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اضافه وزن و چاقي
چاقی یک مشکل عمومی در تمام دنیا است. در حال حاضر کشورهای در 
حال توسعه از جمله ایران نیز با مشکل اضافه وزن و چاقی روبرو هستند. 
چاقی را یک بیماری ناشی از سبک زندگی جدید می دانند و این در حالی 
است که تغذیه فقط یکی از عوامل موثر بر سبک زندگیست. در درجه ی 
اول شما باید هر قدر می توانید فعالیت بدنی داشته باشید، باتوجه به این که 
نمي توانید از اندام هاي تحتاني استفاده کنید، بنابراین بهتر است ورزش هایی 

را انتخاب کنید که در آنها از اندام های فوقانی وکمر استفاده می شود. 

ضایعه ی نخاعی و آسیب اندام های تحتانی نباید باعث شود که خود را از 
فعالیت فیزیکی محروم کنید. زیرا حتی حرکت دادن ویلچر در خیابان هم 
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نوعی فعالیت فیزیکی محسوب می شود. تغذیه ی مناسب برای افراد نخاعي 
که می خواهند به اضافه وزن و چاقی دچار نشوند شامل موارد ذیل است:

1-تغذيه مناسب 
از لبنیات کم چرب استفاده کنید. پنیرهای سفید بسته بندی شده   
موجود در بازار معمولاً کم چرب هستند. شیر یارانه ای حدود 2/5 درصد 
چربی دارد. اگر می توانید بهتر است از شیر 1 تا 1/5درصد و همچنین 

ماست کم چرب استفاده کنید.

حتی الامکان از غذاهای سرخ کردنی و غذاهایی که پر از روغن هستند   
مانند سیب زمینی سرخ کرده، انواع ته دیگ، انواع کتلت و کوکو پرهیز 

کنید.
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در همه ی وعده های غذایی تان از سبزیجات مثل: خیار، گوجه فرنگی،   
هویج، کاهو، کلم، انواع سبزی خوردن، فلفل دلمه ای، فلفل سبز و... 

استفاده کنید.
تصور نکنید روغن مایع بدون انرژی است و باعث چاقی نمی شود. همه ی   

روغن ها در صورتی که زیاد مصرف شوند باعث اضافه وزن می شوند.
در میان وعده ها از میوه جات استفاده کنید.  

مصرف موادغذایی پر انرژی ولی کم ارزش مانند چیپس، پفک، کیک،   
دونات، بیسکوییت، شکلات، شیرینی و ... را حتی الامکان کاهش داده 

و مصرف آنها را تنها محدود به میهمانی ها کنید.
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از حبوبات مثل عدس، لوبیا، نخود و ماش بیشتر استفاده کنید و حتی   
گاهی اوقات آن ها را جایگزین گوشت قرمز نمایید.

مصرف گوشت سفید مثل مرغ و ماهی را به جای گوشت قزمز افزایش   
دهید.



6

مصرف سس مایونز، کره، خامه و محصولات چرب را محدودتر کنید.  

2- يبوست
به عنوان اولین قدم، صبح که  از خواب بیدار می شوید با مصرف یک   
لیوان آب گرم و یا شیر داغ، دستگاه گوارش )روده ها( را براي اجابت 

مزاج  تحریک کنید.
مصرف میوه جات و سبزیجات را در برنامه ی ثابت غذایی خود ) 5 بار   
در روز( قرار دهید. مصرف کافی الیاف یا فیبرهای غذایی که از طریق 
مصرف 5 بار در 24 ساعت میوه و سبزی به دست می آید، مهم هستند.
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نوشیدن مایعات کافی در پیشگیری از یبوست بسیار موثر است. حدود   
8 تا 10 لیوان )مجموع مایعات دریافتي شامل چاي، آب، دوغ، سوپ( 

در 24 ساعت توصیه می شود. 

)هیچگاه  می کند.  جلوگیری  یبوست  از  نیز  روده ها  منظم  بهداشت   
اجابت مزاج را به تاخیر نیندازید(. 

استراحت کافی و آرامش نیز از یبوست جلوگیری می کند.  
مصرف یک قاشق مرباخوری روغن زیتون با سالاد را در برنامه ی غذایی   

خود قرار دهید.
از  می توانید  نشد،  درمان  فوق  روش های  با  یبوست  که  صورتی  در   
ملین های گیاهی مثل پودر پسیلیوم استفاده کنید. هر قاشق چای خوری 
از این پودر را با یک لیوان آب میل کنید. روزانه می توانید 1 تا 4 قاشق 
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چای خوری از پودر پسیلیوم را میل کنید. لازم است هنگام استفاده از این 
پودر آب فراوان بنوشید.

فعالیت )با اندام هائی که قادر به حرکت آنها هستید( از عوامل موثر در   
پیشگیری از یبوست به شمار می آید.

درمان  شما  یبوست  هم  باز  فوق  توصیه ی  اجرای  با  که  صورتی  در   
نگردید، با متخصص داخلی مشورت کنید.
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3- نفخ
برای پیشگیری و کاهش نفخ به نکات زیر توجه بیشتری مبذول نمایید:

تا جایی که می توانید در غیر ساعات اداری و رسمی فعالیت فیزیکی   
داشته باشید.

کلم،  بیشتری می شوند مثل حبوبات،  نفخ  ایجاد  باعث  که  غذاهایی   
بادمجان، سویا، مغزها، جو را شناسایی کنید. مصرف آن ها را کاهش 
دهید. برای کاهش نفخ ناشی از حبوبات پیشنهاد می شود که این مواد 
را شب قبل از پختن چند بار در آب خیسانده و آب آن را دور بریزید. 
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در بین سبزیجات و میوه جات، کلم و انجیر نفخ بیشتری ایجاد می کنند.  
در هنگام خوردن غذا سعی کنید آهسته و با آرامش غذا میل نمایید.   
بعد از هر لقمه ی غذا قاشق و چنگال خود را به روی سفره بگذارید و 
بعد از اتمام جویدن کامل غذا، لقمه ی بعدی را آماده کنید. در بین 

غذا خوردن صحبت نکنید. هنگام خوردن غذا آب ننوشید.
در صورتی که با توصیه های فوق نفخ شما برطرف نگردید، می توانید   
از داروهای گیاهی مثل زیره استفاده کنید. در موارد خیلی شدید که 
داروهای گیاهی هم اثر نکرد، با مراجعه به پزشک متخصص داخلی از 

دارو استفاده کنید.

4- زخم بستر
علت:

فشار ناشی از اضافه وزن  
کمبودهای ویتامینی و عناصری مثل روی  

راه حل: 
کاهش وزن  

مصرف کافی پروتئین  
بر طرف کردن کمبودهای ویتامینی  
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5- اصول تغذيه صحيح براي افراد  قطع نخاعي
مهم ترین نکات تغذیه اي که عزیزان دچار آسیب نخاعي باید به آن ها توجه 

کنند عبارتنداز:
حفظ و نگهداري وزن در حد طبیعي بسیار اهمیت دارد و مي تواند فرد    -1
مبتلا به آسیب نخاعي را از بیشتر بیماریهاي ناتوان کننده مثل چاقي، 

بیماریهاي قلبي، افزایش فشار خون و چربي هاي خون حفظ نماید.

وعده هاي غذایي منظم، اصل تغذیه اي مهمي به شمار مي رود. توصیه   -2
می شود از ریزه خواري پرهیز نمائید.

و  قند  مثل  شده  تصفیه  قندي  و  نشاسته اي  مواد  فراوان  مصرف   -3
شکر، کیک و شیریني ها و نان هاي سفید براي سلامتي افراد نخاعي 
مناسب نیست. بالعکس مواد نشاسته اي و قندي طبیعي مثل نان هاي 
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سبوس دار، میوه جات و سبزیجات براي بدن و دستگاه گوارش بسیار 
سودمندترند. بنابراین از مواد قندي ساده مثل قند و شکر کمتراستفاده 
نمائید. رعایت این موارد مي تواند شما را از اضافه وزن و چاقي نیز 

حفظ نماید.
سبزیجات  و  میوه جات  با حذف  عمر  طول  و  حفظ سلامتي  امکان   -4
وجود ندارد. از آنجایي که این مواد غذایي و نعمت هاي الهي سرشار از 
ویتامین ها و مواد ضدسرطاني اند، مصرف آنها تضمین کننده اجتناب 
طوري  بنابراین  مي باشند.  سرطان ها  جمله  از  بسیاري  خطرات  از 
میوه جات  و  سبزیجات  انواع  از  روز  در  بار   5 تا  نمائید  برنامه ریزي 

استفاده کنید.
روغن هاي نباتي جامد براي حفظ سلامت قلب شما خوب نیستند لذا   -5
باید مصرف آنها را حذف و به جاي آنها روغن مایع مخصوص سرخ 
کردني را در حد متعادل جایگزین نمایید. جایگزیني روغن هاي گیاهي 
خالص مثل زیتون به جاي روغن هاي حیواني موجود در گوشت ها و 
لبنیات پر چرب و روغن زرد و دنبه، تضمین کننده سلامت قلب و 

پیشگیري کننده از  مرگ ناگهاني است.
مصرف کمتر قند و شکر و محصولات غذایي داراي شکر مثل نوشابه ها،   -6
آب میوه هاي آماده، کیک و شیریني ها، مربا، زولبیا و بامیه مي تواند 

بدن شما را  از ابتلا به  بسیاري از بیماریها حفظ کند.
نمک ماده اي است که بدن انسان براي فعالیت طبیعي خود به آن   -7
نیاز دارد، اما مصرف عادتي غذاهاي شور و به خصوص استفاده فراوان 
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از نمک در سر سفره به مدت طولاني، فشار خون طبیعي را بالا برده 
و خطر سکته هاي قلبي و مغزي را افزایش می دهد. توصیه مي شود 
در حد امکان از غذاهاي بیرون منزل که معمولاً پر نمک تر مي باشند 
کمتر استفاده نمائید. همچنین حذف نمکدان از سر سفره مي تواند 
مصرف نمک را تا حد قابل  قبولي کم کند؛ البته چون مصرف اندکی 
نمک در شروع و انتهاي غذا مستحب است، مي توان مقدار خیلي کم 

نمک را سر سفره قرار داد و با نوک انگشت به مقدار کم میل نمود. 
مصرف ماهي و به خصوص ماهي هایی مثل قزل آلا که داراي روغن   -8

امگا 3 هستند، خطر مرگ ناگهاني را کم مي کند.

شاه کلید حفظ سلامتي افراد نخاعي، فعالیت بدني است. فعالیت بدني   -9
سبب حفظ وزن بدن در حد طبیعي مي شود که نخستین گام در 
حفظ سلامتي است. بي تحرکي سرآغاز تحلیل تدریجي بدن انسان 
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است، بنابراین توصیه مي شود تا مي توانید از ماهیچه هایي که دارید 
استفاده کنید. لازم است انواعي از فعالیت را براي خود در نظر بگیرید 
که از عضلات ناحیه دست و شانه بیشتر استفاده شود )منظور عضلاتي 

هستند که قادر به استفاده از آنها هستید(.
آب این مایه حیات بهترین نوشیدني است؛ آن را با هیچ نوشیدني   -10

دیگري مثل نوشابه یا دلستر جایگزین نکنید.




