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پیشگفتار
کــودکان، افــراد بــه ســنین میانســالی و  بــا توجــه بــه افزایــش امیــد بــه زندگــی در کشــور و کاهــش مــرگ و میــر 
گیــر اهمیــت زیــادی پیــدا مــی کننــد. امــروزه بیــش  ســالمندی می رســند و در ایــن ســنین بیمــاری هــای غیــر وا
گیــر رخ می دهد و توســعه کشــور نیز  به  از هشــتاد درصــد مــرگ و میرهــا در کشــور بــه علــت بیماری هــای غیــر وا
گیــر تهدیــد مــی شــود. نظــر بــه هزینــه بــالای کنتــرل و درمــان بیمــاری هــای  شــدت توســط بیمــاری هــای غیروا
گیــر، پیشــگیری از بــروز ایــن  بیمــاری هــا گام اساســی بــرای کاهــش هزینه های سیســتم بهداشــتی کشــور  غیروا
گیــر، در کنــار افزایــش فعالیــت بدنــی، کنتــرل اســترس  خواهــد بــود. در بحــث پیشــگیری از بیمــاری هــای غیروا
در جامعــه و کنتــرل اســتعمال دخانیــات، نقــش تغذیــه صحیــح بســیار برجســته تــر از بقیه اســت. بــرای اصاح 
کنــون صــورت  عــادات غذایــی در جامعــه و بهبــود وضعیــت تغذیــه کشــور، خوشــبختانه  اقدامــات خوبــی تا
، ایــران را  گرفتــه اســت. بــه عنــوان مثــال، ادغــام خدمــات تغذیــه ای در نظــام مراقبــت هــای بهداشــتی کشــور
جــزو معــدود کشــورهای دنیــا در ایــن زمینــه قــرار داده اســت. در حــال حاضــر بیــش از 1500 کارشــناس تغذیــه 
کــه عمــده اقدامــات آن هــا در  در ســطح کشــور بــه ارائــه خدمــات تغذیــه ای در سیســتم PHC مــی پردازنــد 
گیــر اســت. بــا توجــه بــه نقــش فرهنــگ ســازی غــذا و تغذیــه و ارتقــا  راســتای پیشــگیری از بیمــاری هــای غیروا
گاهــی مــردم در زمینــه تغذیــه صحیــح، عــاوه بــر انتقــال اصــول صحیــح تغذیــه بــه مــردم، بایــد بــا  دانــش و آ
عقایــد و باورهــای غلطــی کــه از قدیــم الایــام در ذهــن مــردم نقــش بســته اســت نیــز مبــارزه کــرد. ظرفیــت علمــی 
و دانشــگاهی کشــور در کنار عوامل اجرایی در وزارت بهداشــت این بســتر را ایجاد کرده اســت که به باورهای 
ــر بهبــود  ــذا همــکاران مــن در دفت ــه ای مــردم در ایــن زمینــه، پاســخ هــای صحیــح داده شــود. ل غلــط تغذی
تغذیــه معاونــت بهداشــت بــا بهــره گیــری از اســاتید دانشــگاه های علــوم پزشــکی کشــور، مجموعــه حاضــر را 
کــه در آن بــه باورهــای غلــط تغذیــه ای پاســخ هــای علمــی داده شــده اســت را تدویــن کــرده انــد کــه امیدواریــم 
بتوانــد در راســتای ارتقــای دانــش تغذیــه ای مــردم و هموطنــان عزیــز بــه کار گرفتــه شــود. لــذا ضمــن تشــکر از 
، آرزوی بــه کارگیــری ایــن  مجموعــه همکارانــم در دفتــر بهبــود تغذیــه و در دانشــگاه هــای علــوم پزشــکی کشــور

مجموعــه را در بیــن هموطنــان عزیــز دارم. از خداونــد منــان بــرای همــگان آرزوی ســامتی داریــم.
دکتر حسین فرشیدی

معاون بهداشت
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مقدمه
کــه افــراد زیــادی در جامعــه آنهــا را قبــول کرده انــد و  باورهــای اشــتباه در مــورد غــذا و تغذیــه عقایــدی هســتند 
مثــل یــک واقعیــت ثابــت شــده، آنهــا را عمــل می کننــد و از آنهــا دفــاع می کننــد. بســیاری از ایــن باورهــا میــراث 
ــه انهــا  ــا حتــی مــواردی ب ــا چرخیــدن بیــن نســل هــا، باقــی مانــده ی گــذر زمــان و ب کــه در  اجــداد مــا هســتند 
اضافــه شــده اســت. هــر چنــد برخــی از ایــن باورهــای بــه ارث رســیده از گذشــتگان از نظــر علمــی نیــز صحیــح 
هســتند امــا تعــداد زیــادی از ایــن عقایــد مبنــا و منطــق علمــی ندارنــد و گاهــی بــا تبعیــت از آنهــا بــه ســامت 
ــازی  ــردم و فرهنگ س ــی م گاه ــش و آ ــای دان ــه ارتق ــه اینک ــه ب ــا توج ــود. ب ــدی وارد می ش ــای ج ــراد لطمه ه اف
در زمینــه تغذیــه صحیــح یکــی از وظایــف و برنامــه هــای اصلــی دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه معاونــت بهداشــت 
وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی اســت و در ایــن راســتا فعالیت هــای زیــادی در کشــور بــا همــکاری 
دســتگاه ها انجــام می شــود، ایــن دفتــر در طــی ســال 1402، تمــام باورهــای غلــط تغذیــه ای رایــج در بیــن 
کشــور  کارشــناس هــای خــود در تمــام مناطــق شــهری و روســتایی  مــردم را بــا اســتعام از محیطــی تریــن 
جمــع  آوری نمــود و پــس از دســته بنــدی آنهــا، از یــک تیــم محقــق و پــرکار در زمینــه تغذیــه کمــک گرفــت 
تــا بــرای تــک تــک باورهــای مرســوم، پاســخ هــای علمــی روشــن و صحیحــی را تدویــن نمایــد. در ایــن مســیر، 
اســاتید دانشــگاه های علــوم پزشــکی کشــور بــه کمــک دفتــر آمدنــد و بــا اســتفاده از ظرفیــت همــه ایــن عزیزان، 
کــه حاصــل  کتــاب "پاســخ هــای علمــی درســت بــه باورهــای تغذیــه ای نادرســت" تهیــه گردیــد. ایــن مجموعــه 
ــوم پزشــکی کشــور و  ــه شــاغل در معاونت هــای بهداشــتی دانشــگاه های عل زحمــات تیــم کارشناســان تغذی
مدیــران گــروه بهبــود تغذیــه جامعــه دانشــگاه ها و کارشناســان ســتادی دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه هســت بــه 
غ  التحصیــان و اســاتید تغذیــه کشــور و مــردم عزیــز تقدیــم می شــود بــه امیــد اینکــه  عمــوم دانشــجویان، فــار
بتوانــد در راســتای ارتقــای دانــش و نگــرش آحــاد جامعــه بــه کار گرفتــه شــود و بتوانــد گامــی هــر چنــد کوچــک 
در راســتای بهبــود وضعیــت تغذیــه در کشــور ایفــا نمایــد. اینجانــب بــه عنــوان مدیــر دفتر بهبود تغذیــه بر خود 
کــه در ایــن زمینــه بــه مــا کمــک کردنــد  لازم می دانــم از زحمــات تــک تــک کارشناســان، مدیــران و اســاتیدی 
تقدیــر و تشــکر کنــم و بــرای همــه ایــن عزیــزان از خدوانــد متعــال آرزوی ســامت و شــادابی در زندگــی داشــته 

باشــم.

دکتر احمد اسمعیل زاده
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه

معاونت بهداشت
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1. دادن روغــن حیوانــی، شیرخشــت، کاچــی، عــدس محلــی، آب نخــود، آب هندوانــه، کاســنی، آب کــدو 
مســما، چکانــدن چنــد قطــره آب انــار در دهــان نــوزاد یــا خورانــدن ماهــی کوچــک زنــده بــه نــوزاد دچــار زردی 

در بهبــود زردی او موثــر اســت. 

کــه رنگدانــه زرد ناشــی از  پاســخ: زردی بــه دلیــل افزایــش میــزان مــاده ای بــه نــام بیلی روبیــن در خــون نــوزاد، 
شکســتن گلبول هــای قرمــز اســت، رخ می دهــد. بیلی روبیــن بــه دلیــل عــدم تکامــل کافــی کبــد نــوزاد در خــون 
کــز درمانــی جهــت دریافــت خدمــات درمانــی لازم، نظیــر  تجمــع می کنــد. تنهــا راه درمــان زردی مراجعــه بــه مرا
نوردرمانــی )فوتوتراپــی( بــرای تغییــر شــکل و ســاختار بیلی روبیــن بــه منظــور افزایــش دفــع آن از طریــق مدفــوع 
ــا ادرار نــوزاد می باشــد. بنابرایــن مصــرف هــر ترکیــب دیگــری بــه غیــر از شــیر مــادر، هیــچ کمکــی بــه بهبــود  ی
کــه در طــول 6 مــاه اول زندگــی نــوزاد، شــیر مــادر تنهــا  ــر ایــن نکتــه ضــروری اســت  زردی نــوزاد نمی کنــد. ذک
کــه نــوزاد در  کــه بایــد بــه نــوزاد داده شــود. تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر بــه ایــن معنــی اســت  غذایــی اســت 
6 مــاه اول زندگــی فقــط شــیر مــادر می نوشــد و شــیر خشــک یــا آب نمی نوشــد. شــیردهی منظــم و اطمینــان 
از دریافــت کافــی شــیر توســط نــوزاد بــه حــذف بیلی روبیــن از خــون نــوزاد و دفــع آن از طریــق مدفــوع یــا ادرار 
کمــک می کنــد. افــزون بــر ایــن توجــه شــود کــه میزان جــذب چربــی و ورود آن به بدن نــوزاد در نــوزادن متفاوت 
اســت. چربــی شــیر مــادر به خوبــی جــذب بــدن نــوزاد می شــود امــا ســایر انــواع چربــی مثــل چربــی کــره و روغــن 
حیوانــی، عمدتــا جــذب نشــده و بــا مدفــوع نــوزاد دفــع می شــود. همچنیــن دقــت شــود که مصرف شیرخشــت 
ــوزاد شــود.  ــه کبــد تکامــل نیافتــه  ن ــا هــر ترکیــب دیگــری از ایــن قبیــل حتــی ممکــن اســت ســبب آســیب ب ی

2. آغوز را باید دور ریخت چون باعث زردی نوزاد می شود. 

کــه پوســت یــا قســمت ســفید چشــم نــوزاد زرد می شــود.  پاســخ: زردی اصطاحــا بــه حالتــی گفتــه می شــود 
زردی در نــوزادان بــه دلیــل عــدم تکامــل کامــل کبــد نــوزاد، شــایع اســت و می توانــد در عــرض یــک روز یــا چنــد 
کــه هنــوز در بیمارســتان هســتند و  روز پــس از تولــد نــوزاد رخ دهــد. نــوزادان معمــولاً پــس از تولــد، در حالــی 
دوبــاره در اولیــن معاینــه پــس از رفتــن بــه منــزل از نظــر زردی بررســی می شــوند. زردی زمانــی اتفــاق می افتــد 
کــه مقــدار بــالای مــاده ای بــه نــام بیلــی روبیــن در خــون نــوزاد وجــود دارد. نــوزادان بــه دلایــل مختلــف ممکــن 
کــه بــا شــیر مــادر تغذیــه  اســت مقــدار بیلــی روبیــن بالایــی داشــته باشــند. بــه عنــوان مثــال، برخــی از نوزادانــی 
می کننــد، در صــورت عــدم دریافــت شــیر مــادر ممکــن اســت بــه زردی دچــار شــوند. زردی در نوزادانــی کــه زود 
کــه در صــورت  کــه نــوزادان از نظــر زردی بررســی شــوند، چرا بــه دنیــا می آینــد نیــز شــایع تر اســت. لازم اســت 

عــدم درمــان، مقــدار بســیار بــالای بیلــی روبیــن می توانــد منجــر بــه آســیب مغــزی نــوزاد شــود. 
کــه  کــرد  در چنــد روز اول پــس از تولــد نــوزاد، مــادر فقــط مقــدار کمــی شــیر زرد یــا طایــی رنــگ تولیــد خواهــد 
کــه بــه محافظــت از نــوزاد در برابــر  بــه آن آغــوز می گوینــد. آغــوز سرشــار از مــواد مغــذی و آنتی بــادی  اســت 
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گرچــه مقــدار آغــوز کــم اســت، امــا تمــام مــواد مغــذی مــورد نیــاز نــوزاد را در چنــد روز  عفونت هــا کمــک می کنــد. ا
کــه بــه طــور مکــرر آن را دریافــت می کنــد، فراهــم می کنــد. آغــوز نیــز بــه عنــوان شــیر مــادر  اول زندگــی تــا زمانــی 

در نظــر گرفتــه می شــود، منتهــا بــه شــکل اولیــه و غلیــظ آن. 
بنابرایــن مصــرف آغــوز توســط نــوزاد نــه تنهــا ســبب زردی نمی شــود بلکــه ضروری اســت و به ســامت سیســتم 
ایمنــی و در کل ســامت نــوزاد کمــک می کنــد و حتــی آغــوز بــا ســرعت بخشــیدن بــه دفــع مکونیــوم نــوزاد 

احتمــال زردی را نیــز کاهــش می دهــد. 

3. به دلیل اینکه آغوزشیر مادر فاسد و ناسالم است نباید به نوزاد داده شود . 

کــه مــادر آن را بــه  پاســخ: آغــوز شــکل اولیــه و غلیــظ شــیر مــادر و در حقیقــت شــیر زرد یــا طایــی رنــگ اســت 
کــرد. آغــوز سرشــار از مــواد مغــذی و آنتی بــادی   میــزان کــم و در چنــد روز اول پــس از تولــد نــوزاد تولیــد خواهــد 
کــم، آغــوز تمــام  بــوده و بــه محافظــت از نــوزاد در برابــر عفونت هــا کمــک می کنــد. بــا وجــود تولیــد بــه میــزان 
کــه نــوزاد بــه طــور مکــرر آن را دریافــت  مــواد مغــذی مــورد نیــاز نــوزاد را در چنــد روز اول پــس از تولــد تــا زمانــی 
می کنــد، فراهــم می کنــد. . ظــرف چنــد روز بعــد، معمــولاً 2 تــا 3 روز پــس از زایمــان، شــیر مــادر بــه میــزان 
بیشــتری تولیــد خواهــد شــد. بنابرایــن مصــرف آغــوز توســط نــوزاد ضــروری اســت و بــه ســامت سیســتم ایمنــی 

و ســامت کلــی نــوزاد کمــک می کنــد. 

4. دادن شیره خرما، آب نبات و داروهای گیاهی به نوزاد جهت رفع کولیک مفید است. 

 ، پاســخ: کولیــک بــه حالتــی گفتــه می شــود کــه در آن نــوزاد در ســه مــاه اول زندگــی، بیــش از ســه ســاعت در روز
کثر نــوزادان  در بیــش از ســه روز از هفتــه گریــه می کنــد. علــت کولیــک بــه خوبــی شــناخته نشــده اســت، امــا در ا
تــا ســه الــی چهــار ماهگــی برطــرف می شــود. ابتــدا بایســتی دلیــل گریــه بیــش از حــد نــوزاد شــناخته شــود. یکــی 
از ایــن دلایــل گرســنگی اســت، بنابرایــن ســعی کنیــد بــه نــوزاد شــیر بدهیــد تــا ببینیــد مشــکل گرســنگی نــوزاد 
اســت یــا خیــر. ممکــن اســت علــت کولیــک درد ناشــی از بیماری، ســرما یا گرمای شــدید باشــد. نــوزادان ممکن 
اســت نســبت به غذاهای موجود در رژیم غذایی مادرشــان یا یکی از اجزای شــیر خشکشــان نیز حساســیت 
غ، آجیــل و گنــدم در رژیــم غذایــی مــادر تأثیــر مســتقیمی بــر  داشــته باشــند. غذاهایــی ماننــد شــیر، تخــم مــر
کنش هــای غذایــی و مشــکات گوارشــی  ترکیــب شــیر مــادر دارد. ایــن غذاهــا گاهــی اوقــات می تواننــد باعــث وا
ماننــد درد شــکم، گرفتگــی عضــات و اســهال در نــوزاد شــوند. نــوزادان همچنیــن ممکــن اســت بــه پروتئیــن 
موجــود در شیرخشــک های برپایــه شــیر گاو یــا محصــولات لبنــی مصرف شــده توســط مادر حساســیت داشــته 
ــا آب دهــان او  ــه کنــد ی ــادی گری ــه مقــدار زی ــوزاد در عــرض یــک ســاعت پــس از شــیر خــوردن ب ــر ن گ باشــند. ا
گــر نــوزاد یبوســت یــا اســهال داشــته باشــد، ممکــن اســت بــه حساســیت های غذایــی مبتــا  زیــاد شــود، یــا ا
گزمــا، خــس خــس ســینه، اســهال یــا اســتفراغ اســت. خســتگی نــوزاد  باشــد. عائــم آلــرژی بــه شــیر گاو شــامل ا
گــر ایــن علــل برطــرف شــد و نــوزاد  بــه دنبــال فعالیــت بیــش از حــد نیــز یکــی از دلایــل گریــه بیــش از حــد اســت. ا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــز بهداشــتی درمانــی صحبــت  کــردن بیــش از حــد ادامــه داد، والدیــن بایــد بــا کارکنــان مرا همچنــان بــه گریــه 
کننــد. دادن هیــچ غذایــی بــه نــوزادان ســبب بهبــود کولیــک نمی شــود و بــه نــوزادان تــا شــش ماهگــی فقــط 
بایــد شــیر مــادر و یــا در شــرایطی کــه مصــرف شــیر مــادر توســط نــوزاد منــع شــده شــیر خشــک داده شــود، مگــر 
کــز بهداشــتی درمانــی و پزشــک نــوزاد چیــزی غیــر از ایــن بگویــد. چنانچــه علــت کولیــک  اینکــه کارکنــان مرا
کــه ضــد حساســیت اســت داده شــود.  شــیر خشــک نــوزاد باشــد، ممکــن اســت شــیر خشــک خــاص دیگــری 
چنانچــه علــت کولیــک شــیر مــادر باشــد، ممکــن اســت بــرای مــادر رژیــم غذایــی ضــد حساســیت و کــم آلرژیــک 
توســط متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی تجویــز شــود. بعنــوان مثــال ممکــن اســت متخصــص تغذیــه و رژیــم 
غ، آجیــل و گنــدم را حــذف کنــد ولــی مــواد غذایــی دیگــری  درمانــی گروه هــای غذایــی از جملــه شــیر، تخــم مــر
کــه جبــران کننــده مــواد غذایــی حــذف شــده باشــند؛ بنابرایــن هــر گونــه  را در رژیــم غذایــی مــادر قــرار دهــد 

تغییــری در رژیــم غذایــی مــادر بایســتی بــا هماهنگــی متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی صــورت بگیــرد. 

5. مصرف شیره خرما در نوزادان باعث دفع هر چه سریع تر مکونیوم می شود. 

پاســخ: مکونیــوم اولیــن مدفــوع نــوزاد و مــاده ای چســبنده و غلیــظ، و بــه رنگ ســبز تیره اســت که از ســلول ها، 
پروتئیــن، چربی هــا و ترشــحات روده ماننــد صفــرا تشــکیل شــده اســت. نــوزادان معمــولا مکونیــوم را در چنــد 
ســاعت و چنــد روز اول پــس از تولــد دفــع می کننــد. در طــول 6 مــاه اول زندگــی نــوزاد، تنهــا غــذای نــوزاد شــیر 
مــادر اســت و هیچگونــه مــاده غذایــی غیــر از آن نبایــد بــه نــوزاد داده شــود. مصــرف آغــوز توســط نــوزاد بــه دفــع 

مکونیــوم کمــک می کنــد. 

گر نوزادی تابستان به دنیا بیاید باید به او آب یا آب جوش بدهیم تا دچار تشنگی نشود.  6. ا

پاســخ: مصــرف شــیر مــادر بــرای رفــع تشــنگی نــوزاد کافــی اســت و در طــول 6 مــاه اول زندگــی نــوزاد، تغذیــه 
کــه نــوزاد در 6 مــاه اول زندگــی فقــط شــیر مــادر  انحصــاری بــا شــیر مــادر بایــد صــورت بگیــرد، بــه ایــن معنــی 
می نوشــد و حتــی شــیر خشــک یــا آب نیــز نمی نوشــد. دادن آب ســاده بــه نــوزادان زیر 6 ماه توصیه نمی شــود. 
آب می توانــد در توانایــی نــوزاد بــرای دریافــت غــذای مناســب اختــال ایجــاد کنــد یــا حتــی او را بیمــار کنــد. 
ک باشــد و ممکــن  کــه دادن آب زیــاد در ســنین پاییــن می توانــد خطرنــا توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 

اســت حتــی منجــر بــه مســمومیت بــا آب نیــز شــود. 

7. به نوزادان به دلیل گریه به خاطر گرسنگی آب قند و عسل بدهید. 

کــه بایــد بــه نــوزاد جهــت رفــع گرســنگی داده شــود شــیر مــادر اســت. در طــول 6 مــاه اول  پاســخ: تنهــا غذایــی 
زندگــی نــوزاد، تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر بایــد صــورت بگیــرد، بــه ایــن معنــی کــه نــوزاد در 6 مــاه اول زندگــی 

فقــط شــیر مــادر می نوشــد و حتــی شــیر خشــک یــا آب نیــز نمی نوشــد. 
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8. برای افزایش وزن نوزادان زیر6 ماه از شیرگاو استفاده کنید. 

پاســخ: در طــول 6 مــاه اول زندگــی نــوزاد، تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر بایــد صــورت بگیــرد، بــه ایــن 
کــه نــوزاد در 6 مــاه اول زندگــی فقــط شــیر مــادر می نوشــد و حتــی شــیر خشــک یــا آب نیــز نمی نوشــد.  معنــی 
کــز بهداشــتی درمانــی و ثبــت نمودارهــای رشــد توســط کارکنــان  وزن گیــری مطلــوب نــوزاد بــا مراجعــه بــه مرا
کافــی باشــد، توصیه هــای لازم بــه  کــز بهداشــتی درمانــی کنتــرل می شــود و در صورتــی کــه وزن گیــری نــوزاد نا مرا
کــه وزن گیــری بیــش از حــد در دوران نــوزادی  مــادر جهــت بهبــود وزن گیــری نــوزاد ارائــه می شــود. دقــت کنیــد 

ــر افزایــش دهــد.  می توانــد خطــر چاقــی و بیماری هــای وابســته نظیــر دیابــت نــوع دو را در ســنین بالات

9. مصرف شیر خشک باعث چاق شدن نوزاد می شود. 

پاســخ: همــواره توصیــه بــه تغذیــه بــا شــیر مــادر شــده و تجویز شــیر خشــک تنهــا در صــورت صاح دید پزشــک 
کــه ممکــن اســت باعــث رســاندن انــرژی  صــورت می گیــرد. ماهیــت شیرخشــک بــا شــیرمادر تفاوت هایــی دارد 
کــه رشــد مناســب در نــوزادان  بیــش از حــد بــه بــدن نــوزاد و لــذا چــاق شــدن نــوزاد شــود. منتهــا دقــت کنیــد 
و پیشــگیری از وزن گیــری زیــاد در دوران نــوزادی بــرای بزرگســالی ســالم ضــروری اســت و بایســتی وزن گیــری و 
کــز بهداشــتی درمانــی و ترســیم نمــودار رشــد نــوزاد ارزیابــی شــود. بنابرایــن  رشــد نــوزاد بــا مراجعــه منظــم بــه مرا
چنانچــه بــا صاح دیــد پزشــک، شــیر خشــک بــرای نــوزاد شــما تجویــز شــده اســت، شــیر خشــک را تنهــا بــه 
کــرده بــه نــوزاد بدهیــد تــا ضمــن اینکــه انــرژی کافــی بــه نــوزاد رســانده  کــه پزشــک بــرای نــوزاد توصیــه  میزانــی 
می شــود، از چــاق شــدن نــوزاد نیــز پیشــگیری شــود. شــیر خشــک غلیظتــر یــا رقیقتــر از دســتورالعمل تهیــه 
نکنیــد. در ضمــن بهنــگام اســتفاده از شــیر خشــک بــر اســاس دســتور پزشــک، آن را بــر اســاس دســتورالعمل 

رقیــق کنیــد نــه کمتــر و نــه بیشــتر از آن. 

10. قبــل از شــروع تغذیــه تکمیلــی مــزه غذاهــا را بــه نــوزاد بچشــانید )از غــذا بــه مقــدار خیلــی کــم در دهــان 
نــوزاد بزاریــد تــا بــا طعــم غذاهــا آشــنا بشــه(

پاســخ: در طــول 6 مــاه اول زندگــی نــوزاد، تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر بایــد صــورت بگیــرد، بــه ایــن معنــی 
کــه نــوزاد در 6 مــاه اول زندگــی فقــط شــیر مــادر می نوشــد و حتــی شــیر خشــک یــا آب نیــز نمی نوشــد. بنابرایــن 

تغذیــه تکمیلــی و چشــاندن غذاهــای مختلــف بــه نــوزاد را بایــد بــه بعــد از 6 ماهگــی موکــول کنیــد. 

11. استفاده از آب قند برای دل درد بچه مفید است. 

پاســخ: در طــول 6 مــاه اول زندگــی نــوزاد، تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر بایــد صــورت بگیــرد، بــه ایــن معنــی 
کــه نــوزاد در 6 مــاه اول زندگــی فقــط شــیر مــادر می نوشــد و حتــی شــیر خشــک یــا آب نیــز نمی نوشــد مگــر آنکــه 
کــه فکــر می کنیــد نــوزاد  کــرده باشــد. در صورتــی  بــه دلایــل خاصــی پزشــک شــیر خشــک را بــرای نــوزاد تجویــز 
کــز بهداشــتی درمانــی علــت دل درد مشــخص شــود.  شــما دچــار دل درد اســت، بایســتی بــا مراجعــه بــه مرا



12

پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

ممکــن اســت علــت دل درد حساســیت بــه یکــی از اجــزای شــیر خشــک مصرفــی توســط نــوزاد، یــا حساســیت 
بــه شــیر مــادر باشــد. در ایــن صــورت پزشــک یــا شــیر خشــک را عــوض می کنــد و یــا مــادر را به متخصــص تغذیه 
و رژیم درمانــی ارجــاع می دهــد تــا رژیــم ضــد حساســیت بــرای مــادر تجویــز شــود. البتــه دل درد می توانــد علــل 

مختلــف دیگــری نیــز داشــته باشــد. 

12. مصــرف شــیر مــادر درنــوزادان مبتــا بــه زردی بایــد قطــع گــردد چــون باعــث افزایــش درصــد زردی نــوزاد 
می شــود.

پاســخ: زردی بــه افزایــش میــزان رنگدانــه زرد بیلی روبیــن در خــون نــوزاد، کــه باعــث زرد شــدن رنــگ پوســت و 
چشــم نــوزاد می شــود، می گوینــد. نــوزادان بــه دلایــل مختلــف ممکــن اســت دچــار زردی شــوند. یکــی از ایــن 
کــه نــوزاد  دلایــل عــدم مصــرف شــیر مــادر می باشــد. بــرای کمــک بــه بهبــود زردی نــوزاد، بایــد مطمئــن شــوید 
شــما بــه انــدازه کافــی شــیر مــادر می نوشــد. شــیردهی منظــم و اطمینــان از دریافــت کافــی شــیر توســط نــوزاد 
ــرای اطمینــان از  ــا ادرار کمــک می کنــد. ب ــوزاد و دفــع آن از طریــق مدفــوع ی بــه حــذف بیلی روبیــن از خــون ن
مصــرف کافــی شــیر مــادر توســط نــوزاد می توانیــد بــا مرکــز بهداشــتی درمانــی در ارتبــاط باشــید و همچنیــن 
بررســی کنیــد آیــا نــوزاد شــما روزی 6 بــار یــا بیشــتر پوشــکش را خیــس می کنــد؟ رنــگ مدفــوع نــوزاد از ســبز تیــره 
بــه زرد تغییــر می کنــد؟ و یــا اینکــه بعــد از مصــرف شــیر مــادر ســرحال بــه نظــر می رســد؟ دقــت شــود کــه حتــی در 

کــه نــوزاد بــرای درمــان زردی تحــت نوردرمانــی قــرار می گیــرد بایســتی شــیر مــادر را مصــرف کنــد.  زمانــی 

13. شیرخشک بهتر از شیر مادر باعث رشد نوزاد می شود. 

کیــدا توصیــه می شــود کــه نــوزادان حداقــل بــه مــدت یکســال بعــد از تولــد بــا شــیر مــادر تغذیــه شــوند.  پاســخ: ا
کــه بایــد بــه نــوزاد داده شــود. شــیر مــادر  همچنیــن در طــول 6 مــاه اول زندگــی شــیر مــادر تنهــا غذایــی اســت 
مطلوب تریــن منبــع تغذیــه بــرای تقریبــاً همــه نــوزادان اســت و اساســاً تمــام نیازهــای تغذیــه ای نــوزادان را تــا 
تقریبــاً شــش ماهگــی کــه معمــولاً غذاهــای جامــد بــه رژیــم غذایــی نــوزاد اضافه می شــود، بــرآورده می کند. شــیر 
مــادر همچنیــن فوایــد ســامتی بخــش مهمــی برای نــوزادان نــارس دارد. تغذیه انحصاری با شــیر مــادر به این 
معنــی اســت کــه نــوزاد در 6 مــاه اول زندگــی فقــط شــیر مــادر می نوشــد و شــیر خشــک یــا آب نمی نوشــد. تغذیه 
تکمیلــی بــا انــواع غذاهــا در کنــار مصــرف شــیر مــادر معمــولا بعــد از 6 ماهگی آغاز می شــود. تغذیــه انحصاری با 
شــیر مــادر در 6 مــاه اول زندگــی بیشــترین فوایــد را بــرای نــوزاد و نیــز مــادر بــه همــراه دارد. همچنیــن، ایــن مزایــا 
حتــی پــس از قطــع شــیردهی نیــز می تواننــد ادامــه داشــته باشــند. در نــوزادان، مصــرف شــیر مــادر می توانــد 
ــا  ــا اســهال، پیشــگیری از عفونــت گــوش ی ــه اســتفراغ ی ــه پیشــگیری از عفونت هــای معــده منجــر شــونده ب ب
ریــه، و نیــز بــه کاهــش خطــر مــرگ گهــواره کمــک کنــد. تغذیــه بــا شــیر مــادر همچنیــن می توانــد بــه نــوزادان در 
کــه تغذیــه بــا شــیر مــادر فوایــد طولانــی  افزایــش وزن بــا ســرعت مناســب کمــک کنــد. شــواهد نشــان می دهــد 
ــوع 1، بیمــاری التهابــی روده،  ــه دیابــت ن ــه کاهــش خطــر ابتــا ب ــز به همــراه دارد، از جمل مــدت متعــددی نی
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خــس خــس ســینه،  برخــی مشــکات دندانــی و احتمــالاً کاهــش خطــر چاقــی، آلــرژی و برخــی ســرطان های 
دوران کودکــی. شــیردهی بــرای مــادر نیــز فوایــد زیــادی دارد. در مقایســه بــا افــرادی کــه نــوزادان خــود را بــا شــیر 
کــه معمــولاً شــیر می دهنــد بعــد از زایمــان خونریــزی رحمــی کمتــری دارنــد،  خشــک تغذیــه می کننــد، افــرادی 
اســترس کمتــری دارنــد، بعــد از بــارداری بیشــتر وزن کــم می کننــد و هزینــه زیــادی را صــرف غــذا دادن بــه نــوزاد 
و نیــز مراقبت هــای بهداشــتی نمی کننــد، زیــرا نــوزادان آن هــا کمتــر بیمــار می شــوند. همچنیــن ایــن مــادران 
احتمــال کمتــری بــرای ابتــا بــه ســرطان ســینه، تخمــدان یــا آندومتــر )رحــم(، فشــار خــون بــالا و دیابــت نــوع 2 
دارنــد. در حالــت ایــده آل بهتــر اســت شــیردهی بافاصلــه پــس از زایمــان و ظــرف یــک ســاعت اول شــروع شــود. 
گــر مــادر می خواهــد شــیردهی  شــیر دادن مکــرر بــه بــدن مــادر کمــک می کنــد تــا شــیر بیشــتری تولیــد کنــد. ا
کــه دلیــل پزشــکی  خــود را ادامــه دهــد، بایــد ســعی کنــد بــه نــوزاد شــیر خشــک ندهــد، مگــر تنهــا در شــرایطی 
بــرای منــع تغذیــه نــوزاد بــا شــیر مــادر و به جــای آن اســتفاده از شــیر خشــک وجــود داشــته باشــد. دادن شــیر 
خشــک بــه نــوزاد در کنــار تغذیــه بــا شــیر مــادر می توانــد تولیــد شــیر کافــی را بــرای بــدن مــادر دشــوارتر کنــد. 
کــز بهداشــت جهــت بررســی و ثبــت نمودارهــای رشــد نــوزاد و تائیــد اینکــه رشــد وزنــی و  مراجعــه منظــم بــه مرا
کــی از دریافــت انــرژی کافــی در وی می باشــد. دادن شیرخشــک  قــدی نــوزاد در محــدوده مطلــوب اســت، حا
بــه میــزان زیــاد بــه نــوزاد می توانــد ســبب رشــد ســریع وزنــی در مقایســه بــا رشــد قــدی نــوزاد شــود و وزن گیــری 

ســریع و زیــاد نــوزاد می توانــد ســبب افزایــش خطــر چاقــی وی در بزرگســالی شــود. 

کنــد چــون باعــث تشــدید بیمــاری می شــود.  14. شــیرخوار هنــگام بیمــاری نبایــد از شــیر مــادر تغذیــه 
اســهال( )بخصــوص 

کــه نــوزاد در هنــگام بیمــاری نبایــد از شــیر مــادر تغذیــه کنــد. در واقــع  ، ایــن درســت نیســت  پاســخ: خیــر
ــرماخوردگی  ــادر س ــر م گ ــی ا ــت. حت ــوب اس ــیار مطل ــوزاد بس ــرای ن ــاری ب ــگام بیم ــادر در هن ــیر م ــا ش ــه ب تغذی
یــا آنفولانــزا، تــب، اســهال و اســتفراغ یــا ورم پســتان داشــته باشــد، بــا نظــر پزشــک، بایــد شــیردهی را بــه طــور 
ــیر  ــع ش ــی در واق ــود و حت ــا نمی ش ــا مبت ــن بیماری ه ــه ای ــادر ب ــیر م ــق ش ــوزاد از طری ــد. ن ــه ده ــول ادام معم
مــادر حــاوی آنتــی بادی هایــی بــرای کاهــش خطــر ابتــا بــه همــان بیماری هــا اســت. همچنیــن در شــرایط 
کــه دفعــات شــیردهی و در عیــن حــال میــزان مصــرف مایعــات  اســهال نــوزاد، مــادر بایــد تشــویق شــود 
ــر اســهال  ــوزادان در براب ــا شــیر مــادر از ن ــه انحصــاری ب ــل توجهــی افزایــش دهــد. تغذی ــزان قاب ــه می خــود را ب
اســت.  اســهال  دچــار  نــوزاد  مجــدد  آبرســانی  بــرای  آل  ایــده  درمــان  یــک  شــیردهی  می کنــد.  محافظــت 

گر نوزاد مبتا به زردی باشد مصرف شیر مادر تاثیر روی بیماری ندارد.  15. ا

ــم  ــاز او را فراه ــورد نی ــذی م ــواد مغ ــی م ــه تمام ک ــت  ــوزاد اس ــرای ن ــی ب ــع غذای ــن منب ــیرمادر بهتری ــخ: ش پاس
کــه بــا  می کنــد. تغذیــه بــا شــیر مــادر می توانــد بــا اطمینــان بــه پیشــگیری از زردی نــوزاد کمــک کنــد. نوزادانــی 
شــیر مــادر تغذیــه می شــوند بایــد روزی 8 تــا 12 بــار در چنــد روز اول زندگــی خــود شــیر بنوشــند. تغذیــه مکــرر 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه  کــرده و بــه نــوزاد کمــک می کنــد تــا بیلــی روبیــن بــالا را  بــا شــیر مــادر حــرکات منظــم روده نــوزاد را تحریــک 
ســبب زردی شــده دفــع کنــد. 

16. شیرین کردن کام نوزاد تازه متولد شده با عسل باعث شیرین شدن زندگی کودک می شود. 

پاســخ: هیچگونــه شــواهد علمــی مبنــی بــر ایــن مســئله وجــود نــدارد و حتــی مصــرف مــاده غذایــی دیگــری بــه 
ک باشــد.  غیــر از شــیر مــادر در شــش مــاه اول زندگــی می توانــد بــرای نــوزاد خطرنــا

17. خیارشنبر )فلوس( باعث رفع یبوست نوزاد می شود. 

کــز بهداشــتی درمانــی مراجعــه و  کــه نــوزاد مبتــا بــه یبوســت اســت بایســتی حتمــا بــه مرا پاســخ: در صورتــی 
بهتریــن درمــان ممکــن را دریافــت کنیــد. از درمان هــای خانگــی و بــدون مشــورت با پزشــک نــوزاد پرهیز کنید. 

18. خوردن مواد غذایی با طبع گرم در بارداری می تواند باعث زردی کودک شود. 

پاســخ: بســیاری از نــوزادان تــازه متولــد شــده در عــرض چنــد روز پــس از تولــد دچــار زردی می شــوند، وضعیتی 
کــه در آن پوســت و ســفیدی چشــم های نــوزاد بــه رنــگ زرد اســت. در واقــع، حــدود نیمــی از نــوزادان در چنــد 
روز اول پــس از تولــد دچــار زردی خفیــف می شــوند. در نــوزادان نــارس، زردی ممکــن اســت زودتــر شــروع 
کــه میــزان  شــود و نســبت بــه ســایر نــوزادان بیشــتر طــول بکشــد. زردی معمــولاً بــه ایــن دلیــل رخ می دهــد 
کــه زرد رنــگ اســت، زمانــی تولیــد می شــود  بیلی روبیــن در بــدن نــوزادان افزایــش پیــدا می کنــد. بیلــی روبیــن 
کبــد از جریــان خــون خــارج می شــود. در  گلبول هــای قرمــز شکســته می شــوند. بیلــی روبیــن توســط  کــه 
کــه کبــد قــادر بــه تصفیــه آن باشــد، بیلــی روبیــن تولیــد کنــد.  نــوزادان، بــدن ممکــن اســت بیــش از آن چیــزی 

گــرم در بــارداری نــدارد.  بنابرایــن زردی نــوزادن هیــچ ارتباطــی بــا خــوردن مــواد غذایــی بــا طبــع 

19. نوزادان هیچ نیازی به استفاده از مولتی ویتامین و آهن و ویتامین آ ندارند. 
کــودکان زیــر 2 ســال  کمبــود ریزمغذی هــا بــه ویــژه آهــن و ویتامین هــای آ + د از مشــکات تغذیــه ای رایــج در 
ــی و  ــب هوش ــش ضری ــودکان، کاه ک ــد  ــال رش ــا، اخت ــروز بیماری ه ــن ب ــالا رفت ــه ب ــر ب ــد منج ــه می توان ک ــت  اس
کاهــش مهارت هــای ذهنــی و جســمی ایشــان شــود. قطــره آ + د یــا مولتــی ویتامیــن و قطــره آهــن دو مکمــل 
تغذیــه ای ضــروری بــرای نــوزادان اســت. مصــرف قطــره آ + د یــا قطــره مولتــی ویتامیــن از روز ســوم تــا پنجــم تولد 
کــه بــا شــیر مــادر تغذیــه می کننــد  شــروع می شــود و تــا پایــان دو ســالگی نــوزاد ادامــه می یابــد. همــه نوزادانــی 
بایــد ویتامیــن د بیشــتری مصــرف کننــد. ایــن ویتامیــن بــه صــورت مایعــی اســت کــه بــا اســتفاده از قطــره چکان 
بــه نــوزاد داده می شــود. همچنیــن شــیر مــادر آهــن کافــی را صرفــا بــرای چنــد مــاه اول زندگــی نــوزاد تامیــن 
می کنــد. پــس از چهــار ماهگــی، نــوزاد بــه آهــن اضافــی نیــاز دارد. پزشــک نــوزاد می توانــد در مــورد نحــوه انجــام 
کــه ویتامیــن د بــرای ســاختن اســتخوان های  ایــن کار و مقــدار ویتامیــن بــا مــادر صحبــت کنــد. دقــت کنیــد 

قــوی لازم اســت. 
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20. جوشانده گل گاوزبان به دلیل صبور شدن و کاهش گریه و بی قراری به نوزاد داده می شود. 

کــه ممکــن اســت  پاســخ: بــه هیــچ عنــوان توصیــه بــه دادن جوشــانده گل گاو زبــان بــه نــوزاد نمی شــود چــرا 
اثــرات بــدی بــر سیســتم قلبــی عروقــی و سیســتم عصبــی نــوزاد بگــذارد. نــوزاد تــازه متولــد شــده کبــد ضعیفــی 
بــرای تصفیــه مــواد غذایــی دارد، بنابرایــن دادن هــر گونــه مــاده غذایــی گیاهــی بــه نــوزاد بایســتی بــا احتیــاط و 
صرفــا بــا نظــر پزشــک متخصــص اطفــال صــورت گیــرد. دقــت کنیــد کــه در شــش مــاه اول زندگی شــیر مــادر تنها 
کــه در مــوارد صاح دیــد پزشــک می تــوان تمــام یــا بخشــی از آن را بــا شــیر خشــک  منبــع تغذیــه نــوزاد اســت 
جایگزیــن کــرد. بنابرایــن بایســتی دلیــل گریــه و بیقــراری نوزاد مشــخص و برطرف شــود. بعنوان مثال گرســنگی 

گریــه نــوزاد باشــد.  و یــا کولیــک می توانــد از دلایــل بیقــراری و 

21. مصرف آویشن و نعنا جهت درمان دل درد کودکان زیر 1 ماه مفید است. 

پاســخ: تــا پایــان مــاه ششــم زندگــی بجــز شــیر مــادر هیــچ مــاده غذایــی دیگــری نبایــد بــه نــوزاد داده شــود؛ 
ــتی  ــز بهداش ک ــه مرا ــت ب ــر اس ــت بهت ــار دل درد اس ــما دچ ــه ش ــوزاد یکماه ــد ن ــر می کنی ــه فک ــن چنانچ بنابرای
کــه یکــی از ایــن دلایــل ممکــن  کــودکان وجــود دارد  درمانــی مراجعــه کنیــد. دلایــل متعــددی بــرای دل درد 

ــا عــدم تحمــل غذایــی باشــد.  ــوزادی ی اســت آلرژی هــای ن

کشیر و نبات جهت کاهش دل درد به نوزاد داده می شود.  22. خا

پاســخ: خیــر؛ در شــش مــاه اول زندگــی نــوزاد بایســتی تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر صــورت بگیــرد و به غیــر 
از شــیر مــادر مصــرف هیــچ مــاده غذایــی دیگــری توصیــه نمی شــود. چنانچــه احســاس می کنیــد نــوزاد شــما 
دچــار دل درد یــا هــر مشــکل دیگــری شــده اســت بایســتی بــا متخصصیــن اطفــال یــا ارائــه دهنــدگان خدمــات 
بهداشــتی درمانــی در ایــن زمینــه مشــورت کنیــد تــا بهتریــن درمــان در ارتبــاط بــا ایــن مشــکل صــورت گیــرد. 

23. بدلیل پریدن قطره در گلوی نوزاد زمان شروع قطره AD به تعویق بیفتد. 

پاســخ: کمبــود ریزمغذی هــا بــه ویــژه آهــن و ویتامین هــای آ + د از مشــکات تغذیــه ای رایــج در کــودکان زیــر 2 
ســال اســت کــه می توانــد منجــر بــه بــالا رفتــن بــروز بیماری هــا، اختــال رشــد کــودکان، کاهــش ضریــب هوشــی و 
کاهــش مهارت هــای ذهنــی و جســمی ایشــان می شــود. قطــره آ + د یــا مولتــی ویتامیــن و قطــره آهــن دو مکمــل 
تغذیــه ای ضــروری بــرای نــوزادان اســت. مصــرف قطــره آ + د یــا قطــره مولتــی ویتامیــن از روز ســوم تــا پنجــم تولد 

شــروع می شــود و تــا پایــان دو ســالگی نــوزاد ادامــه می یابــد بنابرایــن نبایــد بــه تعویــق بیفتــد. 

24. بــه دلیــل اینکــه شــیر خشــک ها غنــی شــده هســتند ارزش غذایــی شــیر خشــک بــرای نــوزاد بیشــتر از 
شــیر مــادر اســت. 

پاســخ: خیــر، شــیر مــادر و شــیر خشــک دارای مقادیــر مشــابهی کربوهیــدرات و پروتئیــن هســتند، هرچنــد کــه 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

البتــه کربوهیــدرات و پروتئیــن شــیر خشــک کمــی بیشــتر از شــیر مــادر اســت. بــا ایــن حــال، کیفیــت پروتئیــن 
در شــیر مــادر بالاتــر از شــیر خشــک اســت، زیــرا نســبت اســیدهای آمینــه در شــیر مــادر بــا نیازهــای کــودک 
مطابقــت بیشــتری دارد. شــیر مــادر بــه عنــوان بهتریــن منبــع تغذیــه بــرای نــوزادان در نظــر گرفتــه می شــود، 
زیــرا حــاوی تعــادل مناســبی از مــواد مغــذی بــرای نــوزادان اســت، بــه عــاوه دارای مقــدار مناســب چربــی، قند، 
آب، پروتئیــن و ویتامین هــا بــرای رشــد و نمــو نــوزادان اســت. همچنیــن شــیر مــادر حــاوی آنتــی بادی هایــی 
کــه بــه محافظــت نــوزاد در برابــر بیماری هــای رایــج دوران کودکــی ماننــد عفونــت گــوش و قفســه ســینه  اســت 
کمــک می کنــد. تغذیــه بــا شــیر خشــک تنهــا در صــورت صاح دیــد متخصــص اطفــال بایســتی صــورت گیــرد. 

25. مصرف قند آب )قنداغ یا ترنجبین( برای نوزاد مفید است. 

ــط کادر  ــتی توس ــد آن بایس ــل فوای ــه دلی ــوزاد ب ــط ن ــاص توس ــاده ای خ ــرف م ــه مص ــه ب ــه توصی ــخ: هرگون پاس
بهداشــتی درمانــی مربوطــه، متخصصیــن اطفــال و متخصصیــن تغذیــه و رژیم درمانــی، صــورت بگیــرد. ضمنــا 
ــا در شــرایط تجویــز توســط  ــوزاد شــیر مــادر و ی کــه در شــش مــاه اول زندگــی تغذیــه انحصــاری ن توجــه شــود 
پزشــک اطفــال، شــیر خشــک اســت و تغذیــه بــا هــر مــاده غذایــی دیگــری بایــد بعــد از شــش ماهگــی بــا نظــارت 

صــورت بگیــرد. 

26. آغوز باعث افزایش دل پیچه و زردی نوزاد می شود. 

کــه بــدن مــادر بــرای تغذیــه نــوزاد پــس از زایمــان تولیــد می کنــد و بــا  پاســخ: آغــوز اولیــن شــکل شــیری اســت 
کــه چنــد هفتــه پــس از تولــد نــوزاد تولیــد می شــود متفــاوت اســت، بــه عنــوان مثــال از آن غلیظ تــر  شــیر مــادر 
، گاهــی اوقــات بــه آن "طــای مایــع" می گوینــد. آغــوز  اســت. بــه دلیــل رنــگ زرد و فوایــد تغذیــه ای فــراوان آغــوز
یــک وعــده غذایــی کامــل بــرای نــوزادان اســت. آغــوز بــا دارا بــودن پروتئیــن بــالا، چربــی و قنــد بــه نــوزاد در چنــد 
روز اول زندگــی مــواد مغــذی ضــروری و مــورد نیــاز را می رســاند. ایــن مــواد ضــروری رشــد نــوزاد را تحریــک کــرده و 
: ویتامیــن آ کــه بــه آغوز  بــه سیســتم ایمنــی بــدن او کمــک می کنــد. برخــی از مــواد مغــذی درون آغــوز عبارتنــد از
رنــگ زرد می دهــد و بــه رشــد پوســت، چشــم ها، دندان هــا و سیســتم ایمنــی نــوزاد کمــک می کنــد؛ منیزیــم کــه 
از رشــد قلــب و اســتخوان نــوزاد حمایــت می کنــد؛ مــاده مغــذی مــس، کــه یــک مــاده معدنــی مهــم بــرای جذب 
کــه یــک مــاده معدنــی  آهــن، ســاخت گلبول هــای قرمــز و انــرژی دادن بــه ســلول ها اســت، مــاده مغــذی روی، 
کــه بــه نــوزاد کمــک می کنــد تــا بــا عفونت هــا مبــارزه  ضــروری بــرای سیســتم ایمنــی بــدن اســت؛ آنتی بــادی آ 
کتریایــی و ضــد ویروســی دارد؛ گلبول هــای ســفید کــه بــا بیماری هــا مبــارزه  کتوفریــن کــه خــواص ضــد با کنــد، لا
ــوزاد را تحریــک می کنــد. بنابرایــن مصــرف  کــه رشــد ن کــه پروتئینــی اســت  کتــور رشــد اپیدرمــی  می کننــد و فا
آغــوز توســط نــوزاد نــه تنهــا ســبب افزایــش دل پیچــه و زردی نــوزاد نمی شــود بلکــه ضــروری اســت. حتــی آغــوز 

احتمــال زردی را نیــز کاهــش می دهــد. 
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27. مصرف موز، زردچوبه، میوه زرد توسط مادر، باعث زردی نوزاد می شود. 

، زردچوبــه یــا میوه های زرد توســط مــادر باعث  پاســخ: هیــچ مدرکــی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد مصــرف مــوز
ایجــاد زردی در نــوزاد می شــود. زردی تجمــع بیلی روبیــن در خــون نــوزاد اســت. بیلی روبیــن رنگدانــه زرد رنگــی 
کــه در اثــر تجزیــه گلبول هــای قرمــز آزاد می شــود. مقــدار زیــاد ایــن رنگدانــه باعــث زرد شــدن پوســت،  اســت 
چشــم ها و لثه هــا می شــود. کبــد معمــولاً بیلی روبیــن را از خــون تصفیــه می کنــد، بنابرایــن زردی معمــولاً بــه 
ضعیــف بــودن کبــد نــوزاد تــازه متولــد شــده مربــوط می شــود. رژیــم غذایــی مــادر در دوران شــیردهی نســبت به 
قبــل بــارداری تغییراتــی می کنــد نظیــر نیــاز بــه کالــری بیشــتری در دوران شــیردهی کــه متناســب بــا ســن، وزن، 
قــد و میــزان تحــرک مــادر توســط متخصــص تغذیــه تنظیــم می شــود، افزایــش مصــرف ســبزی هــا، میوه هــا، 
لوبیــا، آجیــل و غــات کامــل، کاهــش مصــرف گوشــت قرمــز و فــرآوری شــده، چربی هــای ناســالم، شــکر، و نمــک. 

28. مصرف آب قند در نوزادی باعث افزایش اشتها و رفع یبوست می شود. 

پاســخ: خیــر هیچگونــه مــدرک علمــی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد دادن آب قنــد بــه نــوزاد تــازه متولــد شــده 
ــا هــر نوشــیدنی  ــا یبوســت را برطــرف کنــد. در واقــع، دادن آب قنــد ی می توانــد اشــتهای او را افزایــش دهــد ی
شــیرین دیگــر و بــه کلــی هــر مــاده غذایــی دیگــری بــه غیــر از شــیر مــادر بــه نــوزاد توصیــه نمی شــود. شــیر مــادر 
گــر  یــا شــیر خشــک )در صــورت صاح دیــد پزشــک( بایــد منبــع اصلــی تغذیــه بــرای نــوزادان زیــر 6 مــاه باشــد. ا

نگــران اشــتها یــا یبوســت نــوزاد خــود هســتید، بایســتی بــا پزشــک او مشــورت کنیــد. 

29. خوراندن آب انار به نوزاد باعث زود به حرف آمدن و بهبود زردی کودک می شود. 

کــه نشــان دهــد خورانــدن آب انــار بــه نــوزاد می توانــد او را زود  پاســخ: هیچگونــه شــواهد علمــی وجــود نــدارد 
بــه حــرف بیــاورد یــا زردی او را بهبــود بخشــد. در واقــع، دادن آب میــوه و هرگونــه مــاده غذایــی دیگــر بــه غیــر از 
شــیر مــادر بــه نــوزادان زیــر 6 مــاه توصیــه نمی شــود. شــیر مــادر یــا در مــواردی کــه پزشــک تشــخیص دهــد شــیر 

خشــک، بایــد منبــع اصلــی تغذیــه بــرای نــوزادان زیــر 6 مــاه باشــد. 

30. از زمان تولد نوزاد از روغن زرد )روغن حیوانی( برای  قوت دادن و افزایش انرژی به او استفاده کنید.

کــه دادن روغــن زرد بــه نــوزاد از ابتــدای تولــد ســبب دادن قــوت و انــرژی بــه نــوزاد می شــود  پاســخ: ایــن ادعــا 
کــه بــرای رشــد و ســامت نــوزاد لازم اســت در شــیر مــادر قــرار گرفتــه و در شــش مــاه اول  غلــط اســت. هرآنچــه 
زندگــی نــوزاد تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر بایســتی صــورت بگیــرد و نــوزاد هیــچ مــاده غذایــی دیگــری را بــه 
غیــر از شــیر مــادر دریافــت نکنــد. بعــد از شــش ماهگــی تغذیــه تکمیلــی بــه تدریــج آغــاز می شــود. دقــت داشــته 
باشــید میــزان جــذب چربــی و ورود آن بــه بــدن نــوزاد در نــوزادن متفــاوت اســت. چربــی شــیر مــادر به خوبــی 
کــره و روغــن حیوانــی، عمدتــا جــذب نشــده و  جــذب بــدن نــوزاد می شــود امــا ســایر انــواع چربــی مثــل چربــی 

بــا مدفــوع نــوزاد دفــع می شــود. 
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31. بــرای درمــان نفــخ نــوزادان از داروهــای گیاهــی بــا شیشــه یــا بصــورت مکیــدن داروهــای کوبیــده داخــل 
پارچــه اســتفاده کنیــد. 

پاســخ: در شــش مــاه اول زندگــی نــوزاد، شــیر مــادر تنهــا مــاده غذایــی اســت کــه بایســتی مصــرف کند. افــزون بر 
ایــن در نظــر داشــته باشــید کــه کبــد وظیفــه تصفیــه بســیاری از ایــن مــواد گیاهــی وارد شــده بــه بــدن را  دارد و 
کــه تائیدیه هــای لازم بــرای نــوزادان  کبــد نــوزادان بســیار ضعیــف می باشــد بنابرایــن مصــرف داروهــای گیاهــی 
ک بــوده و می توانــد بــه کبــد نــوزاد آســیب بزنــد. در مــورد مصــرف هرگونــه دارو اعــم از  را نــدارد بســیار خطرنــا
داروهــای گیاهــی یــا غیرگیاهــی بایســتی پزشــک متخصــص اطفــال اظهــار نظــر کنــد. در ادامــه چنــد نکتــه برای 
کمــک بــه درمــان نفــخ شــکم در نــوزادان آورده شــده اســت: ماســاژ مایــم: بــه آرامــی شــکم نــوزاد خــود را در 
حالــی کــه او بــه پشــت دراز کشــیده اســت در جهــت عقربه هــای ســاعت ماســاژ دهیــد، پاهــای نــوزاد را در حالــی 

کــه بــه پشــت دراز کشــیده بــه جلــو و عقــب بــه آرامــی حرکــت دهیــد )ماننــد دوچرخــه ســواری(. 

غ موجب زردی کودک می شود.  32. خوردن نان یا تخم مر
کثــر مــوارد در هفتــه اول زندگــی ظاهــر می شــود و بــه دلیــل تخریــب  کــه در دوران نــوزادی و در ا پاســخ: زردی 
ســریع گلبول هــای قرمــز و نابالغــی کبــد نــوزاد اســت و هیــچ ارتباطــی بــا خــوردن مــاده غذایــی خــاص نــدارد. 
البتــه در نظــر داشــته باشــید کــه شــیرمادر تنهــا مــاده غذایــی اســت کــه نــوزاد بایــد در 6 مــاه اول زندگــی مصــرف 
غ در شــش مــاه اول زندگــی نــوزاد نمی شــود و بــرای معرفــی  کنــد بنابرایــن توصیــه بــه مصــرف نــان یــا تخــم مــر

غذاهــای جامــد بــه نــوزاد بایــد تــا شــش ماهگــی نــوزاد صبــر کنیــد. 

33. دادن غذای سفره به کودکان قبل از 6 ماهگی توصیه می شود
پاســخ: بــه طــور کلــی، دادن غــذای ســفره بــه کــودکان قبــل از 6 ماهگی توصیــه نمی شــود. دلایــل ایــن توصیــه 
عبارتنــد از: شــیر مــادر بهتریــن و کامل تریــن غــذا بــرای شــیرخواران زیــر شــش مــاه اســت و در ایــن دوران شــیر 
مــادر بــه تنهایــی بــه عــاوه قطــره مولتی ویتامین تمــام نیازهای تغذیه ای شــیرخوار را تامین می کند. دســتگاه 
گــوارش شــیرخوار قبــل از شــش ماهگــی آمــاده بــرای پذیــرش غذاهــای دیگــر غیــر از شــیرمادر یــا شــیر خشــک 
نیســت و خطــر ابتــا بــه اســهال، ســوء تغذیــه، عــدم رشــد کافــی و عفونت هــای گوارشــی بــا شــروع تغذیــه ســفره 
قبــل از 6ماهگــی بــالا مــی رود. شــروع زود هنــگام غــذای کمکــی باعــث کاهــش زمــان مکیــدن پســتان مــادر 
توســط کــودک و در نتیجــه کاهــش تولیــد و ترشــح شــیر می شــود. غــذای ســفره معمــولا حــاوی نمــک، ادویــه، 
کــودکان زیــر شــش مــاه مناســب نیســتند و باعــث اختــال در عملکــرد  ــرای  کــه ب روغــن و ســایر مــواد اســت 
کلیه هــا، کبــد و دســتگاه گــوارش می شــوند. بنابرایــن، پیشــنهاد می شــود کــه تــا پایــان شــش ماهگــی فقــط شــیر 
مــادر یــا در صــورت عــدم امــکان شــیر صنعتی)شــیر خشــک( مناســب را به کودک بدهیــد و پــس از آن با رعایت 
قوانیــن و نــکات مربــوط بــه تغذیــه تکمیلــی، بــه تدریــج غذاهــای جامــد را در برنامــه غذایی کــودک قــرار دهیــد. 
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34. آغاز غذای کمکی برای کودک با سیر و کشک توصیه می شود. 
پاســخ: ســیر و کشــک مــواد غذایــی هســتند کــه ممکــن اســت باعــث عفونــت یــا آلــرژی در کــودک شــوند. بــرای 
شــروع غــذای کمکــی، بهتــر اســت از مــواد غذایــی ســاده، پــوره شــده و کــم آلــرژن اســتفاده کنیــد. برخــی از ایــن 
مــواد ماننــد آرد برنــج کــه منبــع خوبــی از نشاســته اســت و معمــولا بــه خوبــی توســط کــودکان تحمــل می شــود، 
غ پختــه شــده  کــه حــاوی ویتامیــن و فیبــر هســتند و تخــم مــر همچنیــن میوه هــای پــوره شــده ماننــد ســیب 
ــه رشــد عضــات و تکامــل مغــز و ســامت کــودک کمــک می کنــد  ــه حــاوی پروتئیــن و کولیــن می باشــد و ب ک
می توانــد انتخــاب مناســب بــرای شــروع تغذیــه کــودکان باشــد.  امــا شــروع تغذیــه کمکــی بــا کشــک و ســیر یــک 

کــودکان شــود.  کــه می توانــد باعــث بــروز آلــرژی یــا حساســیت در  بــاور کامــا غلــط و اشــتباه می باشــد 

35. آب کله پاچه به عنوان اولین غذای کمکی جهت سامت معده نوزاد بسیار مفید است. 
گــوارش انســان بالــغ از نظــر هضــم و جــذب مــواد غذایــی متفــاوت  گــوارش نــوزاد بــا دســتگاه  پاســخ: دســتگاه 
اســت و در مقایســه بــا بزرگســالان ظرفیــت جــذب چربــی در نــوزادان بســیار محــدود اســت. بنابرایــن بــه هیــچ 
عنــوان تغذیــه تکمیلــی را بــا آب کلــه پاچــه کــه سرشــار از چربی اســت شــروع نکنید. ســعی کنیــد تغذیه تکمیلی 
ــا فرنــی آرد برنــج  کــه گفتــه شــده پیــش بگیریــد. در مــاه هفتــم غــذای کمکــی را ب را مطابــق بــا دســتورالعملی 
شــروع کــرده و کــم کــم بــه مقــدار و دفعــات آن اضافــه کنیــد. در هفتــه دوم مــاه هفتــم فرنــی آرد برنــج را به همراه 
حریــره بــادام بــه کــودک بدهیــد. کــم کــم از میــزان فرنــی آرد برنــج کــم کنیــد و حریــره بــادام را جایگزیــن آن کنید. 
غ یــا گوشــت چــرخ کــرده، برنــج، 1تــا3  گوشــت گوســفند بــدون چربــی یــا مــر در دو هفتــه آخــر مــاه هفتــم ســوپ )
کــدو و لوبیــا ســبز بــه همــراه  نــوع ســبزی مثــل هویــج، ســیب زمینــی، جعفــری، شــوید، گشــنیز، کرفــس، انــواع 
کــره( بــه غذاهــای قبلــی اضافــه کنیــد. در دو هفتــه اول مــاه هشــتم عــاوه بــر غذاهــای قبلــی،  روغــن مایــع یــا 
غ ســفت شــده را روز اول بــه انــدازه یــک نخــود اضافــه کنیــد و ســپس بــه تدریــج مقــدار آن را بــه  زرده تخــم مــر
ــواع ســبزیجات نشاســته ای  ــا یــک زرده کامــل یــک روز در میــان افزایــش دهیــد. پــوره ان نصــف زرده در روز ی
کــودک بدهیــد. پــوره انــواع میوه هــای مجــاز و رســیده و  کــدو، ســیب زمینی و نخــود فرنگــی بــه  مثــل انــواع 
کــردن کمــی پیــاز رنــده شــده یــا خــرد  نــرم ماننــد گابــی، ســیب و مــوز را بــه غــذای کــودک اضافــه کنیــد. اضافــه 
کــودک ایــرادی نــدارد. در دو  شــده و افــزودن چنــد قطــره آب لیمــو تــرش یــا نارنــج تــازه بــه ســوپ و غــذای 
هفتــه ی دوم مــاه هشــتم عــاوه بــر غذاهــای قبلــی، ماســت را اضافــه کنیــد. در دو هفتــه اول مــاه نهــم، عــاوه 
بــر غذاهــای قبلــی می توانیــد بــه ســوپ و حلیــم شــیرخوار، حبوباتــی ماننــد عــدس، مــاش، یــا جوانــه آن هــا و یــا 
آرد حبوبــات و نیــز رشــته فرنگــی اضافــه کنیــد. همچنیــن می توانیــد بــه کــودک نــان بدهیــد. در دو هفتــه دوم 
مــاه نهــم، عــاوه بــر غذاهــای قبلــی آب میوه هــای تــازه را از یــک قاشــق مرباخــوری در روز همــراه یک قاشــق آب 
جوشــیده ســرد شــده شــروع کــرده و کــم کــم بــه چنــد قاشــق مرباخــوری آب میوه خالــص برســانید. در دو هفته 
اول مــاه دهــم، عــاوه بــر غذاهــای قبلــی بــه جــای آب میــوه، می توانیــد از میوه هــای مجــاز رســیده و نــرم مثــل 
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خرمــا، ســیب، مــوز و. . . اســتفاده کنیــد. در دو هفتــه دوم مــاه دهــم ضمــن تنــوع بخشــیدن بــه ســوپ نــوزاد، 
کارونــی و کوفتــه قلقلــی اضافــه  می توانیــد بــه برنامــه غذایــی قبلــی کتــه ی نــرم همــراه بــا گوشــت، انــواع پلــو، ما
کنیــد. از مــاه دوازدهــم بــه بعــد هــر روز 2 الــی 4 وعــده غذایــی و در هــر وعــده ســه چهــارم الــی یــک لیــوان و یــک 
الــی دو میــان وعــده بــه همــراه شــیر مــادر بــه کــودک بدهیــد. کــودک از مــاه دوازدهــم بــه بعــد می توانــد غــذای 
کــه مصــرف کلــه پاچــه حتــی بــه بزرگســالان بالــغ نیــز توصیــه  ســفره را میــل کنــد. بــا ایــن حــال در نظــر بگیریــد 

کــه سرشــار از چربی هــای ناســالم اســت.  نمــی شــود چــرا 

36. شروع همزمان چند غذای کمکی برای تغذیه تکمیلی کودک 6 ماهه توصیه می شود.
کــودکان کار درســتی نیســت. بــر اســاس  پاســخ: شــروع همزمــان چنــد غــذای کمکــی بــرای تغذیــه تکمیلــی 
منابــع موجــود، بهتــر اســت هــر غــذای جدیــد را بــه تنهایــی و بــه صــورت تدریجــی بــه کــودک بدهیــد تــا بتوانیــد 
کار بــه شــما کمــک می کنــد تــا حساســیت یــا آلــرژی کــودک بــه  عــوارض نامطلــوب آن را شناســایی کنیــد. ایــن 
ــه او جلوگیــری کنیــد. همچنیــن، شــروع همزمــان چنــد  هــر غــذا را بفهمیــد و از دادن غذاهــای نامناســب ب
غــذای کمکــی ممکــن اســت باعــث ســردرگمی و عــدم تشــخیص طعم هــای مختلــف توســط کــودک شــود. 
پــس، بهتــر اســت بــا رعایــت اصــول و نــکات مهــم در خصــوص تغذیــه تکمیلــی کــودک، از ســامت و رشــد او 

محافظت کنیــد. 

37. زود شروع کردن غذای کمکی جهت کودکان به علت تمایل به دهان گرفتن هر چیزی مناسب است. 
گرفتــن هــر چیــزی،  کــودکان بــه علــت تمایــل بــه دهــان  کمکــی بــرای  کــردن غــذای  پاســخ: زود شــروع 
، افزایــش خطــر عفونت هــا، آلرژی هــا  توصیــه نمی شــود. زیــرا ممکــن اســت باعــث کاهــش مصــرف شــیر مــادر
کــودکان، پایــان  کمکــی بــرای  کبــدی شــود.  بهتریــن زمــان بــرای شــروع غــذای  گوارشــی و  و بیماری هــای 
شــش ماهگــی )پایــان 180 روزگــی( اســت. در ایــن ســن، کــودک نیــاز بــه انــرژی و مــواد مغــذی بیشــتری دارد 
ــت آورده  ــه ای لازم را بدس ــای تغذی ــودک توانایی ه ــن ک ــد.  همچنی ــن کن ــد تامی ــا نمی توان ــادر تنه ــیر م ــه ش ک
اســت و می توانــد از غذاهــای جامــد یــا نیمــه جامــد اســتفاده کنــد. شــروع غــذای کمکــی بایــد بــا ســاده ترین 
کــرد.  و ســالم ترین مــواد غذایــی باشــد.  مثــاً می تــوان بــا فرنــی آرد و برنــج، ســوپ ســبزیجات، پــوره میــوه آغــاز 
ــذای  ــوع غ ــه تن ــد ب ــن بای ــش داد.  همچنی ــج افزای ــه تدری ــد ب ــی را بای ــذای کمک ــای غ ــداد وعده ه ــم و تع حج
گــروه غذایــی )غــات، ســبزیجات، میوه هــا، گوشــت، لبنیــات( در برنامــه تغذیــه اش  کــرد و از هــر  کــودک توجــه 
کــه شــیر مــادر همچنــان غــذای اصلــی و اولویــت دار کــودک اســت و بایــد  کــرد  قــرار داد. البتــه نبایــد فرامــوش 

حداقــل تــا پایــان دوســالگی بــه صــورت منظــم بــه او شــیر داد.

38. انواع غذاهای سفره و دارای رب و ادویه به کودکان زیر 6ماه توصیه می شود.
کــرد. تغذیــه تکمیلــی  کــه تغذیــه تکمیلــی نــوزادان را از 6 ماهگــی آغــاز  پاســخ: بــه طــور کلــی، توصیــه می شــود 
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بــه معنــای شــروع خــوردن غذاهــای جامــد یــا نیمــه جامــد عــاوه بــر شــیر مــادر یــا شــیر صنعتــی اســت.  تغذیــه 
تکمیلــی بایــد بــه تدریــج و بــا رعایــت نــکات بهداشــتی و بــا توجــه بــه نیــاز و عاقــه نــوزاد انجــام شــود. دادن 
گــوارش نــوزادان  کــه دســتگاه  غــذای ســفره و دارای رب و ادویــه بــه نــوزادان زیــر 6 مــاه مناســب نیســت. چــرا 
زیــر 6 مــاه هنــوز کامــا بالــغ و آمــاده پذیــرش غذاهــای جامــد نشــده اســت.  بنابرایــن، خــوردن غــذای ســفره 
ممکــن اســت باعــث التهــاب روده، اســهال، نفــخ، دردهــای شــکمی و عفونت هــای گوارشــی شــود. غــذای 
کــه بــرای ســامت نــوزادان زیــر 6 مــاه  ســفره معمــولا حــاوی نمــک، شــکر، رب، ادویــه و چربــی بالایــی اســت 
مضــر اســت. نمــک و شــکر بــه ترتیــب می توانــد باعــث فشــار خــون و چاقــی و قنــد خــون در برزگســالی شــود. 
رب و ادویــه می توانــد باعــث تحریــک روده و معــده و حساســیت های غذایــی شــود. غــذای ســفره معمــولا 
کــه باعــث بــروز حساســیت های غذایــی در نــوزادان زیــر 6  حــاوی پروتئین هــای حساســیت  ســاز هســتند 
، پنیــر،  غ، گلوتــن )آرد گنــدم(، لبنیــات )شــیر مــاه می شــود. پروتئین  هــای حساس ســاز عبارتنــد از: تخــم مــر
ماســت(، ســویا، بــادام زمینــی، کنجد. برخــی از غذاهــای مناســب بــرای تغذیــه تکمیلــی نــوزادان زیــر 6 مــاه 
: فرنــی آرد برنــج، حریــره بــادام، ســوپ ســاده گوشــت و ســبزیجات، مــوس میوه هــای شــیرین و پختــه  عبارتنــد از

)ماننــد مــوز، هلــو، آلــو، ســیب( 

39. شیرخوردن باعث دل درد کودک می شود. 
گاهــی در مــورد دلایــل دل درد نــوزادان و عوامــل مؤثــر بــر آن اســت.  پاســخ: ایــن بــاور غلــط ناشــی از عــدم آ
برخــی از دلایــل دل درد نــوزادان عبارتنــد از: عــدم خــروج گاز از معــده: وقتــی نوزاد شــیر می خورد، هــوا هم وارد 
معــده اش می شــود و ســبب تــورم و درد می شــود.  بــرای رفــع ایــن مشــکل، بایــد بعــد از شــیر خــوردن گاز معــده 
گر مــادر شــیرده از غذاهای نفــاخ و تند  نــوزاد را خــارج کنیــد. رژیــم غذایــی نامناســب مــادر شــیرده بــرای مثــال ا
اســتفاده کنــد، ممکــن اســت باعــث تحریــک روده هــای نــوزاد شــود و ســبب دل درد و اســهال گــردد. در ضمــن 
کتــوز شــیر خشــک حســاس هســتند  کــه بــه پروتئیــن یــا لا حساســیت بــه شــیر خشــک در بعضــی از نــوزادان 
باعــث عائــم گوارشــی ماننــد دل درد، نفــخ، اســتفراغ و اســهال می شــوند. پــس شــیر خــوردن بــه تنهایــی باعث 
دل درد کــودک نمی شــود، مگــر اینکــه توســط یــک پزشــک بــه تاییــد برســد کــه کــودک حساســیت بــه پروتئیــن 

کتــوز داشــته باشــد در غیــر ایــن صــورت عوامــل فــوق الذکــر را بایــد در نظــر گرفــت.  شــیر یــا عــدم تحمــل بــه لا

40. کودکی که دچار اسهال شده بایستی از دادن شیر مادر به او خودداری کرد. 
پاســخ: بــاور رایــج غلطــی کــه برخــی از مــردم دارنــد ایــن اســت کــه کودکــی کــه دچــار اســهال شــده بایــد از دادن 
ک باشــد.  شــیر مــادر بــه او خــودداری کننــد. ایــن بــاور نادرســت اســت و می توانــد بــرای ســامت کــودک خطرنــا
اســهال یــک وضعیــت اســت کــه در آن مدفــوع کــودک شــل یــا آبکــی شــده و تعــداد دفعــات آن بیشــتر از حالــت 
عــادی اســت.  اســهال ممکــن اســت بــه دلایــل مختلفــی ایجــاد شــود، امــا شــایع ترین عامــل آن می توانــد 
ــت  ــن اس ــی ممک ــت گوارش ــود. عفون ــل می ش ــگل منتق ــا ان ــری ی کت ــروس، با ــا وی ــه ب ک ــت  ــی اس ــت گوارش عفون
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

همــراه بــا تــب، اســتفراغ، درد شــکم، خســتگی و کــم آبــی باشــد. اســهال یــک راه دفاعــی بــدن اســت تا مــواد زاید 
و عفونــت از بــدن دفــع شــود. امــا در همیــن حیــن، بــدن هــم آب و الکترولیت هــای مــورد نیــاز خــود را از دســت 
می دهــد.  بنابرایــن، درمــان اســهال بایــد بــه دو هــدف توجــه کنــد جلوگیــری از کــم آبــی و تعــادل الکترولیت هــا 
کــم آبــی، بایــد بــه کــودک مقادیــر مناســب مایعــات داده شــود. نــوع و  و رفــع علــت اســهال. بــرای جلوگیــری از 
مقــدار مایعــات بســتگی بــه ســن، وضعیــت تغذیــه و شــدت اســهال دارد.  بــه طــور کلــی، بــرای نــوزادان تغذیــه 
شــده بــا شــیر مــادر، بهتریــن راه حــل ایــن اســت کــه شــیردهی را بــه صــورت عــادی یــا حتی بیشــتر از قبــل ادامه 
دهنــد. شــیر مــادر حــاوی آب، ســدیم، پتاســیم، قنــد و پروتئین هــای لازم بــرای جبــران آب و الکترولیت هــای از 
کتور هــای دفاعــی اســت کــه بــه پیشــگیری  دســت رفتــه اســت.  همچنیــن شــیر مــادر حــاوی آنتی بادی هــا و فا
و درمــان عفونــت گوارشــی کمــک می کننــد. پــس خــودداری از شــیردهی بــه نــوزادان مبتــا بــه اســهال نــه تنهــا 

کــم آبــی شــدید و نقــص تغذیــه می شــود، بلکــه باعــث تشــدید عفونــت هــم می گــردد.  منجــر بــه 

41. بعد از 40 روزگی به کودک غذا می دهند تا کودک با طعم غذا آشنا شوند. 
کــه بعــد از 40 روزگــی، بایــد بــه کــودک خــود غذاهــای جامــد یــا نیمــه  پاســخ: بعضــی از والدیــن فکــر می کننــد 
جامــد ماننــد ســوپ، خورشــت، ماســت، عســل و غیــره بدهنــد تــا کــودک بــا طعم هــای مختلــف آشــنا شــود و 
ک  در آینــده تغذیــه بهتــری داشــته باشــد. ایــن بــاور نادرســت اســت و می توانــد بــرای ســامت کــودک خطرنــا
کلــی، تغذیــه نــوزادان تــا 6 ماهگــی بایــد فقــط شــیر مــادر باشــد.  شــیر مــادر حــاوی همــه  باشــد. بــه طــور 
کتور هــای  مــواد غذایــی لازم بــرای رشــد و نمــو کــودک اســت.  همچنیــن شــیر مــادر حــاوی آنتی بادی هــا و فا
کــه بــه پیشــگیری و درمــان عفونت هــای کــودک کمــک می کننــد.  شــیردهی بــه نــوزادان منجــر  دفاعــی اســت 
ــه افزایــش ســامت، هــوش و قــدرت اجتماعــی آن هــا در دوران بزرگســالی می شــود. بعضــی از والدیــن فکــر  ب
کــه شــیردهی بــه نــوزادان باعــث لاغــر شــدن یــا گرســنگی آن هــا می شــود. ایــن نظــر نادرســت اســت.  می کننــد 
شــیردهی بــه نــوزادان باعــث ســیر شــدن و رضایــت آن هــا می شــود. همچنیــن بایــد ایــن نکتــه را در نظــر گرفــت 
کــه شــیردهی بــه نــوزادان باعــث تقویــت رابطــه عاطفــی بیــن مــادر و فرزنــد می شــود. برخــی از اینطــور تصــور 
ــرک  ــد و تح ــای جدی ــا طعم ه ــا ب ــنایی آن ه ــث آش ــی باع ــل از 6 ماهگ ــوزادان قب ــه ن ــذا ب ــه دادن غ ک ــد  می کنن
گــوارش نــوزادان قبــل از 6 ماهگــی  گــوارش آن هــا می شــود. ایــن نظــر هــم نادرســت اســت. دســتگاه  دســتگاه 
هنــوز کامــا رشــد نکــرده اســت و قــادر بــه هضــم غذاهــای جامــد یــا نیمــه جامــد نمی باشــد و تــا قبــل از 6 

ماهگــی تغذیــه انحصــاری بــا شــیرمادر بایــد صــورت بگیریــد. 

42. شروع زودتر غذای کمکی )در 4 ماهگی( به بهبود اشتها و رشد کودک کمک می کند. 
پاســخ: شــروع زودتــر غــذای کمکــی )در 4 ماهگــی( ممکــن اســت باعــث افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای 
عفونــی، حساســیت های غذایــی، چاقــی و دیابــت نــوع 2 شــود. همچنیــن می تواند باعث کاهش مصرف شــیر 
مــادر و تاثیــر منفــی بــر روی ســامت دســتگاه گــوارش و ایمنــی کــودک شــود و باعــث تغییــر در الگــوی خــواب و 
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رفتار کودک شود. شروع زودتر غذای کمکی )در 4 ماهگی( ممکن است باعث تأخیر در تکامل مهارت های 
خــوردن و جویــدن کــودک شــود. بنابرایــن، بهتریــن ســن بــرای شــروع غذای کمکی 6 ماهگی اســت کــه در این 
زمــان، سیســتم هضمــی، عصبــی و عضانــی کــودک بــرای پذیــرش غذاهــای جامــد آمــاده اســت.  همچنیــن، 
بایــد بــه نــوع، بافــت، و مقــدار غــذای کمکــی دقــت کرد و از غذاهای ســالم، تنوع بالا، رقیق و ســبک شــروع کرد.

43. تغذیه کودک زیریک سال با شیردام یا شیرمصنوعی برای افزایش رشد موثر است. 
پاســخ: ایــن بــاور رایــج غلــط اســت کــه تغذیــه کــودک زیــر یــک ســال بــا شــیر دام یا شــیر مصنوعــی بــرای افزایش 
رشــد موثــر اســت. برخــاف ایــن بــاور، شــیر مــادر بهتریــن و مناســب ترین غــذای کــودک در ایــن دوران اســت 
و هیــچ جایگزینــی بــرای آن وجــود نــدارد.  شــیر مــادر حــاوی تمــام مــواد مغــذی، آنتی بادی هــا، ریــز مغــذی 
ــادر  ــیر م ــاز دارد.  ش ــود نی ــی خ ــی و ایمن ــی، روان ــی، عصب ــعه فیزیک ــد و توس ــرای رش ــودک ب ــه ک ک ــت  ــی اس های
همچنیــن باعــث افزایــش هــوش و قــدرت یادگیــری کــودک می شــود. شــیر دام یــا شــیر مصنوعــی در مقابــل 
شــیر مــادر دارای تفاوت هــای بســیار زیــادی اســت.  شــیر دام یــا شــیر مصنوعــی ممکــن اســت حــاوی مقادیــر 
ــر  ــودکان زی ک ــه  ــرای تغذی ــه ب ک ــری از پروتئین هــا، چربی هــا، قندهــا، ویتامین هــا و امــاح مختلــف اســت  بالات
یکســال شــاید مناســب نباشــد. امــا بــرای کــودکان زیــر یــک ســال شــیر دام یــا شــیر مصنوعــی همچنیــن ممکــن 
اســت باعــث اختــالات گوارشــی، عفونت هــای دســتگاه تنفســی، اســهال، آلــرژی، دســتگاه ادرار و تولیــد مثــل، 
ســرطان و دســتگاه قلــب و عــروق در کــودکان شــود. بنابرایــن، تغذیــه کــودک زیــر یــک ســال بــا شــیر دام یــا شــیر 
مصنوعــی نــه تنهــا بــرای افزایــش رشــد موثــر نیســت بلکــه ممکــن اســت بــه ســامت و توســعه کــودک آســیب 
بزنــد. بهتریــن راه بــرای تغذیــه کــودک در ایــن دوران اســتفاده از شــیر مــادر اســت کــه هــم بــه رشــد فرزنــد کمک 

می کنــد و هــم باعــث تحکیــم رابطــه عاطفــی بیــن مــادر و فرزنــد می شــود. 

44. به شیرخوار حریره بادام نمی دهند چون ایجاد نفخ می کند. 
پاســخ: ایــن بــاور رایــج غلــط اســت کــه بــه شــیرخوار حریــره بــادام نمی دهند چــون ایجــاد نفخ می کنــد.  حریره 
بــادام یکــی از غذاهــای مغــذی و مفیــد بــرای نــوزادان اســت کــه می تواند به تقویت سیســتم ایمنی، اســتخوان 
هــا، مغــز و رشــد کــودک کمــک کنــد.  حریــره بــادام حــاوی پروتئیــن، چربــی، فیبــر، ویتامین هــا و امــاح معدنــی 
کســیدانی و ضد  اســت کــه بــرای نــوزادان ضــروری هســتند. بــادام همچنیــن دارای خــواص ضــد التهابــی، ضد ا
کــه می توانــد در پیشــگیری از عفونت هــا و التهــاب در نــوزادان مؤثــر باشــد.  بــادام همچنیــن  میکروبــی اســت 
بــه عنــوان یــک منبــع غنــی از کلســیم، منگنــز، فســفر و منیزیــم بــه تقویــت اســتخوان ها و دندان هــای نــوزاد 
کمــک می کنــد.  بــادام نیــز بــه عنــوان یــک منبــع غنــی از ویتامیــن E، روغن هــای چــرب امــگا 3 و 6، فــولات و 
ریبوفاویــن بــه تقویــت عملکــرد مغــز و حافظــه نــوزاد کمــک می کنــد. حریــره بــادام را می تــوان بــا شــیر مــادر، 
کتــوز موجــود در شــیر را تحمــل کنــد،  گــر کــودک شــما نمــی توانــد لا کــرد. ا شــیر گاو، شــیر ســویا یــا آب درســت 
ــا آرد برنــج، شــکر و زعفــران درســت  می توانیــد بــادام را بــه شــیر ســویا اضافــه کنیــد. حریــره بــادام را معمــولا ب
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــرده و بــا آب جــوش بــه صــورت پــوره  کــردن حریــره بــادام بایــد ابتــدا بــادام را خــورد  می کننــد. بــرای درســت 
کــرده در نهایــت شــکر و  درآورده ســپس بــا شــیر گاو یــا ســویا و آرد برنــج خــورده شــده در آب ســرد مخلــوط 
زعفــران را اضافــه کنیــد. حریــره بــادام بــه صــورت عمــده از قندهــای ســاده تشــکیل شــده اســت و بــه راحتــی 
کتــوز باشــد. در ایــن  هضــم می شــود. حریــره بــادام باعــث نفــخ نمــی شــود مگــر اینکــه فــرد دچــار عــدم تحمــل لا
گاز و یــا اســهال می شــود. بنابرایــن، بــه جــای  صــورت مصــرف شــیر گاو باعــث اختــالات گوارشــی، نفــخ، تولیــد 

حــذف حریــره بــادام از رژیــم غذایــی نــوزاد، بهتــر اســت شــیر گاو را بــا شــیر ســویا جایگزیــن کنیــد. 

گر بچه زیر یک سال موز بخورد دیرتر به حرف می آید. 45. ا
کــه معتقدنــد مــوز یــک مــاده  ــر اســاس فرضیــات بی اســاس و عامیانــه اســت  ــاور رایــج غلــط ب پاســخ: ایــن ب
کــه باعــث می شــود زبــان کــودک بــه ســقف دهــان چســبیده شــود و در نتیجــه او را از حــرف  چســبنده اســت 
زدن بــاز دارد. ایــن بــاور رایــج غلــط باعــث می شــود کــه والدیــن از دادن مــوز بــه کــودکان خــود خــودداری کننــد 
ــن،  ــن C و B6، آه ــولات، ویتامی ــیم، ف ــاوی پتاس ــه ح ک ــوه  ــن می ــامتی ای ــه ای و س ــد تغذی ــه از فوای و در نتیج
منگنــز و فیبــر اســت، محــروم شــوند. تحقیقــات نشــان داده انــد که مصــرف موز در خردســالی هیــچ تأثیر منفی 
بــر روی تکامــل گفتــار و زبــان کــودک نــدارد.  بلکــه مــوز یکــی از بهتریــن غذاهــای کمکــی بــرای کودکان اســت که 
کــودکان را از ســن 6  بــه رشــد عصبــی، عضانــی و اســتخوان های آن هــا کمــک می کنــد. بنابرایــن، بهتــر اســت 
 ، ماهگــی بــا مــوز آشــنا کنیــد و بــه صــورت پــوره شــده یــا قطعــات ریــز شــده بــه آن ها بدهیــد. البتــه باید بــه مقدار

گاه بــود. کــرد و از عــدم آلــرژی یــا حساســیت بــه ایــن مــاده غذایــی آ بافــت، نحــوه دادن مــوز بــه کــودک دقــت 

46. در فصل تابستان نباید کودک را از شیر گرفت یا غذای کمکی را شروع کرد زیرا اسهال می شود. 
پاســخ: ایــن بــاور رایــج غلــط اســت کــه در فصل تابســتان نبایــد کودک را از شــیر گرفت یا غذای کمکی را شــروع 
کــرد زیــرا اســهال می شــود.  برخــاف ایــن بــاور، شــروع غــذای کمکــی در 6 ماهگــی کــودک بــرای تامیــن نیازهای 
رشــدی و مــواد مغــذی او ضــروری اســت و بهتــر اســت بــا مشــورت پزشــک انجــام شــود.  شــیر مــادر همچنــان 
بایــد بــه عنــوان منبــع اصلــی تغذیــه کــودک باقــی بمانــد و غــذای کمکــی بعــد از یــا بیــن دفعــات شــیردهی داده 
کتریایــی یــا انگلــی،  کــودکان ممکــن اســت بــه دلایــل مختلفــی از جملــه عفونــت ویروســی، با شــود. اســهال در 
حساســیت بــه مــواد غذایــی، تغییــرات آب و هوایــی، تغییــرات تغذیــه ای و یــا عــدم رعایــت بهداشــت درســت 
ک نیســت مگــر اینکه کودک دچار حساســیت  اتفــاق بیفتــد. خــوردن غــذای کمکــی در فصــل تابســتان خطرنا
کــودکان در فصــل  بــه مــواد غذایــی باشــد یــا غــذا دارای عوامــل عفونــی باشــد. بــرای پیشــگیری از اســهال در 
تابســتان، لازم اســت بــه نــکات زیــر توجــه شــود: قبــل از آمــاده ســازی و خــوردن غــذا، دســتان خــود و کــودک را 
بــا صابــون و آب تمیــز بشــوئید. غذاهــای کمکــی را بــا دقــت و بهداشــت مناســب آمــاده کنیــد. از مــواد غذایــی 
تــازه، ســالم و پاســتوریزه اســتفاده کنیــد. از مــواد غذایــی فاســد، خــراب، پرچــرب، پرنمــک یــا پرقنــد خــودداری 
کنیــد. غذاهــای کمکــی را نــرم، لــه و ســاده باشــند. از مــواد غذایــی ماننــد پــوره، حریــره، ســبزیجات و میوه هــای 
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ــا تلــخ خــودداری کنیــد. قبــل و بعــد از هــر  لــه شــده اســتفاده کنیــد. از مــواد غذایــی ســخت، خشــک، تنــد ی
کــم بــه  بــار اســتفاده، قاشــق را بــا آب جــوش بجوشــانید. غذاهــای کمکــی را بــه صــورت دفعــات زیــاد و مقادیــر 

کــودک بدهیــد. 

47. هنــگام تهیــه غــذای کمکــی پوســت عــدس و بــادام بایــد گرفتــه شــود چــون مشــکات گوارشــی بــرای 
کــودک ایجــاد می کنــد.

ــوزادان بایــد در نظــر داشــت، راحــت بــودن  ــرای ن کــه هنــگام تهیــه غــذای کمکــی ب پاســخ: یکــی از مــواردی 
ــت  ــردن پوس ک ــدا  ــه ج ــی ب ــچ الزام ــدس، هی ــرف ع ــا مص ــاط ب ــت. در ارتب ــی اس ــاده غذای ــی آن م ــم گوارش هض
عــدس وجــود نــدارد. در مــورد بــادام، ممکــن اســت هضــم پوســت بــادام در ابتــدای شــروع تغذیــه کمکــی بــرای 
نــوزاد دشــوار بــوده و لــذا و خیســاندن بــادام و کنــدن پوســت آن بــه بهبــود قابلیــت هضــم بــادام کمــک کنــد. 
کــه پوســت میوه هــا، مغزهــا و ســبزی ها اغلــب مملــو از  بــا ایــن حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم ضــروری اســت 
مــواد مغــذی مفیــد اســت. بنابرایــن، کنــدن پوســت بــادام ممکــن اســت بــه معنــای حــذف یکــی از بخش هــای 

مغــذی آن باشــد. همچنیــن پوســت بــادام سرشــار از فیبــر اســت. 

48. شــروع زودهنــگام غــذای کمکــی قبــل از6 ماهگــی درکــودکان باعــث می شــود در بزرگســالی بــد غــذا 
نشــود و همــه نــوع غذابخــورد. 

پاســخ: هیچگونــه شــواهد علمــی بــرای ایــن مدعــا وجــود نــدارد. در شــش مــاه اول زندگــی شــیر مــادر تنهــا 
غذایــی اســت کــه بایســتی بــه کــودک داده شــود و کــودک به غیــر از شــیر مــادر هیــچ غــذای دیگــری نظیــر شــیر 
خشــک یــا آب نیــز نبایــد مصــرف کنــد مگــر در شــرایط خــاص و بــا صاحدیــد پزشــک. تغذیــه تکمیلــی بایســتی 

کــه گفتــه شــد صــورت گیــرد.  در پایــان مــاه ششــم و طبــق دســتورالعملی 





فصل  دوم
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. ویتامین A+D باعث بیش فعالی کودک می شود. 

پاســخ: بــه دو بخــش تقســیم می شــود: اولاً، برخــی از مطالعات نشــان داده اند که کمبــود ویتامین آ-د ممکن 
اســت بــا عائــم بیــش فعالــی یــا همــان ADHD )اختــال نقــص توجه/بیــش فعالــی( در کــودکان ارتبــاط داشــته 
باشــد.  بــه عنــوان مثــال، یــک مطالعــه در ســال 2018 بــر روی 1100 کــودک در هنــد نشــان داد کــه کــودکان مبتــا 
بــه ADHD ســطح پایین تــری از ویتامیــن آ-د در خــون داشــتند.  همچنیــن چندیــن مطالعــه دیگــر نشــان 
کــودکان کمــک کنــد.  ــم ADHD در  ــه بهبــود عائ کــه مصــرف مکمــل ویتامیــن آ-د ممکــن اســت ب ــد  داده ان
البتــه ایــن نتایــج قطعــی نبــوده و نیــاز بــه تحقیقــات بیشــتر دارنــد. ایــن ویتامیــن جــزء ویتامین هــای محلــول 
ــت  ــن اس ــود، ممک ــرف ش ــاد از آن مص ــر زی ــر مقادی گ ــن، ا ــود. بنابرای ــره می ش ــدن ذخی ــت و در ب ــی اس در چرب
منجــر بــه )hypervitaminosis A( شــود. عائــم ایــن حالــت عبارتنــد از: ســرگیجه، تهــوع، اســتفراغ، خســتگی، 
کاهــش اســتخوان ها، . لــذا توصیــه  کبــود شــدن پوســت،  گرفتگــی عضــات، خشــک شــدن پوســت و مــو، 
می شــود کــه مصــرف ویتامیــن آ-د بــرای کــودکان زیــر نظــر پزشــک یــا متخصــص تغذیــه صــورت گیــرد. بــه طــور 
کلــی، ویتامیــن آ-د یــک ویتامیــن مهــم بــرای رشــد و تکامــل کــودکان اســت. ایــن ویتامیــن بــه تقویــت سیســتم 
ایمنــی، ســامت اســتخوان ها، پوســت و مــو، بینایــی کمــک می کنــد. امــا ویتامیــن آ-د هیچگونــه ارتباطــی بــا 

کــودکان نــدارد.  بیــش فعالــی 

2. خوردن گردو موجب دیر حرف زدن کودک زیر 2 سال می شود. 
کــه حــاوی اســیدهای چــرب امــگا-3 و مــواد معدنــی  پاســخ: گــردو یــک مــاده غذایــی ســالم و مغــذی اســت 
اســت.  گــردو بــه تقویــت سیســتم ایمنــی، ســامت قلــب و عــروق، تکامــل مغــز و کاهــش التهــاب کمــک می کنــد. 
گــردو بــه تنهایــی باعــث  کــه نشــان دهــد خــوردن  هیــچ شــواهد علمــی قطعــی و قابــل اعتمــادی وجــود نــدارد 
دیــر حــرف زدن کــودکان شــود.  بلکــه، خــوردن گــردو ممکــن اســت بــه تقویــت و تکامــل ســاختار مغــز و عملکرد 
شــنیداری کــودکان کمــک کند کــه هــر دو عامــل مؤثــر در گفتــار و زبــان هســتند. امــا در مــوارد نــادر در بعضــی از 
کــودکان ممکــن اســت باعــث حساســیت غذایــی شــود کــه عایــم آن شــامل: خــارش پوســت، بــروز جوش هــای 
کــه  قرمــز، ســرفه، خــس خــس ســینه، تــورم لــب و دهــان، اســتفراغ، اســهال و یــا یبوســت هســتند. در صورتــی 
ــف  ــودک متوق ــط ک ــردو توس گ ــوردن  ــد خ ــه بای ــان داد، بافاصل ــی را نش ــیت غذای ــم حساس ــما عائ ــودک ش ک
شــود. امــا بــه طــور کلــی بعــد از 6ماهگــی کــه غــذای تکمیلــی بــرای کــودک شــروع می شــود می تــوان  گــردو را بــه 

صــورت خــرد شــده یــا خمیــر شــده در غــذای کــودک اســتفاده مصــرف کنیــد. 

2. دادن تخم کبوتر باعث زود به حرف آمدن بچه می شود. 
پاســخ: نــه، تنهــا دادن تخــم کبوتــر بلکــه هیــچ مــاده غذایــی دیگــری هم نمی تواند بــه تنهایــی یــا بــه خــودی 
کــودکان بــه عوامــل ژنتیکــی،  خــود باعــث زودتــر بــه حــرف آمــدن یــا تکامــل زبــان کــودک شــود. تکامــل زبانــی 
محیــط زندگــی، تحریــکات شــنیداری و ســایر عوامــل ژنتیکــی ومحیطــی وابســته اســت. هیــچ شــواهد علمــی 
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ــه حــرف  ــه تنهایــی باعــث زود ب ــر ب کــه نشــان دهــد دادن تخــم کبوت ــدارد  قطعــی و قابــل اعتمــادی وجــود ن
کــودکان شــود. امــا  دادن تخــم پرنــدگان مثــا تخــم بلدرچیــن بــه ســبب ترکیبــات ثابــت شــده مغــذی  آمــدن 
کــه هــر دو ایــن عوامــل می توانــد مؤثــر در  کــودکان کمــک کنــد  می توانــد بــه تکامــل مغــز و عملکــرد شــنیداری 
گفتــار و زبــان باشــد. ولــی صرفــا اســتفاده از تخــم کبوتــر نمی توانــد جایگزیــن راه هــای دیگــر تحریــک گفتــار و 
، نیــاز اســت کــه والدیــن بــا رعایــت شــیوه های صحیــح ارتبــاط بــا  زبــان در کــودکان باشــد. کــه بــرای ایــن منظــور

کــودک، فضــای مناســب و غنــی از کام را بــرای او فراهــم کننــد. 

4. خوردن ماهی باعث بیماری کودک می شود. 
کــودکان کامــاً ســالم و مناســب اســت. ماهــی منبــع خوبــی از  کثــر مــوارد بــرای  پاســخ: خــوردن ماهــی در ا
کــه بــه تقویــت  پروتئیــن، اســیدهای چــرب ضــروری مثــل امــگا-3، ویتامین هــا و مــواد معدنــی می باشــد. 
سیســتم ایمنــی، ســامت قلــب و عــروق و تکامــل سیســتم مغــز و عصبــی کمــک می کنــد بــا ایــن حــال، برخــی 
کــه در مقادیــر بــالا می تواننــد  ماهی هــا ممکــن اســت حــاوی آلاینده هــای محیطــی ماننــد جیــوه باشــند 
کــودکان وزن و ســن معیــن، مصــرف ماهی هایــی بــا  کــودکان مضــر باشــند. بــه عنــوان نکتــه مهــم، بــرای  بــرای 
ــا ســالمون  آلاینده هــای کمتــر معمــولاً توصیــه می شــود. بچه هــا بایــد از ماهی هایــی ماننــد ماهــی قــزال آلا ی
کــه آلاینــده کمتــری دارنــد، مصــرف کننــد. همچنیــن برخــی ماهی هــا ممکــن اســت حــاوی انــگل یــا کرم هــای 
لولــه ای باشــد بنابرایــن حتمــا گوشــت ماهــی بایــد بــه خوبــی پختــه شــود و بعــد توســط کــودک مصــرف شــود. 
قبــل از تغذیــه کــودکان خــود بــا ماهــی، بهتــر اســت بــا متخصــص تغذیــه مشــورت کنید تــا راهنمایــی دقیق تری 

در مــورد نــوع و مقــدار مناســب ماهــی بــرای کودکانتــان تجویــز کننــد. 

5. خوردن پنیر موجب لال شدن کودک زیر 2 سال می شود.
کــه می توانــد فوایــد زیــادی داشــته  کــودکان و بزرگســالان اســت  پاســخ: پنیــر یکــی از مــواد غذایــی مفیــد بــرای 
کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی،  باشــد. پنیــر حــاوی پروتئیــن، کلســیم، ویتامین هــا و مــواد معدنــی اســت 
کــه بــه  ســامت دندان هــا و اســتخوان ها، رشــد بــدن کمــک کنــد.  برخــی از منابــع پزشــکی توصیــه می کننــد 
کــودکان بــالای 6 ماهگــی می تــوان پنیــر را بــه صــورت خــرد شــده در غــذای کــودکان اضافــه کــرد. امــا آیــا خــوردن 
کــودکان زیــر دو ســال شــود؟ هیــچ شــواهد علمــی و قابــل اعتمــادی وجــود  پنیــر می توانــد باعــث لال شــدن 
کــه از  کــودکان شــود.  بلکــه خــوردن پنیــر  کــه نشــان دهــد خــوردن پنیــر بــه تنهایــی باعــث لال شــدن  نــدارد 
ــان  ــار و زب ــر در گفت ــل مؤث ــر دو عام ــه ه ــل مغز ک ــت و تکام ــه تقوی ــد ب ــد می توان ــی می باش ــوب غذای ــع خ مناب
کــودکان باعــث حساســیت غذایــی  هســتن کمــک کنــد. همچنیــن خــوردن پنیــر ممکــن اســت در بعضــی از 
کــه عایــم آن شــامل: خــارش پوســت، بــروز جوش هــای قرمــز، ســرفه، خــس خــس ســینه، تــورم لــب و  شــود 
دهــان، اســتفراغ، اســهال و یــا یبوســت هســتند. در صورتــی کــه کــودک شــما عائــم حساســیت غذایی را نشــان 
داد، بافاصلــه خورانــدن پنیــر بــه او را قطــع کنیــد و بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. حساســیت غذایــی در کــودکان 
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کــه ممکــن اســت بــر روی توســعه مغــز و گفتــار  می توانــد باعــث التهابــات در بخش هــای مختلــف بــدن شــود 
تأثیــر منفــی داشــته باشــد. 

6. خوردن ماهی زنده بافاصله بعد از گرفتن از آب برای کودکی که هپاتیت دارد
کــه برخــی  کــه هپاتیــت دارد یــک افســانه شــایع اســت  پاســخ: بــاور غلــط خــوردن ماهــی زنــده بــرای کودکــی 
کــه باعــث بهبــود ســامت کــودک می شــود. امــا ایــن بــاور غلــط و بــدون هیــچ پایــه علمــی  از مــردم بــاور دارنــد 
ک اســت و ممکــن اســت باعــث عفونت هــای جــدی  اســت. خــوردن ماهــی زنــده بــرای کــودکان بســیار خطرنــا
و حتــی مــرگ شــود. ماهــی زنــده و پختــه نشــده ممکــن اســت حــاوی انــگل و قــارچ باشــد ودر کودکــی کــه خــود 
بــه ســبب هپاتیــت سیســتم ایمنــی تضعیــف شــده دارد در مقابــل عفونت هــای ناشــی از ماهــی زنــده مقاومــت 
کمتــری داشــته و می توانــد خطرآفریــن باشــد. بنابرایــن، بــه هیــچ وجــه بــه کــودک خــود ماهــی زنــده ندهیــد و 

از خــوردن آن خــودداری کنیــد. 

7. مصرف غذاهای پرادویه جهت رشد بهتر کودک بسیار خوب است. 
پاســخ: ایــن بــاور نادرســت اســت. رشــد قــد یــک فــرد بیشــتر تحــت تاثیــر ژنتیــک اســت و تنهــا درصــدی از آن 
را عوامــل محیطــی، ماننــد تغذیــه و ســبک زندگــی، تعییــن می کننــد. بنابرایــن بــه جــای اعتقــاد بــه بــاور غلــط 
مصــرف غــذای پرادویــه در جهــت بهبــود رشــد کــودکان، بهتــر اســت بــه چنیــن نکاتــی توجــه کنیــد. بــه کــودکان 
خــود غــذای متعــادل و متنــوع بدهیــد کــه شــامل همــه گروه هــای غذایــی شــامل گوشــت ها و غــات و لبنیــات 
کــه  و میــوه و ســبزی باشــد، همچنیــن آنهــا را تشــویق بــه داشــتن فعالیــت بدنــی منظــم و مناســب ســن کنیــد 
بــه ســامت اســتخوان ها آنهــا کمــک کنــد، داشــتن فعالیــت فیزیکــی مناســب و خــواب کافی و با کیفیت شــبانه 

نیــز ســبب تحریــک ترشــح هورمــون رشــد می شــود. 

8. مصرف کیک و بیسکویت و آبمیوه برای وعده صبحانه کودکان مناسب است. 
کمــک  کــودکان  کــودکان می باشــد و بــه  پاســخ:  صبحانــه یکــی از مهم تریــن وعده هــای غذایــی روز بــرای 
می کنــد تــا بــا انــرژی و ســامت بــه فعالیت هــای روزانــه خــود بپردازنــد. خــوردن صبحانه همچنیــن تأثیر مثبتی 
ــودکان  ک ــه  ــرای صبحان ــی ب ــواد غذای ــب م ــاب مناس ــن، انتخ ــودکان دارد. بنابرای ک ــی  ــی و ذهن ــد فیزیک ــر رش ب
ــه برخــی از مــردم فکــر می کننــد، کیــک و بیســکویت و آبمیــوه  ک ــز اهمیــت اســت. برخــاف آنچــه  بســیار حائ
کــودکان گنجانــده شــوند. کیــک و بیســکویت  کــه نبایــد در صبحانــه  از جملــه مــواد غذایــی ناســالم هســتند 
حــاوی مقادیــر زیــادی قنــد، چربــی، نشاســته و شــیرین کننده های مصنوعــی هســتند. ایــن مــواد غذایــی 
باعــث افزایــش ســطح قنــد خــون، چاقــی، پوســیدگی دندان هــا، کاهــش تمرکــز و مشــکات گوارشــی می شــوند. 
همچنیــن، ایــن مــواد غذایــی ســیر کننــده نیســتند و باعــث افزایــش اشــتها در طــول روز می شــوند. بــه جــای 
کیــک و بیســکوئت، بهتــر اســت از نان هــای ســبوس دار اســتفاده کنیــد. ایــن مــواد غذایی حاوی فیبر هســتند 
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گــوارش، کاهــش قنــد خــون و ســیر شــدن طولانی مــدت کمــک می کننــد. همچنیــن  کــه بــه ســامت دســتگاه 
ــولین و در  ــش انس ــون و افزای ــد خ ــطح قن ــش س ــه افزای ــر ب ــد منج ــتند و می توانن ــد هس ــار از قن ــا سرش آبمیوه
نتیجــه افزایــش درصــد چربــی در بــدن شــود، بــه دنبــال ایــن موضــوع می تواننــد ســبب افزایــش وزن شــوند. 
کــه آبمیــوه حــاوی مقادیــر کمــی فیبــر، ویتامین هــا و مــواد معدنــی هســتند. بــه جــای  بایــد در نظــر داشــت 
ــا لبنیــات ترکیــب  ــا دانه هــا، پروتئین هــا ی ــا خشــک شــده ای از میــوه را ب ــازه ی ــر اســت تکه هــای ت آبمیــوه، بهت
کســیدان ها و پروتئیــن هســتند کــه بــه  کنیــد. ایــن مــواد غذایــی حــاوی فیبــر، ویتامین هــا، مــواد معدنــی، آنتی ا

کــودکان کمــک می کننــد ســامت بــدن، پوســت، مغــز و سیســتم ایمنــی 

9. غذاهای مضر برای کودکان مفهومی ندارد، چون با فعالیت و شیطنت موادغذایی مضر را می سوزانند. 
کــه بــه ســامت  کــودکان می شــود  پاســخ: ایــن بــاور باعــث مصــرف غذاهــای پرقنــد و پرچــرب و مضرتوســط 
فیزیکــی و ذهنــی آن هــا لطمــه می زنــد. همچنیــن، فعالیــت و شــیطنت کافــی نیســتند تــا کالری هــای اضافــی 
کــه از طریــق مــواد غذایــی دریافــت کردنــد، بســوزانند و از چــاق شــدن جلوگیــری کننــد. بــه جــای غذاهــای  را 
مضــر، بهتــر اســت از غذاهــای ســالم و مغــذی ماننــد ســبزیجات،  میوه هــا و لبنیــات و گوشــت و غــات ســبوس 
کــودکان بــا فعالیــت و شــیطنت خــود، می تواننــد  کــه  کننــد. برخــی از والدیــن فکــر می کننــد  دار اســتفاده 
کــه ایــن فکــر یــک بــاور نادرســت  کالری هــای اضافــی را بســوزانند امــا بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــته باشــند 
ــا 20  ــدن ی ــه دوی ــدود 15 دقیق ــد ح ــاله بای ــودک 8 س ــک ک ــری، ی کال ــوزاندن 100  ــرای س ــال، »ب ــرای مث ــت. ب اس
کالــری، یــک  دقیقــه بــازی بــا تــوپ، داشــته باشــد. بــه طــور متوســط، یــک قاشــق غذاخــوری شــکر حــاوی 45 
کالــری اســت. بنابرایــن، مصــرف ایــن  کالــری و یــک لیــوان آبمیــوه حــاوی 120  قطعــه کوچــک کیــک حــاوی 100 
ــری  کال کــه مصــرف می کننــد،  کــودکان بســیار بیشــتر از آنچــه  کــه  غذاهــای پرقنــد و پرچــرب باعــث می شــود 
کــودکان می شــود. همچیــن بایــد ایــن نکتــه را در  دریافــت کننــد. ایــن امــر باعــث افزایــش وزن و چــاق شــدن 
نظــر داشــت کــه افزایــش مــواد غذایــی مضــر می توانــد ریســک ابتــا بــه انــواع بیماری هــا مثــل دیابــت و ســرطان 

کــودکان داشــته باشــد.  و آلزایمــر را در آینــده بــرای 

10. برخــی از مــادران بــر ایــن بــاور هســتند کــه هــر قــدر کــودک چــاق تــر باشــد، ســالم تــر اســت. مادران ســعی 
کــه بــه چاقــی ایــده آل مــورد نظرشــان برســد و معمــولا از  کــه کــودک را بــه گونــه ایــی تغذیــه کننــد  می کننــد 

همــان ابتــدا نــوزادی از غــذای ســر ســفره در دهــان نــوزاد می گذارنــد. 
کــه یــک بیمــاری مزمــن اســت و باعــث افزایــش  کــودکان می توانــد باعــث دیابــت نــوع 2 شــود  پاســخ: چاقــی 
غیرطبیعــی ســطح قنــد خــون می شــود. همچنیــن چاقــی می توانــد بــه ترتیــب باعــث افزایش ســطح کلســترول 
و فشــار خــون در ســنین بزرگســالی شــود کــه خــود می تواننــد باعــث رســوب چربــی در عــروق خونــی و افزایــش 
کــودکان می توانــد باعــث درد مفاصــل و اختــالات اســتخوانی و  احتمــال حملــه قلبــی نیــز باشــد. چاقــی 
ــال  ــه دنب ــه ب ک ــکاتی  ــی از مش ــود یک ــی می ش ــت بدن ــل ورزش و فعالی ــش تحم ــث کاه ــه باع ک ــود  ــی ش مفصل
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ــد ایــن  ــودکان ظاهــر شــود مشــکات تنفســی وآســم اســت. در ادامــه بای ک ــز ممکــن اســت در  اضافــه وزن نی
کــه افزایــش وزن و چاقــی در کــودکان بــا تغییــرات هورمونــی می توانــد باعــث بــــلوغ زودرس  نکتــه را یــادآور شــد 
کــه خطــرات جســمانی و روحــی خــود را داردکــه می توانــد باعــث ایجــاد مشــکات اجتماعــی و عاطفــی  شــود 
کــه تــوام بــا کاهــش اعتمــاد بــه نفــس، افســردگی، تحقیــر شــدن و از دســت دادن دوســتان می شــود. بــه  شــود 
همیــن دلایــل، لازم اســت کــه والدیــن بــه ســامت تغذیــه و فعالیــت بدنــی کــودکان خــود توجــه داشــته باشــند 
و از تغذیــه ناســالم و حجــم زیــاد غــذا پرهیــز کننــد. همچنیــن بایــد فرصت هــای مناســب بــرای ورزش و بــازی 
کــودکان فراهــم کننــد. در صــورت نگرانــی از وضعیــت ســامت کــودک، بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.  فعــال بــرای 

11. برخــی مــادران علــت بــی قــراری کــودک را، گرســنگی او می داننــد و ایــن امــر منجــر بــه افزایــش مصــرف 
غــذا و در نهایــت چاقــی کــودک می شــود. 

پاســخ: بســیاری از والدیــن فکــر می کننــد کــه بــی قــراری کــودک نشــانه گرســنگی اســت و بایــد بــه طــور مکــرر بــه 
او غــذا داد. اما بــی قــراری کــودک ممکــن اســت بــه دلایــل مختلفــی رخ دهــد، ماننــد تشــنگی، خســتگی، ترس، 
ســرما یــا گرمــا، بیمــاری، نیــاز بــه توجــه و یــا کولیــک.  گرســنگی فقــط یــک عامــل از میــان عوامل بســیار اســت که 
ممکــن اســت باعــث بــروز بــی قــراری در کــودک شــود پــس چگونــه بایــد تشــخیص داد کــه کــودک واقعــا گرســنه 
ــه نکــردن کافــی در طــول روز،  : تغذی ــر؟ برخــی از نشــانه های گرســنگ  ی در کــودک عبارتنــد از ــا خی اســت ی
نالیــدن یــا گریــه کــردن و بــرای تشــخیص بهتــر عامت هــای گرســنگی بایــد با متخصــص کودکان مشــورت کنید 
و امــا آیــا خورانــدن زیــاد بــه کــودک صدمــه می زنــد؟ پاســخ مثبــت اســت.  خورانــدن زیــاد بــه کــودک ممکــن 
اســت منجــر بــه چــاق شــدن، ســوء هضــم، نفــخ، تغییــرات خلــق و خــو، کمبــود ویتامین هــا و مــواد معدنــی، 

کاهــش اشــتها و عاقــه بــه غــذا و یــا حساســیت های غذایــی شــود. 

12. غذا حتما باید چرب باشد تا بچه وزن بگیرد.
ک اســت.  زیرا  پاســخ: ایــن بــاور کــه غــذا حتمــا بایــد چــرب باشــد تــا کــودک وزن بگیــرد، یــک بــاور غلــط و خطرنا
گــرم چربــی حــاوی 9 کیلوکالــری انــرژی می باشــد. همچنیــن  کالــری بــالا می باشــد هــر 1  غذاهــای چــرب دارای 
خــوردن غذاهــای پرچــرب می توانــد ریســک ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی و عروقــی را در بزرگســالی بیشــتر کنــد. 
بنابرایــن بهتــر اســت بــه جــای اســتفاده از غذاهــای پرچــرب با رعایــت تنوع و تعــادل و اســتفاده از همه گروه ها 

غذایــی و همچنیــن اســتفاده مناســب از میــان وعده هــای ســالم و مغــذی بــه رشــد کــودکان کمــک کنیــم .

13. در برخــی مناطــق بــرای تغذیــه کمکــی کــودک از آب جوشــیده بــا نــان یــا بیســکویت بــه عنــوان صبحانــه 
غ پنیــر غافــل می شــوند.  اســتفاده می کننــد و از مصــرف مــواد پروتینــی از قبیــل شــیر. تخــم مــر

ــد. ــی باش ــای غذای ــام گروه ه ــاوی تم ــد ح ــت و بای ــی روز اس ــای غذای ــن وعده ه ــه از مهمتری ــخ: صبحان پاس
کــه بــرای رشــد کــودک نیــاز اســت بــه  صرفــا اســتفاده از غــات مثــل نــان یــا بیســکوییت همــه ترکیبــات مغــذی 
ــه  ــن ب ــد و همچنی ــه را می ده ــای روزان ــرای فعالیت ه ــرژی لازم ب ــودکان ان ک ــه  ــه ب ــاند.  صبحان ــودک نمی رس ک
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غ،  بهبــود عملکــرد شــناختی، حافظــه و تمرکــز آن هــا کمــک می کنــد. مــواد پروتئینــی از جملــه شــیر، تخــم مــر
کــودکان دارنــد.  پروتئین هــا بــه عنــوان ســازنده اصلــی بافت هــای بــدن  پنیــر، نقــش بســیار حیاتــی در رشــد 
شــناخته می شــوند و نقــش کلیــدی در ســاختار و اســتحکام عضــات، اســتخوان هــا، پوســت، موهــا و دیگــر 
غ در فرآیندهــای متنــوع بــدن ماننــد هضــم  بافت هــای بــدن دارنــد.  همچنیــن مــواد پروتئینــی مثــل تخــم مــر
غــذا، تولیــد انــرژی، ســاخت و تجزیــه و ترکیــب مــواد مختلــف، حمــل و نقــل مــواد، حفــظ ســامت سیســتم 
ایمنــی و تولیــد هورمون هــا نقــش دارنــد. پــس چگونــه بایــد صبحانــه مناســب بــرای کــودکان تهیــه کــرد؟ برخــی 
گــروه غذایــی باشــد:  از راهنمایی هــای مفیــد در ایــن زمینــه عبارتنــد از اینکــه صبحانــه حــاوی حداقــل 3 
گــروه  گــروه شــیر و لبنیــات )بــرای تامیــن پروتئیــن و کلســیم( و  گــروه نــان و غــات )بــرای تامیــن کربوهیــدرات(، 
میوه هــا و ســبزیجات )بــرای تامیــن فیبــر و ویتامیــن( صبحانــه را بــا خانــواده خــورده شــود.  ایــن کار می توانــد 

باعــث شــود کــودک بیشــتر لــذت ببــرد. 

14. در کودک تب دار لبنیات مصرف نشود. 
کــه  پاســخ: ایــن بــاور غلــط از دیربــاز در برخــی از فرهنگ هــا وجــود داشــته و بــر اســاس ایــن فــرض اســت 
لبنیــات باعــث تولیــد چربــی و گرمــا در بــدن می شــود و ایــن گرمــا باعــث افزایــش تــب و التهــاب می شــود. امــا 
کــودکان  ایــن فــرض بــا شــواهد علمــی همخوانــی نــدارد و بــر خــاف آن، لبنیــات مزایــای زیــادی بــرای ســامت 
کــه بــرای رشــد اســتخوان ها،  دارد. لبنیــات منابــع خوبــی از کلســیم، پروتئیــن، ویتامیــن D و B12 هســتند 
کــودکان ضــروری هســتند.  لبنیــات همچنیــن مــواد ضدالتهابــی دارنــد  عضــات، دندان هــا و سیســتم ایمنــی 
ــه کاهــش التهــاب و تســکین دردهــای ناشــی از تــب کمــک کننــد. لبنیــات نقــش مهمــی در  کــه می تواننــد ب
کــردن و کاهــش اشــتها بــه هــم  کــه در زمــان تــب بــه خاطــر عــرق  حفــظ تعــادل الکترولیت هــای بــدن دارنــد 
می خــورد. بایــد ایــن نکتــه را در نظــر گرفــت کــه بخشــی زیــادی از لبنیــات مثــل شــیر و دوغ را آب تشــکیل داده 

کــه بــه جبــران مایعــات از دســت رفتــه در زمــان تــب کمــک می کننــد.  بنابرایــن منابــع خوبــی هســتند 
ــد از  کــودکان مفیــد هســتند و نبای ــرای  کــه لبنیــات در زمــان تــب ب پــس از ایــن توضیحــات، مشــخص اســت 
آن هــا خــودداری شــود. البتــه بایــد بــه چنــد نکتــه توجــه داشــت: لبنیــات  هــای پاســتوریزه شــده را ترجیــح داد. 

لبنیــات پاســتوریزه شــده باعــث کاهــش خطــر ابتــا بــه عفونــت هایــی مثــل تــب مالــت مــی شــود. 

گر به کودک زیر 2 سال عسل داده شود در روند صحبت کردن اختال پیش می آید.  15. ا
کــه بایــد بــا شــواهد علمــی و منطقــی رد شــود. البتــه، ایــن بــه ایــن معنــا  پاســخ: ایــن یــک بــاور غلــط اســت 
کــه گفتــه شــد، عســل ممکــن اســت حــاوی  کــودکان کامــا بــی خطــر اســت. همانطــور  کــه عســل بــرای  نیســت 
کــه در برخــی از مــوارد باعــث بروز بوتولیســم نوزادان شــود. بنابرایــن،  کتــری Clostridium botulinumباشــد  با
گــر قصــد داریــد عســل را بــه کــودک  پزشــکان توصیــه می کننــد کــه عســل را تــا ســن 12 مــاه بــه کــودکان ندهیــد. ا
خــود بدهیــد، از ایــن نــکات رعایــت کنیــد: از عســل های خــام یــا تولیــد شــده در خانــه خــودداری کنیــد. ایــن 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

ک باشــند. از عســل های پاســتوریزه یــا فــرآوری شــده  کتری هــای خطرنــا نــوع عســل ها ممکــن اســت حــاوی با
کتــری  اســتفاده کنیــد. ایــن نــوع عســل ها دارای اســتانداردهای بهداشــتی بالاتــر هســتند و احتمــال حضــور با
در آنهــا کمتــر اســت. از مقادیــر مناســب عســل اســتفاده کنیــد. نبایــد بیــش از 1 تــا 2 قاشــق چایخــوری عســل 

در روز بــه کــودک خــود بدهیــد. 

16. چاقی و اضافه وزن در کودکان باعث قدرت بدنی می شود. 
پاســخ: ایــن بــاور غلــط اســت کــه چاقــی در کــودکان باعــث افزایــش قــدرت بدنــی می شــود. چاقــی یــک حالــت 
ناســالم اســت کــه می توانــد منجــر بــه بیماری هــای مختلفــی شــود. برخــی از این بیماری هــا عبارتنــد از: دیابت 
کــودکان را در توانایی هــای  کــه ایــن بیماری هــا ممکــن اســت  نــوع دو، فشــار خــون بــالا، هاپیرکلســترولمی 
کــودکان بــه ســامت وزن خــود  جســمانی، عقانــی و روحــی خــود محــدود کننــد. بــه همیــن دلیــل، لازم اســت 

توجــه کننــد و عــادات غذایــی و فعالیت هــای ورزشــی ســالم داشــته باشــند.

17. مصرف شیر الاغ برای درمان بیماری های تنفسی در کودکان بسیار مفید است. 
ــا  ــد باعــث ایجــاد ی ــر خــاف آن، شــیر الاغ می توان ــدارد و ب ــی ن ــا شــواهد علمــی همخوان پاســخ: ایــن فــرض ب
ــرای ســامت  تشــدید برخــی از بیماری هــای تنفســی شــود. برخــی از عــوارض و خطــرات مصــرف شــیر الاغ ب
کــه مســبب بروســلوز یــا تــب مالــت اســت.  ایــن بیمــاری عــاوه بــر تــب،  تنفســی عبارتنــد اســت از بروســلوزیس 
ــب،  ــان مناس ــدم درم ــورت ع ــود.  در ص ــق ش ــینوس و حل ــه، س ــاب ری ــث الته ــد باع ــل می توان ــرز، درد مفاص ل
ایــن عفونــت ممکــن اســت مزمــن شــده و بــه ســایر اعضــای بــدن منتشــر شــود. همچنیــن شــیر الاغ حــاوی 
کــه ممکــن اســت باعــث حساســیت یــا آلــرژی در برخــی از افــراد شــود.  عائــم آلــرژی بــه  پروتئین هایــی اســت 
ــان، ســرفه، خــس خــس ســینه،  ــورم لــب و زب شــیر الاغ ممکــن اســت شــامل خــارش پوســت، تپــش قلــب، ت
کتیــک باشــد. بــه همیــن دلایــل، لازم اســت کــه از مصرف شــیر الاغ بــه عنوان  تنگــی نفــس، آســم و شــوک آنافیا
کــرد. بــه جــای آن، بایــد از روش هــای  چــاره ای بــرای درمــان یــا پیشــگیری از بیماری هــای تنفســی خــودداری 
موثــر و مــورد تاییــد علمــی اســتفاده کــرد. ایــن روش هــا شــامل: رعایــت بهداشــت فــردی و محیطــی و جلوگیری 
ــای  ــی از بیماری ه ــگیری از برخ ــرای پیش ــوص ب ــن های مخص کس ــتفاده از وا ــی اس ــل عفون ــا عوام ــاس ب از تم
ــزا و غیــره مصــرف مقــدار کافــی آب و مایعــات بــرای حفــظ رطوبــت  تنفســی ماننــد ســل، ســینه پهلــو، آنفولان
دســتگاه تنفســی اســتفاده قطره هــا و اســپری های بینــی بــرای رفــع انســداد و همچنیــن اســتقاده از دارو هــای 

ضدالتهــاب، ضدحساســیت، ضدســرفه، ضدتــب و ضدعفونــی کننــده بــا مراجعــه و تجویــز پزشــک. 

18. شیرخشک کودک را باهوش می کند. 
پاســخ: بســیاری از مــردم فکــر می کننــد کــه مصــرف شــیر خشــک کــودکان را باهــوش می کنــد. ایــن بــاور غلــط بر 
اســاس ایــن فــرض اســت کــه شــیر خشــک دارای مــواد مغــذی و ویتامین هــای بیشــتری نســبت بــه شــیر مــادر 
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اســت و بنابرایــن بــر رشــد مغــز و هــوش کــودک تأثیــر مثبــت دارد. امــا آیــا ایــن ادعــا درســت اســت؟به طــور کلــی، 
کــه در صــورت عــدم امــکان یــا نامناســب بــودن شــیردهی  شــیر خشــک یــک جایگزیــن بــرای شــیر مــادر اســت 
توســط مــادر، مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد.   شــیر خشــک طــوری طراحــی شــده اســت کــه بــرای تغذیــه و رشــد 
کــودک مناســب باشــد و دارای پروتئیــن، کربوهیــدرات، چربــی، ویتامین هــا، مــواد معدنــی و عناصــر کم یــاب 
کــه شــیر خشــک بالاتــر از شــیر مــادر قــرار دارد یــا بــر هــوش کــودک تأثیــر  اســت. امــا ایــن بــه ایــن معنــا نیســت 
کــه همــه نیازهــای آن هــا را  بیشــتری دارد. در واقــع، شــیر مــادر بهتریــن غــذای طبیعــی بــرای نــوزادان اســت 
کــه از کــودک  برطــرف می کنــد.  شــیر مــادر دارای آنتی بادی هــا و فعال ســازهای ســلول های دفــاع بــدن اســت 
در برابــر عفونت هــا و بیماری هــا محافظــت می کنــد.  همچنیــن شــیر مــادر دارای اســیدهای چــرب ضــروری 
کــه نوزادانــی  کــه بــرای رشــد مغــز و ســلول های عصبــی کــودک لازم هســتند.  تحقیقــات نشــان داده انــد  اســت 
کــه بــا شــیر خشــک تغذیــه می شــوند، دارای هــوش  کــه بــا شــیر مــادر تغذیــه می شــوند، نســبت بــه نوزادانــی 
ــر و عملکــرد روان شــناختی بهتــر هســتند. در حقیقــت، شــیر خشــک  ، رفتــار منطق گرات بالاتــر، حافظــه بهتــر
فقــط گزینــه دوم بعــد از شــیر مــادر اســت و همچنــان شــیردهی توســط مــادر بــه عنــوان بهتریــن روش تغذیــه 
کــه مصــرف شــیر خشــک هــم دارای فوایــد و مزایــای خــود  نــوزاد توصیــه می شــود. البتــه بایــد توجــه داشــت 
اســت و بــرای کودکانــی کــه بــه هــر دلیلــی نمی تواننــد از شــیر مــادر اســتفاده کننــد، مفیــد و ضــروری اســت. امــا 

بایــد بــا رعایــت اصــول بهداشــتی و تحــت نظــر پزشــک صــورت گیــرد و جایگزیــن درمــان دارویــی نشــود. 

19. مصرف کندر باعث افزایش هوش کودکان می شود. 
پاســخ: کندر یک صمغ درختی اســت که از نواحی گرمســیر زمین، از جمله هند، آفریقا و عربســتان ســعودی 
ــز را  ــد خون-مغ ــور از س ــت عب ــه قابلی ک ــت  ــیمیایی اس ــال ش ــات فع ــغ دارای ترکیب ــن صم ــد. ای ــت می آی بدس
دارنــد و می تواننــد بــر روی عملکــرد مغــز تأثیــر گــذار باشــند. بســیاری از مــردم، بــه ویــژه در فرهنــگ ایــران، بــاور 
کــودکان باعــث تقویــت حافظــه و هــوش می شــود و آن را بــه عنــوان یــک دارو یــا  کــه مصــرف کنــدر در  دارنــد 
کــودکان توصیــه می کننــد. امــا آیــا شــواهد علمــی ایــن بــاور را تأییــد می کننــد؟  غــذای ســالم بــرای رشــد ذهنــی 
کــودکان کمــک  کــه کنــدر نمی توانــد بــه تقویــت حافظــه  برخــاف بــاور رایــج، شــواهد علمــی نشــان می دهنــد 
ــاری  ــی و رفت ــر روی حافظــه، بینایــی چشــم، تحصیل ــرات کنــدر ب کنــد. در چندیــن پژوهــش انجــام شــده، اث
کــودکان ســالم و یــا کــودکان دارای ناتوانــی یادگیــری ســنجیده شــده اســت.  نتایــج نشــان داده انــد کــه مصــرف 
ــواهدی در  ــچ ش ــن، هی ــدارد.  همچنی ــا ن ــن پارامتر ه ــک از ای ــچ ی ــر روی هی ــی ب ــل توجّه ــر قاب ــچ تأثی ــدر هی کن

کــودکان یافــت نشــده اســت.  خصــوص تأثیــر کنــدر بــر روی هــوش 

غ برای کودکان باعث ایجاد مشکات کبدی می شود.  20. مصرف زرده تخم مر
کــودکان مضــر نیســت، مگــر اینکــه مصــرف آن بیــش از حــد یــا  غ بــرای کبــد  پاســخ:  مصــرف زرده تخــم مــر
ــاخت  ــرای س ــروری ب ــاده ض ــک م ــترول ی ــا کلس ــت، ام ــترول اس غ دارای کلس ــر ــم م ــد. زرده تخ ــب باش نامناس
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

هورمون هــا، ویتامیــن D و ســلول های بــدن اســت. کبــد نقــش مهمــی در تنظیــم ســطح کلســترول خــون دارد 
گــر مصــرف زرده تخــم  و معمــولاً بــا مصــرف متعــادل غذاهــای حــاوی کلســترول مشــکلی ایجــاد نمی شــود. امــا ا
کــه دارای چربــی اشــباع شــده یــا ترانــس هســتند همــراه باشــد، ممکــن اســت باعــث  غ بــا غذاهــای دیگــری  مــر
افزایــش خطــر بــروز بیماری هــای قلبــی و کبــد چــرب شــود. بــه همیــن دلیــل، لازم اســت کــودکان بــه تعــادل در 
غ عــاوه بــر کلســترول، دارای پروتئیــن،  غ و چربی هــای ســالم توجــه کننــد. زرده تخــم مــر مصــرف زرده تخــم مــر
کســیدان های مفیــد بســیاری اســت کــه بــرای ســامت کبــد و ســایر اعضــای  ویتامین هــا، مــواد معدنــی و آنتی ا
ــم و  ــت، چش ــامت پوس ــظ س ــه حف ــه ب ک  A ــن : ویتامی ــد از ــواص عبارتن ــن خ ــی از ای ــتند. بعض ــدن لازم هس ب
ســلول های اپیتلیــال کبــد کمــک می کنــد؛ ویتامیــن B12 کــه بــه تولیــد DNA، RNA و هموگلوبیــن در خــون و 
کــه بــه حفاظــت از ســلول های چشــم در  جلوگیــری از فقــر خــون و آســیب عصبــی منجــر می شــود، و لوتئیــن 

برابــر نــور آفتــاب و پیــر شــدن زود رس آن هــا کمــک می کننــد. 

21. دادن شــیر مــادر بــه فرزنــد پســر تــا 24 ماهگــی و کــودک دختــر تــا 15 ماهگــی زیــرا مصــرف زیــاد شــیر مادر 
توســط کــودک دختــر موجــب گیــج و منگ شــدن آن می شــود

پاســخ: دادن شــیر مــادر بــه فرزنــد پســر تــا 24 ماهگــی و کــودک دختــر تــا 15 ماهگــی، بــر اســاس هیــچ شــواهد 
کــه  علمــی معتبــری نیســت. ایــن بــاور غلــط بــر اســاس افســانه ها، باورهــای ســنتی یــا تفــاوت جنســیتی اســت 
هیــچ پایــه و اســاس علمــی ندارنــد.  شــیردهی بــه فرزنــدان، بایــد بر اســاس نیازهای تغذیــه ای، رشــدی و روحی 
آن هــا باشــد، نــه بــر اســاس جنــس آن هــا همچنیــن شــیردهی بــه فرزنــدان، بــرای هــر دو جنــس، ســودمند و 
مفیــد اســت.  شــیر مــادر حــاوی مــواد مغــذی، آنتی بادی هــا و فعال کننده هــای ســلول های دفــاع بــدن 
کــه بــه رشــد و تکامــل بافت هــا، عضــات، اســتخوان ها، مغــز و سیســتم ایمنــی کــودک کمــک می کنــد  اســت 
ومی توانــد باعــث افزایــش هــوش، حافظــه، رفتــار منطق گراتــر و عملکــرد روان شــناختی بهتــر کودکان می شــود. 
از طرفــی شــیردهی باعــث کاهــش خطــر بــروز بعضــی از بیماری هــای عصبی، قلبی، گوارشــی، تنفســی، پوســتی 
و خونــی در کــودکان می شــود. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه شــیردهی بــه فرزنــدان، بایــد بــر اســاس نظــر 
پزشــک گــروه ســنّی آن هــا باشــد، نــه بــر اســاس جنــس آن هــا، بایــد ایــن نکتــه را درنظــر داشــت کــه تا حــد امکان 
تــا پایــان دو ســالگی بــا شــیر مــادر صــورت گیــرد. همچنیــن شــیردهی بــه فرزنــدان، بایــد در شــش مــاه نخســت 

بــه صــورت انحصــاری باشــد. 

22. مصرف گوشت قرمز در غذای کودک باعث انگل می شود. 
کــه مصــرف گوشــت قرمــز باعــث انــگل در  کــه چگونــه بعضــی فکــر می کننــد  پاســخ:  ایــن ســؤال پیــش می آیــد 
کــه  کــودکان می شــود ؟ چــرا فقــط گوشــت قرمــز و نــه ســایر گوشــت ها؟ یکــی از پاســخ های ممکــن ایــن اســت 
برخــی از کرم هــا ماننــد تنیــا )سســتود( و تریشــینا )نماتــود(، می تواننــد از طریــق خــوردن گوشــت حیوانــات 
گــر گوشــت آلــوده بــه  مبتــا بــه عفونــت منتقــل شــوند. ایــن کرم هــا در عضــات حیوانــات زندگــی می کننــد و ا
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آن هــا را بــدون پخــت کامــل بخوریــم، ممکــن اســت بــه بــدن وارد شــوند. بــا توجــه بــه این توضیحات، مشــخص 
اســت کــه عفونــت بــا ایــن نــوع کرم هــا نــه تنهــا بــه گوشــت قرمــز محدود نیســت، بلکــه هر نــوع گوشــت حیوانات 
کــودکان می شــود، صحــت  کــه فقــط گوشــت قرمــز باعــث انــگل در  ــاور  ــوده را شــامل می شــود. پــس ایــن ب آل
ــا ایــن کرم هــا، پخــت کامــل گوشــت ها اســت. پخــت  ــرای جلوگیــری از عفونــت ب نــدارد. همچنیــن، راه حــل ب
کامــل گوشــت باعــث می شــود کــه تخــم یــا لارو کرم هــا نابــود شــده و عفونــت منتقل نشــود. پس مصرف گوشــت 
قرمــز پختــه شــده هیــچ خطــری نــدارد و حتــی مفیــد هــم اســت. چــرا کــه گوشــت قرمــز منبــع خوبــی از پروتئین، 

کــودکان مفیــد می باشــد.  آهــن، روی، ب12 می باشــد و بــرای رشــد 

23. بستنی جزو لبنیات است و می تواند منبع خوبی از کلسیم به ویژه برای کودکان باشد. 
پاســخ: بســتنی از شــیر، شــکر و چربــی تشــکیل شــده اســت. شــیر ممکــن اســت حــاوی کلســیم باشــد، امــا 
شــکر و چربــی هیــچ فایــده ای بــرای ســامت اســتخوان ها و دندان هــا ندارنــد.  بلکــه می تواننــد باعــث چاقــی، 
دیابــت، کاهــش مقاومــت بــدن و افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی و عروقــی شــوند. بســتنی صنعتــی حــاوی 
کــه مضــرات زیــادی بــرای ســامت بــدن  مــواد افزودنــی، رنــگ هــا، طعــم دهنده هــا و مــواد نگهدارنــده اســت 
دارنــد.  ایــن مــواد ممکــن اســت باعــث حساســیت، التهــاب، ســرطان و ســایر بیماری ها شــوند. بســتنی ســنتی 
ک باشــد.  کتری هــا و میکروب هــای خطرنــا گــر بــا رعایــت بهداشــت تولیــد نشــود، ممکــن اســت حــاوی با نیــز ا
بــه همیــن دلایــل، خــوردن بســتنی بــه عنــوان منبع کلســیم مناســب نیســت و مصــرف آن بایــد در حــد اعتدال 
باشــد. بــه جــای بســتنی، مصــرف لبنیــات پاســتوریزه شــده، پنیــر، ماســت، کشــک و دوغ بــه عــاوه آجیــل هــا، 
خشــکبار و دریافــت مناســب نــور خورشــید و فعالیــت جســمی منظــم بــه منبــع خوبــی از کلســیم و ویتامیــن د 

کــودکان باشــد.  بــه ویــژه بــرای 

24. استفاده از روغن های حیوانی و یا دنبه باعث محکم شدن استخوان های کودکان می شود. 
پاســخ: روغن هــای حیوانــی و دنبــه چربی هــای اشــباع شــده هســتند کــه می تواننــد باعــث افزایــش کلســترول 
کلســیم و  خــون و خطــر بیماری هــای قلبــی و عروقــی شــوند. بــرای محکــم شــدن اســتخوان هــا، نیــاز بــه 
ویتامیــن د اســت کــه در روغن هــای حیوانــی بــه مقــدار کافــی وجــود نــدارد.  بــرای تامیــن کلســیم و ویتامیــن د، 
بهتــر اســت از لبنیــات پاســتوریزه شــده، ســبزیجات، آجیــل هــا، خشــکبار، مغــز هــا، نــور خورشــید ودر صــورت 

کــرد.  لــزوم و عــدم تامیــن از طریــق مــواد غذایــی از مکمل هــای کلســیم و ویتامیــن د اســتفاده 

25. در صورتی که کودک به صورت کامل غذا می خورد، نیازی به مصرف قطره های آ+د و آهن نمی باشد. 
کــه کــودک بــه صــورت کامــل غــذا می خــورد، نیــازی بــه  کــه در صورتــی  پاســخ: ایــن یــک بــاور رایــج غلــط اســت 
مصرف قطره های آ+د و آهن نمی باشــد. قطره های آ+د و آهن برای رشــد و نمو کودک ضروری هســتند.  این 
مــواد در بــدن کــودک نقــش مهمــی در تقویــت سیســتم ایمنــی، تولیــد خــون، ســامت اســتخوان ها، چشــم ها، 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

پوســت و مــو ایفــا می کننــد.  برخــاف بــاور برخــی از والدیــن، ایــن مــواد در غذاهــای عــادی بــه مقــدار کافــی 
وجــود ندارنــد و نمی تواننــد نیــاز بــدن کــودک را برطــرف کننــد.  بــه همیــن دلیــل، متخصصــان توصیــه می کنند 
کــودکان از ســن 5-3 روزگــی تــا پایــان 2 ســالگی قطره هــای آ+د و از ســن 6 ماهگــی تــا 2 ســالگی قطره هــای  کــه 
آهــن را بــه صــورت منظــم مصــرف کننــد. خــودداری از مصــرف قطره هــای آ+د و آهــن ممکــن اســت باعــث بــروز 
کمبود و مشــکات جدی در کودک شــود. برخی از عائم کمبود ویتامین آ عبارتند از: خشــک شــدن پوســت، 
عفونــت چشــم، بینایــی ضعیــف در شــب، تغییــر رنــگ قرنیــه. برخــی از عائــم کمبــود ویتامیــن د عبارتنــد از: 
رشــد نامناســب اســتخوان ها و دندان هــا، عفونت هــای تنفســی. همچنیــن از عائــم کمبــود آهــن می تــوان بــه: 
کــه  کــرد. بــا توجــه بــه ایــن شــرح، مشــخص اســت  خســتگی، ضعــف، کــم خونــی، ســفید شــدن لثه هــا، اشــاره 
قطره هــای آ+د و آهــن جــزء الزامــی تغذیــه کــودک هســتند و نبایــد بــه دلایــل نادرســت از آن ها صرف نظر شــود. 
بــرای حفــظ ســامت کــودک، لازم اســت کــه والدیــن بــا رعایــت دســتورالعمل پزشــک خانــواده، قطره هــای آ+د 
کــه والدیــن بــا تغذیــه مناســب و  و آهــن را بــه مقادیــر مناســب بــه فرزنــد خــود بدهنــد. همچنیــن لازم اســت 

متعــادل خــود و فرزنــد خــود، بــه تامیــن ویتامین هــا و مــواد معدنــی دیگــر کمــک کننــد. 

26. قطره آهن باعث پوسیدگی دندان می شود. 
ــا  ــره ی کــودکان باعــث ایجــاد لکه هــای تی ــه  کــه دادن قطــره آهــن ب پاســخ: بســیاری از والدیــن فکــر می کننــد 
ســیاه روی دندان هــای آن هــا می شــود و ایــن لکه هــا نشــان دهنده پوســیدگی دنــدان هســتند. ایــن بــاور 
کــه  نادرســت اســت و مبتنــی بــر شــواهد علمــی نیســت. آهــن یــک عنصــر ضــروری بــرای ســامت بــدن اســت 
کســیژن، تقویــت سیســتم ایمنــی و رشــد مغــز و عضــات دارد.  کــودکان  نقــش مهمــی در تولیــد خــون، حمــل ا
بــه خصــوص در دوران رشــد نیــاز بــه آهــن بســیار زیــادی دارنــد و کمبــود آن ممکــن اســت باعــث کــم خونــی، 
ضعــف، خســتگی، عفونت هــای مکــرر، رشــد نامطلــوب و کاهــش هــوش و یادگیــری شــود. بــرای جلوگیــری از 
کمبــود آهــن، پزشــکان توصیــه می کننــد کــه کــودکان از ســن 5-3 روزگــی تــا پایــان 2 ســالگی  قطــره آ+د و از ســن 
ــا 2 ســالگی قطــره آهــن را بــه صــورت منظــم مصــرف کننــد قطــره آهــن باعــث پوســیدگی دنــدان  6 ماهگــی ت
ــا رعایــت بهداشــت  ــه ب ک ــره رنــگ ایجــاد کنــد  ــدان لکه هــای تی نمی شــود، بلکــه فقــط ممکــن اســت روی دن
ــه آب و چکانــدن  ــا پارچــه نخــی آغشــته ب ک انگشــتی ی ــا مســوا دهــان، تمیزکــردن دندان هــای شــیرخورده ب

قطــره آهــن در انتهــای دهــان قابــل پیشــگیری اســت. 

27. در زمان های شروع مدرسه، دانش آموزان باید باشگاه و ورزش را کنار بگذارند.
پاســخ: بســیاری از دانش آموزان فکر می کنند که با شــروع مدرســه، باید تمام توجه خود را به درس خواندن 
و تحصیــات خــود اختصــاص دهنــد و فعالیت هــای بدنــی را بــه عنــوان یــک عامــل اضافــی و غیرضــروری در 
نظــر بگیرنــد. ایــن بــاور غلــط می توانــد منجــر بــه کاهــش ســطح ســامت جســمی و روانــی دانش آمــوزان شــود و 
بــه عملکــرد تحصیلــی آن هــا لطمــه بزنــد. براســاس تحقیقــات علمــی، فعالیــت بدنــی منظــم می تواند بــه بهبود 
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حافظــه و یادگیــری در دانش آمــوزان کمــک کنــد. فعالیــت بدنــی باعــث افزایــش جریــان خــون بــه مغــز می شــود 
و ســطح هورمون هــای مثبــت مثــل ســروتونین، دوپامیــن و نورادرنالیــن را افزایــش می دهــد. ایــن هورمون هــا 
نقــش مهمــی در تقویــت حافظــه، تحریــک هــوش، افزایــش خاقیــت و کاهــش اســترس دارنــد. پــس فعالیــت 
ــا تأثیــر مثبــت بــر روی ســلول های عصبــی، حافظــه دانش آمــوزان را تقویــت می کنــد. فعالیــت بدنــی  بدنــی ب
ــا،  ــش ماهیچه ه ــدن، افزای ــی ب ــش چرب ــث کاه ــی باع ــت فیزیک ــد. فعالی ــظ می کن ــم و روح را حف ــامت جس س
تقویــت اســتخوان ها و بهبــود عملکــرد قلــب و ریــه می شــود. ایــن عوامــل باعــث افزایــش اعتمــاد بــه نفــس، 
بهبــود تصویــر بدنــی و کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن مثــل دیابت، فشــار خــون و چاقی می شــوند. 
ــای  ــه فعالیت ه ــتر ب ــرژی بیش ــادابی و ان ــا ش ــا ب ــه آن ه ک ــود  ــث می ش ــوزان باع ــم و روح دانش آم ــامت جس س
کــه فعالیــت بدنــی  تحصیلــی خــود بپردازنــد و عملکــرد بهتــری داشــته باشــندهمچنین بایــد در نظــر داشــت 
گروه هــای  مهارت هــای اجتماعــی را تقویــت می کنــد. ورزش و تحــرک بدنــی معمــولا در قالــب بازی هــا، در 
کــه باعــث افزایــش تعامــل، همــکاری، همدلــی، رقابــت ســالم و رفتــار قواعدمنــد  همســن انجــام می شــود 
بــا دوســتان، همکاســی ها،  کــه  کمــک می کنــد  بــه دانش آمــوزان  ایــن مهارت هــای اجتماعــی  می شــود. 
معلمــان و خانــواده خــود رابطــه بهتــر و ســالم تری داشــته باشــند و در جامعــه بــه عنــوان یــک شــهروند فعــال 
کــه فعالیــت فیزیکــی و ورزش باعــث کاهــش  و مســئول عمــل کننــد. همچنیــن از ایــن نکتــه نبایــد غافــل شــد 
تنــش، خشــونت و پرخاشــگری در دانش آمــوزان می شــود کــه منجــر بــه کاهــش درگیری هــای منفــی و افزایــش 

همبســتگی و صلــح آمیــز بــودن در محیــط تحصیلــی مــی شــود. 

28. جهــت افزایــش وزن کــودکان لاغــر، افزایــش مصــرف مــواد غذایــی شــیرین و انــواع شــربت ها توصیــه 
می شــود. 

کــه بــه ســرعت توســط بــدن جــذب می شــوند و  پاســخ: شــیرینی ها و شــربت ها حــاوی قنــد ســاده هســتند 
کــه  کــه پانکــراس هورمــون انســولین را ترشــح کنــد  باعــث افزایــش قنــد خــون می شــوند. ایــن باعــث می شــود 
گــر ســلول های بــدن نیــاز بــه قنــد نداشــته باشــند، قنــد بــه  قنــد خــون را بــه ســلول های بــدن منتقــل می کنــد. ا
چربــی تبدیــل می شــود و در بافت هــای چربــی ذخیــره می شــود. ایــن چربی هــا بــه عنــوان منبــع انــرژی ثانویــه 
بــرای بــدن اســتفاده می شــوند و در صــورت عــدم مصــرف، باعــث چاقــی و بــروز بیماری هــای قلبــی و عروقــی 
کالــری بالایــی هســتند و فاقــد مــواد غذایــی ضــروری دیگــر ماننــد  می شــوند. شــیرینی ها و شــربت ها حــاوی 
پروتئیــن، چربی هــای ســالم، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و فیبــر هســتند. این مواد غذایی برای رشــد و توســعه 
ســالم کــودکان لاغــر ضــروری هســتند. پروتئین برای ســاخت عضات، اســتخوان ها، پوســت، مو، خــون و آنتی 
بادی هــا لازم اســت. چربی هــای ســالم بــرای حفــظ ســامت قلــب، مغــز، چشــم، پوســت و مــو نقــش دارنــد. 
ویتامین هــا و مــواد معدنــی بــرای تقویــت سیســتم ایمنــی، تولیــد هورمــون هــا، حفظ تعــادل الکترولیــت و فعال 
کــردن فعالیت هــای آنزیم هــا کاربــرد دارنــد. فیبــر بــرای بهبــود عملکــرد روده هــا، جلوگیــری از یبوســت اســت. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

شــیرینی ها و شــربت ها باعث کاهش اشــتهای کودکان نســبت به غذاهای ســالم و مغذی دیگر مانند گوشت، 
غ، لبنیــات، حبوبــات، غــات کامــل، ســبزیجات و میوه هــا می شــوند. ایــن غذاهــا حــاوی مــواد غذایــی  تخــم مــر
کــودکان شــیرینی و شــربت  گــر  کــه کــودکان لاغــر بــرای افزایــش وزن و رشــد ســالم نیــاز دارنــد. ا ضــروری هســتند 
بخورنــد، ممکــن اســت احســاس ســیری کننــد و بــه غذاهــای دیگــر عاقــه نشــان ندهنــد. ایــن می توانــد باعــث 
کمبود مواد غذایی در بدن شان شود و رشد آن ها را متوقف کند. بنابراین، افزایش مصرف شیرینی و شربت 
بــرای کــودکان لاغــر توصیــه نمــی شــود و بــه جــای آن، بایــد رژیــم غذایــی متعــادل و متنوعــی را دنبــال کننــد کــه 
غ و لبنیات اســتفاده کرد. شــامل مــواد غذایــی مغــذی و متنــوع و پروتئیــن بــالا، مانند گوشــت، ماهــی، تخم مر

29. مصرف پنیر باعث دیر به حرف آمدن کودکان می شود. 
کــودکان وجــود  پاســخ: ایــن بــاور غلــط اســت و هیــچ رابطــه علیتــی بیــن مصــرف پنیــر و دیــر بــه حــرف آمــدن 
نــدارد.  مصــرف پنیــر از شــروع رژیــم ســفره در صــورت نداشــتن آلــرژی و حساســیت توصیــه می شــود. پیشــنهاد 
می شــود پنیرهای ســالم و پاســتوریزه شــده را به رژیم غذایی کودکان خود اضافه کنید.  پنیر حاوی کلســیم، 
ــرای رشــد اســتخوان هــا، عضــات، مغــز و سیســتم عصبــی  ــه ب ک پروتئیــن، فســفر، چربی هــای ســالم، اســت 
ــل  ــا قاب ــی از آن ه ــه بعض ک ــی دارد  ــای مختلف ــودکان علت ه ک ــدن  ــرف آم ــه ح ــر ب ــتند. دی ــد هس ــودکان مفی ک
گــر کــودک  کــودکان عبارتنــد از: شــنوایی: ا پیشــگیری و درمــان هســتند. برخــی از عوامــل مؤثــر بــر حــرف زدن 
نتوانــد صداهــا را بــه خوبــی بشــنود، نمــی توانــد آن هــا را تقلیــد کنــد و گفتــار را یــاد بگیــرد همچنیــن مشــکات 
کــودکان ممکــن اســت نتواننــد  کــودک دچــار مشــکل در تولیــد صداهــای کامــی باشــد. ایــن  کــه  گفتــاری 
بعضــی از حــروف را تلفــظ کننــد، حــروف را بــا هــم قاطــی کننــد، یــا بعضــی از کلمــات را برعکــس بگوینــد.  علــت 
گــوش، بینــی و حلــق، صدمــات  گفتــار ممکــن اســت ناتوانــی عصبی-عضانــی، عفونت هــای  اختــالات 
جســمانی یــا روحــی، یــا عــادات بــد مثــل مکیــدن انگشــت باشــد کــه هیچکــدام ارتباطــی بــا مصــرف پنیــر نــدارد. 

30. کودک هرچه چاق تر باشد، سالم تر است. 
کــودکان هــر چــه چــاق تــر باشــند ســالم تــر هســتند، متاســفانه در بیــن برخــی از  کــه  پاســخ: ایــن بــاور غلــط 
والدیــن وجــود دارد. ایــن بــاور ممکــن اســت منجــر بــه ارائــه غذاهــای ناســالم و کــم کیفیــت به کودکان شــود که 
در بلنــد مــدت می توانــد عواقــب جبــران ناپذیــری بــرای ســامت جســمی و روانــی آن هــا داشــته باشــد برخاف 
ایــن بــاور غلــط، تحقیقــات نشــان داده انــد کــه کــودکان چــاق نســبت بــه کــودکان بــا وزن طبیعــی، دارای ســطح 
کــودکان چــاق ممکــن  پایین تــری از اعتمــاد بــه نفــس، خودکارآمــدی و رضایــت از زندگــی هســتند. همچنیــن، 
اســت بــا مشــکات روانــی و اجتماعــی ماننــد افســردگی، اضطــراب، تنهایــی و آزار و اذیــت همســالان روبــرو 
کــه باعــث افزایــش ریســک  کــودکان یکــی از بزرگ تریــن مشــکات بهداشــت جهانــی اســت  شــوند. چاقــی در 
کــس معــده، پوکــی اســتخوان، آســم، آپنــه خــواب،  بیماری هایــی ماننــد دیابــت، فشــار خــون، کبــد چــرب، رفا
مشــکات مفصلــی، اختــالات روانشــناختی و کاهــش اعتمــاد بــه نفــس می شــود. پزشــکان و متخصصــان 
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کیــد دارنــد کــه وزن کــودکان بایــد بــا توجــه بــه قد، ســن و جنس آن هــا در محــدوده نرمال باشــد. برای  تغذیــه تأ
ایــن منظــور، شــاخص تــوده بدنــی )BMI( یــک روش ســاده و مفیــد اســت و همچیــن اســتفاده از صدک هــای 
کــودکان محاســبه می شــود.  ایــن شــاخص ها نشــان می دهــد  کــه بــا اندازه گیــری قــد و وزن  رشــدی قــد و وزن 
کــه آیــا وزن و قــد کــودک در محــدوده نرمــال نســبت بــه ســن می باشــد یــا خیــر. همچنیــن پزشــک می توانــد 
بــا اســتفاده از نمودارهــای رشــد و آزمایش هــای خــون، ســطح ســامت کــودک را ارزیابــی کنــد. علــل چاقــی در 
کــودکان ممکــن اســت شــامل عوامــل ژنتیکــی، بی تحرکــی فیزیکــی، الگوهــای غذایــی ناســالم و شــرایط پزشــکی 
خــاص باشــد. در صــورت تشــخیص چاقــی در کــودک، بایــد اقدامــات لازم بــرای تغییــر ســبک زندگــی و رژیــم 
غذایــی او صــورت گیــرد. برخــی از راه حل هــای پیشــنهاد شــده عبارتنــد از: خوردن هــای منظــم و مرتــب: بــه 
جــای حــذف وعده هــای غذایــی، بهتــر اســت کــودک را تشــویق بــه صــرف صبحانــه، ناهــار، شــام و دو تــا ســه 
کــودکان خــود از غذاهــای  میــان وعــده ســالم کنیــد. اســتفاده از غذاهــای متنــوع و مغــذی، بــرای مثــال بــرای 
غ، گوشــت، مغز هــا اســتفاده کنیــد. روزانــه مقــدار میــوه و شــیر کــم چــرب  حــاوی پروتئیــن، لبنیــات، تخم مــر
کــودک  ، از آب و شــیرهای پاســتوریزه بــرای رفــع تشــنگی  گازدار بنوشــید: بــه جــای آب یــا نوشــیدنی های 
کــه حداقــل 60 دقیقــه در روز بــه بازی هــای فعالانــه  اســتفاده کنیــد وهمچنیــن بــه کــودک خــود اجــازه دهیــد 
و ورزش هــای ســرگرم کننده بپــردازد. کاهــش زمــان صــرف شــده در جلــوی تلویزیــون، کامپیوتــر و گوشــی و 
کــردن زمــان اســتفاده از دســتگاه های الکترونیکــی می توانــد بــه کاهــش بی تحرکــی و افزایــش انگیــزه  محــدود 

بــرای فعالیــت بدنــی کــودک کمــک کنــد. 

گر کودک از خوردن غذا امتناع کرد مادر باید به اجبار به کودک غذا بدهد. 31. ا
ــه کــودک غــذا بدهــد،  ــار ب ــه اجب ــد ب ــرد مــادر بای ک ــاع  ــر کــودک از خــوردن غــذا امتن گ ــه ا ک ــاور غلــط  پاســخ: ب
می توانــد منجــر بــه مشــکات جــدی در ســامت و رفتــار کــودک شــود. بــه زور غــذا دادن بــه کــودک عــاوه بــر 
کــه کــودک در آینــده  اینکــه باعــث تنفــر و نفــرت او از غــذا و غــذا خــوردن می شــود، ممکــن اســت ســبب شــود 
دچــار چاقــی، بی اشــتهایی، پرخــوری عصبــی، عــوارض گوارشــی، روانــی و اجتماعــی شــود. بــه زور غــذا دادن 
بــه کــودک همچنیــن باعــث می شــود کــه کــودک قــدرت تشــخیص گرســنگی و ســیری خــود را از دســت بدهــد و 
، بــه زور غــذا دادن بــه کــودک باعث می شــود  نتوانــد بــا توجــه بــه نیازهــای بدنــش غــذا بخــورد. بــه عبــارت دیگــر
کــه کــودک یــاد نگیــرد چــه زمــان، چــه چقــدر و چــه چیــزی بایــد بخــورد. پــس چگونــه می تــوان بــه جــای بــه زور 
کــه  کــرد؟ پاســخ ایــن اســت  غــذا دادن بــه کــودک، او را تشــویق و ترغیــب بــه خــوردن غــذای ســالم و مناســب 
والدیــن بایــد نقــش مثبــت و فعالــی در تغذیــه و فعالیــت بدنــی فرزنــدان خــود داشــته باشــند. برخــی از راه هــای 
: ارائــه غذاهــای ســالم و متنوع بــه کــودک، شــامل مــواد  مفیــد بــرای تشــویق کــودک بــه خــوردن غــذا عبارتنــد از
غذایــی حــاوی پروتئیــن، کربوهیــدرات، چربــی، ویتامیــن و مــواد معدنــی. بایــد از مصرف بیش از حــد غذاهای 
ــه کــودک  ــد ب ــه خــوردن غــذا. بای ــا تهدید کــودک ب ــار ی ــرد. عــدم اجب ک پرچــرب، پرشــکر و پرنمــک خــودداری 
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احتــرام گذاشــته شــود و حــق انتخــاب داده شــود. بایــد بــا صبــر و حوصلــه بــا کــودک رفتــار شــود و در صــورت 
لــزوم بازخــورد مثبــت داده شــود. ســاختن محیــط جــذاب و شــاد برای خورانــدن غــذا. بایــد از رنگ هــای 
روشــن، شــکل های جالــب، بازی هــای ســاده و عروســک های دوســت داشــتنی اســتفاده شــود. بایــد ســفره را 
گــذاری کــودک در  ک  کــرد. اشــترا کــرده و از تلویزیــون، رایانــه و تلفــن همــراه خــودداری  بــا هــم خانــواده تنظیــم 
ک کــردن، خــرد کــردن، مخلوط  فرآینــد غــذا ســازی. بایــد بــه کــودک اجــازه داده شــود کــه در انتخــاب، خریــد، پــا
ــرای  ــه چــه غذایــی چــه فوایــدی ب ک ــه کــودک توضیــح داده شــود  ــد ب ــردن و پخــت غــذا مشــارکت کنــد. بای ک
ــر کنــد. احتــرام بــه ســلیقه و حساســیت های کــودک. بایــد  بدنــش دارد و چگونــه می توانــد آن را خوشــمزه ت
کــه همــه غذاهــا را نمی توانیــد بــه کــودک بپســندانید و ممکــن اســت کــودک بــه برخــی  در نظــر داشــته باشــید 
کــه دوســت  کــه گاهــی از خــوردن غذایــی  از آن هــا حساســیت داشــته باشــد. بایــد بــه کــودک اجــازه داده شــود 

نــدارد امتنــاع کنــد و بــه جــای آن غــذای جایگزینــی را پیشــنهاد داده شــود. 
بــا اجــرای ایــن راه کارهــا، می تــوان بــه جــای بــه زور غــذا دادن بــه کــودک، او را تشــویق و ترغیــب بــه خــوردن 
گــر کــودک از خــوردن غــذا امتنــاع کــرد مــادر بایــد بــه اجبــار به کــودک غــذا بدهد،  غــذای ســالم و مناســب کــرد. ا

گاهــی و عمــل تغییــر داده شــود.  کــه بایــد بــا آ یــک بــاور غلــط اســت 

32. بــه دلیــل اینکــه بچه هــا در ســن رشــد هســتند مصــرف تنقــات و مــواد غذایــی چــرب، شــیرین و شــور 
بــرای آنهــا منعــی نــدارد. 

پاســخ: مصــرف بی رویــه تنقــات و مــواد غذایــی چــرب، شــیرین و شــور می توانــد باعث کاهش اشــتها و فرصت 
کــودکان شــود. همچنیــن باعــث افزایــش خطــر ابتــا  تغذیــه بــا غذاهــای حــاوی مــواد مغــذی لازم بــرای رشــد 
کــودکان و ســال های  بــه بیماری هــای مزمــن از جملــه چاقــی، دیابــت، مشــکات قلبــی عروقــی و ســرطان در 
ــد باعــث  ــه تنقــات و مــواد غذایــی چــرب، شــیرین و شــور می توان بعــدی زندگــی آن هــا شــود مصــرف بی روی
کاهــش انــرژی، فعالیــت جســمانی و خاقیــت کــودکان شــود و ســبب ایجــاد اختــال در دســتگاه گــوارش، کبــد، 
پوســت و دنــدان کــودکان شــود. بنابرایــن، بهتــر اســت کــودکان را بــه خــوردن تنقــات ســالم و طبیعــی تشــویق 
، مــوز، ســیب، هویــج، خرمــا، عســل،  کنیــد.  بعضــی از تنقــات ســالم بــرای کــودکان عبارتنــد از: مغزهــا، خشــکبار

گــردو، بــادام، پنیــر ســفید، می باشــد. پســته، 

33. پسرها بایستی دو ماه کمتر از دخترها شیر مادر بخورند
کــه معتقدنــد پســرها نســبت بــه  پاســخ: ایــن بــاور رایــج غلــط بــر اســاس فرضیــات قدیمــی و غیرعلمــی اســت 
کــه پســرها از  دخترهــا ســریع تر رشــد می کننــد و نیــاز بــه غذاهــای جامــد دارنــد. ایــن باورغلــط باعــث می شــود 
فوایــد شــیر مــادر کــه حــاوی تمــام مــواد مغــذی لازم بــرای رشــد و تکامــل فیزیکــی و ذهنــی آن هــا اســت، محــروم 
شــوند. همچنیــن ایــن بــاور ممکــن اســت باعــث کاهــش تولیــد شــیر در مــادران شــود و در نتیجــه هــم پســر و 
هــم دختــر کمتــر شــیر بخورنــد. ایــن مطلــب غلــط هیــچ پشــتوانه علمــی نــدارد و تحقیقــات نشــان داده انــد کــه 
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ســن شــروع غــذای کمکــی بایــد بــر اســاس نشــانه های فــردی هــر کــودک تعییــن شــود و جنســیت در ایــن مــورد 
تأثیرگــذار نیســت. بنابرایــن، بهتــر اســت کــودکان را تــا حــد امــکان فقــط با شــیر مــادر تغذیــه کنید و زمان شــروع 

غــذای کمکــی را بــا رعایــت عائــم آمادگــی کــودک و بــا مشــورت بــا پزشــک خــود تصمیــم بگیریــد. 

34. تخم بلدرچین موجب بیش فعالی کودک می شود
پاســخ: تخــم بلدرچیــن یــک منبــع غنــی از پروتئیــن، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و اســیدهای چــرب ضــروری 
ــه تقویــت سیســتم ایمنــی،  کــودکان بســیار مفیــد اســت.  تخــم بلدرچیــن ب ــرای ســامت و رشــد  ــه ب ک اســت 
بهبــود حافظــه، پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن کمــک می کنــد. همچنیــن تخــم بلدرچیــن دارای کلســترول 
غ اســت. هیــچ شــواهد علمــی قابــل اعتمــاد و قانــع کننــده ای وجــود  کمتــر و پتاســیم بالاتــر نســبت بــه تخــم مــر
نــدارد کــه نشــان دهــد تخــم بلدرچیــن یــا هــر نــوع غــذای دیگــر باعــث پیــش فعالــی یــا ADHD )اختــال نقــص 
ــه  ــوز ب ــل آن هن ــه عل ک ــی یــک اختــال روانپزشــکی اســت  ــودکان شــود. پیــش فعال ک ــی( در  توجه/بیــش فعال
طــور دقیــق مشــخص نشــده اســت، امــا عوامــل ژنتیــک، محیطــی و شــخصیتی در آن دخالــت دارنــد. تخــم 
بلدرچیــن گاهــی بــه عنــوان گزینــه ای ســالم و طبیعــی بــه عنــوان میــان وعــده و وعده هــای اصلــی می توانــد در 
کــودکان گنجانــده شــود. بنابرایــن، مصــرف تخــم بلدرچیــن بــه عنــوان گزینــه ای ســالم و مغــذی  رژیــم غذایــی 
کــه هــر غــذای خــوب و ســالم هــم بــا مقادیــر  کــودکان توصیــه می شــود، البتــه لازم اســت در نظــر داشــت  بــرای 
زائــد و نامناســب مضــر خواهــد بــود. لــذا قبــل از شــروع بــه مصــرف تخــم بلدرچیــن بــه صــورت منظــم، بهتــر 
اســت بــا متخصــص تغذیــه مشــورت کنیــد و مقــدار مناســب بــرای کــودک خــود را بــر اســاس ســن، وزن، قــد و 

نیازهــای تغذیــه ای او تعییــن کنیــد. 

35. پرخوری و اضافه وزن در دوران کودکی به سامت آنها دربزرگسالی کمک می کند. 
کــه پرخــوری و اضافــه وزن در دوران کودکــی بــه ســامت آنهــا در بزرگســالی  پاســخ: ایــن بــاور رایــج غلــط اســت 
ــکات  ــه مش ــر ب ــد منج ــی می توان ــه وزن در دوران کودک ــوری و اضاف ــاور، پرخ ــن ب ــاف ای ــد. برخ ــک می کن کم
جــدی ســامتی در بزرگســالی شــود. برخــی از ایــن مشــکات عبارتنــد از: دیابــت نــوع 2و بیمــاری قلبــی، فشــار 
کــودکان رژیــم  خــون بــالا، ســرطان، بــرای جلوگیــری از پرخــوری و اضافــه وزن در دوران کودکــی، لازم اســت 
غــذای ســالم و متعــادل داشــته باشــند. رژیــم غــذای ســالم شــامل مصــرف مناســب مــواد غذایــی حــاوی 
پروتئیــن، کربوهیــدرات، چربــی، ویتامیــن، مــواد معدنــی و آب اســت. برخــی از مــواد غذایــی ســالم عبارتنــد 
غ، لبنیــات، غــات کامــل و حبوبــات. برخــی از مــواد غذایــی  از میــوه هــا، ســبزی هــا، گوشــت، ماهــی، تخــم مــر
کــرد عبارتنــد از شــیرینی جــات، نوشــیدنی های شــیرین، چیپــس، فســت  کــه بایــد از آن هــا خــودداری  ناســالم 
کــودکان بایــد فعالیــت بدنــی مناســب را انجــام دهنــد.  فــود و غذاهــای پرچــرب. عــاوه بــر رژیــم غــذای ســالم، 
فعالیــت بدنــی بــه بهبــود ســامت قلــب و عــروق، اســتخوان ها و عضــات، تعــادل و هماهنگــی، خلــق و خــو و 
اعتمــاد بــه نفــس کــودک کمــک می کنــد. فعالیــت بدنــی همچنیــن بــه کاهــش اســترس، اضطــراب و افســردگی 
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کــودکان بیــن 5 تــا 17 ســال روزانــه  کــه  کــودکان کمــک می کنــد. ســازمان بهداشــت جهانــی توصیــه می کنــد  در 
حداقــل 60 دقیقــه فعالیــت بدنــی شــدید یــا متوســط را انجــام دهنــد. برخــی از فعالیت هــای بدنــی مناســب 
کــودکان عبارتنــد از دوچرخــه ســواری، پــرش طنــاب، بــازی بــا تــوپ، شــنا، رقــص و ورزش هــای تیمــی.  بــرای 
پرخــوری و اضافــه وزن در دوران کودکــی نــه تنهــا بــه ســامت فعلــی کــودک آســیب می رســاند بلکــه ممکــن 
ک شــود. بنابرایــن، لازم اســت کــودکان را بــه رژیــم  اســت در آینــده باعــث بــروز بســیاری از بیماری هــای خطرنــا

غــذای ســالم و فعالیــت بدنــی منظــم تشــویق کنیــد. 

36. مصرف ماست موجب لال شدن کودک می شود. 
ــه  ــد ب کــه می توان کــودکان اســت  ــرای  ــاور، ماســت یکــی از غذاهــای مغــذی و مفیــد ب پاســخ: برخــاف ایــن ب
تقویــت سیســتم گوارشــی، ایمنــی، اســتخوان ها و رشــد کــودک کمــک کنــد.  ماســت حــاوی پروتئیــن، کلســیم، 
فســفر، پتاســیم و برخــی ویتامین هــا بــوده اســت کــه بــرای نــوزادان ضــروری هســتند. ماســت همچنیــن دارای 
کتری ها بــه جلوگیری  کتری هــای مفیــد اســت کــه بــه تعــادل فلــورای روده ای کــودک کمــک می کننــد. ایــن با با
از عفونت هــای گوارشــی، تحریــک حرکــت روده هــا، جــذب بهتــر مــواد غذایــی و تولیــد برخــی ویتامین هــا مثــل 
کــه بــه  ــر هســتند. ماســت نیــز بــه عنــوان یــک منبــع غنــی از پروبیوتیک هــا شــناخته می شــود  B12 و K مؤث
تقویــت ســامت ایمنــی و پیشــگیری از بســیاری از بیماری هــای التهابــی و آلرژیــک در کــودکان کمک می کنند. 
ــث  ــت باع ــوردن ماس ــت. خ ــوب اس ــه خ ــت بلک ــد نیس ــا ب ــه تنه ــتان ن ــودکان در زمس ک ــرای  ــت ب ــرف ماس مص
کتری هــای بــد کــه عامــل عفونت هــای  کتری هــای خــوب در روده هــا شــده و بــه جلوگیــری از رشــد با افزایــش با
گوارشــی هســتند کمــک می کنــد. خــوردن ماســت منبــع خوبــی از پروبیوتیک هــا اســت کــه بــه تقویــت سیســتم 
ایمنــی کــودک کمــک کــرده و در پیشــگیری از عفونت هــای تنفســی، گــوش، حلــق و بینــی نقــش دارد. بــه طــور 
خاصــه، خــوردن ماســت بــرای کــودکان در هــر فصــل از ســال ســالم و مناســب اســت. البتــه بایــد توجــه داشــت 
کــه ماســت بایــد ســاده، شــیرین نشــده، پاســتوریزه و تهیــه شــده از شــیر کامــل باشــد. همچنیــن بایــد مقــدار 
مناســب و زمــان مناســب ماســت خــوردن را رعایــت کــرد. بــرای کــودکان زیــر یک ســال، ماســت را به عنــوان یک 
غــذای کمکــی و نــه جایگزیــن شــیر مــادر یــا شــیر خشــک در نظــر گرفت. بــرای کودکان بالای یک ســال، ماســت 
گر کــودک دچار  را بــه عنــوان یــک میــان وعــده یــا همــراه بــا گردو، کشــمش، بــادام زمینــی و زعفران مصــرف کرد. ا
حساســیت بــه پروتئیــن شــیر یــا افزودنی هــای ماســت باشــد، بایــد بــا متخصــص تغذیه و پزشــک مشــورت کرد. 

37. خوردن کشمش باعث لکنت زبان در کودکان می شود. 
کــودکان می شــود.  برخــاف  کــه خــوردن کشــمش باعــث لکنــت زبــان در  پاســخ: ایــن بــاور رایــج غلــط اســت 
کــه می توانــد بــه  کــودکان اســت  کشــمش یکــی از مــواد غذایــی مغــذی و مفیــد بــرای  ایــن بــاور، خــوردن 
تقویــت ســامت دنــدان هــا، چشــم هــا، پوســت و مــو، سیســتم ایمنــی و رشــد کــودک کمــک کنــد.  کشــمش 
کــه بــرای نــوزادان ضــروری  ، آهــن، پتاســیم، منگنــز، ویتامیــن E و B6 اســت  حــاوی قند هــای طبیعــی، فیبــر
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هســتند. خــوردن کشــمش بــرای کــودکان در هــر فصــل از ســال ســالم و مناســب اســت. کشــمش منبــع خوبــی 
کــرده و در پیشــگیری از بیماری هــا  کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی کــودک کمــک  کســیدان ها اســت  از آنتی ا
کــودکان نــدارد. لکنــت زبــان یــک اختــال  کمــک می کنــد. خــوردن کشــمش هیــچ ربطــی بــه لکنــت زبــان در 
کــودکان رخ می دهــد. علــت دقیــق لکنــت زبــان هنــوز شــناخته  کــه در حــدود 5 تــا 10 درصــد از  گفتــاری اســت 
نشــده اســت، امــا ممکــن اســت بــه عوامــل ژنتیکــی، عصبــی، روانــی یــا محیطــی مربــوط باشــد. لکنــت زبــان در 
کــودکان بخشــی از رونــد طبیعــی شــروع بــه ســخن گفتــن اســت و معمــولاً خــود بــه خــود برطــرف  بســیاری از 
کــودکان ممکــن اســت نیــاز بــه درمــان تخصصــی داشــته باشــند. بــرای  می شــود. بــا ایــن حــال، برخــی از 
کــودکان، لازم اســت بــه گفتــار درمانگــر مراجعــه شــود. گفتــار درمانگــر می توانــد بــا ارزیابــی  درمــان لکنــت در 
وضعیــت گفتــار و شــخصیت کــودک، راه هــای مناســب بــرای بهبــود لکنــت زبــان را پیــدا و پیشــنهاد کنــد. برخی 
از راه هــای درمــان لکنــت زبــان عبارتنــد از: تمرینــات تنفســی، صوتــی و زبانــی بــرای افزایــش کنتــرل بــر گفتــار. 
تمرینــات روانــی، شــناختی و اجتماعــی بــرای افزایــش اعتمــاد بــه نفــس، کاهــش اســترس و تــرس و بهبــود 
کــردن یــک محیــط آرام و مشــارکت پذیر بــرای صحبــت  روابــط بــا دیگــران. تغییــرات محیطــی، ماننــد فراهــم 
کــردن، توجــه و صبــر کافــی بــه گفتــار کــودک، اجتنــاب از فشــار یــا انتقــاد بــه کــودک و تشــویق به صحبــت کردن. 

38. روغــن زرد )روغــن حیوانــی( مقوی تــر از روغن هــای دیگــر اســت. باعــث مقــوی شــدن غــذای کــودک 
می شــود. 

پاســخ: برخی از خــواص مثبــت روغــن زرد ماننــد دارا بــودن ویتامین هــا و اســیدهای چــرب ضــروری می توانــد 
کــودکان مناســب نیســت  در روغن هــای گیاهــی بــا کیفیــت نیــز یافــت شــود.  روغــن زرد نــه تنهــا بــرای ســامت 
بلکــه ممکــن اســت باعــث افزایــش ریســک ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی و ســایر بیماری هــای مزمــن 
کــودکان، بهتــر اســت از روغن هــای  در بزرگســالالی شــود بــرای انتخــاب روغــن مناســب بــرای آشــپزی و تغذیــه 
کــرد. برخــی از روغن هــای گیاهــی بــا کیفیــت عبارتنــد از:  گیاهــی بــا کمتریــن فرآورده هــای شــیمیایی اســتفاده 
کلــزا(، کنجــد، ذرت و روغن هــای مخلــوط گیاهــی کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی و  روغن هــای زیتــون، کانــولا )
پیشــگیری از التهــاب کمــک مــی کنــد. همچنیــن روغن هــای گیاهــی دارای چربی هــای اشــباع شــده کمتــری 
ــر  ــودکان، بهت ک ــوی  ــالم و مق ــه س ــرای تغذی ــد. ب ــک می کنن ــن کم ــای مزم ــر بیماری ه ــش خط ــه کاه ــوده و ب ب

کــرد.  کــرد و روغــن زرد را حــذف  اســت از روغن هــای گیاهــی بــا کیفیــت اســتفاده 

39. تمایــل کــودک بــه دســت زدن بــه غــذا هنــگام غــذا خــوردن نشــانه نیــاز کــودک بــه غــذا اســت و بایــد 
کــرد.  غــذای کمکــی را شــروع 

پاســخ: برخاف ایــن بــاور، دســت زدن بــه غــذا یــک رفتــار طبیعــی و مفید بــرای کودکان اســت که بــه یادگیری، 
توســعه حســی، ارتبــاط و لــذت بــردن از غــذا کمــک می کنــد. دســت زدن بــه غــذا نشــانه گرســنگی یــا ســیری 
ــا توقــف غــذای کمکــی در نظــر گرفتــه شــود. شــروع غــذای  ــرای شــروع ی ــه عنــوان عاملــی ب ــد ب نیســت و نبای
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کمکــی بایــد بــر اســاس ســن، رشــد، نیازهــا و عائــم حاضــری کــودک انجام شــود.  به طــور کلی، پزشــکان توصیه 
کــه شــروع غــذای کمکــی در 6 ماهگــی کــودک باشــد. بعضــی از عائــم کــودک بــرای دریافــت غــذای  می کننــد 
: توانایــی نشســتن بــا حمایــت و نگــه داشــتن ســر خــود، توانایــی قــرار دادن غــذا در دهــان  کمکــی عبارتنــد از
خــود بــا اســتفاده از دســت یــا قاشــق و توانایــی جویــدن و بلعیــدن غــذا بــا نشــان دادن عاقــه یــا بــی عاقگــی به 
غــذا بــا اســتفاده از حــرکات صــورت، صــدا یــا بــدن توانایــی تشــخیص ســیر شــدن و توقــف خــوردن بــرای اینکــه 
کــودک از دســت زدن بــه غــذا لــذت ببــرد رعایــت بهداشــت را فرامــوش نکنــد، لازم اســت بــه نــکات زیــر توجــه 
شــود بــه کــودک اجــازه دهیــد بــا حس هــای مختلــف خــود )بینایــی، لامســه، بــو، چشــمه( بــا غــذا ارتبــاط برقــرار 
کار بــه او کمــک می کنــد تــا بــا مــزه، رنــگ، شــکل، بافــت و دمــای غــذا آشــنا شــود. بــه کــودک اجــازه  کنــد. ایــن 
دهیــد بــا دســت، فشــار دادن یــا لــه کــردن غــذا بــازی کنــد. ایــن کار بــه او کمــک می کنــد تــا مهارت هــای حرکتــی 
خــود را تقویــت کنــد. بــه کــودک اجــازه دهیــد بــا قاشــق، چنــگال، لیــوان یــا پارچــه بــا غــذا تعامــل داشــته باشــد. 
کار بــه او کمــک می کنــد تــا مفاهیــم جدیــد را یــاد بگیــرد و خاقیــت خــود را نشــان دهــد. هنــگام تهیــه  ایــن 
غــذای کمکــی پوســت عــدس و بــادام بایــد گرفتــه شــود چــون مشــکات گوارشــی بــرای کــودک ایجــاد می کنــد. 

گر مادر به اجبار به کودک غذا ندهد کودک رشد نمی کند و ضعیف می شود.  40. ا

کــودکان ایجــاد شــود و والدیــن از غــذا دادن بــه اجبــار بــه  پاســخ: بایســتی انگیــزه و نیــاز بــه غــذا خــوردن در 
کــرد، بلکــه  کــودکان خــودداری کننــد. اجبــار بــه غــذا خــوردن نــه تنهــا هیــچ کمکــی بــه رشــد کــودک نخواهــد 
کــودکان شــود. به عنــوان مثــال غــذا خورانــدن  می توانــد منجــر بــه بــروز چاقــی و ســایر مشــکات مرتبــط در 
کــودکان بــه غــذا خــوردن شــود. احتمــال بــروز اختــالات  اجبــاری می توانــد منجــر بــه از دســت دادن عاقــه 
خــوردن شــامل پرخــوری یــا کم خــوری عصبــی در بزرگســالی ایــن کــودکان افزایــش پیــدا می کنــد. از طرفــی ایــن 
کــودکان ممکــن اســت بــه جــای خــوردن غذاهــای ســالم، اشــتهای شــدیدی بــرای خــوردن شــیرینی ها پیــدا 
کننــد. تغذیــه اجبــاری ممکــن اســت منجــر بــه از بیــن رفتــن اشــتهای طبیعــی کــودک شــما شــود. در عــوض، 
بهتــر اســت عــادات غذایــی ســالم را در کــودک ایجــاد کنیــد و بــه کــودک اجــازه دهیــد مطابــق اشــتهای خــود 
غــذا بخــورد. بــه یــاد داشــته باشــید، هــر کودکــی بــه انــدازه کافــی غــذا می خــورد تا خود را ســیر و ســالم نگــه دارد. 
گــر کــودک شــما از خــوردن غــذا امتنــاع مــی ورزد، بایــد گاهــی اوقــات آن را نادیــده بگیریــد و خــود را آرام کنیــد.  ا
ــرای پیگیــری رشــد  وقتــی فرزندتــان احســاس گرســنگی کنــد، خــودش بــه شــما اطــاع می دهــد. از طرفــی ب
کــز بهداشــتی درمانــی مراجعــه کنیــد. چنانچــه رشــد کــودک شــما  وزنــی و قــدی نــوزاد بــه صــورت منظــم بــه مرا
کــز بهداشــتی درمانــی و پزشــک  بــه دلیــل کمبــود اشــتها نامطلــوب باشــد، توصیه هــای لازم توســط کارکنــان مرا

متخصــص اطفــال ارائــه خواهــد شــد. 

41. کودک بعد از غذا باید 2-1ساعت چیزی نخورد. )در کودکان کم وزن یا دچار اختال رشد(

پاســخ: هیچگونــه شــواهد و مدارکــی مبنــی بــر اینکــه کودک بعــد از غذاخــوردن باید یک الی دو ســاعت چیزی 



47

کــودکان مختلــف متفــاوت اســت و نکتــه مهــم رعایــت یــک رژیــم  نخــورد وجــود نــدارد. عــادات غذایــی در 
گر کــودک شــما از غذاخوردن اجتنــاب کرد،  غذایــی ســالم، متنــوع و متعــادل در کــودکان اســت. بــا ایــن حــال، ا
او را مجبــور بــه غــذا خــوردن نکنیــد. شــکل گیری یــک الگــوی غذایــی صحیــح از دوران کودکــی آغــاز می شــود و 

در ایــن زمینــه بایســتی بــا متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی مشــورت کنیــد. 

42. در کودک بیمار مبتا به اسهال آب منع مصرف دارد. 

پاســخ: آب بــرای کــودک مبتــا بــه اســهال هیچگونــه منــع مصرفــی نــدارد، اما باید توجه داشــت کــه مصرف آب 
زیــاد بــه تنهایــی ممکــن اســت کافــی نبــوده و حتــی مضــر باشــد. اســهال باعــث کم آبــی و کاهــش الکترولیت هــا 
کــه  کــه بــه کــودک می دهیــد بایســتی حــاوی الکترولیت هایــی باشــد  در بــدن کــودک می شــود. بنابرایــن آبــی 
در طــی اســهال از بــدن دفــع می شــود. می توانیــد بــا مراجعــه بــه داروخانــه پــودر حــاوی الکترولیت هــا را تهیــه 
گــر اســهال کــودک شــما بیــش از  کــرده و طبــق دســتورالعمل آن را در آب حــل کنیــد و بــه کــودک خــود بدهیــد. ا
چنــد روز طــول بکشــد، توصیــه می شــود بــرای تعییــن علــت و بهتریــن درمــان با پزشــک اطفال مشــورت کنید. 

43. مصرف سویق )آرد غات و حبوبات ( به جای قطره های مولتی و آ د در کودکان مفید است. 

پاســخ: کمبــود ریزمغذی هــا بــه ویــژه آهــن و ویتامین هــای آ + د در کــودکان زیــر 2 ســال رایــج بــوده و ســبب بــالا 
رفتــن بــروز بیماری هــا، اختــال رشــد کــودکان، کاهــش ضریــب هوشــی و کاهــش مهارت هــای ذهنــی و جســمی 
ایشان می شود. دادن قطره آ + د یا مولتی ویتامین و قطره آهن به نوزادان ضروری است و هیچ ماده غذایی 
نمی تواند جایگزین آن شود. مصرف قطره آ + د یا قطره مولتی ویتامین از روز سوم تا پنجم پس از تولد شروع 
می شــود و تــا پایــان دو ســالگی نــوزاد ادامــه می یابــد. ایــن ویتامیــن مایــع اســت و بــا اســتفاده از قطــره چکان به 
نوزاد داده می شود. دقت کنید که به صورت کلی همه نوزادانی که با شیر مادر تغذیه می کنند باید ویتامین 
د بیشــتری مصــرف کننــد و مصــرف ویتامیــن د بــرای ســاختن اســتخوان های قــوی و رشــد مطلوب لازم اســت. 

غ خام با نبات برای تقویت بچه بسیار مفید است.  44. دادن زرده تخم مر

کــودک  غ یکــی از غذاهــای مطلــوب و دارای مــواد مغــذی مناســب بــرای رشــد مغــزی  پاســخ: زرده تخــم مــر
غ  اســت کــه پــس از شــش ماهگــی بــا آغــاز تغذیــه تکمیلــی می تــوان آن را بــه کــودک داد، منتهــا از دادن تخــم مر
کــه احتمــال ابتــا بــه عفونــت ســالمونا در صــورت مصــرف  کیــدا خــودداری کنیــد چــرا  خــام بــه کــودک خــود ا
غ وجــود نــدارد و ذائقــه کودک  غ خــام وجــود دارد. نیــازی بــه اســتفاده از نبــات همــراه بــا زرده تخــم مــر تخــم مــر

کی هــای شــیرین عــادت ندهیــد.  را بــه خورا

45. استفاده ازسه شیره به جای مکمل اهن درکودکان بهتر است. 

پاســخ: شــیر مــادر آهــن کافــی را صرفــا بــرای چنــد مــاه اول زندگــی نــوزاد تامیــن می کنــد و پــس از چهــار ماهگی، 
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نــوزاد بــه آهــن اضافــی نیــاز دارد کــه از طریــق قطــره آهــن تامیــن می شــود. هیــچ مــاده غذایــی جایگزیــن قطــره 
آهــن نیســت و کمبــود آهــن باعــث اختــال رشــد کــودکان، کاهــش ضریــب هوشــی و کاهش مهارت هــای ذهنی 

و جســمی کــودک می شــود. 

46. کودکان بی اشتها و لاغر با مصرف شیر خشک وضعیت جسمانیشان بهتر می شود

کیــد بــه تغذیــه بــا شــیر مــادر اســت و تجویــز شــیر خشــک تنهــا در صــورت صاح دیــد پزشــک  پاســخ: توصیــه ا
کــه می توانــد باعــث رســاندن انــرژی بیــش از  صــورت می گیــرد. شیرخشــک بــا شــیرمادر تفاوت هایــی دارد 
کــه رشــد مناســب کــودک و  حــد بــه بــدن نــوزاد و لــذا چــاق شــدن نــوزاد شــود. منتهــا در نظــر داشــته باشــید 
پیشــگیری از وزن گیــری زیــاد در دوران نــوزادی و کودکــی بــرای بزرگســالی ســالم ضــروری اســت. لــذا بایســتی 
کــز بهداشــتی درمانــی و ترســیم نمــودار رشــد ارزیابــی  وزن گیــری و رشــد نــوزاد و کــودک بــا مراجعــه منظــم بــه مرا
گــر احســاس می کنیــد اشــتهای کــودک شــما کــم اســت، بــه متخصــص اطفــال مراجعــه کنیــد تــا درمــان  شــود. ا
مناســب بــه کــودک شــما ارائــه شــود. اساســا مــوارد مصــرف شــیر خشــک بســیار محــدود و فقــط بــرای مادرانــی 
کــه بــه دلایــل مختلــف پزشــکی قــادر بــه شــیر دادن نــوزاد نیســتند یــا خــود نــوزاد دچــار بیماری هــای  اســت 

کــه بــا صــاح دیــد پزشــک متخصــص بایــد از شــیر خشــک اســتفاده کنــد.  خــاص اســت 

47. برای تقویت استخوان بندی نوزاد و کودک روغن زرد با نبات به آنها بدهید. 

پاســخ: هیچگونــه مدرکــی مبنــی بــر اینکــه روغــن زرد بــا نبــات می توانــد ســبب تقویــت اســتخوان بندی نــوزاد و 
کــودک شــود وجــود نــدارد. بعــد از پایــان شــش ماهگــی تغذیــه تکمیلــی کــودک را مطابــق بــا آنچــه کــه گفتــه شــد 
شــروع کنیــد و همچنیــن قطــره مولتــی ویتامیــن یــا آ + د و نیــز قطــره آهــن را طبــق دســتورالعمل به کــودک خود 
بدهیــد. داشــتن یــک تغذیــه ســالم و متنــوع بــه رشــد مطلــوب نــوزاد و کــودک کمــک می کنــد. بــرای اطمینــان 
کــز بهداشــتی درمانــی مراجعــه کنیــد تــا نمــودار رشــد  از رشــد مطلــوب کــودک خــود بــه صــورت منظــم بــه مرا

کــودک ترســیم و بررســی شــود. 

48. خوردن زنجبیل باعث کندی رشد کودک می شود. 

پاســخ: هیــچ مــدرک علمــی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد خــوردن زنجبیــل می توانــد رشــد کــودک را کنــد کنــد. 
زنجبیــل فوایــد بی شــماری بــرای ســامتی دارد، از جملــه تقویــت ترشــح بــزاق و شــیره معــده، بهبــود اشــتها و 
کســیدانی.  هضــم، تحریــک هضــم و جــذب، تســکین یبوســت و نفــخ، و داشــتن اثــرات ضــد التهابــی و آنتی ا
کــودکان زیــر 2 ســال بــه  کــودکان داده شــود و بــه  کــه زنجبیــل بایــد بــا احتیــاط بــه  بــا ایــن حــال توجــه کنیــد 
کــودکان  هیــچ وجــه نبایــد زنجبیــل داده شــود. زنجبیــل همچنیــن می توانــد باعــث ســوزش و زخــم دهــان در 
کــردن غذاهــای جدیــد بــه رژیــم  خردســال و نــوزادان شــود. بنابرایــن، همیشــه توصیــه می شــود قبــل از وارد 

غذایــی کــودک خــود بــا متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی و متخصــص اطفــال مشــورت کنیــد. 



فصل  سوم
 

باورهای نادرست تغذیه
در دوران نوجوانی



50

پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. مصرف پیاز باعث بلوغ زودرس می شود. 
پاســخ: عوامــل مختلفــی می توانــد باعــث بلــوغ زودرس در نوجوانــان شــود. از ایــن عوامــل می تــوان بــه 
کــرد. پیــاز بــه  آســیب های مغــزی، تــوده در مغــز، اختــالات هورمونــی و برخــی جهش هــای ژنتیکــی اشــاره 
عنــوان یــک نــوع ســبزیجات حــاوی فاونوئیــد و فیتواســترول اســت کــه در مقــدار دریافــت معمــول روزانــه هیچ 
عامــل تحریــک کننــده ای بــرای افزایــش و کاهــش هورمون هــا نــدارد. در نتیجــه مصــرف روزانــه پیــاز در هنــگام 

پخــت و پــز غــذا اثربخشــی بــر هورمون هــا نخواهــد داشــت. 

2. دختر در سن بلوغ خیار و گوجه با هم مصرف نکند زیرا باعث افزایش دیسمنوره می گردد. 
کســیدانی بــا ایجــاد شــرایط ضدالتهابــی و دفــع مــواد  پاســخ: مصــرف مــواد غذایــی حــاوی فیبــر بــالا و آنتــی ا
التهــاب زا از بــدن عاملــی بــرای دوره هــای قاعدگــی منظــم می توانــد باشــد. نداشــتن رژیــم سرشــار از ســبزیجات 
ــا ایجــاد شــرایط التهابــی و بیماری هــای  و مصــرف مــواد غذایــی فــرآوری شــده و بــدون هیــچ مــاده مغــذی ب
متابولیــک و ایجــاد کیســت در تخمــدان و تنبلــی تخمــدان عاملــی بــرای دیســمنوره می تواند باشــد. در نتیجه 
بــرای هــر ســنی مصــرف کافــی ســبزیجات بــرای افــراد توصیــه می شــود. )دیســمنوره بــه دردهــای مربــوط بــه 

کــه شــایع ترین اختــال مربــوط بــه قاعدگــی اســت(  قاعدگــی می گوینــد 

3. نوجوان و کودکان باید همیشه از مکمل های مولی ویتامین استفاده کنند. 
کــودکان و نوجوانــان باعــث  پاســخ: دغدغــه و نگرانــی والدیــن بــرای پیشــگیری از کمبــود ریزمغذی هــا در 
شــده اســت کــه بــه صــورت بــی رویــه میــزان زیــاد و نــا بــه جایــی مکمل هــای غذایــی بــدون توجــه بــه اینکــه آیــا 
کــه  کــودک یــا نوجــوان کمبــود آن ریزمغــذی را دارد یــا خیــر اســتفاده کننــد. بــه ایــن نکتــه بایــد توجــه داشــت 
مکمل هــای غذایــی بایــد زیــر نظــر متخصــص بعــد از ارزیابی هــای دریافــت غذایــی و آزمایشــگاهی در صــورت 
نیــاز تجویــز شــود در غیــر ایــن صــورت خطــرات کوتــاه مــدت ماننــد مســمومیت های دارویــی و یــا خطــرات 

طولانــی مــدت ماننــد رشــد نــا بــه جــای ســلولی رخ دهــد. 

4. خوردن مغز گوسفند باعث تاخیر بلوغ می شود. 
پاســخ: مغــز گوســفند حــاوی مقادیــر بالایــی چربــی بــه صــورت اســید های چــرب اشــباع و کلســترول اســت 
کــه بــه صــورت کلــی بــه عنــوان مصــرف غذایــی روتیــن توصیــه نمی شــود و مصــرف بیــش از انــداره آن می توانــد 
عامــل بســیاری از بیماری هــا و اختــالات متابولیــک ماننــد بیمــاری قلبــی عروقــی و حتــی دیابــت باشــد. خــود 
کــه بتوانــد باعــث تاخیــر در بلــوغ شــود را نــدارد امــا می توانــد بــا مصــرف  مغــز گوســفند ماهیتــاً دارای ترکیباتــی 
بیــش از حــد بــه مــدت طولانــی بــا افزایــش وزن و افزایــش تــوده بدنــی، افزایــش شــرایط التهابــی )بــه دلیــل نــوع 
کــودکان و نوجوانــان  ترکیبــات چربــی( و ایجــاد زمینه هــای اختــال متابولیــک تغییــر در وضعیــت هورمونــی 

کــرده و بــر بلــوغ تاثیــر بگــذارد.  ایجــاد 



51

5. مصرف میوه و سبزیجات در گروه سنی نوجوانان باید محدود شود. 
پاســخ: داشــتن رژیــم غذایــی غنــی از میوه هــا و ســبزیجات بــه عنــوان یــک ترکیــب غذایــی ســالم در هــر ســنی 
توصیــه می شــود. در ســنین نوجوانــی نیــز طبــق هرم هــا و بشــقاب های غذایــی تعریــف شــده در ســازمان های 
جهانــی ماننــد USDA بایــد روزانــه 2 تــا 3 واحــد گــروه میوه هــا و 3 تــا 5 واحــد گــروه ســبزیجات را دریافــت کننــد 
کســیدان و فیبــر مــورد نیــاز در ایــن ســنین را دریافــت کننــد. بایــد بــه  تــا میــزان کافــی ویتامیــن، امــاح، آنتــی ا
ایــن نکتــه توجــه کــرد کــه نوجوانــان در ســن رشــد و بلــوغ هســتند و در صــورت عــدم دریافــت مــوارد ذکــر شــده 

می تواننــد بــا کمبــود ریزمغذی هــا و ســوءتغذیه و حتــی عــوارض دیگــری ماننــد یبوســت مواجــه شــوند. 

6. نوجوانان هر چه بیشتر گوشت قرمز مصرف کنند مشکلی ایجاد نمی شود چون جوان هستند. 
پاســخ: پروتئین هــا بایــد در حــدود 15 تــا 20 درصــد از انــرژی دریافتــی روزانــه مــا را تشــکیل دهنــد. ایــن درصــد 
ــت  ــزان فعالی ــراه و می ــای هم ــود بیماری ه ــک، وج ــرایط فیزیولوژی ــد، ش ــه رش ــس، مرحل ــن، جن ــاس س ــر اس ب
ــرژی، حفــظ ســامت، رشــد  فیزیکــی تعییــن می شــود. مصــرف مقادیــر کافــی از پروتئین هــا جهــت تامیــن ان
، نــوع و کیفیــت پروتئیــن  و تقویــت سیســتم ایمنــی ضــروری می باشــد. امــا در کنــار مقــدار پروتئیــن مــورد نیــاز
ــالان  ــه در بزرگس ک ــد  ــان داده ان ــددی نش ــات متع ــادی دارد. مطالع ــت زی ــز اهمی ــی نی ــم غذای ــی از رژی دریافت
مصــرف گوشــت قرمــز )شــامل گوشــت گوســفند، گاو و خــوک( و گوشــت های فــرآوری شــده بــا افزایــش خطــر 
ابتــا بــه دیابــت نــوع دو، بیماری هــای قلبــی عروقــی و ســرطان )بخصوص ســرطان روده بــزرگ و رکتــوم( ارتباط 
کــردن گوشــت قرمــز و گوشــت های فــرآوری شــده بــا پروتئین هایــی بــا منبــع گیاهــی )ماننــد  دارد و جایگزیــن 
ــه کاهــش خطــر بیماری هــای مزمــن و  کیــان و غذاهــای دریایــی منجــر ب ــات و مغزیجــات(، گوشــت ما حبوب
مــرگ زودهنــگام می شــود. بــه ایــن ترتیــب بســیاری از راهنماهــای تغذیــه ای معتبــر بــر کاهش دریافت گوشــت 
قرمــز و گوشــت های فــرآوری شــده در بزرگســالان از جملــه افــراد جــوان و تامیــن پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن از 

کیــد دارنــد.  کیــان و غذاهــای دریایــی تا منابــع ســالم پروتئیــن ماننــد حبوبــات، مغزیجــات، گوشــت ما
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. روغن حیوانی برای سالمندان مفید است. 
کثــرا از نــوع اشــباع و ترانــس هســتند  پاســخ: بــا توجــه بــه نــوع اســیدهای چــرب موجــود در روغــن حیوانــی کــه ا
مصــرف بیــش از انــدازه در رژیــم غذایــی می توانــد ریســک بیماری هــای قلــب و عــروق ماننــد آترواســکلروز 
گرفتگــی عــروق(، افزایــش فشــار خــون، ســکته قلبــی و مغــزی، گرفتگــی عــروق محیطــی و پارســتزی اندام هــای  (
کــه ایــن اســیدهای چــرب دارنــد احتمــال بیماری هــای  محیطــی و همچنیــن بــه واســطه خاصیــت التهابــی 

مرتبــط بــا افزایــش ســن ماننــد آلزایمــر و پارکینســون را افزایــش دهــد. 
بــه صــورت کلــی توصیــه می شــود در طــول هفتــه از انــواع مختلــف روغــن بــه خصــوص روغن هــای مایــع گیاهی 
)زیتون،کانــولا، کنجــد، ذرت و روغن هــای مخلــوط گیاهــی( در رژیــم غذایــی اســتفاده شــود تــا مقــدار متناســب 

از اســیدهای چــرب مختلــف و ضــروری بــرای بــدن ماننــد امــگا3، امــگا6 و امگا9 تامین شــود. 

2. سالمندان نباید حبوبات مصرف کنند. 
بــرای ســالمندان  کــه  از منابــع خــوب پروتئیــن و اماحــی ماننــد روی می باشــد  حبوبــات یکــی  پاســخ: 
کــه ســالمندان دچــار درجاتــی از بیماری هــای نارســایی کلیــه بــه واســطه  توصیــه می شــود. تنهــا در شــرایطی 
بیماری هــای زمینــه ای باشــد در چنیــن شــرایطی میــزان حبوبــات و دیگــر منابــع پروتئینــی از طریــق رژیــم 

غذایــی توســط متخصــص تغذیــه محاســبه می شــود. 
در صــورت مشــکات گوارشــی نیــز تغییــر در نــوع طبــخ )نفــخ گیــری( و نــوع حبوبــات و یــا مصــرف آنهــا در ترکیب 

غاتــی ماننــد برنــج مصرفــی می توانــد راهــکاری بــرای کاهــش عوارض گوارشــی باشــد. 

غ در کهنسالی باعث سفت شدن کبد می شود.  3. مصرف تخم مر
غ هیــچ تاثیــر ســوء بــر چربی هــای خــون و بافت کبد  پاســخ: بــر اســاس مطالعــات اخیــر مصــرف روزانــه تخــم مــر
نــدارد و باعــث چــرب شــدن کبــد و فیبــروز )ســفتی( کبــد نمی شــود. بلکــه بــه دلیــل بــالا بــودن ارزش پروتئیــن 
ــه  ــالمندی ب ــنین س ــی در س ــوب غذای ــع خ ــک منب ــوان ی ــه عن ــن ب ــار از کولی غ و زرده سرش ــر ــم م ــفیده تخ س

حســاب می آیــد و می توانــد ســرعت ایجــاد ســارکوپنی )تحلیــل عضــات( را کاهــش دهــد. 

غ مصرف شود.  4. در کهنسالی فقط سفیده تخم مر
غ بــه دلیــل ارزش بالایــی پروتئینــی در ســنین ســالمندی حتمــا توصیــه بــه مصــرف  پاســخ: ســفیده تخــم مــر
کــه در  غ نبایــد غافــل شــد زیــرا زرده یکــی از غنــی تریــن منابــع کولیــن می باشــد  می شــود. امــا از زرده تخــم مــر
ســامت مغــز و پاســخ های مناســب بیــن نورون هــای مغــزی )بــه واســطه نوروترانســمیتر اســتیل کولیــن( تاثیــر 
داشــته و در کنتــرل و یــا بــه تعویــق انداختــن بیماری هــای نورولوژیــک و خلــق رفتاری )مانند افســردگی( شــایع 
کــه  ــر واقــع شــود. از ســوی دیگــر زرده منبــع غنــی از لوتئیــن و گزانتیــن می باشــد  در ایــن ســن می توانــد موث
گــذار باشــد. همچنیــن مقــدار قابــل توجهــی از ویتامین هــای محلــول در  می توانــد در ســامت بینایــی تاثیــر 
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چربــی ماننــد ویتامیــن دی )معمــولا منبــع غذایــی کافــی از آن در غذاهــا وجــود نــدارد( در زرده وجــود دارد. در 
غ کامــل بــرای افــراد در ســنین کهنســالی توصیــه می شــود.  نتیجــه روزانــه یــک عــدد تخــم مــر

ــه جــای آب ) رفــع تشــنگی( بســیار  5. چــای خــوردن بعــد از غــذا در بعضــی از خانواده هــا و ســالمندان ب
مناســب اســت. 

پاســخ: بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه هیــچ مایعاتــی بــرای رفع تشــنگی و هیدراتاســیون بــدن نمی تواند 
جایگزیــن آب باشــد. بــه خصــوص مایعــات حــاوی کافئیــن ماننــد چــای بــه دلیــل مــدر بــودن خــود خاصیــت 
دهیدراته )بی آب کردن( بدن را دارند و به هیچ عنوان به منظور رفع تشــنگی و جایگزین آب نباید اســتفاده 
کننــد.  کمرنــگ یــک تــا دو فنجــان در روز در میــان وعده هــا می تواننــد اســتفاده  شــود. ســالمندان چــای 

کثر سالمندان به دلیل )عدم سازگاری، معده درد و. . . ( مکمل کلسیم مصرف نکنند.  6. در ا
پاســخ: نیــاز بــدن بــه کلســیم در دوران ســالمندی 1200 میلــی گــرم روزانــه می باشــد. بــا توجــه به شــرایط جذب 
ــه تمامــی ســالمندان  ک ــع حــاوی کلســیم در ایــن ســن توصیــه می شــود  کافــی و عــدم دریافــت کافــی مناب نا
مکمل های کلسیمی دریافت کنند. در صورت ایجاد هر گونه عارضه گوارشی با عوض کردن نوع مکمل و ملح 
آن )مانند کلسیم سیترات( و یا تغییر شکل دریافتی آن از کپسول به شربت عوارض دارو کاهش پیدا می کند. 

7. مصرف مکمل کلسیم به فرایند پیری کمک می کند. 
پاســخ: هیــچ مســتند علمــی دال بــر اینکــه مصــرف کلســیم از منابــع غذایــی و یــا مکمل هــا باعــث ایجــاد 
فرآینــد پیــری شــود وجــود نــدارد بلکــه کلســیم بــه دلیــل مکانیســم های بســیاری کــه در بافت هــای عضانــی و 
نورون های عصبی و همچنین مکانیسم های درون سلولی ایفا میکنند نقش مهمی در حفظ سلول داشته 
و حتــی می تــوان گفــت نبــود کلســیم کافــی در رژیــم غذایــی عاملــی بــرای شــروع فرآیند هــای پیــری می باشــد. 

8. در سالمندان مصرف شیر و لبنیات و سبزیجات به دلیل ضعف معده توصیه نمی شود. 
ــه  ــد روزان ــوده و حتمــا بای ــر ب ــا ســنین پاییــن ت ــه دریافــت لبنیــات بیشــتر از افــراد ب ــاز ســالمندان ب پاســخ: نی
دریافــت شــود. لبنیــات پروبیوتیــک بــا عارضــه کمتــر و بهبــود شــرایط سیســتم گوارش بــرای این ســنین توصیه 
می شــود. در صــورت حساســیت بــه شــیر نــوع دریافتــی آن تغییــر کنــد بــرای مثــال برخــی افــراد بــه شــیر ســرد 
کــردن شــیر مشــکل گوارشــی کمتــری ایجــاد می کنــد. همچنیــن شــیرهای بــدون  گــرم  حســاس هســتند و بــا 
کتــوز بــرای  کــه بــه واســطه عــدم تحمــل بــه لا کتــوز می توانــد جایگزیــن خوبــی بــرای شــیرهای کامــل باشــد  لا

فــرد عارضــه گوارشــی ایجــاد می کنــد. 
کثر ســالمندان به دلیل نداشــتن  کســیدان ها هســتند که ا ســبزیجات منابــع خــوب فیبــر، ویتامین هــا و آنتــی ا
دنــدان مناســب و عــدم توانایــی هضــم خــوب، مصــرف ایــن گــروه غذایــی را کاهــش می دهنــد و یــا حتــی حذف 
کــه خــود عاملــی بــرای عــدم دریافــت کافــی ریزمغذی هــا و ایجــاد یبوســت در ســالمندان می شــود.  می کننــد 
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توصیــه می شــود بــرای دریافــت ســبزیجات تــازه آنهــا را کامــل خــورد یــا رنــده کنیــد و در ترکیــب غذا هــا اســتفاده 
کثــر مــوارد ســبزیجات بــه صــورت پختــه شــده و حتــی پــوره شــده در کنــار وعــده ای اصلــی غذایــی  شــود و در ا

دریافت شــود. 



فصل  پنجم
 

باورهای نادرست تغذیه
در دوران بارداری

و شیردهی
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1. در طــول بــارداری هیــچ گونــه فعالیــت بدنــی لازم نیســت و فعالیــت و تحــرک را بــه صفــر می رســانند. 
/بــارداری مســاوی اســت بــا اســتراحت کامــل و 9 مــاه زندگــی بــدون فعالیــت بدنــی. /هــر نــوع ورزش و 
فعالیــت بدنــی احتمــال ســقط جنیــن را افزایــش می دهــد. /کــم تحرکــی و اســتراحت زیــاد در بــارداری بــرای 

وزنگیــری بهتــر جنیــن مناســب اســت. 
پاســخ: انجمــن متخصصیــن زنــان و زایمــان آمریــکا حداقــل 20 تــا 30 دقیقــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط، 
کثــر روزهــا را بــرای زنــان بــاردار توصیــه می کنــد. هیــچ مدرکــی مبتنــی بر مضــر بــودن ورزش در دوره بــارداری  در ا
کــه ورزش بــا خطــر کمتــر دیابــت بــارداری، فشــار  وجــود نــدارد و در مطالعــات علمــی نشــان داده شــده اســت 

کامپســی مرتبــط اســت.  خــون بــالا ناشــی از بــارداری و پــره ا
کــه ورزش شــدید بــرای کوتــاه مــدت بــدون مانــع باشــد، ولــی اثــر فعالیــت شــدید و طولانــی  بــه نظــر می رســد 
کافــی، ممکــن اســت  مــدت بــر جنیــن نــا مشــخص می باشــد. ورزش بیــش از حــد، همــراه بــا دریافــت انــرژی نا
منجــر بــه افزایــش وزن نامناســب مــادر و رشــد ضعیــف جنیــن شــود، بنابرایــن یــک زن بــاردار بایــد همیشــه در 
مــورد مــدت زمــان و شــدت ورزش بــا پزشــک خــود مشــورت کنــد. ورزشــکاران حرفــه ای ممکن اســت در دوران 

بــارداری نیــاز بــه تغییــر فعالیتهــای عــادی ورزشــی خــود داشــته باشــند. 

2. مــادران بــاردار چــاق بایــد در دوران بــارداری وزن کــم کننــد. /در طــی بــارداری هــر انــدازه کــه افزایــش وزن 
بیشــتری داشــته باشــم، بارداری ســالم تر و فرزند ســالم تری خواهم داشــت. /غذا نخوردن و کاهش وزن 
در ابتــدای بــارداری ضــرری نــدارد. /مــادر بــاردار هرچقــدر هــم کــه افزایش وزن داشــته باشــد اشــکالی ندارد. 
پاســخ: میــزان افزایــش وزن توصیــه شــده بــرای حمایــت از بــارداری ســالم، بــر اســاس وضعیــت وزن قبــل از 

ــارداری( متفــاوت اســت.  ــارداری مــادر )BMI قبــل از ب ب
اهداف جهت افزایش وزن در دوره بارداری

طبقه بندی وزن قبل از 
بارداری

کل افزایش وزن در 
تک قلوها

میزان افزایش وزن در سه ماهه دوم و 
سوم )میانگین افزایش وزن برحسب 

کیلو گرم در هفته(

کل افزایش وزن در دو 
قلوها

کمبود وزن )لاغر(
اطاعات کافی در 0/51کیلوگرم12/5 تا 18 کیلوگرمBMI کمتر از 18/5

دسترس نمی باشد. 

وزن نرمال
17 تا 25 کیلوگرم0/42 کیلوگرم11/5 تا 16 کیلوگرمBMI بین 18/5 تا 24/9 

اضافه وزن 
14 تا 23 کیلوگرم0/28 کیلوگرم7 تا 11/5 کیلوگرمBMI بین 25 تا 29/9

چاقی
11 تا 19 کیلوگرم0/22 کیلوگرم5 تا 9 کیلوگرمBMI بیشتر از 30

-محاســبات جــدول بــر اســاس 1 تــا 3 کیلوگــرم افزایــش وزن در ســه ماهــه اول بــارداری بــرای زنــان تــک قلــو 
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بــاردار و بــا شــرایط کــم وزنــی، وزن نرمــال و اضافــه وزن، و 0/5 تــا 2 کیلوگــرم افزایــش وزن بــرای زنــان بــاردار چــاق 
می باشــد. 

کــه قبــل از بــارداری کمبــود وزن داشــته  کافــی وزن در طــول بــارداری، بــه خصــوص در خانــم هایــی  افزایــش نا
انــد، می توانــد خطــر تولــد نــوزاد کوچــک بــرای ســن بــارداری و زایمــان زودتــر از موعــد را افزایــش دهــد. افزایــش 
بیــش از حــد وزن مــادر در طــول بــارداری می توانــد بــا خطــر نــوزادان بــزرگ بــرای ســن بــارداری و زایمــان پــر 

خطــر همــراه باشــد. 
ــد  ــارداری بای ــول ب ــش وزن در ط ــد و از کاه ــش وزن کنن ــه کاه ــدام ب ــدن اق ــاردار ش ــل از ب ــد قب ــاق بای ــان چ زن
اجتنــاب شــود. هیــچ اثــر ســودمندی از کاهــش وزن در دوره بــارداری نشــان داده نشــده اســت. زیــرا در حیــن 
کاهــش وزن، ترکیبــات نیمــه فــرار آلــی )ســموم، آفــت کــش هــا، مــواد شــیمیایی( کــه در بافــت چربی تجمــع پیدا 

کــرده انــد، آزاد می شــوند و می تواننــد وارد مغــز جنیــن شــوند و اثــرات مخربــی بــر جــای بگذارنــد. 

3. خوردن سیرابی برای رفع حالت تهوع مفید است. 
پاســخ: تهــوع و اســتفراغ، 50 تــا 90 درصــد از زنــان بــاردار را در طــول ســه ماهــه اول تحــت تاثیــر قــرار می دهــد 
و معمــولاً در هفتــه 20 تــا 22 بــارداری برطــرف می شــود. حرکــت، بوهــای خــاص، صداهــای بلنــد، نورهــای 
ــبختانه،  ــوند. خوش ــوع ش ــت ته ــاد حال ــث ایج ــت باع ــن اس ــی ممک ــاعد آب و هوای ــرایط نامس ــان و ش درخش

مدیریــت عائــم و اقدامــات ســاده غذایــی می توانــد کمــک کننــده باشــد. 
( ارائــه  کپســول های 250 میلی گرمــی 4 بــار در روز مکمــل  زنجبیــل را می تــوان به عنــوان خــط اول درمــان )
کــرد، امــا نبایــد بــرای زنــان تحــت درمــان داروهــای ضــد انعقــاد اســتفاده شــود، زیــرا خطــر خونریــزی افزایــش 
کــه زنجبیــل حالــت تهــوع را کاهــش می دهــد، ممکــن اســت دفعــات اســتفراغ را کاهــش  می یابــد. در حالــی 
ــر نباشــد.  کــه مبتــا بــه اســتفراغ بیــش از حــد هســتند، مؤث ندهــد و بــرای بســیاری از افــراد، به ویــژه آنهایــی 
عــاوه برایــن، زنجبیــل در بعضــی افــراد ممکــن اســت باعــث ســوزش ســر دل و ســوزش گلــو در هنــگام اســتفراغ 
شــود. متابولیت های ویتامین ب6 از جمله پیریدوکســین و پیریدوکســال در کنار داروهای ضد تهوع، تحت 
کر  نظــر پزشــک می توانــد موثــر باشــد. میــان وعده هــای کوچــک و مکــرر از غذاهــای کربوهیدراتــی، از جملــه کرا
یــا غــات خشــک، حالــت تهــوع را در برخــی از مــادران بــاردار کاهــش می دهــد، در حالــی که غذاهــای پروتئینی 
ممکــن اســت بــه بعضــی دیگــر کمــک کننــده باشــد. اجتنــاب از گرســنگی بــا خــوردن وعده هــای غذایــی مکــرر 
کــردن غذاهــای خشــک و جامــد از مایعــات، اجتنــاب از غذاهــای  توصیــه می شــود. عــاوه بــر ایــن، جــدا 
ــاردار بوهــا را تحمــل نمــی  ــان ب ــاردار مفیــد اســت. بعضــی از زن ــان ب ــرای برخــی زن ــخ ب ــا غذاهــای تل ــه ی پرادوی
کننــد و غذاهــای گــرم بــه علــت تحریــک حــس بویایــی آنهــا را آزار می دهــد و غذاهــای ســرد یــا در دمــای اتــاق را 
ترجیــح می دهنــد. بوییــدن لیمــو ممکــن اســت بــه جلوگیــری از استشــمام بوهــای ناراحــت کننده کمــک کند. 
کــه اوایــل بــارداری بــا اســتفراغ بیــش از حــد و از دســت دادن وزن )اغلــب بیشــتر از 5 درصــد وزن(،  هنگامــی 
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و عــدم تعــادل مایعــات و الکترولیــت همــراه شــود، بــه ایــن شــرایط اســتفراغ شــدید حاملگــی گفتــه می شــود و 
بــا عوارضــی ماننــد رشــد ضعیــف جنیــن، زایمــان زودرس، افزایــش خطــر از دســت دادن جنیــن و ســوء تغذیــه 
می توانــد همــراه باشــد. در شــرایط اســتفراغ شــدید حاملگــی، بســتری شــدن در بیمارســتان بــرای حمایــت 
ــه بــدن( انجــام می شــود. اهــداف مدیریتــی شــامل افزایــش وزن  ــه ای و هیدراتاســیون )رســاندن آب ب تعذی
مناســب بــرای بــارداری، اصــاح کمبــود مایعــات و الکترولیــت هــا، اجتنــاب از کتوزیــس و دســتیابی بــه تعــادل 

نیتــروژن، ویتامیــن و مــواد معدنــی اســت. 

ک و زغال برای مادر بارداری که ویار دارد خوب است.  4. خوردن خا
کــم یــا بــدون ارزش غذایــی، پیــکا گفتــه می شــود. پیــکا  پاســخ: بــه ولــع بــرای خــوردن مــواد بــا ارزش غذایــی 
ک رس(، )نشاســته لباسشــویی، نشاســته ذرت، یــا برنــج  ک یــا خــا در دوره بــارداری اغلــب شــامل )مصــرف خــا
نپختــه( یــا )یــخ( اســت. مــواد دیگــر عبارتنــد از کاغــذ، کبریــت ســوخته، ســنگ یــا شــن، زغــال چــوب، ســنگ 
، پــودر بچــه، جــوش شــیرین، صابــون، لاســتیک و تفالــه قهــوه. خــوردن  کســتر ســیگار نمــک، ســفید کننــده، خا
کــی بــه طــور بالقــوه بــرای مــادر بــاردار و جنیــن مضــر اســت. خــوردن مــواد غیــر غذایــی ممکــن  مــواد غیــر خورا
اســت در جــذب مــواد مغــذی از مــواد غذایــی ســالم اختــال ایجــاد کنــد و در واقــع باعــث کمبــود شــود. عــاوه 
برایــن، اقــام غیرغذایــی ممکــن اســت حــاوی مــواد ســمی یــا انگلــی باشــند. علــت پیــکا بــه خوبــی مشــخص 
نیســت، یــک فرضیــه بیــان می کنــد کــه دلیــل پیــکا کمبــود یــک مــاده مغــذی ضــروری )اغلــب آهــن( می باشــد، 

امــا کمبــود روی، کلســیم و پتاســیم هــم در مطالعــات ذکــر شــده اســت. 
چند پیشنهاد برای کمک به مقابله با پیکا: 

 بــه ارائــه دهنــده مراقبت هــای بهداشــتی خــود اطــاع دهیــد و ســوابق ســامت دوران بــارداری خــود را 	 
بررســی کنیــد. 

 وضعیت آهن خود را همراه با سایر ویتامین ها و مواد معدنی دریافتی بررسی کنید. 	 
جایگزین های بالقوه ای برای هوس هایی که دارید در نظر بگیرید. 	 
کــی مطلــع کنیــد، تــا بــه شــما کمــک کنــد از 	  یکــی از دوســتانتان را در مــورد هــوس خــود بــه مــواد غیــر خورا

کــی دوری کنیــد.  اقــام غیــر خورا

5. جگــر خاصیــت تغذیــه ای زیــادی دارد و در دوران بــارداری بایــد بــه مقــدار زیــاد مصــرف شــود. /خــوردن 
جگــر در دوران بــارداری موجــب عقــب افتادگــی جنیــن می شــود. /جگــر خیلــی مفیــد هســت، پــس خانــم 

بــاردار بایــد حتمــا بخــوره. 
پاســخ: جگــر یــک منبــع غنــی از ویتامیــن آ می باشــد. مصــرف مقادیــر بیــش از حــد ویتامیــن آ، می توانــد بــا 
ناهنجاری هــای مــادرزادی جنیــن همــراه باشــد، بنابرایــن در 3 ماهــه اول بــارداری توصیــه بــه مصــرف جگــر و 

مشــتقات آن نمــی شــود. 
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6. مصرف انواع مغزدانه ها، خرما، انجیر و. . . در دوران بارداری ممنوع است. 
پاســخ: ایــن بــاور نادرســت می باشــد، زیــرا خانم هــای بــاردار بایــد حتمــا در رژیــم غذایــی خــود تنــوع داشــته 
باشــند و نبایــد یــک ســری از مــواد غذایــی کــه سرشــار از ریــز مغذی هــای مفیــد هســتند را از رژیــم غذایــی خــود 
کــه خانم هــای بــاردار بــا مراجعــه بــه متخصــص تغذیــه، بــا توجــه بــه شــرایط  حــذف کننــد. توصیــه می شــود 

فــردی شــان مشــاوره دریافــت کننــد و میــزان مصــرف بــرای هــر فــرد محاســبه و تنظیــم شــود. 

7. عــدم مصــرف قــرص آهــن در دوران بــارداری بــه علــت اینکــه باعــث درشــت شــدن جنین و عــدم زایمان 
مــادر می شــود. 

کــه مــادر دچــار  ــه طــور قابــل توجهــی افزایــش پیــدا می کنــد. در صورتــی  ــارداری ب ــه آهــن در ب ــاز ب پاســخ: نی
کمبــود شــدید آهــن باشــد، کمبــود آهــن در نــوزاد ایجــاد می شــود. عــاوه برایــن، مــواردی ماننــد پــر فشــاری 
خــون مــادر و در نتیجــه محــدود شــدن جریــان خــون، دیابــت مــادر، ســیگار کشــیدن مــادر و نــارس بــودن 
جنیــن نیــز می تواننــد خطــر کمبــود آهــن در نــوزاد را افزایــش دهنــد. کمبــود آهــن در نــوزاد منجــر بــه اختــالات 
عصبی-رفتــاری می شــود کــه بــر خلــق و خــو، تعامــل بــا دیگــران، یادگیری و حافظــه تأثیر می گــذارد و همچنین 
ممکــن اســت منجــر بــه تغییــرات ژنومــی شــود. کمبــود آهــن در مــادر نیــز بــا عائمــی ماننــد خســتگی، تنگــی 
نفــس، احســاس ســبکی ســر، تحمــل ضعیــف ورزش، و وزن گیــری کــم در دوره بــارداری می توانــد همراه باشــد. 
عــاوه برایــن، کمبــود آهــن ممکــن اســت باعــث شــود کــه مــادر در معــرض خطــر نیــاز بــه تزریــق خــون در هنگام 
زایمــان باشــد، بهبــود زخــم و عملکــرد سیســتم ایمنــی مختــل شــود، و ممکــن اســت مــادر از افســردگی پــس از 

، و اختــال در شــیردهی رنــج ببــرد.  زایمــان، تعامــل ضعیــف مــادر و شــیرخوار
کافی برای پوشــش نیازهــای فیزیولوژیــک دوره بــارداری وارد  بــه دلیــل اینکــه بســیاری از زنــان بــا ذخایــر آهن نا
کــه  بــارداری می شــوند، مکمــل یــاری آهــن در دوره بــارداری معمــولا ضــروری اســت. مطابــق بــا بررســی هایــی 
توســط پزشــک متخصص برای ارزیابی وضعیت آهن مادر صورت می گیرد، دوز مکمل آهن تعیین می شــود. 

8. مصرف اسید فولیک باعث عقب ماندگی نوزاد می شود. 
پاســخ: میــزان نیــاز بــه فــولات در دوره بــارداری افزایــش می یابــد. کمبــود فــولات بــا ســقط جنیــن، تولــد نــوزاد 
کمبــود فــولات در مــادر بــاردار بــا ناهنجاری هــای  نــارس، و زایمــان زودرس مرتبــط اســت. عــاوه برایــن، 
مــادرزادی، از جملــه نقــص لولــه عصبــی، شــکاف صورتی دهانی، نقص قلبــی مادرزادی، و رشــد غیر نرمال مغز 
همــراه اســت. توصیــه می شــود کــه همــه زنانــی کــه در ســن بــاروری هســتند، روزانــه 400 میکروگرم اســید فولیک 
از مکمــل و غذاهــای غنــی شــده مصــرف کننــد. عــاوه برایــن، لازم هســت کــه زنــان قبــل از لقــاح به میــزان 400 تا 
گــر مــادری ســابقه تولــد نــوزاد مبتــا بــه نقــص لولــه عصبــی  800 میکروگــرم در روز اســیدفولیک مصــرف کننــد، و ا
گــر تصمیــم  دارد، در زمانــی کــه قصــد بــارداری نــدارد بایــد 400 میکروگــرم در روز اســید فولیــک مصــرف کنــد، و ا
کننــد.  کــه 400 میکروگــرم اســیدفولیک از 3 مــاه قبــل از بــارداری شــروع  بــه بــاردار شــدن دارد، لازم هســت 
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9. مکمل مولتی ویتامین "د" در باردار چاق مصرف نشود. 
پاســخ: ایــن بــاور نادرســت می باشــد. زنــان چــاق بــا شــاخص تــوده بدنــی بیشــتر از30، کســانی کــه ســوء جــذب 
کــه زیــاد از ضــد آفتــاب اســتفاده می کننــد، و دریافــت رژیــم غذایــی ضعیفــی دارنــد، در  چربــی دارنــد، و کســانی 
معــرض خطــر ورود بــه بــارداری بــا ســطوح پاییــن ویتامیــن د هســتند بنابرایــن، غربالگــری وضعیــت ویتامیــن 
د بــرای ایــن زنــان توصیــه می شــود. کمبــود شــدید ویتامیــن د مــادر بــا راشیتیســم مــادرزادی و شکســتگی و 
کامپســی، زایمــان زودرس، دیابــت  تشــنج مرتبــط می باشــد. ویتامیــن د ممکــن اســت در پیشــگیری از پــره ا
کتریایــی، نیــاز بــه زایمــان ســزارین و در توســعه عملکــرد ایمنــی نــوزاد نقــش داشــته باشــد.  بــارداری، واژینیــت با
ســطح ســرمی بهینــه ویتامیــن د در بــارداری هنــوز مشــخص نیســت، امــا بــرای ســامت اســتخوان بایــد غلظت 
ســرمی ویتامیــن د حداقــل 20 نانوگــرم در میلــی لیتــر باشــد. ممکــن اســت بــرای رســیدن بــه غلظــت ســرمی 
ــاری روتیــن  ــرای توصیــه بــه مکمــل  ی گرچــه شــواهد کافــی ب مطلــوب، مکمــل ویتامیــن د مــورد نیــاز باشــد. ا
ویتامیــن د وجــود نــدارد، دوز 1000 تــا 2000 واحــد بیــن المللــی ویتامیــن د در روز بــی خطــر بــه نظــر می رســد. 
دوزهــای بســیار بــالای ویتامیــن د )بیشــتر از 40000 واحــد بیــن المللــی در روز( نیــاز بــه احتیــاط دارد و ممکــن 

اســت نگــران کننــده باشــد. 

گــر چــاق هســتید یــا افزایــش وزن داریــد مولتــی ویتامیــن مینــرال نخوریــد. /مصــرف  10. در دوران بــارداری ا
مولتــی ویتامیــن مینــرال در بــارداری ممکــن اســت باعــث چاقــی بیشــتر مــادر شــود. /بــرای اینکــه در دوران 

بــارداری، زیــاد وزن اضافــه نشــود، مصــرف مکمل هــا بــه جــای مصــرف روزانــه، 2 بــار در هفتــه باشــد. 
کــم و متوســط، ارائــه مکمــل شــامل  ریزمغذی هــای متعــدد بــه زنــان بــاردار بــا  پاســخ: در کشــورهای بــا درآمــد 
بهبــود نتایــج زایمــان و کاهــش خطــر تولد نوزاد با وزن کم هنگام تولد همراه بوده اســت. عــاوه براین، بارداری 
نیازمنــد یــک رژیــم غذایــی ســالم اســت کــه شــامل دریافــت کافــی انــرژی، پروتئیــن، ویتامین هــا و مــواد معدنــی 
بــرای رفــع نیازهــای مــادر و جنیــن باشــد. بــا ایــن حــال، برای بســیاری از زنــان بــاردار به خصوص در کشــورهای 
کــم و متوســط، رژیــم غذایــی بــرای رفــع ایــن نیازهــا کافــی نیســت و ممکــن اســت منجــر بــه کمبــود  بــا درآمــد 
کــه بــا پیامدهــای ضعیــف دوره بــارداری همــراه اســت. ســازمان  ریزمغذی هــا و ســوء تغذیــه مــادر بــاردار شــود 
جهانــی بهداشــت، مکمــل یــاری چندگانــه ریزمغذی هــا )13 تــا 15 ریــز مغــذی، از جملــه آهــن و اســیدفولیک( 
کــه در معــرض خطــر کمبــود ریزمغذی هــا هســتند، توصیــه می کنــد.  را دردوره بــارداری بــرای جمعیت هایــی 
مطالعات نشــان داد که مکمل یاری چندگانه ریزمغذی ها در مقایســه با مکمل یاری آهن و اســیدفولیک به 
تنهایی، تاثیر بهتری در کاهش خطر وزن کم هنگام تولد داشته است. در نتیجه، ارائه مکمل مولتی ویتامین 
بــه زنــان بــاردار افزایــش وزن دوره بــارداری را در راســتای توصیه هــای انســتیتوی پزشــکی بهبــود می بخشــد. 
کمبــود آهــن مــادر شــایع تریــن کمبــود ریــز مغذی شــناخته شــده اســت که باعث کــم خونی می شــود. تخمین 
کــه کــم خونــی حــدود 40 درصــد از زنــان بــاردار را در سراســر جهــان تحــت تأثیــر قــرار می دهــد.  زده می شــود 
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بنابرایــن مصــرف مکمــل آهــن در دوره بــارداری ضــروری اســت. اســید فولیــک روزانــه نیــز به عنــوان یک مکمل 
معمــول دوره بــارداری بــرای جلوگیــری از نقــص لولــه عصبــی جنیــن توصیــه می شــود. عــاوه برایــن، ســازمان 
جهانــی بهداشــت بــرای جمعیــت هایــی کــه دریافــت کافی کلســیم از رژیــم غذایــی ندارند، مکمل کلســیم را در 
کــه در  کامپســی توصیــه می کنــد. همچنیــن، در جمعیت هــای خاصــی  دوره بــارداری بــرای جلوگیــری از پــره ا

معــرض خطــر شــب کــوری هســتند، مصــرف مکمــل ویتامیــن آ در دوره بــارداری توصیــه می شــود. 
مکمل هــای مولتــی ویتامیــن از چنــد طریــق می تواننــد افزایــش وزن دوره بــارداری را بهبــود بخشــند. اولاً، 
کــه منجــر بــه کاهــش  مکمــل مولتــی ویتامیــن ممکــن اســت عملکــرد سیســتم ایمنــی مــادر را بهبــود بخشــد، 
خطــر عفونــت و هــر گونــه اثــر نامطلــوب بــر وزن مــادر می شــود. دوم، مولتــی ویتامین هــا ممکــن اســت بــا تأثیــر 
بــر ســیری و اشــتها، مصــرف غــذا را افزایــش دهند. ســوم، ریز مغذی هــای موجود در مکمل هــا، مانند ویتامین 
ث، ویتامین هــای گــروه ب و آهــن، در متابولیســم پروتئیــن و انــرژی، و تقســیم ســلولی نقــش دارنــد کــه ممکــن 
کســیدان ها از  اســت مســتقیماً رشــد جنیــن را بهبــود بخشــند و منجــر بــه افزایــش وزن بــارداری شــود. آنتــی ا
کســیداتیو کــه بــا  جملــه ویتامین هــای ث و ای، از تولیــد رادیکال هــای آزاد و آســیب ناشــی از افزایــش اســترس ا

وزن کــم هنــگام تولــد و زایمــان زودرس نیــز مرتبــط اســت، محافظــت می کننــد. 

11. قرص فولیک اسید باعث بیش فعالی کودک می شود. 
پاســخ: اختــال بیــش فعالــی نقــص توجــه یــک مشــکل عصبی-رفتاری اســت. کــودکان مبتا بــه اختال بیش 
فعالــی ممکــن اســت در توجــه، یادگیــری، کنتــرل رفتارهــای تکانشــی مشــکل داشــته باشــند )ممکــن اســت 
کــردن بــه نتیجــه عمــل کننــد(، یــا بیــش از حــد فعــال باشــند. شــواهد علمــی هیــچ ارتباطــی بیــن  بــدون فکــر 
مصــرف فولیــک اســید و اختــال بیــش فعالــی نقــص توجــه )ADHD( نشــان نــداده اســت. شــواهد مطالعاتــی 
نشــان داده اســت کــه وراثــت نقــش مهمــی در ایــن اختــال دارد. همچنیــن نــوزادان نــارس و بــا وزن کــم هنگام 
تولــد بیشــتر در معــرض خطــر اختــال بیــش فعالــی نقــص توجــه می باشــند. عــاوه بــر ایــن، ســیگار کشــیدن 
مــادر، مصــرف الــکل توســط مــادر، مصــرف بعضــی داروهــا )از جملــه اســتامینوفن(، اســترس و نگرانــی مــادر در 
دوره بــارداری می توانــد در شــکل گیــری ایــن اختــال تاثیــر داشــته باشــد. قــرار گرفتــن در معــرض آلاینده هــای 
ــش  ــال بی ــل در اخت ــناختی دخی ــی و ش ــتم های عصب ــه سیس ــد ب ــرب و. . . ( می توان ــا، س ــش ه ــت ک ــی )آف آل

فعالــی نقــص توجــه آســیب برســاند. 
ــا اختــال بیــش  کــه مصــرف رنگ هــای مصنوعــی توســط کــودک می توانــد ب بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه شــود 
فعالــی نقــص توجــه )ADHD( مرتبــط باشــد. آب میوه هــای صنعتــی، نوشــیدنی های ورزشــی، پودر نوشــیدنی 
کــه رنــگ مصنوعــی بــه آن هــا اضافــه شــده، منابــع بــزرگ رنگ هــای  کنســروها و محصــولات غلــه ای  هــا، 
مصنوعــی غذایــی هســتند. عــاوه برایــن، کمبــود اســیدهای چــرب ضــروری نیــز ممکــن اســت ســبب بیــش 

کــودکان شــود.  فعالــی در 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

غ مصرف نکننــد زبرا موجب زردی دوره نــوزادی می گردد.  12. مــادران بــاردار اواخــر دوران بــارداری تخــم مــر
/قطــع و عــدم مصــرف برخــی مــواد غذایــی در بــارداری برای کاهش احتمــال زردی نوزاد/مصــرف زرد چوبه 
و کاچــی و مــواد غذایــی زرد رنــگ، در ســه ماهــه ســوم بــارداری، باعــث بــروز زردی نــوزاد می شــود. مصــرف 
قــرص آهــن در بــارداری باعــث یرقــان کــودک می شــود/غذاهای بــا طبــع گــرم در ماه هــای آخــر بــارداری بــه 
دلیــل افزایــش زردی نــوزاد مصــرف نمــی شــود/مصرف قــرص آهــن در مــاه آخــر بــارداری بــه دلیــل جلوگیــری 
از زرد شــدن نــوزاد قطــع می شــود. /مصــرف غذاهــای گــرم توســط زن بــاردار باعــث ایجــاد زردی کــودک 

می شــود. /مصــرف لبنیــات در بــارداری باعــث افزایــش زردی نــوزاد می شــود. 
ــا زردی نــوزادی نــدارد  ــارداری ارتباطــی ب ــاور نادرســت می باشــد و تغذیــه مــادر در دوره ب پاســخ: ایــن یــک ب
کننــد و  کفایــت، تنــوع و تعــادل را در دریافــت مــواد غذایــی رعایــت  کــه مــادران بــاردار  و توصیــه می شــود 
خودســرانه مــواد غذایــی را از رژیــم غذایــی خــود حــذف نکننــد. زردی نــوزادان از نظــر بالینــی بــه صــورت تغییــر 
رنــگ مایــل بــه زرد در پوســت، ســفیدی چشــم و غشــای مخاطــی ظاهــر می شــود. رنــگ زرد ناشــی از مــاده 
ای بــه نــام بیلــی روبیــن اســت کــه بــه طــور معمــول در بــدن ســاخته می شــود. نوزادانــی کــه ســطح بیلــی روبیــن 
ــار زردی  ــود، دچ ــده می ش ــی« نامی ــی روبینم ــه »هیپربیل ک ــی  ــت، وضعیت ــی اس ــد طبیع ــر از ح ــان بالات خونش
کــه پوســت تیره تــری دارنــد، زردی ممکــن اســت قابــل مشــاهده نباشــد حتــی  بالینــی می شــوند. در نوزادانــی 
گــر ســطح بیلــی روبیــن خــون آنهــا بــالا باشــد. تقریبــاً 60 درصــد نــوزادان تــرم و 80 درصــد از نــوزادان نــارس در  ا
هفتــه اول پــس از تولــد دچــار زردی بالینــی می شــوند. در حالــت طبیعــی بیلــی روبیــن )عامــل زردی( توســط 
کبــد متابولیــزه، و از طریــق ادار یــا مدفــوع دفــع می شــود، در نــوزادان بــه دلیــل عــدم تکامــل کبــد و روده نــوزاد، 
دفــع بیلــی روبیــن آهســته تــر اســت و ایــن شــرایط می توانــد بــا تجمــع بیلــی روبیــن و زردی نــوزاد همــراه باشــد. 
، بــه انــدازه کافــی  عــاوه برایــن، بعضــی از نــوزادان بــه دلیــل مشــکل در تغذیــه یــا عــدم تولیــد کافــی شــیر مــادر
شــیر مــادر دریافــت نمــی کننــد و در نتیجــه نــوزاد ممکــن اســت مقــدار زیــادی وزن کــم کنــد کــه باعــث افزایــش 
ســطح بیلــی روبیــن می شــود. افزایــش شــیر مــادر، شــیر دادن مکــرر و اطمینــان از شــیردهی خــوب و کافــی 
کافــی شــیر اســت. در بیشــتر مــوارد، زردی نــوزادی  بــرای نــوزاد بهتریــن درمــان بــرای زردی ناشــی از مصــرف نا
گــذرا اســت و اصطاحــا بــه آن »یرقــان فیزیولوژیــک« گفتــه می شــود. بــا ایــن حــال،  یــک وضعیــت خفیــف و 
گــر هیپربیلــی  تشــخیص ایــن بیمــاری از یــک شــکل شــدیدتر بــه نــام "یرقــان پاتولوژیــک" ضــروری اســت. ا
ک  روبینمــی درمــان نشــود، ممکــن اســت شــرایط پزشــکی جــدی ایجــاد شــود که برای سیســتم عصبــی خطرنا
باشــد و بــه طــور بالقــوه باعــث آســیب مغــزی شــود. خوشــبختانه درمان هــای موثــر و ایمــن در دســترس اســت. 

هــدف از درمــان زردی کاهــش موثــر و ایمــن ســطح بیلــی روبیــن اســت. 
در صــورت بــروز هــر یــک از مــوارد زیــر، پزشــک کــودک خــود را در جریــان بگذاریــد: رنــگ زرد در زانــو یــا پاییــن 
گــر "ســفیدی"  تــر قابــل مشــاهده باشــد، از نظــر ظاهــری )رنــگ زرد از زرد لیمویــی بــه زرد نارنجــی تغییــر کنــد(/ ا
ــما  ــودک ش ــکل دارد/ ک ــه مش ــما در تغذی ــودک ش ــد. /کــودک شــما تــب دارد/ ک ــر می رس ــه نظ چشــم ها زرد ب
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کــردن نوزادتــان ســخت اســت. /کــودک شــما تحریــک پذیــر  بیــش از حــد معمــول خــواب آلــود اســت، و بیــدار 
گــردن یــا بــدن خــود را بــه ســمت عقــب قــوس می دهــد.  اســت. /کــودک 

13. به جای مکمل آهن دردوران بارداری از عرق یونجه وشربت سه شیره استفاده کنید. 
پاســخ: ایــن بــاور نادرســت می باشــد، در هیــچ منبــع علمــی عــرق یونجــه و شــربت ســه شــیره بــه عنــوان منبــع 
غ  آهــن معرفــی نشــده انــد. نیــاز بــه آهــن در دوره بــارداری بــه طــور قابــل توجهــی افزایــش می یابــد. گوشــت، مــر
و غذاهــای دریایــی غنــی تریــن منابــع آهــن هســتند. غــات غنــی شــده، آجیــل، دانه هــا، حبوبات و ســبزیجات 
کــم و  نیــز از منابــع خــوب آهــن هســتند. بــرای بســیاری از زنــان بــاردار بــه خصــوص در کشــورهای بــا درآمــد 
متوســط، رژیــم غذایــی بــه تنهایــی بــرای رفع نیازهای دوره بارداری کافی نیســت. تخمین زده می شــود که کم 
خونــی حــدود 40 درصــد از زنــان بــاردار را در سراســر جهــان تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. بنابرایــن مصــرف مکمــل 
کافــی آهــن در دوره بــارداری ممکــن اســت منجــر بــه تولیــد  آهــن در دوره بــارداری ضــروری اســت. مصــرف نا
کســیژن رســانی بــه رحــم، جفــت و جنیــن در حال رشــد شــود. کم خونی  ضعیــف هموگلوبیــن، و خطــر کاهــش ا
فقــر آهــن بــا محدودیــت رشــد داخــل رحمــی، زایمــان زودرس، و افزایــش مــرگ و میــر نــوزادان همــراه اســت. 

14. تمــام ماهی هــا دارای جیــوه هســتند و مصــرف هــر نــوع ماهــی در طــول بــارداری موجــب ســقط جنیــن 
می شــود. /مصــرف همــه انــواع ماهــی حتــی ماهی هــای پرورشــی بــه دلیــل جیــوه در دوران بــارداری ممنــوع 

است. 
پاســخ: غذاهــای دریایــی از قبیــل ماهــی منبــع غنــی از پروتئیــن، ویتامیــن د و اســیدهای چــرب امــگا 3 
کــه بــرای ســامت مــادر و رشــد و تکامــل سیســتم ایمنــی، مغــز و چشــم جنیــن ضــروری می باشــند.  هســتند 
بنابرایــن مصــرف دو بــار در هفتــه ماهــی در دوران بــارداری بــرای ســامت مــادر و جنیــن نقــش بســزایی دارد. 
کن آبهــای اقیانــوس  کــه ســا البتــه نگرانی هایــی در مــورد میــزان زیــاد جیــوه در ماهیهــای بــزرگ و شــکارچی 
و  پرورشــی  از ماهی هــای  بــاردار  مــادران  توصیــه می شــود  بنابرایــن  دارد.  رودخانه هــا هســتند، وجــود  و 
ماهی هایــی ماننــد ســاردین، ســالمون، قــزل آلا، ماهــی ســفید و شــاه ماهــی کــه حــاوی جیوه کمتری هســتند، 
اســتفاده کننــد. همچنیــن خانم هایــی کــه بــه دلیــل حساســیت بــه ماهــی قــادر بــه اســتفاده از ایــن منبع غنی 
از امــگا 3 نیســتند، بهتــر اســت زیــر نظــر متخصــص تغذیــه و پزشــک خــود از مصــرف مکمل های حــاوی امگا 3 

در دوران بــارداری خــود بهره منــد شــوند. 

15. مــادران نبایــد در بــارداری شــیر و لبنیــات مصــرف کننــد زیــرا باعــث بــزرگ شــدن جنیــن و زایمــان ســخت 
می شــود. 

 ، پاســخ: لبنیــات از قبیــل شــیر، ماســت و پنیــر سرشــار از مــواد مغــذی از جملــه پروتئیــن، کلســیم، فســفر
پتاســیم، یــد، ویتامیــن A، ویتامیــن B12 و ویتامیــن B2 هســتند کــه ایــن مــواد مغــذی در دوران بــارداری بــرای 
ــد  ــه 4-3 واح ــاردار روزان ــای ب ــود خانم ه ــه می ش ــن توصی ــد. بنابرای ــروری می باش ــن ض ــادر و جنی ــامت م س
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گــروه غذایــی بــا ارزش در دوران بــارداری  لبنیــات کــم چــرب در رژیــم غذایــی خــود بگنجاننــد و از فوایــد ایــن 
خــود بهره منــد شــوند. از طرفــی، هیــچ ارتباطــی بیــن مصــرف لبنیــات در محدودهــی توصیــه شــده و بــزرگ 
شــدن جنیــن و زایمــان ســخت وجــود نــدارد و بــه دلیــل ضــروری بــودن مصــرف آن جهــت رشــد و اســتحکام 
اســتخوان ها و دندان هــا و همچنیــن بهبــود سیســتم ایمنــی در مــادر و جنیــن مصــرف لبنیــات در ایــن دوران 

ضــروری می باشــد. 

16. در بــارداری بایــد بــه انــدازه دو نفــر غــذا خــورد. /مصــرف بیــش از حــد مــواد غذایــی و پــر کالــری در دوران 
بــارداری باعــث افزایــش وزن و رشــد عالــی جنیــن می شــود )مــادر بــاردار دو برابــر بقیــه غــذا بخــورد(. / در 

دوره بــارداری مــادر بــاردار دو نفــر اســت پــس بایــد دو برابــر قبــل غــذا مصــرف کنــد. 
پاســخ: نیــاز بــه مصــرف انــرژی در دوران بارداری بســته به وضعیت فیزیولوژیک، ســن بــارداری، میزان فعالیت 
کــه توســط متخصــص تغذیــه محاســبه می شــود. انــرژی مــورد نیــاز مــادران  و خصوصیــات ویــژه فــردی دارد 
باردار در ســه ماهه اول بارداری، شــبیه زنان غیر باردار اســت، اما در طی ســه ماهه دوم 360-340 کیلوکالری 
کالــری دیگــر )عــاوه بــر 3 ماهــه دوم(، افزایــش پیــدا می کنــد. بنابرایــن  در روز و در ســه ماهــه ســوم تنهــا 112 
کــه "خانــم بــاردار بایــد بــرای دو نفــر غــذا بخــورد". واقعیــت ایــن اســت اضافــه دریافــت  ایــن بــاور غلــط اســت 
ــد وزن مــادر و جنیــن را بیــش از حــد مجــاز افزایــش دهــد و مــادر را در معــرض بیماری هایــی  ــری می توان کال
بیانــدازد.  خطــر  بــه  را  جنیــن  ســامت  و  دهــد  قــرار  بــارداری  دوران  در  خــون  پرفشــاری  و  دیابــت  نظیــر 

17. در دوران بارداری مصرف لبنیات فله به جای پاستوریزه مصرف کنید. 
کــم  پاســخ: لبنیــات فلــه دارای مقادیــر بســیار زیــادی اســیدهای چــرب اشــباع نســبت بــه شــیر پاســتوریزه 
کــه مصــرف روزانــه آنهــا می توانــد ســبب ایجــاد بیماری هــای مزمــن از قبیــل چاقــی، دیابــت  چــرب میباشــند 
ــی آن گرفتــه شــده، درصــد کلســیم،  ــه چرب ک ــوع 2 و بیماری هــای قلبــی و عروقــی شــود. همچنیــن شــیری  ن
فســفر و ویتامین هــای محلــول در آب بیشــتری دارد و جــذب ایــن مــواد مغــذی در بــدن بهتر اســت و بنابراین 
ارزش غذایــی بالاتــری نســبت بــه شــیرهای پرچــرب پیــدا می کنــد. از طــرف دیگــر مصــرف شــیرهای خــام و فلــه 
ــه انســان منتقــل شــود، ماننــد  ــد ب ــه به دلیــل عــدم پاستوریزاســیون شــیر می توان ک ــد بیماری هایــی  می توان
تــب مالــت و ســل را در مصــرف کننــدگان ایجــاد کنــد. از ایــن رو،  شــیر و لبنیــات پرچــرب و فلــه بایــد از ســبد 
غذایــی افــراد جامعــه بــه خصــوص گــروه آســیب پذیــر نظیــر خانم هــای بــاردار حذف شــود و لبنیات پاســتوریزه 

و کم چــرب جایگزیــن شــود. 

کیــک و شــیرینی قنــادی( در دوران بــارداری باعث وزن گیری  18. مصــرف شــیرینی جــات و قندهــای ســاده )
جنیــن می شــود. /مصــرف دلســتر باعــث وزن گیــری جنین می شــود. 

پاســخ: مصــرف قند هــای ســاده ماننــد قنــد، شــکر، شــیرینی جــات، کیکهــا و انــواع نوشــابه ها و آبمیوه هــا ی 
کــم  ــالا و ارزش غذایــی  ــری ب کال کــه ایــن مــواد غذایــی حــاوی  ــارداری بایــد محــدود شــود؛ چــرا  صنعتــی در ب
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هســتند و افــراط در مصــرف آنهــا می تواننــد زمینــه ســاز بیماری هــای مزمــن در طــول بــارداری نظیــر اضافــه 
وزن و چاقــی و بیماری هــای همــراه بــا آن از قبیــل دیابــت بــارداری و پرفشــاری خــون شــوند و ســامت مــادر 
کــم اســت، مــادر  کــه پزشــک تشــخیص دهــد وزن جنیــن یــا مــادر  و جنیــن را بــه خطــر بیاندازنــد. در صورتــی 
بــاردار بــا مراجعــه بــه کارشــناس و یــا متخصــص تغذیــه می توانــد رژیــم غذایــی مناســب و ســالم را دریافــت کنــد. 

19. عســل در دوران بــارداری، جنیــن را لال می کند/مصــرف عســل در بــارداری ممنــوع اســت. / خــوردن 
عســل موجــب ســقط جنیــن می شــود. 

پاســخ: مصــرف عســل در مقادیــر محــدود و توصیــه شــده توســط متخصــص تغذیــه در دوران بــارداری، بــرای 
گــر چــه  مــادر و نــوزاد خطــری نــدارد و همچنیــن ســبب ســقط و یــا اختــالات جســمی در جنیــن نمی شــود. ا
گــروه قندهــای ســاده قــرار دارد و مصــرف مقادیــر زیــاد آن در روز می توانــد بــا چاقــی و اضافــه وزن و  عســل در 
بــه دنبــال آن ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن نقــش داشــته باشــند. بنابرایــن مــادر بــاردار بایــد در مصــرف عســل 

گــروه قندهــای ســاده تعــادل را حفــظ کنــد و از مصــرف بی رویــه آنهــا پرهیــز نمایــد.  و دیگــر مــواد غذایــی در 

غ خام برای تقویت قوای زن باردار مفید است.  20. مصرف تخم مر
کتــری ســالمونا و  ، با غ بــه صــورت خــام ممکــن اســت حامــل انــگل توکسوپاســموز پاســخ: مصــرف تخــم مــر
گــروه آســیب پذیــر ماننــد خانم هــای  عامــل ویــروس هپاتیــت نــوع A و E باشــد و زندگــی افــراد بــه خصــوص 
غ خــام بــه دلیــل دارا بــودن پروتئینــی بنــام آویدیــن،  بــاردار را بــه خطــر بیانــدازد. همچنیــن مصــرف تخــم مــر
مانــع جــذب ویتامیــن بیوتیــن شــود. ویتامیــن بیوتیــن در ســامت پوســت، مــو و ناخــن نقــش دارد و جهــت 
متابولیســم کربوهیــدرات ، پروتئیــن ، چربــی  و سیســتم  آنزیمــی بــدن ضــروری می باشــد. بنابرایــن بهترین روش 

کــه زرده آن کامــاً ســفت شــود.  غ بخار پــز یــا آب پــز نمــودن آن اســت؛ بــه طــوری  مصــرف تخم مر

غ در بــارداری  21. خــوردن قــرص فولیــک اســید باعــث بــزرگ شــدن ســر کــودک می شــود. /مصــرف تخم مــر
غ در دوران بــارداری باعــث کج شــدن  موجــب بــزرگ شــدن ســر نــوزاد و جنیــن می شــود. /خــوردن تخــم مــر

و یــا بــزرگ شــدن ســر نــوزاد می شــود. 
کــه بــی زیــان و بــی  گــی ارثــی در خانــواده می باشــد  کثــر مــوارد یــک ویژ پاســخ: بزرگــی ســر جنیــن یــا کــودک در ا
خطــر اســت. امــا در مــوارد دیگــر ایــن وضعیــت می توانــد ناشــی از اختــالات دیگــری ماننــد جمــع شــدگی مایــع 
کــه توســط پزشــک تشــخیص داده می شــود. لــذا بــزرگ بــودن  در اطــراف مغــز و یــا اختــالات ژنتیکــی باشــد، 
ســر جنیــن هیــچ ارتباطــی بــه مصــرف مــواد غذایــی در دوران بــارداری نــدارد. از طرفــی ذکــر ایــن نکتــه مهــم 
کــه قطــع مصــرف مکمــل اســیدفولیک می توانــد ســبب خطــرات جــدی و برگشــت ناپذیــری در رشــد و  اســت 

تکامــل سیســتم عصبــی جنیــن شــود و ســامت او را بــرای همیشــه بــه خطــر بیانــدازد. 



68

پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

22. مصرف لبنیات در بارداری باعث آلرژی نوزاد به پروتئین شیر گاو می شود. 
کــه سیســتم ایمنــی بــدن نــوزاد بــه طــور غیرطبیعــی  پاســخ: آلــرژی بــه پروتئیــن شــیر گاو زمانــی رخ می دهــد 
ــان  ــش نش کن ــز وا ــیر ب ــر ش ــر نظی ــات دیگ ــی حیوان ــای گاوی و برخ ــود در فرآورده ه ــن موج ــه پروتئی ــبت ب نس
ــولات  ــام محص ــیردهی، تم ــد در طول ش ــادر بای ــن گاوی، م ــه پروتئی ــرژی ب ــه آل ــا ب ــیرخواران مبت ــد. در ش ده
لبنــی و ســویا را از رژیــم غذایــی خــود حــذف کنــد و همچنیــن از فرمولاهــای عــاری از پروتئین شــیر گاو و یا ســویا 
بــرای نــوزاد خــود اســتفاده کنــد. ایــن بیمــاری معمــولاً در نــوزادان کمتــر از یــک ســال مشــاهده می شــود و بــا 
کــودکان تــا ســن 6 ســالگی  کــه در حــدود 90 درصــد از  بــزرگ شــدن نــوزاد بــه تدریــج از بیــن میــرود؛ بــه طــوری 

عائــم آلــرژی بــه طــور کامــل برطــرف می شــود. 
کــه ایــن نــوع آلــرژی بــا عــدم مصــرف لبنیــات توســط مــادر بــاردار قابــل پیشــگیری نیســت و  لازم بــه ذکــر اســت 
گــروه غذایــی و بــروز آلــرژی بــه پروتئیــن شــیر گاو در نــوزادان وجــود نــدارد.  ارتباطــی بیــن مصــرف ایــن نــوع از 
بنابرایــن مــادر بــاردار بــرای بهــره منــد شــدن از خــواص لبنیــات بــرای حفــظ ســامت خــود و جنیــن روزانــه باید 

3-4 واحــد لبنیــات در روز مصــرف کنــد. 

23. خــوردن گوشــت گوســفند در بــارداری باعــث ســیاه شــدن رنــگ پوســت نــوزاد می شــود /مصــرف خرما 
در بــارداری باعــث ســیاهی جنیــن می شــود. /خــوردن میوههــا و ســبزیجات رنگــی، چشــم جنیــن را رنگــی 
می کنــد. /تغذیــه دوران بــارداری در زیبــا یــا زشــت شــدن یــا تعییــن رنــگ چشــم جنیــن تاثیــر دارد / عــدم 
مصــرف انــار و زرد چوبــه درمــادران بــاردار جهــت پیشــگیری از مــاه گرفتگــی در کــودک/ مصــرف زیــاد لبنیــات 
پرچــرب مــادران بــاردار دردوران بــارداری بــرای زیبایــی وپوســت ســفید کــودک/ مصــرف کلــم در بــارداری 
ســبب زشــتی نــوزاد، و بــه و ســیب باعــث زیبایــی نــوزاد می شــود /مصــرف خیــار در بــارداری باعــث تیرگــی 
پوســت نــوزاد می شــود. /مصــرف زیــاد ســبزیجات در بــارداری باعــث پرمویــی بچــه می شــود. /خــوردن 
کلــم، عــدس و بادمجــان در دوران بــارداری باعــث باعــث ســیاه شــدن رنــگ پوســت بچــه می شــود. /
خــوردن چــای توســط مــادر موجــب تیــره شــدن پوســت نــوزاد می شــود / عــدم مصــرف کاهــو و کلــم در 

بــارداری بــا ایــن دیــد کــه روی زیبایــی نــوزاد تاثیــر ســوء می گــذارد
گی هــای ظاهــری کــودک ماننــد رنــگ چشــم، پوســت و مــو هیــچ ارتباطــی بــا مصــرف مــواد غذایــی و  پاســخ: ویژ
گی هــای ظاهــری می باشــد ژنتیــک اســت  کــه تعییــن کننــده ویژ یــا مکمل هــا در دوران بــارداری نــدارد و آنچــه 
کــه فرزنــد از پــدر و مــادر خــود بــه ارث میبــرد. بنابرایــن حــذف و یــا افــراط در مصــرف یــک نــوع مادهــی غذایــی 
کــه ســلول ها از مــواد مغــذی مــورد نیــاز محــروم بماننــد و مــادر و  ــارداری ســبب می شــود  خــاص در دوران ب

جنیــن را در معــرض خطــرات مربــوط بــه ســامتی قــرار دهنــد. 

24. خــوردن انــار در زن بــاردار باعــث ایجــاد لــک قرمــز می شــود. /مصــرف ماهــی در دوران بــارداری باعــث 
ایجــاد لــک پوســت در مــادر می شــود. 
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کــه معمــولا بــه واســطه افزایــش  لک هــای پوســتی در دوران بــارداری یــک مشــکل رایــج در خانم هــا می باشــد 
ســطح هورمون هــای اســتروژن و پروژســترون در ایــن دوران ایجــاد می شــود. همچنیــن ژنتیــک، مصــرف 
داروهــای ضــد بــارداری، هورمــون درمانــی و نــور خورشــید نیــز می توانــد از علــل ایجــاد ایــن نــوع لک هــا باشــد. 
بنابرایــن هیــچ ارتباطــی بیــن مصــرف مــواد غذایــی خــاص و ایجــاد لک هــای پوســتی در دوران بــارداری وجــود 
نــدارد و مــادران بــاردار نبایــد بــه دلیــل نگرانــی از ایجــاد ایــن نــوع لک هــا، خــود را از مصــرف یــک رژیــم غذایــی 

متنــوع محــروم نماینــد. 

ــان  ــادران خواه ــود. / م ــر می ش ــد پس ــیت و فرزن ــن جنس ــث تعیی ــرم باع گ ــای  ــا و چیزه ــوردن خرم 25. خ
فرزنــد پســر در دوره پیــش از بــارداری از مصــرف ماســت ولبنیــات بــه دلیل ســردی رحم اســتفاده نمی کنند. 
/افزایــش مصــرف نمــک و غذاهــای نمــک ســود شــده بــرای تعییــن جنســیت/ عــدم مصــرف لبنیــات در 
تعییــن جنســیت بــرای پســردار شــدن موثــر اســت. /خــوردن گابــی در دوره بــارداری منجــر بــه تولــد نــوزاد 

پســر می گــردد. 
پاســخ: جنســیت توســط عوامــل بســیار پیچیــده تــری از جملــه ترکیــب کروموزومــی و ژنتیکــی والدیــن تعییــن 
می شــود. لذا روش هایــی مثــل پیــروی از رژیم هــای غذایــی خــاص، حــذف یــک ســری از مــواد غذایــی و 
یــا افــراط در مصــرف برخــی از گروه هــای غذایــی جهــت تعییــن جنســیت جنیــن هیــچ پایــه و اســاس علمــی 
کــه ســامت فــرد را بــه خطــر می انــدازد، توصیــه نمی شــوند.  کــدام خصوصــا در مــواردی  نداشــته و هیــچ 
بنابرایــن مــادران بــاردار از پیــروی از توصیه هــای غذایــی که تعــادل رژیــم غذایــی را در دوران بــارداری بــر هــم 
میزنــد، بایــد پرهیــز کننــد. ذکــر ایــن نکتــه مهــم اســت کــه رعایــت رژیــم غذایــی متنــوع، متعــادل و متناســب بــا 

کــه تخمــک بــا کیفیــت بالاتــری تشــکیل شــود.  شــرایط مــادر در ســه مــاه قبــل از بــارداری ســبب می شــود 

26. مصــرف بادمجــان در بــارداری باعــث ســقط جنیــن می شــود /مصــرف گوجــه و نعنــا و پونــه باعــث 
ســقط جنیــن می شــود. / مصــرف مربــای گل محمــدی باعــث ســقط جنیــن می شــود. /مصــرف انجیــر، 
زردآلــو، زرشــک، بــادام زمینــی، چغالــه بــادام، عســل و آویشــن باعــث ســقط جنیــن می شــود /مصــرف 
ــاردار باعــث ســقط جنیــن  ــه و جعفــری توســط زن ب ــی، انب غ، گرمــک، طالب گــرم، مــوز، تخــم مــر غذاهــای 
می شــود. /اســتفاده از تخــم شــربتی باعــث ســقط جنیــن در ســه ماهــه اول بــارداری می شــود. /در دوران 

بــارداری مصــرف باقــا و فلفــل ممنــوع اســت. 
پاســخ: بیشــترین مــوارد ســقط جنیــن معمولا بــه دلیل یک ناهنجــاری کروموزومــی در جنین اتفــاق می افتد. 
گرچــه رفتار هــای پرخطــر نظیــر نوشــیدن الــکل، ســیگار کشــیدن و همچنیــن ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن در  ا
کثــر ســقط ها بــا ناهنجاری هــای  دوران بــارداری می تواننــد خطــر ســقط جنیــن را افزایــش بدهنــد، امــا علــت ا
ــر بــه میــزان زیــاد مصــرف شــود  گ ژنتیکــی مرتبــط هســتند.  بــه جــز برخــی از ترکیبــات مثــل زعفــران آن هــم ا

احتمــال ســقط را افزایــش مــی دهــد. 



70

پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

27. خوردن غذا در دوران حاملگی ارتباطی با رشد جنین ندارد. 
کــه منــوط بــر تغذیــه مناســب مــادر  پاســخ: وزن گیــری مناســب مــادر در ســه ماهــه اول، دوم و ســوم بــارداری 
در دوران بــارداری اســت، تضمیــن کننــده ســامت مــادر و جنیــن در حیــن بــارداری و ســال های بعــدی زندگــی 
می باشــد. بنابرایــن رعایــت یــک برنامــه غذایــی متعــادل و متنــوع بــا اســتفاده از غذاهــای متــداول کــه حــاوی 
همــه گروه هــای غذایــی بــه تناســب نیــاز در زمــان هــای مختلــف بــارداری اســت، می توانــد ســبب رشــد و 

تکامــل صحیــح و مناســب جنیــن شــود. 

گر بارداری سنگ کلیه داشت لبنیات را باید به کلی حذف کند. "حتی باور بعضی پزشکان هم هست. " 28. ا
کــم تحــرک و عــادات غذایــی غلــط حــاوی مقــدار بــالای نمــک، پروتئیــن حیوانــی،  پاســخ: شــیوه زندگــی 
ــواع  کافــی و همچنیــن چاقــی از عوامــل ایجــاد ســنگ کلیــه مــی باشــند. ان کربوهیــدرات، مصــرف مایعــات نا
گــزالات کلســیم، فســفات کلســیم، اســیداوریک، سیســتئینی، اســتروایتی  مختلفــی از ســنگهای کلیــه شــامل ا
کــی  گــزالات از طریــق مــواد خورا گــزالات کلســیم می باشــد. ا و مخلــوط وجــود دارد کــه شــایع تریــن آنهــا از نــوع ا
ــه  ک ــات  ــیر و لبنی ــرف ش ــال مص ــود، ح ــذب می ش ــدن ج ــبزیجات در ب ــا و س ــد میوه ه ــن C مانن حاوی ویتامی
گــزالات مانــع بــه وجــود آمــدن ســنگ کلیــه می شــوند. بنابرایــن  دارای کلســیم هســتند بــا چســبیدن بــه ا
توصیــه می شــود افــراد مســتعد ســنگ کلیــه بــا هــر وعــده  غذایــی خــود لبنیــات کــم چــرب مصــرف کننــد تــا 

گــزالات و خطــر تشــکیل ســنگ کلیــه کاهــش یابــد.  جــذب ا

29. مصــرف کنــدور در زنــان بــاردار بــه دلیــل افزایــش ضریــب هوشــی جنیــن توصیــه می شــود. / مصــرف 
کنــدر و جگــر بــرای رشــد مغــز جنیــن در دوران بــارداری مفیــد اســت. /مصــرف کنــدر بــه جــای اســید فولیــک 

در بــارداری بــرای باهــوش شــدن جنیــن
کتســابی اســت و مصــرف یــا حــذف هیچ مــاده غذایــی خاصی  گــی ارثــی و ا پاســخ: بهــره هوشــی کــودک یــک ویژ
ــر  ــرف جگ ــارداری مص ــد. در دوران ب ــودک نمی باش ــالای ک ــی ب ــره هوش ــده به ــن کنن ــارداری تضمی در دوران ب
توصیه نمی شــود، چرا که جگر حاوی ویتامین A زیادی می باشــد و ممکن اســت خطراتی برای رشــد جنین 
کــه می توانــد  بــه همــراه داشــته باشــد. همچنیــن خوردن جگر آلــوده باعــث مســمومیت در زنان باردار شــده 
تهدیــد کننــده زندگــی مــادر و جنیــن باشــد.  ذکــر ایــن نکتــه بســیار مهــم می باشــد کــه نیــاز بــه اســیدفولیک در 
دوران بــارداری بــه دلیــل پیشــگیری از نقــص مــادر زادی لولــه عصبــی افزایــش مــی یابــد. لذا بهتر اســت مصرف 
ایــن مکمــل از ســه مــاه قبــل از بــارداری شــروع شــود و بــرای خانم هــای بــارداری کــه از قبــل تصمیم به بــارداری 
نداشــته انــد، بــه محــض اطــاع از بــارداری مصــرف روزانــه یــک قــرص اســید فولیــک توصیــه مــی شــود. بــه دلیل 
نقــش مهــم ایــن ویتامیــن در دوران بــارداری بایــد توجــه داشــت مصــرف منابــع غذایــی حــاوی ایــن ویتامیــن 
کندر( نیاز بــدن مادران بــاردار به اســیدفولیک را تأمین  بــه تنهایــی و یــا جایگزیــن کــردن مــواد غذایــی خــاص )
نمــی کنــد و نمــی توانــد جایگزیــن مکمــل اســیدفولیک باشــد. بنابرایــن بهتــر اســت مــادران بــاردار بــه جــای 
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تمرکــز بــر خــوردن یــک مــاده غذایــی خــاص بــر روی ســامت رژیــم غذایــی خــود بــه صــورت کلــی تمرکــز کننــد. 

30. مصــرف هویــج و گوجــه فرنگــی در زنــان بــاردار ســبب ناقــص الخلقــه شــدن جنیــن می شــود. /مصــرف 
گوجــه فرنگــی در بــارداری، باعــث می شــود کــه کــودک دچــار مشــکات ذهنــی شــود. 

پاســخ: عوامــل محیطــی تکویــن نادرســت جنیــن ارتباطــی بــه مصــرف یــک نــوع مــاده غذایــی خــاص ماننــد 
کــه می تواننــد ســبب اختــال  هویــج، گوجــه فرنگــی و یــا هــر مــاده غذایــی دیگــر نــدارد. عوامــل آســیب رســانی 
در رشــد مناســب مغــز و یــا اندام هــای جنیــن شــوند شــامل عفونت هــا، مصــرف الــکل، اســتعمال دخانیــات، 
، قــرار گرفتــن در معــرض تابــش اشــعه ایکــس، مصــرف برخــی از داروهــا و. . . در دوران  مصــرف مــواد مخــدر
کــه در ایــن زمــان اندامهــا بــه ســرعت در حــال شــکل  بــارداری مخصوصــا در هشــت هفتــه اول بــارداری اســت 

گیــری و رشــد هســتند و بیشــترین آســیب پذیــری را دارنــد. 

31. خــوردن گوشــت شــتر موجــب بــه عقــب افتــادن زمــان زایمــان می شــود. / مصــرف غذاهــای تنــد و پــر 
فلفــل باعــث زایمــان زودرس می شــود. 

پاســخ: علــت عقــب افتــادن زمــان زایمــان و یــا زایمــان زودرس می توانــد ناشــی از عوامــل ژنتیکــی، محیطــی 
کــم  و یــا ترکیبــی از ایــن دو باشــد. عوامــل محیطــی در رابطــه بــا ایــن مشــکل می توانــد ناشــی از فواصــل 
ــا چاقــی مفــرط او، بیماری هایــی نظیــر واژینــوز  ــا روانــی مــادر، لاغــری و ی بیــن بارداری هــا، اســترس فیزیکــی ی
کتریایــی، عفونت هــای داخــل رحمــی، اختــالات اندوکریــن مــادر، چندقلویی، اســتعمال ســیگار و یا مصرف  با
الــکل و ناهنجاری هــای رحمــی باشــد. بنابرایــن علــت عقــب افتادن زمــان زایمــان و یا زایمــان زودرس پیچیده 
اســت و نیــاز بــه بررســی های دقیــق توســط پزشــک دارد و نمی توانــد مربــوط بــه مصــرف نــوع خاصــی از مــواد 
غذایــی باشــد. لــذا حــذف و یــا افــراط در مصــرف نوعــی از مــواد غذایــی بــرای پیشــگیری از ایــن مشــکات 

غیرمنطقــی می باشــد و صحــت علمــی نــدارد. 

کــم )غنــه( در فصــل بهــار بســیار مفیــد اســت/مصرف داروهــای  32. مصــرف گیاهــان خــودرو از جملــه 
گیاهــی در دوران بــارداری )بــرای تســکین درد و ناراحتی هــای گوارشــی(/در مــاه آخــر بــارداری عــرق کاســنی 

بــه مقــدار زیــاد مصــرف می کننــد. 
کــه داروهــای گیاهــی و یــا مصــرف عرقیــات گیاهــی طبیعــی، ســالم و  پاســخ: اغلـــب چنیــن قلمــداد می شــود 
بــدون عــوارض جانبــی هســتند؛ در حالیکــه ممکــن اســـت مصــرف مقادیــر زیــاد و مکــرر ایــن گیاهــان باعــث 
عــوارض جانبــی در مــادر و نمــو جنیــن و یــا حتــی ســبب تداخــات دارویــی گردنــد. از طــرف دیگــر برخــی از ایــن 
کــه مــادر بــه صــورت خودســرانه دارو و یــا گیــاه دارویــی خاصــی  گیاهــان حــاوی مــواد ســمی بــوده و هنگامــی 
را مصــرف می کنــد، مســتقیماً وارد خــون جنیــن می شــود و می تواننــد خطــرات جــدی بــرای ســامت جنیــن 
داشــته باشــند. بنابرایــن مصــرف هــر گونــه داروی گیاهــی و یــا عرقیجــات در دوران بــارداری بایــد بــا مشــورت 

پزشــک متخصــص زنــان انجــام گیــرد. 
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باورهای نادرست دوران شیردهی

1. زنان شیرده در دوران شیردهی سبزیجات و لبنیات مصرف نکنند. 
پاســخ: بــه طــور کلــی، زنــان نیــازی بــه محدود کــردن یا اجتنــاب از غذاهای خــاص در دوران شــیردهی ندارند. 
مــادران بایــد تشــویق شــوند کــه از یــک رژیــم غذایــی ســالم و متنــوع اســتفاده کنند. زنانــی که الگوهــای غذایی 
گــروه ســبزیجات )غنــی از  محــدود شــونده دارنــد، مقــدار نامطلوبــی از برخــی مــواد مغــذی دریافــت می کننــد. 
فــولات و ویتامیــن ث( و لبنیــات )غنــی از کلســیم( جــزء مهمــی از رژیم هــای غذایــی هســتند و بــه هیــچ عنــوان 
حــذف ایــن منابــع غذایــی در دوره شــیردهی توصیــه نمــی شــود. راهنماهــای غذایــی متعــددی بــرای زنــان 
شــیرده توســط آژانس هــای مختلــف دولتــی و ملــی مرتبــط بــا تغذیــه مــادر تهیــه شــده اســت. مقــدار توصیــه 
کــه  گــروه شــیر بیــن 3 تــا 6 واحــد در روز متغیــر اســت، و در مــورد میــوه و ســبزیجات توصیــه می شــود  شــده از 

بیــن 3 تــا 6 واحــد در روز مصــرف شــود. 

2. ابتــدای شــیر مــادر چــون آبکــی اســت بایــد دور ریختــه شــود. /شــیر بعضــی از مــادران رقیق و آبکی اســت 
و اصطاحــا می گویند پشــت نــدارد. 

پاســخ: در طــول هــر نوبــت شــیردهی، ابتــدای شــیر )شــیر پیشــین( محتــوای آب زیــادی دارد تــا نیازهــای آب 
کالــری کمــی دارد امــا سرشــار از ویتامین هــای محلــول در آب و پروتئیــن اســت.  بــدن کــودک را بــرآورده کنــد، 
ــا گذشــت زمــان در طــی هــر نوبــت شــیردهی،  ــر اســت و شــبیه شــیر بــدون چربــی اســت. ب ایــن شــیر رقیق ت
کــه سرشــار از  کــه نشــان دهنده محتــوای چربــی بالاتــر اســت )شــیر پســین(،  شــیر خامــه ای تــر می شــود 
ویتامین هــای محلــول در چربــی و ســایر مــواد مغــذی اســت. ایــن شــیر احســاس ســیری و کالــری کافــی را بــرای 
نــوزاد فراهــم می کنــد. ایــن نکتــه مهــم اســت کــه مــادر اجــازه دهــد در هــر نوبــت شــیردهی قبــل از ارائــه پســتان 
دیگــر از خالــی شــدن پســتان توســط نــوزاد مطمئــن شــود. شــیری کــه بــا خالــی شــدن ســینه آزاد می شــود، بــه 
نــوزاد ســیگنال می دهــد کــه شــیردهی تمــام شــده اســت. ایــن مکانیســم بــه نــوزاد کمــک می کنــد تــا یــاد بگیــرد 
کــه چــه زمانــی شــیر خــوردن را پایــان دهــد و ممکــن اســت بــه پیشــگیری از پرخــوری و متعاقبــا اضافــه وزن در 
آینــده کمــک کنــد. هــر چقــدر فاصلــه زمانــی بیــن هــر نوبــت شــیردهی بیشــتر باشــد، شــیر پیشــین )شــیر آبکــی( 
کــه شــیردهی بــا فاصلــه زمانــی کمتــری انجــام  بیشــتری در ســینه انباشــته می شــود. بــا ایــن حــال، هنگامــی 
شــود، نــوزاد در هــر شــیردهی شــیر پســین )شــیر خامــه ای و غلیــظ( بیشــتری دریافــت می کنــد. نــوزادان بــرای 
رشــد و نمــو مناســب نیــاز بــه یــک رژیــم غذایــی متعــادل با مقادیر کافی شــیر پیشــین و شــیر پســین نیــاز دارند. 

3. در مــادران بــاردار مصــرف چــای و دلســتر زیــاد بعــد زایمــان باعــث افزایــش شــیر انهــا می شــود. /مصــرف 
چــای پررنــگ باعــث افزایــش شــیردهی می شــود. 

گــرم کافئیــن می باشــد. کافئیــن در دوره شــیردهی در  پاســخ: هــر 16 اونــس چــای ســیاه دارای 100-60 میلــی 
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گــرم در روز( قابــل قبــول اســت و مشــکلی بــرای نــوزاد ســالم ایجــاد نمــی  کمتــر از 300 میلــی  مقادیــر متوســط )
کنــد. بــا ایــن حــال، نــوزاد نــارس ممکــن اســت نســبت بــه مصــرف زیــاد کافئیــن حســاس باشــد. در ایــن مــورد به 
مــادر توصیــه می شــود کــه نــوزاد خــود را از نظــر عائمــی ماننــد تحریــک بیــش از حــد، بــی قــراری غیرمعمــول یــا 
ناتوانــی در آرام شــدن تحــت نظــر بگیــرد. هیــچ شــواهدی مبنــی بــر تاثیــر کافئیــن بــر تولیــد شــیر وجــود نــدارد. 
کارآمــدی شــیردهی و در نهایــت کاهــش  گــر کــودک بیــش از حــد تحریــک شــود، ممکــن اســت منجــر بــه نا ولــی ا

شــیر مــادر شــود. 
علیرغــم برخــی باورهــای ســنتی، آبجــو و ســایر نوشــیدنی های الکلــی و دلســتر باعــث افزایــش تولیــد شــیر 

نمی شــوند و نبایــد بــرای ایــن منظــور اســتفاده شــوند. 
اولیــن اقــدام بــرای تقویــت تولیــد شــیر, عمدتــا بــا تخلیــه منظــم و موثــر پســتان ها و شــیردهی منظم می باشــد. 
کــه خــوب  کــه تولیــد شــیر تابعــی از دفعــات، مــدت و شــدت مکیــدن شــیرخوار اســت، شــیرخوارانی  از آنجایــی 
تغذیــه می کننــد احتمــالاً تولیــد حجــم بیشــتری شــیر را تحریــک می کننــد. بــا ایــن حــال، گاهــی اوقــات بــه دلیل 
بیمــاری مــادر یــا نــوزاد و بســتری شــدن در بیمارســتان، یــا جدایــی مــادر و نــوزاد، ممکــن اســت مــادر متوجــه 
شــود کــه علی رغــم تاش هایــش، تولیــد شــیر در حــال کاهــش اســت. بســیاری از مــوادی کــه بــه عنــوان شــیرافزا 
ک  کــه بــرای نــوزاد خطرنــا در بــاور عمــوم جــا افتــاده اســت، ممکــن اســت حــاوی مــواد شــیمیایی باشــند 
هســتند، بنابرایــن بایــد بــا احتیــاط مصــرف شــوند و قبــل از اســتفاده از آنهــا بایــد بــا یــک مشــاور شــیردهی، 
یــک متخصــص تغذیــه، یــا یــک متخصــص زنــان در مــورد اســتفاده از آنهــا و دوزهــای اســتاندارد توصیــه شــده 

مشــورت شــود. 

4. عــدم رعایــت رژیــم غذایــی در دوران بــارداری و شــیردهی/من بچــه شــیر می دهــم، پــس هرچــی و هــر 
چقــدر بخــورم مشــکلی نــداره /دریافــت زیــاد کالــری باعــث بــالا رفتــن مقــدار و کیفیــت شــیرمادر می شــود. 
پاســخ: مادران شــیرده به طور کلی برای تامین نیازهای تغذیه ای خود در دوره شــیردهی به کالری بیشــتری 
نیــاز دارنــد، ولــی مجــاز بــه دریافــت زیــاد از حــد کالــری نیســتند. مقــدار کالــری اضافــی مــورد نیــاز بــرای یــک زن 
شــیرده تحــت تأثیــر ســن، شــاخص تــوده بدنــی، ســطح فعالیــت و میــزان و نــوع شــیردهی او )به طــور انحصاری 
شــیردهی و یا شــیردهی در کنار تغذیه با شــیر خشــک( اســت. عاوه براین، پس از وارد شــدن ســایر غذاها به 
رژیــم غذایــی نــوزاد نیــاز کالــری مــادر هــم مقــداری کاهــش می یابــد. از طــرف دیگــر بایــد بــه این نکته هــم توجه 
کمتــر از 1500 تــا 1800 کالــری در روز(  شــود کــه در مادرانــی کــه دریافــت غذایــی آنهــا کمتــر از حد مطلوب اســت )
تولیــد شــیرکاهش می یابــد. بنابرایــن نیــاز هســت کــه بــا توجــه بــه شــرایط فیزیولوژیــک و میــزان و نوع شــیردهی 
کالــری دریافتــی خــودداری شــود.  کالــری دریافتــی تنظیــم و از افزایــش یــا کاهــش بیــش از حــد  مــادر، ســطح 

گــر اضافــه وزن داشــته باشــند بــه علــت شــیردهی هیــچ محدودیــت غذایــی نبایــد  5. مــادران شــیرده حتــی ا
داشــته باشــند. شــیردادن بــه نــوزادان موجــب بــد شــدن فــرم انــدام مــادر می شــود. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه تــا حــدود 2 مــاه از شــروع شــیردهی، اقــدام بــه کاهــش وزن  پاســخ: بــه مــادران شــیرده توصیــه می شــود 
، بــه میــزان کمتــر از حــدود  نکننــد تــا تولیــد شــیر کافــی توســط مــادر تضمیــن شــود. کاهــش وزن آهســته مــادر
2/5 کیلوگــرم در هــر مــاه بــرای بــه دســت آوردن وزن مناســب مفیــد می باشــد و همچنیــن انــرژی و تغذیه کافی 
ــا 0/5 کیلوگــرم در هفتــه وزن خــود را از دســت  ــرای مــادر فراهــم می کنــد. زنــان شــیرده ســالم می تواننــد ت را ب
، نوزادان  بدهنــد و همچنــان شــیر کافــی بــرای حفظ رشــد نوزاد خود تامین کننــد و علی رغم کاهش وزن مــادر
همچنــان مطابــق بــا اســتاندارهای رشــد ســازمان جهانــی بهداشــت بــه رشــد خــود ادامــه دهنــد. ترکیــب رژیــم 
غذایــی و ورزش بــا هــم، یــا رژیــم غذایــی بــه تنهایــی می توانــد بــه کاهــش وزن زنــان بعــد از زایمــان کمــک کنــد. 

6. خــوردن آب زیــاد بعــد از زایمــان باعــث آب آوردن رحــم می شــود. / لــزوم قطــع مصــرف مایعــات تــا 
چندیــن ســاعت بعــد زایمــان. / مــادر تــا ده روز پــس از زایمــان آب نخــورد و بــه جــای آن از مایعــات دیگــر 

کــرده باعــث فتــق نــاف نــوزاد می شــود.  ــازه زایمــان  اســتفاده نمایــد. / خــوردن آب در زنــان ت
پاســخ: مصــرف مایعــات بعــد از زایمــان هیــچ مشــکلی را بــرای ســامت مــادر و نــوزاد بــه وجــود نمیــآورد و 
کــم آبــی بــدن، بایــد حــدود 10-8 لیــوان مایعــات در روز بنوشــند. مایعاتــی  مــادران شــیرده بــرای پیشــگیری از 
کــه در دوران شــیردهی توصیــه می شــوند شــامل آب آشــامیدنی، شــیر، دوغ کــم نمــک و بــدون گاز و آب میــوه 
طبیعــی می باشــد و حتــی مــواد غذایــی آب دار ماننــد انــواع آش، ســوپ و انــواع خوروش هــا می توانــد بــه رفــع 

کــم آبــی بــدن مــادر کمــک کنــد. 

ــه اش  ــورد، بچ ــر بخ ــر انجی گ ــیرده ا ــود. /زن ش ــادر می ش ــیر م ــدن ش ــفت ش ــث س ــر باع ــرف انجی 7. مص
دچــار اســهال می شــود. 

پاســخ: انجیر جزء گروه میوه ها اســت و مصرف آن در دوران شــیردهی هیچ منعی برای ســامت مادر و نوزاد 
ماننــد عائــم گوارشــی نظیــر اســهال نــدارد. همچنیــن انجیــر تاثیــری بــر غلظــت و یــا مقــدار شــیر مــادر نــدارد. 

8. محــدود کــردن غــذای مــادر زایمــان کــرده و دادن روغــن زرد و غــذای مخصــوص/ عــدم مصرف گوشــت 
غ در 40 روز بعــد زایمــان باعــث ســامتی مــادر و رشــد زیــاد نــوزاد می شــود /بعــد از زایمــان،  قرمــز و مــر
گوشــت و حبوبــات مصــرف نشــود چــون گرمــی هســتند و باعــث زردی بچــه می شــوند. /محــدود کــردن 

کــرده جهــت جلوگیــری از بیمــاری کبــدی نــوزاد غ بــرای مــادران تــازه زایمــان  مصــرف تخــم مــر
کالــری حــدود 500 کیلوکالــری بیشــتر از دوران قبــل از بــارداری اســت. بنابرایــن  پاســخ: نیــاز مــادر شــیرده بــه 
بــرای تأمیــن ایــن مقــدار کالــری، مــادر شــیرده بایــد مــواد غذایی مقوی شــامل انــواع چربی های ســالم )مصرف 
در حــد تعــادل روغــن زیتــون و کلــزا( و پروتئیــن را کــه لازم اســت بــه مقــدار کافــی در ایــن دوران اســتفاده شــود، 
مصــرف کنــد. همچنیــن در دوران شــیردهی نیــاز بــه پروتئیــن در شــش ماهــه اول و دوم شــیردهی روزانــه 25 
غ، انواع گوشــت ها  گــرم افزایــش می یابــد. بنابرایــن حــذف کــردن منابــع مهــم پروتئینــی بــا ارزش مانند تخم مــر
گوشــت های قرمــز و ســفید( و حبوبــات در دوران شــیردهی ممکــن اســت نیــاز کافــی بــه پروتئیــن را در ایــن  (
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دوران بــرای مــادر تأمیــن نکنــد و در نهایــت ســبب کاهــش تولیــد شــیر توســط مــادر شــود. 
کــردن  گــر بــه انــدازه مــورد نیــاز انــرژی و پروتئیــن را بــه دلیــل حــذف و یــا محــدود  از طــرف دیگــر مــادر شــیرده ا
مــواد غذایــی مصــرف نکنــد، ممکــن اســت مبتــا بــه ســو تغذیــه شــود و در چنیــن شــرایطی مــادر بــه دلیــل 
تخلیــه ذخایــر بدنــی خــود و احســاس ضعــف، خســتگی و بــی حوصلگــی تــوان مراقبــت از کــودک را نخواهــد 
کافــی در دوران شــیردهی، مــادر و شــیرخوار متضــرر مــی شــوند؛  داشــت. لــذا در صــورت تغذیــه نادرســت و نا
ــا عوارضــی همچــون پوکــی اســتخوان، مشــکات دندانــی، ضعــف سیســتم ایمنــی و کــم خونــی و...  و مــادر ب

مواجــه خواهــد شــد. 

9. در زمــان شــیردهی مــادر نبایــد از گوشــت، پیــاز، حبوبــات، میوههــا، آب، آبگوشــت و شــیر اســتفاده کنــد 
زیــرا ســبب دل درد و نفــخ نــوزاد می شــود و طعــم شــیر مــادر برمی گــردد. /خــوردن ســیر و پیــاز توســط مــادر 

موجــب گــوش درد شــیرخوار می شــود. 
ــت را  ــده اس ــیر او ش ــرده و وارد ش ک ــرف  ــادر مص ــه م ک ــی  ــت غذاهای ــن اس ــیرخواران ممک ــی از ش ــخ: بعض پاس
تحمــل نکننــد. بــه عنــوان مثــال، مصــرف ســیر، پیــاز و یــا حبوبــات توســط مــادر ممکن اســت موجــب دردهای 
شــکمی و یــا تولیــد قولنــج در شــیرخوار شــود. همچنیــن کلــم، شــلغم و یــا میوههایــی مثــل زردآلــو، آلــو، هلــو، 
کــه زیــاد مصــرف شــوند ممکــن اســت موجــب نفــخ و دردهــای شــکمی  هندوانــه و بعضــی ســبزىها در صورتــی 
کــه در  کــه طــی 24 ســاعت پــس از خــوردن مــوادی  در شــیرخوار شــوند. لــذا مــادر بایــد دقــت کنــد در صورتــی 
بــالا ذکــر شــد، شــیرخوار دچــار نفــخ و دل درد شــود از مصــرف آنهــا خــودداری کنــد. بنابرایــن بــه شــرطی برخــی 
کــه مــادر متوجــه شــود شــیرخوار وی پــس از خــوردن آن  از مــواد غذایــی در دوران شــیردهی حــذف می شــود 
غــذا توســط مــادر دچــار دردهــای شــکمی شــود. بــه غیــر از ایــن مــوارد ذکــر شــده حــذف مــواد غذایــی لزومــی 
کــه مصــرف برخــی از مــواد غذایــی ســبب گــوش درد و یــا ســایر مشــکات در نــوزاد شــیرخوار  نــدارد و ایــن بــاور 

می شــود، صحــت نــدارد. 

غ خــام محلــول در شــیر ولــرم باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن بــه خصــوص  10. مصــرف زرده تخــم مــر
غ خــام، جهــت افزایــش بنیــه خصوصــا بــرای  در زنــان زائــو می شــود. / نوشــیدن ترکیــب شــیر و تخــم مــر

مــادران شــیرده توصیــه می شــود. 
کتــری ســالمونا و  ، با غ بــه صــورت خــام ممکــن اســت حامــل انــگل توکسوپاســموز پاســخ: مصــرف تخــم مــر
غ خــام بــه دلیــل دارا بــودن پروتئینــی  عامــل ویــروس هپاتیــت نــوع A و Eباشــد. همچنیــن مصــرف تخــم مــر
بنــام آویدیــن، مانــع جــذب ویتامیــن بیوتیــن شــود. ویتامیــن بیوتیــن در ســامت پوســت، مــو و ناخــن نقــش 
دارد و جهــت متابولیســم کربوهیــدرات ، پروتئیــن ، چربــی  و سیســتم  آنزیمــی بــدن ضــروری می باشــد. بنابرایــن 
ــن روش  ــود و بهتری ــه نمی ش ــیر توصی ــا ش ــب آن ب ــا ترکی ــی و ی ــه تنهای ــد ب ــم بن ــا نی ــام ی غ خ ــر ــم م ــرف تخ مص
کامــاً ســفت شــود.  کــه زرده آن  کامــل پختــه شــده یا آب پــز نمــودن آن اســت؛ بــه طــوری  مصــرف نیمــرو 
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خانم هــای شــیرده بــا پیــروی از یــک الگــوی غذایــی ســالم متشــکل از لبنیــات کــم چــرب، میوه هــا و ســبزیجات 
تــازه، غــات کامــل، حبوبــات، مغزهــا، دانه هــا و گوشــت های ســفید در حــد تعــادل می تواننــد از ویتامین هــا و 
مــواد معدنــی موجــود در ایــن گروه هــای غذایــی ارزشــمند جهــت ارتقــا سیســتم ایمنــی خــود بهــره منــد شــوند. 



فصل  ششم
 

باورهای نادرست  تغذیه 
در خصوص بیماری های

 گوارشی
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1. مصرف نوشابه برای دستگاه گوارش در مواقع سوء هاضمه و اسهال و هضم غذا، مفید است. 
پاســخ: نوشــابه بــه عنــوان یــک نوشــیدنی حــاوی قنــد بــالا و گازدار بــدون هیــچ ترکیــب مغــذی می توانــد یکــی 
از بدتریــن نوشــیدنی ها در ســفره غذایــی باشــد. ایجــاد یــک اختــال گوارشــی می توانــد ناشــی از اختــال در 
کتریایــی باشــد. در صــورت ایجــاد هــر نــوع  عملکــرد در سیســتم گــوارش یــا ابتــا بــه بیماری هــای ویروســی یــا با
اختــال گوارشــی متخصــص گــوارش بــا دارو درمانــی مناســب اختــال ایجــاد شــده را بهبــود میبخشــد. مصــرف 
گاز کربنیــک آن در لحظــه  کــه شــاید بــه دلیــل  نوشــابه بــرای هضــم بهتــر غــذا یــک تفکــر بســیار اشــتباه اســت 
ابتدایــی احســاس بهتــر شــدن هضــم آن را داشــته باشــید ولــی بــه واســطه ایجــاد نفــخ )بــه دلیــل گاز و قنــدی 
کــه بــه هیــچ عنــوان بــرای  کــه دارد( حتــی وضعیــت هضمــی را بدتــر می کنــد. مــورد دیگــر در اســهال اســت 
درمــان آن نبایــد مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد زیــرا مــواد غذایــی حــاوی قنــد بــالا بــا افزایــش اســمولاریته داخــل 

روده ای باعــث بدتــر شــدن اســهال می شــود. 

2. نوشــیدن چای/شــیرچای همــراه بــا غــذا یــا بافاصلــه بعــد از غــذا بــه منظــور هضــم بهتــر غــذا توصیــه 
می شــود. 

کثــر مــردم یــک عــادت محســوب می شــود و  پاســخ: مصــرف چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از غــذا بــرای ا
کــه در طــول زمــان بــه دســت آمــده باشــد. ایــن نکتــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود  ممکــن اســت عادتــی باشــد 
ــا بعــد از غــذا اجتنــاب شــود. چــای بــه  کــه از مصــرف چــای همــراه ی کثــر متخصصیــن توصیــه می کننــد  کــه ا
خــودی خــود دارای مزایــای تغذیــه ای بســیار از جملــه بهبــود وضعیــت التهــاب بــدن و تقویــت سیســتم 
ایمنــی اســت. بــا ایــن وجــود، در مــورد مصــرف انــواع چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از غــذا لازم بــه ذکــر اســت 
گــر وعــده  گــذار باشــند؛ بــه طوریکــه ا کــه برگ هــای چــای اســیدی هســتند و می تواننــد بــر رونــد هضــم تأثیــر 
غذایــی مصــرف شــده حــاوی پروتئیــن باشــد، مصــرف چــای نــه تنهــا بــه فرآینــد هضــم کمــک نمــی کنــد، بلکــه 
اســید موجــود در چــای محتــوای پروتئیــن را ســفت و هضــم آن را دشــوار می کنــد. بــه عــاوه بعضــی از ترکیبــات 
موجــود در چــای می تواننــد مانــع جــذب ویتامین هــا و مــواد معدنــی شــوند. یکــی از ایــن نمونه هــا تانن هایــی 
کــه در چــای وجــود دارد و مســئول ایجــاد رنــگ قهــوه ای تیــره در آن اســت. غلظــت بــالای ایــن ترکیــب  اســت 
کنــد و افــرادی  می توانــد در جــذب پروتئیــن و مــواد معدنــی از قبیــل آهــن، روی و کلســیم اختــال ایجــاد 
کــه دچــار کمبــود ایــن مــواد معدنــی هســتند، بایــد از نوشــیدن چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از وعده هــای 
غذایــی خــودداری کننــد. تانــن موجــود در چــای ســیاه مســئول طعــم تلــخ آن نیــز اســت و می توانــد منجــر بــه 
گــزالات موجــود در چــای نیــز باعــث اختــال در رونــد جــذب آهــن  حالــت تهــوع یــا ناراحتــی گوارشــی شــود. ا
و کلســیم می شــود. از طــرف دیگــر، محتــوای کافئیــن موجــود در چــای ممکــن اســت از جــذب مــواد مغــذی 
ــه عــاوه، در صــورت داشــتن مشــکات گوارشــی از جملــه زخم هــای  در سیســتم گوارشــی جلوگیــری کنــد. ب
گوارشــی، کافئیــن می توانــد باعــث تشــدید مشــکات گوارشــی شــود. همچنین کافئیــن تولید اســید در معده را 
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افزایــش می دهــد و در صــورت ابتــا بــه ســندرم روده تحریــک پذیــر می توانــد عائــم را تشــدید کنــد. بــه عــاوه، 
کــه منجــر بــه ســوء  کــرده  مصــرف چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از غــذا می توانــد شــیره های گوارشــی را رقیــق 
کــه نوشــیدن چــای بعــد از غــذا گازهــا  کــرده انــد  گــزارش  هاضمــه می شــود. در کنــار ایــن مــوارد، بعضــی از افــراد 
و نفــخ معــده را برطــرف می کنــد. بنابرایــن بــا در نظــر گرفتــن تمامــی نــکات فــوق توصیــه می شــود چــای یــک 
ســاعت قبــل یــا یــک ســاعت بعــد از غــذا مصــرف شــود تــا بتــوان بــا کاهــش مضــرات مصــرف چــای هنــگام غــذا، 

کــرد.  از فوایــد آن اســتفاده 

3. خوردن نوشابه بعد ازغذا برای هضم چربی مفید است. 
پاســخ: همــه مــواد و ترکیبــات موجــود در نوشــابه مضــر هســتند و هیــچ فایــده ای در مصــرف نوشــابه وجــود 
کــردن غــذا بــه ویــژه غذاهــای چــرب و بــه عنــوان نوشــیدنی  نــدارد. بنابرایــن، مصــرف نوشــابه بــا هــدف هضــم 
گــوارش انســان بــرای هضــم غــذا نیــازی بــه  همــراه یــا بعــد از غــذا بــه هیــچ وجــه توصیــه نمی شــود. دســتگاه 
ــرد. پــس از مصــرف غذاهــای چــرب،  ک ــا هــدف تســریع هضــم غــذا، نوشــابه مصــرف  ــد ب ــدارد و نبای نوشــابه ن
گــر نوشــابه و یــا هــر مایــع دیگــری مصــرف شــود، موجــب رقیــق شــدن اســیدهای گوارشــی شــده و درنتیجــه  ا
،  اســید فســفریک موجــود در نوشــابه بــا اســید ترشــح  هضــم غــذا بــا مشــکل مواجــه خواهــد شــد. از طــرف دیگــر
کــه  کــرده و عملکــرد صحیــح معــده را تحــت تاثیــر قــرار می دهــد. هنگامــی  شــده توســط دیــواره معــده رقابــت 
کار معــده دچــار اختــال می شــود، غــذای مصرفــی، هضــم نشــده باقــی می مانــد و ســبب بــروز ســوء هاضمــه 
ــا  کــم اســید معــده مواجــه هســتند، بایــد ب ــا  کــه بــا مشــکل ترشــح زیــاد ی و نفــخ می شــود. همچنیــن افــرادی 
ــه تنهــا تاثیــری در رفــع  ــه پزشــک و درمــان دارویــی ایــن مشــکل را حــل کننــد و مصــرف نوشــابه ن مراجعــه ب
ــد در نظــر  ــه عــاوه، ایــن نکتــه بای ــد باعــث ایجــاد عــوارض در فــرد شــود. ب ــدارد، بلکــه می توان ایــن مشــکل ن
کــه بــا توجــه بــه ماهیــت اســیدی نوشــابه های گازدار، مصــرف آنهــا موجــب پدیــد آمــدن محیطــی  گرفتــه شــود 
ــر  ــت در براب ــه مقاوم ــادر ب ــده ق ــط مع ــدن، فق ــی ب ــتگاه گوارش ــود. در دس ــوارش می ش گ ــتگاه  ــیدی در دس اس
گلــو و مــری  گــوارش ماننــد دهــان،  کــه دیگــر اعضــای سیســتم  محیــط اســیدی اســت؛ ایــن در حالــی اســت 
گلــو و مــری در برابــر اســید،  در پــی مصــرف نوشــابه های گازدار، دچــار اختــال می گردنــد، زیــرا مخــاط دهــان، 
بســیار حســاس و آســیب پذیــر هســتند. بنابرایــن مصــرف نوشــابه نــه تنهــا بــرای هضــم مــواد غذایــی از جملــه 
چربی هــا مفیــد نیســت، بلکــه می توانــد ســبب اختــال عملکــرد گوارشــی، تشــدید برگشــت غــذا به ســمت مری 

کــس(، ســوزش ســر دل، تشــدید زخــم معــده، ســوء هاضمــه و نفــخ شــود.  )رفا

4. خوردن غذای تند و تیز باعث سالم ترشدن معده می شود. 
پاســخ: مصــرف متعــادل غذاهــای تنــد و اســتفاده از مقادیــر متناســب از ادویه هــای تنــد می توانــد بــه تقویــت 
ســامت انســان کمــک کنــد، امــا زیــاده روی در مصــرف آنهــا می توانــد اثــری معکــوس بــه همــراه داشــته باشــد. 
مصــرف متعــادل ادویه هــای تنــد بــا بهبــود عملکــرد قلبــی و عروقــی، کاهــش وزن، کاهــش خطــر بیماری هــای 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گیــر و همچنیــن کاهــش التهــاب سیســتمیک همــراه اســت. بــه عــاوه، کپسایســین کــه بــه عنوان  مزمــن غیــر وا
کتــر پیلــوری موجــود  مــاده موثــره فلفــل مطــرح هســت، می توانــد در مقادیــر متعــادل باعــث کاهــش هلیکوبا
در معــده شــود. ولــی بــا ایــن حــال بایــد ایــن نکتــه را در نظــر گرفــت کــه مصــرف زیــاد غذاهــای تنــد و ادویــه هــا، 
گــوارش، درد و متعاقبــا باعــث ناراحتی هــای گوارشــی شــوند.  می تواننــد باعــث تحریــک و التهــاب دســتگاه 
ــا عائمــی از  بــه عــاوه، مصــرف بیــش از حــد کپسایســین می توانــد دیــواره داخلــی معــده را تحریــک کنــد و ب
کــه مصــرف غذاهــای تنــد  کــرد  ک همــراه باشــد. بایــد توجــه  قبیــل تهــوع، اســتفراغ، درد شــکم و اســهال ســوزنا
کــه از قبــل  بــرای همــه افــراد مناســب نیســت؛ خــوردن غذا هــای تنــد در حــد اعتــدال عمومــا بــرای افــرادی 
ــد  ــا ایــن وجــود، خــوردن غذا هــای تنــد می توان ــر اســت. ب کــم عارضــه ت ــد بــی خطــر و  مشــکل گوارشــی ندارن
باعــث التهــاب مناطقــی شــود کــه بــه هضــم غــذا کمــک می کننــد و گاهــی اوقــات می توانــد در افــراد ســالم از نظر 
گوارشــی نیــز بــه ســوزش ســردل، معــده درد یــا اســهال نیــز بیانجامــد. از طــرف دیگــر، در افــراد مبتــا بــه ســندرم 
ک و بیماری هــای  کــس معــده بــه مــری، ســوزش ســر دل، بیمــاری ســلیا روده تحریــک پذیــر، زخــم معــده، رفا
کــرون و کولیــت الســراتیو(، غذاهــای تنــد بایــد بــا احتیــاط مصــرف شــده و یــا کامــا از  التهابــی دســتگاه گــوارش )

مصــرف آنهــا پرهیــز شــود. 

5. به دلیل تاثیر سبزیجات در ایجاد زخم معده، این گروه غذایی را مصرف نکنید. 
ــا  ــده ی ــای مع ــه دارای زخم ه ک ــانی  ــا در کس ــتند ام ــده نیس ــم مع ــاد زخ ــرای ایج ــی ب ــبزیجات عامل ــخ: س پاس
دوازده هســتند ســبزیجات بــا بافــت فیبــری کمتــر یــا قابــل هضــم تــر ماننــد ســبزیجات پختــه بایــد اســتفاده 
کننــد. در نتیجــه ســبزیجات نــه تنهــا عاملــی بــرای ایجــاد زخم هــای معــده نیســتند بلکــه حــذف ســبزیجات 

گــوارش نبایــد صــورت بگیــرد.  حتــی در فــرد مبتــا بــه زخم هــای دســتگاه 

6. مبتایان به سنگ کیسه صفرا برای رفع آن ماهی ریز خام بخورند. 
کــه مصــرف آن می توانــد ایجــاد عفونــت  کتــری هایــی ماننــد ســالمونا می باشــد  پاســخ: ماهــی خــام حــاوی با
ــنگ  ــد س ــی بتوان ــه ماه ــر اینک ــی دال ب ــتند علم ــچ مس ــد. هی ــش ده ــدن افزای ــا را در ب کتری ه ــن با ــط ای توس
کیســه صفــرا را دفــع کنــد وجــود نــدارد. رفــع ســنگریزه های کیســه صفــرا بــا داشــتن رژیــم غذایــی ســالم و پرفیبــر 
بــا چربــی متوســط و نداشــتن ناشــتایی های طولانــی مــدت و عــدم گرفتــن رژیم هــای غیــر اصولــی در کنــار دارو 
درمانی هــای پزشــک معالــج ممکــن اســت امــا ســنگ های بــزرگ کیســه صفــرا بدیــن صــورت قابــل رفــع نیســت 

و راهــکار درمــان آن توســط پزشــک بــه شــما ارائــه می شــود. 

7. برای جذب و بلع غذا همراه با غذا مقدار قابل توجهی آب مصرف کنیم. 
پاســخ: مصــرف مایعــات و آب حیــن غــذا باعــث رقیــق شــدن اســید معــده و پــر شــدن کاذب معــده می شــود و 
می توانــد هضــم غــذا را بــا اختــال مواجــه کنــد. بــه طــور کلــی مصــرف آب و مایعــات حیــن غــذا خــوردن توصیــه 
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نمی شــود و ســعی شــود آب نیــم تــا یــک ســاعت قبــل یــا بعــد از غــذا اســتفاده شــود. 

8. یکی از دلایل چرب شدن کبد عدم مصرف آب زیاد در روز است. 
پاســخ: عامــل اصلــی ایجــاد کبــد چــرب دریافــت بیــش از انــدازه کالــری بــه خصــوص از طریــق کربوهیــدرات )بــه 
طــور اختصاصــی تــر کربوهیدرات هــای ســاده ماننــد ترکیبــات حــاوی قنــد( اســت. آب یــک ترکیب بــدون کالری 

می باشــد کــه بــا هیــچ مکانیســمی نمی توانــد بــرای فــرد کبــد چــرب ایجــاد کنــد. 

بــه خصــوص  گوارشــی  افــراد دچــار بیماری هــای  کبــاب شــده در  گوشــت  9. مصــرف ســیب زمینــی و 
مشــکات معــده بســیار مفیــد اســت و منجــر بــه بهبــودی ســریع می شــود.

بــه صــورت کلــی غذاهایــی بــا بافــت آبپــز و بخارپــز تحمــل گوارشــی بهتــری خواهد داشــت، ســپس مــواد غذایی 
کبابــی شــده بهتــر تحمــل می شــود. مــواد غذایــی بــا درصــد چربــی بــالا و ســرخ شــده هضــم ســختی داشــته و 
کــه بیمــاری گوارشــی داشــته باشــند باعــث عــود عائــم انهــا می شــود. ســیب زمینــی بــه دلیــل بافــت  افــرادی 
کربوهیدراتــی بــاز در بیمــاران گوارشــی بهتــر تحمــل می شــود امــا در بســیاری از افــراد بــه دلیــل داشــتن فیبــری 
کــه در آن وجــود دارد بــه خصــوص در شــکل هایــی بــا هضــم ســخت تــر ماننــد ســیب زمینــی ســرخ شــده حتــی 

کــس در افــراد ایجــاد کنــد.  ممکــن اســت عائــم گوارشــی ماننــد رفا

10. در کبد چرب مصرف برنج به دلیل سردی سبب بدتر شدن بیماری می شود. 
پاســخ: در طــب نویــن واژه هــای علمــی تعریــف شــده ای بــرای طبــع گــرم و ســرد وجــود نــدارد. مصــرف برنــج در 
مقــدار مــورد نیــاز کربوهیــدرات روزانــه و بــه شــکل ســبوس دار و یــا در ترکیــب مــواد غذایــی حــاوی فیبــر ماننــد 
حبوبــات و ســبزیجات تاثیــر کمتــری بــر افزایــش قنــد خــون و تولیــد تــری گلیســیرید دارد. در صــورت مصــرف 
بیــش از انــدازه )بیشــتر از نیــاز تخمیــن زده شــده روزانــه و متابولیســم بــدن( جهــت ذخیــره انــرژی بــه تــری 
کــه می توانــد در بافــت کبــد نیــز رســوب کنــد و باعــث کبــد چــرب شــود. در نتیجــه  گلیســیرید تبدیــل می شــود 

در مقــدار طبیعــی و مــورد نیــاز روزانــه هیــچ تاثیــر ســوء بــر چربــی کبــدی نخواهــد داشــت. 

غ ایجاد مشکات کبدی می کند 11. خوردن روزانه تخم مر
غ بــه عنــوان یکــی از بهتریــن منابــع پروتئینــی می باشــد کــه بــرای هــر فــرد ســالم مصــرف روزانه  پاســخ: تخــم مــر
گــرم کلســترول دارد امــا  غ چیــزی در حــدود 300 میلــی  غ توصیــه می شــود. زرده تخــم مــر یــک عــدد تخــم مــر
ــد )LDL( نمی شــود و  ــه ایــن کلســترول ســبب افزایــش کلســترول ب ک ــب و قابــل توجــه ایــن اســت  نکتــه جال
خــود عاملــی بــرای کاهــش کلســترول درون ســاز بــدن می باشــد و حتــی کلســترول خــوب )HDL( را می توانــد 
غ هیــچ عامــل تخریبــی بــرای کبــد نداشــته و  افزایــش دهــد. همیــن طــور مطالعــات نشــان داده انــد تخــم مــر
حتــی در رژیم هــای کاهــش وزن در بیمــاران مبتــا بــه کبــد چــرب توصیــه می شــود زیــرا مــدت طولانــی تــری 
احســاس ســیری ایجــاد می کنــد و دریافــت کالــری اضافــه را در روز کاهــش می دهــد. نکتــه دیگــر در ایــن اســت 
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کبدی نیــز کامــا مجــاز بــوده و حتــی بــه عنــوان  غ حتــی فــرد مبتــا بــه ســیروز )نارســایی( کــه مصــرف تخــم مــر
یــک منبــع خــوب پروتئینــی می توانــد در دســترس بیمــاران قــرار بگیــرد. 

12. برای بهبود و تسریع در درمان کبدچرب می توان مصرف میوه را افزایش داد. 
ــد  ــرب می توانن ــد چ ــاد کب ــرای ایج ــی ب ــود عامل ــوز خ ــد فروکت ــتن قن ــل داش ــه دلی ــا ب ــوه و آبمیوه ه ــخ: می پاس
کاریدی ماننــد گلوکــز در مســیر تبدیــل  باشــند. آنزیم هــای کنترلــی تولیــد تــری گلیســیرید از قند هــای مونوســا
فروکتــوز بــه تــری گلیســیرید وجــود نــدارد و بــه همیــن ســبب مصــرف بیــش از انــدازه میــوه )بیشــتر از 2 تــا 3 

واحــد توصیــه شــده( و آبمیوه هــا حتــی طبیعــی می توانــد عاملــی بــرای ایجــاد کبدچــرب باشــد. 

13. مصرف روغن رازیانه بدون ورزش و رعایت رژیم غذایی باعث درمان کبد چرب می شود. 
پاســخ: تنهــا راه درمــان کبــد چــرب تغییر ســبک زندگــی، اصاح رژیــم غذایی و افزایش فعالیت بدنی می باشــد 
کــه درصــد اســتئاتوز )چربــی( و فیبــروز )ســفتی( کبــد را بهبــود بخشــد. مصــرف عرقیجــات و روغن هــای گیاهــی 
ــاری  ــرد بیم ــه ف ک ــورت  ــه در ص ــد پون ــان مانن ــی گیاه ــواردی برخ ــی در م ــت و حت ــرب نیس ــد چ ــان کب راه درم

کبــدی داشــته باشــد می تواننــد ســبب نارســایی کبــدی یــا ســیروز شــود. 

14. مصرف دنبه برای افرادی که کبد چرب دارند، مفید است. 
کــه مصــرف روتیــن آن بــرای ســامت افــراد توصیــه  پاســخ: دنبــه حــاوی چربی هــای اشــباع و کلســترول بــوده 
نمی شــود و می توانــد شــرایط نامطلــوب در بــدن افــراد می شــود. اســید های چــرب موجــود در دنبــه می توانــد 

باعــث التهــاب و حتــی در فــردی کــه کبــد چــرب دارد افزایــش آنزیم هــای کبــدی را بــه دنبــال داشــته باشــد. 

15. مصرف سالاد همراه غذا سبب مشکات معده و سوء هاضمه می شود. 
کــه فــرد مشــکل خــاص گوارشــی ماننــد گاســتریت یــا زخم هــای دســتگاه  پاســخ: بــه صــورت کلــی در صورتــی 
کــس و. . . نداشــته باشــد در صــورت مصــرف ســبزیجات حیــن یــا قبــل یــا بعــد از غــذا مشــکل  گــوارش یــا رفا
گوارشــی پیــدا نخواهــد کــرد. امــا در صــورت داشــتن مشــکات گوارشــی مصــرف ســبزیجات و فیبــر بــه دلیل کند 

گــوارش می توانــد عارضه هــای گوارشــی را در ایــن افــراد بیشــتر کنــد.  کــردن حــرکات دســتگاه 

16. سرکه سفید به همراه عسل درمان کبد چرب است. 
پاســخ: هیــچ مســتند علمــی دال بــر اثــر بخشــی ســرکه یــا عســل یــا مصــرف همزمــان ایــن دو بــا هــم بــر بهبــود 
اســتئاتوز یــا چربــی کبــد وجــود نــدارد. ســرکه بــه مقــدار زیــاد و طولانــی مــدت می توانــد اثــر مخــرب بــر دســتگاه 
کاریدهای  کــه از مونوســا گــوارش داشــته باشــد. از ســوی دیگــر عســل حــاوی قنــدی بــه نــام اینــورت می باشــد 
کــه در انتهــا در بــدن تبدیــل بــه  کــه مصــرف بیــش از انــدازه آن هــا  گلوکــز تشــکیل شــده اســت  فروکتــوز و 
تریگلیســیرید شــده و می توانــد در بافــت کبــد رســوب کنــد، خــود یکــی از عوامــل اصلــی ایجــاد کبــد چــرب 

می باشــد. 
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17. عدم مصرف مایعات مانند آب و. . . در زمان اسهال و فقط دادن لعاب برنج کافی است. 
پاســخ: یکــی از مهــم تریــن اقدامــات در فــرد مبتــا بــه اســهال احیــای مایعــات یــا هیدراتاســیون اســت کــه بایــد 
کــه وابســته بــه  بــا آب همــراه برخــی الکترولیت هــا ماننــد پتاســیم و ســدیم احیــا شــود. بســته بــه نــوع اســهال 
ک یــا ســندروم روده  کتــری باشــد )اســهال عفونــی( یــا حساســیت غذایــی )بیمــاران مبتــا بــه ســلیا ویــروس یــا با
( یــا بیمــاری التهابــی روده یــا دارویــی )مصــرف ملین هــا یــا آنتــی بیوتیک هــای وســیع الطیــف(  تحریــک پذیــر
و. . . درمان هــای متفــاوت دارویــی و رژیــم غذایــی وجــود دارد ولــی در همــه آنهــا احیــای کمبــود مایعــات بــا 
آب بســیار حائــز اهمیــت اســت. لعــاب برنــج، کتــه ماســت و دیگــر روش هــای ســنتی درمــان موثــر و اصلــی بــرای 

اســهال نمــی باشــند. 

کس معده )عامیانه: عدم ترش کردن( بسیار مفید است.  18. نوشیدن نوشابه جهت رفع ریفا
کس شــود.  پاســخ: نوشــابه به دلیل داشــتن گاز و حتی کافئین )در نوشــابه کولا( می تواند باعث افزایش رفا
کــس را تشــدید کنــد. ایجــاد یــک  مــوارد گفتــه شــده بــا افزایــش اســید معــده و ایجــاد بــاد و نفــخ می توانــد رفا
اختــال گوارشــی می توانــد ناشــی از اختــال در عملکــرد در سیســتم گــوارش یــا ابتــا بــه بیماری هــای ویروســی 
گــوارش بــا دارو درمانــی مناســب  کتریایــی باشــد. در صــورت ایجــاد هــر نــوع اختــال گوارشــی متخصــص  یــا با
اختــال ایجــاد شــده را بهبــود میبخشــد. مصــرف نوشــیدنی های گازدار بــرای هضــم بهتــر غــذا یک تفکر بســیار 
اشــتباه اســت کــه شــاید بــه دلیــل گاز کربنیــک آن در لحظــه ابتدایــی احســاس بهتــر شــدن هضــم آن را داشــته 
کــه دارد( حتــی وضعیــت هضمــی را بدتــر می کنــد.  گاز و قنــدی  باشــید ولــی بــه واســطه ایجــاد نفــخ )بــه دلیــل 

19. مصرف چربی ها علت اصلی کبد چرب می باشد
کــه نوعــی از چربی هــای خــون اســت از عوامــل اصلــی چــرب شــدن )اســتئاتوز( بافــت  پاســخ: تــری گلیســیرید 
کالــری در روز بــه خصــوص از طریــق کربوهیدرات هــای  کــه بــه واســطه مصــرف بیــش از انــدازه  کبــد می باشــد 
غیــر پیچیــده )نــان و برنــج ســفید و تصفیــه شــده و بــدون ســبوس( و کربوهیدرات هــای ســاده ماننــد قنــد و 
تمــام مــواد غذایــی حــاوی قنــد و همچنیــن مصــرف چربی هــای اشــباع تولیــد می شــود. علــت اولیه کبــد چرب 
کالــری می باشــد.  مصــرف کربوهیدرات هــا و درجــه دو افزایــش مصــرف چربی هــا بــه واســطه افزایــش دریافــت 

20. روغن و چربی حیوانی برای کبد مفید است. 
کــه بــه واســطه نــوع اســیدهای چــرب آن مصــرف  پاســخ: روغــن حیوانــی جــز دســته چربــی هایــی می باشــد 
روتیــن روزانــه توصیــه نمی شــود. چربــی حیوانــی بــه دلیــل داشــتن اســیدهای چــرب اشــباع خــواص التهابــی 
داشــته و حتــی می توانــد باعــث افزایــش آنزیم هــای کبــدی شــود. هیــچ مســتند علمــی دال بــر اینکــه چربــی 

حیوانــی باعــث بهبــود کبــد چــرب شــود وجــود نــدارد. 





فصل  هفتم
 

باورهای نادرست تغذیه
 در خصوص دیابت
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1. مصرف نان و برنج در بیماران دیابتی باید قطع گردد. 
پاســخ: نــان و برنــج از گــروه نــان و غــات و حــاوی کربوهیــدرات هســتند. پــس از غــذا خــوردن، کربوهیدرات هــا 
بیشــترین اثــر را بــر ســطح قنــد خــون دارنــد و بنابرایــن، مدیریــت مصــرف کربوهیــدرات بــرای کنتــرل خــوب قنــد 
خــون لازم اســت. کل مقــدار کربوهیــدرات دریافتــی در هــر وعــده غذایــی مهــم اســت. مقــدار توصیــه شــده 
کربوهیــدرات در دیابــت 130 گــرم در روز ) 50 تــا 60 درصــد از کل کالــری دریافتــی ( بــرای بزرگســالان می باشــد. کــه 

گــرم کربوهیــدرات می باشــد.  هــر واحــد نــان و برنــج حــاوی 15 
هنگامــی کــه دیابــت بــا انســولین درمــان می شــود، دریافــت 40٪ تــا 55٪ کربوهیــدرات از کل کالــری دریافتــی و 

تنظیــم مقــدار انســولین بــا شــمارش دقیــق کربوهیــدرات منجــر بــه کنتــرل بهتــر قنــد خــون می شــود. 
کربوهیدرات هــای  کربوهیدرات هــای ســاده )قنــد و شــکر(، از  بهتــر اســت در رژیم هــای غذایــی بــه جــای 
گــردد.  پیچیــده مثــل نــان ســبوس دار بیشــتر اســتفاده شــود تــا نیــاز بــه فیبــر و ســایر مــواد مغــذی نیــز تامیــن 

ــه  ــرگ انب ــانده ب ــرف جوش ــولین از مص ــق انس ــای تزری ــه ج ــت ب ــان دیاب ــون و درم ــد خ ــش قن ــرای کاه 2. ب
اســتفاده کنیــد. 

پاســخ: مصــرف گیاهــان یــا مکمل هــای گیاهــی و جایگزینــی آن بــه جــای درمــان دارویــی دیابــت و تزریــق 
انســولین توصیــه نمــی شــود و در برخــی مــوارد، ایــن درمان هــا می تواننــد اثــرات نامطلوبــی داشــته باشــند. 
گیاهــی دارای تداخــات دارویــی قابــل توجهــی هســتند و ممکــن اســت بــا  همچنیــن برخــی از ترکیبــات 
اثربخشــی دارو تداخــل داشــته باشــد در مــورد مصــرف جوشــانده بــرگ انبــه و تاثیــرش بــر روی کاهــش قنــد 
خــون شــواهد قانــع کننــده علمــی در دســترس نیســت. رژیــم غذایــی و ورزش ممکــن اســت بــرای کنتــرل 
ســطح گلوکــز خــون در افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 2 کافــی باشــد. امــا در افــرادی کــه هموگلوبیــن A1c به ســطح 
مطلــوب نرســیده اســت، دارو درمانــی نیــاز اســت. انســولین درمانــی بــرای همــه افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 1 

کــه ســطح قنــد خــون آنهــا تقریبــاً طبیعــی اســت، مــورد نیــاز اســت.  حتــی افــرادی 

3. در بیماران دیابتی آبلیمو باعث افزایش قندخون می گردد. 
پاســخ: یــک عــدد کوچــک لیمــو تــرش یــا نصــف لیــوان آبلیمــو یــک واحــد از گــروه میــوه محســوب می شــود و 15 
گــرم کربوهیــدرات دارد. مصــرف متعــادل آبلیمــو بــه عنــوان چاشــنی در وعده هــای غذایــی در طــی یــک شــبانه 

روز بامانــع اســت.   لیمــو تــرش قنــد بالایــی دارد. 
ــرم کربوهیــدرات و 60  گ ــه ازای هــر واحــد دارای 15  ــرار دارد. میــوه جــات ب ــروه میــوه جــات ق گ ــرش در  لیمــو ت
کیلوکالــری انــرژی می باشــند و از ایــن نظــر تفاوتــی میــان میوه هــای مختلــف وجــود نــدارد. تفــاوت میــوه جــات 
گــرم لیموتــرش نیــز بــه  در نــوع ریزمغذی هــا و کیفیــت کربوهیــدرات موجــود در آنهــا می باشــد. در حــدود 120 
عنــوان یــک واحــد میــوه در نظــر گرفتــه می شــود. لیموتــرش بــه دلیــل نــوع قنــد و ویتامیــن C موجــود در آن 
قنــد خــون را بــه آرامــی تغییــر می دهــد. بــه همیــن دلیــل بیمــاران مبتــا بــه دیابــت نیــز می تواننــد از ایــن میــوه 
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در مقــدار مناســب اســتفاده کننــد. لیموتــرش تــازه دارای مقادیــر زیــادی ویتامیــن C، ســیترات پتاســیم )مفیــد 
بــرای افــراد مبتــا بــه ســنگ کلیــه( اســت و در صــورت مصــرف بــه همــراه غــذا بــه جــذب بالاتــر آهــن موجــود در 
غــذا کمــک می کنــد. توصیــه مــا در همــه افــراد بویــژه در بیمــاران دیابتــی مصــرف خــود میــوه بجــای آب میــوه 
اســت. آب میوه هــا بطــور کلــی قنــد بالایــی دارنــد و مصــرف مکــرر آنهــا می توانــد باعــث افزایــش قند خون شــود. 

4. شیره انگور به دلیل داشتن طبع گرم برای درمان دیابت مفید است. 
گــرم( معــادل یــک واحــد  گــروه میوه هــا هســتند و هــر 17 عــدد حبــه انگــور )90  پاســخ: انگــور و شــیره انگــور از 
 ) گــرم کربوهیــدرات می باشــد و بایــد در شــمارش کربوهیــدرات جهــت تنظیــم مقــدار )دوز میــوه و حــاوی 15 
انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت کــه انســولین دریافــت نمــی کننــد بایــد میــوه را طبق تعــداد واحد 
میــوه ای کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن شــده اســت مصــرف کننــد. هم چنیــن اثر شــیره انگــور در درمان 

دیابــت ثابــت نشــده اســت. 

5. مصرف قند طبیعی مانند عسل، شیره، خرما و. . . در بیماران دیابتی محدودیتی ندارد. 
کربوهیــدرات می باشــد و نبایــد بــدون  گــرم  پاســخ: 1 قاشــق غذاخــوری عســل و 3عــدد خرمــا حــاوی 15 
، باید طبــق توصیه های  محدودیــت مصــرف شــود. مصــرف کربوهیــدرات در افــراد دیابتــی طــی یــک شــبانه روز

رژیــم غذایــی فــرد باشــد. 

6. استفاده از میوه های خشک باعث کنترل قندخون می شود. 
پاســخ: هــر 2 قاشــق غذاخــوری میــوه خشــک معــادل یــک واحد میــوه و حــاوی 15 گرم کربوهیدرات می باشــد 
و بایــد در شــمارش کربوهیــدرات جهــت تنظیــم مقــدار )دوز( انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت کــه 
کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن  انســولین دریافــت نمــی کننــد بایــد میــوه را طبــق تعــداد واحــد میــوه ای 

شــده اســت مصــرف کننــد. 

7. به منظور کاهش قندخون بی رویه آبغوره و آبلیمو مصرف کنید. 
پاســخ: نصــف لیــوان آبلیمــو یــا آبغــوره یــک واحــد از گــروه میوه محســوب می شــود و 15 گــرم کربوهیــدرات دارد. 
مصــرف متعــادل آبلیمــو و آبغــوره بــه عنــوان چاشــنی در وعده هــای غذایــی در طــی یــک شــبانه روز بامانــع 
اســت. اما مصرف بی رویه آبلیمو و آبغوره توصیه نمی شــود و اثرشــان در کاهش قند خون ثابت نشــده اســت. 

8. مصرف نبات و شیره انگور در دیابتی ها با تصور اینکه قند خون را بالا نمی برند. 
پاســخ: شــیره انگــور از گــروه میوه هــا و حــاوی کربوهیــدرات اســت. همچنیــن نبــات حــاوی قنــد ســاده و دارای 
کــه قنــد خــون را ســریع  کربوهیــدرات اســت و بــا توجــه بــه اینکــه شــاخص گایســمی بــالا دارنــد بــه ایــن معنــی 

کــرد.  بــالا می برنــد بایــد در مصــرف ایــن دو مــاده غذایــی احتیــاط 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

9. مصرف میوه های ترش مثل کیوی ترش، پرتقال ترش، انار ترش و. . . قند خون را پایین می آورد. 
پاســخ: همــه میوه هــا چــه میوه هــای تــرش و چــه میوه های شــیرین حــاوی کربوهیــدرات هســتند و قند خون 
ــذا بایــد در شــمارش کربوهیــدرات  گــرم کربوهیــدرات می باشــد. ل ــالا می برنــد. هــر واحــد میــوه حــاوی 15  را ب
کــه انســولین دریافــت نمــی کننــد  جهــت تنظیــم مقــدار )دوز( انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت 

کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن شــده اســت مصــرف کننــد.  بایــد میــوه را طبــق تعــداد واحــد میــوه ای 

10. افراد دیابتی به هر میزانی که دوست دارند می توانند میوه بخورند. 
پاســخ: همــه میوه هــا چــه میوه هــای تــرش و چــه میوه های شــیرین حــاوی کربوهیــدرات هســتند و قند خون 
ــذا بایــد در شــمارش کربوهیــدرات  گــرم کربوهیــدرات می باشــد. ل ــالا می برنــد. هــر واحــد میــوه حــاوی 15  را ب
کــه انســولین دریافــت نمــی کننــد  جهــت تنظیــم مقــدار )دوز( انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت 
بایــد میــوه را طبــق تعــداد واحــد میــوه ای کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن شــده اســت مصــرف کننــد. پس 

افــراد دیابتــی نبایــد بــه هــر میزانــی کــه دوســت دارنــد میــوه مصــرف کننــد. 

گرســنگی  کننــد. /  کنتــرل بهتــر قنــد خــون یکــی از وعده هــا غذایــی را حــذف  11. در افــراد دیابتــی بــرای 
کشــیدن باعــث درمــان دیابــت می شــود. 

پاســخ: در طــی یــک شــبانه روز 3 وعــده غــذای اصلــی )صبحانــه، ناهــار و شــام( و 3 میــان وعــده )میــان وعــده 
صبــح، میــان وعــده عصــر و وعــده بعــد از شــام( بایــد مصرف شــود. مقــدار توصیه شــده کربوهیــدرات در دیابت 
130 گــرم در روز ) 50 تــا 60 درصــد از کل کالــری دریافتــی ( بــرای بزرگســالان می باشــد کــه این مقــدار کربوهیدرات 
بهتــر اســت در 6 وعــده غــذای اصلــی و میــان وعــده توزیــع شــود تــا کمتریــن افزایــش قنــد خــون را بعــد از هــر 
وعــده غذایــی داشــته باشــیم و همینطــور از بــه وجــود آمــدن هیپوگلیســمی )افــت قنــد خــون( ناشــی از تزریــق 
انســولین یــا قرص هــای پاییــن آورنــده قنــد خــون پیشــگیری نماییــم. حــذف وعده هــای غذایــی منجــر بــه 
هیپوگلیســمی )افــت قنــد خــون( شــده و توصیــه نمی شــود. مصرف ســالاد و ســبزیجات تــازه همــراه وعده های 

گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا کمــک می کنــد.  غذایــی بــه جلوگیــری از بــالا رفتــن نا

کی اسپند مصرف کنید.  12. جهت درمان و کاهش قند خون به صورت خورا
ــا  ــد ت ــع نکنن ــرایطی دارو را قط ــچ ش ــت هی ــند و تح ــی باش ــان داروی ــت درم ــد تح ــی بای ــاران دیابت ــخ: بیم پاس
بیمــاری کنتــرل شــود. هیــچ مــاده غذایــی خاصــی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش قنــد خــون در بیماران 
کــی اســپند در درمــان دیابــت و کاهــش قنــد خــون  دیابتــی شــود. تــا کنــون مطالعــه علمــی در زمینــه تاثیــر خورا

بــر روی انســان انجــام نشــده اســت. 

13. مصرف فلفل و غذاهای تند باعث کاهش قند خون بیماران دیابتی می شود
ــا  ــد ت ــع نکنن ــرایطی دارو را قط ــچ ش ــت هی ــند و تح ــی باش ــان داروی ــت درم ــد تح ــی بای ــاران دیابت ــخ: بیم پاس
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بیمــاری کنتــرل شــود. هیــچ مــاده غذایــی خاصــی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش قنــد خــون در بیماران 
کــه مصــرف فلفــل می توانــد بــه بهبــود قنــد خــون بعــد از غــذا  دیابتــی شــود. برخــی مطالعــات نشــان داده انــد 
کســیداتیو ناشــی از بیمــاری را کاهــش می دهــد امــا  کســیدانی، اســترس ا کمــک کنــد و بــه دلیــل خــواص آنتــی ا

نیــاز بــه مطالعــات بیشــتر در ایــن خصــوص می باشــد. 

14. در بیماران دیابتی مصرف نان لواش بهتر از سایر غات می باشد. 
گــروه نــان و غــات  کارونــی و ســایر غــات از  پاســخ: انــواع نان هــا )ســبوس دار و بــدون ســبوس(، برنــج، ما
هســتند و هــر واحــد )30 گــرم( حــاوی 15 گــرم کربوهیــدرات اســت. از آنجاییکــه مدیریــت مصــرف کربوهیــدرات 
ــی  ــده غذای ــر وع ــات در ه ــان و غ ــد ن ــر واح ــدرات ه ــدار کربوهی ــد مق ــت بای ــون لازم اس ــد خ ــرل قن ــرای کنت ب
شــمارش و در نظــر گرفتــه شــود. در بیمــاران دیابتــی مصــرف انــواع غــات ســبوس دار مثــل نان هــای حــاوی 
کــه  ســبوس ) نــان جــو و. . . ( نیــاز بــه فیبــر و ســایر مــواد مغــذی را تامیــن می کننــد و بــه دلیــل فیبــر بالاتــری 
کــرده و منجــر بــه بهبــود کنتــرل وزن می شــوند. همچنیــن از بــالا رفتــن  دارنــد، زودتــر احســاس ســیری ایجــاد 
گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا جلوگیــری می کننــد و قنــد خــون بهتــر کنتــرل می شــود. پــس مصــرف نان هــا و  نا

غــات ســبوس دار در بیمــاران دیابتــی انتخــاب بهتــری اســت. 

15. خیساندن برنج به مدت طولانی باعث پیشگیری از ابتا به دیابت می شود
کــه نشــان دهــد خیســاندن برنــج باعــث پیشــگیری از  پاســخ: شــواهد علمــی قانــع کننــده ای وجــود نــدارد 
ابتــا بــه دیابــت می شــود. خیســاندن غــات باعــث می شــود امــاح و ویتامین هــای محلــول در آب مثــل 

گــروه ب در آب حــل شــده و بــا دور ریختــن آب از دســت برونــد.  ویتامین هــای 

16. افراد دیابتی حبوبات به دلیل افزایش قند خون مصرف نکنید. 
پاســخ: حبوبــات منبــع غنــی از فیبــر غذایــی، پروتئیــن گیاهــی و کربوهیــدرات بــا شــاخص گلیســمی پاییــن 
گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا جلوگیــری می کننــد. هــر نصــف لیــوان حبوبــات  )GI( هســتند و از افزایــش نا
پختــه حــاوی 15 گــرم کربوهیــدرات می باشــد و بایــد مقــدار کربوهیــدرات آن در هــر وعــده غذایی شــمارش و در 
نظــر گرفتــه شــود. بــه دلیــل محتــوای فیبــر بــالا بــه بهبــود کنتــرل قنــد خــون و کنتــرل وزن کمــک کــرده، نیــاز بــه 

پروتئیــن و امــاح را تامیــن می کنــد و انتخــاب خوبــی بــرای بیمــاران دیابتــی اســت. 

17. تره قند بالایی دارد و افراد دیابتی نباید تره مصرف کنند
کســیدانی اســت و میــزان  ــروه ســبزیجات اســت و حــاوی امــاح و ویتامیــن و خــواص آنتــی ا گ ــره از  پاســخ: ت
کربوهیــدرات آن کــم اســت ) هــر واحــد 5 گــرم کربوهیــدرات دارد ( بنابرایــن مصــرف تــره در افــراد دیابتــی نــه تنها 

کــرد.  مشــکلی ایجــاد نمی کنــد بلکــه نیــاز بــه برخــی از مــواد مغــذی را نیــز تامیــن خواهــد 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

18. خام گیاه خواری باعث درمان بیماری های دیابت می شود. 
 ، کــی از آنســت کــه یــک رژیــم غذایــی ســالم و گیاهــی شــامل انــواع غــات ســبوس دار پاســخ: شــواهد علمــی حا
ســبزیجات، حبوبــات و. . . منجــر بــه بهبــود کنتــرل قنــد خــون و کنتــرل وزن می شــود و خطــر عــوارض دیابــت را 
کاهــش می دهــد. امــا شــواهد علمــی قانــع کننــده ای مبنــی بــر اینکــه خــام گیاهخــواری می توانــد باعــث درمان 

دیابــت شــود و جایگزینــی بــه جــای درمــان دارویــی دیابــت و تزریــق انســولین اســت وجــود نــدارد. 

19. استفاده از دم بادمجان برای کنترل قند مفید است
کنــون مطالعــه علمــی در ایــن زمینــه انجــام نشــده اســت تــا تاثیــر دم بادمجــان را در دیابــت و کنتــرل  پاســخ: تا
قنــد خــون بررســی کنــد. بیمــاران دیابتــی بایــد تحــت درمــان دارویــی باشــند و تحــت هیــچ شــرایطی دارو را 
قطــع نکننــد تــا بیمــاری کنتــرل شــود. هیــچ مــاده غذایــی خاصــی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش قنــد 

خــون در بیمــاران دیابتــی شــود. 

20. نــان ســنگگ و نان هــای جــو و... حــاوی قنــد نیســتند و نیــاز بــه محــدود کــردن آنهــا جهــت کنتــرل قنــد 
و وزن نیســت. 

پاســخ: نــان جــو، نــان ســنگک و انــواع نان هــای حــاوی ســبوس از کربوهیدرات هــای پیچیــده هســتند و بــه 
گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا  دلیــل فیبــر بالاتــری کــه نســبت بــه نان هــای بــدون ســبوس دارنــد از بــالا رفتــن نا
جلوگیــری می کننــد و قنــد خــون بهتــر کنتــرل می شــود و همچنیــن ســبوس و فیبــر ایــن نان هــا زودتر احســاس 
کــه می تــوان هــر  کــرده و منجــر بــه بهبــود کنتــرل وزن می شــوند. امــا بــه ایــن معنــی نیســت  ســیری ایجــاد 
مقــداری از نان هــای ســبوس دار را بــدون محدودیــت مصــرف کــرد. نان هــای حــاوی ســبوس هــم از گــروه نــان 
و غــات و حــاوی کربوهیــدرات هســتند و هــر 30 گــرم نــان ســبوس دار حــاوی 15 گــرم کربوهیــدرات می باشــد و 

بایــد مقــدار کربوهیــدرات آن در هــر وعــده غذایــی شــمارش و در نظــر گرفتــه شــود. 

21. افرادی که قند خون بالایی دارند اصا نمی توانند شکر، شیرینی و یا شکات استفاده کنند. 
کــه افــراد مبتــا بــه دیابــت بایــد شــکر را کنــار بگذارنــد و تــا آخــر عمــر  پاســخ: ایــن یــک تصــور غلــط رایــج اســت 
خــود بــدون مصــرف قنــد و شــکر زندگــی کننــد. افــراد مبتــا بــه دیابــت در واقــع هنــوز هــم می تواننــد قنــد یــا 
کــه در داخــل  شــکر یــا غذاهــای حــاوی قنــد افــزوده شــده و همچنیــن ســایر غذاهــای حــاوی کربوهیــدرات 
بــدن بــه قنــد تجزیــه می شــوند را مصــرف کننــد. امــا بایــد مراقــب میــزان مصــرف شــکر و قند باشــند. بــه عبارتی، 

کلمــه کلیــدی در کنتــرل دیابــت »اعتــدال« اســت. 
هــدف مدیریــت دیابــت، کنتــرل ســطح قنــد خــون اســت. ســطح قنــد خــون دائمــا در حــال نوســان اســت. 
کنتــرل نوســانات قنــد خــون بخشــی از راهکارهــای مقابلــه بــا بیمــاری دیابت می باشــد. زمانی که رژیــم غذایی، 
ک  ورزش و داروهــای کنتــرل قنــد خــون بــه درســتی در تعــادل نباشــند، نوســانات قنــد خــون می توانــد خطرنــا
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باشــد. افــراد مبتــا بــه دیابــت بــر حســب شــرایط و نیــاز خــود طبــق توصیــه متخصص تغذیــه می تواننــد مقادیر 
مشــخصی از غذاهــای شــیرین را بــه عنــوان جزئــی از غذاهــای کربوهیدراتــی در برنامه غذایی خــود قرار دهند. 
بــرای مدیریــت دیابــت، مســئله مهمتــر، توجــه بــه میــزان کل کربوهیــدرات مصرفــی اســت، نــه فقــط میــزان قند 
کــم و چربــی  و شــکر و شــکات. البتــه بســیاری از غذاهــای شــیرین و حــاوی شــکر افــزوده دارای مــواد مغــذی 

بالایــی هســتند و بهتــر اســت از مصــرف مقادیــر زیــاد آنهــا خــودداری شــود. 
کالــری دریافتــی  بــه طــور کلــی بــر اســاس مطالعــات، افــراد مبتــا بــه دیابــت می تواننــد روزانــه تــا 10 درصــد از 
خــود را بــه کربوهیــدرات ســاده )قنــد، شــکر، شــکات و. . . ( اختصــاص دهنــد. عــاوه بــر ایــن گاهــی بیمــاران 
دیابتــی نیازمنــد دریافــت کربوهیدراتهــای ســاده مثــل قنــد و شــکر یــا شــکات می باشــند. بــرای مثــال جهــت 
گــرم در دســی لیتــر و یــا کمتــر( در بیمــاران دیابتــی بهتــر اســت از  درمــان افــت قنــد خــون )قنــد خــون 70 میلــی 
کربوهیدرات هــای ســریع الاثــر ماننــد قنــد، شــکر یــا شــکات و یــا آبمیــوه اســتفاده کــرد. درمــان افــت قنــد خــون 
نیــاز بــه مصــرف غذاهــای حــاوی گلوکــز یــا کربوهیــدرات ســاده دارد. بنابرایــن منــع کامــل مصــرف کربوهیــدرات 

ســاده مثــل شــکر، شــکات و یــا شــیرینی در بیمــاران دیابتــی صحیــح نمــی باشــد. 

22. مصرف دوغ و شیر برای دیابتی ها مضر است. 
کــه در خصــوص ارتبــاط مصــرف شــیر و لبنیــات و دیابــت  پاســخ: نتایــج حاصــل از مطالعــات مــروری جامــع 
کــه مصــرف شــیر و لبنیــات می توانــد خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع 2 را کاهــش  نــوع 2 انجــام شــد نشــان داده 
 ، دهــد. عــاوه بــر ایــن طبــق مطالعــات انجــام شــده مشــخص شــد کــه محصــولات لبنیــات تخمیــری مثــل پنیــر
کتری هــای مفیــد روده می تواننــد منجــر بــه کاهــش قنــد خــون  ماســت و دوغ بــه دلیــل اثــرات مثبتشــان بــر با

پــس از غــذا در بیمــاران دیابــت نــوع 2 شــود. 
ــرات مفیــدی می باشــد. مقــدار  گــروه شــیر و لبنیــات در بیمــاران مبتــا بــه دیابــت دارای اث بنابرایــن مصــرف 
گــروه لبنیــات، علــی الخصــوص لبنیــات کــم  مجــاز توصیــه شــده جهــت بیمــاران دیابتــی معــادل 3-2 واحــد از 

چــرب و پروبیوتیــک می باشــد. 
کــه دچــار اختــالات کلیــوی شــده انــد ممکــن اســت مصــرف لبنیــات بــه دلیــل  اســتثنا: در بیمــاران دیابتــی 
محتــوای بــالای فســفر و پتاســیم محــدود گــردد. و جهــت تنظیــم مقادیــر دقیــق ایــن گــروه غذایــی بهتــر اســت 

بــا متخصصیــن تغذیــه و رژیــم درمانــی مشــورت شــود. 

23. خــوردن چنــد واحــد میــوه در یــک میــان وعــده قنــد خــون را بــالا نمــی بــرد. /مصــرف میــوه به مقــدار زیاد 
در دیابــت اشــکالی ندارد. 

ــی  ــراد دیابت ــالم و اف ــراد س ــن اف ــول روز بی ــی در ط ــای مصرف ــاز میوه ه ــد مج ــداد واح ــوص تع ــخ: در خص پاس
تفاوتــی وجــود نــدارد. و یــک فــرد دیابتــی مجــاز بــه مصــرف 4-2 واحــد میــوه در روز اســت. میوه هــا دارای انــواع 
کســیدان ها هســتند و می تواننــد در تامیــن مــواد مغــذی کمــک کننــده باشــند. همچنیــن  ویتامین هــا و آنتــی ا
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بــه دلیــل وجــود فیبــر بــالا، میوه هــا می تواننــد بــه کنتــرل قنــد خــون کمــک کننــد. 
 امــا باتوجــه بــه اینکــه میوه هــا دارای کربوهیــدرات هســتند و در هــر 100گــرم از میــوه حــدود 15 گــرم قنــد وجــود 
دارد و در نتیجــه مــی تواننــد باعــث افزایــش قنــد خــون شــوند، پــس توصیــه می گــردد در افــراد دیابتــی چنــد 
عــدد میــوه در یــک زمــان مصــرف نشــود، بــرای مثــال در یــک زمــان یــک بشــقاب از میوه هــا مصــرف نشــود. 
گــردد یــک عــادت  کــه مصــرف میوه هــا جایگزیــن یــک وعــده غذایــی اصلــی مثــل شــام  همچنیــن ایــن عــادت 
اشــتباه تغذیــه ای اســت. چــون احتمــال عــدم کنتــرل قنــد خــون و همچنیــن احتمــال کبــد چــرب را افزایــش 
می دهــد. چــون قنــد میــوه فروکتــوز اســت کــه می توانــد خیلــی راحــت بــه تــری گلیســرید تبدیــل شــده و مصرف 

زیــاد آن احتمــال کبــد چــرب را بــالا می بــرد. 
همچنیــن در خصــوص میــوه هایــی کــه شــاخص گلیســمی بالاتــری دارند مثل خربــزه، انگور یا موز، بهتر اســت 
گــر در کنــار واحــد ســبزیجات  کــه ا گــروه میوه هــا را بــه آنهــا اختصــاص داد.  کثــر یــک واحــد از  در طــول روز حدا

مثــا در کنــار خیــار یــا هویــج اســتفاده شــوند، شــیب افزایــش قنــد خــون توســط آنهــا کاهــش می یابــد. 

24. استفاده از قلیان و مواد مخدر سنتی قند و چربی خون را پایین می آورد. 
پاســخ: ســوء مصــرف مــواد مخــدر بــه عنــوان یکــی از مهمتریــن معضــات بهداشــتی، پزشــکی و اجتماعــی قرن 
حاضــر شــناخته می شــود. اعتیــاد بــه مــواد مخــدر یــک تهدیــد جــدی بــرای ســامتی در جوامــع مختلــف بــه 
ویــژه بــرای جوانــان اســت. براســاس مطالعــات انجــام شــده، برخاف تصوراتــی که برخــی از افراد در مــورد اثرات 
ک و ســطوح چربی و کلســترول خون  مــواد مخــدر ســنتی بــر کاهــش ســطح چربــی خون دارنــد بین مصرف تریا
ک بــه دلیل افزایش شــاخص های  ارتباطــی وجــود نــدارد. همچنیــن مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصرف تریا
التهابــی منجــر بــه افزایــش احتمــال بــروز دیابــت، بیماری هــای گرفتگــی عــروق قلبــی و ســکته قلبــی می گــردد. 
کتــور خطــر قــوی بــرای بــروز ســکته مغــزی می باشــد. بنابرایــن  عــاوه بــر ایــن مصــرف قلیــان بــه عنــوان یــک فا
مصــرف مــواد مخــدر ســنتی و قلیــان بــه عنــوان خطــر جدی برای ســامتی افراد محســوب می گردد و اســتفاده 
از آن جهــت کاهــش قنــد یــا چربــی خــون بــه عنــوان یــک بــاور غلــط در علــم پزشــکی محســوب می گــردد. بــرای 
کنتــرل دیابــت، اســتفاده دقیــق از داروهــای تجویــز شــده توســط پزشــک، ســبک زندگــی ســالم، پیــروی از یــک 
رژیــم غذایــی صحیــح طبــق نظــرات متخصصیــن تغذیه و داشــتن فعالیــت بدنی، ضروریســت. ســایر توصیه ها 

کاربــرد و نتیجــه مفیــد و قابــل توجهــی نــدارد. 

25. معتقدند مصرف بذر گشنیز برای درمان قند خون بالا مفید می باشد. 
پاســخ: بــر اســاس مطالعــات انجــام شــده گشــنیز یکــی از گیاهانیســت کــه ممکــن اســت دارای خــواص درمانی 
گیــاه دانــه آن بــه نــام تخــم گشــنیز اســت. دانه هــای گشــنیز سرشــار از  باشــد. بخــش دارویــی اصلــی ایــن 

کســیدانی قــوی از هســتند.  ترکیبــات زیســت فعــال بــا خــواص آنتــی ا
امــا در حــال حاضــر غالــب مطالعــات انجــام شــده در مــورد اثــرات دانــه گشــنیز بــر شــاخص های قنــد خــون، 
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مطالعــات حیوانــی می باشــد؛ و تنهــا دو مطالعــه انســانی در مــورد تأثیــر دانــه گشــنیز بــر شــاخص قنــد خــون در 
بیمــاران دیابتــی انجــام شــده اســت. بــر اســاس ایــن دو مطالعــه انســانی، مصــرف پــودر دانــه گشــنیز منجــر بــه 
کاهــش قابــل توجهــی در شــاخص های قنــد خــون گردیــد. امــا بــا توجــه بــه محــدود بــودن تعــداد مطالعــات، 

جهــت بررســی تمامــی جوانــب ایــن ترکیــب گیاهــی نیــاز بــه انجــام مطالعــات انســانی بیشــتری می باشــد. 
بــه طــور کلــی مصــرف هیــچ یــک از مــواد غذایــی بــه تنهایــی نمی توانــد منجــر بــه کنتــرل و یــا درمــان دیابــت 
شــود. بنابرایــن افــراد دیابتــی بایســتی حتمــا از داروهــای توصیــه شــده توســط پزشــک و رژیــم غذایــی تنظیــم 
ــم  ــر داروهــا و رژی ــه اســتفاده کننــد. همچنیــن ایــن بیمــاران جهــت تقویــت اث شــده توســط متخصــص تغذی

غذایــی، بایســتی فعالیــت بدنــی روزانــه را در برنامــه خــود بگنجاننــد. 

26. مصرف هویج برای مبتایان به دیابت به دلیل قند بالا مضر است. 
کاروتنوئیدهــا و  پاســخ: هویــج یکــی از ســبزیجات ریشــه ای مهــم و غنــی از ترکیبــات فعــال زیســتی ماننــد 
فیبرهــای رژیمیســت کــه خــواص قابــل توجهــی بــرای ارتقــاء ســامتی دارد. کاروتنوئیدهــای موجــود در هویــج 
کســیداتیو می گردنــد و در  کســیدان منجــر بــه کاهــش اســترس ا ماننــد آلفــا و بتــا کاروتــن بــه عنــوان یــک آنتــی ا

نتیجــه دارای اثــر محافظتــی در برابــر پیشــرفت دیابــت می باشــند. 
گــروه ســبزیجات محســوب می گــردد و هــر 2 عــدد هویــج متوســط  طبــق هــرم راهنمــای غذایــی هویــج جــزء 
گــرم  کربوهیــدرات، 1  گــرم  کــه دارای حــدود 5  گــروه ســبزیجات می باشــد  )100  گــرم( معــادل یــک واحــد از 
پروتییــن، 3 گــرم فیبــر و مقــدار بســیار ناچیــزی چربــی می باشــد. ایــن مــاده غذایــی در دســته غذاهــای پرفیبــر 

کــم قــرار دارد.  و همچنیــن دارای شــاخص گلیســمی 
هویــج دارای دو نــوع فیبــر محلــول و نامحلــول می باشــد. پکتیــن شــکل اصلــی فیبــر محلــول موجــود در هویج 
اســت. فیبرهــای محلــول مــی تواننــد بــا کاهــش ســرعت هضــم قنــد و نشاســته، ســطح قنــد خــون را کاهــش 
کتری هــای مفیــد روده را تغذیــه کننــد و در نتیجــه منجــر بــه بهبــود ســامتی  دهنــد، همچنیــن می تواننــد با
و کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن شــوند. عــاوه بــر ایــن، فیبرهــای محلــول مــی تواننــد جــذب 

گــوارش را مختــل کننــد و کلســترول خــون را کاهــش دهنــد.  کلســترول از دســتگاه 
ــول  ــی موجــود در هویــج ســلولز، همــی ســلولز و لیگنیــن هســتند. فیبرهــای نامحل ــول اصل فیبرهــای نامحل
منجــر بــه کاهــش خطــر یبوســت شــده و حــرکات منظــم روده را تقویــت می کننــد. همچنیــن مصــرف فیبرهــای 
غذایــی، گرســنگی و اشــتها را کاهــش می دهــد و در نتیجــه احتمــال اضافــه وزن و عــدم کنتــرل قنــد خــون 
کاهــش داده و منجــر بــه بهبــود وضعیــت دیابــت می گردنــد. بنابرایــن مصــرف ســبزیجات مختلــف و بــا  را 

رنگ هــای متنــوع از جملــه هویــج می توانــد بــه بهبــود کنتــرل قنــد خــون کمــک کنــد. 

27. آب پنیر برای درمان دیابت مناسب است. 
کــه ایــن پروتئیــن در حیــن فرآینــد  پاســخ: آب پنیــر حــاوی یــک نــوع پروتئیــن بــه نــام پروتئیــن وی می باشــد. 
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ــر )پروتئیــن وی(، محصــول جانبــی  ــر از آن جــدا شــده و در آب پنیــر وجــود دارد. پروتئیــن آب پنی تولیــد پنی
فرآینــد پنیرســازی، غنــی از اســیدهای آمینــه ضــروری و شــاخه دار مــی باشــد کــه از ایــن ترکیبــات در بــدن بــرای 
ســاخت پروتئین و ســایر مســیرهای متابولیک اســتفاده می گردد. در حال حاضر این پروتئین در قالب پودر 
یــا مکمــل عرضــه می گــردد. مطالعــات زیــادی در خصــوص مصــرف "مکمــل پروتئینــی وی" بــر بیمــاری دیابــت 
انجــام شــده، امــا تــا کنــون مطالعــه ای در خصــوص مصرف "آب پنیر" بر شــاخص های قنــدی و بیماری دیابت 
انجــام نشــده. بنابرایــن تصمیــم گیــری قطعــی در خصــوص اثــر آب پنیــر بــر بیمــاری دیابــت قابــل اجــرا نیســت. 
بــه طــور کلــی مصــرف هیــچ یــک از مــواد غذایــی بــه تنهایــی نمــی توانــد منجــر بــه کنتــرل و یــا درمــان دیابــت 
شــود. بنابرایــن افــراد دیابتــی بایســتی حتمــا از داروهــای توصیــه شــده توســط پزشــک و رژیــم غذایــی تنظیــم 
ــم  ــر داروهــا و رژی ــه اســتفاده کننــد. همچنیــن ایــن بیمــاران جهــت تقویــت اث شــده توســط متخصــص تغذی

غذایــی، بایســتی فعالیــت بدنــی روزانــه را در برنامــه خــود بگنجاننــد. 
کــه بیمــاران کلیــوی، بــه دلیــل محدودیــت در دریافــت پروتئیــن بایســتی از مصــرف "مکمــل 	  دقــت شــود 

ــد.  ــاب کنن ــن وی" اجتن پروتئی
کتــوز )قنــد شــیر( می باشــد و در افرادیکــه عــدم تحمــل بــه 	  عــاوه بــر ایــن آب پنیــر دارای بیشــترین مقــدار لا

کتــوز دارنــد بایســتی از مصــرف آب پنیــر اجتنــاب کننــد.  لا
همچنیــن آب پنیــر ممکــن اســت حــاوی نمــک زیــادی باشــد و احتمــال ابتــا بــه بیمــاری پرفشــاری خــون 	 

را بــالا ببــرد. 

28. ســبزی های نشاســته ای فاقــد قنــد بــوده و مصــرف آن در بیمــاران دیابتــی بــدون محدودیــت اســت. /
مصــرف آب ســیب زمینــی باعــث کاهــش قنــد خــون می شــود. 

پاســخ: ســبزیجات مصرفی به دو گروه نشاســته ای و غیرنشاســته ای تقســیم می گردند. از جمله ســبزیجات 
نشاســته ای مــورد اســتفاده در ایــران ســیب زمینــی، کدوحلوایــی، ذرت، نخــود ســبز، چغنــدر و لبو می باشــند. 
ــوای  ــل محت ــه دلی ــه ب ک ــت؛  ــان اس ــب در جه ــذای غال ــن غ ــرف تری ــدم پرمص ــج و گن ــد از برن ــی بع ــیب زمین س
بــالای نشاســته دارای شــاخص گلیســمی بالایــی می باشــد. بــه طوریکــه یــک عدد ســیب زمینــی کوچک پخته 
گــرم کربوهیــدرات می باشــد و طبــق فهرســت جانشــینی مــواد غذایــی بــه دلیــل محتــوای  شــده، حــاوی 15 
گــروه غــات محســوب می گــردد. بــر اســاس مطالعــات انجــام شــده مصــرف مقادیــر  بــالای کربوهیــدرات جــزء 
زیــاد ســیب زمینــی بــه عنــوان یــک ســبزی نشاســته ای احتمــال ابتــا بــه دیابــت نــوع 2 را افزایــش می دهــد، 
درحالیکــه مصــرف ســبزیجات غیرنشاســته ای احتمــال بــروز بیمــاری دیابــت نــوع 2 را کاهــش می دهنــد. 
همچنیــن آب ســیب زمینــی فاقــد ارزش تغذیــه ای خاصــی می باشــد و صرفــا حــاوی مقادیــر بــالای نشاســته 
کــه می توانــد احتمــال افزایــش قنــد خــون و عــدم کنتــرل دیابــت و عــوارض آن را بــالا ببــرد. بنابرایــن  می باشــد 

مصــرف آب ســیب زمینــی جهــت کنتــرل دیابــت ازنظــر علــم تغذیــه مــردود اعــام می گــردد. 
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گــر رشــته پلوئــی بــا برنــج  29. مصــرف رشــته و بیشــتر تفــت دادن آن بــرای بیمــاران قنــدی مفیدتــر اســت. /ا
پختــه بشــه، دیگــه بیمــار دیابتــی می تونــه بخــوره ) رشــته پلوئــی قنــد نــدارد (

پاســخ: رشــته آشــی و یــا رشــته پلویــی فــرآورده ایســت کــه از مخلــوط کــردن آرد گنــدم، آب و نمک پــس از طــی 
مراحــل مختلــف، تولیــد و ســپس خشــک می گــردد. نــوع ایــن رشــته ها، بســتگی بــه مــدت پخــت و نحــوه بــرش 
آن هــا در کوره هــای رشــته پــزی دارد. بنابرایــن رشــته از آرد گنــدم تولیــد شــده و در خانــواده غــات قــرار دارد. و 
هــر نصــف لیــوان رشــته پختــه شــده معــادل یــک واحــد از گــروه غــات می باشــد و حــدود 15 گــرم کربوهیــدرات 
دارد. پــس مصــرف زیــاد و آزادانــه رشــته در بیمــاران دیابتــی بــه هیچ وجه توصیه نمی گــردد و در صورت تمایل 
گــر برنــج بــه صــورت رشــته پلــو مصــرف شــود، در مقایســه  گــردد و ا گــروه غــات  بــه مصــرف، بایســتی جایگزیــن 
بــا برنــج ســاده دارای کربوهیــدرات بیشــتری می باشــد و احتمــال افزایــش قنــد خــون را بــالا می بــرد. همچنیــن 
تفــت دادن بیــش از حــد رشــته در حــرارت بــالا منجــر بــه تجزیــه نشاســته شــده و قنــد را ســریعتر افزایــش 
کریامیــد جزو ترکیبات ســرطان زاســت  کریامیــد می باشــد. آ می دهــد. رشــته خیلــی برشــته و قهــوه ای دارای آ
و بــرای ســامتی مضــر اســت و می توانــد عــوارض ناشــی از بیمــاری دیابــت و قنــد خــون بــالا را تشــدید کنــد. 
گــردد، و از تفــت  بنابرایــن در صــورت تمایــل بــه مصــرف رشــته در غذاهــا بایســتی بــه مقــدار مصرفــی توجــه 

دادن بیــش از حــد آن خــودداری شــود. 

30. مصــرف خرمــا و تــوت خشــک )بــدون محدودیــت( چــون طبیعیســت بــرای دیابتی هــا ضــرری نــدارد. /
گــر بــه جــای قنــد بــا چــای خرمــا بخورنــد بهتــر اســت زیــرا خرمــا قنــد طبیعــی دارد.  افــراد دیابتــی ا

پاســخ: خرمــا و تــوت خشــک در گــروه میوه هــا قــرار دارنــد و هــر فــرد دیابتــی می توانــد یــک واحــد از مقــدار مجاز 
مصرفــی میــوه در طــول روز )4-2 واحــد( را بــه میوه هــای خشــک مثــل خرمــا، تــوت خشــک، انجیــر خشــک و 
یــا کشــمش اختصــاص دهــد. هــر 3 عــدد خرمــا و یــا هــر دو عــدد انجیــر خشــک و یــا هــر دو قاشــق غذاخــوری 
گــرم کربوهیــدرات دارد.  گــروه میــوه هاســت و حــدود 15  تــوت خشــک و یــا کشــمش معــادل یــک واحــد از 
ــه دلیــل  ــواع خرماهــا ب ــی در کل ان ــواع مختلفــی دارد و دارای شــاخص گلیســمی متفــاوت اســت. ول خرمــا ان
اینکــه حــاوی فیبــر هســتند، نمــی تواننــد خیلــی ســریع قنــد خــون را بــالا ببرنــد. همچنیــن خرمــا حــاوی مــواد 

کسیدانیســت.  مغــذی از جملــه پتاســیم، منیزیــوم و منگنــز و دارای اثــرات آنتــی ا
تــوت ســفید خشــک یــک منبــع عالــی از مــواد مغــذی از جملــه آهــن، کلســیم، ویتامیــن C، پروتئیــن و فیبــر 
کســیدان های ضــد پیــری قــوی ماننــد آنتوســیانین و رزوراتــرول هســتند.  اســت. آنهــا همچنیــن حــاوی آنتــی ا
نیاســین،   ،6-B )ویتامیــن  کمپلکــس   B گــروه  ویتامین هــای  از  سرشــار  همچنیــن  خشــک  ســفید  تــوت 
گــر تــوت خشــک و یــا خرمــا جایگزیــن قنــد و شــکر  ریبوفاویــن و اســید فولیــک( و ویتامیــن K اســت. بنابرایــن ا
کــه افــراد دیابتــی در  مصرفــی شــود دارای خــواص بیشــتری نســبت بــه قنــد و شــکر می باشــد. امــا دقــت شــود 
طــول روز مجــاز بــه مصــرف بیــش از 3 عــدد خرمــا و یــا 2 قاشــق غــذا خــوری تــوت خشــک یــا کشــمش نمــی 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گــردد.  کــه ایــن مقادیــر بــه یکبــاره مصــرف نشــوند و مصــرف آنهــا در طــول روز توزیــع  باشــند و بهتــر اســت 

31. من دیابت دارم، به جای برنج باید نان بخورم ) حالا با هر مقداری (
کربوهیــدرات می باشــند. طبــق فهرســت  گــروه غــات قــرار دارنــد و حــاوی  پاســخ: نــان و برنــج، هــر دو در 
جانشــینی مــواد غذایــی هــر واحــد از غــات معــادل 5 قاشــق برنــج یــا 30 گــرم از نــان بربــری یــا ســنگک )یک کف 
گــروه غــات  دســت( و یــا نــان تافتــون )دو کــف دســت( و یــا نــان لــواش )4 کــف دســت( می باشــد. هــر واحــد از 
گــروه نــان یــا  گــرم کربوهیــدرات می باشــد. بنابرایــن تفاوتــی بیــن میــزان کربوهیــدرات هــر واحــد از  حــاوی 15 
برنــج وجــود نــدارد. پــس حــذف گــروه خاصــی از غــات و یــا مصــرف بیــش از حــد و آزادانــه نــوع دیگــری از غــات 
توصیــه نمــی گــردد. آنچــه مهــم اســت توجــه بــه مقــدار مصرفــی گــروه غــات اســت. زیــرا مصــرف مقادیــر زیــاد از 

گــردد.  گــروه غــات می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن و افزایــش قنــد خــون 
نکته مهم در افراد دیابتی، مصرف غات سبوسدار می باشد. زیرا سبوس موجود در نان منجر به جلوگیری از 
گهانی قند خون می گردد. همچنین بهتر است برنج به صورت مخلوط با سبزی و یا حبوبات )مانند  افزایش نا
گهانی قند خون جلوگیری شــود.  ســبزی پلــو، شــوید پلــو، عــدس پلــو و... ( مصرف شــود تــا از افزایش شــدید و نا
اســتثنا: دقــت شــود کــه چنانچــه فــرد دیابتــی دچــار کاهــش عملکــرد کلیــوی شــده، بایســتی از مصرف ســبوس 

اجتنــاب کند. 

32. دمنوش ها باعث کاهش قند خون می شود. /مصرف آب کدو بجای داروهای کاهنده قندخون
پاســخ: مصــرف هیــچ یــک از دمنوش هــا و هیــچ مــاده غذایــی بــه تنهایــی نمــی توانــد منجــر بــه کاهــش قنــد 
گرچــه اثــر برخــی از مــواد غذایــی  خــون افــراد دیابتــی در حــد مــورد انتظــار بــرای کاهــش عــوارض دیابــت گــردد. ا
در بهبــود کنتــرل قنــد خــون افــراد دیابتــی ثابــت شــده، امــا هیــچ یــک از ایــن مــواد غذایــی بــه تنهایــی نمــی 
تواننــد جایگزیــن داروهــا شــوند. بنابرایــن افــراد دیابتــی جهــت کنتــرل قنــد خــون و کاهــش عــوارض بیمــاری 
خــود حتمــا بایســتی از داروهــای تجویــز شــده توســط پزشــک و رژیــم غذایــی مناســب تنظیــم شــده توســط 

متخصــص تغذیــه پیــروی کننــد و بــه صــورت روزانــه فعالیــت بدنــی داشــته باشــند. 

33. ته دیگ برنج، قند کمتری دارد و مناسب برای مصرف دیابتی ها است. 
پاســخ: تــه دیگ هــا بــه دلیــل فشــرده تــر شــدن و محتــوای بــالای روغــن موجــود در آنهــا، می تواننــد در حجــم 
کالــری و کربوهیــدرات بســیار بیشــتری باشــند و احتمــال اضافــه وزن و افزایــش قنــد خــون را بــالا  کمتــر دارای 
کریامیــدی می باشــد  گــر تــه دیــگ بــه صــورت ســوخته باشــد، دارای ترکیبــات ســرطان زای آ ببرنــد. همچنیــن ا
ــه  گــردد. بهتــر اســت افــراد دیابتــی در وعده هــای غذایــی خــود از مصــرف ت و مصــرف آن اصــا توصیــه نمــی 

دیــگ اجتنــاب کننــد و یــا مقــدار بســیار کمــی از آن را مصــرف کننــد. 
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34. رژیم روزه داری پیوسته قند خون را کاهش می دهد بنابراین برای افراد دیابتی مفید است. 
پاســخ: رژیــم روزه داری پیوســته یــک رژیــم بســیار محــدود از کالری می باشــد که فرد تنهــا 750-500 کیلوکالری 
در روز دریافــت می کنــد. بــه صــورت کلــی ایــن رژیــم مــورد تاییــد منابــع علمــی نیســت و می توانــد مشــکات 
متعــددی بــرای فــرد ایجــاد کنــد. خصوصــا ایــن رژیــم در افــراد دیابتــی می توانــد آثــار زیــان بــار و جبــران ناپذیری 
داشــته باشــد. زیــرا محدودیــت شــدید کالــری در افــراد دیابتــی احتمــال افــت شــدید قنــد خــون و بــروز عوارضی 
همچــون کتواســیدوز دیابتــی و در نهایــت کمــا و مــرگ را افزایــش می دهــد. افــراد دیابتــی بایســتی بــا مشــورت با 
متخصــص تغذیــه، رژیــم غذایــی مناســب بــا شــرایط خــود را دریافــت کننــد و طبق صاحدیــد متخصص تغذیه 
در صــورت نیــاز بــه کاهــش وزن، یــک رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل و بــا کاهــش وزن آهســته داشــته باشــند؛ 
تــا از نوســانات شــدید قنــد خــون و همچنیــن بــروز عوارضــی مثــل افــت قنــد خــون، تحلیــل عضانــی و یــا بــروز 

ســوءتغذیه و کمبــود ویتامین هــا و مــواد معدنــی ناشــی از رژیــم ســختگیرانه جلوگیــری گــردد. 

35. نان برشته برای افراد دیابتی مفیدتر است و در کنترل قند خون موثر است. 
پاســخ: در ترکیباتــی کــه دارای مقادیــر بــالای نشاســته هســتند مثــل انــواع نــان، ســیب زمینــی و تــه دیــگ و. . 
کنــش میــارد یــا قهــوه ای شــدن یــا همــان برشــته شــدن رخ می دهــد.  کنشــی بــه نــام وا . بــر اثــر حــرارت زیــاد، وا
کــه ایــن ترکیبــات می تواننــد  کریامیــد ایجــاد می شــود،  کنــش ترکیباتــی ســرطانزا بــه نــام آ کــه طــی ایــن وا
آســیب های ناشــی از دیابــت و قنــد خــون بــالا را افزایــش دهنــد. همچنیــن در نــان برشــته در مقایســه بــا نــان 
معمولــی تفاوتــی از لحــاظ محتــوای کربوهیدراتــی وجــود نــدارد، و اتفاقــا وقتــی نــان در معــرض حــرارت بــالا قــرار 
می گیــرد، ترکیبــات نشاســته ای بــه ســاختارهای کوچکتــر تبدیــل شــده و قابلیــت جــذب آنهــا افزایــش یافتــه و 

قنــد خــون را راحــت تــر بــالا می برنــد. 
بنابرایــن، نــان برشــته نــه تنهــا منجــر بــه کنتــرل قنــد خــون نمی شــود، بلکــه می تواند اثــرات مضــری در بیماری 

دیابت داشــته باشــد. 





فصل  هشتم
 

باورهای نادرست 
تغذیه در خصوص

 کنترل وزن
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. مشاوره تغذیه برای چاقی و اضافه وزن تاثیر ندارد. 
پاســخ: مشــاوره تغذیــه در واقــع می توانــد روش بســیار موثــری در مدیریــت وزن باشــد. مشــاوره تغذیــه نوعــی 
درمــان اســت کــه شــامل کار بــا یــک متخصــص تغذیه برای ایجاد یک برنامه تغذیه شــخصی اســت. متخصص 
تغذیــه بــه شــما کمــک می کنــد تــا اهــداف تغذیــه ای متناســب بــا خــود را تعییــن کنیــد و پیشــرفت خــود را در 
هــر بــار مشــاوره دنبــال کنیــد. اتخــاذ یــک الگــوی غذایــی ترکیبــی از غذاهایــی ماننــد غــات، گوشــت بــدون 
کــه بــا کاهــش انــرژی دریافتــی همــراه اســت، درمــان تغذیــه  چربــی، لبنیــات کــم چــرب، میوه هــا و ســبزیجات، 
کیــد بــر جنبه هــای  ای توصیــه شــده توســط دســتورالعمل های اصلــی بیــن المللــی اســت. عــاوه بــر ایــن، تأ
رفتــاری از جملــه مصاحبــه انگیزشــی و تشــویق فــرد بــه توســعه مهارت هــا در جهــت دســتیابی و حفــظ وزن 
ســالم کمــک می کنــد. مشــاوران تغذیــه بــا شــما همــکاری خواهنــد کــرد تــا مشــکات و شــکاف های موجــود در 
کــرده و راه هایــی را بــرای گنجانــدن غذاهــای ســالم در ســبک زندگــی خــود  الگــوی غذایــی شــما را شناســایی 
کــه چگونــه غــذای خــود را بــه طــور دقیــق ارزیابــی  پیشــنهاد دهنــد. آنهــا همچنیــن بــه شــما نشــان می دهنــد 
ــه  کنیــد و در جهــت ارتقــا کیفیــت آن اقــدام کنیــد. بنابرایــن پیــروی از راهکار هــای علمــی یــک مشــاور تغذی

می توانــد متناســب بــا شــرایط فــرد در رســیدن بــه وزن ایــده ال کمــک کننــده باشــد. 

2. رژیم گرفتن یعنی مدام باید گرسنه ماند. 

پاســخ: رژیــم گرفتــن بــه ایــن معنــی نیســت کــه بایــد همیشــه گرســنه بمانید. پیــروی دقیــق از یک رژیــم اصولی 
ــری دریافتــی کنتــرل شــود. در  کال ــی بــه دنبــال کاهــش  ــا گرســنگی احتمال و علمــی بــه شــما کمــک می کنــد ت
واقــع راه هــای زیــادی بــرای کنتــرل گرســنگی در حیــن تــاش بــرای کاهــش وزن وجــود دارد. بــه عنــوان مثــال، 
کــه  کــه بــرای مــدت طولانــی تــری شــما را ســیر نگــه می دارنــد، ماننــد غذاهایــی  می توانیــد غذاهایــی بخوریــد 
گاهانــه، ممکــن اســت کمــک کننده  حــاوی پروتئیــن و فیبــر هســتند. برخــی از تمرین هــا، ماننــد غــذا خــوردن آ
باشــد. در واقــع تمرکــز در زمــان غــذا خــوردن و لــذت بــردن از ایــن فرآینــد می توانــد از ایجــاد گرســنگی و مصــرف 
مــواد مضــر و پرکالــری جلوگیــری کنــد. راه هــای بســیار دیگــری بــرای مقابلــه بــا گرســنگی در حیــن رژیــم وجــود 
دارد، ماننــد خــوردن صبحانــه، مصــرف آب کافــی، کنتــرل میــزان مصــرف قنــد، ورزش منظــم، میان وعده هــای 
مناســب و آهســته غــذا خــوردن. بنابرایــن، رژیــم گرفتــن بــدون احســاس گرســنگی دائمــی امــکان پذیــر اســت. 

3. نان سنگک چاق کننده تر از سایر نان هاست. 

پاســخ: بــر هــر 100 گــرم نــان ســنگک و بربــری 260 کالــری انــرژی دارد. بــه طــور کلــی نــان ســنگک چاق کننده  تــر 
کــه درصــد  از ســایر انــواع نــان بــه نظــر نمی رســد. از طرفــی در صــورت پخــت نــان ســنگک بــا آرد مناســب 
کمتــری نســبت بــه ســایر نان هــا دارد، ایــن نــان می توانــد بــه علــت داشــتن ســبوس بالاتــر  ســبوس گیری 
نســبت بــه ســایر نان هــا حــس ســیری بیشــتری در فــرد ایجــاد کنــد و در بهبــود فرآیند هــای گوارشــی نیــز موثــر 
کــه همــه غذاهــا را در حــد اعتــدال بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی  باشــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت 
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متعــادل مصــرف کنیــد. 

4. ورزش صبحگاهی در حالت ناشتا بهترین تاثیر را در کاهش وزن دارد. 

پاســخ: در مــورد اینکــه آیــا ورزش بــا معــده خالــی می توانــد بــه کاهــش وزن کمــک کنــد یــا خیــر، بحــث هایــی 
کــه بــه عنــوان  کــه ورزش بــا معــده خالــی  بیــن متخصصــان وجــود دارد. برخــی از متخصصــان بــر ایــن باورنــد 
کاردیــو ناشــتا نیــز شــناخته می شــود، می توانــد بــه ســوزاندن چربــی بیشــتر کمــک کنــد زیــرا بــدن بــه جــای 
کــه اخیــراً خــورده شــده، از چربــی و کربوهیدرات هــای ذخیــره شــده بــه عنــوان ســوخت اســتفاده  غذایــی 
کــه قبــل از ورزش صبحانــه نمی خورنــد، چربــی  کــه مردانــی  می کنــد. یــک مطالعــه در ســال 2016 نشــان داد 
کالــری دریافتــی خــود را طــی 24 ســاعت کاهــش می دهنــد. بــا ایــن حــال، تحقیقــات  بیشــتری می ســوزانند و 
کــه قبــل از تمریــن غــذا خــورده یــا  دیگــر هیــچ تفــاوت قابــل توجهــی در تغییــرات ترکیــب بــدن بیــن گروه هایــی 
روزه می گیرنــد، پیــدا نکــرده اســت. ورزش بــا معــده خالــی می توانــد مشــکاتی بــه دنبــال داشــته باشــد از جمله 
اینکــه احتمــال افــت قنــد خــون و ایجــاد عوارضــی ماننــد حالــت تهــوع، ســرگیجه و ســردرد را در فــرد افزایــش 
کــه می توانــد  می دهــد، احتمــال مصــرف پروتئیــن بــه عنــوان ســوخت مصرفــی در ایــن حالــت وجــود دارد 
منجــر بــه تحلیــل عضانــی در فــرد شــود و در نهایــت توانایــی افــرادی کــه بــا معــده خالــی ورزش میکننــد بــرای 
انجــام تمرینــات بــا شــدت بــالا و مــدت زمــان طولانــی نســبت بــه ســایر افــراد کمتــر می باشــد. بــرای گســترش 
ایــن یافته هــا بــه تحقیقــات عمیــق تــر در یــک دوره زمانــی طولانــی تــر نیــاز اســت. در نهایــت، انجــام یــا عــدم 
ورزش بــا معــده خالــی یــک انتخــاب شــخصی اســت و ممکــن اســت بــه عوامــل فــردی ماننــد ســطح انــرژی و 

عملکــرد فــرد بســتگی داشــته باشــد. 

5. برای کاهش وزن فقط باید صبح ها ورزش کرد و ورزش در سایر زمان ها اثری ندارد. 

پاســخ: بــرای کاهــش وزن لازم نیســت فقــط صبــح ورزش کنیــد. ورزش در هــر زمانــی از روز می توانــد بــه کاهش 
وزن و حفــظ آن کمــک کنــد. فعــال بــودن بــرای هــر برنامــه کاهــش وزن یــا حفــظ وزن مهــم اســت. هنگامــی 
کالــری بیشــتری از  کــه  کالــری( بیشــتری مصــرف می کنــد، و زمانــی  کــه شــما فعــال هســتید، بــدن شــما انــرژی )
کــه ورزش در شــب  آنچــه مصــرف می کنیــد بســوزانید، وزن کــم می کنیــد. ایــن موضــوع را بایــد در نظــر گرفــت 
می توانــد روی کیفیــت خــواب برخــی از افــراد تاثیرگــذار باشــد و باعــث ایجــاد بــی خوابــی شــود. هــم چنیــن در 
یــک مطالعــه نشــان داده شــد افــرادی کــه ورزش صبحگاهــی را انتخــاب میکننــد عمدتــا در طــول روز فعــال تــر 
هســتند و میــزان دریافــت غــذا و کالــری آنهــا نیــز کمتــر اســت کــه می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن بیشــتر در این 
افــراد شــود. بــه طــور کلــی بهتریــن زمــان بــرای ورزش، شــخصی اســت و بــر اســاس عوامــل ســبک زندگــی شــما 
ماننــد خانــواده، زندگــی کاری و برنامــه غذایــی می توانــد تنظیــم شــود. بنابرایــن، بــا خیــال راحــت در زمانــی کــه 

بــرای شــما بهتریــن کارایــی را دارد ورزش کنیــد. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

6. نوشیدنی های رژیمی منجر به کاهش وزن افراد می شود. 

پاســخ: نوشــیدنی های رژیمــی اغلــب بــه عنــوان جایگزیــن ســالم تــری بــرای نوشــیدنی های شــیرین تبلیــغ 
ــا ایــن حــال، تحقیقــات نشــان می دهــد  کــم کننــد. ب کــه می خواهنــد وزن  می شــوند، بــه ویــژه بــرای کســانی 
کاهــش وزن مفیــد نباشــند.  کــه بــه نظــر می رســد بــرای  کــه نوشــیدنی های رژیمــی ممکــن اســت آنقــدر 
نوشــیدنی های رژیمــی هیــچ ارزش غذایــی ندارنــد و ممکــن اســت بــه طــرق مختلــف بــه ســامت شــما آســیب 
بزننــد. بــه عنــوان مثــال، مصــرف نوشــیدنی های رژیمــی بــا افزایــش خطــر ســندرم متابولیــک، بیماری هــای 
کلیــوی، پوکــی اســتخوان، بیمــاری قلبــی و دیابــت مرتبــط اســت. بــه طــور خــاص، مصــرف نوشــیدنی های 
ــندرم  ــم س ــر دو از عائ ــه ه ک ــت  ــط اس ــالا مرتب ــون ب ــد خ ــکم و قن ــی ش ــا چرب ــی ب ــل توجه ــور قاب ــه ط ــی ب رژیم
کــه روزانــه نوشــابه رژیمــی مصــرف  کــه افزایــش دور کمــر افــرادی  متابولیــک هســتند. یــک مطالعــه نشــان داد 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــاله ب ــک دوره 10 س ــده در ی ــرف کنن ــراد غیرمص ــتر از اف ــر بیش ــار براب ــاً چه ــد، تقریب می کردن
مصــرف نوشــیدنی های مصنوعــی شــیرین شــده بــه طــور قابــل توجهــی بــا اضافــه وزن و چاقــی مرتبــط اســت. 
از طریــق تحریــک  کننده هــای مصنوعــی غلیــظ شــده در نوشــیدنی های رژیمــی ممکــن اســت  شــیرین 
کالــری شــود. همچنیــن  هورمون هــای گرســنگی منجــر بــه افزایــش گرســنگی و افزایــش میــل بــه غذاهــای پــر 
کار رفتــه در نوشــابه های  امــروزه ابهاماتــی در مــورد ســرطان زا بــودن انــواع مختلــف قندهــای مصنوعــی بــه 
ــا مکانیســم های تنظیــم وزن تداخــل کننــد، تعــادل  رژیمــی نیــز وجــود دارد. آنهــا همچنیــن ممکــن اســت ب
کتری هــای روده را مختــل کننــد و تنظیــم قنــد خــون را تغییــر دهنــد. در حالــی کــه تغییــر از نوشــابه معمولــی  با
بــه نوشــابه رژیمــی ممکــن اســت باعــث صرفــه جویــی در کالــری شــما شــود، هنوز مشــخص نیســت که آیــا برای 
پیشــگیری از چاقــی و مشــکات ســامت مرتبــط در طولانــی مــدت موثــر اســت یا خیــر. در نتیجــه، در حالی که 
مصــرف یــک نوشــابه رژیمــی هــر چنــد وقــت یکبــار بعیــد اســت کــه تأثیــر قابل توجهی بر ســامتی شــما بگــذارد، 

بهتــر اســت مصــرف نوشــیدنی های مصنوعــی شــیرین شــده را تــا حــد امــکان کاهــش دهیــد. 

7. خوردن سیب بصورت ناشتا باعث کاهش وزن می شود. 
کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد مــدت طولانــی تــری احســاس  پاســخ: ســیب منبــع خوبــی از فیبــر اســت 
کالــری کمــی  ســیری داشــته باشــید و ممکــن اســت بــه کاهــش وزن کمــک کنــد. ســیب سرشــار از آب و دارای 
کــم و محتــوای  کالــری بســیار  کــه ســیب  اســت، همــه ایــن خــواص بــه کاهــش وزن کمــک می کننــد. از آنجایــی 
فیبــر بالایــی دارد، می توانــد از گرســنگی صبحگاهــی جلوگیــری کنــد. بــا ایــن حال، مهم اســت که توجه داشــته 
کــه کاهــش وزن یــک فرآینــد پیچیــده و چنــد بعــدی اســت و خــوردن یــک ســیب بــا معــده خالــی بــه  باشــید 
ــم غذایــی متعــادل و  ــل توجهــی نشــود. پیــروی از یــک رژی ــه کاهــش وزن قاب تنهایــی ممکــن اســت منجــر ب

ورزش منظــم بــرای دســتیابی بــه کاهــش وزن پایــدار بســیار مهــم اســت. 
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8. بستن شکم با پاستیک در حین پیاده روی و ورزش موجب تعریق و دفع چربی های شکم می شود. 

پاســخ: بســتن شــکم بــا پاســتیک در حیــن ورزش یــک عمــل رایــج اســت کــه برخــی افــراد معتقدنــد بــا تعریــق 
بیشــتر بــدن بــه کاهــش وزن کمــک می کنــد. بــا ایــن حــال، هیــچ مــدرک علمــی بــرای تأییــد ایــن ادعــا وجــود 
کــه ممکــن اســت بــه  کــه بــدن بــرای تنظیــم دمــای بــدن خــود دارد و در حالــی  نــدارد. تعریــق روشــی اســت 
دلیــل از دســت دادن آب منجــر بــه کاهــش وزن موقــت شــود، منجــر بــه از دســت دادن چربــی نمــی شــود. 
کــی بــه نــام پلــی وینیــل  عــاوه بــر ایــن برخــی از ســلفون ها و نایلون هــای مــورد اســتفاده حــاوی مــاده خطرنا
کــه می توانــد اثــرات مضــری روی بــدن داشــته باشــد. تنهــا راه کاهــش چربــی، ترکیبــی  کلرایــد )PVC( هســتند 
از یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم اســت. مهــم اســت کــه توجــه داشــته باشــید کــه تعریــق بیــش از حــد 
کــم آبــی بــدن شــود، بنابرایــن نوشــیدن مقــدار زیــادی آب در حیــن و بعــد از ورزش مهــم  می توانــد منجــر بــه 
گــر بــه دنبــال کاهــش وزن و تقویــت ناحیــه شــکم خــود هســتید، ترکیبــی از تمرینــات کاردیــو و تمرینــات  اســت. ا

قدرتــی، همــراه بــا یــک رژیــم غذایــی ســالم می توانــد بــه شــما در رســیدن بــه اهدافتــان کمــک کنــد. 

9. نان و سیب زمینی و برنج باعث افزایش وزن می شوند و بهتر است به طور کلی از رژیم حذف شوند. 
پاســخ: نــان، ســیب زمینــی و برنــج همــه منابــع کربوهیــدرات هســتند. خــوردن بیــش از حــد کربوهیدرات های 
بــا گلیســمی بــالا می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود. امــا لازم نیســت ایــن غذاهــا را بــه طــور کامــل از رژیــم 
غذایــی خــود حــذف کنیــد. ایــن گــروه غذایــی منبــع بســیار مهمــی از انــواع ویتامین هــا و مــواد معدنی هســتند 
گــروه ب، آهــن، منیزیــم و زینــک هســتند. تعدیــل مصــرف نــان ســفید، ســیب زمینــی  از جملــه ویتامین هــای 
کــه بــدن شــما ایــن  کارونــی ســفید از رژیــم غذایــی می توانــد بــه دلیــل مکانیســمی  ســفید، برنــج ســفید و ما
غذاهــا را هضــم و جــذب می کنــد بــرای کاهــش وزن مفیــد باشــد. از آن جــا کــه ســطح قنــد خون پــس از خوردن 
ایــن غذاهــا بــه ســرعت بــالا مــی رود بــدن بــه انســولین بیشــتری نیــاز دارد. انســولین اضافــی ســبب می شــود تــا 
کــه بــدن قنــد خــون را کــم می کنــد ســبب می شــود  قنــد خــون پاییــن تــر از حــد طبیعــی خــود آیــد و هنگامــی 
کــه بــا مصــرف آن هــا ایــن چرخــه مجــددا شــروع می شــود در نتیجــه  تــا کربوهیــدرات بیشــتری مصــرف کنیــد 
بیشــتر غــذا خواهیــد خــورد. بــا کاهــش مصــرف آنهــا، میــل بــه غــذا را کاهــش می دهیــد، کمتــر غــذا بخوریــد و 
کــردن غــات کامــل بــا برخــی از ایــن غذاهــا می تواننــد گزینه هــای ســالمی باشــند،  کــم کنیــد. جایگزیــن   وزن 
گــر آنهــا را در حــد اعتــدال مصــرف کنیــد و انــدازه وعده هــا را معقــول نگــه داریــد. داشــتن یــک رژیــم غذایــی  ا
کــه شــامل انــواع گروه هــای غذایــی باشــد، مهــم اســت. خــوردن پروتئین هــای گیاهــی ماننــد آجیــل،  متعــادل 
لوبیــا و عــدس می توانــد کمــک کننــده باشــد. گوشــت بــدون چربــی و ماهــی نیــز می تواننــد منابــع خوبــی از 
کارونــی، نــان و ســیب زمینــی در رژیــم غذایــی شــما باشــند. بنابرایــن لازم  پروتئیــن ســالم بــه جــای برنــج، ما
نیســت نــان، ســیب زمینــی و برنــج را بــه طــور کلــی از برنامــه غذایــی خــود حــذف کنیــد، بلکــه مصــرف آن هــا در 

حــد اعتــدال نگــه داریــد. 
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10. نان خاصیت چاق کنندگی ندارد. 

پاســخ: نــان در بســیاری از فرهنگ هــا غــذای اصلــی اســت و می توانــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم 
ــرف  ــی دارد. مص ــدرات بالای ــری و کربوهی کال ــان  ــه ن ک ــت  ــم اس ــه مه ــن نکت ــه ای ــه ب ــال، توج ــن ح ــا ای ــد. ب باش
کالــری بیشــتر از آنچــه می ســوزانید می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود و قنــد اضافــی از کربوهیــدرات هایــی 
کــم  کــه بــرای انــرژی اســتفاده نمــی شــود می توانــد بــه عنــوان چربــی ذخیــره شــود. نــان همچنیــن دارای ترا
مــواد مغــذی پایینــی اســت، بــه ایــن معنــی کــه فاقــد ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و فیبــر اســت کــه ســایر غذاهــا 
ماننــد میــوه هــا، ســبزیجات و پروتئین هــا تامیــن می کننــد. عــاوه بــر ایــن، نــان بــه دلیــل طعــم و مــزه آن و ایــن 
کالــری  کــره مصــرف می شــود، می توانــد  کــه اغلــب بــا ســایر غذاهــای پرکالــری ماننــد ســس مایونــز و  واقعیــت 
دریافتــی فــرد را افزایــش دهــد. توجــه بــه انــدازه وعده هــا و انتخــاب گزینه هــای ســالم تــری ماننــد نــان ســبوس 
دار بــه جــای نــان ســفید مهــم اســت. نــان ســبوس دار حــاوی فیبــر، ویتامیــن و مــواد معدنــی بیشــتری نســبت 
بــه نــان ســفید اســت. بنابرایــن در حالــی کــه نــان خــود لزومــا چــاق کننــده نیســت، مهــم اســت کــه آن را در حــد 

اعتــدال بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصــرف کنیــد. 

11. قهــوه بــه عنــوان یــک کالــری ســوز و لاغــر کننــده قــوی شــناخته می شــود و حتــی بــدون رژیــم غذایی هم 
باعــث کاهش وزن می شــود. 

پاســخ: قهــوه بــه خــودی خــود یــک نوشــیدنی بســیار کــم کالــری اســت و در صــورت مصــرف بــدون هیــچ گونــه 
مــواد اضافــی، در کنــار رژیــم غذایــی اصولــی و ورزش می توانــد بــه شــما کمــک کنــد بــه وزن ســالم برســید. 
ــت وزن  ــه مدیری ــد و ب ــود بخش ــما را بهب ــم ش ــت متابولیس ــن اس ــود، ممک ــت می ش ــوه یاف ــه در قه ک ــن،  کافئی
کمــک کنــد. همچنیــن قهــوه می توانــد در کنتــرل میــزان اشــتها نقــش داشــته باشــد و بــه علــت وجــود اســید 
ــر  ــوه ب ــرات قه ــال، اث ــن ح ــا ای ــود. و ب ــدن ش ــد در ب ــد قن ــرعت تولی ــش س ــث کاه ــود در آن باع ــک موج کلروژنی
کالــری  مدیریــت وزن متفــاوت اســت. بســیاری از نوشــیدنی های خانــواده قهــوه حــاوی شــکر اضافــه شــده و 
بیــش از حــد هســتند کــه می توانــد بــر وزن تاثیــر منفــی بگــذارد. عــاوه بــر ایــن، کافئیــن ممکــن اســت منجــر بــه 
خــواب ضعیــف و میــل بیشــتر قنــد در افــراد شــود، کــه هــر دو می تواننــد بــر وزن تأثیــر منفــی بگذارنــد. توجــه بــه 
گرچــه قهــوه ممکــن اســت فوایــدی بــرای کاهــش وزن داشــته باشــد، اما نبایــد به آن  ایــن نکتــه مهــم اســت کــه ا
بــه عنــوان تنهــا روش بــرای دســتیابی بــه کاهــش وزن اعتمــاد کــرد. رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم اجــزای 

مهــم هــر برنامــه کاهــش وزن هســتند. 

12. خوردن آب ولرم با عسل و آبلیمو در صبح ناشتا باعث لاغری می شود. 
پاســخ: نوشــیدن آب گرم با عســل و آب لیمو با معده خالی یک باور عمومی اســت که می تواند متابولیســم را 
افزایــش داده و بــه کاهــش وزن کمــک کنــد. بــا ایــن حــال، توجــه به این نکته مهم اســت که هیــچ مدرک علمی 
کســیدان ها و  کــه عســل و لیمــو فوایــد زیــادی ماننــد آنتــی ا بــرای حمایــت از ایــن ادعــا وجــود نــدارد. در حالــی 
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ویتامیــن C بــالا بــرای ســامتی دارنــد، مصــرف بیــش از حــد ایــن ترکیــب ممکــن اســت عوارضی ازجملــه افزایش 
کــم آبــی در بــدن را بــه  خطــر ابتــا بــه دیابــت، آســیب مینــای دنــدان هــا، تشــدید مشــکات معــده و ایجــاد 
دنبــال داشــته باشــد. حفــظ یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم بــرای کاهــش وزن پایــدار مهــم اســت. 

13. تنها دلیلی که من الان چاق هستم کم کاری تیروئید من است. 
کــم کاری تیروئیــد هســتند بــه علــت  کــه دچــار  پاســخ: کــم کاری تیروئیــد تنهــا علــت چاقــی نیســت. افــرادی 
کاهــش میــزان متابولیســم بــدن خطــر ایجــاد چاقــی در آنهــا بالاتــر اســت. امــا بایــد ایــن نکتــه را در نظــر گرفــت 
کــه  کــم کاری تیروئیــد اســت، چاقــی یــک بیمــاری پیچیــده اســت  علــت چاقــی تعــداد محــدودی از افــراد 
می توانــد توســط عوامــل مختلفــی از جملــه ژنتیــک، رفتــار، متابولیســم و هورمون هــا ایجــاد شــود. الگوهــای 
ــی  ــرف برخ ــامت، و مص ــده س ــن کنن ــی تعیی ــل اجتماع ــواب، عوام ــوی خ ــی، الگ ــت بدن ــطح فعالی ــه، س تغذی
داروهــا همگــی می تواننــد در افزایــش اضافــه وزن نقــش داشــته باشــند. برخــی از بیماری هــا ماننــد بیمــاری 
ــا افزایــش وزن شــود. داروهایــی ماننــد اســتروئیدها و برخــی  کوشــینگ نیــز ممکــن اســت منجــر بــه چاقــی ی
ــی  ــرای چاق ــادی ب ــل زی ــن عل ــوند. بنابرای ــش وزن ش ــث افزای ــت باع ــن اس ــز ممک ــردگی نی ــد افس ــای ض داروه

کــم کاری تیروئیــد تنهــا یکــی از آنهاســت.  کــه  وجــود دارد 

کیک و کلوچه و... ( کالری کمی دارند و باعث چاقی نمی شوند.  14. تنقات )
کالــری، قنــد و چربــی بالایــی هســتند. بــه عنــوان مثــال،  پاســخ: تنقاتــی ماننــد کیــک و کلوچــه اغلــب دارای 
کالــری انــرژی دارد.  کالــری و یــک عــدد کلوچــه ســنتی حــدود 500  یــک عــدد کیــک یــزدی کوچــک حــدود 125 
مصــرف بیــش از حــد ایــن تنقــات می توانــد بــه افزایــش وزن و چاقــی کمــک کنــد. عــاوه بــر میــزان کالــری بــالا، 
ایــن محصــولات سرشــار از چربــی اشــباع، شــکر، مــواد افزودنــی و حــاوی مقادیــر پایینــی از پروتئیــن، فیبــر و 
کالــری مــازاد باعــث می شــود فــرد بعــد از  ویتامین هــای مــورد نیــاز هســتند. اســتفاده از آنهــا عــاوه بــر دریافــت 
مدتــی احســاس گرســنگی زیــاد و میــل فراوانــی بــه مصــرف مــواد غذایــی داشــته باشــد. بــا ایــن حــال، توجــه بــه 
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه رابطــه میــان تنقــات و افزایــش وزن پیچیــده اســت و می توانــد بــه عوامــل مختلفــی 
ماننــد نــوع میان وعده هــای مصرف شــده، دفعــات میان وعــده و نحــوه تناســب میان وعده هــا در برنامــه 
غذایــی کلــی فــرد بســتگی داشــته باشــد. مصــرف میــان وعده هــای ســالم تر ماننــد میوه هــا، ســبزیجات، آجیــل 
و دانه هــا می توانــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم باشــد و بــه کنتــرل وزن کمــک کنــد. تمریــن اعتــدال و 

گاهانــه در مــورد میــان وعــده مهــم اســت.  انتخاب هــای آ

15. خوردن غذا یا میان وعده بعد از ساعت 9 شب باعث افزایش وزن می شود. 
پاســخ: یــک بــاور رایــج وجــود دارد کــه خــوردن دیرهنــگام در شــب می توانــد باعــث افزایــش وزن شــود. بــا ایــن 
کــه  حــال، شــواهد مختلفــی در مــورد ایــن موضــوع وجــود دارد. برخــی از مطالعــات حیوانــی نشــان می دهنــد 
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کــه بــه بــدن شــما می گویــد چــه زمانــی بخوابــد، غــذا  خــوردن در شــب برخــاف ریتــم شــبانه روزی شــما اســت، 
کــه  بخــورد و بیــدار شــود. بــر اســاس ایــن نظریــه، شــب بــرای اســتراحت اســت نــه غــذا خــوردن. موش هایــی 
کــه فقــط در ســاعات بیــداری غــذا  برخــاف ریتــم شــبانه روزی خــود غــذا می خورنــد، نســبت بــه موش هایــی 
گــر بــه همــان میــزان غــذا بخورنــد، وزن بیشــتری دارنــد. بــا ایــن حــال، همــه مطالعــات روی  می خورنــد، حتــی ا
کــه لزومــاً  انســان از ایــن مفهــوم پشــتیبانی نمــی کننــد. در واقــع، مطالعــات روی انســان ها نشــان می دهــد 
زمــان غــذا خــوردن مهــم نیســت، بلکــه میــزان غــذای مصرفــی و کالــری دریافتــی مهــم اســت. بــه عنــوان مثــال، 
مطالعــه ای روی بیــش از 1600 کــودک هیــچ ارتباطــی بیــن خــوردن شــام بعــد از ســاعت 8 بعــد از ظهــر و اضافــه 
وزن پیــدا نکــرد. در ایــن مطالعــه بــه نظــر نمی رســد افــرادی کــه دیــر غــذا می خورنــد، مجمــوع کالــری بیشــتری 
ــد  ــا 5 صبــح غــذا می خورن ــه بیــن ســاعت 11 شــب ت ک مصــرف می کننــد. مطالعــه دیگــری نشــان داد افــرادی 
تقریبــاً روزانــه 500 کالــری بیشــتر نســبت بــه افــرادی کــه مصــرف خــود را به ســاعات روز محــدود کردنــد، دریافت 
کالــری مــازاد ممکــن  کــه خــوردن در شــب تنهــا در صــورت مصــرف  می کردنــد. بــه طــور کلــی، بــه نظــر می رســد 

اســت منجــر بــه افزایــش وزن شــود. 

کاهــش وزن موثــر اســت. /پودرهــای  گیاهــی موجــود در عطاری هــا مضــر نیســت و در  16. قرص هــای 
لاغــری و چاقــی عرضــه شــده در عطاری هــا یــا خریــداری شــده از ســایت موجــب کاهــش وزن/ افزایــش 

وزن ســریع و بــدون عارضــه می شــود. 

پاســخ: امــروزه بــا توجــه بــه عــوارض ایجــاد شــده بــه دنبــال مصــرف بعضــی از داروهــای شــیمیایی و تبلیغــات 
گیاهــی وجــود دارد، بســیاری از مــردم  کــه در جهــت تشــویق افــراد بــه اســتفاده از داروهــای  گســترده ای 
گیاهــی و از طریــق  داروهــای مــورد نیــاز خــود از جملــه داروهــای مــورد اســتفاده در لاغــری را بــه عنــوان 
عطاری هــا تهیــه میکننــد. هیــچ گاه تصــور نکنیــد ایــن مــواد بــی ضــرر هســتند. قرص هــای لاغــری فاقــد مجــوز 
کــه بــه عنــوان ترکیبــی از چندیــن گیــاه مختلــف در عطاری هــا بــه فــروش میرســد از مــوادی تشــکیل شــده انــد 
کــس تشــکیل شــده  کــه یکــی از عــوارض آنهــا لاغــری اســت. برخــی ایــن داروهــا از مــواد شــبه آمفتامیــن و شــبه ا
ــد و  کــه بیــان شــد یکــی از عــوارض آنهــا لاغــری اســت. ایــن مــواد بــه شــدت اعتیــاد آورن کــه همــان طــور  ــد  ان
ســبب می شــوند عضــات بــدن تحلیــل بــرود و فــرد تصــور می کنــد لاغــر شــده امــا بــه دنبــال مصــرف مــداوم ایــن 
ک، اعتیاد، ناراحتی های قلبی عروقی، شــوک، عوارض گوارشــی، فشــارخون و بســیاری  داروهای بســیار خطرنا
عــوارض روانــی بــه ســراغ فــرد خواهــد آمــد. عــاوه بــر ایــن، داروهــای حــاوی مــواد طبیعــی گیاهــی نیــز کــه عمدتا 
کار رفتــه،  در عطاری هــا عرضــه می شــوند بــا توجــه بــه نبــود نظــارت و بررســی آزمایشــگاهی در مــورد مــواد بــه 
دوز آنهــا و اثــرات اســتفاده همزمــان از ایــن مــواد می توانــد مشــکاتی را بــرای افــراد مصــرف کننــده ایجــاد کنــد. 

17. گرسنگی طولانی مدت به کاهش وزن بهتر کمک می کند. 

پاســخ: گرســنگی طولانــی مــدت یــک راه ســالم یــا پایــدار بــرای کاهــش وزن نیســت. در حالــی کــه ممکــن اســت 
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منجــر بــه کاهــش وزن شــود، می توانــد اثــرات منفــی نیــز بــر بــدن داشــته باشــد. تحقیقــات نشــان می دهــد 
کــه از رژیم هــای گرســنگی بــرای کاهــش وزن اســتفاده می کردنــد و 50 درصــد انــرژی مــورد نیــاز خــود  افــرادی 
را بــه مــدت ســه هفتــه مصــرف می کردنــد، بــه طــور کلــی دچــار کاهــش وزن شــدند. بــا ایــن حــال، ایــن افــراد 
گــر انــرژی  در کنــار کاهــش وزن، تــوده عضانــی و بافــت بــدون چربــی خــود را نیــز 5٪ کاهــش دادنــد. از طرفــی ا
ــه دنبــال مکانیســم بقــا  ــز ب ــی مــدت کاهــش دهیــد، بــدن شــما نی دریافتــی خــود را بیــش از حــد و در طولان
کــرده و متابولیســم خــود را کاهــش می دهــد. بــه دنبــال ایــن وضعیــت رونــد  ذخایــر چربــی خــود را حفــظ 
کاهــش وزن نیــز متوقــف می شــود. عــاوه بــر ایــن میــزان پیــروی افــراد از رژیم هــای بســیار کــم کالــری و همــراه بــا 
گرســنگی های طولانــی پاییــن بــوده و فــرد نمی توانــد از ایــن قبیــل رژیم هــا بــه عنــوان یــک ســبک زندگــی پایــدار 
ــه کنــد  ــری در طولانــی مــدت می توانــد مشــکاتی از جمل کال کــم  اســتفاده کنــد. پیــروی از یــک رژیــم بســیار 
شــدن رشــد مــو و ناخــن، تضعیــف سیســتم ایمنــی و کنــد شــدن بهبــود زخم هــای پوســتی را بــه دنبــال داشــته 
کــه می توانیــد در  کــه بــا ایجــاد تغییراتــی در رژیــم غذایــی و عــادات ورزشــی خــود  باشــد. بهتریــن راه ایــن اســت 

طولانــی مــدت حفــظ کنیــد، بــه کاهــش وزن بــه روشــی ســالم و پایــدار نزدیــک شــوید. 

18. مصــرف دمنوش هــای گیاهــی، چــای ســبز بــدون رعایــت رژیــم غذایــی منجــر به کاهش وزن می شــود. 
/مصــرف آب کرفــس یــا دمنــوش هایــی ماننــد چــای ســبز و دمنوش هــای بــی نشــان بــدون رعایــت رژیــم 
غذایــی و ورزش وزن بــدن را کاهــش می دهــد. / برخــی از عرقیجــات و دمنوش هــا جهــت کنتــرل وزن یــا 
کنتــرل بیماری هــای زمینــه ای بــه صــورت افراطــی مصــرف می شــوند. / دمنوش هــای چربــی ســوز بــدون 

رعایــت رژیــم غذایــی ســبب کاهــش وزن می شــود. 

کــه نشــان دهــد دمنوش هــای چربــی ســوز بــه تنهایــی می تواننــد بــدون  پاســخ: هیــچ مدرکــی وجــود نــدارد 
ــه  ک ــی  ــم غذایــی ســالم و برنامــه ورزشــی باعــث کاهــش وزن قابــل توجهــی شــوند. در حال پیــروی از یــک رژی
برخــی از چای هــا ماننــد چــای ســبز، چــای اولانــگ و چــای پوئــر و یــا دمنــوش زنجبیــل، دارچیــن، رازیانــه، و 
قهــوه ســبز از طریــق افزایــش متابولیســم، کاهــش اشــتها و کنتــرل قنــد خــون فوایــد بالقــوه کاهــش وزن دارنــد، 
ایــن فوایــد بــه احتمــال زیــاد در ترکیــب بــا یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم دیــده می شــوند. توجــه بــه 
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه هیــچ غــذا یــا نوشــیدنی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش وزن قابــل توجــه شــود. 

کاهــش وزن پایــدار از طریــق ترکیبــی از عــادات غذایــی ســالم بــه دســت می آیــد. 

19. حــذف وعــده غذایــی صبحانــه یــا شــام یــا حــذف کامــل کربوهیــدرات بــه کاهــش وزن کمــک می کنــد. . 
/حــذف وعــده غذایــی شــام منجــر بــه کاهــش وزن بهتــری می شــود. /مصــرف وعــده ناهــار اشــتباه اســت 

و باعــث چاقــی شــکمی می شــود. 

پاســخ: حــذف وعده هــای غذایــی و گرســنگی طولانــی مــدت نمی توانــد منجــر بــه کاهــش وزن مناســب و 
ــی در  ــرژی مصرف ــش ان ــی و افزای ــرژی دریافت ــش ان ــش وزن کاه ــرای کاه ــی ب ــل اساس ــود. اص ــرد ش ــدار در ف پای
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کالــری در وعــده خاصــی اثــر بیشــتری بــر روی افزایــش وزن داشــته باشــد  بــدن می باشــد حــال اینکــه دریافــت 
از نظــر علمــی بــه اثبــات نرســیده اســت. حــذف وعده هــای غذایــی عــاوه بــر اینکــه منجــر بــه محرومیــت بــدن 
کارایــی فــرد در  از بســیاری از موادمغــذی مــورد نیــاز در طــول روز می شــود، می توانــد روی میــزان انــرژی و 
طــول روز نیــز اثرگــذار باشــد. در وهلــه اول بــا توجــه بــه محدودیــت کالــری دریافتــی فــرد، حــذف وعــده غذایــی 
می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن در فــرد شــود. بــا ایــن وجــود در طولانــی مــدت ولــع و تمایــل فــرد بــه اســتفاده از 
غذاهــای پرکالــری در میــان وعده هــا می توانــد رونــد کاهــش وزن را مختــل کنــد. همچنیــن عمــده وزن کاهــش 
یافتــه در ایــن شــرایط مربــوط بــه آبــی اســت کــه بــدن از دســت داده اســت و درصــد کمــی از وزن کاهــش یافتــه 
کالــری دریافتــی خــود را در طولانــی مــدت بــه شــدت کاهــش  کــه شــما  را چربــی تشــکیل می دهــد. هنگامــی 
میدهیــد بعــد از مدتــی بــدن بــه صــورت کامــا هوشــمندانه میــزان ســوخت و ســاز خــود را کاهــش می دهــد و 
فرآینــد کاهــش وزن متوقــف می شــود. عــاوه بــر ایــن حــذف وعده هــای غذایــی می توانــد اثــرات مضــر دیگــری 
از جملــه تاثیــر بــر چرخــه خــواب، اختــال در هورمون هــای گرســنگی و ســیری، اختــالات معــده و مشــکات 

عصبــی بــه دنبــال داشــته باشــد. 

کســازی بــدن و  20. رژیم هــای غذایــی ســم زدایــی تجویــزی توســط عطاری هــا روش مناســبی جهــت پا
کاهــش وزن می باشــد. 

کــه  پاســخ: رژیم هــای ســم زدایی امــروزه بســیار مــورد اســتقبال قــرار گرفتــه انــد، امــا شــواهد کمــی وجــود دارد 
نشــان دهــد آن هــا در حــذف ســموم از بــدن مؤثــر هســتند. در واقــع بــدن قــادر اســت بــدون نیــاز بــه رژیم هــای 
کســازی کنــد. احســاس رضایــت، شــادابی و افزایــش تمرکــزی کــه بــه دنبــال ایــن نــوع رژیــم  ســم زدایــی خــود را پا
در افــراد ایجــاد می شــود احتمــالا بــه علــت حــذف غذاهــای فــرآوری شــده، الــکل و ســایر مــواد مضــر و ناســالم 
کــه می توانــد منجــر بــه  کالــری هســتند  می باشــد. رژیم هــای ســم زدایی اغلــب شــامل محدودیــت شــدید 
کاهــش وزن و بهبــود ســامت متابولیــک شــود. بــا ایــن حــال، بعیــد اســت کــه ایــن کاهــش وزن پــس از ســرگیری 
کــه رژیم هــای ســم زدایی می تواننــد  رژیــم غذایــی عــادی پایــدار باشــد. یــک بررســی در ســال 2017 نشــان داد 
ــا از ســرگیری رژیــم غذایــی عــادی، ایــن  کــم باعــث کاهــش وزن اولیــه شــوند، امــا ب ــری  کال بــه دلیــل دریافــت 
رژیم هــا منجــر بــه افزایــش وزن می شــوند. مهــم اســت کــه بــا ایجــاد تغییراتــی در رژیــم غذایــی و عــادات ورزشــی 
کــه می توانیــد در طولانــی مــدت حفــظ کنیــد، بــه کاهــش وزن بــه روشــی ســالم و پایــدار نزدیــک شــوید.  خــود 

21. رژیم غذایی کتوژنیک سریع ترین و امن ترین رژیم کاهش وزن هست. /استفاده از رژیم کتوژنیک 
تأثیــر چشــمگیری بــر کاهــش وزن دارد و همچنیــن عــوارض خاصــی در طولانی مدت برای ســامتی ندارد. 
کــرده اســت، اولیــن بــار بــه منظــور  کــه امــروزه بــه منظــور کاهــش وزن طرفــداران زیــادی پیــدا  رژیــم کتوژنیــک 
ع مــورد اســتفاده قــرار گرفــت. اســاس ایــن رژیــم بــر مبنــای محدودیــت شــدید  کــودکان مبتــا بــه صــر درمــان 
کربوهیــدرات مصرفــی فــرد در طــول روز، دریافــت میزان متوســط پروتئین و میزان بالای چربی رژیم می باشــد. 
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کاهــش وزن ســریع بــا ایــن رژیــم بــه دنبــال محدودیــت شــدید کربوهیــدرات و از دســت دهــی آب بــدن در فــرد 
ــطح  ــش س ــه افزای ــی از جمل ــد عوارض ــدت می توان ــی م ــی در طولان ــوی غذای ــن الگ ــروی از ای ــد. پی رخ می ده
چربــی مضــر خــون، خســتگی، سســتی و بــی حالــی، تهــوع، گرفتگــی عضات، یبوســت، بــوی بد دهــان و ریزش 
ــکا در رتبــه بنــدی انجــام شــده در مــورد  ــزارش انجمــن قلــب آمری گ ــه دنبــال داشــته باشــد. براســاس  مــو را ب
مفیدتریــن الگوهــا و رژیم هــای غذایــی بــرای ســامت قلــب و عــروق، رژیــم کتوژنیــک در رتبــه آخــر قــرار می گیرد. 
همچنیــن بــا توجــه بــه محدودیت هــای شــدید ایــن الگــوی غذایــی امــکان پیــروی از آن بــه عنــوان یــک الگوی 
غذایــی دایــم و طولانــی مــدت وجــود نــدارد و در تحقیقات مختلفی نیز بیان شــده اســت کــه در طولانی مدت 
کــه از رژیم هــای  کــه از ایــن الگــو پیــروی کردنــد تفــاوت معنــاداری بــا افــرادی  میــزان کاهــش وزن در افــرادی 
متعــادل و کــم کالــری اســتفاده کردنــد، نــدارد. بنابرایــن پیــروی از یــک الگــوی غذایــی متعــادل کــه مقــدار کافی 
از درشــت مغــذی و ریــز مغذی هــا را فراهــم می کنــد می توانــد نتایــج مطلــوب تــری بــه دنبــال داشــته باشــد. 

22. مصرف مکمل مولتی ویتامین باعث چاقی می شود. 

پاســخ: شــواهدی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد مصرف مکمل های مولتــی ویتامین باعث چاقی می شــود. در 
واقــع، یــک مطالعــه نشــان داد کــه در مقایســه بــا افــراد غیــر مصرف کننــده، مصرف کننــدگان مرد ویتامیــن و/یا 
مکمل های غذایی دارای وزن بدن، توده چربی و BMI کمتری هســتند. همین تفاوت ها در زنان مشــاهده 
شــد، امــا از نظــر آمــاری معنــی دار نبــود. ویتامین هــا فاقــد کالــری هســتند امــا بــه عنــوان کاتالیــزور در بســیاری 
کنش هــای شــیمیایی بــدن تاثیــر می گذارنــد. در نتیجــه مصــرف ایــن مــواد مغــذی در متابولیســم موثــر  از وا
اســت. مصــرف مولتــی ویتامیــن بــا هــدف جبــران کمبــود برخــی ویتامین هــا و مــواد معدنی مثــل ویتامین های 
کــه در فرآینــد ســوخت و ســاز بــدن نقــش دارنــد، می توانــد منجــر بــه بهبــود فرآیند هــای  گــروه ب و زینــک 
متابولیکــی فــرد شــده و میــزان اشــتهای فــرد را بــالا بــرده و منجــر بــه میــزان محــدودی افزایــش وزن شــود. از 
طرفــی ایــن بهبــود ســوخت و ســاز و فرآیندهــای متابولیکــی در افــراد چــاق می توانــد باعــث کاهــش وزن شــود. 

23. مغز گردو و زیتون باعث کاهش وزن می شود. 

بــا منابــع حــاوی  آنهــا  از چربی هــای ســالم هســتند و جایگزینــی  زیتــون هــر دو سرشــار  و  گــردو  پاســخ: 
کالــری کمــی اســت و منبــع  چربی هــای اشــباع می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن شــود. زیتــون دارای چگالــی 
خوبــی از چربی هــای ســالم اســت، دو عاملــی کــه ممکــن اســت بــا کمک به ســیر نگه داشــتن شــما و جایگزینی 
کــه در مجلــه انجمــن  چربی هــای ناســالم در رژیــم غذایــی شــما، کاهــش وزن را افزایــش دهنــد. مطالعــه ای 
قلــب آمریــکا منتشــر شــد نشــان داد کــه رژیــم غذایــی حــاوی چربی هــای غیراشــباع، ماننــد آنهایــی کــه در گــردو 
و روغــن زیتــون یافــت می شــود، در مقایســه بــا رژیــم غذایــی بــا چربــی کمتــر و کربوهیدرات هــای بالاتــر، ممکــن 
ــر کاهــش وزن داشــته باشــد. خــوردن یــک مشــت آجیــل در بیشــتر روزهــای هفتــه  ــرات مشــابهی ب اســت اث
گــردو بــه  بــا کاهــش خطــر چاقــی و بیمــاری قلبــی مرتبــط اســت. امــا در نظــر داشــته باشــید مصــرف زیتــون و 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

تنهایــی و بــدون رعایــت یــک الگــوی غذایــی ســالم، اصــاح ســبک زندگــی و کنترل تعــادل میان کالــری مصرفی 
ــه ترتیــب حــاوی 30 و 6  گــردو و زیتــون ســبز ب و دریافتــی نمی توانــد باعــث کاهــش وزن شــود. هــر عــدد مغــز 
کالــری بــه صــورت کنتــرل نشــده از ایــن  کالــری میباشــند. در صورتیکــه فــرد بــدون در نظــر گرفتــن ایــن میــزان 
کالــری مــازاد می توانــد در نهایــت منجــر بــه افزایــش وزن در فــرد شــود.  دو مــاده مفیــد مصــرف کنــد، دریافــت 

24. آب میوه کم کالری است و میزان مصرف آن آزاد است. 

کسیدان هاســت، ولــی بــدون فیبــر اســت و قنــد بالایــی  پاســخ: آبمیــوه دارای ویتامیــن، موادمعدنــی و آنتی ا
دارد. وجــود میــزان بــالای فیبــر در میــوه بــر خــاف آب میــوه اثــرات مثبــت فراوانــی بــه دنبــال دارد از جملــه 
ایجــاد حــس ســیری در فــرد، و اینکــه قنــد موجــود در میوه هــا درون ســاختارهای فیبــری گرفتــار شــده اســت 
گهانــی ســطح انســولین در بــدن  و در طــول هضــم، به آرامــی تجزیــه و آزاد می شــود. در نتیجــه مانــع افزایــش نا
می شــود. همچنیــن از نظــر کالــری دریافتــی چــون آبمیــوه در واقــع شــامل چندیــن میــوه اســت از نظــر میــزان 
کالــری حتــی بیشــتر از نوشــابه و ســایر نوشــیدنی های مضــر و پــر انــرژی اســت. بــه طوریکــه هــر لیوان آب ســیب 
کالــری می باشــد. خطــر پوســیدگی دندانــی  کالــری بــوده و ایــن میــزان در مــورد نوشــابه حــدود 100  شــامل 114 

نیــز در افــراد مصــرف کننــده میــزان بــالای آبمیــوه نســبت بــه ســایر افــراد بالاتــر اســت. 

حــذف  غذایــی  برنامــه  از  کامــل  صــورت  بــه  چربی هــا  غذایــی  منابــع  خودســرانه،  رژیم هــای  در   .25
شــود.  مصــرف  نبایــد  چربــی  وزن  کاهــش  /بــرای  می شــوند. 

کــرد. مصــرف چربی هــای ســالم می توانــد  پاســخ: می تــوان از چربــی در رژیم هــای کاهــش وزن نیــز اســتفاده 
بــه شــما کمــک کنــد احســاس ســیری بیشــتری داشــته باشــید، کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد در کل کمتــر 
کــه همــه چربی هــا مفیــد و  کــه توجــه داشــته باشــید  کــم کنیــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت  غــذا بخوریــد و وزن 
ــای  ــا و ماهی ه ــل، دانه ه ــه در آووکادو، آجی ک ــی  ــد آنهای ــباع، مانن ــای غیراش ــتند. چربی ه ــده نیس ــک کنن کم
چــرب یافــت می شــوند، چربی هــای ســالم محســوب می شــوند و می تواننــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم 
کــه در شــیرینی، بیســکوویت، فســت  باشــند. از ســوی دیگــر، چربی هــای ترانــس و چربی هــای اشــباع شــده 
فــود و غذاهــای آمــاده، و روغن هــای جامــد وجــود دارد بایــد محــدود شــوند زیــرا می تواننــد اثــرات منفــی بــر 
ســامتی از جملــه افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی، کبــد چــرب، دیابــت و چاقــی داشــته باشــند. 
عــاوه بــر ایــن بایــد ایــن نکتــه را نیــز در نظرگرفــت محدودیــت زیــاد مصــرف چربــی بــا هــدف کاهــش وزن در 
کاهــش جــذب  کافــی اســید های چــرب ضــروری و  رژیم هــای غیــر اصولــی می توانــد منجــر بــه دریافــت نا
کمبــود اســیدهای چــرب ضــروری مشــکاتی از جملــه افســردگی،  ویتامین هــای محلــول در چربــی شــود. 

افزایــش خطــر ســرطان، کلســترول بــالا و افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی را بــه دنبــال دارد. 
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26. زمان صرف غذا اهمیت ندارد. 
کــه نشــان می دهــد زمــان بنــدی وعده هــای غذایــی می توانــد در کاهــش وزن  پاســخ: شــواهدی وجــود دارد 
کــه غــذا می خوریــد می توانــد روی  کــه زمانــی  و ســامت کلــی نقــش داشــته باشــد. تحقیقــات نشــان می دهــد 
دور کمــر شــما تأثیــر بگــذارد. هماهنــگ کــردن وعده هــای غذایــی خــود بــا ریتــم طبیعــی شــبانه روزی ممکــن 
کــه  اســت بــه عملکــرد مطلــوب شــما کمــک کنــد و منجــر بــه بهبــود ســامتی شــود. شــواهد نشــان می دهــد 
کــه صبح هــا بیشــتر از شــب می خوریــم، بهتریــن عملکــرد را دارد. زمان بنــدی وعده هــای  بــدن مــا زمانــی 
غذایــی بــه ایــن شــکل ممکــن اســت منجــر بــه دســتیابی بــه وزن مناســب، تنظیــم هورمون هــا، ســطح قنــد 
و کلســترول خــون، الگوهــای خــواب و ســایر بهبودهــای متابولیــک شــود. تحقیقــات بهتریــن زمــان مصــرف 
ــا  ــرای ناهــار و ســاعت 19 ت ــا 14 ب ــه، ســاعت 12 ت ــرای صبحان ــا 8 ب وعده هــای غذایــی اصلــی بیــن ســاعت 7 ت
کــه نشــان می دهــد زمانــی از روز  21 را بــرای شــام پیشــنهاد داده انــد. بــا ایــن حــال، شــواهدی نیــز وجــود دارد 
کــه قبــا تصــور می شــد بــرای کاهــش وزن مهــم نیســت.  کــه بزرگتریــن وعــده غذایــی خــود را می خوریــد، آنقــدر 
Chrono-nutrition همچنــان یــک حــوزه تحقیقاتــی هیجــان انگیــز اســت و شــواهد فزاینــده ای وجــود دارد که 
زمــان بنــدی وعده هــای غذایــی می توانــد نقــش مهمــی در بهبــود ســامت بســیاری از افــراد ایفــا کنــد. بــه طــور 
خاصــه، زمــان غــذا خــوردن ممکــن اســت بــرای کاهــش وزن و ســامت کلــی مهــم باشــد، امــا شــواهد قطعــی 

نیســتند و تحقیقــات بیشــتری مــورد نیــاز اســت. 

27. برای افزایش وزن از پودرهای کاما گیاهی که در عطاری ها موجود است استفاده کند

کــه کنتــرل مناســبی روی  پاســخ: امــروزه تمایــل افــراد بــه اســتفاده از محصولاتــی بــا عنــوان طبیعــی و گیاهــی 
آنهــا وجــود نــدارد باعــث بــروز مشــکات عمــده ای شــده اســت. معمــولاً پودر هــای چاقــی در بیــن عطاری هــا، 
آرایشــگاه های زنانــه، باشــگاه های ورزشــی و. . . بــه وفــور پیــدا می شــود. عــدم نظــارت و کنتــرل بــر فرآینــد تولید، 
بســته بنــدی و عرضــه ایــن محصــولات منجــر بــه ســو اســتفاده افــراد ســودجو از ایــن فرآورده هــا شــده اســت. 
اســتفاده از این محصولات منجر به ایجاد اختالاتی از جمله مشــکات کبدی و کلیوی، اختال در عملکرد 
قلب و عروق و سیســتم عصبی و بروز مشــکات هورمونی شــده اســت. عاوه بر این اســتفاده از مواد غیرمجاز 
در ایــن محصــولات ماننــد مــواد مخــدر و کورتــون کــه از طریــق احتبــاس آب در بــدن باعث افزایــش وزن در فرد 
می شــود نیــز می توانــد مشــکات فراوانــی ماننــد ســرکوب سیســتم ایمنــی، افزایــش قنــد خــون و افزایــش فشــار 
کــه می توانــد بــا غنــی ســازی  خــون بــه دنبــال داشــته باشــد. علــم تغذیــه همــواره رعایــت رژیــم غذایــی اصولــی 
مــواد غذایــی مصرفــی میــزان بــالای کالــری را از طریــق مــواد غذایــی ســالم بــه فــرد برســاند را پیشــنهاد می کنــد. 

28. کره بادام زمینی چربی سوز است

پاســخ: کــره بــادام زمینــی یــک چربــی ســوز نیســت، امــا می توانــد از راه هــای مختلفــی بــه کاهــش وزن کمــک 
کــره بــادام زمینــی سرشــار از پروتئیــن، چربی هــای ســالم، انــواع ویتامیــن و مــواد معدنــی ضــروری اســت  کنــد. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه می توانــد بــه کنتــرل اشــتهای شــما کمــک کنــد و بــرای مــدت طولانــی تــری احســاس ســیری کنیــد. ایــن 
می توانــد بــه شــما کمــک کنــد بــه طــور کلــی کمتــر غــذا بخوریــد و وزن کــم کنید. عــاوه بر ایــن، کره بــادام زمینی 
دارای شــاخص گلیســمی پایینــی اســت، بــه ایــن معنــی کــه باعــث افزایــش ســریع ســطح قنــد خــون نمی شــود. 
ایــن می توانــد بــه تثبیــت قنــد خــون و جلوگیــری از پرخــوری کمــک کنــد. بــادام زمینــی و کــره بــادام زمینــی نیــز 
یکــی از منابــع اصلــی آرژنیــن، یــک اســید آمینــه دخیــل در ســنتز پروتئیــن هســتند. یــک مطالعــه در ســال 2010 
کــه محتــوای آرژنیــن موجــود در آجیــل ممکــن اســت باعــث افزایــش چربــی ســوزی در بــدن  نشــان می دهــد 
کــه بــا اســتناد بــه نتایــج یــک مطالعــه نمی تــوان نتیجــه گیــری  شــود. امــا توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 
مناســبی دربــاره اثرگــذاری ایــن مــاده داشــت. بــا ایــن حــال، مهــم اســت کــه کــره بــادام زمینــی را در حــد اعتــدال 
کــره بــادام زمینــی حــاوی حــدود 190  کالــری و چربــی بالایــی دارد. دو قاشــق غذاخــوری  مصــرف کنیــد زیــرا 
کــره بــادام زمینــی می توانــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی  کــه  گــرم چربــی اســت. بنابرایــن، در حالــی  کالــری و 16 
کاهــش وزن ســالم باشــد، بایــد در حــد اعتــدال و بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصرف شــود. 

29. مصرف ته دیگ از چاقی جلوگیری می کند. 

پاســخ: امــروزه برخــی افــراد و حتــی متخصصــان مصــرف تــه دیــگ را مفیــد و حتــی جایگزیــن کــردن آن بــا برنــج 
را راهــکاری بــرای کاهــش وزن میداننــد. ابتــدا بایــد توجــه نمــود کــه میــزان دریافــت روغــن و چربــی کــه پرکالــری 
کالــری دریافتــی  تریــن درشــت مغــذی شــناخته شــده اســت بــا مصــرف تــه دیــگ افزایــش میابــد. در نتیجــه 
بالاتــر می توانــد باعــث افزایــش وزن در فــرد شــود. عــاوه بــر ایــن حــرارت بــالای مــورد اســتفاده در زمــان پخــت 
می توانــد بســیاری از مــواد مغــذی موجــود در تــه دیــگ را از بیــن ببــرد و ایــن فــرآورده ارزش غذایــی پایینــی 
کریامیــد موجــود در تــه دیگ هــای برشــته و نیــم ســوخته نیــز  خواهــد داشــت. همچنیــن میــزان بــالای آ
می توانــد خطــر ابتــا بــه ســرطان را در افــراد افزایــش دهــد. بــه صــورت کلــی و برخــاف ادعا هــای مطــرح شــده 

حــذف تــه دیــگ از برنامــه غذایــی می توانــد یکــی از راهکارهــای مهــم کاهــش وزن در افــراد باشــد. 

30. روغن های گیاهی زیتون یا کنجد کالری بالایی نداشته و تاثیری در افزایش وزن ندارند

گــر در حــد متعــادل بــه عنــوان بخشــی از  کالــری هســتند، امــا ا پاســخ: روغــن زیتــون و روغــن کنجــد حــاوی 
یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصــرف شــوند، لزومــا چــاق کننــده نیســتند. بــا ایــن حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه 
کــه روغــن زیتــون بــا وجــود اینکــه دارای خــواص متعــددی از جملــه جلوگیــری از ســکته قلبــی،  مهــم اســت 
ــت  ــری اس ــذای پرکال ــک غ ــد ی ــزی می باش ــتم مغ ــامت سیس ــه و س ــود حافظ ــی، و بهب ــکات گوارش ــع مش رف
کالــری می باشــد( و مصــرف بیــش از حــد ممکــن اســت منجــر بــه عواقــب  )هــر قاشــق غذاخــوری حــاوی 120 
کــه غذاهــای غنــی از اســیدهای چــرب تــک غیراشــباع، ماننــد روغــن زیتــون،  نامطلــوب شــود. در حالــی 
ســالم تر از غذاهــای غنــی از چربی هــای اشــباع شــده و ترانــس هســتند، اســتفاده بــی رویــه آنهــا می توانــد 
کالــری  منجــر بــه اثــرات نامطلــوب بــر ســامت شــود. یــک قاشــق غذاخــوری روغــن کنجــد حــاوی حــدود 120 
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کســیدان، ضدالتهــاب و محافظــت کننــده  اســت. چربی هــای غیراشــباع زیــادی نیــز دارد کــه بــه عنــوان آنتــی ا
از ســامت قلــب و عــروق می توانــد مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. ماننــد زیتــون، روغــن کنجــد نیــز می توانــد بخشــی 
از یــک رژیــم غذایــی ســالم باشــد کــه در حــد اعتــدال مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. توجــه بــه ایــن نکتــه مهم اســت 
کالــری بیشــتر از نیــاز بــدن، صــرف نظــر از منبــع، می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود. بنابرایــن  کــه خــوردن 
در حالــی کــه زیتــون و روغــن کنجــد دارای فوایــد ســامتی هســتند، بایــد بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایی 

متعــادل مصــرف شــوند. 

31. مصرف سرکه سیب در حالت ناشتایی قبل از صبحانه، باعث لاغری می شود

کــه برخــی افــراد ادعــا می کننــد  پاســخ: نوشــیدن ســرکه ســیب بــا معــده خالــی قبــل از صبحانــه روشــی اســت 
ــا ایــن حــال، شــواهد  ــه کاهــش وزن، کاهــش گرســنگی و حــذف ســموم از سیســتم بــدن کمــک می کنــد. ب ب
علمــی حمایــت کننــده از ایــن ادعاهــا محــدود و بــه دور از قطعیــت اســت. برخــی از مطالعــات انســانی نشــان 
می دهنــد کــه مصــرف مکمــل یــا ســرکه ســیب ممکــن اســت بــه ســرکوب اشــتها کمــک کنــد و تأثیــر مفیــد کمــی 
بــر کاهــش وزن داشــته باشــد، ایــن امــر عمدتــاً بــه اســید اســتیک نســبت داده می شــود، نوعــی اســید غلیــظ 
کــه ممکــن اســت اثــرات ســرکوب گرســنگی داشــته باشــد. بــا ایــن حــال، تحقیقــات انســانی  در ســرکه ســیب 
کــه ســرکه ســیب  کــه در حالــی  بــا کیفیــت بــالا در ایــن زمینــه محــدود اســت. توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت 
ممکــن اســت کمــی بــر میــزان گرســنگی تأثیــر بگــذارد، بعیــد اســت کــه نوشــیدن ســرکه ســیب تأثیــر معنــی داری 
بــر دور کمــر شــما داشــته باشــد، مگــر اینکــه بــا افزایــش فعالیــت بدنــی و اصاحــات ســالم در رژیــم غذایــی شــما 
ــایش  ــد فرس ــی مانن ــی نامطلوب ــوارض جانب ــد ع ــیب می توان ــرکه س ــیدن س ــن، نوش ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــراه ش هم
گــر تصمیــم بــه مصــرف ســرکه ســیب داریــد، بــه طــور کلــی توصیــه  دنــدان و حالــت تهــوع ایجــاد کنــد. بنابرایــن، ا
می شــود دوز روزانــه خــود را بــه 1 تــا 2 قاشــق غذاخــوری رقیــق شــده در یــک لیــوان آب محــدود کنیــد و پــس از 

آن بــرای جلوگیــری از فرســایش دنــدان، دهــان خــود را بــا آب بشــویید. 

32. مصرف برنج کته نسبت به برنج ابکش بیشتر سبب چاقی و اضافه وزن می شود. 

کالــری تفاوتــی میــان برنــج آبکــش و کتــه وجــود نــدارد ) هــر 100  پاســخ: برخــاف تصــور عمــوم از نظــر میــزان 
ــه اینکــه در  ــا توجــه ب ــری اســت(. از طرفــی ب کال ــا کتــه حــاوی 130  ــه صــورت آبکــش ی ــج پختــه شــده ب ــرم برن گ
ــوع پخــت باعــث حفــظ ویتامین هــای موجــود در  فرآینــد پخــت برنــج کتــه آبــی دور ریختــه نمی شــود ایــن ن
برنــج می شــود، از جملــه ویتامین هــای محلــول در آب مثــل گــروه ب کــه حفــظ آنهــا باعــث بهبــود فرآیند هضم 
و جــذب نشاســته موجــود در برنــج می شــود. در زمــان پخــت برنــج بــه صــورت کتــه بــه مراتــب روغــن کمتــری 
کالــری در فــرد  کــه ایــن مــورد نیــز می توانــد باعــث کاهــش دریافــت  نســبت بــه روش آبکــش مصــرف می شــود 
کــه برنــج کتــه زمــان پخــت کوتاهتــری دارد پــس بعــد از خــوردن برنــج کتــه قنــد بــدن ســریع بــالا  شــود. از آنجــا 

کنــش ســریعی نســبت بــه کتــه نشــان نمــی دهــد.  نمــی رود و وا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

33. با مصرف دارو و مکمل به تنهایی می توان کاهش وزن یا افزایش وزن مطلوب سالم و پایدار داشت. 

کــه برخــی از داروهــا و مکمل هــا ممکــن اســت بــه کاهــش وزن یــا افزایــش وزن کمــک کننــد،  پاســخ: در حالــی 
امــا جایگزینــی بــرای یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم نیســتند. در زمینــه کاهــش وزن ایــن مکمل هــا 
می تواننــد از طریــق کاهــش اشــتها، افزایــش میــزان متابولیســم بــدن و کاهــش جــذب چربــی موجــود در غــذا 
کــه داروهــا و مکمل هــا بایــد فقــط بــه عنــوان بخشــی از یــک  عمــل کننــد. توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 
کــه شــامل تغییــرات رژیــم غذایــی و فعالیــت بدنــی اســت اســتفاده شــود. کاهــش  برنامــه مدیریــت وزن جامــع 
کــه شــامل یــک رژیــم غذایــی  وزن یــا افزایــش وزن پایــدار بــه بهتریــن وجــه از طریــق تغییــرات ســبک زندگــی 

متعــادل، ورزش منظــم و عــادات ســالم اســت بــه دســت می آیــد. 

34. صبحانه هر چقدر خورده شود، چاق نمی کند

پاســخ: صبحانــه یکــی از مهمتریــن و اصلــی تریــن وعده هــای غذایــی در یــک رژیــم متعــادل و اصولــی اســت 
کــه تامیــن کننــده انــرژی فــرد در بخــش مهمــی از روز می باشــد. از مزایــای مصــرف صبحانــه بــه صــورت منظــم 
گــوارش،  ، بهبــود عملکــرد سیســتم  می تــوان بــه افزایــش تمرکــز و یادگیــری، کاهــش ریــزه خــواری در طــول روز
و افزایــش کارایــی و عملکــرد فــردی اشــاره نمــود. امــا خــوردن بیــش از حــد هــر چیــزی در هــر وعــده غذایــی 
کالــری بالاتــر می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود و صبحانــه نیــز از ایــن قاعــده مســتثنی  همــراه بــا دریافــت 
کــه بــرای صبحانــه می خوریــد نیــز  کــه نــوع غذایــی  نیســت. بــا ایــن حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 
می توانــد در مدیریــت وزن نقــش داشــته باشــد. برخــی غذاهــا و نوشــیدنی ها، از جملــه غذاهــای فرآوری شــده 
و آن هایــی کــه حــاوی قنــد افــزوده هســتند، ماننــد نوشــابه و برخــی غــات صبحانــه، در صــورت مصــرف بیــش 
از حــد ممکــن اســت بــه افزایــش وزن کمــک کننــد. خــوردن یــک صبحانــه ســالم حــاوی پروتئیــن، فیبــر و 
چربی هــای ســالم می توانــد بــه کنتــرل اشــتهای شــما کمــک کنــد و بــرای مــدت طولانــی تــری احســاس ســیری 

کــم کنیــد.  کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد در کل کمتــر غــذا بخوریــد و وزن  داشــته باشــید، 

35. مصرف میوه به جای وعده شام در زمانی که فرد می خواهد لاغر شود بسیار خوب جواب می دهد. 

پاســخ: برخــاف تصــور عمــوم مــردم در مــورد کالــری پاییــن میــوه هــا، بایــد ایــن موضــوع بــه روشــنی بیــان شــود 
ــا  کالــری نیــز می باشــند. جایگزینــی میــوه بــا شــام ب کــه میوه هــا عــاوه بــر ویتامین هــای مفیــد حــاوی قنــد و 
کالــری دریافتــی و بــه دنبــال آن لاغــری تصــور اشــتباهی اســت زیــرا افــراد بــا مصــرف میــوه بــه  هــدف کاهــش 
کــه خاصیــت ســیرکنندگی دارد بعــد از مدتــی دچــار گرســنگی می شــوند.  علــت عــدم دریافــت پروتئیــن کافــی 
مصــرف حجــم بــالای میــوه بــا هــدف ســیر شــدن باعــث افزایــش کالــری دریافتــی نســبت بــه وعــده شــام حــذف 
شــده می شــود. عــاوه بــر ایــن نــوع قنــد موجــود در میــوه کــه از نــوع فروکتــوز اســت مســیر متابولیســمی خاصی 
کــه عمــده فروکتــوز مــازاد را تبدیــل بــه چربــی می کنــد. عــاوه بــر ایــن، ارتبــاط خاصــی میــان فروکتــوز و دو  دارد 
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کــه بــه ترتیــب هورمون هــای ســیری و گرســنگی هســتند وجــود  هورمــون مهــم بــدن بــه نــام لپتیــن و گرلیــن 
دارد. ایــن ارتبــاط از طریــق فرآیندهــای خــاص متابولیکــی در نهایــت باعــث می شــود فروکتــوز کمتــر از گلوکــز 

)نــوع قنــد موجــود در قنــد و شــکر( منجــر بــه ایجــاد حــس ســیری در فــرد شــود. 

36. روغن مایع از روغن جامد انرژی کمتری دارد و باعث چاقی نمی شود. 
پاســخ: چاقــی ناشــی از مصــرف روغــن بــه صــورت مایــع یــا جامــد نیســت، بلکه بیشــتر ناشــی از کالــری دریافتی 
کالــری مصــرف شــده اســت. هــر قاشــق غذاخــوری روغــن مایــع آفتابگــردان و روغــن جامــد نباتــی بــه  بیــش از 
کــه روغن هــای جامــد بــه علــت  کالــری می باشــند. بــا ایــن وجــود بایــد توجــه نمــود  میــزان یکســان حــاوی 120 
فرآینــد هیدروژنــه شــدن و میــزان بــالای چربی هــای اشــباع و ترانــس می تواننــد خطــر بــروز بیماری هــای قلبــی 
کنــش داده و خاصیــت  ــالا وا ــه حــرارت ب ــه ســرعت ب عروقــی و ســرطان را افزایــش دهنــد. روغن هــای مایــع ب
کــردن مــواد در حــرارت بــالا اســتفاده از روغن هــای  خــود را از دســت می دهنــد. بــه همیــن دلیــل بــرای ســرخ 

مخصــوص ســرخ کردنــی توصیــه می شــود. 

37. برای کاهش وزن از مواد سنتی مخدر استفاده کنید.

کــه برخــی از افــراد ممکــن  پاســخ: مصــرف داروهــای مخــدر بــرای کاهــش وزن توصیــه نمــی شــود. در حالــی 
اســت هنــگام مصــرف داروهــای مخــدر دچــار کاهــش وزن شــوند، ایــن معمــولاً یــک عارضــه جانبــی دارو اســت 
و بــه عنــوان اثــر مســتقیم دارو در نظــر گرفتــه نمی شــود. ایــن محصــولات بــا کاهــش اشــتها، افزایــش ســوخت و 
ســاز بــدن، کاهــش میــزان جــذب مــواد غذایــی و افزایــش انــرژی بــرای فعالیــت می تواننــد منجر به کاهــش وزن 
ســریع در کوتــاه مــدت شــوند. اســتفاده طولانــی مــدت از مــواد افیونــی می توانــد منجــر بــه وابســتگی فیزیکــی و 
کــه شــامل  عائــم تــرک در صــورت قطــع دارو شــود. راه هــای ایمن تــر و مؤثرتــری بــرای کاهــش وزن وجــود دارد 

عــادات غذایــی ســالم و فعالیــت بدنــی منظــم می شــود. 

38. برای لاغری سریع فقط سبزی بخورید/برای کاهش وزن گیاه خواری کنید. 

پاســخ: یــک رژیــم گیاهخــواری می توانــد راهــی ســالم بــرای کاهــش وزن باشــد، امــا منظــور از رژیــم گیاهخــواری 
فقــط مصــرف ســبزیجات نیســت. یــک رژیــم گیاهخــواری متعــادل معمــولاً شــامل انــواع غذاهــا ماننــد میــوه 
هــا، ســبزیجات، غــات کامــل، حبوبــات، آجیــل و دانه هــا اســت. ایــن غذاهــا سرشــار از فیبــر، ریزمغذی هــا 
ــد.  ــری، چربــی و پروتئیــن کمتــری دارن کال ــی  ــه غذاهــای حیوان و ترکیبــات گیاهــی مفیــد هســتند و نســبت ب
کــه ایــن  کتــو اوو وجتریــن اســت  کــم عارضــه تریــن نــوع آن لا گیاهخــواری انــواع مختلفــی دارد و کامــل تریــن و 
غ و مــواد لبنــی را مصــرف  افــراد در رژیــم گیــاه خــواری خــود، منــع مصــرف گوشــت دارنــد؛ امــا می تواننــد تخــم مــر
ــر اســاس مطالعــات از جملــه مزایــای پیــروی از رژیــم گیاهخــواری کاهــش فشــار خــون، کاهــش اوره  کننــد. ب
کالــری دریافتــی و کاهــش  خــون، کاهــش قنــد خــون، کاهــش دریافــت غذاهــای فــرآوری شــده و محدودیــت 
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وزن می باشــد. از طرفــی ایــن رژیــم ایراداتــی از جملــه کمبــود در برخــی ویتامین هــا و مــواد معدنــی کــه بــه طــور 
عمــده در محصــولات حیوانــی وجــود دارنــد مثــل ویتامیــن B12، ویتامیــن D، کلســیم و پروتئیــن، ریــزش مــو، 

کــم اســتخوان، دسترســی دشــوار و میــزان پیــروی پاییــن در میــان افــراد را دارد.  اختــال خــواب، کاهــش ترا

39. علــت اصلــی چاقــی ســردی معــده اســت و بــا مصــرف زیــاد گرمیجــات می تــوان لاغر شــد مصــرف خیار، 
گوجــه، کاهــو و ســالاد بــه دلیــل ســردی باعــث چاقــی می شــود/مصرف غذاهایــی بــا طبــع ســرد چــاق کننده 

و غذاهایــی بــا طبــع گــرم لاغــر کننده اســت. 

گــروه عمــده تقســیم  کتــب طــب ســنتی افــراد بــر اســاس نــوع مــزاج و طبــع بــه چهــار  پاســخ: بــر اســاس 
می شــوند: مــزاج بلغمــی بــا طبــع ســرد و مرطــوب، مــزاج دمــوی بــا طبــع گــرم و مرطــوب، مــزاج صفــراوی بــا طبع 
گــرم و خشــک، و مــزاج ســوداوی بــا طبــع ســرد و خشــک. طــب ســنتی بــر اســاس مــزاج و طبــع هــر یــک از افــراد 
کــه عوامــل  توصیــه هایــی را بــه منظــور تعدیــل مــزاج آنهــا پیشــنهاد می دهــد. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه نمــود 
ــته باشــند، از جملــه الگوهــای غــذا خــوردن، ســطح فعالیــت  ــش داش ــش وزن نق ــد در افزای زیــادی می توانن
بدنــی، و روال خــواب. عوامــل اجتماعــی تعییــن کننــده ســامت، ژنتیــک و مصــرف برخــی داروهــا نیــز نقــش 
دارنــد. همچنیــن انــواع مختلفــی از ژن هــا ممکــن اســت بــا افزایــش گرســنگی و دریافــت غــذا، بــه چاقــی کمــک 
کننــد. برخــی از بیمــاری هــا، ماننــد بیمــاری کوشــینگ، ممکــن اســت منجــر بــه چاقــی یــا افزایــش وزن شــود. 
داروهایــی ماننــد اســتروئیدها و برخــی داروهــای ضــد افســردگی نیــز ممکــن اســت باعــث افزایــش وزن شــوند. 
حفــظ وزن ســالم اغلــب شــامل عوامــل مشــابهی ماننــد رژیــم غذایــی متعــادل، فعالیــت بدنــی منظــم و خــواب 
کــه لاغــر بــودن لزومــاً مســاوی بــا ســالم بــودن نیســت. ســامتی  کافــی اســت. توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت 
توســط عوامــل بســیاری از جملــه رفــاه روانــی، عــدم وجــود بیمــاری، ســطح آمادگــی جســمانی و ترکیــب بــدن 
تعییــن می شــود. بــه صــورت کلــی در دراز مــدت در نظــر گرفتــن تعــادل میــان انــرژی دریافــت شــده و انــرژی 
گی هــای مــواد غذایــی مصرفــی و ســایر عوامــل موثــر می توانــد فــرد را به ســمت چاقی  مصــرف شــده در کنــار ویژ
گــرم تقســیم می شــوند. از جملــه  یــا لاغــری ســوق دهــد. در منابــع طــب ســنتی مــواد غذایــی بــه انــواع ســرد و 
گــردو، گوشــت، روغــن زیتــون و روغــن  ، نارگیــل، پســته،  ، انگــور، گابــی، مــوز گــرم می تــوان بــه انجیــر غذاهــای 
، ریــواس، ماســت، دوغ، خورشــت کدو  کنجــد اشــاره نمــود. مــوادی ماننــد کاهــو، اســفناج، گوجــه فرنگــی، خیــار
و خورشــت آلــو نیــز در دســته غذاهــای ســرد قــرار میگیرنــد. حــال ایــن موضــوع کــه افــرادی کــه مــزاج ســرد و تری 
کی هــای دارای مــزاج گــرم و خشــک را در برنامــه غذایــی خــود افزایــش دهنــد تــا مــزاج  دارنــد بایــد مصــرف خورا
آنهــا تعدیــل شــود و بــه وزن مناســب برســند توســط متخصصیــن طــب ســنتی توصیه می شــود. بایــد این نکته 
کــه تــا ایــن لحظــه هیــچ مطلبــی در تاییــد یــا رد ایــن موضــوع در کتــب و رفرنس هــای  کــرد  را بــه روشــنی بیــان 
معتبــر علــوم پزشــکی وجــود نــدارد. بــه منظــور تاییــد یــا رد ایــن موضــوع نیــاز بــه انجــام مطالعــات دقیــق روی 

جمعیــت هایــی بــا جامعــه آمــاری بــالا می باشــد. 
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40. افزایش وزن بدن تا موقعی که مزاحم فعالیت روزمره نشود طبیعی است. 

پاســخ: افزایــش وزن می توانــد بخشــی طبیعــی از زندگــی باشــد، بــه خصــوص بــا افزایــش ســن. بــا ایــن حــال، 
گــر افزایــش وزن بــا فعالیت هــای روزانــه تداخــل نداشــته باشــد،  کــه حتــی ا توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت 
ــه  ــرای ســامتی داشــته باشــد. اضافــه وزن می توانــد خطــر ابتــا ب ــد پیامدهــای بالقــوه ای ب ــاز هــم می توان ب
بیماری هــای مختلــف ماننــد بیمــاری قلبــی، دیابــت و انــواع خاصــی از ســرطان را افزایــش دهــد. همچنیــن 
کــه ممکــن اســت بــرای یــک  کــه بــدن هــر فــردی متفــاوت اســت و وزنــی  کــه بــه یــاد داشــته باشــید  مهــم اســت 
کــم اســتخوان و  فــرد وزن مناســبی باشــد ممکــن اســت بــرای دیگــری نباشــد. عواملــی ماننــد تــوده عضانــی، ترا

ترکیــب کلــی بــدن در تعییــن اینکــه چــه وزنــی ســالم اســت نقــش دارنــد. 

41. خوردن قره قروت می تواند باعث لاغری شود. 

کــه بــه روش ســنتی از کشــک تولیــد می شــود. ایــن  پاســخ: قــره قــروت یکــی از فرآورده هــای فرعــی شــیر اســت 
مــاده غذایــی را می تــوان بــه عنــوان یــک محصــول لبنــی نیــز در نظــر گرفــت که دارای میزان مناســبی از کلســیم 
کتــوز می باشــد. از جملــه مزیت هــای ایــن محصــول درصــد  بــوده و ماننــد شــیر قنــد موجــود در آن از نــوع لا
گــرم از آن حــدود 240  پاییــن چربــی موجــود در آن بــه علــت فرآینــد تهیــه آن می باشــد. بــا ایــن وجــود هــر 100 
کــه در صــورت اســتفاده بــه صــورت کنتــرل نشــده می توانــد باعــث افزایــش وزن شــود. مطالعــات  کالــری دارد 
گــزارش نــداده انــد امــا  علمــی یافتــه ای مبنــی بــر اینکــه مصــرف ایــن مــاده می توانــد منجــر بــه لاغــری شــود 
ــدار  ــه مق ــرف ب ــورت مص ــد در ص ــود دارد می توان ــه در آن وج ک ــبی  ــبتا مناس ــن نس ــزان پروتئی ــه می ــه ب ــا توج ب
مناســب حــس ســیری در فــرد ایجــاد کنــد. حتمــا میــزان اســیدیته و نمــک بــالای ایــن محصــول را در زمــان 

مصــرف در نظــر داشــته باشــید. 

42. برای درمان اضافه وزن و چاقی متفورمین یا لووتیروکسین بسیار مناسب است. 

کــه می تواننــد بــر وزن تأثیــر بگذارنــد، امــا  پاســخ: متفورمیــن و لووتیروکســین هــر دو داروهایــی هســتند 
ــرای  ــاً ب ــه عمدت ک ــت  ــی اس ــن داروی ــوند. متفورمی ــتفاده نمی ش ــی اس ــه وزن و چاق ــان اضاف ــرای درم ــاً ب اساس
کــه در برخــی افــراد منجــر بــه کاهــش وزن  درمــان دیابــت نــوع 2 اســتفاده می شــود، امــا مشــاهده شــده اســت 
کــه ایــن کاهــش وزن بــه دلیــل اثــر متفورمیــن بــر افزایــش حساســیت بــه انســولین و  می شــود. تصــور می شــود 
تغییــر نحــوه ذخیــره و اســتفاده از چربــی در بــدن باشــد. بــا ایــن حــال، متفورمیــن توســط FDA بــرای کاهــش 
، لووتیروکســین دارویــی  وزن تاییــد نشــده اســت و نبایــد صرفــاً بــرای ایــن منظــور اســتفاده شــود. از ســوی دیگــر
اســت کــه بــرای درمــان کــم کاری تیروئیــد، وضعیتــی کــه در آن غــده تیروئیــد هورمون های تیروئیــد کافی تولید 
کــم کاری تیروئیــد باشــد و درمــان  کــه افزایــش وزن می توانــد نشــانه  نمــی کنــد، اســتفاده می شــود. در حالــی 
کــه توجــه داشــته  ایــن بیمــاری بــا لووتیروکســین می توانــد منجــر بــه تثبیــت یــا کاهــش وزن شــود، مهــم اســت 
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کــم کاری تیروئیــد اســتفاده شــود. اســتفاده  کــه لووتیروکســین نبایــد بــرای کاهــش وزن در افــراد بــدون  باشــید 
از ایــن روش می توانــد منجــر بــه عــوارض جــدی بــرای ســامتی شــود. مهــم اســت بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 
گرچــه ایــن داروهــا می تواننــد بــر وزن تأثیــر بگذارنــد، امــا جایگزینــی بــرای یــک رژیــم غذایــی ســالم و فعالیــت  ا
کــه  گــر قصــد اســتفاده از ایــن داروهــا را بــرای کاهــش وزن داریــد، بســیار مهــم اســت  بدنــی منظــم نیســتند. ا

ابتــدا بــا یــک پزشــک یــا متخصــص تغذیــه در مــورد آن مشــورت کنیــد. 

43. رعایــت رژیم هــای تــک غذایــی )مثــا مصــرف مــوز بــه مــدت یــک مــاه یــا مصــرف فقــط یــک نــوع آش در 
نهــار یــا مصــرف ســیب( بــدون توجــه بــه اصــل تنــوع وتعــادل غذایــی باعــث کاهــش وزن می شــود. 

کاهــش وزن شــود، امــا درک دلیــل  پاســخ: پیــروی از یــک رژیــم غذایــی تک غذایــی می توانــد منجــر بــه 
و خطــرات احتمالــی آن مهــم اســت. از دیگــر مزایــای یــاد شــده بــرای ایــن نــوع رژیــم ســاده بــودن تهیــه و 
کــه در یــک رژیــم غذایــی تــک غذایــی بــه دســت می آیــد، در درجــه  دسترســی بــه آن می باشــد. کاهــش وزنــی 
گــر در  کثــر غذاهــا ناشــی می شــود. بــه عنــوان مثــال، ا کــه از حــذف ا کالــری اســت  اول بــه دلیــل محدودیــت 
تمــام وعده هــای غذایــی خــود فقــط مــوز یــا نــوع خاصــی از ســوپ می خوریــد، احتمــالاً کالــری کمتــری نســبت 
کــه می توانــد منجــر  کالــری دریافتــی می شــود  بــه رژیــم غذایــی متنــوع دریافــت می کنیــد. ایــن باعــث کاهــش 
کــه ایــن ممکــن اســت منجــر بــه کاهــش وزن در کوتــاه مــدت شــود، بــه نــدرت  بــه کاهــش وزن شــود. در حالــی 
در طولانــی مــدت حفــظ می شــود. عــاوه بــر ایــن، چنیــن رژیــم هایــی توســط مطالعــات علمــی تاییــد نمــی 
شــوند و می تواننــد بیــش از حــد محــدود کننــده، ناپایــدار و ناســالم باشــند. ایــن نــوع رژیم هــا می تواننــد منجــر 
بــه کمبودهــای تغذیــه ای شــوند زیــرا هیــچ غذایــی نمــی توانــد تمــام مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن شــما را 
تامیــن کنــد. یــک رژیــم غذایــی متعــادل بــا انــواع غذاهــا بــه طــور کلــی بــرای ســامت طولانــی مــدت و مدیریــت 

ــود.  ــه می ش ــدار توصی وزن پای

ــاور چــاق کنندگــی/ ــا ب ــا حــذف کامــل آنهــا ب ــر از ســهم تعریــف شــده کربوهیدرات هــا و ی 44. مصــرف کمت
ــرای شــام باعــث افزایــش وزن و چاقــی می شــود. ــان و برنــج ب خــوردن ن

پاســخ: کربوهیدرات هــا منبــع اصلــی انــرژی بــدن هســتند. بنابرایــن، رژیــم غذایــی بــدون کربوهیــدرات ممکــن 
اســت منجــر بــه کاهــش انــرژی و خســتگی شــود. کربوهیدرات هــا منبــع بســیار مهمــی از انــواع ویتامین هــا و 
گــروه ب، آهــن، منیزیــم و زینــک هســتند. بســیاری از غذاهــای  مــواد معدنــی هســتند از جملــه ویتامین هــای 
کربوهیدرات هــا  کــه  کربوهیــدرات سرشــار از ویتامین هــا و مــواد معدنــی ضــروری هســتند. زمانــی  حــاوی 
را بــه طــور کامــل کاهــش می دهیــد، بــه خصــوص غــات و حبوبــات، مصــرف ایــن مــواد مغــذی ضــروری را 
گــر  کــه ا بیشــتر کاهــش می دهیــد. ممکــن اســت فیبــر کافــی دریافــت نکنیــد. فیبــر یکــی از مــواد مغــذی اســت 
کربوهیــدرات نخوریــد ممکــن اســت بــه انــدازه کافــی از آن اســتفاده نکنیــد. غــات کامــل، میوه ها و ســبزیجات، 
بــه ویــژه انــواع نشاســته ای، برخــی از بزرگتریــن منابــع فیبــر هســتند. فیبــر نقــش کلیــدی در هضــم، ســامت 
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قلــب و ســامت روده دارد. کربوهیدرات هــا منبــع انــرژی ترجیحــی مغــز هســتند. تخمیــن می زننــد کــه مغــز هــر 
گــرم کربوهیــدرات مصــرف می کنــد و مغــز تقریبــاً 20 درصــد از کل انــرژی ســوزانده شــده در روز را  روز تقریبــاً 120 
تشــکیل می دهــد. هنگامــی کــه بــرای اولیــن بــار رژیــم کــم کربوهیدرات را شــروع می شــود، ممکن اســت کاهش 
گهان  عملکــرد مغــزی، خســتگی ذهنــی و نوســانات خلقــی را تجربــه می شــود، زیــرا منبــع ســوخت اولیه بــدن نا
حــذف شــده اســت. حــذف کامــل موادغذایــی حــاوی کربوهیــدرات یــا کاهــش بســیار شــدید آنها ممکن اســت 
منجــر بــه یبوســت، کمبــود انــرژی و کمبــود احتمالــی ریزمغذی هــا شــود. انتخــاب کربوهیدرات هــای ســالم 
مهــم اســت، زیــرا کیفیــت ایــن کربوهیدرات هــا عامــل واقعــی نــه تنهــا در تعییــن کارکــرد مغــز دارد، بلکــه تعییــن 
کننــده چگونگــی اســتفاده مغــز و بقیــه بــدن از آن کربوهیدرات هــا و نتایــج آن بــرای ســامتی ذهنــی اســت. 
کــه صحبــت از حجیــم  کربوهیدرات هــا می تواننــد بــه عضلــه ســازی شــما کمــک کننــد. پروتئیــن اغلــب زمانــی 
شــدن بــه میــان می آیــد، شــهرت دارد، امــا کربوهیدرات هــا بــه همــان انــدازه مهــم هســتند. وقتــی کربوهیــدرات 
ــه در  ک ــدرات  ــره ای از کربوهی ــکل ذخی ــد، ش ــل می کن ــوژن تبدی ــه گلیک ــا را ب ــداری از آنه ــدن مق ــد، ب می خوری
کننــد پــس از تمرینــات  کمــک  کربوهیدرات هــا می تواننــد بــه عضــات شــما  ماهیچه هــا ذخیــره می شــود. 
ســخت، ســریعتر خــود را ترمیــم کننــد. کمبــود کربوهیــدرات ممکــن اســت دلیــل کاهــش تناســب انــدام باشــد. 
بنابرایــن لازم اســت نــان، ســیب زمینــی، برنــج و ســایر منابــع کربوهیــدرات بــه طور کلــی از برنامــه غذایی حذف 
نشــود و مصرف منابع کربوهیدرات در حد اعتدال بخصوص منابع حاوی کربوهیدرات کامل ضروری اســت. 

45. خوردن آب منجر به چاقی می شود/ مصرف زیاد آب باعث چاقی می شود پس کمتر آب می نوشم
پاســخ: آب بــه طــور معمــول 50 تــا 60 درصــد وزن کل بــدن یــک بزرگســال را تشــکیل می دهــد. آب اســاس 
کســیژن و مــواد زائــد را  خــون، لنــف و شــیره های گوارشــی را تشــکیل می دهــد و امــکان انتقــال مــواد مغــذی، ا
فراهــم می کنــد. مفاصــل را روان می کنــد، پوســت ســالم را تقویــت می کنــد و بــه عملکــرد کلیــه کمــک می کنــد. 
آب دمــای بــدن را تنظیــم می کنــد، از مغــز و نخــاع محافظــت می کنــد و هضــم و حــرکات روده را بــه خوبــی 
حفــظ می کنــد. بــرای عملکــرد صحیــح کلیــه ضــروری اســت. وزن آب و وزن چربــی چیزهــای مختلفــی هســتند 
کــه نقــش متفاوتــی در وزن کلــی بــدن دارنــد. وزن آب بــه نوســانات محتــوای آب بــدن اشــاره دارد کــه می توانــد 
تحــت تأثیــر عواملــی ماننــد ســطح هیدراتاســیون، مصــرف نمــک، تغییــرات هورمونــی و حتــی برخــی داروهــا 
کــه نوســانات وزن آب ممکــن اســت بــه طــور موقــت بــر تعــداد روی تــرازو تأثیــر بگــذارد، امــا  باشــد. در حالــی 
نشــان دهنــده افزایــش یــا کاهــش واقعــی چربــی نیســتند. از ســوی دیگــر، وزن چربــی بــه تجمــع بافــت چربــی 
ــری اضافــی مــازاد در طــول زمــان  کال ــه  ک ــی اتفــاق می افتــد  اضافــی در بــدن اشــاره دارد. افزایــش چربــی زمان
باعــث افزایــش درصــد چربــی بــدن شــود. درک تمایــز بیــن وزن آب و وزن چربــی هنــگام بررســی تأثیــر مصــرف 
آب بــر افزایــش وزن ضــروری اســت. در حالــی کــه یــک تصــور غلــط رایــج وجــود دارد کــه نوشــیدن بیــش از حــد 
آب می توانــد باعــث افزایــش وزن شــود، در واقــع برعکــس ایــن موضــوع صــادق اســت. آب می توانــد بــه کاهــش 
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وزن و حفــظ وزن ســالم کمــک کنــد. در واقــع می توانــد وزن آب را کاهــش دهــد. هیدراتــه مانــدن مناســب بــه 
حفــظ میــزان متابولیســم ســالم کمــک می کنــد و بــه بــدن اجــازه می دهــد تــا غــذا را بــه طــور موثــر بــه انــرژی 
تبدیــل کنــد. عــاوه بــر ایــن، آب بــه هضــم و جــذب مــواد مغــذی کمــک می کنــد و عملکــرد خــوب سیســتم 
کــم آبــی بــدن می توانــد آب  کاهــش وزن پشــتیبانی می کنــد.  کــه از تاش هــای  گوارشــی را تقویــت می کنــد 
اضافــی را بــرای جبــران کمبــود آب جــذب کنــد. آب همچنیــن عملکــرد کلیه هــا را بهبــود می بخشــد و اجــازه 
می دهــد آب و ســدیم اضافــی از سیســتم خــارج شــود. بزرگســالان بایــد حــدود 2 لیتــر آب در روز بنوشــند. 
جایگزینــی نوشــیدنی های شــیرین بــا آب خالــص یــک راه عالــی بــرای تامیــن آب مــورد نیــاز روزانــه بــدن اســت. 

46. مصــرف آبلیمــو موجــب کالــری ســوزی و لاغــری می شــود/خوردن ســرکه ســیب و آبلیمــو ناشــتا باعــث 
لاغــری می شــود/صبح ناشــتا، نوشــیدن مخلــوط آب بــا آبلیمــوی زیــاد جهــت لاغــری

پاســخ: ســرکه ســیب و آبلیمــو بــه احتمــال زیــاد بــرای کاهــش وزن موثــر نیســت. طرفــداران ســرکه ســیب ادعــا 
کــه ایــن ســرکه دارای فوایــد بــی شــماری بــرای ســامتی اســت و نوشــیدن مقــدار کمــی یــا مصــرف  می کننــد 
مکمــل قبــل از غــذا بــه کاهــش اشــتها و ســوزاندن چربــی کمــک می کنــد. بــا ایــن حــال، پشــتیبانی علمــی بــرای 
ایــن ادعاهــا وجــود نــدارد. مطالعــات ســرکه ســیب بــرای کاهــش وزن بــه طــور مــداوم کاهــش وزن قابــل توجــه 
گرچــه اســتفاده گهگاهــی از ســرکه و آبلیمــو ســیب  و پایــدار را در گروه هــای مختلــف افــراد نشــان نــداده اســت. ا
کثــر افــراد بــی خطــر اســت، امــا خطراتــی را بــه همــراه دارد. ســرکه ســیب و آبلیمــو بســیار اســیدی اســت.  بــرای ا
گــر آن را اغلــب یــا بــه مقــدار زیــاد بنوشــید، ممکــن اســت گلــوی شــما را تحریــک کنــد. ســرکه ســیب ممکــن  ا
اســت بــا برخــی مکمل هــا یــا داروهــا از جملــه دیورتیک هــا و انســولین تداخــل داشــته باشــد. همچنیــن، 
ممکــن اســت ســبب کاهــش ســطوح پتاســیم بــدن شــود. در مجمــوع، شــواهد علمــی مبنــی بــر اینکــه مصــرف 
ســرکه )چــه از نــوع ســیب باشــد چــه نباشــد( و آبلیمــو وســیله ای قابــل اعتمــاد و طولانــی مــدت بــرای کاهــش 
وزن اضافــی اســت، قانــع کننــده نیســت. حتــی در میــان طرفــداران ســرکه ســیب بــرای کاهــش وزن یــا ســایر 
فوایــد ســامتی، مشــخص نیســت چــه زمانــی بایــد ســرکه ســیب بنوشــید )بــه عنــوان مثــال، آیــا زمــان خاصــی از 

کــه ممکــن اســت بهتریــن باشــد( یــا چــه مقــدار ســرکه ســیب در روز ایــده آل اســت.  روز وجــود دارد 

47. پیــروی از رژیــم بســیار کــم کالــری بهتریــن راه بــرای کاهــش وزن اســت/ کمتــر بخوریــد تــا لاغــر شــوید/
محدودیــت شــدید رژیــم غذایــی بــه امیــد اینکــه در عــرض یکمــاه 10 کیلــو از وزن فرد کاســته شــود: 

پاســخ: در درازمــدت، رژیم هــای بســیار کــم کالــری مؤثرتــر از رژیم هــای کم کالــری نیســتند. بایــد ســبک زندگــی 
خــود را تغییــر دهیــد و متعهــد بــه تغذیه ســالم و فعالیت بدنی منظم باشــید. رژیم های بســیار کــم کالری برای 
کالــری بــه مــدت 4 تــا 16 هفتــه اســتفاده می کننــد  کــم  کــه از رژیــم غذایــی بســیار  همــه خــوب نیســت. افــرادی 
گــزارش می دهنــد. ســنگ کیســه صفــرا  عــوارض جانبــی ماننــد خســتگی، یبوســت، حالــت تهــوع و اســهال را 
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کالــری اســت. ســنگ کیســه صفــرا در زمــان  کــم  شــایع تریــن عارضــه جانبــی جــدی رژیم هــای غذایــی بســیار 
کــه بــدن دچــار کمبــود کالــری می شــود، شــروع بــه تجزیــه چربــی  کاهــش وزن ســریع شــایع تــر اســت. هنگامــی 
کــه بــا صفــرا ترکیــب می شــود،  بــرای انــرژی می کنــد. ســپس کبــد کلســترول بیشــتری ترشــح می کنــد و هنگامــی 
می توانــد ســنگ کیســه صفــرا ایجــاد کنــد. بــرای ســالم بــودن، بــه میــزان متعادلــی از مــواد غذایــی از گروه هــای 
ــم  ــک رژی ــت در ی ــاس رضای ــی و احس ــذی کاف ــواد مغ ــوب، م ــه خ ــت تغذی ــت. دریاف ــاز اس ــف نی ــی مختل غذای
غذایــی بســیار کــم کالــری دشــوار اســت. عــاوه بــر این، مصرف کمترکالــری در روز ممکن اســت انــرژی لازم برای 
کثــر مــردم، کاهــش کالــری بــه تنهایی  زندگــی روزانــه و فعالیــت بدنــی منظــم را ندهــد. بایــد توجــه داشــت بــرای ا
نمــی توانــد پاســخی بــرای موفقیــت مــادام العمــر در حفــظ وزن مطلــوب باشــد. همچنیــن بــرای موفقیــت ایــن 
کــم بــودن انــرژی، گرســنگی  گاهــی و فعالیــت بدنــی اســت. خســتگی یــا  فرآینــد نیــاز بــه درون نگــری، ذهــن آ
مــداوم، تحریــک پذیــری، اختــال عملکــرد مغــزی یــا بــی توجهــی، ریــزش مــو یــا موهــای شــکننده، ســرگیجه، 
گــرم شــدن از عــوارض جانبــی ایــن نــوع رژیــم می باشــد.  اضطــراب، افســردگی یــا نوســانات خلقــی و ناتوانــی در 

کاهــش وزن می شــود و نیــازی بــه رژیــم نیســت/دریافت زیــاد میــوه باعــث  48. مصــرف میــوه باعــث 
چاقــی نمــی شــود/برای کاهــش وزن بهتــر اســت میــوه بــه جــای وعده هــای غذایــی مصــرف شــود چــون 
میوه هــا کالــری ندارند/مصــرف حجــم زیــادی میــوه بــه جــای شــام جهــت کاهــش وزن/ در بیــن برخــی از 
مراجعیــن ایــن بــاور وجــود دارد کــه میوه هــای خشــک کالــری کمتــری دارنــد و اســتفاده از آن هــا تاثیــری در 
افزایــش وزن نخواهــد داشــت. همچنیــن برخــی از مبتایــان بــه بیمــاری دیابــت تصــور می کننــد نیــازی بــه 

محدودیــت در مصــرف میوه هــای خشــک نیســت
پاســخ: میوه هــا ســالم هســتند و می تواننــد ســبب تناســب انــدام و تقویــت بــدن شــوند زیــرا حــاوی آنتــی 
 ، کارز کســیدان هــا، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و فیبــر هســتند. میــوه حــاوی قندهــای طبیعــی از جملــه ســا ا
کــه بیشــتر  کــرد  ــر  ــاد مضــر اســت. البتــه بایــد ذک کــه فروکتــوز در مقادیــر زی ــی  ــز اســت و در حال فروکتــوز و گلوک
کــه می تواننــد بــه چربــی تبدیــل شــوند.  میوه هــا حــاوی مقادیــر زیــادی قنــد طبیعــی فروکتــوز هســتند، 
کــه در معــده ترشــح می شــود  ــر خــاف ســایر قند هــا ســبب کاهــش هورمــون گرســنگی  همچنیــن فروکتــوز ب
نشــده و منجــر بــه ایجــاد ســیری نمــی شــود. مقادیــر نامحــدود میــوه در روز بــه ایــن معناســت کــه در حالــی کــه 
سرشــار از مــواد مغــذی اســت، ولــی منبــع کربوهیــدرات و قنــد اســت و حتــی مصــرف بیــش از حــد یــک غــذای 
ــوع  ــم متن ــک رژی ــرف ی ــکار مص ــن راه ــد. بهتری ــته باش ــش وزن داش ــد افزای ــی مانن ــرات منف ــد اث ــالم می توان س
بــا مقــدار محــدودی میــوه در میــان وعده هــا جهــت تامیــن مــواد مغــذی مــورد نیــاز روزانــه بــدن می باشــد. 
ــن  ــد. همچنی ــوری نکنی ــا پرخ ــد، ام ــا را بخوری ــت. میوه ه ــش وزن اس ــی در کاه ــل مهم ــه عام ــدال همیش اعت
ســعی کنیــد از میــوه هایــی اســتفاده کنیــد کــه کالــری کمتــری دارنــد یــا آب زیــادی دارنــد. همیشــه ســعی کنیــد 
بــه جــای آب میــوه از میوه هــای کامــل اســتفاده کنیــد و میوه هــا و آب میوه هــای کنســرو شــده مصــرف نکنیــد. 
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بایــد توجــه داشــته باشــید کــه میوه هــای خشــک بــه علــت از دســت دادن آب داخلشــان دارای قنــد و کالــری 
بیشــتری نســبت بــه میوه هــای تــازه هســتند و ســبب افزایــش قنــد و افزایــش وزن بیشــتری در مقایســه بــا 

میوه هــای تــازه می شــوند. 

49. عســل و خرمــا چــاق کننــده نیســتند و می توانیــد بــه میــزان دلخــواه مصــرف کنیــد/ارده و شــیره در 
وعــده صبحانــه باعــث چربــی ســوزی می شــوند: 

کالــری دارد، بلکــه سرشــار از مــواد مغــذی، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی، پروتئیــن هــا،  پاســخ: عســل نــه تنهــا 
آنزیم هــا و عناصــر کمیــاب مفیــد بــرای ســامتی اســت. عســل دارای 82 درصــد قنــد، 17 درصــد آب و درصــدی 
از مــواد مغــذی اســت. بنابرایــن، عســل از نظــر تغذیــه ای بســیار غنــی تــر از قنــد اســت. یــک قاشــق غذاخــوری 
کالــری دارد. امــا  کــه یــک قاشــق غذاخــوری شــکر 93 کیلــو  کالــری اســت. در حالــی  عســل حــاوی 46 کیلــو 
کــم آن چــاق کننــده تــر از قنــد باشــد.  ممکــن اســت اتفــاق بیفتــد کــه یــک قاشــق غذاخــوری عســل بــه دلیــل ترا
کالــری عســل کمتــر از شــکر اســت، زیــرا عــاوه بــر ایــن، معمــولاً از مقــدار کمتــری عســل نســبت بــه  بنابرایــن، 
گــرم  شــکر اســتفاده می شــود، زیــرا طعــم آن نیــز بســیار شــیرین تــر اســت. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای 100 
خرمــا کــه 22 خرمــا در روز اســت 277 کیلــو کالــری انــرژی دارد. همچنیــن، 100 گــرم ارده 633 کیلــو کالــری انرژی 
ــو  ــدود 90 کیل ــوری ح ــق غذاخ ــر قاش ــت و در ه ــرب اس ــذای پرچ ــک غ ــری و ی ــیار پرکال ــذای بس ــک غ دارد و ی
کالــری انــرژی دارد. عســل، خرمــا، ارده و شــیره بــه عنــوان ســوخت بــرای تولیــد گلوکــز در کبــد عمــل می کنــد. 
گلوکــز اضافــه در بــدن تبدیــل بــه چربــی شــده و در بافــت چربــی ذخیــره می شــود در نتیجــه منجــر بــه افزایــش 
وزن و چاقــی می شــوند. در حالــت ایــده آل، بــرای حفــظ تعــادل در یــک رژیــم غذایــی ســالم، مصــرف یــک یــا 
گــر عســل بیــش از حــد یــا بــه طــور منظــم  دو قاشــق غذاخــوری کوچــک عســل در روز اســت. بدیهــی اســت کــه ا
کــه عســل بــه خــودی خــود، بــه  مصــرف شــود، می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود. ایــن بــدان معنــی اســت 
طــور متوســط، شــما را چــاق نمــی کنــد، بنابرایــن مهــم اســت کــه تعــادل را در رژیــم غذایــی خــود رعایــت کنیــم. 
کــه تأثیــر آن تــا حــد زیــادی بــه دفعــات و مقــدار مصــرف  عســل، خرمــا، ارده و شــیره غــذای پرکالــری هســتند 
ــه  ــل در روز توصی ــرم عس گ ــدود 10  ــرف ح ــش وزن، مص ــای کاه ــال، در رژیم ه ــوان مث ــه عن ــتگی دارد. ب آن بس
ــه  ــد. نکت ــی کن ــاق نم ــما را چ ــود، ش ــرف ش ــط مص ــزان متوس ــه می ــا ب ــی م ــم غذای ــل در رژی ــر عس گ ــود. ا می ش
کلیــدی در تعــادل اســت، زیــرا هــر غذایــی کــه بیــش از حــد مصــرف شــود می توانــد منجــر بــه افزایش وزن شــود. 

50. مصرف نان سنگک به هر میزان منجر به چاقی نمی شود
ــری، 55/1 کربوهیــدرات، 8/7  کال ــان ســنگک شــامل 259  ــرم ن گ ــه ای 100  ــر اســاس مطالعــات تغذی پاســخ: ب
کالــری دارد از ایــن جهــت در  کــه ایــن نــان هــم جــز غــات می باشــد و  پروتییــن و 0/4 چربــی می باشــد. از آنجــا 
صــورت مصــرف بیــش از حــد احتمــال چاقــی وجــود دارد و منجــر بــه چاقــی فــرد می شــود. بــه همیــن جهــت 
مهــم اســت کــه همــه غذاهــا را در حــد اعتــدال بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصــرف کنیــد. 
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51. برای کاهش وزن بعد از ورزش تا چند ساعت هیچ ماده غذایی نباید خورده شود. 
پاســخ: خــوردن بعــد از تمریــن مهــم اســت بــرای درک اینکــه چگونــه غذاهــای مناســب می توانــد بعــد 
کــه  ــر بــدن تأثیــر می گــذارد. هنگامــی  ــه ب کــه بدانیــد فعالیــت بدنــی چگون از ورزش کمــک کنــد، مهــم اســت 
کــه منبــع ســوخت مــورد عاقــه بــدن، بــه  تمریــن می کنیــد، ماهیچه هــا از گلیکــوژن خــود اســتفاده می کننــد 
خصــوص در طــول تمرینــات بــا شــدت بــالا می باشــد کــه باعــث می شــود عضــات تــا حــدی از گلیکــوژن تخلیــه 
شــوند. برخــی از پروتئین هــای ماهیچه هــا نیــز ممکــن اســت تجزیــه شــده و آســیب ببیننــد. بعــد از تمریــن، 
کــرده و پروتئین هــای ماهیچــه ای را دوبــاره رشــد می کنــد. خــوردن مــواد  بــدن ذخایــر گلیکــوژن را بازســازی 
مغــذی مناســب بافاصلــه پــس از ورزش می توانــد بــه بــدن شــما کمــک کنــد تــا ایــن کار را ســریعتر انجــام دهــد. 
کار بــه بــدن کمــک می کنــد تــا  خــوردن کربوهیــدرات و پروتئیــن بعــد از تمریــن بســیار مهــم اســت. انجــام ایــن 
ســبب کاهــش تجزیــه پروتئیــن عضانــی، افزایــش ســنتز پروتئیــن عضانــی )رشــد(، بازیابــی ذخایــر گلیکــوژن 
و بهبــودی کلــی بــدن را افزایــش دهــد. دریافــت مــواد مغــذی مناســب پــس از ورزش می توانــد در بازســازی 
پروتئین هــای ماهیچــه ای و ذخایــر گلیکــوژن کمــک کنــد. همچنیــن بــه تحریــک رشــد عضــات جدیــد کمــک 
کــه در نهایــت می توانــد ســبب ســوختن  می کنــد. رشــد عضــات ســبب افزایــش ســوخت و ســاز بــدن شــده 

چربی هــای اضافــه و کاهــش وزن شــود. 

گــر طــی دوره کاهــش وزن، یــک روز رژیــم خــود را شکســته و پرخــوری کنند، فــردای آن روز برای جبران  52. ا
هیــچ غذایــی نمــی خورنــد و یــا فکــر می کننــد رونــد کاهــش وزن آنهــا کامــا متوقــف شــده و دیگــر احســاس 

شکســت می کننــد و رژیــم غذایــی خــود را رهــا می کننــد: 
پاســخ: افــراد مبتــا بــه پرخــوری عصبــی ممکــن اســت در مــدت زمــان کوتاهــی غــذای زیــادی بخورنــد، حتــی 
گــر گرســنه نباشــند. اســترس عاطفــی یــا اســترس اغلــب نقش دارد و ممکن اســت باعــث شــروع دوره پرخوری  ا
شــود. ممکــن اســت فــرد در طــول پرخــوری احســاس رهایــی یا تســکین کند اما پس از آن احســاس شــرمندگی 
یــا از دســت دادن کنتــرل را تجربــه کنــد. علــل پرخــوری عصبــی بــه طــور کامــل شــناخته نشــده اســت. ماننــد 
ــا ایجــاد آن مرتبــط اســت.  ســایر اختــالات خــوردن، انــواع خطــرات ژنتیکــی، محیطــی، اجتماعــی و روانــی ب
یــک دوره پرخــوری می توانــد بــا اســترس، رژیــم غذایــی، احساســات منفــی مربــوط بــه وزن بــدن یــا شــکل 
بــدن، در دســترس بــودن غــذا یــا بــی حوصلگــی ایجــاد شــود. پرخــوری عصبــی بــا افزایــش خطــر افزایــش وزن 
و چاقــی و همچنیــن بیماری هــای مرتبــط ماننــد دیابــت و بیمــاری قلبــی مرتبــط اســت. خطــرات دیگــری نیــز 
بــرای ســامتی وجــود دارد، از جملــه مشــکات خــواب، درد مزمــن، مشــکات ســامت روان و کاهــش کیفیــت 
گــر یــک روز رژیــم خــود را شکســته و پرخــوری کردیــد بــا خــود مهربــان  زندگــی می باشــد. بایــد توجــه داشــته ا
باشــید و پــس از پرخــوری، خــود را ســخت قضــاوت نکنیــد. غذاهــای خــوردن بــدون کنتــرل به صــورت دوره ای 
گــر بعــد از پرخــوری غــذا وزنتــان بــالا رفــت چنــد روز بــه بــدن خــود فرصــت دهید تــا دوباره  غیرمعمــول نیســت. ا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــردن پرخــوری چــه  تنظیــم شــود. وزن تنهــا یــا بهتریــن معیــار ســامتی نیســت. اقــدام اجبــاری بــرای خنثــی 
کالــری مصرف شــده راه حــل  گهانــی  کــردن نا کــم  بــا اســتفراغ، اســتفاده از ملین هــا یــا ورزش بیــش از حــد بــرای 
ســالمی نیســت. اینهــا رفتارهــای اختــال خــوردن هســتند و می تواننــد آســیب جــدی به بــدن وارد کننــد. ایده 
کــه بــه روال عــادی و رژیــم قبلــی خــود بازگردیــد، از جملــه ورزش، رفتــن بــه باشــگاه می توانــد بــه در  ایــن اســت 
مقابلــه بــا اســترس ناشــی از پرخــوری کمــک کنــد و همچنیــن بــه خلــق و خــوی شــما نیــز کمک می کنــد. دلایل 
پرخــوری را شناســایی کنیــد. درک علــت ممکــن اســت بــه جلوگیــری از پرخــوری در آینده کمک کند. اســترس، 
گــر میــل بــه پرخــوری داریــد  کــه ا ضربــه یــا حتــی بــی حوصلگــی می توانــد منجــر بــه پرخــوری شــود. بیاموزیــد 
چگونــه خــود را از غــذا جــدا کنیــد و مانــع از پرخــوری شــوید. فقــط دیــدن برخــی غذاهــا می توانــد باعــث شــود 
کــه شــروع بــه پرخــوری کنیــد. تنقــات ســالم ماننــد میــوه، آجیــل یــا ســبزیجات را در دســترس داشــته باشــید. 

ــت  ــه ورزش و فعالی ــازی ب ــوده و نی ــی ب ــامتی کاف ــدام و س ــب ان ــرای تناس ــی ب ــه تنهای ــی ب ــم غذای 53. رژی
بدنــی نیســت

پاســخ: فعــال بــودن بــرای هــر برنامــه کاهــش وزن یــا حفــظ وزن مهــم اســت. هنگامــی کــه فعــال هســتید، بــدن 
کالــری( بیشــتری مصــرف می کنــد و زمانــی کــه کالــری بیشــتری نســبت بــه مصــرف خــود بســوزانید، وزن  انــرژی )
کــه  کــم می کنیــد. ورزش فوایــد مرتبــط بــا ســامتی را بــه همــراه دارد و یکــی از مهم تریــن اثــرات متقابلــی اســت 
می توانــد بــرای پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن و کاهــش خطــر کلــی مــرگ و میــر داشــته باشــد. بــا ایــن حــال، 
گاهــی اوقــات اثربخشــی ورزش بــرای کاهــش وزن بیــش از حــد اغــراق می شــود و افــراد ممکن اســت میــزان تاثیر 
آن را در هــدف کاهــش وزن خــود بیــش از حــد بــرآورد کننــد. ورزش می توانــد یــک اصــاح ســبک زندگــی موثــر 
کــه همــراه بــا اصاحــات رژیــم غذایــی بــرای اطمینــان از کمبــود  بــرای کاهــش وزن باشــد، بــه خصــوص زمانــی 
کالــری ثابــت در طــول زمــان اســتفاده شــود. محققــان دریافته انــد کــه تغییــر رژیــم غذایی یــک اســتراتژی موثرتر 
و کارآمدتــر بــرای کاهــش وزن و حفــظ وزن در طــول زمــان اســت. برخــی از افــراد تمایــل دارنــد پــس از ورزش 
بیشــتر غــذا بخورنــد، کــه یــا بــه دلیــل افزایــش گرســنگی یــا بــه عنــوان بخشــی از ســاختار پــاداش رفتــاری اســت. 
ــت را  ــت داده اس ــختی از دس ــه س ــول ورزش ب ــرد در ط ــه ف ک ــی را  ــری اضاف کال ــه  ــاً هرگون ــار اساس ــوع رفت ــن ن ای
کیــد  خنثــی می کنــد. بایــد بــه جــای تمرکــز بــر کاهــش وزن، بــر حفــظ تــوده بــدون چربــی بــا تمرینــات قدرتــی تا
کنیــد. تمرینــات قدرتــی همچنیــن بــا حفــظ بافــت عضانــی، تقویــت اســتخوان ها، بهبــود تعــادل و پیشــگیری 
از آســیب ها، در صورتــی کــه بــه درســتی انجــام شــود، بــا افزایــش ســن بــه حفــظ عملکــرد کمــک می کنــد. شــایان 
ذکــر اســت کــه ورزش فوایــد روحــی و جســمی نیــز دارد کــه می توانــد عــاوه بــر ایفــای نقــش اســتراتژیک مهــم در 

کاهــش وزن، ســامت و کیفیــت کلــی زندگــی را عمیقــاً تحــت تأثیــر قــرار دهــد. 

54. پیاده روی فقط عصرها باعث کاهش وزن می شود. 
کــه در  کــه ورزش صبحگاهــی متابولیســم را بهبــود می بخشــد، بــه ایــن معنــی  پاســخ: مشــخص شــده اســت 
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کالــری ســوزی ادامــه می دهــد. بــه نظــر می رســد تمریــن متوســط تــا شــدید بیــن ســاعت های 7  طــول روز بــه 
صبــح تــا 9 صبــح مطلــوب تریــن رابطــه را بیــن ورزش و کاهــش وزن ایجــاد می کنــد. در واقــع، ورزش صبحگاهــی 
می توانــد در مقایســه بــا ورزش عصرگاهــی بــه شــما کمــک کنــد بهتــر بخوابیــد. هورمون هــای آزاد شــده در 
طــول ورزش باعــث می شــود روز را بــا مثبــت و هیجــان شــروع کنیــد. ورزش صبحگاهــی نیــز می توانــد خلــق 
و خــوی فــرد را بیشــتر از ورزش عصرگاهــی تقویــت کنــد. عــاوه بــر ایــن، هوشــیاری ذهنــی شــما را در طــول روز 
کثر  افزایــش می دهــد. از ســوی دیگــر، ورزش عصرگاهــی عملکــرد بهتــری دارد. مطالعــه ای نشــان داده کــه حدا
ــه  ــرای عضل ــه نظــر می رســد تمریــن عصــر بهتریــن ســاعت ب ــر اســت. ب ــا در عصــر بهت تمرینــات بــی هــوازی پ
ســازی، تمرینــات بــا شــدت بــالا و تمرینــات مبتنــی بــر قــدرت، از جملــه تمرینــات وزنــه بــرداری و ایروبیــک بــا 
کــه احتمــالاً بهتریــن زمــان  گــرم بیشــتر اســت،  شــدت بــالا باشــد. دمــای بــدن معمــولاً در اواخــر بعــد از ظهــر 
بــرای ســاختن عضــات اســت. عــاوه بــر ایــن، مطالعــه ای نشــان داد کــه ورزش بعــد از ظهــر ســطوح بالاتــری از 
تستوســترون را آزاد می کنــد کــه نقــش کلیــدی در بــه دســت آوردن عضــات دارد. همچنیــن، بهبــود در کنتــرل 
کــه شــرکت کنندگان در عصــر تمریــن  قنــد خــون و بهبــود پروفایل هــای متابولیــک تنهــا زمانــی مشــاهده شــد 
کردنــد. بنابرایــن، فوایــد مختلفــی بــرای هــر دو تمریــن صبــح و عصــر وجــود دارد. امــا مهــم تریــن چیــز ورزش 
کــردن اســت، مهــم نیســت در چــه ســاعتی از روز بســته بــه آنچــه می خواهیــد بــه دســت آوریــد و راحتــی خــود، 

می توانیــد زمــان انجــام تمریــن را انتخــاب کنیــد. امــا بهتریــن راه بــرای کاهــش وزن ورزش منظــم اســت. 

55. مصرف سبزیجاتی مثل آب کرفس و. . برای کاهش وزن توصیه می شود
کــه ایــن ادعاهــا اغراق آمیــز و مبالغه شــده اســت. کرفــس یــک ســبزی مغــذی  پاســخ: حقیقــت ایــن اســت 
اســت، امــا هیــچ مــدرک علمــی مبنــی بــر اینکــه آب کرفــس بــه کاهــش وزن کمــک می کنــد یــا واقعــاً فوایــد 
کاهــش وزن  کرفــس باعــث  کــه آب  گفتــه می شــود  ســامتی خاصــی را ارائــه می کنــد، وجــود نــدارد. اغلــب 
می شــود. طرفــداران ادعــا می کننــد کــه نوشــیدن 16 اونــس )475 میلــی لیتــر( هــر روز صبــح ســلول های چربــی 
ذخیــره شــده در کبــد شــما را تجزیــه و حــل می کنــد. بــا ایــن حــال، ایــن ادعــا فاقــد شــواهد علمــی اســت و نیــاز 
بــه تحقیقــات بیشــتر دارد. گفتــه می شــود، آب کرفــس ممکــن اســت بــه روش هــای دیگــری باعــث کاهــش وزن 
کالــری اســت و در هــر  کــم  کالــری مصرفــی در طــول روز بســتگی دارد. آب کرفــس نســبتاً  شــود. وزن بــه میــزان 
گــرم آب کرفــس حــاوی  کالــری دارد. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای هــر 100  16 اونــس )475 میلــی  لیتــر( 85 
14 کیلوکالــری انــرژی، 95/4 گــرم آب، 0/69 گــرم پروتئیــن، 0/17 گــرم چربــی، 2/97 گــرم کربوهیــدرات و 1/6 گــرم 
گرچــه آب کرفــس یــک نوشــیدنی ســالم و کــم کالــری اســت، کلیــد کاهــش وزن طولانــی مــدت تنها  فیبــر اســت. ا
بــا یــک غــذا منفــرد نیســت. در عــوض، ترکیــب ورزش بــا یــک رژیــم غذایــی مغــذی بــر اســاس غذاهــای کامــل 
و تمــام گروه هــای غذایــی منجــر بــه بهبــود رونــد کاهــش وزن می شــود. بایــد توجــه داشــت وقتــی کرفــس یــا 
ــدود 9  ــس- ح ــته کرف ــک دس ــد. ی ــت می دهی ــاه را از دس ــد گی ــی مفی ــر غذای ــد، فیب ــبزیجات را آب می گیری س
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه 16 اونــس )475 میلــی لیتــر( آب حــاوی مقــدار ناچیــزی فیبــر  گــرم فیبــر دارد، در حالــی  ســاقه - حــدود 9 
اســت. همچنیــن ســایر ســبزیجات فیبــر قابــل توجهــی دارنــد ولــی آب ســبزیجات حــاوی مقــدار ناچیــزی فیبــر 
اســت مصــرف فیبــر بــا فوایــد زیــادی همــراه اســت، کــه از افزایــش رونــد کاهــش وزن تــا ســامت دســتگاه گــوارش 

ــود.  ــامل می ش را ش

56. ژله باعث چاقی صورت می شود
کــه بــه عنــوان چاشــنی اســتفاده می شــود و از جوشــاندن شــکر، آب میــوه و  پاســخ: ژلــه یــک شــیرینی اســت 
پکتیــن تهیــه می شــود. ژلــه در درجــه اول از کربوهیدرات هــا تشــکیل شــده اســت کــه منبــع ســریع انــرژی بــرای 
کارز یــا شــربت ذرت بــه دســت می آینــد  بــدن اســت. ایــن کربوهیدرات هــا از قندهــای افــزوده شــده ماننــد ســا
کالــری اســت.  گــرم ژلــه حــاوی 56  کــه بــه ژلــه طعــم شــیرین می دهــد. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای هــر 21 
گــرم کربوهیــدرات اســت. ژلــه در بــدن تبدیــل بــه گلوکــز  گــرم پروتئیــن و 15  گــرم چربــی، 0  ایــن میــزان حــاوی 0 
کــه در مصــرف ژلــه بــه انــدازه وعده هــای توصیــه شــده پایبنــد  شــده و جــذب می شــود. بایــد توجــه داشــت 
ــه اغلــب حــاوی قندهــای افــزوده بالایــی اســت.  باشــید و از مصــرف بیــش از حــد آن اجتنــاب کنیــد، زیــرا ژل
ایــن قنــد اضافــه در بــدن تبدیــل بــه چربــی شــده و اغلــب در کبــد و ناحیــه شــکم و بافــت احشــایی ذخیــره 
می شــود. زیــرا تبدیــل قنــد بــه ذخیــره چربــی نــه تنهــا بــه نــوع غذاهایــی کــه می خوریــد بســتگی دارد، بلکــه بــه 
کــه مصــرف ژلــه  میــزان انــرژی بــدن در زمــان مصــرف آن بســتگی دارد. همچنیــن شــواهد علمــی وجــود نــدارد 
ســبب چاقــی صــورت شــود و اغلــب تجمــع چربــی ناشــی از مصــرف بیــش از حــد ژله حــاوی قنــد و کربوهیدرات 

گــردن و شــانه ها اتفــاق بیفتــد.  می توانــد در شــکم، ســینه هــا، 

57. مصرف ویتامین دی باعث چاق شدن می شود. 
پاســخ: برخــی مطالعــات نشــان داده انــد کــه رابطــه ای بیــن وضعیــت ویتامیــن دی و وزن افــراد وجــود نــدارد. 
کــه وزن در  امــا در بیشــتر مطالعــات دیــده شــده افــراد دارای اضافــه وزن و چاقــی در مقایســه بــا افــرادی 
محــدوده شــاخص تــوده بدنــی )BMI( طبیعــی دارنــد، ســطح ویتامیــن D پایینــی دارنــد. ایــن باعــث شــده 
کــه ســطوح پاییــن ویتامیــن D ممکــن اســت باعــث افزایــش وزن شــود. بــه  کــه برخــی پیشــنهاد کننــد  اســت 
ــر  ــه دارای مقادی ک ــرادی  ــود، اف ــره می ش ــی ذخی ــای چرب ــن D در بافت ه ــه ویتامی ک ــی  ــال، از آنجای ــوان مث عن
ــی  ــرای حفــظ ســطوح خون ــر بیشــتری ویتامیــن D ب ــه مقادی ــی بــدن هســتند ممکــن اســت ب بیشــتری چرب
مشــابه افــراد بــا وزن پایین تــر نیــاز داشــته باشــند. افــراد دارای اضافــه وزن یا چاق ممکن اســت زمــان کمتری را 
در خــارج از منــزل ســپری کننــد یــا غذاهــای غنــی از ویتامیــن D یــا ویتامیــن D کمتــری بخورند. بر این اســاس، 
کــه افــراد دارای اضافــه وزن ممکــن اســت 1. 5 برابــر بیشــتر از افــراد دارای  کارشناســان پیشــنهاد می کننــد 
BMI در محــدوده طبیعــی بــرای حفــظ ســطوح خونــی مشــابه بــه ویتامیــن D نیــاز داشــته باشــند، در حالــی 
کــه افــراد چــاق ممکــن اســت 2 تــا 3 برابــر بیشــتر بــه ویتامیــن D نیــاز داشــته باشــند. بــر ایــن اســاس مصــرف 
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ویتامیــن دی نــه تنهــا باعــث افزایــش وزن افــراد نمــی شــود بلکــه می توانــد بــه رونــد کاهــش وزن کمــک کنــد. 

58. مصرف قرص آهن باعث اضافه وزن و چاقی می شود. 
پاســخ: کمبــود آهــن اغلــب بــا چاقــی و اســتئاتوز کبدی همراه اســت. کمبود آهــن باعث افزایش وزن می شــود، 
زیــرا آهــن همــراه بــا یــد، تیروزیــن، ســلنیوم و روی بــرای تســهیل تبدیــل هورمون هــای تیروئیــد بــه هــم مــورد 
کافــی هــر یــک از ایــن مــواد مغــذی تولیــد هورمــون تیروئیــد را مختــل و کاهــش می دهــد  نیــاز اســت. دریافــت نا
کــه کمبــود آهــن بــه  کــم کاری تیروئیــد از جملــه افزایــش وزن می شــود و از آنجایــی  و در نتیجــه باعــث عائــم 
شــدت بــا عملکــرد طبیعــی تیروئیــد تداخــل می کنــد، می توانــد منجــر بــه مجموعــه ای از عائــم دیگــر ماننــد 
کــه همگــی می تواننــد در توانایــی بــرای تمریــن اختــال  خســتگی، عــدم تحمــل ورزش، و ســبکی ســر شــود 
کــه آهــن مســیرهای  ایجــاد کننــد و باعــث افزایــش وزن شــوند. همچنیــن نتایــج مطالعــات نشــان داده انــد 
میتوکنــدری ســلول و متابولیســم انــرژی آنهــا را تنظیــم می کنــد و ســوخت و ســاز و متابولیســم در کبــد و عضلــه 
کــه  کــه می توانــد در کنتــرل وزن نقــش داشــته باشــد. مطالعــات نشــان داده انــد  اســکلتی را افزایــش می دهــد 
مکمــل آهــن می توانــد منجــر بــه بهبــود و کاهــش پارامتر هــای آنتروپومتریــک ماننــد دور شــکم، وزن بــدن و 
گــر بعــد از مصــرف قــرص آهــن متوجــه افزایــش وزن شــده ایــد، ممکــن  شــاخص تــوده بدنــی شــود. بنابرایــن، ا
کــرده و ســطح فعالیــت خــود را افزایــش دهیــد.  کــه رژیــم غذایــی خــود را بررســی  اســت زمــان آن رســیده باشــد 
کــه باعــث افزایــش وزن شــما می شــود، بــا پزشــک  عــاوه بــر ایــن، در مــورد هــر گونــه مشــکل اساســی ســامتی 

خــود صحبــت کنیــد. 

59. مصرف دنبه گوسفندی چربی های شکم را از بین می برد. 
پاســخ: بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای 46/7 درصــد از دنبــه گوســفند از چربی هــای اشــباع تشــکیل شــده 
اســت. وقتــی از چربی هــای غیراشــباع چندگانــه )ماننــد ســالمون، کانــولا، روغــن زیتــون، آجیــل و غیــره( کالــری 
دریافــت می کنیــد، وزن عضــات افزایــش پیــدا می کنــد، امــا غذاهــای حــاوی چربی هــای اشــباع شــده )ماننــد 
کــره، چربی هــای هیدروژنــه، دنبــه گوســفند( باعــث افزایــش تــوده چربــی بــدن می شــوند. چربی هــای اشــباع 
کــه فــرد را چــاق می کنــد.  شــده در رژیــم غذایــی باعــث افزایــش بیشــتر چربــی در کبــد و ناحیــه شــکم می شــود 
کــه چربی هــای ناســالم بیــش از حــد مصــرف می شــوند، شــروع بــه رســوب یــا ذخیــره در شــریان ها  هنگامــی 
کــه منجــر بــه باریــک شــدن رگ هــای خونــی و افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی می شــود. چربــی  می کننــد 
شــکم بــا فشــار خــون بــالا، تــری گلیســیرید بــالا و بیماری هــای متابولیــک ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقــی 
و دیابــت، بــه ویــژه دیابــت نــوع 2 ارتبــاط نزدیکــی دارد. همچنیــن، چربی هــای اشــباع باعــث اختــال در 
متابولیســم بــدن می شــود. ارتبــاط نزدیکــی بــا افزایــش ســطح کلســترول پاســما و کلســترول بــد دارد و بــه طــور 
قابــل توجهــی ســطح کلســترول خــوب را کاهــش می دهــد، زیــرا ذخیــره چربــی در اطــراف اندام هــا بــا افزایــش 
خطــر ابتــا بــه چنیــن شــرایطی مرتبــط اســت. مطالعــات نشــان داد کــه جایگزینــی چربی هــای اشــباع شــده بــا 
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چربی هــای غیراشــباع ســالم تر، ماننــد چربی هــای موجــود در گوشــت ســفید و ماهــی، منجــر بــه کاهــش وزن 
کــه افــراد تحــت رژیــم غذایــی غنــی از چربی هــای تــک غیــر  می شــود. همچنیــن نتایــج مطالعــات نشــان داده 
اشــباع مثــل روغــن زیتــون بودنــد حتــی بــا وجــود مصــرف مقــدار نســبتاً بالایــی کربوهیــدرات، چربــی بــدن را از 
کــه دارای رژیــم غذایــی بــا چربــی اشــباع بودنــد یــک کیلوگــرم وزن اضافــه کردنــد و  دســت دادنــد، امــا افــرادی 

کــرده بــود.  بیشــتر ایــن چربــی در شــکم رســوب 

60. قورت دادن سیر کامل بصورت ناشتا باعث لاغری می شود. 
بــدن و  بــر وزن  اثــرات مکمــل ســیر  بــر روی 13 مطالعــه انجــام شــد و  کــه  در مطالعــه ای اخیــر  پاســخ: 
کــه مکمل هــای ســیر هیــچ تاثیــر قابــل  اندازه گیری هــای مرتبــط را بررســی می کــرد نتایــج مطالعــه نشــان داد 
توجهــی بــر وزن بــدن ندارنــد. در مطالعــه دیگــری کــه مصــرف ســیر لــه شــده و ســیر کامــل را بررســی کــرده نتایــج 
کــه ســیر لــه شــده اثراتــی بــر روی کاهــش تــری گلیســیرید، کلســترول و فشــار خــون دارد امــا ســیر  نشــان داد 
گرچــه ســیر حــاوی آلیســین بــوده و اثراتــی بــر روی ســامت دارد امــا بایــد توجــه داشــت  کامــل اثــری نــدارد. ا
کلیــد کاهــش وزن طولانــی مــدت تنهــا بــا یــک غــذا منفــرد نیســت. در عــوض، ترکیــب ورزش بــا یک رژیــم غذایی 
مغــذی بــر اســاس غذاهــای کامــل و تمــام گروه هــای غذایــی منجــر بــه بهبــود رونــد کاهــش وزن می شــود. از 
ســوی دیگــر خــوردن ســیر خــام بــه صــورت ناشــتا می توانــد عوارضــی بــه همراه داشــته باشــد. ســیر خــام طعم و 
بــوی بســیار قــوی تــری نســبت بــه ســیر پختــه دارد کــه ممکــن اســت بــرای برخــی افــراد آزار دهنده باشــد. عاوه 
کــس معــده بــه مــری اغلــب توصیــه می شــود کــه مصــرف ســیر خــود را  بــر ایــن، بــه افــراد مبتــا بــه بیمــاری ریفا
بــرای جلوگیــری از ســوزش ســر دل محــدود کننــد. در واقــع، برخــی ترکیبــات موجود در ســیر خام ممکن اســت 
کــه می توانــد باعــث احســاس ســوزش در قفســه ســینه یــا معــده شــود. ســیر  گــوارش را تحریــک کنــد،  دســتگاه 
کــه  همچنیــن ممکــن اســت بــا جلوگیــری از تشــکیل لختــه خــون، خطــر خونریــزی را افزایــش دهــد. در حالــی 
کثــر بزرگســالان ســالم مشــکلی ایجــاد کنــد، افــرادی  کــه بــرای ا خــوردن ســیر خــام در حــد اعتــدال بعیــد اســت 
کــه از داروهــای رقیــق کننــده خــون اســتفاده می کننــد بایــد قبــل از مصــرف مقادیــر زیــاد ســیر یــا اســتفاده از 

مکمل هــای ســیر بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد. 

61. مصــرف بــالای شــکات تلــخ بــا ایــن تصــور کــه فاقد قند اســت، کالری پایینی دارد و چربی ســوز اســت. 
کــه می توانــد التهــاب را کاهــش داده و از ســلول ها  کســیدان ها و فاونوئیدهــا اســت  پاســخ: سرشــار از آنتــی ا
کســیداتیو محافظــت کنــد. شــکات تلــخ بــه کاهــش خطــر بیمــاری قلبــی، کاهــش التهــاب و  در برابــر آســیب ا
مقاومــت بــه انســولین، افزایــش تنــوع میکروبیــوم روده و بهبــود عملکــرد مغــز کمــک می کنــد. بــرای دســتیابی 
کائــو باشــد.  کــه حــاوی حداقــل 70 درصــد کا بــه ایــن فوایــد ســامتی، فــرد بایــد شــکات تلخــی مصــرف کنــد 
گرچــه شــکات تلــخ ممکــن اســت فوایــد بالقــوه ای بــرای کاهــش وزن داشــته باشــد، امــا چندیــن جنبــه منفی  ا
ــری بالایــی دارد. در واقــع،  کال ــد در نظــر گرفــت. اول اینکــه، شــکات تلــخ نســبتاً چربــی و  کــه بای وجــود دارد 
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گــرم شــکات تلــخ اســت حــاوی 155 کیلوکالــری انــرژی و  کــه 28  ــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای یــک وعــده  ب
کائــو 598 کیلوکالــری انــرژی  گــرم شــکات تلــخ حــاوی 70 تــا 85 درصــد کا گــرم چربــی اســت و 100  نزدیــک بــه 9 
گــرم در روز محــدود شــود. خــوردن بیــش از ایــن  دارد. دوز توصیــه شــده از ایــن شــیرینی فقــط بایــد بــه 40-30 
کالــری زیــادی همــراه بــا مصــرف بیشــتر کافئیــن مصــرف  کــه فــرد ممکــن اســت  می توانــد بــه ایــن معنــی باشــد 
کــه می توانــد باعــث تهــوع، ضربــان قلــب تنــد و بــی خوابــی شــود. بســته بــه برنــد و محصــول خــاص، یــک  کنــد 
کالــری یــک تختــه شــکات اســتاندارد باشــد. برخــی  وعــده واحــد ممکــن اســت حــاوی نصــف تــا یــک ســوم 
کــه می توانــد بــه ســامت  از انــواع شــکات تلــخ همچنیــن حــاوی مقادیــر زیــادی قنــد اضافــه شــده هســتند 
کالــری در یــک محصــول، شــکر اضافــه شــده ممکــن اســت منجــر بــه  آســیب برســاند. عــاوه بــر افزایــش مقــدار 
کــه انــواع بــا کیفیــت بــالا را  بیماری هــای مزمــن ماننــد بیمــاری کبــد، بیمــاری قلبــی و دیابــت شــود. هــم اســت 

انتخــاب کنیــد و از افــراط در مصــرف آن اجتنــاب کنیــد. 

62. ژنتیــک شــما وضعیــت چاقــی شــما را مشــخص می کنــد پــس تاشــی بــرای چاقــی و لاغــری نکنیــد (
ژنتیــک تنهــا 22 درصــد تعییــن کننــده اســت. 

ــه  ک ــد  ــان می ده ــون نش ــا کن ــواهد ت ــی دارد. ش ــل محیط ــک و عوام ــا ژنتی ــی ب ــاط تنگاتنگ ــی ارتب ــخ: چاق پاس
کــه دارای ژن هــای  اســتعداد ژنتیکــی در بــروز چاقــی سرنوشــت ســاز و حتمــی نیســت. بســیاری از افــرادی 
کــه خــوردن یــک رژیــم غذایــی  چاقــی هســتند، دچــار اضافــه وزن نمــی شــوند. در عــوض، بــه نظــر می رســد 
ســالم و ورزش کافــی ممکــن اســت برخــی از خطــرات چاقــی مرتبــط بــا ژن را خنثــی کنــد. مطالعــه ای نشــان 
داد کــه فعالیــت بدنــی اثــرات یــک ژن تقویــت کننــده چاقــی، یــک نــوع رایــج کــه FTO نامیــده می شــود را خنثی 
کــه حامــل ژن چاقــی بودنــد، 30 درصــد  کــه بزرگســالان فعالــی  می کنــد. همچنیــن نتایــج مطالعــات نشــان داد 
کثــر افــراد بســته بــه  کــه حامــل ایــن ژن بودنــد، در معــرض خطــر چاقــی بودنــد. ا کمتــر از بزرگســالان غیرفعــال 
ســابقه خانوادگــی و قومیــت خــود احتمــالاً دارای اســتعداد ژنتیکــی بــرای چاقــی هســتند. افــراد بــرای مقابلــه 
ــا ســایر  ــه طــور کلــی نیازمنــد تغییــر در رژیــم غذایــی، ســبک زندگــی ی ــه خــود چاقــی ب ــا اســتعداد ژنتیکــی ب ب
عوامــل محیطــی هســتند. محیط هــای ســالم و ســبک زندگــی ســالم می تواننــد بــا خطــرات مرتبــط بــا ژن 
ــه در ســبک  ک ــی  ــر دارد تغییرات ــر چاقــی ماهیــت برگشــت پذی ــر ژن هــا ب ــه تاثی ک ــه کننــد. از آنجــا  چاقــی مقابل
کــه ســبب چاقــی می شــوند  کــو، الــکل و موادغذایــی  زندگــی بــا اصــاح رژیــم غذایــی و ورزش و اجتنــاب از تنبا
قبــل از اینکــه فــرد متحمــل عواقــب چاقــی شــوند، می توانــد در پیشــگیری از چاقــی و عــوارض آن و مقابلــه بــا 
کــه بــه طــور کلــی، ســهم ژن هــا در  کــه بــه یــاد داشــته باشــید  اثــرات ژن چاقــی کمــک کننــده باشــد. مهــم اســت 
کــه ســهم مــواد غذایــی ســمی و محیــط فعالیــت مــا بســیار زیــاد اســت.  خطــر چاقــی انــدک اســت، در حالــی 
همانطــور کــه یکــی از دانشــمندان نوشــته اســت، "ژن هــا ممکــن اســت بــه طــور مشــترک تعییــن کننــد کــه چــه 
کــه چــه تعــداد چــاق می شــوند". بــه همیــن دلیــل اســت  کســی چــاق می شــود، امــا محیــط مــا تعییــن می کنــد 
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کــه تاش هــای پیشــگیری از چاقــی بایــد بــر تغییــر محیــط متمرکــز شــود تــا انتخاب هــای ســالم داشــته باشــند. 

63. هر وعده ای که خوشمزه باشد مضر است و باعث افزایش وزن می شود. 
کــه غــذای خــوش طعــم ناســالم اســت و باعــث چاقــی می شــود، تحقیقــات  پاســخ: علیرغــم ایــن تصــور رایــج 
کــه طعــم مطلــوب بــه خــودی خــود منجــر بــه افزایــش وزن نمــی شــود. طعــم خــوب  جدیــد نشــان می دهــد 
کــه چــه چیــزی را بــرای خــوردن انتخــاب کنیــم، امــا میــزان خــوردن در دراز مــدت را تعییــن  تعییــن می کنــد 
کــه از رژیــم غذایــی پرچــرب و شــیرین شــده بــا ســوکرالوز  کــه مــوش هایــی  نمــی کنــد. در مطالعــات دیــده شــد 
کــه بــا نســخه ســاده تغذیــه شــده بودنــد، چــاق تــر نشــدند. یافته هــا  تغذیــه کردنــد، نســبت بــه مــوش هایــی 
کــه می تــوان غذاهــای خــوش طعــم باشــد و همچنــان ســالم باشــد و منجــر بــه افزایــش وزن  نشــان می دهــد 

در افــراد نشــود. 



فصل  نهم
 

باورهای نادرست تغذیه 
در خصوص بیماری های

 قلبی و فشارخون
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1. چســبندگی زیــاد روغــن مایــع بــه اجــاق گاز نشــان از نامناســب بــودن آن بــرای مصــرف اســت، زیــرا قطعــا 
بــه دیــواره رگ هــا چســبیده و باعــث بیماری هــای قلبــی می شــود. 

ک می شــوند. بــه همیــن دلیــل روغن هایــی  پاســخ: تمامــی روغن هــا پــس از فســاد پلیمــره، غلیــظ و چســبنا
کــردن جــذب بدنــه هــود و یــا  کــه در حیــن آشــپزی بــه اطــراف پریــده و یــا دود حاصــل از آنهــا در حیــن ســرخ 
ک مــی شــوند. امــا روغنــی  کســید شــده و چســبنا کاشــی آشــپزخانه شــده انــد، بــه دلیــل تمــاس مــداوم بــا هــوا ا
گــراد مــی شــود و ایــن دمــا منجــر بــه  کــه همــراه غــذا مصــرف مــی شــود وارد بــدن بــا دمــای 37 درجــه ســانتی 
ــی  ــذب م ــی ج کنش های ــی وا ــپس ط ــم و وارد روده و س ــده هض ــن در مع ــود و روغ ــی ش ــالا نم ــای ب کنش ه وا

شــود تــا بــرای ذخیــره و ســاخت یــک ســری مــواد در بــدن مــورد اســتفاده قــرا گیــرد.

2. مصرف نمک دریا باعث کاهش فشارخون می شود. 

ــون را  ــار خ ــد فش ــدیم می توان ــد. س ــده ان ــکیل ش ــد تش ــدیم و کلری ــای س ــا از مولکول ه ــام نمک ه ــخ: تم پاس
کــی  ــا و نمــک خورا افزایــش دهــد زیــرا مایعــات اضافــی را در بــدن نگــه مــی دارد. محتــوای ســدیم نمــک دری
گــر مقــدار ســدیمی کــه مصــرف می کنیــد از حــد توصیه شــده فراتــر رود، اســتفاده  یکســان اســت. بــا ایــن حــال، ا
کــی در طعــم،  از نمــک دریــا بــه جــای نمــک معمولــی تفاوتــی نمی کنــد. تفــاوت اصلــی نمــک دریــا و نمــک خورا
کــی  کــه نمــک خورا بافــت و فــرآوری آنهاســت. نمــک دریــا از آب دریــای تبخیــر شــده بدســت می آیــد درحالــی 
معمولــی از معــادن نمــک می آیــد و بــرای از بیــن بــردن مــواد معدنــی فــرآوری می شــود. نمــک ســفره حــاوی 
کــه بــه حفــظ ســامت تیروئیــد کمــک می کنــد( می باشــد. ایــن درحالــی اســت  ید)یــک مــاده مغــذی ضــروری 
کــه نمــک دریــا تصفیــه نشــده حــاوی یــد کمتــر و می توانــد ســطوح قابــل توجهــی از جیــوه داشــته باشــد. لــذا 

مطالعــات نشــان دادنــد جیــوه در افزایــش فشــارخون موثــر می باشــد. 

3. مصرف ترشی برای پایین آوردن فشار خون توصیه می شود. 

پاســخ: ترشــی ها سرشــار از ســدیم هســتند. مصــرف بیــش از حــد نمــک در رژیــم غذایــی روزانــه می توانــد 
کــه یــک بزرگســال  ــی  ــزرگ بیــش از 2/3 مقــدار ســدیم ایــده آل ــالا کمــک کنــد. یــک ترشــی ب ــه فشــار خــون ب ب
متوســط بایــد بــرای کل روز داشــته باشــد دارد. نمــک زیــاد در رژیــم غذایــی می توانــد فشــار خــون شــما را بــالا 
کــه بــه نوبــه خــود احتمــال حملــه قلبــی، ســکته مغــزی، دیابــت و بیمــاری کلیــوی را افزایــش می دهــد.  ببــرد 
ســدیم همچنیــن می توانــد کلســیم را از اســتخوان های شــما خــارج کنــد. ایــن می توانــد اســتخوان های شــما 
را ضعیــف کنــد و خطــر شکســتگی اســتخوان را افزایــش دهــد. هرکســی کــه داروی فشــار خــون مصــرف می کنــد 
یــا بــه دنبــال کاهــش ســدیم دریافتــی خــود اســت، بایــد ترشــی را در حــد اعتــدال مصــرف کنــد یــا بــه دنبــال 

مصــرف کمتــر ترشــی باشــد. 
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4. روغن جامد و کره محلی باعث کاهش چربی خون می شود. 

کــره حــاوی چربــی هــای اشــباع هســتند. هــر دو ایــن  پاســخ: روغــن هــای حیوانــی، روغــن جامــد گیاهــی و 
چربی هــا در افزایــش کلســترول بــد )LDL( نقــش دارنــد. یــک قاشــق غذاخــوری از ایــن مــاده غذایــی حــاوی 
کــه بــه  گــرم چربــی اشــباع اســت. انجمــن قلــب آمریــکا توصیــه می کنــد افــرادی  31 میلی گــرم کلســترول و 7/2 
کالــری دریافتــی  دنبــال کاهــش LDL خــون خــود هســتند دریافــت چربــی اشــباع را بــه کمتــر از 7 درصــد کل 
روزانــه محــدود نماینــد. روغن هــای جامــد نباتــی از هیدورژناســیون اســید های چــرب غیــر اشــباع تولیــد 
می شــود در واقــع پیوندهــای دوگانــه روغن هــای مایــع از میــان رفتــه و روغــن به صــورت جامــد می شــود 
کــره، باعــث  و ایــن فراینــد ســبب افزایــش مانــدگاری روغــن می گــردد. بنابرایــن، مصــرف روغن هــای جامــد و 
رســوب اســیدهای چــرب اشــباع در رگ هــا، آترواسکلروز)ســفت شــدن جــدار عــروق(، تنگــی و انســداد عــروق 
کــره ویــا روغــن جامــد نباتــی از روغن هــای حــاوی  قلــب و ســکته قلبــی می شــود. توصیــه می شــود بــه جــای 
کــه مقادیــر کمــی چربــی اشــباع و ترانــس دارنــد، اســتفاده شــود. ایــن روغن هــا شــامل  چربی هــای غیراشــباع 
کلــزا( هســتند و بــه حفــظ ســامت قلب کمــک می کنند.  روغن هــای گیاهــی مایــع ماننــد روغــن زیتــون، کانــولا )

غ باعث ایجاد بیماری قلبی و عروقی می شود.  5. مصرف تخم مر

غ در روز خطــر حملــه قلبــی، ســکته مغــزی یــا هــر نــوع بیمــاری  کثــر مــردم، مصــرف یــک تخــم مــر پاســخ: بــرای ا
غ بــرای ســامت قلــب بــد  کــه تخــم مــر قلبــی عروقــی را افزایــش نمی دهــد. در گذشــته بــه نظــر می رســید 
کــه ســطح  غ در زرده آن اســت و می دانســتیم  کلســترول موجــود در تخــم مــر کــه  اســت. مــا می دانســتیم 
بــالای کلســترول، بــه ویــژه کلســترول LDL )بــد(، در خــون خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی را افزایــش 
غ را در رژیــم غذایــی توصیــه کنیــم. بــا  کــه اجتنــاب از تخــم مــر می دهــد. بنابرایــن، منطقــی بــه نظــر می رســید 
ایــن حــال، تحقیقــات جدیدتــر نشــان داده انــد کــه بیشــتر کلســترول در بــدن مــا توســط کبد ســاخته می شــود 
کــه می خوریــم حاصــل نمی شــود. کبــد کلســترول خــون را در درجــه اول بــا اســتفاده از چربــی  و از کلســترولی 
غ  اشــباع شــده و چربــی ترانــس موجــود در رژیــم غذایــی تولیــد می کنــد، نــه کلســترول رژیــم غذایــی. تخــم مــر
کالــری، پروتئیــن، ویتامیــن، مــواد معدنــی و مقــدار کمــی چربــی اشــباع می باشــد.  بســیار مغــذی و سرشــار از 
کــه بــرای چشــم  گزانتیــن می باشــد  غ همچنیــن حــاوی لوتئیــن و زآ کــه تخــم مــر کــرده اســت  تحقیقــات تأییــد 
کــه کولیــن موجــود در آن بــرای عملکــرد مغــز و اعصــاب می توانــد مفیــد باشــد.  مفیــد هســتند. ضمــن ایــن 
گــرم  غ بــزرگ حــاوی حــدود 6  همچنیــن حــاوی ویتامین هــای مختلــف )A، B و D( می باشــد. یــک تخــم مــر
پروتئیــن و 72 کالــری، 270 واحــد بیــن المللــی )IU( ویتامیــن A و 41 واحــد بیــن المللی )IU( ویتامین D اســت. 
کثــر مــردم بــی خطــر اســت، برخاســته از مطالعــات بزرگــی  غ در روز بــرای ا شــواهد آن کــه مصــرف یــک تخــم مــر
اســت کــه بســیاری از آنهــا در دانشــکده پزشــکی هــاروارد انجــام شــده و طــیّ آنهــا صدها هــزار نفــر در طول چند 
دهــه پیگیــری شــده انــد. ایــن مطالعــات میــزان بالاتــری از حمــات قلبــی، ســکته مغــزی یــا ســایر بیماری هــای 
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غ در روز می خورنــد، نشــان نــداده انــد. تجزیــه و تحلیل هــا نشــان  قلبــی عروقــی را در افــرادی کــه یــک تخــم مــر
غ می خوردنــد دارای ســطوح بالاتــر پروتئینــی بــه نــام آپولیپوپروتئیــن  داد افــرادی کــه مقــدار متوســط تخــم مــر
ــوص  ــه خص ــراد ب ــن اف ــت. ای ــوب HDL اس ــترول خ ــازنده از کلس ــد س ــک واح ــه ی ک ــد  ــود بودن ــون خ A1 در خ
کســازی کلســترول از رگ هــای خونــی کمــک  کــه بــه پا مولکول هــای HDL بزرگ تــری در خــون خــود داشــتند 
می کنــد و در نتیجــه از انســدادهایی کــه می توانــد منجــر بــه حمــات قلبــی و ســکته شــود، محافظــت می کنــد. 
غ چــه می خوریــد. بــه عنــوان مثــال، چربــی اشــباع شــده  کــه بــا تخــم مــر کــه مهــم اســت  توجــه داشــته باشــید 
غ افزایــش می دهــد.  کــره، پنیــر یــا سوســیس کلســترول خــون شــما را بســیار بیشــتر از کلســترول تخــم مــر در 
کربوهیدرات هــای بــد" موجــود در نــان تســت ســفید، شــیرینی و ســیب زمینــی ســرخ کــرده خانگــی نیز ممکن  "
اســت خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی، ســکته مغــزی و ســایر بیماری هــای قلبــی عروقــی را افزایــش دهنــد. 

6. اعتقاد دارند روغن محلی باعث کاهش کلسترول می شود. 

گیاهــی( تقســیم  پاســخ: روغن هــا بــر دو نــوع اشــباع )دنبــه و چربیهــای حیوانــی( و غیراشــباع )روغنهــای 
کالــری از روغن هــای  گرفتــه می شــود و درصــدی از  کالــری مشــخصی در نظــر  می شــوند. بــرای وزن بــدن 
گــر از هــر دســته روغــن زیادتــر از حــد توصیــه اســتفاده شــود نــه تنهــا  اشــباع و غیــر اشــباع بایــد تأمیــن شــود. ا
ــه دنبــال  ــه اضافــه وزن شــده بلکــه بیمــاری هایــی مثــل گرفتگــی عــروق و ســکته قلبــی و مغــزی را ب منجــر ب
کائــو،  غ، کــره کا دارد. چربی هــای اشــباع عــاوه بــر دنبــه در لبنیــات پرچــرب )شــیر و پنیــر( کــره، خامــه، تخــم مــر
روغــن نارگیــل، روغــن پالــم، چربیهــای اطــراف گوشــت )پیــه و دنبــه( و در محصــولات حیوانــی گاو و گوســفند 
وجــود دارنــد. میــزان چربــی اشــباع در روغن هــای حیوانــی تقریبــا 59 درصــد اســت بنابرایــن وقتــی بــه رژیــم 
فــرد روغــن دنبــه و حیوانــی اضافــه می کنیــم، بــا افزایــش کلســترول و LDL، ریســک بیماری هــای قلبــی عروقــی 
ســکته قلبــی و مغــزی بــالا مــی رود. طبــق توصیــه انجمــن قلــب آمریــکا میــزان توصیــه شــده چربی هــای اشــباع 
ــه  ــه ایــن مقــدار از طریــق چربی هــای مــواد غذایــی ب ک ــه فــرد را شــامل می شــود  ــری روزان کال 7 درصــد از کل 
بــدن میرســد. براســاس آخریــن تحقیقــات بایــد در رژیــم غذایــی ســالم، چربی هــای غیــر اشــباع )در چربیهــای 

کــرد.  گیاهــی، ماهــی، آجیــل، زیتــون( را جایگزیــن چربی هــای اشــباع 

7. مصرف حبوبات فشارخون را بالا می برد. 

کــه بــرای غــذای انســان اســتفاده می شــوند بیــن 15 تــا 25 درصــد وزن خشــک را بــه  پاســخ: بیشــتر حبوباتــی 
صــورت پروتئیــن دارنــد. ایــن تقریبــاً دو برابــر بیشــتر غــات و تقریباً یک ســوم گوشــت اســت. ســایر اجــزای مهم 
حبوبــات کربوهیدرات هــا و نشاســته مقــاوم و فیبــر غذایــی اســت. افزایــش مصــرف حبوبــات بــه عنــوان غــذای 
کامــل بــا هزینــه غــات ممکــن اســت منجــر بــه افزایــش دریافــت پروتئیــن و فیبــر و تغییــر در نــوع کربوهیــدرات 
کســیون های غنــی از پروتئیــن و/یــا فیبــر از حبوبــات ماننــد ســویا ممکــن اســت بــه  شــود. عــاوه بــر ایــن، فرا
عنــوان مکمــل بــرای افزایــش قابــل توجــه پروتئیــن و یا فیبر مصرفی اســتفاده شــوند. بنابرایــن، حبوبات منابع 
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بســیار خــوب و غنــی  فیبــر هســتند و اســتفاده از آنهــا بــرای کاهــش دادن فشــار خــون بــالا موثــر می باشــند. 
کــه  همچنیــن وجــود مــواد معدنــی ماننــد منیزیــم، پتاســیم و کلســیم در حبوبــات بــه کاهــش اثــرات منفــی 

ســدیم بــر فشــار خــون دارد، کمــک می کنــد و باعــث کاهــش فشــار خــون می شــود. 

8. نمک دریا و نمک صورتی برای کنترل فشارخون مناسب است. 

ــون را  ــار خ ــد فش ــدیم می توان ــد. س ــده ان ــکیل ش ــد تش ــدیم و کلری ــای س ــا از مولکول ه ــام نمک ه ــخ: تم پاس
کــی  ــا و نمــک خورا افزایــش دهــد زیــرا مایعــات اضافــی را در بــدن نگــه مــی دارد. محتــوای ســدیم نمــک دری
گــر مقــدار ســدیمی کــه مصــرف می کنیــد از حــد توصیه شــده فراتــر رود، اســتفاده  یکســان اســت. بــا ایــن حــال، ا
از نمــک دریــا بــه جــای نمــک معمولــی تفاوتــی نمــی کنــد. نمــک دریــا عمدتــا ترکیباتــی هســتند تصفیــه نشــده 
و دارای عناصــر ســرب، جیــوه و آرســنیک هســتند کــه زمینــه ابتــا بــه بیمــاری هایــی همچــون ســرطان را فراهم 
گرچــه عناصــر ســنگین خــارج می کننــد امــا حــاوی یــد )یــک  می ســازد. همچنیــن نمــک دریــا تصفیــه شــده ا
کــه  ــی اســت  کــه بــه حفــظ ســامت تیروئیــد کمــک می کنــد( نمــی باشــد. ایــن درحال مــاده مغــذی ضــروری 
منبــع عمــده دریافــت یــد از نمــک می باشــد. نرســیدن یــد کافــی بــه بــدن بــا عــوارض بی شــماری همــراه اســت، 
ــی،  ــرده زای ــقط و م ــوارد س ــش م ــادرزادی، افزای ــای م ــر، ناهنجاری ه ــه گوات ــوان ب ــوارض می ت ــن ع ــه ای از جمل
کــرد. لــذا توصیــه می شــود بــه  کــر و لالــی مــادرزادی و کاهــش بهــره هوشــی اشــاره  هیپوتیروئیــدی مــادرزادی، 

هیــچ عنــوان از نمــک دریــا ویــا نمــک صورتــی بــرای تامیــن نمــک روزانــه اســتفاده نشــود. 

9. مصرف سبزیجات در افراد دارای فشارخون بالا باعث بالا رفتن فشار خون می شود. 

پاســخ: ســبزیجات بــرگ ســبز منبــع غنــی از پتاســیم، منیزیــم، پلــی فنلهــا و ویتامیــنC هســتند. بــه طوریکــه 
پتاســیم یــک مــاده معدنــی کــه بــرای حفــظ ســامت بــدن ضــروری اســت. پتاســیم بــا افزایــش ســاخت پروتئین 
کالیدیــن ســبب مهــار انقیــاض دیــواره اندوتلیــوم عــروق می شــود و بــه کاهــش فشــار خــون کمــک می کنــد و 
نیــز باعــث کمتــر شــدن اثــر نمــک بــر فشــارخون می گــردد. عــاوه برایــن، منیزیم یــک بازدارنــده قــوی از انقباض 
ــر  ( ب ــور ــه عنــوان گشــادکننده عــروق )وازودیات عضــات صــاف اســت و نقــش مهمــی در تنظیــم فشــارخون ب
عهــده دارد و در پیشــگیری و کنتــرل پرفشــاری خــون اثــر بــه ســزایی دارد. همچنیــن ســبزیجات حــاوی پلــی 
کســیدانی واثــرات گشــاد کننــده عــروق و ضــد التهابــی دارد. ویتامیــن کــه فعالیت هــای آنتی ا فنلهــا هســتند 
کســیدان  کســید نیتریــک مشــتق از اندوتلیــوم را تحریــک می کنــد و یــک آنتــی ا C )اســید آســکوربیک( ســنتز ا
ــا ویتامیــنC عملکــرد  ــه درمــان ب ک مهــم اســت. در واقــع، شــواهد محکمــی از مطالعــات بالینــی وجــود دارد 
اندوتلیــال را در بیمــاران مبتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــر یــا عوامــل خطــر کرونــری بازیابــی می کنــد. همچنیــن 
مطالعــات نشــان دادنــد تأمیــن ویتامیــن C بــه طــور قابل توجهــی فشــارخون سیســتولیک و دیاســتولیک را 

ــد.  ــش می ده کاه
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10. مصــرف مکمــل کلســیم D، باعــث افزایــش فشــار خــون و ســردرد می شــود )ایــن بــاور بــه حــدی زیــاد 
گــزارش ســردرد و بالارفتــن فشــار خــون خــود خبــر  کثــر افــراد منطقــه بــا تلقیــن ایــن موضــوع از  کــه ا بــود 

کــه بعــد از فشــار گیــری مشــخص شــد ایــن چنیــن نیســت( می دادنــد 

پاســخ: کلســیم بــرای فشــار خــون ســالم مهــم اســت زیــرا بــه رگ هــای خونــی کمــک می کنــد در صــورت نیــاز 
کــه بــرای  گشــاد شــوند. همچنیــن بــرای اســتخوان های ســالم و ترشــح هورمون هــا و آنزیم هایــی  تنــگ و 
کثــر عملکردهــای بــدن بــه آن هــا نیــاز داریــم، حیاتــی اســت. مــا آن را بــه طــور طبیعــی در محصــولات لبنــی،  ا
ماهــی )ماننــد ماهــی ســالمون کنســرو شــده و ســاردین( و ســبزیجات تیــره و بــرگ دار مصــرف می کنیــم. بیــن 
دفــع کلســیم و ســدیم رابطــه تنگاتنگــی وجــود دارد و هــر گونــه افزایــش در مصــرف ســدیم باعــث افزایــش 
کــه منجــر بــه کمبــود کلســیم و متعاقبــاً افزایــش هورمون هــای کلســیتروفیک  دفــع کلســیم از کلیــه می شــود 
کــه در نهایــت باعــث افزایــش فشــار خــون می شــود. افزایــش کلســیم رژیــم غذایــی ایــن اثــرات را  می شــود 
کاهــش می دهــد. افزایــش دریافــت کلســیم از طریــق مکمــل یــا تقویــت رژیــم غذایــی باعــث کاهــش اندک فشــار 
خــون سیســتولیک و دیاســتولیک در افــراد می شــود، بــه ویــژه در افــراد جــوان. حتــی کاهــش انــدک فشــار 
ــرای کاهــش بیماری هــای عروقــی داشــته باشــد. پیش بینــی  ــد پیامدهــای ســامتی مهمــی ب خــون می توان
کــه کاهــش فشــار خــون سیســتولیک بــه میــزان 2 میلی متــر جیــوه باعــث کاهــش مــرگ و میــر ناشــی  می شــود 
از ســکته مغــزی حــدود 10 درصــد و کاهــش مــرگ و میــر ناشــی از بیمــاری ایســکمیک قلبــی در حــدود 7 درصــد 
شــود. مصــرف کلســیم ممکــن اســت بــا اصــاح کلســیم داخــل ســلولی در ســلول های ماهیچــه صــاف عــروق و 
بــا تغییــر حجــم عــروق از طریــق سیســتم رنین-آنژیوتانسین-آلدوســترون، فشــار خــون را تنظیــم کنــد. مصرف 
کــم کلســیم باعــث افزایــش فعالیــت غــده پاراتیروئیــد می شــود. هورمــون پاراتیروئیــد باعــث افزایــش کلســیم 
ــود  ــه می ش ــن، توصی ــود. بنابرای ــروق می ش ــاض ع ــه انقب ــروق و در نتیج ــاف ع ــات ص ــلولی در عض ــل س داخ
رژیمــی غنــی از میــوه، ســبزیجات، لبنیــات کــم چــرب )بــه همــراه مکمل کلســیم( به منظــور پیشــگیری و کنترل 

گــردد.  افزایــش فشــارخون مصــرف 

12. به جای داروهای کاهش فشار خون در بیماران فشار خونی سیر مصرف شود. 

کتــری بــوده و ماننــد  کــه دارای خاصیــت ضــد با پاســخ: ســیر حــاوی مــاده ای طبیعــی بــه نــام آلیســین اســت 
ــیاری از  ــان بس ــرای درم ــی ب ــک طبیع ــی بیوتی ــک آنت ــوان ی ــه عن ــوده و ب ــل نم ــف عم ــیلین ضعی ــی س ــک پن ی
مشــکات از آلــرژی گرفتــه تــا التهــاب لــوزه مفیــد و موثــر می باشــد. آلیســین موجــود در ســیر فعالیــت پروتئینــی 
ــیر  ــن س ــت؛ همچنی ــون اس ــار خ ــش فش ــئول افزای ــن مس ــن پروتئی ــد، ای ــار می کن ــین2 را مه ــام آنژیوتانس ــه ن ب
حــاوی مــاده ای بنــام پلــی ســولفید اســت کــه توســط گلبول هــای قرمــز خــون بــه گازی بنام ســولفید هیــدروژن 
تبدیــل و باعــث گشــاد شــدن عــروق خونــی می گــردد و بــا ایــن مکانیــزم کمــک بــه کاهــش فشــار خــون خواهــد 
نمــود. همچنیــن ســیر حــاوی مــاده ای دیگــر بنــام آدنوزیــن می باشــد کــه ضــد اسپاســم و شــل کننــده عضات 
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ــه در  ک ــت  ــروری اس ــه ض ــید آمین ــک اس ــون ی ــود، گلوتاتی ــون می ش ــد گلوتاتی ــش تولی ــث افزای ــیر باع ــت. س اس
کســیدان بســیار قــوی بــوده و اثــرات مخــرب رادیکال هــای آزاد را ختثــی  بــدن تولیــد و دارای خاصیــت آنتــی ا
ــه ایــن توضیحــات در  ــا توجــه ب ــه ســرطان می شــود. ب ــزم باعــث کاهــش خطــر ابتــا ب ــا ایــن مکانی نمــوده و ب
کنــار دارودرمانــی ســیر بــه عنــوان کمــک کننــده در کاهــش فشــارخون هســت ولــی بــه هیــچ عنــوان جایگزیــن 
داروهــای کاهــش فشــار خــون نخواهــد بــود. همچنیــن بایــد توجــه داشــته باشــید ســیر باعــث رقیــق تــر شــدن 
خــون می باشــد، بنابرایــن اشــخاصی کــه داروهــای رقیــق کننــده خــون می خورنــد بایســتی بــا پزشــک خــود در 

مــورد مصــرف ایــن مــاده ارزشــمند مشــورت کنــد. 

13. مصرف گردو برای درمان هایپرلیپیدمی مفید است. 

پاســخ: ایــن مــاده غذایــی روغنــی دارای مقادیــری چــون اســیدهای چــرب امگا 3، اســید آلفــا لینولئیک، فیتو 
 HDL کــه بــرای قلــب مفیــد اســت. اســیدهای چــرب امــگا 3 از طریــق افزایــش ســطح استرولهاســت می باشــد 
ک هــای  ــد( می باشــد و موجــب کاهــش تشــکیل پا کلســترول ب ( LDL و کاهــش ســطح )کلســترول خــوب (
آترواســکلروتیکی در ســرخرگها می شــود. در ضمــن فیتــو اســترول ها موجــب کاهــش ســطح کلســترول تــام 
کــه  کــه اســیدهای چــرب غیراشــباع اســت  کالــری اســت  می شــود. ایــن مــاده غذایــی دارای مقادیــر زیــادی از 
ضــرری بــرای سیســتم قلبــی و عروقــی بــدن نــدارد. در واقــع اســیدهای چــرب موجــود در آن از نــوع اســیدهای 
چــرب ضــروری بــرای بــدن اســت. در ایــن میــان ایکــوزا پنتاتونیــک اســید و دکــوزا هگزانوئیــک اســید دو نــوع 
گــردو غنــی  کــه اثــر مهمــی در کاهــش لیپیــد و کلســترول خــون دارد. عــاوه برایــن،  اســیدی چربــی می باشــد 
از مــواد معدنــی ضــروری از جملــه پروتئیــن، فیبــر، کلســیم، منیزیــم، فســفر، منگنــز و پتاســیم اســت. علیرغــم 
گــردو یــک مــاده غذایــی پرکالــری محســوب می شــود. یــک عــدد  گــردو بــرای ســامتی،  مزایــای بالقــوه مصــرف 
گــردو ممکــن اســت منجــر  کــه مصــرف مــداوم  کالــری اســت و ممکــن اســت اســتدلال شــود  گــردو حــاوی 26 
کــه یــک عامــل خطــر بــرای بیماری هــای قلبــی  بــه پیامدهــای نامطلوبــی ماننــد افزایــش وزن یــا چاقــی شــود 
عروقــی اســت. بــا ایــن حــال گــردو نمی توانــد بــه عنــوان تنهــا در درمــان هایپرلیپیدمــی موثــر باشــد درحالــی کــه 
درمــان هایپرلیپیدمــی بــا دارو انجــام می شــود. در واقــع درکنــار دارودرمانــی بــا مصــرف گــردو )در حــد اعتــدال( 
می توانــد در پیشــگیری و درمــان هایپرلیپیدمــی کمــک کننــده باشــد و آن را می تــوان بــه یــک الگــوی غذایــی 

کــرد.  بــه عنــوان یــک رژیــم غذایــی ارتقــاء دهنــده ســامت معرفــی 

14. خوردن سماق بعد از غذا باعث از بین رفتن چربی غذای مصرفی می شود. 

کــه بــه ویــژه در کشــورهای خاورمیانــه و  پاســخ: ســماق یــک ادویــه، عامــل طعــم دهنــده یــا چاشــنی اســت 
ــه اســتفاده می شــده  ــه عنــوان داروی عامیان ــم ب ــه از زمان هــای قدی ک ــه اســتفاده می شــود. ســماق  مدیتران
اســت، سرشــار از مــواد فعــال بیولوژیکــی )ماننــد فاونوئیدهــا، فاونهــا، اســیدهای فنولیــک، تانن هــای قابــل 
ــن  ــی چندی ــات قبل ــت. تحقیق ــروق اس ــب و ع ــامت قل ــود س ــرای بهب ــیانین( ب ــتین و آنتوس ــز، کورس هیدرولی
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کســیدانی و کاهــش قنــد خــون را  فعالیــت مفیــد ماننــد ضــد میکروبــی، ضــد ویروســی، ضــد التهابــی، آنتــی ا
کــرده انــد. عــاوه بــر ایــن، ســماق می توانــد از طریــق مکانیســم حــذف رادیکال هــای  بــرای ســماق پیشــنهاد 
کســیژن آزاد، اثــر محافظتــی در برابــر آســیب کبــدی داشــته باشــد. خواص ضــد همولیتیک و ضــد فیبروژنیک  ا
نیــز بــرای ایــن گیــاه پیشــنهاد شــده اســت. علیرغــم مزایــای بالقوه مصرف ســماق بــرای ســامتی، آن چیزی که 
کــه در غــذا اســتفاده می کنیــد، آن چربــی در  حائــز اهمیــت دارد میــزان چربــی رژیــم غذایــی می باشــد. چربــی 
کتورهــای چربــی خــون می گــردد.  گــوارش تجزیــه می شــود، وارد عــروق می شــود و باعــث بالارفتــن فا دســتگاه 
کننــده چربــی در بــدن  مصــرف ســماق بعــد از غــذای چــرب هیــچ تاثیــری در عملکــرد آنزیم هــای حــذف 

نخواهــد داشــت. 

15. بــا افــزودن آب بــه شــیر های فلــه ای، از چربــی شــیر کاســته شــده و پروفایــل لیپیــدی خــون کمتــر 
افزایــش میابــد. 

کــه بییشــتر ترکیبــات آن را آب، چربــی، پروتئین هــا،  پاســخ: شــیر ترکیبــی کلوئیــدی و بســیار پیچیــده اســت 
کتــوز، ویتامین هــا و مــواد معدنــی تشــکیل میدهنــد. همچنیــن، شــیر حــاوی مقادیــر جزئــی از مــواد دیگــر  لا
ماننــد رنگدانه هــا، آنزیم هــا، فســفولیپیدها و گازهــا اســت. شــیر کامــل بــه طــور متوســط 87 درصــد آب و حــدود 
3/8 درصــد چربــی دارد. چربــی بــه صــورت گویچه هــای کوچــک و یــا قطــرات ریــز در ســرم شــیر منتشــر اســت. 
کــه افــزودن آب بــه شــیر بــرای کاهــش محتــوای چربــی اســت. افــزودن آب بــه  ایــن تصــور اشــتباه وجــود دارد 
شــیر محتــوای چربــی شــیر را هیــچ تغییــری نخواهــد داد. زیــرا چربــی از مــواد خشــک شــیر محســوب می شــود 
و از جملــه اجــزای قابــل رویــت آن بــوده و بــه ویــژه از طریــق حــس چشــایی کامــا قابــل تشــخیص اســت. بــه 
گــر ایــن مــاده در شــیر کــم شــود، چنیــن حســی در مصــرف کننــده ایجــاد می شــود، امــا مطمئــن  همیــن دلیــل ا
باشــید کــه اضافــه کــردن آب بــه شــیر بــر محتــوای چربــی شــیر تغییری حاصــل نمی کنــد. بلکه به دلیــل کاهش 
مــاده خشــک به ویــژه چربــی، حــس آبکــی بــودن می دهــد. بــه طــور خاصــه در کارخانه هــا شــیر حــرارت داده 
می شــود ســپس در دســتگاه های مخصوصــی ریختــه شــده و تحــت لــرزش قــرار می گیــرد و بعــد هــم حــرکات 
کــه شــیر و چربــی آن از هــم جــدا شــوند، ســپس بــا عملیات هــای دیگــر چربــی جــدا می شــود و شــیر  ســریع تر 

کــم چــرب وارد بــازار می گــردد. امــا ایــن کار عمــا بــا افــزودن آب امــکان پذیــر نیســت. 

16. مصرف چای سبز مضر و سبب افت سریع فشارخون می شود. 

کــم فــرآوری شــده تریــن انــواع چــای  کســید نشــده تهیــه می شــود و یکــی از  پاســخ: چــای ســبز از برگ هــای ا
کســیدانها و پلــی فنول هــای مفیــد اســت. چــای ســبز حــاوی  اســت. بــه همیــن دلیــل حــاوی بیشــترین آنتــی ا
کــه بــه جلوگیــری  کســیدان هایی هســتند  کاتچین هــا آنتی ا کاتچیــن می باشــد.  نوعــی پلــی فنــول بــه نــام 
ــراوان  ــن و ف ــده تری ــناخته ش ــد. ش ــه می دهن ــامتی را ارائ ــد س ــایر فوای ــد و س ــک می کنن ــلولی کم ــیب س از آس
کــه  کــه تحقیقــات نشــان داده اســت  تریــن کاتچیــن موجــود در چــای ســبز اپــی گالوکاتچیــن 3-گالات اســت 



139

ممکــن اســت در بهبــود شــرایط مختلــف ســامتی یــا نشــانگرهای بیمــاری نقــش داشــته باشــد. یــک مقالــه 
ــود در  ــات موج ــل ترکیب ــه دلی ــت ب ــن اس ــبز ممک ــای س ــیدن چ ــه نوش ک ــان داد  ــال 2017 نش ــی در س تحقیقات
کافئیــن و L-theanine بــرای شــناخت، خلــق و خــو و عملکــرد مغــز مفیــد باشــد. یــک  چــای ســبز ماننــد 
کــه چــای ســبز بــا 64٪ احتمــال کمتــر اختــال شــناختی در افــراد  مطالعــه در ســال 2020 همچنیــن نشــان داد 
ــر تفکــر و هوشــیاری  کــه ب ــا 4 درصــد کافئیــن اســت  میانســال و مســن مرتبــط اســت. چــای ســبز حــاوی 2 ت
تأثیــر می گــذارد، بــرون ده ادرار را افزایــش می دهــد و ممکــن اســت عملکــرد پیــام رســان های مغــزی مهــم 
در بیمــاری پارکینســون را بهبــود بخشــد. تصــور می شــود کافئیــن بــا افزایــش ترشــح برخــی مــواد شــیمیایی در 
مغــز بــه نــام »انتقــال دهنده هــای عصبــی«، سیســتم عصبــی، قلــب و ماهیچه هــا را تحریــک می کنــد. چــای 
ســبز می توانــد بــه کاهــش فشــار خــون در افــراد مبتــا بــه پرفشــاری خــون درکنــار دارو درمانــی کمــک کننــده 
کــه از کلیه هــا  باشــد. علــت اصلــی فشــار خــون بــالا آنزیمــی بــه نــام آنزیــم تبدیــل کننــده آنژیوتانســیون اســت 
ترشــح می شــود. داروهــای مربــوط بــه فشــار خــون بــالا بــه عنــوان مهارکننده هــای آنزیــم آنژیوتانســیون عمــل 
کــردن اثــرات آنزیــم آنژیوتانســیون فشــار خــون کاهــش پیــدا می کنــد. رابطــه چــای ســبز  می کننــد. بــا مســدود 
کــه چــای ســبز یــک مهارکننــده طبیعــی آنزیــم آنژیوتانســیون می باشــد.  و فشــار خــون بــه ایــن صــورت اســت 
کــه ایــن پروتئیــن ماهیچه هــای رگ هــای  همچنیــن چــای ســبز پروتئیــن خاصــی رو در بــدن فعــال میکنــه 
خونــی رو شــل می کنــد. در نتیجــه بــا گشــادتر شــدن عــروق خونــی، فشــار خــون می توانــد کاهــش پیــدا کنــد. 
کــه بــه طــور متوســط نوشــیدن دو تــا چهــار فنجــان چــای ســبز می توانــد  همچنیــن مطالعــات نشــان دادنــد 
درکاهــش فشــارخون در افــراد مبتــا بــه پرفشــاری خــون موثــر باشــد. ایــن مطالعــه نشــان داد کــه مصــرف چــای 
ســبز بــا کاهــش 6 درصــدی خطــر فشــار خــون بــالا مرتبــط اســت. چــای ســبز بهتریــن اثــر مرتبــط بــا کاهــش 
فشــارخون را زمانــی دارد کــه مصــرف طولانــی مــدت باشــد. همچنیــن در مطالعــات بیــان شــد کــه افزایــش یــک 
فنجــان در روز در مصــرف چــای ســبز بــا کاهــش 10 درصــدی خطــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــر مرتبــط اســت. 
کــه مبتــا بــه  کــه طولانــی مــدت بــه میــزان 2 تــا 4 فنجــان مصــرف شــود در کســانی  بنابرایــن چــای ســبز زمانــی 

پرفشــاری خــون هســتند درکنــار دارودرمانــی در کاهــش فشــارخون می توانــد موثــر می باشــد. 

17. خام گیاه خواری باعث درمان بیماری های فشارخون می شود. 

پاســخ: خــام گیــاه  خــواری زیرمجموعــه ای از گیــاه  خــواری اســت که بــا خام خواری ادغام شــده اســت. در رژیم 
خــام گیــاه خــواری مثــل وگان  محصولاتــی کــه هرگونــه منشــا حیوانــی داشــته باشــند مصــرف نمی شــود و مــواد 
غذایــی تنهــا بــه صــورت خــام یــا در صورتیکــه حــدود 40 تــا 48 درجــه ســانتیگراد حــرارت دیــده  باشــند، قابــل 
اســتفاده هســتند. تاریخچــه خــام  خــواری بــه اواســط دهــه نــود برمی گــردد، در آن دوران ایــن رژیــم غذایــی بــه 
عنــوان راهــی بــرای پیشــگیری از بیماری هــا مطــرح شــد. اغلــب افــراد بــه دلیــل حفــظ ســامتی بــه رژیــم خــام 
گیــاه  خــواری روی می آورنــد. آن هــا معتقدنــد غذاهــای خــام یــا کمــی حــرارت دیــده مغذی تــر از غذا هــای پختــه 
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شــده هســتند، بنابرایــن عــاوه بــر قطــع کــردن کامــل گوشــت، هــر محصولــی کــه از طریــق حیوانــات بــه دســت 
کــردن را  کــردن و خشــک  کــرده و آبگیــری، خیســاندن، میکــس  می آیــد را هــم از ســبد غذایی شــان حــذف 
جایگزیــن پخــت و پــز کرده انــد. ســهم زیــادی از ایــن رژیــم غذایــی را غــات کامــل، میــوه و ســبزیجات، حبوبــات 
کــه رژیــم خــام گیــاه  خــواری دارای مقــدار زیــادی  و مغز هــا تشــکیل می دهنــد. تحقیقــات نشــان داده اســت 
کــه می توانــد بــه شــادابی پوســت کمــک  کســیدان، ویتامیــن A, E, C، پتاســیم و منیزیــم اســت  ، آنتــی ا فیبــر
کســیدان ها خــواص ضــد ســرطانی دارد. رژیــم خــام گیــاه خــواری بایــد بــا دقــت  کنــد و بــه دلیــل وجــود آنتــی ا
برنامه ریــزی شــود بــه طوریکــه بتــوان مطمئــن شــد کــه فــرد تمــام ویتامین هــا و مــواد معدنــی مــورد نیــاز بدنــش 
کــم باشــد بایــد از مکمل هــای غذایــی  را دریافــت می کنــد. در صورتیکــه مــاده خاصــی در ایــن رژیــم غذایــی 
کــم اســت. کمبــود  گــروه  کــرد؛ به طــور مثــال ویتامیــن B12 در مــواد غذایــی مــورد اســتفاده ایــن  اســتفاده 
ویتامیــن B12 باعــث کم خونــی، آســیب بــه سیســتم عصبــی، نازایــی، بیماری هــای قلبــی و آســیب اســتخوانی 
می شــود. کمبــود کلســیم و ویتامیــن D هــم اغلــب در ایــن رژیــم غذایــی دیــده می شــود. ایــن درحالــی اســت 
کــه کلســیم و ویتامیــنD از مــواد اصلــی مــورد نیــاز بــرای اســتحکام و ســامت اســتخوان  می باشــد. بعضــی از 
طرفــداران خــام گیــاه  خــواری مصــرف مکمــل و حتــی نمــک یــد دار را هــم نهــی می کننــد؛ ایــن  کار می توانــد 
کــه مشــکل فشــار خــون  آســیب شــدیدی بــه بــدن وارد کنــد. گیــاه خــواری می توانــد بــرای بســیاری از افــراد 
دارنــد، مفیــد باشــد و بــا محــدود کــردن غذاهــای گوشــتی و فــرآوری شــده، بــه کاهــش فشــار خــون آن هــا کمــک 
کنــد. هرگونــه تغییــر در رژیــم غذایــی بــه ســوی مصــرف بیشــتر گیاهــان و مصــرف کمتــر محصــولات حیوانــی، 
ــی  ــای قلب ــزی و بیماری ه ــکته مغ ــی، س ــات قلب ــروز حم ــر ب ــی دارد و خط ــر مثبت ــما تاثی ــون ش ــار خ روی فش
کــودکان در ســن رشــد، زنــان بــاردار و شــیرده و ورزشــکاران  عروقــی را کاهــش می دهــد. همچنیــن بهتــر اســت 
از رژیــم گیــاه خــواری پیــروی نکننــد و چنانچــه تمایــل بــه انجــام ایــن رژیــم دارنــد، حتمــاً بــا متخصــص تغذیــه 
مشــورت کننــد. باتوجــه بــه معایــب خــام گیاهخــواری ایــن رژیــم غذایــی توصیــه نمی گــردد. لــذا افــراد مبتــا 
کــردن غذاهــای گوشــتی و فــرآوری شــده و افزایــش مصــرف  بــه پرفشــارخون درکناردارودرمانــی بــا محــدود 

موادغذایــی گیاهــی می توانــد در پیشــگیری و درمــان پرفشــاری خــون موثــر واقــع شــود. 

18. بــدون تجویــز دکتــر می توانیــم وقتــی غــذای چــرب خوردیــم قــرص چربــی و وقتــی احســاس فشــار 
خــون بــالا داریــم قــرص کاهــش دهنــده فشــارخون بخوریــم. 

پاســخ: ایــن تصــور اشــتباه اســت زیــرا در اغلــب مــوارد افــراد بــه دنبــال عصبانیــت یــا ســردرد یــا ناراحتــی دیگــری 
اقــدام بــه انــدازه گیــری فشــار خــون میکننــد. گرفتــن فشــار خــون در شــرایط اســترس، اضطــراب یــا در زمــان 
کــه لزومــاً نشــان دهنــده فشــار خــون  احســاس ناراحتــی در بــدن طبیعتــاً عــدد بالایــی را نشــان خواهــد داد 
کــه می تــوان در ایــن شــرایط انجــام داد، شــروع بــه اســتفاده از داروهــای ضــد  واقعــی نیســت. بدتریــن کاری 
کــه معمــولاً هــم بعــد از مدتــی فرامــوش شــده و قطــع می شــود. فشــار خــون بــالا یــک  فشــار خــون بــالا اســت 
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ــود.  ــاد می ش ــان آن ایج ــدم درم ــا ع ــب ی ــان نامناس ــالها درم ــد از س ــرات آن بع ــه خط ک ــت  ــن اس ــاری مزم بیم
ــه هــر یــک از  ک ــی  ــادی برخــوردار اســت. بنابرایــن، در صورت ــی آن از اهمیــت زی ــذا تشــخیص درســت و اصول ل
عائــم فشــار خــون بــالا )ســردردهای شــدید، خــون دمــاغ، خســتگی یــا گیجــی، مشــکات بینایــی، درد قفســه 
ســینه، مشــکل در تنفــس، ضربــان قلــب نامنظــم( را داریــد بایــد ســریعاً بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. انجمن قلب 
ــکا توصیــه می کنــد بزرگســالان دارای فشــار خــون طبیعــی هــر ســاله در ویزیت هــای بهداشــتی معمــول  آمری
ــر بــرای فــردی پــس از انــدازه گیری هــای دقیــق فشــار خــون، تشــخیص  گ فشــار خــون خــود را چــک کننــد. ا
کــه فشــار خــون آنهــا بــدون مصــرف دارو و در طــول زمــان  ایــن بیمــاری مســجل شــده باشــد، انتظــار ایــن 
کاهــش پیــدا کنــد، انتظــار درســتی نیســت. از ســوی دیگــر مصــرف داروهــای ضــد فشــار خــون هرگــز موجــب 
افزایــش یــا پایــدار شــدن فشــار خــون بــالا در بــدن افــراد نمی شــوند. همچنیــن شــاید شــما مبتــا بــه بیمــاری 
هایپرلیپیدمــی نباشــد و درنتیجــه نیــازی بــه مصــرف دارو نخواهیــد داشــت. از طــرف دیگــر انــواع بیماری هــای 
چربــی خــون و دارودرمانــی متفاوتــی خواهــد داشــت و لــذا بــدون تجویــز پزشــک لطفــا دارو مصــرف ننماییــد. 
بنابرایــن بــا مراجعــه بــه پزشــک معالــج و بعــد از تجویــز دارو توســط متخصصیــن اقــدام بــه مصــرف دارو کنیــد. 

19. وقتی چربی خون داریم می توانیم مواد قندی و نوشابه بخوریم، زیرا چربی به قند ربطی ندارد. 

پاســخ: قنــد بــه طــور کلــی بــرای بــدن مضــر نیســت، بــدن بــرای زنــده مانــدن بــه قنــد جهــت ســوخت و ســاز 
نیــاز دارد تــا انــرژی لازم را بــرای فــرد فراهــم کنــد. بســیاری از غذاهــای ســالم قنــد موجــود در مــواد غذایــی 
کارید  کــه بــه قنــد ســاده مونوســا کارید  را شکســته تــا انــرژی بــدن را تامیــن کننــد مثــل قنــد پیچیــده پلی ســا
کــه همــان گلوکــز اســت. گلوکــز بهتریــن عامــل بــرای تامیــن انــرژی بــدن بــه شــمار مــی رود. بــا  تبدیــل می شــود 

ایــن حــال قنــد از دو راه باعــث ذخیــره ســازی چربــی در بــدن می شــود: 
کــه قنــد مصــرف می شــود، گلوکــز اضافــی بــه صــورت گلیکــوژن در ماهیچه هــا و کبــد ذخیــره می شــود.  زمانــی 
ــدود  ــد ح ــما می توان ــد ش ــد. کب ــوژن دارن ــره گلیک ــرای ذخی ــدودی ب ــت مح ــا ظرفی ــن اندام ه ــال، ای ــن ح ــا ای ب
گــرم ذخیــره  کــه ماهیچه هــای شــما ممکــن اســت بیــن 350 تــا 700  گــرم گلیکــوژن را ذخیــره کنــد، در حالــی   100
گــر بیشــتر از آن چیــزی کــه کبــد و ماهیچه هــا می تواننــد بــه عنــوان گلیکــوژن ذخیــره کننــد، قند مصرف  کننــد. ا
شــود، مقــدار اضافــی آن در کبــد از طریــق یــک فرآینــد شــیمیایی بــه نــام لیپوژنــز بــه چربــی تبدیــل می شــود. 
ایــن چربــی در زیــر پوســت )چربــی زیــر جلــدی(، اطــراف اندام هــای شــکمی )چربــی احشــایی( یــا در برخــی از 
اندام هــای دیگــر ماننــد کبــد ذخیــره می شــود. انســولین بیــش از حــد عامــل دوم آن اســت. وقتی شــکر مصرف 
می کنیــد، لوزالمعــده هورمونــی بــه نــام انســولین ترشــح می کنــد کــه بــه حرکــت گلوکــز بــه داخــل ســلول ها کمــک 
گــر در طــول زمــان بــه طــور منظــم قنــد زیــادی دریافــت کنیــد، ســلول های شــما بــه همــان انــدازه  می کنــد. امــا ا
کــه مقاومــت بــه انســولین نامیــده می شــود. ایــن بــدان  کنــش نشــان نمــی دهنــد - وضعیتــی  بــه انســولین وا
کــه می توانــد منجــر بــه ذخیــره چربــی  کــه گلوکــز بیشــتری در جریــان خــون شــما جمــع می شــود  معنــی اســت 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

بیشــتر شــود. بدتــر از همــه، مقاومــت بــه انســولین و ســطوح بــالای قنــد خــون می توانــد بــا لپتیــن، هورمــون 
کــه احســاس ســیری را تقویــت می کنــد و از افــراط در شــما جلوگیــری می کنــد، تداخــل ایجــاد کنــد.  دیگــری 
درنهایــت، مــواد قنــدی اصلــی ماننــد کوکــی هــا، نوشــابه ها و آب نبات هــا اغلب سرشــار از کربوهیــدرات و کالری 
ــه بســیاری از مشــکات ســامتی ماننــد دیابــت،  ــد خطــر ابتــا ب هســتند. مصــرف قنــد بیــش از حــد می توان

کلســترول بــالا و بیمــاری قلبــی را افزایــش دهــد. 

20. استفاده از قلیان و مواد مخدر سنتی قند و چربی خون را پایین می آورد. 

پاســخ: لازم بــه ذکــر اســت بایــد بدانیــد ایــن بــاور کامــا اشــتباه بــوده و هیــچ شــواهدی مبنــی بــر ایــن کــه مــواد 
کــه باعــث  مخــدر و قلیــان می تواننــد بــه کنتــرل قنــد خــون و چربــی کمــک کننــد وجــود نــدارد. یکــی از دلایلــی 
ــت.  ــاده اس ــن م ــی ای ــکین دهندگ ــت تس ــد خاصی ک روی آورن ــا ــرف تری ــه مص ــراد ب ــیاری از اف ــت بس ــده اس ش
ک در کنتــرل قنــد و چربــی موثــر اســت وجــود  متاســفانه در میــان عــوام، برخــی تفکــرات مبنــی بــر اینکــه تریــا
دارد و همیــن موضــوع را یکــی از دلایلــی میداننــد کــه مصــرف ایــن مــاده مخــدر را بیشــتر کننــد. از نظــر پزشــکی 
ک  کــه نشــان می دهــد هــچ نــوع مــاده مخــدری از جملــه تریــا و علمــی تحقیقــات بســیاری انجــام شــده اســت 
ک بــر چربــی خــون  نمی توانــد تاثیــری بــر میــزان قنــد و یــا چربــی افــراد داشــته باشــد. در رابطــه بــا تاثیــر تریــا
کــه توســط جمعــی از  در ســال های اخیــر تحقیقــات بســیاری انجــام شــده اســت در یکــی از ایــن پژوهش هــا 
پزشــکان دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی و بــا جامعــه آمــاری بســیار بالایــی از افــراد مصــرف کنندههــا 
ک( نــه تنهــا چربی هــای خــون را کاهــش نــداده بلکــه در  ک انجــام شــد، مشــخص شــد مــواد مخدر)تریــا بــه تریــا
مــواردی باعــث افزایــش آن هــا نیــز شــده اســت. تمامــی تحقیقــات انجــام شــده دیگــر نیــز هیــچ گونــه ارتباطــی 
ک بــرای  ک نداشــته انــد. مصــرف شــیره تریــا بیــن کاهــش قنــد و چربــی خــون و مصــرف مــاده مخــدر تریــا
ک تــر اســت.  افــرادی کــه دارای بیماری هــای زمینــه ای ماننــد دیابــت و یــا چربــی خــون هســتند بســیار خطرنــا
کــه ایــن موضــوع بــه  گــوارش فــرد اســت  کــی شــیره دارد تاثیــرات مخــرب آن بــر  کــه اســتفاده خورا از عوارضــی 
دلیــل تاثیــرات منفــی موجــب کاهــش وزن فــرد می شــود. معمــولا افــراد مصــرف کننــده ای بــرای توجیــه خــود 
کــه مــواد مخــدر در ســامتی آن هــا تاثیــر مثبــت  ــا ترغیــب دیگــران بــه مصــرف، اینگونــه توجیــه می کننــد  و ی
کــو از آب عبــور  دارد و باعــث می شــود قنــد و چربــی خــون آن هــا کاهــش یابــد. در قلیــان، دود حاصــل از تنبا
کــه قلیــان نســبت بــه ســیگار، کمتــر ســمی و مضــر اســت.  می کنــد. از اینــرو ایــن برداشــت اشــتباه وجــود دارد 
کــه تاثیــرات مضــر کشــیدن  امــا نتایــج مطالعــات نشــان می دهنــد برخــاف بــاور عمــوم، حقیقــت ایــن اســت 
قلیــان می توانــد بــه مراتــب بیشــتر از ســیگار باشــد. نتایــج تحقیقــات نشــان می دهــد شــیوع چاقــی، ســندروم 
متابولیــک و دیابــت در افــراد قلیانــی در مقایســه بــا افــراد دیگــر و حتــی ســیگاری ها بــه مراتــب بیشــتر اســت. 
کــه از عائــم مهــم ابتــا بــه فشــارخون بــالا اســت. ایــن  قلیــان می توانــد منجــر بــه ســفت شــدن عــروق شــود 

وضعیــت ریســک حمــات قلبــی، ســکته و ســایر اختــالات قلبی-عروقــی را افزایــش می دهــد. 
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کــوه و دریــا باعــث افزایــش فشــارخون  کــوه از نمــک تصفیــه شــده یــد دار بهتــر اســت؛ نمــک  21. نمــک 
ــر اســت.  نمــی  شــود و ســالم ت

گــر مقــدار ســدیمی  کــی یکســان اســت. بــا ایــن حــال، ا کــوه، دریــا و نمــک خورا پاســخ: محتــوای ســدیم نمــک 
کــوه بــه جــای نمــک  ــا نمــک  ــا وی کــه مصــرف می کنیــد از حــد توصیــه شــده فراتــر رود، اســتفاده از نمــک دری
معمولــی تفاوتــی نمــی کنــد. زیــاده  روی در مصــرف از هــر نــوع نمــک منجــر بــه فشــار خــون و بیماری های قلبی 
کــه  کــه هنــگام اســتخراج نمــک از معــادن، ناخالصــی هایــی وارد آن می شــود  می گــردد. ایــن درحالــی اســت 
بــرای ســامتی انســان بســیار مضــر اســت، از جملــه مهم تریــن ناخالصی هــای همراه بــا نمک می توان به شــن، 
کــه بــرای اســتخراج نمــک اســتفاده  شــده، مــواد محلــول همچــون ســولفات  ک، مــواد آلاینــده ای  ماســه، خــا
کلســیم و منیزیــم و بالاخــره فلــزات ســنگین همچــون ســرب، جیــوه، آرســنیک و کادمیوم اشــاره کــرد. همچنین 
نمــک کــوه حــاوی یــد )یــک مــاده مغــذی ضــروری کــه بــه حفــظ ســامت تیروئیــد کمــک می کنــد( نمــی باشــد. 
کــه منبــع عمــده دریافــت یــد از نمــک می باشــد. نرســیدن یــد کافــی بــه بــدن بــا عــوارض  ایــن درحالــی اســت 
بی شــماری همــراه اســت، از جملــه ایــن عــوارض می تــوان بــه گواتــر، ناهنجاری هــای مــادرزادی، افزایــش مــوارد 
سقط و مرده زایی، هیپوتیروئیدی مادرزادی، کر و لالی مادرزادی و کاهش بهره هوشی اشاره کرد. بنابراین، 
اســتفاده از نمــک دریــا یــا نمــک کــوه بــه دلیــل عــدم وجــود یــد و وجــود ناخالصی هــای مضــر توصیــه بــه مصرف 
آن نمی شــود. لــذا توصیــه می شــود تصــور کاهــش فشــار خــون بــه دنیــال مصــرف ایــن نــوع نمــک را نداشــته 
کــوه یــا دریــا بازهــم از حداقــل نمــک در غذاهــای خــود اســتفاده نماییــم.  باشــیم و در صــورت مصــرف نمــک 

22. آب ماست پایین اورنده فشار خون است. 

پاســخ: مصــرف ماســت بــه دلیــل وجــود ترکیبــات معدنــی کلســیم، منیزیــم و پتاســیم بــه تنظیــم فشــار خــون 
کمــک می کنــد. پتاســیم بــه شــل شــدن دیــواره رگ هــای خونــی شــما کمــک می کنــد کــه فشــار خــون را کاهــش 
می دهــد. منیزیــم فشــار خــون و همچنیــن ســطح قنــد خــون را تنظیــم می کنــد و ماننــد پتاســیم باعــث شــل 
شــدن رگ هــای خونــی می شــود. کلســیم در فرآینــد انقبــاض و آرامــش رگ هــای خونــی نقــش دارد. آب ماســت 
ــا هنــگام بــرش آن در اطــراف ماســت جمــع  کــه روی ماســت ی کــدر و ســفید مایــل بــه زرد  در واقــع بــه مایــع 
می شــود، می گوینــد. ایــن آب در واقــع ســرم شــیر اســت. خــوردن آن کامــاً بی خطــر اســت و اشــاره ای بــه هیــچ 
نــوع فســادی نــدارد. در واقــع، مایــع بــالای ماســت یــک محصــول فرعــی ســاده از فرآینــد تولیــد ماســت اســت. 
کتوز  100 گــرم آب ماســت حــاوی 35 کیلوکالــری، 2 گــرم کربوهیــدرات، 2 گــرم پروتئیــن و مقــدار اندکــی چربــی و لا
گــروه B2 و B6 دارد. امــا ایــن بــاور غلــط  کتیک و ویتامین هــای  اســت. مقــدار قابــل توجهــی کلســیم، اســید لا
اســت کــه مصــرف آب ماســت بــه تنهایــی باعــث کاهــش فشــارخون خواهــد شــد. درواقــع در کنــار دارو درمانــی 
مصــرف یــک وعــده ماســت کــم چــرب بــدون نمــک راهــکاری آســان و درســترس اســت کــه می توانــد در کنتــرل 

فشــارخون موثــر باشــد. 
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23. روغن زرد و دنبه چربی و کلسترول خون را پائین می آورد. 

کــره اســت، زیــرا آب و مــواد جامــد شــیر  کــره شــفاف شــده اســت. چربــی آن بیشــتر از  پاســخ: روغــن زرد، نوعــی 
کــره گاو بدســت می آیــد. در  کــه از  آن حــذف شــده اســت. روغــن حیوانــی یــا روغــن زرد گاوی منظــور روغنــی 
کســید شــده و مضــرات زیــادی بــر قلــب و عــروق دارد.  کــره بــرای تولیــد روغــن زرد کلســترول ا اثــر حــرارت دهــی 
همچنیــن چربــی شــیر سرشــار از اســیدهای چــرب اشــباع زیــادی اســت. بنابرایــن روغــن زرد و دنبــه بــه دلیــل 
ــباع از  ــرب اش ــیدهای چ ــرا اس ــردد زی گ ــدود  ــی مح ــم غذای ــد در رژی ــالا بای ــباع ب ــرب اش ــیدهای چ ــتن اس داش
طریــق کاهــش ســنتز و فعالیــت گیرنــده LDL منجــر بــه افزایــش ســطح کلســترول LDL می شــود و زمینــه ســاز 

بیمــاری قلبــی عروقــی می باشــد. 



فصل  دهم
 

باورهای نادرست تغذیه 
در خصوص کم خونی و 

سلامت زنان
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باورهای غلط تغذیه در کم خونی

1. برای درمان کم خونی از نعل و میخ در غذا استفاده کنید. 
گرچــه دریافــت آهــن تنهــا راه درمــان کــم خونــی ناشــی از فقــر آهــن اســت امــا بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه  پاســخ: ا
کــه آهــن موجــود در اشــیا فلــزی )منبــع معدنــی( نســبت بــه آهــن موجــود در موادغذایــی )منبــع آلــی(  داشــت 
قابلیــت جــذب کمتــری داشــته و تعییــن میــزان دقیــق آهــن موجــود در ایــن اشــیا نیــز دشــوار اســت. از ســوی 
کــه مصــرف آنهــا  کار رفتــه انــد  دیگــر در ســاخت ایــن اشــیا عــاوه بــر آهــن، ســایر عناصــر ماننــد ســرب نیــز بــه 

ممکــن اســت ایجــاد مســمومیت کنــد. 

2. برای درمان کم خونی از مصرف شیره انگور و شیره خرما استفاده کنید. 
پاســخ: کــم خونــی ناشــی از فقــر آهــن شــایع تریــن نــوع کــم خونــی اســت کــه در خانم هــا شــیوع بالاتــری نســبت 
بــه مــردان دارد. تامیــن آهــن بــرای ســاخت گلبــول قرمــز تنهــا راه درمــان ایــن نــوع از کــم خونــی اســت. بایــد 
توجــه داشــت علــی رغــم تبلیغــات گســترده و باورهــای غلــط شــیره انگــور و خرمــا مقــدار ناچیــزی آهن داشــته و 

مصــرف ایــن دو نمــی توانــد بــه درمــان کــم خونــی ناشــی از فقــر آهــن کمــک کنــد. 

3. حل کردن آهن در آب و طبخ غذا برای رفع کمخونی فقر آهن مفید است. 
کــه بــه آن آب آهــن، آب آهــن تــاب، شــربت حیــات و آب خونســاز نیــز می گوینــد عمومــا از  پاســخ: عــرق آهــن 
جوشــاندن یــک شــی فلــزی در آب موجــود در ظــروف مســی تهیــه می شــود. بــا ایــن حــال بایــد توجــه داشــت 
کــه آهــن موجــود در ایــن مــاده قابلیــت جــذب پایینــی داشــته و میــزان دقیــق آهــن موجــود در آن نیــز قابــل 
تشــخیص نیســت. عــاوه بــر ایــن بــه علــت آلودگــی ایــن مــاده بــا ســایر فلــزات ســنگین ماننــد ســرب احتمــال 

بــروز مســمومیت در اثــر مصــرف آن وجــود دارد. 

4. مصرف جگر خام باعث رفع کم خونی می شود. 
گرچه گوشــت و جگر یکی از منابع غنی آهن به حســاب می آید اما مصرف آن به صورت خام و نیمه  پاســخ: ا
پختــه می توانــد ســبب انتقــال عوامــل بیمــاری زا و بــروز بیماری هــای عفونــی و انگلــی ماننــد تــب کریمــه کنگــو 
و ســیاه زخــم شــود. بنابرایــن بــرای رفــع کــم خونــی بایــد از پخــت کامــل جگــر و گوشــت اطمینــان حاصــل شــود. 

5. بــرای درمــان کــم خونــی فقــط گوشــت قرمــز مفیــد اســت و گوشــت ســفید تاثیــری ندارد/گوشــت های 
کــرد.  ســفید آهــن ندارنــد و بــرای دریافــت آهــن فقــط بایــد از گوشــت قرمــز اســتفاده 

گرچــه گوشــت قرمــز دارای مقادیــر اهــن زیادتــری اســت امــا انــواع گوشــت های ســفید نیــز از منابــع  پاســخ: ا
غذایــی غنــی آهــن بــه شــمار می آینــد و بــرای درمــان کــم خونــی ناشــی از فقــر آهــن توصیــه می شــوند. بــا ایــن 

کــرد.  حــال بایــد تعــادل را در مصــرف ایــن منابــع در رژیــم غذایــی رعایــت 
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6. مصرف سه شیره باعث رفع کم خونی می شود.
کــه از جوشــاندن و تغلیــظ ایــن میوه هــا بــه دســت می آینــد حــاوی مقــدار  پاســخ: شــیره خرمــا، انگــور و تــوت 
ناچیــزی اهــن در مقایســه بــا گوشــت قرمــز و ســفید هســتند و مصــرف آنهــا به درمــان کم خونی کمکــی نخواهد 
کالــری و قنــد بــالای موجــود در ایــن مــواد مصــرف بیــش از حــد آنهــا می توانــد  کــرد. عــاوه بــر ایــن بــه دلیــل 

منجــر بــه بــروز ســایر بیماری هــا ماننــد دیابــت و اضافــه وزن شــود. 

غ بــه صــورت خــام و عســلی بــرای جبــران آهــن و همچنیــن جــذب بهتــر پروتیئنی های  7. خــوردن تخــم مــر
آن بســیار مفید اســت. 

غ بــه صــورت خــام یــا عســلی می توانــد ســبب انتقــال میکروب هــا و عوامــل بیمــاری  پاســخ: مصــرف تخــم مــر
غ منبــع خوبــی از ویتامیــن  زا ماننــد ســالمونا بــه انســان و بــروز مســمویت شــود. عــاوه بــر ایــن زرده تخــم مــر
گــوارش  غ خــام، مانــع جــذب آن در دســتگاه  کــه وجــود پروتئینــی بــه نــام آویدیــن در تخــم مــر بیوتیــن اســت 
غ را افزایــش می دهــد.  می شــود. گرمــا ســبب از بیــن رفتــن آویدیــن شــده و جــذب بیوتیــن موجــود در تخــم مــر

8. پخت و پز در ظروف مسی منجر به طعم بهتر غذا و جلوگیری از کم خونی می شود. 
ــرای ســاخت هموگلوبیــن موجــود در گلبول هــای خــون و  کــه مــس یکــی از عناصــر لازم ب پاســخ: از آنجایــی 
ــر باشــد. امــا بایــد توجــه  جــذب آهــن از روده بــه شــمار می ایــد بنابرایــن می توانــد در درمــان کــم خونــی موث
ــر ایــن  کــه مــس موجــود در ظــروف مســی از نــوع مــس معدنــی بــوده و جــذب پایینــی دارد. عــاوه ب داشــت 
میــزان مــس موجــود در ایــن ظــروف بــه طــور دقیــق قابــل انــدازه گیــری نبــوده و امــکان وجــود ســایر عناصــر 
ــا عناصــر دیگــر وجــود دارد.  ــا مــس ی ــه مســمومیت ب ــع و در نتیجــه احتمــال ابتــا ب ــزی ماننــد ســرب و قل فل
بنابرایــن بــه جــای اســتفاده از ظــروف مســی، اســتفاده از منابــع غذایــی ایــن عنصــر ماننــد جگــر، ســبزیجات 

ــود.  ــه می ش ــی توصی ــم خون ــان ک ــا و. . . در درم ــل و دانه ه ــبز، آجی ــرگ س ب

9. خرما حاوی مقادیر زیادی آهن است. 
کیــان و ماهــی منابــع غذایــی غنــی از آهــن بــه شــمار می آینــد و در مقایســه بــا ســایر  پاســخ: گوشــت قرمــز، ما
مــواد غذایــی محتــوی آهــن بالاتــری دارنــد. عــاوه بــر ایــن، محتــوای آهــن موجــود در پروتئین هــای حیوانــی 

نســبت بــه منابــع گیاهــی بیشــتر جــذب شــده و در بــدن ذخیــره می گــردد. 

10. مصرف اسفناج برای افراد دارای کم خونی بسیار موثر می باشد و آهن آن جذب بالایی دارد. 
پاســخ: ســبزیجات بــرگ ســبز ماننــد اســفناج از منابــع غذایــی حــاوی آهــن غیــر هــم بــه شــمار می آینــد بــه 
گــرم آهــن اســت. بــا ایــن حــال بایــد توجــه  کــه هــر یــک فنجــان اســفناج پختــه شــده دارای6. 4 میلــی  طــوری 
غ و ماهــی وجــود دارد 15-35 درصــد اســت  کــه میــزان جــذب آهــن هِــم ماننــد آنچــه در گوشــت، مــر داشــت 
امــا میــزان جــدب آهــن غیرهِــم ماننــد آنچــه در ســبزیجات بــرگ ســبز ماننــد اســفناج وجــود دارد 2-20٪ اســت. 
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بنابرایــن آهــن موجــود در ســبزیجات بــه مقــدار کمتــری در بــدن جــذب شــده و بــرای درمان کــم خونی مصرف 
غ و ماهــی در کنــار ســبزیجات بــرگ ســبز توصیــه می شــود.  رژیــم غذایــی شــامل گوشــت، مــر

11. مصرف سیب زمینی همراه عدس سبب کاهش جذب آهن می شود. 
پاســخ: جــذب آهــن در دســتگاه گــوارش بــه میــزان زیــادی تحــت تاثیــر آهــن مــورد نیــاز بــدن قــرار دارد. بــا ایــن 
حــال عوامــل تغذیــه ای ماننــد ویتامیــن ســی موجــود در مرکبــات باعــث افزایــش و کلســیم موجــود در شــیر و 
تانــن موجــود در قهــوه و چــای مانــع جــذب آهــن از منابــع غذایــی می شــوند. هیــچ مــدرک و مســتند علمــی در 

ارتبــاط بــا تداخــل ســیب زمینــی بــا جــذب آهــن موجــود در عــدس وجــود نــدارد. 

12. نارنگی موجب کم خونی می شود. 
کــه بــه دلیــل داشــتن ویتامیــن ســی جــذب آهــن را  پاســخ: نارنگــی یکــی از میوه هــای دســته مرکبــات اســت 
کــه  گــروه ب ماننــد فــولات نیــز هســت  در بــدن افزایــش می دهــد. عــاوه بــر ایــن نارنگــی حــاوی ویتامین هــای 
کنــون هیــچ شــواهد علمــی مبنــی بــر تاثیــر مصــرف نارنگــی در بــروز کــم  بــه درمــان کــم خونــی کمــک می کنــد. تا

خونــی ارائــه نشــده اســت. 

13. عدس و اسفناج بهترین منابع آهن هستند. 
گرچــه منابــع گیاهــی ماننــد  کیــان و ماهــی اســت. ا پاســخ: غنــی تریــن منابــع غذایــی آهــن، گوشــت قرمــز، ما
حبوبــات، ســبزبجات بــرگ ســبز و میوه هــا نیــز دارای مقــداری آهــن )بــه شــکل آهــن غیــر هــم( هســتند امــا 
میــزان جــذب آهــن در بــدن نســبت بــه منابــع حیوانــی کمتــر اســت. بنابرایــن منابــع گیاهــی ماننــد عــدس و 
کــه در عیــن حــال آهــن موجــود در آن هــا بــه میــزان کمتــری نیــز جــذب  اســفناج میــزان آهــن کمتــری داشــته 

می شــود. 

14. مصرف باقا باعث کم خونی می شود. 
پاســخ: مصــرف باقالــی بــه طــور طبیعــی در افــراد ســالم ایجــاد کــم خونــی نمــی کنــد. در افــراد مبتــا بــه نوعــی 
ــرف  ــورت مص ــد در ص ــدن روی می ده ــای ب ــی از آنزیم ه ــص در یک ــل نق ــه دلی ــه ب ک ــم  ــام فاویس ــه ن ــاری ب بیم
کــم خونــی همولیتیــک( وجــود دارد. بایــد توجــه داشــت ایــن  باقالــی امــکان بــروز نــوع خاصــی از کــم خونــی )

کنــش بــه مصــرف باقالــی در بــدن افــراد ســالم رخ نخواهــد داد.  وا

15. برخــی از افــراد بــه دلیــل تــرس از مشــکات گوارشــی بــه خصــوص یبوســت از مصــرف قــرص فــروس 
ســولفات خــودداری می کننــد. 

پاســخ: در افــراد مبتــا بــه کــم خونــی فقــر آهــن تنهــا راه درمــان، مصــرف منظــم و اصولــی مکمــل آهــن بــه همراه 
یــک رژیــم غذایــی غنــی از منابــع آهــن زیــر نظــر پزشــک یــا متخصــص تغذیــه اســت. مصــرف نامنظــم مکمــل 
فــروس ســولفات بــه دلیــل تــرس از مشــکات گوارشــی بالاخص یبوســت روند درمــان را مختل کــرده و بهبودی 
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را بــه تعویــق می انــدازد. مصــرف مکمــل آهن قبل از خواب، افزایش دریافت مایعــات به ویژه آب، افزایش میوه 
و ســبزی در رژیــم غذایــی و بــالا بــردن ســطح فعالیــت بدنــی از جملــه راهکارهــای مقابلــه بــا ایــن عوارض اســت. 

باورهای نادرست تغذیه ای در سلامت زنان

1. خوردن قرص اهن باعث افزایش خونریزی در زمان پریود می شود. 
پاســخ: زنــان بعــد از ســن بلــوغ و در ســنین بــاروری بــه دلیــل از دســت دادن خــون در دوران عــادت ماهیانــه 
بــه شــدت در معــرض کــم خونــی ناشــی از فقــر آهــن قــرار دارنــد. میــزان مــورد نیــاز روزانــه آهــن در ســنین 50-19 
گــرم یعنــی بیــش از دو برابــر میــزان مــورد نیــاز روزانــه مــردان اســت. مصــرف مکمــل  ســال بــرای زنــان 18 میلــی 
آهــن باعــث تامیــن میــزان مــورد نیــاز روزانــه و پــر شــدن ذخایــر آن در بــدن می شــود. بنابرایــن مصــرف منابــع 
آهــن در زمــان پریــودی منجــر بــه افزایــش خونریزی هــا نخواهــد شــد زیــرا آهــن جــذب شــده، جایگزیــن آهــن از 

دســت رفتــه از طریــق خونریــزی شــده و بــه پــر شــدن ذخایــر اهــن بــدن کمــک خواهــد کــرد. 

غ خام محلی برای رفع تنبلی تخمدان و کم خونی مفید است.  2. خوردن تخم مر
غ خــام محلــی بــرای درمــان تنبلــی تخمــدان  پاســخ: هیــچ دلیــل و مســتند علمــی بــرای تاثیــر مصــرف تخــم مــر
غ بــه صــورت خــام یــا عســلی می توانــد ســبب انتقــال  و کــم خونــی وجــود نــدارد. عــاوه بــر ایــن مصــرف تخــم مــر
ــع  غ منب ــر ــم م ــود. زرده تخ ــمویت ش ــروز مس ــان و ب ــه انس ــالمونا ب ــد س ــاری زا مانن ــل بیم ــا و عوام میکروب ه
غ خــام، مانــع جــذب آن در  خوبــی از ویتامیــن بیوتیــن اســت کــه وجــود پروتئینــی بــه نــام آویدیــن در تخــم مــر
غ را  گــوارش می شــود. گرمــا ســبب از بیــن رفتــن آویدیــن شــده و جــذب بیوتیــن موجــود در تخــم مــر دســتگاه 

افزایــش می دهــد. 

3. مصرف برگ درخت انگور برای کاهش خونریزی موثر است. 
پاســخ: خونریــزی ناشــی از عــادت ماهانــه در خانم هــا بــه دلیــل تخریــب دیــواره رحــم بــه دلیــل تغییــر در 
گــذار بــر افزایــش شــدت خونریــزی می تــوان  ســطح خونــی برخــی از هورمون هــا رخ می دهــد. از دلایــل تاثیــر 
کــه فــرد را مســتعد خونریــزی می کننــد و وجــود بافــت غیــر  ــه بیماری هــای  گــذاری، ابتــا ب بــه عــدم تخمــک 
گــذاری مصــرف بــرگ درخــت انگــور بــر  کــرد. هیــچ دلیــل و مســتند علمــی بــرای تاثیــر  طبیعــی در بــدن اشــاره 
کاهــش خونریــزی در دوران عــادت ماهیانــه وجــود نــدارد. در صــورت شــدید بــودن خونریــزی در دوران عــادت 

ماهیانــه بایــد حتمــا بــه پزشــک متخصــص مراجعــه شــود. 

4. عدم مصرف پیاز در دختران )نازایی میاره!(
پاســخ: نازایــی بــه معنــی عــدم ایجــاد بــاروری و یــا ناتوانــی در نگهــداری آن بعد از یک ســال تاش بــرای باروری 
، زمینــه  اســت. از علــل مهــم در ایجــاد نازایــی در خانم هــا می تــوان بــه افزایــش ســن، وزن زیــاد، کشــیدن ســیگار
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کــرد.  ژنتیکــی، مواجهــه بــا برخــی مــواد شــیمیایی، اســترس و ابتــا بــه برخــی از عفونت هــا و بیماری هــا اشــاره 
هیــچ مســتند و دلیــل علمــی در خصــوص تاثیــر مصــرف پیــاز بــر بــروز نازایــی در دختــران وجــود نــدارد. 

5. خوردن حبوبات در دوره عادت ماهیانه منجر به دل درد شدید می شود. 
گــروه ب، آهــن و  کــه دارای فیبــر، ویتامین هــای  پاســخ: حبوبــات منابــع گیاهــی غنــی از پروتئیــن هســتند 
گرچــه میــزان آهــن آن هــا کمتــر از گوشــت اســت، در عــوض اســید چــرب اشــباع  کلســیم و پتاســیم هســتند. ا
گــروه غذایــی در کاهــش وزن، چربــی خــون بــالا و دیابــت مشــاهده شــده اســت. از  ندارنــد. اثــرات مثبــت ایــن 
کــه حبوبــات دارای فیبــر و کربوهیدرات هــای پیچیــده هســتند، مصــرف آنهــا ممکــن اســت ایجــاد  آن جایــی 
نفــخ کنــد. بــرای کاهــش ایــن عارضــه توصیــه می شــود چنــد ســاعت قبــل از مصــرف در آب خیســانده شــده و 
بــه خوبــی پختــه شــوند. هیــچ دلیــل و مســتند علمــی در خصــوص تاثیــر مصــرف حبوبــات بــر ایجــاد دل درد 

شــدید در دوره عــادت ماهیانــه وجــود نــدارد. 

6. در دوره عادت ماهیانه خانم ها نباید محصولات لبنی استفاده کنند چون باعث سردی می شود. 
پاســخ: فراورده هــای لبنــی ماننــد شــیر و ماســت حــاوی پروتئیــن و کلســیم بالایــی هســتند کــه بــه جلوگیــری از 
پوکــی اســتخوانی و تامیــن پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن خانم هــا کمــک می کننــد. هیــچ دلیــل و مســتند علمــی در 
خصــوص ممانعــت از مصــرف لبنیــات در دوره عــادت ماهانــه خانم هــا وجــود نــدارد. بــا ایــن حــال در صــورت 
کتــوز و یــا از انــواع تخمیــری لبنیــات ماننــد  بــروز عائــم گوارشــی در زمــان مصــرف شــیر می تــوان از نــوع بــدون لا

ماســت و پنیــر اســتفاده کــرد. 

غ به دلیل اینکه هورمونی هستند باعث ابتا به نازایی می شود.  غ و مر 7. مصرف تخم مر
پاســخ: میــزان اســتفاده از هورمون هــا رشــد و اســتروئیدهایی کــه بــرای تحریــک رشــد در دام و طیــور اســتفاده 
ــد.  ــن می رون ــده و از بی ــه ش ــی تجزی ــای گوارش ــط آنزیم ه ــوردن توس ــد از خ ــوده و بع ــی ب ــدار اندک ــود مق می ش
غ بــی مــورد بــوده و هیــچ مســتند و دلیــل علمــی بــرای  غ و تخــم مــر بنابرایــن نگرانــی از وجــود هورمون هــا در مــر
غ از منابــع غنــی آهــن و پروتئیــن در رژیــم غذایــی بــوده و مصــرف آنهــا  غ و تخــم مــر ایــن ادعــا وجــود نــدارد. مــر

کــرد.  بــه جبــران خونریزی هــای ناشــی از عــادت ماهانــه در زنــان ســنین بــاروری کمــک بســیاری خواهــد 

8. مصرف میوه های ترش در دوران پریودی موجب ایجاد لکه هایی در صورت می شود. 
پاســخ: هیــچ دلیــل و مســتند علمــی در خصــوص تاثیــر مصــرف میوه هــای تــرش در دوران عــادت ماهانــه بــر 

ایجــاد لکــه در صــورت وجــود نــدارد. 

9. زنان در موقع پریود نباید هنداونه بخورند. 
کــه ســبب ریــزش دیــواره رحــم  پاســخ: خونریــزی در دوره عــادت ماهانــه ناشــی از تغییــرات هورمونــی بــوده 
کنــون هیــچ دلیــل و مســتند علمــی در خصــوص تاثیــرات منفــی هندوانــه بــر عــادت ماهانــه و لــزوم  می شــود. تا
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اجتنــاب از مصــرف آن در ایــن دوران ارائــه نشــده اســت. 

غ عسلی در دوران قاعدگی مناسب است.  10. مصرف تخم مر
غ عســلی در دوران قاعدگــی وجــود  پاســخ: هیــچ دلیــل و مســتند علمــی بــرای تاثیــر مثبــت مصــرف تخــم مــر
ــا و  ــال میکروب ه ــبب انتق ــد س ــلی می توان ــا عس ــام ی ــورت خ ــه ص غ ب ــر ــم م ــرف تخ ــن مص ــر ای ــاوه ب ــدارد. ع ن
غ منبــع خوبــی از ویتامیــن  عوامــل بیمــاری زا ماننــد ســالمونا بــه انســان و بــروز مســمویت شــود. زرده تخــم مــر
گــوارش  غ خــام، مانــع جــذب آن در دســتگاه  کــه وجــود پروتئینــی بــه نــام آویدیــن در تخــم مــر بیوتیــن اســت 
غ را افزایــش می دهــد.  می شــود. گرمــا ســبب از بیــن رفتــن آویدیــن شــده و جــذب بیوتیــن موجــود در تخــم مــر

 





فصل  یازدهم
 

باورهای نادرست تغذیه 
در سلامت استخوان، 

اختلالات کلیوی و 
تیروئید
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. مصــرف لبنیــات باعــث ایجــاد پوکــی اســتخوان و افزایــش درد هــای مفصلــی می شــود. /مصــرف شــیر و 
لبنیــات باعــث پوکــی اســتخوان می شــود. 

کــه 99درصــد از  ــه ای  ــه گون پاســخ: عنصــر اصلــی تشــکیل دهنــده اســتخوان ها و دندان هــا کلســیم اســت ب
کلســیم موجــود رد بــدن مــا در اســتخوان ها ذخیــره می شــود. در صــورت کاهــش دریافــت کلســیم از منابــع 
رژیمــی ایــن کمبــود بــه وســیله تخلیــه اســتخوان از کلســیم در بــدن جبــران شــده و مقــدار کلســیم خــون در 
ســطح ثابتــی حفــط می شــود. لبنیــات شــامل شــیر، ماســت، دوغ و پنیــر بــه دلیــل محتــوای بــالای کلســیم و 
پروتئیــن بــه رشــد و اســتحکام اســتخوان ها در ســنین رشــد کمــک کــرده و از کاهــش تــوده اســتخوانی و ابتــا به 
کنــون هیــچ کــدام از تحقیقــات علمــی شــواهدی دال بــر  پوکــی اســتخوان بــا افزایــش ســن جلوگیــری می کنــد. تا

ایجــاد پوکــی اســتخوان و افزایــش دردهــای مفصلــی نشــان نــداده اســت. 

2. مصرف لبنیات در بیماری های استخوانی مانند آتروز، به دلیل سردی ممنوع است. 
ــی از  ــی غن ــع غذای ــات مناب ــت. لبنی ــا اس ــتخوان و دندان ه ــده اس ــکیل دهن ــی تش ــاده اصل ــیم م ــخ: کلس پاس
کلســیم هســتند و دریافت آنها با پیشــگیری از ابتا به بیماری های اســتخوانی مانند پوکی اســتخوان و آرتروز 
ــتخوان ها  ــود در اس ــیم موج ــی، کلس ــع غذای ــیم از مناب ــت کلس ــش دریاف ــورت کاه ــد. در ص ــری می کن جلوگی
کــه ایــن مســئله تــوده اســتخوانی و اســتحکام آن را  بــرای جبــران ایــن کمبــود مــورد اســتفاده قــرار می گیرنــد 

کاهــش داده و ســبب بــروز و تشــدید دردهــای اســتخوانی و مفصلــی می گــردد. 

3. نمک بیشتر استخوان را محکم می کند. 
پاســخ: هیــچ مســتند علمــی در خصــوص تاثیــر دریافــت نمــک بــر اســتحکام اســتخوان وجــود نــدارد. در عیــن 
حــال دریافــت زیــاد نمــک از طریــق رژیــم غذایــی ســبب افزایــش دفــع کلســیم از طریــق ادرار شــده و ممکــن 

کــم اســتخوان ها و افزایــش شــکنندگی آن هــا نقــش ایفــا کنــد.  اســت از ایــن طریــق در کاهــش ترا

4. مصرف ژله برای بدن خیلی خوب وکلسیم بالایی دارد واز پوکی استخوان جلوگیری می کند. 
ــوده و  ــز ب ــیار ناچی ــود در آن بس ــیم موج ــه کلس ک ــود  ــکیل می ش ــن تش ــام ژلاتی ــه ن ــی ب ــه از پروتئین ــخ: ژل پاس
مصــرف آن نمــی توانــد از بــروز پوکــی اســتخوان جلوگیــری کنــد. جهــت جلوگیــری از پوکــی اســتخوان بایــد 
مصــرف منابــع غنــی از کلســیم و ویتامیــن دی ماننــد لبنیــات در رژیــم غذایــی افزایــش داده شــود. عــاوه بــر 
ــبب  ــه س ک ــود دارد  ــی وج ــای مصنوع ــم دهنده ه ــا و طع ــگ دهنده ه ، رن ــکر ــادی ش ــزان زی ــا می ــن در ژله ه ای

افزایــش وزن شــده و مشــکات ناشــی از بیماری هــای اســتخوانی را تشــدید می کنــد. 

5. پاستیل از پوکی استخوان جلوگیری می کند
پاســخ: پاســتیل ها از پروتیئــن ژلاتیــن، شــکر، طعــم دهنده هــا و رنگ هــای مصنوعــی تهیــه می شــوند. ایــن 
مــواد محتــوی بســیار ناچیــزی از کلســیم و ویتامیــن دی داشــته و در نتیجــه مصــرف آن هــا در پیشــگیری 



155

کالــری بــالای ایــن محصــولات، در صــورت  از پوکــی اســتخوان بــی تاثیــر اســت. عــاوه بــر این هــا بــه دلیــل 
مصــرف زیــاد، می تواننــد باعــث افزایــش وزن و افزایــش احتمــال ابتــا بــه بیماری هــای اســتخوانی ماننــد پوکــی 

اســتخوان، آرتــروز و تشــدید عــوارض ناشــی از آنهــا ماننــد درد و التهــاب شــوند. 

6. خوردن کله و پاچه برای استخوان و مفاصل خوب می باشد. 
پاســخ: مــاده اصلــی تشــکیل دهنــده اســتخوان کلســیم اســت. کلــه پاچــه محتــوای کلســیمی کمــی داشــته و 
مصــرف آن بــر ســامت اســتخوان و مفاصــل بــی تاثیــر اســت. عــاوه بــر این هــا کلــه پاچــه بــه دلیل مقــدار چربی 
بــالا، کالــری زیــادی داشــته و مصــرف زیــاد آن می توانــد ســبب افزایــش وزن و تشــدید بیماری هــای اســتخوانی 

و مفصلــی و عــوارض ناشــی از آنــان گــردد. 

7. مصرف بارهنگ سبب جوش خوردن بهتر استخوان ها می شود. 
پاســخ: جــوش خــوردن و یــا همــان بهبــود شکســتگی اســتخوان ها بــه عواملــی ماننــد پروتئیــن، ویتامیــن ســی 
و کلســیم نیازمنــد اســت. بارهنــگ گیاهــی علفــی از خانــواده بارهنگیــان اســت کــه محتــوای پروتئین و کلســیم 
پایینــی دارد بنابرایــن در بهبــود شکســتگی اســتخوان تاثیــری نــدارد. هیــچ مســتند علمــی در خصــوص تاثیــر 
بارهنــگ بــر بهبــود شکســتگی اســتخوان وجــود نــدارد. لبنیات غنــی ترین منبع غذایی کلســیم بــوده و حاوی 
مقادیــر زیــادی پروتئیــن هســتند بنابرایــن در بهبــود شکســتگی اســتخوان موثــر خواهنــد بــود و باید بــه میزان 

کافــی در رژیــم غذایــی مصــرف شــوند. 

غ از لبنیات بیشتر است.  8. کلسیم در سنجد، کلم و پای مر
ــی  ــواد غذای ــدام از م ک ــچ  ــا هی ــینی ب ــل جانش ــوده و قاب ــیم ب ــی کلس ــع غذای ــن مناب ــی تری ــات غن ــخ: لبنی پاس
نیســتند و بایــد بــه میــزان کافــی در رژیــم غذایــی مصــرف شــوند. یــک فنجــان شــیر 299میلی گــرم و یک فنجان 
ماســت419 میلــی گــرم کلســیم دارد. در حالــی کــه میــزان کلســیم در یــک فنجــان لوبیــا 58 میلــی گــرم و در یــک 
گرچــه ســایر منابــع غذایــی ممکــن اســت دارای مقــداری  فنجــان کلــم بروکلــی 42 میلــی گــرم اســت. بنابرایــن ا
کــدام از  کــه قابــل مقایســه بــا هیــچ  کلســیم باشــند بــا ایــن حــال محتــوای کلســیمی لبنیــات انقــدر زیــاد اســت 

منایــع غذایــی نیســت. 

9. تخم شربتی و بادام کلسیم زیادی دارد و می تواند جایگزین لبنیات شود. 
کلســیم موجــود در شــیر و لبنیــات بســیار بیشــتر از ســایر منابــع غذایــی ماننــد میــوه هــا،  پاســخ: میــزان 
ــود  ــیم وج ــرم کلس گ ــی  ــا 80 میل ــادام تنه ــرم ب گ ــر 30  ــت. در ه ــا اس ــات و دانه ه ــا، حبوب ــت ه ــبریجات، گوش س
دارد در حالــی کــه در یــک فنجــان شــیر 299میلــی گــرم کلســیم وجــود دارد. تخــم شــربتی کــه همــان تخــم گیــاه 
ریحــان اســت نیــز کلســیم زیــادی نــدارد و قــادر بــه تامیــن میــزان مــورد نیــاز روزانــه کلســیم افــراد ســالم نیســت. 
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10. معتقدند لبنیات تأثیر مثبتی برای استخوان ها ندارد. 
پاســخ: کلســیم جزء اصلی توده اســتخوانی اســت و تقریباً 99 درصد کلســیم بدن انســان بالغ در اســتخوان ها 
بــه شــکل هیدروکســی آپاتیــت موجــود اســت. کلســیم موجــود در اســتخوان ها دو وظیفــه مهــم را بــر عهــده 
دارد، اولا اینکــه بخــش جدایــی ناپذیــر از ســاختار اســتخوان اســت و یــک قــاب ســفت و ســخت را فراهــم 
کــه بــدن را بــه صــورت عمــودی نگــه مــی دارد و در عیــن حــال بــه عنــوان نقــاط اتصــال ماهیچه هــا  می کنــد 
عمــل کــرده و حرکــت را ممکــن می ســازد. دوم اینکــه، بــه عنــوان یــک منبــع کلســیم عمــل می کنــد تــا در صورت 
کــودکان بــه مقادیــر نســبتاً  افــت کلســیم خــون، منبــع قابــل دســترس کلســیم را بــه مایعــات بــدن برســاند. 
زیــادی کلســیم نیــاز دارنــد تــا اســتخوان های جدیــد را بــا رشــد ســریع بســازند. تحقیقــات علمــی نشــان داده 
کــه منابــع غذایــی کلســیم موثرتــر از مکمل هــای کلســیم هســتند و مصــرف کــم شــیر در دوران کودکــی و  انــد 
نوجوانــی بــا کاهــش قابــل توجهــی در دانســیته اســتخوانی لگــن و دو برابــر شــدن خطــر شکســتگی در بیــن 
زنــان 50 ســاله و بالاتــر همــراه اســت. مصــرف کــم منابــع کلســیمی در رژیــم غذایــی باعــث تخلیه ذخایر کلســیم 
ــای  ــروز بیماری ه ــث ب ــش داده و باع ــتخوان ها را کاه ــدرت اس ــوده و ق ــه ت ــده و در ادام ــه ش ــکلتی را تخلی اس

اســتخوانی از جملــه نرمــی و پوکــی اســتخوان در ســنین مختلــف می گــردد. 

11. مصرف روغن الاغ برای درمان بیماری های استخوانی مفید است. 
پاســخ: روغن ها از اســیدهای چرب تشــکیل شــده اند و فاقد کلســیم و مواد اثر گذار در اســتحکام و ســامت 
استخوان ها هستند. بنابراین مصرف روغن الاغ تاثیری بر درمان بیماری های استخوانی ندارد. هیچ مستند 
کنون رابطه بین مصرف روغن الاغ و درمان بیماری های استخوانی را نشان نداده است.  و پژوهش علمی تا

12. مصرف ترشی در سالمندان باعث پوکی استخوان می شود. 
کــم و اســتحکام بافــت اســتخوانی بــوده و فــرد را در معــرض  کاهــش ترا پاســخ: پوکــی اســتخوان ناشــی از 
گــذاری مصــرف ترشــی بــر بــروز پوکــی  شکســتگی قــرار می دهــد. هیــچ دلیــل و مســتند علمــی بــرای تاثیــر 

نــدارد.  اســتخوان در ســالمندان وجــود 

13. مصرف هندوانه با پنیر باعث آتروز می شود. 
کــه بــه دلیــل از بیــن رفتــن غضــروف در محــل مفاصــل و ایجــاد  پاســخ: آرتــروز یــک بیمــاری اســتخوانی اســت 
درد و التهــاب در نتیجــه ســایش دو اســتخوان رخ می دهــد. از عوامــل موثــر در بــروز ایــن بیمــاری می تــوان بــه 
افزایــش ســن، وزن بــالا، ســابقه آســیب های مفصلــی و ژنتیک اشــاره کرد. پنیــر یکی از اعضای خانــواده لبنیات 
بــوده و حــدودا هــر 30 گــرم از انــواع آن بیــش از 100 میلی گرم کلســیم دارد. تحقیقات نشــان داده اند که مصرف 
منابــع کلســیمی ماننــد لبنیــات می توانــد باعث کاهش عوارض ناشــی از بیمــاری آرتروز ماننــد درد و التهاب در 
مفاصــل شــود. هیــچ دلیــل و مســتند علمــی بــرای اثبات اثــر مصرف هندوانــه و پنیر بر بــروز آرتروز وجــود ندارد. 
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1. مصــرف لبنیــات در ســنگ کلیــه بایــد حــذف شــود. /عــدم مصــرف شــیر در بیمــاران دارای ســنگ کلیــه /
لبنیــات بــرای افــراد مبتــا بــه ســنگ کلیــه مضــر اســت. 

کلیــوی وجــود دارد و در ادرار افــرادی  پاســخ: علــی رغــم اینکــه کلســیم در ترکیــب بســیاری از ســنگ های 
کــه مبتــا بــه ســنگ کلیــه هســتند نیــز مقــدار زیــادی کلســیم مشــاهده می شــود امــا حــذف لبنیــات و منابــع 
کلســیمی مانــع تشــکیل ســنگ کلیــه نشــده و کلســیم موجــود در ادرار را کاهــش نمــی دهــد. تحقیقــات نشــان 
گــزالات و دفــع آن بــه کاهــش تشــکیل ســنگ های کلیــوی کمــک  کــه کلســیم رژیمــی بــا اتصــال بــه ا داده انــد 
می کنــد. بنابرایــن محــدود کــردن لبنیــات در رژیــم غذایــی افــراد مبتــا بــه ســنگ کلیــه اصــا توصیــه نمــی شــود 

زیــرا خطــر تشــکیل ســنگ کلیــه و ابتــا بــه ســایر بیماری هــا از جملــه پوکــی اســتخوان را افزایــش می دهــد. 

2. مصرف ماء الشعیر برای بیماران کلیوی مناسب می باشد. 
کــه مصــرف مالشــعیر را بــه دلیــل خاصیــت ادرار آور بــودن آن بــرای کلیــه مفیــد  پاســخ: برخــاف تصــور عمــوم 
کــه مصــرف ایــن نوشــیدنی ها باعــث دفــع آب بیشــتری از بــدن شــده  کــرد  می داننــد بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه 
کــه توانایــی جبــران آب از دســت رفتــه را ندارنــد باعــث آســیب طولانــی مــدت بــه کلیــه می شــوند.  و از آنجایــی 
کــه بهتریــن نوشــیدنی بــرای حفــط ســامتی آب اســت و  نتایــج تحقیقــات بــه خوبــی نشــان داده اســت 
اســتفاده از یــک رژیــم متعــادل، حفــط وزن در محــدوده مناســب و کاهــش مصــرف نمــک و افزایــش مصــرف 

میــوه و ســبزیجات بــه پیشــگیری از بیماری هــای کلیــوی کمــک بــه ســزایی می کنــد. 

3. ماءالشعیر باعث کاهش حل سنگ کلیه می شود. 
کــه نمــی  گازدار باعــث از دســت رفتــن آب می شــوند و از آنجایــی  پاســخ: مصــرف نوشــیدنی های شــیرین 
تواننــد ایــن میــزان آب را جبــران کننــد، ســبب ایجــاد کــم آبــی در بدن شــده و دفع شــدن ســنگ کلیه را ســخت 
تــر می کنــد. مصــرف ایــن نوشــیدنی ها نقشــی در درمــان یــا بهبــود ســنگ کلیــه نداشــته بلکــه بــه دلیــل شــکر 
کــه دارنــد باعــث ایجــاد نارســایی های حــاد کلیــه و آســیب بــه  کالــری بالایــی  موجــود در آنهــا، گازدار بــودن و 
خــود کلیــه خواهنــد داشــت. تحقیقــات زیــادی نشــان داده انــد کــه بهتریــن نوشــیدنی در پیشــگیری و درمــان 

ســنگ کلیــه آب اســت و بیمــاران بایــد بــه میــزان کافــی در روز آب دریافــت کننــد. 

4. مصرف خرما همزمان با چای باعث سنگ کلیه می شود. 
پاسخ: سنگ کلیه رسوبات نامحلول ایجاد شده از مواد معدنی در کلیه هستند که ساختاری کریستالی دارند. 
گزالات کلســیم اســت. از عوامل تاثیر گذار بر ایجاد ســنگ ها کلیوی می توان به  جنس بیشــتر این ســنگ ها ا
کاهــش آب بــدن، وزن بــالا، رژیــم غذایــی غنــی از پروتئین، شــکر و نمک و مصرف برخی از داروها اشــاره کرد. در 
هیچ دلیل و مستند علمی در خصوص نقش مصرف همزمان خرما با چای در ایجاد سنگ کلیه وجود ندارد. 
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لات تیروئید باورهای غلط تغذیه در اختلا

گذشــته نمــک دریــا مصــرف  1. خــوردن نمــک یــددار ســبب ایجــاد بیماری هــای تیروئیــد می شــود )در 
تیروئیــد می شــود.  اختــالات  بــه  یــد دار منجــر  کمتــر بود(/مصــرف نمک هــای  بیماری هــا  می شــد 

پاســخ: یــد عنصــر اصلــی ســنتز هورمون هــای تیروئیــدی در بدن اســت. ایــن هورمون ها برای تنظیم ســوخت 
و ســاز، رشــد فیزیکــی و تکامــل سیســتم عصبــی مــورد نیــاز هســتند. کمبــود یــد مانــع ســنتر کافــی هورمون های 
تیروئیــدی می شــود و بســته بــه اینکــه کمبــود یــد در چــه زمــان و بــا چــه شــدتی رخ دهــد عــوارض متفاوتــی 
کــم کاری تیروئیــد خواهــد شــد. نمــک یــددار حاصــل افــزودن یــد بــه  از جملــه عقــب ماندگــی ذهنــی، گواتــر و 
کــم  کــه موثــر تریــن راه تامیــن یــد محســوب می شــود و قدیمی تریــن , مناســب تریــن و  کــی اســت  نمــک خورا
خــرج تریــن روش جهــت پیشــگیری از اختال هــای ناشــی از کمبــود یــد بــه شــمار مــی رود. مزیــت نمــک یــددار 
کــه صــرف نظــر از وضعیــت اقتصــادی و اجتماعــی، توســط تمــام اقشــار جامعــه و در تمــام فصــول  آن اســت 
ســال تقریبــا بــه یــک نســبت مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. مصــرف منظــم نمــک یــد دار می توانــد نســل حــال و 

آینــده را در برابــر عــوارض ناشــی از کمبــود یــد حفاظــت نمایــد. 

2. مصــرف نمــک دریــا بهتــراز نمــک یــددار اســت و بهتــر از ابتــا بــه تیروئیــد جلوگیــری مــی کنــد. /نمــک دریــا 
بــه درمــان کــم کاری تیروئیــد کمــک می کنــد. 

ــت و  ــر اس ــالم ت ــددار س ــده ی ــه ش ــای تصفی ــه نمک ه ــبت ب ــا نس ــک دری ــه نم ک ــود  ــان می ش ــرا بی ــخ: اخی پاس
ــل  ــث تمای ــر باع ــن ام ــون دارد. همی ــار خ ــود فش ــدن و بهب ــاح ب ــن ام ــه تامی ــادی از جمل ــی زی ــواص درمان خ
بســیاری از افــراد بــرای اســتفاده از نمــک دریــا بــه جــای نمــک تصفیــه شــده یــد دار شــده اســت. نمــک دریــا کــه 
در اثــر تبخیــر آب دریــا در ســواحل دریــا انباشــته می شــود، بــه علــت در معــرض آفتــاب و هــوای آزاد قــرار گرفتــن 
مقادیــر قابــل توجهــی از یــد خــود را در اثــر تبخیــر از دســت می دهــد. بنایرایــن نمــک دریــا فایــد مقادیــر کافــی 

یــد بــرای تامیــن نیــاز روزانــه اســت. 
کــه اســتفاده از نمــک دریــا نــه تنهــا باعــث ارتقــا ســامتی نمــی شــود، بلکــه می توانــد زمینــه   لازم بــه ذکــر اســت 
ــا دارای انــواع ناخالصــی از جملــه مــواد نامحلــول ماننــد شــن،  ســاز بســیاری از بیماری هــا باشــد. نمــک دری
گــچ، مــواد آلــوده کننــده و فلــزات ســنگین ماننــد ســرب، جیــوه، آرســنیک و کادمیــوم اســت و  ک،  ماســه، خــا
گــوارش، کبــد، کلیه هــا، ریــه و ســایر اندام هــای بــدن ایجــاد کنــد  می توانــد عــوارض نامطلوبــی در دســتگاه 
و حتــی منجــر بــه مســمومیت شــود. بــه عــاوه فلــزات ســنگین بــه ویــژه آرســنیک باعــث افزایــش خطــر بــروز 
ســرطان می شــوند. از دیگــر مضــرات نمــک دریــا می تــوان بــه اختــال در جــذب ریــز مغذی هایــی ماننــد 
کــرد. همچنیــن، نمــک دریــا فاقــد یــد کافــی مطابــق بــا اســتانداردهای اعــام شــده بــرای  آهــن و روی اشــاره 
کــه نمــک دریــا فاقــد  پیشــگیری از گواتــر و اختــالات ناشــی از کمبــود یــد اســت. آزمایشــات نشــان می دهنــد 
هرگونــه ترکیبــات مــورد نیــاز بــدن اســت. بنابرایــن از بیــن انــواع نمــک، بایــد از نــوع نمــک یــددار تصفیــه شــده 
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کــه بــه طــور کلــی از مصــرف بیــش از حــد نمــک بایــد  کــرد. البتــه ایــن نکتــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود  اســتفاده 
کــه می توانــد باعــث افزایــش فشــار خــون و ســایر بیماری هــا از قبیــل بیماری هــای قلبــی  اجتنــاب شــود، چــرا 
و عروقــی و پوکــی اســتخوان شــود. میــزان مجــاز مصــرف نمــک در افــراد بزرگســال ســالم، طبــق توصیــه ســازمان 

گــرم در روز در نظــر گرفتــه می شــود.  بهداشــت جهانــی، کمتــر از 5 

3. مصرف کلم باعث گواتر می شود. 
پاســخ: گواتــر کــه همــان بــزرگ شــدن انــدازه غــده تیروئیــد در ناحیــه گــردن اســت، می توانــد بــه دلیــل کــم کاری 
و یــا پــرکاری غــده تیروئیــد در اثــر عوامــل مختلفــی از جملــه کمبــود یــد، بیماری هــای خــود ایمنــی، ســرطان، 
گرچــه ســبزیجات خانــواده کلــم از جملــه کلــم بــرگ، کلــم قمــری  بــارداری و التهــاب غــده تیروئیــد رخ دهــد. ا
و گل کلــم حــاوی مــواد گواتــروژن هســتند امــا مصــرف آنهــا بــه تنهایــی و بــدون وجــود علــل زمینــه ای نمــی 
گرچــه در بیمــاران مبتــا بــه اختــالات تیروئیــدی و کمبــود یــد بایــد از مصــرف  توانــد ســبب ایجــاد گواتــر شــود. ا
ســبزیجات ایــن خانــواده خــودداری شــود امــا در افــراد ســالم مصــرف متعــادل ان هــا عوارضــی نخواهــد داشــت 

و همچنیــن پختــن و حــرارت دادن آنهــا باعــث از بیــن رفتــن مــواد گواتــروژن خواهــد شــد. 





فصل  دوازدهم
 

باورهای نادرست  
تغذیه ای 

در زمینه های مختلف
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

غ خــام بــرای ســامتی مفیــد  کــه مصــرف تخــم مــر 1. در بیــن برخــی از مراجعیــن ایــن بــاور رایــج اســت 
غ نیــم پــز بــه جــای پخــت کامــل باعــث تقویــت بــدن در برابــر بیمــاری  می باشــد. /اســتفاده از تخــم مــر

می گــردد. 
غ منبــع مهــم تامیــن پروتئیــن حیوانــی )پروتئیــن بــا کیفیــت بــالا(، ویتامین هــا، مــواد معدنی،  پاســخ: تخــم مــر
غ بــه عنــوان یــک غــذای کامــل نســبتا ارزان  کســیدان ها می باشــد. تخــم مــر اســیدهای چــرب ضــروری و آنتــی ا
ــا تمــام پروتئیــن  ــالا، تقریب ــه دلیــل ارزش زیســتی ب قیمــت و غنــی از مــواد مغــذی در نظــر گرفتــه می شــود. ب
 ،A، D، E، B1 غ غنــی از ویتامین هــای موجــود در آن توســط بــدن مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. زرده تخــم مــر
غ غنــی از ویتامیــن B3 می باشــد. بــر اســاس مطالعــات جدیــد، ترکیبــات  B2، بیوتیــن و B5 و ســفیده تخــم مــر
غ ممکــن اســت دارای اثــرات ضــد میکروبــی، تعدیــل کننده سیســتم ایمنی،  زیســت فعــال موجــود در تخــم مــر
غ بعــد از تخــم گــذاری تــا 28 روز قابــل مصــرف می باشــد  ضــد ســرطان و ضــد پرفشــاری خــون باشــند. تخــم مــر
و در ایــن مــدت بایــد ترجیحــا در یخچــال نگهــداری شــود. در حیــن پخــت، ســاختار پروتئین هــای موجــود در 
غ و کاهــش میــزان بــروز  غ تغییــر می کنــد. ایــن تغییــرات منجــر بــه هضــم راحــت تــر پروتئیــن تخــم مــر تخــم مــر
غ می توانــد باعــث  غ بخصــوص در کــودکان می شــوند. بــا وجــود اینکــه پختــن تخــم مــر حساســیت بــه تخــم مــر
غ شــود، توصیــه  کســیدان موجــود در زرده تخــم مــر تغییــر در برخــی از ریزمغــذی هــا، چربی هــا و مــواد آنتــی ا
غ بصــورت کامــا پختــه اســتفاده شــود تــا برخــی از عوامــل بیمــاری زای موجــود در تخــم  کــه تخــم مــر می شــود 

غ کــه می تواننــد باعــث عفونــت و مســمومیت در مصــرف کننــدگان شــوند از بیــن برونــد.  مــر

2. نان تهیه شده از آرد سفید سالم تر از نان سبوس دار است. 
پاســخ: غــات )ماننــد گنــدم، جــو، برنــج و جودوســر( با تامیــن بخش عمــده ای از نیازهای تغذیــه ای ما مانند 
نیــاز بــه انــرژی، کربوهیــدرات، پروتئیــن، فیبــر غذایــی و مــواد مغــذی، پایــه و اســاس رژیــم غذایــی را تشــکیل 
کــه در حیــن فرآینــد آمــاده ســازی، ســبوس و جوانــه آنهــا  می دهنــد. غــات کامــل بــه غاتــی گفتــه می شــود 
حفــظ شــده باشــد. بــه ایــن ترتیــب نــان ســبوس دار کــه از آرد ســبوس دار تهیــه می شــود در گــروه غــات کامــل 
قــرار می گیــرد. در مطالعــات انجــام شــده، مصــرف غــات کامــل بــه دلیــل دارا بــودن انواعــی از ترکیبــات زیســت 
کــه در غــات بــدون ســبوس بــه میــزان بســیار کــم وجــود دارنــد( بــا اثــرات مفیــد  فعــال و فیبر هــای غذایــی )
بــر روی ســامتی همــراه بــوده اســت، از جملــه احســاس ســیری طولانــی تــر و کمــک بــه کنتــرل وزن، کاهــش 
خطــر دیابــت نــوع دو، بهبــود مدیریــت دیابــت نــوع دو، کاهــش خطــر مــرگ و میــر ناشــی از بیماری هــای قلبــی 
عروقــی و کاهــش خطــر ســرطان ها از جملــه ســرطان روده بــزرگ. در مقابــل مصــرف زیــاد غــات تصفیــه شــده 
گــت( بــا اثــرات مضــر بــر ســامت  ماننــد نــان تهیــه شــده از آرد ســفید )ماننــد نــان لــواش، نــان تافتــون و نــان با

سیســتم قلبــی عروقــی همــراه بــوده اســت. 
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3. فریز کردن میوه و سبزیجات موجب حفظ بهتر اماح و ویتامین های موجود در آن می شود. 
پاســخ: میــوه جــات و ســبزیجات منبــع مهــم بســیاری از ریــز مغذی هــا و ترکیبــات ارتقــا دهنــده ســامت 
می باشــند. بــرای مثــال میوجــات منبــع غذایــی کلیــدی پتاســیم و ویتامیــن ســی و ســبزیجات منبــع بســیاری 
از مــواد مغــذی ضــروری ماننــد پتاســیم، ویتامین هــای A، C، K، B6، فــولات، B1 و B3، مــس، منیزیــوم، آهن و 
منگنــز در نظــر گرفتــه می شــوند. در حیــن فرآینــد منجمــد کــردن میــزان برخــی از مــواد مغذی موجــود در میوه 
گــر قبــل از منجمــد کــردن بــه میــوه جــات و ســبزیجات حرارت  جــات و ســبزیجات کاهــش می یابــد، بخصــوص ا
کــه محــدود بــودن زمــان نگهــداری میــوه جــات و ســبزیجات  داده شــود. ذکــر ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت 
کــردن  ــازه یکــی از دلایــل کاهــش مصــرف آنهــا توســط افــراد بخصــوص در جوامــع صنعتــی می باشــد. فریــز  ت
یکــی از روش هــای کارآمــد بــرای نگهــداری مــواد غذایــی اســت کــه بطــور گســترده مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. 
ــا توجــه بــه اینکــه میــزان مصــرف میــوه جــات و ســبزیجات در بســیاری از افــراد از مقادیــر توصیــه شــده در  ب
کــردن میــوه جــات و ســبزیجات می توانــد موجــب افزایــش  راهنماهــای تغذیــه ای پاییــن تــر اســت، فریــز 
ــود در  ــه می ش ــود. توصی ــال ش ــرد س ــول س ــوص در فص ــا، بخص ــتر آنه ــرف بیش ــا و مص ــه آنه ــراد ب ــی اف دسترس
صــورت ضــرورت اســتفاده از میــوه جــات و ســبزیجات منجمــد، جهــت حفــظ بیشــتر مــواد مغــذی، از حــرارت 

کــردن پرهیــز شــود.  دادن یــا پختــن قبــل از منجمــد 

4. مصــرف لبنیــات صنعتــی بــه دلیــل مــواد نگهدارنــده مناســب نمــی باشــد و بــه جــای آن از لبنیــات ســنتی 
و محلــی بایــد مصــرف شــود. /لبنیــات محلــی و غیرپاســتوریزه خاصیــت غذایــی بیشــتری نســبت بــه انــواع 
پاســتوریزه شــده دارند. /شــیر و لبنیات محلی کلســیم بیشــتری دارد و هر چقدر پر چرب تر باشــد مفیدتر 
است. /ا از لبنیات سنتی و محلی بجای لبنیات پاستوریزه به جهت ارزش تغذیه ای بیشتر استفاده شود. 
پاســخ: آمــاده ســازی شــیر و ســایر فرآورده هــای لبنــی جهــت مصــرف نیازمنــد انجام مراحــل اســتاندارد و کامل 
کــه در  تحــت نظــارت ســازمان های نظارتــی و غذایــی می باشــد. یکــی از ایــن فرآیند هــا پاستوریزاســیون اســت 
کتری هــای بیمــاری زا از شــیر حــذف می شــوند، بــدون اینکــه ارزش غذایــی شــیر از جملــه میــزان  طــی آن با
کــه  پروتئیــن و مــواد معدنــی ماننــد کلســیم و فســفر آن کاهــش یابــد. فرآینــد دیگــر استریلیزاســیون می باشــد 
در آن بــا حــرارت دهــی بیشــتر امــکان نگهــداری شــیر بــرای مــدت طولانــی تــر فراهــم می شــود، بــدون اینکــه 
بــه شــیر مــواد نگهدارنــده اضافــه شــود. برخــی لبنیــات ســنتی و محلــی در فروشــگاه ها یــا کارگاه هایــی عرضــه 
کــه مراحــل آمــاده ســازی روی آنهــا بصــورت ناقــص انجــام می گیرنــد. هــم چنیــن مــکان یــا ظروفــی  می شــوند 
کــه لبنیــات در آن نگهــداری می شــوند فاقــد اســتانداردهای لازم هســتند. در نتیجــه امــکان آلودگــی میکروبــی 
کــرد. هــم  در لبنیــات ســنتی و محلــی زیــاد اســت، در ایــن مــورد بخصــوص بایــد بــه بیمــاری تــب مالــت اشــاره 
کــردن مــواد افزودنــی ماننــد وایتکــس بــه فرآورده هــای لبنــی ســنتی جهــت افزایــش  چنیــن مــواردی از اضافــه 
مــدت زمــان نگهــداری گــزارش شــده اســت. نگرانــی دیگــر در مــورد مصــرف لبنیــات ســنتی و محلــی، مشــخص 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

نبــودن درصــد چربــی موجــود در آنهــا می باشــد. از آنجائیکــه بــر اســاس راهنماهــای تغذیــه ای توصیــه 
می شــود جهــت کنتــرل وزن و کنتــرل عوامــل خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی، مصــرف لبنیــات کــم چــرب در 
اولویــت قــرار گیــرد، دانســتن درصــد چربــی موجــود در فرآورده هــای لبنــی بــرای مصــرف کننــده اهمیــت دارد. 

5. خوردن آب میوه بهتر از خود میوه می باشد. 
 C پاســخ: در حیــن فرآینــد آبگیــری، بخــش عمــده ای از فیبــر غذایــی، بخصــوص فیبــر نامحلــول، و ویتامیــن
موجــود در میــوه از دســت مــی رود. بــا ایــن وجــود بیشــتر ریزمغذی هــای و ترکیبــات زیســت فعالــی ماننــد پلــی 
کــه در خــود میــوه وجــود دارنــد، در آبمیــوه هــم یافــت می شــوند. فیبرهــای غذایــی در کنــار کمــک  فنول هــا 
کــردن رونــد جــذب قنــد و کلســترول موجــود در مــواد غذایــی در کنتــرل  گــوارش، بــا کنــد  بــه ســامت دســتگاه 
کثــر  عوامــل خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی نقــش دارنــد. بــر اســاس راهنمــای جدیــد غذایــی آمریــکا، حدا
گرچــه در برخــی مطالعــات  نیمــی از مقــدار میــوه توصیــه شــده روزانــه می توانــد بصــورت آبمیــوه مصــرف شــود. ا
کمتــر از هشــت لیــوان در هفتــه( بــا اثــرات مفید بر ســامت قلبی  مصــرف آبمیــوه طبیعــی در مقادیــر متوســط )
ــازه بایــد ترجیــح داده شــود، زیــرا تاثیــر آن بــر ســامت  عروقــی همــراه بــوده اســت، همچنــان مصــرف میــوه ت
سیســتم قلبــی عروقــی در بســیاری از مطالعــات بــه اثبــات رســیده اســت. نکتــه قابــل توجــه دیگــر ایــن اســت 
کــودکان  کــه مصــرف آبمیــوه در مقایســه بــا خــود میــوه احســاس ســیری کمتــری ایجــاد می کنــد. همچنیــن در 

مصــرف روزانــه 1 واحــد )240 ســی ســی( آبمیــوه بــا افزایــش خطــر اضافــه وزن و چاقــی مرتبــط بــوده اســت. 

6. مصرف سیر برای درمان انواع عفونت مفید است. 
پاســخ: ترکیبــات زیســت فعــال موجــود در ســیر اثــرات مفیــد بــر ســامت متعــددی را نشــان داده انــد. از جملــه 
کتریایــی، ضــد ویروســی و ضــد قارچــی( و تقویــت کننــده  ایــن اثــرات می تــوان بــه خــواص ضــد میکروبــی )ضــد با
سیســتم ایمنــی ایــن ترکیبــات اشــاره کــرد. اثــرات ضــد میکروبــی بــه دنبــال مصــرف برخــی فرآورده هــای بدســت 
آمــده از ســیر ماننــد عصــاره ســیر تــازه، پــودر ســیر، عصــاره الکلــی ســیر، روغــن ســیر و آلیســین گــزارش شــده انــد. 
البتــه ایــن فرآورده هــا در صــورت اســتفاده نادرســت می تواننــد باعــث ایجــاد عوارضــی ماننــد مســمومیت و 
التهــاب شــوند. از طــرف دیگــر ترکیبــات موجــود در ســیر بــر بعضــی از گونه هــای میکروبــی تاثیــر گــذار بــوده  اند. 
در صــورت تمایــل بــه مصــرف فرآورده هــای ســیر در درمــان عفونــت توجــه بــه دو نکتــه حائــز اهمیــت اســت: 
ایــن فرآورده هــا بــه عنــوان یــک درمــان مکمــل در کنــار ســایر درمان هــای ضــد میکروبــی تجویــز شــده، و نــه 
ــا  ــرف ب ــدار مص ــب و مق ــرآورده مناس ــز ف ــرای تجوی ــا ب ــوند و حتم ــتفاده ش ــی، اس ــه درمان ــا گزین ــوان تنه ــه عن ب

متخصــص مربوطــه مشــورت شــود. 

کارخانــه ای  گیاهــی و  7. روغــن دنبــه طبیعــی اســت. چربــی خــون را بــالا نمــی بــرد ولــی روغن هــای 
ســرطان زا هســتند. /جهــت پخــت و پــز، روغــن دنبــه بهتــر از روغــن مایــع صنعتــی می باشــد و در غذاهــا بــه 

جــای روغــن مایــع اســتفاده شــود. 
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روغــن دنبــه بــه عنــوان یــک روغــن حیوانــی بطــور عمــده حــاوی چربی هــای اشــباع می باشــد. مصــرف بیــش 
از حــد چربی هــای اشــباع بــا افزایــش ســطح کلســترول بــد خــون، افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی و 
افزایــش خطــر ابتــا بــه برخــی ســرطان ها و مــرگ ناشــی از آنهــا مرتبــط دانســته شــده اســت. بر اســاس راهنمای 
تغذیــه ای جدیــد آمریــکا، مصــرف چربی هــای اشــباع بایــد محــدود شــود و کمتــر از ده درصــد انــرژی دریافتــی را 
تشــکیل دهــد. روغن هــای گیاهــی مایــع بطــور عمــده از چربی هــای غیــر اشــباع تشــکیل شــده انــد. چنانچــه 
ایــن روغن هــا بــه درســتی نگهــداری و اســتفاده شــوند و در حــد تعــادل مصــرف شــوند، می تواننــد بــرای 
ســامتی مفیــد باشــند. حتــی مصــرف برخــی از ایــن روغن هــا ماننــد روغــن زیتــون بــرای پیشــگیری از ســرطان 
کــه اســیدهای چــرب غیــر اشــباع موجــود در ایــن روغن هــا  توصیــه شــده اســت. نکتــه قابــل توجــه ایــن اســت 
کســیده شــدن و تشــکیل ترکیبــات مضــر بــرای ســامتی هســتند. در کارخانجــات تولیــد روغن هــای  مســتعد ا
کســیدان ماننــد ویتامیــن ای، از ایــن فرآینــد جلوگیــری می شــود. در  کــردن مــواد آنتــی ا گیاهــی، بــا اضافــه 
کــرد،  مــورد مصــرف خانگــی نیــز بایــد از حــرارت دهــی بیــش از حــد و طولانــی مــدت بــه ایــن روغن هــا پرهیــز 
کســید شــده و تولیــد ترکیبــات ســرطان زا می کننــد.  در غیر ایــن صــورت چربی هــای موجــود در ایــن روغن هــا ا

8. روغــن مایــع نباتــی بــه دلیــل داشــتن پالــم بیــش از حــد مجــاز و مشــکوک بــودن ماهیــت آن ســالم 
نیســت. /روغن هــای گیاهــی بــه دلیــل تقلبــات و انــواع افزودنی هــا گزینــه مناســبی بــرای پخــت و پــز غــذا 
نمی باشــند. /روغن هــای مایــع تجــاری سرشــار از مــواد شــیمیایی و نفتــی هســتند و مصــرف روغن هــای 

حیوانــی ســالم تــر می باشــد زیــرا ارگانیــک هســتند. 
پاســخ: مصــرف روغن هــای جامــد ماننــد روغن هــای حیوانــی و روغــن  هــای نیمــه جامــد بــه دلیــل داشــتن 
مقادیــر زیــادی از اســیدهای چــرب اشــباع بــا افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی، ســرطان ها و دیابــت 
مرتبــط دانســته شــده اســت. روغن هــای گیاهــی مایــع بطــور عمــده از چربی هــای غیــر اشــباع تشــکیل شــده 
انــد. چنانچــه ایــن روغن هــا بــه درســتی نگهــداری و اســتفاده شــوند و در حــد تعــادل مصرف شــوند، می توانند 
بــرای ســامتی مفیــد باشــند. حتــی مصــرف برخــی از ایــن روغن هــا ماننــد روغــن زیتــون بــرای پیشــگیری از 
ــی آن را  ــه 50 درصــد چرب ک ــد  ــل بدســت می آی ــت نخ ــم از میــوه درخ ســرطان توصیــه شــده اســت. روغــن پال
اســیدهای چــرب اشــباع تشــکیل می دهنــد، امــا دارای اســیدهای چــرب تــک غیــر اشــباع، چنــد غیــر اشــباع 
کردنــی )در جهــت افزایــش  و ویتامین هــای A و E نیــز می باشــد. ایــن روغــن عمدتــا در روغن هــای ســرخ 
کســیده شــدن روغــن( و روغن هــای قنــادی مــورد  پایــداری ایــن روغن هــا در برابــر حــرارت بــالا و جلوگیــری از ا

اســتفاده قــرار می گیــرد. 
کــه ظاهــر شــفاف دارنــد فاقــد پالــم هســتند. زیــرا حتــی وجــود یــک  روغــن هــای مایــع و تمامــی روغن هایــی 
درصــد پالــم موجــب کــدورت ایــن روغــن هــا مــی شــود.اما در روغن هــای نیمــه جامــد، قنــادی و مارگاریــن و 
حتــی برخــی از روغن هــای ســرخ کردنــی متناســب بــا پروانه هــای ســاخت مربوطــه مقادیــری پالــم وجــود دارد 
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کــه بــه طــور حتــم در قســمت ترکیبــات  بــر روی لیبــل درج مــی شــود. در خصــوص مــواد نفتــی و ســایر مــواد 
ــوده و  ــان ب ــیار آس ــی بس ــای گیاه ــن ه ــوص روغ ــگاهی خل ــخیص آزمایش ــت تش ــر اس ــل ذک ــز قاب ــیمیایی نی ش

کنــون در هیــچ یــک از آزمایشــگاه های کشــور گزارشــی مبنــی بــر وجــود ناخالصــی ارائــه نشــده اســت. تا

9. روغن هایی مثل زیتون و کنجد را می توان به مقدار زیاد مصرف کرد. 
پاســخ: مصــرف روغــن زیتــون، بخصــوص نــوع بکــر و فــوق بکــر آن، در حــد متعــادل بــا اثــرات مغیــد متعــدد 
کاهــش خطــر آترواســکلروز  کســیدانی،  کنتــرل فشــارخون، اثــرات ضــد التهابــی و آنتــی ا بــر ســامتی ماننــد 
ک هــای عروقــی( و بیماری هــای قلبــی عروقــی، کاهــش خطــر ســرطان ها و کاهــش خطــر دیابــت نــوع دو  )پا
همــراه می باشــد. بــا ایــن وجــود ذکــر ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت کــه تمامــی انــواع روغن هــا از جملــه روغــن 
گــرم حــاوی 9 کیلوکالــری انــرژی می باشــند و در  زیتــون و روغــن کنجــد ماننــد ســایر منابــع چربــی، بــه ازای هــر 
صــورت مصــرف مقادیــر بیشــتر از میــزان انــرژی مــورد نیــاز روزانــه می تواننــد منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی و 

عــوارض مرتبــط بــا آنهــا شــوند. 

10. مصــرف زیــاد گوشــت قرمــز باعــث قــدرت وتــوان کاری بــالا بــرای انجــام فعالیــت بدنــی وســالم مانــدن 
غ جهــت مصــرف مناســبتر اســت و دارای ارزش غذایــی  مــی شــود. /گوشــت قرمــز نســبت بــه گوشــت مــر

تــری می باشــد. /مصــرف زیــاد گوشــت قرمــز باعــث تقویــت بنیــه انســان می شــود.  بالا
پاســخ: پروتئین هــا بایــد در حــدود 15 تــا 20 درصــد از انــرژی دریافتــی روزانــه مــا را تشــکیل دهنــد. ایــن درصــد 
ــت  ــزان فعالی ــراه و می ــای هم ــود بیماری ه ــک، وج ــرایط فیزیولوژی ــد، ش ــه رش ــس، مرحل ــن، جن ــاس س ــر اس ب
فیزیکــی تعییــن می شــود. مصــرف مقادیــر کافــی از پروتئین هــای جهــت تامیــن انــرژی، حفــظ ســامت، رشــد 
، نــوع و کیفیــت پروتئیــن  و تقویــت سیســتم ایمنــی ضــروری می باشــد. امــا در کنــار مقــدار پروتئیــن مــورد نیــاز
ــالان  ــه در بزرگس ک ــد  ــان داده ان ــددی نش ــات متع ــادی دارد. مطالع ــت زی ــز اهمی ــی نی ــم غذای ــی از رژی دریافت
مصــرف گوشــت قرمــز )شــامل گوشــت گوســفند، گاو و خــوک( و گوشــت های فــرآوری شــده بــا افزایــش خطــر 
ابتــا بــه دیابــت نــوع دو، بیماری هــای قلبــی عروقــی و ســرطان )بخصوص ســرطان روده بــزرگ و رکتــوم( ارتباط 
کــردن گوشــت قرمــز و گوشــت های فــرآوری شــده بــا پروتئین هایــی بــا منبــع گیاهــی )ماننــد  دارد و جایگزیــن 
ــه کاهــش خطــر بیماری هــای مزمــن و  کیــان و غذاهــای دریایــی منجــر ب ــات و مغزیجــات(، گوشــت ما حبوب
مــرگ زودهنــگام می شــود. بــه ایــن ترتیــب بســیاری از راهنماهــای تغذیــه ای معتبــر بــر دریافــت مقادیــر کــم 
کــه ایــن محدودیــت  کــرد  کیــد دارنــد. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه  گوشــت قرمــز و گوشــت های فــرآوری شــده تا
مصــرف گوشــت قرمــز در دوران رشــد، کــه بــا افزایــش نیازهــای تغذیــه ای از جملــه نیــاز بــه پروتئیــن بــا کیفیــت 
بــالا همــراه اســت )ماننــد دوران کودکــی و نوجوانــی( صــدق نمــی کنــد. مصــرف گوشــت قرمــز بــه دلیــل داشــتن 
پروتئیــن بــا کیفیــت بــالا، مــواد معدنــی ضــروری ماننــد آهــن و روی، ویتامین هــای گــروه B بخصــوص ویتامیــن 

کــه در منابــع گیاهــی یافــت نمــی شــود( و ویتامیــن دی در دوران رشــد بایــد مــورد توجــه قــرار گیــرد.  ( B12
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11. چربی موجود در روغن های حیوانی جذب بدن نمی شود. 
پاســخ: تمامــی چربی هــا شــامل روغن هــای حیوانــی و روغن هــای مایع گیاهی در دســتگاه گــوارش )عمدتا در 
روده باریــک( بوســیله آنزیم هــای گوارشــی شکســته شــده و بــه اســیدهای چــرب و ترکیبــات دیگــر قابــل جــذب 
ــدارد. هــم  ــا روغن هــای گیاهــی وجــود ن تبدیــل می شــوند. از ایــن نظــر تفاوتــی میــان روغن هــای حیوانــی ب
چنیــن تمامــی چربــی بــه ازای هــر گــرم در حــدود 9 کیلوکالــری انــرژی وارد بــدن می کننــد. روغن هــای حیوانــی 
ماننــد روغــن دنبــه بطــور عمــده حــاوی چربی هــای اشــباع می باشــند. مصــرف بیــش از حــد چربی هــای 
اشــباع بــا افزایــش ســطح کلســترول بــد خــون، افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی و افزایــش خطــر ابتــا 
بــه برخــی ســرطان ها و مــرگ ناشــی از آنهــا مرتبــط دانســته شــده اســت. بــر اســاس راهنمــای تغذیــه ای جدیــد 
آمریــکا، مصــرف چربی هــای اشــباع بایــد محــدود شــود و کمتــر از ده درصــد انــرژی دریافتــی را تشــکیل دهــد. 

12. مصرف زیاد شکات تلخ چون شیرین نیست بامانع است. 
پاســخ: در ســال های اخیــر مصــرف شــکات تلــخ بــه عنــوان یــک غــذای عملکــردی حــاوی مقادیــر زیــاد 
کســیدان و دارای اثــرات مفیــد بــر ســامت مــورد توجــه زیــادی قــرار گرفتــه اســت. در حقیقــت عامــل  آنتــی ا
کائــو و شــکات تلــخ بــا اثــرات  کســیدان موجــود در آن هســتند. مصــرف کا کائــو همیــن ترکیبــات آنتــی ا تلخــی کا
ــرل  ــود کنت ــت و بهب ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــولین در اف ــه انس ــت ب ــش مقاوم ــروق، کاه ــب و ع ــامت قل ــر س ــد ب مفی
قنــد خــون در ایــن افــراد، اثــرات مفیــد بــر چربی هــای خــون، کاهــش اشــتها و بهبــود خلــق مرتبــط دانســته 
شــده اســت. دانســیته انــرژی شــکات تلــخ نســبت بــه ســایر انــواع شــکات کمتــر امــا متغیــر می باشــد و بــه 
عواملــی ماننــد روش تهیــه و اجــزای تشــکیل دهنــده آن بســتگی دارد. امــا بطــور کلــی شــکات تلــخ یــک مــاده 
ــش وزن و  ــه افزای ــر ب ــد منج ــاد می توان ــرف زی ــورت مص ــود و در ص ــه می ش ــر گرفت ــالا در نظ ــرژی ب ــا ان ــی ب غذای
کــه ایــن  چاقــی شــود. وابســتگی بــه مصــرف شــکات تلــخ بخصــوص در خانم هــا نیــز بایــد مدنظــر قــرار گیــرد 
عامــل نیــز می توانــد در اضافــه وزن نقــش داشــته باشــد. هــم چنیــن مصــرف شــکات تلــخ در افــراد مبتــا بــه 
کــس معدی-مــری می توانــد منجــر بــه تشــدید عائــم گوارشــی در ایــن افــراد شــود. و در آخــر اینکــه برخــی  ریفا
ترکیبــات موجــود در شــکات تلــخ ماننــد کافئیــن می تواننــد تحریــک کننــده حمــات میگــرن در مبتایــان بــه 

ــند.  ــی باش ــردرد های میگرن س

13. روغن جامد به علت با صرفه بودن آن نسبت به روغن مایع بهتر است. 
پاســخ: مصــرف روغن هــای جامــد و نیمــه جامــد بــه دلیــل داشــتن مقادیــر زیــادی از اســیدهای چــرب اشــباع 
بــا افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی، ســرطان ها و دیابــت مرتبــط دانســته شــده اســت. روغن هــای 
گیاهــی مایــع بطــور عمــده از چربی هــای غیــر اشــباع تشــکیل شــده انــد. چنانچــه ایــن روغن هــا بــه درســتی 

نگهــداری و اســتفاده شــوند و در حــد تعــادل مصــرف شــوند، می تواننــد بــرای ســامتی مفیــد باشــند. 
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14. عــدم اســتفاده یــا بســیار کــم از ماســت، دوغ، شــیر، هندوانــه و... چــون موجــب ســردی بــدن می شــود 
و نبایــد اســتفاده نمود. 

پاســخ: بــر اســاس هــرم راهنمــای غذایــی ســالم، بایــد روزانــه 2 تــا 3 واحــد شــیر و فرآورده هــای لبنــی کــم چربــی 
ــی  ــواد معدن ــی م ــالا، برخ ــت ب ــا کیفی ــن ب ــاوی پروتئی ــی ح ــای لبن ــود. فرآورده ه ــده ش ــی گنجان ــم غذای در رژی
گــروه B و ویتامیــن دی و اســیدهای چــرب  ماننــد کلســیم و فســفر، برخــی ویتامین هــا ماننــد ویتامین هــای 
اشــباع می باشــند. مصــرف شــیر و فرآورده هــای لبنــی بخصــوص در دوران هــای خاصــی از زندگــی ماننــد دوران 
کودکــی، نوجوانــی، بــارداری و شــیردهی اهمیــت بیشــتری پیــدا می کنــد. بــر اســاس برخــی مطالعــات مصــرف 
فرآورده هــای لبنــی کــم چربــی بخصــوص انــواع تخمیــری ماننــد ماســت و پنیــر بــا کاهــش خطــر دیابت نــوع دو، 
بیمــاری قلبــی عروقــی و چاقــی ارتبــاط دارد. بــه ایــن ترتیــب نبایــد مصرف لبنیــات را به دلایلی مانند طبع ســرد 
که در مقالات علمی تایید نشــده اســت از رژیم غذایی حذف کرد. افرادی که در این زمینه حساســیت دارند 
می تواننــد بــه جــای حــذف لبنیــات از رژیــم غذایــی، لبنیــات را بصــورت ترکیبــی مصرف کنند ماننــد ترکیب پنیر 
گــردو یــا زیــره، ماســت بــا پــودر نعنــاع یــا زنجبیــل و شــیر بــا عســل. در افــراد مبتــا بــه میگــرن، برخــی لبنیــات  بــا 
ماننــد شــیر یــا پنیــر می تواننــد از عوامــل غذایــی تحریــک کننــده ســردرد های میگرنــی در نظــر گرفتــه شــوند. 

15. به جای شیرینی ها در هنگام مصرف چای از نبات به دلیل سالمتر بودن استفاده کنید. 
پاســخ: کربوهیــدرات موجــود در رژیــم غذایــی مــا بــه دو گــروه کربوهیــدرات ســاده )قنــد ســاده یــا کربوهیــدرات 
کربوهیــدرات بــا کیفیــت بــالا( تقســیم می شــوند. قندهــای ســاده  بــا کیفیــت پاییــن( و کربوهیــدرات پیچیــده )
در مقایســه بــا انــواع پیچیــده ســریع تــر هضــم شــده و ســریع تــر وارد خــون می شــوند. بــه ایــن دلیــل بــه دنبــال 
مصــرف آنهــا افزایــش ســریع هورمــون انســولین )هورمــون تنظیــم کننــده قنــد خــون( اتفــاق می افتــد کــه در دراز 
مــدت و در صــورت مصــرف مقادیــر زیــاد قندهــای ســاده می توانــد زمینــه ســاز ایجــاد دیابــت نــوع دو و عــوارض 
ــای  ــکا قنده ــه ای آمری ــای تغذی ــاس راهنم ــر اس ــد. ب ــی باش ــی عروق ــای قلب ــی و بیماری ه ــا آن، چاق ــط ب مرتب
ســاده بایــد کمتــر از ده درصــد انــرژی دریافتــی روزانــه مــا را تشــکیل دهنــد. از جملــه منابــع قندهــای ســاده در 
، نبــات و پولکــی، انــواع شــیرینی جــات، نــان ســفید، انــواع آبمیوه هــای  رژیــم غذایــی می تــوان بــه قنــد، شــکر
کــه غــات کامــل )غــات حــاوی ســبوس و  کــرد. توصیــه می شــود  تجــاری، نوشــابه ها و انــواع شــکات اشــاره 
ــر تمایــل  گ فیبــر غذایــی(، حبوبــات و میــوه جــات جایگزیــن قندهــای ســاده در رژیــم غذایــی شــوند. پــس ا
کــه چــای را بصــورت شــیرین میــل نماییــد می توانیــد از میــوه جــات مناســب ماننــد خرمــا یــا کشــمش،  داریــد 

بــه میــزان متعــادل، بــه جــای نبــات یــا شــکر در کنــار چــای خــود اســتفاده کنیــد. 

16. نوشیدن چای داغ در اول صبح به بهبود عفونت وتمیز شدن معده از انگل ها کمک می کند. 
پاســخ: چــای ســبز و چــای ســیاه حــاوی ترکیباتــی بــا خاصیــت ضــد میکروبــی می باشــند. البتــه اثــرات ضــد 
گــزارش شــده انــد. بــه نظــر می رســد عصــاره چــای در بهبــود  میکروبــی آنهــا عمدتــا در مطالعــات غیــر انســانی 
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عفونت های حفره دهان و پیشــگیری از پوســیدگی دندان مفید باشــد. پس در افراد مبتا به عفونت، چای 
در حــد متعــادل می توانــد نوشــیدنی مناســبی باشــد. البتــه بــرای برخــورداری از خــواص ضــد میکروبــی و آنتــی 
کســیدانی چــای نیــازی نیســت کــه آن را در زمــان خاصــی از روز ماننــد صبــح مصــرف کنیــد، همانگونــه کــه در  ا
مطالعــات علمــی نیــز بــه ایــن مــورد اشــاره ای نشــده اســت. در مــورد درجــه حــرارت چــای، توصیــه می شــود کــه 
از مصــرف چــای بســیار داغ بــه دلیــل ارتبــاط آن بــا افزایــش خطر نــوع خاصی از ســرطان مری خودداری شــود. 

غ برای گلودرد مناسب است.  17. استفاده از زرده خام یا نیم پز تخم مر
ــر  ــرف دیگ ــدارد. از ط ــود ن ــودرد وج گل ــود  غ در بهب ــر ــم م ــی زرده تخ ــر اثربخش ــی ب ــی مبن ــواهد علم ــخ: ش پاس
غ بصــورت خــام یــا نیــم پــز می توانــد بــا عوارضــی ماننــد عفونــت ســالمونا همــراه باشــد.  مصــرف تخــم  مــر
کــه از طریــق  عفونــت روده  ای و اســهال ناشــی از ســالمونا )ســالمونلوز( یکــی از عفونت هــای شــایعی اســت 
غ  مــواد غذایــی منتقــل می شــود. یکــی از علــل شــایع عفونــت ســالمونا در سراســر جهــان مصــرف تخــم مــر
غ در دمــای مناســب  کــه تخــم مــر آلــوده می باشــد. بــرای پیشــگیری از ابتــا بــه ایــن عفونــت توصیــه می شــود 
غ  غ خــام دســت ها کامــا شســته شــوند و تخــم مــر )دمــای یخچــال( نگهــداری شــود، بعــد از تمــاس بــا تخــم مــر

بطــور کامــل پختــه شــده و بعــد مصــرف شــود. 

18. برای رفع حالت تهوع از نوشابه های گازدار استفاده کنید. 
گازدار دارای مقادیــر زیــادی از قندهــای ســاده )بــه عنــوان نوشــیدنی های شــیرین  پاســخ: نوشــابه های 
شــده بــا شــکر( می باشــند. قندهــای ســاده در مقایســه بــا ســایر کربوهیدراتهــا ســریع تــر هضــم شــده و ســریع 
تــر وارد خــون می شــوند. بــه ایــن دلیــل بــه دنبــال مصــرف آنهــا افزایــش ســریع هورمــون انســولین )هورمــون 
تنظیــم کننــده قنــد خــون( اتفــاق می افتــد کــه در دراز مــدت و در صــورت مصــرف مقادیــر زیــاد قندهــای ســاده 
می توانــد زمینــه ســاز ایجــاد دیابــت نــوع دو و عــوارض مرتبــط بــا آن، چاقــی و بیماری هــای قلبــی عروقی باشــد. 
ــر اســاس راهنمــای تغذیــه ای آمریــکا قندهــای ســاده بایــد کمتــر از ده درصــد انــرژی دریافتــی روزانــه مــا را  ب
تشــکیل دهنــد و مصــرف نوشــیدنی های بــا شــکر اضافــه شــده ماننــد نوشــابه های گازدار بایــد محــدود شــود. 
کــه نشــان دهنــده تاثیــر مصــرف نوشــابه های گازدار بــر بهبــود حالــت تهــوع باشــند  هیچگونــه شــواهد علمــی 
کــه مصــرف نوشــابه های گازدار در افــراد مبتــا بــه بیماری هــای گوارشــی  وجــود نــدارد. حتــی توصیــه می شــود 
کس معدی-مری، التهاب و زخم معده و ســندرم روده تحریک پذیر تا حد امکان محدود شــود.  مانند ریفا

19. همه افراد دچار کمبود ویتامین می باشند و باید ازمکمل ها استفاده کنند. 
کثــر مــواد مغــذی در بــدن را تامیــن کنــد. بــه  پاســخ: پایبنــدی بــه الگوهــای غذایــی ســالم می توانــد نیــاز بــه ا
ایــن ترتیــب بــر اســاس راهنماهــای تغذیــه ای توصیــه می شــود کــه نیازهــای تغذیــه ای در درجــه اول از طریــق 
ــه  ای،  ــای تغذی ــرف مکمل ه ــق مص ــه از طری ــذی، و ن ــواد مغ ــی از م ــی غن ــواد غذای ــرف م ــی و مص ــم غذای رژی
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه کمبــودی در مــواد  تامیــن شــوند. بــر اســاس مطالعــات علمــی مصــرف مکمل هــای تغذیــه ای در افــرادی 
ــت  ــه دریاف ــث اضاف ــد باع ــد و می توان ــی باش ــراه نم ــن هم ــای مزم ــر بیماری ه ــش خط ــا کاه ــد ب ــذی ندارن مغ
برخــی مــواد مغــذی در ایــن افــراد نیــز بشــود. از طــرف دیگــر مــواد مغــذی کــه از غــذا یــا مکمل هــای تغذیــه ای 
دریافــت می شــوند ممکــن اســت اثــرات متفاوتــی بــر ســامت داشــته باشــند. بــرای مثــال مکمــل یــاری کلســیم 
بــا مقــدار بالاتــر از 1000 میلی گــرم در روز بــا افزایــش مــرگ بــه دلایــل مختلــف در مــردان همــراه بــوده اســت، در 
کــه کمبــود در ریــز  صورتیکــه دریافــت کلســیم از طریــق غــذا بــا چنیــن اثــری همــراه نبــوده اســت. در مــواردی 
مغذی هــا وجــود دارد، در صــورت نتیجــه بخــش نبــودن مداخــات تغذیــه ای ماننــد اســتفاده از مــواد غذایــی 
غنــی شــده و یــا تغییــر در رژیــم غذایــی، اســتفاده از مکمــل یــاری زیــر نظــر متخصصیــن توصیــه می شــود. ذکــر 
کــه مکمــل یــاری تغذیــه ای در برخــی گروه هــای ســنی، برخــی بیمــاری هــا،  ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت 
افــراد بــا رژیم هــای غذایــی خــاص ماننــد رژیــم گیاهخــواری و در صــورت مصــرف برخــی داروهــا برای پیشــگیری 
ــیرخواران و  ــن دی در ش ــاری ویتامی ــل ی ــال مکم ــرای مث ــد. ب ــروری می باش ــذی ض ــواد مغ ــود م ــاد کمب از ایج
مکمــل یــاری اســید فولیــک و آهــن در دوران بــارداری. هــم چنیــن در برخــی کشــورها بــه دلیــل شــیوع بــالای 
کمبــود ریزمغذی هــای خــاص مکمــل یــاری ایــن ریزمغذی هــا بصــورت پیشــگیرانه انجــام می شــود ماننــد 

مکمــل  یــاری ویتامیــن دی در کشــور مــا. 

گرخام مصرف شوند.  20. مواد غذایی طبیعی یا همان به اصطاح ارگانیک، سالم تر هستند حتی ا
کننــدگان بــه مصــرف غذاهــای ارگانیــک ماننــد میــوه جــات و  پاســخ: در ســال های اخیــر تمایــل مصــرف 
کــه  کثــر ایــن افــراد بــر ایــن بــاور هســتند  ســبزیجات و فرآورده هــای لبنــی ارگانیــک افزایــش یافتــه اســت. ا
موادغذایــی ارگانیــک ســالم تــر بــوده و ارزش تغذیــه ای بالاتــری در مقایســه بــا مــواد غذایــی معمــول دارنــد. 
ــک در  ــی ارگانی ــواد غذای ــد. م ــری دارن ــالم ت ــی س ــادات غذای ــی و ع ــبک زندگ ــولا س ــراد معم ــن اف ــن ای همچنی
ــا مــواد غذایــی معمــول از نظــر درشــت مغذی هــا )چربــی، پروتئیــن، کربوهیــدرات و فیبرغذایــی(  مقایســه ب
کســیدان بالاتــر، مقادیــر بیشــتر اســیدهای  تفــاوت چندانــی ندارنــد. محصــولات ارگانیــک دارای مــواد آنتــی ا
چــرب امــگا3 )در فرآورده هــای لبنــی( و نــوع چربــی بهتــر )در فرآورده هــای گوشــتی( می باشــند. امــا نکتــه 
مهــم تــر میــزان کمتــر ســمومی ماننــد فلــزات ســنگین، کودهــای شــیمیایی و آفــت کش هــا در مــواد ارگانیــک 
می باشــد. مصــرف مــواد غذایــی ارگانیــک در برخــی مطالعــات بــا اثــرات مفیــد بــر ســامت ماننــد کاهــش میــزان 
نابــاروری، کاهــش احتمــال چاقــی، اختــالات متابولیــک ماننــد دیابــت و لنفــوم غیــر هوچکین )نوعی ســرطان 
خــون( ارتبــاط داشــته اســت، امــا هنــوز نیــاز بــه انجــام مطالعــات بیشــتر و طولانــی مــدت در ایــن زمینــه وجــود 
کــه بــه دلیــل ارگانیــک بــودن آنهــا نیــازی بــه  دارد. در مــورد مصــرف مــواد غذایــی ارگانیــک، نبایــد تصــور شــود 
رعایــت اصــول بهداشــتی ماننــد شستشــوی صحیــح در مــورد میــوه جــات و ســبزیجات، حــرارت دادن کافــی 
غ نمــی باشــد، بلکــه بایــد تمامــی  در مــورد فرآورده هــای لبنــی و پخــت اصولــی در مــورد انــواع گوشــت و تخــم مــر
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نــکات بهداشــتی ماننــد مــواد غذایــی معمــول بــه هنــگام مصــرف رعایــت شــوند، زیــرا مــواد غذایــی ارگانیــک نیز 
می تواننــد حــاوی آلودگی هــای میکروبــی باشــند. 

21. غذاهای حاوی موادچرب کا برای بدن ناسالم هستند. 
کننــده بخشــی از انــرژی مــورد نیــاز روزانــه بــدن  پاســخ: چربی هــا بــه عنــوان یــک درشــت مغــذی تامیــن 
کــه عــاوه  ــا از اجــزای کوچــک تــری بــه نــام اســیدهای چــرب تشــکیل شــده انــد  می باشــند. چربی هــا عمدت
بــر تولیــد انــرژی وظایــف مهــم دیگــری را در بــدن انجــام می دهنــد. بــرای مثــال چربی هــا مــاده اصلــی تشــکیل 
دهنــده غشــاء تمامــی ســلول های بــدن می باشــند، برخــی ویتامین هــا بــرای جــذب بــه چربی هــا نیــاز دارنــد و 
برخــی از هورمون هــای نیــز ســاختار چربــی دارنــد. در مــورد مصــرف چربی هــا بایــد دو نکتــه را در نظــر بگیریــم، 
مقــدار چربــی مصرفــی و نــوع چربــی مصرفــی. چربی هــا بــه ازای هــر گــرم دارای 9 کیلوکالــری انــرژی هســتند کــه 
گــرم( میــزان بالایــی بــه حســاب  در مقایســه بــا پروتئین هــا و کربوهیدرات هــا )4 کیلوکالــری انــرژی بــه ازای هــر 
گــر چربی هــا در مقادیــری بالاتــر از محــدوده انــرژی مــورد نیــاز روزانــه مصــرف شــوند باعــث  می آیــد. بنابرایــن ا
اضافــه وزن و چاقــی و عــوارض مرتبــط بــا آنهــا می شــوند. در مــورد نــوع چربی مصرفی، همانگونه که پیشــتر ذکر 
شــد، چربی هــای از اجــزای کوچــک تــری بــه نــام اســیدهای چــرب تشــکیل شــده انــد و در دســتگاه گــوارش هم 
عمدتــا بصــورت اســیدهای چــرب جــذب می شــوند. اســیدهای چــرب از نظــر ســاختاری بــه اســیدهای چــرب 
اشــباع، تــک غیــر اشــباع، چنــد غیــر اشــباع و ترانــس تقســیم بنــدی می شــوند کــه تاثیــر دریافت آنها بر ســامت 
بخصــوص ســامت قلبــی عروقــی متفــاوت اســت. مصــرف زیــاد اســیدهای چــرب اشــباع و ترانــس کــه عمدتــا در 
چربی هــای حیوانــی، روغن هــای جامــد و نیمــه جامــد یافــت می شــوند، بــا افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی 
عروقــی، دیابــت نــوع دو، چاقــی و برخــی ســرطان ها مرتبــط اســت. روغن هــای مایــع گیاهــی و روغــن ماهــی 
کــه در صــورت نگهــداری و  عمدتــا از اســیدهای چــرب تــک غیــر اشــباع و چنــد غیــر اشــباع تشــکیل شــده انــد 
اســتفاده صحیــح و در صورتیکــه در محــدوده انــرژی مــورد نیــاز روزانــه فــرد مصــرف شــوند می تواننــد بــا اثــرات 

مفیــد بــر ســامت قلــب و عــروق همــراه باشــند. 

22. خوردن قرص و دارو با چای سبب زود اثر کردن دارو می شود. 
پاســخ: بــه هنــگام مصــرف داروهــا بــا نوشــیدنی ها و یــا مــواد غذایــی بایــد بــه تداخــات احتمالی آنها بــا یکدیگر 
، بــا برخــی داروها  توجــه کــرد. مصــرف نوشــیدنی هایــی ماننــد آب میــوه جــات و یــا چــای، بخصــوص چــای ســبز
می توانــد بــر جــذب و یــا ســوخت و ســاز دارو در بــدن و در نتیجــه اثربخشــی دارو تاثیــر منفــی بگــذارد. توصیــه 
می شــود بــه هنــگام شــروع داروی جدیــد از پزشــک و یــا متخصــص تغذیــه در مــورد نحــوه زمان بنــدی مصــرف 
دارو نســبت بــه وعده هــای غذایــی یــا نوشــیدنی ها راهنمایــی بخواهیــد. بــا توجــه بــه وجــود ترکیبــات خــاص 
در چــای و قهــوه کــه بالقــوه می تواننــد بــر ســوخت و ســاز دارو در بــدن تاثیــر بگذارنــد، از مصــرف دارو بــه همــراه 

چنیــن نوشــیدنی هایــی بپرهیزیــد. بهتریــن نوشــیدنی بــه هنــگام مصــرف دارو آب می باشــد. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

23. شیرین کننده های غیر قندی برای سامتی مفید هستند. 
پاســخ: شــیرین کننده هــای غیــر قنــدی بــدون داشــتن انــرژی طعــم شــیرین را ایجــاد می کننــد. بــه ایــن ترتیب 
ــرژی دریافتــی مفیــد باشــد. امــا در بســیاری از  کــه مصــرف آنهــا در جهــت کاهــش قنــد و ان ــه نظــر می رســد  ب
مطالعــات مصــرف ایــن ترکیبــات تاثیــر قابــل توجهــی بــر کاهــش وزن و یــا کنتــرل قنــد خــون در افــراد مبتــا بــه 
دیابــت نداشــته اســت. حتــی در برخــی مطالعــات مصــرف شــیرین کننده هــای غیــر قنــدی بــا افزایــش خطــر 
حــوادث قلبــی عروقــی و ســرطان ها همــراه بوده اســت. به نظر می رســد مصرف شــیرین کننده هــای غیرقندی 
بخصــوص وقتــی از ســنین پاییــن شــروع می شــود حساســیت و پاســخ طبیعــی بــدن بــه قند هــا را کاهــش داده 
و مختــل می کنــد. ســازمان جهانــی بهداشــت نیــز اخیــرا در مــورد مصــرف شــیرین کننده هــای صناعــی جهــت 
ــب  ــن ترتی ــه ای ــت. ب ــدار داده اس ــا هش ــط آنه ــرطان ها توس ــر س ــش خط ــال افزای ــل احتم ــه دلی ــرل وزن، ب کنت
بــرای کنتــرل چاقــی و اضافــه وزن بهتریــن راهــکار کاهــش دریافــت مــواد غذایــی بــا طعــم شــیرین اســت، چــه 
قندهــای معمولــی کــه دارای انــرژی هســتند و چــه شــیرین کننده هــای غیــر قنــدی کــه فاقــد انرژی می باشــند. 

24. خوردن گوشت به صورت سرخ کردنی به آبپز و کبابی ترجیح داده می شود. 
بیوشــیمیایی(  کنــش  وا )نوعــی  کســیده  ا روغــن  در  موجــود  چربی هــای  کــردن  ســرخ  حیــن  در  پاســخ: 
ک در عــروق(،  کــه بــا افزایــش خطــر آترواســکلروز )ایجــاد پــا می شــوند و در نتیجــه آن ترکیباتــی آزاد می شــوند 
التهــاب، بیمــاری آلزایمــر و ســرطان ها در ارتبــاط هســتند. بــه ایــن ترتیــب مصــرف مکــرر غذاهــای ســرخ شــده 
ــا افزایــش خطــر بیماری هــای مزمــن ماننــد دیابــت نــوع دو، بیماری هــای قلبــی عروقــی و چاقــی  می توانــد ب
ارتبــاط داشــته باشــد. البتــه روغن هــای مختلــف بــر اســاس نــوع اســیدهای چــرب ســازنده آنهــا، مقــاوت 
کســیده شــدن از خــود نشــان می دهنــد. نــوع روغــن مــورد اســتفاده و شــرایط  ــر حــرارت و ا گونــی در براب گونا
کســیژن بــر اثــرات نامطلــوب ایــن روش پخــت بــر  کــردن ماننــد درجــه حــرارت، مــدت زمــان و تمــاس بــا ا ســرخ 
کــردن  کــه روغــن چندیــن بــار بــرای ســرخ  ســامت اثرگــذار هســتند. بیشــترین نگرانــی مربــوط بــه زمانــی اســت 
کــردن  کــه کبــاب  کــردن نیــز بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت  مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. در مــورد روش کبــاب 
گوشــت ها بخصــوص بــر روی زغــال یــا آتــش و بــا حــرارت بــالا منجــر بــه ایجــاد ترکیباتــی بــه نــام هیدروکربن هــای 
آروماتیــک چنــد حلقــه ای در گوشــت می شــود کــه ایــن ترکیبــات بالقــوه ســرطان زا می باشــند. بــه ایــن ترتیــب 
توصیــه می شــود تــا حــد امــکان از روش هــای ســالم پخــت ماننــد آبپــز کــردن برای انواع گوشــت اســتفاده شــود. 

کسازی بدن می شود.  25. خوردن میوه و سبزی و آبمیوه باعث پا
پاســخ: میــوه جــات و ســبزیجات عــاوه بــر دارا بــودن ریزمغذی هــای )ویتامین هــا و مــواد معدنــی( مختلــف 
کــه اثــرات مفیــدی را بــر ســامت دارنــد. ایــن ترکیبــات بطــور کلــی  حــاوی مقادیــر زیــادی از ترکیباتــی هســتند 
فیتوکمیکال هــا نامیــده می شــوند. برخــی از ریزمغذی هــا ماننــد ویتامیــن C، ویتامین A، ســلنیوم و همچنین 
کســیدان در تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن نقــش مهمــی دارند.  فیتوکمیکال هــا بــه دلیــل داشــتن اثــرات آنتــی ا
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بــه ایــن ترتیــب افزایــش مصــرف میــوه جــات و ســبزیجات متنــوع می توانــد بــه عنــوان راهــکار مناســبی جهــت 
تقویــت ایمنــی بــدن در نظــر گرفتــه شــود. 

26. کره های محلی برای طبخ غذا بهتر است و باعث افزایش چربی خون نمی شود. 
پاســخ: کره از جمله کره محلی به عنوان یک روغن حیوانی بطور عمده حاوی چربی های اشــباع می باشــد. 
همچنیــن مقادیــری از چربی هــای ترانــس نیــز در چربــی لبنیــات وجــود دارد. مصــرف بیــش از حــد چربی های 
ک در عــروق(، افزایــش خطــر  اشــباع و ترانــس بــا افزایــش ســطح کلســترول بــد خــون، آترواســکلروز )ایجــاد پــا
بیماری های قلبی عروقی و افزایش خطر ابتا به برخی ســرطان ها و مرگ ناشــی از آنها مرتبط دانســته شــده 
اســت. بــر اســاس راهنمــای تغذیــه ای جدیــد آمریــکا، مصــرف چربی هــای اشــباع بایــد محــدود شــود و کمتــر 
کــه بــرای پخــت غــذا روغن هــای مایــع گیاهــی  از ده درصــد انــرژی دریافتــی را تشــکیل دهــد. توصیــه می شــود 
کــره و روغــن دنبــه و روغن هــای نیمــه جامــد ماننــد روغــن نباتــی جامــد  جایگزیــن روغن هــای حیوانــی ماننــد 
شــوند. روغن هــای مایــع بطــور عمــده از چربی هــای غیــر اشــباع تشــکیل شــده انــد. چنانچــه ایــن روغن هــا بــه 
درســتی نگهــداری و اســتفاده شــوند و در حــد تعــادل مصــرف شــوند، می تواننــد بــرای ســامتی مفیــد باشــند. 

27. گوشت قرمز پروتئین بیشتری نسبت به گوشت سفید دارد. 
گوشــت گوســفند، گاو و شــتر( و گوشــت ســفید )شــامل  پاســخ: تمامــی انــواع گوشــت ها شــامل گوشــت قرمــز )
گــرم در نظــر گرفتــه می شــود، دارای  کــه حــدود 30  کیــان و انــواع ماهــی هــا( بــه ازای هــر یــک واحــد  گوشــت ما
حــدود 7 گــرم پروتئیــن می باشــند. پــس بــه ازای یــک واحــد و در مقیــاس برابر میــزان پروتئین در گوشــت های 
مختلــف تفاوتــی نــدارد. در مــورد کیفیــت پروتئیــن نیــز، گوشــت قرمــز و گوشــت های ســفید بــه عنــوان منابــع 
ــوع و  ــی و ن ــوع چرب ــی، ن ــزان چرب ــا می ــوند. ام ــه می ش ــر گرفت ــالا در نظ ــتی ب ــا ارزش زیس ــت ی ــا کیفی ــن ب پروتئی
میــزان ریزمغذی هــای موجــود در انــواع گوشــت ها می توانــد متفــاوت باشــد. بــرای مثــال در گوشــت قرمــز 
چربــی عمدتــا از نــوع چربــی اشــباع می باشــد، در صورتیکــه چربی هــای موجــود در گوشــت ماهــی )بخصــوص 
ماهــی آب هــای ســرد( عمدتــا از نــوع چربی هــای چنــد غیــر اشــباع ماننــد چربی هــای امــگا3 می باشــد. تفــاوت 
کــه باعــث می شــود مصــرف گوشــت های مختلــف بــا اثــرات متفاوتــی  در نــوع چربی هــا یکــی از عواملــی اســت 
بــر ســامت بخصــوص ســامت سیســتم قلبــی عروقــی بــدن همــراه باشــد. بــر ایــن اســاس در راهنماهــای 
کــه در بزرگســالان مصــرف گوشــت قرمــز و فرآورده هــای گوشــتی محــدود شــود  تغذیــه  ای توصیــه می شــود 
ــن  ــرای تامی ــات ب ــات و مغزیج ــد حبوب ــی مانن ــع گیاه ــا منب ــی ب ــن های ــفید و پروتئی ــت های س ــا گوش و عمدت

پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن مــورد اســتفاده قــرار گیرنــد. 

28. چربی تخمه باعث افزایش چربی بدن نمی شود. 
در  بطوریکــه  گرفتــه می شــوند  نظــر  در  رژیــم غذایــی ســالم  یــک  اجــزای  از  دانه هــا  و  مغزیجــات  پاســخ: 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

جدیدتریــن راهنمــای تغذیــه آمریــکا توصیــه بــه مصــرف منظــم و مــداوم مغزیجــات و دانه هــا بــه عنــوان 
مــواد غذایــی غنــی از ریزمغذی هــا شــده اســت. در بســیاری از مطالعــات گنجانــدن منظــم و طولانــی مــدت 
گــون  مغزیجــات و دانه هــا در رژیــم غذایــی بــا کاهــش خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی و مــرگ بــه دلایــل گونا
ارتبــاط داشــته اســت. برخــی از ایــن اثــرات مثبــت بــه نــوع چربی هــای غیر اشــباع موجــود در مغزیجات نســبت 
گــروه چربی هــا قــرار می گیرنــد بــه ایــن  کالــری مغزیجــات و دانه هــا در  داده شــده اســت. از نظــر محتــوای 
گــرم چربــی و در حــدود 45 کیلوکالــری انــرژی می باشــد. بــا توجــه بــه  کــه هریــک واحــد از آنهــا دارای 5  ترتیــب 
اثــرات مفیــد مصــرف مغزیجــات و دانه هــا بــر ســامتی توصیــه می شــود کــه آنهــا را در رژیــم غذایــی روزانــه خــود 
کــه می توانیــد مصــرف کنیــد وابســته بــه انــرژی مــورد نیــاز روزانــه  بصــورت منظــم مصــرف کنیــد، امــا مقــداری 
شــما اســت. در صــورت مصــرف مقادیــر زیــاد از مغزیجــات و دانه هــا انــرژی دریافتــی شــما از انــرژی مــورد نیــاز 

کــه می توانــد منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی شــود.  شــما بالاتــر خواهــد رفــت، 

29. خوردن چای بعد از کباب برای از بین بردن چربی آن خوب است. 
پاســخ: هــر چنــد ترکیبــات شــیمیایی موجــود در انــواع چــای )چــای ســیاه، چــای ســبز و چــای اولونــگ( تــا 
حــدودی متفــاوت اســت، امــا ترکیبــات اصلــی تشــکیل دهنــده چــای عبارتنــد از انــواع پلــی فنول هــا )عمدتــا 
کاتچیــن هــا(، کافئیــن، تئوفیلیــن و تئوبرومیــن و برخــی مــواد معدنــی. اثــرات مفیــد چــای بــر ســامت ماننــد 
کاهــش خطــر ســرطان عمدتــا بــه پلــی فنول هــای موجــود در آن نســبت داده می شــود. امــا هیــچ یــک از 
گــوارش تاثیــری ندارنــد. از طــرف دیگــر در  ترکیبــات موجــود در چــای بــر هضــم و جــذب چربی هــا در دســتگاه 
گروه هــای ســنی کــه نیــاز بــه دریافــت مقادیــر کافــی آهــن از رژیــم غذایــی دارنــد، مصــرف چــای بافاصلــه بعــد از 

دریافــت منابــع آهــن ماننــد گوشــت قرمــز بــه دلیــل تداخــل در جــذب آهــن توصیــه نمــی شــود. 

30. داغ کردن بیش از حد روغن برای خوشمزگی غذاها توصیه می شود. 
ــود در  ــای موج ــن، چربی ه ــه روغ ــدت ب ــی م ــاد و طولان ــرارت زی ــل ح ــه دلی ــردن و ب ک ــرخ  ــن س ــخ: در حی پاس
کنــش بیوشــیمیایی( می شــوند و در نتیجــه آن ترکیباتــی آزاد می شــوند کــه بــا افزایش  کســیده )نوعــی وا روغــن ا
ــه  ــتند. ب ــاط هس ــرطان ها در ارتب ــر و س ــاری آلزایم ــاب، بیم ــروق(، الته ک در ع ــا ــاد پ ــکلروز )ایج ــر آترواس خط
کــه ســرخ می شــود نیــز افزایــش پیــدا می کنــد. بــه ایــن ترتیــب مصــرف مکــرر  کالــری مــاده غذایــی  عــاوه میــزان 
ــوع دو، بیماری هــای  ــا افزایــش خطــر بیماری هــای مزمــن ماننــد دیابــت ن ــد ب غذاهــای ســرخ شــده می توان
قلبــی عروقــی و چاقــی ارتبــاط داشــته باشــد. البتــه روغن هــای مختلــف بــر اســاس نــوع اســیدهای چــرب 
کســیده شــدن از خــود نشــان می دهنــد. نــوع روغــن مــورد  گونــی در برابــر حــرارت و ا ســازنده آنهــا، مقــاوت گونا
کســیژن بــر اثــرات نامطلــوب  کــردن ماننــد درجــه حــرارت، مــدت زمــان و تمــاس بــا ا اســتفاده و شــرایط ســرخ 
کــه بــرای پختــن غذاهــا از روش هــای پخــت  ایــن روش پخــت بــر ســامت اثرگــذار هســتند. توصیــه می شــود 

کــردن اســتفاده شــود.  کــردن و بخارپــز  ســالم ماننــد آب پــز 
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31. بــرای شستشــوی ســبزیجات از نمــک و ســرکه بجــای ریــکا و پرکلریــن اســتفاده کنید)مخالــف دســتور 
العمــل وزارت بهداشــت(

کتریایــی می باشــد. بــر اســاس  پاســخ: آلودگــی موجــود در ســبزیجات شــامل آلودگــی انگلــی و آلودگــی با
دســتورالعمل وزارت بهداشــت، بعــد از شستشــوی ســبزیجات بــا جریــان آب بــرای حــذف گل و لای ظاهــری 
آنهــا، شستشــوی ســبزیجات حتمــا بایــد در دو مرحلــه انجــام شــود. اســتفاده از مایع ظرفشــویی جهــت از بین 
بــردن آلودگــی انگلــی و اســتفاده از پرکلریــن )از داروخانه هــا قابــل تهیــه اســت( جهــت از بیــن بــردن آلودگــی 
کتریایــی ضــروری می باشــد. در غیــر ایــن صــورت و یــا در صــورت از ترکیبــات دیگــر ماننــد نمــک یــا ســرکه بــرای  با
کتریایــی  شســتن ســبزیجات امــکان انتقــال بیماری هــای انگلــی ماننــد عفونــت آســکاریس و عفونت هــای با
کلی )عمدتــا منجــر بــه عفونت هــای روده ای و اســهال های  ماننــد عفونــت ســالمونا، شــیگا و اشریشــیا
عفونــی می شــوند( بــه دنبــال مصــرف ســبزیجات وجــود دارد. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کــرد کــه بعد از اســتفاده 
از مایــع ظرفشــویی و پرکلریــن، شستشــوی ســبزیجات و آبکشــی آنهــا بطــور کامــل انجام گیرد تــا باقیمانده این 

ترکیبــات شــیمیایی بطــور کامــل از ســبزیجات حــذف شــود. 

کرمک میاره!( 32. بافاصله بعد از مصرف گوشت قرمز آب نخورید. )
پاســخ: بــر اســاس برخــی منابــع علمــی، مصــرف آب بــه همراه غــذا و یا بافاصله بعــد از صرف غذا )تا یکســاعت 
بعــد از صــرف غــذا( بــه دلیــل امــکان رقیــق شــدن شــیره های گوارشــی، کــه حــاوی آنزیم هــای گوارشــی هســتند، 
و ایجــاد مشــکات گوارشــی و ســوء هاضمــه توصیــه نمــی شــود. بــرای کمــک بــه هضــم و جــذب بهتــر مــواد 
مغــذی توصیــه می شــود نیــم ســاعت قبــل و یکســاعت بعــد از صــرف غــذا یــک لیــوان آب مصــرف شــود. در 
مــورد احتمــال ایجــاد بیماری هــای انگلــی در صــورت مصــرف آب بافاصلــه بعد از مصرف گوشــت قرمز شــواهد 

علمــی وجــود نــدارد و بــاور نادرســتی اســت. 

33. آب به صورت نشسته نخورید )ایستاده به دلیل نیروی جاذبه سبب دفع سریع تر می شود(
ــه  ک ــور  ــن تص ــا ای ــت، ب ــده اس ــه ش ــته توصی ــورت نشس ــرف آب بص ــان مص ــا و ادی ــی فرهنگ ه ــخ: در برخ پاس
مصــرف آب در حالــت ایســتاده منجــر بــه مشــکات گوارشــی، عــدم رفــع تشــنگی و اختــال در عملکــرد کلیه هــا 
می شــود. امــا شــواهد علمــی مبنــی بــر بهتــر بــودن نوشــیدن آب در حالــت نشســته نســبت بــه حالــت ایســتاده 
وجــود نــدارد. بــه نظــر می رســد نکتــه حائــز اهمیــت مصــرف مقادیــر کافــی آب در طــول روز جهــت حفــظ 
ســامت می باشــد و اینکــه آب در حالــت نشســته مصــرف شــود و یــا در حالــت ایســتاده، از نظــر علمــی تفــاوت 

چندانــی نــدارد. 

34. مصــرف قنــد و شــکر قهــوه ای بهتــر از نــوع ســفید آن می باشــد )بــه علــت نبــود آهــک(/ شــکر قهــوه ای 
رژیمــی اســت و کالــری بالایــی نــدارد!

پاســخ: شــکر قهــوه ای )شــکر تصفیــه نشــده( در مقایســه بــا شــکر ســفید )شــکر تصفیــه شــده( دارای ترکیبــات 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه بــروی  کــه بــر اســاس نــوع فرآینــدی  کســیدانی می باشــد. لازم بــه ذکــر اســت  زیســت فعــال بــا خــواص آنتــی ا
شــکر قهــوه ای انجــام می گیــرد، رنــگ شــکر و میــزان ترکیبــات مغــذی موجــود در آن متفــاوت خواهــد بــود. در 
مطالعــات حیوانــی جایگزینــی شــکر ســفید بــا شــکر قهــوه ای در رژیــم غذایــی بــا برخــی اثــرات مفید بر ســامتی 
ماننــد کنتــرل وزن، بهبــود حساســیت بــه انســولین و اثــرات ضــد التهابــی همــراه بــوده اســت. ایــن اثــرات مفیــد 
کســیدانی در شــکر قهــوه ای، و نــه عــدم وجــود آهــک در آن،  عمدتــا بــه وجــود ترکیبــات دارای خاصیــت آنتــی ا
نســبت داده شــده اســت. ذکــر ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت کــه میــزان کالــری موجــود در شــکر قهــوه ای بــه 
کالــری شــکر ســفید تفاوتــی نــدارد و مصــرف شــکر قهــوه ای در صورتیکــه از حــد انــرژی  گــرم بــا میــزان  ازای هــر 
مــورد نیــاز روزانــه فراتــر باشــد می توانــد منجــر بــه اضافــه وزن و عــوارض مرتبــط بــا آن شــود. بنابرایــن توصیــه 
می شــود کــه در محــدوده انــرژی مــورد نیــاز روزانــه، مصــرف شــکر قهــوه ای جایگزین شــکر ســفید شــود. توصیه 

کلــی محــدود کــردن مصــرف شــکر، چــه ســفید و چــه قهــوه ای اســت. 

35. فریز کردن سبزیجات به صورت سرخ شده سالمتر از سبزیجات خام است. 
پاســخ: میــوه جــات و ســبزیجات منبــع مهــم بســیاری از ریــز مغذی هــا و ترکیبــات ارتقــا دهنــده ســامت 
می باشــند. بــرای مثــال میــوه جــات منبــع غذایی کلیدی پتاســیم و ویتامین ســی و ســبزیجات منبع بســیاری 
از مــواد غــذی ضــروری ماننــد پتاســیم، ویتامین هــای A، C، K، B6، فــولات، B1 و B3، مــس، منیزیــوم، آهــن و 
منگنــز در نظــر گرفتــه می شــوند. در حیــن فرآینــد منجمــد کــردن میــزان برخــی از مــواد مغذی موجــود در میوه 
گــر قبــل از منجمــد کــردن بــه میــوه جــات و ســبزیجات حرارت  جــات و ســبزیجات کاهــش می یابــد، بخصــوص ا
کــه محــدود بــودن زمــان نگهــداری میــوه جــات و ســبزیجات  داده شــود. ذکــر ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت 
کــردن  ــازه یکــی از دلایــل کاهــش مصــرف آنهــا توســط افــراد بخصــوص در جوامــع صنعتــی می باشــد. فریــز  ت
یکــی از روش هــای کارآمــد بــرای نگهــداری مــواد غذایــی اســت کــه بطــور گســترده مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. 
ــا توجــه بــه اینکــه میــزان مصــرف میــوه جــات و ســبزیجات در بســیاری از افــراد از مقادیــر توصیــه شــده در  ب
کــردن میــوه جــات و ســبزیجات می توانــد موجــب افزایــش  راهنماهــای تغذیــه ای پاییــن تــر اســت، فریــز 
ــود در  ــه می ش ــود. توصی ــال ش ــرد س ــول س ــوص در فص ــا، بخص ــتر آنه ــرف بیش ــا و مص ــه آنه ــراد ب ــی اف دسترس
صــورت ضــرورت اســتفاده از میــوه جــات و ســبزیجات منجمــد، جهــت حفــظ بیشــتر مــواد مغــذی، از حــرارت 

کــردن پرهیــز شــود.  کــردن قبــل از منجمــد  دادن یــا ســرخ 

غ هــا را چنــد دقیقــه در آب بجوشــانید بعــد آب را دور  36. بــرای کاهــش هورمــون و آنتــی بیوتیک هــای مر
غ شســته شــده اســت( گاهــا دیــده شــده بعــد از دور ریختــن آب اولیــه مجــددا گوشــت و مــر بریزیــد )

غ باقیمانــده ترکیبــات  کــه در انــواع گوشــت بخصــوص گوشــت مــر پاســخ: برخــی افــراد بــر ایــن بــاور هســتند 
غ و دور ریختــن آب حاصــل منجــر بــه کاهش این  هورمونــی و آنتــی بیوتیــک وجــود دارد و جوشــاندن اولیــه مــر
کیــان  باقیمانده هــا در گوشــت می شــود. لازم بــه ذکــر اســت کــه اســتفاده از ترکیبــات هورمونــی بــرای پــرورش ما
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غ و یــا بوقلمــون ممنــوع می باشــد )در برخــی کشــورها اســتفاده از ترکیبــات هورمونــی ماننــد هورمــون  ماننــد مــر
کســن ها و برخــی آنتــی بیوتیک هــا بــرای پیشــگیری و  رشــد در صنعــت پــرورش گاو مجــاز می باشــد(. صرفــا وا
درمــان عفونت هــا مــورد اســتفاده قــرار می گیرنــد. حتــی در صــورت وجــود ترکیبــات هورمونــی و آنتــی بیوتیــک 
کــردن ایــن  در گوشــت، جوشــاندن گوشــت بــرای مــدت کوتــاه 5 الــی 10 دقیقــه نمــی توانــد تاثیــری در خــارج 
گوشــت بــا  باقیمانده هــا از گوشــت داشــته باشــد. در عــوض مقــداری از چربــی و مــواد مغــذی موجــود در 
غ توصیــه  دور ریختــن آب آن از دســت می رونــد. در صــورت نگرانــی از وجــود آنتــی بیوتیک هــا در گوشــت مــر
غ تــا حــد امــکان اســتفاده نشــود. هــم چنیــن پختــن طولانــی مــدت  کــه از جگــر، چربــی و پوســت مــر می شــود 
گوشــت ها نیــز می توانــد تــا حــدودی بــه کاهــش میــزان ترکیبــات آنتــی بیوتیک هــای محلــول در آب موجــود 

در گوشــت کمــک کنــد. 

37. مصرف زیاد شیر به علت کلسیم باعث لک های سفید روی پوست می شود. 
پاســخ: کلســیم موجــود در شــیر و فرآورده هــای لبنــی پــس از جذب در دســتگاه گوارش و ورود بــه داخل خون 
جهــت تحکیــم ســاختار اســتخوان ها و انجــام فرآیندهــای فیزیولوژیــک بــدن ماننــد اتقبــاض عضــات مــورد 
اســتفاده قــرار می گیــرد. هیــچ ارتباطــی میــان دریافــت زیــاد کلســیم از طریــق لبنیــات و ایجــاد لکه هــای ســفید 
بــروی پوســت وجــود نــدارد و در صــورت وجــود لکه هــای ســفید پوســتی بایــد ســایر علــل مــد نظــر قــرار گیرنــد. 

38. مصرف میگو باعث عفونت می شود. 
پاســخ: میگــو بــه عنــوان یــک غــذای دریایــی پرطرفــدار بــا وجــود داشــتن کالــری کــم بــه ازای هــر واحــد، حــاوی 
 ،B12 مقادیــر کافــی از پروتئیــن ســالم )در مقایســه بــا گوشــت قرمــز( و مــواد مغــذی خــاص ماننــد یــد، ویتامیــن
ســلنیوم، روی، ویتامیــن E و اســیدهای چــرب امــگا3 می باشــد. در عیــن حــال میگــو بــه عنــوان یــک غــذای 
دریایــی بــا میــزان جیــوه پاییــن در نظــر گرفتــه می شــود. مصــرف منظــم میگــو ماننــد ســایر غذاهــای دریایــی به 
دلیــل نــوع اســیدهای چــرب موجــود در آن می توانــد بــا اثــرات مفیــد بــر ســامت قلــب و عــروق همــراه باشــد. 
مصــرف میگــو در صــورت طبــخ صحیــح ارتباطــی بــا ایجــاد عفونــت نــدارد، امــا بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت 
کنش هــای آلرژیــک ماننــد کهیــر، راش پوســتی، ســوزش و خــارش در  کــه در برخــی افــراد مصــرف میگــو بــا بــروز وا

ناحیــه دهــان، تهــوع و اســتفراغ و ســرفه و عطســه همــراه می باشــد. 

39. نوشابه های رژیمی و ZERO بی خطر و سالم هستند و مصرف روزانه آنها مشکلی ایجاد نمی کند. 
پاســخ: در ترکیــب نوشــابه های رژیمــی بــه جــای شــکر از شــیرین کننده هــای غیر قندی در جهــت ایجاد طعم 
شــیرین اســتفاده می شــود. به این ترتیب به نظر می رســد که مصرف این نوشــیدنی ها در جهت کاهش قند 
و انــرژی دریافتــی مفیــد باشــد. امــا در بســیاری از مطالعــات مصــرف مــواد غذایــی حــاوی شــیرین کننده هــای 
غیــر قنــدی از جملــه نوشــابه های رژیمــی تاثیــر قابــل توجهــی بــر کاهــش وزن و یــا کنتــرل قنــد خــون در افــراد 
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مبتــا بــه دیابــت نداشــته اســت. حتــی در برخــی مطالعــات مصــرف شــیرین کننده هــای غیــر قنــدی بــا تغییــر 
کــه در حفــظ ســامت نقــش دارنــد(، افزایش خطر  کتری هــای مفیــد موجــود در دســتگاه گــوارش ) در ترکیــب با
حــوادث قلبــی عروقــی و ســرطان ها همــراه بوده اســت. به نظر می رســد مصرف شــیرین کننده هــای غیرقندی 
بخصــوص وقتــی از ســنین پاییــن شــروع می شــود حساســیت و پاســخ طبیعــی بــدن بــه قند هــا را کاهــش داده 
و مختــل می کنــد. ســازمان جهانــی بهداشــت نیــز اخیــرا در مــورد مصــرف شــیرین کننده هــای مصنوعی جهت 
ــب  ــن ترتی ــه ای ــت. ب ــدار داده اس ــا هش ــط آنه ــرطان ها توس ــر س ــش خط ــال افزای ــل احتم ــه دلی ــرل وزن، ب کنت
بــرای کنتــرل چاقــی و اضافــه وزن بهتریــن راهــکار کاهــش دریافــت مــواد غذایــی بــا طعــم شــیرین اســت، چــه 
قندهــای معمولــی کــه دارای انــرژی هســتند و چــه شــیرین کننده هــای غیــر قنــدی کــه فاقــد انرژی می باشــند. 

40. مصرف آب قلیان برای رفع انگل روده بسیار خوب است. 
پاســخ: اثــرات نامطلــوب مصــرف قلیــان بــر ســامتی بیشــتر از مصــرف ســیگار می باشــد، عوارضــی ماننــد 
افزایــش خطــر ســرطان هــا، بیماری هــای تنفســی و افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی. مصــرف قلیــان 
و آب قلیــان هیــچ تاثیــری در درمــان بیماری هــای انگلــی روده نــدارد و ایــن یــک بــاور عمومــی غلــط می باشــد. 

41. سویا را به دلیل وجود مواد سرطان زا در آن مصرف نکنید. 
کــه مهــم  پاســخ: ســویا و فرآورده هــای آن دارای ترکیبــات زیســت فعــال متعــدد مفیــد بــر ســامت می باشــند 
تریــن ایــن ترکیبــات ایزوفاون هــای موجــود در ســویا می باشــند و بســیاری از اثــرات مفیــد ســویا بــه ایــن 
ترکیبــات نســبت داده می شــوند. در مطالعــات علمــی مصــرف منظــم ســویا و فرآورده هــای آن بــا اثــرات مفیــد 
بــر ســطح چربی هــای خــون از جملــه کاهــش ســطح تــری گلیســیرید، کلســترول تــام و کلســترول بــد خــون، 
کاهــش فشــار خــون، بهبــود پیامدهــای بــاروری در زنــان، کاهــش خطــر دیابــت نــوع دو و کاهــش خطــر مــرگ 
ناشــی از بیماری هــای قلبــی عروقــی همــراه بــوده اســت. بــر اســاس شــواهد علمــی ارتباطــی میــان مصرف ســویا 
و افزایــش خطــر ســرطان ها از جملــه ســرطان پســتان در زنــان وجــود نــدارد، حتــی در برخــی مطالعــات و در 
ــان و  ــا کاهــش خطــر ســرطان ها از جملــه ســرطان پســتان در زن برخــی جوامــع مصــرف فرآورده هــای ســویا ب
ســرطان معــده همــراه بــوده اســت. بــه ایــن ترتیــب مصــرف ســویا و فرآورده هــای آن بــه عنــوان جزئــی از الگــوی 

غذایــی ســالم در نظــر گرفتــه شــده و توصیــه می شــود. 

42. پختن سبزیجات ارزش غذایی شان را نابود می کند. 
پاســخ: پختــن و یــا جوشــاندن ســبزیجات در مقــدار زیــاد آب و دمــای بــالا، ســطح مــواد مغــذی آنهــا را کاهــش 
می دهــد؛ بــه طوریکــه میــزان ویتامین هــای محلــول در آب ماننــد ویتامیــن C و ویتامین هــای گــروه B و برخــی 
از مــواد معدنــی اغلــب در طــی ایــن روش هــای پخــت کاهــش می یابنــد. هــر چــه میــزان حــرارت، آب مصرفــی و 
 ، زمــان پخــت بیشــتر شــود، میــزان از دســت دهــی ویتامین هــا و مــواد معدنــی افزایــش می یابــد. از طــرف دیگــر
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پختــن ســبزیجات می توانــد دیواره هــای ســلولی را سســت تــر و نــرم تــر کنــد، کــه ایــن امــر باعــث هضــم آســان  تــر 
ســبزیجات و همچنیــن بهبــود جــذب برخــی از مــواد مغــذی می شــود؛ بــه عنــوان مثــال، هویــج پختــه در 
کاروتــن بیشــتری را فراهــم می کنــد. بــه عــاوه، مقــدار لیکوپــن در دســترس هنــگام  مقایســه بــا هویــج خــام، بتا
کســیدانی کــه می توانــد بــه ویتامیــن A تبدیــل شــده  کاروتــن آنتــی ا پختــن گوجــه فرنگــی افزایــش می یابــد )بتا
و باعــث ارتقــا ســامتی شــود. لیکوپــن یــک کاروتنوئیــد اســت کــه بــا کاهــش بــروز بیماری هــای قلبی-عروقــی و 

ســرطان مرتبــط اســت(. 
بنابرایــن، پختــن ســبزیجات می توانــد مزایــا و معایبــی داشــته باشــد. بــا توجــه بــه اینکــه ســبزیجات سرشــار از 
کســیدان هــا، ویتامین هــا و مــواد معدنــی هســتند و می تواننــد در حفــظ ســامتی ایفــای نقــش  ، آنتــی ا فیبــر
کــه ســبزیجات، بیشــتر بــه صــورت خــام اســتفاده شــوند. ولــی بــا ایــن حــال می تــوان  کننــد، توصیــه می شــود 
بــا انتخــاب روش هــای پخــت مناســب، شــامل کاهــش میــزان آب مــورد اســتفاده در هنــگام پخــت و همچنیــن 
کاهــش زمــان قــرار گرفتــن ســبزیجات در معــرض حــرارت، میــزان از دســت دهــی مــواد مغــذی را کاهــش داد و از 
مزایــای اســتفاده از ســبزیجات پختــه در کنــار ســبزیجات خــام )بــه ویــژه در افــرادی کــه از نظــر گوارشــی قــادر بــه 
اســتفاده از ســبزیجات خــام نیســتند( بهــره منــد شــد. همچنیــن توصیــه می شــود از کنــدن پوســت ســبزیجات 
کــردن آنهــا قبــل از پخــت، بــه منظــور کاهــش از دســت دهــی مــواد مغــذی، اجتنــاب شــود.  و قطعــه قطعــه 
کــرد. در نتیجــه، گنجانــدن انــواع  کــردن ســبزیجات اشــاره  از روش هــای مناســب پخــت می تــوان بــه بخارپــز 
ســبزیجات بــه صــورت خــام و پختــه بــه میــزان 3 تــا 5 ســهم در رژیــم غذایــی روزانــه، می توانــد ضامــن تامیــن 

کســیدانی باشــد.  نیازهــای بــدن بــه مــواد مغــذی و ترکیبــات آنتــی ا

43. عــدم اســتفاده از شــیر پاســتوریزه و بــه جــای آن اســتفاده از شــیر تــازه دوشــیده شــده دام هــا بــه دلیــل 
ک بــودن توصیــه می شــود.  تــازه و مقــوی و پــا

کــه بایــد در رژیــم غذایــی روزانــه گنجانــده  پاســخ: شــیر بــه عنــوان یــک غــذای کامــل و مغــذی مطــرح اســت 
ــتوریزه  ــیرهای پاس ــه ش ــده از دام را ب ــیده ش ــازه دوش ــام و ت ــیرهای خ ــت ش ــن اس ــراد ممک ــی از اف ــود. بعض ش
گوســفند، بــز و. . . همگــی از نــوع  گاو،  کــرد شــیر تمــام دام هــا ماننــد شــیر  ترجیــح دهنــد. امــا بایــد توجــه 
کــه از نظــر ارزش غذایــی در شــیر وجــود دارد، مهــم تریــن اشــکال  پرچــرب هســتند. بــا وجــود همــه مزایایــی 
ــای  ــزء چربی ه ــیر ج ــود در ش ــای موج ــه چربی ه ک ــا  ــت. از آنج ــول اس ــن محص ــود در ای ــای موج آن، چربی ه
اشــباع اســت، هــر چــه درصــد ایــن چربــی بیشــتر باشــد، مصــرف آن بــرای ســامت مضرتــر اســت. نکتــه دیگــر 
ایــن کــه هــر چــه درصــد چربــی شــیر بیشــتر باشــد، جــذب کلســیم کــه یکــی از عناصــر بســیار مهم برای ســامت 
کــرد شــیرهای پاســتوریزه و اســتریلیزه خیلــی بهتــر و  ، بایــد توجــه  بــدن اســت، کمتــر می شــود. از طــرف دیگــر
کــه بــا  گــر بــه آمــار هــم مراجعــه کنیــم، اغلــب فســاد و آلودگــی هایــی  بهداشــتی تــر از شــیرهای خــام هســتند. ا
شــیر بــه وجــود می آیــد، بیشــتر مربــوط بــه شــیرهای خــام اســت. شــیر خامــی کــه از حیــوان دوشــیده می شــود، 
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کــه روی پســتان حیــوان یــا دســت آلــوده یــا ظــرف شــیر وجــود دارد،  احتمــال دارد بــا میکروارگانیســم هایــی 
کــه ممکــن  آلــوده شــود و خیلــی از ایــن میکروب هــا باعــث فســاد شــیر می شــوند. ایــن فســاد بــه آن معناســت 
اســت کیفیــت شــیر را پاییــن بیــاورد، ولــی الزامــا بــه بیمــاری منجــر نشــود. امــا خیلــی از ایــن میکروارگانیســم ها 
هــم بــه اصطــاح پاتــوژن یــا بیمــاری زا هســتند. از آنجــا کــه شــیر خــودش یــک مــاده بســیار مغــذی بــرای همیــن 
گــر آنهــا بــه ایــن ترتیــب وارد شــیر شــود، داخــل شــیر رشــد می کنــد و باعــث آلودگــی شــدید  میکــروب هاســت، ا
کــی ماننــد  کــه شــیر را مصــرف می کنــد، ممکــن اســت بــه بیماری هــای خطرنا آن می شــود. در نتیجــه کســی 
گــوارش مبتــا شــود. بعضــی از فروشــگاه ها در ســطح شــهر،  تــب مالــت و ســایر بیماری هــای عفونــی دســتگاه 
شــیر خــام را می گیرنــد و خودشــان بــا روش هایــی آن را ســالم ســازی می کننــد و ســپس در اختیــار مــردم 
کــه در برخــی ایــن ســالم ســازی یــا بــه خوبــی صــورت نمــی گیــرد یــا اصــا انجــام نمــی  می گذارنــد، امــا از آنجــا 
کــه بایــد شــیر خــام را از  ــاد اســت. بنابرایــن توصیــه می شــو  شــود، احتمــال آلودگــی در ایــن شــیرها خیلــی زی
کــه ایــن روش باعــث از بیــن رفتــن ارزش غذایــی، ویتامین هــا و  زمــان بــه جــوش آمــدن 10 دقیقــه بجوشــانید، 
مــواد معدنــی شــیر می شــود. بنابرایــن، ایــن شــیوه ســالم ســازی روش درســتی نیســت. ایــن در حالــی اســت که 
در روش پاستوریزاســیون یــا استرلیزاســیون دمــا و زمــان بــه گونــه ای تنظیــم می شــوند کــه ضمــن از بیــن رفتــن 
ــه عــاوه، نظارت هــای ســخت  ، ارزش غذایــی آن حفــظ شــود. ب میکروب هــا و آلودگی هــای موجــود در شــیر
کــه اغلــب محصــول خــود را بــرای کارخانه هــای لبنــی  گیرانــه ای بــر تولیــدات شــیر واحدهــای بــزرگ و صنعتــی 
کــه اینگونــه نظارت هــا کمتــر در واحدهــای ســنتی  ارســال می کننــد، اعمــال می شــود و ایــن در حالــی اســت 
عرضــه شــیر اعمــال می شــود و همیــن امــر امــکان تقلــب و اســتفاده از افزودنی هــای غیــر مجــاز در واحد هــای 
کوچــک و ســنتی را افزایــش می دهــد؛ بنابرایــن توصیــه می شــود همــه افــراد از شــیر و لبنیــات پاســتوریزه و کــم 

چــرب اســتفاده کننــد. 

44. اســتفاده از آب آلــوده و عــدم اســتفاده از آب کلرزنــی شــده بــه علــت اینکــه کلــر باعــث ســوراخ شــدن 
معــده و ریــزش مــو می شــود. 

کــه جــان صدهــا میلیــون نفــر از  کــه یکــی از مشــکات بســیار جــدی  پاســخ: ایــن بــاور اشــتباه اســت؛ چــرا 
کلــر بــه عنــوان یــک  مــردم را در خطــر انداختــه اســت، بیماری هــای ناشــی از آشــامیدن آب آلــوده اســت. 
ــر  ــامتی مض ــرای س ــد ب ــالا می توان ــر ب ــه در مقادی ک ــود  ــناخته می ش ــوی ش ــیار ق ــده بس ــی کنن ــاده ضدعفون م
کــه ممکــن اســت در آب  کتری هــای بیمــاری زا  کــم ایــن مــاده بــرای از بیــن بــردن با باشــد. امــروزه از مقادیــر 
کلــر بــرای اولیــن بــار بــه  کــه  یــا لوله هــای توزیــع آب شــهری وجــود داشــته باشــد، اســتفاده می شــود. هنگامــی 
کــرد، باعــث کاهــش ســریع شــیوع بیماری هــای قابــل انتقــال از طریــق آب شــد.  منابــع آب شــهری راه پیــدا 
افــزودن کلــر بــه آب آشــامیدنی بــه عنــوان اســتاندارد تصفیــه  آب آشــامیدنی مطــرح اســت. قبــل از افــزودن کلر، 
کــه از طریــق آب بــه انســان منتقــل می شــد، از جملــه بیماری هایــی ماننــد حصبــه،  مــردم بــا انــواع بیماری هــا 
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کلــر بــه  کــه افــزودن  اســهال خونــی و وبــا دســت و پنجــه نــرم می کردنــد. پــس از اینکــه دانشــمندان دریافتنــد 
کتری هــا و جلوگیــری از شــیوع ایــن بیماری هــا  کــم بــه آب آشــامیدنی می توانــد باعــث از بیــن رفتــن با مقــدار 
کــرد و بــه مــاده ای محبــوب  شــود، بــه ســرعت اســتفاده از ایــن مــاده در تصفیــه خانه هــای آب شــیوع پیــدا 
گــرم در لیتــر )PPM 4( در آب آشــامیدنی،  کلــر تــا 4 میلــی  بــرای تصفیــه آب آشــامیدنی تبدیــل شــد. ســطوح 
کــه اثــرات مضــر ســامتی رخ دهــد. همچنیــن،  ایمــن در نظــر گرفتــه می شــود و در ایــن ســطح، بعیــد اســت 
ــرای افــراد فراهــم کنــد.  ــا آب آشــامیدنی ســالمی ب شــرکت آب بــه طــور مرتــب کیفیــت آب را کنتــرل می کنــد ت
کتری هــا و  کلــر بــه آب آشــامیدنی اضافــه می شــود تــا انــگل هــا، با کــه در آن  کلــر زنــی فرآینــدی اســت  بنابرایــن، 
کلــر در آب آشــامیدنی از فرآیندهــای مختلفــی  ویروس هــا را از بیــن ببــرد و بــرای دســتیابی بــه ســطوح ایمــن 
کلــر اثــرات مضــری بــرای ســامتی  کــم و کنتــرل شــده  اســتفاده می شــود. اســتفاده یــا نوشــیدن آب بــا مقادیــر 

ــد از شــیوع بیماری هــای ناشــی از آب محافظــت می کنــد.  ایجــاد نمــی کنــد و می توان

45. به دلیل تزریق هورمون درگوشت طیور از این نوع گوشت ها مصرف نکنید. 
غ هورمونی وجــود ندارد  پاســخ: اســتفاده از هورمــون در پــرورش طیــور یــک شــایعه اســت و چیــزی بــه اســم مــر
و متاســفانه افــراد غیــر مطلــع بــه ایــن موضــوع دامــن می زننــد. در توجیه عــدم اســتفاده از هورمــون در پرورش 
طیــور می تــوان بــه ایــن نکته اشــاره کرد که اســتفاده از هورمــون در پرورش طیور صرفه اقتصــادی ندارد، چون 
هورمــون بســیار گــران اســت و بــه واســطه اینکــه استانداردســازی شــرایط پرورشــی، اصــاح نژاد و تغذیــه اصولی 
ــرده اســت، در نتیجــه پــرورش  ک غ هــا را حــل  و برخــی محرک هــای رشــد گیاهــی بــی خطــر، مشــکل رشــد مر
گــران تزریــق هورمــون، نیــازی پیــدا نمــی کننــد. همچنیــن، بالاتــر  غ بــه اســتفاده از روش بســیار  دهنــدگان مــر
غ هــای بومــی طبیعــی اســت، چــرا کــه پــرورش گوشــت  غ نســبت بــه مر بــودن ســرعت رشــد پــرورش گوشــت مــر
غ در شــرایط اســتاندارد و بــا تکنولــوژی و فنــاوری روز دنیــا انجــام می شــود و در عملیــات اصــاح نــژادی نیــز  مــر
 ، بهتریــن نســل و نژادهــا بــرای پــرورش مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. اساســا در سیســتم های پرورشــی طیــور
غ گوشــتی اســت کــه به لطف پیشــرفت اصاح  غ وجــود دارد: یــک نــوع پــرورش مر حداقــل ســه نــوع پــرورش مــر
غ هــا بــرای  غ هــا رشــد کننــد. ایــن نــوع مر کثــر دو مــاه بیشــتر طــول نمــی کشــد کــه مر نــژاد و تغذیــه مناســب حدا
غ آن هــا اســتفاده  کــه از تخــم مــر گــذار هســتند  غ هــای تخــم  مصــرف بــه بــازار عرضــه می شــوند. دســته دوم مر
غ هــا جوجــه کشــی می شــود  کــه از ایــن نــوع مر غ هــای لایــن یــا اجــداد هســتند  می شــود. دســته ســوم مر
ک وارد نمــی شــوند و ممکــن اســت از گوشــت آنهــا در صنایــع غذایــی ماننــد سوســیس و  و بــه چرخــه خــورا
کــه گوشــتش مــورد اســتفاده مــا قــرار  غ گوشــتی یعنــی مرغــی  کالبــاس اســتفاده شــود. بنابرایــن، در پــرورش مــر
غ هــا را حــل  می گیــرد، هورمــون اســتفاده نمــی شــود و دلیلــش ایــن اســت کــه اصــاح نــژاد قبــا مشــکل رشــد مر
ــت  ــون اس ــی هورم گران ــه دوم  ــند و نکت ــرف می رس ــازار مص ــه ب ــا 50 روز ب ــرض 42 ت ــا در ع غ ه ــت و مر ــرده اس ک
غ گوشــتی نخواهنــد رفــت.  گرانــی آن صنعــت دامپــروری زیــر بــار اســتفاده از هورمــون بــرای مــر کــه بــه واســطه 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

46. لبنیات برای بدن فایده ای ندارد و باعث کاهش ضریب هوشی می شود. 
پاســخ: گــروه شــیر و لبنیــات بــه دلیــل محتــوای بــالای پروتئیــن، ویتامین هــا و مــواد معدنــی بــه عنــوان یکــی 
ــات  ــود. تبلیغ ــوب می ش ــوند، محس ــده ش ــه گنجان ــی روزان ــم غذای ــد در رژی ــه بای ک ــی  ــم غذای ــای مه از گروه ه
کــدام مبنــای علمــی  گــروه شــیر و لبنیــات مطــرح شــده اســت، هیــچ  کــه در مــورد  ســوء و باورهــای اشــتباهی 
، باعــث بهبــود ضریــب هوشــی  کــه مصــرف شــیر و لبنیــات در طــول روز ــد. مطالعــات نشــان می دهنــد  ندارن
کــودکان و نوجوانــان و باعــث بهبــود عملکــرد شــناختی در افــراد بزرگســال و  و بهبــود عملکــرد ذهنــی در 
ســالمندان می شــود. بــه عــاوه، بــه دلیــل دارا بــودن کلســیم و فســفر در تشــکیل اســتخوان، بهبــود عملکــرد 
اســتخوانی و ســامت دندان هــا نقــش دارد. همچنیــن، مصــرف شــیر و لبنیــات کــم چــرب باعــث کاهــش پوکــی 
گیــر در ســالمندان می شــود. لازم بــه ذکــر اســت کــه برخــی  اســتخوان و کاهــش خطــر بیماری هــای مزمــن غیروا
فرآورده هــای شــیر، ماننــد ماســت، اغلــب حــاوی پروبیوتیــک هســتند. ایــن میکروارگانیســم ها در ســامتی و 
بهبــود عملکردهــای مختلــف بــدن نقــش مهمــی ایفــا می کننــد. پروتئیــن موجــود در شــیر در بهبــود عملکــرد 
عضانــی و اســتخوانی و ترمیــم بافت هــا نقــش دارد. بــه عــاوه زینــک و ویتامین هــای گــروه ب موجــود در شــیر 
در بهبــود عملکــرد سیســتم ایمنــی و عملکــرد کلــی بــدن ایفــای نقــش می کننــد. البتــه باید توجه شــود که شــیر 
کــه مصــرف شــیر و لبنیــات پرچــرب می توانــد فوایــد شــیر را  و لبنیــات مصرفــی بایــد از نــوع کــم چــرب باشــد، چرا
تحــت تاثیــر قــرار دهــد. بنابرایــن توصیــه می شــود روزانــه 2 تــا 3 واحــد شــیر و لبنیــات کــم چــرب پاســتوریزه در 

برنامــه غذایــی روزانــه گنجانــده شــود. 

47. کره گیاهی )مارگارین( به جای کره حیوانی پاستوریزه مصرف کنید. 
پاســخ: بعضــی تصــور می کننــد کــه بــه دلیــل محتــوای کــم تــر چربــی اشــباع موجــود در مارگاریــن نســبت بــه کره 
حیوانــی یــا پاســتوریزه، مارگاریــن انتخــاب ســالم تــری اســت. ایــن نکتــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود کــه مارگاریــن 
کــه از ترکیــب  کــدام صــد در صــد ســالم نیســتند. مارگاریــن نوعــی اســپرید گیاهــی اســت  کــره حیوانــی هیــچ  و 
کــردن  روغن هــای تصفیه شــده و آب بــه دســت می آیــد. در تولیــد مارگاریــن از فراینــدی بــه نــام هیدروژنــه 
کــرده و منجــر بــه تولیــد اســیدهای چــرب ترانــس می شــود. مارگاریــن را  کــه روغــن را تقویــت  کمــک می گیرنــد 
کــرد و  کانــولا تولیــد  می تــوان تقریبــا بــا هــر نــوع روغــن گیاهــی ماننــد روغــن زیتــون، روغــن دانــه ســویا یــا روغــن 
ــت و  ــده باف ــواد بهبوددهن ــیون کننده ها و م ــا، امولس ــد رنگ دهنده ه ــی مانن ــتفاده از افزودنی های ــکان اس ام
طعــم هــم وجــود دارد. کــره محصولــی لبنــی اســت کــه عمدتــا از شــیر گاو بــه دســت می آیــد، امــا امکان اســتفاده 
از شــیر گوســفند، بــز و دیگــر پســتانداران هــم وجــود دارد. در دمــای اتــاق، کــره بــه شــکل نیمه جامــد درمی آیــد، 
در یخچــال و فریــزر جامــد می شــود و بعــد از ذوب هــم شــکل مایعــی رقیــق و یکپارچــه بــه خــود می گیــرد. از نظــر 
گرچــه هــر دو حــاوی چربی هــای  محتــوای چربــی، مارگاریــن و کــره اســیدهای چــرب متفاوتــی در خــود دارنــد. ا
گارین در مقایســه  اشــباع و چنــد غیراشــباع هســتند ولــی میــزان چربــی اشــباع و چند غیر اشــباع موجــود در ما
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ــه ترتیــب کمتــر و بیشــتر اســت. میــزان اســید چــرب ترانــس مارگاریــن کمتــر از دو درصــد( و کمتــر از  کــره ب ــا  ب
کــره عنــوان می شــود،  کــه بــرای برتــری مارگاریــن نســبت بــه  کــره حیوانــی)4 درصــد( مــی باشــد. یکــی از دلایلــی 
کــه ایــن دو می تواننــد باعــث افزایــش ســطوح  محتــوای کمتــر چربــی اشــباع و نبــود کلســترول اســت؛ چــرا 

کلســترول نــا مطلــوب )LDL( و کاهــش کلســترول مطلــوب )HDL( شــوند.

48. مصرف لبنیات به دلیل استفاده از مواد نگهدارنده و وایتکس مناسب نیست. 
گــر ایــن  پاســخ:  لازم بــه ذکــر اســت کــه بــه هیــچ وجــه ضرورتــی بــرای افــزودن وایتکــس در شــیر وجــود نــدارد و ا
مــاده را دارای اثــر ضــد میکروبــی بدانیــم، وقتــی دامداری هــای مجهــز بــه امکانــات هســتند و شــیر را بعــد از 
کــردن وایتکــس  دوشــیدن ســرد  کننــد، کیفیــت آن در حــد اعــا حفــظ می شــود و هیــچ دلیلــی بــرای اضافــه 
گاهــی بــود و صحــت نــدارد. بــه چنــد دلیــل افــزودن  بــه شــیر وجــود نــدارد و ایــن مســئله شــایعه ای از روی ناآ
کــردن وایتکــس حتــی در مقادیــر پاییــن، می توانــد موجــب  وایتکــس بــه شــیر امــکان پذیــر نیســت: اضافــه 
ایجــاد بــوی بســیار مشــخص و حتــی طعــم تلــخ در شــیر شــود کــه می تــوان بــه آســانی ایــن موضــوع را در خانــه 
کــرد. بــه عــاوه، وایتکــس باعــث نابــودی تمــام انــواع میکروارگانیســم های مفیــد و غیــر مفیــد در  نیــز امتحــان 
داخــل شــیر می گــردد و در نتیجــه چنیــن شــیری نمــی توانــد بــرای تولیــد ماســت در کارخانــه مــورد اســتفاده 
قــرار گیــرد. اضافــه کــردن هــر نــوع افزودنــی باعــث تغییــر پارامترهــای کیفــی شــیر می شــود کــه می تــوان بــه تغییــر 
نقطــۀ انجمــاد شــیر اشــاره کــرد. همچنیــن، در ســال های اخیــر تســتی تحــت عنــوان مــواد بازدارنــده میکروبــی 
کــه ایــن تســت عمــا امــکان اســتفاده از  در واحدهــای بــزرگ و صنعتــی تولیــد شــیر خــام انجــام می شــود 
کــه بــه شــایعه اســتفاده از  وایتکــس را در تولیــد شــیر خــام در ایــن واحدهــا از بیــن می بــرد. یکــی از مــواردی 
وایتکــس در شــیر دامــن می زنــد، مــدت زمــان طولانــی مانــدگاری شــیر اســت. در ایــن خصــوص لازم بــه ذکــر 
اســت کــه ســه عامــل اصلــی مانــدگاری بــالای شــیر کــه عمدتــا از نوع اســترلیزه هســتند، عبارتنــد از دمــای بالای 
فراینــد حرارتــی و در نتیجــه از بیــن رفتــن تمامــی میکروارگانیســم های فســاد زا؛ اســتفاده از بســته بندی هــای 
کســیژن و نــور را مانــع شــده و از فســاد شــیمیایی جلوگیــری می کنــد؛ اســتفاده از بهتریــن  کــه نفــوذ ا تتراپــک 
نــوع شــیر ) بــا بــار میکروبــی پاییــن( بــرای تولید شــیر اســتریل. بنابراین اســتفاده از مــواد نگهدارنــده و وایتکس 

صحــت نداشــته و میکــروب زدایــی از شــیر بــه واســطه فرآیندهــای حرارتــی انجــام می شــود. 

49. انواع میوه ها کالری ندارند و مصرف آن ها در برنامه غذایی روزانه آزاد است. 
کثــر قریــب بــه اتفــاق مــردم  پاســخ: میوه هــا یکــی از گروه هــای غذایــی اصلــی و ضــروری را تشــکیل می دهنــد. ا
گــروه غذایــی میوه هــا نیــاز دارنــد و ایــن موضــوع در رژیم هــای  در هــر شــبانه روز بــه 2 تــا 4 واحــد یــا ســهم از 
کالــری هــم بایــد رعایــت شــود. هرچنــد محتــوای آب و فیبــر در میوه هــا تقریبــا زیــاد اســت ولــی در  کــم  غذایــی 
هــر واحــد میــوه 60 کیلوکالــری انــرژی وجــود دارد و مصــرف بیــش از حــد و آزادانــه میــوه می توانــد ســبب اضافــه 
گیــر شــود. بعضــی مبتایــان بــه اضافــه وزن یــا چاقــی بــا  وزن و چاقــی و متعاقــب آن بیماری هــای مزمــن غیروا
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کالــری خیلــی کمــی دارد، بــا هــدف کاهــش وزن و یــا ســبک زندگــی ســالم  کالــری نــدارد یــا  کــه میــوه  ایــن تصــور 
بــه مقــدار آزاد میــوه مصــرف می کننــد. حتــی تعــدادی از ایــن افــراد میــوه بــه مقــدار زیــاد را جایگزیــن وعده های 
غذایــی می کننــد. قنــد میــوه از نــوع گلوکــز و فروکتــور اســت. مصــرف مقادیــر زیــاد فروکتــوز می توانــد بــا چاقــی 
گیــر ماننــد اختــال پروفایــل لیپیــدی، بیماری هــای قلبــی  و افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن غیروا
و عروقــی، کبــد چــرب و ســندرم متابولیــک مرتبــط باشــد. بنابرایــن لازم اســت ایــن نکتــه در نظــر گرفتــه شــود 
کــه مصــرف آزادانــه و بــه مقــدار زیــاد میــوه نیــز ممکــن اســت ســامتی را تهدیــد کنــد. توصیــه می شــود کــه میــوه 
بــر طبــق راهنمــای هــرم غذایــی و متناســب بــا انــرژی روزانــه فــرد مصــرف شــود و اصــل تعــادل و تنــوع نیــز در 

گــروه میوه هــا رعایــت شــود.  مصــرف 

50. اسفناج سرشار از آهن است و می تواند جایگزین گوشت گردد. 
پاســخ: در حــال حاضــر، بســیاری از مــردم بــر ایــن باورنــد که اســفناج یک منبع عالی از آهن اســت. اســفناج به 
عنــوان منبــع غنــی از آهــن مطــرح نیســت، امــا میــزان آهــن آن نســبت به بعضی ســبزیجات دیگر بیشــتر اســت. 
کــه میــزان جــذب آهــن  بــه عــاوه، آهــن موجــود در ســبزیجات از جملــه اســفناج بــه فــرم آهــن غیــر هِــم اســت 
غیــر هِــم نســبت بــه آهــن هِــم کــه در منابــع حیوانــی ماننــد گوشــت وجــود دارد کمتــر اســت و زیســت دسترســی 
کــه بــه آهــن متصــل  گــزالات اســت  کمتــری دارد. همچنیــن اســفناج حــاوی یــک مــاده شــیمیایی بــه نــام ا
گرچه اســفناج حاوی مقادیر بــالای فیبر، فولات ویتامین  می شــود و جــذب آن را کاهــش می دهــد. بنابرایــن، ا
ســی اســت، ولــی منبــع غنــی از آهــن نبــوده و نمــی توانــد جایگزیــن گوشــت و منابــع حیوانــی حــاوی آهن شــود. 

51. مصرف میوه ها پس از غذا، باعث فساد میوه و منجر به مسمومیت در فرد می شود. 
پاســخ: ایــن بــاور صحیــح نیســت و میــوه را می تــوان در هــر زمانــی و حتــی همــراه بــا ســایر غذاهــا مصــرف کــرد، 
بــدون اینکــه مشــکلی بــرای فــرد ایجــاد شــود. دســتگاه گــوارش بــرای هضــم پروتئیــن، چربــی و کربوهیدرات هــا 
ــی  ــن، از آنجای ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــک می کنن ــی کم ــده غذای ــم وع ــه هض ــه ب ک ــد  ــد می کن ــی تولی ــای گوارش آنزیم ه
کتری هــا قبــل از اینکــه بتواننــد رشــد کننــد، از  کــه معــده دارای غلظــت بالایــی از اســید کلریدریــک اســت، با
گرچــه فیبــر موجــود در میــوه  بیــن می رونــد، بنابرایــن تخمیــر و یــا فســاد نمــی توانــد در معــده انجــام شــود. ا
می توانــد ســرعت تخلیــه معــده را آهســته کنــد، ولــی ایــن تغییــر ســرعت بــه هیــچ وجــه هضــم غــذا را آنقــدر کنــد 
نمــی کنــد کــه باعــث مانــدن غــذا در معــده و فاســد شــدن آن شــود. بایــد در نظــر گرفتــه شــود کــه ایــن کاهــش 
ســرعت تخلیــه معــده می توانــد باعــث افزایــش مــدت زمــان ســیری و جــذب آهســته قنــد بــه جریــان خــون 
کــرده و بعــد از مخلــوط کــردن  شــود. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه شــود کــه معــده بــه عنــوان مخــزن موقــت عمــل 
غذاهــای خــورده شــده بــا شــیره معــده، در هــر زمــان مقادیــر کمــی از محتویــات خــودر را بــرای هضــم و جــذب 
نهایــی وارد روده می کنــد. روده هــا ســطح جذبــی وســیعی را بــرای دریافــت مــواد مغــذی غذاهــا اعــم از وعــده 
اصلــی و میوه هــا و ســایر مــواد غذایــی خــورده شــده فراهــم می کننــد و نگرانــی از جهــت فســاد مــواد غذایــی 
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و از بیــن رفتــن مــواد مغــذی آنهــا نبایــد وجــود داشــته باشــد. همچنیــن ادعاهــای دیگــر ماننــد اینکــه خــوردن 
میــوه همــراه بــا غــذا باعــث نفــخ، اســهال و ناراحتــی گوارشــی می شــود و یــا اینکــه خــوردن میــوه بــا معــده خالــی 
کــدام مبنــای علمــی ندارنــد. همچنیــن  بــر طــول عمــر، خســتگی یــا ســیاهی زیــر چشــم تأثیــر می گــذارد، هیــچ 
مطالعــات نشــان می دهنــد کــه مصــرف میــوه قبــل از وعــده غذایــی بــا ایجــاد احســاس ســیری بیشــتر و افزایش 
گــون-1 همــراه اســت. بــه طــور کلــی توصیــه می شــود بــه منظــور کنتــرل قنــد خــون و  ســطوح پپتیــد شــبه گلوکا
جلوگیــری از افزایــش انــرژی دریافتــی، از مصــرف زیــاد میــوه همــراه غــذا پرهیــز شــود و مصــرف میــوه بــه میــان 

وعده هــا موکــول شــود. 

52. نمــک مصرفــی صرفــا همــان نمکــی هســت کــه همــراه غــذا مصــرف می شــود، مــواد غذایــی و تنقــات 
دارای نمــک نیســتند. 

بــه غذاهــا اضافــه می شــود و ســدیم  کــه  کلرایــد هســت  نمــک مصرفــی در واقــع همــان ســدیم  پاســخ: 
ــرطان ها و  ــت، س ــالا، دیاب ــون ب ــار خ ــی، فش ــی و عروق ــای قلب ــر بیماری ه ــا خط ــه ب ک ــت  ــک اس ــود در نم موج
گیــر مرتبــط اســت. در صنایــع غذایــی بــرای تهیــه انــواع مــواد غذایــی از  ســایر بیماری هــای مزمــن غیــر وا
قبیــل تنقــات، بیســکوئیت، شــیرینی جــات، گوشــت های فــرآوری شــده ماننــد سوســیس و کالبــاس و ســایر 
گــر بــه برچســب غذایــی موجود در بســته بنــدی محصولات  کــی از نمــک اســتفاده می شــود. ا محصــولات خورا
توجــه شــود، همگــی دارای مقادیــری نمــک هســتند. در مــورد مــواد غذایــی کــه بــه صــورت طبیعــی و در خانــه 
کــه همــه مــواد غذایــی مصرفــی خانگــی در ذات خــود دارای  مصــرف می شــود، ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت 
ســدیم هســتند؛ بــه طــوری کــه هــر واحــد شــیر و فرآورده هــای آن حاوی 80 میلی گرم ســدیم، هر واحد گوشــت 
گــرم ســدیم، هــر  گــرم ســدیم، هــر واحــد نــان و غــات حــاوی 80 میلــی  و جانشــین های آن حــاوی 25 میلــی 
واحــد ســبزی حــاوی 15 میلــی گــرم ســدیم، هــر واحــد چربــی حــاوی 55 میلــی ســدیم و هــر واحــد مــواد غذایی 
کــه دارای  گــرم ســدیم هســتند. در میــان گروه هــای غذایــی فقــط میوه هــا هســتند  پرکالــری حــاوی 15 میلــی 
گــرم ســدیم( معــادل بــا 2/55  گــرم ســدیم )هــر  مقادیــر ناچیــزی از ســدیم هســتند. بــه عــاوه، هــر 1000 میلــی 
گــرم نمــک اســت. بنابرایــن افــزودن نمــک حیــن پخــت و پــز، اســتفاده از نمــک در ســفره و همچنیــن مصــرف 
غذاهــای فــرآوری شــده و تنقــات، باعــث اضافــه شــدن بیشــتر ســدیم بــه رژیــم غذایی شــده و خطــر بیماری ها 
گــرم  کــه میــزان ســدیم مجــاز روزانــه در افــراد ســالم معــادل 2300 میلــی  را افزایــش می دهــد. لازم بــه ذکــر اســت 
گــرم اســت و نبایــد از ایــن مقادیــر تجــاوز کنــد.  در روز و در افــراد مبتــا بــه فشــار خــون معــادل 1500 میلــی 

53. مصرف ماست در شب باعث کاهش فعالیت مغز می شود. 
پاســخ: انتخــاب نــوع میــان وعــده در شــب و قبــل از خــواب، دارای اهمیــت اســت. تحقیقــات مختلفــی بــرای 
تعییــن بهتریــن غذاهــا بــرای میــان وعــده شــب و وعــده قبــل از خــواب و اینکــه آیــا مصــرف مــواد غذایــی در 
، انجــام شــده اســت. ایــن تحقیقــات نشــان می دهنــد  شــب و قبــل از خــواب انتخــاب ســالمی اســت یــا خیــر
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه خــوردن برخــی غذاهــا در وعــده شــب و قبــل از خــواب می توانــد فوایــدی از جملــه تامیــن کربوهیــدرات 
و پروتئیــن در طــول شــب و همچنیــن بهبــود وضعیــت خــواب فــرد داشــته باشــد. یکــی از ایــن مــواد غذایــی، 
کــه گنجانــدن کلســیم در رژیــم  ماســت اســت. ماســت سرشــار از کلســیم اســت و تحقیقــات نشــان می دهنــد 
غذایــی می توانــد منجــر بــه بهبــود کیفیــت خــواب و آســان بــه خــواب رفتــن شــود. ماســت همچنیــن حــاوی 
کــه همگــی می تواننــد بــه خــواب راحــت  پروتئیــن و همچنیــن ویتامیــن B6، ویتامیــن B12 و منیزیــم اســت 
کمــک کننــد. عــاوه بــر ایــن، ماســت حــاوی گامــا آمینوبوتیریــک اســید )GABA(، یــک انتقــال دهنــده عصبــی 
کلیــدی اســت کــه بــه آرام کــردن بــدن در آمــاده شــدن بــرای خــواب کمــک می کنــد. از طــرف دیگــر، محصــولات 
لبنــی از جملــه ماســت باعــث افزایــش تولیــد هورمــون ماتونیــن )هورمــون تنظیــم خــواب( می شــوند؛ بــه 
طــوری کــه پروتئین هــای محصــولات لبنــی )وِی و کازئیــن( غنــی از تریپتوفــان هســتند و تریپتوفــان بــه عنــوان 
پیــش ســاز هورمــون القــا کننــده خــواب )ماتونیــن( از طریــق ســروتونین مطــرح اســت. ماتونیــن می توانــد 
باعــث بهبــود کیفیــت و مــدت زمــان خــواب شــود. بنابرایــن، مصــرف ماســت در شــب باعــث کاهــش فعالیــت 
مغــز نمــی شــود، بلکــه بــا القــا هورمــون تقویــت کننــده خــواب و خاصیــت تســکینی و آرام بخــش بــودن باعــث 
کــه در وعــده  آمــاده شــدن بــدن بــرای خــواب بهتــر و بــا کیفیــت بالاتــر می شــود. در نتیجــه توصیــه می شــود 

قبــل از خــواب یــک کاســه ماســت کــم چــرب بــه همــراه انــواع تــوت یــا آجیــل مصــرف شــود. 

54. محتوای پروتئین قارچ بالا است که می تواند جایگزین گوشت شود. 
گیــری در بیــن اقشــار  گســتردگی و فرا کی هــا بــه دلیــل  پاســخ: اظهارنظرهــای تغذیــه ای و مربــوط بــه خورا
گاهــی متفــاوت از بحث هــای داغ جمع هــای خانوادگــی و دوســتانه بــه شــمار می آیــد.  مختلــف بــا میــزان آ
ــه آنهــا اســتناد  کــه بــه دلیــل فراوانــی، باورپذیــر شــده و حتــی ب در ایــن میــان باورهــای زیــادی وجــود دارنــد 
کــه ادعــا دارد پروتئیــن  کــه پایــه و اســاس علمــی ندارنــد. یکــی از ایــن مــوارد بــاوری اســت  می شــود، در حالــی 
قــارچ برابــر بــا گوشــت اســت و قــارچ می توانــد جایگزیــن گوشــت شــود. قــارچ منبــع پروتئینــی قابــل مقایســه 
گــرم  گــرم قــارچ حــدود 3/1  غ، مــواد لبنــی، عــدس یــا ســویا محســوب نمی شــود. هــر صــد  بــا گوشــت، تخم مــر
گــرم پروتئیــن اســت. همچنیــن پروتئیــن  گــرم گوشــت حــاوی حــدود 25  پروتئیــن دارد و در مقابــل، هــر صــد 
کــی از نظــر ترکیــب اســید های آمینــه ضــروری کامــل نبــوده و نمــی توانــد نیــاز بــدن بــه اســیدهای  قــارچ خورا
ــالای  ــت ب ــا کیفی ــع ب ــزء مناب ــت، ج ــاف گوش ــد و برخ ــرف کن ــر ط ــل ب ــور کام ــه ط ــازی را ب ــن  س ــه و پروتئی آمین
 ،B  ــروه گ ــه قــارچ سرشــار از ویتامین هــای  ک ــد در نظــر گرفتــه شــود  پروتئیــن محســوب نمــی شــود. البتــه بای
اســید فولیــک، مــواد معدنــی نظیــر ســلنیوم، مــس و پتاســیم اســت و می توانــد از ســرطان و بیماری هــای قلبی 
کــم  کــه بــه دنبــال کاهــش وزن هســتند بــه دلیــل  پیشــگیری می کنــد. همچنیــن قــارچ می توانــد در افــرادی 
کــه بــه عنــوان منبــع غذایــی بــا پروتئیــن بــالا و  کالــری بــودن مــورد اســتفاده قــرار گیــرد ولــی بایــد توجــه شــود 

جایگزیــن گوشــت نبایــد در نظــر گرفتــه شــود. 
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55. جای شیرینی و کیک بی رویه بیسکویت ساقه طایی مصرف کنید. 
کــه بــه اســم بیســکوئیت دایجســتیو نیــز شــناخته می شــود، بــه  پاســخ: در تهیــه بیســکوئیت ســاقه طایــی 
ــه همیــن دلیــل بیســکوئیت ســاقه  جــای آرد ســفید و تصفیــه شــده، از آرد ســبوس دار اســتفاده می شــود. ب
، گزینــه بهتــری اســت. امــا بــه دلایلــی نمــی توانــد جایگزین غذاهای ســالم  طائــی ســاده نســبت بــه مــوارد دیگــر
شــود؛ بــه بیســکوئیت ســاقه طائــی ترکیبــی از شــیرین کننده هــای طبیعــی و شــکر اضافــه می شــود و باعــث 
تبدیــل ایــن نــوع از بیســکوئیت ها بــه یــک غــذای نیمــه شــیرین می شــود. قندهــای افــزوده شــده در مقایســه 
بــا ســایر غذاهــا و غــات کامــل، هیــچ مزیــت غذایــی ندارنــد. بــه عــاوه، طعــم شــیرین آنهــا می توانــد بــه راحتــی 
جایگزیــن انتخاب هــای غذایــی ســالم تــر در رژیــم غذایــی شــود و در صــورت مصــرف بیــش از حــد، منجــر 
بــه پوســیدگی دنــدان، چاقــی، دیابــت و بیماری هــای قلبــی می شــوند. همچنیــن، چربــی اســتفاده شــده 
کــه دارای محتــوای بــالای چربی هــای  در بیســکوئیت ســاقه طائــی عمدتــا از نــوع روغن هــای جامــد اســت 
ســطح  می توانــد  ترانــس  و  شــده  اشــباع  چربی هــای  بــالای  مقادیــر  مصــرف  و  هســتند  ترانــس  و  اشــباع 
کلســترول را افزایــش داده و خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی و عروقــی را افزایــش دهــد. بــه عــاوه، ایــن قبیــل 
کــه می توانــد میــزان ســدیم مصرفــی  بیســکوئیت ها دارای مقادیــر قابــل توجهــی نمــک اضافــه شــده هســتند 
در طــول را افزایــش دهــد. بنابرایــن بــه دلیــل وجــود شــکر افــزوده شــده، چربی هــای اشــباع و ترانــس و افــزودن 
نمــک در تهیــه ایــن بیســکوئیت، هرگــز نمی شــود آن را در فهرســت غذاهــای ســالم قــرار داد و نمــی تــوان آن را 

آزادانــه و بــی رویــه در رژیــم غذایــی روزانــه گنجانــد. 

56. مصرف نبات برای بیماری های مختلف و حتی با چای، بسیار برای سامتی مفید است. 
پاســخ: نبــات نوعــی قنــد اســت کــه از نیشــکر به دســت می آیــد و نبــات نســل قدیم آبنبات هــای امروزی اســت. 
کــردن چــای و نوشــیدنی های گیاهــی اســتفاده می شــود. بایــد در نظــر گرفتــه  از نبــات معمــولا بــرای شــیرین 
شــود کــه مــاده اولیــه در شــکر، قنــد و نبــات یکســان اســت ولــی کریســتال هایی کــه در نبــات ایجــاد می شــود از 
نظــر وضعیــت فیزیکــی و نــوع کریستال های شــان بــا قنــد و شــکر متفــاوت اســت ولــی پــس از حــل شــدن در آب 
هیــچ تفاوتــی بیــن آن هــا وجــود نــدارد. بــرای تهیــه نبــات، ابتــدا شــکر را در آب جــوش حــل می کننــد تــا محلــول 
فوق اشــباع درســت شــود. ســپس نخــی در آب آویــزان کــرده و می گذارنــد تــا خنــک شــود و بلــور تشــکیل شــود. 
ــی  ــی و خراف ــه تبلیغ ــا جنب ــات عمدت ــکر و نب ــد، ش ــن قن ــای بی ــورد تفاوت ه ــج در م ــط رای ــور غل ــن، تص بنابرای
دارد. کریســتال های نبــات پــس از انحــال در آب از بیــن می رونــد و خاصیتــی از آن انتظــار نمــی رود. از نظــر 
کــه مصــرف نبــات در بهبــود برخــی عایــم واقعــا موثــر باشــد و عملکــردی متفــات از  تجربــی هــم ثابــت نشــده 
قنــد و شــکر از خــود نشــان نمــی دهــد. بنابرایــن مضــرات نبــات هماننــد قنــد و شــکر اســت و مصــرف زیــاد آنهــا 
می توانــد منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی، افزایــش قنــد خــون و دیابــت و ســایر بیماری هــای مزمــن از قبیــل 
انــواع ســرطان ها، کبــد چــرب، اختــال پروفایــل لیپیــدی، افزایــش فشــارخون و بیماری هــای قلبــی و عروقــی 
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شــود. بایــد توجــه داشــت نبــات غــذا نیســت دارو اســت و بــاور اینکــه بعــد از ایجــاد هــر عائمــی مثــل خســتگی 
کــه ســریع نبــات مصــرف می کننــد یــک بــاور غلــط اســت.  کنین یــزد  یــا درد یــا احســاس ناخوشــی در ســا

کثــر میــزان شــکر، قنــد و نبــات در رژیــم روزانــه معــادل 100 کیلوکالــری در روز   بنابرایــن بــر طبــق توصیــه هــا، حدا
 ، گــرم مجمــوع قنــد شــکر کثــر 150 کیلوکالــری در روز )36  ، نبــات( در زنــان و حدا گــرم مجمــوع قنــد شــکر  25(

نبــات( در مــردان در نظــر گرفتــه می شــود و نبایــد از ایــن مقــدار در رژیــم غذایــی روزانــه تجــاوز شــود. 

57. عــدم مصــرف مــاده ای مثــل خامــه قابــل قبــول اســت چــون خــود بیمــار قبــول دارد جــز غذاهــای چــرب 
اســت ولــی وقتــی خامــه بصــورت پنیــر خامــه ای عرضــه شــود جــزء غذاهــای چــرب نیســت در صورتیکــه 
بیشــتر پنیرهــای خامــه ای بیــش از 20% چربــی دارنــد کــه روی برچســب مــاده غذائــی نوشــته شــده و در 
بعضــی مــوارد مشــاور بایــد نقــش برچســب را ایفــا کنــد و از فــرد بخواهیــم حتمــا برچســب ها را بخواننــد. 
کــره معرفــی می شــود،  ــرای  ــری تــری ب کال کــم  ــر و  پاســخ: پنیــر خامــه ای اغلــب بــه عنــوان جایگزیــن ســالم ت
کــره نــدارد و ســالم تــر نیســت.  کالــری کمتــری نســبت بــه  کــه پنیــر خامــه ای همیشــه  امــا لازم بــه تذکــر اســت 
گــرم چربــی اســت.  گــرم پروتئیــن و 9/75  کالــری انــرژی، 1/74  کیلــو  گــرم پنیــر خامــه ای حــاوی 100  هــر 30 
گــرم را چربی هــای  کــه از ایــن مقــدار چربــی موجــود در پنیــر خامــه ای، 5/73  ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت 
اشــباع بــه خــود اختصــاص می دهنــد. چربی هــای اشــباع باعــث اختــال پروفایــل لیپیــدی و افزایــش خطــر 
گرچــه پنیــر خامــه ای چربــی بالایــی دارد، ولــی حــاوی مقادیــر کمــی  بیماری هــای قلبــی و عروقــی می شــوند. ا
کربوهیــدرات و پروتئیــن اســت. از طــرف دیگــر منبــع خوبــی از ویتامیــن A و کلســیم و حاوی مقــداری ویتامین 
کــه بــرای داشــتن انتخاب هــای غذایــی ســالم و صحیــح،  گرفتــه شــود  B2 اســت. ایــن نکتــه بایــد در نظــر 
خوانــدن برچســب های غذایــی محصــولات غذایــی می توانــد راهنمــای خوبــی جهــت انتخاب هــای غذایــی 
کالــری و چربــی بــالای پنیرهــای خامــه ای بــه ویــژه  هوشــمندانه و ســالم باشــد. بنابرایــن بــه دلیــل محتــوای 
چربی هــای اشــباع، توصیــه می شــود مصــرف پنیــر خامــه ای کاهــش یابــد و از پنیرهــای کــم چــرب در رژیــم 

غذایــی روزانــه اســتفاده شــود. 

58. نــان ســنگک و بربــری بــه دلیــل داشــتن فیبــر، نان خوبی هســتند و خوردن بیشــتر آن ها ضــرری ندارد. 
پاســخ: مطابــق اســتاندارد ملــی ایــران بــه شــماره 103، آردهــای تولیدی در کشــور، به 8 گروه  تقســیم می شــود. 
گــروه از آردهــا )آرد بربــری، آرد لــواش و تافتــون و آرد ســنگک( در نانوایی هــا و مصــرف بقیــه آردهــا  مصــرف ســه 
کارونی و بیســکوئیت اســت.  در اصنــاف دیگــر ماننــد شــیرینی پــزی و نــان فانتــزی و همچنیــن صنعت مانند ما
کســتر( آنهاســت.  گــی هایــی کــه ایــن 8 گــروه را از یکدیگــر متمایــز می کنــد میــزان ســبوس)درصد خا یکــی از ویژ
هــر چــه میــزان ســبوس در آرد بیشــتر باشــد و یــا بــه عبارتــی میــزان ســبوس گیــری، کمتــر انجــام شــده باشــد، 
ــه ای  ــان از نظــر تغذی ــان ســنگک، غنــی تریــن ن ــان، ن ــواع ن ــود. در میــان ان ــر خواهــد ب ارزش غذایــی آرد بالات
می باشــد. میــزان ســبوس گیــری مجــاز از آرد ایــن نــان در محــدوده 6 تــا 12 درصــد می باشــد و تقریبــا آرد آن 
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کامــل و ســبوس دار بــه حســاب می آیــد. بــه همیــن دلیــل، رنــگ آن تیــره تــر و هضــم آن، کمــی طولانی تر اســت. 
نــان لــواش و تافتــون نســبت بــه ســنگک، از ســبوس پاییــن تــری برخــوردار بــوده و میــزان ســبوس گیــری از ایــن 
آرد مصرفــی، 12 تــا 18 درصــد اســت. معمــولاً میــزان نمــک موجــود در ایــن نان هــا بیشــتر اســت و منجــر بــه بــروز 
مشــکاتی در بــدن می شــود. در آرد نــان بربــری، بیشــترین درصــد ســبوس گیــری بــه میــزان 18 تــا 21 درصــد 
صــورت می گیــرد و در واقــع، ســفید تریــن آرد از نان هــای ســنتی محســوب می شــود. بنابرایــن، نــان ســنگک 
بهتریــن نــان از نظــر تغذیــه ای اســت؛ ولــی ایــن بــه معنــای اســتفاده زیــاد و بیــش از انــدازه نان ســنگک در رژیم 
کــه هــر 30 گــرم نــان ســنگگ، حــاوی 80 کیلوکالــری انــرژی و 15 گــرم کربوهیــدرات اســت. در  غذایــی نیســت. چرا
کارونــی( معــادل 6 تــا 11 ســهم  گــروه نــان و غــات )شــامل نــان، برنــج، ما هــرم راهنمــای غذایــی میــزان مصــرف 
، بــر طبــق راهنمــای غذایــی ســالم، میــزان 45 تــا 65 درصــد از  در روز در نظــر گرفتــه شــده اســت. از طــرف دیگــر
انــرژی دریافتــی روزانــه بــه کربوهیدرات هــا اختصــاص داده می شــود و بقیــه کالــری روزانــه بایــد از پروتئین هــا و 
چربی هــا تامیــن شــود. بنابرایــن زیــاده روی در مصــرف نــان، هرچنــد از نوع کامــل و ســبوس دار، باعث افزایش 
کربوهیــدرات دریافتــی و انــرژی و بهــم خــوردن تعــادل، تنــوع و تناســب در رژیــم غذایــی می شــود. در نتیجــه، 
گرچــه مصــرف نــان و غــات ســبوس دار از نظــر تغذیــه ای ســالم تــر از انــواع تصفیــه شــده اســت، ولــی ایــن  ا
بــه معنــای مجــوز مصــرف بیــش از حــد محصــولات ســبوس دار و کامــل نیســت و مصــرف بیشــتر از نیــاز نــان 
و غــات کامــل نیــز می توانــد باعــث افزایــش انــرژی دریافتــی و متعاقبــا منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی، افزایــش 
گیــر )دیابــت، فشــار خــون بــالا،  قنــد خــون، چربــی خــون و افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن غیروا

بیماری هــای قلبــی و عروقــی، کبــد چــرب و. . . ( شــود. 

59. به جای مصرف لبنیات به عنوان منبع کلسیم، پودر سنجد به دلیل کلسیم بالا مصرف کنید. 
پاســخ: اســتفاده از پــودر ســنجد بــه جــای لبنیــات مبنــای علمــی نــدارد و بیشــتر جنبــه تبلیغاتــی دارد. 
گــر قــرار باشــد ســنجد و یــا ســایر  هــدف اصلــی از مصــرف شــیر و ســایر لبنیــات، تأمیــن کلســیم اســت. پــس ا
کــه ادعــا می شــود منبــع کلســیم هســتند، جایگزیــن شــیر و لبنیــات شــود، بایــد اطمینــان  محصــولات گیاهــی 
حاصــل شــود کــه کلســیم ایــن محصــولات بــا محصــولات لبنــی بــا هــم برابــر اســت. پــودر ســنجد دارای خــواص 
بســیاری از جملــه ارتقــا ســامتی و بهبــود عملکــرد سیســتم ایمنــی اســت. هــر 28 گــرم پــودر ســنجد حــاوی 15 
گــرم کربوهیــدرات، 2 گــرم پروتئیــن، 282 میلــی گــرم پتاســیم و 26 میلــی گــرم کلســیم اســت. این در حالی اســت 
کــه هــر واحــد شــیر و لبنیــات )1 لیــوان( بــه طــور متوســط حــاوی 300 میلــی گــرم کلســیم اســت و بایــد حــدود 300 
گــرم پــودر ســنجد مصــرف شــود کــه از نظــر مقــدار خــام کلســیم معــادل با یک لیوان شــیر باشــد. این نکتــه باید 
، باعــث افزایــش  کــه مصــرف مقــدار زیــاد پــودر ســنجد بــا هــدف تامیــن کلســیم مــورد نیــاز در نظــر گرفتــه شــود 
کربوهیــدات و انــرژی دریافتــی می شــود و می توانــد خــواص مفیــد ســنجد را تحــت تاثیــر قــرار دهــد. از طــرف 
دیگــر میــزان جــذب کلســیم از منابــع گیاهــی کمتــر از منابــع لبنــی اســت. بنابرایــن، پــودر ســنجد نمــی تواننــد 
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جایگزیــن گــروه شــیر و لبنیــات شــود و توصیــه می شــود بــرای اســتفاده بیشــتر از خــواص پــودر ســنجد، میــزان 
متعــادل پــودر ســنجد همــراه بــا شــیر مصــرف شــود. 

60. با صبحانه خوردن در طول روز بیشتر گرسنه می شود. 
پاســخ: شــکی نیســت کــه خــوردن صبحانــه دارای فوایــد زیــادی اســت و می توانــد مــواد مغــذی و انــرژی مــورد 
کــه نخــوردن  نیــاز بــدن در طــول روز را فراهــم کنــد و گرســنگی را برطــرف ســازد. برخــی افــراد فکــر می کننــد 
صبحانــه منجــر بــه دریافــت کالــری کمتــر در طــول روز و کاهــش وزن می شــود؛ ایــن در حالــی اســت مطالعــات 
نشــان می دهنــد نخــوردن صبحانــه تاثیــری برکاهــش وزن نــدارد. ازطــرف دیگــر، برخــی افــراد بیــان می کننــد 
کــه بایــد بــه اینکــه توجــه شــود  ــا نخــوردن صبحانــه، میــزان اشــتهای آنهــا کاهــش می یابــد؛ در صورتــی  کــه ب
کــه صبحانــه را حــذف می کننــد، اشــتهای آنهــا بــرای وعده هــای بعــدی بیشــتر شــده و بــا خــوردن  کــه افــرادی 
کــه غذاهــای  وعده هــای غذایــی بزرگ تــر بــرای ناهــار و شــام جبــران می شــود. بــا ایــن حــال، در صورتــی 
مناســبی در وعــده صبحانــه مصــرف نشــود، خــوردن صبحانــه می توانــد منجر به گرســنگی بیشــتر در طــول روز 
کــه مــواد غذایــی موجــود در وعــده صبحانــه حــاوی قنــد و کربوهیدرات هــای  شــود؛ بــه عبــارت دیگــر، هرچــه 
تصفیه شــده بیشــتری باشــند، فــرد بــا ســرعت بالاتــری بعــد از خــوردن صبحانــه احســاس گرســنگی می کنــد. 
کربوهیدرات هــای تصفیه شــده شــامل انــواع نان هــای بــدون ســبوس و تهیه شــده از آرد ســفید هســتند. 
قندهــای موجــود در صبحانــه هــم شــامل قنــد موجــود در انــواع مربــا، شــکر، پنکیــک، انــواع کیــک، کلوچــه 
کــه ایــن مــواد غذایــی بــرای وعــده صبحانــه انتخــاب  و بیســکویت های وعــده صبحانــه هســتند. زمانــی 
کــه ایــن امــر موجــب ترشــح انســولین و افــت ســریع قنــد خــون  می شــوند، قنــد خــون بــه ســرعت بــالا مــی رود 
گهانــی و ســریع قنــد خــون باعــث ایجــاد حــس گرســنگی  طــی مــدت زمــان کوتاهــی می شــود. ایــن نوســانات نا
گهانــی قنــد  در زمــان کوتاهــی بعــد از صــرف صبحانــه شــود. بنابرایــن، بــرای جلوگیــری از نوســانات ســریع و نا
ــات  ــان و غ ــامل ن ــی ش ــر غذای ــع فیب ــد مناب ــه، بای ــرف صبحان ــد از ص ــنگی بع ــاس گرس ــش احس ــون و کاه خ
غ، محصــولات  ســبوس دار ماننــد نــان ســنگک یــا جــو دوســر و همچنیــن منابــع پروتئیــن از قبیــل تخــم مــر
لبنــی و همچنیــن چربی هــای ســالم ماننــد زیتــون و مغزهــا در وعــده صبحانــه گنجانــده شــود.  نــان و غــات 
ســبوس دار بــا ســرعت کمــی در بــدن هضــم و جــذب می شــوند و بــا ســرعت کمتــری باعــث افزایــش قنــد خــون 
می شــوند، در نتیجــه بــرای مــدت طولانی تــری فــرد را ســیر نگــه می دارنــد و انــرژی مــورد نیــاز بــدن را تامیــن 
می کننــد. همچنیــن، پروتئین هــا باعــث افزایــش احســاس ســیری و کاهــش اشــتها می شــوند. بنابرایــن توصیــه 
می شــود هیــچ یــک از وعده هــای غذایــی اصلــی شــامل صبحانــه، ناهــار و شــام حــذف نشــود و بــرای وعــده 
صبحانــه از نــان و غــات کامــل و ســبوس دار، منابــع پروتئیــن و چربی هــای ســالم اســتفاده شــود و از مصــرف 

قندهــای ســاده و نــان و غــات تصفیــه شــده پرهیــز شــود. 
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61. خوردن شیر چون باعث افزایش قد می شود به هر میزان مانعی ندارد. 
پاســخ: شــیر و محصــولات لبنــی منبــع عالــی ویتامین هــا و مــواد معدنــی بــه ویــژه کلســیم محســوب می شــوند 
کمــک می کنــد و نقــش مهمــی در ســامت  کاهــش خطــر شکســتگی ها  کــم اســتخوان و  کــه بــه حفــظ ترا
اســتخوان ها دارد. شــیر و فرآورده هــای آن دارای تعــادل خوبــی از پروتئیــن، چربــی و کربوهیــدرات هســتند و 
 ،B12 و A منبــع بســیار مهمــی از مــواد مغــذی ضــروری از جملــه کلســیم، ریبوفاویــن، فســفر، ویتامین هــای
پتاســیم، منیزیــم، روی و یــد هســتند. همچنیــن، شــیر و ســایر محصــولات لبنــی بــه عنــوان منابــع پروتئیــن 
کــه می تواننــد میــزان پروتئیــن مــورد نیــاز در ســنین رشــد را تامیــن  بــا کیفیــت بــالا در نظــر گرفتــه می شــوند 
کننــد و همچنیــن در افــراد مســن بــرای محافظــت در برابــر ســارکوپنی و جلوگیــری از کاهــش تــوده عضانــی 
مفیــد هســتند. بنابرایــن مصــرف متعــادل شــیر کــم چــرب دارای اثــرات مثبــت بــر ســامتی از جملــه بهبــود 
عملکــرد قلبــی و عروقــی، جلوگیــری از پوکــی اســتخوان، کاهــش خطــر فشــار خــون بــالا و دیابــت نــوع 2 اســت. 
کــه مصــرف بیــش از حــد شــیر و لبنیــات در طــول روز بــه ویــژه نــوع  ولــی بایــد ایــن نکتــه در نظــر گرفتــه شــود 
گیــر شــود. چــرا کــه  پرچــرب )بیشــتر از 4 واحــد( ممکــن اســت باعــث افزایــش ریســک بیماری هــای مزمــن غیروا
مصــرف بیــش از نیــاز و بیــش از حــد شــیر و محصــولات لبنــی می توانــد منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی و متعاقبــا 
گیــر شــود. از طــرف دیگــر، بیشــتر چربی هــای موجــود در شــیر از نــوع  افزایــش خطــر بیماری هــای مزمــن غیروا
کــه از نــوع شــیر و لبنیــات کــم چــرب مصــرف شــود ولــی بــا  چربی هــای اشــباع اســت؛ هرچنــد توصیــه می شــود 
ایــن حــال زیــاده روی در مصــرف شــیر و لبنیــات کــم چــرب نیــز می توانــد باعــث افزایــش انــرژی و چربی هــای 
اشــباع شــود. بنابرایــن توصیــه می شــوند روزانــه 2 تــا 3 واحــد شــیر و لبنیــات کــم چــرب بــه عنــوان بخشــی از 

یــک رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل در برنامــه غذایــی روزانــه گنجانــده شــود. 

62. اضافه کردن سبوس به نان بعد از پخت مفید است. 
پاســخ: نــان و غــات کامــل و ســبوس دار بــه دلیــل تامیــن فیبــر مــورد نیــاز، در رژیــم غذایــی روزانــه دارای 
، بــا محصــولات  کامــل و ســبوس دار کــه محصــولات تهیــه شــده از آرد  اهمیــت هســتند و توصیــه می شــود 
کــه مصــرف نــان و غــات ســبوس دار بــا افزایــش فیبــر  تصفیــه شــده ماننــد آرد ســفید جایگزیــن شــوند. چــرا 
گیــر  دریافتــی روزانــه باعــث کاهــش ابتــا بــه اضافــه وزن و چاقــی و کاهــش ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن غیــر وا
از جملــه دیابــت، فشــارخون بــالا، کبدچــرب، بیماری هــای قلبــی و عروقــی و انــواع ســرطان ها می شــوند. ولــی 
کــه در تهیــه آن در کارخانــه،  ، آردی اســت  کــه منظــور از آرد کامــل و ســبوس دار کــرد  بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه 
کــردن ســبوس بــه صــورت دســتی نــه تنهــا مزیتــی  میــزان کمتــری ســبوس گیــری انجــام شــده باشــد. اضافــه 
کــه بــه صــورت دســتی بــه نــان افــزوده مــی شــود، ســالم نیســت و حــاوی  بــرای ســامتی نــدارد، بلکــه سبوســی 
انــواع آلودگی هــا اســت. از طرفــی، میــزان فیتــات موجــود در ســبوس هــای اضافــی، می توانــد باعــث اختــال در 
کــه  جــذب ریزمغذی هــا شــود و عوارضــی ماننــد کمبــود آهــن و روی را در پــی داشــته باشــد. بــه عــاوه، زمانــی 
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ســبوس بعــد از پخــت بــه نــان اضافــه می شــود، چــون فرآینــد تخمیــر در آن صــورت نمــی گیــرد، مضــر اســت و 
عــاوه بــر آلودگی هــای قارچــی و میکروبــی، باعــث کاهــش جــذب ریــز مغذی هــا می شــود. بنابرایــن بــرای بهــره 
، بایــد میــزان ســبوس گیــری آرد در کارخانه هــا بــه حداقــل  منــدی از فوایــد ســبوس و محصــولات ســبوس دار
برســد تــا آرد ســالم و بــا کیفیــت بــالا بــرای تهیــه نــان و ســایر محصــولات در اختیــار تولیدکننــدگان قــرار بگیــرد. 

63. خوردن ترشی با ماست باعث ایجاد لک صورت می شود. 
پاســخ: بیمــاری ویتیلیگــو )لــک و پیــس( یــک بیمــاری خودایمنــی و اختــال رنگدانــه اســت. ایــن بیمــاری بــا 
کــه منعکــس کننــده تخریــب انتخابــی مانوســیت ها  لکه هــای ســفید رنــگ در قســمت های مختلــف بــدن 
گرچــه  اســت مشــخص می شــود. ایــن بیمــاری همــه نژادهــا را در سراســر جهــان تحــت تاثیــر قــرار می دهــد. ا
ک نیســت، امــا بــه دلیــل تغییــر شــکل ظاهــری، فــرد احســاس ناراحتــی می کنــد  ویتیلیگــو یــک بیمــاری دردنــا
و ایــن وضعیــت می توانــد کیفیــت زندگــی فــرد مبتــا را تحــت تاثیــر قــرار دهــد و فــرد را از جامعــه منــزوی کنــد. 
کافــی و باورهــای نادرســت قدیمــی در مــورد ایــن بیمــاری باعــث ایجــاد نگرانــی در افــراد می شــود.  دانــش نا
کــه ایــن بیمــاری می توانــد از طریــق تمــاس گســترش یابــد، ایــن در حالــی اســت  ایــن تصــور غلــط وجــود دارد 
کــه ویتیلیگــو غیــر مســری اســت و از طریــق تمــاس منتقــل نمــی شــود. بــاور رایــج اشــتباه دیگــر در مــورد رابطــه 
بیــن ویتیلیگــو و عــادات غذایــی اســت. بــه عنــوان مثــال، افــراد بــر ایــن باور هســتند که مصــرف غذاهــای ترش، 
ماهــی، غذاهــای ســفید و یــا ترکیبــی از ایــن غذاهــا ماننــد ماســت و ماهــی یــا ماســت و ترشــی در ایجــاد ایــن 
بیمــاری دخیــل اســت و اســتفاده از ایــن مــواد غذایــی را دلیــل ابتــا بــه ویتیلیگــو می داننــد. بــا ایــن حــال، هیچ 
کــه افــراد متعلــق بــه نژادهــا، مذاهــب و گروه هــای  مــدرک علمــی بــرای حمایــت از ایــن بــاور وجــود نــدارد؛ چرا
اجتماعی-اقتصــادی مختلــف بــا عــادات غذایــی متفــاوت، همگــی می تواننــد تحــت تاثیــر ایــن بیمــاری قــرار 
بگیرنــد. علــت دقیــق ویتیلیگــو ناشــناخته اســت، ولــی عوامــل متعــددی از جملــه دلایــل ژنتیکــی، خودایمنی، 
کســیدانی می تواند  عصبی، بیوشــیمیایی، پدیده اتوسیتوتوکســیک، اســترس و همچنین نظریه کمبود آنتی ا
در ایجــاد ایــن بیمــاری نقــش داشــته باشــد. بــه عــاوه، ویتیلیگــو در ارتبــاط بــا چندیــن اختــال خــود ایمنــی 
گــزارش  ، بیمــاری آدیســون و اختــالات تیروئیــد  دیگــر ماننــد دیابــت شــیرین، آلوپســی، کــم خونــی پرنیشــیوز
شــده اســت. بنابرایــن، شــروع و ســیر ایــن بیمــاری غیرقابــل پیــش بینــی و نامشــخص اســت. بــا ایــن حــال، 
کــه فــرد می توانــد بــرای محافظــت از خــود انجــام دهــد. یکــی  برخــی از اقدامــات پیشــگیرانه توصیــه می شــود 
از ایــن اقدامــات پیــروی از یــک رژیــم غذایــی ســالم و مغــذی اســت؛ بــه طــوری کــه پیــروی از یــک رژیــم غذایــی 
حــاوی پروتئیــن کافــی، ویتامیــن B کمپلکــس، ویتامیــن E و مــواد معدنــی ماننــد مــس، روی و همچنیــن آهــن 
غ، ســبزیجات بــرگ ســبز، محصــولات لبنــی، آجیــل،  توصیــه می شــود و ایــن مــواد مغــذی را می تــوان از تخــم مــر
کســیدان ها ماننــد  لوبیــا، عــدس و گوشــت ســفید بــه دســت آورد. همچنیــن، یــک رژیــم غذایــی غنــی از آنتــی ا
میــوه هــا، ســبزیجات، آجیــل و دانه هــا نیــز می توانــد در پیشــگیری و کنتــرل بیمــاری مفیــد باشــد. بــه عــاوه 
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توصیــه می شــود کــه از الگــوی غذایــی غربــی کــه حــاوی غــات تصفیــه شــده، گوشــت های فــرآوری شــده مانند 
ــکر  ــا ش ــده ب ــیرین ش ــیدنی های ش ــد و نوش ــی، قن ــای حیوان ــرب، چربی ه ــات پرچ ــاس، لبنی ــیس و کالب سوس

هســت، پرهیــز شــود. 

64. مصرف شیرینی بعد از غذا باعث هضم غذا می شود. 
پاســخ: وقتــی فــرد غــذای کافــی در وعــده ناهــار یــا شــام می خــورد، دیگــر نبایــد کالــری اضافــی از طریــق مصــرف 
شــیرینی یــا شــکات دریافــت کنــد. ایــن عــادت نــه تنهــا تاثیــری بــر ســرعت هضــم و جــذب مــواد غذایــی نــدارد، 
بلکــه باعــث افزایــش مــدت زمــان هضــم غــذا نیــز می شــود. زیــرا شــیرینی جــات حــاوی قنــد و چربــی فــراوان 
هســتند و کالــری بالایــی دارنــد و باعــث افزایــش مــدت زمــان هضــم می شــوند. از طــرف دیگــر، مصــرف شــیرینی 
جــات بعــد از وعده هــای اصلــی باعــث افزایــش قنــد خــون و متعاقبــا ســاخته شــدن چربــی در بــدن می شــود. 
همیــن عامــل بــه مــرور باعــث افزایــش وزن و بــروز بیمــاری هایــی از جملــه کبد چــرب، دیابت، اختــال پروفایل 
لیپیــدی، بیماری هــای قلبــی و عروقــی و ســندرم متابولیــک می شــود. بنابرایــن مصــرف شــیرینی و دســرهای 
شــیرین پــس از غــذا، نــه تنهــا تاثیــری بــر هضــم غــذا نــدارد، بلکــه باعــث افزایــش بــار دســتگاه گــوارش و افزایــش 

مــدت زمــان هضــم غــذا می شــود و بهتــر اســت ایــن عــادت غذایــی اشــتباه بــه مــرور کنــار گذاشــته شــود. 

65. مصرف چای نبات یا خرمای زیاد بعد از وعده های اصلی باعث هضم بهتر غذا می شود. 
کثــر مــردم یــک عــادت  پاســخ: مصــرف چــای )ســاده یــا همــراه بــا نبــات( همــراه یــا بافاصلــه بعــد از غــذا بــرای ا
کــه در طــول زمــان بــه دســت آمــده باشــد. ایــن نکتــه بایــد  محســوب می شــود و ممکــن اســت عادتــی باشــد 
کثــر متخصصیــن توصیــه می کننــد کــه از مصــرف چــای همــراه یــا بعــد از غــذا اجتنــاب  در نظــر گرفتــه شــود کــه ا
شــود. چــای بــه خــودی خــود دارای مزایــای تغذیــه ای بســیار از جملــه بهبــود وضعیــت التهــاب بــدن و تقویــت 
سیســتم ایمنــی اســت. بــا ایــن وجــود، در مــورد مصــرف انــواع چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از غــذا لازم بــه ذکــر 
گــر  گــذار باشــند؛ بــه طوریکــه ا کــه برگ هــای چــای اســیدی هســتند و می تواننــد بــر رونــد هضــم تأثیــر  اســت 
وعــده غذایــی مصــرف شــده حــاوی پروتئیــن باشــد، مصــرف چــای نــه تنهــا بــه فرآینــد هضــم کمــک نمــی کنــد، 
بلکــه اســید موجــود در چــای محتــوای پروتئیــن را ســفت و هضــم آن را دشــوار می کنــد. بــه عــاوه بعضــی از 
ترکیبــات موجــود در چــای می تواننــد مانــع جــذب ویتامین هــا و مــواد معدنــی شــوند. یکــی از ایــن نمونه هــا 
تانن هایــی اســت کــه در چــای وجــود دارد و مســئول ایجــاد رنــگ قهــوه ای تیره در آن اســت. غلظــت بالای این 
ترکیــب می توانــد در جــذب پروتئیــن و مــواد معدنــی از قبیــل آهــن، روی و کلســیم اختال ایجاد کنــد و افرادی 
کــه دچــار کمبــود ایــن مــواد معدنــی هســتند، بایــد از نوشــیدن چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از وعده هــای 
غذایــی خــودداری کننــد. تانــن موجــود در چــای ســیاه مســئول طعــم تلــخ آن نیــز اســت و می توانــد منجــر بــه 
گــزالات موجــود در چــای نیــز باعــث اختــال در رونــد جــذب آهــن  حالــت تهــوع یــا ناراحتــی گوارشــی شــود. ا
و کلســیم می شــود. از طــرف دیگــر، محتــوای کافئیــن موجــود در چــای ممکــن اســت از جــذب مــواد مغــذی 
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ــه عــاوه، در صــورت داشــتن مشــکات گوارشــی از جملــه زخم هــای  در سیســتم گوارشــی جلوگیــری کنــد. ب
گوارشــی، کافئیــن می توانــد باعــث تشــدید مشــکات گوارشــی شــود. همچنین کافئیــن تولید اســید در معده را 
افزایــش می دهــد و در صــورت ابتــا بــه ســندرم روده تحریــک پذیــر می توانــد عائــم را تشــدید کنــد. بــه عــاوه، 
کــه منجــر بــه ســوء  کــرده  مصــرف چــای همــراه یــا بافاصلــه بعــد از غــذا می توانــد شــیره های گوارشــی را رقیــق 
کــه نوشــیدن چــای بعــد از غــذا گازهــا  کــرده انــد  گــزارش  هاضمــه می شــود. در کنــار ایــن مــوارد، بعضــی از افــراد 
و نفــخ معــده را برطــرف می کنــد. بنابرایــن بــا در نظــر گرفتــن تمامــی نــکات فــوق توصیــه می شــود چــای یــک 
ســاعت قبــل یــا یــک ســاعت بعــد از غــذا مصــرف شــود تــا بتــوان بــا کاهــش مضــرات مصــرف چــای هنــگام غــذا، 

کــرد.  از فوایــد آن اســتفاده 
کــه  وقتــی  در مــورد مصــرف خرمــا بعــد از وعــده اصلــی بــه منظــور هضــم بهتــر ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت 
کالــری اضافــی دریافــت کنــد. مصــرف خرمــا  فــرد غــذای کافــی در وعــده ناهــار یــا شــام می خــورد، دیگــر نبایــد 
بعــد از وعــده اصلــی نــه تنهــا تاثیــری بــر ســرعت هضــم و جــذب مــواد غذایــی نــدارد، بلکــه باعــث افزایــش مدت 
زمــان هضــم غــذا نیــز می شــود. زیــرا خرمــا دارای فیبــر اســت و فیبــر غذایــی باعــث افزایــش مــدت زمــان هضــم 
می شــوند. بنابرایــن خــوردن خرمــا بافاصلــه پــس از وعده هــای غذایــی اصلــی، مخصوصا پس از صــرف غذای 
گــوارش را شــدیدا بــه زحمــت بینــدازد و احســاس ناخوشــایندی ماننــد پُــری ســر  ســنگین، می توانــد دســتگاه 
کــه  دل یــا نفــخ شــدید ایجــاد کنــد. از طــرف دیگــر، مصــرف خرمــا و شــیرینی جــات بعــد از وعده هــای اصلــی 
بــدن بــه مقــدار کافــی کالــری و مــواد مغــذی دریافــت کــرده اســت، می توانــد باعــث افزایــش قند خــون و متعاقبا 
ــروز بیمــاری هایــی  ــه مــرور باعــث افزایــش وزن و ب ســاخته شــدن چربــی در بــدن می شــود. همیــن عامــل ب
از جملــه کبــد چــرب، دیابــت، اختــال پروفایــل لیپیــدی، بیماری هــای قلبــی و عروقــی و ســندرم متابولیــک 
می شــود. بنابرایــن مصــرف خرمــا پــس از غــذا، نــه تنهــا تاثیــری بــر هضــم غــذا نــدارد، بلکــه می توانــد ســبب 
افزایــش مــدت زمــان هضــم غــذا می شــود و بهتــر اســت ایــن عــادت غذایــی اشــتباه بــه مرور کنار گذاشــته شــود 

و مصــرف خرمــا بــه میــان وعده هــا موکــول شــود. 

66. خوردن نمک قبل و بعد غذا بسیار خوب است. 
پاســخ: برخــی بــر ایــن بــاور هســتند کــه خــوردن نمــک قبــل از غذا منجر بــه ضدعفونی کــردن دســتگاه گوارش 
از جملــه دهــان و معــده می شــود و خــوردن نمــک بعــد از غــذا نیــز منجــر بــه تحریــک بــزاق و بهبــود عملکــرد 
ــه افزایــش مصــرف  ــا توجــه ب ــه ایــن باورهــا صحیــح نیســتند و امــروزه ب ک ــر اســت  ــه ذک هضــم می شــود. لازم ب
غذاهــای فــرآوری شــده و همچنیــن ســبک زندگــی کــم تحــرک، مصــرف ســدیم در قالــب نمــک اضافــه شــده بــه 
غــذا بــرای ســامتی فــرد نــه تنهــا مزیتــی نــدارد، بلکــه مضــر اســت. بــه عــاوه، ایــن بــاور اشــتباه در شــرایطی بــه 
کــه بــرآورد شــده اســت میانگیــن روزانــه مصــرف نمــک در ایــران 2 تــا 3 برابــر اســتاندارد  افــراد توصیــه می شــود 
کــه بــه غذاهــا اضافــه می شــود و ســدیم  جهانــی اســت. نمــک مصرفــی در واقــع همــان ســدیم کلرایــد هســت 
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موجــود در نمــک اســت کــه بــا خطــر بیماری هــای قلبــی و عروقــی، فشــار خــون بــالا، دیابــت، مشــکات کلیوی، 
گیــر مرتبــط اســت. در صنایــع غذایــی بــرای تهیــه انــواع مــواد  ســرطان ها و ســایر بیماری هــای مزمــن غیــر وا
غذایــی از قبیــل تنقــات، بیســکوئیت، شــیرینی جــات، گوشــت های فــرآوری شــده ماننــد سوســیس و کالبــاس 
گــر بــه برچســب غذایــی موجــود در بســته بنــدی  کــی از نمــک اســتفاده می شــود. ا و ســایر محصــولات خورا
محصــولات توجــه شــود، همگــی دارای مقادیــری نمــک هســتند. در مــورد مــواد غذایــی کــه به صــورت طبیعی 
کــه همــه مــواد غذایــی مصرفــی خانگــی در ذات  و در خانــه مصــرف می شــود، ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت 
گــرم ســدیم،  کــه هــر واحــد شــیر و فرآورده هــای آن حــاوی 80 میلــی  خــود دارای ســدیم هســتند؛ بــه طــوری 
گــرم ســدیم، هــر واحــد نــان و غــات حــاوی 80 میلــی  هــر واحــد گوشــت و جانشــین های آن حــاوی 25 میلــی 
گــرم ســدیم، هــر واحــد چربــی حــاوی 55 میلــی ســدیم و هــر  گــرم ســدیم، هــر واحــد ســبزی حــاوی 15 میلــی 
گــرم ســدیم هســتند. در میــان گروه هــای غذایــی فقــط میوه هــا  واحــد مــواد غذایــی پرکالــری حــاوی 15 میلــی 
هســتند کــه دارای مقادیــر ناچیــزی از ســدیم هســتند. بــه عــاوه، هــر 1000 میلــی گــرم ســدیم )هــر گــرم ســدیم( 
معــادل بــا 2/55 گــرم نمــک اســت. بنابرایــن افــزودن نمــک حیــن پخــت و پــز، اســتفاده از نمــک قبــل و بعــد از 
غــذا و یــا در ســفره و همچنیــن مصــرف غذاهــای فــرآوری شــده و تنقــات، باعــث اضافــه شــدن بیشــتر ســدیم 
کــه میــزان ســدیم مجــاز  بــه رژیــم غذایــی شــده و خطــر بیماری هــا را افزایــش می دهــد. لازم بــه ذکــر اســت 
گــرم  گــرم در روز و در افــراد مبتــا بــه فشــار خــون معــادل 1500 میلــی  روزانــه در افــراد ســالم معــادل 2300 میلــی 

اســت و نبایــد از ایــن مقادیــر تجــاوز کنــد. 

67. به علت نگرانی از سموم کود و آفت کش ها مصرف سبزیجات را حذف کنید. 

پاســخ: براســاس برنامه مشــترک وزارت بهداشــت و جهاد کشــاورزی برای کنترل ســموم و کودهای شــیمیایی 
کودهــای ازتــه  کاهــش میــزان ســموم و  مــورد اســتفاده در محصــولات کشــاورزی، اقدامــات خوبــی جهــت 
)نیتــرات( در ســبزیجات و میــوه انجــام شــده اســت و درحــال حاضــر نگرانــی خاصــی بــرای آلودگــی ســبزیجات 
و میوه جــات از نظــر ســموم وجــود نــدارد. بــه عــاوه، از طریــق ســازمان غــذا و دارو و مرکــز ســامت محیــط و 
کار، میــزان ســموم موجــود در ســبزی و میوه هــا بــه طــور دائــم کنتــرل و اندازه گیــری می شــود. بررســی ها نشــان 
می دهــد در ســبزیجات برگــی ماننــد کاهــو، خیــار، گوجــه، ســیب زمینــی و پیــاز احتمــال باقــی مانــدن ســموم 
کــه  کــه کشــاورزان از ســموم کشــاورزی بــه صورتــی نامناســب اســتفاده می کننــد. آنهــا ســمی  بیشــتر اســت؛ چرا
، آمــوزش  ــرای همــه گیاهــان اســتفاده می کننــد. در ســال های اخیــر ــرای یــک نــوع گیــاه مناســب اســت را ب ب
فرهنــگ اســتفاده درســت و بــه جــا از ســموم دفــع آفــات و کودهــای شــیمیایی تــا حــدودی باعــث رفــع ایــن 
مشــکل شــده اســت. بــا ایــن حــال توصیــه می شــود کــه ســبزی ها از ســفره غذایــی، بــه دلیــل خــواص ســامتی 
ــوند و از  ــذف نش ــد ح ــه دارن ک ــیدانی(  کس ــی ا ــات آنت ــر و ترکیب ــی، فیب ــواد معدن ــا، م ــن ه ــواع ویتامی ــاوی ان )ح
کــه باقــی مانــدن ســموم دفــع  روش هــای مناســب بــرای مصــرف ســالم ســبزی ها اســتفاده شــود؛ از آنجایــی 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه معمــولا بــا پوســت خــورده  آفــات بــر روی میوه هــا و ســبزی ها حائــز اهمیــت اســت، میــوه و ســبزی هایــی 
گــر احتمــال باقــی مانــدن ســموم روی  می شــوند، مثــل ســیب و خیــار بایــد بــه دقــت بــا آب شســته شــوند و ا
آنهــا وجــود دارد، بــه صــورت پوســت کنــده مصــرف شــوند. ســبزی هــا، کاهــو و کلــم کــه بــه صــورت ســالاد خــورده 
می شــوند نیــز بایــد بــه دقــت شســته شــوند. بــا شستشــوی کامــل ســبزیجات آلودگــی احتمالــی آنهــا بــه ســموم 
دفــع آفــات بــه مقــدار زیــادی کاهــش می یابــد. تمــام میوه هــا و ســبزیجات تــازه کامــاً زیــر آب شســته شــود. بــه 
کتری هــا و آثــار شــیمیایی از ســطح میــوه، ســبزیجات و شــکاف ها بــه خوبــی  دلیــل اثــر سایشــی آب، حــذف با
کــرد. حــدود 75  انجــام می شــود. بــرای شســتن ســبزیجات و میوه هــا می تــوان از آب نمــک 2 درصــد اســتفاده 
تــا 80 درصــد باقــی مانــده ســموم بــا شستشــو بــا آب ســرد حــذف می شــوند. باقیمانده هــای آفت کشــی کــه روی 
ســطح میوه هایــی ماننــد انگــور، ســیب، آلــو، انبــه، هلــو و گابــی و ســبزیجاتی مانند گوجه فرنگــی وجــود دارد، با 
2 الــی 3 بــار شستشــو رفــع می شــود. روش دیگــر، بانــچ کــردن ســبزیجات اســت کــه باعــث کاهــش قابــل توجــه 
کــه ســبزیجات کامــاً از  کــردن، بســیار مهــم اســت  و موثــر ســموم و آفــات احتمالــی می شــود. امــا قبــل از بانــچ 
قبــل شســته شــده باشــند. بنابرایــن، بــه جــای حــذف ســبزیجات و میوه هــا از رژیــم غذایــی بــه علــت نگرانــی از 
وجــود احتمالــی آفــات، می تــوان از روش هــای کاهــش باقــی مانــده ســموم در ســبزیجات و میوه هــا از قبیــل 

کــرد.  کــردن اســتفاده  شستشــوی صحیــح و کامــل، پوســت کنــدن و بانــچ 

گیاهــی میــزان مجــاز مصــرف ندارنــد و بــه انــدازه دلخــواه قابــل اســتفاده هســتند و  68. دمنوش هــای 
مصــرف بســیار زیــاد آنهــا باعــث ســامتی می شــود. 

پاســخ: دمنوش هــای گیاهــی علــی رغــم فوایــد ســامتی بســیاری کــه دارند ممکــن اســت دارای برخــی عوارض 
جانبــی نیــز باشــند. اســتفاده از دمنوش هــای گیاهــی بــه مقــدار متعــادل معمــولا عــاری از خطر و ضرر هســتند 
ــل دارا  ــه دلی ــوند و ب ــدی ش ــل لیپی ــون و پروفای ــار خ ــون، فش ــد خ ــت قن ــود وضعی ــه بهب ــر ب ــد منج و می توانن
ــواع  ــر ماننــد ان گی ــا کنتــرل ســایر بیماری هــای مزمــن غیروا کســیدانی در پیشــگیری ی ــودن ترکیبــات آنتــی ا ب
ســرطان ها نیــز موثــر باشــند. ولــی بایــد ایــن نکتــه مهــم در نظــر گرفتــه شــود کــه مصــرف بیــش از انــدازه ی آن هــا 
می توانــد منجــر بــه مســمومیت و عــوارض جانبــی منفــی شــود. در بیش تــر مــوارد، مصــرف مقــدار متعــادل از 
دمنوش هــای گیاهــی )1 الــی 2 فنجــان در روز( جهــت بهره منــدی از فوایــد آن هــا برای ســامتی کافی اســت. به 
عــاوه، بایــد ایــن نکتــه نیــز در نظــر گرفتــه شــود کــه در افــرادی کــه از دارو اســتفاده می کننــد، ممکــن اســت بین 
مصــرف داروهــا و چای هــای گیاهــی تداخــل وجــود داشــته باشــد. بنابرایــن توصیــه می شــود پیــش از افــزودن 
دمنوش هــای گیاهــی بــه برنامــه ی غذایــی روزانــه ، حتمــا بــا پزشــک مشــورت شــود. بســیاری از دمنوش هــای 
گیاهــی می تواننــد باعــث تاثیــر بــر فشــار خــون یــا قنــد خــون، تســکین درد و تاثیــر بــر انعقــاد خــون شــوند؛ از این 
ک باشــد.  رو، چنانچــه داروهایــی بــا اثــرات مشــابه مصــرف شــود، مصــرف ایــن دمنوش هــا می توانــد خطرنــا
دمنوش هــا و چای هــای گیاهــی شــامل طیــف گســترده ای از انــواع گیاهــان هســتند و مصــرف بیــش از حــد 
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کنش هــای بالقــوه ی آلرژیــک شــامل ناراحتــی خفیــف تــا  آنهــا می توانــد باعــث ایجــاد مشــکات ســامتی یــا وا
گــوارش، ســمیت کبــدی، خونریــزی گوارشــی، التهــاب، مشــکات تنفســی، اســتفراغ، اســهال،  شــدید دســتگاه 
تــب، بثــورات پوســتی و ســایر عائــم جدی تــر شــود. بــه طــور مثــال مصــرف چــای ســبز می توانــد در کاهــش 
چربــی خــون و بهبــود کبــد چــرب موثــر باشــد ولــی مصــرف بیــش از حــد آن می توانــد باعــث ســردرد و ضربــان 
ــه در صــورت  ک نامنظــم قلــب شــود. از طــرف دیگــر، عصــاره چــای ســبز حــاوی یــک مــاده شــیمیایی اســت 
ــه دارای خــواص ســامتی  ــا آســیب کبــدی مرتبــط اســت. همچنیــن چــای بابون ــالا ب اســتفاده در دوزهــای ب
از جملــه تســهیل فرآینــد هضــم، خاصیــت ضدالتهابــی و اثــرات ضدافســردگی و کاهــش اســترس اســت. ولــی 
مصــرف بیــش از حــد آن می توانــد باعــث خــواب آلودگــی و خونریــزی گوارشــی شــود. همچنیــن شــواهد اندکــی 
کــودکان وجــود دارد و مصــرف آنهــا در ایــن افــراد  بــرای اســتفاده از چای هــای گیاهــی در دوران بــارداری و در 
توصیــه نمــی شــود. بنابرایــن مصــرف چای هــای گیاهــی دارای محدودیــت اســت و مصــرف بیــش از حــد آنهــا 

نــه تنهــا بــرای ســامتی مفیــد نیســت، بلکــه می توانــد عــوارض جــدی بــرای ســامتی داشــته باشــد. 

69. مصرف سبزیجات بدلیل نفاخ بودن باید حذف شود )بیشتر افاغنه اعتقاد دارند(. 

پاســخ: منشــا نفــخ در دســتگاه گــوارش می توانــد ناشــی از هــوای بلعیــده شــده هنــگام غــذا خــوردن و یــا ناشــی 
کــه بــه طــور طبیعــی در روده بــزرگ  کتــری هایــی  از تجزیــه طبیعــی برخــی از غذاهــای هضــم نشــده توســط با
کتری های  وجــود دارنــد، باشــد. هنگامــی کــه مــواد غذایــی هضم نشــده در دســتگاه گــوارش فوقانی، توســط با
طبیعــی موجــود در روده بــزرگ هضــم می شــوند، گازهــا بــه عنــوان یــک محصــول جانبــی تولیــد می شــوند. ایــن 
کــه معمــولاً در  کتری هــا مســئول هضــم کربوهیدرات هــای پیچیــده شــامل نشاســته، فیبــر و ســلولز هســتند  با
دســتگاه گــوارش فوقانــی هضــم نمــی شــوند. در ایــن میــان، ســبزیجاتی مانند کنگر فرنگــی، مارچوبــه، خانواده 
، تربچــه و کرفــس بیشــتر می تواننــد  ، پیــاز کلــم بروکلــی، کلــم، کلــم بروکســل، گل کلــم(، خیــار، فلفــل ســبز کلــم )
کــه بــه دلیــل وجــود قنــد رافینــوز در ایــن ســبزیجات و همچنیــن وجــود فیبــر اســت.  باعــث ایجــاد نفــخ شــوند 
کــه پاســخ افــراد بــه ترکیبــات غذایــی ایجــاد کننــده نفــخ متفــاوت  البتــه ایــن نکتــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود 
ــکلی  ــر مش ــرد دیگ ــی در ف ــود ول ــخ ش ــاد نف ــث ایج ــرد باع ــک ف ــبزیجات در ی ــرف س ــت مص ــن اس ــت و ممک اس
ایجــاد نکنــد. بــا ایــن حــال بــه دلیــل اینکــه ســبزیجات بــه عنــوان منبــع غنــی فیبــر، ویتامین هــا و مــواد معدنــی 
کســیدانی در نظــر گرفتــه می شــوند، نمــی تــوان ایــن گــروه غذایــی را از رژیــم غذایی  و همچنیــن ترکیبــات آنتــی ا
روزانــه حــذف کــرد و بهتــر اســت از ســبزیجاتی اســتفاده شــود کــه بــا دســتگاه گــوارش ســازگارتر هســتند و در فرد 
حالــت نفــخ ایجــاد نمــی کننــد. همچنیــن می تــوان بــا روش هایــی باعــث کاهش ایجاد نفخ توســط ســبزیجات 
کــه می توانــد باعــث نــرم شــدن بافــت  کــردن آنهاســت  شــد. یکــی از راه هــای کاهــش نفــخ ســبزیجات، بخارپــز 
کــه  کــه مصــرف ســبزی کمــی دارنــد، هنگامــی  ســبزیجات و هضــم پذیــری بهتــر آن شــود. بــه عــاوه، افــرادی 
شــروع بــه مصــرف ســبزیجات می کننــد، در ابتــدا بــا مشــکل نفــخ مواجــه می شــوند. بــه ایــن افــراد توصیــه 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــم کــم ســبزی ها را وارد برنامــه غذایــی خــود کننــد. ایــن دســته از افــراد می تواننــد از نصــف واحــد  می شــود 
ســبزی در وعده هــای اصلــی و حتــی در وعــده صبحانــه بــه شــکل نــان و پنیــر همــراه بــا گوجــه فرنگــی و خیــار 
کــه ایــن امــر بــه مــرور  اســتفاده کننــد و ســپس مصــرف ســبزی ها را بــه یــک ســهم در هــر وعــده افزایــش دهنــد 
کــه روزانــه 3 تــا 5  گــوارش بــا مصــرف ســبزیجات می شــود. بنابرایــن توصیــه می شــود  باعــث ســازگاری دســتگاه 

گــروه ســبزیجات در رژیــم غذایــی روزانــه بــه شــکل خــام و یــا بخارپــز شــده گنجانــده شــود.  ســهم از 

70. شکر فقط در موادغذایی شیرین وجود دارد. 

ــتند.  ــدرات هس ــاوی کربوهی ــوند، ح ــرف می ش ــه مص ــی روزان ــم غذای ــه در رژی ک ــی  ــواد غذای ــتر م ــخ: بیش پاس
گــروه  گــرم، هــر واحــد  گــروه شــیر و لبنیــات 12  گــرم، هــر واحــد  گــروه نــان و غــات 15  کــه هــر واحــد  بــه طــوری 
کربوهیــدرات  گــرم  گــروه قند هــای ســاده 15  گــرم و هــر واحــد از  گــروه میــوه 15  گــرم، هــر واحــد  ســبزی ها 5 
دارنــد. در نتیجــه، کربوهیــدرات فقــط مختــص مــواد غذایــی شــیرین نیســت. در مــورد شــکر بایــد گفــت کــه جــز 
گــرم کربوهیــدرات اســت. شــکر  گــروه قندهــای ســاده حســاب می شــود و 1 قاشــق غذاخــوری شــکر، حــاوی 15 
در تهیــه انــواع شــیرینی، کیــک، بیســکوئیت و ســایر تنقــات شــیرین اســتفاده می شــود. بــه عــاوه، غذاهایــی 
گرچــه شــیرین نیســتند ولــی در تهیــه آنهــا از شــکر اســتفاده شــده اســت؛ از جملــه ایــن غذاها  وجــود دارنــد کــه ا
کــره بــادام زمینــی، نســکافه های آمــاده، ســس هــا، غــات صبحانــه، ماســت های طعــم دار،  می تــوان بــه 
میوه هــای خشــک، نوشــابه های انــرژی زا و ســالاد کلــم آمــاده اشــاره کــرد. بنابرایــن، بــرای کنتــرل مصــرف شــکر 
بایــد منابــع غذایــی فــرآوری شــده و حــاوی شــکر افــزوده حــذف و غذاهــای کامــل و فــرآوری نشــده در رژیــم 
غذایــی روزانــه گنجانــده شــود. بــه عــاوه، فــرد بایــد بتوانــد بــرای داشــتن انتخــاب غذایــی ســالم، قبــل از اینکــه 
محصولــی را خریــداری کنــد، بــه برچســب غذایــی آن دقــت کنــد کــه آیا قندهــای اضافه شــده در آن وجــود دارد 
یــا خیــر و ســعی شــود تــا حــد امــکان محصولاتــی را انتخــاب کنــد کــه قندهــای افــزوده کمــی دارنــد. همــان طــور 
کــه ذکــر شــد ممکــن اســت مقــدار زیــادی شــکر در غذاهایــی کــه حتــی طعم شــیرینی ندارنــد پنهان شــود، مثل 
گــروه قندهــای ســاده از  کــه افــراد بایــد مراقــب ایــن دســته مــواد غذایــی باشــند. مصــرف  ســس ها و چاشــنی ها 
جملــه شــکر می توانــد منجــر بــه اضافــه وزن و چاقــی، افزایــش قنــد خــون و دیابــت و ســایر بیماری هــای مزمــن 
از قبیــل انــواع ســرطان هــا، کبــد چــرب، اختــال پروفایــل لیپیــدی، افزایــش فشــارخون و بیماری هــای قلبــی و 
گــروه قندهــای ســاده در رژیــم روزانــه  کثــر میــزان اســتفاده از  عروقــی شــود. بنابرایــن بــر طبــق توصیــه هــا، حدا
گــرم( در مــردان در نظــر  کثــر 150 کیلوکالــری در روز )36  گــرم( در زنــان و حدا معــادل 100 کیلوکالــری در روز )25 

گرفتــه می شــود و نبایــد از ایــن مقــدار در رژیــم غذایــی روزانــه تجــاوز شــود. 

71. میان وعده نخورید تا سالم بمانید. 

پاســخ: میــان وعــده بــه طــور کلــی بــه عنــوان هــر غذایــی کــه بیــن وعده هــای اصلــی غذایــی خــورده می شــود، 
در نظــر گرفتــه می شــود. بســیاری از مــردم حداقــل یــک بــار در طــول روز میــان وعــده مصــرف می کننــد و دلایل 
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مختلفــی بــرای آن وجــود دارد. مصــرف میــان وعــده از افــت قنــد خــون بیــن وعده های غذایی جلوگیــری کرده 
و باعــث افزایــش دسترســی بــه انــرژی کافــی و مــورد نیــاز بــدن می شــود. بــه عــاوه، از پرخــوری در وعده هــای 
گــر فــردی اشــتهای ضعیفــی  کــرده و بــه کاهــش اشــتها کمــک می کنــد. همچنیــن ا غذایــی اصلــی جلوگیــری 
داشــته باشــد و نتوانــد غــذای کامــل مصــرف کنــد، مثــاً بــه دلیــل بیمــاری، میــان وعده هــای کوچــک می توانــد 
ــد  کــه در میــان وعــده بای ــه ایــن نکتــه توجــه شــود  ــد ب ــی بای ــرژی کافــی کمــک کنــد. ول ــه و ان ــه حفــظ تغذی ب
کالــری بــالا پرهیــز  غذاهــای حــاوی مــواد مغــذی گنجانــده شــود و از انتخــاب تنقــات فاقــد ارزش غذایــی و 
شــود. میــان وعــده بایــد حــاوی پروتئیــن، فیبــر و غذاهــای حــاوی ویتامین هــا و مــواد معدنــی کافــی باشــد. از 
غ و یــا ترکیبــی از غات  جملــه میــان وعده هــای ســالم می تــوان بــه میــوه هــا، مغزهــا، شــیر و یــا ماســت، تخــم مــر
کامــل و گــروه لبنیــات ماننــد نــان ســبوس دار بــه همــراه ماســت یــا پنیــر اشــاره کــرد. بنابراین حذف میــان وعده 
نــه تنهــا باعــث ســامتی نمــی شــود، بلکــه می توانــد باعــث افــت اقنــد خــون و انــرژی، کاهــش دریافــت مــواد 
مغــذی، افزایــش اشــتها در طــول روز و پرخــوری در وعده هــای اصلــی غذایــی شــود. بنابرایــن توصیــه می شــود 
کــه  کالــری در هــر میــان وعــده در طــول روز مصــرف شــود  کــه حداقــل 3 میــان وعــده حــاوی 150 تــا 250 کیلــو 
ایــن امــر بــه تامیــن انــرژی در طــول روز کمــک می کنــد و از مصــرف زیــاد غــذا در وعده هــای اصلــی جلوگیــری 

می کنــد. بــه عــاوه، باعــث توزیــع مناســب انــرژی در طــول روز شــده و مانــع از افــت قنــد خــون می شــود. 

72. مصرف سیب زمینی برای سامتی مضر است. 

پاســخ: ســیب زمینــی جــز ســبزیجات نشاســته ای و ریشــه ای محســوب شــده و بــه عنــوان یــک غــذای اصلــی 
کربوهیــدرات در  کاهــش  در بســیاری از نقــاط جهــان اســتفاده می شــود. در ســال های اخیــر، توصیــه بــه 
کــه از مصــرف ســیب زمینــی اجتنــاب شــود. ســیب زمینــی در بشــقاب  رژیم هــای غذایــی، باعــث شــده اســت 
غــذای ســالم هــاروارد بــه عنــوان یــک ســبزی بــه حســاب نمــی آیــد، زیــرا عــاوه بــر اینکــه کربوهیــدرات بالایــی 
دارد، بــه دلیــل داشــتن بــار گایســمی بــالا، باعــث افزایــش ســریع قنــد خــون و انســولین می شــود. تحقیقــات 
ــون  ــد خ ــولا روی قن ک ــی  ــک قوط ــابه ی ــری مش ــد تأثی ــی می توان ــیب زمین ــوان س ــک لی ــه ی ک ــد  ــان می دهن نش
داشــته باشــد. بــه عــاوه، بــه دلیــل بــالا بــودن بــار گایســمی ســیب زمینــی، مصــرف آن باعــث می شــود کــه افراد 
بافاصلــه پــس از خــوردن ســیب زمینــی دوبــاره احســاس گرســنگی کننــد کــه ممکــن اســت منجــر بــه پرخــوری 
شــود. همچنیــن در درازمــدت، رژیم هــای غذایــی سرشــار از ســیب زمینــی و غذاهایــی بــا کربوهیــدرات بــالا کــه 
بــه ســرعت هضــم می شــوند، می تواننــد بــه چاقــی، دیابــت و بیمــاری قلبــی منجــر شــوند. از طــرف دیگر، ســیب 
زمینــی حــاوی مــواد مغــذی مهمــی از جملــه ویتامیــن C، پتاســیم و ویتامیــن B6 اســت. امــا ســیب زمینــی 
تنهــا منبــع ایــن مــواد مغــذی نیســت و بهتریــن هــم نیســت. بنابرایــن می تــوان از جایگزین هــای دیگــر ماننــد 
بروکلــی )حــاوی ویتامیــن C( و یــا لوبیــای ســفید بــه عنوان منبع پتاســیم اســتفاده کــرد. از دیگــر جایگزین های 
کــرد. بــا ایــن حــال، ایــن بــه معنــای حــذف کامــل  ســیب زمینــی می تــوان بــه غــات کامــل و حبوبــات اشــاره 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه محتــوای چربــی  ــرد  ک ــه روشــی تهیــه  ــوان ســیب زمینــی را ب ســیب زمینــی از رژیــم غذایــی نیســت و می ت
کــه از افزایــش قنــد خــون  آن صفــر باشــد و همچنیــن همــراه بــا منابــع حــاوی فیبــر و پروتئیــن مصــرف شــود 
کــه در مصــرف ســیب زمینــی حتــی بــه روش پخــت  جلوگیــری شــود. ولــی بایــد ایــن نکتــه در نظــر گرفتــه شــود 

ســالم نبایــد زیــاده روی شــود. 

73. غذاهای کم چرب و رژیمی گزینه های سالمی هستند. 

پاســخ: بــه طــور کلــی، رژیــم غذایــی ســالم حتمــا نیــاز نیســت کــه کــم چــرب باشــد و در رژیــم ســالم غذایــی نــوع 
و منبــع چربــی و ســایر ترکیبــات غذایــی از جملــه کربوهیــدرات و پروتئیــن نقــش مهــم تــری را ایفــا می کننــد. 
کــه هــر فــرد دریافــت می کنــد از ســه جــزء کربوهیــدرات، پروتئیــن و چربــی تشــکیل شــده اســت.  انــرژی روزانــه 
طبــق راهنمــای ســالم غذایــی 45 تــا 65 درصــد انــرژی روزانــه بــه کربوهیــدرات هــا، 10 تــا 35 درصــد انــرژی بــه 
کثــر ســازمان های بهداشــتی  پروتئین هــا و 20 تــا 35 انــرژی بــه چربی هــا اختصــاص دارد. در ســال ها قبــل ا
از جملــه انجمــن قلــب آمریــکا، رژیــم غذایــی کــم چــرب را توصیــه می کردنــد. ولــی امــروزه ایــن دســتورالعمل 
کــردن کل چربــی در رژیــم غذایــی خــود، بــر داشــتن  تغییــر یافتــه و بــه جــای توصیــه بــه افــراد بــرای محــدود 
کیــد شــده اســت. ایــن بــه معنــای ســبک غذایــی اســت کــه بــر مصــرف ســبزیجات،  یــک الگــوی غذایــی ســالم تا
کــم گوشــت و محدودیــت  میوه هــا، غــات کامــل و حبوبــات، لبنیــات کــم چــرب همــراه بــا مقــدار متوســط یــا 
کیــد دارد. در واقــع، مصــرف غذاهــای گیاهــی کامــل یــا کمتــر فــرآوری شــده بــه طــور طبیعــی  شــیرینی ها تأ
مصــرف چربی هــای اشــباع شــده را کاهــش می دهنــد. چربــی اشــباع شــده کــه عمدتــاً در گوشــت و محصــولات 
کــه عامــل اصلــی  لبنــی پرچــرب یافــت می شــود، می توانــد ســطح کلســترول مضــر )LDL( را افزایــش دهــد، 
بیمــاری قلبــی اســت. امــا ایــن نکتــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود کــه صرفــاً بــا کاهــش تمــام انــواع چربــی هــا، رژیــم 
کــه خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی را کاهــش می دهــد.  غذایــی لزومــاً بــه رژیمــی تبدیــل نمــی شــود 
پیــروی از رژیــم غذایــی خیلــی کــم چــرب باعــث کاهــش دریافــت و جــذب ویتامین هــای محلــول در چربــی 
کــه چربــی آن محــدود می شــود،  از جملــه ویتامین هــا A، D، E و K می شــود. بــه عــاوه، در رژیــم غذایــی 
عــاوه بــر چربی هــای اشــباع، دریافــت چربی هــای ســالم شــامل اســیدهای چــرب تــک غیراشــباع و چنــد غیــر 
اشــباع نیــز کاهــش می یابــد. اســیدهای چــرب تــک غیراشــباع در روغــن زیتــون و مغزهــا یافــت می شــود و بــرای 
ــی امــگا 3 )موجــود در ماهی هــای  ــوع اصل ــر اشــباع شــامل دو ن ســامتی مفیــد اســت. چربی هــای چنــد غی
کانــولا( و  گــردو، دانــه هایــی ماننــد بذرکتــان و روغــن  چــرب ماننــد ســالمون و همچنیــن آجیــل هایــی ماننــد 
امــگا 6 هســتند. این هــا »چربی هــای ضــروری« نامیــده می شــوند، زیــرا بــدن نمی توانــد آن هــا را تولیــد کنــد 
و بایــد از طریــق غــذا بــه دســت آینــد. ایــن چربی هــا می تواننــد بــه جلوگیــری از انســداد شــریان ها و کاهــش 
فشــار خــون کمــک کننــد. بــا کاهــش درصــد چربــی رژیــم غذایــی، دسترســی بــه منابــع چربی هــای ضــروری 
نیــز محــدود می شــود و بــدن بــا کمبــود اســیدهای چــرب ضــروری و ویتامین هــای محلــول در چربــی مواجــه 
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می شــود کــه ایــن امــر خــود می توانــد باعــث مشــکاتی از قبیــل خشــکی پوســت، ریــزش مــو، تضعیــف سیســتم 
کــه 20 تــا 35  ایمنــی و اختــال عملکــرد هورمونــی شــود. بنابرایــن در یــک رژیــم غذایــی ســالم توصیــه می شــود 
کــه درصــد  درصــد انــرژی بــه چربی هــا اختصــاص داده شــود و بــر نــوع چربــی دریافتــی تمرکــز شــود؛ بــه طــوری 
چربی هــای اشــباع و ترانــس در رژیــم غذایــی کاهــش یابــد و چربی هــای تــک غیــر اشــباع و اســیدهای چربــی 

ضــروری بــه ویــژه امــگا 3 در رژیــم ســالم غذایــی گنجانــده شــود. 

74. مکمل های حاوی فیبر جایگزین خوبی برای غذاهای سرشار از فیبر هستند. 

ــا،  ــوه ه ــد می ــر مانن ــی از فیب ــای غن ــورده در غذاه ــت نخ ــی و دس ــورت طبیع ــه ص ــه ب ک ــی  ــر غذای ــخ: فیب پاس
ــر ســامتی از  ــرات مفیــدی ب ــه طــور گســترده ای دارای اث ــات و غــات کامــل وجــود دارد، ب ســبزیجات، حبوب
گــوارش، کاهــش چربــی و قنــد خــون و متعاقبــا کاهــش بیماری هــای مزمــن  جملــه بهبــود عمکــرد دســتگاه 
گــرم بــه ازای هــر 1000 کیلوکالــری انــرژی یــا بــه عبــارت  گیــر اســت. مقــدار توصیــه شــده فیبــر دریافتــی، 14  غیروا
گــرم در روز بــرای مــردان بالــغ )30  گــرم در زنــان بــالای 50 ســال( و 38  گــرم در روز بــرای زنــان بالــغ ) 21  دیگــر 25 
کثــر افــراد این ســطح از فیبر رژیمــی را دریافت نمی  گــرم در مــردان بــالای 50 ســال( اســت. ایــن در حالــی اســت ا
کــردن ایــن شــکاف در  گــرم در روز اســت. در تــاش بــرای پــر  کننــد و میــزان مصــرف بــه طــور متوســط فقــط 15 
دریافــت فیبــر، بســیاری از افــراد بــه مکمل هــای حــاوی فیبــر روی می آورنــد. ولــی بایــد ایــن نکتــه در نظــر گرفته 
شــود کــه مکمل هــای حــاوی فیبــر نمــی تواننــد جایگزیــن خوبی بــرای غذاهــای سرشــار از فیبر باشــند، چرا که 
مکمل هــای حــاوی فیبــر فوایــد ســامتی که با مصــرف فیبر رژیمی موجــود در غذاهای کامل حاصل می شــود 
را نمــی تواننــد ارائــه دهنــد. از طــرف دیگــر، غذاهــای کامــل حــاوی فیبــر رژیمی به طور کلی بهتــر از مکمل های 
کســیداتی  حــاوی فیبــر هســتند، زیــرا عــاوه بــر فیبــر حــاوی انــواع ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و ترکیبــات آنتــی ا
هســتند کــه بــرای ســامتی مفیــد بــوده و مکمل هــای فیبــری نمــی تواننــد ایــن ترکیبــات را فراهــم کننــد. بــا این 
حــال در افــراد ســالمند و افــراد کــه دریافــت غــذای محــدودی دارنــد و نمــی تواننــد بــه میــزان کافــی فیبــر رژیمی 
را از منابــع طبیعــی دریافــت کننــد، اســتفاده از مکمل هــای حــاوی فیبــر در کنــار منابــع غذایــی سرشــار از فیبــر 
کــه از منابــع سرشــار از فیبــر شــامل  می توانــد کمــک کننــده باشــد. در نتیجــه، بــه طــور کلــی توصیــه می شــود 
غــات کامــل، حبوبــات، ســبزی هــا، میــوه ها، مغزهــا و دانه ها برای تامین فیبر مورد نیاز روزانه اســتفاده شــود. 

75. من ورزش می کنم، نیازی به رژیم غذایی سالم ندارم. 

پاســخ: بــرای داشــتن ســامتی نیــاز هســت کــه فــرد ســبک زندگــی ســالمی داشــته باشــد. اجــزای ســبک زندگی 
ســالم عبارتنــد از داشــتن الگــوی غذایــی ســالم، فعالیت بدنی کافی، خــواب کافی، عدم اســتعمال دخانیات و 
نداشــتن اضطــراب و اســترس. تمــام ایــن اجــزا در کنــار یکدیگــر معنــا می دهنــد و باعــث ســامت فــرد می شــوند 
کیــد بــر یــک مــورد و نادیــده گرفتــن مــوارد دیگــر اجــزای ســبک زندگــی، نمــی توانــد تضمیــن کننده ســامتی  و تا
باشــد. بــه عنــوان مثــال، گاهــا افــراد کیــک، شــیرینی یــا پیتــزا مصــرف می کننــد و در ادامــه برنامه ریــزی کــرده  انــد 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گرچــه ورزش بخش  کــه بــرای ســوزاندن کالــری اضافــی و حــذف اثــرات مضــر غذای خــورده شــده، ورزش کنند. ا
مهمــی از تناســب انــدام و ســبک زندگــی ســالم در نظــر گرفتــه می شــود، ولــی تحقیقــات نشــان می دهنــد کــه بــا 
کالــری اضافــی دریافــت شــده  ورزش، بــدن بــه طــور خــودکار 25 تــا 50 درصــد )در افــراد بــا درصــد چربــی بالاتــر( 
کالــری کمتــری از آنچــه فکــر  کــردن احتمــالاً  را می توانــد جبــران کنــد. بنابرایــن علــی رغــم بــاور عمومــی، ورزش 
می شــود را می توانــد بســوزاند و ورزش بــه تنهایــی بــرای کاهــش یــا حفــظ وزن کافــی نیســت. عــاوه بــر مبحــث 
کالــری، رژیــم غذایــی ناســالم و سرشــار چربی هــای اشــباع، قندهــای ســاده و نوشــیدنی های شــیرین شــده، 
غذاهــای فــرآوری شــده و فقیــر از نظــر مــواد غذایــی مغــذی ماننــد غــات کامــل، حبوبــات، میوه ها، ســبزی ها، 
کســیداتیو، مقاومت انســولینی  مغزها، گوشــت و لبنیات کم چرب و چربی های ســالم، باعث ایجاد اســترس ا
و بــر هــم خــوردن تعــادل متابولیــک در بــدن می شــوند کــه ایــن مــوارد زمینــه ســاز بــروز بیمــاری هایــی از قبیــل 
دیابــت، بیماری هــای قلبــی و عروقــی، ســندرم متابولیــک، بیماری هــای گوارشــی و انــواع ســرطان ها هســتند 
و ورزش نمــی توانــد ایــن اثــرات را جبــران کنــد و فقــط می توانــد کمــی از کالری هــای دریافــت شــده از ایــن مــواد 
کــه بیــن رژیــم غذایــی و ورزش، رژیــم غذایــی ســالم نقــش پــر رنــگ  غذایــی را بســوزاند. حتــی می تــوان گفــت 
ــازی می کنــد. بنابرایــن، تعــادل بیــن اجــزای مختلــف ســبک  ــری در ســامت بــدن و حفــظ وزن متعــادل ب ت
کــه در  زندگــی بــه ویــژه رژیــم غذایــی و ورزش نقــش کلیــدی در ســامت بــدن بــازی می کنــد و توصیــه می شــود 

کنــار الگــوی غذایــی صحیــح، ورزش نیــز در برنامــه روزانــه گنجانــده شــود. 

76. زمان غذا خوردن مهم نیست، مهم این است که چقدر غذا می خورید. 

کــه در طــول روز مصــرف می شــود حائــز اهمیــت اســت، بایــد بــه ایــن  گرچــه میــزان انــرژی و غذایــی  پاســخ: ا
کــه ثبــات و زمــان صــرف وعده هــای غذایــی/ میان وعده هــا در طــول روز نیــز اهمیــت  نکتــه نیــز توجــه شــود 
داشــته و نقــش کلیــدی در حفــظ انــرژی و ســامتی بــدن در طــول روز ایفــا می کنــد. تحقیقــات نشــان داده 
کــم  کــه مصــرف وعده هــای غذایــی بیشــتر و کــم حجــم مفیــد تــر از مصــرف وعده هــای غذایــی بــا تعــداد  انــد 
کــه مــواد غذایــی مــورد نیــاز بــدن در حجــم زیــاد و دفعــات کمتــر مصــرف  و بــا حجــم بیشــتر اســت. در صورتــی 
شــود، ایــن امــر ســبب افزایــش قنــد و انســولین خــون می شــود و ســبب انباشــته شــدن انــرژی در بــدن صــورت 
گــر همیــن میــزان مــواد غذایــی در 5 یــا 6 وعــده مصــرف شــود، عــاوه بــر اینکــه جریــان  چربــی می شــود، امــا ا
مــداوم مــواد مغــذی بــرای بــدن تامیــن می شــود، میــزان کمتــری از انــرژی بــه صــورت چربــی ذخیــره شــده و 
کــه برنامــه  کیــد بــر ایــن اســت  انــرژی دریافــت شــده صــرف هضــم و جــذب می شــود. بــا ایــن حــال، بیشــتر تا
کیــدی بــر روی مصــرف غــذا در یــک ســاعت خــاص وجــود نــدارد؛ چــرا کــه مصــرف  غذایــی فــرد منظــم باشــد و تا
گــر فــرد برنامــه غذایــی منظمــی نداشــته  غــذا در یــک ســاعت معیــن بــرای همــه افــراد امــکان پذیــر نیســت. ا
باشــد و یــا از الگــوی غذایــی آشــفته همــراه بــا حــذف میــان وعده هــا یــا وعده هــای اصلــی غذایــی پیــروی کنــد، 
ایــن امــر منجــر بــه بهــم خــوردن احســاس ســیری و گرســنگی در فــرد و پرخــوری می شــود. بــه عــاوه، الگــوی 
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نامنظــم غــذا خــوردن باعــث عــدم تعــادل انســولین، اختــال متابولیــک و ایجــاد التهــاب در بــدن می شــود. 
ایــن در حالــی اســت کــه پیــروی از یــک الگــوی منظــم غذایــی عــاوه بــر افزایــش حساســیت انســولینی و بهبــود 
نشــانگرهای التهابــی و متابولیــک، باعــث بهبــود فرآینــد عملکرد دســتگاه گــوارش و افزایش میــزان جذب مواد 
کــه در روز 3 وعــده اصلــی )صبحانــه، ناهــار و شــام( و حداقــل 3 میــان  مغــذی نیــز می شــود. توصیــه می شــود 
وعــده )1 الــی 2 ســاعت پــس از صــرف وعــده اصلــی( مصــرف شــود. همچنیــن توصیــه می شــود میــان وعــده آخر 
شــب بــا فاصلــه یــک الــی دو ســاعت پیــش از خــواب دریافــت شــود. بنابرایــن بــا توجــه بــه اینکــه زمــان بنــدی 
مصــرف مــواد غذایــی ســبب بهبــود ســوخت و ســاز بــدن و تعــادل هورمونــی می شــود و در وضعیــت بــدن، 
کــه در کنــار مقــدار غــذای مصرفــی بــه زمــان و  دریافــت کالری هــا و مــواد مغــذی نقــش دارد، توصیــه می شــود 

نظــم برنامــه غذایــی نیــز توجــه شــود. 

77. بــا نخــوردن گوشــت هیــج جایگزینــی بــرای دریافــت پروتئیــن و امــاح و. . . وجــود نــدارد. رژیــم غذایــی 
ســالم حتمــا بایــد گوشــت داشــته باشــد. 

پاســخ: اســاس یــک رژیــم غذایــی ســالم، داشــتن تعــادل، تنــوع و تناســب در رژیــم غذایی اســت. بدیــن منظور 
گــون و میــزان نیــاز بــه آن هــا در رژیــم غذایــی  هــرم غذایــی راهنمــای مناســبی بــرای انتخاب هــای غذایــی گونا
کــه مــواد  گــروه متفرقــه شــامل چربــی و قندهــا اســت  گــروه اصلــی غذایــی و یــک  اســت. هــرم غذایــی شــامل 6 
گــروه براســاس شــباهت از نظــر مــواد مغــذی کلیــدی، کنــار یکدیگــر قــرار گرفتــه انــد و  غذایــی موجــود در هــر 
می تواننــد جایگزیــن یکدیگــر شــوند. بــرای تامیــن نیازهــای غذایــی ضــروری بــرای ســامتی، بایــد روزانــه انــواع 
ــده شــود.  ــه گنجان ــم غذایــی روزان ــر توصیــه شــده در رژی ــروه غذایــی در مقادی گ مختلفــی از هــر یــک از پنــج 
کــه بــه عنــوان منبــع اصلــی دریافــت انــرژی مطــرح  قاعــده هــرم را نــان و غــات بــه خــود اختصــاص می دهنــد 
گــروه میوه هــا و ســبزی ها  گــروه مصــرف شــود. در ردیــف بعــدی هــرم،  اســت و روزانــه 6 تــا 11 ســهم بایــد از ایــن 
گــروه ســبزی ها در رژیــم  گــروه میوه هــا و 3 تــا 5 واحــد از  کــه توصیــه می شــود روزانــه 2 تــا 4 واحــد از  قــرار دارنــد 
غ  غذایــی روزانــه گنجانــده شــود. در ردیــف بعــدی هــرم غذایــی گــروه شــیر و لبنیــات و گــروه گوشــت و تخــم مــر
گــروه بــا توجــه بــه اینکــه نزدیــک بــه راس هــرم قــرار دارنــد،  گــروه مغزدانه هــا و حبوبــات قــرار دارد. ایــن ســه  و 
توصیــه می شــود کــه بــه میــزان متوســط در رژیــم غذایــی گنجانــده شــوند بــه طــوری کــه شــیر و لبنیــات 2 تــا 3 
غ یــک تــا دو واحــد در روز مصــرف شــود. . همــان  واحــد، مغزدانــه و حبوبــات یــک واحــد و گوشــت و تخــم مــر
کــه گفتــه شــد، دســته بنــدی اجــزای هــر یــک از گروه هــای هــرم غذایــی براســاس تشــابه مــواد مغــذی  طــور 
ــروه گوشــت و  گ ــا یکدیگــر جایگزیــن شــوند. در مــورد  ــروه می تواننــد ب گ کلیــدی اســت و بنابرایــن اجــزای هــر 
جانشــین های آن، عنصــر اصلــی محتــوای پروتئیــن اســت. اجــزای این گروه عبارتند از گوشــت قرمــز کم چرب، 
غ، حبوبــات، مغزهــا و دانــه هــا. بنابرایــن می تــوان بــه جــای گوشــت از جانشــین های  غ، ماهــی، تخــم مــر مــر
غ بــه عنــوان پروتئیــن مرجــع مطــرح اســت و بالاتریــن کیفیــت پروتئیــن را در بیــن  کــرد. تخــم مــر آن اســتفاده 
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گــروه دارد، بــه عــاوه حــاوی ویتامین هــا و مــواد معدنــی فــراوان اســت. در مــورد منابــع گیاهــی پروتئیــن،  ایــن 
گرچــه از نظــر کمیــت میــزان پروتئیــن بالایــی دارنــد ولــی بــه دلیــل نداشــتن چنــد اســید آمینــه ضــروری از نظــر  ا
کیفیــت در درجــه پاییــن تــری نســبت بــه منابــع حیوانــی پروتئیــن قــرار دارنــد. ولــی می تــوان بــا ترکیــب غــات 
بــا حبوبــات، ترکیــب اســیدهای آمینــه را بهبــود بخشــید و کیفیــت پروتئیــن دریافتــی را افزایــش داد. از طــرف 
دیگــر بحــث آهــن موجــود در گوشــت نیــز مطــرح اســت کــه میــزان جــذب آهــن در گوشــت ها و منابــع حیوانــی 
کــه از نــوع غیــر هِــم اســت، بیشــتر اســت. ایــن  بــه دلیــل دارا بــودن آهــن هِــم نســبت بــه منابــع گیاهــی آهــن 
مشــکل را نیــز می تــوان بــا حــذف عوامــل محــدود کننــده جــذب آهــن )عــدم اســتفاده از چــای، قهــوه، منابــع 
کلســیم همــراه بــا منابــع گیاهــی آهــن( و اســتفاده از افزایــش دهنده هــای جــذب )اســتفاده از منابــع ویتامیــن 
کــه منابــع گیاهــی جایگزیــن گوشــت، بــه  کــرد. ایــن نکتــه نیــز حائــز اهمیــت اســت  C ماننــد مرکبــات( برطــرف 
دلیــل نداشــتن چربی هــای اشــباع و کلســترول و داشــتن اســیدهای چــرب غیــر اشــباع بــرای ســامتی مفیــد 
ــر کاهــش دریافــت گوشــت قرمــز و افزایــش مصــرف  هســتند؛ بــه همیــن دلیــل توصیه هــا نیــز امــروزه مبنــی ب
گوشــت ســفید، ماهــی و منابــع گیاهــی( اســت. بنابرایــن بــرای گوشــت جایگزیــن هایــی از  جایگزین هــای آن )
غ، حبوبــات، مغزهــا و دانه هــا وجــود دارد، ولــی بــا ایــن حــال توصیــه می شــود کــه  غ، ماهــی، تخــم مــر قبیــل مــر

کــم گنجانــده شــود.  بــرای رعایــت اصــل تعــادل، گوشــت قرمــز نیــز در برنامــه غذایــی بــه میــزان 

78. لبنیات محلی جذب کلسیم بیشتری دارد. 
پاســخ: لبنیــات مهــم تریــن منبــع کلســیم در رژیــم غذایــی مــا هســتند. توصیه هــای تغذیــه مبتنــی بــر مصــرف 
3-2 واحــد لبنیــات در طــول روز می باشــد. مقــدار کلســیم موجــود در هــر لیــوان شــیر یــا ماســت )معــادل یــک 
واحــد از لبنیــات( حــدودا برابــر بــا 300 میلــی گــرم بــوده کــه از ایــن میــزان 32/1 درصــد قابــل جذب می باشــد. در 
نتیجه میزان کلســیم قابل جذبی که از یک لیوان شــیر تامین می شــود تقریبا 96/3 میلی گرم اســت. جذب 
مــواد مغــذی از جملــه کلســیم در لبنیــات پاســتوریزه و محلــی تفاوتــی بــا یکدیگــر نــدارد. نکتــه بســیار مهــم در 
ارتبــاط بــا مصــرف لبنیــات در نظــر گرفتــن بــار میکروبــی آن هــا می باشــد. لبنیــات محلــی حــاوی میکروب هــای 
بیمــاری زایــی بــوده کــه می تواننــد ســامت انســان را تهدیــد کنند. خوشــبختانه تمامی میکروب هــای بیماری 
ــد.  ــش می یاب ــا افزای ــداری آن ه ــل نگه ــدت قاب ــد و م ــن می رون ــردن از بی ک ــتوریزه  ــد پاس ــات در فرآین زای لبنی
برخــاف بــاور عمــوم، پاســتوریزه کــردن لبنیات تاثیر چندانــی بر محتوای مواد مغــذی آن از جمله ویتامین ها 
و اماحــی ماننــد کلســیم نــدارد. در بیــن مــواد مغــذی موجــود در لبنیــات، بیشــترین تاثیــر پاستوریزاســیون بــر 
گرچــه همچنــان لبنیــات پاســتوریزه منبــع غنــی ایــن ویتامیــن  میــزان ویتامیــن ب 2 )ریبوفاویــن( می باشــد، ا
بــه شــمار می رونــد. لبنیــات حــاوی مقادیــر بســیار اندکــی ویتامیــن D می باشــند، امــا امــروزه برخــی از لبنیــات 
پاستوریزه موجود در بازار با ویتامین D غنی شده اند. ویتامین D نقش به سزایی در اقزایش جذب کلسیم 
ایفــا می کنــد. بنابرایــن، مصــرف لبنیــات پاســتوریزه گزینــه مناســب تــری نســبت بــه لبنیــات محلــی می باشــد. 
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79. هویــج و لیموعمانــی در خورش هــا مــواد مضــر غــذا را جــذب می کننــد و بعــد از پختن بایــد دور انداخته 
شوند. 

کســیدانی می باشــد.  کاروتــن و دیگــر ترکیبــات آنتــی ا ، و بتا پاســخ: هویــج سرشــار از ویتامیــن، پتاســیم، فیبــر
مطالعــات گذشــته نقــش مفیــد هویــج در کنتــرل قنــد و چربــی خــون نشــان داده انــد. همچنیــن بــه علــت 
کاروتــن و  کنتــرل فشــار خــون موثــر باشــد. از طرفــی بتا محتــوای پتاســیم بــالای آن، هویــج می توانــد در 
ــث  ــج باع ــن هوی ــد. پخت ــت کنن ــرطان ها محافظ ــر س ــدن را در براب ــد ب ــیدانی آن می توانن کس ــی ا ــات آنت ترکیب
کســیدان های آن نســبت  از بیــن رفتــن بخشــی از ویتامین هــای آن می شــود ولــی از طرفــی جــذب آنتــی ا
ــه  ک ــرادی  ــود و اف ــر آن می ش ــت ت ــم راح ــث هض ــج باع ــن هوی ــن پخت ــد. همچنی ــش می یاب ــام افزای ــوع خ ــه ن ب
مشــکات گوارشــی دارنــد می تواننــد از آن اســتفاده کننــد. لیمــو عمانــی نیــز ترکیــب خوبــی در طعــم دار کــردن 
غــذا می باشــد و اســتفاده از آن می توانــد راهــکاری بــرای کاهــش مصــرف نمــک باشــد. ایــن گمــان کــه هویــج و 
لیمــو عمانــی باعــث جــذب مــواد مضــر غــذا می شــود صحیــح نمــی باشــد و شــواهد علمــی قانــع کننــده در ایــن 
کــه در پخــت آن هــا از هویــج و لیموعمانــی اســتفاده  زمینــه وجــود نــدارد. همچنیــن غذاهایــی )خــورش هــا( 
می شــود عمومــا غذاهــای ســالمی می باشــند و بــه نظــر نمــی آیــد مــواد مضــر تهدیــد کننــده ســامت انســان در 
آن هــا باشــد. تنهــا نکتــه ای کــه در پخــت خورش هــا بایــد مــد نظــر قــرار داد اســتفاده اســتفاده از روغــن گیاهــی 

مایــع بــه جــای روغن هــای جامــد گیاهــی و حیوانــی و اعتــدال در مصــرف آن می باشــد. 

80. خوردن مواد ترا ریخته باعث بیماری و مشکات ژنتیکی می شود. 
کــه بــا اســتفاده از دســتکاری و  پاســخ: مــواد غذایــی تراریختــه بــه آن دســته از غذاهایــی اطــاق می شــود 
کــه در حالــت طبیعــی وجــود نــدارد. ایــن  مهندســی ژنتیکــی در آن خصوصیــات جدیــدی پدیــد می آیــد 
ــه حشــرات و آفــات و همچنیــن افزایــش ســرعت و بهبــود رشــد  ــا هــدف مقاومــت مــاده غذایــی ب تغییــرات ب
کلــزا(  کانــولا ) آن مــاده غذایــی می باشــد. از معمــول تریــن مــواد غذایــی تراریختــه می تــوان بــه ذرت، ســویا و 
ــه  ک ــولا  کان ــه هــای  ــه ویــژه در ایــران دان ــا تراریختــه نیســتند و ب ــولا در دنی کان اشــاره نمــود )تمامــی دانه هــای 
تحــت نظــارت جهــاد کشــاورزی کشــت مــی شــوند تراریختــه نمی باشــند(. البتــه ایــن بــه معنــی تراریختــه بــودن 
گرچــه تمامــی ســویای موجــود در بــازار  کانــولا موجــود در بــازار نمــی باشــد، ا تمامــی ذرت هــا و روغن هــای 
تراریختــه می باشــد. از طرفــی ترکیبــات بســیاری از غذاهــا ممکــن اســت حــاوی مــواد تراریختــه )مانند نشاســته 
کــه امــروزه محصــولات تراریختــه جــزء جدایــی  در انــواع ســس هــا( باشــد. بــه همیــن دلیــل شــاید بتــوان گفــت 
ناپذیــر از ســفره غذایــی مــردم هســتند. بــاور عمــوم و رایــج در بیــن مــردم کشــورهای مختلــف مضــر بــودن مواد 
تراریختــه بــرای ســامت می باشــد. لــذا بــه علــت عــدم اســتقبال مــردم برخــی از کشــورها از ایــن دســته از مــواد 
غذایــی، عرضــه آن هــا در فروشــگاه ها بســیار کاهــش یافتــه اســت. بــا ایــن وجــود از دیــدگاه علمــی نمــی تــوان 
کنــون مطالعــه ای آن را بــه اثبــات نرســانده اســت. لذا  مضــر بــودن ایــن محصــولات را بــا قاطعیــت بیــان کــرد و تا
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بــه نظــر نمــی رســد ایــن مــواد دخالتــی در تغییــر ژنتیــک افــراد مصــرف کننــده و در نتیجــه مشــکات ژنتیکــی 
داشــته باشــند. مــورد اتهــام قــرار دادن مــواد غذایــی تراریختــه بیشــتر جنبــه اقتصــادی و سیاســی داشــته و بــر 
اســاس یافته هــای علمــی قابــل بیــان نمــی باشــد. بنابرایــن بــا توجــه بــه دانــش فعلــی اســتفاده از ایــن دســته 
کــه از ایــن مــواد غذایــی اســتفاده کنــد یــا  از محصــولات منعــی نــدارد و هــر فــرد می توانــد خــود تصمیــم بگیــرد 
. بــه همیــن دلیــل مطابــق بــا دســتورالعمل ســازمان غــذا و دارو بــرای اطــاع مصــرف کننــدگان و رعایــت  خیــر
کــه حــاوی مــواد تراریختــه هســتند  حقــوق آن هــا، بــر روی محصــولات تراریختــه و یــا آن دســته از محصولاتــی 

ذکــر ایــن موضــوع الزامــی می باشــد. 

81. ملون میوه ای تراریخته است و برای سامت مناسب نیست. 
کــه بــا اســتفاده از دســتکاری و  پاســخ: مــواد غذایــی تراریختــه بــه آن دســته از غذاهایــی اطــاق می شــود 
مهندســی ژنتیکــی در آن خصوصیــات جدیــدی پدیــد می آیــد کــه در حالــت طبیعــی وجــود نــدارد. ملــون میوه 
کســیدان و ویتامیــن بــوده و در دســته میوه هــای جالیــزی می باشــد. بــر خــاف بــاور عمــوم  ای سرشــار از آنتــی ا
کســیدان ها  ملــون میــوه ای تراریختــه نبــوده و نــه تنهــا ســرطان زا نیســت بلکــه بــه علــت محتــوای بــالای آنتــی ا
کاروتنوئیــدی می توانــد نقــش محافظتــی در برابــر ســرطان ها و بســیاری از بیماری هــای دیگــر  و ترکیبــات 
ــری  ــش موث ــون نق ــار خ ــرل فش ــد در کنت ــون می توان ــد مل ــان داده ان ــات نش ــن مطالع ــد. همچنی ــته باش داش
داشــته باشــد. شــواهد نشــان می دهنــد تخــم ملــون می توانــد در بهبــود چربــی خــون موثــر بــوده و خاصیــت 

ضــد التهابــی نیــز داشــته باشــد. 

82. برنج کته سالم تر و بهتر از برنج آبکش است. 
پاســخ: برنــج یکــی از منابــع کربوهیدراتــی و دارای نشاســته می باشــد. برنــج به دو شــکل ســفید )تصفیه شــده( 
کــه مصــرف غــات ســبوس دار بهتــر  گرچــه مطالعــات نشــان داده انــد  و قهــوه ای )ســبوس دار( وجــود دارد. ا
ــه  ــا ایــن وجــود ب ــوده و خطــر بســیاری از بیماری هــای مزمــن را کاهــش می دهــد، ب از غــات تصفیــه شــده ب
علــت پخــت ســخت و طعــم ناخوشــایند برنــج قهــوه ای، تقریبــا تمامــی افــراد از برنــج ســفید اســتفاده می کننــد. 
ــج  ــن برن ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــن ب 1(، می باش ــن )ویتامی ــوص تیامی ــروه ب، بخص گ ــای  ــار از ویتامین ه ــج سرش برن
مقــدار زیــادی نشاســته دارد. مصــرف بــالای برنــج باعــث دریافــت مقادیــر زیــادی نشاســته شــده و می توانــد در 
بــدن بــه چربــی تبدیــل شــود و یکــی از عوامــل چاقــی، بخصــوص چاقــی شــکمی، در جامعــه ایرانــی بــه حســاب 
کــردن برنــج تاثیــری بــر محتــوای نشاســته آن نــدارد و در نتیجــه میــزان  می آیــد. بــر خــاف بــاور عمــوم آبکــش 
نشاســته برنــج در تمامــی روش هــای پخــت از جملــه کتــه و آبکــش یکســان می باشــد. همچنیــن در هنــگام 
کــه در برنــج کتــه ایــن  گــروه ب از دســت مــی رود در حالــی  کــردن برنــج مقادیــر زیــادی از ویتامین هــای  آبکــش 
کــردن برنــج باعــث از بیــن رفتــن مقادیــری از آرســنیک موجــود در آن نیــز  اتفــاق نمــی افتــد. از طرفــی آبکــش 
می شــود و از نظــر بهداشــتی مناســب تــر می باشــد. البتــه بایــد توجــه داشــت میــزان آرســنیک در برنــج خــام 
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ــازار از ایــن نظــر کنتــرل می شــوند. بنابرایــن  ــه ب حــد اســتانداردی داشــته و تمامــی برنج هــا قبــل از عرضــه ب
ک نمــی  گرچــه میــزان آرســنیک در برنــج آبکــش کاهــش یافتــه امــا میــزان اســتاندارد آن در برنــج کتــه خطرنــا ا
باشــد. بنابرایــن از نظــر تغذیــه ای برنــج کتــه و از نظــر بهداشــتی برنــج آبکــش ســالم تــر می باشــد. بایــد توجــه 
کــه برنــج بــه علــت محتــوای نشاســته بــالا در هــر حالتــی چــاق کننــده بــوده و بایــد از مصــرف بیــش از  داشــت 

حــد آن پرهیــز نمــود. 

83. مصرف مغز کاهو مضر است چون نیترات دارد. 
کاهــو مقادیــر قابــل  پاســخ: کاهــو یکــی از ســبزیجات محبــوب و رایــج بــوده و ارزش غذایــی خوبــی دارد. 
کســیدانی از جملــه  توجهــی فیبــر، فــولات، پتاســیم و ویتامیــن C دارد. همچنیــن کاهــو حــاوی ترکیبــات آنتــی ا
کــه دارد می توانــد در  کالــری پاییــن و فیبــر بالایــی  کاروتنوئید هــا و فاوونوئید هــا می باشــد. کاهــو بــه علــت 
کاهــو یافــت  کــه در ســبزیجات از جملــه  کنتــرل وزن مفیــد باشــد. یکــی دیگــر از ترکیباتــی  کاهــش اشــتها و 
کــود مصرفــی و دفعــات مصــرف آن  می شــود نیتــرات می باشــد. میــزان نیتــرات موجــود در ســبزیجات بــه نــوع 
بســتگی دارد. مطالعــات نشــان داده انــد مصــرف معمــول نیتــرات، هماننــد آنچــه در ســبزیجات وجــود دارد، 
باعــث ایجــاد اثــرات مفیــد بــر روی کنتــرل فشــار خــون و همچنیــن عملکــرد عــروق می شــود. همچنیــن مصرف 
نیتــرات توســط ورزشــکاران می توانــد عملکــرد آن هــا را بهبــود ببخشــد. نکتــه نگــران کننــده مصــرف بیــش از 
حــد نیتــرات از طریــق دیگــر منابــع ماننــد محصــولات گوشــتی فــرآوری شــده می باشــد. مقــدار زیــاد نیتــرات 
در بــدن بــه نیتریــت تبدیــل شــده و می توانــد بــا ترکیــب بــا پروتئین هــا )اســیدهای آمینــه( ترکیبــات ســمی و 
کســیدان ها بــوده  ســرطان زا از جملــه نیتروزآمیــن را تولیــد کنــد. ســبزیجات دارای ویتامیــن C و دیگــر آنتــی ا
کــه تشــکیل ترکیبــات ســمی از نیتــرات را مهــار می کننــد. بنابرایــن شــواهد علمــی فعلــی نشــان می دهــد مصرف 

معمــول نیتــرات از طریــق ســبزیجات مضــر نمــی باشــد. 

84. نان سبوس دار هرچقدر بخواهیم می توانیم مصرف کنیم. 
پاســخ: نــان جــزء اصلــی ســفره غذایــی خانواده هــای ایرانــی می باشــد. بطــور کلــی نان ها به دو دســته ســبوس 
کامــا  گنــدم  دار و بــدون ســبوس )نــان تصفیــه شــده یــا نــان ســفید( تقســیم بنــدی می شــوند. البتــه آرد 
کــه هیــچ سبوســی نداشــته باشــد در تولیــد نــان اســتفاده نمــی شــود و در نــان هایــی ماننــد لــواش،  ســفیدی 
تافتــون و بربــری نیــز مقــداری ســبوس وجــود دارد، امــا نــه بــه میــزان نــان ســنگک یــا نــان تســت ســبوس دار. 
کــه دارنــد انتخــاب ســالم تــری بخصــوص در  نان هــای ســبوس دار بــه دلیــل محــوای بــالای فیبــر و ویتامینــی 
افــراد دیابتــی می باشــند. ســبوس در ســرعت جــذب قنــد در بــدن تاثیــر می گــذارد و بــه فــرد احســاس ســیری 
می دهــد. همچنیــن مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصــرف نان هــای ســبوس دار خطــر برخــی بیماری ها مثل 
دیابــت و بیمــاری قلبــی را کاهــش می دهــد. بــا ایــن وجــود بایــد توجــه داشــت کــه میــزان کربوهیــدرات و کالــری 
غ از میــزان ســبوس و فیبــر آن می باشــد و در نــان ســبوس دار بــا نــان ســفید تفاوتــی نــدارد. هنگامــی  نــان فــار
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کــه کربوهیــدرات بیــش از نیــاز بــدن دریافــت شــود، مــازاد آن در بــدن و طــی فعــل و انفعالاتــی بــه چربــی تبدیــل 
شــده و ذخیــره می شــود. لــذا مصــرف بیــش از انــدازه نــان ســبوس دار هماننــد نــان ســفید می توانــد منجــر بــه 
چاقــی بشــود. بنابرایــن توصیــه کلــی بــر مصــرف نان هــای ســبوس دار و پرهیــز از مصرف بیش از حد می باشــد. 

85. پیازهای جوانه زده سمی است و خوردنشان باعث مشکات سامت می شود. 
پاســخ: پیــاز یکــی از رایــج تریــن و محبــوب تریــن مــواد در پخــت غذاهــا می باشــد. همچنیــن مصــرف خــام 
کســیدانی، ویتامیــن C، ویتامیــن ب6 و منیزیــم بــرای ســامت مفیــد  آن بــه دلیــل محتــوای بــالای آنتــی ا
کنــار غــذا اســتفاده نمــود. لازم بــه ذکــر اســت میــزان ترکیبــات آنتــی  کــه می تــوان در ســالاد و یــا  می باشــد 
کســیدانی در پیازهــای بنفــش و زرد از پیــاز ســفید بیشــتر می باشــد. مطالعــات زیــادی بــه نقــش محافظتــی  ا
کســیدان ها در ابتــا بــه بیماری هــای مختلــف اشــاره نمــوده انــد.ِ یکــی از فرآیندهــای طبیعــی کــه ممکن  آنتــی ا
اســت در پیــاز اتفــاق بیفتــد جوانــه زدن آن اســت کــه دلیــل اصلــی آن رطوبت می باشــد. مطالعات نشــان داده 
کســیدانی در پیــاز جوانــه زده بیشــتر از پیــاز جوانــه نــزده می باشــد. در واقع فعالیت  انــد میــزان ترکیبــات آنتــی ا
کســیدانی در پیــاز جوانــه زده افزایــش می یابــد. لــذا بــاور قدیمــی مبنــی بــر مضــر بــودن پیــاز جوانــه زده  آنتــی ا
کــه می توانــد بــه علــت دارا بــودن مقــدار  نــه تنهــا هیــچ مبنــای علمــی نداشــته، بلکــه نشــان داده شــده اســت 

کســیدان بالاتــر انتخــاب ســالمی باشــد.  ترکیبــات آنتــی ا

کبــدی و فشــارخون و بیماری هــای  86. ســنگ نمــک حــاوی عناصــر مفیــد و بازدارنــده در بیماری هــای 
عفونــی اســت. 

ــه  ــردن آن ب ک ــددار  ــن ی ــا و همچنی ــردن ناخالصی ه ک ــه  ــرای تصفی ــتخراج، ب ــس از اس ــک پ ــنگ نم ــخ: س پاس
کنــون هیچگونــه تاثیــر مثبــت و مفیــد ســنگ  کارخانه هــای تولیــد نمــک فرســتاده می شــود. شــواهد علمــی تا
نمــک در بیماری هــای کبــدی، فشــار خــون و عفونــی را نشــان نــداده انــد. در حقیقــت ســنگ نمــک دارای 
کــه  ناخالصی هــای فــراوان از جملــه گــچ، شــن و فلــزات ســنگینی از جملــه ســرب، جیــوه و کادمیــوم می باشــد 
ســامت انســان را بــه خطــر می اندازنــد. مطالعــات ارتبــاط مســتقیمی بیــن دریافــت بــالای فلــزات ســنگین و 
افزایــش خطــر ســرطان ها و بیماری هــای کبــدی را نشــان داده انــد. همچنیــن دریافــت ســنگ نمــک تصفیــه 
نشــده می توانــد باعــث آســیب بــه اســتخوان و کلیــه بشــود. از طرفــی، ناخالصــی موجــود در ســنگ نمک باعث 
پنهــان شــدن شــوری آن شــده و در نتیجــه فــرد میــزان بیشــتری از آن را اســتفاده می کنــد و ایــن موضــوع کامــا 
کــه مصــرف مقادیــر بــالای نمــک باعــث افزایــش فشــار خــون می شــود. بنابرایــن اســتفاده  اثبــات شــده اســت 
ــه  ــدارد، بلک ــا ن ــگیری از بیماری ه ــده ای در پیش ــا فای ــه تنه ــده ن ــه ش ــک تصفی ــای نم ــه ج ــک ب ــنگ نم از س

می توانــد عــوارض جبــران ناپذیــری را بــرای ســامت فــرد بــه همــراه داشــته باشــد. 
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87. افزودن نمک به غذا در اول پخت بهتر از افزودن نمک به غذا در آخر پخت است. 
کلــر دو الکترولیــت مــورد نیــاز بــرای بــدن بــوده  کلــر تشــکیل شــده اســت. ســدیم و  پاســخ: نمــک از ســدیم و 
کــه در عملکــرد بــدن تاثیــر بســازایی دارنــد. بــا ایــن وجــود امــروزه اثبــات شــده اســت کــه مصــرف بیــش از حــد از 
نمــک )ســدیم( می توانــد منجــر بــه افزایــش خطــر طیف وســیعی از بیماری از جمله فشــار خــون، بیماری های 
کثــر  قلبــی عروقــی و همچنیــن مــرگ زودرس شــود. ســازمان جهانــی بهداشــت توصیــه می کنــد کــه هــر فــرد حدا
گــرم نمــک در روز دریافــت نمایــد. انجمــن قلــب آمریــکا  گــرم ســدیم معــادل بــا حــدود 5  می توانــد 2000 میلــی 
ایــن میــزان را 2300 میلــی گــرم ســدیم بیــان کــرده اســت. همچنیــن بــر اســاس توصیه هــای انجمــن قلــب آمریکا 
دریافــت کمتــر از 1500 میلــی گــرم ســدیم معــادل بــا 3/75 گــرم نمــک در روز را ایــده آل تریــن میــزان بــرای افــراد 
ســالم و یــا مبتــا بــه فشــار خــون بــالا می باشــد. ســدیم در بســیاری از مــواد غذایــی وجــود دارد و نیــاز بــدن بــا 
کــرد و بیشــتر از  مصــرف عــادی مــواد غذایــی تامیــن می شــود. لــذا بایــد تــا حــد امــکان از مصــرف نمــک پرهیــز 
دیگــر ادویــه جــات بــرای طعــم دار کــردن غــذا اســتفاده نمــود. همچنیــن بایــد توجــه کنیــد در صورت اســتفاده 
کــردن نمــک در طبــخ غــذا، آن را در انتهــا اضافــه کنیــد زیــرا یــد موجــود در نمــک بــه حــرارت حســاس بــوده و در 

صــورت اضافــه شــدن در ابتــدای پخــت بخــش زیــادی از آن از بیــن مــی رود. 

تری نسبت به نمک های یددار دارد.  88. نمک دریا و یا نمک صورتی یا بنفش مواد معدنی بالا
پاســخ: نمــک هیمالیــا حــاوی مقادیــر قابــل توجهــی آهــن اســت کــه رنــگ صورتــی آن را توجیــه می کنــد. بــا این 
کســید آهــن نامحلــول اســت، بنابرایــن جــذب ایــن مــاده معدنــی بــرای بدن دشــوار اســت. در  حــال، بــه شــکل ا
نتیجــه، FSVO )Federal Food Safety and Veterinary Office(معتقــد اســت کــه نمــک هیمالیــا را نمــی تــوان 

بــه عنــوان منبــع تغذیــه ای خــوب آهــن در نظــر گرفت. 
کــه معمولاً  بــه طــور معمــول هالیــت آبــی و ارغوانــی )تــا بنفــش( در تمــاس مســتقیم بــا ســیلویت نســبتاً خالص )
کتیــو  کمــی از ایزوتــوپ طبیعــی رادیوا ســفید شــیری اســت( رخ می دهــد. ســیلویت )KCl( حــاوی مقــدار 
پتاسیم-K40( 40( است که به آرامی در طول زمان واپاشی شده و ذرات بتا و تابش اشعه گاما را آزاد می کند. 
ــه  ک ــد  ــان داده ان ــات نش ــوم مطالع ــاور عم ــاف ب ــر خ ــد. ب ــا می باش ــر آب دریا ه ــل تبخی ــز حاص ــا نی ــک دری نم
ــا نمــی توانــد یــد مــورد نیــاز بــدن را تامیــن کنــد. کمبــود یــد منجــر بــه آســیب های جبــران ناپذیــر  نمــک دری
همچــون گواتــر و عقــب ماندگــی رشــد جســمی و ذهنــی می شــود. همچنیــن نمــک دریــا حلــوی ناخالصی هــا 
کــه ســامت فــرد را بــه خطــر می انــدازد و  و آلودگی هــای فراوانــی از جملــه آلودگــی بــا فلــزات ســنگین می باشــد 
زمینــه ســاز ســرطان ها می باشــند. 98 درصــد ترکیــب نمــک صورتــی همــان کلریــد ســدیم می باشــد و مابقــی 
ــرا عناصــری ماننــد کلســیم، منیزیــم و آهــن تشــکیل می دهــد. همچنیــن ایــن نمک هــا می تواننــد حــاوی  آن
مــواد مضــری از جملــه آلومینیــوم باشــند. تمامــی ادعاهــای بیــان شــده بــرای نمــک دریــا و نمــک صورتــی یــا 
بنفــش هیــچ مبنــای علمــی نداشــته و حقیقــت نــدارد. در نتیجــه بایــد از نمــک تصفیــه شــده یــد دار اســتفاده 
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کــرد.  کــه در مصــرف آن هــم بایــد احتیــاط  نمــود و البتــه 

کستانی و هندی از جنس پاستیک هستند.  89. برنج های پا
کــه بــرای تولیــد آن هــا از آرد برنــج و  کســترود شــده بــه آن دســته از برنــج هایــی گفتــه می شــود  پاســخ: برنــج ا
ــپس  ــده و س ــر در آم ــکل خمی ــه ش ــا ب ــوط آن ه ــه مخل ک ــوری  ــود بط ــتفاده می ش ــز اس ــیار ری ــای بس ــا برنج ه ی
توســط دســتگاه هایــی بــه شــکل برنــج کشــت بــا ضخامــت و طــول مــورد نظــر تبدیــل می شــوند. در تولیــد ایــن 
برنج هــا از هیــچ پاســتیک و فــرآورده پاســتیکی اســتفاده نمــی شــود. ســوختن برنــج بــر روی آتــش بــه علــت 
ــیاه  ــود و س ــده می ش ــم دی ــر ه ــی دیگ ــواد غذای ــی م ــه در تمام ک ــد  ــن آن می باش ــدرات و کرب ــوی کربوهی محت
شــدن آن بــه علــت ســوختن کربــن موجــود در آن اســت و ارتباطــی بــا پاســتیکی بــودن آن نــدارد. همچنیــن 
کنــش  گــوارش انســان غیــر ممکــن می باشــد و بــه محــض مصــرف باعــث وا هضــم پاســتیک توســط دســتگاه 
گــوارش می شــود. در نتیجــه وجــود تولیــد برنــج بــا اســتفاده از پاســتیک شــایعه ای بیــش نیســت و  دســتگاه 

هیــچ پایــه و اســاس علمــی نــدارد. 

90. در صبحانه خوردن نان روغنی مناسب تر از سایر اشکال نان است. 
پاســخ: صبحانــه از مهمتریــن وعده هــای اصلــی غذایــی و تامیــن کننــده بخــش عمــده ای از ویتامیــن و اماح 
مــورد نیــاز فــرد در طــی روز می باشــد. براســاس مطالعــات علمــی مصــرف صبحانــه می توانــد بــه کنتــرل وزن، 
کنتــرل قنــد و پیشــگیری از بیماری هــای قلبــی عروقــی و دیابــت کمــک کنــد. همچنیــن مطالعــات زیــادی بــه 
نقــش مهــم مصــرف صبحانــه در بهبــود عملکــرد ذهنــی و یادگیــری کــودکان اشــاره نمــوده اند. توصیه می شــود 
کربوهیــدرات، پروتئیــن و چربــی( باشــد.  وعــده صبحانــه شــامل هــر ســه درشــت مغــذی تامیــن کننــده انــرژی )
ــه علــت  ــان ب ــاد ن کــه مصــرف زی ــد توجــه داشــت  ــان می باشــد. بای ــه ن در فرهنــگ ایرانــی جــزء اصلــی صبحان
ــم  ــان از رژی ــا افزایــش چاقــی و بخصــوص چاقــی شــکمی همــراه می باشــد. حــذف ن ــالای آن ب کربوهیــدرات ب
غذایــی غیــر ممکــن بــوده و بــه هیــچ عنــوان توصیــه نمــی شــود ولیکــن بهتــر اســت از بیــن نان هــای موجــود 
ســالم تریــن گزینــه را کــه نان هــای ســبوس دار می باشــند بــرای مصــرف انتخــاب نمــود. نــان روغنــی یکــی دیگــر 
کــه عــاوه بــر کربوهیــدرات موجــود در خــود نــان حــاوی مقادیــری از شــکر و روغــن  از اشــکال نــان می باشــد 
کــه چربــی اشــباع داشــته  نیــز می باشــد. روغــن اســتفاده شــده در ایــن نان هــا اغلــب روغن هــای جامــد بــوده 
کــه چــاق  و بــرای ســامتی مضــر می باشــد. همچنیــن آرد اســتفاده شــده در ایــن نان هــا آرد ســفید می باشــد 
کنندگــی بیشــتری دارد. بنابرایــن بهتریــن نــان مصرفــی چــه در وعــده صبحانــه و چــه در وعده هــای دیگــر 
نان هــای ســبوس دار )ماننــد نــان ســنگک و یــا نان هــای ســبوس دار حجیــم( می باشــد. همچنیــن نکتــه 

قابــل ماحظــه در مصــرف نــان رعایــت اعتــدال و پرهیــز از مصــرف بیــش از حــد می باشــد. 
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غ های سایز کوچک همه اش استخوان می شود و بی برکت هستند.  91. مر
غ در دســته  ــا حــدودی آهــن، روی و ویتامیــن ب6 می باشــد. مــر ــی از پروتئیــن و ت غ منبــع خوب پاســخ: مــر
ــه  ک ــر ســامت  ــرات منفــی گوشــت قرمــز ب ــه اث ــا توجــه ب گوشــت های ســفید طبقــه بنــدی می شــود. امــروزه ب
در مطالعــات علمــی نشــان داده شــده اســت، مصــرف گوشــت ســفید انتخــاب مناســب تــری می باشــد. البتــه 
غ چربــی قابــل توجهــی داشــته و مصــرف زیــاد آن می توانــد اثــرات نامطلوبــی داشــته  بایــد توجــه داشــت کــه مــر
غ هــا  باشــد. امــروزه بــا تغییــر در کیفیــت تغذیــه جوجه هــا و اســتفاده از دانه هــا و مکمل هــای غذایــی رشــد مر
غ هــا بــا تغییــر در رژیــم  افزایــش یافتــه و در مــدت کوتــاه تــری آمــاده عرضــه بــه بــازار می شــوند. افزایــش ســایز مر
کــه  غذایــی آن هــا از طریــق افزایــش گوشــت، اســتخوان و چربــی آن هــا اتفــاق می افتــد و بــه ایــن معنــا نیســت 
غ هــای بزرگتــر دارنــد. همچنیــن ارزش  کــه دارنــد گوشــت کمتــری از مر غ هــای کوچــک نســبت بــه جثــه ای  مر
غ هــای کوچــک و بــزرگ تفاوتــی بــا یکدیگــر نداشــته و بــه همــان انــدازه بــا ارزش می باشــند. بایــد  غذایــی مر
غ کوچکتــر باشــد احتمــال باقــی مانــده آنتــی بیــوک در آنهــا کمتــر اســت چــون  کــه هرچــه مــر توجــه داشــت 

زودتــر ذبــح می شــوند و بــرای مصــرف ســالمتر هســتند. 

92. تفت دادن سبزیجات و فریز کردن باعث حفظ خواصشان می شود. 
پاســخ: ســبزیجات یکــی از ســالم تریــن مــواد غذایــی می باشــند کــه از منابــع فیبــر، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی 
کســیدان ها هســتند. امــروزه نقــش مثبــت آن هــا در پیشــگیری از بســیاری از بیماری هــا از جملــه  و انتــی ا
بیماری هــای قلبــی عروقــی، دیابــت، ســرطان هــا، چاقــی و حتی مرگ و میر نشــان داده شــده اســت. همچنین 
کثــر رژیم هــای غذایــی ســالم توصیــه شــده ماننــد رژیــم مدیترانــه ای ســبزیجات می باشــند.  جــزء اصلــی در ا
مصــرف روزانــه 5-3 واحــد از ســبزیجات توصیــه می شــود. بهتریــن نــوع مصــرف ســبزیجات بــه صــورت تــازه و 
کســیدانی موجــود در آن در دســترس  خــام می باشــد تــا تمامــی ویتامین هــا و مــواد معدنــی و ترکیبــات آنتــی ا
بــدن قــرار گیــرد. حــرارت دادن و پختــن ســبزیجات می توانــد بــر روی خــواص و محتــوای مــواد مغــذی آن هــا 
گرچــه پختــن ســبزیجات می توانــد هضــم آن هــا را تســهیل نمــوده و از ایــن طریــق جــذب برخــی  تاثیــر بگــذارد. ا
کســیدانی را افزایــش دهــد امــا بــر روی محتــوای ویتامینــی و امــاح آن هــا  از مــواد مغــذی ماننــد ترکیبــات آنتــی ا
کــردن ســبزیجات نیــز تــا حــدودی باعــث  تاثیــر گذاشــته و ســبب کاهــش آن هــا می شــود. همچنیــن فریــز 
کــه مســتعد  کاهــش محتــوای ویتامیــن و مــواد معدنــی آن هــا می شــود. یکــی از مهــم تریــن ویتامیــن هایــی 
کــه تاثیــر حــرارت دادن و  از دســت رفتــن طــی ایــن فرآیند هــا می باشــد ویتامیــن C اســت. لازم بــه ذکــر اســت 
کــردن بســتگی دارد. بــا  کــردن و همچنیــن نحــوه فریــز  کــردن ســبزیجات بــه میــزان حــرارت، زمــان فریــز  فریــز 
ایــن وجــود ســبزیجات تــازه و خــام انتخــاب مناســب تــری در یــک رژیــم غذایــی ســالم می باشــند کــه می توانــد 
مــواد مغــذی ارزشــمند مــورد نیــاز فــرد را فراهــم کننــد. همچنیــن بهتــر اســت در صــورت نیــاز بــه اســتفاده از 
ســبزیجات تفــت داده شــده )ماننــد قرمــه ســبزی( ســبزی تــازه را بــا حــرارت و مــدت زمــان کوتــاه تفــت داده تــا 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کمتریــن تاثیــر را بــر محتــوای مــواد مغــذی آن بگــذارد. 

93. مصرف انواع شربت های خانگی برای رفع عطش بهتر و مناسب تر از آب است. 
پاســخ: حــدود 60 درصــد از وزن بــدن را آب تشــکیل می دهــد. آب در تمامــی فرآیندهــای بــدن نقــش داشــته 
و بــرای عملکــرد ایــده آل بــدن لازم اســت. مقــدار متوســط توصیــه شــده مصــرف روزانــه آب بــرای بزرگســالان 8 
لیــوان می باشــد. مصــرف ایــن مقــدار آب می توانــد وضعیــت هیدراتاســیون بــدن را در شــرایط مطلوبــی قــرار 
غ از احســاس تشــنگی،  داده تــا فــرد بتــوان عملکــرد روزمــره مناســبی داشــته باشــد. لــذا توصیــه می شــود فــار
ایــن میــزان آب در طــی روز مصــرف شــود. بهتریــن نوشــیدنی بــرای حفــظ آب بــدن و رســیدن به مقــدار توصیه 
شــده آب آشــامیدنی می باشــد. دیگــر جایگزین هــا مثــل شــربت های خانگــی بــه دلیــل دارا بــودن شــکر بــرای 
رفــع تشــنگی مناســب نمــی باشــند زیــرا دریافــت بــالای آن هــا ســبب دریافــت مقــدار زیادی شــکر شــده و کنترل 
قنــد در خــون را دچــار اختــال می کنــد. امــروزه شــواهد علمــی ارتبــاط بیــن مصــرف بالای شــکر و خطــر بیماری 
هایــی از جملــه دیابــت، قلبــی عروقــی و ســرطان ها را نشــان داده انــد. بنابرایــن بهتریــن نوشــیدنی بــرای رفــع 
ــر آب آشــامیدنی در  ــا غیــر خانگــی ب عطــش آب آشــامیدنی می باشــد و ارجــح بــودن شــربت های خانگــی و ی

رفــع تشــنگی بــه هیــچ عنــوان پایــه و اســاس علمــی نــدارد. 

94. نان تنوری سالم تر و بهتر از نان ماشینی ریلی است. 
گــروه غــات و قــوت غالــب مــردم می باشــد. نــان عمدتــا از کربوهیــدرات )نشاســته( تشــکیل  پاســخ: نــان در 
شــده اســت. مصــرف بــالای کربوهیــدرات یکــی از علــل چاقــی در جامعــه ایرانــی می باشــد زیــرا مــازاد دریافــت 
کربوهیــدرات در بــدن بــه چربــی تبدیــل شــده و ذخیــره می شــود. بنابرایــن بایــد از مصــرف بیــش از حــد آن 
پرهیــز کــرد. نکتــه مهــم دیگــر نحــوه طبــخ نــان اســت. حــرارت زیــاد و مســتقیم ماننــد آنچــه در نان هــای تنــوری 
کریــل آمیــد در اثــر حــرارت  کریــل آمیــد می شــود. آ اتفــاق می افتــد باعــث بــه وجــود آمــدن ترکیباتــی بــه نــام آ
ایــن ترکیبــات بیشــتر در قســمت های  بــالا تولیــد می شــود.  کربوهیــدرات( در دماهــای  دادن نشاســته )
کریــل آمیــدی و  ــد. امــروزه ارتبــاط بیــن ترکیبــات آ ــه دیــگ وجــود دارن ــا ت ــان و ی ــا ســوخته ن قهــوه  ای رنــگ ی
ســرطان ها نشــان داده شــده اســت و ســرطانزا بــودن آن هــا بــه اثبــات رســیده اســت. همچنیــن شــواهد علمــی 
موجــود نشــان داده انــد ایــن ترکیبــات می تواننــد خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی را نیــز افزایــش دهنــد. 
بنابرایــن نان هــای تنــوری نــه تنهــا ســالم تــر از نان هــای ماشــینی نیســتند بلکــه بــه علــت وجــود چنیــن 

ترکیباتــی ســامت فــرد را بــه خطــر می اندازنــد. 

ــر از روغن هــای فروشــگاهی  95. روغن هــای عرضــه شــده در روغن گیری هــای ســنتی طبیعــی و ســالم ت
کارخانــه ای اســت. 

پاســخ: روغن هــا بــه دو صــورت تصفیــه شــده در کارخانــه و خــام در روغــن گیری هــای ســنتی وجــود دارنــد. 
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کیفــی آلودگــی میکروبــی و  کنتــرل  گیری هــای ســنتی آنچــه مربــوط بــه  کــه در روغــن  بایــد توجــه داشــت 
ــردن روغــن ناخالصی هــا و آلودگی هــای آن  ک ــه  ــرد. در فرآینــد تصفی شــیمیایی روغــن اســت صــورت نمــی گی
کــه در اثــر مجــاورت بــا رطوبــت و هــوا دچــار تغییــر شــده  حــذف می شــود. ایــن ناخالصی هــا ترکیباتــی هســتند 
ــه علــت افزایــش رادیکال هــای آزاد مضــر ســامت فــرد را بــه  کســید شــده ب کســید می شــوند. روغن هــای ا و ا
خطــر می اندازنــد. لــذا پــس از فرآینــد روغــن گیــری، روغــن بایــد ســریعا اســتفاده و یــا تصفیــه شــود. همچنیــن 
کــه کنتــرل بهداشــتی در روغــن گیری هــای ســنتی بــه درســتی صــورت  ایــن نکتــه نیــز حائــز اهمیــت می باشــد 
نمــی پذیــرد و احتمــال آلودگــی ثانویــه روغن هــای عرضــه شــده بــه شــکل ســنتی وجــود دارد. از طرفــی بایــد 
توجــه داشــت کــه احتمــال آلودگــی دانــه کنجــد )بــه عنــوان یکــی از انــواع محبــوب روغــن در بیــن مــردم( به ســم 
کــه کنتــرل میکروبــی در روش ســنتی صــورت نمــی پذیــرد لــذا می توانــد  آفاتوکســین وجــود دارد و از آنجایــی 
ســامت انســان را بــه خطــر بیانــدازد. بنابرایــن، بهتریــن روغــن مصرفــی، روغن هــای تصفیــه شــده تولیــد شــده 

در کارخانــه جــات می باشــند. 

96. خوردن آب بین غذا باعث سوء هاضمه می شود. 
پاســخ: میــزان توصیــه شــده مصــرف آب حداقــل 8 لیــوان در روز می باشــد. البتــه وزن و ســطح بــدن و 
گــذار هســتند. . البتــه ایــن میــزان آب در برخــی بیماری هــا  کتوهــای دیگــری بــر میــزان آب مــورد نیــاز تاثیــر  فا
ماننــد بیماری هــای کلیــوی محــدود می شــود. نوشــیدن آب بــه فرآیند هــای متابولیــک بــدن و جــذب مــواد 
مغــذی کمــک می کنــد. همچنیــن نوشــیدن آب قبــل از وعــده غذایــی بــه ایجــاد احســاس ســیری کمــک کــرده 
و یکــی از راهکار هــای مــورد اســتفاده در کنتــرل وزن و اشــتها بــه حســاب می آیــد. نوشــیدن آب قبــل، بعــد و 
یــا حیــن غــذا هیــچ اثــری بــر فرآینــد هضــم نداشــته و شــواهد علمــی چنیــن چیــزی را نشــان نمــی دهنــد. ایــن 
کنــون  کــه نوشــیدن آب حیــن غــذا باعــث رقیــق شــدن اســید معــده و یــا آنزیم هــای گوارشــی می شــود تا بــاور 
در هیــچ مطالعــه علمــی نشــان داده نشــده اســت و نمــی تــوان بــرای آن دلیــل علمــی آورد زیــرا دســتگاه گوارش 

کــه بــا توجــه بــه ترکیــب غذایــی خــورده شــده عملکــرد خــود را تنظیــم کنــد.  ایــن قابلیــت را دارد 

97. گرم کردن مجدد بورانی اسفناج باعث سرطانزایی می شود. 
پاســخ: اســفناج یکــی از منابــع فــولات، ویتامیــن C، ویتامیــن K، کاروتنوئیــد هــا، کلســیم و تــا حــدودی آهــن 
می باشــد. آهــن موجــود در اســفناج هماننــد دیگــر ســبزیجات از نــوع آهــن غیــر هــم بــوده و جــذب کمــی دارد. 
گــزالات بــوده کــه می توانــد بــر همــان جــذب کم آهــن آن تاثیر  همچنیــن اســفناج دارای مقادیــر قابــل توجهــی ا
گذاشــته و آن را کاهــش دهــد. بنابرایــن بــر خــاف بــاور عمــوم، میــزان آهــن موجــود در اســفناج قابــل توجــه 
بــرای رفــع نیــاز بــدن نمــی باشــد. بــاور عمــوم بــر ســرطان زا شــدن غذاهــای دارای اســفناج هیــچ پایــه و اســاس 
کســید شــده و می توانــد ســرطان زا باشــد، امــا نــه  گرچــه گفتــه می شــود در دماهــای بــالا آهــن ا علمــی نــدارد. ا
کســید شــدن آهــن  آهــن اســفناج قابــل توجــه اســت و نــه دمــای گــرم کــردن آن در حــدی می باشــد کــه باعــث ا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــردن مجــدد غذاهــای حــاوی اســفناج ماننــد بورانــی اســفناج بــه هیــچ عنــوان ســرطان  گــرم  شــود. بنابرایــن 
زا نبــوده و ایــن بــاور حقیقــت نــدارد. البتــه در هــر شــرایطی بایــد بــه نــکات کلــی از جملــه ارزش غذایــی بالاتــر 

کــردن مکــرر مــواد غذایــی توجــه داشــت.  گــرم و ســرد  غذاهــای تــازه و خطــرات ناشــی از 

98. دوباره گرم کردن مانده آب جوش باعث سرطان زایی می شود. 
کتری هــای بیمــاری زا می باشــد. بــا ایــن وجــود مقادیــری از  پاســخ: آب آشــامیدنی تصفیــه شــده عــاری از با
امــاح در آن وجــود دارد. ســختی آب بــه مجمــوع کلســیم و منیزیــم موجــود در آن گفتــه می شــود. برخــی 
ــده  ــان داده ش ــروزه نش ــد. ام ــری در آب وجــود دارن ــرات در مقادی ــد و نیت از ترکیبــات ماننــد آرســنیک، فلورای
اســت ایــن ترکیبــات می تواننــد ســامت فــرد را بــه خطــر بیاندازنــد، امــا ایــن اثــرات در مقادیــر بســیار بــالا دیــده 
کــه در آب آشــامیدنی موجــود اســت. جوشــاندن آب باعــث تبخیــر آن و  می شــود و نــه در مقادیــر اندکــی 
رســوب کلســیم و منیزیــم می شــود امــا تاثیــری بــر آرســنیک، فلورایــد و یــا نیتــرات آن نــدارد. در نتیجــه بــا تبخیــر 
آب غلظــت ایــن ســه ترکیــب ذکــر شــده افزایــش می یابــد. همچنیــن گــرم کــردن و جوشــاندن دوبــاره آب باعــث 
تبخیــر بیشــتر و افزایــش بیشــتر غلظــت ایــن ترکیبــات می شــود. بــا ایــن وجــود همچنــان غلظــت آن هــا قابــل 
کنــون هیــچ مطالعــه و بررســی علمــی  کــه باعــث بیمــاری شــود. تا چشــم پوشــی بــوده و در حــدی نمــی باشــد 
ای اشــاره بــه ســرطان زا بــودن آب دو بــار جوشــیده شــده نداشــته و بنابرایــن می تــوان بــا خیــال راحــت از آن 

کــرد.  اســتفاده 

99. انجام کارهای روزانه همان فعالیت بدنی است. 
کالــری( از طریــق مــواد غذایــی دریافــت می کنــد. ایــن میزان  پاســخ: هــر فــرد در طــی روز میــزان معینــی انــرژی )
انــرژی دریافــت شــده بایــد بــا انــرژی مصــرف شــده بــدن در طــی روز برابــر و در تعــادل باشــد. بــر هــم خــوردن 
ــی  ــت بدن ــد فعالی ــالم بای ــرد س ــر ف ــن ه ــود. بنابرای ــری ش ــا لاغ ــی و ی ــدن چاق ــود آم ــه وج ــث ب ــادل باع ــن تع ای
گرچــه انجــام کارهــای روزمــره باعــث مصــرف انــرژی می شــود  مطابــق بــا انــرژی دریافتــی خــود را داشــته باشــد. ا
امــا ایــن حــد از فعالیــت نمــی توانــد تضمیــن کننــده مصــرف انــرژی بــه دســت آمــده از طریــق مــواد غذایــی و 
حفــظ وزن بــدن و ســامت فــرد باشــد. بنابرایــن انجــام کارهــای روزمــره تنهــا بخــش کوچکــی از فعالیــت بدنــی 
در طــی روز می باشــد و بخــش عمــده آن مربــوط بــه فعالیت هــای جانبــی در اوقــات فراغــت ماننــد ورزش 
کــه داشــتن فعالیــت بدنــی بــالا خطــر بســیاری از بیماری هــا از  کــردن اســت. شــواهد علمــی نشــان داده انــد 
جملــه دیابــت، بیماری هــای قلبــی عروقــی، ســرطان هــا، چاقــی و همچنیــن مــرگ و میــر را کاهــش می دهــد. 
همچنیــن اثــرات مفیــد داشــتن فعالیــت بدنــی مطلــوب بــر عملکــرد ذهنــی و ســامت روان اثبــات شــده اســت. 
براســاس توصیه هــای ســازمان بهداشــت جهانــی یــک فــرد بزرگســال بایــد در هفتــه 300-150 دقیقــه فعالیــت 
بدنــی متوســط )ماننــد پیــاده روی، دوچرخــه ســواری بــا ســرعت کــم و. . . ( و یــا 150-75 دقیقــه فعالیــت بدنــی 
کــودکان 60 دقیقــه در روز می باشــد.  شــدید )ماننــد کوهنــوردی، فوتبــال و. . . ( داشــته باشــد. ایــن میــزان در 
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100. استفاده از حرارت بالا و بدون زمان بندی خاص جهت جوشاندن شیر توصیه می شود. 
گــروه لبنیــات و از منابــع اصلــی کلســیم غذایــی می باشــد. همچنیــن منبعــی از پروتئیــن،  پاســخ: شــیر در 
ویتامین هــای گــروه ب، فســفر و پتاســیم نیــز می باشــد. روزانــه مصــرف 3-2 واحــد از لبنیات )هــر واحد معادل 
یــک لیــوان شــیر یــا یــک کاســه ماســت( برای دریافت کلســیم مــورد نیاز و حفظ ســامت بدن توصیه می شــود. 
در صــورت اســتفاده از شــیرهای محلــی یبایــد آن را جوشــاند بــه نحــوی که از زمان جوش آمدن شــیر به مدت 
کــه تاثیــر حــرارت بــر ترکیبــات شــیر بــه دمــا و همچنیــن زمــان حــرارت  3تــا 5 دقیقــه بجوشــد. قابــل ذکــر اســت 
گرچــه بــار میکروبــی  بســتگی دارد. اســتفاده از حــرارت بــالا و بــدون زمــان بنــدی خــاص بــرای جوشــاندن شــیر ا
آن را تــا حــد زیــادی کاهــش می دهــد امــا از طرفی باعث تغییر شــکل و تخریب ویتامین ها و همچنین پروتئین 
موجــود در آن شــده و ارزش غذایــی آن را کاهــش می دهــد. بنابرایــن بایــد توجــه داشــت کــه بهتریــن نوع شــیر، 
کــه در آن بــا کنتــرل دمــا و زمــان مــواد مغــذی موجــود در آن کمتریــن  شــیر پاســتوریزه کارخانــه ای می باشــد 
آســیب را دیــده و از طرفــی میکروب هــا و آلودگی هــا از بیــن می رونــد. همچنیــن بهتــر اســت از جوشــاندن شــیر 
پاســتوریزه بــا دمــای بــالا و طولانــی بــه علت تحــت تاثیر قرار دادن محتوای ویتامینــی و پروتئین آن پرهیز کرد. 

101. استفاده از آغوز گوسفند )فله( به دلیل ارزش غذایی بالا بسیار خوب است. 
ــه اولیــن شــیر ترشــحی پــس از زایمــان در انســان و  ک ــا کلســتروم مایــع شــیری غلیظــی اســت  پاســخ: آغــوز ی
حیــوان می باشــد. آغــوز پروتئیــن بالاتــری داشــته و چربــی و کربوهیــدرات آن نســبت بــه شــیر رســیده کمتــر 
کتور هــای ایمنــی  کســیدان های فــراوان، ویتامین هــای محلــول در چربــی و فا اســت. همچنیــن دارای آنتــی ا
کتورهــای  ــد بــه علــت پروتئیــن و فا )آنتــی بــادی( می باشــد. مصــرف آغــوز مــادر توســط نــوزاد در ابتــدای تول
ایمنــی بــالای آن اهمیــت فراوانــی دارد. بــا ایــن وجــود شــواهد علمــی قانــع کننــده ای بــرای اســتفاده از آغــوز 
گاو توســط انســان در دســترس نمــی باشــد. همچنیــن احتمــال آلودگــی میکروبــی در آغــوز  گوســفند و یــا 

حیوانــات بســیار بــالا می باشــد و نبایــد توســط انســان مصــرف شــود. 

102. گیاه کنگر آهنش با گوشت برابری می کند. 
کــه در بســیاری از فرآیند هــای بــدن از جملــه خــون  پاســخ: آهــن یکــی از عناصــر مــورد نیــاز بــرای بــدن بــوده 
ســازی، متابولیســم و همچنیــن عملکــرد سیســتم ایمنــی نقــش دارد. کمبــود و یــا دریافــت بیــش از نیــاز آهــن 
می توانــد باعــث مشــکات بــه ســامت شــود. البتــه افزایــش ســطح آهــن بــدن در حــدی کــه ســامت را بــه خطر 
بیانــدازد بیشــتر بــه علــت مصــرف بــی رویــه و غیــر کنتــرل شــده مکمل هــای آهــن می باشــد و منابــع غذایــی 
آن نمــی تواننــد خیلــی در ایــن امــر موثــر باشــند. آهــن بــه صــورت هــم و غیــر هــم وجــود دارد. شــکل غالــب آهــن 
غ و  در بــدن بــه صــورت آهــن هــم می باشــد. آهــن هــم در منابــع جانــوری از جملــه جگــر، گوشــت قرمــز، مــر
ماهــی یافــت می شــود. از طرفــی آهــن غیــر هــم در منابــع گیاهــی ماننــد لوبیــا، ســبزیجات و مغزهــا وجــود دارد. 
جــذب آهــن هــم بــه طــور قابــل توجهــی بیشــتر از آهــن غیــر هــم می باشــد. ویتامیــن C جــذب آهــن غیــر هــم را 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گــزالات )در اســفناج و شــکات(، فیتــات )در گنــدم و حبوبــات( و  افزایــش داده در صورتــی کــه ترکیباتــی ماننــد ا
پلــی فنول هــای قهــوه آن را کاهــش می دهنــد. بــا ایــن وجــود آهــن هــم جــذب بیشــتری داشــته و کمتــر تحــت 
تاثیــر ایــن عوامــل قــرار می گیــرد. براســاس اطاعــات ســازمان کشــاورزی آمریــکا آهــن موجــود در ســبزیجات 
ماننــد گیــاه کنگــر کمتــر از آهــن موجــود در گوشــت ها می باشــد. از طرفــی ایــن آهــن از نــوع غیــر هــم بــوده و 
تحــت تاثیــر عوامــل مختلفــی بــرای جــذب قــرار دارد. در نتیجــه بــه هیــچ عنــوان آهن موجــود در منابــع غذایی 
گیاهــی نمــی توانــد قابــل مقایســه بــا منایــع جانــوری باشــد و گروه هــای در معرض خطــر کمبود ماننــد دختران 
نوجــوان عــاوه بــر اســتفاده از مکمــل آهــن بایــد از منابــع غذایــی غنــی از آهــن )بیشــتر منابــع غذایــی حیوانــی 

ماننــد گوشــت( نیــز اســتفاده کننــد. 

103. سبزیجات مختلف سردی هستند و موجب بیماری می شوند. 
ــی و انتــی  ــر، ویتامیــن هــا، مــواد معدن ــع فیب ــم غذایــی و از مناب پاســخ: ســبزیجات یکــی از اجــزای ســالم رژی
کســیدان ها هســتند. امروزه نقش مثبت آن ها در پیشــگیری از بســیاری از بیماری ها از جمله بیماری های  ا
قلبــی عروقــی، دیابــت، ســرطان هــا، چاقــی و حتــی مــرگ و میــر نشــان داده شــده اســت. همچنیــن مطالعــات 
نشــان داده انــد ســبزیجات می توانــد بــه کنتــرل ســطح قنــد خــون، چربــی خــون و همچنیــن التهــاب در بــدن 
کمــک شــایانی کنــد. مصــرف روزانــه حداقــل 5-3 واحــد از ســبزیجات توصیــه می شــود. ســبزیجات همچنیــن 
می تواننــد در ســامت روان و عملکــرد ذهنــی ایــده آل فــرد نقــش مفیــد و موثــری داشــته باشــند. شــواهد قانــع 
کننــده علمــی بــرای نســبت دادن ویزگــی هایــی ماننــد ســردی و یــا گرمــی بــه مــواد غذایــی مختلــف از جملــه 
ســبزیجات و ارتبــاط آن بــا بیمــاری در دســترس نمــی باشــد. بنابرایــن بــا توجــه بــه شــواهد علمــی موجــود هــر 
فــرد بایــد در طــی روز ســهم قابــل توجهــی از ســبزیجات مختلــف را مصــرف نمــوده تــا از فوایــد مرتبط با ســامت 

آن هــا بهــره منــد شــود. 

گیــر در افــراد لاغــر یــا وزن نرمــال اتفــاق  کبدچــرب و ســایر بیماری هــای غیــر وا 104. دیــس لیپیدمــی، 
نمی افتــد. 

ــه عنــوان  ــوده چربــی در بــدن گفتــه می شــود. مطالعــات گســترده ای چاقــی را ب ــه تجمــع ت پاســخ: چاقــی ب
ــی  ــای قلب ــا، بیماری ه ــرطان ه ــرب، س ــت، کبدچ ــه دیاب ــن از جمل ــای مزم ــرای بیماری ه ــر ب ــل خط ــک عام ی
عروقــی، افزایــش فشــار خــون، و دیــس لیپیدمــی )افزایــش چربــی خــون( عنــوان کــرده انــد. برخــی از افــراد مبتــا 
بــه کبدچــرب، بخصــوص در کشــور های آســیایی، وزن نرمــال داشــته و یــا حتــی لاغــر هســتند. بایــد توجــه 
ــه عــدم  ــر ایجــاد کبدچــرب می باشــد و ســبک زندگــی از جمل ــر ب ــه چاقــی تنهــا یکــی از عوامــل موث ک داشــت 
داشــتن فعالیــت بدنــی، اســتفاده از نوشــیدنی های شــیرین شــده بــا شــکر، دریافــت بــالای چربی هــای اشــباع 
گــذار هســتند. بعــاوه مصــرف  کتورهــای ژنتیکــی نیــز تاثیــر  و کربوهیدرات هــای تصفیــه شــده و همچنیــن فا
ــر باشــد. همچنیــن در  ــه برخــی عفونت هــا نیــز می توانــد در ایجــاد ایــن حالــت موث برخــی از دارو هــا و ابتــا ب
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کــه افــراد بــا وزن نرمــال و یــا افــراد لاغــر ممکــن اســت ســایر  ســال های اخیــر مطالعــات زیــادی نشــان داده انــد 
ــون را  ــار خ ــولین، و فش ــه انس ــت ب ــه، مقاوم ــش یافت ــون افزای ــد خ ــی و قن ــه چرب ــک از جمل ــالات متابولی اخت
ــر در ایجــاد بیماری هــا مزمــن می باشــد و عوامــل  داشــته باشــند. بنابرایــن چاقــی یکــی از هــزاران عامــل موث
کــردن بیشــتر  ــز اهمیــت اســت. مطالعــات علمــی بــرای روشــن  دیگــری از جملــه ســبک زندگــی فــرد نیــز حائ

نقــش ســبک زندگــی در ایجــاد ایــن حــالات در افــراد بــا وزن نرمــال و یــا لاغــر در حــال انجــام می باشــد. 

105. مصرف عسل به صورت ناشتا درمان درد معده می باشد. 
پاســخ: درد معده به علل مختلفی از جمله علل ویروســی، زخم معده، مســمویت غذایی، وجود نفخ و گاز و 
گونی  همچنیــن علــل عصبــی ممکــن اســت رخ دهــد. همچنیــن درد معــده صبحگاهــی می توانــد به علــل گونا
کــس اتفــاق بیفتــد. بنابرایــن اولیــن اقــدام بــرای درمان درد معده شناســایی علت  از جملــه ســوءهاضمه و رفا
ــز اهمیــت  آن می باشــد. در درمــان درد معــده هــم دارو و هــم توجــه بــه دریافت هــای غذایــی می توانــد حائ
کــه باعــث تشــدید ایــن درد می شــود بایــد پرهیــز شــود. یکــی از مــواد غذایــی  باشــد. اســتفاده از مــواد غذایــی 
کــه گمــان می شــود در تســکین درد معــده نقــش داشــته باشــد عســل می باشــد. مطالعــات پیشــین در محیــط 
کتــر پیلــوری )بــه عنــوان  آزمایشــگاهی و یــا در بــدن حیــوان بــه تاثیــرات ضــد میکروبــی عســل در برابــر هلیکوبا
کــرده انــد. بــا ایــن وجــود شــواهد علمــی قانــع کننــده ای در  یکــی از عوامــل اصلــی ایجــاد زخــم معــده( اشــاره 
گرچه احتمال دارد عســل بتواند در تســکین درد ناشــی از زخم معده و یا در  انســان وجود ندارد. با این حال ا
درمــان آن کمــک کننــده باشــد امــا هرگــز بــه عنــوان درمــان اصلی آن به حســاب نمی آید. همچنیــن باید توجه 
کتــر پیلــوری تنهــا یکــی از علــل درد معــده می باشــد.  کتــری هلیکوبا داشــت زخــم معــده بــه علــت عفونــت بــه با
بنابرایــن اولیــن اقــدام در درمــان درد معــده طولانــی مراجعــه بــه پزشــک و شناســایی علــت آن می باشــد. 

گر روغن زرد و دنبه مصرف نکنند قدرت انجام کارها را ندارند.  106. ا
پاســخ: چربی هــا از منابــع اصلــی تامیــن انــرژی بــدن می باشــند. بــه ازای هــر گــرم چربــی مصرفــی 9 کیلوکالــری 
انــرژی در اختیــار بــدن قــرار می گیــرد. از دیگــر منابــع تامیــن کننــده انــرژی می تــوان بــه کربوهیــدرات و پروتئیــن 
اشــاره کــرد کــه بــه ازای هــر گــرم 4 کیلوکالــری در اختیــار بــدن قــرار می دهنــد. انــرژی تامیــن شــده از ایــن منابــع 
غذایــی صــرف انجــام کارهــای روزمــره فــرد می شــود و مابقــی آن بــه شــکل چربــی در بــدن ذخیــره می شــود. 
کار و فعالیــت( بــه وجــود بیایــد. میانگیــن چربــی  بنابرایــن بایــد تعادلــی بیــن انــرژی دریافتــی و انــرژی مصرفــی )
کثــر افــراد حــدود 30٪ از انــرژی روزانــه می باشــد.  دریافتــی توصیــه شــده بــر اســاس گایدلاین هــای علمــی بــرای ا
ایــن میــزان بهتــر اســت بیشــتر از مــواد غذایــی بــا چربی هــای اشــباع نشــده از جملــه روغن هــای گیاهــی مایــع 
ــر اســاس داده هــای  ــردو و. . . ( تامیــن شــود. ب گ ــادام زمینــی، پســته،  ــولا( و مغزیجــات )ب کان )ماننــد زیتــون و 
علمــی چربــی جامــد گیاهــی و یــا حیوانــی بایــد در حداقــل تریــن میــزان ممکــن مصــرف شــود. روغــن زرد و دنبه 
کــه اســیدهای چــرب اشــباع  از منابــع اصلــی اســیدهای چــرب اشــباع می باشــند. مطالعــات نشــان داده انــد 
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می تواننــد خطــر بیماری هــای قلبــی، گرفتگــی عــروق، ســکته مغــزی و دیابــت را افزایــش داده و ســامت فــرد را 
تهدیــد کننــد. براســاس توصیه هــای انجمــن قلــب آمریــکا هــر فــرد مجــاز بــه مصــرف کمتــر از 7 درصــد از انــرژی 
چربــی اشــباع می باشــد. لــذا بهتــر اســت هــر فــرد بــرای تامیــن انــرژی مــورد نیــاز روزانــه خــود از ترکیــب هــر ســه 
کربوهیــدرات، چربــی و پروتئیــن( و از منابــع غذایــی ســالم آن هــا اســتفاده نمایــد. در بیــن  درشــت مغــذی )

منابــع اصلــی تامیــن کننــده چربــی، روغن هــای گیاهــی مایــع و مغزیجــات از بهتریــن منابــع می باشــند. 

107. مصرف دنبان گوسفند برای تقویت اسپرم مردانه و زادآوری مردان بسیار خوب است. 
پاســخ: تغذیــه یکــی از عوامــل موثــر بــر تولیــد مثــل در مــردان می باشــد. مطالعــات نشــان داده انــد کــه چاقــی 
و رژیم هــای غذایــی پــر چــرب و بخصــوص چربــی اشــباع بــا اختــال در تولیــد مثــل همــراه بــوده و بــر کیفیــت 
اســپرم تاثیــر منفــی می گذارنــد. مطالعــات نشــان داده انــد کمبــود مــواد مغــذی در بــدن نیــز می توانــد در 
ایجــاد نابــاروری نقــش داشــته باشــد. همچنیــن شــواهد علمــی موجــود بــه نقــش رژیم هــای غذایــی بــر پایــه 
گوشــت و بخصــوص گوشــت قرمــز فــراوری شــده در کاهــش بــاروری و از طرفــی دریافــت بــالای میــوه و ســبزی و 
کســیدان ها در بهبــود کیفیــت اســپرم و زادآوری اشــاره داشــته انــد. بعــاوه تعــدادی از مطالعات انســانی  آنتــی ا
اثــرات مفیــد و موثــر مکمــل ســلنیوم، کوآنزیــم Q10 و روی )زینــک( را در بهبــود نابــاروری مردان نشــان داده اند. 
کنــون هیــچ یــک از شــواهد علمــی مصــرف دنبان گوســفند بــرای تقویت  بــا ایــن وجــود بــر خــاف بــاور عمــوم تا
اســپرم و زادآوری مــردان را پیشــنهاد نکــرده اســت. همچنیــن بایــد احتمــال انتقــال برخــی از آلودگی هــای 

میکروبــی را از طریــق مصــرف دنبــان در نظــر گرفــت. 

108. مصرف قهوه و چای و نسکافه در جهت کاهش استرس و بیدار ماندن بسیار خوب است. 
پاســخ: قهــوه و چــای از محبــوب تریــن نوشــیدنی های رایــج در بیــن مــردم می باشــند. مطالعــات پیشــین 
کــه مصــرف متعــادل چــای و قهــوه می توانــد بــا کاهــش خطــر بیماری هــای مزمــن از جملــه  نشــان داده انــد 
ســندروم متابولیــک، دیابــت، بیماری هــای قلبــی و ســرطان ها در ارتبــاط باشــد. همچنیــن نقــش آن هــا 
ــر  در کاهــش قنــد و چربــی خــون نشــان داده شــده اســت. یکــی از محبوبیت هــای چــای و قهــوه اثــرات آن ب
کــم تــا متوســط قهــوه و چــای باعــث بهبــود خلــق و خــو،  گرچــه مصــرف  اســترس و بیــدار مانــدن می باشــد. ا
ــه  ــالای آن ن کــه مصــرف ب ــرژی فــرد می شــود امــا بایــد توجــه داشــت  ــز و افزایــش ان افزایــش هوشــیاری و تمرک
ــرات منفــی ذهنــی و تحریــک پذیــری و  ــر کمــک کننــده نداشــته بلکــه می توانــد باعــث اث ــر اســترس اث تنهــا ب
عصبانیــت فــرد شــده و در نتیجــه عاملــی بــرای اضطــراب و اســترس وی می باشــد. بنابرایــن شــواهد علمــی 
قانــع کننــده ای بــرای اثــرات قهــوه و چــای بــر ســطح اســترس فــرد وجــود نــدارد. همچنیــن مطالعــات نشــان 
ــه هــم  ــا خــواب و ب ــا حــدودی چــای می تواننــد باعــث اختــالات مرتبــط ب ــالای قهــوه و ت ــد مصــرف ب داده ان
ریختــن چرخــه خــواب شــده و از ایــن طریــق اثــرات منفــی بــر ســامت بگذارنــد. بنابراین بــا وجود تمامــی فواید 
ــر اســاس  ــر ســامت، اســتفاده بیــش از حــد از آن هــا بــه منظــور کاهــش اســترس و بیــداری ب چــای و قهــوه ب
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شــواهد علمــی توصیــه نمــی شــود و بایــد اعتــدال در مصــرف آن هــا را رعایــت نمــود. 

109. مصرف گوشت قرمز بهتر از گوشت سفید است
پاســخ: گوشــت از منابــع اصلــی پروتئیــن، و برخــی از مــواد مغــذی از جملــه ویتامیــن ب12، روی و آهــن 
می باشــد. مــواد مغــذی گفتــه شــده در گوشــت قرمــز نســبت بــه گوشــت ســفید بیشــتر می باشــد. بــا ایــن وجــود 
شــواهد علمــی نشــان داده انــد کــه مصــرف بــالای گوشــت قرمــز می توانــد خطــر بســیاری از بیماری هــای مزمــن 
ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقــی و ســرطان ها را افزایــش داده و ســامت فــرد را بــه خطــر بیانــدازد. همچنیــن 
کــه گوشــت قرمــز تاثیــرات نامطلوبــی بــر ســطح قنــد و چربــی و وضعیــت التهــاب در  مطالعــات نشــان داده انــد 
بــدن می گــذارد. یکــی از علــل ایــن تاثیــرات وجــود چربــی اشــباع بــالا در گوشــت قرمــز می باشــد کــه یــک عامــل 
شــناخته شــده بــرای بیماری هــای قلبــی عروقــی اســت. همچنیــن آهــن هــم موجــود در گوشــت قرمــز در اثــر 
حــرارت بــالا می توانــد ترکیبــات ســرطان زایــی را ایجــاد نمایــد و ســامت را تهدیــد کنــد. بــر خــاف گوشــت قرمــز 
شــواهد علمــی ارتباطــی بیــن گوشــت ســفید و خطــر بیماری هــای مزمــن را نشــان نــداده انــد. از طرفــی ماهــی 
بــه عنــوان یکــی از انــواع گوشــت ســفید بــا بســیاری از بیماری هــای مزمــن ارتبــاط معکوســی داشــته و خطــر 
ــه  ــه ب ــا توج ــن ب ــود. بنابرای ــرف ش ــه مص ــار در هفت ــل دو ب ــود حداق ــه می ش ــد و توصی ــش می ده ــا را کاه آن ه
شــواهد علمــی موجــود مصــرف گوشــت ســفید و بخصــوص ماهــی بــر گوشــت قرمــز ارجــح بــوده و مصــرف ان بــه 
جــای گوشــت قرمــز می توانــد در کنــار تامیــن مــواد مغــذی مــورد نیــاز فــرد، خطــرات ناشــی از مصــرف گوشــت 

قرمــز را بــه حداقــل برســاند. 

110. در فصل تابستان حبوبات و گردو و آجیل مصرف نشود. 
پاســخ: حبوبــات و آجیــل دو گــروه از مــواد غذایــی سرشــار از پروتئیــن، ویتامیــن هــا، امــاح و فســفر می باشــند 
و از اجــزای اصلــی یــک رژیــم غذایــی ســالم هســتند. شــواهد علمــی متعــددی بــه نقــش حبوبــات و آجیل ها در 
پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن از جملــه دیابــت، ســرطان هــا، بیماری هــای قلبــی عروقــی و همچنیــن مــرگ 
کتورهــای التهابــی در خــون نشــان  کــرده انــد. همچنیــن تاثیــر آن هــا بــر بهبــود قنــد، چربــی و فا و میــر اشــاره 
داده شــده اســت. بعــاوه حبوبــات و مغزهــا در فرآیند هــای ذهنــی و عملکــرد شــناختی فــرد و جلوگیــری از 
اختــالات مغــزی از جملــه آلزایمــر و کاهــش عملکــرد شــناختی تاثیــر مفیــدی دارنــد. رژیم غذایــی مدیترانه ای 
کــه بــه عنــوان یــک رژیــم غذایــی ســالم پیشــگیری کننــده از بیماری هــا شــناخته شــده اســت توصیه بــه مصرف 
روزانــه 1-2 واحــد از مغز هــا و مصــرف هفتگــی حداقــل 2 واحــد از حبوبــات می کنــد. براســاس داده هــای علمــی 
کنــون مصــرف و یــا عــدم مصــرف هیــچ مــاده غذایــی در فصــول خاصــی از ســال توصیه نشــده اســت. بنابراین  تا
شــواهد علمــی قانــع کننــده ای بــرای عــدم مصــرف حبوبــات و آجیــل در فصــل تابســتان وجــود نــدارد و هــر فرد 
بایــد ایــن دو مــاده غذایــی بــا ارزش را در رژیــم غذایــی روزمــره خــود بگنجانــد تــا از فوایــد آنهــا بهــره منــد شــود. 
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111. خوردن تخم کدو باعث ایجاد کرم کدو می شود. 
کاروتنوئید هــا ماننــد لوتئیــن و زئازانتیــن،  گیاهــی، برخــی از  کــدو از منابــع خــوب پروتئیــن  پاســخ: تخــم 
ویتامین هــا بخصــوص ویتامیــن A، کلســیم، منیزیــم، پتاســیم، تــا حــدودی آهــن و فیبــر می باشــد. همچنیــن 
ــم  ــد تخ ــرات مفی ــه تاثی ــات ب ــی مطالع ــد. برخ ــد می باش ــباع مفی ــر اش ــرب غی ــیدهای چ ــدو دارای اس ک ــم  تخ
کــدو در بهبــود بزرگــی و  کــرده انــد. همچنیــن نقــش کمــک کننــده تخــم  کــدو بــر ســطح کلســترول خــون اشــاره 
التهــاب پروســتات در برخــی مطالعــات انســانی و حیوانــی نشــان داده شــده اســت. از طرفــی تخــم کــدو سرشــار 
از منیزیــم و اســیدهای چــرب غیــر اشــباع می باشــد و از ایــن طریــق می توانــد در بهبــود عملکــرد ذهنــی موثــر 
واقــع شــود. مصــرف تخــم کــدو هیــچ ارتباطــی بــا ایجــاد کــرم کــدو نداشــته و هیــچ مطالعــه علمــی در ایــن زمینــه 
وجــود نــدارد. بنابرایــن مصــرف متعــادل آن می توانــد اثــرات مفیــدی بــر ســامت جســمی و ذهنــی فــرد داشــته 

باشــد و یــک میــان وعــده ســالم می باشــد. 

112. مصرف کله پاچه توسط دختر موجب کک و مک می شود. 
پاســخ: کک و مــک بــه علــت تولیــد بیــش از حــد یکــی از رنگدانه هــای پوســت بــه نــام مانیــن به وجــود می آید. 
کنــون هیــچ مطالعــه ای  دلیــل تولیــد بیــش از حــد آن مواجهــه زیــاد بــه نــور فرابنفــش خورشــید می باشــد. تا
ارتبــاط بیــن رژیــم غذایــی و ایجــاد کک و مــک و یــا بهبــود آن را نشــان نــداده اســت و بــه نظــر نمــی رســد رژیــم 
غذایــی نقشــی در رونــد آن داشــته باشــد. بنابرایــن بــا هیــچ پایــه و اســاس علمــی نمــی تــوان خــوردن کلــه پاچــه 
کلــه پاچــه بــه  کــه  را دلیلــی بــرای کک و مــک دختــران دانســت. بــا ایــن حــال بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت 
کــه می توانــد  هیــچ عنــوان غــذای ســالمی نبــوده و دارای چربــی بســیار بــالا و از نــوع چربــی اشــباع می باشــد 
کــه  خطــر بیماری هــای قلبــی عروقــی را افزایــش دهــد. همچنیــن گوشــت آن از نــوع گوشــت قرمــز می باشــد 
امــروزه مطالعــات نشــان داده انــد بــا طیــف وســیعی از بیماری هــا از جملــه بیماری هــای قلبــی، ســرطان هــا، 

کــرد.  ســندروم متابولیــک و دیابــت در ارتبــاط می باشــد. بنابرایــن بایــد در مصــرف آن احتیــاط 

113. غذاهای محلی ارگانیک هستند. 
کــه در تولیــد آن هــا از تکنیک هــای  پاســخ: غذاهــای ارگانیــک بــه آن دســته از محصولاتــی گفتــه می شــود 
اصــاح نــژاد ژنتیکــی اســتفاده نشــده و همچنیــن مقــدار بســیار کمــی )یــا اصا( از کــود شــیمیایی، علف کش ها 
ــود  ــک وج ــولات ارگانی ــد محص ــرای تولی ــی ب ــه خاص ــخت گیران ــن س ــود. قوانی ــتفاده می ش ــا اس ــت کش ه و آف
ــت  ــن اس ــه ممک ک ــوری  ــه ط ــاوت دارد ب ــی تف ــای محل ــا غذاه ــک ب ــای ارگانی ــوم غذاه ــاور عم ــاف ب دارد. برخ
در تولیــد محصــولات محلــی از کودهــای شــیمیایی و یــا آفــت کش هــا اســتفاده شــود و قوانیــن مربــوط بــه 
کــه شــواهدی وجــود  محصــولات ارگانیــک کمتــر رعایــت شــود. همچنیــن ذکــر ایــن موضــوع الزامــی می باشــد 
کــه نشــان دهــد ارزش غذایــی محصــولات ارگانیــک بــا دیگــر محصــولات تفــاوت چشــمگیری دارد.  نــدارد 
کنــون شــواهد علمــی قانــع کننــده ای بــرای مضــر بــودن محصــولات غیــر ارگانیــک و یــا مفیدتــر  همچنیــن تا
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بــودن محصــولات ارگانیــک موجــود نیســت. 

114. چربی گوشت )چربی حیوانی(، چربی خون را افزایش نمی دهد. 
پاســخ: چربــی از منابــع اصلــی تامیــن کننــده انــرژی در بــدن می باشــد. بــه طــور متوســط هــر فــرد می توانــد 
کــه بهتــر اســت بیشــتر ایــن میــزان از چربی هــای غیــر  30 درصــد از انــرژی روزانــه خــود را از چربــی تامیــن کنــد 
ــه روغن هــای گیاهــی مایــع  ــوان ب اشــباع و بخصــوص چربی هــای گیاهــی باشــد. از بیــن ایــن چربی هــا می ت
ماننــد روغــن زیتــون و مغزیجــات اشــاره نمــود. همچنیــن بایــد توجــه داشــت مصــرف چربی هــای اشــباع بــه 
ــه روغن هــای جامــد  ــوان ب ــد. از منابــع چربی هــای اشــباع می ت ــه کاهــش یاب ــرژی روزان ــر از 7 درصــد از ان کمت
کــه کلســترول  گرچــه مطالعــات نشــان داده انــد  حیوانــی و همچنیــن چربــی موجــود در گوشــت اشــاره نمــود. ا
موجــود در رژیــم غذایــی بــا کاهــش و افزایــش کلســترول خــون )چربــی خــون( ارتبــاط نــدارد، امــا امــروزه اثبــات 
شــده اســت کــه دریافــت بــالای چربی هــای اشــباع می توانــد باعــث افزایــش کلســترول بــد خــون )LDL( شــده و 
خطــر گرفتگــی عــروق و بیماری هــای قلبــی عروقــی را افزایــش دهــد و نــه کاهــش!. بنابرایــن میزان توصیه شــده 

چربــی غذایــی بایــد از منابــع ســالم ماننــد روغن هــای مایــع گیاهــی تامیــن شــود. 

115. مصرف لبنیات در کیست پستان حذف شود. 
پاســخ: کیســت پســتان بــه کیســه های حــاوی مایــع در پســتان گفتــه می شــود. ایــن کیســت ها اغلــب خــوش 
گرچــه ایــن کیســت ها باعــث افزایــش خطــر ســرطان ســینه نمــی شــوند امــا  ــد. ا ــوده و خطــری ندارن خیــم ب
می تواننــد تشــخیص زودرس آن را مشــکل کننــد. مطالعــات پیشــین بــه طــور گســترده ای بــه نقــش تغذیــه در 
ایجــاد و یــا پیشــگیری از کیســت پســتان و همچنیــن ســرطان ســینه پرداختــه انــد. ارتبــاط محافظــت کننــده 
ــالا( و ســرطان ســینه اثبــات  ــه گیاهــان )دریافــت میــوه و ســبزی ب ــر پای ای بیــن دریافــت رژیم هــای غذایــی ب
شــده اســت. همچنیــن مطالعــات نشــان داده انــد کــه دریافــت بــالای گوشــت قرمــز و اســیدهای چــرب اشــباع 
و ترانــس می توانــد خطــر ابتــا بــه ســرطان های ســینه را افزایــش دهــد. بــا ایــن وجــود هیچگونــه تاثیــر منفــی 
ناشــی از لبنیــات بــر روی ایجــاد و یــا پیشــرفت ســرطان ســینه نشــان داده نشــده اســت. همچنیــن شــواهد 
ــا ســرطان پســتان وجــود نــدارد.  علمــی قانــع کننــده ای بــرای حــذف لبنیــات در افــراد مبتــا بــه کیســت و ی

بنابرایــن براســاس شــواهد علمــی فعلــی مصــرف لبنیــات در ایــن دســته از افــراد بامانــع می باشــد. 

116. اســتفاده از آب خورشــت و ابگوشــت هــم چــون مــواد گوشــت وارد آب می شــود مثــل خــود گوشــت 
یــا حتــی از آن مقــوی تــر اســت. 

پاســخ: گوشــت منبــع مهــم و بــا ارزشــی از پروتئیــن و دارای اســیدهای آمینــه ضــروری مــورد نیــاز بــدن 
می باشــد. امــروزه مطالعــات نشــان داده انــد کــه بــه علــت افزایــش خطــر برخــی از بیماری هــای مزمــن از جملــه 
ســرطان ها و بیماری هــای قلبــی عروقــی در مصــرف گوشــت و بخصــوص گوشــت قرمــز بایــد احتیــاط صــورت 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گیــرد و از مصــرف بیــش از حــد آن هــا جلوگیــری شــود. بــر خــاف بــاور عمــوم مــواد مغــذی موجــود در گوشــت در 
حیــن پخــت آنچنــان وارد آب گوشــت و یــا آب خــورش نمــی شــوند. پروتئیــن گوشــت در بافــت گوشــت وجــود 
دارد و در حیــن پخــت وارد آب گوشــت نمــی شــود. همچنیــن شــواهد علمــی قانــع کننــده ای مبنــی بــر وجــود 
مــواد مغــذی در آب گوشــت وجــود نــدارد و بــه نظــر نمــی رســد میــزان ایــن مــواد مغــذی بــه انــدازه خود گوشــت 
باشــد. بنابرایــن بایــد توجــه داشــت بــرای تامیــن پروتئیــن و مــواد مغــذی )بخصــوص آهــن( مــورد نیــاز حتمــا از 
خــود گوشــت اســتفاده شــود. البتــه در مصــرف آن بایــد اعتــدال رعایــت شــده تــا در کنــار تامیــن نیاز هــای بــدن 

ســامت فــرد بــه خطــر نیفتــد. 

117. پنیر باید حتما با گردو مصرف شود. مصرف پنیر خالی باعث خرفتی می شود. 
پاســخ: پنیــر یــک غــذای ســالم و منبــع خوبــی از پروتئیــن، کلســیم و فســفر مــی  باشــد. پنیــر هضــم آســانی 
کیفیــت خوبــی دارد و بــه همیــن خاطــر یکــی از منابــع  داشــته، چربــی آن پاییــن می باشــد و پروتئیــن بــا 
خــوب لبنیــات بــه حســاب می آیــد. شــواهد پیشــین ارتبــاط معکوســی بیــن دریافــت پنیــر و خطــر دیابــت 
نــوع 2، بیماری هــای قلبــی، افزایــش فشــار خــون و ســکته مغــزی نشــان داده انــد. پنیــر حــاوی مــاده ای بــه 
کــه برخــی شــواهد نشــان می دهنــد می توانــد بــا عبــور از ســد خونــی مغــزی باعــث کاهــش  نــام تیرامیــن بــوده 
عملکــرد ذهنــی شــود. بــه همیــن دلیــل ایــن بــاور وجــود دارد کــه پنیــر بایــد همــراه بــا گــردو مصــرف شــود تــا تاثیر 
مخربــی بــر مغــز نگــذارد. بــا ایــن وجــود در بــدن آنزیمــی وجــود دارد کــه تیرامیــن را تجزیــه نمــوده و بــه نظــر نمــی 
رســد مقــدار تیرامیــن دریافــت شــده از طریــق پنیــر تاثیــری بــر عملکــرد ذهنــی داشــته باشــد و هیــچ مطالعــه 
علمــی قانــع کننــده ای ایــن موضــوع را نشــان نــداده اســت. بعــاوه اخیــرا مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصرف 
لبنیــات از جملــه پنیــر می توانــد نقــش مفیــد و موثــری در جلوگیــری از کاهــش عملکــرد شــناختی بخصــوص 
گرچــه مصــرف گــردو بــه عنــوان منبــع خوبــی از اســیدهای چــرب مفیــد  در ســالمندان داشــته باشــد. بنابرایــن ا
و دیگــر مــواد مغــذی از جملــه فســفر بــرای بــدن مفیــد می باشــد، امــا بــر اســاس یافته هــای موجــود مصــرف 

تنهــای پنیــر تاثیــر مخربــی بــر عملکــرد مغــز نــدارد. 

118. ید به عنوان یک ماده شیمیایی  در نمک های تصفیه شده باعث سرطان می شود. 
ــرای رشــد و عملکــرد بــدن و همچنیــن ســاخت هورمون هــای تیروئیــدی  ــاز ب ــد از عناصــر مــورد نی پاســخ: ی
می باشــد. کمبــود یــد باعــث اختــالات رشــد جســمی و ذهنــی و همچنیــن گواتــر شــود. میــزان ید توصیه شــده 
بــرای افــراد بزرگســال 150 میکروگــرم در روز می باشــد. ایــن مقــدار در زنــان بــاردار و شــیرده افزایــش می یابــد. 
کــه بتوانــد نیاز هــای  ک و آب، محصــولات کشــاورزی میــزان قابــل توجهــی از یــد  بــه علــت کمبــود یــد در خــا
ــا صــورت گرفتــه  ــذا غنــی ســازی نمــک در ایــران و بســیاری از کشــور های دنی ــد. ل ــه را تامیــن کنــد ندارن روزان
گــرم نمــک می باشــد. در نتیجــه ایــن  اســت. اســتاندارد غنــی ســازی یــد در نمــک 60-30 میکروگــرم یــد در هــر 
میــزان غنــی ســازی نمــی توانــد بــرای ســامت انســان مشــکل ســاز باشــد بلکــه از کمبــود یــد نیــز جلوگیــری 
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ــداده اســت و در  ــد و خطــر ســرطان ها را نشــان ن کــی ی می کنــد. هیــچ مطالعــه ای ارتبــاط بیــن مصــرف خورا
نتیجــه براســاس شــواهد موجــود نمک هــای تصفیــه شــده یــددار نمــی تواننــد باعــث ســرطان بشــوند. آنچــه 
مهــم می باشــد احتیــاط در مصــرف بــالای نمــک اســت زیــرا برخــی از مطالعــات نشــان داده انــد مصــرف بــالای 
نمــک ممکــن اســت بــا برخــی ســرطان ها از جملــه ســرطان معــده در ارتبــاط باشــد امــا ایــن ارتبــاط بــه علــت 

یــد موجــود در آن نمــی باشــد. 

119. خوردن میوه زیاد ضرری ندارد چون میوه فقط آب است. 
کســیدان ها و فیبــر می باشــد. توصیــه می شــود هــر  پاســخ: میــوه سرشــار از ویتامیــن، امــاح، پتاســیم، آنتــی ا
فــرد روزانــه 4-2 واحــد میــوه مصــرف نمایــد. شــواهد موجــود نقــش محافظتــی میــوه را در ابتا بــه بیماری های 
مزمــن از جملــه دیابــت نــوع 2، بیماری هــای قلبــی، ســندروم متابولیــک، ســرطان ها و همچنیــن اختــالات 
کــه میــوه دارای قنــد  روان نشــان داده انــد. علــی رغــم بــا ارزش بــودن میــوه بــرای ســامتی بایــد توجــه داشــت 
کــرد. یــک واحــد میــوه 60 کیلوکالــری  فروکتــوز بــوده و بایــد در مصــرف آن بخصــوص در افــراد دیابتــی احتیــاط 
انــرژی دارد. بــر هــم خــوردن تعــادل انــرژی در بــدن )افزایــش انــرژی دریافتــی و یــا کاهــش انــرژی مصرفــی( 
کیــد بــر ســه اصــل تعــادل، تنــوع و تناســب دارد. بنابرایــن در  می توانــد باعــث چاقــی شــود. علــم تغذیــه تا
خــوردن میــوه هماننــد ســایر مــواد غذایــی بایــد ایــن ســه اصل رعایت شــود. همچنیــن در بعضــی از بیماری ها 
ماننــد بیماری هــای مزمــن کلیــوی و ســندروم روده تحریــک پذیــر مصــرف برخــی میوه هــا بــه علــت دارا بــودن 
پتاســیم و فروکتــوز بــالا بایــد محــدود شــود. لــذا افــراد نبایــد بــه علــت پــر خاصیــت و مفیــد بــودن میــوه آن را 

آزادانــه مصــرف کننــد و بایــد در مصــرف آن اعتــدال رعایــت شــود. 

120. نمک های کارخانه ای باعث افزایش فشارخون وبیماری کلیوی می شود. 
پاســخ: نمــک از دو جــزء ســدیم و کلــر تشــکیل شــده اســت. بــر هــم خــوردن تعــادل ســدیم در بــدن در نتیجــه 
افزایــش دریافــت آن منجــر بــه افزایــش فشــار خــون همچنیــن بیمــاری کلیــوی می شــود. لــذا مصــرف بیــش از 
کــه  حــد نمــک باعــث افزایــش فشــار خــون و بیماری هــای کلیــوی می شــوند. بــا ایــن حــال بایــد توجــه داشــت 
مصــرف بیــش از حــد هــر نوعــی از نمــک )نمــک یــددار تصفیــه شــده، نمــک دریــا، نمــک صورتی، ســنگ نمک( 
بــه علــت داشــتن ســدیم بــالا می توانــد باعــث مشــکات کلیــوی و فشــار خــون بــالا بشــود و ایــن موضــوع تنهــا 
مختــص بــه نمک هــای کارخانــه ای نمــی باشــد. لــذا توصیــه می شــود میــزان مصــرف روزانــه نمــک از 5-3 گــرم 
بیشــتر نشــود و از دیگــر ادویــه جــات بــرای طعــم دار کــردن غــذا اســتفاده شــود. بــه عــاوه باید توجه داشــت که 
نمک هــای کارخانــه ای همــان نمــک موجــود در طبیعــت می باشــد کــه ناخالصی هــا و آلودگی هــای آن گرفتــه 
شــده و بــا یــد بــه منظــور جلوگیــری از کمبــود یــد و عــوارض آن غنــی شــده اســت. لــذا همزمــان بــا رعایــت مصرف 
توصیــه شــده بایــد از نمــک یــددار تصفیــه شــده اســتفاده نمــود تــا خطــرات ناشــی از کمبــود یــد و همچنیــن 

آلودگی هــای احتمالــی آن برطــرف شــود. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

121. ترکیب شیر و موز ناسازگار است و باعث مشکل گوارشی است. 
کــه بایــد در رژیــم غذایــی  گــروه ب می باشــد  پاســخ: شــیر منبــع خوبــی از پروتئیــن، کلســیم و ویتامین هــای 
کــه مصــرف لبنیــات از جملــه شــیر می توانــد  افــراد در طــی روز گنجانــده شــود. شــواهد علمــی نشــان داده انــد 
بــه کنتــرل وزن، ســطح چربــی و قنــد خــون و فشــار خــون کمــک کنــد. همچنیــن مصــرف لبنیــات در اســتحکام 
اســتخوان ها و پیشــگیری از برخــی بیماری هــای مزمــن ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقــی و دیابــت حائــز 
اهمیــت می باشــد. مــوز میــوه ای سرشــار از فیبــر، پتاســیم، منیزیــم و ویتامیــن C و B6 می باشــد. همچنیــن 
کاروتنوئید هــا و همچنیــن  کســیدان ها از جملــه ترکیبــات فنولــی، برخــی از  مــوز دارای مقادیــری از آنتــی ا
فروکتــان )بــه عنــوان یــک ترکیــب پــره بیوتیــک( می باشــد کــه می توانــد اثــرات مطلوبــی بــر ســامت عمومــی فرد 
کــه در بهبــود خلــق و خــو و همچنیــن  بگــذارد. همچنیــن مــوز دارای مقادیــر قابــل توجهــی ســروتونین بــوده 
کنتــرل چرخــه خــواب نقــش دارد. ســروتونین می توانــد در بــدن در اثــر عملکــرد آنزیمــی وابســته بــه ویتامیــن 
B6 از اســیدآمینه تریپتوفــان ســاخته شــود. بنابرایــن ترکیــب شــیر )بــه عنــوان یکــی از منابــع خــوب تریپتوفان( 
و مــوز )بــه عنــوان منبعــی از ویتامیــن B6( می توانــد مقادیــر قابــل توجهــی ســروتونین را در اختیــار بــدن قــرار 
کــه می توانــد بــرای افزایــش وزن و یــا توســط ورزشــکاران  دهــد. همچنیــن شــیرموز ترکیبــی پــر انــرژی بــوده 
مصــرف شــود. نکتــه مهــم توجــه بــه اضافــه نکــردن شــکر زیــاد بــه ایــن ترکیــب می باشــد. برخــاف برخــی از افــراد 
کنــون شــواهد علمــی قانــع کننــده ای چنیــن  کــه بــاور دارنــد ایــن ترکیــب باعــث مشــکات گوارشــی می شــود، تا

گــوارش نــدارد.  چیــزی را نشــان نــداده اســت و بنابرایــن ترکیــب شــیر بــا مــوز هیــچ ضــرری بــرای دســتگاه 
 هورمون های شیر پاستوریزه باعث سرطان سینه و بیضه می شود. 

وجــود مقــداری از هورمون هــای رشــد و همچنیــن هورمون هــای جنســی در شــیر پســتانداران کامــا طبیعــی 
اســت. وجــود هورمــون در شــیر ارتباطــی بــا خــام و یــا پاســتوریزه بــودن آن نــدارد و در طــی پاســتوریزه شــدن 
هورمونــی بــه شــیر اضافــه نمــی شــود. همچنیــن پاســتوریزه کردن شــیر تاثیــری بر روی میــزان هورمــون موجود 
گرچــه وجــود  در آن نــدارد و هورمون هــای موجــود در آن در شــیر خــام و پاســتوریزه تقریبــا برابــر هســتند. ا
کــه شــیر می توانــد از ایــن  هورمــون در شــیر یکــی از نگرانی هــای رایــج مــردم می باشــد و برخــی اعتقــاد دارنــد 
طریــق در ابتــا بــه ســرطان ســینه و دیگــر ســرطان ها موثــر باشــد، بــا ایــن وجــود شــواهد علمــی قانع کننــده ای 
کنــون در ایــن زمینــه موجــود نمــی باشــد و نمــی توانــد آن را بــا دلایــل علمــی اثبــات نمــود. همچنیــن تعــداد  تا
ــر  ــش خط ــث کاه ــد باع ــات می توانن ــر لبنی ــیر و دیگ ــه ش ک ــد  ــان داده ان ــده نش ــام ش ــات انج ــادی از مطالع زی
ــودن شــیر از ایــن  ــوان بــدون تــرس از ســرطان زا ب ــر اســاس شــواهد فعلــی می ت ــذا ب ســرطان ســینه شــوند. ل
کــرد و بعــاوه بــه دلیــل آلودگــی بــالای شــیرهای غیــر پاســتوریزه بایــد از انــواع  مــاده غذایــی بــا ارزش اســتفاده 

کــرد.  پاســتوریزه یــا اســترلیزه آن اســتفاده 



225

122. مصرف لبنیات عامل پیدایش پسوریازیس است
پاســخ: پســوریازیس یــک بیمــاری خــود ایمــن می باشــد. در بیماری هــای خود ایمن سیســتم ایمنی فرد علیه 
کنــش داده و مشــکاتی را بــه وجــود مــی آورد. در بیمــاری پســوریازیس ســرعت رشــد  بافــت  هــای خــود فــرد وا
ســلول های پوســتی تــا حــد زیــادی افزایــش می یابــد. در ایــن بیمــاری پوســت ملتهــب و قرمــز و خشــک و تــرک 
کنــون درمــان  خــورده می شــود. درمــان اصلــی پســوریازیس توقــف رشــد ســلول ها می باشــد بــا ایــن وجــود تا
قطعی برای آن یافت نشده است. از طرفی علت آن نیز به طور کامل مشخص نمی باشد و عوامل مختلفی 
بخصــوص ژنتیــک می توانــد در بوجــود آمــدن آن دخیــل باشــد. بــر خــاف بــاور برخــی مــردم لبنیات تاثیــری در 
بــه وجــود آمــدن پســوریازیس نداشــته و شــواهد علمــی آن را تاییــد نمــی کننــد. بــا ایــن وجــود برخــی مطالعــات 
ــق  ــد از طری ــاده می توان ــای س ــز و قنده ــت قرم ــباع، گوش ــای اش ــالای چربی ه ــت ب ــه دریاف ک ــد  ــان داده ان نش
کتور هــای التهابــی در پیشــرفت ایــن بیمــاری اثرگــذار باشــد. از طرفــی برخــی دیگر از ترکیبــات تغذیه  افزایــش فا
کســیدانی ماننــد  ای از جملــه اســید های چــرب امــگا 3، ویتامیــن D، فیبــر، پروبیوتیک هــا و ترکیبــات آنتــی ا
ســلنیوم می توانند پیشــرفت این بیماری را کند کرده و در کنار درمان دارویی توســط بیمار اســتفاده شــوند. 

123. مکمل کلسیم باعث نفخ معده می شود. 
گــوارش بــه وجــود می آیــد. اختــالات گوارشــی متعــددی  پاســخ: نفــخ معــده در نتیجــه تولیــد گاز در دســتگاه 
ک و. . . باعث ایجاد  کتــوز، ســلیا از جملــه ســندروم روده تحریــک پذیــر، بیمــاری التهابــی روده، عــدم تحمــل لا
گــوارش، بلعیــدن هــوا و  گــوارش می شــود. همچنیــن عــدم تحــرک، کاهــش حرکــت دســتگاه  نفــخ در دســتگاه 
گاز و  کــه منجــر بــه تولیــد  ترکیبــات غذایــی می تواننــد در بــه وجــود آمــدن نفــخ موثــر باشــند. از مــواد غذایــی 
نفــخ می شــوند می تــوان بــه لوبیــا، کلــم، گابــی، ســیب، هلــو، لبنیــات، و نوشــیدنی های شــیرین شــده اشــاره 
کــه در همــه افــراد  کــرد. البتــه پاســخ هــر فــرد نســبت بــه ایــن مــواد غذایــی متفــاوت می باشــد و اینطــور نیســت 
ایــن اتفــاق بیافتــد. عــاوه بــر ایــن مــوارد، توصیــه می شــود افــراد غــذا را بــه آرامــی بخورنــد و خــوب بجونــد و 
همچنیــن هنــگام خــوردن غــذا کمتــر صحبــت کننــد تــا گاز کمتــری هنــگام غــذا خــوردن وارد دســتگاه گــوارش 
کــه ممکــن اســت باعــث نفــخ و یــا دیگــر مشــکات گوارشــی  شــود. مکمــل کلســیم یکــی از مــوارد دیگــری اســت 
شــود. کلســیم بــرای جــذب نیــاز بــه محیــط اســیدی )ترشــح اســید معــده( دارد. مکمل هــای کلســیم بــه 
گونــی موجــود هســتند کــه می توانــد در جــذب و همچنیــن ایجــاد عائــم گوارشــی موثــر باشــد.  شــکل های گونا
رایــج تریــن و کــم هزینــه تریــن نــوع کلســیم کربنــات می باشــد کــه هضــم ســختی داشــته و ممکــن اســت باعــث 
مشــکات گوارشــی از جملــه نفــخ و یبوســت شــود. از طرفــی، دیگــر اشــکال از جملــه کلســیم ســیترات، کلســیم 
کتــات حالیــت بیشــتر داشــته و هضــم راحــت تــری دارنــد. بعــاوه عائــم  کربنــات، کلســیم کربنــات و کلســیم لا
گوارشــی ناشــی از آن هــا بســیار کمتــر می باشــد. بنابرایــن اینکــه تــا چــه حــد مکمــل کلســیم می توانــد باعــث 
نفــخ معــده شــود بــه فــرد و همچنیــن نــوع مکمــل مصــرف شــده بســتگی دارد و نمــی تــوان عنــوان کــرد کــه همه 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گاز و نفــخ معــده می شــوند.  مکمل هــای کلســیم در تمامــی افــراد باعــث تولیــد 

124. بیماران مبتا به ام اس و رماتیسم مفصلی، به دلیل طبع سرد، لبنیات را حذف می کنند. 
پاســخ: بیمــاری ام اس یــک بیمــاری مزمــن و خودایمــن بــوده کــه در آن سیســتم عصبــی فــرد درگیــر می شــود. 
ایــن بیمــاری عائــم مختلفــی از جملــه اختــال در یادگیــری و حافظــه، مشــکات حرکتــی، خســتگی، عــدم 
تعــادل و ســرگیجه دارد. روماتیســم مفصلــی بیمــاری خــود ایمــن دیگــری می باشــد کــه در آن التهــاب مفاصــل 
دیده می شــود. در ایجاد و پیشــرفت ام اس و روماتیســم مفصلی التهاب نقش اساســی دارد و کنترل التهاب 
کــردن رونــد بیمــاری کمــک شــایانی کنــد. شــواهد علمــی تاثیــر یــک رژیــم ضدالتهابــی را در  می توانــد بــه کنــد 
بهبــود عائــم ایــن دو بیمــاری نشــان داده انــد. بطــور کلــی رژیــم ضــد التهابــی بــر پایــه گیاهــان بــوده و توصیــه 
بــه مصــرف میــوه و ســبزی فــراوان )بــه غیــر از ســیب زمینــی و پیــاز(، منابــع اســید های چــرب امــگا 3 )شــامل 
روغــن زیتــون، بــذر کتــان، گــردو و ماهــی(، ادویه هــای دارای اثــرات ضــد التهابــی )زنجبیــل و زردچوبــه(، غــات 
کامــل و ســبوس دار و همچنیــن کاهــش دریافــت اســید های چــرب اشــباع و امــگا 6 )چربی هــای حیوانــی(، 
، لبنیــات پرچــرب و غذاهــای فرآینــد  کربوهیدرات هــای تصفیــه شــده )نــان ســفید، برنــج ســفید(، گوشــت قرمــز
کســیدان ها می توانــد در بهبــود شــرایط  شــده می کنــد. همچنیــن مطالعــات نشــان داده انــد دریافــت آنتــی ا
بیمــاری موثــر باشــد. از طرفــی در هــر دو بیمــاری کاهــش ســطح ویتامیــن D نقــش ویــژه ای در بدتــر شــدن 
عائــم داشــته و در نتیجــه حفــظ ســطح مطلــوب ویتامیــن D بــا اســتفاده از مکمــل کمــک کننــده می باشــد. 
کــردن لبنیــات پرچــرب در رژیــم ضدالتهابــی بــه علــت متحــوای چربــی اشــباع آن می باشــد. بــا ایــن  محــدود 
وجــود شــواهد علمــی و کافــی بــرای منــع مصــرف لبنیــات کــم چــرب در ایــن بیماری هــا وجــود نداشــته و بــه 
نظــر می رســد مصــرف لبنیــات کــم چــرب در حــد معمــول اثــر مضــری بــر ام اس و روماتیســم مفصلــی نــدارد. 
گــی هایــی همچــون ســردی و گرمــی بــه مــواد غذایــی و ارتبــاط آن بــا بیماری هــا صحیــح  همچنیــن اطــاق ویژ

نبــوده و شــواهد علمــی در ایــن زمینــه موجــود نمــی باشــد. 

غ را از بین می برد.  غ هورمون موجود در مر 125. پخت هویج به همراه مر
کــه دارای ارزش غذایــی بســیار بــالا بــوده و منبــع مهــم  غ از جملــه مــواد غذایــی اســت  پاســخ: گوشــت مــر
غ  گــرم مــر تامیــن پروتئیــن و بســیاری از مــواد معدنــی ضــروری و ویتامین هــا در رژیــم غذایــی اســت. هــر 100 
ــرم  گ ــرم آهــن، 0/5 میلــی  گ ــالا، 0/3 میلــی  ــا ارزش بیولوژیکــی ب ــرم پروتئیــن ب گ ــری، 21/23  حــاوی 114 کیلوکال
غ  گــروه B و کولیــن اســت. در مکان هــای پــرورش مــر روی و مقــدار قابــل توجهــی ویتامیــن از ویتامین هــای 
غ هــا فقــط شــامل کربوهیــدرات، پروتئیــن و دانه هــای روغنــی اســت و هیــچ  یــا مرغــداری هــا، جیــره غذایــی مر
غ هــا تزریــق شــده و نــه در جیــره غذایــی آن هــا قــرار می گیــرد. هورمون هــا از نظــر شــکل  گونــه هورمونــی نــه بــه مر
شــیمیایی بــه دو شــکل مختلــف شــامل هورمــون هــای اســتروئیدی و هورمــون هــای پروتئینــی وجــود دارنــد. 
کــی مصــرف شــوند، ایــن در  کــه از طریــق خورا هورمــون هــای اســتروئیدی در صورتــی در بــدن فعــال هســتند 
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حالــی اســت کــه هورمــون هــای پروتئینــی ماننــد هورمــون رشــد در معده تجزیه شــده و بعــد از عبور از دســتگاه 
گــوارش بــه میــزان زیــادی از بیــن مــی رونــد. در نتیجــه هورمــون هــای رشــد یــا انســولین بــرای آنکــه بر بــدن تاثیر 
گلــه هــای طیــور بســیار دشــوار اســت.  داشــته باشــند بایــد از راه تزریقــی تجویــز شــوند. تجویــز هورمون هــا در 
کــه بــرای موثــر بــودن بایــد  کــه اشــاره شــد هورمــون رشــد نیــز از نــوع هورمــون هــای پروتئینــی اســت  همانطــور 
بــه صــورت تزریقــی تجویــز شــود. آزادســازی هورمــون رشــد طبیعــی در جوجــه هــای گوشــتی به صــورت ضربانی 
کثــر خــود مــی رســد. پــس بــا فــرض مصــرف هورمــون رشــد در گلــه هــای  اتفــاق مــی افتــد و هــر 90 دقیقــه بــه حدا
، تنهــا روش مناســب و مطلــوب بــرای موثــر بــودن آن، تزریــق هــای بــه دفعــات بســیار زیــاد از راه داخــل  طیــور
وریــدی بــرای جوجه هــا اســت، کــه فراهــم نمــودن تــدارکات لازم بــرای تزریــق چندیــن نوبــت هورمــون رشــد در 
یــک روز بــه میلیون هــا قطعــه جوجــه گوشــتی در مرغداری هــا غیرممکــن و غیــر اقتصــادی اســت. بایــد بــه ایــن 
غ باعــث بهبــود طعــم و  کــدو، فلفــل دلمــه و. . . کنــار مــر کــه طبــخ ســبزیجاتی ماننــد هویــج،  کــرد  نکتــه اشــاره 
بــوی غــذا شــده و بــه دلیــل ارزش غذایــی بالایــی کــه دارنــد بهتــر اســت کنــار غــذا مصــرف شــوند. هویــج و ســایر 
ســبزیجات مذکــور محتــوای قابــل توجــه ویتامین هــا و امــاح ضــروری و رنــگ دانه هــای ضــد ســرطانی دارنــد و 

مصــرف آن هــا در کنــار غــذا نــه تنهــا مضــر نیســت، بلکــه فوایــد بســیاری نیــز دارد. 

126. دلستر خاصیت دارد و مضرات نوشابه را ندارد. 

پاســخ: بــر اســاس اطاعــات جــدول راهنمــای غذایــی ماءالشــعیر های فعلی موجود در بازار، هر 100 ســی  ســی 
گــرم قنــد و فاقــد پروتئیــن، فیبــر و بســیاری از امــاح اســت. هــر 100  ماءالشــعیر  حــاوی 41 کیلوکالــری، 10/6 
سی ســی نوشــابه نیــز حــاوی 41 کیلوکالــری، 10/58 گــرم قنــد و فاقــد پروتئیــن، فیبــر و بســیاری از امــاح اســت. 
لــذا بــا توجــه بــه ارزش غذایــی بســیار پاییــن و محتــوای زیــاد کالــری و قنــد موجــود در نوشــابه و ماءالشــعیر ، هــر 
دو جــزء نوشــیدنی های مضــر طبقــه بنــدی شــده و مصــرف آن هــا توصیــه نمــی گــردد. محتــوای بــالای کالــری و 
قنــد نوشــیدنی های مذکــور، ریســک ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن از جملــه چاقی و دیابــت را افزایــش می دهد. 

127. به علت افزایش قیمت گوشت می توان سوسیس و کالباس را جایگزین آن کرد. 

 ، کالباس هــای فعلــی موجــود در بــازار پاســخ: بــر اســاس اطاعــات جــدول راهنمــای غذایــی سوســیس و 
گــرم آهــن  گــرم پروتئیــن و 1/09 میلــی  گــرم سوســیس یــا کالبــاس تقریبــا حــاوی 290 کیلوکالــری، 10/26  هــر 100 
گــرم پروتئیــن بــا ارزش  کیلوکالــری، 21/3  کــه حــاوی 134  گوشــت قرمــز  گــرم  می باشــد. در مقایســه بــا 100 
گــرم سوســیس و کالبــاس مقــدار پروتئیــن و آهــن کمتــری دارد.  گــرم آهــن اســت، 100  بیولوژیکــی بــالا و 2 میلــی 
عــاوه بــر ایــن گوشــت ها نــه تنهــا منبــع عالــی غذایــی پروتئیــن بــا ارزش بیولوژیکــی بــالا تلقــی می شــوند، بلکــه 
 B گــروه بــه علــت محتــوای غنــی بســیاری از ویتامین هــا و مــواد معدنــی از جملــه آهــن، روی و ویتامین هــای 
ارزش غذایــی بســیار بالاتــری نســبت بــه سوســیس و کالبــاس دارنــد. لــذا جایگزیــن کــردن گوشــت با سوســیس 
ــالا می تــوان مــواد  و کالبــاس کار درســتی نیســت و در صــورت قابــل تهیــه نبــودن گوشــت بــه علــت قیمــت ب
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

غ  ــر ــم م ــتفاده از تخ ــرد. اس ک ــن  ــد را جایگزی ــت دارن ــا گوش ــری ب ــا براب ــی تقریب ــه ارزش غذای ک ــری  ــی دیگ غذای
کــه هماننــد گوشــت حــاوی پروتئیــن بــا ارزش بیولوژیکــی بالاســت و ارزش غذایــی خوبــی دارد یــا اســتفاده از 
کــه محتــوای پروتئیــن، فیبــر و ویتامین هــا و مــواد معدنــی مناســبی دارنــد، جایگزیــن مناســب تــری  حبوبــات 

بــرای گوشــت در رژیــم غذایــی می توانــد باشــد. 

128. نوروبیون ضرر ندارد و می توان به میزان دلخواه در طول ماه تزریق کرد. 

کــه جــزء ویتامین هــای محلــول در آب طبقــه  گــروه ب اســت  پاســخ: آمپــول نوروبیــون حــاوی ویتامین هــای 
کــه محــل ذخیــره آن کبــد اســت،  بنــدی می شــوند. ویتامین هــای محلــول در آب بــه اســتثنا ویتامیــن ب 12 
ــه  ــر چ گ ــوند. ا  ــع می ش ــه ادرار دف ــف از جمل ــای مختل ــده و از راه ه ــره ش ــدن ذخی ــی در ب ــزان کم ــه می ــا ب غالب
کــه در بــدن ذخیــره می شــوند و احتمــال مســمومیت در اثــر  در مقایســه بــا ویتامین هــای محلــول در چربــی 
مصــرف بیــش از حــد آن هــا زیــاد اســت، احتمــال مســمومیت بــا ویتامین هــای محلــول در آب کمتــر اســت، امــا 
گــروه ب  در صــورت مصــرف بیــش از حــد مــگا دوز هــای ویتامین هــای محلــول در آب از جملــه ویتامین هــای 
نیــز احتمــال مســمومیت وجــود دارد. در رابطــه بــا ویتامیــن ب 12، مصــرف بیش از مقدار مجــاز مصرفی روزانه 
)2/4 میکروگــرم در روز( مثــا بیشــتر از 2 میلــی گــرم در روز می توانــد مســمومیت ایجــاد کــرده و باعــث ســردرد، 
حالــت تهــوع و اســتفراغ و خســتگی و ضعــف شــود. هــر آمپــول نوروبیــون حــاوی 100 میلــی گــرم ویتامیــن ب 6 و 
ب 1 و 5 میلــی گــرم ویتامیــن ب 12 اســت کــه بیــش از 100 درصــد نیــاز روزانــه افــراد بــه ایــن ویتامین هــا را تامیــن 
می کنــد. بهتــر اســت دفعــات و طــول مــدت درمــان بــا نوروبیــون بــر اســاس یافته هــای آزمایشــگاهی و صــاح 

دیــد متخصــص تغذیــه یــا پزشــک معالــج تعییــن گــردد. 

129. محصــولات غذایــی صنعتــی ماننــد لبنیــات پاســتوریزه، انــواع روغــن و انــواع رب و چاشــنی های 
آمــاده ناســالم هســتند. 

پاســخ: بــر خــاف بــاور عمــوم مــردم مبنــی بــر اینکــه محصــولات غذایــی صنعتــی ماننــد لبنیــات پاســتوریزه، 
کــه در کارخانــه جــات تهیــه می شــوند مضــر هســتند، بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره  انــواع روغن هــا و رب هایــی 
کــردن مــواد غذایــی نــه تنهــا بــه طــور قابــل توجهــی  کــه فرآیندهایــی همچــون پاستوریزاســیون و کنســرو  کــرد 
ارزش غذایــی و محتــوای مــواد مغــذی شــیر، رب یــا ســایر ترکیبــات غذایــی را کاهــش نمــی دهــد، بلکــه مــدت 
مانــدگاری ایــن ترکیبــات غذایــی را افزایــش داده و از فســاد میکروبــی احتمالــی و زودرس آن هــا جلوگیــری 
کثــر فرآیند هــای صنعتــی بــه اســتثناء پاستوریزاســیون افزودنــی هایــی همچــون نیتــرات،  می کنــد. گرچــه در ا
و بــه ترکیبــات غذایــی ماننــد رب اضافــه می شــود تــا مــدت مانــدگاری افزایــش یابــد، امــا ایــن مقــدار افزودنــی 
کــم بــوده و عمــا بیمــاری زا نیســتند. در رابطــه بــا نیتــرات  بــرای ایجــاد بیماری هــای همچــون ســرطان بســیار 
گــرم بــر میلــی لیتــر افزایــش در  ســدیم بــه عنــوان یــک افزودنــی رایــج، بــر اســاس مطالعــات اخیــر، هــر 10 میلــی 
گــرم می شــود. در مقایســه بــا ایــن مقــدار،  گــوارش  ســطح نیتــرات ســرم باعــث ایجــاد ســرطان های دســتگاه 
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مقــدار ایــن افزودنــی در محصــولات صنعتــی بــه جهــت افزایــش ســطح ســرمی نیتــرات بســیار انــدک بــوده و 
جــای نگرانــی نیســت. همانطــور کــه ذکــر شــد فرآینــد پاستوریزاســیون نیــز از جملــه فرآیندهــای صنعتــی اســت 
کــه در آن حــرارت دادن غیرمســتقیم، در زمــان معیــن و تحــت دمــای خاصــی کــه بطــور معمــول در دمــای 72 
درجــه ســاتیگراد و بــه مــدت 15 ثانیــه می باشــد، انجــام می شــود. پــس از پایان پاستوریزاســیون محصول تــا 
دمــای کمتــر از 4 درجــه ســانتیگراد خنــک و ســپس در داخــل مخــازن ذخیــره در همیــن دمــا باقــی می مانــد. 

130. روغن های پرس ســرد که در حضور فرد روغن گیری انجام می شــود مطمئن تر و ســالم تر هســتند. 
پاســخ: ارزش غذایــی و محتــوای اســید های چــرب ضــروری، ویتامین هــا و مــواد مغــذی روغن هــای گیاهــی 
کــه در حضــور فــرد  کانــولا مشــابه روغن هــای پــرس ســرد اســت  کارخانــه جــات ماننــد روغــن کنجــد و روغــن 
کــه آلودگــی و بــار میکروبــی ایــن نحــوه روغن گیــری بســیار  روغــن  گیــری انجــام می شــود. امــا لازم بــه ذکــر اســت 
بیشــتر اســت. در تمــام روغن هایــی کــه بــه روش پــرس ســرد اســتخراج مــی گردنــد ناخالصــی هایــی وجــود دارد 
کســازی روغــن از ایــن ناخالصــی هــا عمــر نگهــداری آنهــا را بســیار کوتــاه و کاربــرد آن را نیــز بســیار  کــه عــدم پا
محــدود خواهــد نمــود. بنابرایــن حتــی بــا فــرض ســالم بــودن دانه هــای روغنــی مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه، بــه 
دلیــل بــالا بــودن اســیدیته، وجــود لــرد و بازمانــده هــای آنزیــم لیپــاز حاصــل از تخریــب بافــت دانــه، روغــن عاوه 
بــر آنکــه بــرای فراینــد هــای حرارتــی مناســب نیســت بلکــه از لحظــه اســتخراج شــروع بــه تجزیــه بیشــتر خــود 
کثــر یک مــاه( بطــور کل قابلیــت مصــرف خــود را ازدســت خواهــد  نمــوده و ظــرف مــدت بســیار کوتاهــی )حدا
داد. درحالی کــه روغن هــای تصفیــه شــده حداقــل تــا یکســال کیفیــت خــود را حفــظ نمــوده و در فرایندهــای 

حرارتــی قابــل مصــرف مــی باشــند. 
کســید شــدن روغــن تــا زمــان  همچنیــن بایــد توجــه داشــت در روغن هــای صنعتــی بــه منظــور جلوگیــری از ا
کســیژن محلــول خــارج شــود تــا  کــه ا گاز بــی اثــر نیتــروزن داخــل مایــع روغــن زده  کســیدان و  مصــرف، آنتــی ا
کــه در مغازه هــای ســطح شــهر گرفتــه می شــود صــورت  کســید نشــود ولــی ایــن امــر در روغــن هایــی  روغــن ا
ــا ایــن روش هــای پــرس ســرد گرفتــه می شــود نقطــه دود پایینــی  ــه ب ک نمــی گیــرد. همچنیــن ایــن روغن هــا 
داشــته و تشــکیل مــواد قطبــی می دهــد کــه در حرارت هــای متوســط می توانــد بــرای ســامت زیــان آور باشــد. 

131. مغز ها و دانه ها حاوی چربی مفید هستند بنابراین مصرف آنها محدودیت ندارد. 

از  جمعــی   ،E ویتامیــن  ماننــد  مفیــد  مغــذی  مــواد  از  بســیاری  حــاوی  گرچــه  ا دانه هــا  و  مغز هــا  پاســخ: 
ویتامین هــای گــروه B، کلســیم، فســفر و منیزیــم هســتند، امــا بــه دلیــل محتــوای بــالای کالــری یــا انــرژی ای کــه 
کالــری دریافتــی، ایجــاد عــدم تعــادل بیــن انــرژی  دارنــد، مصــرف بیــش از حــد آن هــا می توانــد باعــث افزایــش 
گــردد. بــر  وارد شــده بــه بــدن و انــرژی مصرفــی در بــدن و متعاقبــا چاقــی و بیماری هــای مرتبــط بــا چاقــی 
اســاس هــرم راهنمــای غذایــی مقــدار مجــاز مصرفــی مغز هــا و دانه هــا یــک ســروینگ روزانــه می باشــد کــه مثــا 

معــادل 6 عــدد بــادام اســت. 
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132. پخــت عــذا در ظــروف مســی موجــب تامیــن تعــدادی از مــواد مغــذی بــدن می شــود و نســبت بــه 
ظــروف دیگــر بــرای اســتفاده ارجحیــت دارد. 

پاســخ: تهیــه و طبــخ غــذا در ظــروف مســی صرفــا می توانــد محتــوای مــس موجــود در غــذا را افزایــش دهــد. 
کــه در آن اصــل  کــه بــا مصــرف رژیــم غذایــی  مقــدار مــورد نیــاز توصیــه شــده روزانــه مــس 900 میکروگــرم اســت 
تنــوع و تعــادل رعایــت شــده باشــد و حــاوی منابــع مــس از جملــه مغز هــای آجیلــی، حبوبــات، غــات کامــل و 
میگو باشــد، قابل دســتیابی اســت. مقدار مصرفی توکســیک یا ســمی مس 1 گرم در روز اســت و طبخ متداول 
غــذا در ظــروف مســی می توانــد باعــث اضافــه دریافــت مــس تــا ســطح ســمی شــده و احتمــال مســمومیت بــا 
ــا مــس شــامل حالــت تهــوع و اســتفراغ، درد شــکم و اســهال  مــس را افزایــش می دهــد. عائــم مســمومیت ب
می باشــد. پــس طبــخ متــداول غــذا در ظــروف مســی نــه تنهــا ســودمند و ارجــح بــه ســایر ظــروف نیســت، بلکــه 

می توانــد باعــث مســمومیت بــا مــس نیــز شــود. 

133. روغن محلی برای رفع گرفتگی بینی و گوش درد مفید است

پاســخ: گرفتگــی یــا احتقــان بینــی و گــوش درد از جملــه عائمــی هســتند کــه می تواننــد نشــان دهنــده وجــود 
یــک بیمــاری یــا اختــال بــا منشــا مشــخص باشــند. مثا گرفتگــی بینــی می تواند از جملــه عائــم بیماری هایی 
کتریایــی باشــد. یــا گــوش درد می توانــد از  ماننــد رینیــت یــا ورم غشــاء مخاطــی بینــی بــا منشــا ویروســی یــا با
گلــو درد و یــا آرتریــت مفصــل فــک  جملــه عائــم بیمــاری هایــی ماننــد عفونــت گــوش، عفونــت ســینوس هــا، 
باشــد. هــر کــدام از بیماری هــای نامبــرده شــده علــت و درمــان خــاص خــود را داشــته، کــه بــا از بیــن رفتــن علت 
ایجــاد بیمــاری و درمــان آن عائــم نشــان دهنــده بیمــاری از جملــه گرفتگــی بینــی یــا گــوش درد نیــز درمــان 
خواهنــد شــد. پــس اســتفاده موضعــی یــا خــوردن روغــن محلــی بــرای رفــع گرفتگــی بینــی یــا گــوش درد نــه تنهــا 
مفیــد نیســت، بلکــه می توانــد بــه علــت آلودگی هــای احتمالــی در صــورت اســتفاده موضعــی باعــث عفونــت یــا 

ســایر بیماری هــا شــود. 

134. خوردن خرما جایگزینی برای تمامی میوه ها است

پاســخ: یــک اصــل مهــم و ضــروری در رژیــم غذایــی افــراد، رعایــت تنــوع و تعــادل در مــواد غذایــی مصرفــی از 
جملــه میوه هــا اســت. بــر اســاس هــرم راهنمــای غذایــی، بزرگســالان بایســتی روزانــه 2-4 واحــد میــوه مصــرف 
کننــد و بهتــر اســت انتخــاب ایــن 2-4 واحــد میــوه کامــا متنــوع بــوده و بــرای مثــال فقــط از یــک یــا دو نــوع 
گــروه غذایــی در هــرم غذایــی طبقــه  میــوه بــه میــزان زیــاد مصــرف نشــود. بــا اینکــه تمــام میوه هــا در یــک 
بنــدی می شــوند، امــا هــر کــدام از آن هــا دارای ارزش غذایــی، کالــری، محتــوای ویتامیــن، مــواد معدنــی و رنــگ 
دانه هــای متفاوتــی هســتند. بــرای مثــال بــا اینکــه هــر 100 گــرم خرمــا دارای 277 کالــری، 6 گــرم فیبــر، ویتامیــن 
گــروه B، کلســیم، فســفر و پتاســیم می باشــد، امــا ســایر ویتامین هــا  A، ویتامیــن K، جمعــی از ویتامین هــای 
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و مــواد معدنــی ماننــد ویتامیــن C، ویتامیــن B12 و. . . را نــدارد، لــذا لازم اســت کــه اصــل تنــوع و تعــادل در رژیــم 
غذایــی در مــورد مصــرف میوه هــا نیــز رعایــت شــود. 

135. برای ازبین بردن میکروب های شیر بایستی به مدت 20 دقیقه و بیشتر آن را جوشاند. 

پاســخ: در صورتــی کــه از شــیر های پاســتوریزه یــا اســتریلیزه اســتفاده شــود، نیــازی بــه جوشــاندن شــیر نیســت 
و جوشــاندن آن می توانــد ارزش غذایــی و محتــوای ویتامین هــای شــیر را تحــت تاثیــر قــرار دهــد. در صــورت 
اصــرار بــه مصــرف شــیر محلــی یــا خــام باســتی آن را تــا مرحله جوش گــرم کــرده و بگذارید 1 تا 3 دقیقه بجوشــد. 
این زمان برای از بین بردن میکروب های مضر و ســالم ســازی شــیر کافی اســت. جوشــاندن شــیر به مدت 20 
دقیقه باعث از بین رفتن بافت پروتئین های آن و متعاقبا تولید ماده سرطان زای نیتروز آمین، از بین رفتن 
ویتامین های محلول در آب و تغلیظ شدن چربی و اماح و مواد معدنی و متعاقبا افزایش بار کلیوی می شود. 

136. مصــرف بیــش از انــدازه شــیرینی جاتــی چــون حلــوا، ارده شــیره و مربــا پــس از غــذا جهــت رفــع ســردی 
بــدن مفید اســت. 

پاســخ: مصــرف شــیرینی جاتــی همچــون حلــوا، ارده، شــیره و مربــا پــس از غــذا باعــث افزایــش ترشــح هورمــون 
انســولین از پانکــراس شــده، مــواد غذایــی جــذب شــده از غــذا را بیشــتر بــه بافت هــای ذخیــره ای بــدن از 
کــرده و متعاقبــا باعــث افزایــش تجمــع چربــی احشــایی و چاقــی می شــود. عــاوه بــر آن،  جملــه چربــی تبدیــل 
کــه شــواهد قانــع کننــده علمــی بــرای نســبت دادن  کــرد  در رابطــه بــا ســرد مزاجــی، بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره 
ــا گرمــی بــه مــواد غذایــی مذکــور در دســترس نیســت و مصــرف بیــش از انــدازه  گــی هایــی مثــل ســردی ی ویژ

گــردد.  شــیرینی جاتــی همچــون حلــوا، ارده، شــیره و مربــا پــس از غــذا توصیــه نمــی 

137. استفاده از شیرینی جات به خاطر لرزش دست و افت قند و اینکه بدن به قند نیاز دارد. 

ــرای ســوخت و ســاز  کــه بــدن ب ــا  ــز اســت، بدیــن معن پاســخ: ســوخت تمامــی ســلول های بــدن انســان گلوک
کارید  ــز یــک قنــد مونوســا ــز بــه ســلول ها احتیــاج دارد. گلوک ــه ورود گلوک و انجــام فرآیند هــای حیاتــی خــود ب
کــه در نتیجــه هضــم بســیاری از مــواد غذایــی کربوهیدراتــی و نشاســته ای ماننــد نــان، برنــج،  6 کربنــه اســت 
ــام  ــه ن ــره ای ب ــا ذخی ــد و ماهیچه ه ــن در کب ــود. همچنی ــد می ش ــدن تولی ــی و... در ب ــیب زمین ــی، س کارون ما
، بــه ترکیــب ســازنده خــود یعنــی گلوکــز شکســته  کــه در مواقــع در دســترس نبــودن گلوکــز گلیکــوژن وجــود دارد 
شــده و بــا ورود بــه جریــان خــون و ســپس ســلول ها باعــث انجــام فرآیند هــای حیاتــی می شــود. در مواقعــی 
کــه مقــدار گلوکــز موجــود در خــون زیــاد و بیشــتر از حــد نیــاز اســت، مقــدار اضافــی گلوکــز در کبــد و ماهیچه هــا 
کــه ذخیــره گلیکــوژن  تحــت فرآینــدی بــه نــام گلیکوژنــز بــه ذخیــره گلیکــوژن تبدیــل شــده و ایــن طــور اســت 
مصــرف شــده مجــددا احیــا می شــود. عــاوه بــر ایــن، آمینواســیدها کــه ترکیبــات حاصــل از هضــم مــواد غذایــی 
پروتئینــی ماننــد گوشــت ها هســتند نیــز در مواقــع گرســنگی و نخــوردن مواد غذایــی کربوهیدراتــی و در نتیجه 
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کــرده و بــا ورود بــه ســلول ها  در دســترس نبــودن گلوکــز، می تواننــد اســکلت کربنــی خــود را بــه گلوکــز تبدیــل 
از گرســنگی ســلولی جلوگیــری کننــد. پــس همانطــور کــه توضیــح داده شــد بــدن بــه مصــرف قنــد نیــازی نــدارد 
کارونــی، ســیب زمینــی و یــا حتــی گوشــت ها از جملــه منابــع تامیــن کننــده گلوکــز، یعنــی قنــد  و نــان، برنــج، ما
مــورد نیــاز بــدن هســتند. همانطــور کــه اشــاره شــد در مواقــع افــت قنــد خــون و لــرزش دســت نیــز بــدن قــادر بــه 
تامیــن گلوکــز مــورد نیــاز از ذخایــر خــود بــوده و یــا بــا خــوردن هــر نــوع مــاده غذایــی غیــر شــیرین نیــز گلوکــز مورد 

نیــاز تامیــن خواهــد شــد و احتیاجــی بــه مصــرف شــیرینی جــات نیســت. 

کــه در  گــروه لبنیــات قــرار دارد در حالــی  کــه در  138. مصــرف بســتنی بــه مقــدار بســیار بــالا بــا ایــن عقیــده 
گــروه قــرار نــدارد.  ایــن 

گــروه لبنیــات شــامل شــیر، ماســت،  گــروه لبنیــات قــرار نــدارد.  پاســخ: برخــاف بــاور عمــوم مــردم، بســتنی در 
ــا متفرقــه طبقــه بنــدی  ــری ی ــروه پرکال گ ــر اســاس هــرم راهنمــای غذایــی، بســتنی در  دوغ و کشــک اســت. ب
گــروه طبقــه بنــدی می شــوند بهتــر اســت محــدود شــود.  کــه در ایــن  می شــود. دریافــت اقــام غذایــی ای 
گــرم کلســترول  گــرم چربــی و 44 میلــی  گــرم کربوهیــدرات، 11  گــرم بســتنی حــاوی 207 کیلوکالــری، 24  هــر 100 
ــرژی  ــد تعــادل بیــن ان ــاد آن می توان ــر زی ــری بســتنی، مصــرف مقادی کال ــالای  ــه دلیــل محتــوای ب می باشــد. ب
دریافتــی و انــرژی مصرفــی فــرد را بــه هــم زده و او را مســتعد چاقــی و بیماری هــای متابولیــک مربوطــه کنــد. 

139. آبمیوه صنعتی می تواند جایگزین مصرف میوه های تازه گردد. 
، بــه عنــوان  پاســخ: بــر اســاس اطاعــات جــدول راهنمــای غذایــی آبمیوه هــای صنعتــی فعلــی موجــود در بــازار
گــرم قنــد، 1 میکروگــرم فــولات و فاقــد فیبــر  مثــال هــر 100 ســی ســی آبمیــوه ســیب حــاوی 166 کیلوکالــری، 41 
اســت. در حالیکــه 100 گــرم ســیب حــاوی 52 کیلوکالــری، 13 گــرم قنــد، 3 میکروگــرم فــولات و 3 گــرم فیبــر اســت. 
کالــری کمتــر، محتــوای بیشــتر فیبــر و رنگدانه هــای ضــد  پــس میوه هــای تــازه و کامــل بــه دلیــل محتــوای 
ســرطانی ارزش غذایــی بیشــتری در مقایســه بــا آبمیــوه داشــته و آبمیوه هــا بــه خصــوص آبمیوه هــای صنعتــی 

بهتــر اســت بــه عنــوان جایگزینــی بــرای میــوه در نظــر گرفتــه نشــوند. 

140. مصرف چای معادل مصرف آب بوده و نیاز به مایعات را تامین می کند. 
ــی آب  ــی س ــر 100 س ــد. ه ــرم آب می باش گ ــدرات و 99/7  ــرم کربوهی گ ــاوی 0/3  ــای ح ــی چ ــی س ــخ: 100 س پاس
گرچه  آشــامیدنی حــاوی صفــر کیلوکالــری، 99/9 گــرم آب و اماحــی همچــون ســدیم، منیزیــم و کلســیم اســت. ا
در میــان نوشــیدنی هــا، چــای بــه عنــوان یــک نوشــیدنی ســالم در نظــر گرفته می شــود، امــا جایگزین کــردن آن 
بــه جــای آب نادرســت اســت. جایگزیــن کــردن چــای بــه جــای آب و مصــرف مقادیر زیــاد آن به دلیــل محتوای 
گــزالات خطــر ابتــا بــه ســنگ کلیــه را افزایــش می دهــد. هــر فــرد بزرگســال در طــی روز بــه نوشــیدن حــدود  زیــاد ا

8-10 لیــوان آب نیــاز دارد. 
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141. خوردن هفته ای 3-2 بار نوشابه ضرری ندارد و زیاد نیست. 
پاســخ: هــر 100 ســی ســی نوشــابه حــاوی 41 کیلوکالــری، 11 گــرم قنــد، 4 میلــی گــرم ســدیم، 3 میلی گرم پتاســیم 
و 11 میلــی گــرم فســفر و فاقــد هــر گونــه ویتامیــن و ریــز مغذی هــای ضــروری می باشــد. همانطــور کــه مشــخص 
کالــری حاصــل از خــوردن هــر یــک لیــوان آن معــادل  اســت ایــن نوشــیدنی مضــر و فاقــد ارزش غذایــی بــوده و 
کالــری بــالا و مقــدار  کالــری حاصــل از خــوردن 12 حبــه قنــد یــا 10 قاشــق غداخــوری شــکر اســت. بــه دلیــل 
قنــد زیــاد موجــود در نوشــابه، مصــرف متــداول ایــن نوشــیدنی خطــر ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن ماننــد 
چاقــی، دیابــت و بیماری هــای قلبــی عروقــی را افزایــش می دهــد. پــس خــوردن ایــن نوشــیدنی در افــراد بایــد 
بــه حداقــل مقــدار ممکــن برســند و بــه جــای آن از ســایر نوشــیدنی های ســالم همچــون آب یــا دوغ هــای کــم 

نمــک اســتفاده شــود. 

142. کیک و بیسکوئیت و بستنی، هله هوله حساب نمی شود و جای غذا را می گیرد. 

کــه اصــل تنــوع و تعــادل در آن رعایــت شــده و شــامل همــه  پاســخ: وعــده غذایــی ســالم وعــده ای اســت 
گروه هــای اصلــی هــرم راهنمــای غذایــی یعنــی گــروه نــان و غــات، گــروه شــیر و لبنیــات، گــروه گوشــت ها و گــروه 
کالــری بســیار بــالا،  میوه هــا و ســیزیجات باشــد. محصولاتــی مثــل کیــک، بیســکوییت، بســتنی و. . . عــاوه بــر 
ارزش غذایــی بســیار پایینــی داشــته و نمــی تواننــد جایگزیــن وعده هــای غذایــی اصلــی شــوند. بــرای مثــال هــر 
100 گــرم بســتنی حــاوی 207 کیلوکالــری، 24 گــرم قنــد، 11 گــرم چربــی، 3 گــرم پروتئیــن، 44 میلــی گرم کلســترول، 
گــر جایگزیــن وعــده غذایــی اصلی فرد شــود ممکن  128 میلــی گــرم کلســیم و 105 میلــی گــرم فســفر می باشــد و ا
اســت نیــاز او بــه انــرژی را تامیــن کنــد و فــرد گرســنه نمانــد، امــا فاقــد تمامــی مــواد مغذی مــورد نیاز بدن شــامل 
گــروه ب و مــواد معدنــی ضــروری  مقــدار کافــی پروتئیــن، ویتامین هــا از جملــه ویتامیــن ســی و ویتامین هــای 

همچــون آهــن و روی می باشــد. 

غ باعث ایجاد لکه های سفید در پوست می شود.  143. خوردن زیاد تخم مر

غ مصــرف  پاســخ: بــر اســاس آخریــن مطالعــات انجــام شــده، هــر فــرد ســالم روزانــه می توانــد یــک تــا دو تخــم مــر
غ هیچگونــه اختالــی اعــم از ایجــاد لکه هــای ســفید روی پوســت بــرای  کنــد و مصــرف ایــن مقــدار تخــم مــر
فــرد ایجــاد نمــی کنــد. ایجــاد لکه هــای ســفید روی پوســت علــل مختلفــی داشــته و در نتیجــه بیمــاری هایــی 
چــون vitiligo می تواننــد ایجــاد شــوند. از شــایع تریــن مشــکات پوســتی کــه عمــوم مــردم بــر ایــن باورنــد که در 
غ ایجــاد می شــود بیمــاری Vitiligo یــا پیســی اســت. Vitiligo یک بیمــاری مزمن  نتیجــه مصــرف زیــاد تخــم مــر
غ دارای ارزش غذایــی بســیار بالایــی بــوده و هر  پوســتی اســت و منشــا خــود ایمــن دارد. هــر یــک عــدد تخــم مــر
100 گــرم آن حــاوی 149 کیلوکالــری، 10 گــرم پروتئیــن، 221 میلــی گــرم کولیــن، 161 میکروگــرم ویتامیــن  آ و جمعی 
غ، مصــرف آن بــه  گــروه ب می باشــد. پــس بــا توجــه بــه ترکیبــات مفیــد موجــود در تخــم مــر از ویتامین هــای 
میــزان مجــاز توصیــه شــده روزانــه، نــه تنهــا هیــچ مشــکلی بــرای فــرد ایجــاد نمــی کنــد، بلکــه نیــاز او بــه بســیاری 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

غ بــرای ســامت  از مــواد مغــذی را نیــز تامیــن می کنــد. حتــی وجــود ترکیباتــی مثــل بیوتیــن موجــود در تخــم مــر
پوســت و مــو نیــز بســیار مفیــد اســت. 

غ خام، جگر و دنبه خام ضرری ندارد و مفید می باشد.  144. معتقدند مصرف تخم مر

غ، جگــر و دنبــه خــام نــه تنهــا بــه جهــت افزایــش بــار میکروبــی و احتمــال آلودگــی بــا  پاســخ: مصــرف تخــم مــر
کــه در جــذب بســیاری از مــواد مغــذی  میکروب هــای مختلفــی از جملــه ســالمونا، بلکــه بــه دلیــل اختالــی 
غ خــام ترکیبــی بــه  موجــود در ایــن مــواد غذایــی ایجــاد می کنــد توصیــه نمــی شــود. بــرای مثــال در تخــم مــر
ــن  ــی بیوتی ــروه ب یعن گ ــای  ــی از ویتامین ه ــذب یک ــال در ج ــاد اخت ــث ایج ــه باع ک ــود دارد  ــن وج ــام آویدی ن
ــا لیســتریا را افزایــش می دهــد.  ــر ایــن مصــرف جگــر خــام احتمــال مســمومیت و آلودگــی ب می شــود. عــاوه ب
غ و جگــر بــه صــورت پختــه مصــرف شــوند. در رابطــه بــا دنبــه، مصــرف آن چــه بــه  پــس یهتــر اســت کــه تخــم مــر
صــورت خــام و چــه بــه صــورت پختــه توصیــه نمــی شــود چــون حــاوی اســید های چــرب اشــباع بلنــد زنجیــر و 
آتروژنیــک یــا بیمــاری زا اســت کــه باعــث گرفتگــی عــروق کرونــر قلــب و ایجــاد بیماری هــای قلبــی عروقــی شــوند. 

غ مصرف کرد.  145. معتقدند در فصل تابستان نباید تخم مر

غ مصــرف  پاســخ: بــر اســاس آخریــن مطالعــات انجــام شــده، هــر فــرد روزانــه می توانــد یــک تــا دو عــدد تخــم مــر
غ دارای ارزش غذایــی بســیار بــالا بــوده و هــر 100 گــرم آن حــاوی 149 کیلوکالــری، 10  کنــد. هــر یــک عــدد تخــم مــر
گــروه ب می باشــد.  گــرم کولیــن، 161 میکروگــرم ویتامیــن آ و جمعــی از ویتامین هــای  گــرم پروتئیــن، 221 میلــی 
غ، مصــرف آن بــه میــزان مجــاز توصیــه شــده روزانــه، در  پــس بــا توجــه بــه ترکیبــات مفیــد موجــود در تخــم مــر

هــر فصلــی از ســال، نیــاز فــرد بــه بســیاری از مــواد مغــذی را تامیــن می کنــد. 

غ با هم باعث ایجاد دل درد می شود.  146. خوردن ماست و تخم مر

پاســخ: دل درد از جملــه عائمــی اســت کــه می توانــد نشــان دهنــده وجــود یــک اختــال، ناراحتــی یــا بیمــاری 
ــه مشــکات ســوء جــذب ماننــد ســندرم روده تحریــک پذیــر، بیمــاری  باشــد. بســیاری از بیماری هــا از جمل
ــا احســاس درد شــکمی همــراه هســتند. دل  ــا ســنگ کیســه صفــرا ب ک، زخــم معــده و ی التهابــی روده، ســلیا
ــرم  گ ــردد. هــر 100  گ ــز ایجــاد  ــد در نتیجــه اســهال، یبوســت، نفــخ و قاعدگــی نی درد و کرامــپ شــکمی می توان
گــرم  گــرم کلســیم، 157 میلــی  گــرم پروتئیــن، 199 میلــی  گــرم کربوهیــدرات، 6  ماســت حــاوی 56 کیلوکالــری، 8 
ــری، 10  ــاوی 149 کیلوکال ــز ح غ نی ــر ــم م ــرم تخ گ ــر 100  ــد. ه ــروه ب می باش گ ــای  ــی از ویتامین ه ــفر و جمع فس
گــروه ب می باشــد.  گــرم کولیــن، 161 میکروگــرم ویتامیــن آ و جمعــی از ویتامین هــای  گــرم پروتئیــن، 221 میلــی 
غ و ماســت بــا هــم تداخــل نداشــته و مصــرف ایــن دو مــاده غذایــی  می باشــد. ترکیبــات موجــود در تخــم مــر
غ یــا ماســت  کــه فــرد عــدم تحمــل یــا حساســیت بــه هــر یــک از تخــم مــر بــا یکدیگــر بامانــع اســت. در صورتــی 
گانــه و چــه مصــرف توامــان آن هــا نمــی توانــد باعــث ســوءجذب، نفــخ،  نداشــته باشــد، چــه مصــرف جدا
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مشــکات گوارشــی و متعاقبــا دل درد شــود. 

147. خوردن دوغ یا ماست با زردآلو منجر به ایجاد سکته در فرد می شود. 

پاســخ: هــر 100 گــرم زردآلــو حــاوی 48 کیلوکالــری، 11 گــرم کربوهیــدرات، 2 گــرم فیبــر، 259 میلــی گــرم پتاســیم، 10 
میلــی گــرم ویتامیــن ســی و جمعــی از ویتامین هــای گــروه ب می باشــد. هــر 100 گــرم لبنیــات شــامل شــیر، دوغ 
گــرم کلســیم، 92  گــرم کولیــن، 120 میلــی  گــرم پروتئیــن، 16 میلــی  یــا ماســت نیــز تقریبــا حــاوی 50 کیلوکالــری، 4 
گــروه ب می باشــد. ترکیبــات موجــود در زردآلــو و دوغ یــا ماســت  گــرم فســفر و جمعــی از ویتامین هــای  میلــی 
ــا یکدیگــر نداشــته و مصــرف همزمــان آن هــا بیمــاری زا نمــی باشــد. امــروزه در سراســر  هیــچ گونــه تداخلــی ب
دنیــا از جملــه کشــورمان ایــران ماســت های میــوه ای تولیــد می شــود. بــه عنــوان مثــال میــوه هایــی مثــل تــوت 
فرنگــی، شــاه تــوت، آلــو یــا زردآلــو بــه ماســت اضافــه شــده و بدیــن ترتیــب ارزش غذایــی ماســت بــه دلیــل اضافــه 
شــدن ترکیباتــی چــون رنگدانه هــای ضــد ســرطان و ویتامین هــا کــه در میوه هــا وجــود دارنــد افزایــش می یابــد. 

پــس نــه تنهــا مصــرف زردآلــو بــا ماســت منعــی نــدارد، بلکــه می توانــد ســودمند نیــز باشــد. 

148. جوشیدن شیر محلی باعث از بین رفتن چربی آن می شود. 

پاســخ: بــر خــاف بــاور عمــوم مــردم جوشــاندن شــیر ســبب از بیــن رفتــن چربــی آن نمــی شــود. بــه دنبــال 
جوشــاندن شــیر ممکــن اســت محتــوای برخــی از ویتامین هــای موجــود در شــیر همچــون ویتامیــن کاهــش 
یابــد، امــا مقــدار درشــت مغذی هــای موجــود در شــیر یعنــی چربــی، پروتئیــن و کربوهیــدرات تحــت تاثیــر قــرار 
کــه تغلیــظ شــوند. هــر 100 ســی ســی شــیر جوشــانده شــده یــا معمولــی حــاوی  نمــی گیــرد و تنهــا ممکــن اســت 

کتــوز اســت.  گــرم کربوهیــدرات یــا لا گــرم پروتئیــن و 4/7  گــرم چربــی، 3  تقریبــا 4 

149. در کارخانه ها برای سفید کردن نمک از وایتکس استفاده می کنند. 

پاســخ: در فرآینــد تهیــه نمــک طعــام در کارخانــه جــات، ابتــدا ســنگ نمــک را آســیاب می کننــد. ســپس بــه 
کــردن محلــول نمــک، ایجــاد محلــول فــوق  ترتیــب مراحــل انحــال، تصفیــه و ایجــاد محلــول اشــباع، صــاف 
کــردن صــورت می گیــرد. پــس همانطــور  اشــباع و حــذف یــون ســولفات، آب گیــری از نمــک، یــد زنــی و خشــک 
کــه ذکــر شــد در هیــچ کــدام از مراحــل تهیــه نمــک طعــام در کارخانه هــا از وایتکــس اســتفاده نمــی شــود و بهتــر 

اســت بــه جــای نمک هــای غیــر کارخانــه ای، از نمک هــای یــد دار کارخانــه ای اســتفاده شــود. 

ــه علــت اینکــه سرشــار ازامــاح اســت در هنــگام طبــخ غــذا مــورد  غ پــودر شــده ب 150. پوســت تخــم مــر
اســتفاده قــرار می گیــرد. 

غ از کربنــات کلســیم بــه همــراه مقادیــر کمــی پروتئیــن و ســایر ترکیبــات آلــی تشــکیل  پاســخ: پوســته تخــم مــر
غ بــه عنــوان یکــی از منابــع کلســیم در نظــر گرفتــه می شــود بــه طــوری  شــده اســت. پــودر پوســت تخــم مــر
غ  کــه پوســت تخــم مــر کــم اســتخوان ها را بهبــود ببخشــد. امــا بایــد توجــه داشــت  کــه مصــرف آن می توانــد ترا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

غ اولیــن بــار الودگــی میکروبی  کتری هــا ماننــد ســالمونا آلــوده باشــد. پوســته تخــم مــر ممکــن اســت بــه انــواع با
کتری هــای موجــود در مدفــوع  غ هــا از طریــق با گــذاری کســب می کنــد. تعــدادی از تخــم مر را در زمــان تخــم 
ــوده می شــوند. ممکــن اســت در حیــن  ــه بــه میکروارگانیســم ها آل غ و بقیــه از طریــق مــواد موجــود در لان مــر
کتــری باعــث  غ در هنــگام مصــرف، ایــن الودگــی بــه محتویــات آن نیــز ســرایت کنــد. ایــن با شکســتن تخــم مــر
بــروز عفونت هــای روده ای شــده و می توانــد عائمــی  ماننــد تــب، تهــوع، اســتفراغ، اســهال و درد شــکمی  
غ بایــد بــه صــورت پختــه مصــرف شــود و  داشــته باشــد. بــرای جلوگیــری از بــروز چنیــن عفونــت هایــی، تخــم مــر

کــرد.  غ پــودر شــده پرهیــز  غ خــام و یــا پوســت تخــم مــر از مصــرف تخــم مــر

151. مصرف روغن جامد از روغن سرخ کردنی بهتر است. 
پاســخ: از انــواع مختلفــی از روغن هــا نظیــر روغــن جامــد و روغن هــای مایــع ســرخ کردنــی می تــوان بــرای ســرخ 
گــر در حرارت  کــردن مــواد غذایــی اســتفاده کــرد. روغن هــای مایــع ســرخ کردنی به گونه ای تولید شــده اند که ا
بــالا اســتفاده شــوند، کمتریــن میــزان خطــر را بــرای ســامت انســان خواهنــد داشــت. روغن هــای ســرخ کردنی 
اســید چــرب اشباع شــده کمتــری داشــته، نقطــه دود بالاتــری داشــته و غنــی از اســید های چــرب غیراشــباع 
کــردن مــواد غذایــی مناســب  کــه اســتفاده از هــر روغــن مایعــی نیــز بــرای ســرخ  می باشــند. بایــد توجــه داشــت 
نیســت زیــرا روغن هــای مایــع معمولــی بــرای ســرخ کــردن در حــرارت بــالا تولیــد نشــده انــد و بــرای ایــن موضوع 
حتمــا بایــد از روغن هــای مخصــوص ســرخ کــردن اســتفاده کــرد. در مقابــل روغن هــای جامد به دلیل داشــتن 
اســیدهای چــرب اشــباع و ترانــس بــرای ســامتی زیــان آور می باشــند. قســمت عمــده اســیدهای چــرب ترانس 
در رژیــم غذایــی مربــوط بــه مصــرف روغن هــای جامــد می باشــد. مطالعــات انجــام شــده نشــان داده اســت کــه 
دریافــت طولانــی مــدت اســید های چــرب اشــباع و ترانــس منجــر بــه بالارفتــن چربی هــای خــون و نفــوذ آنهــا بــه 
جــدار رگهــا و در نهایــت بــروز بیماری هــای قلبــی عروقــی می شــود. همچنیــن مصــرف ایــن روغن هــا می توانــد 
خطــر ابتــا بــه دیابــت و برخــی ســرطان ها را افزایــش دهــد. بــا توجــه بــه مطالــب گفتــه شــده روغن هــای مایــع 
ــند.  ــد می باش ــای جام ــا روغن ه ــه ب ــردن در مقایس ک ــرخ  ــرای س ــری ب ــالم ت ــب و س ــه مناس ــی گزین ــرخ کردن س

152. مصرف عسل و خربزه، ماهی و ماست باعث سکته می شود
پاســخ: ایــن بــاور کــه افــراد بعــد از خــوردن عســل و خربــزه دچار ســکته می شــوند کاما نادرســت بــوده و توجیه 
علمــی نــدارد. برخــی از افــراد ممکــن اســت بعــد از خــوردن ایــن دو مــاده غذایــی بــا یکدیگــر دچــار برخــی عائــم 
کــه چنیــن حالتــی را عــدم تحمــل غذایــی می گوینــد. ســروتونین یــک  گوارشــی نظیــر دل درد و اســهال شــوند 
انتقــال دهنــده عصبــی اســت کــه در بــدن از اســید آمینــه تریپتوفــان ســاخته می شــود و کارکردهــای مختلفــی 
دارد. در دســتگاه گــوارش در پاســخ بــه حضــور مــواد غذایــی ســروتونین تولیــد می شــود و بــر حــرکات روده تاثیــر 
کــه می تواننــد  گذاشــته و موجــب انقبــاض عضــات روده می شــود. عســل و خربــزه دو مــاده غذایــی هســتند 
ترشــح ســروتونین را تحریــک کننــد. از طــرف دیگــر خربــزه یکــی از منابــع ســروتونین بــه شــمار مــی رود. بنابرایــن 
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کــه اســتانه تحمــل پایینــی دارنــد می توانــد باعــث بــروز  مصــرف ایــن دو مــاده غذایــی بــا یکدیگــر در افــرادی 
عائــم گوارشــی شــود. امــا ایــن عایــم در حــدی نیســتند کــه منجــر بــه بــروز ســکته یــا مــرگ در افــراد شــوند. 

عــاوه بــر عســل و خربــزه چنیــن بــاور نادرســتی در مــورد ماهــی و ماســت وجــود دارد در حالــی کــه مصــرف ایــن 
دو مــاده غذایــی بــا یکدیگــر نیــز مشــکلی ایجــاد نمــی کنــد. فراورده هــای لبنــی نظیــر ماســت و دوغ دارای 
کتیــک می باشــند کــه اعصــاب پاراســمپاتیک را تحــت تاثیــر قــرار می دهد و باعــث فعال  ترکیبــی بــه نــام اســید لا
شــدن آن می شــود. فعــال شــدن سیســتم عصبــی پاراســمپاتیک از طریــق مکانیســم هایــی ضربــان قلــب و 
تنفــس را آرامتــر می کنــد و باعــث ایجــاد حالــت آرامــش در بــدن می شــود. بنابرایــن افــراد بعــد از خوردن ماســت 
احســاس کرخــی و سســتی بــه آن هــا دســت دهــد. ایــن خاصیــت تــا حــدودی نیــز در ماهــی وجــود دارد و وقتــی 
ایــن دو مــاده غذایــی بــا یکدیگــر مصــرف می شــوند می تواننــد اثــرات یکدیگــر تقویــت کننــد. مصــرف ایــن دو 
کــه باعــث ایجــاد ناراحتی هــای گوارشــی شــود امــا هرگــز منجــر بــه  مــاده غذایــی در برخــی افــراد ممکــن اســت 
کــه نشــان می دهــد مصــرف ماهــی  ــر ایــن شــواهد قــوی وجــود دارد  بــروز ســکته و مــرگ نمــی شــود. عــاوه ب
کــه  بــه طــور مســتمر می توانــد خطــر بــروز ســکته را کاهــش می دهــد. همچنیــن تحقیقــات نشــان می دهــد 
مصــرف لبنیــات کــم چــرب نیــز ممکــن اســت بــه کاهــش فشــار خــون و بیماری هــای قلبــی عروقــی کمــک کنــد. 

153. خوردن برنج خام باعث ایجاد انگل می شود. 
کــه حداقــل یــک قســمت از دوره زندگــی خــود را بــر روی یــا داخــل  پاســخ: انــگل بــه موجــودی گفتــه می شــود 
بــدن موجــود زنــده دیگــری زندگــی کــرده و از او تغذیــه کنــد. مصــرف برنــج خــام باعث ایجــاد انــگل در افراد نمی 
شــود ولــی می توانــد باعــث بــروز برخــی عــوارض نامطلــوب در افــراد شــود. مصــرف برنــج خــام یــا نیم پــز می تواند 
خطــر مســمومیت غذایــی بــا باســیلوس ســرئوس را افزایــش دهــد و باعــث بــروز عائمــی نظیــر درد شــکمی، بی 
ک  کــه عمدتــا در خــا کتــری اســت  اشــتهایی، تهــوع، اســتفراغ و یــا اســهال شــود. باســیلوس ســرئوس نوعــی با
کنــد. همچنیــن،  کشــت، برداشــت و جابجایــی آلــوده  یافــت می شــود و می توانــد برنــج خــام را در هنــگام 
برنــج خــام حــاوی پروتئینــی نــام لکتیــن اســت کــه می توانــد باعــث ایجــاد مشــکات گوارشــی در انســان شــود. 
لکتین هــا در مقابــل تجزیــه شــدن در روده مقاومــت می کننــد و در محیــط اســیدی معــده پایــدار می ماننــد. 
ایــن ترکیبــات بــه اجــزای لایــه مخاطــی روده می چســبند و نفوذپذیــری روده را تغییــر می دهنــد و در نتیجــه 
ــاد  ــث ایج ــد باع ــا می توانن ــد. لکتین ه ــش می یاب ــی افزای ــون محیط ــردش خ گ ــه  ــا ب ــال میکروب ه ــزان انتق می
نفــخ، تهــوع، اســتفراغ و اســهال شــود. عــاوه بــر ایــن برخــی مصرف کننــدگان برنج خام ممکن اســت در معرض 
خطــر مســمومیت بــا کادمیــوم و آرســنیک باشــند. کادمیــوم در کبــد و کلیــه پســتانداران تجمــع می یابــد و بــر 
کلیــه هــا، ریه هــا و اســتخوان ها اثــر می گــذارد و باعــث پوکــی اســتخوان، کــم خونــی و پرفشــاری خــون می شــود. 
مواجهــه طولاتــی مــدت بــا کادمیــوم هــم چنیــن باعــث افزایــش بــروز ســرطان های مختلــف می شــود. مصــرف 
کننــدگان برنــج نپختــه بــه دلیــل مصــرف مــداوم یــک رژیــم غذایــی نامتعــادل ممکــن اســت از کمبــود برخــی 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

مــواد مغــذی رنــج ببرنــد. ایــن افــراد عائمــی ماننــد کــم خونــی، کاهــش وزن، ریــزش مــو، رنــگ پریدگــی پوســت، 
بــی حالــی، کاهــش رشــد را تجربــه می کننــد کــه نشــان دهنــده کمبــود مــواد مغــذی اســت. عــاوه بــر ایــن مــوارد 
مصــرف برنــج خــام ممکــن اســت باعــث شکســتگی، تــرک خوردگــی و یــا آســیب بــه مینــای دنــدان شــود. نکتــه 
کتری هــای آن،  کــه شســتن و پختــن برنــج باعــث از بیــن رفتــن با کــه وجــود دارد ایــن اســت  بســیار مهمــی 
تجزیــه لکتیــن و حــذف فلــزات ســنگین می شــود و می توانــد از پیامد هــای ذکــر شــده پیشــگیری نمایــد. 

154. خوردن ماهی در فصل زمستان بهتر از تابستان است. 
پاســخ: ماهی هــا بــه عنــوان جــز مهمــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم در نظــر گرفتــه می شــوند. ماهــی و ســایر 
غذاهــای دریایــی منبــع اســیدهای چــرب امــگا 3، ویتامیــن هــا، مواد معدنــی و پروتئین ها هســتند. تحقیقات 
ــد باعــث کاهــش آریتمــی قلبــی، چربی هــای خــون و التهــاب  نشــان می دهــد مصــرف منظــم ماهــی می توان
شــود و ســامت قلــب و عــروق را ارتقــا ببخشــد. بــر همیــن اســاس راهنماهــای تغذیــه ای پیشــنهاد می کننــد 
کــه افــراد دو بــار در هفتــه ماهــی دریافــت کننــد. خــوردن ماهــی یــک یــا دو بــار در هفتــه می توانــد خطــر ســکته 
مغــزی، افســردگی، بیمــاری آلزایمــر و ســایر بیماری هــای مزمــن را کاهــش دهــد. لــذا مصــرف ماهــی در تمــام 

کــرد.  طــول ســال ضــروری و مفیــد اســت و نبایــد آن را بــه فصــل خاصــی محــدود 

155. خوردن لیمو با تخم کدو موجب کرمک می شود. 
کــه می توانــد در روده بــزرگ و  گــرد کوچــک، نــازک و ســفید اســت  کــرم  کــرم ســنجاقی یــک  ــا  پاســخ: کرمــک ی
کــه فــرد  کــرم  تقریبــاً بــه انــدازه یــک ســوزن منگنــه اســت. زمانــی  راســت روده انســان زندگــی  کنــد. انــدازه ایــن 
مبتــا می خوابــد، کرم هــای مــاده از طریــق مقعــد از روده خــارج می شــوند و روی پوســت نواحــی اطــراف مقعــد 
تخم گــذاری می کننــد. کرمــک از طریــق چرخــه مدفوعی-دهانــی منتقــل می شــود. وجــود ایــن تخم هــا اغلــب 
موجــب خــارش و تحریــک در ناحیــه مقعــد می شــود و وقتــی فــرد ناحیــه مقعــد را می خارانــد، تخم هــای کرمک 
بــه انگشــتان او منتقــل می شــوند. تخم هــا چنــد ســاعت در دســتان فــرد آلــوده و تــا ســه هفتــه بــر روی ســطوح 
آلــوده می تواننــد زنــده بماننــد. ایــن تخم هــا از انگشــت های آلــوده ممکــن اســت بــه غــذا یــا مایعــات منتقــل 
شــوند. مصــرف غــذا یــا مایعــات آلــوده باعــث می شــود کــه تخم هــا در روده شــروع بــه رشــد  کننــد. مصــرف تخــم 
کــدو بــه تنهایــی و یــا در ترکیــب بــا لیمــو موجــب ایجــاد کرمــک نمــی شــود مگــر آن کــه تخــم کــدو و یــا لیمــو آلــوده 
کــز معتبــر تهیــه شــده و لیمو هــا قبــل  بــه ایــن انــگل باشــند. بنابرایــن توصیــه می شــود ایــن مــواد غذایــی از مرا

از مصــرف بــه خوبــی شســته شــوند. 

156. در گوشت سمی وجود دارد که برای کودکان و زنان باردار مضر است. 
پاســخ: گوشــت بــه عنــوان یــک منبــع غذایــی غنی از پروتئیــن، ویتامین و مــواد معدنی در نظر گرفته می شــود 
کــودکان و زنــان بــاردار ضــروری اســت. گوشــت ها را می تــوان بــه  کــه مصــرف آن بــرای همــه افــراد بــه خصــوص 
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دو دســته فــراوری شــده و فــراوری نشــده تقســیم نمــود. گوشــت فــرآوردی نشــده همــان گوشــت خــام اســت. 
کوکتــل و. . . ( حــاوی نگــه دارنده هــای مختلــف بــوده و  کالبــاس،  گوشــت های فــرآوری شــده )سوســیس، 
مصــرف دراز مــدت آن هــا می توانــد باعــث بــروز بیمــاری هایــی نظیــر دیابــت، پرفشــاری خــون، بیماری هــای 
قلبــی و انــواع ســرطان ها شــود. بنابرایــن مصــرف چنیــن گوشــت هایــی توصیــه نمــی شــود. روش پخت گوشــت 
کــردن گوشــت های  نیــز حائــز اهمیــت می باشــد اســتفاده از حــرارت مســتقیم بــه خصــوص در هنــگام کبــاب 
گوشــت می شــود. بــه همیــن جهــت پیشــنهاد می شــود از  پرچــرب باعــث تولیــد ترکیبــات ســرطان زا در 
کــردن اســتفاده شــود. بــا توجــه بــه مطالــب  گوشــت های کــم چــرب و از شــیوه های پخــت ســالم ماننــد آب پــز 
کــه ترکیبــات ســمی بــه طــور طبیعــی در گوشــت وجــود نــدارد امــا افــزودن  گفتــه شــده می تــوان نتیجــه گرفــت 
کــردن گوشــت ها و یــا اســتفاده از شــیوه های پخــت نامناســب می توانــد  برخــی نگهدارنده هــا در طــی فراینــد 

باعــث تولیــد ترکیبــات مضــر در آن هــا شــود. 

157. مصرف لبنیات )ماست و دوغ( در وعده شام باعث بروز سکته شبانه می شود. 
کــه در طــول روز 2 تــا 3 واحــد  پاســخ: لبنیــات یکــی از گروه هــای اصلــی غذایــی می باشــد و توصیــه می شــود 
گــروه غذایــی حــاوی مــواد معدنــی مختلفــی نظیــر کلســیم، پتاســیم و  گــروه غذایــی مصــرف شــود. ایــن  از ایــن 
کــه پتاســیم موجــود در ماســت و دوغ می توانــد بــه کاهــش فشــار  فســفر می باشــد و شــواهد نشــان می دهــد 
خــون کمــک کنــد. هــم چنیــن مصــرف مــداوم ماســت و دوغ می توانــد بــه کاهــش وزن افــراد کمــک کنــد. 
کــه مصــرف لبنیــات اعــم از ماســت و  مطالعــات علمــی متعــدد انجــام شــده در سراســر دنیــا نشــان می دهــد 
دوغ ارتبــاط معکوســی بــا بیماری هــای قلبــی عروقــی دارد. بنابرایــن مصــرف ماســت و دوغ در وعــده شــام و 
یــا قبــل از خــواب نــه تنهــا باعــث بــروز ســکته نمــی شــود بلکــه می توانــد باعــث بهبــود کیفیــت خــواب شــود. در 
انتخــاب لبنیــات نیــز بهتــر اســت نــوع کــم چــرب و کــم نمــک آن در اولویــت قــرار گیــرد زیــرا مصــرف محصــولات 

گــروه غذایــی را کاهــش دهــد.  لبنــی پرچــرب و پــر نمــک می توانــد اثــرات مفیــد ایــن 

158. نیترات در فرمولاسیون شیر وجود دارد و سرطان زا است. 
ک، آب و غذا هــا یافــت می شــوند. ایــن ترکیبــات  ــه در خــا ک پاســخ: نیترات هــا ترکیبــات شــیمیایی هســتند 
بــه طــور طبیعــی در غذاهــای ســالمی نظیــر ســبزیجات و میوه هــا وجــود دارد و بــه عنــوان نگهدارنــده بــه 
محصــولات گوشــتی فــرآوری شــده اضافــه می شــود. اثــرات ســرطان زایــی نیترات هــا هنــوز اثبــات نشــده اســت. 
ــر  ــرات مفیــدی ب کــه نیتــرات موجــود در میوه هــا و ســبزیجات دارای اث ــد  در مقابــل مطالعــات نشــان داده ان
روی ســامتی بــوده و می تواننــد بــه کاهــش فشــار خــون کمــک کننــد. شــیر و فراورده هــای لبنــی ماننــد هــر 
کــه  غذایــی دیگــری ممکــن اســت حــاوی نیتــرات باشــند و مطالعــات انجــام شــده در ایــران نشــان داده انــد 
میــزان نیتــرات شــیرهای تولیــدی کمتــر از میــزان اســتاندارد جهانــی اســت. عــاوه برایــن میــزان ایــن ترکیبــات 
بــه طــور مــداوم در محصــولات لبنــی پاســتوریزه مــورد آزمایــش قــرار می گیــرد تــا محصولــی بــا کیفیــت مطلــوب 
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بــه دســت مصــرف کننــده برســد. بنابرایــن عــدم مصــرف شــیر و محصــولات لبنــی پاســتوریزه بــا ایــن نگرانــی کــه 
دارای نیتــرات بــوده و ســرطان زاســت کامــا نادرســت می باشــد. 

159. شــیر گاو برای انســان ارزش غذایی ندارد زیرا شــیر هر حیوانی فقط برای همان حیوان مفید اســت. 
کــه از شــیر حیوانــات مختلــف مثــل گاو، گوســفند، بــز، شــتر و گاومیــش بــرای  پاســخ: انســان سال هاســت 
تغذیــه اســتفاده می کنــد و محصــولات غذایــی متنوعــی هــم بــا اســتفاده از شــیر تولیــد می کنــد. شــیر گاو و شــیر 
انســان هــر دو سرشــار از مــواد مغــذی بــوده و از لحــاظ برخــی ترکیبــات شــباهت ها و تفــاوت هایــی دارنــد. بــرای 
مثــال هــر دو بــه ازای هــر انــس 20 کیلوکالــری انــرژی فراهــم می کننــد و چربــی 50 درصــد انــرژی موجــود در هر دو 
کتــوز )قنــد شــیر(  را تامیــن می کنــد. 6 درصــد انــرژی شــیر مــادر و 20 درصــد انــرژی شــیر گاو از پروتئیــن اســت. لا
44 درصــد انــرژی را در شــیر مــادر و 30 درصــد انــرژی را در شــیر گاو تامیــن می کنــد. کلســیم و فســفر شــیر گاو بــه 
ترتیــب 4 و 6 برابــر شــیر مــادر اســت. همیــن طــور هــر دو بــه میــزان کافــی ویتامیــن A فراهــم می کننــد. بنابرایــن 
بــا توجــه بــه مطالــب گفتــه شــده شــیر گاو نیــز ماننــد شــیر انســان سرشــار از مــواد مغــذی بــوده و حتــی از لحــاظ 

برخــی مــواد مغــذی غنــی تــر از شــیر مــادر می باشــد. 

160. سبزی شاهی باعث شب کوری می شود. 
کــه نــور کمــی دارنــد  کــه در آن بینایــی فــرد در شــب و در فضاهایــی  کــوری یــک بیمــاری اســت  پاســخ: شــب 
کــدر شــدن عدســی چشــم(، گلوکــوم  دچــار اختــال می شــود. عوامــل مختلفــی نظیــر دیابــت، آب مرواریــد )
ــر علــت  گ کــوری شــوند. ا )افزایــش فشــار داخــل چشــم( و کمبــود ویتامیــن A می تواننــد باعــث ایجــاد شــب 
شــب کــوری، کمبــود ویتامیــن A باشــد می تــوان بــا مصــرف غذاهــای غنــی از ایــن ویتامیــن آن را بــه طــور کامــل 
کــرد. ســبزی شــاهی نیــز ماننــد ســایر ســبزیجات تــازه یکــی از منابــع ویتامیــن A و کاروتنوئید هــا بــوده  درمــان 
کــوری ایفــا کنــد. عــاوه بــر ایــن ســبزی  و مصــرف آن می توانــد نقــش مهمــی در بهبــود بینایــی و درمــان شــب 
کــرده  کــه بــه حفاظــت از ســلول های ســالم چشــم کمــک  کســیدان های مختلفــی بــوده  شــاهی حــاوی آنتــی ا
و از ابتــا بــه برخــی بیماری هــای چشــم نیــز پیشــگیری می کنــد. بــا توجــه بــه توضیحــات فــوق مصــرف شــاهی 

کــوری شــود و هیــچ پشــتوانه علمــی بــرای ایــن موضــوع وجــود نــدارد.  نمــی توانــد باعــث شــب 

161. مصرف گشنیز زیاد باعث کندی ذهن و احساس کسلی می شود. 
کــه دارد بــه غذا هــای مختلــف اضافــه می شــود. بــرگ  پاســخ: گشــنیز بــه دلیــل ارزش غذایــی و طعــم لذیــذی 
گشــنیز دارای خــواص متعــددی بــوده و برای تحریک اشــتها، تســکین اضطــراب و بی خوابی توصیه می شــود. 
کســیدانی، ضد دیابتی و ضد فشــار خونی می باشــد.  هــم چنیــن ایــن ســبزی دارای اثــرات ضــد التهابــی، آنتی ا
گشــنیز حافظــه را بهبــود بخشــیده و می توانــد  کــه مصــرف ســبزی  مطالعــات متعــددی نشــان داده انــد 
ــذا مصــرف گشــنیز باعــث  ــرد داشــته باشــد. ل در مدیریــت بیمــاری آلزایمــر و ســایر بیماری هــای عصبــی کارب
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کــدام از ایــن مــوارد را تاییــد نمــی کننــد.  کنــدی ذهــن و احســاس کســلی نمــی شــود و مطالعــات علمــی هیــچ 

162. مصرف ارده شــیره به دلیل طبیعی بودن شــیره انگور و روغن کنجد، منع مصرف در بیماران ندارد. 
کــه از دانه هــای کنجــد تفــت داده شــده و کوبیــده شــده بــه دســت  کــی اســت  پاســخ: ارده یــک نــوع خورا
کــه ممکــن اســت  می آیــد. دانه هــای کنجــد حــاوی لیگنان هــا و فیتواســترول ها هســتند، ترکیبــات گیاهــی 
اثــرات کاهشــی بــر روی کلســترول خــون داشــته باشــند. آنهــا همچنیــن منبــع مناســبی از کلســیم و منیزیــم 
کــه بــا کنتــرل بهتــر فشــار خــون مرتبــط هســتند. ارده معمــولا در ترکیــب بــا عســل،  هســتند، دو مــاده معدنــی 
شــیره خرمــا و یــا شــیره انگــور مصــرف می شــود. عســل و شــیره غنــی از ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و آنتــی 
کســیدان بــوده و مصــرف مقــدار معقــول آن هــا در افــراد ســالم می توانــد اثــر محافظتــی در مقابــل بســیاری  ا
از بیماری هــا از جملــه پرفشــاری خــون، ســرطان و بیماری هــای قلبــی عروقــی داشــته باشــد. ارده شــیره 
ــی  ــث چاق ــد باع ــدازه آن می توان ــش از ان ــرف بی ــته و مص ــی داش ــیار بالای ــی بس ــری و کربوهیدرات کال ــوای  محت
شــود. از طــرف دیگــر مصــرف ایــن ترکیــب در برخــی بیماری هــا ممکــن اســت مشــکل ســاز باشــد. بــرای مثــال 
اســتفاده از آن در بیمــاران دیابتــی باعــث بــالا رفتــن ســطح قنــد خــون می شــود و در بیمــاران قلبــی ممکــن 
اســت باعــث گرفتگــی عــروق و بــروز ســکته شــود. هــم چنیــن ارده شــیره محتــوای پروتینــی بالایــی داشــته و 
مصــرف آن در بیمــاران کلیــوی منجــر بــه پیشــرفت بیمــاری شــود. بنابرایــن مصــرف ارده شــیره در بیمــاران 

بــدون مشــورت بــا متخصــص تغذیــه توصیــه نمــی شــود. 

163. در درمان بیماری ها به خصوص بیماری های متابولیک داروهای طب سنتی کافی می باشد. 
پاســخ: طــب ســنتی ســابقه ای طولانــی داشــته و طبــق تعریــف ســازمان بهداشــت جهانــی به مجمــوع دانش، 
کــه در  مهــارت و عملکــرد مبتنــی بــر نظریه هــا، باورهــا و تجربیــات بومــی فرهنگ هــای مختلــف گفتــه می شــود 
حفــظ ســامت و همچنیــن در پیشــگیری، تشــخیص، بهبــود یــا درمــان بیماری هــای جســمی و روانــی کاربــرد 
کــه  کــه طــب ســنتی تنهــا زمانــی می توانــد مفیــد واقــع شــود  کیــد می کنــد  دارد. ســازمان بهداشــت جهانــی تا
همــراه بــا درمان هــای پزشــکی اســتفاده شــود و بــه هیــچ وجــه نبایــد جایگزیــن آن هــا شــود. در واقــع اســتفاده 
از طــب ســنتی در بســیاری از بیماری هــا باعــث درمــان قطعــی و یــا ســریع نمــی شــود و اســتفاده خودســرانه 
از آن هــا می توانــد بــه تاخیــر درمــان اصلــی و از دســت دادن فرصــت بــرای درمــان موثــر منجــر شــود. از ســوی 
دیگــر حجــم اطاعــات نادرســت و گمــراه کننــده در مــورد ایــن داروهــا بســیار بــوده و شــواهد علمــی در مــورد 
ایمنــی، کیفیــت و اثــر بخشــی آن هــا محــدود اســت. در نتیجــه اســتفاده از ایــن داروهــا در کنــار اثــرات مفیــدی 
کــه دارد می توانــد باعــث ایجــاد عــوارض جانبــی متعــدد و حتــی مــرگ شــود. هــم چنیــن احتمــال اســتفاده 
از داروهــای تقلبــی و یــا بــا کیفیــت نامناســب در مــورد ایــن دارو هــا وجــود دارد. لــذا توصیــه می شــود بــدون 
مشــورت بــا پزشــک از مصــرف داروهــای طــب ســنتی خــوداری شــود زیــرا می توانــد عــوارض جبــران ناپذیــری 

بــرای فــرد بــه همــراه داشــته باشــد. 
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164. در جمعیــت اتبــاع، نوشــابه و فــرآورده هــای مشــابه را بــه جهــت قــوت و کســب انــرژی، زیــاد مصــرف 
می کننــد. 

پاســخ: نوشــیدنی های قنــدی بــه هــر نوشــیدنی کــه بــه آن شــکر و یــا ســایر شــیرین کننده هــا )شــربت ذرت بــا 
کارز، کنســانتره آب میــوه و غیــره( اضافــه شــده باشــد، اشــاره دارد. ایــن نوشــیدنی ها شــامل  فروکتــوز بــالا، ســا
کالــری و  نوشــابه، لیمونــاد، و همچنیــن نوشــیدنی های ورزشــی و انــرژی زا اســت. ایــن محصــولات محتــوای 
قنــد بســیار بالایــی داشــته و عمــاً هیــچ مــاده مغــذی دیگــری بــرای بــدن فراهــم نمــی کننــد. مصــرف منظــم 
غ از افزایــش وزن می توانــد خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع 2، بیمــاری قلبــی، ســرطان و ســایر  ایــن نوشــیدنی ها فــار
بیماری هــای التهابــی را افزایــش دهــد. هــم چنیــن، مصــرف بیشــتر نوشــیدنی های شــیرین بــا افزایــش خطــر 
مــرگ زودرس مرتبــط اســت. شــیر منبــع خوبی از کلســیم، پروتئیــن، ویتامین D، ویتامیــن B6، ویتامین B12 و 
ســایر ریــز مغذی هــا اســت. مطالعــات نشــان داده انــد کــه یــک الگــوی معکــوس بیــن مصــرف نوشــابه و مصرف 
شــیر وجــود دارد بــه طــوری کــه افزایــش مصــرف یکــی بــا کاهــش مصــرف دیگــری همــراه اســت. بنابرایــن مصرف 
نوشــابه و فــرآورده هــای مشــابه می توانــد خطــری بــرای ســامت اســتخوان ها باشــد و پیشــنهاد می شــود بــرای 

کســب انــرژی از نوشــیدنی ها و غذا هــای ســالم اســتفاده شــود. 

165. نخوردن میان وعده سالم و خوردن وعده های بزرگ و حجیم بهتر است. 
کــس معــده، احســاس خســتگی  پاســخ: خــوردن وعده هــای غذایــی ســنگین موجــب افزایــش قنــد خــون، رفا
کــه بیــن وعده هــای غذایــی اصلــی خــورده می شــود، میــان  و فشــار در ناحیــه شــکم می شــود. بــه هــر غذایــی 
وعــده می گوینــد. خــوردن وعده هــای غذایــی کوچــک و میان وعده هــا هــر چنــد ســاعت یک بــار در طــول 
روز، منبــع ثابتــی از مــواد مغــذی را بــرای بــدن و مغــز فراهــم می کننــد. میــان وعده هــای غنــی از مــواد مغــذی، 
ماننــد ســبزیجات خــام، میوه هــای تــازه، آجیــل و ماســت ســاده می تواننــد کیفیــت رژیــم غذایــی را بــالا بــرده و 
بــه کاهــش وزن، کاهــش پرخــوری در وعده هــای غذایــی اصلــی و حفــظ انــرژی بــدن در طــول روز کمــک کننــد. 
اســتفاده از وعده هــای غذایــی کوچــک و مکــرر در مدیریــت بســیاری از بیماری هــا نظیــر چاقــی و دیابــت 
کاربــرد داشــته و می توانــد بــه ســامت بــدن کمــک نمایــد. بنابرایــن توصیــه می شــود افــراد 3 وعــده غذایــی 

اصلــی و 2 یــا 3 میــان وعــده در طــول روز داشــته باشــند. 

166. مصرف لبنیات محلی و پرچرب مفید است. 
پاســخ: لبنیــات محلــی و پرچــرب بــه دلیــل نــوع غالــب چربی آنها یعنی چربی اشــباع شــده، به عنــوان انتخاب 
کــه غذاهــای لبنــی  غذایــی کمتــر ســالم در نظــر گرفتــه می شــوند. راهنماهــای غذایــی نیــز توصیــه می کننــد 
بــدون چربــی یــا کــم چــرب بــه جــای انــواع پرچــرب مصــرف شــود. لبنیــات کــم چــرب در مقایســه بــا لبنیــات 
کلســیم بیشــتری دارنــد. در مقابــل لبنیــات پرچــرب  کمتــر و همچنیــن مقــدار پروتئیــن و  کالــری  پرچــرب 
محتــوای اســید چــرب اشــباع بالایــی دارنــد و دریافــت بیــش از حــد ایــن اســید چــرب در رژیــم غذایــی می توانــد 
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ســطح کلســترول خــون را بــالا ببــرد و در نتیجــه خطــر بیمــاری قلبــی را افزایــش دهــد. از ســوی دیگــر لبنیــات 
محلــی دارای الودگــی میکروبــی بالایــی بــوده و مصــرف آن ممکــن اســت احتمــال ابتــا بــه بیمــاری هایــی نظیــر 
تــب مالــت را افزایــش دهــد. بــا توجــه بــه مــوارد اشــاره شــده، بهتــر اســت محصــولات لبنــی کــم چــرب پاســتوریزه 

و اســتریلیزه جایگزیــن فراورده هــای محلــی و پرچــرب شــود. 

167. نان تیره خوب نیست، رنگ نان باید روشن باشد
ــر  ــه ه ک ــوری  ــه ط ــتگی دارد ب ــتخراج آرد بس ــد اس ــزان درص ــه می ــان ب ــگ ن ــفیدی رن ــی و س ــت تیرگ ــخ: عل پاس
کمتــر باشــد نــان تیــره تــر و مقــدار ســبوس آن بیشــتر خواهــد بــود.  چــه در آرد درصــد اســتخراج ســبوس 
گــروه B، آهــن، مــس، روی، منیزیــم،  کــه غنــی از فیبــر و حــاوی ویتامین هــای  ســبوس، پوســته  گنــدم اســت 
ــا کاهــش مــرگ و  کســیدان ها می باشــد. مصــرف غذاهــای حــاوی ارد کامــل از جملــه نان هــای تیــره ب آنتــی ا
گــر چــه از ارد  میــر، بیماری هــای قلبــی عروقــی، دیابــت، ســرطان و برخــی بیماری هــای گوارشــی ارتبــاط دارد. ا
تصفیــه شــده نان هــا و شــیرینی های ســبک و مطبــوع تولیــد می شــود، امــا فرآینــد تصفیــه بیــش از نیمــی از 
ویتامین هــای B، 90 درصــد ویتامیــن E و تقریبــاً تمــام فیبــر گنــدم را از بیــن می بــرد. نان هــای ســفید برخــاف 
کــه  نان هــای ســبوس دار بــرای ســامتی مضــر بــوده، کیفیــت و ارزش غذایــی پایینــی دارنــد و مطلــوب اســت 

مصــرف نان هــای تیــره جایگزیــن نان هــای ســفید شــوند. 

گــردو و روغــن زیتــون جــز روغــن و چربی هــای خــوب هســتند، پــس خــوردن آنهــا حتــی در  168. روغــن 
مقــدار زیــاد هــم مشــکلی نــدارد. 

پاسخ: روغن گردو و روغن زیتون به عنوان بخشی از رژیم غذایی سالم در نظر گرفته می شوند. مصرف این 
روغن هــا در مقادیــر توصیــه شــده می توانــد باعــث کاهــش بــروز بیماری هــای قلبــی عروقــی، برخــی ســرطان ها 
و آلزایمــر شــود. امــا بایــد توجــه داشــت کــه روغــن زیتــون و روغــن گــردو هماننــد ســایر روغن هــا دانســیته کالــری 
بالایــی داشــته و بــه ازای هــر گــرم 9 کیلوکالــری انــرژی تولیــد می کننــد. از این رو مصرف زیاد آن ها بر ســامتی اثر 
معکــوس داشــته و می توانــد منجــر بــه چاقــی، دیابــت، افزایــش چربی هــای خــون و انســداد کیســه صفــرا شــود. 

169. مصرف گروه غذایی لبنیات در بیماری کرونا خوب نیست ) بیماری کرونا بدتر می شود(
کــه همگــی ایــن  پاســخ: شــیر و فراورده هــای لبنــی غنــی از پروتئیــن، روی، ویتامین هــا و ســلنیوم می باشــد 
مــواد مغــذی نقــش مهمــی در ســامت سیســتم ایمنــی دارنــد. از ســوی دیگــر شــیر و فراورده هــای لبنــی بــه 
ــوارش کمــک  گ ــه تقویــت سیســتم ایمنــی و بهبــود عملکــرد دســتگاه  عنــوان منبــع پروبیوتیــک می تواننــد ب
کننــد. از ســوی دیگــر لبنیــات معمــولا بــا ویتامیــن D غنی ســازی می شــوند. شــواهد نشــان می دهــد که مصرف 
ویتامیــن D می توانــد باعــث کاهــش بــروز عفونت هــای تنفســی شــود و همیــن طــور فراینــد بهبــودی از بیماری 
کــه مصــرف لبنیــات کــم چــرب بــر لبنیــات پرچــرب ترجیــح  کرونــا را تســریع ببخشــد. توصیه هــا بــر ایــن اســت 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

داده شــود زیــرا لبنیــات پرچــرب میــزان اســیدهای چــرب اشــباع بالایــی دارنــد و ایــن چربی هــا می تواننــد 
کتری هــای مضــر در روده و افزایــش التهــاب در بــدن شــوند. لــذا مصــرف لبنیــات  باعــث افزایــش جمعیــت با
کــم چــرب در بیمــاری کرونــا می توانــد مــواد مغــذی لازم را بــرای بــدن فراهــم نمــوده، سیســتم ایمنــی را تقویــت 

و از تشــدید ایــن بیمــاری جلوگیــری کنــد. 

170. آبگوشت باید دنبه داشته باشد تا خوشمزه و دلچسب شود. 
زیــادی  مقادیــر  حــاوی  و  داشــته  پایینــی  غذایــی  ارزش  بــوده،  حیوانــی  چربی هــای  جــزو  دنبــه  پاســخ: 
کوتــاه مــدت  کــردن دنبــه بــه مــواد غذایــی مختلــف در  اســید های چــرب اشــباع و ترانــس اســت. اضافــه 
چربی هــای بــد خــون را بــالا بــرده و در طولانــی مــدت ســبب ابتــاء بــه بســیاری از بیماری هــا نظیــر بیمــاری 
قلبــی عروقــی، دیابــت، چاقــی و ســرطان می شــود. بنابرایــن پیشــنهاد می شــود مصــرف چربی هــای حیوانــی 

نظیــر دنبــه کاهــش یابــد. 

171. سبزی خورشت قرمه سبزی باید حسابی سرخ بشود تا خورشت جا افتاده ای داشته باشیم. 
نتایــج ســال ها تحقیــق نشــان می دهــد کــه بایــد از مصــرف غذاهــای ســرخ شــده خــودداری کــرد. بــه طــور کلی، 
ــه  ــای تهی ــالم ترین روش ه ــی از ناس ــری، یک کال ــوای  ــترول و محت ــی، کلس ــش چرب ــل افزای ــه دلی ــردن ب ک ــرخ  س
ــن  ــود، روغ ــه داری ش ــن نگ ــبزیجات در روغ ــتری س ــدت بیش ــه م ــر چ ــود. ه ــه می ش ــر گرفت ــبزیجات در نظ س
بیشــتری را بــه خــود جــذب می کنــد و می توانــد باعــث چاقــی، افزایــش کلســترول خــون و بــروز بیماری هــای 
کــردن زیــاد ســبزیجات ارزش غذایــی آن هــا را از بیــن  قلبــی عروقــی و ســرطان شــود. از ســوی دیگــر ســرخ 
می بــرد. در واقــع وقتــی ســبزیجات در روغــن ســرخ می شــوند، احتمــال نفــوذ ویتامین هــای محلــول در چربــی 
بــه مولکول هــای روغــن اطــراف افزایــش می یابــد. بــه همیــن دلیــل ویتامین هــای A، D، K و E معمــولاً در 
 C کــه محتــوای ویتامیــن ســبزیجات ســرخ شــده کاهــش می یابــد. شــواهد اخیــر همچنیــن نشــان می دهــد 
کــردن کاهــش می یابــد. لــذا توصیــه می شــود از ســایر روش هــای پخــت ســبزیجات بــرای  ســبزیجات بــا ســرخ 

تهیــه قرمــه ســبزی اســتفاده شــود. 

غ در درمان کم کاری پاراتیروئید مناسب است.  172. استفاده از پودر پوسته تخم مر
کــه در  کــم کاری پاراتیروئیــد یــک اختــال غــدد درون ریــز نــادر اســت  پاســخ: هیپوپاراتیروئیدیســم یــا همــان 
آن تولیــد هورمــون پاراتیروئیــد بــه طــور غیــر طبیعــی پاییــن اســت و یــا اصــا وجــود نــدارد و در نتیجــه کلســیم 
ســرم کاهــش و فســفر ســرم افزایــش می یابــد. در درمــان ایــن بیمــاری بــرای حفــظ ســطح کلســیم خــون اغلــب 
غ سرشــار از کربنــات کلســیم اســت  از مکمل هــای کلســیم و ویتامیــن D اســتفاده می کننــد. پوســته تخــم مــر
و یکــی از منابــع کلســیم در نظــر گرفتــه می شــود. بــا ایــن حــال مصــرف آن بــه هیــج وجــه توصیــه نمــی شــود 
غ  کتری هــا ماننــد ســالمونا آلــوده باشــد. پوســته تخــم مــر غ ممکــن اســت بــه انــواع با زیــرا پوســت تخــم مــر
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غ و یــا از طریــق مــواد موجــود در لانــه بــه  گــذاری، در زمــان خــروج از مخــرج مــر ممکــن اســت در زمــان تخــم 
کتــری ســالمونا باعــث بــروز عفونت هــای روده ای شــده و می توانــد عائمــی  میکروارگانیســم ها آلــوده شــود. با
 ماننــد تــب، تهــوع، اســتفراغ، اســهال و درد شــکمی  ایجــاد کنــد. بــرای جلوگیــری از بــروز چنیــن عفونــت هایــی، 

غ بایــد بــه صــورت پختــه مصــرف شــود و از مصــرف پوســت آن پرهیــز شــود.  تخــم مــر

173. خوردن زیتون، انبه، ماهی هوور و خرما در افراد بیمار باعث عود بیماری می شود. 
پاســخ: زیتــون، انبــه، ماهــی هــوور و خرمــا همگــی جــزو انتخاب هــای غذایــی ســالم در نظــر گرفتــه می شــوند. 
کــه می توانــد التهــاب  کســیدان هــا، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی بــوده  ایــن مــواد غذایــی غنــی از مــواد آنتــی ا
کاهــش داده و باعــث تســکین بســیاری از بیماری هــا بــا ماهیــت التهابــی شــود. عــاوه بــر ایــن  را در بــدن 
کــه مصــرف زیتــون و روغــن آن می توانــد خطــر مــرگ ناشــی از بیماری هــای قلبــی  مطالعــات نشــان داده انــد 
عروقــی، ســرطان، بیماری هــای تنفســی و بیماری هــای عصبــی )آلزایمــر و پارکینســون( را کاهــش دهــد. هــم 
چنیــن ماهــی هــوور غنــی از اســید های چــرب امــگا 3 بــوده و شــواهد موجــود نشــان می دهــد کــه مصــرف ایــن 
اســید های چــرب می توانــد رونــد پیشــرفت بســیاری از بیماری هــا را کنــد و از عــود مجــدد ان هــا پیشــگیری 
کــه ایــن مــواد غذایــی در حــد اعتــدال مصــرف شــوند، چــون مصــرف  کنــد. بــا ایــن حــال بایــد توجــه داشــت 
بیــش از حــد آن هــا ممکــن اســت مشــکل ســاز شــود. بــرای مثــال خرمــا عــاوه بــر ایــن کــه غنــی از مــواد مغــذی 
می باشــد، دارای قنــد بالایــی بــوده و مصــرف زیــاد آن در بیمــاران دیابتــی می توانــد باعــث افزایــش قنــد خــون 
شــود. مصــرف زیتــون و روغــن آن در مقادیــر توصیــه شــده می توانــد در بیمــاران قلبــی مفیــد واقــع شــود در 
حالــی کــه مصــرف بیــش از حــد آن می توانــد نتیجــه معکــوس داده و باعــث گرفتگــی عــروق قلبــی شــود. از ایــن 
رو مصــرف مــواد غذایــی ذکــر شــده در حــد اعتــدال می توانــد در بســیاری از بیماری هــا مفیــد واقــع شــود و چــه 

بســا از عــود مجــدد آن هــا پیشــگری کنــد ولــی دریافــت مقادیــر بالاتــر بــه هیــچ وجــه توصیــه نمــی شــود. 

174. در صورت ضعف و گرسنگی مواد شیرین و قندی مصرف می کنند. 
کیــک، کلوچــه، بیســکویت، شــیرینی و  پاســخ: در هنــگام ضعــف و گرســنگی مصــرف مــواد شــیرین و قنــدی )
شــکات( بــه علــت تحریــک ترشــح انســولین موجــب افــت قنــد خــون شــده کــه خــود منجر بــه تمایل بیشــتر به 
مصــرف مــواد شــیرین و قنــدی مــی شــود. ایــن محصــولات ارزش غذایــی چنــدان زیــادی نداشــته و در صورتــی 
کــه بیــش از حــد مصــرف شــوند باعــث اضافه وزن، چاقی، پرفشــاری خــون، دیابت و بیماری هــای قلبی عروقی 
می شــوند. بنابرایــن بهتــر اســت در مواقــع ضعــف و گرســنگی از گروه هــای غذایــی ســالم اســتفاده شــود. بایــد 
توجه داشت که قند به طور طبیعی در تمام غذاهای حاوی کربوهیدرات مانند میوه ها، سبزیجات، مغزها 
کســیدان  و لبنیــات وجــود دارد. غذاهــای گیاهــی همچنیــن دارای مقادیــر بالایــی فیبــر، مــواد معدنــی و آنتــی ا
ــی  ــه آرام ــا ب ــن غذاه ــه ای ک ــی  ــتند. از آنجای ــیم هس ــن و کلس ــاوی پروتئی ــی ح ــای لبن ــیر و فراورده ه ــوده و ش ب
هضــم می شــوند، قنــد و چربــی موجــود در آنهــا منبــع انــرژی ثابتــی بــه ســلول های بــدن می دهــد. درنتیجــه 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

مصــرف آن هــا احســاس ضعــف و گرســنگی را برطــرف نمــوده و مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن را فراهــم می کنــد. 

175. مصرف نوشابه های بدون قند ضرر ندارد. 
ــن  ــا ممک ــدت آنه ــی م ــرف طولان ــا مص ــدارد، ام ــی ن ــا چرب ــکر ی ــری، ش کال ــی  ــابه های رژیم ــه نوش گرچ ــخ: ا پاس
اســت بــا بــروز برخــی از بیماری هــا در ارتبــاط باشــد. مصــرف بــالای نوشــابه های رژیمــی خطــر چاقــی، ســندرم 

متابولیــک، دیابــت و بیماری هــای قلبــی عروقــی را افزایــش می دهــد. 

176. مصرف سبزی بدلیل سردی غذا باعث پا درد می شود. 
کســیدان ها هســتند. رژیم هــای  پاســخ: ســبزیجات منبــع خوبــی از فیبــر، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و انتــی ا
کــرده و خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی، ســکته  غذایــی سرشــار از ســبزیجات از پرفشــاری خــون جلوگیــری 
مغــزی، گوارشــی و ســرطان ها را کاهــش می دهــد. همچنیــن مصــرف ســبزیجات تأثیــر مثبتــی بــر قنــد خــون 
داشــته و می توانــد بــه کاهــش وزن بــدن کمــک کنــد. مصــرف روزانه حداقــل 5-3 واحد از میوه ها و ســبزیجات 
توصیــه می شــود. هیــچ گونــه شــواهد علمــی قانــع کننــده بیــن مصــرف ســبزی و افزایــش پــا درد وجــود نــدارد 
کنش هــای التهابــی بــدن را متوقــف و  بلکــه مطالعــات علمــی نشــان می دهــد مصــرف ســبزیجات می توانــد وا

کــرده و بــه کاهــش درد زانــو و پــا درد کمــک کنــد.  رونــد ســاییدگی غضروف هــا را آهســته تــر 

177. شیرهای فرادما حاوی مقدار زیادی نگهدارنده هستند. 
کــه درفــرآوری و بســته بنــدی طــی می شــود مانــدگاری  پاســخ: شــیر های فرادمــا یــه دلیــل نــوع فرآینــدی 
بالایــی داشــته و هیــچ مــاده نگهدارنــده ای بــه آن هــا اضافــه نمــی شــود. در واقــع بــرای از بیــن بــردن میکــرو 
ارگانیســم های شــیر می تــوان از روش هــای مختلفــی اســتفاده کــرد. در روش پاستوریزاســیون، شــیر بــه مــدت 
کثــر میکروارگانیســم های شــیر از بیــن  گــراد حــرارت داده می شــود و ا 15 ثانیــه در دمــای 75 درجــه ســانتی 
کــه شــیر بیشــتر از چنــد روز آن هــم  مــی رود. بــا ایــن حــال بخشــی از آن هــا زنــده می ماننــد و باعــث می شــود 
در یخچــال مانــدگاری نداشــته باشــد. امــا در فرآینــد فرادمــا، شــیر بــه مــدت 2 ثانیــه در دمــای 145 درجــه 
ســانتی گراد حــرارت داده می شــود و طــی آن کلیــه میکــرو ارگانیســم های شــیر از بیــن مــی رود. هــم چنیــن ایــن 
شــیرها را در بســته بندهای چنــد لایــه قــرار می دهنــد تــا مانــع ورود نــور و هــوا شــود. لــذا مــدت مانــدگاری ایــن 
شــیرها بــه شــرط بــاز نشــدن بســته بنــدی طولانــی اســت. امــا باید توجه داشــت کــه شــیرهای فراداما پــس از باز 
شــدن بســته بندی همانند شــیر پاســتوریزه باید در یخچال نگهداری شــده و طی 3-4 روز به مصرف برســد. 

178. خوردن ماست و ترشی باعث سکته می شود. 
کتریایــی تولیــد می شــود. ماســت چندیــن  کــه بــا تخمیــر با پاســخ: ماســت، یکــی از فراورده هــای شــیر اســت 
مــاده مغــذی مهــم از جملــه پروتئیــن، کلســیم و منیزیــم را بــرای بــدن فراهــم می کنــد. بــا ایــن حــال، بســیاری 
کــه در  کتریایــی زنــده آن متمرکــز اســت  از تحقیقــات در مــورد فوایــد ســامتی ماســت بــر روی محتــوای با
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کــه کاهــش  ســایر غذاهــای تخمیــر شــده ماننــد کفیــر و کلــم تــرش نیــز وجــود دارد. شــواهد نشــان می دهــد 
میکروبیــوم مفیــد روده ممکــن اســت بــر خطــر برخــی بیماری هــا از جملــه چاقــی، دیابــت نــوع 2، ســندرم روده 
کولیــت اولســراتیو و آرتریــت روماتوئیــد  کــرون،  تحریک پذیــر و بیماری هــای التهابــی مزمــن ماننــد بیمــاری 
ــن  ــروز چنی ــرده و از ب ک ــک  ــوم روده کم ــوع میکروبی ــه تن ــد ب ــت می توان ــرف ماس ــه مص ــذارد. در نتیج ــر بگ تأثی
بیمــاری  هایــی پیشــگیری کنــد. عــاوه بــر این هــا مطالعــات نشــان داده انــد که مصــرف ماســت می تواند باعث 
کاهــش فشــار خــون شــده و از بــروز بیماری هــای قلبــی عروقــی پیشــگیری کنــد. در مقابــل مصــرف ترشــی ها 
کــه نمــک بالایــی دارنــد می توانــد باعــث افزایــش فشــار خــون شــده و زمینــه را بــرای ابتــا بــه  بــه دلیــل ایــن 
بیماری هــای قلبــی عروقــی را فراهــم کنــد. بنابرایــن مصــرف ماســت همــراه بــا ترشــی می توانــد تــا حــدودی از 

اثــرات مضــر ترشــی کاســته و از بــروز ســکته پیشــگیری کنــد. 

179. شــیر محلی به خاطر اینکه پالم، شــیر خشــک و نگهدارنده ندارد، ســالم تر از شــیر پاســتوریزه است. 
کــردن مــواد نگهدارنــده و روغــن پالــم بــه شــیر ممنــوع و غیرمجــاز می باشــد. روغــن پالــم فقــط  پاســخ: اضافــه 
در تولیــد برخــی فراورده هــای پــر چــرب نظیــر خامــه قنــادی، پنیــر پیتــزا، بســتنی و شــکات اســتفاده می شــود. 
در مقابــل اســتفاده از شیرخشــک در محصــولات لبنــی محدودیتــی نــدارد زیــرا شیرخشــک فــرآورده ای اســت 
کــه از  کــه ارزش غذایــی بالایــی دارد و اضافــه کــردن آن کیفیــت محصــول را کاهــش نمــی دهــد. امــا روغــن پالــم 
میــوه درخــت نخــل روغنــی بــه دســت می آیــد سرشــار از اســید های چــرب اشــباع می باشــد و مصــرف مــدوام 
آن هــا باعــث افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی شــود. دلیــل مانــدگاری شــیرهای پاســتوریزه 
کــه درفــرآوری و بســته بنــدی آن هــا اســتفاده می شــود. بــرای  و اســتریلیزه نیــز بــه دلیــل نــوع فرآینــدی اســت 
مثــال در محصــولات فرادمــا شــیر بــه مــدت 2 ثانیــه در دمــای 145 درجــه ســانتی گراد حــرارت داده می شــود و 
طــی آن کلیــه میکــرو ارگانیســم های شــیر از بیــن مــی رود. در مرحلــه بعــدی شــیرها را در بســته بندهای چنــد 
لایــه قــرار می دهنــد تــا مانــع ورود نــور و هــوا شــود. بنابرایــن مــدت مانــدگاری ایــن شــیرها نســبت بــه شــیرهای 
کــه شــیرهای محلــی چــون آلودگــی میکروبــی بالایــی دارنــد،  محلــی بیشــتر می باشــد. بایــد توجــه داشــت 
مصــرف آن هــا ممکــن اســت احتمــال ابتــا بــه بیمــاری هایــی نظیــر تــب مالــت را افزایــش دهــد و بهتــر اســت از 

مصــرف آن هــا خــودداری شــود. 

180. مصرف شیر در فصول گرم سال موجب اسهال می شود. 
کتــری هــا، انــگل هــا، ویروس هــا و ســایر میکروارگانیســم ها بــالا  گــرم ســال رشــد و تکثیــر با پاســخ: در فصــول 
بــوده و از طریــق غذاهــای آلــوده بــه انســان منتقــل می شــوند. ایــن عوامــل بیمــاری زا پــس از ورود بــه بــدن در 
روده کوچــک تکثیــر شــده و ســبب بــروز عائمــی نظیــر اســهال، تــب، تهــوع، اســتفراغ و دل درد می شــوند. بــروز 
کــه بــه برخــی از آن هــا اشــاره می شــود.  اســهال پــس از نوشــیدن شــیر می توانــد دلایــل مختلفــی داشــته باشــد 
( را نداشــته و نســبت بــه آن عدم تحمــل دارند.  کتوز سیســتم گوارشــی برخــی افــراد توانایــی هضــم قنــد شــیر )لا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

ایــن افــراد مدتــی پــس از مصــرف شــیر دچــار عائمــی ماننــد اســهال، درد شــکمی و نفــخ می شــوند. توصیــه 
کتــوز، ماســت، دوغ و یــا ســایر فراورده هــای لبنــی اســتفاده کننــد.  می شــود ایــن افــراد از شــیرهای بــدون لا

گــوارش موجــب  کتــور ندارنــد، ابتــا بــه عفونت هــای ویروســی دســتگاه  کــه عــدم تحمــل بــه لا در افــرادی 
کتــوز را بــرای  کــه سیســتم گوارشــی ان هــا نســبت بــه مصــرف شــیر حســاس بــوده و توانایــی هضــم لا می شــود 
یــک الــی دو مــاه را نداشــته باشــد. ایــن افــراد پــس از ایــن دوران می تواننــد شــیر را مصــرف کننــد. در برخــی 
مــوارد نیــز شــیرهای غیــر پاســتوریزه کــه آلودگــی میکروبــی بالایــی دارنــد منشــا اصلــی اســهال هســتند. بنابراین 
توصیــه می شــود افــراد در همــه فصــول ســال از شــیر و فراورده هــای آن اســتفاده کننــد و بــرای جلوگیــری از بــروز 

اســهال از مصــرف شــیرهای فلــه ای اجتنــاب کننــد و فقــط از شــیرهای پاســتوریزه اســتفاده نماینــد. 

181. روغن های گیاهی مایع کیفیت خوبی ندارد و برای سامتی خوب نیست. 
پاســخ: چربی هــا و روغن هــا از مهم تریــن اجــزای غــذای انســان بــه شــمار می رونــد و همــه مــا هــر روز مقادیــری 
از ایــن مــاده غذایــی را مصــرف می کنیــم. روغن هــا و چربی هــا از منابــع حیوانــی و گیاهــی بــه دســت می آینــد. 
بــرای مثــال روغــن زیتــون، کلــزا، ذرت، ســویا و آفتابگــردان، ذرت از نــوع روغن هــای گیاهــی هســتند. همچنین، 
گــردو، پســته، بــادام و فنــدق از نــوع گیاهــی اســت. در مقابــل چربــی  چربــی موجــود در انــواع مغز هــا مثــل 
غ و روغــن حیوانــی از نــوع چربــی حیوانــی اســت.  کــره، چربــی زیــر پوســت مــر موجــود در گوشــت، پیــه، دنبــه، 
چربــی موجــود در شــیر و فــرآورده هــای لبنــی نیــز کــه غیــر قابــل رویــت هســتند از نــوع چربی حیوانی می باشــد. 
روغن هــای گیاهــی مایــع بــه علــت دارا بــودن اســید هــای چــرب ضــروری، درصــد پایینــی  از اســید چرب اشــباع 
و مقادیــر کافــی از اســیدهای چــرب غیراشــباع و نداشــتن کلســترول مناســب تریــن و ســالم تریــن گزینــه بــرای 
مصــرف می باشــند. در مقابــل روغن هــای حیوانــی دارای مقادیــر زیــادی اســیدهای چــرب اشــباع و ترانــس 
کــه می تواننــد موجــب افزایــش کلســترول خــون شــوند و بــا رســوب در رگهــای قلــب تنگــی، انســداد  هســتند 

عــروق و بیمــاری هــای قلبــی عروقــی را بدنبــال داشــته باشــند. 

182. بستنی ارزش غذایی خیلی بالا و برابر با شیر دارد. 
پاســخ: بســتنی از شــیر یــا خامــه پرچــرب، شــیرین کننده هــای بــر پایه قندهای ســاده معمولاً به شــکل شــربت 
گــر چــه بســتنی یکــی از منابــع پروتئیــن،  ذرت و طعــم دهنــده هایــی ماننــد وانیــل یــا شــکات تهیــه می شــود. ا
کلســیم، فســفر و ویتامین هــا می باشــد امــا در مقایســه بــا شــیر کــم چــرب چندیــن برابــر چربــی بیشــتری دارد. 
محتــوای بــالای چربــی بســتنی موجــب می شــود کــه کلســیم آن قابلیت جــذب پایینی داشــته باشــد. از طرفی 
چربــی بــالای بســتنی ممکــن اســت موجــب بــالا رفتــن چربی هــای خــون شــود. عــاوه بــر ایــن بســتنی بــه دلیــل 
آنکــه حــاوی شــکر اســت دارای کالــری بالایــی بــوده و زیــاده روی در مصــرف آن می توانــد باعــث چاقــی، دیابــت 
کــه حــاوی ریــز مغذی هــای مختلفــی اســت امــا  و بیماری هــای قلبــی عروقــی شــود. بنابرایــن بســتنی بــا ایــن 

بــه هیــچ وجــه نبایــد جایگزیــن شــیر و فرآورده هــای لبنــی کم چــرب شــود. 
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183. در مادرانی که اشتها به غذا ندارند، میوه می تواند جایگزین غذا باشد. 
کــه از همــه  پاســخ: یــک رژیــم غذایــی ســالم بایــد تعــادل، تنــوع و تناســب داشــته باشــد. تعــادل از ایــن نظــر 
کــه همــه گروه هــای غذایــی مصــرف شــوند و تناســب از ایــن  مــواد مغــذی اســتفاده شــود. تنــوع از ایــن نظــر 
نظــر کــه مقادیــر کافــی از هــر مــاده مغــذی ضــروری فراهــم شــود. مصــرف میــوه بــه تنهایــی نمــی توانــد تعــادل، 
کنــد و از لحــاظ بســیاری از مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن نظیــر  کفایــت را در رژیــم غذایــی فراهــم  تنــوع و 
پروتئیــن، چربــی، ویتامین هــای محلــول در چربــی، برخــی ویتامین هــای گــروه B و مــواد معدنــی دچــار کمبــود 
اســت. کامــا واضــح اســت چنیــن رژیــم غذایــی بــه دلیــل ماهیــت بســیار محــدود کننــده آن می توانــد منجــر بــه 
ســوءتغذیه شــود. در چنیــن رژیــم هایــی افــراد مســتعد کــم خونــی، خســتگی، سیســتم ایمنــی ضعیــف و پوکــی 
اســتخوان می شــوند. لــذا در مادرانــی کــه بــی اشــتهایی دارنــد در وهلــه اول لازم اســت کــه علــت بــی اشــتهایی 

مشــخص و درمــان شــود. 

184. آرام آرام خوردن خرما باعث صبوری بچه در بزرگسالی می شود. 
پاســخ: هیــچ گونــه شــواهد علمــی وجــود نــدارد که نشــان دهد مصــرف خرمــا در دوران بــارداری باعث صبوری 
بچــه در بزرگســالی می شــود. خرمــا سرشــار از ویتامین هــا و مــواد مغــذی ضروری اســت و مصرف متعــادل آن در 
زنان باردار به سامت بدن کمک کرده و با بهبود انقباضات رحمی باعث کوتاه شدن زمان زایمان می شود. 

185. در وعده شام فقط برنج باعث احساس سیری می شود. 
ــرای مثــال آهســته غــذا  گــذار باشــند. ب ــر احســاس ســیری افــراد تاثیــر  پاســخ: عوامــل مختلفــی می تواننــد ب
خــوردن ممکــن اســت کمــک کنــد افــراد ســریعتر احســاس ســیری کننــد. پــر شــدن معــده از غــذا یــا آب باعــث 
فعــال شــدن گیرنده هــای کششــی آن شــده و باعــث ارســال ســیگنال ســیری به مغــز می شــود. بنابراین مصرف 
مــواد غذایــی سرشــار از فیبــر نظیــر ســبزی ها، میوه هــا، حبوبــات و مغزهــا ســیر کننــده بــوده و باعــث می شــود 
افــراد کالــری کمتــری مصــرف کننــد. در واقــع فیبــر به واســطه آبــی کــه از محیــط اطــراف جــذب می کنــد، حجــم 
زیــادی از معــده را اشــغال کــرده و موجــب ارســال ســیگنال های ســیری بــه مغــز می شــود. هــم چنیــن مطالعات 
کــه انــرژی دریافتــی از پروتئین هــا ســیرکننده تــر از کربوهیــدرات یــا چربــی اســت.  انجام شــده نشــان می دهنــد 
غ و گوشــت می توانــد ســیر کننــده باشــد. در مقابــل غــات  بنابرایــن مصــرف غذاهــای پروتئینــی نظیــر تخــم مــر
کارونــی ســفید،  آســیاب شــده و تصفیــه شــده و غذاهــای تهیــه شــده بــا آنهــا ماننــد برنــج ســفید، نــان ســفید، ما
کــه بــه ســرعت هضــم  غــات صبحانــه فــرآوری شــده و مــوارد مشــابه سرشــار از کربوهیــدرات هایــی هســتند 
می شــوند. چنیــن غذاهایــی قنــد خــون را بــه ســرعت بــالا بــرده و بــه همــان ســرعت کاهــش می دهنــد و باعــث 
افزایــش گرســنگی می شــوند. مصــرف ایــن غذا هــا در دراز مــدت خطــر افزایــش وزن، دیابــت و بیمــاری قلبــی را 
کــه خاصیــت ســیر کنندگــی دارد کامــا  افزایــش می دهــد. از ایــن رو مصــرف برنــج در وعــده شــام بــا ایــن تصــور 

نادرســت می باشــد. 
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