
قهر یک ویتامین با ایرانیان
چرا 90درصد ایرانی ها کمبود ویتامین دی دارند؟

کمبود ویتامین دی، یک مشکل جهانی است و در افرادی 
که در مناطق با تابش محدود خورشــید زندگی می کنند، 
شیوع بیشتری دارد. هرچند مطالعات متعددی نشان داده 
که ساکنان بسیاری از شهرها و کشورها که در معرض تابش 
بیشتر نور خورشید هستند هم دچار کمبود این ویتامین 
هســتند که دلایل آن می تواند آلودگی هوا، رنگ پوست 
افراد، زاویه تابش خورشید، قرار گرفتن در فضای باز به مدت 

کم و عوامل دیگر باشد.

عدد خبر

مضرات خوردن 
بیسکوئیت با چای 

خوردن بیســکوئیت همراه با چــای یا زدن 
بیســکوئیت در چای عادتــی آرامش بخش 
برای اکثر مردم کشــورهایی نظیر ایران، هند 
و بریتانیاست. کســی از خوردن این ترکیب 
غذایی خوشمزه احساس بدی ندارد، اما بهتر 
است بدانید که اگر این شرایط برای شما تبدیل 
به عادت شــده می تواند عواقب ناسالمی هم 
داشته باشد. چای و بیسکوئیت، به ویژه با شکر 
و چربی های ناسالم، ممکن است در درازمدت 
منشأ چندین بیماری شوند که بخشی از آنها را 

در ادامه می خوانید. 

قند بالا 
بیشتر بیسکوئیت ها، ازجمله بیسکوئیت هایی 
که در ســوپرمارکت ها به فروش می رسند، با 
شکر تصفیه شــده پر می شــوند. هنگامی که 
آنها را همراه چای می خورید، منجر به افزایش 
قابل توجه سطح قند خون می شوند؛ به همین 
دلیل شــانس ابتلا به دیابت نوع2 را افزایش 

می دهند و به افزایش وزن کمک می کنند. 

بدون کالری
بیسکوئیت ها معمولا از آرد سفید و شکر تهیه 
می شــوند و ارزش غذایی ندارنــد. همچنین 
عــاری از ویتامین ها، مواد معدنــی یا فیبرها 
هستند و فقط منجر به افزایش وزن می شوند. 
بیسکوئیت ها زمانی که همراه با چای خورده 
می شوند به دلیل ناتوانی در سیر کردن یا رفع 

گرسنگی فرد، باعث پرخوری می شوند. 

چربی های ترانس و روغن های بد
بیشتر بیسکوئیت های آماده حاوی چربی های 
ترانس و روغن های هیدروژنه هســتند که به 
سلامت قلب آسیب می زنند. چنین چربی هایی 
سطح کلسترول بد را افزایش و سطح کلسترول 
خــوب را کاهــش می دهند. افزایش ســطح 
کلســترول بد باعث بروز بیماری های قلبی و 

حتی سکته می شود. 

مشکلات گوارشی
چای حــاوی تانن اســت که باعــث افزایش 
اســیدیته معده می شود. نوشــیدن چای با 
بیسکوئیت های غنی از کربوهیدرات که حاوی 
قند و آرد تصفیه شده بالایی هستند می تواند 
مشکلات گوارشی مانند ریفلاکس معده، نفخ 

و سوء هاضمه را تشدید کند. 

پرخوری بی فکر
نوشیدن چای اغلب مربوط به زمان رویدادهای 
اجتماعی یا زمان اســتراحت و اوقات فراغت 
اســت. در این مواقع فرد بدون توجه به تعداد 
بیســکوئیتی که مصرف می کنــد، تمایل به 
خوردن بیشتر دارد. از آنجایی که بیسکوئیت ها 
سیری طولانی مدت ایجاد نمی کنند، مصرف 
بیش از حدشان منجر به دریافت کالری اضافی، 

شکر و چربی های ناسالم می شود. 

افت شدید قند خون
بیســکوئیت حــاوی مقــدار زیــادی قنــد 
و کربوهیدرات تصفیه شــده اســت که بدن 
به راحتی آنها را جذب می کند و باعث بالا رفتن 
سطح قند خون می شود. وقتی اوج گیری قند 
از بین مــی رود، افتی شــدید رخ می دهد که 
باعث احساس خســتگی و بدخلقی می شود. 
این الگو ممکن است در چرخه های بد غذایی 

ظاهر شود. 

مشکلات بهداشت دهان و دندان
بیسکوئیت ها ماهیتی چســبناک دارند و به 
دندان ها می چســبند؛ به همین دلیل خطری 
برای ایجــاد پوســیدگی و ســلامت دندان 
هســتند. قند موجود در چای و بیسکوئیت، 
از باکتری های مضر موجــود در دهان تغذیه 
می کند که منجر به تشــکیل پــلاک دندان، 

حفره ها و بیماری های لثه می شود.  

آرش نهاوندی تغذیه 
روزنامه نگار

226 مورد
تب دنگی از ابتدای امسال 
تاکنون در کشور شناسایی 
شده اســت. قباد مرادی، 
سرپرست مرکز مدیریت 
بیماری های واگیردار وزارت 
بهداشت با اعلام این خبر 
گفته کشور ما اکنون کاملا 
مستعد است که این بیماری 
فراگیر   به افراد دیگر منتقل 
شود. استان های سیستان 
و بلوچســتان، فــارس، 
هرمزگان، قزوین، گیلان 
و اصفهان مواردی از ابتلا 

را دارند.

۱۰۸ آمبولانس 
جدید رونمایی و در نقاط 
مختلف کشور توزیع شد. 
طاهر موهبتــی، معاون 
توســعه مدیریت و منابع 
وزارت بهداشت البته گفته 
که همچنان 3هزار دستگاه 
آمبولانس فرســوده در 
ناوگان اورژانس کشور وجود 
دارد، اما نوسازی و تجهیز 
این ناوگان از اولویت های 
دولت چهاردهم اســت و 
حدود ۲۵۰۰ میلیارد تومان 
برای این کار درنظر گرفته 

خواهد شد.

۱۹۵ هزار 
دوز واکسن ایرانی آنفلوآنزا 
برای تزریــق رایگان به 
گروه های پرخطر به وزارت 
بهداشت تحویل شده است. 
البته به گفته ســیدحیدر 
محمدی، رئیس ســازمان 
غذا و دارو قرار اســت ۲۰۰ 
هزار دوز از این واکسن هم 
در داروخانه ها توزیع شود. 
حدود یک میلیون و ۸۰۰ 
هزار دوز واکسن وارداتی 
هم تاکنون در داروخانه ها 

توزیع شده است.

 ۱۵۰۰ واحد 
خونی روزانــه در مراکز 
تهران توزیع می شــود، 
اما میزان خــون اهدایی 
روزانه 1۲۰۰واحد اســت. 
سیدمنتظر شبر، مدیرکل 
انتقال خون استان تهران 
با اعلام این مطلب گفته با 
روند کاهش اهدای خون در 
پایتخت مواجهیم و شروع 
فصل پاییــز و  ماه مهر نیز 
مزید بر علت شده و مراجعه 
مردم برای اهدای خون را 
تحت تأثیر قرار داده است. 
از مردم می خواهیم برای 
اهدای خون به پایگاه های 

خون مراجعه  کنند.
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 دکتر ایرج خســرونیا، فوق تخصص 
گــوارش و بیماری های کبد و رئیس 
انجمن متخصصان داخلی کشــور 
در این باره به همشــهری می گوید: 
متأســفانه آزمایش هایــی کــه در 
سال های اخیر دارد انجام می شود و 
ما نتایج آن را بررسی می کنیم، نشان 
می دهد که 90درصد ایرانی ها کمبود 
ویتامین دی دارند؛ حــالا یا به دلیل 
رژیم غذایی غلط است یا به دلیل در 

معرض آفتاب نبودن به میزان کافی.

آزمایش ها و نشانه ها

اگر با کمبود ویتامین  دی روبه رو هســتید، باید بدانید که 
صرفا دریافت آن با رژیم غذایی کار سختی است، چراکه در 
غذاهای کمی می توانید این ویتامین را پیدا کنید؛ پس به 
این منظور باید از مکمل های ویتامین دی استفاده کنید. 
این مکمل ها را می توانید از خانه های بهداشت به طور رایگان 
تهیه کنید؛ هرچند که قیمتی هم نــدارد و از داروخانه هم 
می توانید بخرید. در 2 ماه اول، توصیه می شود هفته ای یک 
عدد مکمل 50هزار مصرف شود. البته این برای وقتی است 
که قبلا ســابقه مصرف این مکمل را نداشته ا ید، چون این 
ویتامین یک مکمل محلول در چربی اســت، بهتر است با 

غذاهای حاوی چربی سالم مصرف شوند.

درباره ویتامین دی

رئیس انجمن متخصصان داخلی کشور با تأکید بر اینکه پوکی استخوان یا اسُتئوپرز 
)Osteoporosis( و ناراحتی های استخوانی از مهم ترین عوارض کمبود کلسیم 
و ویتامین دی اســت، ادامه می دهد: برای همین اســت که اکثر ایرانی ها بعد از 
50سالگی دچار پوکی استخوان و ناراحتی های استخوانی می شوند. به گفته این 
پزشک، تأمین میزان کافی ویتامین دی به تقویت سیســتم ایمنی و محافظت 
از بدن در برابر پوکی اســتخوان، پیشــگیری از بیماری های قلبی، بیماری های 
عفونی و بیماری های خودایمنی کمک می کند و طبیعتاً کمبود آن هم باعث بروز 
عارضه های جسمی و روانی متعددی مثل ضعف استخوان ها، دردهای استخوانی، 
ضعیف شدن عضلات، افسردگی و... می شود. دکتر خسرونیا در پاسخ به این سؤال 
که آیا صحت دارد کمبود این ویتامین می تواند منجر به بروز ســرطان هم شود، 

می گوید: خیر، مطالعاتی که این موضوع را تأیید کند، هنوز منتشر نشده است.

 عوارض کمبود ویتامین دی را جدی بگیرید

این متخصص گوارش با بیان اینکه کمبــود ویتامین دی می تواند 
خود را به شکل خستگی، ضعف عضلانی، دردهای استخوانی مثل 
کمرددرد، پادرد و اختلالات خلقی نشــان دهد، می گوید: معمولا 
آقایان کمتر از خانم ها دچار کمبود این ویتامین می شوند و دلیلش هم 
این است که آقایان بیشتر در معرض نور خورشید هستند، خانم های 
زیادی خانه دار هستند و فعالیت بیرون از خانه ندارند یا کمتر دارند. 
خانم ها بیشــتر از آقایان ضدآفتاب استفاده می کنند و این موضوع، 
جذب اشعه UV را که  برای تولید ویتامین دی ضروری است کاهش 
می دهد و محدودیت غذایی خانم ها معمولا به دلیل تلاش برای حفظ 
تناسب اندام و لاغری بیشتر اســت. همین دلایل باعث می شود که 

خانم ها بیشتر در معرض کمبود این ویتامین قرار بگیرند.

خانم ها کمبود بیشتری دارند

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

 چند درصد 
کمبود دارند؟

در ایران طبق آمارهای موجود، بیش از 80درصد جمعیت ایران )و به  گفته 
برخی متخصصان، حدود 90درصد ایرانی ها( دچار کمبود ویتامین دی 
هستند که زنگ خطری برای سلامت جامعه محسوب می شود؛ چرا که 

این ویتامین، یک ماده بسیار ضروری برای تأمین سلامت است و علاوه بر 
نقش حیاتی که در حفظ سلامت جسم دارد، به عنوان یک عنصر مهم و 

کلیدی در سلامت روان هم شناخته می شود.

اما چرا بیش از 80درصد ایرانی ها - مرد و زن - دچار کمبود ویتامین دی 
هســتند یا آن را به میزان کافی دریافت نمی کنند؟ به گفته متخصصان، 
ویتامین دی باید از طریق تغذیه و نور آفتاب به بدن افراد برســد. میزان 
مواجهه با نور آفتاب در میزان ســاخته شــدن ویتامین دی مؤثر است و 
پوشاندن بدن، عدم مواجهه با نور آفتاب، آلودگی هوا و... می توانند میزان 

ساخته شدن ویتامین دی توسط پوست را کاهش دهند؛ بنابراین، این مقدار 
باید از طریق تغذیه جبران شود. افرادی که تغذیه مناسبی هم ندارند دچار 
کمبود این ویتامین مهم و عوارض و بیماری های ناشی از کمبود آن در بدن 
می شوند؛ بنابراین نیاز است که این ویتامین حتما از طریق قرص و در برخی 

موارد آمپول تأمین شود تا بدن دچار کمبود آن نشود.

90درصد 
ایرانیان، دچار کمبود ویتامین 
دی به درجات مختلف هستند

بــه بعــد، بیشــتر ایرانیــان دچار 
پوکی استخوان  و ناراحتی های 

استخوانی می شوند

اهمیت ویتامین دی برای بدن 
   دخالت در سوخت وساز استخوان ها

   مناسب برای سلامت مغز
   مناسب برای سلامت نورون های مغزی و اعصاب

   پوکی استخوان در صورت کمبود
   تقویت سیستم ایمنی بدن

   پیشگیری از بیماری های قلبی
   پیشگیری از بیماری  های عفونی و خودایمنی

   ضعیف شدن عضلات در صورت کمبود
   افسردگی در صورت کمبود

 50 
سالگی

دلایل کمبود 
ویتامین دی در ایران

 تغذیه 
نامناسب

نور ناکافی 
آفتاب

 آلودگی
 هوا

اگر چه رژیــم غذایی خاصی برای تســکین 

توصیه
افسردگی وجود ندارد اما یک رژیم غذایی سالم 
ممکن است به عنوان بخشــی از درمان، کلی 
کمک کننده باشد. البته تحقیقات هم نشان 
داده که افراد چاق و کسانی که غذاهای ناسالم می خورند بیشتر 
در معرض خطر ابتلا به افسردگی هستند و باید خوراکی های 

سالم جایگزین شود که برخی از آنها را در ادامه می خوانید.

    کربوهیدرات 
البته بایــد کربوهیدرات ها را هوشــمندانه انتخاب و غذاهای 
شــیرین را محدود کنیــد. میوه ها، ســبزیجات و حبوبات از 

کربوهیدرات های سالم هستند.

      سلنیوم 
مطالعات، ارتباط بین ســلنیوم کم و خلــق و خوی ضعیف را 
گزارش کرده اند. مقدار توصیه شده برای سلنیوم 55میکروگرم 
در روز برای بزرگسالان اســت و می توانید از لوبیا و حبوبات، 
گوشت بدون چربی )گوشت گاو، مرغ بدون پوست و بوقلمون( 

و لبنیات کم چــرب، آجیل و دانه ها، غــلات کامل )ماکارونی 
سبوس دار، برنج قهوه ای و بلغور جودوسر( استفاده کنید.

 D ویتامین   
گیرنده های ویتامین D در سراسر بدن ازجمله مغز شما قرار دارند. 
نتایج مطالعه ای که اخیرا در آمریکا انجام شد نشان داد که احتمال 
ابتلا به افسردگی در افرادی با سطوح پایین ویتامین D بیشتر است.

    پروتئین
منابع خوب پروتئین های سالم عبارتند از؛ لوبیا و نخود، گوشت 

گاو بدون چربی، پنیر کم چرب، ماهی، شیر، مرغ و ماست.

   آنتی اکسیدان ها
با خوردن غذاهای غنی از آنتی اکسیدان ها می توان آثار مخرب بر 
مغز را کاهش داد؛ ازجمله بتاکاروتن که  د ر زردآلو، کلم بروکلی، 
طالبی، هویج، کلم، هلو، کدو تنبل، اســفناج و ســیب زمینی 
شیرین وجود دارد. ویتامین C که در زغال اخته، کلم بروکلی، 
گریپ فروت، کیوی، پرتقال، فلفل، سیب زمینی، توت فرنگی و 
گوجه فرنگی موجود است و  ویتامین E هم در مارگارین، آجیل 

و دانه ها، روغن های گیاهی و جوانه گندم ذخیره شده است.

خوراکی های  قاتل افسردگی 

جایگزین های سالم
برای کاهش مضــرات مصرف توأمان 
چای و بیسکوئیت، چند گزینه سالم تر 

هم وجود دارد: 
 آجیل و دانه هــا را می توانید 

جایگزین چای کنید. 1
میوه تــازه را می توانید بدون 

شکر اضافه شده و چربی های ۲
ناسالم همراه با بیسکوئیت میل کنید. 

کراکرهــای ســبوس دار هم 
جایگزیــن خوبــی بــرای 3

بیسکوئیت و تامین فیبر و انرژی پایدار 
در بدن هستند. 

 تنقلات خانگی هم می تواند 
یک میان وعده غذایی جالب به 4

جای چای و بیسکوئیت باشد.

عواملی که 
کمبودها را 

تشدید می کنند
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