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5 خوراکی سالمی که اضافه وزن 
می آورد

خیلی ها برای مدیریت وزن شــان بر خوردن خوراکی های 
سالم تمرکز می کنند. با این حال، حتی برخی از سالم ترین 
خوراکی ها درصورت مصرف بیش از حد یا بدون آگاهی کافی، 
می تواند به افزایش وزن کمک کند. درحالی که این خوراکی ها 
دارای مواد مغذی متراکم و سرشــار از فواید هستند، مهم 
است که به نحوه ادغام آنها در رژیم غذایی خود توجه داشته 
باشید. در این مطلب به 5خوراکی  سالمی که می توانند به طور 
مخفیانه در افزایش وزن نقش داشته باشند، نگاهی دقیق تر 

کرده ایم.

 آجیل و کره آجیل
درحالی که آجیل ها فواید متعددی برای 
سلامت قلب و بهبود عملکرد مغز دارند، 
اما به طور بــاور نکردنــی دارای کالری 
متراکم نیز هســتند. یک مشــت کوچک آجیل به راحتی 
می تواند 150 تا 200 کالری داشته باشد و کره های آجیل، 
مانند کره بادام زمینی یا بادام، حتی کالری های بیشتری نیز 
دارند. مصرف بیش از حد آجیل یــا کره آجیل بدون درنظر 
گرفتن محتوای کالری آنهــا می تواند منجر به افزایش وزن 

ناخواسته شود.
راه حل: هنگام انتخاب آنها در رژیم غذایی خود، کنترل وعده 
غذایی، ضروری است. آنها را در وعده های کوچک میل کنید.

 آووکادو
ایــن میــوه سرشــار از فیبر، پتاســیم و 
ویتامین های ضروری است که آن را به یک 
مکمل عالی برای هر رژیــم غذایی تبدیل 
می کند. با این حال، مانند آجیل، آووکادو نیز پرکالری است. یک 
آووکادوی متوســط، حاوی حدود 240کالری است. اگر به طور 
مکرر آووکادو را به سالاد، اســموتی یا نان تست اضافه می کنید، 
بدون اینکه حجم وعده ها را اندازه گیری کنید، ممکن است کالری 

بیشتری از آنچه تصور می کنید مصرف کنید.
راه حل: هنگام لذت بردن از این میوه خامــه ای، رعایت اعتدال 

مهم است.

 گرانولا
این خوراکی درحالی که می تواند منبع فیبر 
و چربی های ســالم باشــد، دارای کالری و 
قندهای افزوده بالایی است؛ به ویژه انواعی 
که در فروشــگاه ها موجود اســت. یک وعده گرانــولا )معمولا 
یک چهارم فنجان( می تواند 200 تا 300 کالری داشــته باشد، 
اما بســیاری از افراد، ناآگاهانه مقدار بیشــتری از آن را مصرف 
می کنند. محتوای قند بالای این خوراکــی همچنین می تواند 
سطح قند خون را افزایش دهد و بعد منجر به گرسنگی و ولع در 

غذا خوردن شود.
راه حل: گرانولای خانگی را حداقل با شکر درست کنید و همیشه 

مقدار آن را اندازه بگیرید تا زیاده روی نکنید.

 اسموتی و آبمیوه
اسموتی ها و آبمیوه های تهیه شده از میوه ها 
و سبزیجات تازه می توانند راهی عالی برای 
دریافت مواد مغذی باشــند. بــا این حال، 
بسیاری از مردم ناخودآگاه مقادیر زیادی از مواد پرکالری مانند 
موز، کره بادام زمینی، ماســت و عســل را اضافه می کنند و یک 
نوشیدنی ســالم را به یک بمب کالری تبدیل می کنند. علاوه بر 
این، آبمیوه ها، حتی زمانی که تازه باشــند، فاقد فیبر هســتند 
و می توانند باعث افزایش قند خون شــوند که منجر به افزایش 

گرسنگی می شود.
راه حل: هنگام تهیه اسموتی، روی افزودن سبزیجات و میوه های 

کم قند تمرکز و مواد پرکالری را محدود کنید.

 میوه های خشک
فرایند خشــک کردن، قندهای طبیعی و 
کالری موجود در این میوه هــا را متمرکز 
می کند؛ به عنوان مثــال، یک فنجان انگور 
تازه حــدود 60کالری دارد، امــا یک فنجان کشــمش حدود 
400کالری وارد بدن شما می کند و درحالی که این غذاها مملو 
از مواد مغذی ضروری هســتند، فواید سلامتی متعددی را ارائه 
می دهند و مصرف بیش از حد آنها آسان است ولی ناآگاهانه باعث 
از بین بردن تلاش های کاهش وزن می شــود. کلید جلوگیری 
از افزایش وزن از این غذاهای ســالم، خــوردن آگاهانه، کنترل 
وعده های غذایی و متعادل کردن آنها با سایر گزینه های غنی از 

مواد مغذی است.
راه حل: با توجه بــه اندازه وعده ها و آگاهــی از کالری این غذاها 
می توانید از مزایای آنها بدون عوارض ناخواســته افزایش وزن، 

بهره مند شوید.

عدد خبر

در یک ماه، توســط یکی از دانشجویان 
هاروارد مصرف شد تا ببیند که تغییری 
در ســطح کلســترول خونــش ایجــاد 
می شود یا نه. اما با اینکه زرده تخم مرغ 
کلســترول بالایــی دارد، بعــد از یک ماه 
نه تنهــا میــزان کلســترول او بــالا نرفت 
که بــه مقدار اندکــی هم پاییــن آمد. در 
نتیجه حدس زده می شود که کلسترول 
تخم مــرغ ســالم بــوده و چنــدان باعث 

رشد کلسترول در بدن نمی شود.

700
تخم مرغ  

مــردان، زنانــی  کــه دچــار پوکــی اســتخوان 
می شــوند و احتمــال لــق شــدن و افتــادن 
دندان هایشــــان وجــود دارد. پوکــــــی 
استخوان نشانه کاهش تراکم و استحکام 
استخوان هاســت و با افزایش ســن بیشتر 
خودش را نشان می دهد. افراد غالبا متوجه 
این عارضه نمی شوند تا وقتی که شکستگی 
اســتخوان اتفــاق می افتــد. امــا دندان هــا 
می توانند هشــداردهنده مناســبی به این 

منظور باشند.

3
برابر  

از کــودکان و نوجوانــان در حــال رشــد در 
جهــان، دچــار نزدیک بینی هســتند. نکته 
هشــداردهنده اینجاســت کــه ایــن رقم تا 
سال 2050، یعنی 26ســال دیگر، به بیش 
از 740میلیــون نفــر می رســد. ایــن میزان 
از افــراد درگیــر بــا نزدیک بینــی، نزدیک به 
40درصــد جمعیــت کــودکان و نوجوانــان 
این دوره خواهد بود. این اعداد، براساس 
تحقیقــی کــه در بیــش از 50کشــور جهان 

صورت گرفته، اعلام شده است.

33
درصد  

خستگی مداوم با نوشابه های انرژی زا
برخی  از افرادنوشــیدنی های انرژی زا مصرف می کنند تا خستگی شان رفع شــده و انرژی بیشتری داشته باشند. 
اما مصرف بیش از حد آنها دقیقا موجب خستگی مداوم می شود. سطح بالای ویتامین»ب« در این نوشیدنی ها 

سریع انرژی شما را رشد می دهد، اما در ادامه باعث افت شدید انرژی تان خواهد بود.

اعلام فرآورده های غذایی غیرمجاز
 از سوی سازمان غذا و دارو اسامی تعدادی از فرآورده های غذایی غیرمجاز به تازگی اعلام شده است. بادام زمینی 
قاقالیس، کنجد سفید شاهدانه نوبرانه، قاووت چهل گیاه گیاهستان، خرمای کبکاب دیماس، خرمای کبکاب 

خشت و خرمای مضافتی دیماس ازجمله این فرآورده ها هستند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگارنکته روز

مصرف بالای یک 
داروی خطرناک

آنتی بیوتیک ها دوباره به صدر مصرف برگشته اند  
آموکسی سیلین پرفروش ترین داروی نیمه اول سال 1403شد 

تا همین چند  ماه پیش پرفروش ترین 
داروی کشور متفورمین بود )براساس 
آمارنامه دارویی 1402( و پس از آن 
ادالت کلد، آسپیرین و لووتروکسین 
جایگاه هــای بعــدی را در اختیار 
داشتند. اما حالا یک داروی خطرناک 
و پرعارضه صدرنشــین داروهای 

پرفروش شده است.
سازمان غذا و دارو اسامی 10داروی 
پرفــروش نیمه نخســت ســال 
1403را اعلام کرده و رتبه نخســت 
برای یکی از شناخته شــده ترین 
آنتی بیوتیک هــــاست؛ یعنــی 
آموکسی ســیلین! به گفته ســید 
حیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و 
دارو :»در نیمه نخست امسال کپسول 
آموکسی ســیلین 500 میلی گرم از 
لحاظ تعــداد و مبلغ پرفروش ترین 
داروی بازار بوده و از فهرست 10موردی 
داروهای پرفروش 4مورد مربوط به 
آنتی بیوتیک هاســت که نشــان 
می دهد باید در حوزه تجویز و مصرف 
خودسرانه این دارو اقدامات فرهنگی 

بیشتری صورت بگیرد.« 
مصــرف بی رویــه و غیرمنطقی 
آنتی بیوتیک ها در ایران به عنوان یکی 
از معضل های مهم نظام سلامت همیشه 
مطرح بوده و اســت. پزشکان طی 
سال های اخیر بارها نسبت به مصرف 
خودسرانه دارو به ویژه آنتی بیوتیک ها 
هشــدار داده اند، اما به نظر می رسد 
که نه تنها تغییری در رویکرد مصرف 
در بــازار دارویی کشــور به وجود 
نیامده که حالا به یکــی از داروهای 
پرفروش و پرمصرف هم بدل شده اند. 
بررسی ها نشان می دهد با وجودی که 
آنتی بیوتیک ها جزو داروهای بدون 
نسخه )OTC( نیستند، اما بدون هیچ 
نظارت خاصی در داروخانه ها به راحتی 
در اختیار بیماران قرار می گیرند و با 
وجود تمام مخاطرات هیچ دستگاهی 
هم به این روند نظارت ندارد. چند نکته 
مهم درباره پرفروش ترین داروی سال 
1403در نیمه نخست سال را در ادامه 

بخوانید.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

پرفروش ترین 
داروهای سال 

1403
)از نظر ریالی(

آموکسی سیلین
ivig

 سرم تزریقی
استامینوفن

آزیترومایسین
سفکسیم

آموکسی کلاو
کلوپیدوگرل

آدالیمومب تزریقی
انسولین آسپارت

واکسن آنفلوآنزا )4 ظرفیتی( 

پرفروش ترین 
داروهای سال 

1403
)از نظر تعداد(

آموکسی سیلین 
قرص های ســرماخوردگی 

بزرگسالان
متفورمین

استامینوفن کدئین
فاموتیدین

لووتیروکسین
آسپیرین 

لوزارتان
مسکن ها )استامینوفن و ...(

پنتوپرازول 

مبارزه آنتی بیوتیکی با ویروس ساده 

بررسی بازار دارویی کشــور در نیمه نخست 
سال 1403نشــان می دهد که پرمصرف ترین 
دارویــی،  رده هــای  پرتعدادتریــن  و 
آنتی بیوتیک هایی هســتند که بخش عمده 
مصرف آنها خودســرانه و برای بیماری های 
ویروسی ساده اســت. نکته ای که دکتر بابک 
پورقلیچ، پزشــک عمومی هم آن را تأیید می کند و می گوید: »بهبود 
یک بیماری ویروسی ســاده معمولا 3تا 5روز زمانبر است و پس از آن 
علائم از بین می رود. اما برخی بیماران از همــان ابتدا اقدام به مصرف 
آنتی بیوتیک می کنند که باعث می شود میکروب های ساده از بین رفته 

و نوع خطرناک تر و مقاوم تر فرصت جولان پیدا کنند. به همین دلیل یک 
بیماری ویروسی کوتاه مدت طول درمان بیشتری پیدا می کند.« به گفته 
این پزشــک، آنتی بیوتیک ها  جزو داروهای بدون نسخه یا به اصطلاح  
OTC  ها نیســتند اما با وجود این آمار فروش و مصرف آنها بالاســت؛ 
درحالی که بســیاری از مصرف کنندگان از خطرات آن آگاه نیستند. او 
تأکید می کند: »مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک برای بیماری های ساده 
باعث می شود که اگر فرد در آینده دچار برخی عفونت ها در روده، گوش، 
سینوس و... شود، دیگر بدن به آن آنتی بیوتیک جواب ندهد و مقاومت 
خواهد داشت. به همین دلیل مصرف آنتی بیوتیک قوی تری ضرورت پیدا 

می کند که همان هم عوارض خاص خودش را دارد.« 

تنفســی  بیماری های 
عفونــی و ویروســی 
فصــل ســرما مثــل 
ســرماخوردگی، کرونا 
و آنفلوآنزا نیــازی به 
مصــرف آنتی بیوتیک 
ندارند، ولــی ۹0 درصد 
ایرانی ها برای درمان این 
بیمار ی ها آنتی بیوتیک 
از  می کننــد؛  مصرف 
جمله  آزیترومایسین، 
سفکسیم، مترونیدازول،  
سیپروفلوکساســین، 

سفازولین و  ...

آنتی بیوتیک سالانه در 
ایران مصرف می شود و 
بخش عمــده ای از آنها 
به اصطلاح صرف بهبود 
تنفســی  بیماری  های 
عفونــی و ویروســی 
می شــود کــه به گفته 
تنها  ، نــه  متخصصان 
درمان ایــن بیماری ها 
نیست که در نهایت منجر 
به بروز عوارض شــدید 
مصرف کننــدگان  در 

می شود.

جدی مصرف غیراصولی آنتی بیوتیک ها 
از بین رفتــن باکتری های مفید بدن، 
افزایش ریســک عفونت ها، تضعیف 
سیستم ایمنی، افزایش طول بیماری، 
افزایش ریســک ابتلا به عفونت های 
بیشــتر، بروز آلرژی  )حساسیت های 
دارویی( اســت. متخصصــان تأکید 
می کنند که مصــرف بی رویه می تواند 
منجر به خونریزی دســتگاه گوارش، 
نارسایی کلیه و افزایش فشارخون در 
مصرف کنندگان شود. تداوم این مصرف 
بی رویه و غیرمنطقی هم پس از مدتی 
باکتری های مفید بدن را از بین می برد 

و منجر به التهاب روده بزرگ می شود.

آنتی بیوتیک به دارویی گفته می شود که 
عفونت ناشی از باکتری ها را از بین می برد.

1.  اگر در دســتگاه گوارش، سیســتم 
تنفسی، پوســت، گردش خون و حتی 
سیستم ایمنی بدن عفونت باکتریایی رخ 
داده باشد، با تجویز پزشک می توان آن را 

مصرف کرد.
2.  اگر بدن بــا عفونت باکتریایی مواجه 
شود، اندام های دیگر بدن هم به سرعت 
درگیر می شوند و بدن را ضعیف تر می کنند. 
در چنیــن مواقعی مصــرف داروهای 
آنتی بیوتیک مانع از گسترش بیماری به 
نقاط مختلف بدن و اصطلاحا کهنه شدن 

بیماری در بدن می شود.
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تغذیه

 گوشت قرمز و خطر ابتلا
 به دیابت نوع2

آیا می دانستید که مصرف گوشــت فرآوری شده و حتی فرآوری 
نشــده، می تواند باعث افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع 2شــود؟ 
این تحقیق، نتیجه  مطالعه ای اســت کــه روی 2 میلیون نفر در 
20 کشور جهان انجام شده اســت که مدیریت آن را محققانی از 
دانشگاه کمبریج بر عهده داشته اند. در این تحقیق، حتی گوشت 
قرمز فرآوری نشده نیز با افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع 2مرتبط 
دانسته شده اســت. در این تحقیقات، محققان دریافته اند که اگر 
به طور مرتب 50گرم گوشت فرآوری شده در روز که معادل 2 برش 
ژامبون باشد، مصرف کنید، این می تواند 15درصد ابتلا به دیابت 
نوع 2را بیشتر کند. همچنین مصرف 100گرم گوشت قرمز فرآوری 
نشده در روز که معادل یک استیک کوچک باشد، 10درصد باعث 

رشد خطر بیشتر ابتلا به دیابت نوع 2خواهد بود.
جالب اینکــه در این تحقیقات جهانی، مصــرف مرتب 100گرم 
گوشــت طیور در روز در تحلیل های اولیه  با 8درصد خطر بیشتر 
همراه بوده. اما در تحلیل های نهایی این تحقیقات، این درصد کمتر 
و ضعیف تر شده است، درحالی که درصد گوشت قرمز فرآوری شده 

و نشده دست نخورده باقی مانده است.


