
7

دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

مصرفکشمشخطرابتلابهبیماریقلبیراکاهشمیدهد
گروه تغذیه و سلامت -  کشمش 
سرشــار از عناصر مغذی اســت که 
مصرف آن تا حد قابل توجهی از بروز 

برخی بیماری ها پیشگیری می کند.
هنگامی که در حال تهیه لیســت 
مواد غذایی خود هستید به احتمال زیاد 
کنار شــیر، تخم مرغ، نان و سبزیجات 
تازه، کمی هم کشــمش می گنجانید. 
اگر اینطور اســت باید بدانید که انگور 
خشک یا همان کشمش دارای عناصر 
مغذی بسیاری است، اما این ماده غذایی 
همچنان که می تواند بسیار مفید باشد، 
اگــر در مصرف آن زیاده روی شــود، 
منجر به بیماری خواهد شــد. در ادامه 
به برخــی از اتفاقاتی که بر اثر مصرف 
کشــمش در بدن رخ می دهد، اشــاره 

می کنیم.
رفع یبوست

رفع یبوست از مشهورترین فواید 
ســامتی مرتبط با مصرف کشــمش 
است. ۴/۱ فنجان کشمش دارای حدود 
۲ گرم فیبر اســت که بــرای اکثر مردم 
حدود ۷ ٪ مقدار روزانه اســت، با این 
حال نیاز به فیبر به سن و جنسیت افراد 
بســتگی دارد. به عنوان مثال زنان تا ۵۰ 
سالگی باید تاش کنند هر روز ۲۵ گرم 

فیبر دریافت کنند در حالی که مردان در 
همان ســن به روزانه ۳۸ گرم فیبر نیاز 

دارند. 
کاهش خطر کم خونی

کم خونــی که به دلیــل کمبود 
آهن ایجاد می شود، یکی از شایع ترین 
کمبود های مواد معدنی در جهان است 
کــه بیش از یک چهارم جمعیت جهان 
تحت تاثیر آن قــرار دارند. کم خونی 
زمانی اتفاق می افتد که تعداد گلبول های 
قرمز خون و میزان اکسیژن بدن کاهش 
یابد که می تواند احســاس خستگی و 
ضعف را در شما ایجاد کند. در بعضی 
موارد حتی این کمبود می تواند عملکرد 
مغز را مختل کند. اگر کمبود آهن دارید، 

باید در مورد مصرف مکمل با پزشــک 
خود صحبت کنید. مصرف کشمش نیز 
به شما کمک می کند تا سطح آهن خود 

را کنترل کنید.
تقویت انرژی

از آنجا که کشــمش حاوی مقدار 
زیادی قند است، مصرف یک مشت از 
آن ممکن است راهی عالی برای تقویت 
انرژی قبل از تمرین باشد. اگر اول صبح 
و بــا معده خالی دچار تعرق ناشــی از 
ضعف می شــوید، مصرف کشــمش 
می توانــد برای رفع این مشــکل موثر 
باشــد، اما از مصرف آن به عنوان میان 

وعده قبل از تمرین اجتناب کنید!
کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی

کشــمش ها در آنتی اکسیدان ها 
بارگیری می شــوند، زیرا غنی از مواد 
مغذی گیاهی شــناخته شده به نام فنل 
و پلی فنول هستند. این آنتی اکسیدان ها 
می تواننــد در از بین بردن رادیکال های 
آزاد خــون که می توانند به ســلول ها 
و DNA شــما آســیب زده و منجــر 
بــه عوارض عمده ســامتی از جمله 
بیماری قلبی و حتی ســرطان شوند، 
نقش مهمی داشته باشند. البته مصرف 
کشمش به تنهایی نمی تواند به پیشگیری 
از بیماری هــای مزمــن کمک کند، اما 
مصرف آن آنتی اکسیدان های سالم بدن 

شما را تامین می کند.
افزایش سطح قند خون

کشمش سرشار از قند است و هر 
۱/۴ فنجان حاوی ۲۶ گرم قند بوده و در 
درجه اول می تواند سامت افراد مبتا 
به دیابت نوع ۲ را تهدید کند و مصرف 
بیــش از حد آن )بــه طور منظم( خطر 
ابتا به قند خون را افزایش می دهد که 
اگر درمان نشود، عوارض جدی برای 
سامتی به دنبال خواهد داشت؛ بنابراین 
اگــر به دیابت مبتا هســتید، مصرف 
کشمش را به دلیل اینکه کربوهیدرات 

زیادی دارد، محدود کنید.
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گروه تغذیه و ســلامت -  اگر 
رژیم غذایی خــود را عاقانه انتخاب 
کنیــد، می توانید روزانه از تمامی منابع 

آنتی اکسیدان ها بهره ببرید:
کنتــرل عوارض دیابــت: به نظر 
می رســد که قند خون به سرعت تولید 
برخی از رادیکال های آزاد غیر معمول 
را افزایــش می دهد. این مولکول های 
مخرب باعث بسیاری از عوارض ناشی 
از دیابت از جمله نابینایی، آسیب عصبی 
و نارســایی کلیه می شــوند. برخی از 
مطالعات امیدوارکننده نشان می دهد که 
آنتی اکسیدان ها می توانند عائم دیابت 
را کاهش دهند. به عنوان مثال مطالعات 
اروپایی نشــان می دهد که مکمل های 
غذایی حاوی اســید آلفالیپوئیک )که 
در اســفناج، بروکلی و گوشــت گاو 
یافت می شــود(، ممکن اســت درد و 
ناراحتــی نوروپاتــی دیابتی را کاهش 
دهند. دانشمندان هندی نیز دریافته اند 
ترکیب آنتی اکسیدانی کورکومین که در 
زردچوبه یافت می شود، منجر به کاهش 
آسیب های کلیوی در دیابتی ها می شود. 
دفاع در برابر زوال عقل: سلولهای مغزی 
افرادی که دچار انواع زوال عقل از جمله 
آلزایمر هستند، شواهدی از آسیب های 
رادیکال های آزاد را نشــان می دهد. به 
نظر می رسد رادیکال های آزاد یکی از 
علل تجمع آمیلوئید در مغ هســتند که 
مشــخصه بیماری آلزایمر است. هیچ 
کس مطمئن نیســت که آنتی اکسیدان 
ها چطور از آلزایمر جلوگیری می کنند 
اما ثابت شــده که مصرف نوعی از آنتی 
اکسیدان ها یعنی ویتامین های ای و ث، 

از مغز در برابر این آسیب ها جلوگیری 
می کند. محققان هلندی با مطالعه روی 
بیــش از ۵ هزار فرد بالای ۵۵ ســال به 
مدت ۶ ســال، متوجه شدند در افرادی 
که بیشترین میزان ویتامین ث را دریافت 
می کردند، نرخ ابتا به آلزایمر ۳۴ درصد 

کاهش داشت.
محافظت از قلب: آنتی اکســیدان 
ها با کاهش کلســترول بــد و افزایش 
کلســترول خوب، ســامت قلب را 
تضمین می کنند. مطالعات نشــان داده 
اند، در افرادی کــه مقادیر زیادی میوه 
ها و ســبزیجات غنی از آنتی اکسیدان 
مصرف می کنند، نرخ ابتا به مشکات 
قلبی از جمله حمله قلبی کمتر اســت. 
فاونوئیدها، آنتی اکسیدان هایی هستند 
که مصرف زیاد آنها تا ۶۵ درصد، خطر 

ابتا به بیماری های قلبی را کاهش می 
دهد. مصرف شیرینی و نشاسته را کاهش 
دهید چون ثابت شــده این محصولات 
غذایی ســطح رادیکال های آزاد را در 
بدن افزایش می دهند. مطالعات محققان 
دانشگاه کالیفرنیا نیز نشان داده کسانی 
که رژیم غذایی شان شامل مواد غذایی با 
شاخص گلیسمیک بالا است، با افزایش 
میزان کلســترول اکسید شده، بیشتر در 

معرض حمله قلبی قرار می گیرند.
محافظت از دی ان آ: رادیکال های 
آزاد با بعضی قســمت های سلول مثل

DNA و غشای سلولی واکنش نشان 
داده و باعــث تخریب عمل ســلول یا 
حتی مرگ آنها می شــود. در این حالت 
این رادیکال ها برای سامتی بدن مضر 
و خطرنــاک هســتند و خطــر ابتا به 

تومورهای سرطانی را افزایش می دهند. 
مطالعات نشــان داده افرادی که مقادیر 
زیادی از آنتی اکســیدان ها را از طریق 
میوه ها و سبزیجات دریافت می کنند، 
با کاهش خطر ابتا به ســرطان مواجه 
هســتند. فیتوکمیکال ها رشد تومورها 
را از راه هــای مختلفی از جمله تخلیه 
رادیــکال های آزاد خنثی می کنند. این 
خبــر باید الهام بخش مصرف بیشــتر 
ســبزیجات قرمز، نارنجی یا زرد باشد 
زیرا کاروتنوئیدهــای موجود در آنها، 
از قــوی ترین آنتی اکســیدان ها برای 
مبارزه با سرطان هستند. به طور خاص، 
مطالعات نشان داده نرخ ابتا به سرطان 
پروستات در مردانی که بیشترین میزان 
اســتفاده را از گوجه فرنگی ها دارند، به 

دلیل وجود لیکوپن، کمتر است.

گروه تغذیه و سلامت - توت ها 
یکی از ســالم ترین غذاهایی هستند که 
مــی توانید بخورید. این گروه از میوه ها 
سرشار از آنتی اکسیدان ها برای کمک به 
کنترل رادیکال های آزاد در بدن هستند.

رادیــکال های آزاد در بدن همه ما 
فعالیت دارنــد و برای کمک به دفاع در 
برابــر باکتری ها و ویــروس ها، وجود 

مقادیر کمی از آنها مهم است.
با این حال آنتی اکســیدان ها می 
توانند از آســیب های ســلولی ناشی از 
فعالیــت رادیکال هــای آزاد و کاهش 
استرس اکســیداتیو در بدن جلوگیری 
کنند. دیگر خواص این گروه از میوه ها 

نیز ثابت شده است:
بهبود قند خون: مصرف توت ها 
به بهبود قند خون و تنظیم سطح انسولین، 
بعد از دریافت غذاهای با کربوهیدرات 

بالا کمک می کند. مصرف منظم این میوه 
ها منجر به کاهش خطر ابتا به مقاومت 

به انسولین می شود.
سرشــار از فیبر: توت ها منبع 
خوبــی از فیبر از جملــه فیبر محلول. 
مطالعات نشــان داده کــه فیبر محلول 
شــما را برای مدت طولانی سیر نگه می 
دارد ضمــن این که مصرف کالری را نیز 
محدود و مدیریت وزن را آسان می کند.

منابــع غنی از مــواد مغذی: 
توت ها سرشــار از ویتامیــن ها و مواد 
معدنی مختلفف از جمله ویتامین سی، 
منگنز، مس، و فولات هســتند. مصرف 
یک فنجان توت فرنگی، نیاز کامل شما 
به ویتامین ســی در طول روز را برطرف 
می کند. میزان ویتامین ها و مواد معدنی 
موجود در توت ها تقریبا مشابه هم است.
مبارزه با التهاب: اینطور ثابت 

شــده که آنتی اکسیدان های موجود در 
توت ها، به مبارزه با التهاب کمک می کند. 
التهاب در پاسخ به عفونت در بدن ایجاد 
می شــود. عاوه بر این، شــیوه زندگی 
مدرن به علت افزایش استرس، فعالیت 
بدنی نامناسب و انتخاب غذاهای ناسالم 
اغلب منجر به التهاب بیش از حد و پایدار 
می گردد. مبتایان به دیابت، بیماری قلبی، 
چاقی از التهاب مزمن رنج می برند. با این 
حال مصرف انواع خانواده توت و حتی 
آب میوه های تهیه شده از آنها، به کنترل 

التهاب در بدن کمک می کند.
کاهش سطح کلسترول: این 
نکته ثابت شده که مصرف تمشک سیاه 
و توت فرنگی به کاهش میزان کلسترول 
در افــراد چاق و افراد مبتا به ســندرم 
متابولیک کمک مــی کند. عاوه بر این 
مصرف انواع توت به جلوگیری از اکسید 

شدن کلسترول کمک کرده و شانس ابتا 
به بیماری های قلبی را کاهش می دهد.

تضمین ســلامت پوســت: 
مصرف انواع توت باعث کاهش چین و 
چروک پوســت می شود. آنتی اکسیدان 
هــای موجود در این میــوه ها منجر به 
کنتــرل رادیکال هــای آزاد در بدن می 
شود؛ استرس اکسیداتیو ناشی از عملکرد 
رادیکال های آزاد از دلایل اصلی آسیب 
پوســتی و ابتا به پیری زودرس پوست 

است.
محافظت در برابر ســرطان: 
آنتوسیانین و رزوراترول موجود در این 
میوه ها خطر ابتا به ســرطان های مری، 
دهان، سینه و کولون را کاهش می دهد. 
یک مطالعه آزمایشــگاهی نیز نشان داده 
که همه انواع توت اثرات حفاظتی قوی 
بر روی سلول های سرطانی کبد دارند. 

گروه تغذیه و ســلامت - این 
نکته به وضوح ثابت شد که مصرف 
یــک و نیم لیتــر آب در طول روز و 
قبل از تمام وعــده های غذایی، نه 
تنها منجر به کاهش وزن شما خواهد 
شد بلکه وزن کاهش یافته شما را تا 

مدت ها حفظ خواهد کرد.
به عقیــده متخصصان، افرادی 
کــه مصرف آب خــود را به بیش از 
یــک و نیم لیتر افزایــش می دهند، 
می توانند در ســال ۱۷ هزار و ۴۰۰ 
کیلوکالــری بســوزانند و افزایش 
متابولیسم را در حد شگفت انگیزی 

تجربه کنند.
کم آبی جدی بــدن می تواند 
منجر به مشکات گوارشی، کلیوی، 
خستگی، سردرد، مشکات پوستی، 
و مشــکات مثانه شود. حتی ثابت 
شده که نوشیدن آب در اوایل صبح 
بسیار بهتر از قهوه و سایر نوشیدنی 
هــا منجر به کنترل فشــار خون می 
شود. آب میوه های مختلف و نوشابه 
های ســودا به هیچ وجه نمی توانند 

جایگزین آب آشامیدنی شوند.
مصــرف منظــم آب عاوه بر 

افزایش متابولیسم، منجر به احساس 
سیری طولانی مدت و کاهش وزن 
موفق تر خواهد شد. هنگامی که بدن 
کم آب است، بدن به دلایل متعددی 
چاقی و ابتا به بســیاری از بیماری 

ها را تجربه می کند:
خشکی پوست

کم آبــی بدن همچنین احتمال 
بروز اگزما، آکنه و پســوریازیس را 
افزایش می دهد. ترک و خشــکی 
پوســت لب نیز یکی دیگر از نشانه 

های کم آبی بدن است.
مشکلات گوارشی

 مقادیــر کم آب و مواد معدنی 
قلیایی مانند منیزیم و کلســیم منجر 
به مشکات هضم مانند گاستریت، 
زخــم معده و ریفاکس اســید می 

شود.
کاهش متابولیسم

 بدن شما برای سوزاندن کالری 
بــه آب نیاز دارد. اگــر حتی بطور 
خفیف دچار کم آبی شــوید، ممکن 
اســت سوخت و ســاز بدنتان کند 
شود. در یک مطالعه، افراد بزرگسالی 
که در یک روز، ۸ لیوان آب یا بیشتر 

نوشــیده بودند نسبت به آنهایی که 
۴ لیوان آب خــورده بودند، کالری 
بیشتری ســوزاندند. برای هیدراته 
ماندن، قبل از هر وعده غذایی یا میان 
وعده، یک لیوان آب یا یک نوشیدنی 
غیر شیرین دیگر بنوشید. همچنین 
در میان وعده بجای چوب شــور یا 
چیپس از میوه ها و ســبزیجات تازه 
اســتفاده کنید زیرا آنها بطور طبیعی 

حاوی آب هستند.
آلرژی و آسم:

هنگامی که بدن آب خود را از 
دســت می دهد، راه های هوایی را 
برای ذخیــره کردن آب محدود می 
کند و این دلیلی برای ابتا به آســم 
و آلرژی است. همچنین ثابت شده 
کــه کم آبی بدن موجب می شــود 
برخی گلبول های سفید اسید آمینه 
هیستیدین را به هیســتامین تبدیل 
کننــد، که واکنش هــای آلرژیک را 
تحریک می کنــد. هنگامی که آب 
کافی به بدن می رســد، این گلبول 
ها تولید هیســتامن خود را کاهش 
می دهند و نشانه های تنفسی از بین 

می روند.

دیابت بزرگسالان
 دیابت بزرگســالان بر اثر کم 
شدن آب بدن بوجود می آید. بدن با 
کاهش ترشح انسولین، به کم شدن 
آب پاسخ می دهد. انسولین، اگر به 
میزان طبیعی ترشــح شود، آب را به 
تمام سلول های بدن عرضه می کند 
و انــدام های مهمی مانند مغز از کم 

آبی بدن رنج نمی برند.
مشکلات مثانه و کلیه

 هنگامی که بدن شما به مقادیر 
کافی آب دریافت نمی کند، ســموم 
و زباله ها شــروع به رشد می کنند و 
این روند التهاب، درد و عفونت کلیه 

ها و مثانه را به همراه دارد.
آرتریت

 آرتریــت روماتوئیــد یکی از 
عوارض کم شــدن آب بدن است. 
این وضعیت موجــب درد مفاصل 
می شــود. عائم این بیماری تا حد 
زیادی با مصرف آب و تامین اماح 

بدن کاهش می یابد.
گرسنگی کاذب

 اگر خیلی تشنه باشید، ممکن 
اســت بدن تان ســیگنال های غلط 
بــه گیرنده های گرســنگی در مغز 
بفرستد. در بســیاری موارد، وقتی 
بــدن کم آب می شــود، تمایل فرد 
به مصــرف غذاهای نمکی افزایش 
می یابد. پس بار دیگر که احســاس 
گرسنگی کردید، بد نیست یک لیوان 
آب بنوشــید و ببینید آیا احســاس 
گرســنگی تان برطرف می شود یا 
خیر. بســیاری از افــراد در مواقعی 
که بدن شــان کم آب شده است، به 
مصرف غذاهای شیرین تمایل پیدا 

می کنند.
 ایــن مورد معمولا در صورتی 
اتفــاق مــی افتد که بــدن در تولید 

گلیکوژن مشکل داشته باشد.

۸وضعیتخطرناکپزشکی،باکمآبیبدنمرتبطاست

گــروه تغذیه و ســلامت - 
اســیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ جزء 

اساسی ساختار سلول های ما هستند.
اســیدهای چرب در بسیاری از 
محصولات غذایی از جمله آووکادو، 
ماهی، بادام زمینی، تخم مرغ و زیتون 
وجود دارند ولی به دلیل ترس از اضافه 
وزن، بســیاری از افراد از مصرف آنها 
اجتناب می کنند. این در حالی است که 
اســیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ برای 

بسیاری از فرایندهای حیاتی از جمله 
متابولیسم ضروری هستند.

مصرف این دو اسید چرب را از 
امروز شــروع کنید تا شاهد ۵ عامت 
هشــداردهنده ناشــی از کمبود آنها 

نباشید:
خســتگی شــدید: حــذف 
اســیدهای چرب امــگا ۳ و امگا ۶ از 
رژیم غذایی و انتخاب رژیم های فاقد 
چربی منجر به احساس خستگی شدید 

همراه با کمبود انرژی می شود. بنابراین 
ضروری اســت که هــر روز مقادیر 
منصفانه و مناســب از این چربی ها را 

در بشقاب غذایی تان بگنجانید.
احتمــال ابتلا بــه بیماری 
های التهابی: آرتریت روماتوئید از 
جمله بیماری های التهابی است که با 

کمبود اســیدهای چرب امگا ۳ و امگا 
۶ عائم آن وخیم تر می شــود. سفتی 
صبحگاهی مفاصل و التهاب آنها همراه 
با درد از جمله عائم بیماران است که 
با مصرف اسیدهای چرب ضروری به 
طور موثری کاهش می یابد. مبتایان 
به بیماری های التهابــی هر روز باید 

به رژیم غذایی شــان اسیدهای چرب 
امگا ۳ و امگا ۶ را از طریق منابع طبیعی 

اضافه کنند.
خشکی پوست: بدو شک یکی 
از معمول تریــن عائم بالینی کمبود 
اســیدهای چرب ضروری خشــک 
شدن پوســت است. امگا ۳ در جذب 

مواد مغذی به پوســت کمک می  کند 
و مواد زائد و مضر را از پوســت بیرون 
می  کشد. درنتیجه، تامین امگا ۳ مورد 
نیاز بدن، سامت و درخشندگی را به 

پوست برمی  گرداند.
تولــد زودرس: گرچــه علل 
افزایش میــزان زایمان زودرس هنوز 

دقیقا معلوم نیســت اما عواملی مانند 
سن مادر، مصرف دخانیات، استرس، 
و سطوح پایین امگا ۳ و امگا ۶ در این 
رابطه مطرح هســتند. این نوع چربی 
ها در رشــد حقیقی جنیــن در دوران 
بارداری مفیدنــد و منجر به عملکرد 
صحیح ســلول می شوند. چربی های 
مطــرح شــده در کنــار ویتامین دی 
و کلســیم برای یک بارداری ســالم 

ضروری هستند.

مشکلات قلب: خوردن غذاهای 
غنــی از امگا ۶ یعنی دانــه ها، روغن 
آفتاب گردان و میوه های خشــک اثر 
محافظتی باورنکردنی برای قلب ایجاد 
می کنند. این چربی ها عاوه بر افزایش 
سطح انرژی منجر به کاهش کلسترول 
و تری گلیســیرید می شوند. از طرفی 
اسیدهای چرب امگا ۳ منجر به کاهش 
خطر ابتا به ترومبوز و آترواسکلروز 
شده و به کاهش التهاب کمک می کنند

کمبوداسیدهایچربسلامتماتهدیدمیکند؟
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آنتی اکسیدان ها اینگونه مراقب 
سلامت شما هستند 

  آنتی اکســیدان ها که در میوه ها، ســبزیجات و انواع چای یافت می شــوند، از بدن شــما در برابر رادیکال های آزاد و در نهایت ابتلا به برخی 
بیماری ها محافظت می کند.


