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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

این خوراکی های سفید رنگ برای سلامت شما مفید هستند
گروه تغذیه و سلامت - بهترین 
روش بــرای بــه دســت آوردن مواد 
مغذی بیشتر و آنتی اکسیدان های ضد 
بیماری، مصرف میوه ها و سبزیجات 
رنگی است، اما این به معنای اجتناب از 

مصرف گیاهان سفید نیست.
یک پژوهش جدید نشان می دهد 
که گیاهان ســفید حاوی مواد مغذی 
ســودمند و ضروری گیاهی از جمله 
ویتامین ث، ویتامین دی، فیبر، پتاسیم 
و کلســیم هســتند. در واقع مصرف 

ســبزیجاتی که به صورت طبیعی 
ســفیدرنگ هســتند، به 

تامین برخی از نیازهای 
ضــروری بــدن و در 

نتیجه سلامتی بیشتر کمک می کنند.
پیاز: ترکیبات ضد التهابی به نام 
quercetin در پیــاز وجود دارند که 
مشــکلات ناشی از آرتریت رو مرتفع 
تــر می کنند و احتمال بروز ســرطان، 
بیماری هــای قلبی و دیابت را کاهش 
داده و سیستم ایمنی بدن را نیز تقویت 

می نمایند.

سیب زمینی: تقریبا اکثر افراد 
نیاز روزانه خود به پتاســیم و فیبر رو 
تامین نمی کنند. ســیب زمینی سفید، 
بیشــتر از هر ســبزی و میوه، حاوی 
پتاسیم اســت و به اندازه بقیه میوه ها 
و سبزی ها، فیبر دارد. همچنین سیب 
زمینی، حاوی ویتامین ث، ویتامین ب ۶ 
و منیزیم است و مقدار کمی هم پروتئین 

با کیفیت بالا دارد.
گل کلم: در کنار سبزیجاتی مثل 
بروکلی، کلم وجوانه بروکسل، گل 
کلم نیــز دارای خواص 
بســیار مفیدی است. 
این ســبزی حاوی 
ترکیبات سولفور 
اســت کــه با 

سرطان مبارزه نموده و بافت استخوانی 
رو قوی و ســلامت رگ های خونی را 

هم حفظ می کند.
قارچ: قارچ ها انرژی کمی دارند و 
کلسترول و چربی و گلوتن هم ندارند. 
مقادیر ســدیم آنها پایین اســت اما در 
عوض مقادیر زیادی سلنیوم، پتاسیم، 
ریبوفلاوین، نیاسین و ویتامین دی در 
خود جــای داده اند. قارچ ها همچنین 
در فرد احساس سیری طولانی مدت به 
وجود می آورند و می توان از آنها برای 

کنترل وزن استفاده کرد.
سیر: سیر نه تن ها به غذاها طعم 
بهتــری می دهد بلکه گفته می شــود 
که به رویش مــو و از بین رفتن آکنه و 
جلوگیری از سرماخوردگی و آنفلوانزا 
کمک می کند. ترکیبات آنتی اکسیدان 
موجود در ســیر نیز به تقویت سیستم 
ایمنــی بدن کمک می کنند. برای اینکه 
بتوانید از فعال ترین ماده موجود در سیر 
که آلیســین نام دارد، استفاده کنید باید 
قبل از اینکه ســیر را بپزید و یا حرارت 
دهید، حبه های تــازه آن را خرد کرده 
و در مجــاورت هوای آزاد قرار دهید تا 

برای مدتی بماند

اسیدیته بدن به چه معناست؟
 ۱۰ راه حل سریع

گــروه تغذیــه و ســلامت - 
لیوکونیچیــا نوعی اختلال اســت که 
موجب ظاهر شــدن نقــاط یا خطوط 

سفید روی ناخن ها می شود.
به گزارش خبرنگار حوزه کلینیک 
گروه علمی پزشکی باشگاه خبرنگاران 
جوان، به نقل از ارم نیوز، لکه های سفید 
ناخن که از نظر پزشکی "لیوکونیچیا" 
)Leukonychia( نامیده می شود یک 
مشکل رایج اســت که در بیشتر موارد 
ضرری ندارد، امــا در برخی موارد این 
نقاط نشان از وجود یک بیماری جدی 

در بدن فرد خبر می دهند.
در این گزارش بیشــترین دلایل 
ایجاد لکه های سفید روی ناخن ها بیان 

شده است:
آسیب یا ضربه به ناخن

در بعضی موارد، لکه های ســفید 
در اثر برخورد انگشــت با یک شــی یا 
ماندن لای در ظاهر می شــوند. در این 
حالت ممکن اســت بقای لکه ها مدتی 
طول بکشد، زیرا ناخن ها به آرامی رشد 
می کننــد و امکان دارد از چند ماه تا یک 
ســال برای تجدید ناخن و از بین رفتن 

لکه سفید زمان نیاز باشد.
مانیکور و ناخن مصنوعی

در حالی که به نظر می رسد استفاده 
از ناخن هــای مانیکور و مصنوعی یک 
عمل عالی به نظر می رســند، اما به گفته 
دکتر اسپنســر کــرول متخصص طب 
داخلــی، این روش ها بــرای ناخن ها 
آسیب زا محســوب می شوند و امکان 
دارد لکه هایــی بــر روی ناخن هایتان 

ایجاد شود.
پسوریازیس یا اگزما

ناخن های شما کششی از پوستتان 
اســت، اگر از اگزما یا پسوریازیس رنج 
می برید، ممکن اســت ناخن های شما 
را نیــز تحــت تأثیر قرار دهــد. در هر 
دو حالت آســیب ها به شــکل بثورات 
پوســتی، قرمزی و خارش مشــخص 
می شــود و این علائــم می تواند روی 

ناخن ها نیز ظاهر شود. پسوریازیس بر 
روی ناخن ها باعث ایجاد لکه های سفید 
شــکاف دار می شود، در حالی که اگزما 
می تواند باعث برجستگی و تغییر رنگ 
و ضخامت آن ها شــود. اگر این شرایط 
را دارید بهتر اســت با یک متخصص 

پوست مشورت کنید.
دلایل ایجاد لکه های ســفید روی 
ناخن هــا و بیماری های مربوط 

به آن
وجود قارچ در ناخن ها

از جمله اولیــن علائم یک قارچ 
ناخــن رایج به نام قارچ ناخن ســفید 
ســطحی، نقاط ســفید ریز بــر روی 
ناخن هاست. در موارد شدیدتر، سفیدی 
و ضخامــت می توانــد بــه کل ناخن 

گسترش یابد.
عفونت کرونا

یکــی از علائم ویــروس کرونا، 
انگشــتان پای متورم یــا مایل به قرمز 
است. در بعضی موارد، بیماران از رنگ 
پریدگی ناخن و لکه های سفید ناخن نیز 

رنج می برند.
کمبود ویتامین یا مواد معدنی

معمول اســت که کمبود کلسیم 
مسئول ایجاد لکه های سفید روی ناخن 
شماست، با این حال پزشکان و محققان 
متقاعد نشــده اند که این واقعیت داشته 
باشــد. برخی ها ادعا می کنند که کمبود 
ویتامین و مواد معدنی می تواند دلیل این 

پدیده باشــد، در حالی که برخی دیگر 
می گویند این فقط یک افسانه است. به 
گفته متخصصان، این به سابقه پزشکی 
هــر بیمار و عادات غذایی او بســتگی 
دارد. به طور کلی سرطان خون با کمبود 
ویتامین D، کلسیم و روی همراه است.

بیماری های خطرناک
در موارد بسیار نادر، لکه های سفید 
و ناخن های شکننده می توانند وضعیت 
جدی تری ماننــد بیماری خود ایمنی، 
بیماری قلبی یا نارســایی کلیه را نشان 

دهند.

دلایل ایجاد لکه سفید روی ناخن ها

  هنگامی که بدن ما به وضعیت اســیدوز وارد می شــود، مســتعد ابتلا به انواع بیماری های مزمن خواهد بود. در این حالت مواد معدنی گرانبها از 
جمله کلســیم، ســدیم، منیزیم، و پتاسیم از اندام و استخوان ها حذف می شوند تا اسید را خنثی کرده و از بدن خارج کنند. به همین دلیل ما شاهد افزایش 

پوکی استخوان خواهیم بود.

گروه تغذیه و ســلامت - یک 
متخصــص تغذیه دربــاره مصرف 
قرص ها به همراه نوشــیدنی های غیر 
آب مثل آبمیوه، چای یا شیر و مضرات 

این کار توضیح داد.
شــهاب اولیایی رژیم شناس و 
متخصص تغذیه گفت: بعضی افراد بر 
خلاف توصیه های فراوان متخصصان 
تغذیه مبنی بر نوشــیدن آب کافی در 
طول شــبانه روز؛ متاســفانه نه تنها به 
این توصیه توجهی نمی کنند بلکه در 
مصرف آب به همراه قرص بی توجهی 
می کنند. برخی افراد هم سعی می کنند 
قرص را بدون نوشــیدن آب مصرف 
کنند. ایــن افراد قرص را با بزاق دهان 
خود اســتفاده می کنند که کار بســیار 
اشتباهی است و باعث می شود قرص 
بلعیده نشــود. در واقع مصرف قرص 
بدون مصرف آب باعث می شــود با 
دیواره های سیســتم گوارشی قبل از 
معده آغشــته شود که آسیب به حلق و 

نواحی مری را ایجاد می کند.
او  افزود: همــه قرص ها دارای 

مواد شیمیایی هستند که اگر با مقادیر 
کافی آب مصرف نشــوند؛ می توانند 
مشکلاتی در نواحی حلق، دهان و مری 
را ایجاد کننــد. برخی افراد هم قرص 
را با چای، آبمیوه، دوغ یا شیر مصرف 
می کننــد. نکته مهم این اســت که در 
آبمیوه، چای، دوغ یا نوشابه ها موادی 
ممکن اســت وجود داشته باشد که با 
مواد شیمیایی تشــکیل دهنده قرص 

واکنش نشان دهند.
این مشــاور تغذیه بیان کرد: در 

واقع بسیاری از مواد موجود در آبمیوه 
ممکن است با خود قرص واکنش دهند 
یا اثــر آن را ازبین ببرند. به عنوان مثال 
خوردن برخی آنتی بیوتیک ها با شــیر 
یا آبمیوه های ترش به خاطر اســیدی 
بودن؛ خاصیت درمانی آنتی بیوتیک را 
تضعیف می کند چرا که ساختار آن دارو 

مورد تخریب قرارگرفته است.
اولیایــی گفت: ممکن اســت 
حــرارت چــای داغ به دارو آســیب 
برســاند یا در بعضی مــوارد، کافئین 

موجود در چــای باعث تخریب دارو 
شود. همچنین گریپ فروت به علت 
مهار آنزیم تجزیه کننده دارو ها باعث 
کاهش ســرعت متابولیسم می شود. 
برخــی از دارو ها کــه گریپ فروت 
نباید بــا آن ها مصرف کنیم می توان به 
دارو های ضدکلسترول، کاهش دهنده 
فشــار خــون و بیماری های اعصاب 
و روان اشــاره کرد. این مشاور تغذیه 
مطرح کرد: برخی نوشــیدنی ها مانند 
آبمیوه های حــاوی موز و آب آناناس 
ســبب کاهش اثر دارو هــای کاهنده 
فشار خون می شوند. همچنین دمنوش 
حاوی شــیرین بیان هم باعث کاهش 

قدرت اثر دارو می شود.
اولیایــی در پایــان تصریح کرد: 
بــا توجه به این موضوع کــه افراد اثر 
محتوای آبمیوه، شــیر یا هر نوشیدنی 
دیگر غیر از آب را بر موادتشکیل دهنده 
دارو نمی دانیم؛ بنابراین بهتر است برای 
مصرف قرص ها فقط از آب اســتفاده 
کنیــم تا بتواند اثر موثر خود را بر معده 

اعمال کند.

آیا می توان قرص ها را با آبمیوه، چای یا شیر مصرف کرد؟

گروه تغذیه و سلامت - تخلیه 
جبران ناپذیر این ذخایر معدنی، بدن را 
همچنان در حالت اسیدی نگه میدارد 
و این زمانی بــرای افزایش خطر ابتلا 
به بیماری های عمده ای مانند سرطان 

است.
بیشتر غلات، محصولات لبنی، 
ســویا، و گوشــت خاصیت اسیدی 
دارند. قهــوه، الکل، غذاهای پردازش 
شده، شکر تصفیه شده، جایگزین های 
شکر، و ... نیز اسیدی هستند. وقتی ما 
غذا می خوریم، مواد زائد اســیدی از 
طریق متابولیســم این غذاها تولید می 
شــوند. این مواد زائد باید خنثی یا دفع 

شوند.
در اینجا ۲۰ نشــانه اسیدی 

شدن بدن معرفی شده است:
افزایش خلط
سرفه مزمن

درد قفسه سینه
خستگی مزمن

مشکلات سینوس
پوکی استخوان

شــرایط عصبی ماننــد آلزایمر، 
پارکینسون و زوال عقل

کاهش وضوح ذهنی
آسیب قلبی عروقی ناشی از پلاک 
اســیدی-افزایش خطر حمله قلبی و 

سکته مغزی

عفونت های مثانه و کلیه
کمبود ایمنی

مسائل پوست مانند اگزما، آکنه، 
بثورات و درماتیت

مشــکلات معده از جمله نفخ، 
سوء هاضمه، ریفلاکس معده و گاز

عفونت های قارچی
افزایش وزن و چاقی

دیابت
آلرژی

سیاتیک و سفتی گردن
حفره ها و لثه های حساس
درد مفصلی و درد عضلات
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رژیم غذایی و سبک زندگی خود 

را برای کاهش میزان اسیدیته بدن تغییر 
دهید. در اینجا بهترین گام هایی که می 
توانید برای جلوگیری از اسیدیته بدن 

بردارید معرفی شده است:
هر روز مقادیر زیادی آب تصفیه 
شده بنوشید. این کار باعث رفع سریعتر 

سموم از بدن می شود.
غذاهای اسیدی را از رژیم تان اگر 
به طور کامل حذف نمی کنید، مصرف 
آنها را بسیار محدود کنید. مواد غذایی 
مانند نوشــابه ها، پاپ کورن، لبنیات 
چرب، شــیرینی، قهوه، سرکه سفید، 
شیرین کننده ها، گوشت، محصولات 

گندم و ... تولید اسید می کنند.
رژیم غذایی بر پایه گیاهی داشته 

 Journal ofباشــید. مطالعــه ای در
 the International Society
of Sports Nutrition منتشر شد 
که نشان داد مصرف مکملهای گیاهی 
موجب افزایش حالت قلیایی در بدن 
میشود. مصرف غذاهای مملو از میوه 
ها و ســبزیجات راهکار خوبی برای 
خنثی کردن اســید است. سبزیجاتی 
مانند اســفناج، بروکلی و حبوبات یا 
میوه هایی مانند کشمش، موز و سیب 
گزینه های خوبــی برای خنثی کردن 

اسیدیته بدن هستند.
آب ســبزیجات نیز اسید بدن را 

خنثی می کند.
وضعیت عاطفی شــما بر میزان 
اســیدیته بدن تاثیر می گذارد. خشم، 
ترس، اســترس، باعث اسیدی شدن 
مایعات بدن می شــود. با مدیتیشن و 
یوگا تنش را تا ممکن از خود دور کنید.
از غذاهای اصلاح شــده ژنتیکی 

اجتناب کنید.
مصرف آجیل، دانــه ها، لوبیا و 

حبوبات را فراموش نکنید.
نوشــیدن آب لیمو می تواند به 

تعادل سطوح اسیدی بدن کمک کند.
به جای شیر لبنی، شیر نارگیل یا 

شیر بادام مصرف کنید.
عدد پ. هاش خون تان را به طور 

مرتب چک کنید.
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مزیت های ثابت  شده نوشیدن آب گرم در مقایسه با آب سرد
گروه تغذیه و ســلامت - گرچه 
انتخاب اکثر ما برای رفع عطش، نوشیدن 
آب سرد است، اما مزیتهای سلامتی آب 
گرم در مقابل آب سرد کاملا اثبات شده 

است.
این نکته ثابت شــده که عادت به 
نوشیدن آب گرم، می تواند منجر به بهبود 

وضعیت گوارش و فرایند هضم شود:
افزایش کیفیت خــواب: اگر 
با مشــکلات خواب مواجه هستید و به 
راحتی به خواب نمی  روید، نوشیدن آب 
گرم پیــش از به تختواب رفتن می تواند 
بــه بهبود خواب کمک کنــد. آب گرم 

دمــای داخلی بــدن را افزایش می دهد 
که این شــرایط به آرامش و شــل شدن 
بدن، آرامش اعصاب و احساس خواب 

آلودگی و آرامش کمک می کند.
جلوگیری از پیری زودرس: 
نوشیدن آب گرم برای پوست نیز خوب 
اســت. این کار به حذف سموم و دیگر 
ناخالصی  ها از بدن کمک می  کند. سموم 
مختلفــی در پیــری زودرس و برخی 
مشکلات سلامت نقش دارند. همچنین، 
نوشــیدن آب گرم به ترمیم سلول  های 
پوســت کمک می  کنــد و از این رو، در 
جوان ســازی و بهبود قابلیت ارتجاعی 

پوست نقش دارد.
بهبود سیستم گوارش: آب 
گرم می تواند کمک بزرگی برای سیستم 
گوارش شما باشــد. آب سرد به جامد 
کردن چربی غذاها کمک می کند و فرایند 
هضم را کند می نماید اما آب گرم به شیوه 
ای کاملا برعکس عمل می کند و ضمن 
بهبــود فرایند هضم، کمک بزرگی برای 
جذب بهینه مواد مغذی است. نوشیدن 
آب گرم از ابتلا به یبوست نیز پیشگیری 

می کند.
ایمن کردن سیستم تنفسی: 
مصرف آب گرم می تواند برای سیستم 

تنفسی شما مفید باشد. آب سرد در این 
میــان، باعث تخریب مخاط می شــود 
و خطر ابتلا به عفونت های تنفســی و 
مشکلات ریزش مو را افزایش می دهد. 
در مقابل، اب گرم گلو را تســکین داده و 

کاهنده هر گونه تحریک است.
بهبود دهنده سیستم ایمنی 
بدن: مصرف آب ســرد باعث کاهش 
گردش خون می شــود در حالیکه آب 
گرم خاصیــت کاملا برعکــس دارد. 
افزایش گردش خون در نتیجه نوشیدن 
آب گرم باعث می شود بسیار سریع تر از 

سموم بدن خلاص شوید.

تاثیر ویتامین ب ۶ بر عوارض کووید ۱۹
گروه تغذیه و سلامت - مطالعات 
محققان دانشــگاه هیروشــیما در ژاپن 
نشــان می دهد ویتامیــن ب  B۶( ۶ ( با 
کاهش التهاب و تقویت سیستم ایمنی، 
منجر به کاهــش احتمال بروز ترومبوز 
)لخته شدن خون( و طوفان سایتوکین که 
از عوارض شایع کرونا هستند، می شود. 
تحقیقات گســترده ایی در زمینه بررسی 
تاثیــر ویتامین ها و مواد معدنی مختلف 
بر عوارض ناشــی از کرونا در سراســر 
جهان صورت گرفته است ولی تا به حال 
تحقیقــی در زمینه تاثیر ویتامین ب۶ بر 
واکنش ایمنی بدن بر اثر کووید ۱۹ انجام 

نشده بود.
مطالعات اخیر محققان دانشــگاه 
هیروشــیما در ژاپــن بیانگر آن اســت 
که علاوه بر شســتن دست ها، رعایت 
فاصله اجتماعی و اجتناب از تجمع های 
دوســتانه و خانوادگی، مواد غذایی نیز 
به عنوان اولین جبهــه دفاعی در مقابل 

ویروس کووید ۱۹ موثر هستند.    
این مطالعه به بررســی اثر ویتامین 

ب۶ بر اثرات کووید ۱۹ پرداخته است.
این ویتامین نقش مهمی در سطح 
انــرژی و ایمنی بــدن دارد و کمبود آن 
به خســتگی، درد مزمن و کمبود انرژی 
منجر می شود. مصرف روزانه ۵۰ تا ۱۰۰ 
میلی گــرم از این ویتامین توصیه شــده 
است. مصرف این ویتامین به ویژه برای 

کودکان و سالمندان ضروری است.
ویتامیــن ب۶ بــا مهــار التهاب 
و اســترس اکســیداتیو برای مقابله با 
بیماری هایی مانند دیابت و بیماری های 

قلبی عروقی مفید است.
در ادامــه این تحقیق آمده اســت: 
ویروس کرونا و آنفلوآنزا منجر به آسیب 
ریه، بروز طوفان ســایتوکین و التهاب 

سلول های اندوتلیال ریه می شود.
 cytokine( طوفان ســایتوکین
storm( یک واکنش غیرطبیعی ایمنی 

اســت. این واکنش نوعی سندرم پاسخ 
التهابی سیستمیک اســت و می تواند با 
علایم مانند تب، خستگی، بی اشتهایی، 
درد مفاصل، تهوع، اســتفراغ، اســهال، 
عوارض پوســتی، تنفس سریع، تپش 
قلب، افت فشــار خون، تشنج، سردرد، 

توهم و لرزش همراه باشد.
از طرفی بر اساس تحقیقات قبلی، 
 ترومبوز )لخته شدن خون( یکی دیگر از 
عوارض کووید ۱۹ اســت که با انسداد 
مویرگ ها، احتمال آسیب های قلبی، کلیه، 

ریه و کبد را افزایش می دهد.
بر اساس مطالعات محققان دانشگاه 
هیروشــیما، ویتامین ب۶ با اثرات ضد 
التهابی و تقویت سیســتم ایمنی، قادر به 
کنترل طوفان سایتوکین و ترومبوز است 
و می تواند علائــم کووید ۱۹ را کاهش 
دهد. ســینه مرغ، دانه آفتابگردان، نخود، 
لوبیا، پســته، دانه کنجد و گوشــت گاو 

حاوی این ویتامین هستند.

محققان هشدار می دهند که افراد از 
مصرف خودسرانه مکمل های ویتامین 
پرهیز کنند و مشــورت با پزشک در این 
زمینــه ضروری اســت. ویروس کرونا 
عامل بیماری کووید ۱۹ از اواخر ســال 
۲۰۱۹ در شهر ووهان چین مشاهده و در 
مدت کوتاهی در همه جهان منتشر شد؛ 
به طوری که سازمان بهداشت جهانی در 
اسفند ۹۸ )فوریه ۲۰۲۰( بروز همه گیری 
جهانی )پاندمی( این بیماری را تأیید کرد.
بیماری کووید ۱۹ بر اســاس آمار 
رســمی کشــورها تاکنون حدود ۱۱۲ 
میلیون نفر را در دنیا مبتلا کرده و بیش از 
۲ میلیون و ۴۵۰ هزار نفر نیز بر اثر بیماری 

کووید۱۹ جان خود را از دست داده اند.
در ایــران نیز، تاکنون یک میلیون و 
۶۲۳ هزار و ۱۵۹ نفر در کشــور به طور 
قطعی به ویروس کرونا مبتلا شده اند و 
تعداد جان باختگان کرونا نیز به ۵۹ هزار 

و ۹۸۰ نفر رسیده است.


