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آبادیدوستحسینخمینه،امیررضا

:  ویراستاران 
آنیتا مسیب زاده، مهدیه دنیایی، 
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ستاره تقوی شیخ،آتنا کدخدا ، 
پگاه فرشچیان،زهرا سادات رضوی،

نی، نگین رشیدی،نویسا خوافی، علی حس
محمد حسن گدازچیان، ریحانه جراری

انجمن علمی تغذیه 
دانشگاه علوم پزشکی وارستگان 

:هیئت تحریریه

:هیئت تحریریه مهمان
سعیده رهنما نقاب



وندم،خجایییهکهبودپیشسالچندراستش
...رسهمیبهشونآدماوُسعاندازهبهمشکلات

بتهالکه...آدماسروحبزرگیاندازهبههمآدماوُسع
ورگ‌تربزوبزرگروماروحکهمشکلاتهاینتحمل
نشدن،تهنوشسادهاصلاجملاتاین:)...می‌کنهقوی‌تر
کهباشهیکسانوشمامن،برایتلنگریشایداگرچه
...کنیمخمسرمشکلاتجلویبودقرارزمانی

بهمرسیدی؛رسیدیمخبولیآره،؟..سربالایی
نشریه‌ای«وویتامین»نفستازهنشریهازجلداولین

نقطهتا،بودنکارپایاعضاتمامیابتداهمونازکه
.انتهاخطسر

،گذاشتپشتروبسیاریسختی‌هایکهنشریه‌ای
برایهباشسنبلیتادادادامهداد؛ادامهونزدجااما

یاباشندهکنخواستند،نخواستندشایدکهدیگرانی
:))...باشیمکهنخواستند
تیمعضایابهابتدابگمتبریکمیدونملازماما

ودادنمهدستبهدستکه«وویتامین»تلاشپر
خواهدرادامه‌داقطعاکهمسیری،کردنشروعرومسیری

...شدخواهدماندگاروبود
بایی‌زادهطباطدکترعزیزماستادازدارهجاهمچنین

پیشبرددرشایانیکمکوبودنماکنارکهکنمتشکر
...داشتندنشریه
ترشگسوآموزشتوسعه،،آگاهی«وویتامین»ازهدف
.هستشجامعهدرتغذیهعلم
...یابیمدستمهماینبهروزیکهباشد*

این‌نکته‌رو‌ذکر‌کنم‌آخر‌‌نم‌در‌ودمی‌لازم‌
کردنمی‌کنیم‌رها‌آدما‌فکر‌از‌ما‌برخی‌

رفته‌یادمون‌شاید‌کنه،‌اما‌می‌قوی‌ترمون‌
قدرت‌اصلی‌آدماگاهی‌هم،

"...‌دووم‌آوردنه‌"در‌

محمد صادق   صفری 
1402بامداد   دوم   خرداد   ماه   
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1402اردیبهشت ماه  1

بیشترارزشیبامازمان،دیگرروزانههایفعالیتوخانواده،،تحصیلات،کاربین.هستیمپرتلاطمیزندگیدرگیرما،شبتاصبحاز
.ماستعهدهبرکهاستمانسلامتیوبهداشتیعواملترینمهمازیکیعنوانبهتغذیهوغذا،مسیرایندر.استشدهرو روبه

ازکافیدرکآیا؟یمکنمیاستفادهمناسبغذاییمواداز،مانغذاییرژیمدرآیاداریم؟آگاهیتغذیهاهمیتازخوبیبهواقعاًماآیااما
جامعهوفردیسلامتحفظوتوسعهرشد،برصحیحتغذیهتأثیرنحوهوانسانسلامتوغذابینمطالعهبهتغذیهرشته

عملکردبهبودوانرژی زایشاف،ایمنیسیستمتقویتها،بیماری ازجلوگیری درمهمینقشتواندمیمناسبوکاملتغذیه.پردازدمی
.باشدداشتهذهنیوفیزیکی

باهکداردمهمیبسیارجایگاهتغذیهامروز،جامعهدر
باراامزندگی،سبکدرتغییراتوفناوریپیشرفت

.استکردهرو روبهتغذیهزمینهدرجدیدیهایچالش
هبجامعهدرسالمتغذیهبهتوجهاخیر،هایسالدر

غذاییشارزبهبیشتری افرادواستیافتهافزایششدت
کنندیمدقتسلامتیبرآنتأثیروخودمصرفیغذای

غذاییمواداساسربکههستندمحصولاتیدنبالبهبیشترو
وسالمهتغذیکهاستدادهنشانتحقیقاتهمچنین

مانندنمزمهایبیماری ازپیشگیری درتواندمیمناسب
همیمنقشسرطانوچاقیدیابت،قلبی،هایبیماری 

.کندایفا
اطلاعاتبهارتباطات،وفناوریپیشرفتبا،افرادامروزه
هایاپلیکیشن.دانکردهپیدادسترسیتغذیهمورددربیشتری 
بهآنلاینمنابعواجتماعیهایرسانه،هاوبسایت،موبایل

ودریابندراصحیحایتغذیهاطلاعاتتاکنندمیکمکافراد
.کنندپیداسالمتغذیهبرایبهتری راهکارهای

وتوجهبهنیاز،امروزجامعهدرتغذیهاهمیتبهتوجهبا
.شودمیحسزمینهایندربیشترآگاهی

ایهسالطول درایراندرتغذیهرشته،کلیطور به
برخیبرخلافاما،استشدهترشناختهمروربهاخیر

درراخودلقوهباجایگاههنوز،ردیگپیراپزشکیهایرشته
.استنیاوردهدستبهکاملطور بهجامعه

اهیآگکمبودمانندعواملیبهتواندمیمهماین
آنیرتأثوسالمتغذیهاهمیتدربارهجامعهعمومی

ایرفهحنقشمورددرکافیشناختعدم سلامت،بر
درمجهزاتیتحقیقوآموزشیمراکزکمبودودرمانیتغذیه

بهغذیهترشتهپیشرفته،کشورهایدرکهدرحالی
ناختهشمستقلایحرفهوعلمیزمینهیکعنوان

؛داردتسلاموبهداشتزمینهدرایویژهجایگاهوشده
شورهاکایندرشناسانتغذیهتاشودمیباعثاین

وهااستراتژیتعییندرکاملطور بهبتوانند
سهمهجامعسلامتتغذیهبامرتبطهایسیاست

.کنندایفاعهجامسلامتبهبوددرمؤثری نقشوبگیرند
ایجادوجامعهآگاهیبرتأکیدباکل،در

عنوانبهدتوانمیتغذیهرشتهمناسب،هایزیرساخت
کیفیتوسلامتبهبوددرحیاتیوارزشمندرشتهیک

.شودشناختهایراندرافرادزندگی

:ته هاجایگاه رشته تغذیه در مقایسه با سایر رشتغذیه در جامعه امروز

:غذیهتگرایش های مقطع کارشناسی ارشد رشته 
تغذیهعلوم *
بهتغذیه در بحران و حوادث غیرمترقعلوم *
تغذیهبهداشتی در علوم *
بالینیتغذیه *
ورزشیتغذیه *

:ذیهگرایش های مقطع دکتری رشته علوم تغ
تغذیهعلوم *  
های غذا و تغذیهسیاست *  

.برگردانده شودزمینهاین
.اشندبشدهطبیعی تولید

داریم؟مانتأثیر تغذیه بر سلامت و روانشناسی





:شاملبهاریآلرژیخطرزایعواملازبعضی
،بدنایمنیسیستمضعف،درخانوادهحساسیتسابقه
سازیپاکعدمیاوهواییآلرژن‌هایبامکررتماس
عمدهکلمشیکگرده،بهآلرژی.باشدمیخانهداخلی

اعثبکهشودمیگرفتهنظردرعمومیبهداشت
زندگیتکیفیبرمتعاقباوشودمیشدیدیعوارض

.گذاردمیتاثیرفرد
وارددنمی‌توانبزرگاندازهدلیلبهگلگرده
می‌توانداما؛شودتنفسدستگاهسینهقفسه‌نواحی
.دهدقرارتاثیرتحتراحلقمخاطیغشای

بهنندمی‌تواگرده(میکرونی)ریزذرات،حالدرعین
عمقهبکهکنندعملتنفسیقابلذراتعنوان
شدیدتبهمنجرکهرسندمیفوقانیهواییراه‌های
‌هایواکنشسایرورودهمزمنانسدادبیماری،آسم

.شوندمیآلرژیک

:فصلیآلرژی ازپیشگیری هایراهاماو
برایمناسبماسکازاستفاده:ماسکازاستفاده.1

درمعلقراتذوگردهبرابردرسالموپاکتنفسیحفاظت
.کندکمکحساسیتعلائمکاهشبهتواندمیهوا،
وصورتها،دستمنظمشستشوی:منظمشستشوی.2

بدنردآلرژنیموادکاهشبهکههستندعواملیازموها
.کنندمیکمک
داروهایازاستفاده:ضدحساسیتداروهایازاستفاده.3
.کندکمکحساسیتعلائمکاهشبهتواندمیهمهاهیستامینآنتیخانوادهمثلحساسیتضد
انگورشیرهوزماریرگل،وراآلوئه،زنجبیلمانندهاییخوراکی:کنیداستفادهضدالتهابهایخوراکیاز.4

.کنندکمکحساسیتعلائموالتهابکاهشبهتواندمی
هایعصارهماهی،روغن،AوCویتامینمانندغذاییهایمکملمصرف:غذاییهایمکملمصرف.5

.کنندمیکمکحساسیتعلائمکاهشبهگیاهی
بسیاریکمکتواندمیگیخانهوایتصفیههایدستگاهازاستفاده:کنیداستفادههواتصفیههایدستگاهاز.6
.کندهواییهایآلرژنباتماسکاهشبه

آبریزش بینی گرفتگی بینی

عطسه کردن چشمان اشک 
آلود

خس خس سینه  گلو و چشمخارش
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صرعکهگفتباید"چیست؟صرع“سوالجوابدر
سراسردررانفرمیلیون70تا65که،استعصبیاختلالیک

علائمبیماریاین.می‌دهدقرارخودتاثیرتحتجهان
حرکاتهوشیاری،دادندستازتشنج،جملهازگوناگونی
.ددار...ورودهیامثانهکنترلدادندستازارادی،غیرتکراری
رعصضدداروهایباصرعبهمبتلابیمارانازدرصد30ازبیش
رایطشواجدبیماراگربنابراین.شوندنمیدرماندسترس،در

جراحیحتیاما.گیریممینظردرراجراحیدرمان‌هایباشد،
در.استنداشتهدنبالبهدرستینتیجهمواردبرخیدرنیز

بخشیاثرجراحی،عمل‌هایوموجودداروییدرماننتیجه
.دارندمحدودی

یککتوژنرژیمشده،انجامتحقیقاتطبقدلیلهمینبه
(KD)ونوجوانانکودکان،ازبسیاریبرایدرمانراهآخرین

اوممقروتینداروهایبهکهاستصرعبهمبتلابزرگسالان
اماکم،کربوهیدراتدارایرژیمیککتوژنیک،رژیم.هستند
ازندقجایبهبدننتیجهدرباشد؛میزیادچربیوپروتئین
.کندمیاستفادهسازوسوختبرایچربی
ازرا٪6،چربیازراکالریکلاز٪90حدودواقعدررژیماین
همچنینکند؛میدریافتهاکربوهیدراتازرا٪4وپروتئین
د؛دهمیکاهشتوجهیقابلمقداربهراتشنجدفعاتتعداد
افزایشحاضر،حالدرعلتهمینبهگفتبتوانشایدکه

.شودمیمشاهدهکتوژنیکرژیمازجهانیاستفاده

کناردرصرعبهمبتلابیمارانازبرخیدرتشنجضدداروهای
وپریشانیهمچونجانبیعوارضدارایدارند،کهمزایایی

برایبمناسگزینه‌هایازیکیبنابراینمی‌باشند؛پرخاشگری
ککتوژنیرژیمتشنج،ضدداروهایبهمقاومبیماراندرمان

.می‌باشد
ردموراصرعبیماریبرکتوژنیکرژیمتاثیرگزارشایندر

.دهیممیقراربررسی
دهگسترطیفباتشنجضددرمانیککتوژنیک،رژیم
افزایشباهمراهدرماناینکلیدیمکانیسم.می‌باشد
منبعیکازمغزیسلول‌هایکهمی‌باشد؛کتونیاجسام

بودبهبهمنجرومی‌کنندفراهمراانرژی،گلوکزازکارآمدتری
شودمیآدنوزینسطحافزایشمانندمتابولیکیتغییراتروند
.باشدداشتهتشنجکنترلبرنقشیمی‌تواندکه

وتیرات،بهیدروکسیبتا)کتونیاجسامکتوژنیک،رژیمدر
اصلیمنبععنوانبهگلوکزجایگزین(استونواستواستات
اصلیمکانیسمنیزصرعدر.می‌شوندمغزبرایسوخت،
.استانرژیمنبععنوانبهبادی‌هاکتونجایگزینیدرمان،

شنجتکنترلدرکتوژنیکغذاییرژیمدربارهمتعددمطالعات
شافزایبینارتباطیکهدادنشانصرع،بهمبتلابیماران
.ارددوجودتشنجکنترلوخونپلاسمایدرکتونیاجسام
اجسامازکمیبسیارغلظتمعمولی،رژیمشرایطتحت
درآن‌هاغلظتاماشودمییافتخونپلاسمایدرکتونی
(ساعت12تا5میزانبهمدتطولانیگرسنگی)ناشتاشرایط

یقطرازمی‌توانندومی‌یابدافزایشلیتربرمیلی‌مول9به
مغزی-خونیسدازمونوکربوکسیلاتدهنده‌هایانتقال
.کنندعبور



قطریازاحتمالاتشنجیفعالیتکاهش
جملهازکهشودمیایجادمستقیمغیرمتابولیسم

غشاءذیری پنفوذمهار،مستقیمغیرهایمکانیسم
ردعملکاختلالدرکهباشدمیمیتوکندری 
مهاریطرفازدارد؛نقشسلولیمرگومیتوکندری 

ونآدنوزیسطحافزایشباعثکینازآدنوزین
آدنوزینمهارکنندههایگیرندهشدنفعال

(A1)طریقازهابادیکتون علاوهبه؛شودمی
بهمبتلابیماران دررابیماری توانندمیژنیکیاپی

تغییروزینآدنمتابولیسمبرتاثیربامزمن،صرع 
.دهند

یتیجمعدرانددادهنشانمطالعاتکلطور به
طور بهوژنیککترژیمباشند،میصرع بهمبتلاکه

ازینیمدرتقریباًراهاتشنجاز%50چشمگیری 
ران بیماسوم یکدرراهاتشنجاز%90وبیماران،

.دهدمیکاهش
رمانددرکهکتوژنیکهایرژیممختلفانواع

ککلاسیغذاییرژیمشاملدارند،نقشصرع 
(LCT)،متوسطزنجیرهباگلیسریدتری غذاییرژیم
(MCT)،اَتکینزشدهاصلاحغذاییرژیم(MAD)و

LG)کمگلیسمیشاخصدرمان IT)ردکهباشندمی
:پردازیممیهاآنبررسیبهادامه وپروتئینبهچربیاز1به4نسبت:LCTرژیم

2زیرانکودکدر/سختبسیاررژیم/کربوهیدرات
.استترمناسبسال
/چربینوع 2وکربوهیدراتدارای:MCTرژیم

برایرژیماین/زیادپروتئینوکمکربوهیدرات
.استتربخشلذتکودکان

وپروتئینبهچربی1به1نسبت:MADرژیم
دربیشتر/استتری آساننسبتاًرژیم/کربوهیدرات

محدودیتزیرا شودمیاستفادهبزرگسالان
.داردکمتری 

LGرژیم IT:انمیزبهپروتئینوکربوهیدرات
متری ککربوهیدراتمحدودیت/دارندوجودیکسان

.دارد
کاملاًهنوزKDتشنجیضداثرمکانیسماگرچه

کهاستشدهدادهنشانامانشدهمشخص
اشباعچرب اسیدهایوشدهتقویتکتونیاجسام

ثیرتادرمهمینقشاستممکننیز(PUFA)نشده
.باشدداشته(KD)تشنجیضد

سیداسیون اکمیزانتنهانه،کتوژنیکمثلبالاچربیباغذاییرژیمیکمصرفکاهش
در(PUFA)نوع همچنینومیزاندرتغییرسبببلکهدهد،میافزایشرازادرونچرب اسیدهای

هستند؛هانورونازمحافظتیخواصدارای(PUFA)شود،میمغزوکبدخون،گردشسیستم
میزاناماکنندکمکژنیککتورژیمتشنجضداثراتبهاستممکنلیپیدیهایگونهاینبنابراین،
.استنشدهمشخصدقیقطور بههنوززمینهایندرهاآناثرگذاری 

لینولئیکازپیدفسفولیوگلیسریدتری شاملیابندمیافزایشسرمدرکه(PUFA)میزانبیشترین
درتغییراتاین.هستند(DHA)اسیددوکوزاهگزانوئیکو(AA)اسیدآراشیدونیک،(LA)اسید

.استبودههمراهکودکاناز%66ازبیشدرتشنجکاهشباچرب اسیدهای
گردشسطحافزایشبهمنجرهفته4یا3مدتبهکتوژنیکرژیمازاستفادهکودکان،ایندر

غذاییرژیمدریداسکتانوئیک.شودمیآزادچرب اسیدهایوکورتیزول،بوتیراتبتاهیدروکسی
(MCT)پلاسمایدرمیکرومولار310حدودهایغلظتدرواستچرب اسیدهایترینفراوانجزء

درموجوداکتانوئیکاسیدمیزانبیماران،ایندرشود،مییافتصرع بهمبتلابیماران 
طریقازربیشت،تشنجضداثراتبروزاحتمالاًوندارد(AMPA)هایگیرندهبرمهاری تاثیر،(MCT)رژیم

.استآدنوزینهایگیرندهبرمستقیمغیراثر
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کاهش مصرف چربی در صرع تقیم تأثیر متابولیسم های غیر مس



مختلفنبیجاعوارضموجبونیستایمنمعمولیغذاییرژیماندازه‌یبهدرمانیرژیماین
اشخاصرفتارطرزیاقاخلابرمنفیتاثیرهیچکتوژنیکرژیمرسدمینظربهدیگر،طرفاز.شودمی

عوارض.باشدیمگوارشدستگاهاختلالاتبهمربوطرژیماینجانبیعوارضشایع‌ترینندارد،
کتوژنیکرژیمدر.می‌شودراتیتپانکوترومبوسیتوپنیکپورپورایتنفسی،نارساییشاملآنشدیدتر

درپلاسمامنیزیمویومسلنسطحهمچنین.شوندمیتامینبدندرناکافیمیزانباریزمغذی‌هااکثر
.یابدمیکاهشباشندمیرژیماینتحتکهصرعبهمبتلابیماران

نیازمندآناثرممکانیساما،شده‌استمشخصصرعبیماریبرکتوژنیکرژیممثبتاثرات
مختفلیجانبیاثراتنیککتوژرژیممختلفانواعشد،گفتهکههمانطور.می‌باشدبیشتریپژوهش‌های

درمانبرایغذاییمرژینوعمناسب‌ترینانتخابهنگامدردقیقیملاحظاتبایدبنابراین.دارند
اهمیتحائزافرادنایدرمختلفریزمغذی‌هایارزیابیهمچنین.گیردصورتصرعبهمبتلابیماران
.استبودهمشهودمنیزیموسلنیمکمبودافرادایندرشدگفتهکهچرااست،
ازصرعبیماریدارایافرادبرایکتوژنیکرژیمکهداشتتوجهاینبهبایدهمآخردر

.استدرمانآخرخط‌های

نشریه علمی 
فرهنگی     

ویتامین و
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.ارندتأثیرمی‌گذانسانغذاییرفتارهایبرآیین‌هاودین
،مذهبیباورهایکهمی‌دهدنشانرمضانماهدرروزه

مطالعات.می‌دهندتغییرراغذاییالگوهایچگونه
بیشتریانرژیمصرفرمضانماهدرکهداده‌اندنشان
بیشترمصرفدلیلبهعمدتاًکهدمی‌گیرصورت

.باشدمیچربی‌هاوکربوهیدرات‌ها
بهابتلامستعدافرادبرای،غذاییرژیمدرتغییراتاین

مهمدیابتوچاقیجملهازمتابولیکبیماری‌های
استغذاییالگوییک،متناوبروزهدیگرطرفاز.است
خودداریکالریمصرفازطولانیمدتیبرایشماکه

.می‌کنید
بدوننوشیدنی‌هایسایروقهوهآب،روزه،اینطولدر

نوشیدنییاجامدغذایهیچاماهستند،مجازکالری
.نیستمجازکالریحاوی

رمضانماهدرروزه‌داریکهداده‌اندنشانمطالعات
عضلانیتودهازدست‌دادنبدونرابدنچربیمی‌تواند
کلدر،کاهشبهمی‌توانراتغییراتاین.دهدکاهش
.دادنسبتدریافتیدرشت‌مغذی‌هایوانرژی

ممکنرمضانماهطولدرچربیبدوندهتوکاهش
درودشوپروتئینیتجزیهسرعتافزایشبهمنجر؛است
اندمی‌تو،جذبازپسحالتدرپروتئینساختبارابطه‌
.شوددادهنسبتچربیبدونبافتازدست‌دادنبه
تغییرلیپولیزبهبدنمتابولیسمرمضان،ماهروزه‌داریدر

به‌ویژه،بدنچربیکاهشبدانیداستخوب.می‌کند
چربیبافتافزایشزیرااستمفیدبسیاراحشایی،چربی
وعروقیوقلبیبیماری‌هایبرایخطریزنگ،شکم

.می‌کندایجادمغزیعروقهمچنین
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نشریه علمی 
فرهنگی     

ویتامین و
ظرنبهترسناکوپیچیدهمتناوبداریروزهشایداولنگاهدر
تادکنکمکحتیوباشدسادهمی‌توانداوقاتگاهیاما،برسد
وزودهنگامشامخوردنمثال،برای.شودساده‌ترشماروز

متناوبروزه‌داریراه‌هایازیکی،بعدروزدیرهنگامصبحانه
.است
بلقانکتهوداردارتباطبه‌خوبیکاملومغذیغذاییرژیمبا

خوردنزمانبربیشتر،کهاستاینرژیمسبکایندرتوجه
فعلیرژیمازحاضرحالدراگرپس؛می‌خوریدآنچهتاداردتمرکز
افزایشبرایدیگریراه‌هایدنبالبهوهستیدراضیخود

آنروزه‌گرفتناستممکنهستید،خودبدنکلیسلامت
.می‌خواهیدکهباشدچیزی

رامتابولیکسلامتوکندکمکوزنکاهشبهاستممکن
چگونگی،نشانگرمتابولیکسلامتهمچنین؛بخشدبهبود
الریککمبودباعثمی‌تواندگرفتنروزه‌.استبدنانرژیپردازش
ی،کالرمحدودیتبرمتکیغذاییرژیم‌هایدلیلهمینبهشود
.هستندوزنکاهشرژیم‌هایاکثریمشخصهروزه‌داری،مانند

ممکننیزمتناوبروزه‌داریوزمانبهمحدودغذاییروال‌های
،دریافتیکالریطبیعیحذفبرعلاوهکهدنباشمؤثراست

ازماشاشتهایتنظیمیوسیلههباستممکنمتناوبروزه‌داری
.کندحمایتوزنکاهش

متناوب ی های روزهمزیتاز جمله 

می‌شوندمتوجهاستفاده‌می‌کنند‌و‌متناوب‌‌ی‌روزهافراد‌از‌برخی‌
ت‌ازسلامکمک‌می‌کند‌و‌ها‌آناین‌روزه‌به‌مدیریت‌اشتها‌و‌وزن‌که‌
م‌،‌برخی‌دیگر‌ممکن‌است‌این‌رژی‌حالاینبا. حمایت‌می‌کندها‌آن

ته‌بی‌خطر‌در‌نظر‌گرفکلی‌‌طورمتناوب‌بهی‌روزه. را‌مناسب‌ندانند
بهتر‌است،این‌رژیم‌کردندنبالاما‌هنگام‌شروع‌یا‌،می‌شود
.‌هایی‌در‌نظر‌گرفته‌شوداحتیاط

فراد‌کالری‌دریافتی‌برای‌مدت‌طولانی‌می‌تواند‌برای‌امحدودکردن‌
:زیر‌خطرناک‌باشد

فستینگرژیم 

نوجوانانوکودکان*
دارندخوردناختلالاتسابقهکهافرادی*
هستندشیردهیدوراندریاباردارکهافرادی*
دارنددیابتبهمبتلاافراد*
می‌کنندمصرفخاصیداروهایکهافرادی*
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.بخوریدکافیبه‌اندازهراسبزی‌هاومیوه*
غذاییرژیمدرکربوهیدراتاصلیمنبعراپیچیدهکربوهیدرات‌های*

کربوهیدراتمنبعغلاتبدانیداستخوبهمچنیند،دهیقرارخود
.هستندخوبی

راماهیجملهازکم‌چربیگزینه‌هایوبخوریدپروتئینیغذاهایروزانه*
.کنیدانتخابهفتهدرباردوحداقل

،ن‌زیتوروغنجملهاز)کنیداستفادهپخت‌وپزبرایسالمروغن‌هایاز*
(غیراشباعروغن‌هایسایروکانولا

چربی،بدونوکم‌چربشیرشاملکم‌چربلبنیمحصولاتروزانه*
.بگنجانیدخودغذاییرژیمدرراپنیروماست

.کنیدحفظراخودطبیعیهیدراتاسیونتابنوشیدکافیمایعاتروزانه*
ذاهاغحدازبیشمصرفبهنیازی،باشدمتوسطغذاییکبایدسحری*

دچنبرایکهباشدغذاهاییحاویوسیرکنندهبایدهمچنیننیست
.می‌دهدانرژیساعت

درومی‌شودآغازچایوآب‌میوهمیوه‌ها،خرما،باسنتیطوربهافطار*
.کنیدمیلمتعادلوسالمشامیکشباوایل

شده؛تصفیهکربوهیدرات‌هایحاویشدهفراوریبه‌شدتغذاهایاز*
اجتنابپرچربوشکرپرشیرینی‌هایوغذاهاوشده؛سرخغذاهای
.کنید

وشودمصرفروزدرگرم130ازبیشمی‌شودتوصیه:کربوهیدرات
درصد40تا30،روزیکدرمصرفیکالریکلدرصد45تا40صورتبه
.افطاردرکالریکلدرصد50تا40وسحردرکالریکل
حبوبات،غلات،ماننداستکربوهیدارتحاویکهمناسبمنابع
.سبزسالادوسبزیجاتمعتدل،هایمیوه

.دوشمصرفروزدرگرم30تا20بینمی‌شودپیشنهادهمچنین:فیبر

میوه‌ها،سبزی‌ها،نشده،فراوریغذاهای:فیبرازغنیغذاهای
وندهستسیرکنندهافطاردرفیبرازسرشارحبوباتوحبوباتدانه‌ها،
.می‌اندازندتأخیربهسحریازبعدراگرسنگی

یریساحساسشمابهومی‌دهدافزایشراسیریپروتئین:پروتئین
یپیشنهادمنابع.می‌کندکمککمتروزنحفظبههمچنین،می‌دهد

لاتمحصووشیرپوست،بدونمرغماهی،شاملپروتئینمصرفبرای
.می‌شودلوبیامثلحبوباتودانه‌هاآجیل،لبنی،

کلازدرصد35تا30بینبایدلیپیدهاکهمی‌شودپیشنهاد:لیپید
زیتون،روغنمانندچربی‌هاییکهمی‌شودتوصیهوباشددریافتیکالری
وسالمونساردین،ماهی‌تن،مانند)روغنیماهی‌هایوگیاهیروغن
مصرفرا3امگاچرباسیدهایمنبع‌عنوانبهرا(خال‌مخالیماهی
.کنید

:شودتوصیه میکهنکات غذاییاز جمله 

هامغذیدرشت 

1402اردیبهشت ماه 
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Quinoa:chenopodium“علمینامباکینواگیاهازکهاستدانهنوعیحقیقتدرکینواگیاه‌شناسی،دیداز Willd”
مریکایآدرکینواگیاه.داردبیشتریشباهتاسفناج‌هاخانواده‌یبهونمی‌گیردقرارغلاتگروهدرگیاهاین.می‌آیددستبه

.استبرنجبهشبیههمآندانه‌هایپختومی‌رویدجنوبی
گونه‌ی120بیش‌وکمجهانسراسردرهستند؛اماآشناآنسفیدنوعبامردمبیشتردارد،اگرچهگوناگونیانواعکینوا

وهستندشده‌ترشناختهوسیاهسفید،قرمزکینواینوعسهگونه120اینبیندر.داردوجودآندانهوگیاهاینازمختلف
.اندرفتهفروشبهبیشتردنیادر

مشخصاتوغذاییارزشبدانیماستخوب
دانهاین.استتوجهقابلبسیارکینواتغذیه‌ای
،B1،‌B2،B6”ویتامین‌هایوپروتئینازسرشار

“B9امادارد،سلامتیبرایزیادیفوایدواست
درکهداردهمجالب‌‌تریویژگی‌هایکینوا
!نمی‌شوددیدهآنغذاییارزشجدول
ریبسیامانندمادهایناگرچهدیگر،معنایبه
ولیاست،پروتئیندارایغذاییموادازدیگر

در.تاسکامل‌ترومغذی‌تربسیارکینواپروتئین
حالبهتاگیاهیمنبعنادرترینکینواحقیقت،
پروتئیناینوداردکاملپروتئینکهاست
آسید9جملهازاسیدآمینه20همه‌یشامل
.می‌شودضروریآمینه‌ی
سایربامقایسهدرکینوادانه‌ی،اینازجدا
راتکربوهیدبهپروتئیننسبتغلات،ودانه‌ها
مقادیرحاویهمچنیندارد؛همخوبیبسیار

وولاتففسفر،منیزیم،منگنز،فیبر،ازمناسبی
.هستهمدیگرریزمغذیچندین
یسبزبه‌صورتنیزگیاهاینجوانبرگ‌هایاز
.‌شودمیاستفادهغذاییترکیباتدرپختهیاتازه

فیبر،کافیمقادیرحاویگیاهاینبرگ‌های
واستپروتئینوویتامینسدیم،نیترات،
‌هایمکملدراستفادهبرایبالقوه‌ایپتانسیل
درگیاهاینتغذیه‌ای،عملکردازفراتر.داردغذایی
یزنبیماری‌هاایجادازجلوگیریوسلامتارتقای
.داردنقش

نشریه علمی 
فرهنگی     

ویتامین و
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دیابتبی دیابت 
راهکارکیمی‌تواندمنگنز،ازسرشارغذاییموادخوردن

بهلاابتخطرکاهشوخونقندسطحبهبودبرایعالی
جانورانویرآزمایشباپژوهشگران.باشددیابتبیماری
کاهشربغذاییرژیمبهمنگنزافزودنکهکردندمشاهده
.می‌گذاردرتأثیانسولینترشحافزایشوخونقندسطح
جذبیبر،فازبالاییمقادیربودندارادلیلبههمکینوا
سطحمتنظیبهمنجرودهدمیکاهشراخونجریاندرقند
.شودمیخونقند

مغز سلامت 
دان‌ها،آنتی‌اکسیدادهنشانبه‌تازگیبررسییک
ینواکدرموجودچرباسیدهایوویتامین‌هامعدنی،مواد
برویژه‌اییروتاثمی‌کنندایفابدنسلامتدرمهمینقش
ازندمی‌تواننمونه،برای.می‌گذارندمغزسلامتروی

بهبودراغزمعصبیکارکردوکنندمحافظتسلولیغشای
بهنجرمکهاستآهنمعدنی،مواداینازیکی.ببخشند

وی‌هاویژگکهمی‌شودمغزبهاکسیژن‌رسانیافزایش
این،ازداجمی‌کند؛تقویتراذهنیوشناختیکارکردهای

رابربدرمغزازکهاستفلاونوئیدهاییحاویکینوا
.‌کنندمیمحافظتگوناگوناختلال‌هایوآسیب‌دیدگی

اکسیدان تا دلت بخواد آنتی 
بسیارمقدارهبفلاونوئیدهانامبهآنتی‌اکسیدان‌هاازخاصینوع
ینامی‌دهندنشانپژوهش‌ها.می‌شوندیافتکینوادرزیادی

.می‌کنندکمکیگوناگونبیماری‌هایدرمانوپیشگیریبهترکیبات
لاونوئیدهافازخاصگروهیکهستند؛مدعیپژوهشگرانحقیقت،در
سرطان،قلبی،‌هایبیماریبهابتلاخطرکاهشبرایپلی‌فنل‌هانامبا

دارایهمچنینکینوا.هستندمفیددیابتواستخوانپوکی
کائمفرول،وتن،بتاکارکوئرستین،جملهازدیگریآنتی‌اکسیدان‌‌های

راالتهابندمی‌توانهمگیکهاستفرولیکاسیدووانیلیکاسید
.نندکمحافظتمزمنبیماری‌هایبرابردربدنازودهندکاهش

غذایی بالا بدون گلوتن ارزش 
موادتامی‌کننداستفادهخودغذاییرژیمدربرنجازمردمازبسیاریپژوهش‌ها،بهتوجهبا

رژیمدرلاتغاصلیمنبعبرنج،حقیقتدر.کنندحذفخودرژیمازراگلوتنحاویغذایی
وغذیمموادبرنجکهاستاینداردوجودکهمشکلیولی.می‌رودشماربهمردمغذایی
شماچونچرا؟؟؟ستنینگرانیجایاما.کندتأمینرابدننیازنمی‌تواندونداردبالاییمعدنی

کافیسیمکلوآهنفیبر،پروتئین،وبرویدکینواسراغبهمی‌توانیدبرنجبهکردنتکیهجایبه
.کنیددریافت



حساسیتکینوابههکصورتیدر.استغذاییماده‌یاینبهحساسیتکینوا،جانبیعوارضمهم‌ترینازیکی
.شویدروبه‌روکهیریاتپوسخارشمعده،دردجملهازنشانه‌هاییبااستممکنکنید،مصرفراآنوباشیدداشته
درکهاستگیاهیترکیبیکنساپونی!!!کینواخودنهباشد،ساپونینوجوددلیلبهمی‌تواندحساسیتاینالبته
خیسدقیقه۳۰مدتبرایارکینوامی‌توانیدباشید،داشتهحساسیتمادهاینبهاگر.می‌شودیافتگیاهانبرخی
.دهیدکاهشراآندرموجودساپونینتابشوییدکاملاراآنپختنازپیشوکنید

دلیلبهغذاییماده‌ینایمی‌دهندنشانپژوهش‌هااین،وجودبا.استگلوتنفاقدکینوا،گفتیمکههمان‌گونه
هستنددچارسلیاکیماریببهکهکسانیبرایمی‌تواندهستند،غلاتدرموجودپروتئیننوعیکهپرولامین‌هاوجود
.باشدداشتهدنبالبهدردسرهاییدارند،حساسیتگلوتنبهیا
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چیست ؟ ( سیس رایس ) کیک برنج 
برنجازهکاسترژیمیوسالموعدهمیانیک،(رایسسیس)رژیمیبرنجکیک

یکیبهاخیرهایالسدربرنجیکیک.شودمیدرستایدایرهکیکشکلبهواستکردهپف
عنوانبهاربرنجکیکاغلبمردم؛استشدهتبدیلمحبوببسیارهایوعدهمیاناز

مانندناسالمهایگزینهازوانندبتتاکنندمیانتخابکراکریانانبرایکمترکالریباجایگزینی
.کننددوریشدهسرخزمینیسیبوچیپس

سیس رایس برای چه کسانی مناسب است؟
درافرادهمهبرایدلیلهمینبه،استارگانیکوسالموعدهمیانیکبرنجکیک

گلوتنبهودارندلیاکسبیماریکهکسانیبرایرایسسیس.استمناسبباشندکهسنیهر
بیماریکهکسانیند،هستدیابتیکهافرادیبرایهمچنین؛استخوبیگزینه،هستندحساس
شیرده،رانمادباردار،مادرانبرایدارند،لاغریبرایغذاییرژیمکهافرادیدارند،گوارشی

.استمناسب…ونوجوانانوکودکانورزشکاران،

ق‌یک‌و‌نیم‌قاش
چای‌خوری‌کره

انه‌نیم‌پیم
رنجفنجان‌ب
دهپخته‌ش

یک‌عدد‌
تخم‌مرغ

نمک‌و‌
رای‌فلفل‌ب

طعم‌دادن

یک‌قاشق
خوری‌چای

شیر

کیکمواد لازم برای تهیه رایس 

:اولمرحله
.کنیدمخلوطهمباکاسهیکدررافلفلونمکشیر،ریحان،مرغ،تخم،برنج

:دوممرحله
2دررابرنجمخلوط.کنیدآبمتوسطحرارترویایتابهدرراکره

ایقهوهآنکفکهزمانیتادقیقه۳حدود.بریزیدتابهدرمساویقسمت
دومطرفتادهیدادامهدقیقه2حدودراپختوبرگردانید؛بپزید،دش

خود،برنجیککیشدنترخوشمزهبرایتوانیدمیشماهمچنین.شودایقهوه
.یدکنسرومغزیجاتومختلفسبزیجاتوهامیوهانواعباراهاآن

طرز تهیه



:ایتغذیهپیشنهاد
ثابتواقعیتیکاین؛ندهستترسالمبسیارباشند،شدهتهیهایقهوهبرنجازوقتیبرنجیهایکیک
بخشیکهاستلیلدهمینبه؛استپروتئینوهاکربوهیدراتازخوبیمنبعخودبرنج،کهاستشده
.استمناطقازبسیاریاصلیغذاییرژیماز

مانندبیشتریذیمغموادشدهتصفیهسفیدبرنجبهنسبتکهاستکاملایقهوهبرنجاین
کالریکامل،ایقهوهجبرنازشدهساختهبرنجیهایکیک.داردچربیوهاویتامین،معدنیموادپروتئین،

.کندمیتبدیلسفیدجبرنشدهتصفیههایکیکبهنسبتتریسالمانتخاببهراهاآنو؛دارندکمی
:کیکرایسغذاییارزشجدول

ازاستفادهبههبست،میزاناینکهباشیدداشتهتوجه)کیلوکالری۳5:عددیکهردرکلکالری
(.بودخواهدمتفاوتموادسایر

ارزش درهر وعدهماده غذایی
گرم7.۳کربوهیدرات
گرم۰.7پروتئین
گرم۰.4فیبر
میلی‌گرم۰.۳منگنز
میلی‌گرم۰.7نیاسین
میلی‌گرم۳2.4فسفر
میلی‌گرم11.8منیزیم
میکروگرم2.2سلنیوم

:هستندوعده کاملی های برنجی میاندلایلی وجود دارد که چرا کیک
.هستندکالریمکبسیارهاوعدهمیاناین،استعالیدارندرژیمکهافرادیبرایبرنجیکیک:کالری کم
.هستندکمیبسیارسدیموچربیحاویهمچنینهاآن

.دارندبالاییفیبررازیهستند،مفیدشمابرایشوندمیدرستایقهوهبرنجازکهبرنجیهایکیک:فیبر
.کنیدمیرآوردهبراکاملغلاتبهبدنروزانهنیازبخورید،ایقهوهبرنجفنجاننیمویکفقطاگر

شمابرایراروزکلماندگاریبرایلازمانرژیبنابرایناست،کربوهیدراتیکهمچنینبرنج:انرژی 
.دارندماندگارتریرژیانغلاتاینشوند،میهضمترسریعکهشدهتصفیهغلاتخلافبر،کندمیفراهم

مفیدنیزماشعاطفیسلامتبرایتواندمیبرنجیکیک،جسمانیسلامتازجدای:خووخلقفواید
تولیدراسروتونیننامبهعصبیدهندهانتقالبرنجخوردن.استمعروفخویوخلقتنظیمبهزیرا،باشد
.بخشدبهبودراشماخویوخلقتواندمیکهکندمی

هایچروکوینچرفعبهبرنجدرموجودهایاکسیدانآنتیدلیلبهکیکرایس:پوستسازی جوان
همچنین.نمودواهدخشایانکمکپوستمردههایسلولرفعوپوستشادابیوطراوتحفظوپوستی
پوستاگزمایوتهاباتالتمامرفعبرایدارد،کهکنندگیخنکخاصیتوداشتنسردطبعدلیلبهبرنج
.استمفید

نشریه علمی 
فرهنگی     

ویتامین و
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آمدیدخوشنشریهازبخشاینبه
تغذیهعلومرشتهدردانیدمیکهطورهمان

مقاله‌هایمطالعهواطلاعاتداشتننگهروزبه
درروهمینازاست،بالاییاهمیتدارایعلمی
مقالهسهمعرفیبهخواهیممینشریهازبخشاین

بههامقالهکاملدریافتبرایتوانیدمیشما.بپردازیم
.کنیدمراجعهنشریهپیوستدرصفحهمربوطههایلینک

لپتین،برخوابحادکاهشاثراتمقاله"
"چاقوسالموزنبابزرگسالاندرآدیپونکتینوگرلین

سیریهورمونکاهشطریقازکم‌خوابیاحتمالا
.شودشماوزنافزایشباعثتواندمی

(obesity)نامبهایمجلهدر،2022نوامبردرمطالعهیک

خوابحادکمبودکهاست؛شدهدادهنشان
افزایشو(لپتین)سیریهورمونکاهشباعث

و(گرلین)گرسنگیکنندهتحریکهورمون
ذخیرهوغذامصرفافزایشاحتمالاآدیپونکتین)

هورمونیتغییراتمطالعهدر.شودمیخوندر(چربی
هاخانمبرایآدیپونکتینولپتینتغییراتشده،دیده
متعاقبگرلینهورمونافزایشطورهمیناست؛بودهتربارز

آدیپونکتینافزایشوچاقیباافراددرخوابازمحرومیت
احتمالنتیجهدر.استبودهتربارزنرمالوزنباافراددر

افزایشبهمنجرخوابکمبودطولانیدوره‌هایدارد
.شودوزن
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جراحی‌هایتأثیراتبرمقالهایندراست،جهانیبهداشتچالشیکچاقیکهآنجاییاز
تغییراتباچاقیجراحی‌های.استشدهانجامتحقیقاتیاستخوان‌هاسلامتبرچاقی

.استهمراهاستخوان‌هاچرخشدرتغذیه‌ایعواملوبدنترکیبدرچشم‌گیری
سلامتاهمیتواستخوان‌هابرجراحیتأثیراتبررسیبهمقالهاینادامه‌یدر

.استشدهپرداختهجراحینوعمورددرتصمیم‌گیریازقبلاستخوان‌ها

”معدهپس بایهای جراحیسندروم دامپینگ در "
بای‌پسهایجراحیدردامپینگسندرومدرتاکیدبرعلاوهمقالهاین
وزودهنگام(آننوعدومعرفیودامپینگسندرومازکلیبررسییک،معده

انواعازپسسندروماینعلائمبررسیبهادامهدر.استآوردهعملبه)دیرهنگام
پردازدمینیزآندرمانوتشخیصهایروش،معدهبای‌پسهایجراحی
.دهدمیارائهآنعلائمازکاستنبرایهاییوراهکار

"های چاقیپاسخ استخوان به کاهش وزن پس از جراحی"

نشریه علمی 
فرهنگی     

ویتامین و
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ماهيانهتغذيه در عادت 

:آهنازغنیغذايیموادمصرف_۱
وريزبهنيازافزايشعلتبهجواندخترانخصوصبهوزنان

پرخطرگروه‌هایازيکیقاعدگی،دوره‌هایدرمغذی‌هادرشت
ازوشوندميمحسوبآهنفقرخونیکمشيوعافزايش
موادازشدهجذبآهنميزانجوامعازبسياریدرکهآنجايی
آهنمکمل‌هایمصرفنيست،افرادنيازپاسخگویغذايی،
.شودميمحسوبآهنفقرخونیکمکنترلبرایضروریجزئی

:التهابکاهندهغذايیمواد_۲
در”B“گروهو”A,D“ويتامين‌هایازغنیغذايیرژيمداشتن
بالزنجبيمصرفهمچنين.رسندمینظربهموثرالتهابکاهش

ویالتهابفرآيندهایمهارسببپروستاگلاندين‌هاسنتزمهار
استذکرشايان.شودميرحمیخونريزیکاهشهمچنين

باسبزيجاتوميوهمنابعاز”c“ويتامينحاویغذايیمواد
.هستندموثرخونريزیمهاردرزخمترميممکانيسم

ازيکیماهيانه،عادتبی‌شک
زنانتمامزندگیدردورانترينمهم
.باشدمی

قاعدگیدورانطیدرزنانازبعضی
شکم،دردنظيرعوارضیدچارخود،
ايوسردرداوليه،ديسمنورهتهوع،
همانياقاعدگیازپيشسندرم

“PMS”باشندمی.
سطحنظيرمختلفیعوامل
شاخصژنتيکی،زمينهها،هورمون

-روانیعواملوتغذيه‌ایهای
اثرگذارماهيانهعادتبراجتماعی
عواملراستاايندرکههستند،
نترياصلاحقابلازيکیای،تغذيه
بهترهرچهمديريتبرایهاپارامتر
.شودمیگرفتهنظردردوراناين
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اينازيراستشدهتوصيهقاعدگیزيادخونريزیدچارفرددرسماقچاشنیازاستفادهايرانی،طبمنابعدر
astringent“اثراتکهباشدمیتاننحاویماده میجلوگيریزيادخونريزیازوداردرحمبرقابضو”
.کند

غيرمعمولدرداحساسمعنیبهديسمنوره
قاعدگیهنگامدرشکمتحتانیقسمتدر

‌هایفعاليتتوقفباعثتواندمیحتیکهاست
حدودبيندرديسمنوره.شودفردروزانه
.شودمیديدهباروریسندرزنانازدرصد۵۰

غذايیموادازاستفادهمحدوديتبرمطالعات
شکلات،گازدار،نوشابه‌هایانواعشده،سرخ
لفلفونمکوادويهپرغذاهایکافئين،وقهوه
بهتوصيهمقابل،دروکنندميتاکيدفراوان

،مرغتخمسفيد،گوشتازبيشتراستفاده
نانوطبيعیوتازهميوه‌هایوسبزيجات
يافته‌هایهمچنين.شودمیسبوس‌دار
ردديسمنورهشيوعاستدادهنشانپژوهشی
رفمصپپسیياکوکاکولاچای،کهآموزانیدانش
.استبودهبيشتر،کردندمي

”  “pms
کهاستاختلالیPMS“”قاعدگیازپيشسندرم

تحتراروزمرهزندگیوشودمیديدهجوانزناندراغلب
ردويژهبهراغالبهيجانینوساناتودهدمیقرارتأثير
معمولاا‌ودهدمینشانقاعدگیلوتئالمرحلهاواخر
.يابدمیپايانقاعدگیشروعازپسروزچند

“pms”گذاردمیتأثيرزنانجسمیوروانیسلامتبر
است،درصد48تقريباباروریسنيندرزناندرآنشيوعو

عصبانيت،:ازعبارتندPMS“”رايجروانشناختیعلائم
ضعيف،تمرکزخلقی،نوساناتافسردگی،اضطراب،
ادموتورممانندفيزيکیعلائمونااميدیبودن،عصبی

سردرد،مفاصل،وعضلاتدردشکم،نفخسينه،در
....وپرخوریخستگی،
راخيتحقيقاتطبقکهاستاهميتحائزنکتهاين
اندرمبهنسبتبيشتریاهميتزندگیسبکتغيير

شاملزندگیسبکتغييرات.استکردهپيدادارويی
ورزشوغذايیرژيمتنظيمجملهازبسياریروش‌های

برایهوازیورزشدقيقه30مطالعات،در.است
تنظيمبهتاشودمیتوصيههفتهدرروز3حداقل
کمکفيزيکیعلائمبهبودوخووخلقبدن،ترکيب
.کند

8زمانیبازهيکدراستدادهنشانتحقيقات
درروزسهکهزنانیدرقاعدگیدردشدت،هفته‌ای
ازکمتراند،کردهورزشدقيقه30حداقلمدتبههفته
يکازقبلوطولدرورزشنتيجه،در.بودتحرکبیزنان
.دهدکاهشراعلائماستممکنپريوددوره
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‌اينعلاوه‌ نشان‌داده‌است‌که‌رژيم‌غذايی‌يک‌عامل‌تعديل‌کننده‌و‌،‌نتايج‌بر
‌کاهش‌و‌مديريت‌ضروری‌ ‌،‌‌رژيم‌غذايی‌متعادل‌کاهش‌مصرف‌نمک. است ”pms“علائمدر کافئين‌و‌شکر

‌Eو‌Bويتامين‌های‌‌روی،‌،‌منيزيم،‌‌3امگاافزايش‌مصرف‌،‌‌تصفيه‌شده ‌است ”pms“کاهش‌علائمدر .  موثر
‌ ‌و‌B،‌‌ويتامين‌هایDويتامين‌،‌منيزيمبه‌ويژه‌کلسيم،‌مغذی‌ها‌ريز ‌به‌سزايی‌در مکمل‌های‌گياهی‌تاثير

‌ ”pms“کاهش‌علائم ‌Dويتامين‌‌و‌کلسيم‌‌به‌همراه‌دارد‌به‌طوری‌که‌سطوح‌پايين‌سرمی‌از مرحله‌لوتئال‌در
.يا‌تشديد‌علائم‌‌آن‌می‌شود”pms“چرخه‌قاعدگی‌باعث

‌،‌‌بنابراين ‌اين‌دو‌ماده‌می‌تواند‌سطح‌Dو‌‌ويتامين‌کلسيم‌مکمل‌های‌تجويز ‌رژيم‌غذايی‌غنی‌از يا‌استفاده‌از
‌بين‌ببرد‌يا‌کاهش‌دهد ”pms“سرمی‌را‌بازيابی‌کند‌و‌علائم‌ ‌رابطه‌با‌مصرف‌لبنيات‌و‌مواد‌حاوی‌کلسي.  را‌از م‌در

‌زيادی‌وجود‌ ‌قاعدگی‌توافق‌نظر متخصصيندارد،‌‌همچنين‌و‌يا‌مکمل‌کلسيم‌با‌کاهش‌سندرم‌پيش‌از
‌به‌ ”pms“مبتلا‌به‌سندرم‌داده‌اند‌زنان‌بهداشت‌باروری‌و‌کنگره‌زنان‌و‌زايمان‌آمريکا‌پيشنهاد‌ ‌مکرر‌‌طور از

‌جملهکربوهيدرات‌های‌ ‌فيبر‌هستند‌ميوه‌هايی‌غلات‌،‌حبوبات‌و‌: پيچيده‌از ‌از ‌که‌سرشار مثل‌سيب‌و‌موز
.دهنداستفاده‌کرده‌و‌برای‌بهبود‌شدت‌علائم،‌مصرف‌قند‌را‌کاهش‌

دورهايندرکهکسانیبه
وکنندميخستگیاحساس
اتفاقبرايشانخلقیتغييرات
هوازیمنظمهایورزشمی‌افتد؛
حرکاتيارویپيادههمچون
اهشکبهيوگاوپيلاتسکششی،

.مي‌کندکمکعلائمشدتبروز
صورتبهکردنورزشهمچنين
دررااندورفينهورمونطبيعی

اين،مي‌دهدافزايشبدن
طبيعیدردضديکهورمون

حينآنشدنآزادباواست
کاهشورزشی،تمرين‌های
همراهبهراقاعدگیدرد‌های
.داشتخواهد
طبقکهاستذکرشايان

اومئودانشگاهدرمطالعه‌ای
چرخهاولهفتهدودرسوئد،

اولروزازآنشروعکه»قاعدگی
کمدليلبه«استقاعدگی
زنانه،هایهورمونسطحبودن
افزايشدرورزشیتمريناتتاثير

خواهدبيشترعضلاتقدرت
اينعمومتصوربرخلافوبود
همراهبهسستیوضعفدوره
.ندارد
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غذایی،هایمکمل
موادتأمینبهکههستندموادی

ترکیباتیسایروافرادنیازموردغذایی
شانغذاییبرنامهدرکافیاندازهبهکه

تکمیلواقعدرومی کنندکمکنمی شود،استفاده
بیماریازپیشگیریدروهستندغذاییبرنامهکننده

.باشندمیمؤثرمختلفهای
ها،موادویتامینمانندمختلفیاجزایشاملغذاییهایمکمل

.می شوند...وهاها،آنزیماسیدمعدنی،آمینو

هاینقشکههستDویتامینغذایی،موادمهمهایمکملازیکی
نوزاداندرراشیتیسمموجبآنشدیدکمبودوداردمابدندرفراوانی

اریبیمازبسیاریواستخوانپوکیوبزرگسالاندراستئومالاسیوکودکانیا
:و لاغری Dشیوه عملکرد ویتامین.شودمیدیگرهای

اختلالبهمبتلاچاقافرادیاوزناضافهدارایافراددرDویتامینبایاریمکمل
.شودمیکمردوراندازهکاهشوسرمDویتامینسطحافزایشباعثخواب،

سیگنالدرآن،هایگیرندهوDویتامینکهانددادهنشانخوبیبهمطالعات
کهرابتاهایسلول،Dویتامین:مثالعنوانبهدارند؛نقشانسولیندهی

باعثاین.کندمیمحافظتالتهابیهایآسیبازکنند،میترشحانسولین
کاربیشتریانعطافبابتوانندویافتهارتقاهاسلولاینعملکردکهشودمی

کربوهیدراتوبستنیزیادیمقدارفردشب،یکدراگرمثالبرای.کنند
کردهعملمنعطفکهدهدمیاجازهبتاهایسلولبهDویتامینکند،مصرف
.کنندترشحانسولینبیشتریمقادیرو

(VDR)ویتامینگیرندهاین،برعلاوه Dبتاهایسلولدرانسولینساختبرای
.استلازم

،دارند، تحمل کربوهیدرات کمتری دارند VDRهایکه مشکلاتی در ژنافرادی 
اند کهمطالعات زیادی نشان داده. تر می توانند انسولین بسازندزیرا سخت

سطوح .کنددهی سالم انسولین را مختل می، سیگنالDکمبود ویتامین
پایین این ویتامین، با خطر بالاتر دیابت، از جمله دیابت بارداری مرتبط

را دارند، بالاترین خطر  Dکسانی که کمترین سطح ویتامین  .است
شایان.مقاومت به انسولین و ابتلا به دیابت یا افزایش وزن را دارند

موردمیزان به  Dنظیر ویتامین ها ریزمغذیذکر است که باید 
چرا که افزایش بیش از حد انسولین یک . مصرف شودنیاز 

موجبآورد و ممکن است به وجود میمقاومت 
شود یا خطر 2و1تشدید بیماری دیابت نو ع

.ها را افزایش دهدبه آنابتلا 



هاماهیچهضعفوردد1.
معینیمقادیربهدرست،عملکردداشتنبرایهاماهیچه

منتهیتواندمیDویتامینکمبود.دارندنیازDویتامیناز
ویتامینکمبوداگر.شودهاماهیچهضعفوشدندردناکبه
Dشودمیبدترزمانطولدرنشود،جبران.

سرگیجهوسردرد2.

خونفشارازدارند،Dویتامینکمبودکهکسانیمعمولا
.کنندمیشکایتبالا

مکررهایعفونت3.
یاادراریعفونتبهمکررطوربهکهایدشدهمتوجهاگر

دچارآنفولانزایاسرماخوردگیمانندتنفسیمشکلات
اشمبدنایمنیسیستمکهداردوجوداحتمالاینشوید،می
سیستمضعفدلایلازیکی.نباشدقویکافییاندازهبه

سیستمهایسلولدرکهاستDویتامینکمبودبدن،ایمنی
مناسبعملکردبرایوشودمییافتبالاغلظتدرایمنی،
ابتلااحتمالکهشدمشخصایمطالعهدر.استضروریآنها
بهDویتامینکهکودکانیدرآنفولانزایاسرماخوردگیبه

.استکمتردارد،وجودهاآنبدنایمنیسیستمدرزیادمیزان

گوارشیمشکلات4.
اریبیمیاوسلیاکبیماریمانندخاصیپزشکیوضعیتاگر
اگریااست،شدهدادهتشخیصشمامورددررودهالتهاب

کمبوددارید،یبوستیامعدهسوزشمانندمشکلاتی
غذاییموادعبورسرعتکاهشموجبتواندمیDویتامین

.شودشمابدندر

بدن،درانسولینمیزانکاهشدلیلبهاولنوعدیابتدر
وزنافزایشبابعضا  کهشودمییمختلفمشکلاتدچارفرد

قرص،ازبایدپزشکنیازبهبناوباشدمیهمراهنامتعارف
استفادهDویتامینحاویهایداروسایروغذاییمواد
ابتداییمراحلدردیابتازگونهاینکهصورتیدر.نماید

صورتترراحتDویتامینبالاغریقطعا  شود،شناسایی
ترآساننیزدیابتدرمانوکنترلآن،عتببهومی گیرد
.بودخواهد

برایکافیشواهدکهشدهدریافتمطالعاتازبسیاریدر
قندبهبودبرایایوسیلهعنوان،Dویتامینمکملتوصیه
بت،دیابهمبتلابیماراندرانسولینبهمقاومتکاهشیاخون

با.«نداردوجودگلوکزتحملاختلالیابیعیطناشتاگلوکز
مصرفواستخطرناکویتامین،اینکمبودکهاینبهتوجه
حلراهباشد،نداشتهایفایدهچنداناستممکنهامکمل
.استگزینهبهتریناحتمالا آفتابنورچیست؟
مفیدرامکملمصرفکهمطالعاتازبرخینتایج

ازکهباشندشدهحاصلدلیلاینبهاستممکننمی دانند،
دقیقدوزیاکرده انداستفادهخورشیدنورجایبهمکمل ها

نورازکهDویتامیندوز.نکرده اندتجویزرانیازمورد
اشمدقیقنیازهایاساسبرکاملامی کنید،دریافتخورشید
.می شودتنظیم
یدتولباشد،داشتهویتامینکافیاندازهبهشمابدنوقتی

مکمل هامورددرکهاستبدیهیاما.می کندمتوقفراآن
مصرفبرایمناسبدقیقدوزهنوز.نداردوجودچیزیچنین
کهاستدادهنشاناخیرتحقیقات.استنشدهمشخصکاملا
ازبالاتریدوزهایبهمسن،زنانویژهبهافراد،ازبرخی

.دارندنیازDویتامین
نتیجهمکملمصرفازکهمطالعاتیاستممکن،بنابراین
وهعلا.باشندنکردهتجویزراصحیحیدوزنگرفته اند،درستی

خورشید،نورمعرضدرگرفتنقراردوز،بهمربوطمسألهبر
کاملا  مکانیسمیبا،Dویتامینسطحافزایشبرافزون

.می کندکمکخونفشارکاهشبهویتامین،اینبانامرتبط
ازمهمیبسیاربخشخون،فشارکنترلاین کهبهتوجهبا

قرارمی شود،محسوبمتابولیکسندرمودیابتکنترل
برعلاوهمکانیزم هاییبامی تواندآفتابمعرضدرگرفتن
هب.کندکمکلاغریوخونقندکنترلبهویتامین،اینتولید
ازاستممکندیابت،یاانسولینبهحساسیتدیگر،عبارت
نشانمطالعات.مکمل هانهباشدخورشیدنورطریق

تفریحی،شکلبهآفتابمعرضدرگرفتنقرارکهمی دهند
.می کندمحافظت2نوعدیابتبرابردرراافراد

درDویتامینهایمکملمصرفپوست،سرطانوآفتاببهمربوطمشکلاتوDویتامینگستردهکمبودبهتوجهباها،اینهمهبا
600شامل،(هامکملبدونیاهمراهبه)غذاییرژیمطریقازDویتامینمناسبمیزاندریافت.استمرسومکشورهاازبسیاری IU

800وسال70تا1بینافرادبرایروزدر IUمی باشدسال70بالایافرادبرایروزدر.
.دیکنتأمین،داردنیازروزیکبرایبدنکهراویتامینیتمامتوانیدمیکنید،سپریخورشیدنورزیردرراکوتاهیزمانمدتاگرحتی

.استدقیقه30حداقلتیره،پوستباافرادبرایودقیقه15دارند،روشنپوستکهافرادیبرایزمانمدتاین
برحسبکهاستخوندرDویتامینهیدروکسی25-سطحسنجشبدن،درDویتامینسطحگیریاندازهروشبهترین

.شودمیبیان(ng/mL)لیترمیلیدرنانوگرم

سلامتبرایشمابدندرDویتامینمیزانکهاستاینبیانگرخون،درDویتامیننانوگرم20ازترپایینسطحعمومی،طوربه
بیانگرکافیخوندرDویتامینگرمنانو30بالاترازمقادیرهمچنینهستید؛ویتامیناینکمبوددچارشماونیستکافیتانعمومی

.استشمابدندرآنبودننرمالنشانه یمیلی لیتربرگرمنانو30تا20بینمقادیرکهطرفیازاست،آنبودن
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اینترمهم.باشدداشتهقلبآریتمیوپرادراریوزن،کاهشاشتهایی،بیماننداختصاصی،غیرعلائمتواندمیDویتامینمسمومیت
وهابافتورگ هادرکلسیمهایتودهشدنانباشتهباعثکهشودخوندرموجودکلسیممیزانرفتنبالاباعثاستممکنکه،

D(400ویتامینو)وزردرگرممیلی(1000کلسیمهایمکملمصرف.شودمیکلیهوعروققلب،دیدنآسیبدرنتیجه IU)زنانتوسط
تجمعهمچنینشودمیکلیهسنگبهابتلاخطر%17افزایشبهمنجرزنانسلامتمؤسسه یدرسال7طییائسگیازقبل
200<)حدازبیش ng/mL)25از(OH)Dشودمیمحسوبسمیوخطرناکبالقوهصورتبهخون،در.

وداردمینگهمعتدلرادماپوستزیراشودنمیDویتامینمسمومیتبهمنجرخورشیدنورمعرضدراندازهازبیشگرفتنقرار
اثردرپوستدرD3پروویتامینشدنفعالعلاوه،به.کندمیایجادنوریمحافظتD3ویتامینوD3پروویتامینتشکیلهنگام
برخیاستممکن.استD3ویتامینخودتشکیلازمانعکهشودمیDویتامینازغیرهاییویتامینتشکیلافزایشباعثحرارت،
.استبعیدبسیارویتامیناینازسرشارغذاهایطریقازDویتامینمسمومیتبهابتلا.درآیندفعالغیرحالتبهنیزD3هایویتامین

.دهدمیرخDویتامینحاویغذاییهایمکملبالایمصرفطریقازبیشترمسمومیت

شوند، روی توان بدن برای حفظ پردنیزون و سایر داروهای کورتیکواستروئیدی که برای کاهش التهاب مصرف می
. شوندمیها استخوانگذاشته و در نتیجه منجر به کاهش جذب کلسیم و از دست رفتن تدریجی اثر Dویتامین 

،  (کلستیرامین)و داروی کاهنده کلسترول خون ( که با اسم زنیکال نیز شناخته می شوند)داروهای کاهش وزن اولریستات 
.های محلول در چربی را کاهش دهندسایر ویتامینو Dتوانند جذب ویتامین می

تجزیه گیرند، توئین که برای پیشگیری و کنترل تشنج در بیماران مبتلا به صرع مورد استفاده قرار میفنوباربیتال و فنی
.شوندافزایش داده و باعث کاهش جذب کلسیم میرا  Dویتامین

زیرا مقادیر د؛ شو، دیلتیازم، و وراپامیل نیز توصیه نمی(داروی قلب)داروی دیگوکسینبا Dمصرف دوزهای بالای ویتامین 
.تواند منجر به افزایش بیش از حد کلسیم در خون شده و روی عملکرد این داروها در بدن اثر بگذاردبالای این ویتامین می

.و کلسیم را کاهش دهدDتواند جذب ویتامین های تحریک کننده نیز میمصرف طولانی مدت ملیناین، علاوه بر 
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‌تریدقیقوترعمیقدرکبهراشماکهفیلم‌هاییازیکی
شاهکاررساند،میخوردنبامرتبطعصبیاختلالاتاز

.است"استخوانتا"نامبهنتفلیکسساختخوش
کارگردانیبهدرامژانردر2017سالمحصول"استخوانتا"
سملمولایه‌هایتارابینندهکهاست"نوکسونمارتی"

.کندمیهمراهیروانیبیماری‌هایازتری
20آلنزبانازآمیزطعنهیادداشتیدادننشانبافیلم
شروع،می‌کندبازیراآننقشکالینزلی‌لیکهساله

ینبتعادلفیلمطولتمامدرخوبیبهکالینز.می‌شود
تحتبهاوتظاهروآمیزکنایهسخنانبهآلناشتیاق
ازناشیهکاوناتوانیوآشفتگیباراشرایطشداشتنکنترل
.می‌کشدتصویربهاست،الوقوعقریبمرگی
20ازپسآلنزندگی-عصبیبی‌اشتهایی–آنورکسیالطفبه
زمانیدرستاوضاعوخامتوشدهمتوقفکاملطوربهسال

روانوتوانبخشیدورهچهارازپسآلنکهمی‌شودمشخص
پدروناتنیمادروشودمیمرخصبیمارستانازناموفقدرمانی

کهامبویلیامزدکترباملاقاتیموجود،گزینهآخرینعنوانبهاو
درمانیروش‌هایبهبیشترکهمی‌دهندترتیب(ریوزکیانو)

.شودمیشناختهنامتعارفش
خانهمیانازدقیقاآلنبرایپذیرشوخودشناسیمسیر
وگذردمیآندربستریافرادوبکهامدکتردرمانیگروه
ردنمی‌کتصورکهمی‌کندهدایتنقطه‌ایبهرااونهایتدر

.باشدداشتهوجود
ایناست؛اهمیتحائزکهفیلماینمورددرنکته‌ای

دوراندرخودآلننقشبازیگرکالینز،لی‌لیکهاست
درکهاستمی‌بردهرنجخوردناختلالنوعیازنوجوانی
ازکیلوگرم9دادندستازباتاکندمیترغیبرااونهایت
دررامهمیقدمتغذیه،متخصصیکنظرزیرخودوزن
ابکهافرادیزندگیازگرایانهواقعتصویریدادننشان

.بردارد،می‌کنندنرمپنجهودستآنورکسیا
دراماینکردنتماشالحظاتتمامازکهامیدواریم

نشدنیرارتکفرصتوببریدلذتنتفلیکسبرانگیزبحث
اراختیدرراآنورکسیابهافرادمبتلازندگیدرجستجو

خودتان‌قرار‌دهید



‌نشريه‌فارسی .خوش‌آمديدویتامین و سلام‌دوستان،‌اميدوارم‌حالتون‌خوب‌باشه‌؛‌به‌اولين‌مصاحبه‌از
ر طباطبایی زاده پزشک و متخصص تغذیهمهمان‌اين‌جلد‌ آقای دکت هستن‌که‌ما‌رو‌با‌پاسخ‌هاشونجناب 

.راهنمايی‌می‌کنن‌
:لطفا خودتون رو به صورت خلاصه معرفی کنید 

‌ _پزشکی‌علمی‌دانشگاه‌علوم‌هيئت‌عضوطباطبايی‌زاده‌هستم‌پزشک‌و‌متخصص‌تغذيه‌و‌به‌عنوان‌امير‌سيد‌دکتر
‌خدمت‌شما‌هستموارستگان‌ .در

که به تغذیه علاقه مند شدین ؟ چیشد 
‌زمانی‌که‌پزشکی‌چون‌ ‌بسياری‌از‌می‌خوندم،‌می‌ديدم‌در تغذيهداره‌بحث‌اهميت‌خيلیمسئله‌ای‌که‌بيماری‌ها‌که‌در

‌ميشه‌که‌،‌هست ‌واقع‌باعث‌درمان‌بهتر‌و‌کاملتری‌برای‌بيمار ‌گسترده‌ای‌وهمچنين‌در هست؛‌‌تصميم‌گرفتمعلم‌بسيار
‌اين‌رشته‌ادامه‌ .سپری‌کنمراهم‌رو‌در

کردین؟وارستگان رو انتخاب چرا 
‌وارستگان‌تدريس‌زمانی‌ ‌در ‌فعال‌دانشجويانِ‌متوجه‌شدم‌که‌کردم،‌‌که‌برای‌اولين‌بار هستن‌و‌دوست‌توانمندی‌وبسيار

.ادامه‌بدمرو‌باشن‌؛‌تصميم‌گرفتم‌تدريس‌و‌فعاليتم‌‌داشته‌زمينه‌ها‌فعاليت‌و‌شرکت‌بيشتر‌دارن‌که‌در‌
شما در مورد ضرورت ادامه تحصیل در مقطع ارشد و دکتری به چه صورت است؟نظر 

‌کنيد،‌‌داشته‌باشين‌که‌اگرخودتون‌رو‌محدود‌دقت‌ها‌بچه‌ ‌واقع‌دچار ‌می‌شه،‌افتپيشرفت‌شما‌در ‌در ‌صورتی‌که‌اگر يکدر
‌توانمندی‌ودانش‌شما‌تبع‌خب‌به‌بدين؛‌مکان‌اکادميک‌به‌تحصيل‌ادامه‌ رو‌کارشناس‌هايی‌البته‌که‌ما‌می‌شه؛‌‌شما‌بيشتر

‌علم‌داريم‌ ‌و‌بالاکه‌به‌صورت‌خودمحور .نظر‌هستنصاحب‌زمينه‌تغذيه‌تجربه‌بالايی‌رو‌کسب‌کردن‌و‌در
؟شما راجب اپلای کردن و مهاجرت چیه نظر 

‌من‌اگر‌به‌داشته‌باشه؛‌اما‌رو‌می‌تونه‌پاسخ‌های‌متفاوتی‌و‌می‌شه‌کردن‌سواليه‌که‌خيلی‌اين‌روزها‌پرسيده‌اپلای‌ ليلدبه‌نظر
‌عالی‌دريک‌دانشگاه‌شما‌نيست،‌اينکه‌تحصيل‌باشه‌اتفاق‌بدی‌ادامه‌ ‌اول‌جهان‌ادامه‌تحصيل‌بدين‌بسيار هستشتراز

‌لحاظ‌علمی‌و‌می‌تونين‌ ينباشولی‌اينکه‌قصد‌مهاجرت‌داشته‌بشين،‌‌دانش‌زيادی‌رو‌بدست‌بيارين‌و‌توانمند‌و‌پژوهشی‌از
‌بحث‌يک‌ ‌شخصيه؛‌‌البته‌که‌در ‌ما‌دانشگاه‌های‌بسيار ‌اين‌رشته‌داريم‌که‌عالی‌ای‌داخل‌کشور داخلشون‌بهمی‌تونيد‌در

.ادامه‌بدينتحصيل‌ شما راجب موقعیت شغلی و درآمد رشته تغذیه چطوره ؟نظر 
‌ ‌رشته‌تغذيه‌در اشتغال‌هست،چونو‌اين‌مسئله‌به‌دليل‌هستش‌تجربی‌رشته‌های‌بين‌جزو‌رشته‌های‌خوب‌حال‌حاضر

‌ ‌حال‌حاضر ‌در ‌رشته‌در ‌رشته‌تغذيه‌با‌گذراندن‌دوران‌کارشناسی‌فراوان‌هست‌تغذيه‌کار می‌تونين،مخصوصا‌که‌شما‌در
.بشينو‌مراکز‌بهداشت‌وارد‌بيمارستان‌ها‌به‌می‌تونين‌رشته‌مطب‌بزنين‌و‌همچنين‌با‌اين‌

:بفرمائیدبرای دانشجویان رشته تغذیه دارید ،ای اگرتوصیه
‌اين‌چهارسال‌به‌دروس‌ارائه‌شده‌توجه‌کامل‌شما‌بچه‌ها‌که‌برای‌پيشنهادی‌ داشته‌باشيندارم‌اينه‌که‌در
‌تغذيه‌مرتبط‌با‌دروس‌برای‌بيشتر‌شدن‌آگاهيتون‌می‌تونين‌اينکه‌و‌ديگر‌ رو‌مطالعه‌کنيد‌و‌در
هم‌زبان‌انگليسی‌خودتون‌رو‌باشين؛‌‌همچنين‌يادتون‌نره‌فعال‌نويسی‌هم‌پژوهش‌و‌مقاله‌مسأله‌

.کنينتقويت‌



رژیم ها : این داستان 



-خیابان لادن-بلوار وکیل آباد–مشهد –استان خراسان رضوی 
مرکز آموزش عالی علوم پزشکی وارستگان 

:بزنید خوش حال میشیم به پیجمون سر

:برای ارتباط با مدیر مسئول 

...):زیر رو اسکن کنیدQRتونید فایل برای دانلود جلد الکترونیک نشریه می
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