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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

در این ساعت ها غذا بخورید تا کاهش وزن را تجربه کنید
گروه تغذیه و سلامت - بدن شما 
یک ساعت واقعی نیست اما ساعتی دارد 
کــه مدام کار می  کند و این ریتم شــبانه  
روزی، عملکــرد بــدن را مطابق برنامه 
 ریزی درســت پیش می  برد. این ساز و 
کار کمک می کند تا بدن شما خودش را 
با تغییرات محیطی، خواب و رفتارهایی 
مانند غذاخوردن تطبیق دهد. درســت 
اســت که تاثیرات نوع مــواد غذایی که 
مصرف می  کنید برای همه کاملا روشن 
اســت اما اینکه کی غذا می  خوریم هم، 
تاثیر خــاص خــود را روی وضعیت 
بدن، دریافت کالری  هــا و مواد مغذی 
دارد. زمان وعده  هــا و میان  وعده  های 
غذایی می  تواند روی تنظیم ســوخت  و 
ســاز بدن، وزن، مدیریت بیماری  های 
مرتبط بــا چاقی و چرخه ی خواب بدن 

تاثیر بگذارد:
صبحانه؛ ۷ صبح

 محققان دانشــگاه میسوری به این 
نتیجه رســیده اند کــه مصرف غذاهای 
حاوی پروتئیــن در وعده صبحانه، یک 
استراتژی ســالم برای احساس سیری 
طولانی مدت در طول روز اســت و میل 
به مصرف میان وعــده ها را کاهش می 
دهد. مصرف غلات سبوس دارد در طی 
وعده صبحانه نیز به بهبود عملکرد روده 
ها کمک می کنــد. به طور کلی خوردن 
صبحانه  سرشار از »مواد مغذی« می  تواند 
به مدیریت وزن و میزان مصرف کلی مواد 

مغذی توسط بدن کمک کند.
میان وعده صبح؛ ساعت۱۰

 اگر قبل از وعده ناهار احســاس 
گرســنگی می کنید، بهترین راه انتخاب 
میان وعده ای ســالم مانند کلم بروکلی 
همراه با هویج یا ماست کم چرب است. 
برش های سیب همراه با کره بادام زمینی 
نیز می تواند انتخاب مفیدی باشــد. 
غذاهایــی را برای ایــن زمان از روز 
انتخاب کنید کــه نیازمند جویدن 
بیشتر هستند و به شما در احساس 
سیری طولانی مدت کمک می کنند.

ناهار؛ ۱۲ و نیم ظهر
 مصــرف پروتئیــن اضافی در 
وعده ناهار شــامل مرغ، گوشــت های 
بدون چربی ای ماهی مهم است. مطمئن 

شــوید که در این وعده از برخی چربی 
های ســالم مانند آوکادو یا روغن زیتون 
نیز اســتفاده می کنید. مصرف این چربی 
هــا برای جذب ویتامین های محلول در 
چربی از جمله ویتامین های دی، آ، و ای 
ضروری اســت. از هر گونه غذای سرخ 
شده و مملو از چربی اشباع در وعده ناهار 
اجتناب کنید چون هضم این غذاها کند 
بوده و شما دچار احساس تنبلی در هنگام 

عصر می کند.
عصرانه؛ ساعت ۱۶

 مصرف میان وعده ۳ تا ۴ ســاعت 
بعد از وعده ناهار ضروری است چون قند 
خون در این زمان میل به افت کردن دارد 
و بدن در حالت اســترس فیزیولوژیکی 
است. مصرف پنیر به همراه بادام، و یا یک 
تکه میوه به جای انتخاب کربوهیدرات 
های ســاده برای میان وعده توصیه می 
شــود. ماست کم چرب یا شیر شکلات 
نیز گزینه های مناسبی هستند. دقت کنید 
که مصرف قهوه را تا جایی که می توانید 
برای وعده عصرانه در نظر نگیرید چون 
این کار باعث بروز گرسنگی پنهان و میل 

به پرخوری در شما می شود.
وعده شام؛ ۷ بعد از ظهر

یک چهارم بشــقاب شام شما باید 
پروتئین بدون چربی باشــد؛ یک چهارم 
دیگر غلات، یک چهارم ســبزیجات و 
مابقــی چربی های ســالم. مصرف مرغ 

پخته شــده همراه با برنج قهــوه ای در 
کنار ســبزیجات برای وعده شام توصیه 

می شود.
میان وعده قبل از خواب؛ ۱۱ شب

 اگر جزو کسانی هستید که عادت 
به مصرف میان وعده قبل از خواب دارید 
بهتر است چهار ساعت بین مصرف شام تا 
زمان خواب صبر کنید. مصرف خوراکی 
های سبک مانند برش های سیب همراه 
با دارچین به احساس سیری و سبکی قبل 

از زمان خواب کمک می کند.
در نهایت:

ســعی کنید هر روز در زمان های 
مشخصی غذابخورید. زمان و محتوای 
صبحانه  تان را با وعده های غذایی دیگر 
تنظیم کنید. ناهار را زودتر میل کنید و برای 
شام وعده ی کوچک تری در نظر بگیرید. 
بعد از ساعت ۷ شــب چیزی نخورید. 
عــادات خواب خــود را اصلاح کنید و 
به انــدازه ی کافی بخوابیــد. همان طور 
کــه گفتیم، قرار گرفتــن در معرض نور 
در ســاعات دیروقت شب ممکن است 
ساعت داخلی بدن شما را تغییر بدهد و 
منجر به غذا خوردن در اواخر شب شود 
که این اصلا خوب نیست. سعی کنید تا 
حداقل ۴۵ دقیقــه بعد از ورزش چیزی 
نخورید، خوردن غــذا ۴۵ دقیقه بعد از 
ورزش به جایگزینی گلیکوژن و ترمیم 

عضلات بدن کمک می کند.

۶ درسی که ژاپنی ها برای سلامت 
بیشتر به مردم جهان می دهند

گروه تغذیه و سلامت - برخی 
از افراد نسبت به خوردن ماهی آلرژی و 
حساسیت دارند که در مواردی با علائم 
شــدید همراه اســت. انجمن آلرژی 
و آســم آلمان اعلام کــرد که آلرژی 
ماهی یک آلرژی غذایی اســت. این 
به معنــای ظهور واکنش های آلرژیک 
به یک پروتئین خاص هنگام خوردن 
ماهی است. این انجمن توضیح داد که 
این پاســخ های آلرژیک با مشکلات 
گوارشــی مانند درد شــکم، اسهال 
و مشــکلات پوســتی مانند خارش، 

قرمزی و جوش بروز پیدا می کنند.
در بعضی موارد ممکن اســت 
علائم شــدیدی ماننــد تنگی نفس و 

شــوک آلرژیک ایجاد شود که ممکن 
است جان فرد را نیز تهدید کند. برای 
جلوگیری از این خطرات ســلامتی، 

بیمــاران بایــد از خــوردن ماهی و 
همچنین کپســول های حاوی روغن 

ماهی اجتناب کنند.

از طرف دیگر، بیماران باید فقدان 
عناصــری که ناشــی از عدم مصرف 
ماهی اســت، چون ید، ویتامین دی و 
اسید های چرب امگا ۳ را جبران کنند.

شــیر و فرآورده های آن و تخم 
مرغ منابع غذایی غنی از ید هســتند، 
در حالــی که بــدن می تواند از طریق 
قرار گرفتن در معرض نور خورشــید 
و همچنین با خوردن غذا های غنی از 
ویتامین دی مانند تخم مرغ و شــیر به 
تولید این ویتامین کمک کند. در مورد 
منابع غذایی غنی از اســید های چرب 
امگا ۳، نیــز باید گفت که روغن های 
گیاهــی مانندروغن بذر کتان و روغن 

سویا گزینه های خوبی هستند.

آلرژی به ماهی؛ علائم و راه های جلوگیری از آن

گروه تغذیه و سلامت - احتمالاً 
بیشتر افراد تصور کنند که ساعت های 
ابتدایی روز بهترین زمان ورزش کردن 
باشد اما محققان به این نتیجه رسیده اند 
که این ماجرا برای همه صدق نمی کند.
مطالعــه ای در این زمینه نشــان 
می دهد که پاسخ به این سؤال حداقل 
برای برخی از افراد مثبت اســت. این 
مطالعــه، که بر روی مردان در معرض 
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ انجام شــد، 
نشان داد کســانی که تمرینات بعد از 
ظهر را انجام می دهند، بسیار بیشتر از 
کســانی که همان تمرین را اوایل روز 
انجام می دهند سوخت وســاز بهتری 
دارند. نتایج تحقیقات مختلف نشان 
می دهند که اینکــه چه زمانی ورزش 
می کنیــم، ممکن اســت در ســود و 
فایده ای که ورزش کردن برای ما دارد 

تأثیرگذار باشد.
دانشمندان مدتی است می دانند 
که برنامه روزانه افراد بر کیفیت سلامتی 
آن ها تأثیر می گذارد. مطالعات در مورد 
حیوانات و افراد نشــان می دهد که هر 
بافت در بدن ما حاوی نوعی ســاعت 
مولکولی است که در هنگام قرار گرفتن 
در معرض نور، غذا و خواب به ما پیام 
می دهد. با توجه به سبک زندگی ما، این 
ساعت های سلولی ریتم شبانه روزی 
متعــددی را در درون ما ایجاد می کنند 
که باعث می شود درجه حرارت بدن، 
ســطح هورمون ها، قند خون، فشار 
خون، قدرت عضلانی و سایر سیستم 
هــای بیولوژیکی بــدن در طول روز 

تنظیم شوند.
بر هم زدن الگوهای طبیعی شبانه 
روزی ۲۴ ساعته می تواند سلامت ما را 
مختل کند. به عنوان مثال، افرادی که در 
شیفت شبانه کار می کنند و عادت های 
خواب آن ها کنار گذاشــته می شود، 
در معــرض خطر بالای مشــکلات 
متابولیــک مانند چاقی و دیابت نوع ۲ 
هستند. این مشکل در مورد افرادی که 
دیر هنگام و خارج از ساعات معمول 
شام غذا می خورند هم به وجود می آید. 
اگرچه تحقیقات دلگرم کننده تر نشان 
می دهد که دستکاری در زمان خواب 
و وعده های غذایــی گاهی می تواند 

سلامت متابولیسم را بهبود بخشد.
اما بیشــتر این تحقیقات به زمان 
غذا خــوردن یا خوابیــدن معطوف 
بودند. اینکه آیا و چگونه زمان ورزش 
ممکن است بر سلامت سوخت وساز 
تأثیر بگذارد کمتر بررسی شده است. 
همچنین نتایج آزمایشــات گذشــته 
همیشه یکسان نبوده اند. برخی پیشنهاد 
می کنند که تمرینات صبحگاهی  باعث 
چربی سوزی و کاهش وزن می شود. اما 
این آزمایش های اغلب زمان صبحانه 
و ســایر وعده های غذایی و همچنین 
ورزش را دســتکاری می کردنــد و 
داوطلبان ســالم و بدون مشــکلات 

متابولیک را بررسی می کردند.
وقتــی ورزش عصرگاهی 

مفیدتر است
از طــرف دیگر، یــک مطالعه 
بســیار بحث برانگیز در ســال ۲۰۱۹ 

نشــان داد که مردان مبتــلا به دیابت 
نوع ۲ که بعدازظهر چند دقیقه تمرین 
با شــدت زیاد را انجام می دهند کنترل 
قند خون خود را پس از دو هفته بهبود 
می بخشند. اما اگر آن ها در هنگام صبح، 
همان تمرینات شدید را انجام می دادند، 
ســطح قند خون آن ها به طور ناسالم 
افزایش می یافت. پس ممکن اســت 
زمان تمرینات متوسط نیز بر چگونگی 
تغییر در متابولیسم افراد توسط تمرین 

تأثیر بگذارد.
مجموعه تحقیقاتــی که در این 
زمینه انجام شــد نشــان داد که برای 
مبتلایان به دیابت نوع ۲ فواید تمرینات 
بعدازظهــر به طور قاطعانــه بهتر از 
ورزش صبحگاهی است. مردانی که 
ورزش های ســنگین بعدازظهر انجام 
داده بودند حساســیت به انسولینشان 
بســیار بهتر از افرادی بود که در صبح 
ورزش کرده بودند. در مجموع افرادی 
که متابولیسم مختل شده ای دارند باید 
ورزش را در هنــگام بعدازظهر انجام 
دهنــد. اما باید توجه داشــت که این 
پژوهش روی مردان انجام شده است 
و زنان ممکن است متابولیسم متفاوتی 

داشته باشند.
اما نتایج تحقیــق در مورد زمان 
مناسب ورزش به اینجا ختم نمی شود. 
در یــک مطالعه داده هــای مربوط به 
کسانی که به صورت مداوم در ساعات 
۸ تــا ۱۰ صبــح ورزش می کردند نیز 
تحلیل شد و با ۲۰ نفر دیگر که همیشه 
بین ســاعات ۳ تا ۶ بعدازظهر ورزش 

می کردند مقایســه شــد. نتایج آن ها 
نشان داد که مزایای ورزش بعدازظهر 
برای این نمونه از افراد بسیار بیشتر از 
ورزش صبحگاهی اســت. همچنین 
در مطالعــه ای دیگر محققان از مردان 
بالغ در معرض خطــر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ خواســتند که دو بار در هفته و 
به مدت ۱۲ هفته با دوچرخۀ ثابت در 
یک فضای آزمایشگاهی رکاب بزنند و 
در این فاصله میزان سوخت وساز آن ها 
اندازه گیری می شــد. پس از ۱۲ هفته، 
مردانی که در بعــد از ظهر رکاب زده 
بودند، حساسیتشان به انسولین به طور 
قابل توجهی بهتر از ورزشکارانی بود 
که صبح رکاب زده بودند. آن ها به این 
نتیجه رســیدند کــه ورزش کردن در 
بعدازظهر ممکن است بر غذاهایی که 
عصر به بعد می خوریم اثر داشته باشد 
و به سوخت وســاز یا هضم سریع تر 
آخریــن وعده هــای غذایــی قبل از 
خواب کمک کند. در این حالت بدن ما 
می تواند به معده ای سبک تر استراحت 
کند. همین مســئله باعث بهتر شدن 
هماهنگی ســاعت و متابولیسم بدن 
می شود که بر سلامت اثر مثبتی دارند. 
تحقیقات آینده باید بر میزان اثربخشی 
تمرین هــای ورزشــی روی الگوی 
خــواب تمرکز کنند؛ چراکه خواب و 
تغذیه در سلامت نقشی اساسی دارند. 
این تحقیق نشان داد که در هر صورت 
ورزش کردن بهتــر از ورزش نکردن 
است؛ به شرط اینکه مرتب و مداوم آن 

را ادامه دهیم.

ورزش کردن ساعت خاصی دارد؟ تقریباً بله!

   انتظار می رود دختران و پسران ژاپنی، بدون ابتلا به هیچ نوع بیماری یا معلولیت، تا ۷۳ سال عمر کنند. بر اساس مطالعات اخیر مجله لانست، نرخ 
امید به زندگی در این کشور به طور کلی ۸۲ سال، تخمین زده شده است.

گــروه تغذیه و ســلامت - در 
مقایسه با دیگر کشورهای توسعه یافته، 
مــردم ژاپنی، به طور متوســط کالری 
کمتری در طول روز دریافت می کنند و 
الگوهای تغذیه ای و سبک زندگی آن ها 
بر این اصل استوار است: مصرف ماهی 
و سبزیجات بیشتر، مصرف گوشت و 
لبنیات کمتر، دریافت دسرهای کمتر در 

اندازه های معقول تر.
در اینجــا ۶ اصــل بزرگی 
که ژاپنی ها به کودکانشــان یاد 
می دهند تا طول عمر بیشــتر و 
سالم تری را تجربه کنند، بیشتر 

معرفی شده است:
تغذیه بر پایه ماهی، سویا، 

سبزیجات و میوه ها
 تقریبا ۱۰ درصد از سرانه مصرف 
ماهی ها و آبزیان جهان متعلق به ژاپنی 
هاست. در حالیکه ژاپنی ها تنها ۲ درصد 
از جمعیت جهان را تشــکیل می دهند. 
ژاپنی ها ماهی را کباب شده یا با روغن 
کانولا در زمان بســیار کوتاه و به مقدار 
اندک طبخ می کنند. تحقیقات نشان می 
دهد ژاپنی ها، ۵ بار بیشــتر از آمریکایی 
ها ســبزیجات چلیپایی )کلم بروکلی، 
کلم پیچ، گل کلم و جوانه سبزیجات( 
مصرف مــی کنند. مردم این کشــور 
حدود ۵۰ گرم در روز، ســویا مصرف 

می کنند. خواص ضد سرطانی این دانه 
در بسیاری از سرطانها، خصوصا سرطان 
سینه سالهاست که اثبات شده است. یک 
اصل مهم دیگر این است که کودکان در 
مدرســه، تحت برنامه های آموزشــی 
تغذیه و پخت و پز غذاهای ســالم قرار 
مــی گیرند و این برای آنها یک مهارت 
اجتماعی است. در کنار مصرف طیف 
وســیعی از غذاهای سالم از جمله میوه 
ها و ســبزیجات در مدرسه، کودکان و 
نوجوانان در این کشور اغلب وعده های 
غذایی اصلی خود را همراه با خانواده، به 

عنوان یک آیین صرف می کنند.
انتخاب مواد غذایی با کالری 

کمتر
 ظروف ساده و پیاله های کوچک، 
با غذاهای کم کالری و تزئین هنرمندانه. 
ژاپنی ها معتقدنــد: وقتی به این تزئین 
نقاشی گونه نگاه می کنید، مغز بخشی 
از دریافت های دیداری را به حســاب 
دریافت های گوارشی محاسبه خواهد 
کرد.  برخــی باورهای فرهنگی ژاپنی 
هــا هم در این کم خوردن موثر اســت 
مثلا ژاپنی ها پیاله شــان را لبریز از غذا 
نمی کنند، غذا را بر پایه ماهیت طبیعی 
اش تزئین می کنند نه ظروف و اجسام 
روی میــز. ضمن این که به طور مرتب 
کودکانشان را تشویق می کنند وقتی ۸۰ 

درصد احساس سیری می کنند، دست 
از خوردن بکشــند. لذت بردن از میوه 
و ســبزیجات، غلات کامل و ماهی که 
تراکم کالری آنها پایین تر است، و حذف 
غذاها و اقلامی که قند سفید به آنها اضافه 
شــده، در دستور رژیم غذایی ژاپنی ها 

قرار داده شده است.
تمرین خویشتن داری

داری،  از خویشــتن  منظــور   
محدودیت های غذایی شدید در میان 
ژاپنی ها نیســت بلکه کودکان تشویق 
می شــوند تنقلات و غذاها را به میزان 
و فرکانس مناسب دریافت کنند. جالب 
است بدانید تنها ۳ درصد مردم ژاپن چاق 
هستند. تحقیقات نشان می دهد با پرهیز 
از چیس، اسنک، شــکلات و کلوچه 
هــای مختلف و جایگزینی با میوه ها و 
سبزیجات می توان به راحتی می توان تا 
۸۰۰ کالری در روز کمتر دریافت کرد، 
بدون اینکه لطمه ای به لذت غذا خوردن 
وارد شود. کالری دریافتی روزانه ژاپنی 

ها ۲۵ درصد کمتر از سایر ملل است.
مصرف برنج قهوه ای

ژاپنی ها ۶ برابر بیشتر از سایر ملل 
برنج می خورند البته نه برنج سفید. برنج 
ســبوس دار در رژیم غذایی ژاپنی، یک 
اصل مهم است در حالی که نان جایگاه 
خاصی ندارد. برنج را کم نمک و بدون 

روغــن می پزند. اینگونه مصرف برنج 
آنها را از چربی های ترانس، کلسترول 
و فشار خون محافظت می کند. ضمن 
اینکه ســبوس برنج منبع سرشاری از 
ویتامین های گروه ب محســوب می 

شود.
پیاده روی و تحرک کافی

سن شروع فعالیت های فیزیکی 
منظم در ژاپن بســیار پایین است. بیش 
از ۹۸ درصــد از کودکان ژاپنی با توجه 
به آمارهای ســازمان جهانی بهداشت، 
از همان ســنین مهد کودک یا مدرسه 
پیــاده روی و یا دوچرخه ســواری را 
آغاز می کنند. در واقع بیشــتر کودکان 
در این کشــور روزانه ۶۰ دقیقه فعالیت 
بدنی متوســط تا شدید فقط برای رفتن 
به مدرســه دارند. یک اصل مهم دیگر 
این اســت که کودکان دســتگاه های 
الکترونیکی خود را دو ساعت پیش از 

خواب شبانه خاموش می کنند.
مصرف کم دسرها

 اســتفاده کردن از مــواد قندی و 
دسرهای فرآوری شده امر عادی در این 
کشور نیست. به  جای کیک، شیرینی  ها، 
فرنی و… آن  ها پرس  های کوچک میوه 
تازه ســرو می  کنند. گاهی نیز دسرهای 
دیگر ســرو می  شــود امــا پرس  های 

کوچک

تاثیر باورنکردنی کافئین بر مغز
گروه تغذیه و سلامت - محققان 
با بررسی تاثیر کافئین بر عملکرد مغز به 
نتایج غیر قابل پیش بینی دست یافته اند. 
نتایج یک مطالعه منحصر به فرد نشــان 
داده اســت که مصــرف روزانه کافئین 
می تواند به طور قابل توجهی حجم ماده 
خاکستری را در مغز انسان کاهش دهد. 
محققان تأکید می کنند که این یافته ها به 
معنی تأثیر منفی کافئین بر مغز نیســت، 
اما معتقدند این ماده ممکن است نوعی 
عصب مصنوعی موقتــی را القا کند که 
نیازمند بررسی بیشتر است. مغز و سیستم 
عصبــی مرکزی ما به طــور کلی از ماده 
خاکســتری و سفید تشکیل شده است. 
ماده خاکستری متشکل از اجسام سلول 

عصبی و سیناپس های عصبی است، در 
حالی که ماده سفید در درجه اول دسته ها 
و مسیر هایی است که سلول های عصبی 
را به هم متصل می کنند. نتایج تحقیقات 
قبلی نشــان داده بود که مصرف کافئین 
ممکن اســت با کاهش حاد حجم ماده 
خاکستری مغز مرتبط باشد، اما تحقیقات 
دیگر حاکی از آن است که کافئین می تواند 
اثرات حفاظتی برای نورون ایجاد کند و 
باعث کاهــش روند بیماری هایی مانند 
آلزایمر و پارکینسون شود. تمرکز مطالعه 
جدید بررســی خاص اثرات کافئین بر 
حجم ماده خاکســتری در افراد جوان و 
سالم بود. یک سوال خاص که محققان 
می خواستند به آن پاسخ دهند این بود که 

آیا تأثیر کافئین بر ماده خاکســتری مانند 
نتیجه تأثیر اختلالات خواب بر این ماده 
است، زیرا نشان داده شده است که کمبود 
خــواب یا اختلال در خــواب می تواند 
منجر به کاهش شــدید ماده خاکستری 
شــود. محققان در این مطالعه از ۲۰ نفر 
استفاده کردند که دو برنامه ۱۰ روزه برای 
آن ها تعیین شــد. به یک گروه سه قرص 
کافئین در طول یک روز داده شد و گروه 
دیگر دارونما مصــرف کردند. در پایان 
هر برنامه، حجم ماده خاکستری شرکت 
کننــدگان از طریــق fMRI و فعالیت 
خواب موج آهسته از طریق EEG اندازه 
گیری شد. نتایج نشان داد ماده خاکستری 
مغز گروهی که کافئیــن مصرف کرده 

بودند کاهش قابل توجهی داشــته است 
کــه در گروهی که دارونما مصرف کرده 
بودند این کاهش ماده خاکستری مشاهده 
نشد و حتی مهمتر از آن، این مطالعه هیچ 
تفاوتی در فعالیت خواب موج آهسته بین 
دوره های دارونما و کافئین پیدا نکرد. این 
نشان می دهد که کاهش ماده خاکستری 
مربوط به اختلالات خواب نیســت، اما 
شــاید یکی از ویژگی هــای منحصر به 
فرد کافئین باشــد. تأثیر کافئین بر روی 
مغــز به ویژه در لوب گیجگاهی داخلی 
ســمت راست مغز مشــاهده شد. این 
ناحیه از مغز شامل هیپوکامپ می شود و 
مسئول فرآیند هایی مانند تشکیل حافظه 

و شناخت فضایی است.
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