
دوست و دشمن داروها
از کافئین کمک‌کننده به مسکن‌ها تا دشمن پنهان قرص آهن؛ هشدار متخصص تغذیه درباره تداخل دارویی با نوشیدنی‌ها 

تغذیه

آبمیوه قند خون را افزایش می‌دهد؟
آبمیوه می‌تواند به‌عنوان یک گزینه عالی برای حفظ ســامت 
درنظر گرفته شــود، زیرا حاوی مواد مغذی مختلفی ازجمله 
آنتی‌اکسیدان‌هاســت، اما تأثیر آن بر تنظیم سطح قند خون 
کاملا نگران‌کننده است؛ اگرچه مصرف آن مضر نیست، بستگی 

به میزان و زمان مصرف آبمیوه دارد.
یکی از جامع‌ترین بررسی‌های انجام‌شــده در مورد آبمیوه، به 
بررسی 18آزمایش تصادفی کنترل‌شده پرداخته که چگونگی 
تأثیر آبمیوه 100درصد طبیعی بر کنترل قند خون و عملکرد 
انسولین را بررســی می‌کند. محققان داده‌های مربوط به قند 
خون ناشتا، سطح انســولین خون ناشتا، مقاومت به انسولین و 
هموگلوبین A1c )معیاری که پزشکان برای ردیابی کنترل قند 
خون در درازمدت استفاده می‌کنند( را تجزیه و تحلیل کردند. 
آنچه آنها یافتند این بود که در مقایسه با گروه کنترل، در گروهی 
که آبمیوه طبیعی مصرف می‌کردند آبمیوه 100درصد طبیعی 
هیچ تأثیر معنا‌داری بر قند خون ناشــتا نداشــت. این مطالعه 
همچنین هیچ تأثیر معنا‌داری بر مقاومت به انسولین یا سطح 
HbA1c نشان نداد، بنابراین اگر تصور می‌کنید که یک لیوان 
آب پرتقال قند خون شما را به بالاترین لایه‌های فضا می‌فرستد، 

این چیزی نیست که آزمایش‌های کنترل‌شده نشان می‌دهند.
اما نکته‌ای که این بحث را گیج‌کننده می‌کند این است: محققان 
اذعان کردند که آبمیوه شاخص گلیسمی نسبتا بالایی دارد، به 
این معنی که به سرعت جذب می‌شود و می‌تواند باعث افزایش 
موقت قند خون بعد از غذا شود. از نظر فیزیولوژی، شما در حال 
نوشیدن قند میوه غلیظ هستید. ســؤال این نیست که آیا قند 
خون شما بالا می‌رود یا خیر؟ سؤال این است که آیا این قند بالا 
می‌ماند و باعث ایجاد مشکل می‌شود یا خیر؟ براساس نتایج این 

تحقیق، اینطور نیست.
احتمالا آبمیوه به آن بدی‌ای که رسانه‌های اجتماعی می‌گویند 
نیست. یک لیوان آبمیوه قرار نیست فورا باعث دیابت شود، اما 
جایگزینی منظم میوه کامل با آبمیوه ممکن است در طول سال‌ها 
اهمیت داشته باشد. قند موجود در آبمیوه هنوز قند است. بدن 
شما هنوز باید آن را پردازش کند و شما با خوردن آبمیوه هنوز 
فیبری را که از خوردن میوه کامل دریافت می‌کنید، از دســت 

می‌دهید.
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صفحه‌آرا: مهدی سلامی

اعلام اسامی عطرهای بدون مجوز عرضه‌شده در بازار
روابط‌عمومی سازمان غذا و دارو، اســامی تعدادی از عطرهای فاقد مجوز را اعلام کرد. اسامی این محصولات به 
شرح زیر است: ادوپرفیوم Dark Aoud MAY WAY ALLTEREI، Royal Essence Eau de Parfum بادی اسپلش  

.Mar Maris The Body Shop، JANA MATERIAL Perfume Spray

عادات ورزشی ممکن است از مشکلات قلبی ارثی پیشگیری کند
یک مطالعه جدید در مدیسن نت می‌گوید افرادی که مرتبا ورزش می‌کنند می‌توانند خطر حمله قلبی و نارسایی 
قلبی مرتبط با یک بیماری قلبی ژنتیک را کاهش دهند. محققان گزارش دادند افرادی که سطح بالاتری از فعالیت 
بدنی متوسط تا شدید دارند، میزان کمتری از مشکلات سلامت قلب ناشی از کاردیومیوپاتی ژنتیک دارند.

نامه‌نگار |   بسیاری 
آرش نهاوندی | روز

گزارش
 می‌کنند زمان مصرف 

از مردم تصــور

ا خوراکی همراه آن 
دارو، نوشــیدنی ی

صصان تغذیه آن را 
دارد؛ باوری که متخ

اهمیت زیادی ن

دنی‌ها می‌توانند در 
د و می‌گویند: »نوشی

تأیید نمی‌کنن

سکن‌هایی که همراه 
روها موثر باشند؛ از م

اثربخشی دا

ر عمل می‌کنند تا قرص 
ای حاوی کافئین بهت

نوشیدنی‌ه

کم می‌شــود.« به 
آهنی که با یک فنجان چای اثرش 

نی و خوراکی مناسب در 
همین دلیل انتخاب نوشید

 بخشی از درمان است و باید به آن 
زمان مصرف دارو،

ی با منصور رضایی، 
توجه شود. در گفت‌وگوی همشهر

ی دانشــگاه علوم 
ص تغذیه و عضو هیأت علم

متخص

شتی در این‌باره نکات جالبی مطرح 
پزشکی شهید به

 در ادامه می‌خوانید.
شده که

 کافئین برای کاهش درد 
به‌گفته رضایی، برخی داروها در کنار ترکیبات 
خاص، اثر بیشــتری پیدا می‌کننــد و برخی 
دیگر درصورت مصرف همزمان با بعضی مواد 
غذایی، جذب و کارایی خود را از دست می‌دهند. 
به‌عنوان مثال، داروهای مسکنی که بسیاری 
از زنان برای کاهش دردهــای دوران قاعدگی 
مصرف می‌کنند که برخی از آنها حاوی کافئین 
هســتند و در کنار ترکیباتی مانند ایبوپروفن 
یا ژلوفن اثر هم‌افزایی یا »ســینرژیک« پیدا 
می‌کنند. به همین دلیل در برخی موارد مصرف 
نوشــیدنی حاوی کافئین می‌تواند به افزایش 

اثربخشی داروهای ضد‌درد کمک کند.

باورهای اشتباه درباره چای و قهوه 
برخی مطالعات نشان داده‌اند که مصرف متعادل نوشیدنی‌هایی 
مثل چای و قهوه می‌تواند به حفظ تراکم استخوان یا کاهش خطر 
برخی بیماری‌ها کمک کند اما به‌گفته رضایی، میزان مصرف در 
این زمینه تعیین‌کننده است: هر ماده غذایی در یک محدوده 
مشخص می‌تواند مفید باشد و مصرف بیش از حد آنها عوارضی به 
دنبال دارد. چای و قهوه می‌توانند بر متابولیسم بدن اثر بگذارند 

اما نوع فرآوری و مقدار مصرف آنها اهمیت دارد.

دوغ خوب است یا بد؟
رضایــی همچنیــن بــه 
جایگاه غذاهای تخمیری 
هــم اشــاره می‌کنــد و 
می‌گویــد: متخصصــان 
تغذیه معمولاً نگاه مثبتی 
به مــواد غذایی تخمیری 
دارنــد؛ محصولاتی مانند 
سرکه، ماســت و کفیر که 
طی فرایند تخمیر تولید 
می‌شوند و می‌توانند ارزش 
تغذیه‌ای بالاتری نسبت به 
ماده اولیه داشــته باشند؛ 
اما به‌معنای مناسب بودن 
آنها برای مصرف همزمان 

با همه داروها نیست.

  دشمنان پنهان قرص آهن 
به‌گفته رضایی، برخی نوشیدنی‌ها می‌توانند جذب مواد مغذی یا 
داروها را کاهش دهند؛ مثل چای و شــیر که جذب آهن غیر هِم 
را مهار می‌کنند. این آهن در منابع گیاهی مانند غلات، حبوبات، 
آجیل‌ها و دانه‌ها یافت می‌شــود و به‌طور طبیعی جذب کمتری 
نســبت به آهن موجود در گوشــت دارد. به همین دلیل درباره 
مصرف چای بلافاصله پس از غــذا به‌ویژه در افرادی که با کمبود 
آهن مواجهند، بهتر است همراه غذا یا در فاصله نزدیک به مصرف 

مکمل‌های آهن از چای، شیر و حتی ماست استفاده نشود.

چرا مصرف دارو با آب بهترین توصیه است؟ 
1  قرص راحت‌تر از مری عبور می‌کند.

2  خطر گیر کردن دارو در مری کاهش می‌یابد.
3  عملکــرد کلیه‌ها در دفع برخــی داروها بهتر 

انجام می‌شود.

بهتر است مصرف نشودبهترین انتخابدارو یا مکمل
چای، قهوه، شیرآب، آب پرتقالمکمل آهن

 آبلووتیروکسین
)با معده خالی(

قهوه، شیر، مکمل 
کلسیم

آنتی‌بیوتیک‌های 
شیر و لبنیاتآبتتراسایکلین و فلوروکینولون

نوشابه، نوشیدنی‌های یک لیوان آباغلب داروها
انرژی‌زا

 برخی مسکن‌های
حاوی کافئین

طبق دستور 
پزشک یا بروشور

مصرف خودسرانه 
کافئین زیاد

داروها را با چه بنوشیم؟

 این توصیه‌ها را بخوانید
C آب پرتقال: جذب بهتر آهن به کمک ویتامین  

  نوشیدنی‌های کافئین‌دار: افزایش اثربخشی برخی مسکن‌های ضددرد 
  غذا: مصرف همزمان برخی مکمل‌ها با غذا عامل کاهش عوارض گوارشی

  چای: کاهش جذب آهن غیرهِم تا ۹۰درصد 
  گریپ‌فروت و برخی مرکبات: افزایش غلظت بعضی داروها مانند برخی داروهای کاهنده چربی خون

  قهوه: کاهش جذب آهن، لووتیروکسین و برخی مکمل‌های معدنی 
  نوشابه‌ها: اثربخشی منفی بر جذب برخی داروها به‌دلیل اسیدیته بالا و ترکیباتی مانند کافئین

  شیر و لبنیات: کاهش جذب بعضی آنتی‌بیوتیک‌ها مانند تتراسایکلین‌ها و فلوروکینولون‌ها 

  بهتر است بیشتر داروها با آب مصرف 
شوند.

  برخی آبمیوه‌ها با داروها تداخل دارند.
  فاصلــه زمانــی بــا برخــی نوشــیدنی‌ها 

می‌تواند اثربخشی دارو را تغییر دهد.
  شــیر جــذب برخــی آنتی‌بیوتیک‌هــا و 

مکمل‌ها را کاهش می‌دهد.

  همــه داروهــا را می‌تــوان بــا چــای 
خورد.

  آبمیوه همیشه انتخاب سالم‌تری 
نسبت به آب است.

  زمان مصرف نوشیدنی مهم نیست
  شــیر همــراه همــه قرص‌هــا مفید 

است.

درست یا غلط؟


