
9بهداشت و سلامت

نوشابه های گازدار و نودل های فوری 
به سلامت انسان آسیب می رسانند

گروه بهداشت و سلامت- به گفته محققان، غذاهای فوق فرآوری شده تأثیر منفی بر تنوع گونه‌های گیاهی 
در دسترس برای مصرف انسان دارند و در عین حال به سلامت انسان و سیاره زمین آسیب می‌رسانند.

غذاهای فوق فرآوری شده مانند تنقلات شیرین یا شور، نوشابه‌ها، نودل های فوری، فرآورده‌های گوشتی، 
غذاهای از پیش آماده پیتزا و پاســتا، بیســکویت‌ها و شیرینی‌ها، از ترکیب مواد غذایی، عمدتاً افزودنی‌های برای 

طعم‌ها، رنگ‌ها و امولسیفایرها از طریق یک سری فرآیندهای صنعتی تهیه می‌شوند.
کارشناســان تغذیه از برزیل، ایالات متحده و اســترالیا این موضوع را بررسی کرده اند و هشدار داده اند که 
این محصولات اساس یک "رژیم غذایی جهانی" هستند و در حال تبدیل به یک رویکرد غالب در عرضه جهانی 
مواد غذایی هستند. به گفته کارشناسان، تنوع زیستی زراعی جهانی یعنی تنوع حیوانات، گیاهان و میکروارگانیسم 
هایی که به طور مستقیم یا غیرمستقیم برای غذا و کشاورزی استفاده می‌شوند، به ویژه تنوع ژنتیکی گیاهان مورد 
استفاده برای مصرف انسان رو به کاهش است. رژیم غذایی مردم تنوع کمتری دارد و غذاهای فوق فرآوری شده 

جایگزین انواع غذاهای کامل لازم برای یک رژیم متعادل و سالم شده اند.
۹۰ درصد انرژی دریافتی بشــر فقط از ۱۵ گیاه زراعی تأمین می‌شــود و بیش از چهار میلیارد نفر تنها به سه 

مورد از آنها متکی هستند: برنج، گندم و ذرت.
تولید غذاهای فوق فرآوری شــده مســتلزم استفاده بیشتر از مواد استخراج شده از تعداد انگشت شماری از 
گونه‌های گیاهی پرمحصول )مانند ذرت، گندم، ســویا و دانه‌های روغنی( اســت که به این معنی اســت که مواد 
حیوانی مورد استفاده در بسیاری از غذاهای فوق فرآوری شده اغلب از حیواناتی که از همان محصولات تغذیه 
می‌کنند، اســتخراج می‌شــود. موضوع نگران کننده دیگر این است که در تولید مواد غذایی فوق فرآوری شده از 
مقادیر زیادی زمین، آب، انرژی، علف کش‌ها و کودها اســتفاده می‌شــد که باعث تخریب محیط زیست ناشی از 

انتشار گازهای گلخانه‌ای و انباشت زباله‌های بسته بندی می‌شد.
»فرناندا هلنا ماروکوس لیت«، از دانشــگاه ســائوپائولو در برزیل، می‌گوید: »افزایش سریع غذاهای فوق 
فرآوری شــده در رژیم غذایی انســان همچنان بر تنوع گونه‌های گیاهی موجود برای مصرف انسان فشار وارد 

می‌کند.« 
لیت افزود: »همایش‌های آینده سیستم‌های غذایی جهانی، کنوانسیون‌های تنوع زیستی و کنفرانس‌های 
تغییرات آب‌وهوایی باید بر تخریب تنوع زیستی کشاورزی ناشی از غذاهای فوق‌فرآوری‌شده تاکید کنند و 

روی سیاست‌ها و اقدامات طراحی‌شده برای کاهش و معکوس کردن این فاجعه توافق نمایند.«

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - مغز 
انســان مهمترین عضو بدن ما است 
و همــه نمی دانیم که مغــز نیز برای 
عملکرد خوب بــه ورزش یا تمرین 

و تغذیه نیاز دارد. 
بنابراین، ایجــاد عادات خوب 
و دوری از عــادات بــدی که در این 
گزارش به آنها اشــاره می شــود می 
تواند از آسیب مغزی جلوگیری کرده 

و آن را سالم نگه می دارد.
نخوردن صبحانه

مغــز ما به مواد مغذی مناســب 
در زمان مناســب نیاز دارد تا بهترین 
عملکرد خود را داشــته باشد. به دلیل 
ســبک زندگی سریع، بسیاری از ما از 
خوردن صبحانه خودداری می کنیم و 
یا در نهایــت صبحانه خود را حذف 
کنیــم تا در ســاعات اولیه روز کمی 
صرفه جویی کنیم.  نخوردن صبحانه 
باعث می شود قند و مواد مغذی کافی 

به مغز نرسد.  
مغــز برای عملکــرد به گلوکز 
خالص نیاز دارد. تغذیه نامناسب می 
تواند اثرات مضر طولانی مدتی مانند 
تخریب ســلول های مغزی بر روی 

مغز داشته باشد.

پرخوری
پرخــوری منجــر به رســوب 
پلاک های کلسترول و ضخیم شدن 
رگ هــای خونی مغز می شــود که 
خون رســانی به سلول های مغزی را 

کاهش مــی دهد.این موضوع می 
تواند آسیب جدی به عملکرد 

طبیعــی مغــز وارد کند. 
مشخص شده است که 
پرخوری منجر به ابتلا 
به بیماری آلزایمر می 
شود. پرخوری منجر 
به چاقی می شود که به 
نوبه خود به تصویر و 
اعتماد به نفس ما آسیب 

می رســاند و می تواند 
منجر به افسردگی و سایر 
مشکلات روانی نیز بشود.

کمبود خواب
کــم خوابی توانایــی مغز را 

برای عملکرد عادی مختل می کند. 
اگر تا به حال راه خانه را گم کرده اید 
یا کلیدهای خود را در جایی گذاشته 
اید که بیاد نمــی آورید،  احتمالاً 

کمبود خواب عامل از دســت 
دادن موقت حافظه شــما 

بوده اســت. کم خوابی منجر به بروز 
مشکلات شــناختی می شود. بدون 
خواب کافی، برخی از ســلول های 

مغز می میرند و پس از آن 
به خاطر سپردن مسائل 
ســخت تر می شــود. 
مشکلات روانی نیز می 
توانــد به دلیل خواب بد 
اختــالات خواب  یا 
ظاهر شوند. بنابراین 
مطمئــن شــوید 
کــه از ۷ ســاعت 
خواب مناسب شبانه 

برخوردار هستید.
ف  مصــــر

خوراکی‌های شیرین
همــه مــا آگاهانه یا 
گاهی ناآگاهانه در بیشــتر 
غذاهــا و نوشــیدنی های خود 
شــکر مصرف می کنیم. مصرف زیاد 

قندهای تصفیه شــده توانایی مغز و 
بدن را برای جذب پروتئین ها و مواد 
مغذی از بین می برد. تغذیه نامناسب 
منجر بــه ســوءتغذیه و اختلالات 
مغزی مانند ضعف حافظه، اختلالات 

یادگیــری، بیش فعالی و افســردگی 
می شــود. بنابراین، دفعه بعد که یک 
کوکای بزرگ بــه غذای خود اضافه 
کردید، دوبــاره فکر کنید زیرا  تقریبا 

۲۰ قاشق شکر پر شده است!
سیگار کشیدن

سیگار کشــیدن یکی از بدترین 
عادت هایی اســت که به آن مبتلا می 
شویم. سیگار کشــیدن نه تنها باعث 

ابتلا به بیماری های ریوی یا بیماری 
هــای قلبی می شــود، بلکه منجر به 
کوچک شدن ســلول های متعدد در 
مغز نیز می شــود و مــی تواند منجر 

به بروز مشــکلاتی مانند زوال عقل، 
آلزایمر و حتی مرگ شود. 

پوشــاندن ســر در هنگام 
خواب

خوابیدن با سر پوشیده منجر به 
افزایش غلظت دی اکســید کربن و 
کاهش بیشتر غلظت اکسیژن در خون 
می شود. اگر اکسیژن رسانی ضعیف 
باشد، ظرفیت عملکرد مغز کاهش می 
یابد. ممکن است احساس خفگی و 
کمبود خواب داشته باشید که منجر به 

خستگی و خواب آلودگی می شود.
کار کردن در هنگام بیماری

ما اغلب زمانی که بیش از حد کار 
می کنیم بیمار می شویم. اگر در حین 
بیماری نیز به کار خــود ادامه دهیم، 
قطعاً به کارایی مغز ضربه چشمگیری 

خواهد خورد. 
کار کردن در هنگام بیماری تنها 
به استرس اضافه می کند. هنگامی که 
بیمار هســتیم، مغز و بدن سخت کار 

می کنند تا با عفونت مقابله کنند. 
کار کــردن در روزی که مریض 
هستید تنها بار سنگینی بر دوش شما 
اضافه می کند. پس استراحت کنید تا 

بهبود پیدا کنید.

عدم معاشرت
معاشــرت و صحبــت کردن 
موجب ترغیب رشد و تکامل مغز می 
شود. مکالمات متفکرانه مغز را تقویت 
می کند و ظرفیت آن را برای کار بهبود 
می بخشد. می توانید خلاقیت خود را 
بــا ملاقات با افراد جدید و پیدا کردن 

دوستان جدید افزایش دهید. 
معاشــرت یا تعامــل همچنین 
روشــی عالی برای ابراز خود است. 
اگر معاشــرت وجود نداشــته باشد 
یا ارتباطات کم باشــد، ممکن است 

احساس ضعف و افسردگی کنید.
عدم ورزش کردن

 ورزش کردن انســان را انعطاف 
پذیرتر می کنــد و تحرک را افزایش 
می دهد. بدون ورزش کافی، تحرک 
و قدرت حرکت مغز کاهش می یابد 
و ثبات و مهــارت های حرکتی افت 

می کنند. 
مطالعــات نشــان داده انــد که 
ورزش با ترشح هورمون های شادی 
موســوم به »اندورفین« به جوان نگه 
داشــتن انسان کمک می کند. ورزش 
کردن نه تنها مغز، بلکه قلب و ریه های 

انسان را نیز تقویت می کند.

عادت یک تمرین منظم است که اکثر ما به آن وابسته هستیم. اغلب، ما علت و یا اثرات عادتی را که داریم 
نمی‌دانیم. برخی از عادت‌های به ظاهر بی‌ضرر روزانه می‌توانند آنقدر بد باشند که باعث آسیب دائمی مغز شوند.

چند عادت غلط روزانه که به 
مغز آسیب می‌زند

گروه بهداشــت و سلامت- 
بیماری‌های کلیوی یکی از حســاس 
ترین انواع بیماری‌هاست؛ به گونه‌ای 
که همــواره مبتلایان به ایــن نوع از 
بیماری با دردســرهای فراوانی  برای 
دارو و درمان مواجه هســتند. از سوی 
دیگر شیوه غلط زندگی کم تحرکی، 
پرخوری استرس و سوء تغذیه موجب 
شده تا آمار افراد مبتلا به بیماری های 
کلیوی در کشورمان هر روز بیشتر از 
دیروز شود. شــاید یکی از مهمترین 
گروه های روزه ممنوع، در بین بیماران 
کلیوی دسته بندی شوند. با وجود این 
آغــاز ماه مبارک رمضــان و پیچیدن 
عطــر روزه داری در تمامــی کوچه 
پس کوچه های شهر و دیارمان، حتی 
بیماران کلیوی این خواسته را دارند تا 
در زمره روزه داران قرار بگیرند. جدا 
از احکام فقهی و دستورات اکید دین 
مبین و جامع نگر اسلام در خصوص 
جایز نبودن روزه برای بیماران، برای 
بررســی وضعیت بیماران کلیوی در 
ماه رمضان و دریافــت توصیه‌هایی 
دربــاره باید ها و نبایدهای روزه‌داری 
این بیماران به ســراغ  دکتر بهزاد عین 
اللهی فوق تخصص بیماریهای کلیه 
می رویم تا برخی از سوالات بیماران 
کلیوی در مــاه رمضان را از زبان وی 

پاسخگو باشیم.
 روزه‌داری برای مبتلایان به 

نارسایی کلیه
نارســایی کلیه به معنی کاهش 
شدید عملکرد کلیه است. کلیه نقش 
مهمــی در دفع مواد زائد و تعادل آب 
و الکترولیت‌هــا در بدن دارد بنابراین 
نارســایی کلیه موجــب باقی ماندن 
مواد دفعی در بدن )خون( می‌شــود 
و اغلــب در افرادی با نارســایی کلیه 
افزایش سطح کراتینین و اوره خون را 
شاهدیم.نارسایی کلیه می‌تواند حاد یا 
مزمن باشد. دیابت و پرفشاری خون 
از مهم‌ترین علل بروز نارسایی مزمن 
کلیوی هســتند. عفونت‌های مکرر، 
خودایمنــی و... نیز می تواند موجب 
نارســایی کلیه شود.مســمومیتهای 
دارویی و سم مار از علل نارسایی حاد 
کلیه هستند. کنترل نکردن این بیماری 
بــه از بین رفتن کامل عملکرد کلیه‌ها 
منجر می‌شود که در این شرایط، انجام 
دیالیزو یا پیوند کلیه برای ادامه حیات 

بیمار ضروری خواهد بود.
مشــورت بــا پزشــک در 

اولویت است
 دکتــر عین اللهی معتقد اســت 
در صورت وجود نارســایی متوسط 
تا شــدید کلیــه، روزه گرفتن ممکن 
اســت با عوارضی همــراه گردد پس 
از لحاظ پزشکی در این بیماران روزه 
داری منع شده است. در موارد نارسایی 
خفیف کلیه نیز خطر تشدید نارسایی 

کلیــه در اثر کم آبی 
بدن در طــی روزه داری 
وجود دارد بنابراین همواره 
توصیه میشــود این بیماران 
اگر میخواهند روزه بگیرند 
با پزشــک خود مشــورت 

کننــد. به گفته وی تعداد قابل توجهی 
از بیماران مبتلا به نارسایی کلیه، فشار 
خون بالایی دارند و مبتلایان به افزایش 
فشار خون در ساعات نزدیک به افطار 
با افزایش بسیار زیاد فشار خون مواجه 
میشوند که این مسئله  مانع روزه‌داری 
آنهاســت.همچنین افراد با فشارخون 
بالا که با چند نوبــت دارو و در طول 
روز فشار خونشان را کنترل می‌کنند نیز 
نباید روزه بگیرند. این متخصص کلیه 
درباره افراد مجاز به روزه داری میگوید: 
» افرادی که با یک نوبت دارو فشــار 
خونشــان را کنترل می‌کنندونارسایی 
کلیــه خفیف دارند در صورت احتراز 
از کم آبی بدن، می‌توانند با کنترل دقیق 
و مداوم فشــار خون وانــدازه گیری 
غلظــت کراتینین خــون در طی ماه 

مبارک رمضان روزه بگیرند.«
روزه‌داری بــرای بیماران 

دیالیزی
بــه گفتــه دکتــر عیــن اللهی 
اکثربیماران کلیــوی که تحت درمان 
دیالیــز ‌قرار گرفته‌اند، قــادر به روزه 
گرفتن نیستند و درصورت روزه داری 
به سختی خواهند افتاد. در این بیماران 
باید جلسه دیالیز بعد افطارانجام شود 
و اگر مانند دیگران افطار کنند، ممکن 
است با دو مشکل مصرف بیش از حد 
مایعات و بالا رفتن پتاسیم خون مواجه 
شوند. ضمن آنکه غذاهای رایج افطار 
مانند آش، حبوبــات و مواد قندی به 
خصــوص زولبیا ، بامیه ، خرما و  میوه 
جات به بالا رفتن پتاســیم خون منجر 
شــده و مصرف بیش از حد مایعات 
دردسرساز خواهند شد. پس افطار در 
زمان‌های متناوب و فاصله‌دار توصیه 

میشود.
روزه‌داری بــرای بیماران 

پیوند کلیه
 » بر اســاس تحقیقاتی که ما در 
بیمــاران پیوند کلیه انجام داده ایم اگر 
عملکرد کلیه پیوندی طبیعی باشــد 
وبیماران در معرض محیط گرم نباشند 
وفشــار خون تحت کنتــرل بوده و 
آزمایش های لازم به طورمکرر در طی 
ماه مبارک رمضان انجام شود و مشکلی 

درمصــرف داروها در بیــن افطارتا 
سحرنداشته باشند، بیماران پیوندی  در 
صورت تمایل به روزه داری، می‌توانند 
بدون نگرانی از صدمات کلیوی روزه 
بگیرند.« ایــن فوق تخصص بیماری 
های کلیه  توصیه میکند بهتر اســت 
پیونــدی ها قبل و بعــد از ماه رمضان 
برخی آزمایش ها مانند سنجش میزان 
ادرار، وزن بدن، فشار خون در حالت 
ایستاده و خوابیده و همچنین آزمایش 
های لازم انجام شــود. در ضمن این 
بیماران بــرای روزه داری باید به طور 
مرتب با پزشک خود درارتباط باشند.

بیمــاران  در  روزه‌داری 
دارای سابقه سنگ کلیه

آخرین گــروه بیمــاران مورد 
بررسی در این مطلب بیماران با سابقه 
سنگ کلیه هســتند .گروهی که دکتر 
عین اللهی معتقد است هنوز مطالعات 
کافــی در این زمینه صورت نگرفته و 
نمی توان در باره اینکه ممکن اســت 
در افرادی که آب کم می نوشند، سنگ 
کلیه ایجاد شود نظر قطعی داد ، اگرچه 
مصرف زیاد مایعات برای جلوگیری از 

تشکیل سنگ ضروری است . 
بنا به تاکید این متخصص کلیه با 
توجــه به اینکه در ‌ماه مبارک رمضان، 
افراد در معرض کم آبی شــدید قرار 
میگیرند  و ادرار با غلظت‌ ‌بالای املاح 
دفع می‌شود، بنابراین در این ماه برای 
پیشگیری از تشکیل سنگ‌های کلیه و 
سیستم ادراری،افراد با سابقه سنگ کلیه 
باید در فاصله افطار تا سحر به مصرف 
مایعات بیشــتری مبــادرت ورزند.‌ 
همچنین، افرادی که ســابقه تشکیل 
بیش از دو سنگ ادراری دارند و یا هم 
اکنون‌ ‌دارای سنگ ادراری هستند، بهتر 
است موارد احتیاط را در زمینه مصرف 

مایعات‌ ‌رعایت نمایند. ‌
بــه توصیــه  دکتر عیــن اللهی 
روزه‌دارانی که فقط یک‌ ‌نوبت ســنگ 
ادراری درمان شــده داشته‌اند، شاید 
بتوانند به شرط مصرف‌ مایعات فراوان 
بین افطار تا ســحر، روزه بگیرند، هر 
چنــد ایــن افراد نیز بایــد تحت نظر 

پزشک باشند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
بهترین مواد غذایی برای جلوگیری از 
پیری سلولی، داشتن یک رژیم غذایی 
مناسب و متعادل است. علاوه بر بسیاری 
از شیوه‌های زندگی که پیری را به تاخیر 
مــی اندازند، گنجاندن غذا‌های غنی از 
مواد مغذی در رژیم غذایی شما نیز یک 
روش موثر اســت. نمی‌توانیم از پیری 
جلوگیری کنیم، اما حداقل می‌توانیم آن 
را کاهش دهیم. بهترین مواد غذایی برای 
جلوگیری از پیری سلولی، داشتن یک 

رژیم غذایی مناسب و متعادل است.
تغذیه قدرت‌های زیــادی دارد، 
آن‌ها می‌توانند از سیســتم ایمنی بدن 
محافظت کنند، التهاب را کاهش دهند، 
کیفیت پوست را بهبود بخشند و خیلی 
چیز‌هــای دیگر. مواد مغذی مانند آنتی 
اکســیدان ها، مواد معدنی و ویتامین‌ها 
وجود دارند کــه اثر ضد پیری در بدن 

ما دارند.
زعفران

زعفــران یک ادویه زرد اســت. 
ایــن ادویــه علاوه بر این کــه یکی از 
گران‌ترین ادویه‌های دنیا اســت، یکی 
از ســالم‌ترین‌ها نیز است. حاوی مواد 
شیمیایی گیاهی مختلفی مانند کروسین 
و کروستین است که دارای خواص آنتی 
اکســیدانی هستند و از DNA در برابر 
پیری محافظت می‌کننــد. همه این‌ها 

زعفــران را به یک کمک کننده عالی در 
مبارزه با پیری تبدیل می‌کنند.

آووکادو
بسیاری از مردم این میوه را به خاطر 
چربی‌های تک غیر اشــباع سالم و فیبر 
آن دوست دارند که به سیر ماندن کمک 
می‌کنند. به علاوه، آووکادو سرشــار از 
مواد مغذی دیگری مانند مواد معدنی، 
پروتئین، فیبر محلول، فیتواسترول ها، 
پلی فنول هــا، کاروتنوئیدها، امگا ۳ و 
ویتامین‌هــای B، C، E و K اســت. 
آووکادو با این محتوا سطح کلسترول و 
قند خون را متعادل می‌کند و از سلامت 

مغز، چشم و قلب حمایت می‌کند.
گل سرخ

گل سرخ حاوی آنتی اکسیدان‌هایی 
اســت که با رادیکال‌هــای آزاد مبارزه 
می‌کند و توانایی بدن برای تولید کلاژن 
را افزایــش می‌دهد. پروتئینی که بدن با 
افزایش سن بیشــتر از دست می‌دهد 
و برای داشــتن پوســتی زیبا و کشیده 

ضروری است.
روغن زیتون

از نظر فواید سلامتی، روغن زیتون 
حاوی مقادیر زیادی آنتی اکســیدان، 
فیتواســترول و ویتامین است و نشان 
داده شــده که از سلامت پوست و مغز 

حمایت می‌کند و ســطح کلسترول و 
فشار خون را متعادل می‌کند. علاوه بر 
این، یک مطالعه نشــان می‌دهد که بین 
رژیم غذایــی مدیترانه‌ای که مبتنی بر 
روغن زیتون است با طول عمر، رابطه 

وجود دارد.
قارچ  

غذا‌های حاوی ویتامین D زیادی 
وجود ندارد. قارچ یکی از مواد غذایی 
حاوی ویتامین D است. برخی از انواع 
قارچ‌ها نیز حاوی مواد مغذی هستند که 

اثرات ضد سرطانی دارند.
بلوبری

 C آنتــی اکســیدان‌ها و ویتامین
موجــود در زغال اخته به تولید کلاژن 
کمک می‌کننــد که از پیری پوســت 
جلوگیری می‌کند. همچنین منبع خوبی 
از فیبر است که به حفظ سطح قند خون 
و کلسترول سالم کمک می‌کند. زغال 
اخته مملو از آنتوسیانین است که نقش 
مهمی در مغز و سلامت کلی ایفا می‌کند 
و تحقیقات ارتباط بین آنتوسیانین‌ها و 

پیری سالم را نشان می‌دهد.
آجیل خشک

آجیل با محتــوای پروتئین 
بالا نیز می‌تواند از پیری ســلولی 

جلوگیری کند. بــه ویژه بادام هندی 

سرشار از پروتئین، مس و منیزیم است و 
همچنین حاوی چربی‌های سالم است. 
فندق و گردو را نیز می‌توان ترجیح داد.

چای سبز
این گیاه یک نوشــیدنی معمولی 
نیست، یک نوشیدنی بسیار سالم پر از 
مواد مختلف است. چای سبز به حفظ 
سلول‌های سالم در بدن کمک می‌کند؛ 
و از آن‌ها در برابر آســیب و اســترس 
محافظت می‌کند. ایــن به لطف آنتی 
اکسیدان‌های معروف به فلاونوئید‌ها 
اتفــاق می‌افتــد که نقــش مهمی در 
محافظت از DNA دارند. چای ســبز 
همچنین حاوی اپی گالوکاتچین گالات 
)EGCG( اســت که ممکن است به 
کاهش وزن اضافی و کاهش التهاب در 
بدن کمک کند. بنابراین، قطعا به شما 

کمک می‌کند جوان‌تر به نظر 
برسید.

حبوبات
حبوبات به عنوان یک منبع غنی 
از فیبر شناخته می‌شوند که برای هضم 
خوب بســیار مهم اســت. آن‌ها برای 
کند کردن پیری عالی هســتند. به غیر 
از فیبــر، آن‌ها حاوی مواد معدنی مانند 
ویتامین B، کلسیم، آهن، منیزیم، روی 
و اســید‌های آمینه ضروری هســتند. 
حبوباتی مانند لوبیا، لوبیا چشم بلبلی، 
نخود یا عدس را در منوی غذایی خود 

بگنجانید.
میوه‌های قرمز

میوه‌هــای قرمز رنگ مانند توت 
فرنگی و شــاه توت حاوی پلی فنل‌ها 
و آنتوسیانین‌های بسیار خاصی هستند. 
آن‌ها حافظه و تمرکز را بهبود می‌بخشند 
و همچنین با پیری درون سلولی مقابله 
 C می‌کنند. منبع بسیار خوبی از ویتامین
هستند و از پیری پوست 

جلوگیری می‌کنند.

بهترین مواد غذایی برای جلوگیری از پیری سلولی

آیا بیماران کلیوی مجاز به روزه‌داری هستند؟

مغز انســان مهمترین عضو بدن ما اســت و همه نمی دانیم 
کــه مغز نیز برای عملکرد خوب به ورزش یا تمرین و تغذیه 
نیــاز دارد. بنابراین، ایجاد عادات خــوب و دوری از عادات 
بدی که در این گزارش به آنها اشــاره می شــود می تواند از 
آســیب مغزی جلوگیــری کرده و آن را ســالم نگه می دارد.
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