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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

خاویارسبز،گیاهیکهفقطبرفرآِیندرشدتمرکزمیکند!
گروه تغذیه و سلامت - محققان 
در تلاش هستند تا اسرار و ویژگی های 
گیاه ولفیا که به خاطر عناصر مفید خود به 
"خاویار سبز" نیز مشهور است را کشف 
کنند. یک تیم بین المللی از دانشــمندان 
در تلاش برای کشف اسرار گیاه "ولفیا" 
که به عنوان یکی از کوچکترین گیاهان 
گلدار روی کره زمین و با ســرعت رشد 
بــالا طبقه بندی می شــود، نوار ژنتیکی 
آن را بررســی کردند. مجله فرانســوی 
)L'OBS( مقالــه مفصلی در مورد این 
مطالعه منتشر کرد که در آن به ویژگی های 
گیاه "wolfia" و به طور خاص بر روی 
نوار ژنتیکی آن تمرکز شــده، که به گفته 
جان پل فریتز نویسنده مقاله، اسرار زیادی 
در این نوار ژنتیکی نهفته اســت. ولفیا 
گیاهی آبزی است که در آب راکد بسیار 
تکثیر می شــود و انواع مختلفی دارد، اما 
مهمترین ویژگی این گیاه این است که در 
بین همه گیاهان، بالاترین سرعت رشد 
را دارد، اگرچه کوچکترین گیاه گلدار نیز 
محسوب می شود. با وجود اندازه بسیار 
کوچک این گیاه که از یک ســر سوزن با 
اشکال کوچک بیضی شکل و سبزرنگ 
فراتر نمی رود، می تــوان آن را یک گیاه 

"عریان" بدون ریشه، ساقه یا برگ نامید، 
در واقــع فقط یک توپ کوچک در آب 
شــناور است. اندازه کوچک این گیاه از 
رشد سریع آن جلوگیری نمی کند، زیرا 
در مراحل تولیدمثــل فقط به اندام های 
خود )پرچم و مادگی( بســتگی ندارد، 
بلکــه به تولید گیاهان دیگری که از گیاه 
اصلی جدا می شــوند نیز بستگی دارد و 
در اینجا این گیاه یکی از اســرار خود را 
پنهــان می کند، به طوری که می تواند هر 
۳۰ تا ۳۶ ســاعت گیاه دیگری را تولید 
کنــد. دکتر وین شــو متخصص گرده 
افشــانی می گوید: در شــرایط ایده آل، 
یک گیاه ولفیــا می تواند فقط در حدود 

۴ ماه یک گروه از گیاهان به اندازه زمین 
را تولید کند. 

ولفیا؛ گیاهی بســیار کوچک، اما 
نجات بخش برای بشریت

رازی که در ژنوم گیاه نهفته است
تیمی از دانشــمندان آزمایشــگاه 
زیست شناســی مولکولی و سلول در 
انستیتوی مطالعات بیولوژیک سالک در 
کالیفرنیا به ریاست پروفسور تاد مایکل 
این گیاه را با هدف کشــف راز توانایی 
رشــد سریع آن مورد مطالعه قرار دادند. 
نتایج این تحقیــق در مجله تخصصی 
"تحقیقات ژنوم" منتشــر شــده است. 
دانشــمندان پــس از مشــاهده چرخه 

زندگی این گیاه در شبانه روز به این نتیجه 
رســیدند که بیشتر فرآیند های رشد این 
گیاه در صبح صورت می گیرد. تاد مایکل 
گفت: ولفیا در مقایســه با گیاهان دیگر، 
دارای نیمی از ژن های تنظیم شده توسط 
چرخه نور/ تاریکی است و ممکن است 
همین ویژگی دلیل رشد بسیار سریع آن 
باشــد، زیرا قاعده وجوده ندارد که زمان 

رشد آن را محدود کند.
 مایــکل توضیــح داد: ایــن گیاه 
ژن هایی کــه نیازی به آن نیســت را از 
بین می برد و فقط بر فرآیِند رشــد خود 
تمرکــز می کند. ولفیــا در رژیم غذایی 
تعدادی از افراد خصوصاً در کشور های 
جنوب و شرق آسیا گنجانده شده است؛ 
اگرچه در همه قاره ها به اســتثنای قطب 
جنوب در آب های شیرین رشد می کند 
و سرشــار از آهن، پتاسیم، سدیم، روی 
و منگنز اســت. همچنین حاوی مقادیر 
 "E" بالایــی از کاروتنوئیدها، ویتامین
و فیتوســترول اســت. هر کدام از آن ها 
همچنین حاوی بین ۲۰ تا ۳۰ ٪ پروتئین 
اســت و برخی به دلیل عناصر مختلفی 
که دارد، از آن به عنوان خاویار ســبز نام 

می برند.

تنبلی و بی حالی؛ از دلایل و 
علایم شایع تا بهترین راهکارها

  یکی از عوارض رایج زندگی پر رقابت امروزی تنبلی، خستگی و بی حالی است که می توان با بکارگیری چند راهکار ساده از شر آن خلاص شد.

مصرفقندوشکرقهوهایبرایمبتلایانبهدیابتمفیداست؟
گروه تغذیه و ســلامت - یک 
متخصص تغذیه گفت: قند و شــکر 
قهوه ای هم از ساکاروز تشکیل شده اند 
و برای بیماران دیابتی خطرساز هستند.
شــهاب اولیایی رژیم شــناس 
و متخصــص تغذیــه در گفت وگو با 
خبرنگار حــوزه کلینیک گروه علمی 
پزشــکی باشــگاه خبرنگاران جوان، 
گفت: شــکر قهوای و ســفید هر دو 
از یک منبع تامین می شــوند. در واقع 
شکر قهوه ای از نی شکر یا چغندر قند 
استخراج می شود و حاوی مادی به نام 
ملاس اســت که این ماده باعث رنگ 

تیره شکر می شود.
او در ادامه افزود: شــکر قهوه ای 
مقداری ویتامیــن و مواد معدنی را به 
خود اختصاص داده است. در واقع در 
وزن مساوی شکر قهوه ای کم کالری تر 
و کم قند تر از قند سفید است. همچنین 

حاوی مقداری کلسیم، آهن و پتاسیم 
است. نکته مهم و قابل توجه این است 
که هر دو نوع شکر از ساکاروز تشکیل 
شده اند که این موضوع باعث می شود 
قندخون را مثــل غذا های حاوی قند 

افزایش دهد.
این مشــاور تغذیه بیان کرد:  در 

بعضــی مواقــع این تبلیغــات انجام 
می شود که شکر قهوه ای برای قندخون 
مناسب است؛ اما این باور کاملا غلط و 
خطرساز برای بیماران دیابتی محسوب 
می شود. در واقع برای این بیماران شکر 
سفید با نوع قهوه ای آن تفاوت چندانی 
ندارند؛ اما برای افراد عادی اگر تمایل 

به مصرف شکر دارند توصیه می شود 
قند یا شــکر قهوه ای را مورد استفاده 

قرار دهند.
اولیایی گفت: در واقع مزیت شکر 
قهوه ای نســبت به سفید، فقط داشتن 
برخی مینرال ها و مواد معدنی اســت. 
اما برای افــراد دیابتی مصرف هر دو 
نوع شکر توصیه نمی شود. این بیماران 
می توانند با تشــخیص و نظر پزشک 

مقداری از قند ساده را مصرف کنند.
اولیایی در ادامه مطرح کرد: افراد 
دیابتــی اگر گاهی اوقــات تمایل به 
مصرف مواد شیرین دارند، می توانند از 
فرآورده های حاوی قند های مصنوعی 

یا رژیمی استفاده کنند.
اولیایــی در پایــان تصریح کرد: 
بیمــاران دیابتی دقــت کنند حتی در 
مصرف قند های رژیمی و مخصوص 

دیابت هم نباید افراط داشته باشند.

گروه تغذیه و سلامت - خستگی 
یا تنبلی یک احساس ذهنی است که به 
دلایل مختلفی می تواند ایجاد شود. در 
دنیای رقابتی امروز تحت فشــار قرار 
گرفتن و احســاس خستگی یا تنبلی 
بســیار رایج اســت. اگر دچار تنبلی، 
سردرد، ســرگیجه، خواب آلودگی و 
غیره هستید، می تواند نشانه خستگی 
باشــد. به طور طبیعی این احســاس 
خوبی نیست، زیرا همه ما می خواهیم 
احساساتی پرشور، پرانرژی و سرزنده 
داشته باشیم. ما می خواهیم روز خود را 
مثبــت آغاز کنیم و از ذره ذره آن لذت 

ببریم؛ بنابراین چگونه می توانید از این 
احســاس غیر طبیعی به نام خستگی 

خلاص شوید؟
ما در دنیایی سخت و پر از رقابت 
زندگی می کنیم و کسی زنده می ماند که 
قدرتمند است. برای زنده ماندن باید از 
نظر روحی و جسمی بسیار مطمئن و 
قوی باشید. برای رشد در زندگی باید 
آن قــدرت، انرژی و اشــتیاق لازم را 
داشته باشید. اگر شما همیشه احساس 
بی حالی، خستگی و تنبلی می کنید، در 
این صورت ممکن اســت نتوانید در 
محل کار خود، تحصیل و یا در هر کار 

دیگری تمرکز داشته و رقابت کنید.
شما باید نیروی محرک خاصی 
داشــته باشید که شما را به سمت جلو 
سوق دهد در غیر این صورت زندگی 
شما بی معنی خواهد شد. برای برخی 
تنبلی فقط بخشی از طبیعت آن هاست، 
اما مواردی وجود دارد که گاهی به دلیل 
برخی از عوارض سلامتی و مشکلات 
روحی، دچار خســتگی، بی حالی و 
تنبلی شدید می شوید، اما نگران نباشید 
برای تنبلی و خســتگی نیز مانند سایر 
مشکلات راهکار های درمانی بسیاری 
وجود دارد کــه در ادامه به تعدادی از 

آن ها اشاره شده است.
دلایل و علائم شــایع خستگی و 

تنبلی
همه ما فردی را دوست داریم که 
سرزنده، شوخ طبع و پر انرژی است و 
اگر کسی بیش از حد تنبل باشد، به نظر 
ما واقعا کسل کننده است. اما همانطور 
کــه گفته شــد علاوه بر ایــن عوامل 
دیگــری نیز وجود دارند که می توانند 
منجر به خســتگی، بی حالی و تنبلی 
شــوند، این عوامل شامل اضطراب و 
افسردگی، استرس، حجم کار و فعالیت 
بدنــی بیش از حد، دلزدگی، آنفلوآنزا، 
ویروس شــکمی، اضافه وزن، کمبود 
آب بدن، مســمومیت با مونوکسید، 
پرکاری تیروئید، تب، هیدورســفالی 
)تورم مغز(، نارســایی کلیه، مننژیت، 
تغذیــه ضعیف، اختــلالات خواب، 
آسیب تروماتیک مغز و سکته می شود 
که شــما باید روی آن هــا کار کنید و 
وضعیت خود را بهبود ببخشــید، اما 
چگونه می توانید متوجه شوید که در 
یک حالت جدی احساس بی حالی و 
تنبلی قرار داشته و واقعا نیاز به خلاص 
شدن از آن دارید؟ برخی از علائم رایج 
در ایــن زمینه نوســانات خلقی بیش 
از حــد، کاهش توانایی اندیشــیدن و 
استفاده صحیح از مغز، کمبود انرژی، 
سستی، عدم اشتیاق در هر کاری است. 
احساس عدم تمایل به انجام کاری به 
معنای واقعی کلمه مانند نداشتن هدف 
مناسب در زندگی بوده و تقریبا برابر با 

از دست دادن نبرد زندگی است.
بهتریــن راهکار ها برای خلاص 
شدن از شــر خستگی، بی حالی 

و تنبلی
تنها با ایجاد چند تغییر ســاده در 
سبک زندگی روزمره می توان تاثیرات 
زیادی بر سلامتی خود ایجاد کرد. این 
تغییرات می تواند شامل زود بیدار شدن 
از خــواب، به موقــع خوابیدن و کنار 
گذاشتن غذا های ناسالم اساسی باشد.

علت را شناسایی کنید

بــا توجه بــه آنچه در بــالا ذکر 
شــد، دریافتید که اکثر عوامل مربوط 
به عوارض ســلامتی اســت. به طور 
خلاصه احســاس بی حالــی یا تنبلی 
ممکن است نتیجه برخی از بیماری ها 
باشد. اکنون بسیار مهم است که بدانید 
چه چیزی دقیقا در مورد شــما ایجاد 
مشکل می کند و این اولین قدمی است 

که باید بردارید.
اگر این مشکل به مدت ۱-۲ روز 
با شما باقی بماند، ممکن است به دلیل 
فشار زیاد کار، اختلال در خواب، تنش 
بیش از حد و غیره باشد، اما اگر مدت 
طولانی طول بکشد، نباید زیاد منتظر 
ماند، با یک دکتر خوب مشورت کنید؛ 
این ممکن اســت یک درمان مناسب 
نباشــد، اما یافتن علــت دقیق آن در 
صورت نیاز به مبارزه با این مشــکل و 

ریشه یابی آن بسیار حیاتی است.
آب کافی بنوشید

راه حــل بعدی بــرای خلاص 
شدن از شر خستگی، بی حالی و تنبلی 
نوشــیدن آب فراوان است. همانطور 
که گفته شــد کم آبی بدن باعث تنبلی 
فرد می شود و بنابراین باید در فواصل 
منظــم و در طول روز آب بنوشــید. با 
مصرف مناســب آب، شــارژ شده و 
انرژی از دست رفته را بازیابی می کنید. 
آب بی ضرر اســت، بنابراین اگر به هر 
بیمــاری مبتلا باشــید،  تاثیری بدی 

نخواهد داشت.
ورزش منظم داشته باشید

شــما ممکن اســت فکر کنید 
چطور ورزش به شما کمک می کند تا 
از خستگی خلاص شوید، در حقیقت 
مطالعات نشــان داده است که یوگا در 
خلاص شــدن از افســردگی و افکار 
منفی بسیار موثر است. دلیل اصلی این 
اســت که یوگا یا ورزش راهی عالی 
بــرای مقابله با اســترس، اضطراب و 
افسردگی است. به نوعی فرصت این را 
پیدا می کنید که انرژی منفی درون خود 
را که مدت ها شــما را بی حال و تنبل 
می کرد، خارج کنید، بنابراین می توانید 
بــا انجام منظم این ورزش، همیشــه 
خــود را با انگیزه نگه دارید، همچنین 
چاقی یکی از عوامل اصلی خستگی و 
بی حالی اســت، اگر شما به طور منظم 
ورزش کنید، می توانید با مشکل اضافه 
وزن مقابله کنید که این امر به عنوان یک 
نیروی محرک به شــما کمک خواهد 
کرد تا از خستگی و بی حالی رها شوید.

آرامش را تمرین کنید
اضطراب و اســترس بیش از حد 
به ســلامتی شما آســیب می رساند و 
یکی از دلایل مهم خستگی، بی حالی 

و تنبلی محســوب می شود. اکنون ما 
با موقعیت های اســترس زای زیادی 
روبه رو هســتیم که دشــوار است از 
آن ها اجتناب کنیم، اما شــما همیشه 
می توانید اقداماتــی برای مبارزه با آن 
انجام دهید. برای آرامش ذهن، جسم 
و روح خود از تکنیک های آرام سازی 
مانند مدیتیشن استفاده کنید. اگر به طور 
مرتب این کار را انجام دهید، می توانید 
خســتگی و تنبلی را به طور موثری از 

بین ببرید.
خواب کافی داشته باشید

کمبود خــواب مناســب یکی 
از دلایل اساســی اســت که منجر به 
احســاس بی حالی، خستگی و تنبلی 
می شــود، بنابراین اگر به دلیل خواب 
ناکافی احســاس تنبلی می کنید، باید 
خواب مناســب داشته باشید. یک فرد 
بزرگســال برای شارژ مجدد به حدود 
۷-۸ ساعت خواب آرام احتیاج دارد، 
بنابراین زود بخوابید و زود بیدار شوید 
و یک برنامه خواب مناســب داشــته 
باشــید به این ترتیب تمام احســاس 
خســتگی، بی حالی و تنبلی شــما به 

زودی از بین خواهد رفت.
اگر قادر به خواب خوب شــبانه 
نیســتید، ممکن اســت از اختلالات 
خواب مانند آپنه خــواب رنج ببرید. 
بــرای این کار علاوه بر مشــورت با 
پزشک، برخی از روش های اثبات شده 
را در میــان همه تنش ها و نگرانی های 
زندگی امتحان کنیــد. از خوابیدن در 
اواســط روز خودداری کنید و فقط در 
طول شب استراحت کنید. چرت های 
خیلی کوتاه ممکن است خوب باشد، 
امــا خــواب زیاد بعــد از ظهر باعث 

اختلال در خواب شبانه شما می شود.
از برگ ریحان استفاده کنید 

می توانید برای خلاص شــدن 
از خســتگی به راحتی از برگ ریحان 
اســتفاده کنید. به ایــن دلیل که برگ 
ریحــان نه تنهــا به شــما در کاهش 
استرس و اضطراب کمک می کند بلکه 

طبق مطالعات انجام شــده، در تقویت 
توانایی های شناختی بسیار مفید است؛ 
بنابرایــن هنگامی کــه از داروی برگ 
ریحان اســتفاده می کنید، می توانید با 
بی حالی و تنبلــی خود مبارزه کرده و 
همزمــان حافظه خــود را نیز تقویت 
کنید. برای این منظور حدود ۱۰ برگ 
ریحان برداشته و آن را به ۱ فنجان آب 
اضافه کنید. آن را در قابلمه بجوشانید. 
بگذارید حدود ۵ دقیقه بجوشد و بعد 
از آن صاف کنید. اجازه دهید تا خنک 
شود و سپس آن را بنوشید. این عصاره 
را دو مرتبه بنوشید تا به راحتی و به طور 
طبیعی از شر خستگی خلاص شوید.

قهوه بنوشید
قهــوه تقویت کننده کامل انرژی 
اســت، می توانید از این ماده به عنوان 
دارویی برای خلاص شــدن از شــر 
خســتگی، بی حالی و تنبلی استفاده 
کنید. مطالعات نشان داده است مقدار 
کافئین موجود در قهــوه در مبارزه با 
خستگی و همچنین در بهبود هوشیاری 
و مهارت های شناختی شما بسیار مفید 
باشد. وقتی قهوه می نوشید، هم از نظر 
جســمی و هم از نظر روحی شــارژ 

می شوید.
بــرای این کار کافی اســت یک 
فنجان آب برداشــته و حدود ۱ قاشق 
غذاخــوری پودر قهوه را در آن اضافه 
کنید. آن را جوشانده و بگذارید مدتی 
دم بکشــد و در صورت نیاز مقداری 
شــکر به آن اضافه کنید. روزانه ۲-۱ 
فنجان قهوه بنوشــید تا دوباره شــارژ 
شــوید. با این حــال، بیش از ۲ فنجان 
ننوشید، زیرا مصرف زیاد قهوه ممکن 
اســت در بســیاری از موارد منجر به 

اختلال در خواب شود.
عســل را در برنامه غذایی خود 

بگنجانید
وجود کربوهیدرات در عســل 
به شــما در افزایش ســطح انرژی و 
خلاص شدن از سستی و تنبلی کمک 
می کند. اغلب قبل از عملکرد مربوط 

به اســتقامت به ورزشــکاران توصیه 
می شــود، مقداری عســل میل کنند. 
مطالعات نشــان داده است که این ماده 

باعث تقویت حافظه می شود.
آب لیمو بنوشید

لیمــو یک راه حل عالی برای این 
مشکل است و شما هر زمان احساس 
بی حالــی یا تنبلی کردیــد، آب لیمو 
بنوشــید. این دو دلیل دارد؛ در مرحله 
اول مطالعات نشان داده است که اسید 
ســیتریک موجود در لیمو برای درمان 
افســردگی از طریق مقابله با استرس 
اکســیداتیو عالی است. در مرحله دوم 
لیمو سرشــار از ویتامین C است که 
توانایی جذب آهن را افزایش می دهد 
این امر به نوبه خود به خلاص شــدن 
از خســتگی و استرس کمک می کند. 
یــک عدد لیمو برداشــته و آن را به دو 
نیم کنیــد. آب آن را با یک فنجان آب 
مخلوط کنید. کمی عسل به آن اضافه 
کنید و سپس آن را بنوشید. این روش 
درمانی را هر روز صبح به صورت ناشتا 
انجام دهید. این امر همچنین به هضم 
بهتر غذا و درست کردن حرکات روده 
کمک می کند. نوشیدن آب گرم با معده 
خالی هر روز صبح فواید زیادی دارد، 

یکبار امتحان کنید.
غذای غنــی از منیزیم مصرف 

کنید
کمبود منیزیم ممکن است دلیل 
استرس، اضطراب و خستگی در شما 
باشد، بنابراین اگر منیزیم در بدن شما 
رو به اتمام اســت، مطمئن شــوید که 
آن را بــه مقدار کافی مصرف می کنید. 
مطالعات نشان داده است که منیزیم در 
برابر اســترس و اضطراب بسیار موثر 
است و اگر این احساسات کنترل شود، 
می توانید خود را از بی حالی، خستگی 
و تنبلــی نیز رها کنید. شــما باید یک 
جدول رژیم غذایی مناســب را دنبال 
کرده و در آن روزانه حدود ۴۰۰ میلی 
گرم منیزیم بگنجانید. این ممکن است 
بــا مصرف مواد غذایی مانند کلم پیچ، 

اســفناج، ماهــی آزاد، آووکادو، موز، 
کلم بروکلی، کلم، تمشــک و غیره  یا 
با مصرف مکمل های منیزیم حل شود، 
اما به یاد داشته باشید که مکمل ها نباید 
بدون مشــورت با پزشــک مصرف 

شوند.
چای سبز بنوشید

نوشیدن چای سبز به طور منظم 
یکــی از آســانترین راه حل ها برای 
خلاص شدن از شر خستگی، بی حالی 
و تنبلی اســت، دلیل توصیه آن وجود 
پلــی فنل های آنتی اکســیدانی در آن 
است که باعث آرام نگه داشتن روحیه 
و کاهش اســترس می شــود و به این 
ترتیب می تواند در رهایی از خواب و 

بی حالی موثر باشد.
از غذا های ناسالم پرهیز کنید

درست غذا خوردن راهی مناسب 
برای حفظ سلامتی اســت؛ بنابراین 
وقتی لیستی از غذا های مناسب وجود 
دارد، بهتر اســت از مصرف غذا های 
ناسالم اجتناب کنید. غذا های ناسالم نه 
تنها باعث خستگی، بی حالی و تنبلی 
در شما شــده بلکه منجر به عوارض 
دیگری نیز می شوند. غذا های چرب، 
نان ســفید، مصرف بیش از حد قند، 
نوشابه، غذا های شور از جمله مواردی 
هســتند که باید از خوردن آن ها پرهیز 
کنیــد. زندگی غیرقابل پیش بینی و پر 
از چالش است، بنابراین مهم است که 
شما همیشه آماده مقابله با موانع زندگی 
باشید از این رو شما باید انرژی لازم را 
داشته باشید، اما متاسفانه بسیاری از ما 
در سطوح کم انرژی کار کرده و گاهی 
احســاس تنبلی می کنیم. این ممکن 
است به دلیل ضعف جسمی، استرس 
ذهنی یا برخی از عوارض ســلامتی 
باشــد. دلیل آن هر چه باشــد، همه ما 
می خواهیم از شــر خستگی و تنبلی 
خلاص شویم، پس باید ابتدا علت را 
بشناسیم و هرچه زودتر از این شرایط 
خارج شویم، زیرا زندگی نمی تواند به 

این شکل ادامه یابد.
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