
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- آنتی 
اکسیدان‌ها شامل سلنیوم و بتاکاروتن 
هستند که بهترین دوستان شما در طول 
روزهای آلودگی هســتند.طالبی، انبه، 
کدوحلوایی، فلفل دلمه‌ای، اســفناج، 
کلم برگ و زردآلو سرشار از بتاکاروتن 
هستند.سلنیوم در غذاهای دریایی، مرغ، 
نان، مغزها و غلات کامل و سبوس دار 
یافت می‌شود.خوردن کرفس، اسفناج، 
گوجه فرنگی، لیمو شــیرین، پرتقال، 
نارنگی و کاهو را در هرجا هســتید، در 
ماشین، خانه یا در اداره فراموش نکنید.

این موادغذایی سرشار از ویتامین 
ث هستند و طبق مطالعات، این غذاها 
اثرات مضر آلودگی هوا را کمتر می‌کنند.
ویتامیــن E در جوانــه گنــدم، 
روغن‌های گیاهی، گردو، بادام، زیتون 
و ســبزیجات با برگ‌های ســبز یافت 
می‌شود. شیر، کره و زرده تخم مرغ نیز 

منابع خوبی از ویتامین E هستند.
هر روز یک ســیب بخورید زیرا 
پکتیــن موجود در آن از شــما در برابر 
مسمومیت با سرب ناشی از آلودگی هوا 
محافظت می‌کند. در طول آلودگی هوا، 
شیر، ماست و سایر محصولات لبنی را 
تا آنجا که می‌توانید مصرف کنید. لبنیات 
حاوی فسفر، منیزیم و کلسیم هستند که 

به شــما در مقابله با اثرات آلودگی هوا 
بر بدنتان کمک می‌کند.  پروتئین شــیر 
می‌تواند سرب را به یک ترکیب محلول 
تبدیل کند و مانع جذب ســرب به بدن 
شــود و ســرب را از بدن خارج کند. 
کلســیم و آهن، جذب سرب را کمتر 
می‌کنند و از این طریق شما را از آلودگی 

هوا مصون نگه می‌دارند.
در زمان آلودگی هوا غذاهای 

سرخ شده مصرف نکنید
یک کارشناس ارشد تغذیه بابیان 
اینکه آلودگی هوا التهاب بیشتری برای 
بیماران قلبی و تنفســی ایجاد می‌کند، 
افــزود: در زمــان آلودگی هــوا برای 

پیشگیری از بروز بیماری‌های تنفسی 
باید استفاده کمتری از غذاهای سرخ‌شده 
داشت چراکه چربی التهاب را مضاعف 
می‌کند و بدن را به سمت‌وسوی ایجاد 
و حتــی افزایش التهاب می‌کشــاند. 
آرزو کاوه‌ای گفــت: در میان چربی‌ها، 
کلســترول‌ها و اسیدهای چرب اشباع 
و چربی‌های جامد این حالت را بیشتر 
می‌کند بنابرایــن کمتر کردن این منابع 
غذایی بسیار توصیه می‌شود. وی ادامه 
داد: معمــولاً لبنیات برای آلودگی‌های 
گوارشی که در دســتگاه گوارش رخ 
دهد، توصیه می‌شــود و مؤثر است اما 
در آلودگــی هوا به علــت اینکه ذرات 

آلوده  از طریق تنفس وارد بدن می‌شود 
و باعث ایجاد التهاب شده و سلول‌های 
بدن به ســمت اکسیداسیون پیش رود 
و زمینه‌ساز سرطان شود.مصرف مواد 

غذایی دیگر هم بسیار مهم است. 
وی اظهــار کــرد: در روزهــای 
آلودگی اســتفاده از مــواد غذایی‌های 
حاوی کافئین شــامل چــای پررنگ، 
نوشــابه، قهوه و شکلات تا حد امکان 
کمتر  شود چراکه این مواد ضربان قلب 
را افزایــش می‌دهد و به‌تبع آن افزایش 
تنفــس را در پی دارد و مواد آلوده‌کننده 

را بیشتر وارد بدن می‌کند. 
این کارشــناس تغذیــه توصیه 

 E کرد: منابع غذایی حــاوی ویتامین
مانند بادام، پسته و زیتون به علت اینکه 
منبع غنی آنتی‌اکسیدان هستند، به‌عنوان 
ضدالتهاب عمل می‌کنند و سلول‌های 

سرطانی را از بین می‌برند.
وی بــا تأکید بــر مصرف لبنیات 
کم‌چرب و بابیان اینکه لبنیات پرچرب 
سیستم ایمنی بدن را تضعیف می‌کند، 
مطرح کرد: باید سعی کنیم در روزهای 
آلودگــی از منابع حــاوی آهن مانند 
حبوبات و انواع جوانه‌ها استفاده کنیم. 

کاوه‌ای تصریح کرد: اســتفاده از 
روغن‌زیتون بــه علت اینکه برخلاف 
چربی‌هــای دیگر ضدالتهاب اســت، 
در کاهش التهــاب مؤثر بوده و بدن را 
محافظت می‌کند. وی بابیان اینکه میوه و 
سبزیجات حاوی آنتی‌اکسیدان هستند، 
افزود: بهتر اســت در آلودگی‌ها از کلم، 
مــواد غذایی حاوی امگا3 مانند ماهی، 
گردو و تخم کتان، ســیر و پیاز ترجیحاً 
خام به علت اینکه حاوی موادی هستند 
که فلزات سنگین  را جذب کرده و مانع 
جذب آن در بدن می‌شوند، استفاده کرد. 
بــه گفته این کارشــناس تغذیه، 
اســتفاده از انار، آب انار و چای ســبز 
بســیار مؤثر بوده و بهتر اســت از مواد 
غذایی حاوی مواد نگهدارنده همچون 

کنســروها و غلات حجیم‌شــده و یا 
چیپس استفاده نکنیم.

وی در پایــان خاطرنشــان کرد: 

برای کاهش اثرات مخرب آلودگی هوا 
بر بدن در صورت امکان و دسترســی 
به قرص جوشــان ویتامین ث توصیه 

می‌شود روزانه یک عدد قرص جوشان 
و یک روز در میان یک عدد مکمل امگا 

۳ مصرف شود.          

شاید یکی از مهم ترین نکات مهم در حفظ سلامت بدن در روزهایی که هوا آلوده می شود، نوع تغذیه ای است
 که می بایست به آن اهمیت بدهیم.بنابر توصیه کارشناسان تغذیه، تا آنجا که می‌توانید، آنتی اکسیدان مصرف کنید.

  مصرف میوه و لبنیات و پرهیز از غذاهای سرخ شده؛

نکات تغذیه ای در 
هوای آلوده 

گروه بهداشــت و سلامت- 
ســازمان غذا و داروی ایالات‌متحده 
)FDA( توصیــه می‌کند که مصرف 
کافئین را برای پیشگیری از عوارض 
آن بــه ۴۰۰ میلی‌گرم در روز محدود 

کنید.
برخی از افراد می‌توانند شــبانه 
روز قهوه بنوشــند و احساس خوبی 
داشته باشند، در حالی که برخی دیگر 
ممکن اســت تنها پس از نوشــیدن 
چند جرعه قهوه دچــار عصبانیت، 

اضطراب یا سردرد شوند.
یک فنجان ۸ اونسی قهوه حدود 
۸۰ تــا ۱۰۰ میلی‌گرم کافئین دارد، به 
این معنی که طبق توصیه بالا، یک فرد 
بالغ متوسط ‌می‌تواند با خیال راحت 
چهار یــا پنج فنجان قهــوه در روز 
بنوشد. با این حال، کافئین را می‌توان 
در چای سبز، نوشابه، نوشیدنی‌های 
انرژی‌زا، شــکلات و برخی داروها 

نیز یافت.
البته این محرک طبیعی می‌تواند 
انرژی و اســتقامت شــما را افزایش 
دهــد، تمرکز ذهنی را افزایش داده و 
التهاب را کاهش دهد. در درازمدت، 

ممکن اســت به محافظــت در برابر 
دیابت، ســکته مغزی، بیماری قلبی، 
افسردگی و ســایر بیماری‌ها کمک 

کند.
بــا این حال، کافئین بیش از حد 
می‌تواند بر سلامتی شما تاثیر بگذارد 
و منجر به بی‌خوابی، افزایش فشــار 
خــون و تپش قلب شــود. کلینیک 
کلیولنــد هشــدار می‌دهــد که این 
خطرات برای افراد مبتلا به اختلالات 
اضطرابی، مشکلات قلبی عروقی یا 

فشار خون بالا بیشتر است.
خوشــبختانه، راه‌هایــی برای 
کاهش عوارض جانبی کافئین وجود 
دارد و دوباره احســاس می‌کنید که 

خودتان هستید.
کلینیــک کلیولنــد توضیــح 
می‌دهــد که این محــرک نیمه عمر 
حدود پنج ساعت دارد، به این معنی 
که در مدت ۱۰ ساعت یا بیشتر از بدن 
شــما خارج می‌شود. پس چه کاری 

می‌توانید انجام دهید؟
زمانی که غرق در کار هســتید، 
زیاده‌روی در مصرف کافئین آســان 
اســت. یک فنجان قهوه می‌نوشید، 

یک تکه شــکلات می‌خورید، یک 
فنجــان دیگــر قهوه می‌نوشــید و 
غیره. زمانی شــما شروع به احساس 
عصبانیت می‌کنید. ضربان قلب شما 
بالا می‌رود، معده شما درد می‌کند و 

دستان شما می‌لرزند.
یکــی از راه‌هــای رفــع این 
مشکلات افزایش مصرف آب است. 
نوشــیدن یک لیوان آب به ازای هر 
فنجان قهوه بــرای جلوگیری از کم 
آبی  توصیه می‌شــود. روش دیگر، 

الکترولیتی  نوشــیدنی‌های 

است.
به محض اینکه وقت آزاد داشتید 
بدن خــود را به حرکت درآورید. بر 
اســاس مطالعه‌ای که در سال ۱۹۹۸ 
در مجله پزشــکی و علم در ورزش 
منتشر شد، فعالیت بدنی ممکن است 
به کاهش اضطراب ناشــی از کافئین 

کمک کند.
آخرین اما نه کم‌اهمیت، ممکن 
است مدیتیشن، تنفس عمیق، یوگا و 
سایر تکنیک‌های تمدد اعصاب برای 
آرام کــردن ذهن و کاهش تنش پس 
از نوشــیدن بیش از حد 

قهوه باشد.

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
یک مطالعه جدیــد، کمبود ویتامین 
B۱۲ در نــوزادان منجــر به رشــد 
ضعیف حرکتی و کم خونی می شود.
کمبود B۱۲ یک مشکل بزرگ و 
در عین حال نادیده گرفته شده است. 
بــه گفته محققان دانشــگاه کپنهاگ 
دانمارک، این مشکل نیازمند راه حل 

های جدید است.
کمبــود ویتامیــن B۱۲ نه تنها 
به طــور بالقوه منجر بــه کم خونی 
می‌شــود، بلکه می‌تواند به سیســتم 
عصبی آسیب برساند. و برای کودکان 
خردسال، B۱۲ برای رشد مغز بسیار 

مهم است.
»هنریک فریس«، محقق ارشــد 
این مطالعه و اســتاد گــروه تغذیه و 
ورزش دانشــگاه کپنهاگ، می‌گوید: 

»در میــان بســیاری از کودکانی که 
در مطالعه ما شــرکت کردند، ما یک 
 B۱۲ ارتباط قوی بین کمبود ویتامین
و رشــد ضعیف حرکتی و کم خونی 

پیدا کردیم.«
سال‌هاســت که در سرتاســر 
جهــان به کمبــود ویتامین A، روی 
و آهن توجه می‌شــود، در حالی که 
 B۱۲ تحقیقات کمی در مورد کمبود

وجود دارد.
بیش از ۱۰۰۰ کــودک مبتلا به 
ســوءتغذیه حاد ۶ تا ۲۳ ماهه در این 
مطالعه شرکت کردند. سطح ویتامین 
B۱۲ کــودکان هم قبــل و هم بعد از 
ســه ماه رژیم غذایــی روزانه حاوی 
محتــوای توصیه شــده B۱۲ اندازه 
گیری شد. هنگامی که مطالعه شروع 
 B۱۲ شــد، دو سوم از کودکان سطح

پایین یا حاشیه‌ای داشتند.
حتی پس از ســه ماه تســکین 
غذایی، یک سوم از کودکان همچنان 
ســطح پایین یــا حاشــیه‌ای ذخیره 
B۱۲ را داشــتند. توضیح تأسف بار 
این اســت که محدودیتی برای میزان 

جذب B۱۲ وجود دارد.
به گفتــه محققــان: روده 

کــودک تنهــا می‌توانــد ۱ 
میکروگــرم B۱۲ را در هر 
وعده غذایــی جذب کند. 
بنابرایــن، اگر کودکی ۵۰۰ 

میکروگرم کمبود داشــته باشد، بیش 
از چند هفته طول می‌کشــد تا کمبود 

او جبران شود.
از آنجایــی که بدن ما نمی‌تواند 
بــه تنهایی B۱۲ تولیــد کند، باید آن 
را از طریــق محصــولات حیوانی یا 
مکمل‌های دارویی تأمین کرد. با این 
حال، در بســیاری از کشورهای کم 
درآمد، دسترسی به غذاهای حیوانی 
برای عموم مردم بســیار دشــوار 

است.

گروه بهداشــت و سلامت - 
 Glycyrrhiza شیرین ‌بیان با نام علمی
glabra گیاهی خودرو از تیره سبزی 
آساها و بومی جنوب اروپا، شمال آفریقا 
و نواحی معتدل آسیا به ‌شمار می رود.

ریشه شــیرین بیان که یکی از قدیمی 
ترین داروهای گیاهی جهان محسوب 
می شود، سالیان ســال است که برای 
درمان بیماری‌ های مختلف و به عنوان 
طعم‌ دهنده آب‌نبات‌ ها، نوشــیدنی‌ ها 
و همچنیــن داروهــا مورد اســتفاده 
قــرار می‌گیرد. با وجود چنین ســابقه 
درخشــانی، تنها برخی از کاربردهای 
دارویی و درمانی شــیرین بیان توسط 
تحقیقات علمی معتبر پشــتیبانی می 
شــوند. علاوه بر این، مصرف حساب 
نشده شیرین بیان می تواند با خطرات 

مختلفی برای ســامتی انسان همراه 
باشــد. مواردی که در ادامه به اشتراک 
گذاشــته می شوند، با استناد به مقالات 
منتشر شده توسط مرکز ملی اطلاعات 
زیست فناوری آمریکا جمع آوری شده 

اند:
چگونگی استفاده از ریشه 

شیرین بیان
استفاده دارویی از شیرین بیان به 
مصر باســتان باز می گــردد، جایی که 
ریشــه آن را به یک نوشیدنی شیرین 
بــرای فراعنه تبدیل مــی کردند. این 
گیاه در طب ســنتی چین، خاورمیانه 
و یونان نیز به منظور تســکین ناراحتی 
معده، کاهش التهاب و درمان مشکلات 

تنفسی فوقانی کاربرد داشته است.

کاربردهای امروزی
امروزه بســیاری از مردم از ریشه 
شیرین بیان برای درمان بیماری هایی 
مانند ســوزش سر دل، رفلاکس اسید، 
گرگرفتگــی، ســرفه و عفونت های 
باکتریایی و ویروسی استفاده می کنند. 
از این رو مکمل های حاوی این ترکیب 
گیاهی به شکل قرص، کپسول و یا مایع 
در دسترس هستند. علاوه بر این گفته 
می‌شود که چای شیرین بیان گلودرد را 
تسکین می‌ دهد. از طرفی دیگر ادعا می‌ 
شــود که ژل‌ های موضعی آن هم می 
توانند بیماری‌ های پوســتی مانند آکنه 
و یا اگزما را درمان کنند. شــیرین بیان 
حتی برای طعم دادن به برخی غذاها و 

نوشیدنی ها نیز کاربرد دارد.
ترکیبــات فعــال گیاهــی 

شیرین بیان
در حالــی که ایــن گیاه حاوی 
صدها ترکیب مختلف اســت، ماده 
فعال اصلی ریشــه آن 
گلیسیریزین نام دارد. 
گلیسیریزین مسئول 
طعم شــیرین ریشه 
و همچنیــن خواص آنتی 
اکســیدانی، ضــد التهابی و ضد 
میکروبی آن است. با این حال، ترکیب 

مذکور با بسیاری از اثرات نامطلوب و 
عوارض جانبی ریشــه شیرین بیان نیز 
در ارتباط اســت. در نتیجــه در تولید 
برخــی از محصولات از شــیرین بیان 
دگلیسیریزه )DGL( استفاده می کنند 

که گلیسیریزین آن را حذف کرده اند.
چنــد مــورد از مهــم ترین 

مزایای شیرین بیان
-کمک به بهبود مشــکلات 

پوستی
 ریشه شیرین بیان حاوی بیش از 
300 ترکیب متنوع اســت که برخی از 
آنهــا اثرات ضد التهابی، ضد باکتریایی 
و ضد ویروسی قوی دارند. یک سری 
مطالعــات حیوانی و آزمایشــگاهی 
گلیســیریزین را با مزایای ضد التهابی 
و ضد میکروبی مرتبط دانســته اند. در 
نتیجه از عصاره ریشه شیرین بیان برای 
درمــان انواع بیماری های پوســتی از 
جمله آکنه و اگزما استفاده می شود. در 
یک مطالعه 2 هفته ای روی 60 داوطلب 
بزرگسال، استفاده از ژل موضعی حاوی 
عصاره ریشــه شیرین بیان به طور قابل 
توجهی اگزما را بهبود بخشــید. به نظر 
می رسد که یافته ها در این زمینه بسیار 

نویدبخش هستند.
- کاهش رفلاکس اســید و 

سوء هاضمه
عصاره ریشــه شیرین بیان اغلب 
برای تسکین علائم سوء هاضمه مانند 
رفلاکس اســید معده، ناراحتی معده و 
سوزش سر دل اســتفاده می شود. در 
یک مطالعه 30 روزه روی 50 داوطلب 
بزرگسال مبتلا به سوء هاضمه، مصرف 
یک کپسول شیرین بیان 75 میلی گرمی 
دو بار در روز سبب بهبود قابل توجهی 
در علائم بیماران در مقایســه با دارونما 
شد. عصاره ریشه شیرین بیان همچنین 
ممکن اســت علائم بیماری رفلاکس 
معده بــه مــری )GERD( از جمله 
ســوزش سر دل را کاهش دهد. در یک 
مطالعه 8 هفتــه ای روی 58 داوطلب 
بزرگسال مبتلا به GERD، دوز پایین 
اسید گلیسیریتینیک در ترکیب با درمان 
استاندارد باعث محدود سازی علائم به 
طرز معناداری شــد. پژوهش دیگری 
روی 58 بزرگســال مبتلا به رفلاکس 
نشــان داد که اســتفاده روزانه از ریشه 
شــیرین بیان در کاهش علائم طی یک 
دوره 2 ســاله مؤثرتر از آنتی اسیدهای 
معمولی بوده اســت. در حالی که این 
نتایج امیدوارکننده هستند، به مطالعات 

انسانی بیشتری نیاز خواهد بود.
- کمک به درمان زخم معده

زخم های گوارشــی زخم های 
دردناکی هســتند که در معده، قسمت 
تحتانی مری یا روده کوچک ایجاد می 
شوند. آنها معمولا در اثر التهاب ناشی 
از باکتری هلیکوباکتر پیلوری شــکل 
می گیرند. عصاره ریشه شیرین بیان و 
گلیسیریزین آن ممکن است به درمان 
زخم معده کمک کند. یک مطالعه روی 
موش های آزمایشگاهی نشان داده که 
دوز 91 میلی گرم در هر پوند )200 میلی 
گرم بــه ازای هر کیلوگرم وزن بدن( از 
عصاره شــیرین بیان بهتر از امپرازول 
)یکــی از داروهای رایج زخم معده( به 
درمان بیماران کمک می کند. در حالی 
که تحقیقات انسانی بیشتری مورد نیاز 
است، یک مطالعه 2 هفته ای روی 120 
بزرگسال نشان داد که مصرف عصاره 
شیرین بیان در کنار یک درمان استاندارد 
به طور قابل توجهی حضور هلیکوباکتر 
پیلوری را کاهش می دهد. از جمله دیگر 
مزایای بالقوه ریشه شیرین بیان می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
- پتانسیل ضد سرطانی

- بهبود عفونت های دستگاه 
تنفسی فوقانی

- مبارزه با پوسیدگی دندان
- کمک به کاهش وزن

- کمــک به کاهــش علائم 
یائسگی

همه چیز درباره یکی از قدیمی ترین درمان های گیاهی جهان

روشی برای کاهش تاثیرات کافئین بر بدن

کمبود ویتامین B۱۲ به روند رشد کودکان آسیب می رساند

 در روزهای آلودگی استفاده از مواد غذایی‌های حاوی کافئین شامل چای پررنگ، نوشابه، 
قهوه و شــکلات تا حد امکان کمتر  شــود چراکه این مواد ضربان قلب را افزایش می‌دهد و 
به‌تبــع آن افزایــش تنفس را در پــی دارد و مواد آلوده‌کننده را بیشــتر وارد بدن می‌کند.

گروه بهداشــت و ســامت - یــک متخصص طب ســنتی مواد 
 غذایــی جبــران کننــده فقر آهــن و پرهیــزات غذایی زنان بــاردار را 

تشریح کرد.
علیرضا یارقلی به مواد غذایی جبران کننده فقر آهن اشاره و تصریح 
کرد: گوشت قرمز، ماهی، جگر و زرده تخم مرغ، سبزیجات با برگ تیره، 
عدس، لوبیا، جوانه‌های غلات، شــیره‌های توت، انگور، خرما و میوه‌های 
خشــک مانند برگه زردآلو از جمله موادی هســتند که جبران کمبود آهن 

بدن را می‌کنند.
وی همچنین به منابع تأمین ویتامین K بدن اشاره کرد و افزود: کاهو، 
کلم و گل کلم، اســفناج، گوجه فرنگی، کرفس، جعفری، لوبیا سبز، نخود 

سبز، شلغم و شاهی نیز از جمله این منابع هستند.
یارقلــی در خصوص مواد غذایی که کمبود ویتامین E بدن را تأمین 
می‌کنند، تأکید کرد: گندم، تخمه آفتابگردان، دانه سویا، روغن‌های گیاهی، 
کلم بروکلی، اســفناج، دانه‌های غــات و تخم مرغ نیز از جمله این مواد 

هستند.
این متخصص طب سنتی در خصوص پرهیز غذایی زنان باردار بیان 
کرد: زرشک، بابونه، پونه، کدو، جعفری، نعنای کوهی، زعفران، زیره، سیاه 
دانه، مســهل ها، کرفس و گل پر نیز از جمله مواد غذایی و گیاهی هســتند 

که زنان باردار نباید استفاده کنند.
وی افزود: مصرف غذاهای مانده مخصوصاً گوشتی از بدترین سموم 
هســتند. مصرف سوســیس، کالباس، ژامبون و سایر کنسروها و ماهی نیز 
به زنان باردار توصیه نمی‌شــود. همچنین توصیه می‌شود بانوان در دوران 
بــارداری از غذاهــای لطیف، زودهضم، کم ادویــه و در عین حال مقوی 
استفاده کنند و غذاهایی مانند حریره و شیره بادام و زرده تخم مرغ عسلی، 
خورشــت‌های کم چرب و کم ادویه و استفاده از داروهای گیاهی باید در 

این دوران محدود شود.

مواد غذایی جبران کننده فقر آهن
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