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ترس از ابتلا به کرونا، ترســی 
نیســت که به ‌راحتی بتوانیم 
با آن کنــار بیاییم؛ اما ‏مقدم بر 
ترس، آگاهی از راهکارهــای جلوگیری از 
ابتلاســت. یکی از کارآمدتریــن ‏راهکارها، 
تغذیه مناسب اســت. در اینجا با پنج ماده 
مهم و منابع آنها برای تقویت عملکرد ‏سیستم 
ایمنی بدن با هدف جلوگیری از ابتلا به کرونا، 

آشنا می‌شویم.‏

پروتئین‌ها، سد اول
پروتئین‌ها از واحدهای کوچک‌تری به اسم 
»اسید آمینه« تشکیل شده‌اند. سلول‌های 
‏مدافع ســامتی بدن یا گلبول‌های سفید ) 
‏T-cell‏( نیازمند اسیدآمینه هستند تا بتوانند 
‏به‌ خوبی از بدن در مقابل عوامل بیماری‌زا، 

محافظت کنند. ‏
 منابع: انواع لوبیا، انواع آجیل خام، 
انــواع تخم‌پرندگان، انواع گوشــت 
پرندگان، ‏انواع غذاهای دریایی، گوشت 

بوقلمون و گوشت قرمز بدون چربی

روی، سد دوم
بسیاری از آنزیم‌های بدن برای ساخته شدن 
و یا عملکرد کامل و درســت خود ‏نیازمند 
»روی« یا زینک هســتند. اگر این آنزیم‌ها 
به‌ درســتی کار نکنند، ایمنی بدن ‏به خطر 

می‌افتد. ‏
 منابع: انواع لوبیا، انــواع دانه‌های 
گیاهی مانند تخــم آفتابگردان، کدو 
و...، ‏گوشت قرمز بدون چربی، گوشت 

پرندگان و انواع غذاهای دریایی

ویتأمین E‏، سد سوم
از ابتدای شــیوع کرونا، بارها روی دریافت 
میــزان کافــی ویتأمیــن ‏E‏ تأکید شــده 
‏اســت. به این دلیل که ویتأمیــن E‏، نوعی 
آنتی‌اکسیدان بســیار قوی است که تأثیر 
‏عملکرد رادیکال‌هــای آزاد را از بین برده و 
به ‌این‌ ترتیب عملکرد سیســتم ایمنی ‏بدن 

را افزایش می‌دهد. ‏
 منابع: انواع گیاهــان روغنی مانند 
آووکادو، انواع دانه‌های روغنی مانند 
دانه ‏آفتابگردان، دانه کنجد و... و انواع 

آجیل خام

ویتأمین C‏، سد چهارم
ویتأمین ‏C‏ نقشی اساســی در شکل‌گیری 
آنتی‌بادی‌های بدن- یعنــی عواملی که ‏در 
مقابل عوامل بیماری‌زا در بدن می‌ایستند- 
دارد. عــاوه بــر آن، ایــن ویتامیــن یک 
‏آنتی‌اکســیدان قوی بوده و بدن را در مقابل 
تأثیر رادیکال‌هــای آزاد، بیمه می‌کند. ‏در 
نتیجه، سیستم ایمنی بدن به ‌خوبی فعالیت 
کرده و در مقابــل ‏حمله عوامل بیماری‌زا به‌ 

درستی مقاومت می‌کند. ‏
‏ منابع: انــواع مرکبات )به‌ویژه انواع 
ترش آن مانند لیموترش(، توت‌فرنگی، 

فلفل ‏دلمه‌ای، فلفل قرمز و کیوی

ویتأمین A‏، سد پنجم
بتاکارُتنِ ) پیش‌ساز ویتأمین‏A‏ ( و ویتأمین 
A‏ به حفظ ســامت دســتگاه گوارش ‏- به 
‌ویژه روده کوچــک- و عملکرد آن در هضم 
و جذب مواد غذایی کمک می‌کند. بنابراین 
‏موادغذایی و ترکیب‌هــای مفید داخل آنها 
به ‌خوبی و کامل جذب شده و باعث تقویت 

‏سیستم ایمنی بدن خواهند شد. ‏
‏ منابع: هویج، سیب‌زمینی استانبولی، 
اسفناج، کلم ‏بروکلی و فلفل دلمه‌ای 

قرمز
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با 5 ترکیب مهم به جنگ با کرونا بروید
عناصر مقابله!‏

عامل اول، اعتیاد
اعتیاد به مصرف ســیگار تــا اعتیادهای 
سنگین، در اغلب موارد زمینه اضطرابی- 
استرسی ‏یا شــوک دارند. از طرفی عوامل 
اضطراب می‌توانند فرد را به ‏سمت مصرف 

انواع مخدرها سوق دهند.‏

عامل دوم، ترس از بیماری
در حال حاضر بیش از هر زمان دیگری ترس 
از ابتلا به بیماری به ما نزدیک اســت. ‏این 
ترس علاوه بر نگرانی درباره سلامت خود، 
دربــاره نزدیکان و آنهایی کــه به او علاقه 

داریم نیز دیده می‌شود. ‏

عامل سوم، فقدان
این فقدان، مفهوم گســترده‌ای از مرگ تا 
ناتوانی در رســیدن به هدف و جایگاهی 
‏که فرد برای خود متصور شــده و برای آن 

برنامه‌ریزی کرده را شامل می‌شود. ‏

عامل چهارم، ناتوانی
این ترس از ناتوانــی فرد در انجام کارهای 
شــخصی تا ابتلا به بیماری‌های سخت ‏و 
نیازمند شدن به دیگران را شامل می‌شود. 
این ترس شاید همیشــه با ما همراه ‏است 
که اگر به بیماری مبتلا شــده و به دیگران 

محتاج شویم، باید چکار کنیم؟

عامل پنجم، فقر
این ترس از فقر غذایی تا فقر مادی تا فقر در 

ارتباط با دیگران را شامل ‏می‌شود.
 برای مثــال؛ فقر ارتباطــی همان ترس 
 از تنهایــی اســت کــه حتمــا گریبان 
 همه ‏مــا را هرازگاهی یا همیشــه گرفته 

است. ‏

عامل ششم، شکست عاطفی
احساس تعلق داشتن، احساس بسیار خوبی 
است. افراد از شکست عاطفی هراس ‏دارند؛ 
چراکه بدون دوست داشته شدن یا دوست‌ 
داشــتن، زندگی معنای واقعی خود را از 

‏دست می‌دهد. 
نکته جالب یا دردناک این است که پس از 
هر شکست عاطفی واقعا قلب ‏دچار آسیب 
می‎شود. ســندرم شکست قلبی- عاطفی 

کاملا حقیقت دارد. ‏

درمان
عجیب اســت! اما برای تسلط بر همه این 
مــوارد و درمــان آنها، در صورتــی که به 
‏عارضه‌ای جدی تبدیل شده و زندگی فرد را 
مختل کند، نیاز به کمک گرفتن از ‏درمانگر، 
روانپزشــک، روانشــناس یا روان‌درمانگر 

نیاز است. ‏

درباره 
موادغذایی، 

هرچه 
فرایندهای 
انجام شده 

روی آنها در 
هنگام ‏پختن، 

کمتر باشد، 
ترکیب‌های 

مفید آنها 
بیشتر حفظ 
خواهد شد. 

برای مثال 
بخارپز ‏و 

گریل کردن 
مواد غذایی، 

بهترین روش 
پخت آن است

گیتی دادمند

روزنامه نگار

مهتاب خسروشاهی

روزنامه نگار

6 عامل اضطراب و کنترل ساده آن را بشناسیم
باید که طبیب بیاید...

عوامل اضطراب‌زا کم نیستند و سرکرده همه آنها که مدتی است زندگی همه مردم ‏جهان را تحت تأثیر قرار داده، کرونا یا بهتر بگوییم ترس از ابتلا به این بیماری ‏است. در 
اینجا با شاخص‌ترین عوامل اضطراب و راهکار درمان آنها آشنا می‌شویم.‏

در فصول سرد سال چه اتفاقی 
می‎افتد که برنامه غذایی این 

فصول باید متفاوت از فصل‌های 
گرم سال باشد؟  ‏

بیماری‌هــا: فصل‌هــای گرم ســال هم 
بیماری‌های خودشــان را دارند؛ اما ‏میزان 
تهاجم و اثرگذاری بیماری‌های فصول سرد، 
نســبت به دیگر فصول ســال بیشتر است. 
ســرماخوردگی، ‏آنفلوآنزا، سرفه و خشکی 
مجــاری تنفســی و در دوره حاضر بیش از  
همه اینها کرونا! دلیلی ‏است که باید کیفیت 
تغذیه‌ خود را تغییر در فصل‎های سرد سال 
تغییر دهیم تا سیستم ایمنی بدن به ‌خوبی 

فعالیت کند. ‏
اضافه وزن: قرنطینه‌ بهانه خوبی است برای 
هر نوع تنبلی! اما پیش ‏از این هم بعید است 
هیچ‌کدام از ما میــل به پیاده‌روی در غروب‌ 
زودهنگام ‏و طلوع‌ سرد پاییز و زمستان داشته 
باشیم. بنابراین در حین تأمین انرژی ‏مورد 

نیاز باید مراقبت اضافه وزن خود نیز باشیم. ‏
حمله قلبی: ســرمای هــوا می‌تواند روی 
کیفیت گردش خون در بدن تأثیر ‏گذاشته و 
زمینه ایجاد لخته خون در عروق شود. علاوه 
بر این بایــد در افراد مبتلا به بیماری ‏قلبی- 
عروقی جریان خون مناسب باشد. بنابراین 
باید در فصل ســرد سال، میوه و سبزی را به 
‏رژیم غذایی خود اضافه کنید تا این دو خطر، 

تحت کنترل باشد. ‏
افت انــرژی: یکی از دلایلــی که در فصل 
سرد سال دوســت داریم دائما خوراکی - ‏به 
‌ویژه خوراکی شــیرین مصرف کنیم - کند 
شدن سوخت‎وساز بدن و در نتیجه احساس 
‏سرماست. دلیل گرایش به مصرف شیرینی‌ها 
نیز افت فشار خون به دلیل کند شدن ‏فعالیت 

بدن و سوخت‌وساز در بدن است.  ‏
اختلال در هضم و جذب: تحرک بدنی و 
متابولیسم مناسب بدن، باعث ‏تسهیل هضم 
و جذب بیشتر می‌شود. از طرفی شما دچار 
یبوست نمی‌شوید؛ بنابراین با تغذیه ‏مناسب 

باید این مشکل را نیز برطرف کرد. ‏
تحلیل استخوان‌ها: کم‌تحرکی فصل‌های 
سرد سال، تابش نور کم خورشید، دو دلیل 
‏برای تحلیل ذخیره کلســیم ‌و ویتامین ‏D‏ 
استخوان‌هاست که باید با تغذیه مناسب ‏و 

تحرک بدنی، مانع از بروز آنها شد. ‏
برای دستیابی به این موارد به نکته‌هایی که 
در ادامه برای تغذیه مناســب ‏به آنها اشاره 

می‌کنیم، دقت کنید. 

با میوه و سبزی، پیمان ببندید
ممکن است پزشــک یا متخصص تغذیه 
برای شما رژیم غذایی حاوی مکمل تجویز 

در فصل‌های سرد سال باید برنامه غذایی را به چه شکلی تغییر داد؟
به سرما، خوراک بدهيد!‏

شاید تا به حال به این موضوع دقت نکرده باشید که در فصل بهار یا تابستان دیرتر گرسنه ‏می‌شوید و در فاصله بین وعده‌های اصلی غذا، میل به خوردن ندارید؛ اما در فصل پاییز و زمستان 
میل به تغذیه در شما بیشتر می‎شود و گرایش به خوردن خوراکی‌های شیرین در این زمان بیش از هر ‏فصول دیگر سال است و بازهم اینکه دوست دارید هر لحظه خوراکی‌ای برای ‏خوردن 
دم دســت شما باشد! نگران نباشید؛ اینها اثرات کرونا یا مثلا بیماری ‏پرخوری نیست؛ دلیل همه اینها »سرما« و »واکنش« طبیعی بدن ما نسبت به ‏تغییر دما است. بیایید با الگوی مصرف 

مواد غذایی در فصول سرد سال بیشتر آشنا شویم. ‏
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 یکی از 
دلایلی که در 

فصول سرد 
سال دوست 
داریم دائما 

خوراکی 
‏به‌ویژه 

خوراکی 
شیرین 

بخوریم، کند 
شدن سوخت 

و ساز بدن 
و درنتیجه 

احساس 
‏سرماست

فقر ارتباطی 
همان ترس 

از تنهایی 
است که حتما 

 گریبان 
همه ‏ما را 

هرازگاهی یا 
 همیشه گرفته 

است

‏کند؛ اما تأثیر مصرف و دریافت موادمعدنی، 
ویتأمین‌ها و امــاح از منابع طبیعی ‏)مانند 
میوه و سبزی( جایگزین هیچ مکملی نیست. 
بنابراین هر روز حداقل سه ‏وعده میوه و سبزی 
بخورید. دو میان‌‌وعده، یکی برای صبح و دیگر 
عصر و ‏در وعده ناهار یا شام نیز مصرف سالاد 
یا ســبزی را فراموش نکنید. بــه این موارد 

‏دقت کنید:‏
 شیرین‌ها: میوه‌هایی مانند موز، سیب و انگور 
کالری و قند مناســب دارند. ‏بنابراین روزانه 
حداقل یک عدد موز یا سیب یا یک حبه انگور 
متوسط بخورید. ‏کالری و قند مورد نیاز روزانه 

بدن شما تأمین می‌شود. ‏
مرکبات: حتما یک یا دو عــدد از مرکبات را 
بخورید؛ به این دلیل که حاوی ‏ویتأمین ‏C‏ و فیبر 
هستند. به این ترتیب سیستم ایمنی بدن فعال 

شده و مشکل ‏یبوست نیز برطرف می‌شود. ‏

به فصل بخورید تا دریافت کنید
درســت اســت که اول پاییز بســیاری از 
خوراکی‌ها را فریز کرده و یا از گوجه ‏رب تهیه 
می‌کنیم، اما بهتر اســت تا حد ممکن، حالا 
که فصل وفور میوه و سبزی ‏است، آنها را تازه 
بخورید. به این دلیل که مصرف خوراکی‌های 
تازه و مهمتــر از آن ‏خوراکی‌های »فصلی« 
بسیار مهم است. برای مثال هیچ سبزی‌ای به 
لحاظ میزان ‏فیبر، املاح و ویتامین‌ها به پای 

اسفناج نمی‌رسد. ‏

دوستی با بد بوها ‏
پنج‌شنبه ظهر و شب، بهترین فرصت برای 
خوردن سیر و پیاز اســت! چون بدن شما 

‏خاصیت این خوراکی‌ها را دریافت کرده و 
بوی بد آن هم دیگران را آزار نمی‌دهد. ‏سیر، 
پیاز، کلم، ترب و... هر ســبزی‌ و صیفی‌ای 
کــه تند یا ته مــزه تند ‏می‌دهنــد، حاوی 

ترکیب‌های ضدباکتری هستند. ‏

با ویتامین ‏D‏ دوست باشید
در فصل‌های سرد ســال تحرک کم است. 
خورشــید پرتوان و پرتابش نیست و همه 
‏اینها می‌تواند اســتخوان‌ها را به سرازیری 
پوکی و آسیب‌دیدگی سوق دهد؛ اما مصرف 
‏موادغذایی حاوی ویتأمیــن ‏D‏ مانند انواع 
آجیل خام، انواع قارچ، انواع تخم ‏پرندگان 
و انواع ماهی می‌توانند نیاز بدن نســبت به 

ویتأمین ‏D‏ را مرتفع کنند. ‏

حوصله را بجا آورید
غروب زودهنگام، سرما و امسال قرنطینه و 
خانه‌نشینی، زمینه ‏بی‌‌حوصلگی، افت خلق، 
احساس افسردگی و... را نسبت به ساله‎ای 
قبل افزایش داده است. علاوه بر اینکه این 
حالت‌ها ‏می‌تواند زمینه‌ساز خواب‌آلودگی 
شود. برای جلوگیری از این حالت‌، بدن شما 
نیازمند ‏ترشــح مقدار کافی »ملاتونین« و 
»سرتونین« است که با دریافت مقدار کافی 

‏اسیدآمینه »تریپتوفان«، دو آنزیم ضروری 
برای شادی و تغییر خلق برای بدن تأمین 
شــود. انواع آجیل‌های خام، به‌ویژه گردو، 
فندق و دانه آفتابگــردان دارای ‏بالاترین 

مقدار اسیدآمینه تریپتوفان هستند. ‏
‏* نکته: آجیل‌ها حاوی فیبر، روغن گیاهی 
مفیــد و املاح هســتند. بنابراین علاوه بر 
‏تأمین انــرژی موردنیاز بــدن، خطر ابتلا 
به یبوســت کاهش یافته و ازطرفی املاح 

‏موردنیاز بدن نیز تأمین می‌شوند. ‏

از درون گرم شوید
در این مطلب اشــاره کردیم که ســرما و 
کاهش ســوخت و ســاز بدن زمینه‌ســاز 
میل بــه خوردن ‏به‌ویــژه غذاها و تنقلات 
پرکالری اســت، اما ایــن کار باعث اضافه 
وزن می‌شود. استفاده از ادویه‌های مفید و 
تند در تهیه غذا یا دمنوش مانند زنجبیل، 
دارچین، ‏فلفل )سبز، سیاه، قرمز و سفید( 
و... و یا مصرف فلفل ســبز تازه می‌توانند 
سوخت‌وساز بدن را بالا برده و باعث تأمین 
انرژی موردنیاز بدن شــوند. این ادویه‌ها، 
‏حاوی املاح موردنیاز بدن است و از طرفی 
عملکرد سیستم ایمنی بدن را ‏نیز تقویت 

می‌کند. ‏

آب بنوشید
این فکر اشتباه است که در فصل‌های سرد سال، بدن به آب نیاز ندارد. بدن فقط ‏شاید به یکی- دو لیوان آب کمتری نسبت 

به فصول دیگر سال آب نیاز دارد. بنابراین در این فصل نیز باید روزانه به مقدار کافی ‏آب بنوشید. ‏


