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نقش ویتامین D در رشد کودک

ویتامیــن D و کلســیم در رشــد کــودکان 
دبســتانی اهمیت بســزایی دارد. کودکانی 
کــه نمی‌توانند لبنیات را تحمــل کنند یا به 
آن‌ها آلرژی دارند، ممکن اســت در جذب 
کلسیم دچار مشکل شوند. در این شرایط 
لازم اســت از مکمل‌هــای ویتامیــن D و 
کلسیم با تجویز پزشک اســتفاده شود. در 
مواد غذایی، منابع کافی ویتامین D وجود 
نــدارد و تنها منبــع طبیعــی آن نــور آفتاب 
اســت و توصیــه می‌شــود کــودکان روزانــه 
حــدود ۲۰ دقیقــه در معــرض نورخورشــید 
قرار بگیرنــد. البته باید مراقب باشــند تا در 
ســاعات اوج تابش که اشــعه ماوراءبنفش 
)UV( شــدت بیشــتری دارد، دچار آسیب 

پوستی نشوند. 
   مکمل

 D در صورت عدم دریافت کافی ویتامین
از آفتاب، می‌توان از مکمل‌ها استفاده کرد 
و مقدار پیشــنهادی برای کودکان معمولا 
روزانــه ۶۰۰ واحد یا هــر دو روز یک‌بــار ۱۰۰۰ 
واحد اســت. برای کودکان خردســال‌تر که 
نمی‌تواننــد قرص مصــرف کننــد، می‌توان 
از مکمل‌های قطره‌ای یا شــربت استفاده 

کرد. 
   میان وعده کودکان

در مورد تغذیه کودکان در دوران مدرسه 
بایــد گفــت میان‌وعده ســالم نقش بســیار 
مهمــی در رشــد و تمرکــز کــودکان دارد. 
والدیــن باید بــرای تهیه میان‌وعــده وقت 
کی‌هــای ناســالم  بگذارنــد و از دادن خورا
مانند چیپس، پفک یا کیک‌های صنعتی 

خودداری کنند. 
بهتــر اســت میان‌وعــده کــودک شــامل 
یــا  کتلــت  و  نــان  ماننــد  کی‌هایــی  خورا
غ، شــیر بــا میــوه، ماســت‌های  تخم‌مــر
کوچک، آجیل، سبزیجات تازه یا میوه‌های 
خردشــده باشــد و همچنین ترکیب‌هایی 
مثل شیر و موز یا ماست و میوه گزینه‌های 
مناسبی هستند که هم انرژی لازم را تأمین 

می‌کنند و هم ارزش غذایی بالایی دارند. 
فرزنــدان،  روح  و  جســم  ســامت 
و  اســت  والدیــن  مســتقیم  مســئولیت 
لازم اســت پدر و مــادر بــا دقــت و حوصله، 
میان‌وعده مناســب را از خانــه آماده کنند 
تــا کــودک در مدرســه مجبــور بــه خریــد 

کی‌های ناسالم نشود. خورا

دانــستنی‌هـــا
اهداف واقعی مکمل‌ها 

مکمل‌هــا محصولاتــی تجــاری‌ هســتند، نــه دارو. ایــن 
محصولات باید برای پرکردن شکاف تغذیه‌ای خاص استفاده 
شــوند، نه اینکه جایگزین یک رژیم متعادل شوند و به‌عنوان 
میانبری برای رســیدن به ســامتی به کار رونــد. متخصصان 
سلامت می‌گویند: به همین دلیل افراد مبتلا به بیماری‌های 
کبدی، کلیوی، قلبی، افراد تحت درمان ســرطان، کســانی‌‌که 
داروهای تضعیف‌کننده سیســتم ایمنی یا رقیق‌کننده خون 
مصرف می‌کنند، همچنین زنان باردار یا شیرده و زنانی که قصد 
بارداری دارند، باید در مصرف مکمل‌ها بسیار محتاط باشند. 
گر مکمل مصرف می‌کنید، بهتر است همه آن‌ها را به  بنابراین ا
مطب پزشــک ببرید و صادقانه توضیح دهیــد که چه مصرف 
می‌کنید. بیمــاران اغلب از بیــان این موضــوع پرهیز می‌کنند 
زیرا فکر می‌کنند پزشک تصور می‌کند به درمان اعتماد ندارند، 
در حالی‌که شــفافیت به معنای ایمنی اســت و هرچه پزشک 
بیشتر بداند، بهتر می‌تواند از سلامتی شما محافظت کند. در 
همین حال، مطالعات آزمایشگاهی نشان می‌دهد که مصرف 
بیش‌ از حد ویتامین‌هــا و مکمل‌های غذایــی می‌تواند برای 
ک باشــد و حتی به کبد، کلیه و قلب آســیب‌های  بدن خطرنا
جــدی وارد کند. بســیاری از افراد به مکمل‌ها به چشــم میوه 
و غذا نگاه می‌کنند و فکر می‌کنند هرچه بیشتر از آنها مصرف 
کنند، سالم‌تر خواهند بود. ویتامین‌های محلول در آب مانند 
ویتامین C و گروه ویتامین‌های B  در صورت زیاده‌روی، معمولا 
از طریق ادرار دفع می‌شوند اما ویتامین‌های محلول در چربی 
مانند A، D، E و K در بدن تجمع می‌کنند و خطر مسمومیت با 
آن‌ها بالاتر است. مواد معدنی و سایر مکمل‌ها نیز می‌توانند 
ک باشــند زیــرا در سیســتم‌های مختلف بــدن نقش  خطرنــا
مهمــی دارنــد و حتــی اختلال‌هــای کوچــک در تعــادل آن‌ها 

می‌تواند عملکرد طبیعی بدن را مختل کند. 
   نشانه‌های هشدار 

تغییر رنگ ادرار )روشــن یا غیرعادی(، مشــکلات گوارشــی 
)حالت تهوع، اسهال، یبوســت یا درد شکمی(، علائم عصبی 
)ســردرد، ســرگیجه، گزگــز دســت یــا پــا، بی‌خوابــی(، تغییرات 
غیرقابــل‌ توضیــح در ســامتی )خســتگی، ریــزش مــو، تغییــر 
رنگ پوســت( و نتایج غیرطبیعــی آزمایش‌ها )ماننــد افزایش 

آنزیم‌های کبدی یا اختلال عملکرد کلیه(.
   علائم خاص 

 تپش قلب: برخی مکمل‌ها کافئین زیادی دارند و می‌توانند 
باعث تپش قلب شوند یا با داروهای قلبی تداخل پیدا کنند.

کنش‌هــای آلرژیک ممکن  تحریک پوســتی: بثــورات یــا وا
است نشانه مصرف بیش‌ازحد باشد.

ادرار تیره همراه با زردی پوســت: احتمال آســیب کبدی 
وجود دارد.

سرگیجه: می‌تواند ناشی از مصرف زیاد آهن باشد که منجر 
به مسمومیت کبدی می‌شود.

مشــکلات گوارشــی: مکمل‌هــای فیبــر باعــث نفــخ و گاز 
می‌شــوند. مصرف زیاد ویتامین C می‌تواند اسهال، دل‌درد و 

استفراغ ایجاد کند.
یک قانــون کلی و ســاده این اســت که مکمل بایــد فقط به 
تغذیه کمک کند و شما نباید تغییر محسوسی احساس کنید. 

هر تغییری در بدن نشانه مشکل است.
   توصیه‌ها

کلسیم و آهن نباید هم‌زمان مصرف شوند زیرا برای جذب 
رقابت می‌کنند و می‌توانند در جذب داروهای تیروئید مانند 

لووتیروکسین هم اختلال ایجاد کنند.
ویتامیــن K می‌توانــد اثــر داروهــای رقیق‌کننــده خــون 
مانند وارفاریــن را خنثی کند. همچنین مصــرف چند مکمل 
حــاوی ویتامین‌هــای A، D یــا B و نیــز ترکیــب مکمل‌هــای 
ک  ، انرژی یا کاهــش‌وزن( می‌تواند خطرنا محرک )برای تمرکز
باشــد. درمان‌های طولانی‌مدت نیز ممکن اســت تحت‌تاثیر 
مکمل‌های گیاهی قــرار گیرند. پژوهشــی نشــان داد بیماران 
مسن در حال درمان سرطان که هم‌زمان از مکمل‌های گیاهی 
کنش‌های ناخواســته شــدند.  اســتفاده کرده بودند، دچار وا
آنچه مشــخص اســت نظارتی بــر مکمل‌ها مثــل دارو یــا مواد 
غذایی، نظارت وجود نــدارد و خود شــرکت‌های تولیدکننده 

مسئول آزمایش ایمنی محصولاتشان‌ هستند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خواص سبزیجات چلیپایی برای مغزنوروپاتی مهم‌ترین عارضه بیماری دیابت
رئیس انجمن دیابت ایــران می‌گوید: احســاس گزگز و 
ســوزش پا در دیابتی‌ها بسیار شــایع اســت و در مواردی 
زندگــی را بــرای این بیمــاران دشــوار می‌کنــد. امیرکامران 
نیکوســخن اظهارکــرد: معمــولا ایــن مشــکل در اعصاب 
انــدام تحتانــی به‌ویــژه پاهــا ظاهــر می‌شــود. وی در 
خصوص نشانه‌های نوروپاتی دیابتی توضیح داد: یکی از 
نشانه‌های اصلی، خواب‌رفتگی پاها است؛ در این حالت، 
بیماران احســاس برق‌گرفتگی، ســردی یا گرمای بیش از 

حد و حتی داغ شــدن پاها را تجربه می‌کننــد. این علائم 
معمولا در طول شب شدت پیدا می‌کند و گاهی به حدی 
می‌رســند که خواب بیمار را مختل می‌کند. نیکو ســخن 
کید کــرد: نوروپاتی یکی از عوارضی اســت که به‌شــدت  تا
کیفیــت زندگی فــرد دیابتــی را کاهش می‌دهــد و اهمیت 
زیادی در مراقبت و مدیریت دیابت دارد. وی گفت: افراد 
دیابتــی با اصــاح ســبک زندگــی، نظــارت پزشــک و دارو 

درمانی می‌توانند این عارضه را کنترل کنند.

گرچه هیچ ماده غذایی به‌ تنهایی  پزشکان می‌گویند: ا
نمی‌تواند کاملا از آلزایمر پیشــگیری کند امــا دنبال‌کردن 
رژیم‌های غنی از سبزیجات مغذی به‌‌ویژه بروکلی می‌تواند 
خطر ابتلا به این بیماری را به شکل قابل‌توجهی کاهش 
دهد. مصرف منظم بروکلی و ســایر ســبزیجات چلیپایی 
مانند کلــم بروکســل و گل‌کلم هــم به‌خوبــی در الگوهای 
تغذیــه محافظت‌کننــده از مغــز جــای می‌گیــرد. »لیــزا 
یانگ«، متخصص تغذیه می‌گوید: بروکلی یکی از بهترین 

سبزیجات برای کاهش خطر آلزایمر اســت، چون مملو از 
کسیدان‌ها و ترکیباتی است که از سلول‌های مغز در  آنتی‌ا
کسیداتیوــ دو عامل کلیدی زوال  برابر التهاب و استرس ا
شــناختی‌ــ محافظت می‌کننــد. بروکلی، ســبزی‌ همه‌کاره 
است و به‌راحتی می‌توان آن را در هر نوع غذایی گنجاند. 
می‌توانیــد آن را بــا روغن زیتــون، نمک، فلفل و پودرســیر 
آغشته و ۲۰ تا ۲۵ دقیقه در فر کبابی کنید. بروکلی را می‌توان 

غ، یا سایر سبزیجات تفت داد. کنار مر

نکتــــه 
فواید شگفت‌انگیز چای ترش

و  ویتامین‌هــا  از  سرشــار  و  کــم  کالــری  بــا  تــرش  چــای 
کسیدان‌ها، نوشــیدنی‌ای مفید برای کنترل فشارخون،  آنتی‌ا
تقویت بــدن و همراهی ســبک زندگی ســالم به شــمار می‌رود. 
کســیدان‌ها  این نوشــیدنی‌ گیاهی و محبوب، سرشــار از آنتی‌ا
است و می‌تواند در محافظت از سلول‌ها در برابر آسیب ناشی از 
رادیکال‌های آزاد مؤثر باشد. مطالعات نشان داده‌اند که مصرف 
کســیداتیو را کاهــش می‌دهد و  عصاره یــا چای‌ترش اســترس ا
کسیدان‌ها در خون را افزایش می‌دهد. برای نمونه،  سطح آنتی‌ا
پژوهشی روی افراد مبتلا به سندرم مارفان نشان داد که مصرف 
کسیداتیو و تقویت  عصاره چای‌ترش موجب کاهش استرس ا
کسیدانی بدن می‌شود. طبق اطلاعات، در هر ۲۵۰  دفاع آنتی‌ا
میلی‌لیتر چای‌تــرش تنها ۴ کالری وجود دارد و این نوشــیدنی 
در عین کم‌کالری بودن، حاوی ویتامین  C، آهن، پتاسیم، فیبر 
کسیدان‌های مفید است. به همین دلیل، مصرف  و انواع آنتی‌ا

منظم آن می‌تواند یکی از همراهان سبک زندگی سالم باشد.
کسیدان    سرشار از آنتی‌ا

گی‌هــای چای‌تــرش، وجــود  از برجســته‌ترین ویژ یکــی 
آنتوســیانین‌ها و اســیدهای گیاهــی مؤثــر اســت کــه بــه گفتــه 
مطالعات، در خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد نقش دارند و این 
ترکیبــات می‌توانند خطــر ابتلاء بــه بیماری‌های قلبــی، برخی 

سرطان‌ها و پیری زودرس را کاهش دهند.
   دوست قلب

تحقیقــات نشــان می‌دهــد چای‌تــرش می‌توانــد در کاهش 
 )LDL( فشارخون بالا و متعادل نگه‌داشتن سطح کلسترول بد
گی‌ها سبب شده این نوشیدنی در  نقش داشته باشد و این ویژ

رده انتخاب‌های مناسب برای سلامت قلب قرار گیرد.
   عملکرد بهتر گوارش

به دلیل کالری پایین و وجود فیبر طبیعی، مصرف چای‌ترش 
می‌تواند باعث احســاس سیری، کاهش اشــتها و بهبود هضم 
شــود و این دم‌نــوش همچنیــن در رفع یبوســت و کارکــرد بهتر 

روده‌ها مؤثر است.
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روايت واداشــتن- امیدواری- تئاتر ســنتي در ژاپن 3- 
فیلسوف فرانسوی- پدربزرگ‌- گشوده- ضمیرفرانسوی 
4- حــرف انتخــاب- ســلمانی جدیــد- گیــاه رنگــی 5- 
بینــی- ننــر- یارگنــدم- چاه‌ها 6- درخشــان- پدرشــعر 
فارسی- بند دســت یا پا 7- از عناصر فلزی- از نژادهای 
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گــرد لــب و دهان-  ســرخ‌رنگ- جــواب مثبــت 10- گردا
شــریک- درختــی کــه میــوه دهــد 11- کرخــت- قلــب- 
اســتخوانی در بدن- نوبت بازی 12- بریدن شاخه‌های 
اضافه درخت- مدیراسبق پرسپولیس- غرور و تکبر 13-  
برجستگی لاستیک- میان‌ووسط- خوگرفتن- سیاهی 
و کــدورت 14- جهــان آخرت- چیــن و چروک پوســت- 
کستر 15- رمان مشهور ايروينگ استون- وطن و دیار خا

 

1- گياه رازيانــه- یکه‌بزن 2- کســی‌که با کشــتی روی دریــا گردش و مســافرت کند- از شــهرهای 
اســتان کرمان 3- به دریا می‌ریــزد- متواضع- درک و شــعور- ردیف قالی 4- ســازچنگ- اتوبوس 
هوايي- چغندرپخته 5- ساززهي- ویژه و خاص- نام سابق شهرری 6- خیس- مجموعا- امر به 
دویدن-  واحدسطح 7- کالاها-  کشــور برج‌پیزا 8- تکنیکی در فوتبال- صباغ- یار و همدم 9- از 
ک- اجرای زنده موســیقی 10- دفاع فوتبال- عمیــق- نقاره‌چی- حرف ندا 11-  غذاهای محلی ‌ارا
قاضی ورزشی- ویتامین انعقادخون- آسیب‌ها 12- پول نامشروع- از خدایان سومری و بابلی- دلیر 
13- رایحه- دوستی- دعاهای زیرلب- سنگ‌انداختن 14- دارای اسم خوب- معادل فارسی بالکن 

15- از عجایب هفت‌گانه- جاروکردن

 : خوردن غذاهای دارای خواص ضدالتهابی می‌تواند خطر ابتلا به بیماری را کاهش دهد. نمونه‌هایی از غذاهای ضدالتهابی عبارتند از
، آجیل، ماهی و میوه‌ها. گوجه‌فرنگی، روغن زیتون، سبزیجات برگ سبز

مصرف غذاهای ضدالتهاب

بد غذا خوردن نه تنها باعث التهاب می‌شود که می‌تواند منجر به ایجاد بیماری‌های دیگر شود، عدم حفظ وزن مناسب نیز یک عامل 
 ، خطر برای التهاب است. اتخاذ عادات سالم، مانند موارد زیر، می‌تواند التهاب را به حداقل برساند: حفظ وزن سالم، اجتناب یا ترک سیگار

ورزش، مدیریت استرس.

اتخاذ یک سبک سالم

لات خودایمنی یکی از علل شناخته شده التهاب هستند، زیرا بدن به بافت سالم حمله  دلایل زیادی برای التهاب وجود دارد. اختلا
: داشتن رژیم غذایی سرشار از چربی،  می‌کند و منجر به التهاب می‌شود. انتخاب‌های سبک زندگی که باعث التهاب می‌شوند، عبارتنداز

، چاقی، اجتناب از ورزش‌ کافی، استرس مزمن، کم‌خوابی و سیگارکشیدن. قند و گوشت قرمز

 علل

برای التهاب حاد ناشی از آسیب، استراحت و مراقبت به کاهش ناراحتی در هنگام بهبودی بدن کمک می‌کند. با این حال، بهتر است با 
) :مکمل‌ها: )ویتامین  A، ویتامین  C، روی، زردچوبه، زنجبیل، سیر یک پزشک صحبت کنید. درمان‌های رایج برای التهاب مزمن عبارتنداز

)NSAIDs( داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی

 درمان

آزیتا حکمت‌دوست 
متخصص تغذیه 

التهاب بخش مهمی از سیستم التهاب بخش مهمی از سیستم 

هنگامی‌که  است.  بدن  هنگامی‌که ایمنی  است.  بدن  ایمنی 

سیستم  هستیم،  بیمار  سیستم ما  هستیم،  بیمار  ما 

ما  بدن  و  می‌شود  فعال  ما ایمنی  بدن  و  می‌شود  فعال  ایمنی 

حمله  خارجی  سلول‌های  حمله به  خارجی  سلول‌های  به 

التهابی  پاسخ  این  التهابی می‌کند.  پاسخ  این  می‌کند. 

همچنین زمانی فعال می‌شود که همچنین زمانی فعال می‌شود که 

آسیبی مانند بریدگی یا خراش را آسیبی مانند بریدگی یا خراش را 

تجربه کنیم. تجربه کنیم. 

التـهـاب، عــلل و درمـــانالتـهـاب، عــلل و درمـــان


