
     گروه بهداشــت و سلامت - برخی عادات غذایی به 
ظاهر سالم، انتخاب  ای غلطی  ستند که بین ما و  دف رژیمی 

ما فاصله می اندازند.
برخی از این عادات که عدم افراط در آنها شــاهد چاقی و 

اضافه وزن نخواهید بود، از این قرارند:
انتخاب غذاهای کم کالری و رژیمی: نوع بسته بندی این 
غذاها حاوی مقادیر زیادی افزودنی  ستند. ثانیا این نوع غذا ا، 
معمولا قدرت سیر کنندگی کافی ندارند. خیلی از افراد بعد از 
خوردن این نوع مواد غذایی رژیمی، باز  م احساس گرسنگی 

می کنند و در ن ایت باز  م به خوردن سایر انواع مواد غذایی 
ادامه می د ند. ب تر است که از غذا ای سالم و معمولی که با 
ترکیبات طبیعی و کامل درست شده اند و فرایند ای کارخانه 
ای روی آنها صورت نگرفته اســت، استفاده کنیم و فقط 

کافیست که تعادل و اندازه را رعایت کنیم.
افراط در مصرف غذاهای سالم:  ر ماده غذایی دارای انرژی 
است و اگر در مصرف آن زیاده روی شود، می تواند به اضافه 
وزن منجر شــود )حتی اگر این ماده غذایی، سالم باشد(. 
مثلا روغن زیتون از نظر میزان توان چاق کنندگی فرقی با 

روغن  ای دیگر ندارد.
اجتناب از وعده  ای اصلی غذایی: این کار باعث می شود 
که بدن نسبت به سوزاندن انرژی از خود مقاومت نشان 
داده و آنطور که ما انتظار داریم، انرژی نسوزانیم. نکته دوم 
اینکــه احتمال پرخوری در وعده  ای بعدی برای جبران 
گرســنگی ناشی از نخوردن وعده قبلی، افزایش پیدا می 
کند. نکته سوم اینکه توان ما برای فعالیت بدنی کا ش پیدا 
مــی کند و  ر چــه  م که می خوریم، به جای اینکه صرف 
فعالیت بشود، در بدن ما ذخیره می شود. تعداد وعده  ای 
غذایی خود را افزایش داده و در عوض، از حجم وعده  ای 

کم کنید.
شمارش دائم کالری دریافتی: تحقیقات نشان می د ند که 
حتی اگر در مصرف کالری، محدودیتی ایجاد نشود، باز  م 
افرادی که مجبور به شــمردن کالری مصرفی خود  ستند، 
دچار استرس می شــوند. استرس باعث افزایش ترشح 

 ورمون کورتیزول و در نهایت چاقی می شود.
عدم مصرف چربی  ای سالم: شما باید حتما از چربی  ای 
ســالم مثل زیتون، آجیل و آووکادو و امثال این ا در برنامه 
خود استفاده کنید. فقط کافیست که اندازه مصرف را رعایت 
و زیاده روی نکنید. نکته جالب درباره چربی  ای سالم این 
است که علاوه بر فوایدی که برای سلامتی دارند و از پیری 
زودرس جلوگیری می کنند، قدرت سیر کنندگی خوبی نیز 
دارند.  مچنین، متابولیسم را افزایش می د ند و منبع غنی آنتی 

اکسیدان  ا  ستند.

عادتهاییکهدرظاهرسالمهستندامابهچاقیختممیشوند

             گروه بهداشت و سلامت -  »شما آن چیزی هستید 
که می خورید«. این ضرب المثل عین حقیقت است و 
آنچه شما می خورید به طور مستقیم بر کلسترول، قند 
خون، فشار خون، خواب، قدرت عضلانی، سطح انرژی 

و ... تاثیر مستقیم می گذارد.
تغذیــه خوب به معنای انتخــاب رژیم غذایی متعادل 
و اجتناب از غذاهای مضر اســت. تغذیه خوب یعنی 
محدود کــردن دریافت کالری از طریق شــیرینی ها، 
غذاهــای فوری و ... و انتخاب میزان کافی از میوه ها و 
سبزیجات، پروتئین ها، دانه های کامل، حبوبات، آجیل 

و چربی های سالم.
پیروی از یک دستور غذایی سالم، همراه با ۱۰ علامت 

مشخص در بدن است:
سطح چربی خون سالم: کلسترول و تری گلیسیرید، 
چربیهای اصلی در خون شما هستند و آنچه می خورید، 
ورزش، و ژنتیک می تواند روی آنها تاثیر بگذارد. تری 
گلیســیرید بالا و کسترول ال دی ال هر دو می توانند 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را افزایش دهند 
و منجر به کاهش کلسترول خوب خون شوند. این در 
حالی است که مصرف اسیدهای چرب امگا ۳ صرف 
نظر از دریافت بیش از حد کالری، می تواند کلسترول 
و تری گلیسیرید را در محدوده سالم نگه دارد. مصرف 

فیبر نیز در پایین نگه داشتن ال دی ال موثر است.
قنــد خون در محدوده طبیعی: به گزارش مرکز کنترل 
و پیشگیری از بیماری های ایالات متحده، ۲۹ میلیون 
آمریکایی به دیابت مبتلا است و این در حالی است که 
از هر ۴ نفر، یک نفر از این بیماری در خود خبر ندارد. 
این در حالی اســت که حفظ وزن در محدوده سالم، 
انتخــاب یک رژیم غذایی متعادل و ورزش در کاهش 
قند خون موثر است. محدود کردن غذاهای با قند بالا و 
کم فیبر یکی از راه های موثر کنترل قند خون به شمار 
می رود. مصرف غذاهای پرفیبر و چربی های سالم می 

تواند به نوسانات قند خون کمک کند.
فشار خون سالم: داشتن فشار خون بالا به معنای افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی و سکته مغزی 
است. خبر خوب این است که شما مجبور نیستید برای 
کاهش فشــار خون، رژیم غذایی پیچیده ای را دنبال 
کنید. پیروی از یک رژیم غذایی به نام دش، به شما در 
کنترل فشار خون بالا کمک می کند. این رژیم غذایی 
سرشــار از میوه ها، سبزیجات، غلات کامل، پروتئی 
و لبنیات کم چربی اســت. غذاهای شیرین، چرب و 
گوشت قرمز در این رژیم محدود است. رژیم غذایی 
دش، پرپتاسیم و کم سدیم است و می تواند در کاهش 

فشار خون موثر باشد.

حــرکات منظم روده: یکی از مشــخصه های اصلی 
سلامت بدن، حرکات منظم روده است. مصرف کافی 
فیبــر و مایعات دو عامــل اصلی تنظیم حرکات روده 
هستند. مصرف غذاهای کم فیبر خطر ابتلا به یبوست 
را در شــما تقویت می کند. داشتن یک رژیم متعادل 
حاوی محصولات پروبیوتیک نیز به تنظیم دســتگاه 
گوارش و حرکات روده کمک می کند. ماست، برخی 
از انواع پنیر، محصولات تخمیر شده و ... از محصولات 
پروبیوتیک هستند. اگر به یبوست مزمن مبتلا هستید، با 
پزشک تان در تماس باشید چون یبوست مزمن خطر 
ابتلا به هموروئیــد و اختلالات اورولوژی را افزایش 

می دهد.
سلامت پوســت: آنچه می خورید، به طور مستقیم بر 
روی پوست شــما تاثیر می گذارد. پوست به دریافت 
آنتی اکســیدان هایی از جمله ویتامین های سی، ای و 
آ برای کاهش آســیب به سلول ها ناشی از اشعه ماوراء 
بنفش خورشید، آلودگی، افزایش سن و ... نیاز دارد. رژیم 
غذایی سرشار از میوه ها و سبزیجات، آجیل، دانه ها و 
حبوبات طیف وسیعی از آنتی اکسیدان ها را به بدن می 
رساند. مصرف آب کافی نیز بر روی پوست شما تاثیر 

گذار است.
سیســتم ایمنی قوی: حتی اگر یک رژیم غذایی سالم 

داشته باشید، هنوز هم می توانید بیمار شوید. با این حال، 
تقویت سیستم ایمنی بدن شما را قادر به مبارزه موثرتر 
با بیماری ها می کند. به گفته محققان دانشکده پزشکی 
دانشگاه هاروارد، سوء تغذیه و استرس شما را در معرض 
ابتلا به انواع عفونت ها، ناشی از ضعف سیستم ایمنی 
بدن قرار می دهد. دنبال کردن یک رژیم غذایی سرشار 
از آنتی اکسیدان ها، پروبیوتیک ها، روی و سلنیوم برای 

تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری است.
استخوان های ســالم: دریافت مواد مغذی کافی مانند 
کلسیم، منیزیم، پتاســیم، ویتامین دی و ویتامین کا در 
تقویت سلامت اســتخوان ها مهم است. متخصصان 
تغذیــه توصیه می کنند که بــرای جلوگیری از پوکی 
اســتخوان بعد از سنین میانسالی و یائسگی، یک رژیم 
غذایی سرشار از میوه ها، سبزیجات و حبوبات را انتخاب 
کنید و مصرف ویتامین دی را به همراه غذاهای سرشار از 

کلسیم فراموش نکنید.
موهای قوی و درخشان: همانطور که موهای شکننده و 
خشک و نازک می  تواند علامت این باشد که مشکلی 
در بدن وجود دارد )مثلا کم کاری تیروئید، اســترس یا 
عــدم جذب مواد مغذی(، عکس این قضیه هم صادق 
اســت: موهای سالم هم نشانه  ای از بدن سالم هستند. 
موهای شما نمودار سلامت عمومی  تان هستند. تغذیه 

خوب، بهترین شــرایط را برای داشتن موهایی قوی و 
درخشان فراهم می  کند. تغذیه با عناصر کلیدی غذایی 
مانند پروتئین، ویتامین  ها و چربی های سالم، در موهای 
شما انعکاس پیدا کرده و نشان می  دهد که بدن  تان قادر 

است تمام مواد غذایی مفید را جذب کند.
سطوح انرژی ثابت: سطح انرژی شما می تواند وابسته 
به تغذیه شما باشــد. دریافت مواد مغذی برای تامین 
انرژی به ویژه آهن را نادیده نگیرید. به یاد داشته باشید 
که نگه داشــتن سطح قند خون در محدوده سالم آنهم 
با مصرف فیبر، و چربی های سالم، سطح انرژی را بالا 

نگه میدارد.
عملکرد ذهنی موثر: این که چطور رژیم غذایی روی 
عملکرد روانی تاثیر می گذارد، هنوز درک نشده است 
با این حال این نکته ثابت شده که تغذیه ضعیف و بدون 
چربی های ضروری یا سایر ویتامین ها می تواند منجر 
به افت عملکرد ذهنی و حتی افســردگی شود. جالب 
است بدانید که عدم تعادل باکتری های مفید روده نیز 
بر عملکــرد ذهنی تاثیر می گذارد. در عوض افزایش 
سطح پروبیوتیک ها با افزایش خلق و خوی و کاهش 

استرس همراه است.
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۱۰ علامتی که نشان می دهد تغذیه سالمی دارید!

بی تحرکی از ۶ طریق کیفیت زندگی تان را کاهش می دهد!

۷ ویتامین ضد سرطان را به رژیم تان اضافه کنید!

. . . دكه مطبوعات . . .
  گروه بهداشت و سلامت -  یکی از واضح ترین 
تهدیدهایی که پشت  میزنشینی برای شما ایجاد می  کند 
کاهش متابولیسم بدن و بروز اضافه وزن و چاقی است.

همچنین بر اساس بررسی  های اخیر محققان، 
نشســتن  های طولانی مدت تــا ۶۴ درصد احتمال 
ابتلا به بیماری های قلبی را افزایش می  دهد. تحلیل 
ستون فقرات، فشارهای بیش از حد بر استخوان  های 
گردن، کمر و لگن و بسیاری دیگر از ناهنجاری  های 
اسکلتی، غضروفی و عضلانی هم از دیگر عوارض 

پشت  میزنشینی  های طولانی  مدت است:
فتق دیسک: محققان انستیتوی ملی اختلالات 
عصبی و سکته مغزی در آمریکا به این نتیجه رسیده اند 
که حرکات منظم بدنی باعث تحریک جریان خون تازه 
و ارســال مواد مغذی به دیسک های بین مهره ای می 
شود. اما نشستن های طولانی مدت به برهم خوردن 
هم ترازی دیسک ها و تشکیل کلاژن های سخت بین 

تاندون ها و لیگمان ها منجر می شود.
ابتلا به سندرم متابولیک: محققان کلینیک مایو 
اشاره کرده اند که کاهش جریان خون و کاهش کالری 
سوزی در حالت نشسته، خطر بروز گرفتگی عروق، 
فشــار و کلسترول خون بالا، مشــکلات گوارشی، 
بیماری قلبی عروقی و کبد چرب را افزایش می دهد.

خطر فلج شــدن: اغراق آمیز است ولی طولانی 
نشســتن باعث ابتلا به فلج و یا حتی مرگ زودرس 
می شود. نتایج پژوهشی که به مدت هشت سال و نیم 
در دانشــگاه نورث  وسترن انجام شده است نشان می 
دهد که وضعیت نشســتن نامناسب و طولانی مدت 
بخصوص در افراد سالمند، خطر بروز فلج را ۵۰ درصد 
افزایش می دهد. همین محققان مشاهده کردند افرادی 
که عادت دارند شب ها تلویزیون تماشا کنند و یا بازی 
های یارانه ای انجام دهند، به میزان ۶۱ درصد بیشتر از 
افرادی که صرفا یک ساعت در روز تلویزیون می بینند، 

در معرض خطر مرگ قرار دارند.
ابتلا به سندرم تونل مچ دست: رایج ترین خطر 
نشســتن طولانی مدت پشت میز کار، ابتلا به سندرم 
تونل مچ دست است که با بی حسی، ضعف، درد در 
دســت، مچ و بازو خود را نشان می دهد؛ بخصوص 
هنــگام کار با کیبورد و ماوس. ســندرم تونل کارپال 
شــایعترین نوروپاتی به دام افتادن عصب است که در 
نتیجه فشــردگی عصب میانی در ناحیه تونل کارپال 

ایجاد می  شود.
درد گردن: همین حالا به وضعیت نشستن تان در 
پشت میز کار دقت کنید. به احتمال زیاد به جای اینکه 
گردن تان در راستای ستون فقرات باشد، به سمت جلو 

خم شده اید. بدون شک شانه و کمرتان نیز در وضعیت 
نامناسبی قرار دارند، یعنی شانه هایتان افتاده و پشتتان 
به حالت خمیده در آمده است. هم تراز نبودن گردن، 
شانه ها و ســتون فقرات در حین قرار گرفتن پشت 
رایانه که معمولا ساعت ها نیز طول می کشد، باعث 
ایجاد آسیب های فشاری مکرر و دائمی به عضلات و 
ساختار استخوانی گردن می شود که از انتهای جمجمه 
تا مهره های پشت را درگیر می کند. برای کاهش آسیب 
های وارده لازم اســت صاف بنشینید و گردن را جلو 
نیاورید تا با شانه ها و ستون فقرات در یک راستا باشد.

ابتــلا به واریس و لخته هــای خونی: به عقیده 
محققان کانادایی، نشســتن هــای طولانی مدت در 
پشــت میز کار یا روی کاناپه امــکان بروز ترومبوز 
وریــدی عمقی را به ویژه در بین افراد مبتلا به چاقی 
مفرط افزایش می دهد. متاسفانه اگر لخته های خونی 
حرکت کنند و وارد ریه ها شده و آمبولی ریوی ایجاد 
کنند، مرگبار هستند. ترومبوز وریدی عمقی نیز زمانی 
بروز می کند که جریان خون متوقف شده و مایعات 
بدن در ناحیه ای از پا جمع شده و لخته خونی ایجاد 
کنند. توجه داشته باشید که نشستن های طولانی مدت 
باعث ایجاد ورم قوزک پا، واریس و پوکی اســتخوان 

ناشی از کم تحرکی می شوند.

گروه تغذیه و سلامت -  هیچ ماده غذایی به تنهایی 
نمی تواند ریسک ابتلا به سرطان را کاهش دهد ولی 
ترکیب مناسبی از مواد غذایی گوناگون حاوی ویتامین 
هــا و مواد معدنی، می تواند این خطر را تا حد زیادی 

کاهش دهد.
نواع مواد مغذی برای مبارزه با ســرطان در دسترس 
هستند اما مشــکل این است که رژیم های غذایی ما 

اغلب فاقد مقادیر کافی از این مواد مغذی است:
سلنیوم: در مناطقی از جهان که سطح سلنیوم خاک بالا 
است، مرگ و میر کمتری ناشی از سرطان ریه، سینه، روده 
بزرگ، تخمدان، گردن رحم، مثانه، لوزالمعده و سرطان 
مری گزارش شــده است. از آنجا که بدن نیاز کمی به 
این ماده معدنی دارد، انجمن سرطان آمریکا توصیه کرده 
است که با یک رژیم غذایی سالم و همراه با مقدار زیادی 
میوه ها و ســبزیجات می توان این میزان سلنیوم را به 
دست آورد. آجیل، غذاهای دریایی، غلات سبوس دار، 

گوشت و مرغ، نیز حاوی سلنیوم هستند.
امگا ۳: برخی تحقیقات نشان می دهد زنانی که دو بار 
در هفته ماهی های چرب مصرف می کنند کمتر دچار 
ابتلا به سرطان آندومتر می شوند. با این حال روغن ماهی 

فواید دیگری هم دارد از جمله این که منجر به جلوگیری 
از بیماری های قلبی یا سکته مغزی می شود ضمن این که 

با کاهش خطر ابتلا به افسردگی نیز ارتباط دارد.
بتاکاروتن: بتاکاروتن نوعی آنتی  اکســیدان مرتبط با 
ویتامین  آ  است که در میوه  ها و سبزیجات به رنگ نارنجی 
وجود دارد. هویج، طالبی، کدوحلوایی، زردآلو و انبه و 
همچنین سبزیجات با برگ سبز مانند اسفناج و کلم منابع 
غنی بتاکاروتن هستند که می توانند موجب کاهش خطر 
بروز  سرطان    شــوند، با این حال بیش از ۵ هزار واحد 

بتاکاروتن در روز را نباید دریافت کرد.
ویتامین دی: مطالعات نشان داده اند کسانی که سطوح 
بالای ویتامین دی را دریافت می کنند، در معرض خطر 
کمتری از ابتلا به ســرطان سینه، تخمدان، کلیه، روده، 
پانکراس، پروستات و سرطان های دیگر هستند. بیش 
از ۹۰ درصد از ویتامین دی از راه نور خورشــید سنتز 
می شود اما بیشتر مردم به خاطر ترس از ابتلا به سرطان 
پوســت کمتر در معرض نور آفتاب قرار می گیرند در 
حالی که اســتفاده از کرم های ضد آفتاب استاندارد و 
رعایت موارد جلوگیری از آفتاب سوختگی، خطر ابتلا 
به این سرطان را کاهش می دهد. دریافت روزانه هزار تا 

۲ هزار وحد ویتامین دی در روز از طریق رژیم غذایی یا 
مکمل های این ویتامین برای جلوگیری از سرطان های 

یادشده مفید است.
کورکومین: کورکومین، ماده فعال بیولوژیک زردچوبه، 
علاوه بر اثرات آنتی  اکسیدانی و ضد التهابی، اثرات ضد 
سرطانی و ویژگی های ممانعت از ایجاد سرطان را هم 

داراست.
ویتامین های گروه ب: بعضی تحقیقات نشان داده است 
که ویتامین های گروه ب از جمله اسید فولیک یا همان 
ویتامین ب ۹، می تواند خطر ابتلا به برخی سرطان ها 
را کاهش دهد. افرادی که اسید فولیک بیشتری دریافت 
می کنند، خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ و سرطان کبد 
کمتر است. فولات، برای سلول ها و بافت های تکثیر 
یافته بسیار مفید است. برای مبتلایان به سرطان، مصرف 

مکمل فولات بسیار خوب است.
آنتی اکســیدان ها: آنتی اکسیدان ها، باعث قطع رشد 
سلول های سرطانی در محیط آزمایشگاهی شده اند. 
افرادی که مواد غذایی سرشار از آنتی اکسیدان ها مانند 
چای سبز می نوشند و از سیگار اجتناب می کنند، کمتر 

در معرض خطر سرطان مری هستند.

      گروه بهداشــت و ســلامت -  کلسترول یک نوع چربی است که در تمام 
سلول های بدن وجود دارد. در حالی که بسیاری از افراد تنها از مضرات این 
نوع چربی باخبر هســتند، باید گفت وجود آن برای بسیاری از عملکردهای 

حیاتی بدن ضروری است.
کلســترول برای تولید صفرا ضروری بوده و همچنین مســئول هضم چربی 
است. علاوه بر این، در تولید بسیاری از هورمون ها نقش دارد و برای تقویت 

سلامت قلب و عروق مفید است.
مشــکل اینجاســت که با وجود نیاز اندام ها به کلسترول، افزایش آن باعث 
آســیب های جبران ناپذیر می شــود. این در حالی است که بسیاری از افراد 
هنوز از علائم افزایش کلســترول در بدن مطلع نیســتند چون این علائم به 
راحتی قابل مشاهده نبوده و در نهایت منجر به فشار خون بالا، نارسایی کلیه 

و ... خواهد شد.
با این حال، شگفت انگیزترین علائم افزایش سطح کلسترول در بدن که نیاز 

به پیگیری های جدی دارند، از این قرار است:
تورم و بی حسی اندام: یکی از علائم اولیه کلسترول بالا، تورم و بی حسی اندام 
است. این واکنش اتفاق می افتد چون لیپیدهای انباشته از گردش خون موثر 
جلوگیری می کنند و این کار باعث کاهش اکســیژن و مواد مغذی عضلات 

می شود.
بوی بد دهان )هالیتوزیس(: تنفس بد بو و بوی بد دهان یکی از نشــانه های 
بسیار رایج افرادی است که دارای کلسترول بالا هستند. کلسترول بالا باعث 
ایجاد مشکلات جدی در فرایند هضم مواد غذایی شده و این اتفاق خود عامل 

بوی بد دهان خواهد شد.
نفخ و ســوء هاضمه: ســطوح کنترل نشده کلسترول بد یا همان ال دی ال، به 
عنوان یک عامل مهم برای صدمات جدی به دســتگاه گوارش مانند ســوء 

هاضمه و نفخ شناخته شده است. لیپیدهای اضافی در خون و کبد متابولیسم 
را مختل کرده و از هضم موثر جلوگیری می کنند؛ به ویژه هنگامی که غذاهای 

با چربی بالا مصرف می شوند.
ســرگیجه و سردرد: کلســترول موجود در شریان ها مانع گردش خون موثر 
شده و با کاهش اکسیژن خون، باعث ایجاد سردرد، سرگیجه، از دست دادن 

تعادل و ... می شود.
مشــکلات دید: کلسترول اضافی در بدن منجر به مشکلات بینایی می شود. 

سوزش چشم، تاری دید و زردی چشم از عوارض کلسترول بالا هستند.
یبوست: تشکیل لیپیدها در شریان ها با تاثیر منفی روی فرایند هضم منجر به 

کاهش تحرک روده ها و ابتلا به یبوست می شود.
درد قفسه سینه: این درد همیشه یک دلیل برای معاینات فوری پزشکی است. 
اگرچه بســیاری از بیماری ها با درد قفسه سینه ارتباط مستقیم دارند، در اکثر 
موارد، این درد مرتبط با کلسترول بالا است. ایجاد چربی در شریان ها جریان 
خــون را محدود کرده و می تواند باعث فشــار خون بــالا و افزایش درد در 

قفسه سینه شود.
خستگی و ضعف مزمن: احساس ضعف، خستگی و میل به خواب در ساعات 
غیر معمول روز ناشی از تغذیه نامناسب، فعالیت بدنی بیش از حد و یا برخی 
بیماری ها است. با این حال کلسترول بالا هم می تواند یک عامل دخیل باشد. 
با توجه به این که کلسترول بالا جریان خون را محدود می کند، می تواند منجر 

به مشکلات ذهنی و جسمی شود.
مشکلات پوستی: لکه های قرمز روی پوست، التهاب و احساس ناخوشایند 

خارش، از علائم کلسترول کنترل نشده است.
آلرژی های غذایی: انباشــت بیش از حد چربی در شــریان ها و کبد می تواند 

برای برخی از افراد همراه با آلرژی های جدید غذایی باشد.
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