
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- برخی 
خوراکی ها می توانند کمی به افزایش 
متابولیســم بدن یعنی تعداد کالری که 
بدن می سوزاند، کمک کنند.اگر هدف 
شما این باشد، افزودن این خوراکی ها 
به رژیم غذایی می توانند کاهش چربی 
بدن را کمی آســان تر یا از افزایش وزن 
جلوگیری کند. با ایــن حال، خوردن 
بیشتر این غذاها تضمینی برای کاهش 
وزن شما نیست. در عوض، آنها مکملی 
برای یک رژیم غذایی متعادل و با کالری 
محدود برای ترویج کاهش وزن هستند. 
در ایــن گزارش به چند ماده غذایی که 
ممکن است متابولیسم شما را افزایش 

دهند اشاره شده است.
خوراکــی هــای مملــو از 

پروتئین
غذاهــای غنی از پروتئین – مانند 
گوشــت، ماهی، تخم مــرغ، لبنیات، 
حبوبات، آجیل و دانه ها – می توانند به 
افزایش متابولیسم شما برای چند ساعت 
کمک کنند. ایــن موضوع به این دلیل 
اســت که بدن برای هضم آنها به انرژی 
بیشتری نیاز دارد. این موضوع به عنوان 
اثر حرارتی غذا )TEF( شــناخته می 
شــود. TEF به تعداد کالری مورد نیاز 
بدن برای هضم، جذب و پردازش مواد 
مغذی موجود در وعــده های غذایی 
اشــاره دارد. تحقیقات نشان می دهد 
که غذاهای غنی از پروتئین بیشــترین 
افزایــش TEF را دارنــد. بــه عنوان 
مثال، آنها میزان متابولیســم را ۱۵ تا ۳۰ 
درصد در مقایسه با ۵ تا ۱۰ درصد برای 
کربوهیــدرات ها و ۰ تا ۳ درصد برای 
چربــی ها افزایش می دهند. رژیم های 
غذایی غنی از پروتئین همچنین کاهش 
متابولیسم را که اغلب در طول کاهش 
وزن مشــاهده می شــود، با کمک به 
بدن برای حفظ تــوده عضلانی خود 
کاهش می دهند. علاوه بر این، پروتئین 
همچنین ممکن است به سیر ماندن شما 
برای مدت طولانی تری کمک کند، که 

می تواند از پرخوری جلوگیری کند.
خوراکی هــای غنی از مواد 

معدنی
مواد معدنی آهن و سلنیوم هر کدام 
نقش های متفاوت اما به یک اندازه مهم 
در عملکرد صحیح بدن ایفا می کنند. با 
این حال، آنها یک چیز مشترک دارند. 
هر دوی آنها برای عملکرد مناسب غده 
تیروئید، که متابولیسم بدن را تنظیم می 
کند، مورد نیاز هستند. تحقیقات نشان 
می دهد که رژیم غذایی با آهن یا سلنیوم 
بســیار کم می تواند توانایی تیروئید را 
برای تولید مقادیر کافی هورمون کاهش 
دهد که این کار ســوخت و ساز بدن را 

کند می کند.
برای کمــک به عملکــرد بهتر 
تیروئید خود، غذاهای غنی از ســلنیوم 
و آهن مانند گوشت، غذاهای دریایی، 
حبوبات، آجیــل و دانه ها را در منوی 

روزانه خود بگنجانید.

 فلفل چیلی
کپسایســین، یک ماده شیمیایی 
موجود در فلفل چیلی، ممکن اســت 
با افزایش اندکی سرعت کالری سوزی 

بدن، متابولیسم بدن را افزایش دهد.
در واقع، مــروری بر ۲۰ مطالعه 
تحقیقاتی نشان می دهد که کپسایسین 
- از مکمل هــا یا خود فلفل ها - ممکن 
است به بدن شما در سوزاندن حدود ۵۰ 

کالری اضافی در روز کمک کند.
برخی از مطالعات فواید مشابهی 
را با دوزهای پایین ۹ تا ۱۰ میلی گرم در 
روز گــزارش می کنند. این معادل یک 
فلفل jalapeño است. علاوه بر این، 
کپسایسین ممکن است دارای خواص 
کاهش اشتها نیز باشد. با توجه به بررسی 
مطالعــات روی نزدیک بــه ۲۰۰ نفر، 
مصرف حداقل ۲ میلی گرم کپسایسین 
به طور مستقیم قبل از هر وعده غذایی 
به نظر می رســد مصــرف کالری را به 
خصــوص از کربوهیدرات ها کاهش 

می دهد. به طور مشــابه، افزودن فلفل 
هندی به وعده غذایی شما ممکن است 
میزان چربی سوزی بدن برای انرژی را 
افزایــش دهد، به خصوص بعد از یک 
وعده غذایی پرچرب. با این حال، این 
اثر چربی سوزی ممکن است فقط برای 

افرادی اعمال شود که عادت به مصرف 
غذاهای تند ندارند.

بــا این حــال، یافته هــا در مورد 
توانایی هــای افزایــش متابولیســم 

کپسایسین در هم آمیخته است.
 قهوه

کافئین موجــود در قهوه ممکن 
است به افزایش متابولیسم کمک کند.

چند مطالعه نشان داده است افرادی که 
روزانه حداقل ۲۷۰ میلی گرم کافئین یا 

معادل حدود ۳ فنجان قهوه مصرف می 
کننــد، تا ۱۰۰ کالری اضافی در روز می 
ســوزانند. علاوه بر این، کافئین ممکن 
است به بدن برای سوزاندن چربی برای 
انرژی کمک کند، و به نظر می رســد به 
ویــژه در افزایش عملکرد قدرتی موثر 

باشــد. با این حال، اثرات آن بر اساس 
ویژگی های فــردی مانند وزن بدن و 
ســن، از فردی به فــرد دیگر متفاوت 

است.
چای

چــای حاوی ترکیبــات تقویت 
کننده ســلامتی به نام کاتچین اســت 
که ممکن اســت همراه با کافئین برای 

افزایش متابولیسم عمل کند.
به طــور خاص، هم چای ســبز 

»اولانگ« و هم چای سبز »ماچا« ممکن 
است اکسیداســیون چربی را افزایش 
دهند و ممکن است به شما در سوزاندن 
کالری اضافی در بخشــی از یک برنامه 

ورزشی کمک کنند.
علاوه بر این، چای اولانگ و سبز 

ممکن است به بدن شما کمک کند تا از 
چربی ذخیره شــده برای انرژی به طور 
موثرتری استفاده کند و توانایی چربی 
سوزی شما را تا ۱۷ درصد افزایش دهد.

با این وجود، همانطور که در مورد 
قهوه وجود دارد، اثرات ممکن است از 

فردی به فرد دیگر متفاوت باشد.
لوبیا و حبوبات

حبوبات و لوبیاها - مانند عدس، 
نخود، نخود، لوبیا سیاه و بادام زمینی - در 
مقایسه با سایر غذاهای گیاهی پروتئین 
بالایی دارند. مطالعات نشان می دهند که 
محتوای پروتئین بالای آن ها در مقایسه 
بــا غذاهای کم پروتئین، بدن را ملزم به 
ســوزاندن کالری بیشتری برای هضم 
آنها می کند. این به دلیل اثر حرارتی غذا 
)TEF(  آنها است. حبوبات همچنین 
حاوی فیبر غذایی، از جمله نشاســته 
مقاوم و فیبر محلول هستند، که بدن می 
تواند از آنها به عنوان یک پری بیوتیک 
برای تغذیه باکتری های خوب ساکن 

در روده بزرگ استفاده کند. به نوبه خود، 
این باکتری های دوســتدار اسیدهای 
چرب بــا زنجیره کوتاه تولید می کنند 
که ممکن اســت به بدن کمک کند تا به 
طور موثرتری از چربی ذخیره شــده به 
عنوان انرژی اســتفاده کند و سطح قند 

خون طبیعی را حفظ کند.
زنجبیل

تصور می شود که زنجبیل خواص 
ویژه ای برای افزایش متابولیسم دارند.

به عنوان مثال، تحقیقات نشان می 
دهد که حل کردن ۲ گرم پودر زنجبیل 
در آب داغ و نوشــیدن آن با یک وعده 
غذایی ممکن اســت به شما کمک کند 
تا ۴۳ کالری بیشــتر از نوشــیدن آب 
گرم به تنهایی بسوزانید. این نوشیدنی 
زنجبیل داغ همچنین ممکن است سطح 
گرسنگی را کاهش و احساس سیری را 

افزایش دهد.
سرکه سیب

ســرکه سیب متابولیســم بدن را 
افزایــش می دهــد. مطالعات حیوانی 
نشــان داده است که ســرکه سیب به 
ویژه در افزایش میزان چربی ســوزانده 
شــده برای انرژی مفید است. به همین 
ترتیب، اغلب ادعا می شــود که سرکه 
سیب باعث افزایش متابولیسم در انسان 
می شود، اما مطالعات کمی این موضوع 

را به طور مستقیم بررسی کرده اند.
سرکه ســیب با کاهش سرعت 
تخلیه معده و افزایش احساس سیری 
به کاهــش وزن کمک مــی کند. اگر 
تصمیم به مصرف سرکه سیب دارید، 
حتماً  تنها ۱ تا ۲ قاشــق غذاخوری در 
روز مصرف  کنید و هر قاشــق سرکه 
ســیب را در حداقل ۱ فنجان آب رقیق 
کنید تا خطر فرسایش دندان، آسیب به 
پوشش دستگاه گوارش و یا ابتلا به سایر 

عوارض جانبی بالقوه محدود شود.
آب

نوشــیدن آب کافی یک راه عالی 
برای هیدراته ماندن اســت. علاوه بر 
این، برخی از مطالعات نشان می دهند 
که نوشــیدن آب ممکن است به طور 
خلاصه متابولیســم را ۲۴ تا ۳۰ درصد 
افزایش دهد. محققان خاطرنشــان می 
کنند که حدود ۴۰ درصد از این افزایش 
مرتبط با ســوزاندن کالــری اضافی به 
منظور گرم کردن دمای آب و رســاندن 
آن بــه دمای بدن اســت - که به عنوان 
گرمازایی ناشی از آب شناخته می شود.
بــا این حال، به نظر می رســد که 
اثرات آن فقــط ۴۰ تا ۹۰ دقیقه پس از 
نوشــیدن آب باقــی می ماند و قدرت 
اثر ممکن اســت از فردی به فرد دیگر 

متفاوت باشد.

مواد غذایی مختلفی هستند که با کمک آن ها می توانید میزان متابولیسم بدن خود را افزایش دهید.در این مطلب به معرفی این دسته از مواد خوراکی پرداخته ایم.

بهترین خوراکی ها برای افزایش
 متابولیسم بدن

گروه بهداشت و سلامت- عضو 
کمیته علمی کشوری مقابله با کرونا با 
بیان اینکه اکنون مجددا بر روی شاخه 
بالارونــده بیماری هســتیم و به نظر 
می رســد که این وضعیت، آغاز یک 
پیک باشــد،  گفت: از آنجایی رعایت 
پروتکل های بهداشــتی کاهش یافته، 
ممکن است تعداد افراد زیادی درگیر 
بیماری شوند و وقتی جمعیت بالایی 
درگیر بیماری شود، مطمئنا عوارض و 
مرگ ومیر و بستری در آی سی یو بیشتر 
می شود. دکتر طبرسی درباره وضعیت 
کرونا در کشــور، گفــت: حدود یک 
هفته است که مجددا موارد سرپایی مان 
افزایش یافته که افزایش چشمگیری 
هم هســت و به نظر می رسد که آغاز 
یک موج جدید دارد در کشــور اتفاق 
می افتد. حــال باید صبر کنیم که یک 
هفتــه تا ۱۰ روز دیگر بگذرد تا درباره 
ارتفــاع این موج و شــدت آن بتوانیم 

اظهارنظر کنیم.
پروتکل هــای  رعایــت 

بهداشتی مهم است
وی بــا بیان اینکه در حال حاضر 
رعایت پروتکل های بهداشتی اهمیت 
دارد، گفت: در شــرایط فعلی رعایت 
پروتکل های بهداشتی به ویژه استفاده 

از ماسک در فضاهای بسته مهم است. 
همچنین افرادی که واکسیناسیون شان 
را تکمیــل نکردنــد، هرچــه زودتر 
واکسن شان را تزریق کنند تا مرگ ومیر 
و بستری افزایش نیابد. در حال حاضر 
باتوجه به اینکه روند بیماری چند ماهی 
خوب بود، متاسفانه رعایت پروتکل ها 
کاهش یافتــه اســت و برخی مردم 
نتیجه گیری کردند که کرونا تمام شده 
است، اما اکنون باتوجه به شواهدی که 
در یک هفته اخیر شاهد بودیم، بیماری 

متاسفانه رو به افزایش است.
سرماخوردگی؛ علامت اغلب 

مراجعه کنندگان
وی درباره حال عمومی بیماران 
ســرپایی کرونا، گفت:  در حال حاضر 
افراد با علائم سرماخوردگی مراجعه 
می کنند. البته درســت است که موارد 
بســتری هم افزایش یافته اســت، اما 
افزایش بستری به اندازه موارد سرپایی 
بیماری نبوده اســت. با این حال اگر 
بیماری بچرخد، به تدریج افرادی که 
بیماری هــای زمینه ای دارند، به کرونا 
مبتلا می شوند و آنها بستری خواهند 
شد و ممکن اســت دچار مرگ ومیر 
هم شوند. اکنون علائم بیماران سرپایی 
کرونا به صورت سرماخوردگی است، 

اما اگر بیمــاری در جامعه بچرخد و 
افراد بیشتری مبتلا شــوند، برخی از 
مبتلایان هم نیاز به بســتری در بخش 

و حتی آی سی یو پیدا می کنند.
زیرســویه های  ردپــای 
امُیکرون در افزایش موارد کرونا
طبرســی با بیان اینکــه به نظر 
می رســد ایــن افزایــش ناشــی از 
 BA۴ زیرســویه های امُیکرون یعنی
و BA۵ باشــد، گفت: در کشورهای 
اروپایی و ســایر کشورها هم این دو 
ســویه منجر به شعله ور شدن بیماری 
شــدند که ما هم به تبع ممکن اســت 
گرفتار شــویم. به نظر می رسد که این 
افزایش بیماران سرپایی دو تا سه هفته 
دیگر تاثیرش را بر روی مرگ و بستری 

نشان دهد. 
در حــال حاضــر توصیه جدی 
رعایــت پروتکل های بهداشــتی و 
تزریق واکســن از سوی کسانی است 
که واکســن تزریق نکرده انــد. زیرا 
واکسن واقعا جلوی عوارض و شدت 
بیمــاری را می گیرد. اینکه بیماری در 
حد یک ســرماخوردگی باشد، قابل 
تحمل است، اما اگر قرار باشد بستری 
و مــرگ هم افزایش یابد، قابل تحمل 

نخواهد بود.

سفت وسخت تر  توصیه ها 
شوند

وی با بیان اینکه در شرایط فعلی 
باید توصیه ها سفت و سخت تر شود، 
درباره تزریق دز یادآور واکسن کرونا 
برای همه مردم در سال جاری، گفت: 
یکی از علل افزایش بیماری در جامعه 
این اســت که به تدریج ایمنی جامعه 
در حال کاهش اســت و افراد مستعد 
ابتلا افزایش یافتند. بنابراین اگر واکسن 
تزریق کنیم، احتمالا از بسیاری از موارد 
پیشگیری می کند. این موضوع بویژه 
در افراد مسن و افرادی که بیماری های 
زمینه ای دارند، صــدق می کند. زیرا 
بیشترین موارد مرگ ومیر و بستری در 

آی سی یو در این گروه هاست. 
بنابرایــن در ایــن گروه ها حتما 
تزریق واکســن یادآور کمک می کند 
که جلوی پیشــرفت بیمــاری در این 
افراد را بگیرد. اگر قرار باشــد شدت 
بیماری بیشتر شود، شاید نیاز باشد که 
همه افراد جامعه یک دز واکسن یادآور 
تزریق کنند. در مجموع تصمیم گیری 
در این زمینه بر اساس شرایط خواهد 
بود. طبرسی گفت: البته باید توجه کرد 
که اگر موجی شــکل گیرد، به شدت 
دلتا نخواهد شد، اما از آنجایی که اکنون 
رعایت اصول بهداشتی نسبت به زمان 
موج دلتا بســیار کاهش یافته اســت، 
ممکن است تعداد افراد زیادی درگیر 
بیماری شوند و وقتی جمعیت بالایی 
درگیر بیماری شود، مطمئنا عوارض و 
مرگ ومیر و بستری در آی سی یو بیشتر 

می شود. 
وی گفــت: با توجه به شــرایط 
فعلــی، ۱۰۰ درصد میزان بســتری و 
مرگ ها بالا خواهد رفت و متاســفانه 
در این زمینه افزایشی خواهیم داشت. 
زیــرا طبق تجربیات قبلــی که داریم، 
وقتی کرونا شروع به بالا رفتن می کند، 
می رود بالا تا به پیک برســد. هرچند 
از آنجایی که اکنون تازه روی شــاخه 
بالارونده بیماری قرار داریم، نمی توان 

پیش بینی دقیقی انجام داد.  

خیز پنهان افزایش کرونا در سایه بی توجهی ها

رژیم هــای غذایی غنــی از پروتئین همچنین کاهش 
متابولیســم را که اغلب در طول کاهش وزن مشاهده 
می شــود، با کمک به بدن برای حفظ توده عضلانی 
خود کاهش می دهند. علاوه بر این، پروتئین همچنین 
ممکن است به سیر ماندن شما برای مدت طولانی تری 
کمــک کند، که می تواند از پرخــوری جلوگیری کند.

  احتمال آغاز موج جدید در کشور؛

عضو هیات علمی پژوهشکده گیاهان دارویی جهاد دانشگاهی؛

زنجبیل گزینه مناسب برای درمان 
بیماری التهاب روده

گروه بهداشت و ســلامت-عضو هیات علمی پژوهشکده گیاهان 
دارویی جهاد دانشــگاهی گفت: از آنجا که التهاب و استرس اکسیداتیو از 
مهم ترین عوامل بروز بیماری التهابی روده هستند، زنجبیل می تواند گزینه 

مناسبی برای درمان کمکی این بیماری باشد.
 Inflammatory bowel disease بیمــاری التهابــی روده یــا
IBD(( با رشد روزافزونی در سراسر دنیا مواجه است، در حالی که علت 
آن مشــخص نیست. به نظر می رسد "تحریک" نقش عمده ای را در بروز 

این بیماری ایفا می کند.
ســعیده ممتاز عضــو هیات علمی پژوهشــکده گیاهــان دارویی 
جهاددانشــگاهی، گفت: با توجه به ناشناخته بودن مکانیسم )های( دخیل 
در بروز بیماری التهابی روده، انجام تحقیقات روی مســیر های مولکولی 
و ســلولی که در بروز این بیماری نقش دارند، می تواند بر توســعه درمان 

سودمند و اثرگذار این بیماری کمک کننده باشد.
 Zingiber( وی گفت: مطالعات بسیاری نشان داده است که زنجبیل
officinale( بــا توجه به اثرات قدرتمند آنتی اکســیدانی و ضد التهابی 
 کــه دارد، می تواند در درمان بســیاری از بیماری های التهابی کمک کننده 

باشد.
به گفته عضو هیات علمی پژوهشــکده جهاد دانشــگاهی، زنجبیل 
گیاهی گلدار از خانواده زنجبیلیان است که زمین ساقه )ریزوم( آن به عنوان 
یک ادویه یا گیاه دارویی در طب ســنتی مورد اســتفاده قرار می گیرد، این 
گیاه، بومی جنوب شــرق آسیا اســت، ساقه ای باریک و نی مانند به همراه 
برگ های سرنیزه ای سبز براق دارد. همچنین، گل های آن سبز مایل به زرد 
با لبه ای ارغوانی و لکه های کرم رنگ اســت که در تابســتان از زمین ساقه 

بیرون می زند.
ممتــاز گفــت: زنجبیل اثــرات قدرتمند آنتی اکســیدانی دارد و از 
آنجا که التهاب و اســترس اکســیداتیو از مهم تریــن عوامل بروز بیماری 
 التهابی روده هســتند، زنجبیل می تواند گزینه مناسبی برای درمان کمکی 

باشد. 
وی با یادآوری این که اثرات ضد التهابی زنجبیل توســط ســرکوب 
ســیتوکین های التهابی نظیــر ۱β, IL-TNF-α, IL-۶ القا می شــود، 
یادآور شــد: زنجبیل با کاهش فعالیت مارکر های اســترس اکســیداتیو 
نظیــر  glutathione GSH و malondialdehyde  MDA در 
کاهش آســیب های ناشــی از افزایش استرس اکســیداتیو دخالت دارد و 
در بیمارانــی که به التهاب روده مبتلا هســتند، افزایــش غلظت نیتریک 
 اکســید )NO( نیز مشاهده شده که زنجبیل باعث کاهش غلظت این ماده 

می شود.
عضو هیات علمی پژوهشکده گیاهان دارویی جهاددانشگاهی گفت: 
زنجبیل با کاهش التهاب، ریســک ابتلا به سرطان های روده را در بیماران 
مبتــلا به التهاب روده کاهش می دهد، بنابراین، رنجبیل می تواند در درمان 

بیماری التهابی روده سودمند باشد.
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