
گروه سینما و تلویزیون - اگرچه ممکن است لاغر شدن آرزوی هر فردی 
از جمله مردان باشد، اما چربی پایین بدن می تواند اثرات منفی جبران ناپذیری برای 
آنها داشته باشد. اگرچه لاغر شدن ممکن است آرزوی بسیاری از افراد از جمله 
مردان باشد، اما باید گفت درصد پایین چربی بدن و کاهش زیاد چربی، می تواند 
اثرات منفی و گاه جبران ناپذیری را به همراه بیاورد. طبق اعلام دانشــگاه ایالتی 
پنسیلوانیا، میانگین چربی بدن در مردان بین ۱۵ تا ۲۰ درصد است که ۳ درصد از 
آن ضروری است؛ به این معنا که بدون آن افراد نمی توانند زنده بمانند. بدنسازان 
مرد برای رقابت ها، درصد چربی بدنشان را به زیر ۵ درصد می رسانند، اما بدنشان 
را روی این عدد در خارج مســابقات و تمرین ها نگه نمی دارند، در ادامه از ۱۰ 
مشکلاتی که ممکن است بر اثر چربی پایین بدن با آن روبرو شوید، می پردازیم:

۱- شــما مستعد به مشــکلات جدی قلبی هستید: »کوین کمپبل« 
متخصص قلب می گوید: داشــتن درصد کم چربی بدن می تواند سیستم قلبی- 
عروقی را از لحاظ آنکه عملکردی نرمال داشــته باشــد، تحت تأثیر قرار دهد. 
به طور مثال در یک پژوهش که در مجله بین المللی فیزیولوژی ورزش منتشــر 
شد، اعلام شد زمانی که بدن سازان با کاهش چربی، خود را برای رقابت ها آماده 
کردند، ضربان قلب شــان به زیر ۲۷ عدد در دقیقه می رســد، تعداد پایین ضربان 
قلب به »برادی کاردی« منجر می شود که همین امر، می تواند به سرگیجه و حتی 

ایست قلبی بیانجامد.
۲- انرژی شما کاهش می یابد: این متخصص قلب می گوید: زمانی که 
شما چربی بدن تان را از دست می دهید، انرژی ذخیره شده ای ندارید و بدن شما 

نمی تواند در سطح بهینه ای عمل کند.
۳- سردی بدن: چربی نقش مهمی در حفظ دمای بدن دارد و به نوعی، 
عایقی برای اندام های فرد فراهم می آورد، افرادیکه دچار چربی فوق العاده پایین 

هستند، همیشه از سرما شکایت دارند.
۴- تأثیر منفی بر تمرینات ورزشی: پس از ۲۰ دقیقه ورزش، بدن شما 
به مرور کربوهیدراتش را برای کسب انرژی از دست می دهد و بدن سراغ چربی 

هایی به عنوان منبع انرژی می رود. اگر شما چربی اندکی داشته باشید، این مسأله 
بر عملکرد ورزشی شما به شدت تأثیرگذار خواهد بود.

۵- عدم بهبودی عضلات پس از ورزش: زمانی که درصد چربی بدن 
شما پایین است، این مسأله در سطح گلوکوژن و کربوهیدرات های ذخیره شده 
و در عضلات و کبد شــما نیز تأثیر می گذارد و از آن رو وجود گلیکوژن برای 

بهبودی بدن حائز اهمیت است.
۶- پیوسته گرسنه هستید: رژیم غذایی در جهت کاهش چربی بدن 
به کاهش سطح »لپتین در حال گردش در بدن« منجر می شود. در پی این مسأله، 
گیرنده های لپتین در هیپوتالاموس متوجه این کاهش شده و اشتهای افراد افزایش 

می یابد، بنابراین شما همیشه احساس گرسنگی دارید.
۷- کاهش سطح تستوسترون: سطح پایین لپتین می تواند به کاهش 
سطح تستوسترون نیز منجر شود، تستوسترون هورمونی مردانه است که توسط 
بدن انسان تولید می شود. تستوسترون بر رشد جنسی و ظاهر مردان اثر می گذارد.

۸- استخوان های شما شکننده می شوند: زمانی که وزن درصد چربی 
بدن را بسیار کاهش می دهید، در واقع در حال مداخله در توانایی بدن برای جذب 
مناســب و استفاده از کلسیم و ویتامین D هســتید. ورزشکارانی که به سختی 
می کوشند تا سطح لاغری شدیدتری را بدست آورند، از تراکم استخوانی پایین 
تری برخوردارند و حتی در برخی موارد تشــخیص داده شــده که دچار پوکی 

استخوان شده اند.
۹- بی حوصلگی: داشــتن چربی امری مهم برای عملکرد نورولوژیک 
محسوب می شود، بنابراین داشتن سطح پایین اسید های چرب ضروری که مغز 
شما بخاطر انرژی به شدت به آن ها نیاز دارد، می تواند به نوسانات شدید خلقی 

منجر شود.
۱۰ -  ابتلا به مه مغزی: »مه مغزی«، احســاس خستگی ذهنی یا گیجی 
است که تفکر واضح را دشوار می کند، سطوح پایین اسید های چرب در مغز نیز 

می توانند به ایجاد مشکل در تمرکز ذهن و خستگی ذهنی منجر شوند.

نبود کدام چربی ها در بدن موجب عوارض می شود؟

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - در 
این مطالعه عنوان شده افرادی که پیش 
از ابتلا بــه کرونا، دچــار کمبود این 
ویتامین بودند، شدت بیماری و مرگ 

و میر بیشتری داشتند.
دکتر غزالــه اســلامیان، عضو 
هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی درباره مطالعه انجام شده 
درمورد ارتباط کمبــود ویتامین D با 
شدت بیماری و مرگ ومیر کووید-۱۹، 
گفــت: ما در این مطالعه ارتباط کمبود 
ویتامین D با شــدت بیماری و مرگ 
و میر ناشــی از کرونا را هم در افرادی 
که قبــل از ابتلا به کرونا، دچار کمبود 
ویتامین D بودند و هم در افرادی که در 
روز اول ابتلا مشخص شد دچار کمبود 

این ویتامین هستند، بررسی کردیم.
وی با اشــاره به نتایج این طرح 
گفت: در این مطالعه مشــخص شــد 
کــه در هر دو گروه این افراد، شــدت 
بیماری کووید-۱۹ بیشتر است. جالب 
توجــه این بود که در افرادی که از قبل 
دچــار کمبود این ویتامین بودند، ولی 
درمانــی برای آن ها انجام نشــده بود؛ 
شدت بیماری کووید-۱۹ و مرگ ومیر 

بیشتر بود.
عضــو هیئت علمی دانشــکده 
تغذیه دانشــگاه علوم پزشکی شهید 

بهشــتی دربــاره اهمیت ایــن یافته  
پژوهشی توضیح داد: بسیاری از افراد 
تصور می کنند کــه زمانی که مبتلا به 
کرونا شدند، باید ویتامین D مصرف 
کنند. درحالی که مسئله مهم این است 
کــه باید قبل از ابتلا نیز حواســمان به 
ســطح سرمی ویتامین D باشد و طبق 
پروتکل ها و زیر نظر پزشــک درمان 

خود را پیگیری کنیم.
وی بــا تاکید بر پرهیز از مصرف 
خودسرانه ویتامین D، گفت: در دوران 
همه گیــری کووید، برخــی افراد به 
خاطر پیشگیری به صورت خودسرانه 
ویتامیــن D مصــرف کردند و دچار 

مسمویت شدند.
اســلامیان با اشــاره به تاثیرات 
ویتامین D در سیستم ایمنی بدن گفت: 
بسیاری از افراد ویتامین D را با پوکی 
استخوان و جذب کلسیم می شناسند؛ 
در حالی که یکی از تاثیرات این ویتامین 
در سیستم ایمنی و برخی فرآیندهای 
مهم ایمنی بدن اســت. به دلیل همین 
نقش؛ خیلی از افرادی که دچار کمبود 
ویتامین D هســتند، خیلــی زودتر از 
دیگر افراد در معــرض عفونت های 
تنفسی مثل کووید-۱۹، آنفلوآنزا و ... 

قرار می گیرند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 

پزشکی شهید بهشــتی در خصوص 
منابع ویتامیــن D گفت: منابع غذایی 
برای ویتامین D بسیار محدود هستند. 
مقدار کمی از این ویتامین در ماهی های 
چرب وجــود دارد همچنین در زرده 
تخم مرغ و در محصولات غنی شــده 
با ویتامینD، مثل شــیر غنی شده و ... 
موجود است؛ ولی نکته  مهم این است 
کــه ما معمولاً ماهی هــای چرب و یا 
زرده تخم مــرغ را بــه صورت روتین 
مصــرف نمی کنیم. حتی اگر فردی به 
صورت روتین هــم مصرف کند، باز 

هــم نمی تواند حد مورد نیاز روزانه را 
دریافت نکند؛ به همین دلیل مجبور به 

مصرف مکمل هستیم.
وی ادامه داد: مســئله مهم بعدی 
این است که ویتامین D، ویتامینی است 
که در بدن ما به وســیله نور خورشید 
ســاخته می شــود؛ ولی مــا به خاطر 
آلودگی هوا، قرنطینه، اســتفاده از ضد 
آفتاب، پوشش در روزهای سرد سال 

و ...، از ایــن طریق نیــز قادر به تامین 
ویتامیــن D  نیســتیم و به همین دلیل 

نمی توانیم روی آن حساب کنیم.
اســلامیان ضمن تاکیــد دوباره 
 ،Dبه بررسی سطح ســرمی ویتامین
گفت: ســالمندان، بیماران زمینه ای، 
کودکان و افرادی که داروهای خاص 
مصــرف می کنند، بایــد از نظر میزان 
این ویتامین بررسی شوند و طبق نظر 
پزشــک ویتامین D را دریافت کنند.
این پژوهشــگر تغذیه در مورد تامین 
ویتامیــن D برای کــودکان، گفت: 

موضــوع جالب توجه این اســت که 
شیر مادر، میزان ویتامین D مورد نیاز 
نوزاد را تامین نمی کند؛  به همین دلیل 
باید کودکان به صورت منظم ویتامین 
A+D دریافت کنند. همچنین پس از 
دو سالگی نیز باید طبق آزمایش برای 

کودک ویتامین D تجویز شود.
وی ادامه داد: بسیاری از والدین، 
همــان دوز ویتامین D که خودشــان 

مصرف می کنند را به کودکان می دهند. 
در حالــی که میزان مورد نیاز کودکان، 
پایین تر است. به همین دلیل افراد باید 
حتماً زیر نظر پزشــک، مقدار ویتامین 
D دریافتــی خــود را تنظیــم کنند تا 
مشــکلی ایجاد نشود.اســلامیان در 
خصوص جزئیات این مطالعه گفت: 
این تحقیق بر روی ۲۴۸ نفر از بیماران 
در بیمارســتان شهدای تجریش و زیر 
نظر مرکز تحقیقات ســلامت مردان و 

بهداشت باروری انجام شده است.
در انجــام این مطالعــه علیرضا 

فاطمی، سید حســین اردهالی، غزاله 
اســلامیان و مرواریــد نورمحمدی؛ 
پژوهشگران مرکز تحقیقات سلامت و 
بهداشت باروری مردان، گروه بیهوشی 
و مراقبت های ویژه، بیمارستان شهدای 
تجریش و دانشــکده علــوم تغذیه و 
صنایع غذایی دانشــگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی با یکدیگر مشارکت 

داشتند.

پژوهشگران با انجام یک مطالعه تاثیر کمبود ویتامین D را بر شدت بیماری کووید-۱۹ و مرگ ومیر 
ناشی از آن بررسی کردند.

نقش ویتامین D بر شدت بیماری و مرگ ومیر کووید ۱9؛

مصرف خودسرانه ممنوع!

گروه بهداشت و سلامت-برای 
حفظ سلامت قلب توصیه های زیادی 
وجــود دارد که یکی از مهمترین آنها، 
دنبال کردن رژیم غذایی سالم و غنی از 
ویتامین ها و مواد معدنیِ ضروری برای 

این عضو حیاتی است.
ســلامت قلب یکی از مهم ترین 
فاکتورها در حفظ ســلامت کلی بدن 
اســت. در این مطلب به مصرف چهار 
ویتامین و ماده معدنی توصیه شده که 

افــزودن آنها به رژیــم غذایی روزانه 
علاوه بر حفظ ســلامت عمومی بدن 
برای بهبود سلامت و عملکرد قلب نیز 
سودمند است. این ویتامین ها و املاح 

عبارتند از:
ویتامیــن D - براســاس نتایج 
بســیاری از مطالعات پزشکی، کمبود 
ویتامین D می تواند سلامت فرد را به 
خطر اندازد. ویتامین D در واقع زمانی 
کــه در معرض آفتاب قــرار بگیرید، 

توســط بدن تولید می شود و به تنظیم 
فشار خون کمک می کند. با این حال، 
عواملــی مانند قــرار گرفتن کمتر در 
معرض نور خورشــید، چاقی یا سن 
می توانند منجر به کمبود این ویتامین 
در بدن شوند.  بســیاری از افراد برای 
دریافت مقدار مورد نیاز روزانه از این 
ویتامین از مکمل های خوراکی استفاده 
می کننــد تا کمبــود آن را در بدن خود 
جبران کنند و البته بهترین توصیه برای 
مصرف مکمل های خوراکی، استفاده 
از آنها طبق تجویز پزشک است. اسید 
فولیک - اســید فولیک کــه اغلب با 
عنوان ویتامین B۹ شــناخته می شود، 
یکی دیگــر از ویتامین های مورد نیاز 
برای سلامت قلب است. این ویتامین 
به تنظیم میزان نوعی اسید آمینه موجود 
در خون موســوم به "هموسیستئین" 
که با خطر احتمالی لخته شــدن خون 
مرتبط اســت، کمک می کنــد. منابع 
طبیعی سرشــار از ویتامین B۹ شامل 
کلم بروکلی، عدس، جوانه بروکســل 
و مارچوبه هستند. منیزیم - منیزیم نیز 

یک ماده معدنی است که به طور طبیعی 
در سبزیجات سبز تیره، آجیل و غلات 
سبوس دار و برخی دیگر از مواد غذایی 
یافت می شــود.  کمبود منیزیم با فشار 
خون بالا مرتبط اســت. برای به دست 
آوردن میزان مورد نیاز روزانه منیزیم یا 
مکمل آن را مصرف کنید و یا غذاهای 
غنی از منیزیم مانند اسفناج خام، سویا، 
آووکادو و حتی شکلات تلخ را به رژیم 

غذایی روزانه خود بیافزایید.
پتاســیم - یک رژیم غذایی غنی 
از میوه هــا و ســبزیجات می تواند به 
دریافت مقدار توصیه شده پتاسیم در 
روز کمک کند که طبق نظر انجمن غذا 
و تغذیه در انســتیتوی پزشکی آمریکا 
۴۷۰۰ میلی گرم است. مدت هاست که 
پتاسیم به عنوان ماده معدنی برای تنظیم 
ســطح فشار خون شناخته شده است.  
در حالی که گفته می شــود موز غنی از 
پتاســیم است اما سیب زمینی در واقع 
پتاســیم دو برابر بیشتر از موز در اندازه 
مشابه دارد. پتاســیم را نیز می توان به 

صورت مکمل خوراکی مصرف کرد.

گروه بهداشــت و ســلامت-
متخصصان می گویند افراد نباید نسبت 
به بروز مزه ترشــی در دهان بی تفاوت 
باشند. شــاید برای شما هم پیش آمده 
باشد که احســاس مزه ترش در دهان 
خــود کرده باشــید. بســیاری از افراد 
علی رغم مشــاهده این حالت، غالبا به 
آن بــی توجهی می کنند. بــا این حال، 
متخصصــان می گویند ترشــی دهان 
می تواند نشانه یک مشکل جدی باشد 

و نباید از کنار آن بی تفاوت عبور کرد.
در این مطلب به اصلی ترین دلایل 

بروز مزه ترش در دهان می پردازیم:
۱- بازگشــت اسید معده به 

مری )رفلاکس معده(
غذا پس از آسیاب شدن در دهان 
و عمــل بلع، به وســیله مجرایی به نام 
مری وارد معده می شــود تا مرحله دوم 
هضم غذا در آنجا صورت گیرد. دریچه 
کوچکی در ابتــدای معده قرار دارد که 
مانع از بازگشت محتویات معده به مری 

می شود. در افرادی که از رفلاکس معده 
رنــج می برند، ایــن دریچه به صورت 
غیرطبیعی باز شده و باعث ورود اسید 

معده به مری می شود.
از علائــم رفلاکس معده می توان 
به سوزش سر معده، درد سینه، مزه تلخ 
یا ترش دهان، بوی بد تنفسی، سوزش 
گلو، سختی در عمل بلع، احساس وجود 
برجستگی در گلو، ســرفه، و حنجره 
خش دار اشــاره کــرد. دلایل متعددی 
می تواند باعث بروز این بیماری شود که 
از مهمترین آن ها زیاده روی در مصرف 
مواد غذایی، خوردن غذا های اســیدی 
و یا چــرب، مصرف مــدوام کافئین، 

بارداری، و چاقی است.
۲- دارو ها

دارو ها یکی دیگر از مواردی است 
که می تواند باعث بروز حالت ترشی در 
دهان شود. انجمن داروسازان کانادا ۲۵۰ 
داروی مختلف را در بروز حالت ترشی 

در دهان موثر می داند.

آنتی بیوتیک ها، دارو های تجویز 
شده در دوره شیمی درمانی، دارو های 
مربوط بــه بیماران اعصــاب و روان 
ماننــد بیماران پارکینســون، دارو های 
مرتبط بــا بیماری های قلبی - عروقی، 
آنتی هیســتامین ها، و دارو های مربوط 
به مشــکلات روانی مانند افسردگی و 
اختلال دو قطبی می تواند منجر به بروز 

مزه ترش در دهان فرد شود.
۳- کمبود روی

روی از جمله عناصر بسیار حیاتی 
اســت که بدن بــرای کارکرد صحیح 
خود به میزان بســیار کمی از آن نیازمند 
اســت. این عنصر در مواد غذایی مانند 
گوشت قرمز، لبنیات، آجیل، حبوبات، 
و برخی سبزیجات وجود دارد. کمبود 
روی می تواند ناشی از فقر رژیم غذایی، 
ناتوانی روده در جذب آن، و تداخل های 
دارویی که مانع از جذب روی می شود، 
باشــد.پنی ســیلامین، کاپتوپریل، و 
دیورتیک های تیازیدی از جمله مواردی 

هستند که می تواند مانع از جذب روی 
در بدن شود.موارد دیگری که می تواند 
منجر به بروز مزه ترش در دهان شــود 

شامل این موارد است:
۱- جویدن تنباکو

۲- کمبود ترشــح بزاق که باعث 
بروز احساســات اشــتباه در دهان فرد 

می شود.
از  یکــی  زیروســتومیا   -۳
بیماری هایی اســت که باعث خشکی 
دهان و بروز احساســات اشتباه در فرد 

می شود.
۴- استرس و اضطراب شدید

۵- بیماری های قارچی
۶- مسواک نزدن مرتب

۷- بارداری و یائسگی در زنان
۸- جراحت یا جراحی در بخشی 
از مغز که مســئول احساسات چشایی 

است.
۹- مسمومیت ناشی از آب آلوده 

و یا هوای آلوده

۴ ویتامین و ماده معدنیِ ضروری برای قلب

عجیب ترین دلایل بروز مزه ترش در دهان

بســیاری از افراد ویتامین D را با پوکی اســتخوان و جذب کلسیم می شناسند؛ در حالی که 
یکی از تاثیرات این ویتامین در سیســتم ایمنی و برخی فرآیندهای مهم ایمنی بدن اســت. 
بــه دلیل همین نقش؛ خیلی از افرادی که دچار کمبود ویتامین D هســتند، خیلی زودتر از 
دیگر افراد در معرض عفونت های تنفســی مثل کوویــد-۱۹، آنفلوآنزا و ... قرار می گیرند.

گروه بهداشــت و سلامت-
پیش از شــروع یــک برنامه ریزی 
برای کاهــش وزن، رعایت ۴ اصل 
ضروری اســت که جزئیات آن ها را 

در این گزارش می توانید بخوانید.
تقریبا تمام افــرادی که از وزن 
زیاد خود رنــج می برند، روش های 
مختلفی را برای کاهش وزن انتخاب 
و امتحــان کرده و ممکن اســت با 

شکست مواجه شده باشند.
برای این که بخواهیم وارد یک 
مرحله و برنامه ریــزی جدید برای 
کاهش وزن بشویم، باید ذهن و بدن 
خود را آمــاده این برنامه ریزی کنیم 
که در ادامــه این گزارش به ۳ روش 

در این خصوص اشاره شده است.
۱. استرس را کنترل کنید

محققان معتقدند که استرس زیاد 
در طول روز به اندازه چند ســاعت 
کوه نوردی از انســان انرژی می گیرد 
و در این مواقع بدن ما به غذای زیاد و 
پر کالری نیاز پیدا می کند پس دوری 
از هرگونه استرس می تواند نیاز بدن 
بــه این نوع از غذا های چاق کننده را 

کور کند.

۲. ذهنیت مثبت نســبت به 
کاهش وزن

پیش از انجام یک برنامه ریزی 
برای کاهش وزن یا شروع یک رژیم 
غذایی ســخت باید از آمادگی ذهن 
و روان خود مطمعن شــویم. در این 
مرحله یــک درس روان پزشــکی 
وجود دارد که می گوید ســختی یک 
رژیم غذایی یا برنامه های لاغری را از 
ذهن خود دور کرده و دشمن خیالی 
را تصــور کنید که بایــد با آن مبارزه 

کنید.
رعایت ۴ اصل برای شروع 

برنامه کاهش وزن
۳. اعتماد به نفس داشته 

باشید
تقریبا تمام افرادی 

کــه از افزایش وزن 
رنج می برند و سراغ 
برای  برنامه هایــی 
کاهــش وزن خود 
نمی روند، اعتماد به 

نفس کافی برای این 
موضــوع را نداند و این توانایی را در 
خود برای رســیدن به یک وزن ایده 

عال نمی بینند.
افزایش اعتماد به نفس و تحمیل 
توانایی های خــود به افکار می تواند 
یک پیش نیاز بسیار موثر برای افرادی 
باشد که قصد آغاز یک مرحله سخت 
را دارند تا بتوانند باقی عمر خود را در 
آرامش و به دور از بیماری های ناشی 

از چاقی بگذرانند.
۴. قــدرت زمان را فراموش 

نکنید
درصد قابــل توجهی از افرادی 
که وارد یک برنامه ریزی برای کاهش 
وزن می شوند، تصور این را دارند که 
در پایان هــر روز تغییرات عمده ای 
در بدن خود شــاهد باشند و 

در غیــر این صورت قید 

برنامه های لاغری خود را می زنند.
به ایــن موضوع توجه داشــته 
باشید که هر برنامه ریزی برای خود 
زمان مشخصی دارند و باید در طول 
اجــرای آن صبوری کرد تا به اهداف 

خود نزدیک و نزدیک تر شوید.
رعایت این چهار اصل پیش از 
آغاز یــک برنامه ریزی برای کاهش 
وزن می توانــد بازدهــی این برنامه 
ریــزی را تا چندین برابــر افزایش 
دهد و ذهن شــما را بــرای پذیرش 
ســختی های این برنامه ریزی آماده 

می کند.

رعایت ۴ اصل برای شروع برنامه کاهش وزن
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