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 Scientific  علمی

  
  بھرام رحمانی

 ٢٠٢٢ اپريل ١٠
  

  و GAPS تئوری رژيم غذايی
 ھای غذايی و تقويت سيستم دفاعی بدن  ساير رژيم

  

ھا  خاطر سبک زندگی نادرست ما را مستعد چاقی و يا انواع و اقسام بيماری کنيم که به ر دنيايی زندگی میامروزه د

لاغری و چاقی ھر دو اگر از حد . برند البته تنھا مشکل چاقی نيست بسياری از افراد ھم از لاغری رنج می. کند می

از حد وجود دارد، از سبک زندگی ناسالم، مشکلات   بيش دلايل زيادی برای چاقی يا لاغری. تواند مضر باشد بگذرد می

ترين دليل افزايش وزن يا کاھش وزن زياد سبک زندگی ناسالم، ورزش  عمده. ای ھای زمينه روانی گرفته تا بيماری

بھترين راه ھم برای کاھش وزن و ھم برای افزايش وزن، داشتن يک رژيم . نکردن و استفاده از غذاھای ناسالم است

  !ھا بدون ورزش، مثل آب در ھاون کوبيدن است البته ھيچ کدام از اين رژيم. ذايی سالم و متعادل استغ

يک  ھا مانند ديابت، مشکلات قلبی، فشارخون، قندخون و غيره نياز به علاوه بر مشکلات وزنی، بسياری از بيماری

 .رژيم غذايی متناسب دارند

ام و بدون استرس داشت نيازمند موقعيت اقتصادی مناست و آگاھی فرھنگی البته برای اين که سبک زندگی سالم و آر

طبقات محروم جامعه و اکثريت مزدبگيران . عبارت ديگر اين مساله رابطه تنگاتنگی با موقعيت طبقاتی دارد به. دارد

  .داران مواد غذايی و بھداشتی مورد نياز و سالم خود دارند تا سرمايه تری به  دسترسی کم

 درصد کل انرژی دريافتی ٣٠تر از  کم جلوگيری از افزايش وزن، لازم است مقدار کل چربی دريافتی به ی کمک بهبرا

ھای قلبی، سکته، ديابت و  مانند بيماری غيرواگير ھای بيماری منظور کاھش خطر ابتلاء به چنين به  ھم.کاھش پيدا کند

ی اشباع شده موجود در گوشت چرب، کره، روغن نارگيل، ھا شود که مصرف چربی ھا توصيه می برخی انواع سرطان

  . درصد کل انرژی دريافتی کاھش پيدا کند١٠تر از  کم خامه و پنير به

ھا، غذاھای  فودھا، ميان وعده ھای ترانس موجود در غذاھای فرآوری شده، فست علاوه بر اين، ضرورت دارد که چربی

يک درصد کل انرژی دريافتی را به خود اختصاص دھد و بھتر است با تر از  سرخ شده، پيتزا، کيک و مارگارين کم

 .آووکادو، آجيل، روغن زيتون، سويا، روغن آفتابگردان و ذرت جايگزين شود ھای اشباع نشده موجود در ماھی، چربی

که  برای اين. باشدآن دقت کرد اين است که شايد يک رژيم بھترين رژيم غذايی باشد، اما مناسب شما ن ای که بايد به نکته

متخصص تغذيه بر . متخصص تغذيه مراجعه کنيد ترين رژيم را برای خودتان پيدا کنيد بايد به بتوانيد بھترين و مناسب

  .شما معرفی خواھد کرد گرفتن بھترين رژيم را به اساس سن، جنس، وضعيت سلامتی، وزن، قد و ھدف شما از رژيم
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خاطر کم  عصری که به. اپذير از سبک زندگی افراد در عصر مدرن استن در ھر صورت رژيم غذايی بخش جدايی

بشر در عصر ديجيتال، . و افزايش حملات قلبی ھستيم) بيماری قرن( ديابت تحرکی، شاھد معتادان انسولين، مبتلايان به

ست که بايد سبک کند و اين بدان معنا نسبت عصر کشاورزی تجربه می تر اما پر دردی را به تر، طولانی زندگی راحت

  .غذايی و برنامه خوردن و نوشيدن خود را اصلاح کرد

شناسيم، چه برای کاھش وزن چه افزايش و چه حفظ تناسب اندام، ميلياردھا  ھای غذايی که تحت عنوان رژيم می برنامه

  .ھاست و ثبت جھانی شده است ھا، محبوب ملت طرفدار در جھان دارد و شماری از آن

  

من دوست دارم . را به من معرفی کردندGAPS تئوری رژيم غذايی روزی مھمان عزيزانی بودم که از جمله اخيرا چند

چنين جواب اين سئوال مھم را پيدا کنيم که برای تقويت  خوانندگان اين مطلب معرفی کنم و ھم اين رژيم غذايی موثر را به

 سيستم دفاعی بدن چه بايد کرد؟

 رژيم غذايی. است (gut and psychology syndrome) شناسی روده و روانمخفف سندروم  GAPS اصطلاح

GAPS در اين نظريه، بھبود . کند که سلامت روده با سلامت جسمی و روانی مرتبط است از اين نظريه پيروی می

  .تواند ساير مشکلات سلامتی را بھبود ببخشد سلامت روده می

ھايی  درمان بيماری تواند به خی از مواد غذايی مانند غلات و قندھا میگويد که حذف بر می GAPS تئوری رژيم غذايی

  .پريشی، کمک کند چون اوتيسم و خوانش گذارند ھم که بر مغز اثر می

اند و در حال حاضر شواھد محدودی وجود دارد که نشان  طور کامل بررسی نکرده محققان ھنوز اين رژيم غذايی را به

ھای زيادی پيرامون بنياد و اساس اين رژيم  بحث. مشکلات سلامتی ادعاشده را درمان کندتواند  دھد اين رژيم می می

 .مطرح است

، چگونگی تبعيت از اين رژيم و فوايد آن نگاھی GAPSشده توسط رژيم غذايی  در اين مطلب به ادعاھای مطرح

 . شود ه میچنين به ليستی از مواد غذايی مجاز و يک برنامه غذايی اشار اندازيم؛ ھم می

 چيست؟ GAPS غذايی رژيم

 گيرد؟ می ھدف را ھا بيماری کدام GAPS غذايی رژيم

 اوتيسم و GAPS غذايی رژيم

 دارد؟ مزايايی ، GAPSغذايی رژيم آيا

 کنيد؟ دنبال را GAPS غذايی رژيم چگونه

  GAPS رژيم غذايی مواد ليست

  GAPS رژيم غذايی برنامه از نمونه يک
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کن يا  را ابداع کرد، معتقد است که تغذيه نامناسب و روده چکه GAPS  که رژيم غذايی»برايد ناتاشا کمپل مک«دکتر 

 GAPS افراد در رژيم غذايی. ی روده، مسئول بسياری از مشکلات روانی، عصبی و رفتاری ھستندافزايش نفوذپذير

فلور روده يا پوشش داخلی روده آسيب برسانند،  شان دشوار بوده و ممکن است به ھضم بايد از خوردن غذاھايی که

  .کنند، جايگزين نمايند التيام روده کمک می ھا را با غذاھای مغذی که به اجتناب کرده و آن

ھا از  شود و آن درون جريان خون می ھای مضر به  سموم و باکتریکن باعث انتشار ، روده چکهGAPSبر طبق تئوری 

رسان  گويد که حذف مواد غذايی آسيب اين نظريه می. کنند روند و در عملکرد آن اختلال ايجاد می مغز می اين طريق به

 . کمک کند...پريشی و ، اختلال خوانش(ASD) ھايی مانند اختلال طيف اوتيسم تواند به درمان بيماری به روده می

ھايی مانند  خصوص در مورد بيماری  به-دھد که ارتباطی بين مغز و روده وجود دارد  اگرچه تحقيقات فعلی نشان می

باعث  GAPS گونه شواھد محکمی در دست نيست که نشان دھد پيروی از رژيم غذايی  اما ھيچ-اضطراب و افسردگی 

 .ھای روانی يا رفتاری خواھد شد بھبود بيماری

 گيرد؟ ھا را ھدف می کدام بيماری GAPS رژيم غذايی

برخی از افراد نيز از . برايد اين رژيم را در اصل با ھدف درمان بيماری اوتيسم پسرش طراحی کرد دکتر کمپل مک

ھای روانی و رفتاری استفاده  عنوان يک درمان جايگزين برای طيف وسيعی از بيماری  به GAPS رژيم غذايی

 :جمله کنند، از می

 اوتيسم

ADHD 

 پريشی خوانش

 پريشی کنش

 صرع

 افسردگی

 شيزوفرنی

 اختلال دوقطبی

 (OCD) اجباری- اختلال وسواسی

 اختلال خوردن

 ھا و عدم تحمل غذايی در کودکی آلرژی

، کمک به کودکان مبتلا به اختلالات رفتاری و روانی GAPSبرايد از ابداع رژيم غذايی  ھدف اوليه دکتر کمپل مک

  .کنند شان از اين رژيم استفاده می با اينحال امروزه برخی از بزرگسالان برای بھبود مشکلات گوارشی. دبو

کند  او ادعا می. شوند اوتيسم مبتلا می کن به دليل تغذيه نامناسب و سندروم روده چکه دکتر کمپل معتقد است که کودکان به

 .ان کرده يا بھبود ببخشدتواند علائم اوتيسم را درم می GAPS که رژيم غذايی

ASD ھای  شود که بر ارتباط فرد با دنيای اطراف و نحوه تعاملش با محيط ای از علائم می  باعث طيف گسترده

 . نقش دارند ASD دانشمندان معتقدند که ترکيبی از عوامل ژنتيکی و محيطی در ايجاد. گذارد اجتماعی تاثير می

عنوان چيزی که  ، به اوتيسم بهASDاکثر افراد درگير با . وجود ندارد ASD  برایگويند که درمانی اکثر کارشناسان می

مانند مشکلات  ASD حال بھبود مشکلات سلامتی مرتبط با با اين. کنند به درمان يا بھبودی نياز دارد، نگاه نمی

 .پذير است گوارشی، امکان
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اين رژيم غذايی، افراد را تشويق . رد را بھبود ببخشدتواند سلامت روده ف حال پيروی از اين رژيم غذايی می با اين

تری مصرف  ھای طبيعی بيش ھا، سبزيجات و چربی عوض، ميوه تری بخورند و در شده کم کند که غذاھای فراوری می

 .توانند سلامت روده و سلامت کلی را بھبود ببخشند اين تغييرات رژيمی ساده می. نمايند

افراد در . گيرد نظر نمی ای افراد را در طور دقيق تمام نيازھای تغذيه ، بهGAPSم غذايی ھای رژي در واقع دستورالعمل

ای  کمبودھای تغذی کنند تا به کافی دريافت می معدنی مواد ھا و ويتامين ھنگام پيروی از اين رژيم بايد مطمئن شوند که

 .نشونددچار 

 : راه اصلی بھبود ببخشد٣تواند سلامت روده را از  می  GAPS رژيم غذايی

توانند تعادل  ھای مصنوعی می کننده با توجه به برخی از مطالعات حيوانی، شيرين :مصنوعی ھای کننده شيرين حذف

 .ھم بزنند و ريسک مشکلات متابوليکی را افزايش دھند ھای روده را به باکتری

ھا و سبزيجات   نفر نشان داد که خوردن ميوه١٢٢ شامل ٢٠١۶يک مطالعه در سال  :سبزيجات و ھا ميوه روی تمرکز

 .تواند از رشد يک گونه باکتری بالقوه مضر در روده جلوگيری کند می

خوردن دھد که  يک مطالعه نشان می. ھای مفيد ستند ھا حاوی تعداد زيادی باکتری پروبيوتيک :ھا  پروبيوتيک کردن وارد

 .سندروم متابوليک کمک نمايد ماست پروبيوتيک ممکن است به کاھش سطوح قند خون در ميان افراد مبتلا به

طرز  توانند به ھای موجود در روده می اند که ميکروب يک مطالعه مروری، مطالعات بالينی اخير نشان داده با توجه به

 .توجھی بر عملکرد مغز تاثير بگذارند قابل

تواند در بروز شيزوفرنی و ساير مشکلات رفتاری  ھای روده می ھا و باکتری گويند که عدم تعادل ميکروب یمحققان م

 .پيچيده نقش داشته باشد

ھا، پتانسيل درمانی زيادی در رفع علائم  دھد که پروبيوتيک  نشان می٢٠١٩ھای يک بررسی سيستماتيک در سال  يافته

 .افسردگی دارند

طور موثر  ھا را به چ تحقيق جامعی وجود ندارد که نشان دھد تغيير رژيم غذايی می تواند اين بيماریحال ھنوز ھي با اين

 .درمان نمايد

ای و غذاھای  ، غلات، شکر، سويا، لبنيات پاستوريزه، سبزيجات نشاستهGAPSبرای دنبال کردن رژيم غذايی 

 ٢پايان رساندن آن ممکن است تا   محدودکننده است و بهاين رژيم بسيار. تان حذف کنيد شده را از رژيم غذايی فراوری

 .سال طول بکشد

 :مرحله دارد ٣، GAPSرژيم غذايی 

 )آشناسازی( رژيم معرفی -١

 .کامل از رژيم معرفی پيروی کنند GAPS کند که افراد قبل از شروع رژيم غذايی برايد توصيه می دکتر مک

اين فاز . ت اما ھدف آن التيام روده و کاھش سريع علائم گوارشی استدر حالی که اين مرحله بسيار محدودکننده اس

 . سال طول بکشد١تواند از چند ھفته تا  می

افراد در صورت مشاھده . ھر مرحله، مواد غذايی جديد را معرفی می کند. رونده دارد  مرحله پيش۶رژيم آشناسازی، 

 :بارتند ازاين علائم ع. مرحله بعد بروند علائم گوارشی نبايد به

 اسھال

 نفخ

 گاز
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 يبوست

 درد شکمی

 

  ١ مرحله

 : شامل مواد غذايی زير است١اين رژيم در مرحله 

 آب قلم خانگی

 ماھی يا گوشت آبپز

 سبزيجات کاملا پخته

 ھا مانند آب سبزيجات تخميرشده، ماست يا کفير و آب پنير تخميرشده خانگی پروبيوتيک

 چای زنجبيل يا بابونه با عسل خام

 شده  تصفيهآب

 

  ٢ مرحله

 :در اين مرحله، مواد غذايی زير را اضافه کنيد

 زرده تخم مرغ خام و ارگانيک

 شده با گوشت و سبزيجات کاسرول درست

 ماھی تخميرشده

 کرده خانگی کره آب

 

  ٣ مرحله

 :، مواد غذايی زير ا اضافه کنيد٣در مرحله 

 آووکادو

 کلم ترش و سبزيجات تخميرشده

 GAPS ھای  پنکيک

 کرده، چربی غاز يا چربی اردک شده با کره آب مرغ نيمروی درست تخم

 ھای پروبيوتيک مکمل

 

  ۴ مرحله

 :، مواد غذايی زير را اضافه کنيد۴در مرحله 

 شده ھای کبابی يا گريل گوشت

 روش پرس سرد شده به روغن زيتون تھيه

 شده آب ھويج تازه گرفته

 GAPS شيک  ميلک

 GAPS نان 
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  ۵ مرحله

 :، مواد غذايی زير را اضافه کنيد۵مرحله در 

 شده پوره سيب پخته

 کنده سبزيجات خام مانند کاھو و خيار پوست

 شده ميوه پرس آب

 

  ۶ مرحله

 :در اين مرحله، مواد غذايی زير را اضافه کنيد

 کنده سيب خام پوست

 ميوه خام

 مصرف عسل را افزايش دھيد

 شده با ميوه خشک نان، کيک و شيرينی شيرين

 

  .روند کامل می GAPS سراغ رژيم غذايی بسياری از افراد پس از کامل کردن رژيم معرفی، به

 کامل GAPS رژيم غذايی -٢

شده و غذاھای  ھای تصفيه ای، کربوھيدرات ، از تمام غلات، قندھا، سبزيجات نشاستهGAPSدر طول رژيم غذايی

 .کشد می سال طول ٢ تا ۵/١اين مرحله . شده اجتناب کنيد فراوری

 :عبارتند از GAPS مواد غذايی مجاز در رژيم

 تخم مرغ

 )زده فقط تازه يا يخ( گوشت، ماھی و صدف

 ھا و سبزيجات تازه ميوه

 سير

 کرده ھای طبيعی مانند روغن زيتون، روغن نارگيل و کره آب چربی

 مقدار متعادلی آجيل

 اند شده درست شدهکه با آجيل پودر) نان، کيک، شيرينی( GAPS شده محصولات پخته

 :کند که افراد توصيه می GAPS چنين رژيم غذايی ھم

 جا که ممکن است از مواد غذايی ارگانيک استفاده کنند تا آن

 شده اجتناب کنند بندی و فراوری از تمام غذاھای بسته

 با ھر وعده، مواد غذايی تخميرشده بخورند

 با ھر وعده، آب قلم بنوشند

 ھای غذايی اجتناب کنند از خوردن ميوه با وعده

  ترکيب کنند)دارند گويد سطوح اسيديته بدن را نرمال نگه می که اين نظريه می( تمام غذاھای پروتئينی را با سبزيجات

 فاز معرفی مجدد -٣
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 .سراغ فاز معرفی مجدد بروند توانند به طبيعی، افراد می) گوارش(  ماه ھضم۶پس از حداقل 

ھای غذايی در طول يک دوره چندماھه است که اين کار به  شامل معرفی مجدد آيتم GAPS مرحله نھايی رژيم غذايی

 .شود تدريج انجام می

ھای کوچک استفاده  درابتدا از وعده. زمينی و غلات تخميرشده شروع کنيد کند که با سيب اين رژيم غذايی توصيه می

اين روند را با سبزيجات . ذا را به تدريج افزايش دھيدايد، مقدار غ کرده و تا زمانی که مشکلات گوارشی پيدا نکرده

 .ای، غلات و لوبياھا ادامه دھيد نشاسته

 .کنند شده اجتناب می شده و تصفيه شدت فراوری ھمچنان از غذاھای به GAPS بسياری از افراد پس از اتمام رژيم غذايی

 GAPS ليست مواد غذايی رژيم 

 :مصرف کنند GAPS  در رژيمتوانند مواد غذايی زير را افراد می

 آب قلم

 شده با علف گوشت ترجيحا بدون ھورمون يا گوشت دام تغذيه

 ماھی

 صدف

 ھای حيوانی چربی

 تخم مرغ

 ای ھای تازه و سبزيجات غيرنشاسته ميوه

 ھا و مواد غذايی تخميرشده نوشيدنی

 پنيرھای سفت و طبيعی

 کفير

 نارگيل، شيرنارگيل و روغن نارگيل

 آجيل

 سفيدلوبيا 

 

  :ھا اجتناب کنيد مواد غذايی که بايد از آن

 ھای مصنوعی کننده شکر و شيرين

 ھا شربت

 الکل

 شده بندی شده و بسته غذاھای فراوری

 غلات مانند برنج، ذرت، گندم و جو

 )زمينی ھندی سيب( زمينی و يام ای مانند سيب سبزيجات نشاسته

 شير

 جز لوبيای سفيد و سبز لوبياھا به

 قھوه

  پررنگچای
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 سويا

 GAPS يک نمونه از برنامه غذايی رژيم 

 

  :روزتان را با يکی از موارد زير شروع کنيد

 ھای ليمو و کفير شده با برش ليوان آب تصفيه ١

 شده ميوه تازه گرفته ليوان آب سبزيجات و آب ١

 

  :برای صبحانه

 با رويه کره يا عسل GAPS ھای پنکيک

 ليوان چای زنجبيل و ليمو ١

 

  :ی ناھاربرا

 گوشت يا ماھی با سبزيجات

 فنجان آب قلم خانگی ١

 وعده پروبيوتيک مانند کيمچی، کلم ترش، ماست يا کفير ١

 

  :برای شام

 شده با آب قلم سوپ سبزيجات خانگی درست

 وعده پروبيوتيک مانند کيمچی، کلم ترش، ماست يا کفير ١

 

حال  با اين. ھای روحی و رفتاری مفيد است  ساير بيماریست که که برای درمان اوتيسم و مدعی GAPS رژيم غذايی

  .تحقيق معتبری وجود ندارد که از اين ادعا حمايت کند

تر با يک کارشناس  توانند برای کسب اطلاعات بيش را امتحان کنند، می GAPS خواھند رژيم غذايی افرادی که می

 .ابتدا نظر يک متخصص تغذيه را جويا شوند ايد درھا ب حال بھتر است که آن با اين. مشورت نمايند GAPS رژيم

 

  ليست مواد غذايی برای تقويت سيستم ايمنی بدن 

سيستم دفاعی . توانند ما را دچار بيماری کنند ھا قرار داريم که می طور دائمی در معرض انواع ميکروب ما روزانه به

اين خط دفاعی، مھاجمان خارجی . کند ھا محافظت می بای از مراحل پيچيده است که از ما در مقابل ميکرو بدن ما شبکه

 .دھند ھا را شناسايی کرده و اقدامات فوری را در برابرشان انجام می ھا و انگل  ھا، ويروس مانند باکتری

ھای زيادی برای بھبود عملکرد آن وجود دارد که يکی  روش. ھمين دليل تقويت اين بخش از بدن اھميت زيادی دارد به

 .ھا، يعنی مواد غذايی برای تقويت سيستم ايمنی بدن است ترين آن از مھم

 

  بدن ايمنی سيستم تقويت برای غذايی مواد

 بدن ايمنی سيستم کننده تقويت غذاھای -١
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 بدن ايمنی سيستم کننده تقويت سبزيجات -٢

 بدن ايمنی سيستم کننده تقويت ھای ميوه -٣

 

  بدن ايمنی سيستم تقويت برای مضر ھای خوراکی

 .زنند  که خواب شما برھم میدار کافئين ھای نوشيدنی -١

 شده فرآوری غذاھای -٢

 الکی ھای نوشيدنی و الکل -٣

 

  غذاھای تقويت کننده سيستم ايمنی بدن

ی غذايی سرشار از مواد مغذی  زيرا اين ماده. رغ استاز جمله مواد غذايی برای تقويت قدرت دفاعی، تخم م :مرغ تخم

  .است که برای عملکرد مناسب اين سيستم ضروری است E ، زينک، سلنيوم و ويتامينDمانند ويتامين 

بنابر خواص و .  بوده و بنابراين اثربخشی زيادی در تقويت قدرت دفاعی بدن دارد٣ميگو حاوی اسيد چرب امگا  :ميگو

 .ميگو، مصرف اين ماده غذايی در يک رژيم غذايی سالم، بسيار توصيه شده استشمار  فوايد بی

برای استفاده از غذاھای تقويت کننده سيستم ايمنی بدن، ابتدا لازم است بدانيم که غذاھا چه طور بر سيستم دفاعی اثر 

 .گذارند می

اين . موثر باشد تواند در تقويت خط دفاعی بدن کاملا می گياھی غذايی ھای رژيم استفاده از غذاھای دارای چربی پايين و

مھاجمان ھا و ديگر  ھا، ويروس ھا را در ھنگام ھجوم باکتری بادی ھای سفيد متکی است که آنتی سيستم بر پايه گلبول

 .کنند برای دفاع از بدن توليد می

 مھم بسيار عامل دو رعايت دليل به خوار گياه افراد سفيد ھای گلبول که است شده معلوم شده، انجام ھای پژوھش اساس بر

 :از عبارتند عامل دو اين .دھند می نشان خود از را موثرتری عملکرد

 

  استفاده از غذاھای با چربی پايين

 .توجھی دارد خوار نيستند، اثر قابل افرادی که گياه ھا نسبت به در بھبود عملکرد سيستم ايمنی آنموارد بالا 

ھا  پژوھش. تواند برای سيستم ايمنی بدن مفيد باشد  مناسب است که می مورد بسيار مھم ديگر حفظ وزن بدن در محدوده

 .الريه دارد ھا مانند ذات ه آنفولانزا و ديگر عفونتاند که چاقی، ارتباط مستقيمی با افزايش خطر ابتلا ب نشان داده

دليل اين امر، آن است که . کنند ی مواد گياھی قرار دارند در کاھش وزن نيز کاملا موثر عمل می ھايی که بر پايه رژيم

 .اشته باشندتواند در ايجاد احساس سيری بدون استفاده از کالری اضافی نقش د ھا سرشاز از فيبر ھستند که می اين رژيم

 

  سبزيجات تقويت کننده سيستم ايمنی بدن

 :کننده سيستم ايمنی بدن ھستند عبارتند از ترين غذاھای تقويت برخی از سبزيجاتی که جزو مھم

ای از  اين نکته قابل ذکر است که فلفل دلمه. است C ای قرمز منبع بسيار غنی از ويتامين فلفل دلمه :قرمز ای دلمه فلفل

 .چنين منبع غنی از بتاکاروتن نيز است ھم. دارد C تر ويتامين  بيشمرکبات نيز

نيز فيبرھا و بسياری از ديگر    C  وA ھای در کلم بروکلی ويتامين. ھا و مواد معدنی است سرشار از ويتامين :بروکلی

 .ھا وجود دارد آنتی اکسيدن
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 .مت بدن و تقويت خط ايمنی کاملا ضروری استشود و برای سلا تر غذاھای جھان يافت می سير تقريبا در بيش :سير

کاھش  تواند به مواد موجود در زنجبيل می. ترين مواد غذايی برای تقويت سيستم ايمنی بدن است از جمله مھم :زنجيبل

 .گيری دارد التھبات کمک کند و در سلامت افراد نقش چشم

است بلکه شامل بسياری از  C ھا منبع غنی از ويتاميناين علت در اين ليست فرار دارد که نه تن اسفناج به :اسفناج

توانند قابليت بدن در مبارزه با عفونت را بالا برده و باعث تقويت سيستم دفاعی  ھا و بتاکاروتن است که می اکسيدان آنتی

 .شود

بنابراين . است E و B٦ ی آفتابگردان سرشار از مواد مغذی، شامل فسفر، منيزيوم، و ويتامين  دانه :آفتابگردان  دانه

 .برای بھبود عملکرد سيستم ايمنی نبايد از آن غافل شد

ھا نيز در ليست انواع خوراکی برای تقويت سيستم ايمنی بدن قرار دارند و نبايد از مصرف  در کنار سبزيجات، ميوه

 .ھا ھمراه باشيد پس با ما در معرفی آن. ھا غفلت کرد آن

 

  يمنی بدنھای تقويت کننده سيستم ا ميوه

ترين  از جمله مھم. ھای مختلف و ديگر مواد مغذی لازم برای تقويت سيستم دفاعی بدن ھستند ھا سرشار از ويتامين ميوه

گير در اين  اشاره کرد که نقشی بسيار چشم C توان به ويتامين ھای مورد نياز بدن برای تقويت اين سيستم می ويتامين

 .خصوص دارد

 

  :ه در تقويت سيستم دفاعی بدن نقش دارندھايی ک ترين ميوه مھم

نام  اين ميوه شامل نوعی فلانوئيد به. بلوبری يکی از بھترين مواد غذايی برای تقويت سيستم ايمنی بدن است :بلوبری

 . تقويت قدرت دفاعی کمک کند تواند به اکسيدانی از خود نشان داده و می آنتی سيانين است که خواص آنتی

 انجام شد، معلوم شد که فلانوئيدھا نقشی اساسی در سيستم دفاعی بدن و در سيستم تنفسی ٢٠١۶ سال در پژوھشی که در

تر در  کنند، کم اند که افرادی که از غذاھای غنی از فلانوئيدھا استفاده می ھا نشان داده ھمچنين پژوھش. افراد دارند

  .ندھای دستگاه تنفسی فوقانی و سرماخوردگی قرار دار معرض عفونت

ھا  شود که اولين خط دفاعی در مبارزه با عفونت ھای سفيد خون می باعث افزايش توليد گلبول C ويتامين :مرکبات

 .برخی از مرکبات شامل ليمو، پرتقال، گريپ فروت است. ھستند C ًتقريبا تمام مرکبات سرشار از ويتامين. ھستند

کيوی سرشار از بسياری از مواد . شود بود خط ايمنی بدن میکيوی نيز از جمله مواد غذايی است که باعث بھ :کيوی

 .است C ، پتاسيم و ويتامينKمغذی شامل فولات، ويتامين 

بدن کمک  بروملين به. اين ميوه شامل آنزيمی به نام بروملين است. آناناس سرشار از ويتامين سی و منگنز است :آناناس

 .بيوتيک را جذب کند کند تا آنتی می

 .است B٥ و ويتامن  A ، مس، پتاسيم، ويتامينCاين ميوه شامل مواد مغذی مختلفی جون ويتامين :ھندوانه

کند که اين  سيب نه تنھا جزو غذاھای تقويت کننده سيستم ايمنی بدن است، بلکه به کاھش وزن نيز کمک می :سيب

 .تواند در بھبود عملکرد اين سيستم نيز مفيد باشد می موضوع

با . دمای طبيعی بدن برساند تری بسوزاند تا دمای آن را به ردن آب سرد، مجبور است کالری بيشبدن برای گرم ک

  .سوزاند کالری می ١٢٣ليوان آب، بدن نزديک  ٨روزی 
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  ھا، جايگزين غذاھای تقويت کننده سيستم ايمنی بدن قرص

تقويت سيستم ايمنی بدن  بدن خود برسانيد و به ھای غذايی، به ھا را از طريق مکمل توانيد آن که می ھايی برخی از ويتامين

 :خود کمک کنيد

 .برای تنظيم و حفظ عملکرد خط دفاعی بدن کاملا ضروری است E :ويتامين

توانند التھابات را در بدن کاھش داده و عملکرد سيستم ايمنی  اکسيدانی بسيار قوی است که می بتاکاروتن، آنتی :بتاکاروتن

 .کنند، بھبود بخشد ھا مبارزه می ھايی که با بيماری اد سلولرا به کمک افزايش تعد

ھای آزادکمک  تخريب راديکال ھايی ھستند که به اکسيدان ، از جمله آنتیEو واتيمن  C ويتامين :E ويتامين و C ويتامين

توجھی  دليل اھميت قابل به C ويتامين. کنند زا پشتيبانی می کرده و از پاسخ طبيعی خط ايمنی بدن در مقابل عوامل بيماری

اين ويتامين ھم عملکرد . ترين مکمل و قرص برای تقويت اين سيستم است که بر روی اين سيستم دارد، محبوب

 .کند کند و ھم به عنوان يک آنتی اکسيدان قوی عمل می ھای ايمنی را تقويت می سلول

التھابی در بدن باعث  انند با کاھش توليد ترکيبات پيشتو ھای ويتامين دی می اند که مکمل تحقيقات نشان داده: D ويتامين

گيری  تواند با پيش در خون می D افزايش ويتامين. ھای دستگاه تنفسی شوند کاھش خطر حملات ويروسی شامل عفونت

نقش  D ويتامين. ھای قلبی عروقی ارتباط داشته باشد ھای مزمن از جمله سل، ھپاتيت، بيماری ساير بيماری از ابتلا به

با وجود اين، بسياری از افرا ددچار کمبود اين ويتامين بسيار مھم . بسيار مھمی در عملکرد سيستم ايمنی بدن افراد دارد

 . ھا رفت ھا و مکمل تواند به سراغ قرص بنابراين برای جبران کمبود اين ويتامين ضروری می. ھستند

ھا باعث تحريک  اين باکتری. ثل ماست يونانی استفاده کنيدم) ھای زنده و فعال حاوی باکتری( ھايی با برچسب ماست

دار و شيرين شده با شکر  ھای طعم جای ماست ترجيحا از ماست ساده به. شوند ھا می سيستم ايمنی بدن در مقابله با بيماری

  .ھای سالم و کمی عسل، شيرين کنيد توانيد ماست ساده را با ميوه می. استفاده کنيد

. اند  غنی شده D  باشد، بنابراين از مارک ھايی استفاده کنيد که با ويتامينDمنبع عالی ويتامين تواند  ماست می

 .کند ھا ايجاد می  باعث تقويت سيستم ايمنی بدن شده و يک سد دفاعی طبيعی در مقابل بيماری Dويتامين

ھای تنفسی  قابل توجھی بر عفونتاثر  D  انجام شد، معلوم شد که قرص و مکمل ويتامين٢٠١٩در پژوھشی که درسال 

  .دارد

. ھای سفيد خون برای مقابله با مھاجمان موثر باشد افزايش گلبول تواند به زينک از جمله مواد معدنی است که می :زينک

ھا  طور معمول به مکمل  معدنی است که به زينک يک ماده . معدنی نيز اثر مھمی در سيستم دفاعی دارد بنابراين اين ماده

 درصد از کل ١۶بر اساسی تحقيقاتی که صورت گرفته است، . شود ھای تقويت سيستم ايمنی افزوده می  قرصو

 .دھد دليل کمبود روی رخ می ھای دستگاه تنفسی در دنيا به عفونت

 

ر ھا اغلب د ھا نظير سرما خوردگی و سرفه و آنفولانزا ھستند زيرا آن ويژه در معرض بسياری از بيماری کودکان به

ھايی برای  ھمين دليل والدين معمولا در پی راه به. کنند کنار تعداد زيادی از کودکان ديگر زمان زيادی را سپری می

  .تقويت قدرت ايمنی فرزندان خود ھستند

 :ترين مواد غذايی برای تقويت سيستم ايمنی کودکان برخی از غنی

دليل آنتی  توت به. آن علاقه دارند تر کودکان به  و بيشھای مفيد برای بدن است اکسيدان توت سرشاز از آنتی :توت

 .شوند زا می  خط دفاعی بدن با عوامل بيماری اکسيدانی که در خود دارد باعث مبارزه

 .ھا ضروری ھستند ھستند که برای مبارزه بدن با بيماری C مرکبات سرشاز از ويتامين :مرکبات
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خوردن اين سبزيجات نداشته باشند ولی اين نوع   زيادی به  علاقهھرچند شايد کودکان :سبز برگ دارای سبزيجات

اين دليل که اين نوع سبزيجات سرشار  به. ھا برای تقويت سيستم ايمنی بدن ھستند ترين خوراکی سبزيجات از جمله مھم

 .ندھای ضروری و کاروتنوئيد ھستند که برای بھبود عملکرد سيستم دفاعی کودکان کاملا مفيد از ويتامين

بالا بردن قدرت خط ايمنی کودکان  ھستند که به E طور طبيعی سرشار از ويتامين ھا به مغزھا و دانه :ھا دانه و مغزھا

 .کند کمک می

  

. بايد بدانيم که برخی از مواد غذايی نيز وجود دارند که ممکن است اثرات منفی بر روی قدرت ايمنی افراد بگذارند

 .ھا در ميان افراد اثرگذار باشد  استفاده از آن  بر نحوهتواند آگاھی از اين مواد می

 :برخی از اين مواد مضر برای سيستم ايمنی بدن عبارتند از

 دار، بلای خواب شما ھای کافئين نوشيدنی -١

 تواند بر عملکرد سيستم ايمنی بدن در ھا باعث ايجاد اختلال در وضعيت خواب افراد شده و اين موضوع می اين نوشيدنی

ھا محدود باشد و  به ھمين علت لازم است که ھم ميزان مصرف اين نوع نوشيدنی. زا اثرگذار باشد برابر عوامل بيماری

 .حداقل رساندن اثر آن بر خواب مصرف شود ھم در زمان مناسب برای به

 غذاھای فرآوری شده -٢

ھای مصنوعی،  ترکيباتی مانند رنگی پخت حاوی مواد شيميايی و  بندی شده و آماده بسياری از غذاھای بسته

توانند باعث ايجاد تحريکاتی در بدن  ھريک از اين مواد می. دارنده و قندھای مصنوعی ھستند ھا، مواد نگه دھنده طعم

 .سازد  خود بر عملکرد سيستم ايمنی بدن اثر گذاشته و آن را ضعيف می نوبه شوند که اين موضوع به

 ھای الکی الکل و نوشيدنی -٣

اين . گيری بر روی عملکرد سيستم دفاعی بدن بگذارد تواند اثرات منفی بسيار چشم صرف بيش از حد الکل میم

 .عفونت دستگاه تنفسی شود ھايی مربوط به تواند باعث مستعد شدن فرد در برابر بيماری موضوع می

 

 مطالعه جديد نشان داد که شکاف است، يک ٢تنوع در رژيم غذايی يک عامل مھم در کاھش خطر ابتلا به ديابت نوع 

  .است  ھا در کاھش تنوع مواد غذايی اقشار خاصی در جامعه قيمت بين مواد غذايی سالم و ناسالم يکی از نگرانی

. شوند بندی می ھای آن و غلات طبقه ھا، سبزيجات، گوشت و جايگزين محصولات لبنی، ميوه: گروه مختلف ٥غذاھا در 

 در کاليفرنيا انجام گرديد نشان داد که اطمينان UCLA  ه کمبريج و دانشکده بھداشت دانشگاهيک مطالعه که در دانشگا

 .کمک کند ٢ديابت نوع  کاھش خطرابتلا به تواند به از تنوع مواد غذايی مصرف شده می

 ١٩٩٧تا  ١٩٩٣ھای  ھای بسامد خوراکی در فاصله سال نامه فرد از طريق پرسش ٢٣٢٣٨در اين تحقيق اطلاعات  

در . ھا بررسی شد سال تحت نظارت قرار گرفتند و سلامت کلی آن ١٠مدت متوسط  سپس اين افراد به. بررسی گرديد

  .ديابت در اين گروه شناسايی گرديد مورد ابتلا به ٨٩٢  مجموع

درصد  ٣٠تر  تجزيه و تحليل اطلاعات و مقايسه رژيم غذايی افراد با يکديگر نشان داد افرادی با رژيم غذايی متنوع 

  .ديابت ھستند تر از سايرين در معرض خطر ابتلا به کم

نوعی  به) گوشت، لبنيات، ميوه، سبزی و غلات( ھا رسد تنوع در رژيم غذايی و اطمينان از مصرف ھمه گروه نظر می به 

 امر را توضيح دھند، علت اين  با اين حال، محققان نتوانستند. ھای متابوليک است دارای اثر حفاظتی در برابر بيماری
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ھا و مواد معدنی  تنوع در رژيم غذايی و اطمينان از دريافت انواع مختلفی از ويتامين«که  غير از تئوری عمومی اين به

  ».کند ديابت کمک می جلوگيری از ابتلا به به

ده است، برخی افراد از تر، محققان دريافتند که مواد غذايی متفاوتی توسط اين افراد مصرف ش با تجزيه و تحليل عميق

جات و  تنوع در سبزيجات، ميوه. کردند تری است، استفاده می مواد غذايی که دارای خواص درمانی و فوايد بيش

  .ديابت ھمراه بود محصولات لبنی با کاھش ابتلا به

   رف مواد غذايی سالممحققان با آناليز اطلاعات اين افراد يک موضوع بسيار مھم را کشف کردند، آنھا دريافتند که مص 

  .ازاء ھر فرد در روز دارد تری را به و متنوع ھزينه بيش

تر سالمی  در حقيقت يک رژيم متنوع که شامل ھر پنج گروه مواد غذايی باشد از يک رژيم غذايی پايه که رژيم غذايی کم

  .تر است درصد گران ١٨است، 

گروه از مواد  ٣مقايسه با يک رژيم غذايی که تنھا شامل ھا نشان داد مصرف يک رژيم غذايی متنوع در  نتايج آن 

عنوان نتيجه، محققان اعلام کردند  تر ھزينه دارد، به پوند بيش ١٥/٤تر است در ھر روز برای يک فرد  غذايی يا کم

اشد دولت بايد ھای غذايی سالم و متنوع ب رژيم يابی به تواند مانعی برای دست ھا که می برای از بين بردن اين تفاوت قيمت

شود، بايد شامل  ديابت انجام می اقداماتی را انجام دھد و اقدامات بھداشت عمومی که برای جلوگيری از ابتلا به

  .گذاری قيمت مواد غذايی برای ترويج رژيم غذايی متنوع و سالم باشد سياست

  

رسانی موضوعات  عھای مطرح اطلا که از ديدگاه (MEDICAL NEWS TODAY) نشريه مديکال نيوز تودی

  :شرح زير اعلام کرده است  رژيم غذايی معروف را به٩شود،  پزشکی روز محسوب می

 (ATKINS DIET) رژيم غذايی اتکينز

 (ZONE DIET) رژيم غذايی زون

 (KETOGENIC DIET) رژيم غذايی کتوژنيک

 (VEGETERIAN DIET) رژيم غذايی گياھی

 (VEGAN DIET) رژيم غذايی بدون گوشت

 (WEIGHT WATCHERS DIET) يم غذايی مراقبان يا ديده بانان وزنرژ

 (SOUTH BEACH DIET) رژيم غذايی سواحل جنوبی

 (RAW FOOD DIET) رژيم غذايی غذای خام

 (MEDITERRANEAN DIET) ای رژيم غذايی مديترانه

  

آرامش و راحتی خيال نعمتی است در دنيای پراضطراب و سراسر استرس امروز،  توانيم تاکيد کنيم که بندی می در جمع

  .آرامش تنھا آرزو کافی نيست، بلکه بايد قدم پيش نھاد و کاری کرد  اما برای رسيدن به.که بسياری آرزوی آن را دارند

با . کند ھا، در سطوح مختلف محافظت می ست از تلاشی که سلامتی محيط و انسان حفاظت از محيط زيست، عبارت

  .شود کنولوژی، محيط بيوفيزيکی اغلب اوقات ناديده گرفته میرشد جمعيت و ت توجه به

خواری و  گوشت. ترين مناقشات جامعه بشری است رژيم غذايی گوشتی و غيرگوشتی و گياھی نيز يکی از مھم

 يعنی تعھدی اخلاقی و سياسی برای توقف.  بلکه روش زندگی ھم ھستند،خواری نه تنھا نوعی از روش تغذيه گياه

ھا و اقدامات شخصی نيز  غذا، بلکه تا لباس، محصولات، و ديگر انتخاب در سطح فردی است که نه تنھا بهاستثمار 
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خواری صلح بين طبيعت و   ھا و در مقابل گياه خواری جنگ انسان عليه حيوانات و کشتار آن گوشت. شود گسترده می

اقدامات پرھزينه و  ين روش زندگی نيازی بهبرای ا. ھاست آميز مابين آن زيستی مسالمت انسان و حيوانات و ھم

ھای بزرگ و ھر کار ديگری نيست، تنھا نياز است که ما درک کنيم که اگر حقوق حيوانات  قيمت، شرکت سازمان گران

رنج و مرگ حيوانات پايان  خواری، به گياه. کشتار روزمره حيوانات ببنديم برای ما معنی دارد، نبايد چشم خود را به

  .دھد می

سازمان ( بر طبق گفته فائو. دارد ھا دور نگه می خواری طبيعت را از بسياری از گزندھا و آسيب از سوی ديگر گياه

ھای باری و ديگر وسايل حمل و  داری بيش از مجموع ھمه خودروھا، ماشين دام ،)خواربار و کشاورزی سازمان ملل

  .کند نقل، آلودگی ايجاد می

 .شود پذير، صرف تھيه خوراک دام می ھای کشت درصد از زمين ٣٣کند و  مصرف میھا را  درصد از کل زمين ٣٠

خاطر  ھا به برند و زمين ھا را از بين می ھای جديد جنگل شود چرا که برای تھيه چراگاه زدايی می داری باعث جنگل دام

  .شوند ای تخريب می صورت گسترده چرای بيش از حد، تراکم دام و فرسايش، به

ھا،  برای تھيه خوراک دام مقدار زيادی آب نياز است و چرای دام. ی تھديدی عمده برای منابع آب جھان استدار دام

  .زند و يکی از عوامل عمده آلودگی آب است ھای آبی را بر ھم می چرخه

 حيوانی، پوند پروتئين ٢/٢برای ھر کيلوگرم . تر است ھا کم پروتئين توليدی حيوانات از ميزان پروتئين مصرفی آن

  .شود پوند پروتئين گياھی شامل غلات و علوفه مصرف می ١٣کيلوگرم يا  ۶طور متوسط حدود  به

ليتر  ٩٠٠که برای تھيه يک کيلوگرم گندم، به  ھزار ليتر آب نياز است در حالی ١٠٠برای تھيه يک کيلوگرم گوشت، به 

  ...آب نياز است

ھای مختلفی وجود دارد که در آن افراد،  قعت طبقاتی و نگرشفرھنگ، طرز تفکر، ھويت، مو در ھر سبک زندگی،

کند با سبک  ھايی که ھر فرد در زندگی اتخاذ می نوع تصميمات و انتخاب. کنند الگوھای رفتاری مشخصی را دنبال می

ی ھا، شانس، و منابعی است که در طول زندگی پيش رو سبک زندگی در واقع حاصل انتخاب. اش ارتباط دارد زندگی

يعنی شرايط . ترين عوامل تاثيرگذار برای داشتن سبک زندگ سالم، شرايط محيطی است يکی از مھم. گيرند فرد قرار می

  .کند فرھنگی، اجتماعی و اقتصادی که فرد در آن زندگی می

 واقع  در.گيرد  فرد با محيط پيرامونی مورد بررسی قرار می سبک زندگی سالم از سه جنبه فردی، محيطی، و رابطه

کوشد تا آگاھانه در راستای بھبود سلامت خود، ديگران، و محيط پيرامونش تلاش  فرد با انتخاب سبک زندگی سالم می

 .و سلامت روانی) فيزيکی( سلامت جسمی: سلامت نيز دو نوع است. کند

و مشکلات قلبی فشارھای روانی و اضطراب، بار زيادی بر بدن وارد کرده و باعث زخم معده، ريزش مو، سر درد 

  .شوند می

. آن دست خودمان است اساسا داشتن يک سبک زندگی سالم و خوب آرزوی بسياری از ماست که چگونگی رسيدن به

ھای درست زندگی و سبک زندگی سالم حق ھمه افراد زنده بر روی کره زمين است، ھر يک از اين  آگاه بودن از شيوه

سبک زندگی ترکيبی از عادات فردی و الگوھای . کند وزھای خوب کمک میآرزوھا و ر ھا فرد را در رسيدن به روش

  . شود ديگر موارد می  رفتاری است که شامل خواب، غذا، تحرک بدنی، استرس، مصرف دخانيات، کيفيت خواب، و

  .دھد افراد بالغ حس شادابی و نشاط و سرزندگی می ھای درست و سپری کردن زندگی سالم به روش

طور کلی گوشت  ھای گياھی استفاده کنيد بلکه به ن تغذيه سالم بدين معنی نيست که فقط از سبزيجات يا روغننھايتا داشت

  !ھا را از رژيم غذايی خود حذف کنيد
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انتخاب با . حد و اندازه از ھر نوع مواد غذايی که در دسترس بشر قرار دارد داشتن تغذيه مناسب يعنی توانايی استفاده به

  !زمان مدعی دفاع از طبيعت و ھمه جانداران خوار باشيد و ھم توانيد گوشت ما نمیاما ش. شماست

ھای  اکسيدان ھا، مواد معدنی و آنتی برای تقويت سيستم دفاعی بدن و داشتن يک سيستم دفاعی قوی لازم است تا ويتامين

توانند در بھبود  وجود دارند که میای از مواد غذايی   گسترده مختلفی مورد استفاده قرار گيرند، در نتيجه مجموعه

  .ھای اشاره کرديم عملکرد خط ايمنی بدن افراد از جمله کودکان مفيد باشند که در بالا بدان

  ٢٠٢٢ پريلانھم  - ١٤٠١ ]حمل[شنبه بيست فروردين

  


