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M.S تاثیر تغذیه در پیشگیری از

امروزه شواهد علمی بسیاری وجود دارند 
که اهمیت و نقش تغذیه را در حفظ سلامت 
MS ثابت کرده اند. چربی های  بیماران 
حیوانی  چربی های  به جای  باید  گیاهی 
جایگزین شوند. انواع چربی های گیاهی مثل 
روغن آفتابگردان و روغن گل های پامچال  
)Omega(، مواد با چربی های حیوانی مثل 
ماهی تن، شاه ماهی و ماهی خالدار. از پختن 
و مصرف غذا های چرب خصوصا گوشت های 
چرب و تمام چربی های با منشا حیوانی، 
سس های  پرچرب،  لبنی  فرآورده های 
مایونز و تمامی سس های دارای چربی زیاد، 
غذا های بسیار شیرین، کیک، بیسکویت، 
شیرینی و آبنبات، غذا های حساسیت زا مثل 
تخم مرغ، شیر، سیب زمینی، گوجه فرنگی، 
بادمجان، مخمر ها، نان گندم و شکر، برخی 
از میوه ها )بسته به واکنش بیمار(، مواد غذایی 
با رنگ های افزودنی )نوشابه ها( و یا مواد 
نگهدارنده )کنسروها(، ادویه، تمام میوه ها 
و سبزی هایی که خوب شسته نشده اند، 
اجتناب شود. روزانه چربی های محدود و 
انتخاب شده مانند چربی های دارای امگا3 
و امگا6 و میوه ها و سبزی های تازه و تمیز 
)سبزی های دارای برگ سبز پررنگ(، جوانه 
دانه ها خصوصا دانه یونجه که باید موقع شروع 
به جوانه زدن میل شوند، مایعات مانند آب 
تازه و تصفیه شده ۲ لیتر )۸ لیوان( در روز، 
سایر چای های گیاهی به جای چای معمولی 
و آبمیوه رقیق شده مصرف شوند. موادغذایی 
علاوه بر رساندن انرژی اولیه به بدن موجب 
حفظ عملکرد مناسب و تقویت دستگاه های 
مختلف )دستگاه ایمنی، قلب و عروق، اعصاب 
و...( می شوند که نتیجه آن احساس خوب 
بودن و قرارگرفتن در وضعیت روحی و جسمی 
مطلوب است که در بیماری های مزمن اهمیت 
مضاعفی پیدا می کنند. برنامه غذایی باید 
انتخاب شده و شامل مواد مورد نیاز باشد 
)مغذی و مطلوب(. پس باید قبل از خرید، 
فهرست کلیه احتیاجات سبد خرید خود را 
از نظر نوع و مقدار اقلام مورد نیاز تهیه کرد. 
مصرف مناسب و به اندازه ویتامین های لازم 
مانند ویتامین های C و E و گروه B و املاح 
معدنی چون منگنز، منیزیم، مولیبدن، سلنیم 
و روی نیز در حفظ سلامتی بیماران ضروری 
هستند و در عین حال مصرف زیاد و نابه جای 
ویتامین هایی چون A می تواند خطرناک 

باشد. 
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تاثیر»روی«درکاهشعفونتخواصگوجهفرنگیبرایسلامتیقلبسالم»آلزایمر«رادورمیکند
نتایج یک مطالعه نشان می دهد سلامت قلب احتمال بروز زوال عقل را 
کاهش می دهد. محققان اطلاعات پزشکی 1.5 میلیون نفر را بررسی کردند و 
توانستند 90 نقطه از دی .ان. ای را شناسایی کنند که هم به بیماری های قلبی و 
هم به آلزایمر مرتبط هستند. در این بین 6 نقطه وجود دارند که اثر چشمگیری 
بر افزایش چربی خون و ریسک ابتلا به بیماری های قلبی و آلزایمر دارند. این 
تحقیقات نشان می دهد کاهش میزان کلسترول در بدن موجب کاهش ریسک 
ابتلا به آلزایمر می شود. براساس این تحقیقات وجود برخی از ژن ها در بدن 

موجب افزایش ریسک ابتلا به بیماری  قلبی و آلزایمر می شود.

گوجه فرنگی از دیدگاه تغذیه ای اهمیت فراوانی دارد زیرا منبع غذایی اصلی 
آنتی اکسیدان لیکوپن به شمار می رود. این ترکیب آنتی اکسیدانی با فواید سلامتی 
بسیاری از جمله کاهش خطر بیماری قلبی وعروقی و انواع سرطان ها در ارتباط 
است. گوجه فرنگی در عین حال منبع عالی ویتامین C، پتاسیم، فولات و ویتامین 
K است. گوجه فرنگی حاوی ویتامین های A و C است که هر دو آنتی اکسیدان های 
قوی به شمار می روند و به خنثی سازی اثرات مخرب رادیکال های آزاد بر بدن کمک 
می کنند. ویتامین C خود در جلوگیری از سرماخوردگی و تقویت سیستم ایمنی 
نقش مهمی ایفا می کند و ویتامین A نیز برای حفظ سلامت چشم ضروری است. 

 A، به گفته محققان، به نظر می رسد برخی موادمغذی نظیر ویتامین های
C، D  و E و موادمعدنی روی، سلنیوم و منیزیم با تقویت سیستم ایمنی مرتبط 
هستند.  داشتن یک رژیم غذایی حاوی غذاهای تازه در مقادیر معقول بهترین 
راه برای دریافت ویتامین هاست. شواهد نشان می دهند که مکمل های ویتامین  
C، E ، D  و روی برای عفونت های تنفسی با علائمی مشابه کووید19 مفید 
هستند. روی در مقادیر کافی شواهدی مبنی بر کاهش طول برخی از عفونت های 
ویروسی در صورت مصرف فوری نشان داده است. در کنار رژیم غذایی سالم 

ورزش، کاهش استرس و خواب به بهبود سیستم ایمنی کمک می کند. 

خوراکی های مفید برای  »معده« 
تقریبا غالب افراد هراز گاهی دچار ناراحتی و درد معده 
می شوند که با مصرف برخی از مواد می توان به بهبود این ضعف 
کمک کرد. علائم شایع ناراحتی معده عبارتنداز: حالت تهوع، 
سوءهاضمه، استفراغ، نفخ، اسهال یا یبوست. دلایل احتمالی 
زیادی برای ناراحتی معده وجود دارند و درمان ها بسته به علت 
بروز آن متفاوت هستند، در ادامه خوراکی های مفید برای 

ناراحتی معده معرفی می شوند. 
  زنجبیل

حالت تهوع و استفراغ از علائم شایع ناراحتی معده 
هستند. زنجبیل، اغلب به عنوان یک درمان طبیعی برای هر 
دوی این علائم استفاده می شود. این ریشه خوراکی را می توان 
به صورت خام، پخته، خیس خورده در آب داغ یا به عنوان 
مکمل مصرف کرد و در همه اشکال موثر است. زنجبیل 
اغلب توسط زنان مبتلا به تهوع صبحگاهی دوران بارداری 
مصرف می شود. زنجبیل همچنین برای افرادی که تحت 
شیمی درمانی یا جراحی قرار می گیرند، مفید است؛ زیرا این 
درمان های تهاجمی می توانند باعث تهوع و استفراغ شدید 
شوند. مصرف روزانه زنجبیل به میزان یک گرم، قبل از انجام 
شیمی درمانی یا جراحی، می تواند شدت این علائم را به میزان 
قابل توجهی کاهش دهد. اینکه زنجبیل چطور تاثیر خود را 
می گذارد، هنوز کاملا درک نشده است؛ اما تصور بر این است 
که زنجبیل سیگنال های سیستم عصبی در معده را تنظیم 

کرده و سرعت تخلیه معده را افزایش می دهد. 
  بابونه

بابونه، یک درمان سنتی برای ناراحتی معده محسوب 
می شود. این گیاه دارویی را می توان خشک کرد و به صورت 
چای مصرف کرد. بابونه از قدیم الایام برای انواع مشکلات روده 
از جمله گاز و نفخ، سوءهاضمه، اسهال، حالت تهوع و استفراغ 
استفاده شده است. یک مطالعه نشان داد که مکمل های بابونه 
شدت استفراغ را پس از درمان های شیمی درمانی کاهش 
می دهند؛ اما مشخص نیست که اثرات آن روی انواع دیگر 
استفراغ مشابه است یا نه. یک مطالعه حیوانی نیز نشان داد که 
عصاره بابونه با کاهش اسپاسم روده و میزان آب منتقل شده 
به مدفوع، اسهال را در موش ها تسکین می دهد؛ اما تحقیقات 
بیشتری برای بررسی اینکه آیا این اثر در مورد انسان ها صدق 

می کند یا خیر، مورد نیاز است. 
  نعناع فلفلی

نعناع فلفلی برای برخی افراد، ناراحتی معده ناشی از 
سندرم روده تحریک پذیر یا IBS است. IBS  یک اختلال مزمن 
روده است که می تواند باعث درد معده، نفخ، یبوست و اسهال 
شود. هرچند کنترل IBS می تواند دشوار باشد. مطالعات نشان 
می دهند که نعناع فلفلی ممکن است به کاهش این علائم 
کمک کند. مصرف روزانه کپسول های روغن نعناع به مدت 
حداقل دو هفته، می تواند به طور قابل توجهی درد معده، نفخ 
و اسهال را در بزرگسالان مبتلا به IBS کاهش دهد. محققان 
بر این باورند که روغن نعناع با شل کردن عضلات دستگاه 
گوارش و کاهش شدت اسپاسم روده که می تواند باعث درد 
و اسهال شود، تاثیر خود را می گذارد. نعناع فلفلی برای اکثر 
افراد بی خطر است؛ اما مصرف آن برای کسانی که از رفلاکس 
شدید، فتق هیاتال، سنگ کلیه یا اختلالات کبد و کیسه صفرا 
رنج می برند، با احتیاط توصیه می شود. زیرا ممکن است این 

اختلالات را بدتر کند. 
  شیرین بیان

گیاه دارویی شیرین بیان یک درمان محبوب برای 
سوءهاضمه و ممکن است از زخم معده دردناک جلوگیری 
کند. قبلا ریشه شیرین بیان به طور کامل مصرف می شد. امروزه 
بیشتر به عنوان مکملی به نام شیرین بیان گلیسیرین زدایی 
DGL  بر ریشه شیرین بیان  شده )DGL( مصرف می شود.
معمولی ارجح است؛ زیرا دیگر حاوی گلیسیریزین نیست. 
نوعی ماده شیمیایی طبیعی در شیرین بیان که در صورت 
مصرف زیاد می تواند باعث عدم تعادل مایعات، فشارخون بالا 
و کاهش سطح پتاسیم شود. مطالعات روی حیوانات و لوله 
آزمایش نشان می دهد که DGL با کاهش التهاب پوشش معده 
و افزایش تولید مخاط برای محافظت از بافت ها در برابر اسید 

معده، درد و ناراحتی معده را تسکین می دهد. 
  تخم کتان

تخم کتان، دانه ای کوچک و فیبری است که می تواند به 
تنظیم حرکات روده و درمان یبوست و درد شکم کمک کند. 
ثابت شده است و به صورت پودر یا روغن مصرف می شود، 

علائم ناراحت کننده یبوست را از بین می برد. 
  پاپایا

پاپایا نوعی میوه گرمسیری شیرین با گوشت نارنجی 
است که گاهی اوقات به عنوان یک درمان طبیعی برای 
سوءهاضمه استفاده می شود. برخی از افراد آنزیم های طبیعی 
کافی برای هضم کامل غذا تولید نمی کنند؛ بنابراین مصرف 
آنزیم های اضافی مانند پاپائین ممکن است به تسکین علائم 
سوء هاضمه کمک کند. تحقیقات زیادی در مورد فواید پاپائین 
انجام نشده است؛ اما حداقل یک مطالعه نشان داد که مصرف 
منظم کنسانتره پاپایا یبوست و نفخ را در بزرگسالان کاهش 
می دهد. پاپایا در برخی از کشور های غرب آفریقا به عنوان یک 

درمان سنتی برای زخم معده استفاده می شود. 
  موز سبز

ناراحتی معده ناشی از عفونت یا مسمومیت غذایی اغلب 
با اسهال همراه است. چندین مطالعه نشان داده اند که مصرف 
موز پخته سبز توسط کودکان مبتلا به اسهال می تواند به 
کاهش میزان، شدت و مدت زمان حملات کمک کند. اثرات 
ضداسهالی قوی موزسبز به دلیل نوع خاصی از فیبر موجود در 

آن است که به نام نشاسته مقاوم شناخته می شود. 
  مکمل های پکتین

هنگامی که بیماری ناشی از غذا باعث اسهال می شود، 
مکمل های پکتین می توانند روند بهبودی را سرعت ببخشند. 
پکتین نوعی فیبر گیاهی است که به مقدار زیاد در سیب و 
مرکبات یافت می شود. اغلب از این میوه ها جدا می شود و 
به عنوان محصول غذایی یا مکمل فروخته می شود. پکتین 
توسط انسان هضم نمی شود؛ بنابراین در دستگاه روده باقی 
می ماند و به سفت شدن مدفوع و جلوگیری از اسهال کمک 
می کند. پکتین همچنین با افزایش رشد باکتری های خوب 
در دستگاه گوارش، ناراحتی معده را تسکین می دهد. گاهی 
اوقات، افراد به دلیل عدم تعادل باکتری در روده، علائم 

آزاردهنده ای مانند گاز، نفخ یا درد شکم را تجربه می کنند. 

عمــود ی افقــی  

رضاغیاثوند
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

بعضی ادویه ها مانند: هل، زنجبیل، زردچوبه و فلفل قرمز اثرات گرمابخشی در زمستان دارند و برای سلامت بدن مفید هستند. اگرچه در روزهای سرد سال، 
پوشیدن لباس گرم و نوشیدن مایعات گرم برای مقابله با سرما مفید است؛ اما می توان از خواص بعضی ادویه ها نیز بهره مند شد و دمای درونی بدن را بالا برده 

و از احساس سرمای مداوم جلوگیری کرد. 

زنجبیل برای تسکین حالت تهوع و ناراحتی های معده شهرت دارد اما این ریشه گیاهی نیز خواص عالی در بالابردن دمای بدن 
دارد زیرا سرشار از اسانس روغنی به نام جینجرول است و همانند زردچوبه و دارچین در تسهیل جریان خون به اندام های مختلف 

نقش دارد. 

زنجبیل

هل یکی از ادویه های محبوب و بومی هند و سریلانکاست، به  دلیل مقدار بالای ترکیبی به نام سینوئل شهرت دارد که در دفع ترشحات 
از ریه ها و مجاری تنفسی موثر است و این ماده همچنین به افزایش دمای درونی بدن نیز کمک می کند و در بهبود عملکرد سیستم 

گوارشی نیز تاثیر مثبتی دارد. 

هل

فلفل قرمز که معمولا به عنوان پودر در انواع غذاها و سس ها استفاده می شود، یکی از بهترین ادویه هایی است که دمای بدن را بالا 
می برد. این خاصیت به خاطر مقدار بالای ترکیبی به نام کپسایسین است. این ترکیب همچنین تولید آدرنالین را فعال می کند و روند 

خنک شدن بدن را کاهش می دهد. 

فلفل قرمز

در طب سنتی هند زردچوبه به عنوان یکی از بهترین گیاهان گرمابخش بدن شناخته می شود و به انقباض بافت های بدن کمک کرده 
و مقدار زیادی از آب بدن را جذب می کند و در نتیجه منجر به افزایش دمای بدن می شود و ماده ای فعال و موثر در بهبود عملکرد جریان 

خون و سلامت عروق خونی است. 

زردچوبه

ادویه های گرمابخش در زمستان 


