
گروه تغذیه و ســامت  - برخی 
از مطالعات حاکی از آن اســت که جذب 
روی کافی موجب کاهش شدت و طول 
ســرماخوردگی شــده، عملکرد غده ی 
تیروئید را بهبود بخشــیده، مشکل انعقاد 
خــون را برطرف می ســازد و تاثیرات 
مخــرب افزایش ســن در زوال قرنیه را 

محدود می کند.
مطابــق با مطالعات انجام شــده در 
ژوئن 2015 مشخص شد که روی نقشی 
اساسی در تنظیم ضربان قلب ایفا می کند 
و بالقوه به مبارزه با بیماری قلبی ناشی بی 

نظمی ضربان قلب می پردازد.
روی در زمــره مواد معدنی محدود 
اما ضروری قلمداد می شود، که بدن برای 
حفظ ســامت خود فقط به مقدار اندکی 
از آن نیازمند اســت) حدودا 8 میلی گرم 
برای زنان بالغ و 11میلی گرم برای مردان 

بالغ کفایت می کند(.
گرچه بــدن فقط به مقدار اندکی از 
آن نیاز دارد، اما نمی توان قدرت این ماده 
ی معدنی را نادیده گرفت. در اینجا به 10 
ماده ی غذایی سرشار از روی که می تواند 
روی مــورد نیاز روزانه ی شــما را تامین 

نمائید برایتان بر می شماریم.
صدف خوراکی

صــدف دو کفــه ایــی منبعی غنی 
از روی اســت و در هر صدف متوســط 
حدودا 5.3 میلی گرم روی یافت می شود. 
پوسته ی سخت صدف گرچه سرشار از 
پروتئین است اما بسیار کم کالری و مملو 
از ویتامیــن ها و دیگر مواد معدنی از قبیل 
ویتامینC، ویتامین B12، آهن و سلینیوم 
می باشــد. صدف پختــه، تن صدف و یا 
خوراک سرو شده روی صدف را امتحان 
کنید زیرا چندان مهم نیست چگونه آن را 
ســرو می کنید، مهم این است که غذایی 
خوشمزه میل نموده اید که سیستم ایمنی 
بدن را تا حد زیادی تقویت می کند. البته 
شایعات دال بر آن است که صدف فواید 

دیگری نیز برای حفظ سلامت دارد.
خرچنگ و خرچنگ دریایی

خرچنگ و خرچنگ دریایی منابعی 
فوق العاده برای تامین روی هستند. هر 90 
گرم خرچنگ، البته شاه خرچنگ آلاسکا، 
43٪)6.5 میلی گرم( و خرچنگ دریایی 
23٪)3.4 میلی گرم( روی توصیه شــده 

در روز را تامین می نماید.

انــواع خاصی از ماهــی ها از قبیل 
 sole و flounder ،ساردین، ســالمون
نیــز حاوی روی هســتند اما مقدار روی 
آنها بســیار کم تر از خرچنگ و خرچنگ 

دریایی است.
تنوع گسترده ایی از غذاهای دریایی 
به رژیم های غذایی تامین ســامت قلب 
اضافــه می گردد و بالطبع با روی موجود 
در آنهــا قلبی تپنده تر را برایتان به ارمغان 

می آورند!
گوشت قرمز و ماکیان

گوشــت گوساله و مرغ فقط حاوی 
پروتئین نیســتند بلکه منابعی مفید برای 
تامین روی نیز به حســاب می آیند. برای 
جذب حداکثر مواد مغذی آنها گوشــت 
گوســاله ی جوان که رگه های چربی آن 
خارج شــده را برگزینید یا از مرغ بدون 

پوست استفاده نمائید.
فقــط 90 گرم مرغ بدون پوســتِ 
کبــاب پز شــده می توانــد روی روزانه 
ی افــراد را تامین نمایــد. البته تخم مرغ 
نیــز حاوی روی اســت و یک تخم مرغ 
بزرگ حــاوی 4٪)0.6 میلی گرم( روی 

می باشد.
حبوبات

برای جذب حداکثری روی و بهره 
گیــری از دیگر فواید حبوبات، غذاهایی 
مانند نخود پخته، نخود، عدس، لوبیا سبز 
و لوبیای ســیاه را به وعــده های غذایی 
خود بیافزائیــد. یک چهارم فنجان نخود 
پخته حــاوی 7٪)1.1 میلی گرم( روی 
روزانه است، در عین حال نخود و عدس 
4٪)0.6میلی گرم(، لوبیا سبز و لوبیا سیاه 

3٪)0.5 میلی گرم( روی دارند.

به طور کلی انواع بنشــن بسیار کم 
کالری، سرشار از پروتئین و ویتامین، مواد 

معدنی و مملو از فیبر هستند.
سبزیجات

آیا می دانستید که سبزیجات مغذی 
مانند قارچ، اســفناج، کلم، کلم بروکلی و 
ســیر حاوی روی هستند و در عین حال 
ویتامیــن های حیاتی و مواد معدنی را در 

خود جای داده اند؟
یک فنجان ســبزیجات خام مانند 
قــارچ و کلم 2٪)0.4میلــی گرم( روی 
روزانه ی مورد نیاز بدن را تامین می کند. 
افزودن این غذاها به برنامه ی روزانه، بی 
آنکه کالری زیادی مصرف نموده باشید، 

روی فراوانی را برایتان تامین می کند.
آجیل و مغزها

آجیــل و مغزها از دیگر منابع عالی 
برای تامین روی محســوب می شــوند 
کــه علاوه بر روی، روح نیز به شــما می 

بخشند!
30 گرم تخمه کدو یا هســته ی کاج 
تفت داده شــده را درون سالاد خود خرد 
نمائیــد که به ترتیــب 15٪+)2.2 میلی 
گــرم( و 12٪ )1.8میلــی گرم( از روی 
روزانه را در خود دارند. یا یک مشت بادام 
هندی، گردو یا بادام زمینی را به ماست کم 

چرب یا جودوسر خود بیافزائید.
آیا تــا به حال دانه چیــا را امتحان 
کرده اید؟ یک قاشــق ســوپ خوری از 
اینهــا 3٪)0.5میلی گرم( از روی روزانه 

را می تواند تامین کند.
غلات کامل

فواید غلات کامل در حفظ سلامت 
بی شــمار اســت. زیرا سرشــار از فیبر، 

ویتامین ها، مواد معدنی و درست حدس 
زدید، روی است.

فقط نصف فنجان جو دوســرِ پخته 
بیش از 6٪)0.9میلی گرم( از روی مورد 
نیــاز بــدن در روز را تامین می کند، حال 
آنکه برنــج قهوه ایی پخته 4٪)0.5 میلی 
گرم( و یــک برش نان گنــدم ٪3)0.5 
میلی گــرم( روی دارند. یکــی دیگر از 
غلات کامل که مملو از روی می باشــد، 

کوینولاست.
غلات غنی شده صبحانه

غلات صبحانه بــا برخی ویتامین 
ها و مواد معدنی از قبیل روی غنی شــده 
انــد. در کل، یک وعده از آنها ٪25)3.8 
میلی گرم( روی روزانه را فراهم می آورد. 
برچســب پشت محصول را بررسی کنید 
تا متوجه شــوید غلات محبوب صبحانه 

ی شما حاوی چه میزان مواد مغذیست.
برای حصول نتیجه ی بهتر، غلات 
صبحانه ایی را برگزینید که حداقل حاوی 
5 گرم فیبر باشــد و آن را با شیر کم چرب 
یا بدون چربــی و میوه ی مورد علاقه ی 

خود میل نمائید.
شیر و لبنیات

شیر و ماست علاوه بر اینکه سرشار 
از کلسیم هستند، بسیار خوشمزه و مملو 
از روی نیز می باشند. یک فنجان شیر کم 
چرب یا بــدون چربی 7٪)1 میلی گرم( 
روی دارد، در حالی که 1 فنجان ماســت 
کم چرب یا بدون چربی 15٪)2.2 میلی 

گرم( از روی روزانه را تامین می کند.
مقداری شــیر کم چرب به غلات 
صبحاتــه، جودوســر یا اســموتی خود 
بیافزائید و روی آن هم کمی ماست، کنجد 
عسلی و میوه ی تازه بریزید و سرو نمائید.

شکلات تلخ
چه ســورپرایز شــیرینی! منبعی از 
روی بودن یکی دیگــر از حقایق جالب 
درباره ی شــکلات تلخ است. هرچه تلخ 
تــر، بهتر: 60-69٪ از انــواع کاکائو ها 
حاوی 6٪)0.9 میلی گرم( روی هستند.

ممکن اســت شــکلات تلــخ به 
محبوب ترین منبع تامین روی برای شما 
بدل شــود، اما باید به خاطر داشته باشید 
که شکلات تلخ نمی تواند به تنهایی نیاز 
بدن را تامین کند، بعلاوه اینکه باید میزان 
قند و کالری آن را دقیقا محاســبه نمائید و 
روزانه فقط یک تکه شکلات میل نمائید.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

نوشیدنی مفید برای تقویت سیستم ایمنی بدن در روزهای کرونایی
گروه تغذیه و سلامت - متخصصان 
می‌گویند نوشــیدنی‌هایی که سرشــار از 
ویتامین C هستند می‌توانند سیستم ایمنی 
بدن را در مقابل ویروس کرونا تقویت کنند.

فصل تابســتان به دلیل گرمای بالای 
هــوا مناســب‌ترین زمان بــرای مصرف 
نوشــیدنی‌های لذت بخش اســت. با این 
حــال، تمامی نوشــیدنی‌های لذت بخش 
برای ســامتی بدن مفید نیســتند؛ برخی 
مانند نوشابه‌ها و نوشــیدنی‌های انرژی زا 
دارای میزان زیادی شکر هستند که می‌تواند 
باعث چاقی در افراد شــود و این در حالی 
اســت که می‌توان با یک فرمول ســاده در 
خانه نوشــیدنی‌هایی تهیه کرد که علاوه بر 
خوشــمزه بودن، سلامت بدن را نیز تامین 

کند.
همزمان با شــیوع ویروس کرونا در 
جهان، متخصصان تاکید دارند کســانی که 
دچار ضعف سیســتم ایمنی بدن هستند در 
مقابل این ویروس از آسیب پذیری بیشتری 
دارند. از این رو، اهمیت دارد در مقابل شیوع 
ویروس کرونا سیســتم ایمنی بدن خود را 
تقویت کنید. در این گزارش نوشــیدنی را 
معرفی می‌کنیم که علاوه بر رفع تشــنگی، 

بسیار برای سیستم ایمنی بدن مفید است.
برای درست کردن این نوشیدنی ابتدا 

آب نصف یک سیب و نصف یک پرتقال را 
می‌گیریم. سیب و پرتقال سرشار از ویتامین 
C هســتند. این دو میوه بــه دلیل دارا بودن 
آنتی اکسیدان فعال، می‌توانند سیستم ایمنی 
بــدن را تقویت کنند. وجود التهاب در بدن 
از عوارض ابتلا به ویروس کرونا اســت و 
ویتامیــن C موجود در این دو میوه ســبب 
کاهش التهاب می‌شود همچنین سیب دارای 

خواص سم زدایی است.
ســپس یک هویج کوچــک و یک 
چهارم یک خیار پوســت گرفته شده را در 
دستگاه آبمیوه گیری می‌ریزیم و آب آن‌ها 
 A را می‌گیریم. هویج سرشــار از ویتامین
و بتاکاروتن اســت. این دو ماده برای خون 
رسانی به شبکیه چشم و نیز تقویت قدرت 
بینایی مفید هســتند همچنین این دو ماده 
می‌تواننــد فرآیند خون رســانی در بدن را 
تســهیل کند و باعث تقویت سیستم ایمنی 
بدن شوند. خیار دارای ویتامین K، منیزم و 
پتاسیم است و می‌تواند فشار خون افراد را 
تنظیم کند. در ادامه، یک تکه کوچک زنجبیل 
تازه و یک چهارم لیموی پوست گرفته شده 
را در مخلوط کن بریزید و با افزودن اندکی 
آب بــه طور کامل مخلــوط کنید. زنجبیل 
سرشــار از آنتی اکســیدان‌های فعال است 
که می‌تواند به مانند یک داروی طبیعی ضد 

سرطان و ضد التهاب در بدن عمل کند.
زنجبیــل یک مســکن طبیعی برای 
تســکین درد اســت و می‌توانــد از کبد 
محافظت کند. لیمو نیز دارای مقدار زیادی 
ویتامین C است که می‌تواند باعث تقویت 
سیستم ایمنی بدن شود. خواص اسیدی لیمو 
هم به ویروس‌ها و باکتری‌های اجازه رشد 
نمی‌دهد. در پایــان باید تمامی این مواد را 
با یکدیگر مخلوط کرد. شاید برخی علاقه 
داشــته باشند که به این نوشیدنی کمی آب 
اضافــه کنند. این کار می‌تواند از غلظت آن 
کم کند، اما خواص آن تغییری نخواهد کرد.

این نوشیدنی خوشمزه بمب ویتامین 
C است و می‌تواند به طور کامل نیاز روزانه 
بدن شما به این ویتامین را تامین کند. ویتامین 
C نقش مهمی در سیســتم ایمنی بدن ایفا 
می‌کند و تامین کامل نیاز بدن به این ویتامین 
در مقاومت بدن مقابل بیماری‌ها ضروری 

است.
تحقیقات دانشــمندان نشان می‌دهد 
ارتباط مستقیمی میان وجود ویتامین C در 
بدن بیمار و عملکرد ویروس کرونا وجود 
دارد. تحقیقــات نشــان داد بیمارانی که از 
ویتامین C در طول بیماری کرونا اســتفاده 
کرده اند طول زمان استفاده از دستگاه تنفس 

مصنوعی در آن‌ها کاهش یافته است.

محققان ســوئدی و استرالیایی نیز با 
بررسی هشــت آزمایش متفاوت که روی 
بیماران انجام گرفــت نتیجه گیری کردند 
طول اســتفاده از دستگاه تنفس مصنوعی 
در بیمارانــی که ویتامیــن C را به صورت 
خوراکی یا تزریقی دریافت کرده اند کاهش 

یافته است.
نتایج نشان داد بیمارانی که به صورت 
روزانــه یک تا ۶ گرم ویتامین C به صورت 
خوراکــی یــا وریدی دریافت کــرده اند، 
۲۵ درصد کمتر نســبت به بیماران دیگر به 

دستگاه تنفس مصنوعی نیازمند شده اند.
همچنین یک تحقیق دیگر نشان داد 
بیماران کرونایی کــه از دوز بالای ویتامین 
C اســتفاده کرده اند، بسیار زودتر از سایر 
بیماران سلامت خود را بازیافته اند. محققان 
می‌گوینــد مصرف ویتامین C نخســتین 
اقدامی اســت که بیماران مبتلا به ویروس 

کرونا باید برای بهبودی خود انجام دهند.
از ایــن رو، مصرف نوشــیدنی‌های 
حاوی ویتامین C برای بدن بســیار اهمیت 
دارد. این نوشیدنی همچنین می‌تواند باعث 
دفع عفونت و ســم زدایی از بدن شود. این 
نوشیدنی به بافت‌های بدن کمک می‌کند تا 
از خود در مقابل عوامل بیماری زا محافظت 

کرده و با عفونت‌ها مبارزه کنند.

 آیا می دانستید که جذب روی به میزان کافی، از طریق برنامه ی غذایی با بهبود عملکرد سیستم ایمنی و التیام سریع زخم ها ارتباط مستقیمی 
دارد؟ مزایای مصرف روی به همین موارد محدود نمی شود.

10 خوراکی غنی از »روی«
 را مصرف کنید!

آبرسانی به بدن با طالبی!
گروه تغذیه و ســامت - طالبی 
از خوشــمزه های تابستانی است که برای 
بســیاری از افراد یــک خوراکی محبوب 
محســوب می شود. شما می توانید طالبی 
را بــه انواع خوراکی های تابســتانی مثل 
اسموتی و بستنی بیفزایید.خانواده طالبی ها 
بسیار گسترده اند و با رنگبندی های متنوعی 

نیز به فروش می رسد، اما 

این خوراکی چه خواصی دارد؟
بتاکاروتن

وقتی نوبت به بتاکاروتن می رســد، 
انواع زرد و نارنجی طالبی دارای بتاکاروتن 
قابل توجهی اســت. بتاکاروتن 
طالبــی از بتاکاروتــن زردآلو، 
گریپ فــروت، پرتقال ها، هلو، 
نارنگی، شلیل و انبه بیشتر است. 
بتاکاروتن نوعی کاروتنوئید است. 
کاروتنوئید ها رنگدانه هایی هستند 
که بــه میوه ها و ســبزیجات رنگ 
روشــن می دهند. پــس از خوردن 
غذا، بتاکاروتن یا به ویتامین A. تبدیل 
می شود یا به عنوان 
یک آنتی اکســیدان 
قدرتمنــد عمل می 
کنــد تا در مبــارزه با 
رادیکال های آزاد که به 
سلول های بدن شما حمله 

می کنند، عمل کند.
C ویتامین

از  سرشــار  طالبــی 
ویتامین C اســت. این ویتامین برای رگ 

های خونی، غضــروف، ماهیچه، کلاژن 
در اســتخوان ها و مواردی مشــابه بسیار 
مفید اســت. این ویتامین با بیماری هایی 
مانند آســم، ســرطان و دیابت مبارزه می 
کند. افزون بــر این ها ویتامین c می تواند 

با سرماخوردگی مبارزه کند
فولات

فولات به عنــوان ویتامین B-9 نیز 
شناخته می شود. اسید فولیک اصطلاحی 
اســت که برای مکمل ها و غذا های غنی 
شده به کار می رود. فولات برای جلوگیری 
از نقص عصبی هنگام تولد مشهور است. 
همچنین ممکن اســت به شما کمک کند: 
خطر ابتلا به برخی ســرطان ها را کاهش 
دهیــد، از بین رفتن حافظــه به دلیل پیری 
را کاهش می دهــد و فواید متعددی برای 
ســامت پوســت زنان و مردان خواهد 

داشت.
آب

مانند اکثر میــوه ها، طالبی تقریبا 90 
درصــد از آب برخوردار اســت. خوردن 
طالبی به شما کمک می کند که در طول روز 
هیدراته بمانید، که این برای سلامتی قلب 

بســیار مهم است. وقتی بدن شما آبرسانی 
شود، لازم نیست قلب شما برای پمپ کردن 
خون سخت کار کند. هیدراتاسیون خوب 
به گوارش، کلیه های سالم، فشار خون سالم 
و کاهش سرگیجه، و یبوست کمک می کند.

فیبر
فواید سلامتی فیبر فراتر از جلوگیری 
از یبوست اســت. رژیم غذایی با فیبر بالا 
ممکن اســت: خطر ابتلا بــه بیماری های 
قلبــی و دیابت را کاهش دهد، به شــما در 
کاهش وزن کمک می کند تا احساس سیری 

طولانی تری داشته باشید.
پتاسیم

پتاســیم یــک مــاده معدنــی مهم 
الکترولیت اســت. طبق گــزارش انجمن 
قلب آمریکا، پتاسیم به حفظ تعادل مناسب 
آب بین سلول ها و مایعات بدن کمک می 
کند. پتاسیم همچنین برای سلامتی عصب 
و انقباض مناسب ماهیچه ها بسیار حیاتی 
اســت. خوردن یک میان وعده سرشار از 
پتاسیم مانند طالبی بعد از ورزش به دوباره 
پر شدن الکترولیت های کاهش یافته کمک 

می کند.

ریزش موی خود را باچند راهکار ساده درمان کنید
گــروه تغذیه و ســامت  - یک 
متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی 
درخصــوص راهکارهای درمانی ریزش 
مو در افراد مختلــف توضیحاتی را ارائه 

کرد.
نرگس جوزدانی متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی درباره مصرف ویتامین‌ها به 
منظــور کاهش ریزش مو، اظهار کرد: پایه 
و اصــول اولیه رژیم غذایــی افراد باید به 
اندازه‌ای مناسب باشد تا مصرف مکمل‌ها 
در کنار آن به منظور کاهش ریزش مو تاثیر 

گذار باشد.
او افزود: یکی از بزرگترین معضلات 
افراد این است که عقیده دارند بعد از قطع 
مصرف مکمل‌ها مجدد با ریزش مو مواجه 
می‌شوند، در واقع پایه اصلی رژیم غذایی 
این افراد مناســب نیست و به همین علت 
همواره معضل ریزش مو گریبان گیرشان 

است.
جوزدانی تصریح کرد: الگوبرداری 
از رژیم‌های غیر عــادی مانند رژیم‌های 
کتوژنیک، خام گیاه خواری و گیاه خواری 
غیر اســتاندارد به صورت طولانی مدت 
گزینــه دیگری اســت که بــه علت عدم 
دریافت ریز مغذی‌ها ممکن است ریزش 

مو را برای افراد ایجاد کند. 
متاسفانه به علت اینکه ذخایر بدن در 
این رژیم‌ها به خصوص اگر طولانی مدت 
باشد، تخلیه خواهد شد و افراد ریزش مو 

خواهند داشت.

ویتامین‌های مفید برای درمان 
ریزش مو

این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
دربــاره مصــرف ویتامین‌ها بــه منظور 
کاهــش یا عدم ریزش مو، گفت: مصرف 
ویتامین‌های گروه B، روی، آهن، کلسیم، 
ویتامین D و بیشــتر ریز مغذی‌ها در رشد 
و سلامت مو‌های افراد موثر هستند و نقش 

مفیدی خواهند داشت.
جوزدانی با بیان اینکه الگو برداری از 
رژیم غذایی باید متعادل باشد، تاکید کرد: 
دریافــت پروتئین کافــی در رژیم غذایی 
متعادل باعث جلوگیری یا کاهش ریزش 
موی افراد شده و سلامت مو‌های شان را به 
همراه خواهد داشت، برای مثال اگر فردی 
به ســامت مو‌های خود اهمیت می‌دهد 
باید حتما مصرف حداقلی ۲ واحد لبنیات 
در روز و حداقل ۳ یا ۴ واحد تخم مرغ در 
هفته را در برنامــه غذایی خود قرار دهد. 
همچنین مصرف منابع پروتئین حیوانی و 
گیاهی مانند انواع گوشــت، عدس و لوبیا 
در طــول روز یعنی در یکــی از ۳ وعده 
صبحانه، ناهار یا شــام از دیگر گزینه‌های 

تقویت مو‌ها خواهد بود.
او اضافــه کــرد: از آنجایــی کــه 
پروتئین‌هــای حیوانی و گیاهی منبع غنی 
از روی و آهــن هســتند، مصرف آن‌ها به 
شــدت برای ســامت و تقویــت مو‌ها 

تاثیرگذار خواهد بود.
تاثیر مصــرف ویتامین D بر 

تقویت و سلامت مو‌ها
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
با اشــاره به تاثیر مصــرف ویتامین D بر 
تقویت و ســامت مو‌ها، اظهار کرد: این 
روز‌ها کمبود ویتامین D بسیار شایع است 
و در اکثر افراد دیده می‌شــود، اما مصرف 
آن به شــدت حائز اهمیت است؛ چرا که 
از طریــق مــواد غذایی تامین نمی‌شــود 
و اســتفاده از مکمل‌هــای ویتامین D در 
صورتــی که فــرد از مــواد غذایی دارای 
کلسیم مانند شــیر و ماست در طول روز 
اســتفاده نمی‌کند باید یک قرص کلسیم 
ویتامین D هــزار میلی گرم در طول روز 

مصرف کند.
جوزدانــی اضافه کرد: اگر کلســیم 
را به میزان متعادل در طول روز اســتفاده 
 D می‌کنید لازم است تا به مصرف ویتامین
پنجــاه هزار میلی گرمی در طول ماه اقدام 
کنید و در کنار آن از مصرف شــیر، پنیر و 
ماســت‌های غنی شده با ویتامین D غافل 
نمانید، در حقیقت این عوامل کمک کننده 
تامین ویتامین D در بدن هستند، اما به هیچ 

عنوان کافی نخواهند بود.
جوزدانی گفت: استفاده از غلات به 
خصوص غلات سبوس دار به علت اینکه 
حاوی مقدار بسیار زیادی از ویتامین‌های 
خانواده گروه B هســتند به شدت برای 
رشــد یا براقی، شــفافیت و جلوگیری از 

ریزش مو‌ها تاثیر گذار خواهند بود.
او بــا بیان اینکه مصــرف بیوتین به 

عنوان یک ریزمغــذی در کاهش ریزش 
مو‌ها تاثیــر خواهد داشــت، تاکید کرد: 
بیوتین‌ در ترکیبات غذایی مختلف از جمله 
میوه، سبزیجات و انواع گوشت‌ها وجود 
دارد و مصرف آن‌ باعث کاهش ریزش مو 
خواهد شــد، اما مصرف متعادل آن‌ بسیار 

حائز اهمیت است.
جوزدانــی درباره تاثیر مصرف میوه 
و سبزیجات بر سلامت مو‌ها، گفت: میوه 
و سبزیجات منبع بسیار خوبی برای تامین 
اسید فولیک در بدن هستند و اسید فولیک 
به عنوان ویتامین B۹ شــناخته شده است 
که برای خون سازی و جلوگیری از ریزش 

مو تاثیر جدی خواهد داشت.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
با اشاره به راهکار‌های جلوگیری از ریزش 
مو‌، اظهار کرد: مصرف ریزمغذی‌ها و مواد 
غذایی سالم برای جلوگیری از ریزش مو‌ها 
موثر هســتند، اما در صورتی که به ریزش 
مو دچار شدید حتما مکمل‌ها و رژیم‌های 
غذایــی را با هم مصرف کنید تا بتوانید در 
یــک زمان اســتاندارد یعنی بین ۳ تا ۶ ماه 

ریزش مو‌های خود را کنترل کنید.
جوزدانی در پایان گفت: اگر فردی 
بعــد از قطع کردن مصــرف ۳ تا ۶ ماهه 
مکمل‌ها مجدد به ریزش مو مبتلا شد باید 
بداند که در رژیم غذایی خود مشکل دارد 
و لازم اســت برای بررسی رژیم پایه خود 
نزد پزشک مراجعه کند تا به صورت کامل 

درمان شود.
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3 پیشنهاد برای سلامت قلب خانم ها
گروه تغذیه و ســامت  - خون 
حدود 7 تا 8 درصد وزن بدن هر انسان را 
تشکیل می دهد.به عنوان مثال مردی که 70 
کیلوگرم وزن داشته باشد و قدش 1.80 متر 
باشد، حدود پنج لیتر خون در بدن دارد. اما 
زنانی که درست همین وزن و قد را داشته 
باشند، حدود نیم لیتر خون کمتری دارند. 
بــه همین دلیل و دلایل دیگر خانم ها باید 
مراقبت ویژه ای از قلب خود داشته باشند. 
اگر به سلامت قلب خود اهمیت می دهید، 

نکات این مطلب را از دست ندهید :
میوه و سبزیجات بخورید

هنگام انتخاب مــواد غذایی برای 
هروعــده و میان وعده ، ســبزیجات ، 

میوه ها و غلات کامل رااضافه کنید. 
منابع پروتئینی و چربی های سالم 
را انتخــاب و غذاهای شــور را 

محدود کنید.
بخش های بیشــتری از 

غذاهای کم کالری ، سرشار 
از مــواد مغذی ، مانند میوه 

و ســبزیجات و بخش هــای کمتری از 
غذاهای پــر کالری و ســدیم بالا مانند 
غذاهای تصفیه شــده ، فراوری شــده یا 
سریع مصرف کنید. این راهبرد می تواند 
رژیم شما و همچنین قلب و دور کمر شما 
را شکل دهد. به بشقاب غذای خود میوه و 
سبزیجات را اضافه کنید. میوه و سبزیجاتی 
چون برگ کلم و انواع سبزیجاتی با برگ 
سبز، گوجه فرنگی، هندوانه، انواع توت 
ها، نخود فرنگی و طالبی به سلامت قلب 
شــما کمک می کند و علاوه بر سلامت 
قلب باعث تغییر در عادات غذایی شــما، 
کاهش وزن و ســامت عمومی بدن تان 
خواهد شد. لوبیا ، نخود فرنگی 

و عدس منابع خوبی برای پروتئین و چربی 
کمترهستند. جایگزینی پروتئین گیاهی با 
پروتئین حیوانــی باعث کاهش چربی و 
کلســترول شما می شود و میزان دریافت 

فیبر شما را افزایش می دهد.
ورزش کنید

تاثیر ورزش بر ســامت عمومی 
بدن بر هیچ کس پوشــیده نیست و امکان 
ندارد روزی مقاله ای در این باره منتشــر 
نشــود. سبک زندگی کم تحرک در خانم 
ها باعث شــده نیاز به ورزش، در زندگی 
روزمره شان بیشتر احساس شود، با انجام 
حرکات ورزشی هرچند ساده به مدت 30 
دقیقه، در طول روز به ســالم ماندن قلب 
خــود کمک خواهید کرد. برای مثال پیاده 
روی ســریع، دویدن و دوچرخه سواری 
باعث می شــود خون با شدت بهتری در 

قلب شما پمپاژ شود.
چه نوع فعالیتــی باید انجام 

دهید؟
برای به دســت آوردن تمام مزایای 
سلامتی فعالیت بدنی ، ترکیبی از 
فعالیت های هوازی و تقویت 
عضله را انجام دهید. فعالیت 

های هوازی باعث می شــود نفس شــما 
سخت تر شــود و باعث شود قلب شما 

سریع تر بزند. 
پیاده روی سریع نمونه ای از فعالیت 
های هوازی اســت. فعالیت های تقویت 
عضله باعث تقویت عضلات شــما می 
شــوند مانند بلند کردن وزنه ها و استفاده 

از باند های مقاومت.
در معرض دود نباشید

نسبت زنان به مردانی که از دخانیات 
استفاده می کنند بسیار کمتر است، اما آیا ما 
خانم ها به همین اندازه هم در معرض دود 

قرار نمی گیریم ؟
اســتفاده از دخانیات یا در معرض 
دود قرار گرفتن، سبب انسداد شریان های 
قلبی از جمله عروق کرنر خواهد شد و البته 
همان طور که پیش بینی می شود احتمال 
بروز ســکته های قلبی در افراد سیگاری 
2تا3 برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری است. 
پس اگر برای سلامت قلب خود و خانواده 
تان ارزش قائل هستید، پدر یا همسرتان را 
متقاعد کنید دخانیات را کنار بگذارند و اگر 
موفق نشــدید سعی کنید در معرض دود 

قرار نگیرید و محیط را ترک کنید.


