
راهکارهای طبیعی برای متعادل کردن هورمون‌های بدن
 گروه تغذیه و سلامت - عدم تعادل 
هورمون‌ها می‌تواند سلامت کلی بدن افراد را 
به خطر بیندازد، به همین علت باید حتما از 
روش‌هایی مناسب برای تنظیم هورمون‌های 
بدن اســتفاده کــرد. هورمون‌هــا در حفظ 
ســامت ما نقش حیاتــی دارند. در بعضی 
مواقع برای اطمینان از عملکرد صحیح بدنتان 
بایــد هورمون‌هایتان را به تعادل برســانید. 
هورمون‌ها در میان بسیاری از عملکرد‌های 
مهم دیگر، برای متابولیسم و هضم مناسب 

مواد غذایی، کنترل عملکرد مغز و خلق و خو 
و کنترل دمای بدن موثر هستند. با این حال، 
آن‌ها همیشه متعادل نیستند. برخی از علائم 

عدم تعادل هورمونی عبارتند از:
- به طور مداوم افزایش وزن دارید )این 
مورد غالبا شامل ولع مصرف قند نیز می‌شود(

-  زود خسته می‌شوید )حتی اگر شب 
را خوب بخوابید(

-  تغییــرات خلق و خو و افســردگی 
)در میان سایر حالات، اضطراب و افسردگی 

شایع‌ترین است(
- بی‌قراری و بی‌خوابی شبانه

- مشکلات گوارشی
نوســانات هورمونی بــرای زنان در 
طول زندگی‌شان طبیعی است، اما نوسانات 
هورمونی که باعث درد و بیماری می‌شوند، 
اینگونه نیستند. در موارد شدید، علائم با دارو 
درمان می‌شــوند، اما علت اصلی آن اغلب 

برطرف نمی‌شود.
غذا: اطلاعات برای بدن

خوب یا بد، وقتی صحبت از سلامتی 
یا عدم تعادل هورمونی می‌شــود، غذا یک 
تغییردهنده مطلق بازی است. غذا اطلاعاتی 
برای بدن اســت و همان چیزی اســت که 
به توانایــی بدن برای متعادل نگه داشــتن 
هورمون‌ها کمک می‌کند. غذا خوردن برای 
سلامتی هورمون‌ها کار دشواری نیست اگر 
دانشــش را داشته باشــید. تعداد وعده‌های 
غذایی‌تان را افزایش دهید و بیشترین رنگ 
ممکــن را در وعده‌ها بگنجانیــد. این کار 

به حفــظ قند خون در ســطح ثابت کمک 
می‌کند، و به نوبــه خود منجر به پایداری و 
متعادل شــدن هورمون‌ها کمک می‌کند. در 
همه وعده‌های غذایی پروتئین داشته باشید. 
پروتئین یک جزو اصلی برای بســیاری از 
هورمون‌ها است. پروتئین در میان بسیاری از 
عملکرد‌های دیگر، به حفظ سطح قند خون 
کمک می‌کند. به وعده‌های غذایی‌تان تنوع 
بیشــتری بدهید. هرچه رنگارنگ‌تر، بهتر. 
حداقــل نیمی از بشــقاب‌تان در هر وعده 

غذایی باید از سبزیجات رنگارنگ تشکیل 
شود. سبزیجات چلیپایی، مانند کلم بروکلی 
و گل کلــم را در برنامه غذایی‌تان بگنجانید. 
آن‌ها از جمله غذا‌ها و مواد مغذی هستند که 
به پیشگیری از بروز سرطان‌های زنان کمک 
می‌کنند. چربی‌های ســالم را به غذاهای‌تان 
اضافه کنید. برخی از منابع چربی‌های سالم 
عبارتند از تخم کتان، بادام، و آووکادو. چربی 
جزو اصلــی تولید هورمون‌های جنســی 
و هورمون‌هــای مغزی اســت. نســبت به 

حساسیت‌های غذایی مراقب باشید. بسیاری 
از افراد در اواخر زندگی درمی‌یابند که ممکن 
است نسبت به غذا‌هایی مانند گلوتن، لبنیات 
و سایر مواد غذایی حساسیت داشته باشند. 
مصرف کربوهیدرات را تا جایی که ممکن 
است محدود کنید. این اقدام یک اثر قدرتمند 
دارد و به ســرعت قابل مشاهده است. هیچ 
کس یک شبه خود را در وضعیت عدم تعادل 

هورمونی ندیده ‌است. 
بنابراین، اگرچه ممکن است تفاوت 

را با این اقدامات به ســرعت حس کنید، اما 
بازگشــت به تعادل هورمونی کامل ممکن 
اســت مدتی طول بکشد. همچنین بسیاری 
از فاکتور‌های دیگر وجود دارد که می‌توانند 
هورمون‌های شــما را از بین ببرند. علاوه بر 
رژیم غذایی، اســترس، روابط و سموم نیز 
می‌توانند باعث بروز مشــکلات هورمونی 
شوند. تلاش برای حل یک‌باره این مشکل 
می‌تواند آسیب‌زننده باشد. بهترین ایده این 

است که به مرور مشکل را حل کنید.

گروه تغذیه و ســامت - دلایل 
پنهانــی زیادی وجود دارند که بدن را وادار 
می‌کننــد اضافه وزن خود را حفظ کند. این 
عوامل نتیجه رژیــم و ورزش را بی فایده 
می‌کنند تا زمانی کــه برای حل آن‌ها اقدام 

کنید.
۱. به‌هم ریختگی قند خون

با مصرف کربوهیدرات، سطح گلوکز 
خون شــروع به افزایش می‌کند. در پاسخ، 
پانکراس هورمونی به نام انســولین ترشح 
می‌کنــد که وظیفه آن انتقــال این قند‌ها به 
سلول‌های محل تعلق آن‌هاست. انسولین 
برای زندگی انســان ضروری است، با این 
وجــود مقدار بیش از حد آن، ذخیره چربی 

را ایجاد می‌کند.
در یک فرد ســالم، این روند به نرمی 
پیش می‌رود و ســطح قند خون تقریباً دو 
ساعت بعد از غذا به حالت طبیعی می‌رسد. 
با این حال، گاهی سلول‌ها خسته می‌شوند 
و توانایی پذیرش موثر انسولین را از دست 
می‌دهند. این حالــت با عنوان مقاومت به 
انسولین شناخته می‌شــود، یک وضعیت 
خطرناک که در صورت عدم درمان می‌تواند 
منجر به افزایــش وزن و در نهایت دیابت 

نوع ۲ شود.
حفظ ســطح متعادل قند خون برای 
جلوگیری از افزایش چربی ناخواسته بسیار 

مهم است. این امر می‌تواند با کاهش مصرف 
غذا‌های فرآوری‌شــده و مصرف پروتئین، 
فیبر و چربی حاصل شود. این مواد مغذی 
جــذب کربوهیدرات‌ها را به جریان خون 

کاهش می‌دهند.
۲. التهاب

ممکن است پیوند بین کاهش وزن 
و التهاب را به طور قابل‌ ملاحظه‌ای نادیده 
بگیریــد. در حالی که مقداری التهاب برای 
مقابله با عفونت‌ها ضروری است، اما وقتی 
مزمن و بی‌وقفه شــود، مشکلاتی به وجود 

می‌آید و یکی از آن‌ها افزایش وزن است.
بررســی علت اصلــی التهاب برای 
بازیابی ســامت داخلی مطلوب و شروع 

کاهش وزن بسیار مهم است.
۳. عدم تعادل هورمونی

یکــی از دلایل اصلــی عدم کاهش 
وزن، به هم ریختن تعادل هورمون‌هاست. 
هورمون‌ها تاثیــری باورنکردنی بر وزن ما 
دارنــد، زیرا آن‌ها BMR یا نرخ متابولیک 
پایه را تنظیم می‌کننــد. BMR فرد تعداد 
کالری اســت که روزانــه و بدون فعالیت 
بدنی در بدن می‌سوزاند. عدم تعادل برخی 
هورمون‌ها مانند کورتیزول، تستوسترون، 
اســتروژن و پروژســترون اغلب منجر به 
کاهش BMR می‌شــود. در این شــرایط 
با وجودکالــری کمی که در طول یک روز 

صرف می‌کنید، کاهش وزن‌تان شبیه صعود 
به قله اورست است.

۴. کم‌کاری تیروئید
تیروئیــد یک غــده فوق‌العاده مهم 
اســت و وظیفه تنظیم سوخت و ساز بدن، 
یا سرعت تجزیه غذا در بدن و تولید انرژی 

از آن را دارد.
T۳ و T۴ دو هورمــون اصلی تولید 
شده توســط تیروئید هســتند. کم‌کاری 
تیروئید زمانی است که بدن T۳ یا T۴ کافی 
تولید نمی‌کند. این مسئله همچنین می‌تواند 
در صورت بروز مشــکل در بدن در تبدیل 
T۴ به T۳ ایجاد شود. T۳ ماده فعالی است 
که مسئول متابولیسم بدن شماست. هنگامی 
که ســطح آن پایین یا کمتر از حد مطلوب 

است، سوخت و ساز بدنتان کم می‌‏شود.
۵. مشکلات روده

پزشک یونان باستان بقراط می‌گفت: 
همه بیماری‌ها از روده شروع می‌شوند. 

روده کــه به عنوان »مغــز دوم« بدن 
شــناخته می‌شــود، تقریباً در هر سیستم 
داخلی و فرآیندی در بدن تأثیر دارد. وجود 
باکتری‌های مفید کافی در دستگاه گوارش 
برای مدیریت وزن و ســامت کلی بسیار 

مهم است.
عدم تعادل میکروب‌های »خوب« در 
مقابــل »بد« می‌تواند روند کاهش وزن را با 

مشکل مواجه کند.
۶. استرس

در دنیای پر ســرعت که امروز در آن 
زندگی می‌کنیم، اســترس اجتناب‌ناپذیر 
اســت. استرس به ندرت یک مسئله صرفا 
روانشــناختی اســت و در واقع، استرس 
جسمی بسیار واقعی است که سبب ترشح 
کورتیزول، هورمون استروئیدی می‌شود و 
می‌تواند ســطح قند خون را حتی در غیاب 

غذا‌های مضر افزایش دهد.
به این ترتیب تلاش شــما در کاهش 
وزن مهــار می‌شــود. این رونــد می‌تواند 
بــدن را مجبور به ذخیره چربی، به ویژه در 
ناحیه شــکم کند، زیرا قند خون با انسولین 

)هورمون ذخیره‌کننده چربی( پیوند دارد.
۷. عدم تعادل مــواد معدنی یا 

سمیت فلزات سنگین
مواد معدنی فاکتور‌های صد‌ها آنزیم 
درگیر در متابولیســم هســتند. از آنجا که 
متابولیسم میزان کالری مصرف شده را کنترل 
می‌کند، کمبود مواد معدنی منجر به افزایش 
وزن می‌شود.مسمومیت با فلزات سنگین به 
دلیل عواملی مانند منبع آب آلوده در دنیای 
مدرن بسیار رایج است. این ترکیبات محلول 
در چربی هستند، بنابراین بدن می‌تواند وزن 
اضافی را حفظ کند تا از ورود آن‌ها به جریان 

خون جلوگیری کند.
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تغذیه و سلامت

درمان های خانگی برای کنترل فشار خون بالا
گروه تغذیه و ســامت -  وزیر 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی کشور 
به تازگی از خطر شدید فشار خون در میان 
ایرانیان صحبت کرده اســت. به گفته دکتر 
ســعید نمکی، در هر دو دقیقه، یک نفر به 
خاطر فشار خون بالا جان خود را از دست 
می‌دهد. چگونه می‌شود در مقابل این قاتل 

خاموش ایستاد؟
فشــار خون نیرویی است که در آن 
خون از قلب به عروق پمپ می شود. میزان 
فشار خون طبیعی کمتر از ۸۰/۱۲۰ میلی متر 
جیوه است. زمانی که خون با فشاری بیش 
از ایــن مقدار، در رگ‌ها جریان پیدا کند، به 

آنها آسیب می‌رساند.
۱. تمرین کنید

روزانــه ۳۰ تا ۶۰ دقیقــه ورزش و 
تمرین، بخش مهمی از یک زندگی ســالم 
اســت. ورزش روزانه عــاوه بر اینکه به 
کاهش فشار خون کمک می‌کند، به روحیه، 
قدرت بدنی و تعادل شما نیز یاری می‌رساند 
و همچنین خطر ابتلا به دیابت و سایر انواع 

بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.
اگر مدت زیادی اســت که ورزش را 
کنار گذاشته‌اید، تمرین‌ها را به آرامی شروع 

کنید و به تدریج ســرعت و دفعات آنها را 
افزایش دهید. درســت اســت، این روزها 
نمی‌توانیم از باشــگاه‌های ورزشی استفاده 
کنیم ولی هنوز فرصت برای تمرین در خانه 
و پیاده‌روی و دوندگی در پارک‌ها اســت. 

مهم این است که حرکت کنید.
۲. رژیم مناســب فشار خون را 

دنبال کنید
پیــروی از رژیم‌هــای غذایی برای 
 )DASH( جلوگیری از فشــار خون بالا
می‌تواند فشــار خون را کاهش دهد. رژیم 

غذایی DASH شامل:
- خوردن میوه، ســبزیجات و غلات 

کامل
- خوردن لبنیات کم چرب، گوشت 

بدون چربی، ماهی و آجیل
- کنار گذاشــتن چربی‌های اشباع، 
مانند غذاهای فرآوری شده، لبنیات پرچرب 

و گوشت‌های چرب
- کاهش دســرها و نوشــیدنی‌های 

قنددار
۳. نمکدان را کنار بگذارید

شاید برای کنترل فشار خون هیچ چیز 
حیاتی‌تر از به حداقل رساندن میزان مصرف 

سدیم نیست. متخصصان توصیه می‌کنند که 
میزان ســدیم مصرفی خود را بین ۱۵۰۰ تا 
۲۳۰۰ میلــی گرم در روز محدود کنید. این 
مقدار نزدیک به یک قاشــق چای‌خوری 
نمک اســت. بهتر است برای کاهش سدیم 
در رژیم غذایی خود، نمکدان را از میز غذای 
خود حذف کنید. از گیاهان و ادویه‌ها برای 
افزودن عطر و طعم اســتفاده کنید. غذاهای 
فرآوری شده مملو از سدیم هستند، آنها را به 
حداقل برسانید. هنگام خرید، برچسب‌های 
روی مــواد غذایی را بخوانید و در صورت 
امکان گزینه‌های کم سدیم را انتخاب کنید.
۴. وزن اضافی خود را کم کنید

وزن بالا و فشار خون دست به دست 
هم می‌دهند. چربی اضافی دور کمر، بسیار 
دردسرساز است. چربی این ناحیه، اعضای 
مختلف شکم را احاطه می‌کند و مشکلات 
جسمی بسیاری از جمله فشار خون بالا را با 
خود می‌آورد. گفته می‌شود که به طور کلی، 
مــردان باید اندازه دور کمر خود را به کمتر 
از ۱۰۰ سانتی متر اینچ و زنان به کمتر از ۸۸ 

سانتی متر برسانند.
۵. اعتیاد به نیکوتین را برطرف 

کنید

هر ســیگاری که می‌کشــید، به طور 
موقت تا چند دقیقه فشــار خون شــما را 
افزایش می‌دهد. اگر سیگاری باشید، فشار 
خون شــما می‌تواند بــرای مدت طولانی 
افزایش یابد. تحقیقات می‌گوید، افرادی که 
فشار خون بالا دارند و سیگار می‌کشند بیشتر 
در معرض خطر حمله قلبی و سکته هستند. 
فراموش نکنید که در معرض دود ســیگار 
بودن نیز شما را با خطر افزایش فشار خون 

و بیماری‌های قلبی مواجه می‌کند.
۶. کمتر استرس داشته باشید

در دنیای پر ســرعت امروز که پر از 
خواســته‌های روزافزون اســت، کاهش 
سرعت و داشتن آرامش کاری دشوار است. 
مهم اســت که از مســئولیت‌های روزمره 
خود فاصله بگیرید تا بتوانید استرس خود 
را کاهش دهید. استرس می‌تواند در لحظه 
فشــار خون شما را افزایش و مقدار زیاد آن 
می‌تواند شما را در معرض خطر پرفشاری 
خــون قرار دهــد. برای کنترل اســترس 
می‌توانید چند راه ساده را امتحان کنید، چند 
نفس عمیق بکشید، تمرکز خود را به نکات 
خوب زندگی جلب کنید، مدیتیشن انجام 

دهید یا یوگا تمرین کنید.

مواد مغذی که کمبود آن در بدن باعث بروز اختلالات خلقی می‌شود 
گروه تغذیه و ســامت - کمبود 
برخی مواد مغذی در بدن افراد باعث بروز 
اختــالات خلقی و ابتلا بــه بیماری‌های 
روحی می‌شــود. اختلالات خلقی شامل 
چندین اختلال روانی مختلف هســتند که 
باعث می‌شوند خلق و خوی فرد به سرعت 
یــا به تدریــج تغییر کند. ایــن اختلالات 
اضطراب، افســردگی، اختلال دو قطبی و 
برخی دیگر را شامل می‌شوند. اختلالاتی 
کــه بر خلق و خوی فــرد تأثیر می‌گذارند 
پیچیده هســتند و می‌توانند در اثر عوامل 
مختلفی مانند ژنتیک، رژیم غذایی، عادات 
ورزشــی، محیط و شخصیت ایجاد شوند. 
در این نوشــتار با ۹ کمبود مواد مغذی آشنا 
می‌شویم که می‌توانند سبب بروز اختلالات 

خلقی باشند.
۱. روی )زینک(

روی ممکن است همان چیزی باشد 
که پزشــک برای کاهش علائم افسردگی 
تجویز می‌کند. یک متاآنالیز منتشر شده در 
Biological Psychiatry، ۱۷ مطالعه 
را مــورد تجزیه و تحلیل قرار داد و نشــان 
داد که افراد افسرده حدود ۱۴ درصد کمتر 
از افراد معمولــی روی دارند و افراد مبتلا 
به افســردگی شدید کمترین میزان روی را 

دارند.
۲- اسید‌های چرب امگا۳

طبق موسســه ملی سلامت آمریکا، 
امگا۳ به بهبود سیستم ایمنی بدن، سیستم 

غدد درون‌ریز، ریه‌ها، قلب، روحیه و برخی 
دیگر کمک می‌کند. اسید‌های چرب امگا ۳ 
همچنین دارای اثر ضد التهابی قدرتمندی 
روی مغز هستند و از آنجایی که اعتقاد بر این 
است بیماری‌های روانی ناشی از التهاب مغز 

هستند، از اهمیت زیادی برخوردار است.
D ۳- ویتامین

ویتامین D نقــش مهمی در خلق و 
خــوی ما ایفا می‌کند، و کمبود آن می‌تواند 
منجــر به اختلال عاطفــی فصلی و حتی 
افسردگی شود. مطالعه‌ای از هلند نشان داد 
افراد بالغ با علائم افسردگی سطح ویتامین 

D کمی دارند.
B۱۲ ۴- ویتامین

طی چند ســال گذشــته، شــواهد 

 B نشــان داده‌اند که ویتامین‌هــای گروه
بــه خصوص فــولات و B ۱۲ می‌توانند 
افســردگی و سایر مشــکلات روحی را 
از بین ببرنــد. تحقیقات محققان فنلاندی 
 B۱۲ نشان می‌دهد مقادیر بالای ویتامین
در جریــان خون با نتایج موفقیت‌آمیزتری 
در افراد تحت درمان افسردگی ارتباط دارد.

۵. فولات
طبق مقاله‌ای از مجله روانپزشــکی 
هنــد، کمبود فولات می‌تواند مشــکلات 
روحی ایجاد کند. محققان اســتناد کردند 
که، طبق یافته‌های آن‌ها، بیماران، حدود ۲۵ 
درصد کمتر از افراد ســالم فولات داشتند. 
بر اســاس یافته‌های آنها، علائم افسردگی 
شــایع‌ترین نشــانه روحیِ کمبود فولات 

است. 
۶. ید

ید در بدن انسان نقش مهمی دارد و به 
عملکرد صحیح غده تیروئید کمک می‌کند. 
وقتی ید کافی نباشــد، تیروئید نمی‌تواند 

مقدار کافی هورمون تیروئید را سنتز کند.
سطح پایین هورمون‌های تیروئید در 
خون عامل اصلی مســئول مجموعه‌ای از 
ناهنجاری‌های عملکردی و تکاملی است 

که IDD نامیده می‌شود.
۷- پروتئین

بدن برای عملکرد مناسب به پروتئین 
نیــاز دارد، زیرا اســید‌های آمینه ضروری 
موجود در این عنصر مغذی برای سلامت 
مغز بسیار مهم هســتند. برخی تحقیقات 
نشــان داده‌اند که درمان با اسید‌های آمینه 
ممکن است به اندازه دارو‌های سنتی برای 

درمان افسردگی موثر باشند.
۸. آهن

 ADHD کمبود آهن ممکن است در
)اختلال کم‌توجهی-بیش‌فعالی( نقشــی 
داشته باشــد. سطح پایین آهن همچنین با 

علائم افسردگی ارتباط دارد.
۹. سلنیوم

طبق برخی مطالعــات، پایین بودن 
ســطح ســلنیوم می‌تواند خلق و خوی را 
تحت تاثیر قــرار دهد. در حالی که کمبود 
سلنیوم معمولا نادر است، اما می‌تواند باعث 
کاهش عملکرد شناختی و ذهنی فرد شود.

هفت عامل پنهانی که مانع کاهش 
وزنتان می‌شوند

ترکیب سیاه دانه و عسل قادر به درمان بیماری کووید ۱۹ است
گروه تغذیه و سلامت - آزمایشات 
جدید نشان می دهند که سیاه دانه و عسل 
می توانند در درمان نوع شــدید و متوسط 

بیماری کووید۱۹ موثر باشند.
در اولین آزمایش بین المللی بر روی 
تأثیر گیاهان در درمان کووید ۱۹، محققان 
پاکستانی، کانادایی، شیلیایی و امریکایی 
دریافتند گیاه ســیاه دانه و عســل قادر به 

درمان نوع متوســط تا شدید بیماران 
کووید ۱۹ هستند.

محققان به خواص ضدویروســی 
این گیاه پی بردند. همچنین نتایج نشــان 
داد ســیاه دانــه موجب کاهــش تکثیر 
کروناویروس در کشت‌های آزمایشگاهی 

سلولی شد.
مطالعــات مولکولــی نشــان داده 
اســت که برخی از فیتوشیمیایی ها نظیر 

و   nigelledine، a-hederin
شباهت  دارای   thymoquinone
بالایی بــا چندین آنزیــم و پروتئین 
کروناویــروس هســتند. در حقیقت 

کمپلکــس انرژی آنها بــه مراتب بهتر 
از کلروکین، هیدروکســی کلروکین و 

فاویپیراویر است.
به گفته محققان، انواع فیتوشیمیایی 
های موجود در ســیاه دانه دارای خواص 
التهــاب زا، ضدمیکروبی و تنظیم کننده 

سیستم ایمنی است.
همچنین عســل هم دارای تأثیرات 
ضدویروسی، ضدمیکروبی، ضدالتهابی و 

تنظیم کننده سیستم ایمنی است.
مطالعات مولکولی نشــان داده که 
عســل دارای شش ترکیب فلاوونوئیدی 
اســت که مانع از تکثیــر کروناویروس 
می‌شــود. عســل همچنین در مقابله با 

باکتری‌های مقاوم به دارو مؤثر است.
عســل به خاطر وجــود ترکیبات 
پلــی فنولیک اش، کــه موجب تحریک 
واکنش‌هــای ایمنی می‌شــود، موجب 
تقویت سیســتم ایمنی می‌شود. از سوی 
دیگــر در تســکین عفونت‌های مجاری 

تنفسی فوقانی مفید است.
تیم تحقیق دریافت ترکیب سیاه دانه 
و عسل دارای خواص دارویی هستند که 
می‌توانند در تسکین شدت بیماری کووید 
۱۹، کنترل تکثیر ویروسی و درمان کووید 

۱۹ مؤثر باشند.
همچنین نتایج این مطالعه نشان داد 
که مصرف سیاه دانه همراه با عسل منجر 
به بهبود سریع‌تر و پاکسازی ویروسی در 

بیماران کووید ۱۹ می‌شود.
در این مطالعه، ۳۱۳ بیمار کرونایی 
تحــت مطالعه قرار گرفتنــد. از بین این 
تعداد، به ۱۶۰ بیمار ترکیب ســیاه دانه و 

عسل و به ۱۵۳ بیمار دارونما داده شد.
محققان مشــاهده کردنــد علائم 
بیماران دریافت کننده ترکیب ســیاه دانه 
و عسل در مدت ۳ تا ۷ روز تسکین یافت.
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تاثیر فلفل قرمز تند در کاهش مرگ و میرهای قلبی
گروه تغذیه و سلامت - طبق نتایج 
چهار مطالعه بین المللی، مصرف فلفل قرمز 
تند ریســک احتمالی مرگ و میر ناشی از 
بیماری قلبی عروقی را تا ۲۶ درصد کاهش 

می دهد.
به گفته محققان، مصرف فلفل قرمز 
تند با کاهش ۲۵ درصدی مرگ به هر علتی 
و کاهش ۲۳ درصدی مرگ‌های ســرطانی 

مرتبط است.
طبق گــزارش مقدماتی انجمن قلب 
آمریــکا، افرادی که فلفل قرمز تند مصرف 
می‌کنند عمر طولانی‌تری دارند و با کاهش 

قابل توجه ریســک مرگ ناشی از بیماری 
قلبی عروقی یا سرطان مواجه هستند.

مطالعات قبلــی نشــان داده اند که 
مصرف فلفــل قرمز تنــد دارای خواص 
ضدالتهابی، ضداکسایشی، ضدسرطانی و 
تنظیم کننده گلوکز خون است. این تأثیرات 
ناشی از وجود ماده‌ای موسوم به کپسایسین 

است.
برای تجزیه و تحلیل اثرات فلفل تند 
بر مرگ و میر ناشــی از بیماری‌های قلبی و 
عروقی، محققان چهار مطالعه بزرگ را که 
شامل داده‌های مربوط به مصرف فلفل قرمز 

شرکت کنندگان بود، بررسی کردند.
گزارشات مربوط به بیش از ۵۷۰ هزار 
نفر در کشورهای ایالات متحده، ایتالیا، چین 
و ایران بود. در مقایســه افرادی که به ندرت 
فلفل قرمز مصرف می‌کردند یا اصلًا فلفل 
مصــرف نمی‌کردند، افرادی که فلفل قرمز 
مصرف می‌کردند با نتایج زیر مواجه بودند:

- کاهش ۲۶ درصدی در رابطه با مرگ 
و میرهای قلبی عروقی؛

- کاهش ۲۳ درصدی در رابطه با مرگ 
و میرهای سرطانی؛ و

- کاهش ۲۵ درصدی در رابطه با مرگ 

و میر به هر علت.
»بو ژو«، سرپرســت تیم تحقیق، در 
این بــاره می‌گوید: »مــا از ارتباط مصرف 
منظم فلفل قرمز با کاهش خطر مرگ ناش 
از بیماری‌هــای قلبی و عروقی و ســرطان 
شگفت زده شدیم. این یافته‌ها تأیید می‌کند 
که فاکتورهــای رژیمی نقــش مهمی در 

سلامت عمومی بدن دارند.«
وی در ادامه می‌افزاید: »هنوز دلیل این 
موضوع مشــخص نیست و باید مطالعات 
بیشتری در جهت تأیید نتایج مقدماتی انجام 

شود.«


