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  رژیم غذایی مدیترانه‌ای چیست؟
رژیم مدیترانه‌ای یک الگوی غذایی ســنتی 

اســت که بــر مصــرف غذاهایی کــه از منابع 

طبیعی و محلــی تهیه می‌شــود، تاکید دارد 

و به مصرف محصولات گیاهی و چربی‌های 

سالم می‌پردازد. در رژیم مدیترانه‌ای، بیشتر 

وعده‌های غذایی شامل میوه‌ها، سبزیجات، 

غلات کامل، حبوبات، آجیل، دانه‌ها و روغن 

زیتون اســت. علاوه بر این، مصرف ماهی و 

دیگر پروتئین‌های دریایی نیز به طور منظم 

توصیه می‌شود. گوشــت قرمز به مقدار کم و 

محدود و لبنیات نیز در حد متوسط، معمولًا 

به صورت پنیر و ماست مصرف می‌شود.

  مواد غذایی اصلی در رژیم مدیترانه‌ای
از  یکــی  زیتــون  زیتون|روغــن  روغــن 
ارکان اصلــی رژیم مدیترانه‌ای اســت. این 

روغن کــه منبع اصلــی چربــی در این رژیم 

اســت، سرشــار از چربی‌هــای غیراشــباع 

تک و آنتی‌اکسیدان‌هاســت کــه به کاهش 

التهاب در بدن و بهبود سلامت قلب کمک 

می‌کند.

میوه‌هــا و ســبزیجات| این مــواد غذایی 
سرشــار از ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی، 

فیبــر و آنتی‌اکســیدان‌ها هســتند کــه بــه 

تقویــت سیســتم ایمنــی، بهبــود هضــم و 

کاهش ریســک ابتــا بــه بیماری‌ها کمک 

می‌کنند. ســبزیجات مانند اسفناج، کلم، 

گوجه‌فرنگی، فلفــل و میوه‌هایی مانند 

انگور، ســیب، خرمــا و پرتقــال جزو 

مواد غذایــی اصلی در ایــن رژیم 

هستند.

غـــــــــــات کـــــــامـــــــل و 
حــبــوبــات|غــات کامل 

قــهــوه‌ای،  برنج  مانند 

جــو دوســــر، گندم 

ســـــبـــــوس‌دار و 

نــــــان‌هــــــای 

ســبــوس‌دار 

رژیـــــم  در 

مدیترانه‌ای جایگاه ویـــژه‌ای دارنـــد. این 

غلات منبع خوبی از فیبر، ویتامین B، آهن 

و آنتی‌اکسیدان‌ها هستند که به تنظیم قند 

خون و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 

مانند  حبوباتی  می‌کنند.  کمک  قلبی 

عدس، نخود، لوبیا و باقلا نیز به عنوان منابع 

غنی پروتئین و فیبر در این رژیــم مصرف 

می‌شوند.

ماهی و دیگر محصولات دریایی| ماهی و 
دیگر محصولات دریایی، به ویژه ماهی‌های 

چرب مانند ســالمون، ســاردین و تن، جزو 

اجزای اصلــی رژیــم مدیترانه‌ای هســتند. 

این ماهی‌ها منابع غنی از اسیدهای چرب 

امگا3هستند که به ســامت قلب و کاهش 

التهاب کمک می‌کنند. مصرف منظم ماهی 

می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را 

کاهش دهد.

آجیــل و دانه‌ها|آجیل‌هــا ماننــد گــردو، 
بــادام، پســته و فنــدق و همچنیــن دانه‌ها 

مانند تخــم کتــان و چیا، منابــع خوبی 

از چربی‌های ســالم، فیبر و ویتامین 

E هستند.

لبنیات )به صــورت محدود(|در 
رژیــم مدیترانــه‌ای، مصــرف 

لبنیــات بــه طــور متوســط 

توصیه می‌شود. پنیرهایی 

مانند فتــا، پارمــزان و 

ماست‌های یونانی 

از منابــع لبنــی 

اصلــی در این 

رژیم هستند.

گوشت قرمز )به مقدار کم(|گوشت قرمز 
در رژیم مدیترانه‌ای مصرف محدودی دارد 

و معمولًا به صورت یک وعده کوچک در هفته 

یا ماه مصرف می‌شود. بیشتر تمرکز بر روی 

منابع پروتئینی دیگر مانند ماهی، مرغ و 

حبوبات است.

  رژیم غذایی مدیترانه‌ای رفیق سلامت 
قلب

شــاید برایتان جالب باشد که یکی از عادات 

جالب مردم مدیترانه در کنار ســبک غذایی 

ســالم‌، ورزش کردن به‌خصــوص پیاده‌روی 

زیاد است. رژیم مدیترانه‌ای به دلیل داشتن 

چربی‌هــای ســالم، به ویــژه روغــن زیتون و 

ماهی‌های چرب، به کاهش سطح کلسترول 

بد )LDL( و افزایش ســطح کلسترول خوب 

)HDL( کمــک می‌کنــد و جلــوی ابتــا بــه 

بیمــاری و ســکته‌های قلبــی را می‌گیــرد. 

ایــن رژیــم غذایی با داشــتن غذاهــای غنی 

از پتاســیم می‌تواند فشــار خــون را در افراد 

مبتلا به فشــار خون بالا کاهش دهد. علاوه 

بر این، این رژیم به دلیل تکیه بر مواد غذایی 

با شاخص گلیسمی پایین می‌تواند تا حدی 

به کنترل وزن و پیشگیری از چاقی و تنظیم 

قند خون کمک کنــد. رژیــم مدیترانه‌ای به 

صورت کلی برای همه افراد، به ویژه افرادی 

که در معــرض بیماری‌هــای قلبــی و دیابت 

نوع2 قــرار دارنــد، مفید اســت. همچنین، 

افرادی که تمایل به حفظ وزن سالم دارند یا 

می‌خواهند از بیماری‌های مزمن جلوگیری 

کنند، می‌توانند از این رژیم بهره‌مند شوند.
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 زندگی‌سلام
    دو شنبه 

 8 بهمن ۱۴۰3    
26 رجب 1446

 27 ژانویه ۲۰۲5  
 شماره 2913
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 کلید سلامت قلب 
در هر لقمه

درباره رژیم غذایی مدیترانه‌ای که یک الگوی سنتی غذایی در کشورهای حاشیه 
دریای مدیترانه است و می‌تواند رفیق شش‌دانگ قلب باشد چه می‌دانید؟

�

 رژیم غذایی مدیترانه‌ای یکی از معروف‌ترین و سالم‌ترین رژیم‌های غذایی در دنیاست که 

به دلیل تاثیرات مثبت آن بر سلامت عمومی بدن، به ویژه سلامت قلب شناخته می‌شود. 

این رژیم که به غذاهای کشورهایی مانند ایتالیا، یونان، اسپانیا و دیگر کشورهای حاشیه 

دریای مدیترانه تعلق دارد، بیشتر بر مصرف غذاهای طبیعی و کمتر فرآوری شده تاکید 

دارد. اگر می‌خواهید شانس این را داشته باشید که به سالم‌ترین شکل ممکن وزن کم‌ کنید، 

این رژیم یکی از گزینه‌های اصلی روی میز است. در این مطلب به بررسی رژیم مدیترانه‌ای، 

مواد غذایی اصلی آن و فواید آن خواهیم پرداخت.

محمد شاهدی    | فیزیولوژیست ورزشی

IUI پاسخ به 4سوال مهم درباره بارداری با روش

آیا بعد از انجام این روش، نیاز به مراقبت داریم؟1

بســیاری این تصور را دارند که روش IUIدردناک اســت و نیاز به استراحت مطلق 

دارد. اما باید بدانید که این یک روش سرپایی و بدون درد در مطب پزشک متخصص است. 

توصیه می‌شود که پس از تزریق اســپرم به داخل رحم به مدت 10 تا ‌15دقیقه در حالت 

درازکش قرار بگیرید. همچنین به مدت یک یا دو روز از انجام کارهای سنگین خودداری 

کنید، اما پس از آن می‌توانید به زندگی عادی خود بازگردید.

برای IUI چه زمانی مناسب است؟2

زمانی که روش IUI برای درمان ناباروری انتخاب می‌شود، بسیار مهم است که در 

بهترین زمان سیکل انجام شود تا بیشترین تاثیر خود را داشته باشد. برای تعیین بهترین 

زمان در ســیکل‌های طبیعی و ســیکل‌های تحریک تخمــدان با دارو، می‌تــوان از کیت 

تخمک‌گذاری استفاده کرد. درست روز بعد از مثبت شدن کیت تخمک‌گذاری می‌توان 

این کار را انجام داد. اما روش بهتر و قابل اطمینان‌تر این است که 34 تا 40 ساعت پس 

از تزریق HCG برای  القای تخمک‌گذاری، این درمان انجام شود.

درصد موفقیتش چقدر است؟3

بررسی منابع مختلف پزشکی نشان می‌دهد که روش IUI دامنه موفقیت متفاوتی 

دارد در برخی منابع موفقیت آن را 6درصد، در برخی منابع حتی تا 26درصد نیز گزارش 

کرده‌اند، چون میزان موفقیت آن بستگی به تعداد تخمک و کیفیت نمونه اسپرم خواهد 

داشت. به‌طور متوسط میزان موفقیت IUI بین 15 تا 20درصد است. همچنین میزان 

بارداری چندقلویی در این روش بین 20تا30درصد برآورد شده است.

چالش‌هایش چیست؟4

روش  IUI ممکن اســت تنها بــه گرفتگی شــکم و آســیب مختصر به دهانــه رحم و 

خون‌ریزی یا لکه‌بینی ختم شــود که به طور موقت خواهد بود. در این روش اســپرم‌های 

بهتر برای آماده‌سازی با یک روش آزمایشــگاهی شست‌و‌شو داده و آماده لقاح می‌شود. 

این روش را نمی‌توان در منزل انجام داد. 

روش IUI یــا تلقیــح داخــل رحمی اســپرم، روشــی ســاده و 
سرپایی برای درمان ناباروری )ناباروری زنان و مردان( است. 
در این روش با تزریق اســپرم، مســیر دسترســی اســپرم به 
تخمک کوتاه‌تر است و دیگر لازم نیست اسپرم برای رسیدن به تخمک 
مسیر واژن و دهانه رحم را طی کند. اگر برای درمان مشکل شما پزشک 
روش IUI را در نظر گرفته است، شاید با خواندن این مطلب جواب بعضی 

سوالات‌تان را بگیرید.
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