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ابتلا به سرطان روده بزرگ در چه کسانی بیشتر است؟

داروهایی که پوکی استخوان را تشدید می کند

آیا آدامس جویدن باعث کاهش وزن می شود؟

به کمک طب فشاری می توانید برخی 
درد ها را تســکین بخشــد و به بهبود 

سلامت بدن خود کمک کنیم.
به گزارش بهداشت نیوز: طب فشاری 
از قدیمی ترین روش های درمانی  یکی 
در دنیا اســت که می توانــد به طور 
طبیعی برخی درد ها را تســکین بخشد 
و حال شــما را بهتر کند. طب فشاری 

یک تکنیک باســتانی است که در طب 
استفاده  مورد  دیرباز  از  چینی  ســنتی 
قرار گرفته اســت، در ایــن روش با 
فشــار برخی نقاط بر روی سر یا بدن 
اگر  پیدا می کند  بهبود  اندام ها  عملکرد 
این روش را به طور مرتب انجام دهید 
از فواید آن در بهبود سلامت جسمانی 

و روحی خود با خبر خواهید شد.

بسیاری از افراد به دلایل مختلفی مواد 
نشاســته ای مصرف می کننــد که برای 
بدنشان مضرات زیادی به همراه خواهد 

داشت. 
به گزارش بهداشــت نیوز بسیاری از 
افراد به دلایل مختلفی مواد نشاســته ای 
مصــرف می کننــد که برای بدنشــان 
مضرات زیادی به همراه خواهد داشت؛ 
از این رو پزشــکان توصیه می کنند در 
مصرف مواد نشاسته ای نهایت توجه را 
داشته باشید؛ باقی ماندن مواد نشاسته ای 
در معده باعث نفخ و تولید گاز می شود 

و هضــم و جذب مــواد غذایی را به 
یبوست  سبب  همچنین  می اندازد  تاخیر 
می شود؛  گندم، ذرت و سیب زمینی از 
جمله گیاهانی هستند که نشاسته فراوانی 

در آن ها وجود دارد.

از  تعدادی  انجام شده روی  تحقیقات 
مردم چین نشان می دهد که بین مصرف 
زیاد فلفل تنــد و خطر فزاینده ابتلا به 

زوال عقل ارتباط وجود دارد. 
به گزارش ایســنا، بســیاری از مردم 
جهان بــرای طعم بخشــیدن به مواد 
غذایی فلفل بــه آن اضافه می کنند اما 
آیا مصرف فلفل تند برای سلامت مفید 
است یا خطراتی را متوجه فرد می کند؟

از  آمده  بدســت  یافته های  اکنــون، 
بررســی روی جمعیــت قابل توجهی 
از مردم چین حاکی از آن اســت که 
مصرف مــداومِ مقادیر زیادی از فلفل 
تند، روند زوال عقل را سرعت بخشیده 
و خطر ابتلا بــه زوال عقل را افزایش 

می دهد.
در این بررســی 4۵8۳ فرد بالای ۵۵ 
سال شــرکت داشــتند. این تحقیق به 
سرپرستی »زومین شی« از دانشگاه قطر 

در دوحه انجام گرفت.
پیشین  مطالعات  اینکه  بیان  با  محققان 
برای  تنــد  فلفل  مصرف  حاکیســت 
کاهش وزن و فشار خون مناسب است، 
تاثیرات  بررسی  این  در  داشتند:  اظهار 
مخرب مصرف فلفل بر قدرت شناختی 

بزرگسالان مورد تایید قرار گرفت.
به گزارش مدیکال نیوز تودی، محققان 
دریافتند افرادی که در طول روز بیش 
از ۵0 گرم فلفــل تند مصرف می کنند 
نسبت به افرادی که کمتر از این میزان 
فلفل مصرف می کنند دو برابر بیشتر در 

معرض زوال شناختی قرار دارند.  

بـا شـروع فصـل تابسـتان میوه هـای 
کـه  می آیـد  بـازار  بـه  مختلفـی 
جذابیـت  و  متفـاوت  طعـم  هرکـدام 
بـر  عـلاوه  و  دارد  را  خـود  خـاص 
اینهـا دارای خاصیـت زیادی هسـتند 

کـه بـرای بـدن مفیـد هسـتند. 
به گـزارش بهداشـت نیوز با شـروع 
مختلفـی  میوه هـای  تابسـتان  فصـل 
بـه بـازار می آیـد کـه هرکـدام طعـم 
خـود  خـاص  جذابیـت  و  متفـاوت 
دارای  اینهـا  بـر  عـلاوه  و  دارد  را 
بـرای  خاصیـت زیـادی هسـتند کـه 
ایـن  از  یکـی  هسـتند؛  مفیـد  بـدن 
میوه هـا هندوانـه اسـت کـه سرشـار 

آن  از  می تـوان  اسـت  خاصیـت  از 
بـه عنـوان یـک میان وعـده اسـتفاده 
کـرد؛ جالـب اسـت بدانیـد کـه اگـر 
یـا  کبـاب  منقـل  روی  را  هندوانـه 
در ماهیتابـه سـرخ کنیـد، سـاختاری 
شـبیه بـه گوشـت بخـود می گیـرد و 
می توانـد جایگزیـن گوشـت در رژیم 

باشـد. گیاهخـوار  افـراد 

طب فشاری به رفع تنگی نفس، بهبود 
گردش خون، کاهــش درد و ریلکس 
شــدن بدن و ذهن کمــک می کند به 
همین دلیل یکی از بهترین روش ها برای 
احساس آرامش در زمان هایی محسوب 
می شود که استرس زیادی دارید. به یاد 
داشته باشــید که طب فشاری یک طب 
مکمل اســت و به عنوان درمان اصلی 
مورد اســتفاده قرار نمی گیرد، بلکه به 
طور طبیعــی در کنار درمان های اصلی 
به تسکین درد و بهبود سریع تر بیماری 
کمک می کند.  ما به شما چند نقطه طب 
فشاری را در سر و گردن معرفی می کنیم 
که با اســتفاده از این شرایط ها در هر 
شــرایطی حتی در محل کار می توانید 
گردش خون خود را بهبود بخشــید و 

احساس بهتری داشته باشید.
نقطه فشــاری بامبو  بر بهبود عملکرد 
مجاری هوایی بینی و کاهش استرس و 
باز شــدن راه بینی کمک می کند، برای 
پیدا کــردن این نقطه کافی اســت تا 
انگشــتانتان را در گوشه خارجی چشم 
قرار دهید و اســتخوان چشم خود را 

احساس کنید، این نقطه احساسات شما 
را تحریک می کند و می توانید احساس 
بهتری داشته باشید، برای تاثیر بیشتر یک 
دقیقه این نقطه را فشار دهید البته توجه 
داشته باشید که فشار بیش از حد باعث 

بروز عارضه در دید شما می شود.
ســردرد و حملات میگرنی را با فشار 

این نقطه تسکین بخشید
 Welcome( دو نقطه به نام بوی خوش
Fragrance( فواید زیادی در تسکین 
ســردرد دارند و این دو نقطه در کنار 
مجاری و ســوراخ های بینی قرار گرفته 
اند و فشــار این نقاط عوارض ناشی از 
حملات میگرنی و عارضه های سینوسی 
را درمان می کند، کافی است تا انگشتان 
خــود را در این ناحیه قرار دهید و یک 

دقیقه آن را ماساژ دهید.

تسکین سردرد و احساس آرامش با فشار دادن 
نقاطی از بدن

عوارض وحشتناک مصرف مواد نشاسته ای

تاثیر غذای تند بر زوال عقل

اگر هندوانه را با این روش استفاده کنید، 
خاصیت گوشت می گیرد

معجزه طب فشاری در بهبود گردش خون و 
کاهش درد

مطالعه جدیدی در مورد روند اخیر 
ابتلا به سرطان روده بزرگ در ایالات 
متحده آمریکا نشان می دهد که میزان 
شیوع این ســرطان در بین افراد زیر 
۵0 سال در این کشور رو به افزایش 

است.
به گزارش بهداشت نیوز: این یافته ها 
هم چنین حاکیســت احتمال بیشتری 
این سرطان  وجود دارد که تشخیص 
مرحله  در  جــوان  بزرگســالان  در 

پیشرفته بیماری صورت گیرد.
تحقیقات قبلی نیز نشــان داده بوده 
که میزان ابتلا به این ســرطان از دهه 
1۹70 میلادی در افراد زیر ۵0 ســال 
افزایش یافته اســت امــا در مطالعه 
بر  تگزاس  دانشگاه  اخیر، متخصصان 
روند تازه شیوع ســرطان روده میان 

بزرگسالان جوان متمرکز شده اند.
متخصصان با اســتفاده از داده های 
ثبت شــده در پایگاه ملی ســرطان 
آمریکا دریافته اند که 12.2 درصد از 

موارد تشــخیص سرطان روده بزرگ 
در سال 201۵ میلادی در این کشور 
مربوط به افراد زیر ۵0 سال بوده که 
در مقایسه با آمار 10 درصدی آن در 
داشته  افزایش  میلادی   2004 ســال 

است.
یافته ها هم چنین حاکی از آن اســت 
کــه افزایش میزان ابتلا به ســرطان 
روده بزرگ در میان بزرگسالان جوانِ 
شــهری در این کشور صورت گرفته 

است نه جوانان روستایی.

علاوه بر این  پزشکان علائم بیماری 
پیشــرفته را در بیــش از نیمــی از 
تشخیص های سرطان روده بزرگ در 
که  کرده اند  کشف  جوان  بزرگسالان 
در مقایسه با 40 درصد در افراد بالای 
۵0 سال رقم بیشتری را نشان می دهد.

در  بزرگ  روده  ســرطان  تشخیص 
میان  در  آمریکا  در  بزرگسالان جوان 
تمامی افراد با سطوح درآمد مختلف 
این حال  بــا  اســت.  یافته  افزایش 
به  مربوط  تشــخیص  میزان  بیشترین 

قشر پردرآمدتر بوده است.
بدون در نظر گرفتن انواع ســرطان 
پوست، سرطان روده بزرگ را می توان 
سومین سرطان شایع میان آمریکایی ها 
سال  در  حاکیست  برآوردها  دانست. 
201۹ میــلادی 14۵ هزار و 600 نفر 
در این کشور به سرطان روده بزرگ 
مبتلا شــده و از این میان ۵1 هزار و 
20 نفر در اثر ابتلا به این بیماری جان 

باخته اند.
با وجود افزایش میزان تشخیص ابتلا 
به سرطان روده بزرگ، تعداد قربانیان 
این ســرطان در دهه هــای اخیر در 
آمریکا رو به کاهش هســتند. امروزه 
ایالات  نفــر در  بیش از یک میلیون 
از  که  می کنند  زندگی  آمریکا  متحده 

این بیماری بهبود یافته اند.
به اعتقاد متخصصان از علل احتمالی 
از  ناشــی  ومیرهای  مــرگ  کاهش 
سرطان روده بزرگ می توان به بهبود  
غربالگری و درمان این بیماری اشاره 

کرد. چرا که با بهبــود غربالگری ها 
تشخیص سریع تر رخ داده و در نتیجه 
امکان موفقیــت درمان ها نیز افزایش 

پیدا می کند.
متخصصــان توصیــه می کنند افراد 
بالای 4۵ ســال که در معرض خطر 
بالای ابتلا به سرطان روده بزرگ قرار 
منظــم غربالگری های  به طور  دارند 
این بیماری را انجام دهند. غربالگری 
باید شــامل معاینه ای با اســتفاده از 
برای  آزمایش  یک  یا  کولونوسکوپی 
کشف نشانه های سرطان در نمونه های 

مدفوع باشد.
اگر چه علت دقیــق افزایش میزان 
ابتلا به سرطان روده بزرگ در جوانان 
نیســت  مشــخص  هنوز  آمریکایی 
اما  مطالعات اخیر نشــان می دهد که 
و  روده  باکتری های  دگرگونی هــای 
به اضافه  افراد مبتلا  افزایش شــمار 
وزن یا چاقی می توانــد در این امر 

موثر باشد.

خبرنگار بهداشــت نیوز گفتگویی اختصاصی با دکتر افشــین 
اســتوار، مدیر کل دفتر بیماری های غیــر واگیردار وزارت 
بهداشت و رئیس مرکز تحقیقات پوکی استخوان دانشگاه علوم 
پزشکی تهران انجام داده و در رابطه با وضعیت ابتلا به پوکی 

اســتخوان خصوصا در میان زنان ایرانی به گفتگو نشسته اند؛
ابتلا به پوکی استخوان در زنان یائسه

وی با بیان اینکه پوکی اســتخوان در میــان ایرانیان افزایش 
یافته، گفت: میانگین ســنی جمعیت کشــور بالاست و شیوع 
پوکی اســتخوان در سالمندان بیشتر اســت. از طرفی فعالیت 
فیزیکی کم، رژیم غذایی بــا چربی بالا، مصرف نمک زیاد و 
دریافــت ناکافی لبنیات، در معــرض آفتاب نبودن و در نتیجه 

کمبود ویتامین دی پوکی استخوان را تشدید کرده است.
او اضافه کرد: عمدتا زنان بعد از ســنین یائســگی مســتعد 
ابتلا به پوکی استخوان هســتند، چون بعد از یائسگی حمایتی 
که از ترشــح هورمون های جنســی بر روی استخوان وجود 
دارد برداشته می شــود و شکستگی استخوان نیز در پی پوکی 

استخوان اتفاق می افتد.
دکتر استوار خاطر نشــان کرد: ۳0 درصد زنان ایرانی بعد از 
سنین یائسگی به پوکی اســتخوان مبتلا می شوند. متأسفانه از 
هر ســه زن بعد از یائســگی یکی از آن ها شکستگی به دلیل 

پوکی استخوان را نیز تجربه می کند.
پوکی استخوان در کمین مردان بالای ۶۰ سال

مدیــر کل دفتر بیماری های غیر واگیردار وزارت بهداشــت 
ادامه داد:  شکستگی ناحیه لگن به دلیل پوکی استخوان در 20 
درصد موارد ظرف یکســال منجر به مرگ می شود و در بیش 
از 80 درصد مواقع فردی که دچار شکســتگی به دلیل پوکی 
استخوان شده دیگر به کیفیت زندگی قبلی خود باز نمی گردد 
و در ۵0 درصد مواقع فــرد بدون کمک عصا دیگر نمی تواند 

راه برود.
وی گفت: آقایان هم در ســنین بالاتر به پوکی استخوان مبتلا 
می شوند و از هر پنج مرد بالای 60 سال یک نفر شکستگی بر 

اثر پوکی استخوان را تجربه می کند.
 وضعیت ابتلا به پوکی استخوان در خاورمیانه

رئیس مرکز تحقیقات پوکی استخوان اظهار داشت: در منطقه 
خاورمیانه به دلیل کم تحرکی، پوکی اســتخوان در افراد نسبتا 
بالاســت. از طرفی کشورهای پیشــرفته با اینکه میانگین سنی 

بالایی دارند، در ســنین مشــابه به دلیل فعالیت فیزیکی بیشتر 
و تغذیه بهتر، وضعیت بهتری از نظر ابتلا به پوکی اســتخوان 

نسبت به ما دارند.
او تأکید کرد: یکی از مشــکلات بسیار جدی ما در سال های 
آینده به دلیل شــیب تند ســالمندی جمعیت، افزایش پوکی 
اســتخوان و شکستگی ناشی از آن اســت. بنابراین مردم باید 
نســبت به تشخیص و پیشگیری و درمان سریع پوکی استخوان 

باشند. آگاه 
کورتون ها و پوکی استخوان ثانویه!

دکتر افشین استوار به بهداشــت نیوز گفت: مصرف کورتون 
پوکی اســتخوان ثانویه را به وجود مــی آورد اما گاهی بیمار 
وضعیتی دارد که پزشــک مجبور به تجویز کورتون می شــود 
بنابرایــن اگر بر اثر مصرف کورتون بیمار به پوکی اســتخوان 
مبتلا شد توسط پزشک باید تحت مراقبت و درمان قرار گیرد.

او در اینباره افزود: متأســفانه گاهــی مصرف کورتون بالا و 
نابجاست و منجر به عوارض بدی خواهد شد. توصیه می کنیم 

مردم حدالامکان از مصرف غیر ضروری کورتون بپرهیزند.
سنجش تراکم استخوان چند سال یکبار؟

مدیــر کل ذفتر بیماری های غیر واگیردار وزارت بهداشــت 
گفت: تشــخیص پوکی استخوان با ســنجش تراکم استخوان 
انجــام می شــود و گاهی بدون هیچ علامــت خاصی، پوکی 
استخوان اینقدر پیشــرفت می کند که با کوچکترین حرکت و 

ضربه ای استخوان فرد می شکند!
اســتوار بیان کرد: به خانم ها بعد از ســنین ۵0 سالگی حتما 
توصیه می شــود که وضعیت خود را به لحاظ پوکی استخوان 
بررســی کنند. اگر فرد وضعیت طبیعی داشــته باشد هر ۳ تا 

۵ سال یکبار، می تواند برای ســنجش مجدد تراکم استخوان 
مراجعه کند. هایش 

وی با تأکید بر اینکه پیشگیری از پوکی استخوان را در سنین 
پایین تر یعنی از کودکی و جوانی باید آغاز کنیم، گفت: برای 
افرادی که کورتون مصرف می کننــد، بیمارانی که داروهای 
مربوط به درمان سرطان، مشــکلات کلیوی و کبدی، بیماری 
های التهابی روده و برخی بیماری های روماتیســم را مصرف 
می کنند، پزشــک قطعا وضعیت پوکی استخوان آن ها را مورد 

ارزیابی خواهد کرد.
 عدم دسترسی کافی به دستگاه های تراکم استخوان 

رئیس مرکز تحقیقات پوکی اســتخوان دانشگاه علوم پزشکی 
تهران ادامه داد: امســال در حوالی روز جهانی پوکی استخوان 
یک کارزار راه خواهیم انداخت که مردم را نســبت به اهمیت 

تشخیص زودرس و درمان پوکی استخوان آگاه کنیم.
افشین اســتوار  همچنین گفت: متأســفانه دسترسی کافی به 
دســتگاه های تراکم استخوان در کشــور وجود ندارد و می 
توان گفت حدود 70 درصد از دســتگاه های ســنجش تراکم 
اســتخوان در تهران مستقر شــده اند و این باعث شده نظام 
سلامت کشــور هنوز نتواند تشخیص و درمان پوکی استخوان 

را به طور سراسری در کشور اجرا کند.
او تصریح کرد: وزارت بهداشــت برنامــه هایی برای ادغام 
برنامه های پیشــگیری و تشخیص زودرس پوکی استخوان در 
دســتور کار خود دارد که امیدواریم تا یک یا دو ســال دیگر 

وارد برنامه غربالگری اولیه شود.
چاق ها بیشــتر به پوکی استخوان مبتلا می شوند یا لاغرها؟

دکتر افشــین استوار، مدیر کل دفتر بیماری های غیر واگیردار 
وزارت بهداشت در  پاسخ به این سؤال خبرنگار بهداشت نیوز 
که چاقی و لاغری چقدر در ابتلا به پوکی استخوان موثر است 
هم گفت: تراکم اســتخوان در افراد خیلی لاغر بیشتر است از 
طرفی چاقی باعث می شــود فعالیت بدنی فرد کمتر شــود و 
این مســأله هم امکان ابتلا به پوکی استخوان را بیشتر می کند.

وی همچنیــن در تکمیل بحث خود گفــت: در کل نه چاقی 
زیاد و نه لاغری مفرط برای پوکی استخوان و خطر شکستگی 
خوب نیســتند و جلوگیــری از اضافــه وزن و فعالیت بدنی 
مناسب هر دو در بحث پیشــگیری از پوکی استخوان جایگاه 

ویژه ای دارند.

در شـرایطی کـه بـه نظر می رسـد 
بـه  توانـد  مـی  جویـدن  آدامـس 
کاهـش وزن کمـک کنـد، اما ممکن 
اسـت دارای برخی جنبـه های منفی 

باشـد.  نیز 
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز زمانی 
کـه موضـوع انتخاب آدامـس مطرح 
می شـود، هر فـردی به عطـر و طعم 
نمونـه  از  کـه  دارد  عاقـه  خاصـی 
دارچینـی  نعناعـی،  هـای کاسـیک 
و  ای  هندوانـه  تـا  بادکنکـی  یـا 
شـوند.  مـی  شـامل  را  اکایپتـوس 
بـی  آدامـس  هـای  طعـم  و  عطـر 
پایـان بـه نظـر می رسـند، امـا لذت 
آدامـس جویـدن تنهـا بـه انتخـاب 
عطـر و طعـم مـورد عاقـه محـدود 

نمـی شـود.
 افـراد بسـیاری از آدامـس جویدن 
بـرای  کمکـی  اقدامـی  عنـوان  بـه 
کاهـش وزن اسـتفاده مـی کننـد. به 
گفتـه برخـی، ایـن کار بـه کنتـرل 
هـوس هـای غذایی کمک مـی کند. 
بـرای دیگران، آدامـس جویدن آنها 
را از غـذا خـوردن، به ویـژه غذاهای 
کـم ارزش سرشـار از کالـری بـاز 
مـی دارد. امـا بحـث در مـورد ایـن 
کـه آدامـس جویدن راهبـردی قابل 
وزن  کاهـش  بـرای  سـالم  و  قبـول 
محسـوب می شـود یا خیـر همچنان 
ادامـه دارد و نتایـج پژوهـش هـا در 

ایـن زمینه یکدسـت نیسـتند.
جنبـه هـای مثبـت آدامـس جویدن 

بـرای کاهش وزن
از  کـه  دارنـد  وجـود  شـواهدی 
آدامـس  واسـطه  بـه  وزن  کاهـش 
کننـد.  مـی  پشـتیبانی  جویـدن 
آدامـس جویدن بـه واسـطه کاهش 
هـوس های غذایـی و میـزان کالری 
مصرفـی، افزایش انـرژی مصرفی در 
بـدن و کاهـش سـطوح اسـترس می 
توانـد در ایـن زمینـه موثـر باشـد.

یکـی از بزرگ تریـن فواید آدامس 
جویـدن کمـک به پیشـگیری از غذا 
خـوردن بـی فکر اسـت. اگـر جذب 
کالـری  از  سرشـار  هـای  خوراکـی 
خالـی مـی شـوید، جایگزینـی ایـن 
عـادت بـا آدامس جویدن مـی تواند 

تصمیـم عاقانه ای باشـد.
یـا اگـر بـه خـوردن تنقـات عاقه 
زیـادی داریـد، بـه ویژه اگـر هوس 
مصـرف خوراکـی های شـیرین زیاد 
بـه سـراغ شـما مـی آیـد، آدامـس 
جویـدن مـی توانـد اقدامی سـاده و 
موثـر بـرای مقابلـه بـا ایـن شـرایط 

. شد با
افـرادی  بـرای  جویـدن  آدامـس 
کـه بـه طـور مکـرر احسـاس نیـاز 
بـه مصـرف تنقـات در آنهـا شـکل 
مـی گیـرد یـا درگیـر غذا خـوردن 
توانـد  مـی  شـوند  مـی  احساسـی 
بسـیار مفیـد باشـد. ایـن اقـدام می 
توانـد بـه عنوان یـک عامـل حواس 
پرتـی بـرای پرهیـز از غـذا خـوردن 
هـای خـارج از برنامه اسـتفاده شـود.

بـرای افرادی که در زمان اسـترس 
بـه غـذا خـوردن تمایـل دارنـد نیز 
آدامـس جویدن مـی توانـد یک راه 

حل خـوب فاقـد کالری باشـد.
آیـا آدامـس جویدن موجـب چاقی 
مـی شـود یـا رونـد کاهـش وزن را 

دچـار اختـال مـی کند؟
در شـرایطی کـه بـه نظر می رسـد 
بـه  توانـد  مـی  جویـدن  آدامـس 
کاهـش وزن کمـک کنـد، اما ممکن 
اسـت دارای برخی جنبـه های منفی 

باشـد. نیز 
بنابـر نتایـج یـک مطالعـه، آدامس 
جویـدن ممکن اسـت به طـور بالقوه 
و سـبزی  میـوه  از مصـرف  را  فـرد 
های تـازه بـاز دارد و کیفیـت رژیم 

غذایـی وی را کاهـش دهـد.
همچنیـن، پرهیـز از مصـرف وعـده 
هـای غذایـی روزانـه بـه ایـن امیـد 
نوعـی  بـه  جویـدن  آدامـس  کـه 
دهـد  تسـکین  را  شـما  گرسـنگی 
نیـز یک راهبـرد کاهش وزن سـالم 

نمـی شـود. محسـوب 
بـرای برخـی افراد آدامـس جویدن 
بیـن وعـده هـای غذایـی مـی تواند 
از مصـرف تنقـات پیشـگیری کرده 
و هـوس هـای غذایـی را مدیریـت 
کنـد. بـا ایـن وجـود، افراد بسـیاری 
نیـز از فوایـد مصـرف برنامـه ریزی 
بیـن  سـالم  هـای  خوراکـی  شـده 
وعـده هـای غذایی به عنوان روشـی 
بـرای تثبیت سـطوح انـرژی و پرهیز 

از هـوس هـای غذایـی اسـتفاده می 
اطمینـان  بایـد  رو،  ایـن  از  کننـد. 
حاصـل شـود کـه آدامـس جویـدن 
جایگزیـن مصـرف میان وعـده های 
سـالم نمی شـود زیـرا ممکن اسـت 
فـرد  هـای  تـاش  مـدت  بلنـد  در 
بـرای کاهـش وزن را مختـل کنـد.

همچنیـن، آدامس مـی تواند با روده 
شـما نامهربـان باشـد. بـرای افرادی 
که از مشـکات گوارشـی مانند نفخ 
یـا گاز شـکایت مـی کننـد، آدامس 
جویـدن ممکن اسـت بهترین گزینه 
بـرای کمک بـه کاهش وزن نباشـد. 
آدامـس جویدن مکـرر موجب ورود 
هـوای بیشـتر بـه دسـتگاه گـوارش 

می شـود.
هـای  آدامـس  کـه  شـرایطی  در 
دارنـد،  کمـی  کالـری  قنـد  بـدون 
زمانـی کـه موضـوع سـامت روده 
کننـده  شـیرین  شـود،  مـی  مطـرح 
بیشـتر  در  موجـود  مصنوعـی  هـای 
آنهـا بـه مسـاله ای بحـث برانگیـز 

شـوند. مـی  تبدیـل 
بیشـتر آدامـس هـا حـاوی شـیرین 
کننـده هـای مصنوعـی هسـتند کـه 
روده  میکروبیـوم  در  تواننـد  مـی 
اختـال ایجـاد کـرده و احتمـالا بـه 
افزایـش سـیگنال هـای گرسـنگی و 
ذخیـره چربـی بیشـتر منجـر شـود.
شـما  قنـد  بـدون  آدامـس  اگـر 
حـاوی الـکل قندهـا بـه عنـوان یک 
شـیرین کننـده اسـت، ممکن اسـت 

شـوید.  مواجـه  معـده  ناراحتـی  بـا 
الـکل قندها مـی توانند در دسـتگاه 
موجـب  و  شـوند  تخمیـر  گـوارش 
گاز، نفـخ و تغییـر در حـرکات روده 

شـوند.
کدام آدامس بهتر است؟

معقـول  ای  گزینـه  پـی  در  اگـر 
بیـن یـا پـس از وعـده هـای غذایی 
هسـتید، آدامـس نعناعـی را انتخاب 
از  نعناعـی  هـای  آدامـس  کنیـد. 
و  دهـان  کنندگـی  پـاک  خـواص 
غـذا  مصـرف  بـه  تمایـل  کاهـش 
برخـوردار هسـتند کـه مـی تواند به 
کاهـش هـوس هـای غذایـی کمک 

کنـد.
اسـت  ممکـن  کـه  شـرایطی  در 
شـیرین  از  باشـید  داشـته  قصـد 
کننـده هـای مصنوعـی پرهیـز کنید، 
امـا نمونـه هـای دارای الـکل قندها 
بهتریـن  همچنـان  اسـت  ممکـن 
کـه  صورتـی  در  باشـند.  انتخـاب 
اسـتفاده از محصـولات حـاوی ایـن 
مـواد موجـب نفـخ و ناراحتـی معده 
شـما مـی شـود، آدامـس هایـی که 
حـاوی کمتریـن مقـدار قنـد افزوده 
هسـتند را انتخاب کنیـد. در صورتی 
کـه توانایـی تحمـل الـکل قندهـا را 
داشـته باشـید، آدامـس هـای بدون 
قنـد گزینـه خوبـی هسـتند. آدامس 
کمتریـن  دارای  کـه  طبیعـی  هـای 
میـزان قنـد افـزوده هسـتند نیـز در 

بـازار وجـود دارنـد.


