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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

علل چاقی مجدد پس از کاهش وزن  
گروه تغذیه و سلامت - افراد 
در اثــر رعایت نکردن برخی نکات 
دچــار چاقی و بازگشــت وزن از 

دست رفته خواهند شد.
برخی افراد به طور ناگهانی بعد 
از کاهش وزن خــود دوباره دچار 
افزایش وزن شده و چاق می شوند 
اما نمی دانند دلیل اصلی بازگشــت 

به وزن قبلیشان چیست.
بازگشت به وزن قبلی می تواند 
دلایل خاصی داشته باشد؛ اگر افراد 
مــوارد و نکاتــی را رعایت نکنند، 
حتما شاهد اضافه وزن مجدد خود 
خواهند بود. این موضوع تنها برای 
افــراد چاق صــدق نمی کند، بلکه 
کســانی که لاغر هم هستند ممکن 
اســت پاســخ معکوس را مشاهده 

کنند.
برنامه های غذایی و ورزشــی 

غیر واقع گرایانه

در رژیم نباید هیچ گروه غذایی 
حذف شود. البته باید بدانید اگر کسی 
یک روز در هفته هم ورزش نکند و 
بخواهــد کل هفت روز هفته را  آن 
هم با شدت ورزش کند،کاهش وزن 
خود را مشــاهده خواهد کرد، اما به 

سرعت باز می گردد.
همین که شروع به کاهش وزن 
می کنیــد بدنتان تمام وزنی را که کم 
کــرده، دوباره طلــب می کند. بدن 
نمی تواند کاهش وزن عمدی و قرار 
گرفتن در قحطی را از هم تشخیص 
دهد؛ بنابراین بلافاصله وارد حالت 
محافظتی می شود. سرعت سوخت 
و ســاز را پایین می آورد و اشتها را 
تحریــک می کند تا دوبــاره ذخایر 

چربی را پر کند.
سبک زندگی بی تحرک

یکی دیگر از مقصرین بازگشت 
وزن رابطه افراد با ماشین، تلویزیون، 

کامپیوتر و دیگر وسایل الکترونیکی 
است که تشویق می کنند، ساعت ها 
بی تحرک باشــید. نشســتن سبب 
خاموش شدن سوخت و ساز افراد 

خواهد شد.
ورزش ناکافی

علاوه بر پرهیز از یکجا نشینی، 
ورزش برای کاهش وزن و تثبیت آن 
ضروری اســت. ورزش مرتب بعد 
از رســیدن به وزن ایده آل ضروری 
اســت و هر چه بیشتر باشد بهتر هم 

می شود.
 راهکارهایی برای جلوگیری 

از بازگشت وزن
- با کاهش آهسته وزن شروع 

کنید.
- در طول روز فعالیت داشــته 

باشید.
- قوی بمانید و روحیه خود را 

تقویت کنید.

  زمانی که موضوع سیستم ایمنی بدن مطرح می شود، آنچه شما می خورید قطعا اهمیت دارد. اگرچه یک غذای خاص برای محافظت 
از انسان در برابر ابتلا به بیماری وجود ندارد، رژیم غذایی کلی نقش چشمگیری در تقویت دیوارهای دفاعی بدن انسان ایفا می کند.

۸ دلیل که باید دانه کاج را در برنامه غذایی تان قرار بدهید

گروه تغذیه و ســلامت - به گفته 
دکتر رابــرت گراهــام، رئیس و هم 
 ،FRESH Medicine بنیانگــذار
دنبــال کردن یک رژیم غذایی ســالم 
و متعادل حاوی غــلات کامل، میوه 
ها و ســبزیجات، چربی های ســالم، 
پری بیوتیک هــا و پروبیوتیک ها، و 
پروتئین با کیفیت بالا نخستین گام در 

تقویت سیستم ایمنی بدن است.
در ادامــه فهرســتی از 10 ماده 
غذایی توصیه شــده توسط پزشکان 
برای تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری 

از ابتلا به بیماری ارائه شده است.
مارچوبه

مارچوبــه یــک پری بیوتیــک 
غذایــی، نوعی فیبر غیر قابل گوارش 
به نام الُیگوســاکارید، است. به گفته 
دکتر گراهــام، پری بیوتیک ها را می 

تــوان به عنوان یک غــذا یا کود برای 
باکتــری های ســالم روده بزرگ در 
نظر گرفــت. پری بیوتیک ها از طریق 
افزایش ســیتوکین های ضد التهاب و 
همچنین کاهش سیتوکین های پیش 
التهابی به بهبود شرایط سیستم ایمنی 
کمک مــی کنند. از دیگر منابع خوب 
بــرای پری بیوتیک ها می توان به میوه 
ها، سبزیجات، لوبیاها، و غلات کامل 
مانند گندم، جو دوســر، و جو اشاره 
کرد. پری بیوتیک ها می توانند موجب 

افزایش نفخ و گاز شــوند، از این رو، 
آنها را نباید به طور ناگهانی و به میزان 
زیاد به رژیم غذایی خود اضافه کنید.

شیر
به گفته دکتر الیزابت زمودا، مدیر 
آموزش پزشکی و پزشک بیمارستان 
در OhioHealth، شیر منبع خوبی 
برای سلنیم و روی است. یک فنجان 
شیر بدون چربی به ترتیب می تواند 11 
درصد و 7 درصد از مقدار توصیه شده 
روزانه برای سلینم و روی را تامین کند. 

سلنیم عملکرد بسیاری از سلول های 
ایمنی را بهبود می بخشد و کمبود روی 
نیز عملکرد سیستم ایمنی را مختل می 
کند که مشخص شده است با افزایش 
مصرف روی، این شرایط برطرف می 

شود.
قارچ شیتاکه

قارچ شیتاکه به عنوان یک قارچ 
دارویی شناخته می شود و به گفته دکتر 
گراهام ممکن اســت از سیستم ایمنی 
بــدن در برابر عفونت ها پشــتیبانی 
کنــد. این کار با تاثیرگذاری بر عناصر 
مختلف سیستم ایمنی بدن و افزایش 
واکنش ایمنی سلول های T صورت 
می گیرد. شــما می توانید قارچ های 
شــیتاکه را در روغن زیتون تفت داده 
و بــه عنوان یک دورچین ســاده غذا 
اســتفاده کنید یا آنهــا را به املت ها، 

غذاهای برنجی، پاستاها، سوپ ها و 
سالادها اضافه کنید.

بروکلی
به گفته دکتر گراهــام، بروکلی 
حــاوی پلی فنول هایی بــا عملکرد 
آنتی اکسیدانی است که برای سیستم 
ایمنــی بدن اهمیت دارنــد. بروکلی 
حــاوی ترکیبی به نام ســولفورافان 
گلوکوزینولات اســت که یک عامل 
مبارزه با بیماری است و سیستم ایمنی 
بدن را تقویت می کند. شما می توانید 
بروکلی را به صورت خام یا کمی پخته 

مصرف کنید.
سوپ مرغ

بــه گفته دکتر مایکل اف. رویزن 
اســتاد کالج پزشکی لرنر، دانشمندان 
متوجه شــده اند که نوشــیدن سوپ 
مرغ به بهبود ســرعت گردش مخاط 
بینــی کمک می کند کــه به معنای آن 
است چیزهای بدی که تنفس می کنید 

ســریع تر به بیرون از بــدن انتقال می 
یابند، از این رو، ویروس ها یا باکتری 
ها تکثیر نشده و موجب بیماری نمی 
شوند. همچنین، مطالعات نشان داده 
اند که مواد تشکیل دهنده سوپ مرغ 

دارای آثار ضد التهاب هستند.  
زنجبیل

بــه گفته دکتر رویــزن، یکی از 
بهترین بخش های برخی مواد غذایی 
مانند زنجبیل که به پیشگیری از ابتلا به 
بیماری کمک می کنند این است که می 
توانید آنها را به ســوپ ها اضافه کنید. 
در یک پژوهش، زنجبیل توانایی خود 
در مســدود کردن فعالیت ویروس ها 

را نشان داد.
سیر

به گفته دکتر ریوا ال. راهل، مدیر 
پزشــکی مرکز ایروبیک کوپر و مرکز 
زندگی سالم کوپر، سیر یکی از بهترین 
انتخاب ها برای تقویت سیستم ایمنی 

بدن و پیشــگیری از ابتــلا به بیماری 
است. سیر سرشار از ترکیبی گوگردی 
به نام آلیسین اســت که توانایی خود 
در تقویت سیستم ایمنی را نشان داده 

است.
ماست

بــه گفتــه دکتر راهل، ماســت 
حاوی جمعیت باکتریایی فعال دارای 
خواص پروبیوتیک است که می تواند 
با کمک به بدن در تکثیر باکتری های 
مفید و مبــارزه آنها بــا باکتری های 
مضر، سیســتم ایمنی بدن را تقویت 
کند. افزون بر پروبیوتیک ها، ماســت 
منبع خوبی برای ویتامین D است که 
به تقویت عملکرد سیستم ایمنی بدن 

کمک می کند.
مرکبات

میوه های خانــواده مرکبات از 
جمله پرتقال، نارنگی، لیمو، لیمو ترش 
 C و گریپ فروت سرشار از ویتامین

هســتند. به گفته دکتر راهل، ویتامین 
C یکــی از بهترین تقویت کننده های 
سیستم ایمنی بدن است. این ویتامین 
در تولید گلبول های سفید خون که با 

عفونت مبارزه می کنند، نقش دارد.
گل کلم

گل کلم یکی از اعضای خانواده 
سبزیجات چلیپایی است که از دیگر 
اعضــای آن می توان به کلم، بروکلی، 
و برگ های خردل اشاره کرد. به گفته 
دکتر سابرینا ای. فالکر، گل کلم یکی 
از بهترین انتخــاب ها برای کمک به 
تقویت سیســتم ایمنی بدن است. گل 
کلم سرشــار از آنتی اکســیدان ها و 
ویتامین C است. شــما می توانید از 
این ماده غذایی در تهیه ســس ها، به 
عنوان جایگزینی برای برنج، و گزینه 
ای برای افزایش فیبر مصرفی به روشی 
خوشمزه و تقویت کننده سیستم ایمنی 

بدن استفاده کنید.

گــروه تغذیه و ســلامت -  
جلغــوزه )دانه کاج( تاثیر بســیاری بر 
سلامت بدن دارد و مصرف آن در برنامه 

غذای روزانه توصیه می شود.
جلغــوزه یا دانه کاج )آجیل کاج( 
نوعــی دانه مغذی با طعم ترد و کره ای 
اســت که روی نــوع خاصی از کاج به 
نام کاج جلغوزه )چلغوزه( می روید. در 
این نوشــتار ۸ خاصیت جلغوزه یا دانه 

کاج را می بینیم.
خواص دانه کاج برای سلامتی

جلغوزه یا دانه کاج به دلیل اینکه 
سرشار از روی است در حفظ سلامت 
هورمونی بدن تاثیر مثبتی دارد. روی به 
التیــام بدن کمک و فعالیت حدود 100 

آنزیم را در بدن تحریک می کند.
همچنین جلغــوزه  منبع غنی از 
منیزیم اســت. این عنصــر به کاهش 
اضطراب، اســترس و افسردگی کمک 
می کنــد. این دانه های مغــذی بدن را 

آرام کــرده و باعــث بهبــود خواب و 
حافظه می شود؛ بنابراین جلغوزه را به 
عنوان یک میان وعده ســریع و سرشار 

از سلامتی، همیشه همراه داشته باشید.
جلغوزه سرشــار از آهن است. به 
علاوه این دانه ها برای سلامت مغز نیز 
عالی هستند. خوب است آن ها را بو داده 
مصرف کنید، زیرا این کار باعث کاهش 

اثر مهارکننده های آهن می شود.
چربی های غیر اشباع موجود در 
دانه کاج )جلغوزه( به افزایش حساسیت 
به انسولین کمک می کنند. به علاوه، این 
دانه ها هنگامی که به عنوان بخشــی از 
وعده هــای غذایی مصرف می شــود، 
می توانند شــاخص کلی قند خون را 

کاهش دهند.

 از خواص دانه کاج تسریع روند 
کاهش وزن است. اسید پینولنیک موجود 
با تحریک ترشــح هورمون خاصی در 
بدن ســبب کاهش گرسنگی و اشتها 
می شود. جلغوزه با داشتن چربی های 
ســالم، فیبر های غذایی، استرول های 
آنتی اکســیدان ها،  آرژنیــن،  گیاهی، 
ویتامین ها و مواد معدنی محافظ قلب 
است. آنتی اکسیدان فراوان موجود در 
دانه کاج ســبب کند شدن روند پیری 
می شود. از آنجایی که جلغوزه سرشار 
از ویتامین A و لوتئین اســت، مصرف 
منظم آن به بهبود بینایی کمک می کند. 
بد نیست گاهی یک مشت دانه کاج را 

روی سالادتان بپاشید.
 جلغوزه با مبارزه با رادیکال های 
آزاد که موثر در پیری هستند، به کنترل 
سرعت پیری کمک می کنند. این دانه های 
مغذی را بخشی از برنامه غذایی تان برای 

جوان سازی پوست و مو قرار دهید.

روش  طبیعی دفع فلزات سنگین از بدن

10 خوراکی برای پیشگیری 
از ابتلا به بیماری

گــروه تغذیه و ســلامت - 
اختــلالات خــود ایمنی، مشــکلات 
روانی و ... به علت مسمومیت با فلزات 
سنگین اســت، برای دفع این فلزات از 
بــدن، یک روش طبیعــی وجود دارد. 
فلزات سنگین از جمله سرب به سختی 
از بدن دفع می شوند و به مرور زمان در 
آن تجمــع کرده و اثــرات منفی خود را 

بروز می دهند.
امروزه تولید آلاینده ها و ســموم 
متعــدد یکــی از چالش هــای دنیای 
صنعتی اســت، موادی که روزانه انسان 
و ســایر موجودات زنده را مورد هدف 
قرار داده اســت. تصفیه سموم ناشی از 
آلودگی های صنعتی، هوا و مســمویت 
با فلزات ســنگین مانند ســرب، جیوه، 
کادمیوم و آرســنیک نیازمند شناسایی 
تازه ترین راه هــای مقابله در این زمینه 

است.
همانطور که گفته شــد با توجه به 
مشــکلات آلودگی هوا جذب فلزات 
ســنگین از جمله ســرب توسط بدن و 

ایجاد مســمومیت و انواع بیماری های 
خطرناک از جمله ســرطان بسیار رایج 
شده اســت. برای مقابله با اثرات منفی 
سرب و ســایر فلزات سنگین، یکی از 
بهترین راه ها داشتن تغذیه مناسب برای 

تقویت سیستم ایمنی بدن است.
قرار گرفتن در معرض این فلزات 
اثــرات منفی از جمله ابتلا به ســرطان، 
بیماری های کلیوی، بیماری های کبدی، 
تاخیر در رشد، بیماری های خودایمنی، 
مشکلات سیستم عصبی، بیماری های 
نرودژنراتیو مانند پارکینسون و آلزایمر، 

و  غیرطبیعــی  بارداری هــای 
آلرژی ها را ایجاد می کند.

نقش تغذیه برای 
مقابله با اثرات منفی 

سرب
می  توصیــه 
شــود رژیم غذایی 

سرشار از پروتئین داشته 
باشــید که در دفع فلزات سنگین 

از بدن بسیار حائز اهمیت است. مصرف 
پروتئین بالا در ســم زدایی فلزات موثر 
اســت، زیــرا آمینواســید های حاوی 
سولفور موجود در پروتئین ها سم زدایی 

را تسهیل می کند.
در واقع ســیر با افزایش سولفور 
بــدن ســم زدای فوق العاده اســت که 
می توانــد جیــوه و ســرب را از بدن 

دفــع کند. ترکیبات ســیر تمیزکننده و 
ضدعفونی کننده هســتند و هر نوع سم 
و ترکیب زایــد را از بدن دفع می کنند. 
اگر می خواهید بدنتان را از شــر فلزات 
سنگین خلاص کنید ســیر را به برنامه  
غذایــی خود اضافه کنیــد. می توانید با 
مشــورت پزشک از مکمل های سیر نیز 

استفاده کنید.

عواملی همچــون مصرف روزانه 
و مداوم انواع ســبزیجات، سیب سبز، 
مرکبــات بــه خصــوص لیموترش، 
نوشــیدنی هایی نظیــر چای ســبز و 
میوه های تــازه می توانند نقش موثری 
در تسریع و بهبود روند سم زدایی داشته 
باشند. برای مثال رژیم های غذایی مملو 
از فیبر، کربوهیدرات و آنتی اکســیدان 
می تواند ســبب افزایش انرژی، افزایش 
سوخت وســاز بدن و تســریع فرآیند 
سم زدایی در بدن شود. فیبر ها با افزایش 
حرکات روده و از سوی دیگر با اتصال 
به ســموم موجود در روده ها در فرآیند 
دفع سموم از بدن نقش مهمی 

دارند.
بــرای از بین بردن بوی 
ســیر از دهان می 
تــوان از مواردی 
چای  همچــون 
تازه،  جعفــری  نعنا، 
جویدن آدامس، مســواک زدن، 

لیموترش و چای سبز استفاده کرد.

سه رنگ آرامبخش که شما را از فشار های روانی نجات می دهند
گــروه تغذیه و ســلامت - 
دانشــمندان دریافته اند که رنگ های 
محیط زندگی انســان تاثیر بسزایی بر 
روحیه، شــادابی، طراوت و یا خشم، 

اضطراب و اختلالت روانی فرد دارند.
روانشناسی  حوزه  دانشــمندان 
رنگ تاکید کرده اند که رنگ تأثیر زیادی 
بر احساســات و افکار ما و در نتیجه بر 
توانایی ما در آرام کردن اعصاب و کنترل 

استرس دارد.
مدیریت یک کارخانه انگلیســی 
دریافته است که بهبود روحیه کارگران 
باعث کاهش حوادث ناشــی از کار و 
افزایش احساس رضایت از شغل آن ها 
می شود. آن ها با رنگ آمیزی دستگاه ها 
به رنگ نارنجی به جای رنگ خاکستری 

متوجه این موضوع شدند.
در کارخانه ای دیگــر، کارگران 
حــوزه ترابــری مشــاهده کردند که 
جعبه هــای جدید ســبز از جعبه های 
مشکی که معمولاً اســتفاده می کنند، 
ســبکتر هســتند. ایــن در حالی بود 
کــه مدیریت کارخانــه صندوق های 

جدیدی را خریداری نکرده بود، بلکه 
جعبه های سیاه قدیمی را به رنگ سبز 

رنگ آمیزی کرده بود.
همچنین، هنگامی که پل معروف 
لندن به رنگ ســبز رنگ آمیزی شــد، 
تعداد خودکشــی های سالانه به میزان 

بیش از ۳0 درصد کاهش یافت.
بهتریــن رنگ ها بــرای کاهش 

استرس و آرامش اعصاب
رنگ سبز

رنگ ســبز رنگی است که صلح 
و آرامش را القا می کند. ســبزی رنگ 
معمــول در طبیعــت، رنــگ چمن، 
درختان و گیاهان اســت. رنگ ســبز 
شما را به زمین متصل می کند، خلاقیت 
شــما را افزایش می دهد و باعث ایجاد 
آرامش و احساس راحتی می شود. این 
رنگ ســاده ترین رنگ در دید ما است؛ 
رنگی است که می توانید بدون احساس 
خستگی در چشــم، تا آنجا که ممکن 

است به آن خیره شوید.
رنگ سبز به شــما می آموزد که 
چگونه افکار آشــفته خود را آرام کنید. 

این امر باعث می شــود که رنگ ســبز 
گزینه ای عالــی برای مکان های خرید 
و کار باشــد. مطالعات نشان می دهد 
افرادی که در یک محیط سرســبز کار 
می کنند، به طور کلی دارای بهره وری و 

شادی بیشتری هستند.
محققان دریافتند کــه قرار دادن 
یک صفحه سبز شفاف بر روی صفحه 
مطالعه باعث افزایش ســرعت مطالعه 
و حفظ آن می شــود. رنگ ســبز را در 
دکوراسیون منزل و لباس خود افزایش 
دهید تا احساس شادابی و خوش بینی 

کنید.
رنگ آبی

رنگ آبــی احســاس آرامش و 
راحتــی را ایجاد می کنــد. رنگ آب و 
آســمان اســت و باعث آرامش ذهن، 
کاهش فشار خون و کاهش دمای بدن 
می شود. رنگ آبی در سایه های مختلف 
آن در محــل کار بــه تمرکــز و حفظ 

جزئیات بیشتر کمک می کند.
پوشیدن لباس آبی در مصاحبه یا 
جلســه اعتماد به نفس و پختگی را القا 

می کند. رنگ آبی بر روی اشتهای ما نیز 
اثر آرام بخشی دارد؛ یک مطالعه نشان 
داده است که اســتفاده از رنگ آبی در 
آشپزخانه مصرف کالری را ۳0 درصد 

کاهش می دهد.
دانشمندان بر این باورند که دلیل 
تأثیر رنگ آبی بر اشــتها این است که 
غذای آبی در طبیعت به استثنای برخی 

میوه ها، وجود ندارد.
رنگ بنفش

بنفش در تمام ســایه های آن اثر 
آرامش بخشی دارد. مشخص شده است 
که رنگ بنفش برای درمان بیماری های 
روانی مفید اســت؛ زیرا باعث تسکین 
اختلالات عصبی می شود. رنگ بنفش 
هماهنگــی و تعادل بین ذهن و عقل را 
بازتاب می دهد و از دوران باســتان با 

خرد و معنویت مرتبط بوده است.
وقتی رنگ خاصی می پوشید، از 
خود بپرسید چه احساسی به شما دست 
داده است. اطراف خود را با رنگ هایی 
احاطه کنید که باعث احساس راحتی و 

امید در شما می شود.
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