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چهار عارضه 
نخوردن 
صبحانه 

 کوتاهی قد 1
 دیابت 1در کودکان

چاقی مفرط1پوکی استخوان‌1در سنین بالا

ــد از خـــــواب شــــب، بــــدن کـــــودک به  ــع ب
ویتامین‌های بیشتری نیاز داردکه اگر این 
مواد تأمین نشوند، ممکن است عوارضی 

مانند عدم رشد کافی قد بروز کند.

کسانی  مــی‌دهــد  نــشــان  تحقیقات 
کـــه صــبــحــانــه مـــی‌خـــورنـــد، در سنین 
ــت ــابـ ــالا 32درصــــــــــد کـــمـــتـــر از دیـ ــ ــ  ب

 رنج‌می‌برند.

مــواد  مهم‌ترین  صبحانه‌نخوردن،  بــا 
مغذی مفید برای تقویت استخوان‌ها 
ــتـــخـــوان،  ــی اسـ ــوکـ و پــیــشــگــیــری از پـ

به‌بدن‌نمی‌رسد .

حـــذف صــبــحــانــه، بــاعــث وجــود 
ــاذب در  ــ احـــســـاس گــرســنــگــی کـ
فرد می‌شود تا نیاز بیشتری به 

تغذیه پیدا کند.
H E A L T H

سلامت

چرا چاقی شیوع پیدا کرده است؟
به‌طورکلی، در افزایش و کاهش وزن، سه عامل بسیار 
رژیــم غذایی، فعالیت بدنی و  تأثیرگذار هستند:  مهم 

خواب. 
بر  چشمگیری  تأثیر  می‌توانند  هریک  عامل  ســه  ایــن 
افزایش یا کاهش وزن افــراد داشته باشند و از سوی 
، با پیشرفت تکنولوژی و زندگی در دوران مدرنیته،  دیگر
تحت تأثیر قرار گرفته‌اند. بدیهی است که شیوع امروز 
چاقی در بین نوجوانان و جوانان نه‌فقط در ایران، بلکه 
در تمام دنیا، به‌دلیل دست‌بردن در روال طبیعی این 

سه عامل مهم است. 
درواقع، دسترسی‌پذیری به نیازهای زندگی در دهه‌های 
ــا پیشرفت فـــنـــاوری، مــوجــب کــاهــش حجم  اخــیــر و ب

فعالیت‌های انسانی شده است. 
فــعــالــیــت‌هــایــی کـــه در گــذشــتــه بــــرای بــــرآورده‌کــــردن 
خــواســتــه‌هــا و نــیــازهــا انــجــام مــی‌شــد، اکــنــون بــه‌طــور 
کاهش  و  تغییر  ایــن  یــافــتــه‌انــد.  کــاهــش  چشمگیری 

فعالیت بدنی، موجب شیوع چاقی شده است.
از مهم‌ترین علل  از یکی  ، نمی‌توانیم  دیــگــر از ســوی   
افــزایــش وزن، یعنی الــگــوی غــذایــی نامناسب کــه در 
سال‌های اخیر تأثیر زیادی بر سبک زندگی خانواده‌ها 

داشته، چشم‌پوشی کنیم. 
مصرف بیش از حد قند، نمک و چربی، غذاهای چرب 
ــازدار و  ــ خ‌شـــده، فــســت‌فــودهــا، نــوشــابــه‌هــای گـ و ســـر
نادرست  الگوهای  این  از جمله  نوشیدنی‌های قندی 
هستند که به افزایش شیوع چاقی و اضافه‌وزن، به‌ویژه 
در نوجوانان که طرفداران این نوع غذاها هستند، منجر 

شده‌اند.
ــام خـــواب مــواجــه هستیم.  و درنــهــایــت، بــا عاملی بــه ن
ــت کــه اخــتــال خـــواب و  ــن اس ــت ای آنــچــه مشخص اس
کم‌خوابی باعث عدم تعادل هورمونی در بدن، پرخوری 
و افزایش وزن می‌شود. اما به همان انــدازه که زندگی 
امــروز بر رژیــم غذایی و فعالیت تأثیر گذاشته و روند 
 طبیعی آن را تغییر داده است، خواب نیز از این قاعده

 مستثنی نیست. 
کار کردن تا دیروقت، استرس و عوامل مشابه می‌تواند 
تأثیر چشمگیری بر کیفیت و مقدار خــواب ما داشته 

باشد.
به‌طورکلی، شیوع چاقی در زندگی امروز موضوع عجیبی 
نیست و درواقع قابل پیش‌بینی بوده است. اما آنچه 
در این مسیر اهمیت دارد، این است که با گسترش 
گــاهــی، بتوانیم سبک زنــدگــی ســالــم را بــر مقتضیات  آ
زنــدگــی امـــروز غالب کنیم. در ایــن صـــورت، می‌توانیم 
همچنان غـــذای ســالــم بــخــوریــم، بــه فعالیت ورزشــی 
، سلامتی بدن  بــرای حفظ تناسب انــدام و از آن مهم‌تر
را در طــول شبانه‌روز  باکیفیتی   ادامـــه دهیم و خــواب 

تجربه کنیم.

مریم عمادی   | متخصص تغذیه و طب سنتی

یادداشت

باورهای غلط همواره در 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ممکن  بیماری  هرگونه 
اســـــت وجــــــود داشـــتـــه 
باشند و می‌توانند فرد را 
در مــســیــر نــادرســتــی از 
ــرار دهــنــد. این  درمـــان ق
موضوع به‌ویژه در مورد 
برای  انسولین صــدق می‌کند.  و مصرف  دیابت 

گر انسولین بزنم،  مثال، تصوری نادرست مانند »ا
عــوارض  بــخــورم« می‌تواند  می‌توانم هــر چیزی 
جبران‌ناپذیری برای بیمار به همراه داشته باشد. 
که مصرف  این تفکر نادرست باعث شده است 
انسولین در کشور از حد نیاز فراتر رود. اما چگونه 
کرد؟ دکتر علیرضا  می‌توان با این پدیده مقابله 
با  گفت‌وگو  در  غــدد،  فوق‌تخصص  استقامتی، 

جام‌جم به این سؤال پاسخ می‌دهد.
 آمارها می‌گویند که مصرف انسولین، بیش از 

نیاز کشور است. فکر می‌کنید چرا چنین اتفاقی 
افتاده است؟

متاسفانه برخی از بیماران دیابتی فکر می‌کنند 
فقط با مصرف انسولین یا دارو می‌توانند قند 
خون خود را کنترل کنند. از طرف دیگر 
تــصــور مــی‌کــنــنــد هــرچــه بیشتر 

انسولین بزنند، بیشتر اجازه خوردن مواد غذایی 
ممنوعه که موجب بالارفتن قند خون می‌شوند 

را دارند.
 آیا این باور نادرست است؟  

که رعایت رژیــم غذایی  بله. واقعیت ایــن اســت 
کنترل  ــل اســاســی بـــرای  ســالــم و ورزش، دو اص
گر هریک از این دو مــورد رعایت  دیابت اســت. ا
نــشــونــد، حتی بــا وجـــود مــصــرف انسولین، فرد 
گرفت.  ــرار خــواهــد  همچنان در معرض خطر ق
انسولین تنها یک داروست و این‌طور نیست که 
فرد بتواند بدون توجه به رژیم غذایی خود، هر 
که خواست انسولین تزریق و هر غذایی  مقدار 

را مصرف کند. 
 سبک زندگی چقدر می‌تواند مصرف انسولین 

را کاهش دهد؟
ــه  ــی اســـــــت ک ــ ــه ــ ــدی ــ ب

شامل  خود  زندگی  سبک  دیابتی،  بیماران  گر  ا
تــغــذیــه ســالــم، انــجــام فعالیت بــدنــی و تــحــرک، 
کافی و عدم استعمال  کنترل اضطراب، خــواب 
دخانیات را اصلاح کنند، نیاز به انسولین به‌طور 
چــشــمــگــیــری کــاهــش پــیــدا مــی‌کــنــد. چــنــان‌کــه 
مطالعات علمی ثابت کرده است که با رعایت رژیم 
کنار انجام ۳۰ دقیقه فعالیت  غذایی سالم، در 
کاهش وزن، نیاز به انسولین در  ــه و  بدنی روزان

بیماران دیابتی کاهش پیدا می‌کند.
انسولین تلاش  تزریق  با  بیماران  امــا برخی   

می‌کنند قند خون خود را کاهش دهند تا بتوانند 
هرچه می‌خواهند بخورند.

 این روش بسیار نادرست است و می‌تواند روند 
کنترل دیابت آنها را مختل کند. ما معتقدیم که 
گر فرد قرص یا انسولین مصرف می‌کند،  حتی ا
باید به دو اصل مهم رژیم غذایی سالم و ورزش 
پایبند باشد تا از آسیب‌ها و عوارض جدی ناشی 

از انسولین در امان بماند. 
ــه انــــــدازه در  ــا چـ ــوع را تـ ــوضـ ــن مـ ــ  و شــمــا ای

مراجعین‌تان می‌بینید؟
 جالب است بدانید بسیاری از افــرادی که مبتلا 
به دیابت هستند، به اهمیت رژیم غذایی سالم 
کنترل این بیماری اعتقادی ندارند و صرفا  در 
مصرف دارو و انسولین را راه درمان آن می‌بینند. 
من با بسیاری از افراد مواجه بوده‌ام که به اصرار 
ــراد خــانــواده‌شــان و اجـــبـــارا، در چــهــارچــوب  ــ اف
گــر دست  گرفته‌اند و ا رژیـــم غــذایــی ســالــم قـــرار 
خودشان باشد، ترجیح می‌دهند انسولین بزنند 
که بسیار اشتباه  و همه‌چیز هم بخورند. روشی 
ــان در پیش  ــرای‌ش ــوارض سنگینی ب ــت و عـ اس

خواهد داشت. 
کــه انسولین  کــســانــی   چــقــدر احــتــمــال دارد 

مصرف می‌کنند، با افت قند خون مواجه شوند؟
که در آن سطح  افــت قند خــون وضعیتی اســت 
قند خون در بدن به زیر حد نرمال، یعنی حدود 
۷۰ میلی‌گرم در دسی‌لیتر می‌رسد. این وضعیت 
علل مختلفی دارد که یکی از آنها مصرف داروهای 
ضددیابت است. واقعیت این است انسولینی که 
به‌صورت تزریقی برای بیماران تجویز می‌شود، 
کــه بــه‌طــور طبیعی در بــدن تولید  بــا انسولینی 
می‌شود، متفاوت است. به همین دلیل، افرادی 
که انسولین مصرف می‌کنند، ممکن است دچار 

افت قند خون شوند. 
 و چاره را در چه می‌بینید؟

کید می‌کنم  همان‌طور که قبلا گفتم، دوباره هم تا
که هم برای جلوگیری از بالارفتن قند خون و هم 
ممانعت از افت قند، رژیم غذایی سالم، اولین 

گزینه برای ماست. 
؟  و راه دیگر

ــم یـــکـــی از  ــون هــ ــ ــم قـــنـــد خـ ــظ ــن چــــک‌کــــردن م
که می‌تواند از وقوع افت و یا  راهکارهایی است 
کند؛ حتی بــرای  افــزایــش قند خــون پیشگیری 
کسانی که انسولین می‌زنند. درواقع در بین افراد 
بــالا و پایین شــدن قند خون  دیابتی، احتمال 
وجود دارد. موضوعی که البته به تعداد و دفعات 
تزریق انسولین هم ارتباط دارد و طبیعتا هرچه 
احتمال  باشد،  بیشتر  انسولین  تزریق  دفعات 
افت قند خون هم بیشتر است. اما با درنظرگرفتن 
که  اســت  لازم   ، بیمار اختصاصی  شــرایــط  همه 
به‌طور منظم، قند خونش چک شود تا همیشه 
، نسبت به وضعیت بدن‌شان یک  و در طول روز

گاهی نسبی داشته باشند.  آ
 و بازه قابل قبول قند خون برای افراد دیابتی 

چه عددی است؟
در افراد دیابتی، در حالت ناشتا بین 90 تا 130 و در 

زمان بعد از غذا، نباید بیشتر از 180 باشد. 

تزریق انسولین، مجوزی برای مصرف مواد غذایی ممنوعه برای دیابتی‌ها نیست 

ینی می‌خورم! انسولین می‌زنم پس شیر


