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سلامت

آزمایشخون؛ابزاریبرایرمزگشاییبیماریها
ســپهرغرب، گروه سلامت: آزمایش خون یکی از 
روش هــای اصلی و کارآمد در شناســایی بیماری ها 
اســت کــه بــرای تشــخیص بیماری هایــی ازجملــه 
کم خونی و فقر آهن، بیماری دیابت، مشکلات کلیه 
و عفونت هــا کاربرد دارد و برخی افراد به ویژه افراد 
درگیر بــا بیماری هــای مزمن باید به  صــورت منظم 

آزمایش خون را تکرار کنند.
آزمایش خون یکی از ابزارهای اساسی و کارآمد 
در تشــخیص بیماری هــا اســت و بــه پزشــکان این 
امــکان را می دهــد کــه وضعیــت ســلامتی بیمار را 
به دقــت بررســی کننــد، مــواردی ماننــد کم خونی، 
اختــلالات  و  عفونت هــا  کلیــه،  مشــکلات  دیابــت، 
هورمونی ازجمله بیماری هایی است که با آزمایش 
ایــن  خــون قابــل تشــخیص هســتند، همچنیــن 
آزمایــش می توانــد نشــانه های اولیــه بیماری های 
قلبی عروقی را نیز شناســایی کنــد که این موضوع 

اهمیت ویژه ای دارد.
برخــی افراد ازجملــه افرادی که بیمــاری مزمنی 
دارنــد، دارو مصرف می کنند یا در معرض خطر بروز 
برخــی بیماری ها قــرار دارند، بایــد به صورت منظم 
آزمایش خون را تکرار کنند، برای مثال افراد دیابتی 
بایــد به طور منظــم قند خون خود را بررســی کنند 
و افــراد مبتــلا بــه فشــار خون بــالا نیز بایــد به طور 

دوره ای آزمایش خون انجام دهند.
کم خونــی یکــی از مشــکلاتی اســت کــه برخــی 
افــراد را درگیــر می کنــد و این مشــکل زمانی اتفاق 
می افتــد کــه بــدن بــه انــدازه کافــی گلبــول قرمــز 

ســالم نــدارد و ایــن بیمــاری می توانــد بــا آزمایش 
خــون تشــخیص داده شــود، کمبــود آهــن یکی از 
علل اصلی کم خونی اســت و می توانــد به راحتی با 
آزمایــش خون مشــخص شــود و علائــم کم خونی 
شامل خستگی، ضعف، پوســت رنگ پریده و تنگی 

نفس است.
کم خونــی انــواع مختلفــی دارد کــه ازجمله این 
انواع می تــوان به کم خونی ناشــی از کمبود آهن، 
کم خونی مگالوبلاستیک )ناشی از کمبود ویتامین 
B12 یا فولیک اسید( و کم خونی همولیتیک )ناشی 
از تخریب غیرطبیعی گلبول های قرمز( اشــاره کرد، 
هــر یــک از این انواع کــم خونی نیاز بــه درمان های 
خاص خود دارند و شناســایی دقیق نوع کم خونی 

می تواند به درمان مؤثرتر کمک کند.

  تشــخیص انواع بیماری ها با آزمایش خون/ 
چه افرادی باید آزمایش خون را تکرار کنند؟

متخصــص داخلــی و فــوق تخصــص خــون و 
ســرطان بــا بیان اینکــه آزمایش خون شــامل چند 
قسمت است و کارکرد کلیه و کبد، قند خون، چربی 
خون و بعضی بیماری ها را مشخص می کند، اظهار 
کرد: فاکتورهای انعقادی در آزمایش خون بررسی 
می شــود و آزمایش خون می توانــد راهکاری مؤثر 

برای تشخیص بیماری ها باشد.
پدیده عقاب، با بیــان اینکه به طور کلی توصیه 
می شــود هــر فردی کــه درگیر بعضی علائــم مانند 
کاهش وزن و ضعف و بی حالی می شــود و پیش تر 

ایــن علائــم را تجربــه نکرده، بــرای چــکاپ از طریق 
آزمایــش خــون اقــدام کنــد، افــزود: ممکن اســت 
بعضــی افــراد به صــورت دوره ای، بــر حســب نظــر 
پزشــک و شــدت بیمــاری، نیازمنــد تکــرار آزمایــش 

خون باشند.
وی با بیان اینکه افرادی که سابقه بیماری هایی 
ازجملــه قنــد خــون و چربــی خــون دارنــد و درگیر 

مشــکلات کلیه یا کبد هســتند، توصیه می شود به  
صورت دوره ای و بر اســاس صلاحدید پزشک، برای 
تکــرار آزمایــش خــون اقدام کننــد، تصریح کــرد: از 
سنین 40 سال به بالا نیز به طور معمول، مواردی 
ازجملــه قنــد و چربی خــون و کارکرد کلیه بررســی 
می شــود و بر اساس نتیجه حاصل شده، آزمایش 

تکرار می شود.

ارثــی منتقــل    بیمــاری تالاســمی به صــورت 
می شــود/ کم خونی جذب آهــن خوراکی را کاهش 

می دهد
متخصــص داخلــی و فــوق تخصــص خــون و 
ســرطان با بیــان اینکه تکــرار آزمایش خــون بدون 
وجــود مشــکل و بیمــاری خاصــی، هــر چنــد مــاه 
یک بــار توصیــه نشــده، ادامــه داد: تالاســمی یکی 
از کم خونی هــای ارثی و ناشــی از اختــلال در تولید 
زنجیره هــای هموگلوبین اســت، بیماری تالاســمی 
به صــورت ارثــی منتقــل می شــود و فــرد مبتــلا به 
ایــن بیمــاری، ممکــن اســت در پــی شــدت کمبود 
گروه هــای  از  یکــی  در  هموگلوبیــن،  زنجیره هــای 

تالاسمی جای گیرد.
عقاب گفت: تالاســمی ماژور، اختلالی پرعلامت 
اســت و بیمــاران این گــروه از تالاســمی، به صورت 
مکــرر نیازمنــد تزریــق خــون هســتند، امــا در نوع 
تالاســمی مینــور، بســیاری از اوقات مشــکلی برای 
فــرد ایجــاد نمی شــود و هنــگام ازدواج، ســلامت 
همسر این فرد باید از نظر بیماری تالاسمی بررسی 
شــود تا فرزند آن هــا دچار اختلال ماژور تالاســمی 

نشود.
وی بــا بیــان اینکــه در زنــان جــوان مبتــلا بــه 
تالاسمی مینور، ممکن است فقر آهن نیز بروز کند 
کــه مصرف آهن آن ها باید طبق صلاحدید پزشــک، 
تنظیم شود، اضافه کرد: در صورتی که فردی درگیر 
کــم خونی و فقر آهن باشــد، مصرف مــواد غذایی 
دارای آهن مانند اســفناج و شیره خرما، نمی تواند 

باعث اصلاح کم خونی او شــود، چراکه در شــرایط 
کــم خونی بدن، جــذب خوراکی آهن مــواد غذایی 

کاهش پیدا می کند.
رژیــم  رعایــت  شــامل  کم خونــی  از  پیشــگیری 
غذایــی مناســب اســت و مصــرف غذاهــای غنــی 
از آهــن ماننــد گوشــت قرمــز، عــدس و اســفناج 
می توانــد بــه پیشــگیری از کم خونــی کمــک کنــد، 
همچنیــن مصــرف ویتامین هــای مورد نیــاز مانند 
C کــه بــه جــذب آهــن کمــک می کنــد،  ویتامیــن 
توصیه می شــود و علاوه بر این، اجتناب از مصرف 
بیش از حد چــای و قهوه که جذب آهن را کاهش 

می دهد نیز مفید است.
درمــان کم خونــی بســته بــه نــوع و شــدت آن 
متفــاوت اســت و ممکــن اســت نیــاز بــه مصــرف 
مکمل هــای آهن یــا ویتامین B12 باشــد، در موارد 
شــدیدتر نیز درمان هایی مانند تزریق خون ممکن 
اســت لازم باشــد، همچنیــن مصــرف مکمل هــای 
فولیــک اســید بــرای برخــی افــراد ضروری اســت و 
درمان کم خونی باید تحت نظر پزشــک انجام شود 

تا از عوارض احتمالی جلوگیری شود.
همواره توصیه می شــود افراد پیش از هر گونه 
تغییــر در رژیم غذایی یا آغاز درمان، با پزشــک خود 
مشــورت کنند، چراکه پزشک بهترین راه حل را برای 
پیشــگیری و درمــان کم خونــی بر اســاس نیازهای 
فــردی هــر بیمــار ارائــه می دهــد و ایــن موضــوع 
می توانــد به بهبود کیفیت زندگی افراد و جلوگیری 

از عوارض جدی تر کمک کند.

سرمازدگی و آسیب های آن
راهکار پیشگیری و درمان سرمازدگی

ســپهرغرب، گــروه ســلامت: آســیب های ناشــی 
از ســرما می توانــد شــامل ســرمازدگی ســطحی و 
عمیق، کاهش دمــای بدن )هیپوترمی( و تضعیف 
سیســتم ایمنــی باشــد کــه ایــن مــوارد می توانــد 
منجر به قرمزی، بی حســی، سیاه شدگی بافت و در 
موارد شــدید، مرگ بافت شــود و پیشــگیری از این 
آسیب ها شامل استفاده از لباس های گرم و پرهیز 

از قرارگیری طولانی مدت در معرض سرما است.
آســیب های ناشــی از ســرما می توانــد تأثیــرات 
مختلفــی بــر ســلامت جســم و روان افراد داشــته 
هیپوترمــی،  شــامل  کــه  آســیب ها  ایــن  و  باشــد 
سرمازدگی، اختلالات عروقی و بیماری های تنفسی 
می شــود، به دلیــل کاهــش دمــای بــدن و تأثیرات 
منفــی ســرمای شــدید بــر عملکــرد سیســتم های 

مختلف بدن بروز می کند.

  ســرما چــه تأثیــری بــر ســامت جســم افراد 
دارد؟

هیپوترمی: یکی از جدی ترین آسیب های ناشی 
از ســرما، هیپوترمی یا کاهش دمای بدن است، در 
این وضعیت، دمای بــدن به زیر حد نرمال کاهش 
می یابد و سیســتم های بدن نمی توانند به درستی 
عمل کننــد، علائم اولیــه هیپوترمی شــامل لرزش 
شدید، خســتگی، کاهش ســرعت تنفس و ضربان 
قلب است و با پیشرفت وضعیت، فرد ممکن است 
دچار بی حســی، کاهش هوشیاری و حتی از دست 

دادن هوشیاری شود، هیپوترمی در صورتی که به 
موقع درمان نشود، می تواند به مرگ منجر شود.

ســرمازدگی: ســرمازدگی زمانــی رخ می دهد که 
بافت هــای بــدن به دلیل تمــاس طولانی با ســرما 
پــا،  دچــار آســیب می شــوند، انگشــتان دســت و 
گوش ها و بینی بیشــتر در معرض خطر سرمازدگی 
قــرار دارند و علائم اولیه ســرمازدگی شــامل تغییر 
رنگ پوســت به ســفید یا خاکســتری، سخت شدن 
بافت ها و بی حســی اســت، در مراحل پیشــرفته تر، 
تاول هــا و زخم هــای ســطحی ممکــن اســت ظاهر 
شــوند و پوســت ممکن است به رنگ ســیاه تغییر 

کند که نشان دهنده مرگ بافت ها است.
می توانــد  شــدید  ســرمای  عروقــی:  اختــلالات 
باعث انقباض عروق خونــی و کاهش جریان خون 
بــه قســمت های مختلف بدن شــود، این وضعیت 
ممکن اســت به افزایش فشــار خون و خطر ابتلاء 
بــه بیماری هــای قلبی-عروقــی منجر شــود، افراد 
مبتلا به بیماری های قلبی-عروقی در معرض خطر 
بیشــتری قــرار دارنــد و بایــد از مواجهه با ســرمای 

شدید خودداری کنند.
باعــث  بیماری هــای تنفســی: ســرما می توانــد 
تشدید بیماری های تنفسی مانند آسم و برونشیت 
شــود، همچنیــن افــرادی کــه به طــور مســتمر در 
معــرض ســرما هســتند، بیشــتر در معــرض خطــر 
ابتلاء به عفونت های تنفسی مانند سرماخوردگی 
و آنفولانــزا قــرار دارنــد، ســرمای شــدید می تواند 

سیستم ایمنی بدن را ضعیف کند و احتمال ابتلاء 
به بیماری های تنفسی را افزایش دهد.

  سرما و ارتباط آن با افسردگی و استرس
و  خورشــید  نــور  کاهــش  فصلــی:  افســردگی 
افزایــش مــدت زمــان تاریکــی در فصــل زمســتان 
می توانــد به افســردگی فصلــی یا اختــلال عاطفی 
فصلی )SAD( منجر شــود، افــراد مبتلا به این نوع 
افسردگی ممکن است احساس خستگی، کاهش 
انگیــزه، افزایــش وزن و اختــلالات خــواب را تجربه 
کننــد که این وضعیت نیازمند توجه و مراقبت ویژه 

است.
اضطراب و اســترس: شــرایط ســخت زمســتانی 
و ســرمای شــدید می توانــد باعث افزایش ســطح 
اســترس و اضطراب شــود، این وضعیت می تواند 
به مشــکلات خواب، کاهش کیفیــت زندگی و حتی 
مشــکلات جســمی منجر شــود و افرادی که دارای 
زمینه هــای اضطــراب و اســترس هســتند، بایــد در 

فصل زمستان بیشتر از خود مراقبت کنند.

  روش های پیشــگیری از آســیب های ناشی از 
سرما

پوشــیدن لباس مناسب: پوشــیدن لباس های 
چنــد لایــه و گــرم می توانــد از بــروز هیپوترمــی و 
کلاه،  از  اســتفاده  کنــد،  جلوگیــری  ســرمازدگی 
دســتکش، و جــوراب گــرم نیز بســیار مهم اســت و 

لباس هــای ضدآب می تواند از نفوذ ســرما به بدن 
جلوگیری کند و بدن را خشک نگه دارد.

تغذیه مناسب: مصرف مواد غذایی با کالری بالا 
و نوشیدنی های گرم می تواند به حفظ دمای بدن 
کمک کند، مصرف ویتامین D نیز در فصل زمستان 
بســیار اهمیت دارد، زیرا نور خورشید کمتر است و 
بدن ممکن است دچار کمبود این ویتامین شود.

فعالیت بدنی: انجام فعالیت های بدنی و ورزش 
منظم می توانــد به افزایش گردش خون و تقویت 
سیســتم ایمنی بدن کمک کند، ورزش می تواند از 

افزایش وزن و افسردگی فصلی جلوگیری کند.
از  پیشــگیری  بــرای  روان:  ســلامت  از  مراقبــت 
افسردگی فصلی و اضطراب، می توان از روش هایی 
مانند نور درمانی، مشــاوره روان شناســی و فنون 
مدیریت اســترس اســتفاده کــرد، همچنیــن ایجاد 
محیطــی گرم و دلپذیــر در منزل می توانــد تأثیرات 

مثبت زیادی داشته باشد.

بــا  رویارویــی  در  درمانــی  اولیــه  اقدامــات    
سرمازدگی و آسیب های ناشی از سرما

در صورت بروز علائم آسیب های ناشی از سرما، 
باید اقدامات اولیه زیر را انجام داد:

انتقال بــه مکانی گرم: فرد آســیب دیده باید به 
یــک محیط گرم و محافظت شــده منتقل شــود تا 

دمای بدن خود را بازیابد.
گرم کردن تدریجی: استفاده از لباس های گرم و 

پتو برای گرم کردن تدریجی بدن بسیار مؤثر است، 
از گرم کردن ســریع و مستقیم نواحی آسیب دیده 

خودداری کنید.
نوشــیدن مایعات گرم: مصرف نوشــیدنی های 
گــرم می تواند به بازگشــت دمای بدن کمک کند، از 

مصرف نوشــیدنی های الکلی خــودداری کنید، زیرا 
می توانند باعث کاهش دمای بدن شوند.

مراجعه به پزشک: در صورت بروز علائم شدید، 
مانند بی حســی طولانی مدت، تغییر رنگ پوست یا 

ورم شدید، باید به پزشک مراجعه کنید.

تزریق انسولین، مجوزی برای مصرف مواد غذایی ممنوعه برای دیابتی ها نیست

انسولین می زنم پس شیرینی می خورم!

غلــط  باورهــای  ســلامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
همــواره در هرگونــه بیمــاری ممکن اســت وجود 
مســیر  در  را  فــرد  می تواننــد  و  باشــند  داشــته 
موضــوع  ایــن  دهنــد.  قــرار  درمــان  از  نادرســتی 
به ویــژه در مورد دیابت و مصرف انســولین صدق 

ماننــد  نادرســت  تصــوری  مثــال،  بــرای  می کنــد. 
»اگــر انســولین بزنم، می توانم هــر چیزی بخورم« 
می توانــد عــوارض جبران ناپذیــری بــرای بیمار به 

همراه داشته باشد.
ایــن تفکــر نادرســت باعــث شــده کــه مصــرف 

انســولین درکشــور ازحد نیاز فراتر رود. اما چگونه 
می تــوان بــا این پدیــده مقابله کرد؟ دکتــر علیرضا 
اســتقامتی، فوق تخصــص غــدد، بــه ایــن ســؤال 

پاسخ می دهد.

  آمارها می گویند که مصرف انســولین، بیش 
از نیاز کشــور است. فکر می کنید چرا چنین اتفاقی 

افتاده است؟
متأســفانه برخی از بیماران دیابتی فکر می کنند 
فقــط بــا مصــرف انســولین یــا دارومی تواننــد قند 
خــون خــود را کنتــرل کننــد. ازطــرف دیگــر تصــور 
می کنند هرچه بیشــتر انسولین بزنند، بیشتر اجازه 
خوردن مواد غذایــی ممنوعه که موجب بالارفتن 

قند خون می شوند را دارند.

  آیا این باور نادرست است؟
بلــه. واقعیت این اســت که رعایــت رژیم غذایی 
سالم و ورزش، دو اصل اساسی برای کنترل دیابت 
است.اگرهریک از این دو مورد رعایت نشوند،حتی 
با وجود مصرف انسولین، فرد همچنان درمعرض 
خطر قرار خواهدگرفت. انسولین تنها یک داروست 
و این طور نیست که فرد بتواند بدون توجه به رژیم 
غذایی خود، هر مقدار که خواست انسولین تزریق 

و هرغذایی را مصرف کند.

مصــرف  می توانــد  چقــدر  زندگــی  ســبک    
انسولین را کاهش دهد؟

بدیهــی اســت کــه اگــر بیمــاران دیابتی، ســبک 
زندگــی خود شــامل تغذیــه ســالم،انجام فعالیت 
بدنی و تحرک، کنترل اضطراب، خواب کافی و عدم 
استعمال دخانیات را اصلاح کنند، نیاز به انسولین 
به طــور چشــمگیری کاهش پیــدا می کنــد. چنانکه 
مطالعات علمی ثابت کرده اســت که با رعایت رژیم 
غذایی سالم، درکنار انجام 30دقیقه فعالیت بدنی 
روزانــه و کاهش وزن، نیاز به انســولین در بیماران 

دیابتی کاهش پیدا می کند.
امــا برخــی بیمــاران بــا تزریــق انســولین تلاش 
می کنند قند خــون خود را کاهش دهند تا بتوانند 

هرچه می خواهند بخورند.
این روش بسیار نادرست است و می تواند روند 
کنتــرل دیابت آن ها را مختل کنــد. ما معتقدیم که 
حتــی اگــر فرد قــرص یا انســولین مصــرف می کند، 
بایــد بــه دو اصل مهــم رژیم غذایی ســالم و ورزش 
پایبند باشد تا از آسیب ها و عوارض جدی ناشی از 

انسولین در امان بماند.

در  انــدازه  چــه  تــا  را  موضــوع  ایــن  شــما    
مراجعین تان می بینید؟

جالب است بدانید بسیاری از افرادی که مبتلابه 

دیابــت هســتند، به اهمیــت رژیم غذایی ســالم در 
کنتــرل این بیماری اعتقــادی ندارند و صرفاً مصرف 
دارو و انســولین را راه درمــان آن می بیننــد. من با 
بســیاری از افــراد مواجه بوده ام که بــه اصرار افراد 
خانواده شــان و اجبــارا، در چهارچــوب رژیم غذایی 
ســالم قرار گرفته اند و اگر دســت خودشــان باشد، 
ترجیــح می دهنــد انســولین بزننــد و همه چیز هم 
بخورند. روشــی که بســیار اشــتباه است و عوارض 

سنگینی برای شان در پیش خواهد داشت.

  چقــدر احتمــال دارد کســانی کــه انســولین 
مصرف می کنند، با افت قند خون مواجه شوند؟

افت قند خون وضعیتی اســت که در آن ســطح 
قند خون در بدن به زیر حد نرمال، یعنی حدود 70 
میلی گرم در دســی لیتر می رسد. این وضعیت علل 
مختلفــی دارد کــه یکــی از آن هــا مصــرف داروهای 
ضددیابت اســت. واقعیت این اســت انسولینی که 
به صــورت تزریقی بــرای بیمــاران تجویز می شــود، 
بــا انســولینی کــه به طــور طبیعــی در بــدن تولیــد 
می شــود، متفاوت اســت. به همین دلیل، افرادی 
که انســولین مصــرف می کنند، ممکن اســت دچار 

افت قند خون شوند.
  چاره را در چه می بینید؟

همان طــور کــه قبــاً گفتــم، دوبــاره هــم تأکید 

می کنم که هم برای جلوگیری از بالارفتن قند خون 
و هــم ممانعــت از افــت قنــد، رژیــم غذایی ســالم، 

نخستین گزینه برای ماست.

  راه دیگر؟
از  یکــی  هــم  خــون  قنــد  منظــم  چک کــردن 
راهکارهایــی اســت کــه می توانــد از وقــوع افــت و 
یــا افزایــش قنــد خــون پیشــگیری کند؛ حتــی برای 
کســانی کــه انســولین می زننــد. درواقــع در بیــن 
افراد دیابتی، احتمال بالا و پایین شــدن قند خون 
وجود دارد. موضوعی که البته به تعداد و دفعات 
تزریــق انســولین هــم ارتبــاط دارد و طبیعتاً هرچه 
دفعــات تزریــق انســولین بیشــتر باشــد، احتمــال 
افت قندخون هم بیشــتر است. اما با درنظرگرفتن 
همه شرایط اختصاصی بیمار، لازم است که به طور 
منظــم، قنــد خونــش چک شــود تــا همیشــه و در 
طول روز، نســبت به وضعیت بدن شان یک آگاهی 

نسبی داشته باشند.

  بــازه قابل قبول قند خــون برای افراد دیابتی 
چه عددی است؟

در افراد دیابتی، در حالت ناشتا بین 90 تا 130 و 
در زمان بعد از غذا، نباید بیشتر از 180 باشد.

  نرگس خانعلی زاده

مواد غذایی سرشار از فیبر برای پیشگیری از سرطان روده بزرگ
سپهرغرب، گروه ســلامت: مصرف لوبیا سفید، 
ســویا، عــدس، غــلات کامل، کلــم بروکلی، ســیب 
و گــردو خطــر بــروز ســرطان روده بــزرگ را کاهش 

می دهد.
افزایــش تعداد مبتلایان به ســرطان روده بزرگ 
در میــان جوانان بــه یک نگرانی بزرگ تبدیل شــده 
که با عوامل سبک زندگی مانند رژیم غذایی ناسالم 
و نداشــتن فعالیــت بدنــی مرتبــط اســت، مصــرف 
غذاهــای سرشــار از فیبــر خطر بــروز ســرطان روده 

بــزرگ را کاهــش می دهــد، گنجاندن مــواد غذایی 
سالم مانند لوبیا سفید، سویا، عدس، غلات کامل، 
کلم بروکلی، ســیب و گردو به بهبود ســلامت روده 
و پیشــگیری از ســرطان کمک می کنــد، در ادامه به 
بررســی مواد غذایی سرشــار از فیبر می پردازیم که 

خطر بروز سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد:
  لوبیا سفید و سویا

لوبیــا ســفید سرشــار از فیبــر اســت، همچنیــن 
پروتئین بالایی نیز دارد که مصرف آن به پیشــگیری 

از بروز ســرطان روده بزرگ کمک می کند، می توانید 
لوبیا ســفید را به سالاد یا دیگر مواد غذایی اضافه 
کنید و از مزایای آن بهره مند شوید؛ سویا نیز سرشار 
از فیبــر محلول و نامحلول اســت که می توان از آن 

به عنوان جاگزین گوشت و لبنیات استفاده کرد.
  عدس و غات کامل

عــدس حــاوی مقــدار زیــادی فیبر اســت که به 
بهبــود عملکرد دســتگاه گــوارش کمــک می کند، 
همچنیــن باعث افزایش میــزان باکتری های مفید 

روده می  شــود؛ غلات کامل ماننــد برنج قهوه ای، 
کینــوا، جــو و گنــدم کامــل فیبر مــورد نیــاز بدن را 
تأمیــن می کنــد، باعــث بهبــود فرآینــد هضــم غذا 
می  شــود و خطر بروز سرطان روده بزرگ را کاهش 
می دهــد، غلات کامل ســطح قند خــون را تنظیم 
می کند و باعث بهبود سلامت کلی روده می  شود.

  کلم بروکلی
کلــم بروکلی نوعــی ســبزیجات چلیپایی اســت 
شــناخته  آن  ضدســرطانی  خــواص  به دلیــل  کــه 

شــده اســت، ایــن مــاده غذایــی حــاوی مقــداری 
زیادی فیبر محلول و نامحلول اســت که به بهبود 
فرآینــد هضم غذا کمک می کند و از ســلامت روده 
حمایت می کند؛ علاوه بر این، کلم بروکلی سرشــار 
از ســولفورافان اســت که به مبارزه با ســلول های 

سرطانی کمک می کند.
  سیب

پکتیــن اســت، نوعــی فیبــر  از  ســیب سرشــار 
محلــول کــه بــه ســلامت روده کمــک می کنــد و 

حــرکات روده را تنظیــم می کنــد، مصرف ســیب با 
پوســت حداکثر فواید را به همراه دارد و خطر بروز 

سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد.
  گردو

و  فیبــر  عالــی  منبــع  گــردو،  به ویــژه  آجیــل، 
حــاوی  همچنیــن  اســت،  ســالم  چربی هــای 
آنتی اکسیدان ها و پلی فنول ها است که با کاهش 
التهاب و استرس اکســیداتیو به محافظت از بدن 

در برابر سرطان روده بزرگ کمک می کند.


