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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  آن چه می خورید تاثیر چشــمگیری بر ســامت روانی و جســمانی شما دارد. مصرف مقدار زیادی از غذاهای فرآوری شده و فست فودها، مواد مغذی خاصی را در اختیار 
بدن قرار نمی دهد که به نوبه خود می تواند سامت روانی و جسمانی انسان را تضعیف کند.

گروه تغذیه و ســامت -  با فرا 
رسیدن فصل زمســتان و تداوم بحران 
بیماری کوویــد-19 در نقاط مختلف 
جهان، دوزهای کم شــادی نیز می تواند 
برای بهبود خلق و خوی ما مفید باشــد. 
در شــرایطی که یک بستنی یا یک برش 
اضافــه از کیک ممکن اســت در کوتاه 
مدت احســاس خوبی را در شما شکل 
دهند، اما خوراکی های شیرین و سرشار 
از کالری اثر خود را خیلی زود از دســت 
داده و این می تواند به هوس های غذایی 
بیشــتر برای این قبیل خوراکی ها منجر 
شــود. اما خوراکی های نیز وجود دارند 
کــه بدون ایجاد اثر منفی بــر اندازه دور 
کمر و ســامت کلی انسان به احساس 
شــادی بیشتر )به طور معمول با افزایش 
تولید ســروتونین و بهبود خلق و خو یا 
جلوگیــری از افســردگی و اضطراب( 
کمک مــی کنند و از پشــتیبانی علمی 
نیز در این زمینه برخوردار هســتند.  در 
حقیقت، افــزون بر تقویت خلق و خو، 
این خوراکی های ســالم سرشار از مواد 
مغذی مورد نیاز بدن نیز هســتند. آن چه 
می خورید تاثیر چشمگیری بر سامت 
روانی و جســمانی شــما دارد. مصرف 
مقدار زیادی از غذاهای فرآوری شده و 
فســت فودها، مواد مغذی خاصی را در 
اختیار بدن قرار نمی دهد که به نوبه خود 
می تواند سامت روانی و جسمانی انسان 
را تضعیف کند. در عوض، خوراکی های 
سرشــار از آنتی اکسیدان ها و اسیدهای 
آمینه مفید برای احســاس خوب مانند 
فنیل آلانین و تیروزیــن را می توانید به 
رژیم غذایی خــود اضافه کنید. در ادامه 
فهرستی از خوراکی هایی که می توانند 
به بهبود خلق و خوی شــما کمک کنند، 

فهرست شده اند.
سیب

سیب منبع خوبی برای فیبر است. 
افزون بر تقویت احســاس سیری، فیبر 
سیب از گوارش سالم پشتیبانی می کند، 
به تنظیم ســطوح قند خون و انســولین 
کمک می کند، کلسترول بد )LDL( را 
کاهش می دهد، و باکتری های خوب در 
روده بزرگ را تغذیه می کند که با سیستم 
ایمنی قوی تر و خلق و خوی بهتر مرتبط 

هستند.
بوقلمون

برای دوستداران گوشت، مصرف 
بوقلمون می تواند به افزایش ســطوح 
ســلنیوم کمک کند که این ماده مغذی با 
بهبود خلق و خو پیوند خورده اســت. 
اســتیک و جگر گاو نیز مــی توانند اثر 
مشابهی را ایجاد کنند. همچنین، گوشت 
بوقلمون منبع خوبی برای تریپتوفان است 
و به افزایش سطوح سروتونین در بدن و 
در نتیجه، بهبود خلق و خو کمک می کند.

شیر و پنیر
در مواردی مانند افسردگی، دنبال 
کردن یک رژیم غذایی ســالم و دریافت 
مــواد مغذی به میزان کافــی به افزایش 
انتقال دهنده های عصبی مانند دوپامین 
و سروتونین کمک خواهد کرد که برای 
تنظیم و بهبود خلق و خو اهمیت دارند. به 
عنوان مثال، پیش ماده انتقال دهنده عصبی 
دوپامین به نام L-DOPA از اسیدهای 
آمینه فنیل آنالین و تیروزین سنتز می شود. 
این اسیدهای آمینه در بسیاری از غذاهای 
سالم حاوی پروتئین از جمله شیر، پنیر و 

تخم مرغ وجود دارند.
از  سرشــار  غذاهــای 

پروبیوتیک
غذاهای سرشار از پروبیوتیک می 
توانند با بهبود سامت روده به احساس 
آرامش در بدن کمک کنند. پروبیوتیک ها 
برای تقویت جمیعت باکتری های خوب 
روده ضروری هستند و نشان داده اند به 
بهبود و کاهش آثار اضطراب، استرس، و 
افسردگی کمک کرده و به خلق و خوی 
بهتر منجر شود. مشــخص شده است 
نورون هایی کــه در دیواره داخلی روده 
وجود دارنــد می توانند نقش مهمی در 
خلق و خوی انســان داشته باشند. این 
نورون ها ســروتونین تولید می کنند که 
یک انتقال دهنده عصبی مسئول احساس 
خوب اســت. از این رو، حفظ سامت 
دیواره داخلی روده با مصرف پروبیوتیک 
ها می تواند ابــزار مفیدی برای بهبود و 
تثبیت خلق و خوی شما باشد. غذاهای 
تخمیر شده از جمله بهترین منابع برای 
پروبیوتیک ها هستند که از آن جمله می 
توان به ماست، کلم ترش، تمپه، کیمچی، 

و میسو اشاره کرد. همچنین، پروبیوتیک 
ها نشــان داده اند که به پیشگیری از ابتا 
به بیماری و بهبود بیماری های مزمن که 
می توانند بر کیفیت کلی زندگی و خلق 
و خوی انســان تاثیر بگذارند، کمک می 

کنند.
کفیر

کفیــر یکی دیگر از خوراکی هایی 
اســت که می تواند به بهبود شرایط روده 
انسان کمک کند. تغذیه میکروبیوم روده 
که سهم چشمگیری در تولید سروتونین 
دارند، یکی از ساده ترین کارهایی است 
که می توانیم برای تقویت سامت روانی 
خود انجام دهیم. کفیر یکی از خوراکی 
های سرشار از پروبیوتیک است که می 
توانید برای تحقق این هدف مد نظر قرار 
دهید.  برخی مطالعات کفیر را با شرایط 
متعــادل روده بزرگ، افزایش ســطوح 
ســروتونین و کاهش خطر اضطراب و 
افســردگی پیوند داده اند. افزون بر این، 
کفیر حاوی تریپتوفان است که این اسید 
آمینه به عنوان یک پیش ماده برای تولید 
سروتونین عمل کرده و به افزایش سطوح 

آن در مغز کمک می کند.
دانه های آفتابگردان

دانه هــای آفتابگردان منبع خوبی 
برای ویتامین B اســت که توانایی خود 
در بهبود خلق و خو را نشــان داده است. 
پژوهش های بســیاری دربــاره نقش 
ویتامیــن B در زمینه حفظ ســامت 
شناختی انجام شــده اند. ویتامین های 
B کمپلکس به تولید انتقال دهنده های 
عصبی مانند سروتونین و تنظیم استفاده 
از انــرژی در مغز کمک می کنند، از این 
رو، قابل قبول اســت که مصرف ناکافی 
آنها می تواند به افت عملکرد شــناختی 

منجر شود.
آناناس

نه تنها آناناس حاوی ســروتونین 
اســت که یک ماده تقویت کننده خلق 
و خو محســوب می شود، بلکه حاوی 
بروملین است که به کاهش التهاب کمک 
مــی کند، از این رو، پیوند مســتقیمی با 

کاهش اضطراب و افسردگی دارد.
ماهی سالمون

ماهی های چرب، مانند ســالمون 

سرشار از اسیدهای چرب امگا-3 هستند 
که مطالعات نشان داده اند به بهبود خلق و 
خو کمک می کنند. همچنین، اسیدهای 
چرب امگا-3 می توانند به بهبود سامت 
مغز کمک کنند. افزون بر این، ســالمون 
حاوی تریپتوفان اســت که به احساس 

آرامش و تعادل کمک می کند.
حبوبات

حبوبــات، مانند لوبیا ســیاه، منبع 
خوبی برای آهن هستند. به عنوان جزئی 
از هموگلوبیــن در خــون، آهن عامل 
کلیدی در انتقال اکســیژن در بدن است. 
زمانی که سطوح آهن در بدن پایین باشد، 
بافت ها اکســیژن کافی را دریافت نمی 
کنند که به خســتگی، تمرکز ضعیف، و 

اختال در خواب منجر می شود. سطوح 
کم آهن یکی از کمبودهای غذایی شایع 
است و کودکان، دختران نوجوان و زنانی 
که در سن باروری قرار دارند با بیشترین 
میزان خطر کمبود این ماده مغذی مواجه 
هستند.  حبوبات تقریبا فاقد چربی بوده 
اما سرشــار از پروتئین و فیبر هستند که 
ترکیبی جادویی برای احســاس سیری 
با دریافت کالری کمتر است. همچنین، 
آنها از شاخص گلیســمی بسیار پایین 
برخوردار هستند، از این رو، به تنظیم قند 

خون و همچنین اشتها کمک می کنند.
دانه های کدو تنبل

دانــه های کدو تنبــل منبع خوبی 
برای منیزیم هســتند که این ماده معدنی 

می تواند به کاهش ســطوح اضطراب و 
بهبود عائم افسردگی کمک کند.

بادام
بادام نیــز منبع خوبی برای منیزیم 
اســت که می تواند به کنترل ســطوح 
هورمون استرس کورتیزول در بدن کمک 
کرده، ســطوح استرس را کاهش دهد و 
خلق و خو را بهبود ببخشــد. شکات 
تلخ و آووکادو از دیگر منابع خوب برای 

منیزیم هستند.
غلات کامل

مصرف کربوهیدرات های سالم می 
تواند موجب افزایش جذب اسید آمینه به 
واسطه ترشح انسولین شود که می تواند 
به افزایش سطوح تریپتوفان و در نهایت 

ســروتونین کمک کرده و در نهایت به 
کاهش اضطراب و افسردگی کمک کند. 
غات کامل مانند جو دوســر و کینوآ را 
مــی توانید با میوه های مورد عاقه خود 
ترکیــب کرده تا به بهبود انرژی و خلق و 

خوی شما کمک کند.
تمشک سیاه

تمشــک ســیاه سرشــار از آنتی 
اکسیدان های تقویت کننده خلق و خو 
اســت که می تواند به تسکین اضطراب 
و بهبود عائم افسردگی کمک کند. آنتی 
اکسیدان ها به خنثی کردن رادیکال های 
آزاد کــه می توانند به ســلول های بدن 

آسیب برسانند، کمک می کنند.
تخم مرغ

تخم مرغ کامل حاوی مقادیر زیادی 
از تریپتوفان و همچنین آنتی اکسیدان ها 
است که التهاب را کاهش داده و فعالیت 
رادیکال هــای آزاد را در بدن کنترل می 
کند. همچنین، تخم مرغ منبع خوبی برای 
پروتئین و ویتامین D اســت که هر دو 

برای تولید سروتونین نیاز هستند.
زردچوبه و زعفران

زردچوبــه و زعفران هر دو گزینه 
هایی شــناخته شده برای کمک به بهبود 
خلق و خوی انسان هستند. برای افزایش 
اثرگذاری زردچوبه افزودن اندکی فلفل 
سیاه به آن توصیه شــده است. زعفران 
نیز می تواند به تقویت ســطوح انرژی و 

شادی در انسان کمک کند.

بهترین ویتامین ها و مکمل ها برای مقابله با پیری

15 خوراکی سالم 
برای تقویت احساس شادی

گروه تغذیه و سامت -  کورکومین 
ماده فعال اصلی در گیاه زردچوبه است 
و از خــواص آنتی اکســیدانی و ضد 
التهاب در سطح سلولی بهره می برد که 
ممکن است به بهبود سامت پوست و 
محافظت در برابر سرطان کمک کند. پیر 
شدن واقعیتی اجتناب ناپذیر در زندگی 
است. با افزایش سن، شما ممکن است 
بروز چین و چروک های بیشــتر روی 
پوست و سفید شدن موی خود را تجربه 
کنید. به گفته تریســتا بست متخصص 
تغذیه، در شرایطی که امکان بازگرداندن 
زمــان وجود ندارد، برخی ویتامین ها و 
مواد مغذی ممکن است از پیری زودرس 
پیشــگیری کرده و سرعت پیری را کند 
کنند. برخی مواد مغذی دارای خواص 
ضد پیــری - توانایی به تاخیر انداختن 
بیولوژی فرآیند پیری هســتند. به گفته 
دکتر اسکات آنتونی، این مواد مغذی به 
واسطه توانایی خود در غلبه بر سمومی 
که به مرور زمان در بدن انباشته می شوند 
می توانند به کند شدن روند پیری کمک 
کنند. اکسیداسیون یک واکنش شیمیایی 
است که موجب تولید رادیکال های ازاد 
می شود. رادیکال های آزاد نیز می توانند 
به سلول های سالم بدن آسیب وارد کنند. 
همچنین، عملکرد سیستم ایمنی بدن با 
افزایش سن افت می کند. خوشبختانه، 
ویتامین ها و مواد معدنی در همکاری با 
سیستم ایمنی و به واسطه خواص آنتی 
اکسیدانی خود می توانند خطر بیماری 
هــای مرتبط با افزایش ســن را کاهش 

دهند.
در ادامه فهرستی از مواد مغذی که 
خواص ضد پیــری بهره می برند، ارائه 

شده است.
مواد مغذی ضد پیری

در شرایطی که بسیاری از ویتامین 
ها و مواد معدنی در دســترس هستند، 
امــا موثرترین موارد برای مقابله با پیری 
آنهایی هســتند که علیه آسیب ناشی از 
استرس اکسیداتیو عمل می کنند. بیشتر 
مواد مغذی مورد نیاز در این زمینه را می 
توانیــد از طریق رژیم غذایی یا مصرف 

یک مکمل دریافت کنید.
کورکومین

کورکومین ماده فعــال اصلی در 

گیاه زردچوبه اســت و از خواص آنتی 
اکسیدانی و ضد التهاب در سطح سلولی 
بهــره می برد که ممکن اســت به بهبود 
ســامت پوســت و محافظت در برابر 
ســرطان کمــک کند. چه بــه صورت 
خوراکــی، موضعی یــا در قالب پودر، 
کلینیک کلیولند مصرف 500 تا 1,000 
میلی گرم کورکومین در روز را برای افراد 
عادی توصیه کرده اســت. از خطرات 
مرتبط با مصرف بیش از حد کورکومین 
می توان به سردرد و مشکات گوارشی 
و همچنین تداخــل با برخی داروها که 
برای درمان ســوزش سردل و رفاکس 
معده اســتفاده می شــوند و تداخل در 
توانایی بدن برای توقف خونریزی اشاره 

کرد.
کوآنزیم کیو10

کوآنزیم کیو10 یک آنتی اکسیدان 
اســت که تولیــد کاژن را تقویت می 
کند. بنابر یک بررســی در سال 2018، 
اثر ضد پیری کوآنزیــم کیو10 توانایی 
تبدیل انرژی توســط سلول ها را بهبود 
می بخشد. شما می توانید کوآنزیم کیو10 
را به روتین مراقبت از پوست فعلی خود 

اضافه کنید.
کلاژن

کاژن پروتئینــی در بدن اســت 
که خاصیت کشســانی پوست را بهبود 
بخشــیده و چین و چروک ها و خطوط 
پوســت را کاهش می دهد. زنان ممکن 
اســت روند از دســت دادن کاژن بدن 
خود را از دهه دوم زندگی خود و برخی 
حتی از 18 ســالگی تجربه کنند. کاژن 
انواع مختلفی دارد و بهترین گزینه برای 
مقابله با پیری ترکیبی از ســه نوع 1، 2 و 
3 است. نوع 1 و نوع 3 کاژن موثرترین 
گزینه ها در زمینه مبارزه با پیری هستند 
و مصرف آنهــا در قالب پودر می تواند 

بیشترین کارایی را ارائه کند.
رزوراترول

رزوراترول آنتی اکسیدانی شناخته 
شده به واسطه آثار ضد پیری خود است 
و به نظر می رسد در قالب مکمل بیشترین 
تاثیرگذاری را به همراه دارد. خواص ضد 
پیــری رزوراترول احتمالا از توانایی آن 
در افزایش طول کروموزوم ها ناشی می 
شود. افزون بر این، رزوراترول می تواند 

با فعال کردن ژنی به نام SIRT1 از بدن 
در برابر پیری محافظت کند. از عوارض 
جانبی استفاده بیش از حد از رزوراترول 
می توان به مشــکات گوارشی اشاره 
کرد، اگرچــه به طور معمول شــدید 

نیستند.
C ویتامین

یک بررســی در سال 2017 نشان 
داد که ویتامین C از طریق افزایش تولید 
ســلول های ایمنی به تقویت سیســتم 
 C ایمنی بدن کمــک می کند. ویتامین
می تواند از پوســت در برابر اســترس 
اکســیداتیو محافظت کند. یک بررسی 
دیگر در ســال 2017 نیز نشــان داد که 
ویتامیــن C به محافظت در برابر پیری 
زودرس کمــک می کند. ویتامین C نه 
تنها یک آنتی اکسیدان قدرتمند است، 
بلکه می توانــد به رفع لکه های کبدی 
)لکه های تیره روی پوســت( و حلقه 
های تیره اطراف چشــم ها که از نشانه 
های پیری هستند، کمک کند. ویتامین 
C را می تــوان از طریق رژیم غذایی یا 
مکمل هــا دریافت کرد. مقدار مصرف 
توصیه شده روزانه این ویتامین برای یک 
بزرگسال 65 تا 90 میلی گرم است. با این 
وجود، حــد ایمن برای مصرف روزانه 
2,000 میلی گرم است. مصرف بیش از 
حد ویتامین C می تواند موجب برخی 
عوارض جانبی مانند استفراغ، سوزش 

سردل، و اسهال شود.
E ویتامین

ویتامین E می تواند به محافظت از 
کاژن و توقف اکسیداسیون لیپیدهای 
مرتبط با پیری و پوست کمک کند. این 
ماده مغــذی همانند ویتامین های D و 

K، یک ویتامین محلول در چربی 
اســت و به بهبود چیــن و چروک 
های پوست، لکه های تیره پوست 
و تقویت کشســانی آن کمک می 
کند. با این وجود، بر میزان مصرف 
ویتامین های محلــول در چربی 

باید نظارت داشــت زیر امکان بروز 
مسمومیت با آنها وجود دارد.  

سلنیوم
سلنیوم یک ماده معدنی است که 
از کمبود ویتامین E جلوگیری می کند. 
 DNA همچنین، سلنیوم بروز آسیب در

را کاهش می دهــد. این ماده مغذی در 
مواد غذایی ماننــد آجیل برزیلی، یا به 
شــکل مکمل با دوز مصــرف توصیه 
شــده روزانه 100 تــا 200 میکروگرم 
در دسترس اســت. استفاده بلند مدت 
از مکمل های ســلنیوم ممکن است با 
افزایش خطر دیابت نوع 2 و ســرطان 
پیوند خورده باشد، اما شواهد متناقضی 
در این زمینه وجود دارند و برخی نشان 
می دهند که ســلنیوم ممکن است حتی 
خطر ســرطان را کاهش دهد. به انجام 
پژوهش های بیشــتر برای نتیجه گیری 

قطعی در این زمینه نیاز است.
سخن پایانی

پیری فقط بر زیبایی انسان تاثیر نمی 
گذارد. بنابر گزارش ســازمان بهداشت 
جهانی، پیری با مشکات سامت جدی 
مانند استئوآرتریت )آرتروز(، دیابت و 
زوال عقــل نیز مرتبط اســت. به همین 
دلیل، افزمصرف ویتامین های D و E به 
میزان کافی توصیه شده است که می تواند 
بر عملکرد سیستم ایمنی بدن تاثیرگذار 
باشــد. التهاب مزمن و خفیف موجب 
استرس اکسیداتیو در بدن می شود که با 
بسیاری مشکات سامت مزمن مرتبط 
اســت. آنتی اکسیدان ها سیستم ایمنی 
بدن را تقویت کرده و به کاهش التهاب 
کمک می کنند. کورکومین، رزوراترول، 
و کوانزیم کیو10 از جمله آنتی اکسیدان 

های ضد پیری مشهور هستند.
در شــرایطی کــه ویتامین های 
مختلف برای ســامت بدن ضروری 
هستند، ویتامین های محلول در چربی 
مانند E و D می توانند اثر مســتقیم بر 
ســامت پوست و حفظ ظاهر جوان و 

شاداب آن داشته باشند.

گــروه تغذیه و ســامت - 
محققــان می گویند زیــاده روی در 
مصــرف برنــج می توانــد منجر به 
بیماری های مختلف شــود. امروزه 
مــردم به صورت مختلــف اقدام به 

مصرف برنج می کنند. 
دســتکم نیمی از مــردم جهان 
به برنج به عنــوان یک وعده غذایی 
اصلی نــگاه می کنند. بــا این حال، 

مصرف این گیاه دارای فواید متعدد 
و در عین حال، برخی مضرات است.
کالــری،  از  برنــج سرشــار 
کربوهیدارت، فیبر، پروتئین، چربی، 
ویتامین های مختلف و مواد معدنی 

است. 
در نتیجه مصــرف برنج فواید 
بی شماری برای بدن دارد اما باید به 
یاد داشت، زیاده روی در مصرف آن 

می تواند برای بدن مضر باشد. 
برنج دارای کالری بالاســت که 
بخــش قابل توجهی از آن ناشــی از 
کربوهیدارت اســت کــه بی تردید 
می توانــد یکی از دلایل اصلی چاقی 

باشد.
 همچنین برنج برخی ویتامین ها 

و مواد معدنی را داراســت اما در این 
زمینــه غنی نیســت.  اگــر از جمله 
افرادی هســتید که به طــور مداوم 
ورزش می کنید یا تحرک کافی دارید 
نباید نگران مصرف متعارف برنج در 

وعده های غذایی خود باشید.
زیاده روی در مصرف برنج چه 

عوارضی دارد؟
به طــور عمومی زیاده روی در 
مصرف هر مواد غذایی ممکن است 
عوارض خاص خود را داشته باشد. 
امروزه برنجی که غالب مردم مصرف 
می کنند به برنج سفید مشهور است. 
برنج سفید دارای سدیم پایین و فیبر 

کم است.
زمانــی که برنج زیادی مصرف 
می کنیــد، در ابتدا متوجــه تورم در 
شــکم خود می شوید، این امر منجر 

به چاقی شما خواهد شد.
 مصــرف برنــج می توانــد به 
سرعت قند خون را بالا ببرد بنابراین 

بــرای افــرادی که بــه دیابت مبتا 
هســتند، خطر بزرگی است. دیابت 
می توانــد منجر به از کار افتادن کلیه 
ها، نابینایی و قطع عضو شــود. برنج 
سفید در اصل نوعی نشاسته است و 
هضم آن برای بدن کار بسیار سختی 

است.
 این گیاه سرشار از کربوهیدرات 
است و سطح پروتئینی آن به مراتب 

کمتر اســت به طوری که در هر 100 
گــرم برنج ، تنهــا 2.۴ گرم پروتئین 

وجود دارد. 
مصــرف برنج ســفید به طور 
گســترده در میان کشور های آسیایی 
رایج است و به همین دلیل خطر ابتا 
بــه بیماری های مرتبــط با رگ های 
کرونری )رگ های خون رســان به 

قلب( در این کشور ها زیاد است.

فواید و مضرات مصرف برنج
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