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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
ســکته مغزی نتیجه کمبود اکسیژن و 
خون غنی از مواد مغذی در مغز است 
که ممکن است به دلیل انسداد )سکته 
مغزی ایسکمیک( یا پارگی رگ خونی 

)سکته مغزی هموراژیک( رخ دهد.
در سراسر جهان، سالانه بیش از 
۱۲.۲ میلیون سکته جدید رخ می دهد 
و تخمین زده می شود که ۱۰۱ میلیون 
نفــر در حال حاضر ســکته مغزی را 

تجربه کرده اند.
از آن جایــی که زنان بیشــتر از 
مردان عمر می کنند، خطر سکته مغزی 
در طول عمرشــان بیشــتر از مردان 
اســت. از هر ۵ زن ۵۵ تا ۷۵ ساله یک 

نفر دچار سکته مغزی می شود.

تحقیقــات جدید بــرای درک 
عوامل جنســیتی که در بروز ســکته 
مغــزی نقش دارند، نشــان می دهند 
زنانــی که ناباروری، ســقط جنین یا 
مرده زایــی را تجربه کرده اند، ممکن 
است بیشــتر در معرض خطر سکته 

مغزی باشند.
شواهد قبلی نشــان داده اند که 
ترکیــب قرص های ضد بــارداری 
خوراکی و عوامل هورمونی در دوران 
بارداری با افزایش خطر سکته مغزی 

مرتبط است.
دکتــر گیتــا میــش را، اســتاد 
اپیدمیولوژی در دانشــگاه کوئینزلند 
انگلیــس، داده های هشــت مطالعه 
بزرگ طولانــی مدت را که در هفت 

کشور )اســترالیا، چین، ژاپن، هلند، 
سوئد، بریتانیا و ایالات متحده آمریکا( 
انجام شــده بود، گردآوری کرد که در 
مجموع بیش از ۶۱۸۰۰۰ زن ۳۲ تا ۷۳ 

ساله را شامل می شد.
زنانی که سابقه ناباروری، سقط 
جنین یا مرده زایی داشــتند، در داده ها 
گنجانده شدند. سکته های غیرمرگبار 
با استفاده از پرسش نامه، پرونده های 
بیمارستانی یا ثبت ملی بیمار گزارش 
می شوند و سکته های مغزی کُشنده از 

ثبت مرگ شناسایی می شوند.
یافته ها نشــان می دهند که ۲.۸ 
درصــد از زنان حداقل یک ســکته 
مغزی غیرمرگبار و ۰.۷ درصد سکته 
مغزی کُشنده داشته اند. ۲۴،۸۷۳ زن 

سابقه مرده زایی و ۹۱،۵۶۹ زن سابقه 
سقط جنین داشتند.

در مقایســه با زنانی که بارداری 
داشته، اما هرگز سقط جنین نکرده اند، 
زنان با ســه سقط جنین یا بیشتر، ۳۵ 
درصد بیشــتر در معرض خطر سکته 
مغزی غیر کُشنده و ۸۲ درصد بیشتر 
در معرض خطر ســکته کُشنده قرار 

دارند.
محققان همچنیــن دریافتند که 
ناباروری با افزایش خطر سکته مغزی 

غیرکُشنده مرتبط است.
با نگاهی به نوع ســکته، یافته ها 

موارد زیر را نشان می دهند:
• ناباروری با افزایش خطر سکته 

مغزی غیر کُشنده همراه بود.
• مــرده زایی مکــرر با افزایش 
ســکته مغزی ایسکمیک غیر کُشنده 

همراه بود.
• ســقط مکرر با افزایش خطر 
ســکته مغزی غیرکُشــنده و کُشنده 

همراه بود.
دکتر میش را گفت: مکانیســم 
مســئول افزایش خطــر، حوزه ای از 
تحقیقات فعال اســت و می تواند به 

دلیــل عوامل خطر رایج مانند عوامل 
ژنتیکی باشد که ممکن است زنان را 
مستعد ابتلاء به از دست دادن بارداری 
و ســکته مغزی کند. همچنین ممکن 
اســت به دلیل اختلال عملکرد غدد 

درون ریز باشد.
دکتر میش را گفت: با توجه به این 
که در بیشتر موارد سکته مغزی حداقل 
یک دهه پس از از دست دادن بارداری 
رخ داده اســت، آگاهی از این که یک 
زن در معرض خطر بیشــتر ســکته 
مغزی اســت، فرصتی برای نظارت 
بر ســلامت خود و ایجاد تغییراتی در 
سبک زندگی او می تواند به جلوگیری 

از سکته مغزی کمک کند. 
این موارد شــامل ترک سیگار، 
فعالیــت بدنی و داشــتن یک رژیم 

غذایی سالم است.
تحقیقات بیشــتر در این زمینه 
کمک می کنند تــا بهتر درک کنیم که 
چرا ناباروری، از دست دادن بارداری 
و ســکته ممکن است برای کمک به 
کاهش خطر ســکته مغــزی و بهبود 
درمان های ناباروری و از دست دادن 

بارداری موثر باشد.

سالانه ۱۲.۲ میلیون سکته مغزی در جهان رخ می دهند که تقریباً نیمی از آن ها در زنان اتفاق می افتند.

افزایش خطر سکته به وسیله 
سقط جنین

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصــص تغذیه و رژیم درمانی، با 
بیان اینکه هدف از رژیم های غذایی 
باید ارتقای سلامت و نه صرفا کاهش 
وزن باشد، به بیان رایج ترین باورهای 

تغذیه ای خطرناک پرداخت.
یکی از باورهای اشتباه رایج بین 
عموم مردم، این است که سالم ترین 
نان، ســنگک اســت، اما ایــن باور 

درست نیست.
وی با اشــاره به اینکه سلامت 
نــان در گرو ســلامت آرد، خواص 
تغذیه ای و روش طبخ اســت، افزود: 
در حال حاضر عمدتاً نانوایی ها برای 
تهیه نان سنگک از آرد سفید استفاده 
می کنند بنابراین نان سنگکی که با آرد 
سفید تولید می شــود مزیتی بر سایر 

نان های سنتی ندارد.
نیستانی با بیان اینکه نان سنگک 
با حرارت مســتقیم و سوخت های 
فسیلی طبخ می شــود ادامه داد: این 
موضوع باعث می شود که مواد زیان 
بار و مضر، سلامت نان را تحت تأثیر 

قرار دهد.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، با اشاره به اینکه 
برخــی بر این باورند کــه با ریختن 
سبوس روی نان سنگک سلامت آن 
به مراتب بیشــتر می شود گفت: جدا 
از این که در بیشــتر موارد سبوس ها 
به فلزات سنگین و مشخصاً آرسنیک 
آلوده هستند، اضافه کردن سبوس به 
نان مزیتی بیشتری در مقایسه با انواع 

نان ایجاد نمی کند.
وی توصیــه کرد: نان ســنگک 
به ســایر نان های سنتی مزیتی ندارد، 
بنابراین صرفاً با معیار ســالم تر بودن 
این نان ها، نمی توان توصیه به استفاده 

از آن کرد.
نیســتانی بــه دومیــن بــاور 
خطرنــاک تغذیــه ای در بین عموم 

مردم اشاره کرد و افزود: بسیاری 
از افراد معتقدند روغن های 

خصوصــاً  جانــوری 
به  دنبه  روغــن 
عنــوان چربــی 

مفید به ســایر روغن هــا ارجحیت 
دارد، ایــن باور نیز از اســاس غلط 

است.
متخصــص تغذیــه و رژیــم 
درمانــی با انتقاد از این باور تغذیه ای 
غلط مبنی بر اینکه در گذشته مردم با 
استفاده از روغن های حیوانی زندگی 
ســالم تری داشتند، گفت: گذشتگان 
ما به مشــاغلی چــون دامپروری و 
کشاورزی مشغول بودند، با صنعتی 
شــدن جوامع و مشاغل و همچنین 
پدیده پشــت میز نشــینی نمی توان 
همــان اصول تغذیه ای قدیم را برای 
زندگی امروز تجویز کرد. ضمن این 
که امراض مختلف در گذشــته حتی 

جوان ترها را قربانی می کرد.
وی، مصرف روغن ها جانوری 
به بهانه ســالم تر بودن را مورد انتقاد 
قرارداد و گفت: بدون شــک استفاده 
از روغن های جانوری و مشــخصاً 
روغن دنبــه در دراز مــدت باعث 

انسداد عروق می شود.
این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانــی با تاکید بر ایــن که قوانین 
علمــی تابع شــواهد علمی، عینی و 
ثابت شــده هستند، خاطرنشان کرد: 
افــرادی که مصرف روغــن دنبه را 
توصیــه می کنند اگر یافته ای مبنی بر 
ســلامت این چربی ها دارند باید با 

مستندات علمی ثابت کنند.
وی تاکید کرد: تمامی مستندات 
و شــواهد علمی نشان از این دارد که 
آثــار زیانبار چربی هــای حیوانی به 

مراتب بیشتر از فواید آن است.
به گفته نیستانی، باور سوم، غلط 

و متداولــی که بین عموم مردم رواج 
دارد این اســت که هر زمان احساس 
ضعف یا گرسنگی دارید بیسکویت 

سبوس دار بخورید.
متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
توضیح داد: اضافه شــدن سبوس به 
مواد غذایی مثل بیسکویت، نان ها و 
ماکارونی، ارزش و مزیت نسبی ماده 
غذایــی را بالاتر می برد ولی هرگز به 
این معنی نیســت که از کالری آن می 
کاهد یا برای سلامت مفید است و یا 
می توان در مقادیر بالا از آن اســتفاده 

کرد.
نیستانی با اشاره به این که یکی 
از رایج ترین و اشتباه ترین باورهای 
عمومی این است که "دوره بارداری 
دوره رژیــم غذایی نیســت" اضافه 
کرد: خیلی از مردم برداشت درستی 
از واژه رژیــم ندارند، رژیم بارداری 
بــه معنی برقراری تعــادل تغذیه ای 
 برای حفظ ســلامت مــادر و جنین 

است.
وی یادآوری کرد: دوره بارداری 
بــی تردید زمان گرفتن رژیم کاهش 
وزن نیســت، یک خانم باردار حتی 
اگر حین بارداری وزن بســیار بالایی 
هم داشــته باشد نباید رژیم هایی را با 
قصــد کاهش وزن دنبال کند، در این 
دوران حســاس وزن باید به صورت 

منطقی بالا رود.
نیســتانی با بیان ایــن که زنان 
بــاردار نیازمند مشــاوره گرفتن از 
متخصصان تغذیه در دوران بارداری 

هستند، تاکید کرد: این توصیه که در 
بارداری یا شیردهی باید جای دو نفر 
غــذا بخوریم از پایه و اســاس غلط 

است.
وی در ادامه با بیان این که هدف 
از رژیم هــای غذایی کاهش یا کنترل 
وزن باید ارتقای سلامت باشد ادامه 
داد: اگــر هدف صرفــاً کاهش وزن 
باشــد، هر راهکاری می تواند برای 
لاغر شــدن به عنوان ابزار اســتفاده 
شود، این کار به ضرر سلامت منجر 

خواهد شد.
نیســتانی در ادامه با اشــاره به 
این موضوع که خوردن غذاهای کم 
کالــری به کاهش وزن کمک می کند 
خاطرنشــان کرد که برخــی از افراد 
برای این که وزنشــان را کم کنند به 
رژیم های لاغری میوه و ســبزیجات 
رو می آورنــد و انــواع میوه ها را در 
ســبد غذایی شان قرار می دهند غافل 
از این که استفاده بیش از حد از میوه ها 
هم برای رژیم لاغری مناسب نیست 
و حتی به دلیــل قند بالا باعث چاق 

شدن هم می شود.
وی با بیان اینکه اســتفاده بیش 
از حد نیاز بدن از شــیر با هدف لاغر 
شــدن یکی دیگر از باورهای غذایی 
غلطی اســت که بســیار رایج است، 
گفت: اســتفاده از شــیر و لبنیات در 
مقادیر توصیه شــده هیچ اشــکالی 
نــدارد و می تواند ســلامت بدن را 
تضمین کند ولی نکته اینجاســت که 
افــراط در مصرف ایــن ماده غذایی 
 موجــب انباشــت چربــی در بدن 
می شود.نیســتانی ادامه داد: هر لیوان 
شــیر ۲ و نیم درصد چربی معادل ۱۰ 
قاشــق برنج )منهای روغن( کالری 
دارد، بنابرایــن با این باور که شــیر 
غذایی سالم است 
و کالری ندارد 
نمی توان بیش 
توصیه  مقدار  از 
شده )دو لیوان در 
روز( از ایــن ماده 
 غذایــی اســتفاده 

کرد.

گروه بهداشت و سلامت-  زمانی 
که به سراغ گوجه فرنگی می روید نمی 
دانید که آن را در طبقه میوه ها و یا دسته 
سبزیجات مصرف کنید مهم نیست مهم 
این است که گوجه فرنگی یک منبع غنی 
اســت که همه باید از آن استفاده کنند. 
متخصصان تغذیــه گوجه فرنگی را با 
نام غذای وظیفه شــناس می شناسند 
که بدون طی کردن مراحل آماده سازی 
پخت عملی ماورای تغذیه ای را انجام 
میدهد چرا که گوجه فرنگی از بیماری 
ها پیشــگیری می کنــد و فاکتورهای 
سلامت را به تمام نقاط بدن ارسال می 

کند.
محتــوای گوجه حدود ۹۵٪ آب 
بــوده و ۵٪ باقیمانده را کربوهیدرات و 
فیبر تشکیل می دهد. گوجه ها حاوی 
مقدار خوبــی ویتامین های آ، ث، کا و 
خانواده ویتامین های ب اســت. مواد 
معدنی همچون پتاسیم، منگنز، منیزیم، 
مس و فسفر در گوجه فرنگی نیز وجود 
دارند. این گیاه حاوی فیبر و پروتئین و 
مقداری ترکیبات ارگانیک مانند لیکوپن 
است که به شدت برای سلامتی ما مفید 

می باشد.
این مواد چه فوایدی دارند؟

تقویت بدن بــرای تبدیل کلوگر 
به انرژی مفید برای فعالیت های بدنی.

کنترل کلوگز خون و در نتیجه افزایش 
سیستم مقاومت علیه بیماری های هم 
چون دیابت و تقویت سیســتم عصبی 

و مغز. آنتی اکسیدان موجود در گوجه 
فرنگی ســدی محکم در برابر بیماری 
های عفونی است. فراهم کردن خوابی 
راحــت و بهبود حرکــت عضله ها. 
افزایــش قدرت یادگیــری و حافظه. 
خواص و فواید گوجــه فرنگی برای 

سلامتی. 
کمک به جلوگیری از سرطان

گوجه ها سرشار از ویتامین ث و 
دیگر آنتی اکسیدان هایی هستند که بر 
علیه رادیکال های آزاد مضر در بدن ما 
که باع۲ ایجاد سرطان می شوند، مبارزه 
می کنند. گوجه هــا حاوی پلی فنول 
هستند که یک ترکیب گیاهی و موثر در 
جلوگیری سرطان پروستات می باشد. 
بتاکاروتن موجود در گوجه ها همچنین 
خواص ضد سرطانی نیز دارند. براساس 
تحقیقات و مطالعات دکتر جان اردمن 
مــواد موجود در گوجه فرنگی با ایجاد 
حفاظت اپیدمیلوجیکال درصد ابتلا به 

سرطان پروستات را کاهش می دهد.
گوجه برای مقابله با تاثیرات 

بد استعمال دخانیات:
مصرف دخانیات می تواند منجر به 
سرطان ریه شود. وجود گوجه در رژیم 
غذایی شــما به ممانعت از این بیماری 
خطرناک بــا توجه محتــوای فراوان 
ویتامین آ، کمک می کند. نیتروســامین 
ها عمده مواد ســرطان زا در سیگار ها 
هســتند. کوماریک اسید و کلروژنیک 
اسید موجود در گوجه فرنگی، به خنثی 

ســازی تاثیرات آســیب زای این مواد 
سرطان زا کمک می کند.

گوجه برای مراقبت از قلب:
مصرف گوجه با توجه به محتوای 
فیبری، کولین، ویتامین ث و پتاســیم 
آن، برای قلب شما بسیار خوب است. 
تثبیت مقدار بالای پتاســیم نسبت به 
مقدار ســدیم یک مانــع کلیدی برای 
جلوگیری از بــروز بیماری های قلبی 
اســت. محتوای فیبری این گیاه سطح 
هموسیستئین را در خون تنظیم می کند. 
وجــود زیاد این ماده می تواند منجر به 
ریسک های بالاتری از حملات و سکته 
های قلبی شود. مصرف منظم گوجه به 
کاهش تری گلیســیرید و کلسترول بد 
در بــدن کمک کرده و در نتیجه ما را در 
مقابل بیماری های قلبی عروقی مصون 

می دارد.
گوجه برای درمان افسردگی:

فولیک اســید موجود در گوجه 
فرنگی عاملــی در از بین بردن عوامل 
اســترس زا و تولید کننده افســردگی 

است.
گوجه بــرای کمک به بهبود 

بینایی:
ویتامین آ یک آنتی اکسیدان قوی 
اســت که بر ضد رادیکال های آزاد که 
به چشــمان ما صدمه مــی زنند، وارد 

عمل می شود. ویتامین آ از ما در مقابل 
انحطاط بینایی و شــل کوری مراقبت 

کرده و بینایی ما را بهبود می دهد.
گوجه مناسب برای پوست:

کمبود ویتامین ث می تواند منجر 
به آســیب پذیر شدن پوست در مقابل 
نور خورشــید، آلودگی و دود شود. در 
این صورت ممکن اســت پوست شما 
دارای چین و چروک یا لکه دار شــدن 
همراه با زخم شود. ویتامین ث از بروز 
و گسترش این شرایط با تسهیل تولید 
کلاژن کــه یک ماده ضــروری برای 
پوســت، مو، ناخن و بافت پوششــی 
است، جلوگیری می کند. کلاژن همان 
سیســتم حمایت کننده و جوان سازی 
پوســت متکی به ویتامین C می باشد 
همان ویتامینی که بــه وفور در گوجه 

فرنگی یافت می شود.
بهبود ســامت گــوارش با 

گوجه:
گوجه حاوی مقدار مناسبی فیبر 
اســت که حرکت روده ها را تحریک 
می کند و بدینوسیله از حرکت سالم آن 
درون دستگاه گوارشی اطمینان حاصل 
می شــود. این ماده از یبوست و دیگر 
مشکلات جلوگیری می کند. محتوای 
فیبر آن به آزاد شــدن و ترشح مایعات 
و شــیره های گوارشی کمک می کند و 

همچنین به تحریک حرکات دودی در 
عضلات گوارشــی نیز کمک می کند. 
این موضوع به تنظیــم حرکات روده 
کمــک کرده و مانــع از اتفاقاتی مانند 

سرطان روده می شود.
گوجه مناسب برای دیابتی 

ها:
تاثیر گوجه فرنگی بر روی دیابتی 
هــا دو نوع می باشــد. افــرادی که از 
دیابت نوع یک رنج می برند سطح قند 
خون کمتــری دارند، در صورتی که از 
محصولات دارای فیبر بالا مانند گوجه 
فرنگی اســتفاده کنند. از طرفی دیگر 
افرادی که از دیابت نوع دو رنج می برند، 
افزایش قند خون، انسولین و چربی را با 

مصرف این گیاه تجربه می کنند.
مطالعات نشان میدهد که دیابت 
نوع اول و نوع دوم با مصرف نا درست 
و بی اندازه فیبرهای مختلف ایجاد می 
شوند که همان میزان را به صورت بدون 
ضرر را در یک فنجان گوجه فرنگی می 

توان به دست آورد.
گوجــه برای کاهش فشــار 

خون بالا:
گوجه فرنگی ها حاوی پتاســیم 
هســتند که یک گشاد کننده عروق می 
باشــد که فشــار خون را در ورید ها و 
شریان ها کاهش می دهد. این موضوع به 

افزایش گردش خون و کاهش سنگینی 
بر روی قلب و از بین رفتن ریسک فشار 
خون بالای مزمن کمک می کند. گوجه 
فرنگی با درصد پایین سدیمی که وارد 
بدن می سازد فشار خون را در حد پایین 

و نرمال نگاه می دارد.
گوجه برای کمک به جلوگیری 

از عفونت دستگاه ادراری:
گوجــه فرنگی خــواص ادرار 
آوری دارد که تشــکیل ادرار در بدن ما 
را تسهیل می کند. این موضوع به از بین 
بردن مواد سمی مانند آب آضافی، نمک 
و اوریک اسید کمک می کند. این گیاه 
وقوع بیماری هایی مانند عفونت های 
دستگاه ادراری و سرطان مثانه را کاهش 

می دهد.
گوجــه بــرای کمــک بــه 

جلوگیری از سنگ صفرا:
داشــتن گوجه فرنگــی در رژیم 
غذایی تان به جلوگیری از بروز سنگ 
صفرا کمک می کنــد. این موضوع به 
علت وجود تعدادی از ویتامین ها، مواد 

معدنی و پروتئین ها در این گیاه است.
گوجه نیروگاه ویتامین ها و 

مواد معدنی:
گوجه فرنگی منبع غنی از ویتامین 
هــا و مواد معدنی اســت. این گیاه می 
توانــد حدود ۴۰٪ از ویتامین ث مورد 

نیاز انسان را تامین کند که این ویتامین 
مانند یک آنتی اکسیدان قوی عمل می 
کند. وجود ویتامین آ، پتاســیم و حتی 
آهــن در گوجه؛ به عملکرد مناســب 
بدن ما کمک می کند. پتاســیم سلامتی 
اعصــاب را تثبیت و آهن نیز به گردش 

خون کمک می نماید.
گوجه مفید بــرای کمک به 

کاهش وزن:
گوجه ها کالری کمی دارند و اگر 
مواد کم کالری مصرف کنید، گوارش 
سریعتر انجام شده و چربی ذخیره نمی 
شــود. گوجه فرنگی محتوای فیبری 
بالایــی دارد که از جذب مولکول های 
چربی جلوگیری می کند. علاوه بر آن، 
این فیبر سوخت و ساز چربی ها را بهبود 
داده، تجمع چربــی را از بین می برد و 

بدین ترتیب به شما در کاهش وزن 
کمــک می کند. علاوه بر آن، گوجه 

فرنگــی حــاوی مقدار 
زیادی آب است که 

احساس ســیری به شــما می دهد و 
ضعف های ناشی از گرسنگی را التیام 

می بخشد.
گوجه بــرای کمک به حفظ 

استخوان های محکم:
گوجــه حــاوی مــواد مفیدی 
همچون کلسیم و ویتامین کا است که 
هر دو در استحکام، ترمیم استخوان ها و 
مشکلات استخوانی نقش حیاتی دارند.
گوجه برای ارتقای سیستم ایمنی:

بــا توجه به محتــوای لیکوپن و 
کاروتنــی آن، گوجــه در بهبود دادن 
ایمنی شــما عملکرد خوبی دارد. این 
مواد به راحتی با بیماریهای مسری مانند 
ســرماخوردگی و آنفولانزا مقابله می 
کنند. علاوه بر آن، مواد مغذی موجود 
در گوجه، عوامل شــناخته شده ای در 

روی سیستم ایمنی بدن تاثیــر بــر 
می باشند.

باورهای خطرناک در رژیم غذایی»سنگک« سالم ترین نان نیست

بررسی خواص ، فواید و ارزش غذایی گوجه فرنگی

 بــا توجه به این که در بیشــتر موارد ســکته مغزی حداقل یــک دهه پس از از 
دســت دادن بارداری رخ داده اســت، آگاهی از این که یــک زن در معرض خطر 
بیشــتر ســکته مغزی اســت، فرصتی برای نظارت بر ســامت خود و ایجاد 
تغییراتی در ســبک زندگی او می تواند به جلوگیری از ســکته مغزی کمک کند.
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