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نكتهكلينيك

در مورد خوبي‌ها و بدي‌هاي قهوه

حدود نيمي از مردم جهان هر روز قهوه مي‌نوشند ��
يا از محصولات درست‌شده از قهوه استفاده مي‌كنند. 
اگرچ��ه تاكنون بارها مطالب��ي در مورد مضرات قهوه 
منتشر شده اما خبر خوب براي اين گروه اينكه قهوه 

فوايد زيادي دارد. 
قطعا درباره برخي عوارض جانبي قهوه شنيده‌ايد 
ام��ا با وجود اين تبليغات منف��ي بايد بدانيد كه قهوه 
براي تندرس��تي مفيد است. وقتي پاي قهوه به ميان 
مي‌آيد، انبوهي از مطالعات و بررسي‌ها تاييد مي‌كند 
كه نوشيدن قهوه به‌طور مرتب در بين افراد سالم- در 
حد دو تا س��ه فنجان در روز- در مقايس��ه با افرادي 
كه كمتر و حتي اصلا قهوه نمي‌نوشند، با نتايج مثبت 
گوناگوني براي س�المت در ارتباط است. اينها برخي 

فوايد قهوه است: 
1- افزايش كارآيي هن�گام ورزش: پژوهش‌ها حاكي 
از اين اس��ت كه كافئين بر افزايش كارآيي در ورزش 
تاثيرگذار است. كافئين مي‌تواند عملكرد استقامتي بدن 
انسان در ورزش‌هايي مانند دو، شنا و دوچرخه‌سواري 
را تقويت كند. همچنين مي‌تواند به بازيابي توان شما 
پس از انجام تمرينات كمك كند. زمان مطلوب براي 
مصرف كافئين 30 تا 60 دقيقه پيش از شروع ورزش 
اس��ت، با اينكه گاهي افزايش كارآي��ي در همان 15 

دقيقه اول آشكار مي‌شود. 
2- جلوگي�ري از ابتلا به س�رطان: قهوه برشته‌ش��ده 
تيره به دليل داش��تن انواع آنتي‌اكس��يدان‌ها شهرت 
زيادي دارد. براي فهم منبع و مكانيسم اين خاصيت، 
بررس��ي‌اي براي مش��اهده ماهيت ش��يميايي قهوه 
برشته‌شده نسبت به خواص آنتي‌اكسيداني آن انجام 
گرفت كه در آن اجزاي ش��يميايي‌اي كه از دانه‌هاي 
قهوه برشته‌شده در درجه حرارت بالا گرفته شده است، 
تجزيه و تعيين كيفيت شدند. اين نتايج نشان داد كه 
در قهوه برشته، تركيباتي به نام فرآورده‌هاي واكنشي 
مي�الرد وج��ود دارد كه داراي مق��دار زيادي خواص 
آنتي‌اكس��يداني است. آنتي‌اكس��يدان‌ها به سلول‌ها 
كمك مي‌كند ت��ا از راديكال‌هاي آزاد و فش��ار عمل 
اكسيداس��يون، كه مي‌تواند به جلوگيري از سرطان 

كمك كند، محافظت كند. 
3-كاه�ش احتمال ابتلا به بيماري نق�رس: پژوهش‌ها 
نشان داده است كه مصرف طولاني‌مدت قهوه با كاهش 
خطر بيماري نقرس در مردان و زنان در ارتباط اس��ت. 
اين كاهش خطر قابل توجه در اين بررس��ي، در افرادي 
كه بيش از چهار فنجان قهوه در روز مصرف مي‌كنند، 
مش��اهده شده است. نقرس، كه با ورم شديد مفاصل و 
درد شديد همراه است، از گذشته بيماري شايعي در بين 
مردان بوده است اما اخيرا در ميان زنان هم افزايش موارد 
ابتلا گزارش شده است. البته بيشتر پژوهش‌ها در مورد 
پيش��گيري و درمان نقرس عمدتا روي مردان متمركز 
بوده اما در بررس��ي‌اي كه در س��ال 2007 انجام ش��د، 
آشكار شد كه مصرف مداوم قهوه به‌طور قابل توجهي با 
كاهش شيوع بيماري نقرس در بين مردان ارتباط دارد. 
اما يك پژوهش جديد بيانگر اين مساله است كه زناني 
كه حتي در روز يك فنجان قهوه مي‌نوشند، مي‌توانند 

خطر ابتلا به نقرس را تا 22درصد كاهش دهند. 
4-كاهش خطر انس�داد شريان‌هاي قلب: در صورتي 
كه نوش��يدن قهوه عادت روزانه ش��ما ش��ده اس��ت، 
ممكن اس��ت در طولاني‌مدت از نتايج س�المت آن 
روي قلب خود ش��گفت‌زده شويد. بررسي تازه‌اي كه 
نتايج آن در نشريه انجمن قلب ايالات‌متحده منتشر 
ش��ده نشان داده كه شايد مصرف بيش از اندازه چاي 
و مص��رف متعادل قهوه با كاهش ميزان مرگ‌ومير به 
دليل انسداد رگ‌هاي قلب رابطه مستقيم داشته باشد. 
براي قهوه‌خورهايي كه دو تا س��ه فنجان قهوه در روز 
مي‌نوشند نسبت به كساني كه كمتر از يك فنجان در 
روز مي‌نوشند، خطر مرگ‌و‌مير بر اثر بيماري‌هاي قلبي 

21 درصد كاهش مي‌يابد. 
5- كاهش خطر ابتلا به ديابت: نوشيدن قهوه خطر ابتلا 
به ديابت را كاهش مي‌دهد. اما وقتي پاي مزيت‌هاي 
سلامت قهوه به ميان مي‌آيد، زمان نوشيدن آن اهميت 
زيادي پيدا مي‌كند. در مطالعه‌اي در برزيل، حدود 70 
هزار زن كه ديابت نداشتند مورد بررسي قرار گرفتند. 
آنهايي ك��ه پيش از ظهر بيش از ي��ك فنجان قهوه 
مي‌نوشيدند، 34 درصد كمتر از كساني كه اصلا قهوه 
نمي‌خوردند مبتلا به ديابت نوع 2 مي‌شدند. زناني كه 
حداقل سه فنجان قهوه در روز مي‌نوشيدند در مقايسه 
با كساني كه هرگز قهوه نمي‌خوردند، 27 درصد كمتر 

دچار اين بيماري مي‌شدند. 
كمي هم از تاثيرات منفي قهوه

حالا كه در مورد محاس��ن قهوه نكاتي را خوانديد 
بهتر اس��ت درباره مضرات آن ه��م بدانيد. مثلا اين را 
بدانيد كه ممكن اس��ت براي افرادي كه به‌طور مداوم 
يا بي��ش از اندازه قهوه مصرف مي‌كنند به دليل ترش 
ك��ردن و مقدار كافئي��ن موجود در قهوه مش��كلات 
جدي‌اي نيز به‌وجود آيد. اين مشكلات عمده عبارتند 
از برگشت اسيد، سوزش قلب، بي‌خوابي، تپش قلب يا 
حساسيت به كافئين. براي كساني كه از سردرد ميگرن 
رنج مي‌برن��د، قهوه كافئين‌دار ممكن اس��ت تاثيرات 
 منفي‌اي داشته باش��د. براي اين افراد مصرف بيش از 
دو فنجان قهوه در روز ممكن است سبب تشديد سردرد 
شود، در حالي كه ميزان كم آن مي‌تواند درد را تسكين 
دهد. همچنين اگرچه به‌نظر مي‌رس��د نوشيدني‌هاي 
انرژي‌زاي كافئين‌دار سالم هستند اما به خانم‌هاي باردار 

توصيه مي‌شود، مصرف قهوه را كنترل كنند. 
در نهاي��ت پژوهش‌ها بيانگر اين اس��ت كه قهوه 
باعث مشكل‌تر شدن دوران بارداري و زايمان مي‌شود. 
 پس اگر قصد بارداري داريد، كار عاقلانه اين است كه

 قهوه خوردن را براي مدتي ترك كنيد. 

 اين مواد خوراكي خوشمزه
 به قلب شما كمك مي‌كنند

تمام مراكز بهداشتي و درماني و تمام پزشكان ��
دوس��ت دارند كه همه افراد ياد بگيرند كه چگونه 
براي اينكه قلب‌شان خوب كار كند، وقت بگذارند. 
اين مساله شامل دو مرحله ساده است: اول اينكه، 
ميزان فش��ار خون خود را اندازه‌گيري كنيد )از هر 
سه نفر آمريكايي كه مورد ارزيابي قرار گرفته‌اند، يك 
نفر دچار فشارخون بالاست. اين يعني فشار خون 
آنها بالاتر از ميزان مطلوب 120/80 اس��ت(. مورد 
بعدي، آگاهي از آن چيزهايي است كه مي‌تواند اين 
عدد را تحت كنترل درآورد و سطح فشارخون را به 
ميزان سلامت و مناسب با سن و نياز شما نگه دارد، 
كه اين موارد ش��امل ورزش، وزن مناسب، دوري از 
مصرف سيگار و الكل و بهتر از همه خوردن غذاهاي 

سالم است. 
براي اينكه قلب س��المي داش��ته باش��يد بايد 
س��الم غذا بخوريد و دس��تورات غذايي را انتخاب 
كنيد كه سرشار از كلسيم، ويتامين D، منيزيم و 
پتاسيم باشند و در عين حال حاوي مقدار كمي از 
چربي‌هاي اشباع شده، كلسترول و سديم باشند. اما 
اين مساله چگونه در قفسه‌هاي فروشگاه موادغذايي 
و در بشقاب غذاي شما تفسير مي‌شود؟ بهتر است 
از اي��ن به بعد آنچه را از قفس��ه‌هاي مواد خوراكي 
برمي‌داريد مورد بررس��ي قرار دهيد و آش��پزي با 
سيب‌زميني، اسفناج و تخم كدو را فراموش نكنيد. 
اين خوراكي‌ها را مي‌توانيد به عنوان صبحانه يا در 

كنار ناهار يا شام خود استفاده كنيد. 
اسفناج

اسفناج قلب را سالم نگه مي‌دارد چرا كه حاوي 
مقادير بالايي پتاسيم، منيزيم، اسيد فوليك و نيترات 
طبيعي است كه همگي به كار سلامت قلب مي‌آيند. 
اين گياه را مي‌توانيد در ساندويچ، سالاد يا پاستاي 
خود بريزيد يا اينكه از آن در درس��ت كردن پستو 
)نوعي سس ايتاليايي كه با فلفل و گوجه‌فرنگي و 

زيتون درست مي‌شود( استفاده كنيد. 
تخمه كدو بدون نمك

هميش��ه ش��نيده‌ايد كه تخمه‌ها خوراكي‌هاي 
نسبتا بي‌ارزشي هستند اما بايد بدانيد كه تخمه كدو 
داراي منيزيم است كه براي قلب بسيار مفيد است. 
شما مي‌توانيد به راحتي از آن به عنوان ميان‌وعده 
استفاده كنيد يا اينكه آن را با ادويه‌هاي بدون نمك 
بو دهيد و خش��ك كنيد و در پيش‌غذاهاي خود و 
روي سالادها از آن استفاده كنيد. در پستوي اسفناج 
نيز مي‌توانيد به جاي مغزه��اي ديگر از تخم كدو 

استفاده كنيد و نوع بي‌نمك آن را در سس بريزيد. 
سيب‌زميني 

س��يب‌زميني حاوي پتاس��يم، منگنز و آنزيم 
آنتوسيانين )ماده‌اي تركيبي كه سيب‌زميني را به 
رنگ‌هاي خاص درمي‌آورد( است كه مي‌تواند سبب 
پايين آمدن فشارخون شود. البته يادتان باشد كه 

سيب‌زميني را آب‌پز مصرف كنيد نه سرخ شده.
لوبيا

لوبيا ش��امل مواد مغ��ذي‌اي از قبيل منيزيم، 
پتاس��يم و فيب��ر ف��راوان و پروتئين بالاس��ت كه 
قندخون را تنظيم كرده و سطح كلسترول خون را 
هم كاهش مي‌دهد كه هر دو باعث كمك به قلب 
مي‌شود. شما مي‌توانيد سالاد لوبيا درست كنيد يا 
در كنار بش��قاب غذاي خود كمي از لوبيا استفاده 
كنيد يا اينكه مي‌توانيد مقداري از آن را روي سالاد 

اسفناج خود بريزيد. 
قارچ

قارچ سرش��ار از آهن، زينك، پتاسيم، ويتامين 
D و ميزان زيادي umami طبيعي است كه جدا 
از تاثيرات مثبت روي قلب باعث خوش‌طعم شدن 
دهان هم مي‌شود. شما مي‌توانيد در غذاهاي خود 
به جاي گوشت قرمز از سبزيجات مقوي و خوشمزه 

استفاده كنيد. 
برگ گياه كاسني

اي��ن برگ ح��اوي منيزيم اس��ت و خاصيت 
ادرارآوري دارد، يعن��ي ب��ا اس��تفاده از اين گياه 
برگ‌دار بدون اينكه پتاسيم بدن خود را از دست 
بدهيد، سديم اضافي را از بدن دفع مي‌كنيد. شما 
مي‌توانيد با آن س��الاد درست كنيد يا در پستو از 

آن استفاده كنيد. 
كلم بروكلي

اين گياه حاوي فيبر، پتاسيم، كلسيم، منيزيم 
و ويتامين C است. بروكلي را كمي بخارپز و آن را 
خرد كنيد و به اين درختان كوچك كمي سبزيجات 
س��بز روش��ن اضافه كرده يا اينكه آن را به صورت 
خام با لوبيا س��فيد ميل كنيد تا فشار خون‌تان را 

كاهش دهد. 
ماهي سفيد

ماه��ي سرش��ار از روغن امگا3 اس��ت كه يك 
رقيق‌كننده طبيعي خون است و از احتمال سكته 
قلبي مي‌كاهد. شما مي‌توانيد ماهي را به صورت‌هاي 
مختلفي اعم از سرخ كردن در تابه، به صورت كبابي 

يا در فر طبخ كنيد. 
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تزريق بوتاكس يكي از پرطرفدارترين 
اعمال زيبايي دنياي امروزه به حساب 
مي‌آيد. سالانه ميليون‌ها نفر در جهان 
براي رهايي از چين و چروك‌ها و ديگر 
مش��كلات زيبايي يا م��وارد درماني به 
بوتاكس متوسل مي‌شوند. اما مانند هر 
عمل زيبايي ديگر، خطرات بوتاكس نيز 
هر چند وقت يك‌بار خبرساز مي‌شوند. 
نگران��ي در م��ورد مرگ و مي��ر بر اثر 
مص��رف درماني بوتاكس باعث ش��ده 
اس��ت كه از آغاز سال جديد ميلادي، 
س��ازمان غذا و داروي آمريكا در مورد 
اين روش، هش��دار‌هايي را مطرح كند. 
در اين مورد خانم دكتر افس��انه ثنايي 
متخصص جراحي پلاس��تيك به شما 

توضيح مي‌دهد.
در پزش��كي هيچ عم��ل زيبايي و 
 درمان��ي وجود ن��دارد ك��ه صد‌درصد 
ب��دون عارض��ه باش��د. براي مث��ال با 
خوردن قرص اس��تامينوفن ساده هم 
ممكن اس��ت بدن از خود حساس��يت 
نشان دهد. اين موضوع در مورد تزريق 
آمپ��ول بوتاكس هم صدق مي‌كند. در 
واقع هر داروي��ي مي‌تواند باعث ايجاد 
حساس��يت ش��ود. ممكن است بدن 
در ب��ار اول و دوم وقت��ي ماده بوتاكس 
وارد مي‌ش��ود آن را نشناسد و آن را به 
راحتي بپذيرد اما بار سوم نسبت به آن 
حساسيت دهد. بنابراين يكي از عوارض 
بوتاكس حساسيت است به اين صورت 
كه اطراف مح��ل تزريق ورم مي‌كند و 
چند روز بعد هم خوب مي‌شود. مساله 
بعدي اين است كه در بعضي‌ها ممكن 
اس��ت اين دارو باعث سردرد شود. اين 
سردردها ممكن اس��ت موقتي باشند 

و در عرض چند روز خوب ش��وند يا اينكه ممكن اس��ت 
طولاني‌تر باش��ند. دوبيني يكي ديگر از عوارض بوتاكس 
است. در واقع چون بوتاكس رفتار عصبي عضلاني پيشاني 
را به هم مي‌زند ممكن اس��ت در تعادل ديد اثر بگذارد و 
باعث دوبيني يا كمي افتادگي پلك شود. البته اگر درست 
تزريق شود احتمالش بسيار كم است اما باز اجتناب‌ناپذير 
اس��ت يعني نمي‌توان گفت فرد پس از تزريق صددرصد 
افتادگي پلك ندارد. افتادگي پلك اگر پيش بيايد يك تا 
1/5 ماه طول مي‌كش��د تا از بين رود. اين مس��ايل جزو 

عوارض شايع بوتاكس هستند اما خطرناك نيستند. 
اين را هم بايد بگويم از آنجايي كه عمل بوتاكس زياد 
انجام مي‌ش��ود عوارض آن نيز زياد به چشم مي‌خورد. 
براي مثال ممكن اس��ت در هر يك‌ميليون نفر، صد نفر 

دچار عارضه شوند. يعني يك نفر از هر ‌10هزار نفر. اين 
آمار قابل‌قبول است و نشان مي‌دهد كه‌ درصد عوارضش 
بالا نيس��ت. اما اگر فردي پ��س از تزريق بوتاكس دچار 
تورم شديد سر و صورت شود بايد به پزشك مراجعه كند 
زيرا ورم در فرم‌هاي ش��ديدش مي‌تواند خطرناك باشد. 
هر چقدر آمپول بوتاكس از برند معتبرتري باشد ميزان 
عارضه و حساس��يت كمتر خواهد شد. در مقابل آن هر 
چقدر از بوتاكس‌هاي تقلبي بيشتر استفاده شود امكان 
حساسيت نيز بيشتر مي‌شود. اثرگذاري ابن بوتاكس‌ها 
هيچ فرقي با برندهای خوب ندارد فقط ميزان آلرژي در 
آنها خيلي بيشتر است. همچنين اگر فرد احساس كند 
بلعش دچار مشكل شده يا خشكي دهان پيدا كرده بايد 
فورا خود را به بيمارستان برساند. ممكن است بوتاكس 

در بدن جابه‌جا ش��ود و به مناطق حياتي بدن برسد يا 
اينكه كمي ميزان اس��تفاده‌اش اضافه باشد. براي مثال 
در صورت استفاده نادرست مي‌تواند تنفس را مختل و 
عضلات حلق و عضلات تنفسي را درگير كند. تمامي اين 
هش��دارها روي برچسب‌هاي برندهاي معروف بوتاكس 

نوشته شده است. 
كلا از س��ال 1997 تا 2006 ميلادي 16 مورد مرگ 
ناش��ي از تزريق بوتاكس در جهان گزارش ش��ده اس��ت 
ك��ه از اين 16 نفر تع��دادي كودكاني بوده‌اند كه به طور 
مادرزادي دچار فلج مغزي بودند و عضلات اسپاس��تيك 
داش��تند و براي درم��ان علايم فلج مغ��زي از بوتاكس 
استفاده مي‌كردند. براي مثال گاهي اوقات مي‌بينيم كه 
در بچه‌هاي عقب‌مانده دست و پايشان سفت و كج است 

و برخي اوقات براي درمان اين كودكان 
مبتلا ب��ه فل��ج از بوتاكس اس��تفاده 
مي‌شود كه چهار مورد از اين مرگ‌ها 
ب��ر اثر اين موضوع پيش آمده اس��ت. 
دليلش هم اين اس��ت ك��ه از دوزهاي 
بالا در قسمت‌هاي حياتي بدن استفاده 
مي‌شود. در كل بايد گفت در 16 مورد 
گزارش‌شده مرگ، در هيچ كدام هدف 
از تزريق كاربرد زيبايي نبوده اس��ت و 
تنها در ي��ك مورد خانم��ي كه براي 
از بين ب��ردن چين‌هاي پيش��اني‌اش 
بوتاكس تزريق كرده دچار عارضه شده 
و بعد از آن براي مدتي در بيمارستان 
بس��تري بوده و س��پس مرخص شده 
است. تاكنون هيچ مرگي بر اثر بوتاكس 
در پوست و زيبايي گزارش نشده است 
اگر هم مشكلي پيش آيد، بايد ببينيم 
اشكال كار كجا بوده است. ممكن است 
پزشك تزريق را به درستي انجام نداده 

باشد يا دارو مشكل داشته باشد. 
مرگ كودكان بر اثر مصرف درماني 
بوتاكس باعث ش��ده اس��ت نگراني‌ها 
درمورد س��ن تزريق بوتاكس با هدف 
زيبايي نيز افزايش پي��دا كند. اما بايد 
توجه داش��ت از لحاظ سني بسيار نادر 
اس��ت كه فردي زير 20 سال بخواهد 
به دنبال مش��كلات پوس��ت و زيبايي 
بوتاك��س بزند. تنها در م��وارد درماني 
ممكن اس��ت بوتاك��س در اف��راد زير 
21 س��ال تزريق ش��ود. براي مثال در 
انواع گرفتگي‌ها و اسپاسم‌هاي گردن، 
گرفتگي‌ه��اي عضلان��ي، گرفتگي يا 
اسپاس��م پلك و م��وارد درماني ديگر 
مي‌ت��وان از بوتاكس اس��تفاده كرد. در 
واقع بوتاكس با هدف زيبايي براي افراد 

زير 21سال كاربردي ندارد. 
 به طور كلي مي‌توان گفت تزريق بوتاكس روشي بسيار 
موثر در درمان چين و چروك‌هاس��ت. از طرفي استفاده 
از آن بس��يار ساده اس��ت و نسبت به ديگر اعمال زيبايي 
هزينه نسبتا كمي دارد. علاوه براين عارضه خطرناكي در 
پي ندارد و نيازي به بستري شدن بيمار نيست. همچنين 
دوره نقاهت و ميزان ورم آن بسيار ناچيز است. براي مثال 
ف��رد پس از تزريق مي‌تواند بلافاصل��ه به كارهاي روزمره 
خود برگ��ردد. البته مانند هر عمل زيبايي ديگر تفكرات 
نادرس��تي در مورد آن وجود دارد. براي مثال برخي افراد 
گمان مي‌كنند كه بوتاكس از س��م عقرب يا مار به دست 
آمده اس��ت درحالي كه اين موضوع حقيقت ندارد و تنها 

باعث ترس نابجا از بوتاكس مي‌شود. 

همه آنچه كه بايد در مورد عوارض بوتاكس بدانيد، در مصاحبه با دكتر افسانه ثنايي

وقتي »بوتاكس« خبرساز مي‌شود 
ستاره محمد

ترجمه: سيما هاشمي

رژيم غذايي دوران بارداري

هنگام بارداري چه بايد بخوريد

ترجمه: علي‌رضا سردشتي

بس��ياري از اف��راد در مواجه��ه با خانم‌ه��اي باردار 
مي‌گويند: »ش��ما خوش‌شانس��يد ك��ه بارداريد چون 
مي‌توانيد از هر چيز و هر چه خواس��تيد و هر زمان كه 
دوست داريد، بخوريد.« مطمئنا شما هم اين جملات را 
زياد شنيده‌ايد. اما بهتر است بدانيد كه خانم‌هاي باردار 
نبايد بيش از ميزان توصيه شده كه 300 كالري در روز 
است غذا بخورند و بدانند كه ديوانه‌وار غذا خوردن روش 

سالمي براي رژيم غذايي دوران بارداري نيست. 
در حقيقت، بيش��تر پزش��كان تايي��د مي‌كنند كه 
پرخ��وري و زي��اده‌روي در خوردن ه��ر چيزي )حتي 
بستني، ترشي، سيب‌زميني س��رخ‌كرده و اصولا هرچه 
كه مادران باردار زي��اد هوس مي‌كنند( حتي در دوران 
بارداري، درست نيست. اين به اين معناست كه شما بايد 
به منظور تامين مواد مغذي مناسب، ضروري و مهم براي 

رشد نوزاد، با احترام، مراقبت و توجه عمل كنيد. 
دكتر جف ليوينگستون، متخصص زنان و زايمان در 
ايروين تگزاس، شرح مي‌دهد: »من هميشه به بيمارانم 
مي‌گوي��م كه رژيم غذايي را با مص��رف همه گروه‌هاي 
غذاي��ي و كلا راحت بگيرند، با اين وجود همه غذاهايي 
كه داراي چربي و قند فراوان هس��تند را محدود كنند. 
اعت��دال، به ان��دازه خوردن و كنت��رل وعده‌هاي غذايي 
فاكتورهاي مهمي براي كمك به س��الم‌تر ماندن مادر و 

جنين مي‌كند.«
در كنار درس��ت خ��وردن براي س�المت در دوران 
بارداري، تحرك نيز ضروري است. ورزش، با ايجاد كمي 
تغيير و تحول در برنامه معمول آن و طبق آنچه پزشك 
شما دس��تور داده و مصرف روزانه مولتي‌ويتامين‌ها )در 
ص��ورت امكان مصرف آن را پيش از دوران بارداري آغاز 
كنيد( بس��يار مهم هس��تند. اينها در كنار رژيم غذايي 
رنگارنگ و س��الم در دوران بارداري و نوش��يدن مقدار 
زي��ادي آب، ش��ما و جنين‌ت��ان را در وضعيت خوب و 

مناسبي نگاه مي‌دارد. 
در اين مقاله به برخي از نكات مهم و تفسيرات دكتر 
ليوينگستون و كيم ساكوويچ، پرستار متخصص مراقبت 
بهداشتي زنان )و مادر چهار فرزند(، كه هر دو از ايروين 
تگزاس هس��تند، براي داش��تن تغذيه س��الم در دوران 

بارداري اشاره مي‌شود. 
غني شدن از اسيد فوليك

اسيد فوليك آنچنان براي تقسيم سريع سلولي مهم 
اس��ت كه با آن رشد نوزاد، متابوليسم نرمال پروتئين و 
گسترش سلول‌هاي تازه گلبول‌هاي قرمزي كه بعدها به 
آن نيازمند خواهد بود، ادامه پيدا مي‌كند؛ اسيد فوليك 
به ط��ور باورنكردني براي بدن ضروري اس��ت. به‌خاطر 
داشته باش��يد: نوزاد شما خيلي سريع رشد مي‌كند، از 

اين رو برخورداري از مقادير وسيعي از اين ماده مغذي به 
افزايش سلامت او كمك مي‌كند. اسيد فوليك در مواد 
خوراكي سرش��ار از ويتامين C مانند مركبات )پرتقال، 
گريپ‌فروت، ليموترش، نارنگي(، سبزيجات سبز برگ‌دار 
)اس��فناچ، كلم پيچ(، بروكلي و در انواع نان جو يا غلات 
غني شده، نخود خشك‌شده و برخي مغزها )بادام‌زميني 

يا تخمه آفتابگردان( يافت مي‌شود. 
علاوه بر فوايد آن به منظور رش��د، فوليك اس��يد به 
كاهش شيوع برخي نقص‌هاي مادرزادي همانند بسته 
ش��دن انتهاي س��تون فقرات و بيرون نماندن نخاع نيز 
كم��ك مي‌كند. هدف بايد خوردن س��ه ت��ا پنج وعده 
غذاي��ي در روز و تركيب غذاه��ا و روش‌هايي كه به آن 
عادت داريد )براي كمك به انجام راحت كارهاي روزمره( 
باشد. سعي كنيد براي صبحانه از غلات غني‌شده و يك 
ليوان آب گريپ‌فروت اس��تفاده كنيد و از سالاد تخمه 
 آفتابگردان، كلم پيچ و نخود براي ناهار و به دنبال آن يك 
ميان وعده و براي ش��ام س��بزيجات بخوريد و اگر يك 

همبرگر هم در كنار آن داشتيد.  
B12 افزايش مصرف ويتامين

B12 در واقع پروتئيني است كه اسيد فوليك را فعال 
مي‌كند. اين ويتامين در گوش��ت قرمز، مرغ، تخم‌مرغ و 

فرآورده‌هاي لبني يافت مي‌شود. برخي از فوايد آن شامل 
كاهش كم‌خوني كه در طول بارداري رواج مي‌يابد، است. 
با اينكه بس��ياري از خانم‌ها در س��ه‌ماهه اول بارداري از 
خوردن گوش��ت بيزارند، به محض اينكه اش��تهاي آنها 
برگشت و ويارشان كمي بهتر شد، دست‌كم بايد روزي 

سه سهم )70 گرم( پروتئين مصرف كنند. 
نكته: يك وعده گوش��ت بايد برابر با اندازه يك كف 
دست باشد. يادتان باشد، پروتئين براي افزايش انرژي نيز 
بسيار عالي است و به شما كمك مي‌كند ظاهر و احساس 
خوبي داشته باشيد. اين را هم بدانيد كه تغذيه درست 
و مناسب بهترين حالات ظاهري و احساسي را در طول 

اين 9 ماه مهم زندگي براي شما ايجاد مي‌كند. 
افزايش مصرف امگا

امگاها به طور عمده در ماهي يافت مي‌شود )فقط از 
مصرف ماهي خام بپرهيزي��د(، اما در گردو، بذر كتان و 
روغن كانولا نيز وجود دارد، امگا3 در رشد چشم‌ها و مغز 
نوزاد به‌ويژه در سه ماهه اول بارداري اهميت خاصي دارد. 
منابع عمده آن عبارتند از ماهي سالمون قرمز )قزل‌آلاي 
قرمز(، ماهي تون بال زرد و ماهي قزل‌آلا. به دليل حجم 
بالاي جيوه در گوشت برخي از ماهي‌ها بايد مصرف اين 
ن��وع از ماهي‌ها را به هفته‌اي يك‌ب��ار كاهش دهيد، اما 

گ��ردو و بذر كتان را حتما در رژي��م غذايي روزانه خود 
فراموش نكنيد. به علاوه، امگاها كليدي براي آب‌رساني 
هس��تند، به اين معني كه كمك مي‌كنند تا ظاهر شما 

بسيار شاداب‌تر شود. 
مصرف كلسيم در حد لازم

ماست، شير )با ويتامين D غني‌شده(، پنير و حتي 
بستني، منابع سرش��ار كلسيم هستند كه براي رشد و 
نمو نوزاد بس��يار حياتي به علاوه كه داراي طعم بسيار 
مطلوبي نيز هس��تند. تا جايي كه ممكن اس��ت، از نوع 
كم‌چرب استفاده كنيد. اما دس��ت‌كم روزي سه بار آن 
را در وعده‌ه��اي غذايي خ��ود بگنجانيد. لبنيات حاوي 
پروبيوتيك را انتخاب كنيد كه محرك شما براي شادابي 
ظاهر و احساس نيز هستند. كلسيم و كلا لبنيات روي 
ناخن، مو و پوس��ت ش��ما تاثير مي‌گذارد و رشد آنها را 
تسريع و آنها را ضخيم‌تر و براق‌تر مي‌كند. اما از لبنيات 
غيرپاستوريزه مانند انواع پنيرهاي كپك زده، پنير بز و 
فتا دوري كنيد. بهترين كار اين اس��ت كه هنگام خريد 
برچس��ب روي پنير را با دقت مطالع��ه كرده و حتما با 

پزشك خود نيز در اين مورد مشورت كنيد. 
هر طور كه مي‌توانيد آهن مصرف كنيد

كساني كه مي‌خواهند مادر شوند، فهرستي بلندبالا 
ب��راي كارهايي كه بايد انجام دهند در دس��ت دارند كه 
شامل مراقبت از رشد رحم، رشد جفت و البته رشد نوزاد 
نيز هس��ت. براي به انجام رساندن همه اين نكات، بايد 
حجم رگ‌هاي ش��ما براي نگهداري خون افزايش يابد. 
بنابراين، افزايش ميزان آهن در بدن امري ضروري است. 
خوشبختانه، مواد خوراكي مشابهي وجود دارند كه داراي 
مقادير غني فوليك اسيدندكه منابع خوبي براي دريافت 
آهن نيز هس��تند )س��بزيجات ب��رگ‌دار، گريپ‌فروت، 
پرتقال، حبوب��ات(. مصرف مكمل‌هاي غذايي نيز مفيد 
هستند، اما آنها به شدت موجب يبوست نفخ و ناراحتي 
ش��كمي مي‌شوند. خوردن آهن موردنياز براي كمك به 
بالا رفتن انرژي بدن و داشتن شرايط بهتر امري ضروري 

است. 
محدود كردن چربي دريافتي

زمان��ي كه ويار دوران حاملگ��ي داريد، بايد به‌خاطر 
داش��ته باش��يد كه خوردن زياد روغ��ن و چربي و مواد 
بي‌ارزش، به ش��ما احساس تنبلي خواهد داد و به علاوه 
باعث چاقي شما مي‌شود. بنابراين، چربي دريافتي را به 
30-25 گرم در روز برس��انيد. همينطور كه شكم شما 
بزرگ مي‌ش��ود و كم‌كم سنگين مي‌ش��ويد، بيشتر به 
پرخوري و خوابيدن تمايل پيدا مي‌كنيد. براي اجتناب 
از اين حالات عدم مصرف غذاهاي چرب و فس��ت‌فود، 

روشي سريع و ساده است.


