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سلامت
بیشتر بدانیمسلامت

سلامت 
نتایج یک بررسی نشان می دهد
استرس، سلامت قلب زنان را تهدید می کند
نتایج یک بررسی نشان می دهد که استرس سلامت قلب زنان را تهدید می کند. زنان نه تنها استرس مربوط به مسائل خود بلکه استرس 
اعضای خانواده را نیز تحمل می کنند. این امر خطرات بالقوه ای را متوجه سلامتی آنان میکند که شامل مسائل روانی و جسمی می شود.

تغذیه سالم

وزارت  مالاریا  با  مبارزه  و  کنترل  اداره  رئیس 

بهداشت با اعلام اینکه سه سال است که در کشور 

هیچ موردی از انتقال محلی مالاریا نداشته ایم، 

در عین حال به موارد وارده این بیماری از برخی 

کشور های همسایه و افزایش سه برابری آن در 

موارد  گفت:  و  کرد  اشاره  امسال  فروردین ماه 

تک گیر مرگ ومیر مالاریا بین موارد وارده به کشور 

به  دیر هنگام  البته خیلی  که  داشته  نیز وجود 

مراکز بهداشتی مراجعه کردند.دکتر احمد رئیسی 

همزمان با روز جهانی مبارزه با بیماری مالاریا در 

گفتگو با ایسنا، با اشاره به اینکه مالاریا یک بیماری 

حاد و مزمن است، گفت: خوشبختانه سه سال 

است که در کشور هیچ موردی از انتقال محلی 

کشور  در  که  مواردی  همه  و  نداشته ایم  مالاریا 

گزارش می شود بین اتباع افغان، پاکستان یا احیانا 

ایرانیانی است که به این کشور ها سفر داشتند و 

در آنجا مبتلا شده و بیماری را با خود به ایران 

آوردند. وی افزود: در فروردین سال جاری متاسفانه 

موارد وارده بیماری مالاریا در کشور نسبت به سال 

گذشته به طور متوسط ۳ برابر افزایش یافته است 

که ممکن است به دلیل تحولات افغانستان یا 

سایر موضوعاتی باشد که خارج مرز اتفاق می افتد 

و ما اطلاع دقیقی از آن نداریم که به شکل علمی 

درباره آن سخن بگوییم. در سال گذشته حدود 

۱۰۰۸ مورد بیماری وارده مالاریا داشتیم که همگی 

یا به پاکستان و افغانستان و یا به ایرانیانی که 

انتقال  کار  در  و  اسکان داشته  در مناطق مرزی 

غیرقانونی سوخت به این کشور ها هستند، مربوط 

می شود.

حذف  گواهی  دریافت  برای  ایران  درخواست 

مالاریا از کشور

اینکه اگر ۳ سال زمان بگذرد و  او با اشاره به 

گزارش  به مالاریا در کشور  ابتلا  از  بومی  مورد 

نشود، بعد از این مدت می توان گواهی حذف 

بهداشت  جهانی  سازمان  از  را  کشور  از  مالاریا 

پروسه  شروع  درخواست  کرد:  اظهار  کرد،  اخذ 

سازمان  ارزیابی  و  کارشناسی  گروه  اختصاص 

جهانی بهداشت برای بررسی وضعیت کشورمان 

قرار  را داده ایم و  و دادن گواهی حذف مالاریا 

است در سال جاری میلادی اولین گروه ارزیاب 

از سازمان جهانی بهداشت به کشور ما بیایند تا 

ارزیابی نظام بهداشتی کشور  راستی آزمایی و 

برای دادن این گواهی را انجام دهند.

پشه آنوفل؛ عمده ترین راه انتقال مالاریا

وی در خصوص راه های انتقال بیماری مالاریا، 

بیماری  انتقال  راه  عمده ترین  هم  هنوز  افزود: 

است. حدود  ماده  آنوفل  پشه  نیش  از طریق 

دارد  ایران وجود  در  آنوفل  از پشه  شش گونه 

که خوشبخانه دو یا ۳ نوع بیشتر نیستند که 

به شکل فعال عامل انتقال بیماری در جنوب و 

جنوب شرقی هستند و مابقی مخصوص شمال 

زاگرس هستند که انتقال مالاریا از آن ها نداریم. 

طلوع  هنگام  تا  آفتاب  غروب  از  پشه ها  این 

خونخواری می کنند. همچنین اگرچه شایع ترین 

راه انتقال مالاریا گزش پشه آلوده است، اما در 

موارد نادر احتمال انتقال از راه استفاده از سرنگ 

مشترک در میان معتادان تزریقی نیز وجود دارد.

و، اما معضل کرونا...

وزارت  مالاریا  با  مبارزه  و  کنترل  اداره  رئیس 

بهداشت به بحران همه گیری کرونا اشاره کرد و 

افزود: پاندمی کرونا و جهان شمولی این عفونت 

در دنیا یک معضل اجتناب ناپذیر است که نظام 

و  کرده است  درگیر  را  بهداشتی همه کشور ها 

و  مراقبت  نظام  خدمات  ارائه  توان  متاسفانه 

پیگیری همه بیماری ها )واگیر و غیر واگیر( زیر 

فشار کرونا رخ داده که موضوع مالاریا هم از این 

قاعده خارج نبوده است. مالاریا در این مدت در 

کشور هایی که این بیماری بومی آن نقاط است 

به دلیل کرونا روند افزایشی داشته است.

افتاده ترین  دور  در  ایران  تشخیصی  امکانات 

مناطق روستایی

پلاسمودیوم  چهارگونه  عمدتا  کرد:  تصریح  او 

باعث  مالاریه(  و  اواله  ویواکس،  )فالسیپاروم، 

البته  که  می شوند  انسان  در  مالاریا  بیماری 

در  نوع پنجمی هم گزارش شده است.  اخیرا 

فالسیپاروم  و  ویواکس  مالاریای  انتقال  ایران 

گزارش می شود، اما امکان ورود موارد مالاریای 

)بخصوص  کشور ها  سایر  از  مالاریه  و  اوال 

پنج  این  در  دارد.  آفریقایی( وجود  کشور های 

است  شده  شناسایی  مالاریا  برای  که  عاملی 

انگل فالسیپاروم، فرم کشنده بیماری را ایجاد 

این  در  دارو  به  مقاومت  علی رغم  می کند. 

فرم کشنده هنوز هم خوشبختانه مرگ و میر 

مالاریا قابل پیشگیری است. عدد مرگ و میر 

در صورت کشف به موقع بیماری بسیار ناچیز 

است، به این دلیل توصیه تمام منابع علمی این 

است که در مورد مالاریا پیشگیری و تشخیص 

به موقع بسیار چاره ساز است و یکی از دلایل 

مالاریا،  کنترل  زمینه  در  در کشور  ما  موفقیت 

توسعه خدمات بهداشتی اولیه و دسترسی به 

امکانات تشخیصی در دور افتاده ترین مناطق 

روستایی است.

علایم ابتلا به مالاریا

ابتلا به مالاریا، بیان کرد:  رئیسی درباره علائم 

این بیماری با علائم بسیار مشخص تب و لرز 

متناوب شناخته می شود، ولی به دلیل کم شدن 

بار بیماری خوشبختانه دیگر آن علائم ویژه کمتر 

دیده می شود و ممکن است بیماری به فرم های 

مختلف خود را نشان دهد. به همین دلیل طی 

ما  کرونا  پاندمی  با همزمانی  گذشته  دو سال 

همیشه نگران بودیم که کسانی که علائم اولیه 

کووید را داشته باشند، به شکلی از مالاریا رنج 

کشور  خیز  مالاریا  مناطق  در  بخصوص  ببرند، 

شامل استان های جنوب و جنوب شرقی کشور 

این نگرانی بیشتر بود.

مالاریا،  کننده  درمان  دارو های  درخصوص  وی 

گفت: یک لاین از دارو های مالاریا که مخصوص 

انگل فالسیپاروم است توسط کشور های خاصی 

از دنیا که این گیاه دارویی را کشت می دهند 

که عمدتا کشور های آسیای جنوب شرقی )عمدتا 

به  بیماری  این  می شود.  تولید  است،  چین( 

شکل وسیع در کشور های آفریقا و آسیای جنوب 

شرقی به شکل بومی وجود داشته است و در 

این کشور ها شرایط آب و هوایی هم مناسب 

این  به  و  است  دارویی  درخت  این  کشت 

دلیل و به دنبال مقدار مصرف بسیار پایین ما، 

توجیهی برای اینکه ما هم در کشور این دارو را 

تولید کنیم وجود ندارد. این دارو عمدتا از سوی 

سازمان بهداشت جهانی به کشور های نیازمند 

مالاریا  ضد  قدیمی  داروی  دو  می شود.  ارائه 

مالاریا  غیرکشنده  سویه های  مخصوص  که 

در کشور  نیز  است  مالاریه(  و  اواله  )ویواکس، 

تولید می شوند.

او با اشاره به اینکه ما در ایران نیازی به واکسن 

به طور  این واکسن  تاکید کرد:  نداریم،  مالاریا 

)سوش  فالسیپاروم  مالاریای  برای  اختصاصی 

کشنده مالاریا( است. میزان درگیری یا کشف 

بیماران مبتلا به این سویه در ایران همیشه کمتر 

از ۱۰ درصد موارد مالاریای کشف شده سالیانه 

است و این واکسن مخصوص کشور هایی است 

میر  و  مرگ  آن ها  در  فالسیپاروم  مالاریای  که 

ایجاد می کند.

مراجعه دیرهنگام؛ علت موارد تک گیر مرگ ومیر 

مالاریا

رئیسی در پایان تاکید کرد: موارد تک گیر مرگ 

به کشور وجود  وارده  بین موارد  مالاریا  میر  و 

داشته اند که خیلی دیر به مراکز بهداشتی مراجعه 

همکاران  متاسفانه  بزرگ  شهر های  در  کردند. 

و  بیماری  ندیدن  دلیل  به  عمدتا  ما  پزشک 

چندم  رده  در  را  مالاریا  به  توجه  بیمار،  نبودن 

می دهند  قرار  تب دار  بیماری های  ملاحظات 

که این سبب فوت شدن برخی بیماران در دو 

سه سال اخیر در برخی مراکز خصوصی و مراکز 

آن  دنبال  به  که  است  غیردولتی شده  درمانی 

دانشگاه های  توسط  گسترده ای  آموزش های 

علوم پزشکی در این شهر های بزرگ انجام شده 

است تا حساسیت لازم به مالاریا به عنوان یک 

بیماری تب دار اتفاق افتد.

 ایران در آستانه دریافت سند »حذف مالاریا«

رژیم درمانی  

 تولید فرم نانویی ویتامین دی 

و آنچه باید از فواید آن بدانید

یک شرکت دانش بنیان، اقدام به تولید نوعی مکمل 

از  بهره گیری  دلیل  به  که  است  کرده  دی  ویتامین 

کارایی  بهبود  برای  ساخت  فرآیند  در  نانو  فناوری 

می توان آن را »نانومکمل ویتامین دی« دانست.

قائدگی،  از  پیش  سندرم  استخوان،  پوکی  و  نرمی 

در  تتانی  خودایمنی،  بیماری های  عضلانی،  ضعف 

نوزادان نارس، بیماری بافت های نگهدارنده دندانف 

ام اس، پرفشاری  خون، هایپوکلمسی، هایپرایپیدمی، 

هایپوفسفاتمی ارثی، آکنیتیک کرازتوزیس، مشکلات 

قلبی-عروقی، انسداد مزمن ریه، آسم، برونشیتس، 

دیابت، سرطان و ده ها عرضه و بیماری دیگر تنها 

ممکن  که  عوارضی هستند  و  بیماری ها  از  بخشی 

است در اثر کمبود ویتامین دی ایجاد شود.

با توجه به مشکلاتی که کمبود این ویتامین می تواند 

اقدام  دانش بنیان،  کند، یک شرکت  ایجاد  بدن  در 

ویتامین دی کرده است که  نوعی مکمل  تولید  به 

به دلیل بهره گیری از فناوری نانو در فرآیند ساخت 

این محصول برای بهبود کارایی آن می توان آن را 

»نانومکمل ویتامین دی« دانست که با نام تجاری 

»سان د۳« روانه بازار خواهد شد.

کمبود ویتامین د می تواند در اثر عدم مواجهه کافی 

با آفتاب یا نداشتن رژیم غذایی حاوی این ویتامین 

ایجاد شود که در این صورت تجویز مصرف روزانه 

مکمل خوراکی دی می تواند مفید باشد.

بهبود جذب و کاربرد کلسیم و فسفر، ارتقای سطح 

سلامت سیستم ایمنی، جذب بالاتر نسبت به سایر 

فرم های ویتامین دی موجود در بازار، سطح سرمی 

فرم های  به  نسبت  مدت  طولانی  مصرف  در  بالاتر 

خوراکی،  شکل  به  استفاده  در  سهولت  غیرنانویی، 

طریق  از  جذب  شروع  دلیل  به  بالاتر  اثربخشی 

دهان و زیر زبان از جمله مزایای فنی، اقتصادی و 

این محصول  مزایای  از جمله  استراتژیک محصول 

نانویی است.

گاهی  ما  بیشتر  گفت:  تغذیه  متخصص  یک 

اوقات سردرد داریم، اما میگرن اغلب طولانی تر 

از سردرد است و اثرات جسمی بیشتری نسبت 

به سردردهای معمولی دارد.

سردرد  یک  میگرن  کرد:  اظهار  مرادی  سمیرا 

شدید است که معمولًا در یک طرف سر و اغلب 

با حالت تهوع یا حساسیت به نور همراه بوده 

در سلول های  التهابی  تغییرات  ایجاد  باعث  و 

عصبی می شود که درد را ایجاد می کنند.

وی با اشاره به این که توجه به رژیم غذایی یکی از 

برابر میگرن است،  بهترین سدهای دفاعی در 

غذاهای  تا  کنید  تلاش  باید  شما  کرد:  عنوان 

و  گنجانده  خود  غذایی  رژیم  در  را  پیشگیرانه 

مصرف غذاهایی که باعث میگرن می شوند را 

محدود کنید.مرادی ادامه داد: غذاهای طبیعی 

که مواد نگهدارنده یا طعم دهنده های مصنوعی 

ندارند، گزینه های مناسبی برای شروع برنامه های 

غذایی هستند.

عدم  این که  به  اشاره  با  تغذیه  این متخصص 

غذایی  رژیم  در  احتمالی  محرک های  مصرف 

ممکن است به نفع افراد مبتلا به میگرن باشد، 

مسئول  پزشکان  کمیته  گفته  طبق  کرد:  بیان 

پزشکی که رژیم های غذایی گیاهی را به عنوان 

می کند،  ترویج  سلامتی  بهبود  برای  روشی 

بدون  غذاهای  باید  میگرن  به  مبتلا  بیماران 

مواد   PCrM:کرد عنوان  کنند.وی  استفاده  درد 

غذایی و نوشیدنی هایی مانند برنج مخصوصاً 

یا  طبیعی  کننده های  شیرین  قهوه ای،  برنج 

عصاره  و  افرا  شربت  مانند  دهنده ها،  طعم 

شده،  پخته  یا  شده  خشک  میوه های  وانیل، 

به ویژه انواع غیر مرکبات مانند گیلاس و زغال 

اخته، سبزیجات نارنجی، زرد و سبز مانند کدو 

تابستانی، سیب زمینی شیرین، هویج و اسفناج 

را به عنوان غذاهای بدون درد معرفی می کند.

آمریکا  میگرن  بنیاد  این که  به  اشاره  با  مرادی 

گوشت تازه، مرغ و ماهی را به عنوان غذاهای 

نکته اصلی  افزود:  میگرن طبقه بندی می کنند، 

این است که از مصرف گوشت های فرآوری شده، 

دودی و آبگوشت خودداری کنید.

این متخصص تغذیه عنوان کرد: ازجمله سایر 

محرک های میگرنی می توان به استرس، مصرف 

عادات  در  تغییر  هوا،  و  آب  تغییرات  الکل، 

نکته  این  خاص،  داروهای  مصرف  و  خواب 

را نیز باید در نظر داشت که اگر یک یا هر دو 

والدین شما مبتلا به میگرن باشند، ۷۵ درصد 

احتمال دارد که شما هم به میگرن مبتلا شوید، 

همچنین زنان در حدود سه برابر بیشتر از مردان 

به میگرن مبتلا هستند.وی با اشاره به این که 

محدود کردن مصرف غذاهای محرک می تواند 

بیان کرد:  باعث کاهش حملات میگرن شود، 

ازجمله غذاهای دیگر یا مواد افزودنی که باعث 

تحریک می شوند، می توان به پیازها، کافئین، 

آسپارتام، شکلات، تخم مرغ، گوجه فرنگی، آجیل 

و خشکبار، محصولات لبنی، میوه های خانواده 

مرکبات، الکل، نیترات موجود در موادغذایی و 

گندم ازجمله ماکارونی و محصولات نان اشاره 

کرد.مرادی با اشاره به این که مبتلایان به میگرن 

اغلب توجه دارند که گرسنگی و حذف وعده های 

غذایی می تواند باعث سردرد آن ها شود، عنوان 

کرد: گرسنگی طولانی مدت در بین وعده های 

غذایی ممکن است باعث حمله میگرن شود یا 

به دلیل افت قند خون سردرد را شدیدتر کند، 

بین وعده های  در  بیش از حد  انداختن  فاصله 

غذایی، خطر ابتلا به سردرد را افزایش می دهد، 

بنابراین بیماران میگرنی باید وعده های غذایی 

بیشتر و کوچکی را انتخاب کنند.

این متخصص تغذیه بیان کرد: حفظ وزن سالم 

برای کاهش خطر میگرن مهم است، اضافه وزن 

آن  بدتر شدن  یا  میگرن  بروز  باعث  چاقی  یا 

می شود، در صورت ابتلا به میگرن چند نکته ویژه 

را باید در مورد کاهش وزن خود در نظر بگیرید، 

این که در طول روز آب زیادی بنوشید و سعی 

کنید تعداد وعده های غذایی را افزایش دهید.

وی با اشاره به این که میگرن یک مشکل بسیار 

شایع است، عنوان کرد: این بیماری در حدود 

۱۸ درصد از کل زنان و ۶ درصد از کل مردان را 

مبتلا می کند که مطالعات نشان داده یک اختلال 

ژنتیکی است، اما محیط، شیوه زندگی و رژیم 

غذایی هنوز هم می تواند نقش مهمی در بروز 

آن داشته باشد.

تسکین  به  کمک  برای  کرد:  تصریح  مرادی 

دردهای میگرنی، باید یک ژورنال غذایی داشته 

و به علائم احتمالی خود بعد از تغذیه توجه کنید، 

ژورنال غذایی می تواند به شما و پزشکتان برای 

تهیه یک  و  میگرن  غذاهای محرک  شناسایی 

برنامه شخصی برای مدیریت آن کمک کند.

افراد مبتلا به بیماری دیابت  کارشناسان تاکید می کنند، 

لازم است، در فصل تابستان که روزها طولانی تر است و 

دما و رطوبت بالا می تواند تأثیر نامطلوبی بر سطح قند 

خون داشته باشد. آگاهانه مواد غذایی خود را انتخاب و 

مصرف کنند.

کارشناسان تاکید می کنند، افراد مبتلا به بیماری دیابت لازم 

است، آگاهانه مواد غذایی خود را انتخاب و مصرف کنند؛ 

به ویژه در فصل تابستان که روزها طولانی تر است و دما 

و رطوبت بالا می تواند تأثیر نامطلوبی بر سطح قند خون 

این افراد داشته باشد.

انواع  و  سیب  موز،  تازه،  سبزیجات  سالاد  نارگیل،  آب 

توت ها می توانند بخشی از رژیم غذایی تابستانی مناسب 

دیابتی ها باشند.

هیدراته بودن، پرهیز از غذاهای نشاسته ای و رژیم غذایی 

با فیبر بالا می تواند به افراد مبتلا به دیابت کمک کند در 

هوای گرم سالم بمانند.

خیار  آب  و  نارگیل  آب  آب،  کافی  مصرف  از  جدای 

هستند.  تابستانی  غذایی  رژیم  به  سالمی  افزودنی های 

سالاد سبزیجات تازه در تابستان یک میان وعده خوب 

در میان وعده های غذایی است، در حالی که میوه هایی 

مانند موز، سیب و انواع توت ها نیز می توانند همراهان 

تابستانی افراد مبتلا به دیابت باشند.

می گذارد،  تأثیر  سلامتی  بر  شدید  گرمای  که  همانطور 

تغذیه  و  اندام  تناسب  متخصص  بهارگاوا،  سیدانت 

گزینه های غذایی سالم را برای افراد مبتلا به دیابت در فصل 

تابستان پیشنهاد می کند:

- آب نارگیل

- آب دم کرده میوه ها

- دمنوش های گیاهی

- چای های بدون قند افزوده مانند چای سبز و سیاه

- آب خیار

- آب دانه چیا

به گفته این متخصص، بهترین سبزیجات برای افراد مبتلا 

به دیایت در فصل تابستان نیز عبارتند از:

- اسفناج

- کلم بروکلی

- چغندر

- گل کلم

- نخود فرنگی

باعث  نشاسته ای  غیر  غذاهای  مصرف  ها،  دیابت   برای 

سبزی ها  شود.  مدیریت  بهتر  خون  قند  سطح  می شود 

و سبزیجات غیر نشاسته ای رژیم غذایی مناسبی را ارائه 

می دهند که همراه با ورزش به ایجاد یک سبک زندگی 

سالم کمک می کند. نان، برنج و سیب زمینی دارای نشاسته 

هستند و با سطح گلوکز خون تداخل دارند. سبزیجات تازه 

به دلیل داشتن فیبر بالا به کنترل سطح قند خون کمک 

زیر  بهارگاوا، مصرف میوه هایی که در  می کنند. سیدانت 

مشاهده می کنید را به افراد مبتلا به دیابت توصیه می کند:

- توت فرنگی

- تمشک

- بلوبری

- پرتقال

- هلو

- آلو

- گلابی

بیشتر میوه های تازه به دلیل شاخص گلیسمی پایین تا 

متوسط، در مقایسه با سایر غذاهای حاوی کربوهیدرات 

نمی  گلوکز خون  افزایش شدید سطح  باعث  نان  مانند 

شوند.

گنجاندن میوه های کم کربوهیدرات و غنی از فیبر مانند 

موز، سیب و حتی انواع توت ها در رژیم غذایی تابستانی 

معجزه می کند.

رژیم غذایی مخصوص برای بیماران میگرنی

 بهتـرین مواد غذایی که 
دیابتی ها باید در روزهای 

گرم مصرف کنند

متخصص تغذیه و رژیم درمانی هشدار داد:

رژیم غذایی بر اساس 
گروه خونی نداریم

متخصص تغذیه و رژیم درمانی ، نسبت به مصرف یا 

عدم مصرف مواد غذایی بر اساس گروه خونی افراد، 

توضیحاتی ارائه داد.

 تیرنگ نیستانی، با طرح این سوال که آیا می شود 

مثلًا برای یک کودک سه ساله هم بر مبنای این که 

گروه خونی A دارد یا B، برخی مواد غذایی را قدغن 

علمی  منطقی  هیچ  غذایی  رژیم های  افزود:  کرد، 

ندارند و بدون شک در دراز مدت می توانند آسیب 

جدی به بدن وارد کند.

وی با اشاره به اینکه پیروی از رژیم های غذایی هرگز 

نباید بر مبنای سلیقه یا باور افراد توصیه و تجویز 

شود، اظهار کرد: به طور کلی طب و علوم پزشکی 

باید مبتنی بر شواهد علمی باشد.

بر  مبتنی  گونه شواهد علمی  افزود: هیچ  نیستانی 

اختصاصی بودن غذا برای گروه های خونی مختلف 

وجود ندارد.وی با بیان اینکه توصیه های غیر علمی 

برخی افراد برای پیروی از رژیم  های غذایی با توجه 

به گروه خونی خاص می تواند به ضرر سلامت تمام 

از گروههای خونی  شود خاطرنشان کرد: زمانی که 

نیز  با دوران کودکی  این موضوع  صحبت می کنیم 

گره می خورد، بنابراین اگر چنانچه این باور درست 

برای  باید این محدودیت های غذایی  باشد قاعدتاً 

رژیم  و  تغذیه  شود.متخصص  آغاز  نیز  کودکان 

اساس  بر  غذایی  رژیم  که  افزود: مشکلاتی  درمانی 

گروه خونی، برای افراد ایجاد می کند در گروه های 

خاص، کودکان، سالمندان و افراد با بیماری زمینه ای 

بیان  با  باشد.نیستانی  حادتر  مراتب  به  می تواند 

ریز  با  بدن  تغذیه ای  نیازهای  تأمین  اساساً  اینکه 

مغذی  ها و درشت مغذی ها مسله ای بسیار مهم 

است تاکید کرد: گروههای تخصصی بر مبنای شواهد 

یا  و  کودکان  بدن  که  گیری می کنند  علمی تصمیم 

از چه گروهایی به مواد  بزرگسالان به چه میزان و 

غذایی نیاز دارد.وی خاطرنشان کرد: مواد غذایی که 

افراد از کودکی تا بزرگسالی مصرف می کنند در دراز 

مدت اثرات خود را نشان می دهد و به طور قطعی 

مواد  مصرف  منع  یا  استفاده  در  خونی  گروههای 

غذایی هیچ نقشی ندارند.نیستانی با یادآوری این 

که بر اساس گروه های خونی، مصرف یا عدم مصرف 

هشدارداد:  نمی شود،  توصیه  غذایی  ماده  هیچ 

گروه خاصی  بدن،  بهانه حفظ سلامت  به  چنانچه 

مشکلات  مدت  دراز  در  شود  غذایی حذف  مواد  از 

فراوانی را در پی خواهد داشت.

مطالعات  گفت:  درمانی  رژیم  و  تغذیه  متخصص 

زیادی  بسیار  ثابت شده  علمی  و شواهد  جمعیتی 

غذایی  مواد  از  گروهی  که عدم مصرف  دارد  وجود 

با مخاطرات متعددی  را  افراد  لبنیات  ویژه  به  مثل 

استخواهد  کرده  مواجه  استخوانی  مشکلات  مثل 

کرد.


