
خاصیت جدید ویتامین D اعلام شد
گروه تغذیه و ســامت - مطالعه 
جدید محققان آمریکایی نشــان می دهد، 
ویتامین D خطر ابتلا به سرطان را کاهش 

می‌دهد.
در مطالعه ای انجام شــده توسط 
دانشمندان بیمارستان بالینی بریگام و 
ویمنس وابســته به دانشکده پزشکی 
 JAMA هــاروارد کــه در مجلــه
Network Open منتشــر شــده، 
 D اطلاع داده شــده است که ویتامین
علاوه بر خواص مفیدی که دارد، خطر 
ابتلا به سرطان را نیز کاهش خواهد داد.

متخصصان در نتیجه آزمایشــی که 
در آن ۲۵ هــزار فرد ســالم از جمله مردان 
بالای ۵۰ سال و زنان بالای ۵۵ سال را طی 
پنج سال تحت نظارت پزشکی قرار دادند، 
خاصیــت جدید این ویتامین را کشــف 

کردند.
دانشــمندان شــرکت کنندگان در 
مطالعــه را به چهار گروه تقســیم کردند: 

برای گروه اول مکمل غذایی ویتامین دی 
و امگا ۳ تجویز شــد، به گروه دوم ویتامین 
دی همراه با دارونما داده شــد. گروه سوم 
فقط امگا ۳ مصرف کرد و به گروه چهارم 

دارونما داده شد.
شرکت کنندگان مجبور بودند میزان 
مصرف ویتامین دی و اســید‌های چرب 
خــود را به ۸۰۰ واحد در روز برســانند. 
پزشــکان هر ساله وضعیت آن‌ها را کنترل 
می‌کردنــد و معاینات پزشــکی را انجام 

می‌دادند.
تجربه نشان داد که مکمل‌های غذایی 
هیچ تاثیری در میزان احتمال ابتلا به سرطان 

ندارد، اما میزان مرگ و میر در صورت ابتلا 
به سرطان در بین مصرف کنندگان مکمل 
غذایی ویتامین دی کمتر بود. در عین حال، 
نوع ســرطان به هیچ وجه نتیجه را تحت 

تأثیر قرار نداد.
متخصصان بیان کردند که اثربخشی 
دریافت ویتامین به شــاخص توده 
بــدن بســتگی دارد. از جملــه در 
داوطلبان با وزن طبیعی، شــاخص 
ثبت شــده به ۳۸ درصد می‌رســد، در 
حالی که این شــاخص در بیماران چاق 

رو به صفر است. 
پیش از این، مارینا ماکیشا، متخصص 
تغذیــه روس، غذا‌هایی را نــام برد که در 

زمستان برای بدن بسیار مهم هستند.
او توصیــه کرد کــه در رژیم غذایی 
غذا‌های پروتئینی بیشتری مانند گوشت، 
ماهی، تخم مرغ و شیر وجود داشته باشد، 
زیرا کمبود آن‌ها می‌تواند به کاهش ایمنی 

منجر شود.

گــروه تغذیــه و ســامت - در 
شــرایطی که دنبال کردن یک رژیم غذایی 
کم کربوهیدرات بــرای برخی افراد که از 
یک سبک زندگی کم کربوهیدرات لذت 
مــی برند، می تواند عملی باشــد، اما این 
دلیل نمی شــود تا افــرادی که به مصرف 
کربوهیــدرات ها علاقــه دارند خود را از 
مصــرف آنها محروم کننــد. در حقیقت، 
برخــی کربوهیدرات ها به اندازه ای برای 
انسان خوب هستند که حتی می توانند به 

کاهش چربی شکم که هدف بسیاری از ما 
محسوب می شود، کمک کنند.

در ادامه فهرســتی از کربوهیدرات 
هایی پیچیده و سرشــار از فیبر ارائه شده 
اســت که می تواننــد به بهبود شــرایط 
گوارش، قند خون و احساس سیری برای 

مدت زمانی طولانی‌تر کمک کنند. 
کدو بلوطی

جدا از تامین یک ســوم فیبر روزانه، 
یک فنجان کدو بلوطی که یک ماده غذایی 

بســیار مغذی و شیرین محسوب می شود 
می تواند 30 درصد از نیاز روزانه انسان به 

ویتامین C را نیز تامین کند.
سیب

بهتریــن و در  از  یکــی  ســیب 
دســترس‌ترین منابع فیبر اســت. مطالعه 
ای که در مرکز پزشــکی ویک فارســت 
باپتیست انجام شد، نشــان داد که هر 10 
گرم افزایش در فیبر محلول مصرفی روزانه 
با کاهش چربی شکم به میزان 3.7 درصد 

طی پنج سال مرتبط بوده است. مطالعه ای 
در دانشــگاه استرالیایی غربی نیز نشان داد 
که »بانوی صورتی« دارای بالاترین سطح 
فلاونوئیدهــای آنتی اکســیدانی - یک 
ترکیب چربی‌ســوز - نســبت به هر نوع 

دیگر سیب است.
موز

موز مــی تواند به کاهش نفخ کمک 
کرده و منبع خوبی برای پتاسیم محسوب 
می شود که می تواند به از بین بردن احتباس 

مایــع در بدن کمک کنــد. یک موز اندازه 
متوسط حاوی 36 گرم کربوهیدرات های 
مفید است. شــاخص گلیسمی پایین این 
میوه به معنای آن است که کربوهیدرات ها 
به آرامی در بدن آزاد می شوند که از جهش 
و افت ناگهانی قند خون جلوگیری کرده و 

به ریکاوری عضلانی کمک می کند.
جو

جو یک ســرکوب کننده فوق العاده 
برای اشــتها اســت زیرا از محتوای فیبر، 
بیشتر فیبر محلول، قابل توجهی برخوردار 
اســت و با کاهش کلســترول، قند خون، 
و افزایش احساس ســیری پیوند خورده 
اســت. همچنین، جو با فواید ســامت 
دیگــری مانند کاهش التهــاب و تثبیت 

سطوح قند خون مرتبط است.
لوبیا سیاه

لوبیاها منبع خوبی از پروتئین و فیبر 
هستند و بر همین اساس از جهش ناگهانی 
قند خون پیشــگیری کــرده و بلوک های 
سازنده رشد عضلانی را ارائه می کنند. یک 
فنجان لوبیا سیاه دارای 12 گرم پروتئین و 9 
گرم فیبر است. همچنین، این ماده غذایی 
سرشار از فولات، یکی از اعضای خانواده 
ویتامین B که رشد عضلانی را تحریک می 
کند، و مس اســت که تاندون ها را تقویت 
می کند. افزون بر این، مطالعه ای در اسپانیا 

نشــان داد که مصرف چهار وعده در هفته 
لوبیاها یا حبوبات به تســریع کاهش وزن 

کمک می کند.
حبوبات

عدس، نخود ســبز، نخود، و لوبیاها 
همگی عناصری جادویــی برای کاهش 
چربی شــکم هســتند. در یک مطالعه که 
توســط انجمن دیابت آمریکا انجام شد، 
مشخص شد که یک رژیم غذایی سرشار 
از حبوبات نسبت به رژیم غذایی که حاوی 
این مــواد غذایی نبود، عملکرد بهتری در 
کاهش وزن داشــت. افرادی که یک رژیم 
غذایی سرشــار از حبوبــات را مصرف 
کرده بودند، بهبود در سطوح کلسترول بد 
)LDL( و فشار خون سیستولیک خود را 

نیز تجربه کردند.
کینوا

کینــوا از محتــوای پروتئیــن قابل 
توجهی برخوردار است و سرشار از چربی 
های غیراشباع دوســتدار قلب و ویتامین 
های B است. مصرف کینوآ هنگام صبح را 
مد نظر قرار دهید. این ماده غذایی نســبت 
به بیشــتر غلات صبحانه پروتئین بیشتر و 

کربوهیدرات کمتری دارد.
سیب زمینی شیرین

ســیب زمینی شیرین را می توان شاه 
کربوهیدرات های کند گوارش دانســت 

زیرا به آرامی گوارش شــده و احســاس 
ســیری و انــرژی را برای مــدت زمان 
طولانی‌تــر موجب می شــود و همجنین 
سرشــار از فیبر و مواد مغذی است که می 
توانند به چربی ســوزی کمک کنند. مواد 
جادویی موجود در ســیب زمینی شیرین 
کاروتنوئیدهــا، آنتی اکســیدان هایی که 
سطوح قند خون را تثبیت کرده و مقاومت 
در برابر انسولین را کاهش می دهند، هستند 
که از تبدیل کالری ها به چربی جلوگیری 
می کنند. ویتامین های موجود در ســیب 
 A، زمینی شــیرین از جمله ویتامین های
C و B6 نیز هنــگام فعالیت بدنی انرژی 
بیشتری برای سوزاندن در اختیار شما قرار 

می دهند.
آلبالو

مطالعات بــا حضور ســوژه های 
حیوانی در دانشگاه میشیگان نشان داد که 
آلبالو از قدرت کاهش چربی شکم و تغییر 

در بیان ژن های چربی برخوردار است.
نان گندم کامل

گندم کامل حاوی ســه بخش دانه - 
پوســته، اندوخته، گیاهک - است، از این 
رو، تمام مواد مغذی و فیبر را در اختیار شما 
قرار می دهد. البته هنگام خرید باید مراقب 
باشــید زیرا برخی محصــولات حاوی 
شــربت ذرت با فروکتوز بالا یا ترکیبی از 

گندم کامل و غنی شده هستند.
پاستای گندم کامل

همانند نان گندم کامل، شــما هر سه 
بخش دانه، همــراه با فیبر را برای تقویت 
احساس ســیری و پیشگیری از پرخوری 
را به واســطه مصرف پاستای گندم کامل 
دریافت خواهید کرد. برای تنوع می توانید 
پاستای تهیه شــده از عدس، نخود، لوبیا 
ســیاه یا کینوآ را امتحان کنید. همگی آنها 

سرشار از فیبر هستند.
ماست

سرشار از پروتئین و پروبیوتیک ها، 
یک فنجان ماســت مــی تواند به برطرف 
شــدن حس گرســنگی و بهبود سلامت 
روده، عاملی کلیدی در کاهش وزن کمک 
کند. همچنین، ماســت سرشار از ویتامین 
D و کلسیم اســت و یکی از معدود مواد 
غذایــی حاوی اســید لینولئیک کونژوگه 
اســت که مطالعات نشان داده اند این نوع 
خاص از چربی ممکن اســت چربی بدن 
را کاهش دهد. اما باید انواع درست ماست 
را برای بهره‌مندی از فواید این ماده غذایی 
انتخاب کنید. در همین راســتا، از انتخاب 
ماســت های طعم‌دار و شیرین شده پرهیز 
کنید. ماســت های یونانی و پروبیوتیک از 
بهترین گزینه هایی هســتند که می توانید 

انتخاب کنید.  
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

کربوهیدرات هایی برای بدن سالم
   اگــر فکــر می کنید باید تمام کربوهیدرات ها را از زندگی خود حذف کرده و یک رژیم غذایی کم یا بدون کربوهیدرات را برای کاهش وزن خود 

دنبال کنید، بهتر است کمی در این زمینه بیشتر تفکر کنید.

هرگز با لیوان کاغذی، مایعات داغ ننوشید!
گروه تغذیه و سلامت - دانشمندان 
هشدار دادند که نوشیدن قهوه یا چای در 
لیوان‌های کاغذی، شما را در معرض بلع 

هزاران مواد ریز پلاستیک قرار می‌دهد.
یک مطالعه جدید نشان داده است 
کــه یک نوشــیدنی گــرم در لیوان‌های 
کاغذی می‌توانــد در عرض چند دقیقه 

با ذرات پلاستیکی کوچک آلوده شود.
این آلودگی از پوشش داخلی لیوان 
که آن را در مقابل آب مقاوم و بازیافت آن 
را دشــوار می‌کند، ناشی می‌شود. در این 
مطالعه، محققان آب داغ را در فنجان‌های 
کاغذی ۱۰۰ میلی لیتری ریختند و آن‌ها 

را به مدت ۱۵ دقیقه باقی گذاشتند.
طبق نظرســنجی هــا، این مدت 
زمانی اســت که طول می‌کشد تا بیشتر 

مردم نوشیدنی خود را تمام کنند.
هنگامی که محققان آب گرم را زیر 

میکروســکوپ قوی بررسی کردند، به 
طور متوسط ۲۵۰۰۰ میکروپلاستیک را 
در هــر فنجان پیدا کردند. موادی معدنی 
مانند روی، ســرب و کــروم نیز در این 
آب یافت شــد که محققان اظهار داشتند 
این مواد از همان آستر پلاستیکی تجزیه 

شده اشت.
دکتر ســودا گوئل، نویسنده اصلی 
این تحقیق و عضو انستیتوی فناوری هند 
می‌گوید: به طور متوسط هر شخصی که 
روزانه ســه فنجان چای یــا قهوه را در 
یک لیوان کاغذی بنوشــد، ۷۵۰۰۰ ذره 

کوچک پلاستیک که با چشم غیر مسلح 
قابل مشــاهده نیست را همراه با چای یا 

قهوه خود میل می‌کنند.
حجم کلی این ذرات پلاســتیکی 
شناســایی شده که به اندازه یک میکرون 
بود، در مقایســه با موی انســان ۲۵ برابر 

است.
دکتر گوئل افزود: میکروپلاستیک‌ها 
به عنوان حامل آلاینده‌هایی مانند یون‌ها و 
فلزات سنگین سمی مانند پالادیوم، کروم 
و کادمیوم عمل می‌کنند. اگر به طور منظم 
و به مرور مصرف شــوند، تأثیرات بد آن 

بر روی سلامتی می‌تواند جدی باشد.
نگرانــی فزاینــده‌ای در مــورد 
پلاســتیک موجود در بســته بندی مواد 
غذایی وجود دارد، اما شــواهد کمی در 
مورد نحوه تأثیر آن بر ســامت انســان 

وجود دارد.

نسخه غذایی برای کاهش خطر پرفشاری خون، کلسترول، بیماری قلبی و ...
گــروه تغذیه و ســامت -  از 
آنجایی که چاقی به مشــکلی اساســی 
برای بسیاری از مردم جهان تبدیل شده 
اســت، رژیم های غذایی مختلف برای 
کاهش وزن نیز بیش از پیش مورد توجه 

قرار گرفته اند.
 امــا رژیم های غذایــی مختلفی 
وجود دارند که بــدون برخورداری از 
پشــتیبانی علمی محدود کردن بیش از 
حــد کالری مصرفی یــا پرهیز از گروه 
های غذایی خاص را برای کاهش وزن 
توصیــه می کنند. در برخی موارد، ضرر 
این رژیم های غذایی از سود آنها بیشتر 

است.
وزن اضافــه بــدن مــی تواند به 
مشــکلات ســامت مختلفی از جمله 
آرتریــت، اختلالات خــواب، دیابت، 
بیماری قلبی، فشار خون بالا، یا در کل، 
شــرایطی به نام سندرم متابولیک منجر 

شود. 
آنچه مســاله را پیچیده‌تر می کند 

این اســت که بســیاری از افراد مبتلا به 
ســندرم متابولیک دارای نشــانه ها یا 
علائم آشــکار نیستند و ممکن است از 

بروز مشکل در بدن خود آگاه نباشند.
بررسی کوتاه سندرم متابولیک

ســندرم متابولیک مجموعه ای از 
عوامــل خطر یا علائم که همراه هم رخ 
می دهند را شامل می شود که خطر ابتلا 
به بیماری قلبی، ســکته مغزی و دیابت 
نوع 2 را افزایــش می دهد. اگر فقط به 
یکی از مواردی که در ادامه ارائه شــده 
اند مبتلا باشید، به معنای ابتلا به سندرم 
متابولیک نیســت، اما اگر دارای ســه یا 
تعداد بیشــتری از آنها باشید باید پیش 
از بروز مساله ای جدی به آنها رسیدگی 

کنید:
- فشار خون بالا

- چربی اضافه دور کمر
- قند خون بالا

- ســطوح پایین کلسترول خوب 
)HDL(

- سطوح بالای تری گلیسیریدها
 )DASH( رژیــم غذایــی دش
یــا رویکردهای غذایی بــرای توقف 
پرفشاری خون، یکی از الگوهای غذایی 
طراحی شده برای کمک به افراد مبتلا به 

سندرم متابولیک است.
رژیم غذایی دش

رژیم غذایــی دش به طور خاص 
برای کمک به افراد برای کاهش فشــار 
خون طراحی شــده اســت. تمرکز این 
رژیــم غذایی بــر مواد غذایــی کامل، 
لبنیات کم چرب یا بدون چربی، غلات 
کامل، گوشــت هــای بــدون چربی، 
ماهی و ماکیان اســت. این رژیم غذایی 
غذاهای فرآوری شــده، نوشیدنی های 
شیرین، میان وعده های بسته بندی شده 
را حذف کرده و میزان مصرف گوشت 

قرمز را محدود می کند.
با توجه به نیازهای ســامتی خود 
شــما می توانید یکی از دو شکل رژیم 

غذایی دش را انتخاب کنید:

رژیــم غذایی دش اســتاندارد - 
مصرف ســدیم را به 2,300 میلی گرم 

در روز محدود می کند.
رژیــم غذایی دش کم ســدیم - 
مصرف ســدیم را به 1,500 میلی گرم 
در روز محدود مــی کند که برای افراد 
مبتلا به فشــار خون بالا، دارای ســابقه 
خانوادگی بیمــاری قلبی، و در معرض 
خطر برای ابتلا به دیابت نوع 2 یا آنهایی 
که قصد مدیریت بیماری خود را دارند، 

ایده آل است.
اما افزون بر کاهش مصرف سدیم، 
غذاهای توصیه شــده در رژیم غذایی 
دش حاوی مــواد مغذی ماننــد فیبر، 
پلی‌فنول ها و آنتی اکســیدان ها هستند 
که توانایی خود در کاهش خطر شرایط 
مرتبط با ســندرم متابولیک را نشان داده 
اند. بر همین اســاس است که مصرف 
وعده های توصیه شــده روزانه از گروه 

های غذایی مختلف اهمیت دارد:
- غلات: شــش تا هشــت وعده 

در روز
- ســبزیجات: چهار تا پنج وعده 

در روز
- میوه ها: چهــار تا پنج وعده در 

روز
- لبنیــات )کــم چربی یــا بدون 

چربی(: دو تا سه وعده در روز
- گوشــت بدون چربــی، ماکیان 
یا ماهی: شــش وعده یک اونســی )28 

گرم( در روز
- مغزدانــه ها و حبوبات: چهار تا 

پنج وعده در هفته
- چربی ها و روغن ها: دو تا ســه 

وعده در روز
- شــیرینی ها: پنج وعده یا کمتر 

در هفته
رژیم غذایــی دش چگونه کمک 

می کند؟
کنترل فشــار خــون - مطالعات 
بسیاری نشــان داده اند که رژیم غذایی 
دش ممکن اســت فشار خون را تنها در 

14 روز کاهش دهد که می تواند تفاوت 
قابل توجهی در خطرات ســامت شما 
ایجاد کنــد. این رژیــم غذایی کاهش 
مصرف سدیم و مصرف طیف گسترده 
ای از مواد غذایی حاوی پتاسیم، کلسیم 
و منیزیم را تشویق می کند که به کاهش 

فشار خون کمک می کنند.
پیشگیری از دیابت - یک متاآنالیز 
تفــاوت های بین آثار رژیم های غذایی 
مختلف در پیشــگیری از دیابت نوع 2 
را بررســی کرد.مولفــان اینگونه نتیجه 
گیــری کردنــد که رژیم هــای غذایی 
دش و مدیترانــه ای با پتانســیل قوی و 
20 درصد کاهش در خطر دیابت نوع 2 

مرتبط بودند.
کلســترول - چندیــن جز رژیم 
غذایی دش مانند افزایش مصرف فیبر، 
مصرف ماهی و بــرش های کم چربی 
گوشت و محدود کردن مصرف شیرینی 
ها، کربوهیدرات ها و غذاهای فرآوری 
شــده با کاهش کلسترول پیوند خورده 

اند. مطالعه ای در ســال 2015 دو نسخه 
رژیــم غذایی دش را مقایســه کرده و 
مشــخص شــد هر دو در بهبود سطوح 
کلسترول بد )LDL( و کلسترول کلی 

موثر هستند.
کاهش وزن - اگرچه کاهش وزن 
مــورد توجه 160 پزشــک، متخصص 
تغذیه و پژوهشگران تغذیه که به توسعه 
رژیم غذایی دش کمک کرده اند، نبود، 
دنبال کــردن این رژیم غذایی می تواند 
به افراد در کاهش وزن خود کمک کند.

به گفته دکتر کاترین شمپین، یکی 
از توســعه دهندگان ارشد رژیم غذایی 
دش، یکی دیگــر از مزایای بزرگ این 
رژیم غذایی دش کــه از نظر علمی نیز 
ثابت شــده است، کمک به کاهش فشار 
خون است. در یک مطالعه میزان کاهش 
فشــار خون در افراد مبتلا به پرفشاری 
خون کــه رژیم غذایــی دش را دنبال 
می کردند تقریبــا برابر با میزان کاهش 
ناشــی از مصرف داروهای رایج فشار 

خون بود.
و این در شــرایطی بــود که میزان 
تاثیــر در مردان و زنان به یک اندازه بود. 
بررسی ها نشــان داده اند که داروهای 
فشار خون به طور معمول برای زنان به 

اندازه مردان موثر نیستند.
نکتــه هایــی بــرای کاهش 

مصرف سدیم
- بــرای کاهش مصرف نمک می 
توانید اســتفاده از ادویه های ســالم‌تر 
مانند ســیر، پیاز خشــک، فلفل قرمز، 
زردچوبــه، ترخون یا فلفل ســیاه را مد 

نظر قرار دهید.
- مواد غذایی کنســروی را برای 
کاهش محتــوای نمک آنها در صورت 

امکان با آب بشویید.
- برچسب محصولات را مطالعه 
کرده و گزینه های »کم ســدیم« یا »فاقد 

نمک افزوده« را انتخاب کنید.
- هنگام پخــت و پز نمک اضافه 

نکنید.
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خواص اعجاب انگیز میخک برای دندان درد
گروه تغذیه و ســامت - میخک 
یکی از گیاهان دارویی است که برای مقابله 
با مشکلاتی مانند ســردرد، بیماری‌های 

دهان و دندان و ... شناخته شده است.
 "Nature Artist"مجله آلمانــی
در گزارشی نوشته است که میخک فواید 

زیادی برای سلامتی دارد.

ماســاژ دادن میخک بر روی لثه، به 
درمــان عفونت لثه و تســکین درد دندان 
کمــک می‌کند، همچنین جویدن میخک، 

دهان و نفس را تازه می‌کند.
ایــن مجله آلمانی افــزود که چای 
میخک به درمان گرفتگی روده و تســکین 

علائم روماتیسم کمک می‌کند.

علاوه بر این، ماساژ با روغن میخک 
احساس حالت تهوع و گرفتگی در دستگاه 
گوارش را تســکین می‌دهد، علاوه بر این 
به درمان نفخ شــکم و علائم روماتیسم و 
همچنین تســکین درد عضلات و مفاصل 

نیز کمک می‌کند.
با این حال، هنگام استفاده از روغن 

میخک باید بســیار مراقب باشید، زیرا این 
روغن ممکن است باعث تحریک پوست 
و غشــا‌های مخاطی شــود، بنابراین بهتر 
است هنگام استفاده از روغن میخک برای 
ماســاژ بدن، دو قطره از آن را با سه قاشق 
چــای خوری از یکــی از روغن‌های پایه 

چرب، رقیق کنید.


