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5خوراکیایکهعمرراکوتاهمیکنند
انتخابرژیمهــایغذاییبدمیتوانــدخطرابتلابه
بیماریهایمزمنراافزایشدهدوعملکردهایحیاتی
بدنرامختلودربرخیمواردحتیطولعمرراکوتاه
کند.دراینمطلببا5خوراکیرایجیکهبرســلامتو

طولعمرتأثیرمنفیدارندآشناشوید.

فرآوریشده
نتایج یک مطالعه  در سال2010 به وضوح نشان داد 1

که مصرف گوشت قرمز و فرآوری شده )مانند سالامی، مرغ 
منجمد یا سوسیس ( با افزایش قابل توجه میزان مرگ ومیر، 
خطر سرطان و افزایش خطر بیماری های قلبی مرتبط است. 
این گوشت ها سرشار از چربی های اشباع شده و سدیم هستند 

و به بروز فشار خون کمک می کنند.
نوشیدنیهایقندی

مصــرف نوشــابه های گازدار، انــرژی زا و ســایر 2
نوشــیدنی های حاوی قند منجر به افزایش وزن، مقاومت 
در مقابل انســولین و افزایش خطر ابتلا بــه دیابت نوع2، 
بیماری های قلبی و مشــکلات کبدی می شود. سال2021 
اعلام شد این نوشیدنی ها به دلیل کمک به بیماری های قلبی 
و عروقی، دیابت و بیماری های مرتبط با چاقی عامل بیش از 

184هزار مرگ در سراسر جهان است.
غلاتتصفیهشده

غلات تصفیه شده مانند نان ، برنج سفید و ماکارونی 3
که فاقد مواد مغــذی ضروری مانند فیبــر، ویتامین  و مواد 
معدنی  است، باعث افزایش و کاهش سریع قند خون می شود 
و به مرور خطر ابتلا به دیابت نوع2 و چاقی را افزایش می دهد.

غذاهایسرخشده
فســت فود از مضرترین غذاها برای سلامت  است. 4

این غذاهای سرخ شده اغلب در روغن هایی با چربی ترانس 
سرخ می شوند که عامل افزایش سطح کلسترول بد)LDL( و 
کاهش کلسترول خوب)HDL( هستند و خطر بیماری قلبی 

و سکته را افزایش می دهند.
تنقلاتبستهبندیشده

چیپس، کراکر و سایر تنقلات بسته بندی شده مملو 5
از افزودنی های ناسالم، نگهدارنده ها و نمک هستند. مصرف 
بیش از حد ســدیم کلرید)نمک خوراکی( در این تنقلات 
می تواند منجر به فشار خون بالا، مشکلات کلیوی و افزایش 

خطر سکته شود.

روزانهچقدرویتامیندینیازداریم؟
کمبود ویتامینD در بدن می تواند منجر به ضعف سیستم ایمنی 
بدن، دردهای مزمن عضلانی و اســتخوانی، بروز پوکی استخوان، 
ضعف و خستگی همیشگی، افزایش خطر بیماری های قلبی و سایر 
بیماری ها شود. به همین دلیل تامین میزان کافی آن هم به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و هم محافظت از بدن دربرابر پوکی استخوان، 
پیشگیری از بیماری های قلبی، بیماری های عفونی و بیماری های 

خودایمنی کمک می کند. 

تغذیه  توصیه 

واکسن آنفلوآنزا چقدر تاریخ انقضا دارد؟
بهمن صبور، رئیس انجمن داروســازان: با موج دوم آنفلوآنزا مواجهیم و مردم با توجه به تشــخیص پزشــک 
معالج خود می توانند واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند. نگرانی از تاریخ انقضا هم نداشته باشند، چون تمام این 

واکسن های آنفلوآنزا حدودا یک سال تاریخ انقضا دارد و مشکلی در این خصوص وجود نخواهد داشت.

همه گلودردها آنتی بیوتیک  نمی خواهد 
قباد مرادی، سرپرست مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت: بسیاری از گلودردها عامل باکتریایی 
ندارند و ناشی از ویروس  هستند. ویروس ها هم به ندرت نیاز به درمان با آنتی بیوتیک دارند و تشخیص اینکه 

گلودرد ویروسی یا باکتریایی است، تنها از طریق معاینه پزشک امکان پذیر است.

صفحه آرا: حامد یزدانی

پروانهبندپی؛روزنامه نگار

نیاز ویژه ســالمندان به ویتامین بیشــتر، افزایش خطر پوکی 
استخوان و کاهش جذب ویتامین D از طریق آفتاب است.

سالمندان بالاتر از ۷۰ سال
روزانه 800واحد

اگر کمتر در معرض نور خورشــید هســتید ممکن است نیاز به 
مکمل بیشتر باشد. 

بزرگسالان 19تا ۷۰سال
روزانه 600تا 800واحد

 نــور آفتاب و مصــرف لبنیات مثــل شــیر و ماهی های چرب 
تامین کننده ویتامین D برای این کودکان است.

کودکان 1تا 13 سال
روزانه 600واحد

رشد سریع در این سن باعث افزایش نیاز به ویتامین D می شود. 
مصرف لبنیات تامین کننده ویتامین D برای این کودکان است.

نوجوانان 14تا 18سال
روزانه 600واحد

منبع ویتامین D برای نوزادان شیر مادر است.

نوزادان صفر تا 12ماه
روزانه 400واحد بین المللی

لبنیاتسنتیپاستوریزه
نمیشودواحتمالابتلای1

افرادمصرفکنندهاینلبنیاتبه
تبمالتوجــوددارد.تبمالت
ازجملهبیماریهایمشترکبین
انسانوداماستکهازدامبهدلیل
لبنیاتآلودهبهانســانمنتقل

میشود.
تبمالتدرمحصولات

لبنینشانهظاهریندارد2
کهبتوانبــهتفکیکمحصولات
لبنیبهآناشــارهکرد.اگرشیر
آلودهبهباکتریباشدبهاحتمال
زیادبیماریمنتقلمیشود.البته
احتمالابتلایافرادبهتبمالتاز
طریقمصرفماستسنتیبهدلیل
انجامفرآیندتخمیردرماســت

تقریباوجودندارد.
فقطگرمکردنشــیر

ســنتیدرخانهکافی3
نیست.شیرسنتیحتمابایددر
منزلجوشاندهشود.دردماییکه
شیردرمنزلجوشاندهمیشود،
ویتامینB2یاریبوفلاوینموجود
درشــیرازبینمیرود.اماباید
توجهداشتکهبرایبرطرفکردن
خطرتبمالتشیربایدبهدمای
جوشبرسدتامیکروبهاازبین

بروند.
هیچ ســنتی لبنیات

مزیتــیبــرلبنیات4
پاستوریزهندارد.اینیکتفکر
عامیانهنادرســتاست.ماکره،
خامهوسرشیررابهدلیلچربی
بالاازجملهموادموردنیازغذایی
بدننمیدانیم.البتهمصرفهر
ازگاهــیآنهابهمنظــورتنوع

اشکالیندارد.

دکترخدیجهرحمانی؛
 استاد تغذیه دانشگاه شهید بهشتی

عوارضدرصورتعدمتشخیصبموقع

ابتلا به 
 بیماری های
 دریچه   قلب

عفونت
 ستون
 فقرات

اختلالات 
عصبی  و چرک 
در ستون مهره ها

افزایشنگرانکنندهآمارجهانیتبمالت

عوارضدرصورتتشخیصبموقع

 حاد؛ با تب 
ناگهانی و احساس  

بدن درد

تب دار حاد؛ با عوارض 
موضعی مانند تورم 

مفاصل 

مزمن؛ با تب، سرفه، 
درد مفاصل، کمردرد و 

سایر علائم 

ظاهراابتلابهتــبمالت،یکبیماری
مشــترککهمیتواندازدامبهانسان
منتقلشود،زیادشده.اماچطور؟غالبا
بهدلیلاستفادهازلبنیاتهایسنتیو
فلهای.دراینبارهیکتفکرغلطوجود
داردکهباورشکردهایــمکهایننوع
لبنیاتسالمتروغنیتراست.اماهمه
اینهااشتباهاستوسراسرغلط.لبنیات
سنتیپاســتوریزهنمیشودواحتمال
ابتلایافرادمصرفکنندهازاینلبنیات
بهتبمالــتوجــوددارد.دراینباره

بیشتربخوانیموبیشتربدانیم.

نبرد با تب حیوانی
تب مالت امسال کمی بیشتر شده و لازم است در استفاده از لبنیات سنتی تجدیدنظر کنیم

آرشنهاوندیگزارش
روزنامه نگار

دکترمحمدرضاشیرزادی؛رئیسادارهپیشگیریوکنترلبیماریهای
قابلانتقالدامبهانسانوزارتبهداشت

   در گذشته پیش بینی می شد ســالانه حدود ۵00هزار مورد تب مالت 
در دنیا رخ دهد، اما اکنون این تعداد به حدود 1.۵ تا 2میلیون نفر در سال 

رسیده است.
   میزان بروز بیماری تب مالت در ایران در ســطح ملی حدود 2۵ در هر 
100هزار نفر است، اما در برخی مناطق، مانند استان لرستان، این رقم به 8۷ 
مورد در هر 100هزار نفر می رسد که نشان دهنده یک مشکل جدی است.

   میزان مرگ ومیر ناشی از تب مالت معمولاً کمتر از یک درصد است، البته 
این نکته نباید باعث کم توجهی به بیماری شود.

لبنیات سنتی
یا پاستوریزه؟

   تماس مستقیم از راه ملتحمه چشم )کونژنکتیو(
   تماس خراش ها و جراحات پوست با ترشحات، مواد دفعی 

یا بافت های حیوانات آلوده یا اشیای آغشته به ترشحات 
عفونی 

   مصرف بافت ها، مواد غذایی یا مایعات حـاوی باکتری 
بروسلا مانند شیرخام و فرآورده های لبنی آلوده خصوصا 

پنیر تازه، خامه و سرشیر

راه های انتقال
تب مالت

ابتلا به 
تب مالت 
در سال 
گذشته 

21۰۰۰
نفر 

 ابتلا به تب 
مالت 

 تا به حال

نفر 
18۰۰۰
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