
باورهای تغذیه ای نادرست و پاسخ های علمی درست به آنها

باورهای نادرست تغذیه در دیابت ❖
باور نادرست: مصرف نان و برنج در بیماران مبتلا به دیابت باید قطع گردد▪

پـاسـخ درسـت: نـان و بـرنـج در گـروه نـان و غـلات و حـاوی کـربـوهـیدرات هسـتند. مـدیـریـت مـصرف کـربـوهـیدرات بـه عـلت تـاثـیر آن بـر مـیزان 
قـند خـون پـس از غـذا خـوردن، ضـرورت دارد. در بـزرگـسالان مـبتلا بـه دیـابـت تـوصـیه مـی شـود 50 تـا 60 درصـد از کـل کـالـری دریـافـتی 
(130 گــرم در روز) از گــروه نــان و غــلات تــامــین گــردد. هــر واحــد از گــروه نــان و غــلات دارای 15 گــرم کــربــوهــیدرات اســت. بــنابــرایــن در 
محـدوده مـجاز، نـان و بـرنـج مـی تـوانـد در افـراد دیـابـتی مـصرف شـود. امـا بهـتر اسـت بـه جـای کـربـوهـیدرات هـای سـاده (قـند و شـکر) از 

کربوهیدرات های پیچیده استفاده شود.
در درمـان دیـابـت بـا انـسولـین، تـامـین 40 % تـا 55 % کـل کـالـری دریـافـتی از کـربـوهـیدرات و تـنظیم مـیزان انـسولـین بـا شـمارش دقـیق 

کربوهیدرات منجر به کنترل بهتر قند خون می شود.

باور نادرست: مصرف قند طبیعی مانند عسل، شیره، خرما و ... در بیماران مبتلا به دیابت محدودیتی ندارد ▪
پـاسـخ درسـت: یـک قـاشـق غـذاخـوری عسـل و 3 عـدد خـرمـا حـاوی 15 گـرم کـربـوهـیدرات مـی بـاشـد و نـبایـد بـدون محـدودیـت مـصرف شـود. 

مصرف کربوهیدرات در افراد دیابتی طی شبانه روز، باید طبق توصیه های رژیم غذایی فرد باشد. 

باور نادرست: به منظور کاهش قند خون، آبغوره و آبلیمو را به مقدار زیاد مصرف نمایید ▪
پـاسـخ درسـت: نـصف لـیوان آبـلیمو یـا آبـغوره یـک واحـد از گـروه مـیوه  مـصرف مـی شـود و 15 گـرم کـربـوهـیدرات دارد. مـصرف مـتعادل 
آبـــلیمو و آبـــغوره بـــه عـــنوان چـــاشـــنی در وعـــده هـــای غـــذایـــی در طـــول شـــبانـــه روز بـــلامـــانـــع اســـت. امـــا مـــصرف بـــی رویـــه آبـــلیمو و آبـــغوره 

توصیه نمی شود و اثرشان در کاهش قند خون ثابت نشده است. 

باور نادرست: افراد مبتلا به دیابت به میزان دلخواه می توانند میوه مصرف کنند ▪
پـاسـخ درسـت: هـمه مـیوه هـا اعـم از تـرش یـا شـیریـن حـاوی کـربـوهـیدرات هسـتند و قـند خـون را بـالا مـی بـرنـد. هـر واحـد مـیوه حـاوی 15 
گـرم کـربـوهـیدرات هسـتند و بـایـد در شـمارش کـربـوهـیدرات بـرای تـنظیم مـقدار انـسولـین مـحاسـبه شـونـد. افـراد مـبتلا بـه دیـابـت کـه انـسولـین 
دریـافـت نـمی کـنند، بـایـد مـیوه را مـطابـق بـا مـیزان تـعیین شـده تـوسـط مـتخصص تـغذیـه مـصرف کـنند. بـنابـرایـن مـصرف مـیوه بـه مـیزان 

دلخواه در افراد مبتلا به دیابت مجاز نمی باشد.

باور نادرست: خیساندن برنج به مدت طولانی باعث پیشگیری از ابتلا به دیابت می شود ▪
پــاســخ درســت: شــواهــد عــلمی قــانــع کــننده ای وجــود نــدارد کــه نــشان دهــد خــیسانــدن بــرنــج بــاعــث پــیشگیری از ابــتلا بــه دیــابــت مــی شــود. 
خـیسانـدن غـلات منجـر بـه حـل شـدن امـلاح و ویـتامـین هـای محـلول در آب مـانـند ویـتامـین هـای گـروه ب در آب شـده کـه بـا دور ریـختن آب 

از دست می روند.
باورهای نادرست تغذیه در کنترل وزن ❖

باور نادرست: رژیم گرفتن یعنی به صورت مداوم باید گرسنه ماند ▪
پـاسـخ درسـت: رژیـم گـرفـتن بـدیـن مـعنی نیسـت کـه بـایـد هـمیشه گـرسـنه بـمانـید. پـیروی دقـیق از یـک رژیـم غـذایـی اصـولـی و عـلمی بـه شـما 
کـمک مـی کـند تـا گـرسـنگی احـتمالـی بـه دنـبال کـاهـش کـالـری دریـافـتی را کـنترل نـمایـید. راه هـای زیـادی بـرای کـنترل گـرسـنگی در حـین 



تـلاش بـرای کـاهـش وزن وجـود دارد. بـه عـنوان مـثال، مـی تـوانـید غـذاهـای بـا قـدرت سـیر کـنندگـی بیشـتر مـانـند غـذاهـای حـاوی پـروتـئین و 
فیبر مصرف کنید تا مدت طولانی تری سیر بمانید. 

بــرخــی از تــمریــن هــا، مــانــند غــذا خــوردن آگــاهــانــه مــمکن اســت کــمک کــننده بــاشــد. در واقــع تــمرکــز در زمــان غــذا خــوردن و لــذت بــردن از 
ایــن فــرآیــند مــی تــوانــد از ایــجاد گــرســنگی و مــصرف مــواد مــضر و پــر کــالــری جــلوگــیری کــند. راه هــای دیــگری مــانــند مــصرف صــبحانــه، 
مــصرف آب کــافــی، کــنترل مــیزان مــصرف قــند، ورزش مــنظم، مــیان وعــده هــای مــناســب و آهســته غــذا خــوردن مــی تــوانــد بــه مــقابــله بــا 

گرسنگی در حین رژیم کمک کند. بنابراین رژیم گرفتن بدون احساس گرسنگی دائمی امکان پذیر است.

باور نادرست: نان، سیب زمینی و برنج باعث افزایش وزن می شوند و بهتر است به طور کلی از رژیم حذف شوند ▪
پـاسـخ درسـت: نـان، سـیب زمـینی و بـرنـج هـمه مـنابـع کـربـوهـیدرات هسـتند. مـصرف بـیش از حـد کـربـوهـیدرات هـای بـا گـلیسمی بـالا مـی 
تـوانـد منجـر بـه افـزایـش وزن شـود. امـا نـبایـد ایـن غـذاهـا بـه طـور کـامـل از رژیـم غـذایـی حـذف شـونـد. ایـن مـواد غـذایـی مـنبع بـسیار مـهمی 
از انوـاع ویتـامیـن هـا و مـواد مـعدنـی مـاننـد ویتـامیـن هـای گـروه ب، آهـن، منـیزیـم و روی هستـند. تـعدیـل مـصرف نـان سـفید، سیـب زمیـنی، 
بـرنـج و مـاکـارونـی مـی تـوانـد بـرای کـاهـش وزن مـفید بـاشـد. بـا تـوجـه بـه افـزایـش سـریـع قـند خـون پـس از مـصرف ایـن مـواد غـذایـی، بـدن بـه 
انـسولـین بیشـتری نـیاز دارد. انـسولـین بیشـتر منجـر بـه کـاهـش قـند خـون بـه مـیزان کـمتر از حـد طـبیعی شـده کـه مـوجـب مـصرف بیشـتر 
کــربــوهــیدرات مــی شــود. بــا مــصرف کــربــوهــیدرات ایــن چــرخــه مجــدداً شــروع مــی شــود؛ در نــتیجه بیشــتر غــذا خــواهــید خــورد. بــا کــاهــش 
مـصرف ایـن مـواد غـذایـی، مـیل بـه غـذا کـاهـش یـافـته؛ مـصرف غـذا کـمتر شـده و کـاهـش وزن صـورت مـی گـیرد. داشـتن یـک رژیـم غـذایـی 
مـتعادل و شـامـل انـواع گـروه هـای غـذایـی مـهم اسـت. خـوردن پـروتـئین هـای گـیاهـی مـانـند مـغزهـا، لـوبـیا و عـدس هـم چـنین گـوشـت بـدون 
چـربـی و مـاهـی مـی تـوانـند کـمک کـننده بـاشـند. بـنابـرایـن لازم نیسـت نـان، سـیب زمـینی و بـرنـج را بـه طـور کـلی حـذف کـنید؛ بـلکه آنـها را 

در حد اعتدال مصرف نمایید.

بـاور نـادرسـت: قـهوه بـه عـنوان یـک کـالـری سـوز و لاغـر کـننده قـوی شـناخـته مـی شـود و حـتی بـدون رژیـم غـذایـی هـم بـاعـث ▪
کاهش وزن می شود 

پـاسـخ درسـت: قـهوه بـه تـنهایـی یـک نـوشـیدنـی بـسیار کـم کـالـری اسـت و در صـورت مـصرف بـدون هـیچ گـونـه مـواد اضـافـی، در کـنار رژیـم 
غـذایـی صـحیح و ورزش مـی تـوانـد بـه شـما کـمک کـند بـه وزن سـالـم بـرسـید. کـافـئین قـهوه مـمکن اسـت مـتابـولـیسم بـدن را بهـبود بـخشیده 
و بــه مــدیــریــت وزن کــمک کــند. هــم چــنین قــهوه مــی تــوانــد در کــنترل مــیزان اشــتها نــقش داشــته بــاشــد و بــه عــلت وجــود اســید کــلروژنــیک 
مـــوجـــود در آن بـــاعـــث کـــاهـــش ســـرعـــت تـــولـــید قـــند در بـــدن شـــود. بـــا ایـــن حـــال، اثـــرات قـــهوه بـــر مـــدیـــریـــت وزن مـــتفاوت اســـت. بـــسیاری از 
نـوشـیدنـی هـای خـانـواده قـهوه حـاوی شـکر اضـافـه شـده و کـالـری بـیش از حـد هسـتند کـه مـی تـوانـد بـر وزن تـاثـیر مـنفی بـگذارد. عـلاوه بـر 
ایــن، کــافــئین مــمکن اســت منجــر بــه خــواب ضــعیف و مــیل بیشــتر بــه قــند در افــراد شــود کــه هــر دو تــاثــیر مــنفی بــر کــاهــش وزن دارنــد. 
اگـرچـه قـهوه مـمکن اسـت فـوایـدی بـرای کـاهـش وزن داشـته بـاشـد، امـا نـبایـد بـه آن بـه عـنوان تـنها روش دسـتیابـی بـه کـاهـش وزن اعـتماد 

کرد.

باور نادرست: تنها دلیل چاقی من، مبتلا بودن به کم کاری تیروئید است ▪
پـاسـخ درسـت: کـم کـاری تـیروئـید تـنها عـلت چـاقـی نیسـت. افـرادی کـه دچـار کـم کـاری تـیروئـید هسـتند، بـه عـلت کـاهـش مـیزان مـتابـولـیسم 
بــدن خــطر ایــجاد چــاقــی در آنــها بیشــتر اســت. امــا بــایــد ایــن نــکته را در نــظر گــرفــت کــه عــلت چــاقــی تــعداد محــدودی از افــراد کــم کــاری 
تــیروئــید اســت. چــاقــی یــک بــیماری پــیچیده اســت کــه تــوســط عــوامــل مــختلفی نــظیر ژنــتیک، رفــتار، مــتابــولــیسم و هــورمــون هــا ایــجاد مــی 
شـود. الـگوهـای تـغذیـه، سـطح فـعالـیت بـدنـی، الـگوی خـواب، عـوامـل اجـتماعـی تـعیین کـننده سـلامـت و مـصرف بـرخـی داروهـا هـمگی مـی 
تـوانـند در افـزایـش اضـافـه وزن نـقش داشـته بـاشـند. بـرخـی از بـیماری هـا مـانـند بـیماری کـوشـینگ نـیز مـمکن اسـت منجـر بـا ازدیـاد وزن 



یـا چـاقـی شـود. داروهـایـی مـانـند اسـتروئـیدهـا و بـرخـی داروهـای ضـد افسـردگـی نـیز مـمکن اسـت بـاعـث افـزایـش وزن شـونـد. بـنابـرایـن عـلل 
زیادی برای چاقی وجود دارد که کم کاری تیروئید یکی از آنها است. 

باورهای نادرست تغذیه در بیماری های قلبی و فشار خون بالا ❖
باور نادرست: خام گیاه خواری باعث درمان بیماریهای فشار خون می شود▪

پـاسـخ درسـت: خـام گـیاه خـواری زیـر مجـموعـه ای از گـیاه خـواری اسـت کـه بـا خـام خـواری ادغـام شـده اسـت. در رژیـم خـام گـیاه خـواری 
مـثل وگـان مـحصولاتـی کـه هـرگـونـه مـنشا حـیوانـی داشـته بـاشـند مـصرف نـمی شـود و مـواد غـذایـی تـنها بـه صـورت خـام یـا در صـورتـیکه 
حـدود 40 تـا 48 درجـه سـانـتیگراد حـرارت دیـده بـاشـند، قـابـل اسـتفاده هسـتند. تـاریـخچه خـام خـواری بـه اواسـط دهـه نـود بـر مـی گـردد. 
در آن دوران ایـن رژیـم غـذایـی بـه عـنوان راهـی بـرای پـیشگیری از بـیماری هـا مـطرح شـد. اغـلب افـراد بـه دلـیلی حـفظ سـلامـتی بـه رژیـم 
خـام گـیاه خـواری روی مـی آورنـد. آن هـا مـعتقدنـد غـذاهـای خـام یـا کـمی حـرارت دیـده مـغذی تـر از غـذاهـای پـخته شـده هسـتند. بـنابـرایـن 
عــلاوه بــر قــطع کــردن کــامــل گــوشــت، هــر مــحصولــی کــه از طــریــق حــیوانــات بــه دســت مــی آیــد را هــم از ســبد غــذایــی شــان حــذف کــرده و 
ابـگیری، خـیسانـدن، مـیکس کـردن را جـایـگزیـن پـخت و پـز کـرده انـد. سـهم زیـادی از ایـن رژیـم غـذایـی را غـلات کـامـل، مـیوه و سـبزیـجات، 
حـبوبـات و مـغزهـا تـشکیل مـی دهـند. تـحقیقات نـشان داده اسـت کـه رژیـم خـام گـیاه خـواری دارای مـقدار زیـادی فـیبر، آنـتی اکـسیدان، 
ویــتامــین A،E،C، پــتاســیم و مــنیزیــم اســت کــه مــی تــوانــد بــه شــادابــی پــوســت کــمک کــند و بــه دلــیل وجــود آنــتی اکــسیدان هــا خــواص ضــد 
سـرطـانـی دارد. رژیـم خـام گـیاه خـواری بـایـد بـا دقـت بـرنـامـه ریـزی شـود بـه طـوریـکه بـتوان مـطمئن شـد کـه فـرد تـمام ویـتامـین هـا و مـواد 
مــعدنــی مــورد نــیاز بــدنــش را دریــافــت مــی کــند. در صــورتــیکه مــاده خــاصــی در ایــن رژیــم غــذایــی کــم بــاشــد بــایــد از مــکمل هــای غــذایــی 
اســتفاده کــرد. بــه طــور مــثال ویــتامــین B12 درمــواد غــذایــی مــورد اســتفاده ایــن گــروه کــم اســت. کــمبود ویــتامــین B12  بــاعــث کــم خــونــی، 
آســیب بــه سیســتم عــصبی، نــازایــی، بــیماری هــای قــلبی و آســیب اســتخوانــی مــی شــود. کــمبود کــلسیم و ویــتامــین D هــم اغــلب در ایــن 
رژیـم غـذایـی دیـده مـی شـود. ایـن درحـالـی اسـت کـه کـلسیم و ویـتامـین D از مـواد اصـلی مـورد نـیاز بـرای اسـتحکام و سـلامـت اسـتخوان 
مـی بـاشـد. بـعضی از طـرفـداران خـام گـیاه خـواری مـصرف مـکمل و حـتی نـمک یـد دار را هـم نـهی مـی کـنند. ایـن کـار مـی تـوانـد آسـیب 
شــدیــدی بــه بــدن وارد کــند. گــیاه خــواری مــی تــوانــد بــرای بــسیاری از افــراد کــه مــشکل فــشار خــون دارنــد مــفید بــاشــد و بــا محــدود کــردن 
غـــذاهـــای گـــوشـــتی و فـــراوری شـــده بـــه کـــاهـــش فـــشار خـــون ان هـــا کـــمک کـــند. هـــرگـــونـــه تـــغییر در رژیـــم غـــذایـــی بـــه ســـوی مـــصرف بیشـــتر 
گـــیاهـــان و مـــصرف کـــمتر مـــحصولات حـــیوانـــی، روی فـــشار خـــون شـــما تـــاثـــیر مـــثبتی دارد و خـــطر بـــروز حـــملات قـــلبی، ســـکته مـــغزی و 
بـیماری هـای قـلبی عـروقـی را کـاهـش مـی دهـد. هـمچنین بهـتر اسـت کـودکـان در سـن رشـد، زنـان بـاردار و شـیرده و ورزشـکاران از رژیـم 
گـیاه خـواری پـیروی نـکنند و چـنانـچه تـمایـل بـه انـجام ایـن رژیـم دارنـد، حـتما بـا مـتخصص تـغذیـه مـشورت کـنند. بـا تـوجـه بـه مـعایـب خـام 
گــیاهــخواری ایــن رژیــم غــذایــی تــوصــیه نــمی گــردد. لــذا افــراد مــتبلا بــه پــرفــشاری خــون در کــنار دارو درمــانــی بــا محــدود کــردن غــذاهــای 

گوشتی و فراوری شده و افزایش مصرف مواد غذایی گیاهی می تواند در پیشگیری و درمان پر فشاری خون موثر واقع شود.

باور نادرست: به جای داروهای کاهش فشار خون در بیماران مبتلا به فشار خون بالا سیر مصرف شود▪
پـاسـخ درسـت: سـیر حـاوی مـاده ای طـبیعی بـه نـام آلـیسین اسـت کـه دارای خـاصـیت ضـد بـاکـتری بـوده و مـانـند یـک پـنی سـیلین ضـعیف 
عــمل نــموده و بــه عــنوان یــک آنــتی بــیوتــیک طــبیعی بــرای درمــان بــسیاری از مــشکلات از آلــرژی گــرفــته تــا الــتهاب لــوزه مــفید و مــوثــر مــی 
بــاشــد. آلــیسین مــوجــود در ســیر فــعالــیت پــروتــئینی بــه نــام آنــژیــوتــانــسین 2 را مــهار مــی کــند. ایــن پــروتــئین مــسئول افــزایــش فــشار خــون 
اسـت. هـمچنین سـیر حـاوی مـاده ای بـه نـام پـلی سـولفـید اسـت کـه تـوسـط گـلبول هـای قـرمـز خـون بـه گـازی بنـام سـولفـید هـیدروژن تـبدیـل و 
بـاعـث گـشاد شـدن عـروق خـونـی مـی گـردد و بـا ایـن مـکانـیزم کـمک بـه کـاهـش فـشار خـون مـی نـمایـد. هـمچنین سـیر حـاوی مـاده ای دیـگر 
بــنام آدنــوزیــن مــی بــاشــد کــه ضــد اســپاســم و شــل کــننده عــضلات اســت. ســیر بــاعــث افــزایــش گــلوتــاتــیون مــی شــود. گــلوتــاتــیون یــک اســید 
آمـینه ضـروری اسـت کـه در بـدن تـولـید و دارای خـاصـیت آنـتی اکـسیدانـی بـسیار قـوی بـوده و اثـرات مخـرب رادیـکال هـای آزاد را خـنثی 
نـموده و بـا ایـن مـکانـیزم بـاعـث کـاهـش خـطر ابـتلا بـه سـرطـان مـی شـود. بـا تـوجـه بـه ایـن تـوضـیحات در کـنار دارودرمـانـی سـیر بـه عـنوان 



کـمک کـننده در کـاهـش فـشار خـون هسـت ولـی بـه هـیچ عـنوان جـایـگزیـن داروهـای کـاهـش فـشار خـون نـخواهـد بـود. هـمچنین بـایـد تـوجـه 
داشــته بــاشــید ســیر بــاعــث رقــیق تــر شــدن خــون مــی شــود. بــنابــرایــن اشــخاصــی کــه داروهــای رقــیق کــننده خــون مــی خــورنــد بــایســتی بــا 

پزشک خود در مورد مصرف این ماده ارزشمند مشورت کند. 

باور نادرست: مصرف حبوبات فشار خون را بالا می برد ▪
پـاسـخ درسـت: بیشـتر حـبوبـاتـی کـه بـرای غـذای انـسان مـصرف مـی شـونـد، بـه مـیزان 15 تـا 25 درصـد وزن خـشک پـروتـئین دارنـد. ایـن 
مـقدار تـقریـبا دو بـرابـر بیشـتر غـلات و حـدود یـک سـوم گـوشـت اسـت. سـایـر اجـزای مـهم حـبوبـات، کـربـوهـیدرات هـا، نـشاسـته مـقاوم و فـیبر 
غــذایــی اســت. افــزایــش مــصرف حــبوبــات بــه عــنوان غــذای کــامــل مــمکن اســت منجــر بــه افــزایــش دریــافــت پــروتــئین و فــیبر و تــغییر در نــوع 
کـربـوهـیدرات شـود. بـنابـرایـن حـبوبـات مـنابـع بـسیار خـوب فـیبر بـوده و مـصرف آنـها بـرای کـاهـش دادن فـشار خـون بـالا مـوثـر مـی بـاشـد. 

هم چنین وجود مواد معدنی مانند پتاسیم، منیزیم و کلسیم در حبوبات به کاهش فشار خون کمک می کند. 

باور نادرست: خوردن سماق بعد از غذا باعث از بین رفتن چربی غذای مصرفی می شود ▪
پـاسـخ درسـت: سـماق یـک ادویـه عـامـل طـعم دهـنده یـا چـاشـنی اسـت کـه بـه ویـژه در کـشورهـای خـاورمـیانـه و مـدیـترانـه اسـتفاده مـی شـود. 
ســـماق از زمـــان هـــای قـــدیـــم بـــه عـــنوان داروی عـــامـــیانـــه اســـتفاده مـــی شـــده اســـت. ســـماق ســـرشـــار از مـــواد فـــعالـــی بـــیولـــوژیـــکی مـــانـــند 
فــلانــوئــیدهــا و فــلاونــها و اســیدهــای فــنولــیک، تــانــن هــای قــابــل هــیدرولــیز، کــرســتین و آنــتوســیانــین بــرای بهــبود ســلامــت قــلب و عــروق اســت. 
تــحقیقات قــبلی چــندیــن فــعالــیت مــفید مــانــند ضــد مــیکروبــی، ضــد ویــروســی، ضــد الــتهابــی، آنــتی اکــسیدانــی و کــاهــش قــند خــون را بــرای 
ســماق پــیشنهاد کــرده انــد. عــلاوه بــر ایــن ســماق مــی تــوانــد از طــریــق مــکانــیسم حــذف رادیــکال هــای اکــسیژن آزاد، اثــر مــحافــظتی در 
بــرابــر آســیب کــبدی داشــته بــاشــد. خــواص ضــد هــمولــیتیک و ضــد فــیبروتــیک نــیز بــرای ایــن گــیاه پــیشنهاد شــده اســت. عــلیرغــم مــزایــای 
بــالــقوه مــصرف ســماق بــرای ســلامــتی آن چــیزی کــه حــائــز اهــمیت اســت، مــیزان چــربــی رژیــم غــذایــی مــی بــاشــد. چــربــی غــذا در دســتگاه 
گــوارش تجــزیــه و وارد عــروق مــی شــود و بــاعــث بــالارفــتن فــاکــتورهــای چــربــی خــون مــی گــردد. مــصرف ســماق بــعد از غــذای چــرب هــیچ 

تاثیری در عملکرد آنزیم های حذف کننده چربی در بدن نخواهد داشت. 

باور نادرست: مصرف نمک دریا باعث کاهش فشار خون می شود▪
پــاســخ درســت: تــمام نــمک هــا از مــولــکول هــای ســدیــم و کــلریــد تــشکیل شــده انــد. ســدیــم مــی تــوانــد فــشار خــون را افــزایــش دهــد، زیــرا 
مـایـعات اضـافـی را در بـدن نـگه مـی دارد. مـحتوای سـدیـم نـمک دریـا و نـمک خـوراکـی یـکسان اسـت. بـا ایـن حـال اگـر مـقدار سـدیـمی کـه 
مـصرف مـی کـنید از حـد تـوصـیه شـده فـراتـر رود اسـتفاده از نـمک دریـا بـه جـای نـمک مـعمولـی تـفاوتـی نـمی کـند. تـفاوت اصـلی نـمک دریـا 
و نـمک خـوراکـی در طـعم، بـافـت و فـراوری آن هـاسـت. نـمک دریـا از آب دریـای تـبخیر شـده بـدسـت مـی آیـد؛ درحـالـی کـه نـمک خـوراکـی 
مــعمولــی از مــعادن نــمک مــی آیــد و بــرای از بــین بــردن مــواد مــعدنــی فــراوری مــیشود. نــمک ســفره حــاوی یــد (مــاده مــغذی ضــروری کــه بــه 
حــفظ ســلامــت تــیروئــید کــمک مــی کــند) مــی بــاشــد. ایــن درحــالــی اســت کــه نــمک دریــا تــصفیه نشــده حــاوی یــد کــمتری بــوده و مــی تــوانــد 

سطوح قابل توجهی از جیوه داشته باشد. مطالعات نشان دادند جیوه در افزایش فشار خون موثر می باشد. 

باور نادرست: مصرف ترشی برای پایین آوردن فشار خون توصیه می شود ▪
پــاســخ درســت: تــرشــی هــا ســرشــار از ســدیــم هســتند. مــصرف بــیش از حــد نــمک در رژیــم غــذایــی روزانــه مــی تــوانــد بــه فــشار خــون بــالا 
کـمک کـند. یـک تـرشـی بـزرگ بـیش از 3/2 مـقدار سـدیـم ایـده آلـی کـه یـک بـزرگـسال مـتوسـط بـایـد بـرای کـل روز داشـته بـاشـد دارد. نـمک 
زیـاد در رژیـم غـذایـی مـی تـوانـد فـشار خـون شـما را بـالا بـبرد کـه بـه نـوبـه خـود احـتمال حـمله قـلبی، سـکته مـغزی دیـابـت و بـیماری کـلیوی 



را افــزایــش مــی دهــد. ســدیــم هــمچنین مــی تــوانــد کــلسیم را از اســتخوان هــای شــما خــارج کــند. ایــن مــی تــوانــد اســتخوان هــای شــما را 
ضـعیف کـند و خـطر شکسـتگی اسـتخوان را افـزایـش دهـد. هـر کـسی کـه داروی فـشار خـون مـصرف مـی کـند یـا بـه دنـبال کـاهـش سـدیـم 

دریافتی خود است باید ترشی را در حد اعتدال مصرف کند یا به دنبال مصرف کمتر ترشی باشد.

باور نادرست: مصرف تخم مرغ باعث ایجاد بیماری قلبی و عروقی می شود ▪
پـاسـخ درسـت: بـرای اکـثر مـردم مـصرف یـک تخـم مـرغ در روز خـطر حـمله قـلبی سـکته مـغزی یـا هـر نـوع بـیماری قـلبی عـروقـی را افـزایـش 
نـمی دهـد. در گـذشـته بـه نـظر مـی رسـید کـه تخـم مـرغ بـرای سـلامـت قـلب بـد اسـت. مـا مـی دانسـتیم کـه کلسـترول مـوجـود در تخـم مـرغ در 
زرده آن اسـت و مـی دانسـتیم کـه سـطح بـالای کلسـترول بـه ویـژه کلسـترول LDL (بـد) در خـون، خـطر ابـتلا بـه بـیماری هـای قـلبی عـروقـی 
را افـزایـش مـی دهـد. بـنابـرایـن مـنطقی بـه نـظر مـی رسـید کـه اجـتناب از تخـم مـرغ را در رژیـم غـذایـی تـوصـیه کـنیم. بـا ایـن حـال تـحقیقات 
جـدیـدتـر نـشان داده انـد کـه بیشـتر کلسـترول در بـدن مـا تـوسـط کـبد سـاخـته مـی شـود و از کلسـترولـی کـه مـی خـوریـم حـاصـل نـمی شـود. 
کــبد کلســترول خــون را در درجــه اول بــا اســتفاده از چــربــی اشــباع شــده و چــربــی تــرانــس مــوجــود در رژیــم غــذایــی تــولــید مــی کــند، نــه 
کلسـترول رژیـم غـذایـی. تخـم مـرغ بـسیار مـغذی و سـرشـار از کـالـری، پـروتـئین، ویـتامـین، مـواد مـعدنـی و مـقدار کـمی چـربـی اشـباع مـی 
بـاشـد. تـحقیقات تـایـید کـرده اسـت کـه تخـم مـرغ هـمچین حـاوی لـوتـئین و زآگـزانـتین مـی بـاشـد کـه بـرای چـشم مـفید هسـتند.  ضـمن ایـن 
کــه کــولــین مــوجــود در آن بــرای عــملکرد مــغز و اعــصاب مــی تــوانــد مــفید بــاشــد. هــمچنین حــاوی ویــتامــین هــای مــختلف (A ،B و D) مــی 
بـاشـد. یـک تخـم مـرغ بـزرگ حـاوی حـدود 6 گـرم پـروتـئین و 72 کـالـری، 270 واحـد بـین المـللی ویـتامـین A و 41 واحـد بـین المـللی ویـتامـین 
D اسـت. شـواهـد آن کـه مـصرف یـک تخـم مـرغ در روز بـرای اکـثر مـردم بـی خـطر اسـت، بـرخـاسـته از مـطالـعات بـزرگـی اسـت کـه بـسیاری  
از آن هـا در دانـشکده پـزشـکی هـاروارد انـجام شـده و طـی آن هـا صـدهـا هـزار نـفر در طـول چـند دهـه پـیگیری شـده انـد. ایـن مـطالـعات 
مــیزان بــالاتــری از حــملات قــلبی، ســکته مــغزی یــا ســایــر بــیماری هــای قــلبی عــروقــی را در افــرادی کــه یــک تخــم مــرغ در روز مــی خــورنــد 
نـشان نـداده انـد. تجـزیـه و تحـلیل هـا نـشان داد افـرادی کـه مـقدار مـتوسـط تخـم مـرغ مـی خـوردنـد دارای سـطوح بـالاتـر پـروتـئینی بـه نـام 
 HDL اسـت. ایـن افـراد بـه خـصوص مـولـکول هـای HDL در خـون خـود بـودنـد کـه یـک واحـد سـازنـده از کلسـترول خـوب A1 آپـولـیپوپـروئـینین
بـزرگ تـری در خـون خـود داشـتند کـه بـه پـاکـسازی کلسـترول از رگ هـای خـونـی کـمک مـی کـند. در نـتیجه از انسـداد هـایـی کـه مـی تـوانـد 
منجــر بــه حــملات قــلبی و ســکته شــود مــحافــظت مــی کــند. تــوجــه داشــته بــاشــید کــه مــهم اســت کــه بــا تخــم مــرغ چــه مــی خــوریــد. بــه عــنوان 
مــثال چــربــی اشــباع شــده در کــره، پــنیر یــا ســوســیس کلســترول خــون شــما را بــسیار بیشــتر از کلســترول تخــم مــرغ افــزایــش مــی دهــد. 
کـربـوهـیدرات بـد مـوجـود در نـان تسـت سـفید، شـیریـنی و سـیب زمـینی  سـرخ کـرده خـانـگی نـیز مـمکن اسـت خـطر ابـتلا بـه بـیماری هـای 

قلبی، سکته مغزی و سایر بیماری های قلبی عروقی را افزایش دهد. 

باورهای نادرست تغذیه در کم خونی و سلامت زنان ❖

باور نادرست: مصرف جگر خام باعث رفع کم خونی می شود ▪
پـاسـخ درسـت: اگـرچـه گـوشـت و جـگر یـکی از مـنابـع غـنی آهـن مـی بـاشـند، امـا مـصرف آنـها بـه صـورت خـام و نـیمه پـخته مـی تـوانـد سـبب 
انـتقال عـوامـل بـیماری زا و بـروز بـیماری هـای عـفونـی و انـگلی مـانـند تـب کـریـمه کـنگو و سـیاه زخـم شـود. بـنابـرایـن بـرای رفـع کـم خـونـی 

باید از جگر و گوشت قرمز کاملا پخته استفاده کرد.

باور نادرست: مصرف اسفناج برای افراد دارای کم خونی بسیار موثر می باشد و آهن آن جذب بالایی دارد ▪
پـاسـخ درسـت: سـبزیـهای بـرگ سـبز مـانـند اسـفناج از مـنابـع غـذایـی آهـن غـیر هـم مـی بـاشـند. هـر فـنجان اسـفناج پـخته دارای 6/4 مـیلی 
گـــرم آهـــن اســـت. امـــا مـــیزان جـــذب آهـــن غـــیر هـــم مـــوجـــود در مـــواد غـــذایـــی مـــانـــند اســـفناج و ســـبزی هـــای بـــرگ ســـبز در 20 – 2 درصـــد 
اســت. در حــالــی کــه جــذب آهــن هــم مــوجــود در گــوشــت، مــرغ و مــاهــی 35 – 15 درصــد اســت. بــنابــرایــن آهــن مــوجــود در ســبزی هــا بــه 



مـقدار کـمتری در بـدن جـذب مـی شـود و بـرای درمـان کـم خـونـی مـصرف رژیـم غـذایـی حـاوی گـوشـت، مـرغ و مـاهـی در کـنار سـبزی هـای 
برگ سبز توصیه می شود. 

باورهای نادرست تغذیه در دوران سالمندی ❖
باور نادرست: روغن حیوانی برای سالمندان مفید است▪

پــاســخ درســت: بــا تــوجــه بــه نــوع اســید هــای چــرب مــوجــود در روغــن حــیوانــی کــه اکــثرا از نــوع اشــباع و تــرانــس هســتند مــصرف بــیش از 
انــدازه در رژیــم غــذایــی مــی تــوانــد خــطر بــیماری هــای قــلب و عــروق مــانــند آتــرواســکلروز(گــرفــتگی عــروق)، افــزایــش فــشار خــون، ســکته 
قـلبی و مـغزی، گـرفـتگی عـروق مـحیطی و پـارسـتزی انـدام هـای مـحیطی و هـمچنین بـه واسـطه خـاصـیت الـتهابـی کـه ایـن اسـیدهـای چـرب 

دارند احتمال بیماری های مرتبط با افزایش سن مانند آلزایمر و پارکینسون را افزایش دهد. 

بــه صــورت کــلی تــوصــیه مــی شــود در طــول هــفته از انــواع مــختلف روغــن بــه خــصوص روغــن هــای مــایــع گــیاهــی (زیــتون، کــانــولا، کنجــد، 
ذرت و روغـن هـای مخـلوط گـیاهـی) در رژیـم غـذایـی اسـتفاده شـود تـا مـقدار مـتناسـب از اسـید هـای چـرب مـختلف و ضـروری بـرای بـدن 

مانند امگا3 ، امگا6 و امگا 9تامین شود.

باور نادرست: مصرف تخم مرغ در کهنسالی باعث سفت شدن کبد می شود ▪
پـاسـخ درسـت: بـر اسـاس مـطالـعات اخـیر مـصرف روزانـه تخـم مـرغ هـیچ تـاثـیر سـوء بـر چـربـی هـای خـون و بـافـت کـبد نـدارد و بـاعـث چـرب 
شـدن کـبد و فـیبروز (سـفتی) کـبد نـمی شـود. بـلکه بـه دلـیل بـالا بـودن ارزش پـروتـئین سـفیده تخـم مـرغ و زرده سـرشـار از کـولـین بـه عـنوان 

منبع خوب غذایی در سنین سالمندی به حساب می آید و می تواند سرعت ایجاد سارکوپنی (تحلیل عضلات) را کاهش دهد. 
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