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نکاتی درباره مصرف پروتئین 

   مهم‌ترین موضوع درباره عوارض مصرف 
کــه ابتــدا مشــخص  پروتئیــن ایــن اســت 
کنیــم بدن انســان چــه میــزان پروتئیــن نیاز 
دارد. پیــش از پرداختــن به عــوارض مصرف 
مکمل‌های پروتئینی یــا مصرف بیش از حد 
پروتئین، باید میزان نیــاز واقعی بدن به این 
مــاده را بدانیــم؛ زیــرا بســیاری از افــراد تصور 
نادرســتی از میــزان پروتئین مورد نیــاز خود 

دارند.
به طور متوسط، هر فرد به ازای هر کیلوگرم 
وزن بــدن، بیــن ۰.۸ تــا ۱.۵ گــرم پروتئیــن در 
روز نیــاز دارد. بــرای مثال، فــردی بــا وزن ۱۰۰ 
کیلوگرم، به طور معمول حــدود ۸۰ تا ۱۰۰ گرم 
پروتئیــن در روز نیــاز دارد؛ ایــن میــزان، نیــاز 
طبیعی بدن یک فــرد عادی اســت و مبنای 
محاســبه دریافت روزانه پروتئین محســوب 

می‌شود.
میــزان نیــاز بــه مصــرف پروتئیــن در افراد 
، اندکی افزایش پیــدا می‌کند؛ برای  ورزشــکار
یک ورزشکار، این مقدار ممکن است حدود 
۱.۲ گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن باشــد و 
در ورزشکاران حرفه‌ای این میزان به حدود 
۱.۳ گرم برسد. در ورزشکاران بسیار حرفه‌ای 
نیز این میزان ممکن است تا حدود ۱.۵ گرم 
به ازای هر کیلوگرم وزن بدن افزایش یابد. به 
عنوان نمونــه، فــردی بــا وزن ۱۰۰ کیلوگرم، در 
حالت عادی حدود ۱۰۰ گرم پروتئین نیاز دارد 
گر ورزشکار باشد، این مقدار ممکن است  و ا

به حدود ۱۲۰ گرم برسد.
پس از مشخص شدن میزان نیاز روزانه به 
پروتئین، این پرسش مطرح می‌شود که این 
مقــدار بایــد از چه منابعــی تأمین شــود، چه 
میزان مواد غذایی مانند گوشت برای تأمین 
آن لازم اســت و منبع اصلی دریافت پروتئین 

در رژیم غذایی روزانه چیست.
یکــی از باورهای نادرســت میان بســیاری 
از ورزشــکاران، تأمیــن عمــده پروتئیــن از 
غ است، بخش  فرآورده‌های گوشتی و تخم‌مر
عمده پروتئین دریافتی روزانه از نان، غلات و 
فرآورده‌هــای لبنــی تأمین می‌شــود و به طور 
متوســط، حدود ۶۰ تا ۷۰ درصد و حتی گاهی 
بیشترِ نیاز روزانه به پروتئین از همین منابع 

تأمین می‌شود.
یکــی از مشــکلات موجــود ایــن اســت که 
گاه یا افرادی کــه قصد فروش  برخی افراد نــاآ
محصــولات خــود را دارنــد، بــه ورزشــکاران 
القــا می‌کننــد کــه بایــد بــه ازای هــر کیلوگــرم 
وزن بــدن، دو یــا ســه گــرم پروتئیــن مصــرف 
کنند و ســپس با اســتناد بــه این اعــداد، فرد 
می‌بیند که تأمین چنین میزانی از طریق مواد 
غذایی امکان‌پذیر نیســت و فرد باید مکمل 
پروتئینــی خریــداری کنــد؛ در حالی کــه این 
اعداد چندیــن برابر نیاز واقعی بدن اســت و 

مهم‌ترین اشکال نیز همین‌ است.

دانــستنی‌هـــا
فواید و مضرات چای برای کودکان

  بســیاری از والدیــن تصــور می‌کنند چنــد جرعه چــای برای 
کودک مسأله مهمی نیست، اما همین عادت کوچک می‌تواند 
با بی‌خوابی شبانه، بی‌قراری روزانه و کاهش جذب آهن همراه 
کید دارند در سال‌های رشد، نوشیدنی‌های  شود. متخصصان تأ
کودک نباید بر پایه عادت‌های رایج خانواده باشــد بلکه باید با 

توجه به نیاز بدن او انتخاب شوند.
 momjunction.com بــر اســاس مطلــب منتشــره در ســایت 
چای سیاه و چای سبز حاوی کافئین هستند و به همین دلیل، 
مصرف آن‌هــا برای کودکان باید محدود شــود. کودکان نســبت 
به بزرگسالان می‌توانند حساسیت بیشــتری به کافئین داشته 
باشــند و حتی مقدار نه‌چندان زیــاد چای، به‌ویژه در ســاعات 
گر چای با قند یا شــکر  عصر و شــب، خواب آنان را مختل کنــد. ا
فراوان مصرف شود، نگرانی‌های دیگری مانند پوسیدگی دندان 

و دریافت بیش از اندازه قند نیز به این مسئله افزوده می‌شود.
چای در فرهنگ غذایی بسیاری از خانواده‌ها جایگاه ثابت 
دارد و می‌توانــد نوشــیدنی گــرم و خوشــایندی باشــد. برخــی 
کســیدان‌ها، در رژیم  ترکیبات موجــود در چای، از جملــه آنتی‌ا
غذایی بزرگســالان مورد توجه قرار می‌گیرند. با این حال، وجود 
این ترکیبات به معنای مناسب بودن چای برای کودکان نیست 
زیرا بدن کودک در حال رشد است و آثار کافئین و ترکیبات چای 
بر او می‌تواند پررنگ‌تر باشد. برای کودکان، آب و شیر متناسب 
با ســن، انتخاب‌هــای مطمئن‌تــری بــرای تأمین مایعــات بدن 
هســتند. در صورت مصرف چــای بــرای نوجوانان، بهتر اســت 
چای کم‌رنــگ، در مقــدار محدود، بــدون شــکر افــزوده و دور از 

ساعت خواب باشد.
 کافئین و خواب ناآرام کودکان: مهم‌ترین نگرانی درباره چای 
برای کودکان، کافئین آن است. کافئین می‌تواند باعث بی‌قراری، 
تحریک‌پذیری، تپش قلب و دشواری در تمرکز شود. همچنین، 
مصرف چای در عصر یا شب ممکن است زمان به خواب رفتن 
کودک را طولانی کند یــا کیفیت خواب شــبانه او را کاهش دهد؛ 
مسئله‌ای که در خلق‌وخو، یادگیری و فعالیت روزانه کودک نیز 

اثر می‌گذارد.
 کاهش جذب آهــن و خطر کم‌خونی: چــای می‌تواند جذب 
آهن موجــود در غــذا را کاهش دهد. ایــن موضوع به‌ویــژه برای 
کودکانی کــه کمبود آهن دارنــد یا در معرض کم‌خونی هســتند، 
اهمیــت دارد. آهــن بــرای رشــد، خون‌ســازی و تکامــل کــودک 
ضروری است بنابراین مصرف چای همراه غذا یا بلافاصله پس 
از آن، انتخاب مناســبی نیســت و می‌تواند دریافت مؤثر آهن را 

دشوارتر کند.
 چای شیرین و سلامت دندان‌ها:  افزودن قند و شکر به چای، 
خطر دیگــری را ایجــاد می‌کند. مصــرف مداوم نوشــیدنی‌های 
شــیرین می‌توانــد احتمــال پوســیدگی دنــدان را افزایــش دهد 
و دریافــت کالــری اضافــی را بــالا ببــرد. عــادت دادن کــودک بــه 
طعم‌های بسیار شیرین، ممکن است در آینده نیز انتخاب‌های 

غذایی او را تحت تأثیر قرار دهد.
   دمنوش‌های ملایم

دمنوش‌های گیاهی بدون کافئین، در مقایسه با چای سیاه 
، می‌توانند گزینه ملایم‌تری برای کودکان باشــند. برخی  و ســبز
از این دمنوش‌ها در ناراحتی‌های خفیف گوارشــی، دل‌آشوبی 
یا کمــک به آرامــش کودک کاربــرد دارند. بــا این حــال، دمنوش 
گیاهی دارو نیست و طبیعی بودن آن به معنای بی‌خطر بودن 
برای همه کودکان نیســت. دمنوش‌هــا باید کم‌رنگ، ولــرم و در 
مقدار محدود تهیه شــوند. والدین باید به ســابقه حساسیت، 
بیماری‌های زمینه‌ای و مصرف دارو در کــودک توجه کنند و در 
صورت تداوم تب، گلودرد، تهوع، دل‌درد یا دیگر علائم، به جای 
تکیه بر درمان خانگی با پزشک مشورت کنند. برخی از بهترین 

دمنوش‌ها برای کودکان عبارتند از:
   دمنوش بابونه

بابونه از دمنوش‌هایی اســت که می‌تواند به آرامش کودک و 
کاهش ناراحتی‌های خفیف گوارشی کمک کند. گاهی نیز برای 
تسکین نشانه‌های خفیف سرماخوردگی، مانند گلودرد، مورد 
اســتفاده قرار می‌گیــرد. این دمنــوش باید رقیــق و ولرم باشــد و 
مصرف آن در کودکان خردسال بهتر است با نظر پزشک انجام 
شود.بابونه برای کودکانی که به گیاهانی مانند گل‌ابروسیا، گل 
مینا، گل داوودی یا گل همیشــه‌بهار حساسیت دارند، ممکن 
کنــش آلرژیــک، تهــوع یــا ســرگیجه از  اســت مناســب نباشــد. وا
مواردی هستند که باید پس از مصرف این دمنوش مورد توجه 

والدین قرار گیرند.
   دمنوش زنجبیل

زنجبیل می‌تواند در برخی موارد به کاهش تهوع، دل‌آشوبی، 
بیماری حرکت و ناراحتی خفیف معده کمک کند. این دمنوش 
باید بســیار رقیق و در مقدار کم مصرف شــود تا تنــدی آن برای 
کودک آزاردهنده نباشد. مصرف زنجبیل نباید جایگزین بررسی 
علت تهوع یا درد معده شود. کودکانی که بیماری قلبی، دیابت 
یــا اختــالات خونریزی دارنــد یــا داروهایــی ماننــد رقیق‌کننده 
خون مصرف می‌کنند، پیــش از مصرف زنجبیل باید با پزشــک 

مشورت کنند.
   دمنوش رازیانه

رازیانــه در برخــی مــوارد بــرای کاهــش نفــخ، گاز معــده و 
ناراحتی‌های گوارشــی خفیف استفاده می‌شــود. این دمنوش 
به‌دلیل اثرات ضداسپاسم خود می‌تواند برای کودکانی که دچار 
نفخ موقت هستند، مفید باشــد اما مصرف آن باید محدود و با 
کنش  احتیاط باشــد.رازیانه ممکن اســت در بعضی کــودکان وا
حساسیتی ایجاد کند و برخی ترکیبات آن می‌توانند حساسیت 
پوست به نور خورشید را افزایش دهند. به همین دلیل، مصرف 

خودسرانه و مداوم آن توصیه نمی‌شود.
   دمنوش نعناع

دمنوش نعناع از گزینه‌های بدون کافئین است که می‌تواند 
به کاهش احســاس نفخ و ناراحتی خفیف گوارشی کمک کند. 
همچنین ممکن اســت در تســکین موقت گلودرد یا احســاس 
گرفتگــی مؤثــر باشــد و در مقایســه بــا چــای پررنگ، نوشــیدنی 
ملایم‌تری برای کودک به شــمار می‌رود. با این وجود ، نعناع نیز 

باید کم‌رنگ و ولرم مصرف شود.
   بهترین نوشیدنی برای کودکان

در برنامه روزانه کودکان، آب همچنان اصلی‌ترین نوشیدنی 
برای رفع تشنگی است و شــیر نیز، در صورت سازگاری با شرایط 
جســمی و برنامــه غذایی کــودک، می‌توانــد بخشــی از نیازهای 
تغذیه‌ای او را تأمین کند. در روزهای گرم، پس از بازی و فعالیت 
بدنی یا هنگام بازگشت از مدرسه، بهتر است کودک پیش از هر 

نوشیدنی شیرین یا کافئین‌دار، به نوشیدن آب عادت کند.

تپش قلب و سرگیجه در تابستان نشانه چیست؟
 کم‌آبی بدن زمانی رخ می‌دهد که میزان خروج مایعات 
از بدن، بســیار بیشــتر از مقدار دریافتی باشد؛ وضعیتی 
کــه می‌توانــد تعــادل حیاتــی ارگان‌هــا را برهــم بزنــد. این 
گر به‌موقع مدیریت نشود، می‌تواند پیامدهای  عارضه ا
ناخوشایندی برای ســامت عمومی افراد داشته باشد.
کارشناســان ســامت، علائمــی نظیر ســردرد، احســاس 
خستگی مفرط، بی‌حالی، خشکی دهان، سرگیجه و تپش 
قلب را از نشانه‌های اولیه کم‌آبی بدن می‌دانند. نادیده 

گرفتن این علائــم در هــوای گــرم می‌تواند وضعیــت را به 
سرعت به مرحله خطر برساند.در صورت مشاهده علائم 
شدید در افراد، اولین و حیاتی‌ترین گام، انتقال مصدوم به 
گر فرد هوشیار است،  محیطی خنک و دارای سایه است. ا
نوشاندن مایعات -ترجیحاً محلول‌های الکترولیت- به 
صــورت تدریجی توصیه می‌شــود. همچنیــن می‌توان با 
استفاده از پارچه خنک بر روی نقاطی مانند گردن و قلب، 

دمای بدن را کاهش داد. 

افزایش خطر نارسایی قلبی با مصرف ملاتونین
  مصرف طولانی‌مدت ملاتونین بــا افزایش قابل‌توجه 
خطر نارسایی قلبی مرتبط بوده اســت؛ یافته‌ای که این 
تصور رایج را کــه این مکمل خــواب کاملا بی‌ضرر اســت، 
بــه چالــش می‌کشــد.بر اســاس یــک مطالعــه مقدماتــی 
بزرگ، افرادی که به بی‌خوابی مزمن مبتــا بودند و برای 
مدت طولانی ملاتونین مصرف می‌کردند، طی پنج سال 
حدود ۹۰ درصد بیشــتر در معرض ابتلا به نارسایی قلبی 
قرار داشتند.به نقل از ســاینس‌دیلی، این یافته‌ها ثابت 

نمی‌کنند که ملاتونین باعث بروز مشکلات قلبی می‌شود، 
اما پرسش‌های تازه‌ای درباره ایمنی مصرف طولانی‌مدت 

این مکمل محبوب خواب مطرح می‌کنند.
بــر اســاس پژوهــش مقدماتــی ارائه‌شــده در نشســت 
علمی سال ۲۰۲۵ انجمن قلب آمریکا، مصرف طولانی‌مدت 
ملاتونین در افراد مبتلا به بی‌خوابی مزمن با افزایش خطر 
نارسایی قلبی، بستری شــدن به دلیل نارســایی قلبی و 

مرگ به هر علت مرتبط بود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- آهنگساز عصر خســروپرویز- از آثار تاریخی استان 
گیلان2- مرکز استان کهگیلویه و بویراحمد- از کشورهای 
آفریقایی- نخستین3- آبکی- ستاره-  بیم و ترس- بد 
و زشــت4- ســر و صــدا و هیاهــو- از جزایــر اندونــزی-  
- ســماق- از  واحــد ســطح- گل ته‌حــوض5- کله‌پــز
گیــردار6- بــا نظــم و ترتیــب- خوردنــی  بیماری‌هــای‌ وا
متعجب- زیلوبــاف7- نمایندگــی- احترام گذاشــتن- 
کارگاه بافندگــی8- میــان و وســط- خجالتــی-  قــدرت 
و تــوان- دشــنام9- نمایــش- هــم وزن- بنــدری در 
اوکراین10- هرچیز لطیف و نازک که از پشت آن چیزهای 
دیگر دیــده شــود- پرنــده ای از نــوع مرغابــی- بیماری 
ویروســی11-  کابوی خوش‌شانس- نوعی کلاه- شهری 
در آذربایجان12- نسیه نیست- سقف دهان- وجود و 
ظهور- خوی و سرشــت13- شــامل همه می‌شــود- زیر 
پــای راننده‌‌اســت- از توابــع کاشــان- مــزه خرمالــو14- 
گاهــی- قلعه و حصار- موشــک کروز ایرانــی15- آرمان  آ

گرا- نقاشی چهره

  1- جلودار لشــکر- خبرگــزاری چین2- نوعی آش محلی ســنندج- کشــف کننــده- از پرندگان 
شکاری3- بی حس- شتر بی‌کوهان- پدر- دوستی4- چکمه و پوتین-  طایفه‌ای از ایل بختیاری- 
کیان- باقیمانده- بی حال و سســت6- مســتمری- قبیله  ســنبل کوهی- قســمتی از ترازو5- ما
وحشی پرو- شایسته7- خواندن قرآن با صوت- میانه‌ها- نوشــیدنی داغ 8- عدد هندسی- هر 
ک ســفالگری9- بخشــش- بی‌ریــا و موافــق- داوری10- فانــی- یار  کــدام- پیونــد زناشــویی- خــا
»هوی«!- آرایش11- نوعی یقه- قابل مشــاهده- راه عبور مسطح با شیب تند12- واحد شمارش 
کنده کردن13- می‌دهند تا رسوا کنند- عجز و التماس-  ک کفش!- پرا گاو -  گرفتنی از هوا -  خورا
کسید مس15- پایتخت  سرزنشگر و نکوهنده- یار شلوار14- بلندترین شب سال- نوعی چاپ- ا

مولداوی- کتابی از خسرو شاهانی

مجید غیورمبرهن 
 متخصص تغذیه 

 بسیاری از پزشکان و متخصصان تغذیه معتقدند محروم کردن کامل خود از غذاهای مورد علاقه، گاهی می‌تواند نتیجه معکوس 
داشته باشــد و میل به مصرف بیش از حد را افزایش دهد.با این حال، برخی متخصصان گوارش می‌گویند خوراکی‌هایی وجود 
 خطرناک است، بلکه 

ً
 هیچ‌وقت یا به‌ندرت مصرف می‌کنند؛ نه به این دلیل که خوردن گهگاهی آن‌ها حتما

ً
دارند که خودشان تقریبا

به دلیل اثرات احتمالی مصرف مداومشان بر دستگاه گوارش و سلامت عمومی.

    به گفته او، این محصولات ممکن است حاوی مواد افزودنی متعددی باشند و در برخی افراد 
باعث نفخ و تولید گاز شــوند. او معتقد اســت برای دریافت پروتئین می‌توان از منابع غذایی 
، کره بادام‌زمینی، مغزها و دانه‌هایی مانند تخمه کدو استفاده کرد. ساده‌تری مانند شیر

 دکتر ریزوانا چودری، متخصص گوارش، می‌گوید مصرف گوشت قرمز و گوشت‌های فرآوری‌شده 
با افزایش خطر پولیپ و سرطان روده بزرگ ارتباط دارد.به‌طور کلی، هرچه مصرف گوشت قرمز 
بیشتر باشد، نگرانی درباره اثرات احتمالی آن بر سلامت نیز افزایش پیدا می‌کند.

خ‌شده همچنین با مشکلاتی فراتر از دستگاه گوارش، از جمله افزایش   مصرف زیاد غذاهای سر
خطر بیماری‌های قلبی‌عروقی، ارتباط دارد. بنابراین، استفاده بیشتر از روش‌هایی مانند گریل 
کردن، پختن در فر یا بخارپز کردن می‌تواند انتخاب سالم‌تری باشد.

کس معده شــوند؛  غ زدن و تشــدید رفلا   این نوشــیدنی‌ها می‌تواننــد در برخی افــراد باعث نفــخ، آرو
به‌ویژه زمانی که هم‌زمان گازدار و حاوی کافئین باشند. مصرف مداوم نوشیدنی‌های شیرین همچنین 
با افزایش خطر برخی بیماری‌های مزمن، از جمله دیابت و بیماری‌های قلبی‌عروقی، ارتباط دارد.

 شــواهد پژوهشــی مصرف زیاد و مداوم گوشــت‌های قرمز و فرآوری‌شــده را با افزایش خطر ســرطان 
گ حتماً  کولورکتال مرتبط است. این موضوع به معنای آن نیست که خوردن گاه‌به‌گاه یک هات‌دا
باعث بیماری می‌شود، اما مصرف مکرر و زیاد آن‌ها انتخاب مناسبی برای رژیم غذایی روزانه نیست.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


