
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
همه مواد غذایی حاوی چربی برای 
ســامتی شما مفید نیســتند. برخی 
ممکن است حاوی چربی های ترانس 
اشباع شده باشند که عموما به عنوان 
چربی ناسالم شناخته می شوند. این 
چربی ها نقش مهمی در افزایش وزن 
ناخواسته دارند و سبب افزایش سطح 
کلسترول در بدن می شوند. بنابراین، 
با مصرف چربی های ســالم از طریق 
رژیم غذایی خیلی ســریع می توانید 

وزن خود را کم کنید.
معمولا  گیاهخــواران  هرچند 
مقــدار زیــادی کره، خامــه، پنیر و 
ســایر مواد حاوی چربی را در رژیم 
غذایی خود قــرار می دهند تا چربی 
مورد نیاز بدن شــان را فراهم کنند. 
اما کســانی که بیشتر به سامت خود 
اهمیت می دهند، از مصرف این مواد 
غذایی دوری می کننــد. با این حال 
بایــد گفت که هر دوی این دو روش 
صحیح نیست. چربی هایی که از کره 
یا پنیــر در رژیم غذایی می گنجانید، 
در گروه چربی های اشــباع ترانس یا 

چربی های ناسالم قرار می گیرد.
از  بیشــتر  حتــی  چربی هــا 
کربوهیدرات هــا و پروتئین ها منبع 
عالی انرژی هســتند. ۱ گرم چربی به 
شما ۹ کالری انرژی می دهد. چربی ها 
انــرژی را در بدن ذخیره می کنند. در 
طول جلسات تمرینی سخت یا ناشتا، 
چربی ها به انرژی تبدیل می شوند تا 
به شــما قــدرت بدهنــد. برخی از 
 A، D، ویتامین هــا ماننــد ویتامین
E و K محلــول در چربی هســتند. 

چربی جذب این ویتامین ها توســط 
روده را آســان می کنــد. همچنین با 
ســاخت سلول های سالم بدن همراه 
هســتند. آن ها به عنوان یک غاف 
محافظ برای هر سلول عمل می کنند. 
چربی ها نه تنها به ســلول های بدن، 
بلکه به رشد مناسب سلول های مغز 

نیز تاثیر می گذارند.
چربی دمای بدن را تنظیم می کند. 
به پوست درخشندگی می بخشد و به 
ســامت آن کمک می کند. همچنین 
این چربی ها هســتند که به سامت 
مو های شما کمک می کنند. چربی ها 
از برخی از اندام های بســیار حیاتی 
بدن شما مانند قلب، کلیه ها و روده ها 
محافظت می کنند البته به شرطی که 
از بهترین منابع چربی گیاهی استفاده 
کنید. آن ها یــک لایه در اطراف این 
اندام ها تشــکیل می دهند و به عنوان 
یک بالشــتک از اندام ها در برابر هر 

نوع آسیبی محافظت می کنند.
ســه نوع چربــی در غذا 

وجود دارد:
اسید های چرب اشباع شده 

)SFAs(
 اسید های چرب ترانس اشباع

اســید های چرب غیر اشــباع 
– این اســید ها به اســید های چرب 
و   )MUFA( غیراشــباع  تــک 
اسید های چرب غیر اشباع چندگانه 

)PUFAs( تقسیم می شوند.
چربی بد

هم چربی های اشباع شده و هم 
چربی های ترانس اشباع، چربی های 
ناسالمی هســتند که عمدتا برای بدن 

مضر می باشــند. تنها سبب افزایش 
وزن، بلکــه ســبب افزایش ســطح 
کلســترول نیز می شــود کــه باعث 
ایجاد بســیاری از بیماری های قلبی 
و ســکته ها نیز می شــوند. کره، پنیر 

ســفت، خامه، کلوچه، کیک، شــیر 
نارگیل و غذا های ســرخ شده منابع 

چربی اشباع شده هستند.
منابع چربی های سالم

بــرای این کــه از چربی خوب 
اســتفاده کنید، باید بدانید چه چیزی 
مصرف می کنید. در این جا فهرستی از 
بهترین منابع چربی گیاهی گنجانیده 

شده اســت که باید در برنامه غذایی 
روزانه خود قرار دهید.

بادام، مغز ها و دانه ها
آجیل و دانه های بادام، از بهترین 
منابع چربی برای همه افراد و به ویژه 

گیاهخواران هســتند. بادام، گردو و 
بادام هندی منبع غنی از اســید های 
چرب امگا ۳ اســت که در ماهی نیز 
یافت می شوند. این چربی ها در واقع 
برای سامتی شما مفید هستند. ضمنا 
باعث افزایش سطح کلسترول خوب 
نیز می شوند. هر بار که بین وعده های 
غذایی احساس گرســنگی کردید، 

سعی کنید به جای بیسکویت، کیک 
یا شیرینی، یک مشت آجیل بخورید.
آجیل باعث می شود برای مدت 
طولانی تری ســیر بمانید. دانه های 
کتــان منبع غنی از چربی های امگا ۳ 

هستند. می توانید این دانه ها را به طور 
درسته یا آســیاب شده و به صورت 
پودر مصرف کنید. سپس این پودر یا 
دانه های درسته را روی اسموتی های 
مورد عاقه خود بپاشــید یا با شــیر 
مخلوط کنیــد. بادام، مغز ها و دانه ها 
ســالم ترین و بهتریــن منبع چربی 
ســالم برای کسانی است که گوشت 

نمی خورند.
روغن های گیاهی

روغــن گیاهی جــز غذایی با 
چربی ســالم بــرای گیــاه خواران 
اســت. روغن نباتی، روغن زیتون، 
روغن آفتابگردان یــا روغن کانولا 
منبع بســیار غنی و ســالم چربی در 
خوراکی ها هســتند. از این روغن ها 
در هنــگام پخت و پز اســتفاده کنید 
)به جز روغن زیتون که بهتر اســت 
آن را به صورت خام مصرف کنید(. 
همچنین می توانید یک یا دو قاشــق 
کوچــک از این روغــن زیتون را به 

سس سالاد خود اضافه کنید.
لوبیای ســویا از بهترین 

منابع چربی خوب
دانه های ســویا منبــع غنی از 
اســید های چــرب امگا ۶ هســتند 
که خطر ابتا بــه بیماری های قلبی 

عروقی را کاهش می دهد.
توفو بخورید اگر به دنبال 
منبــع غنــی از چربی ســالم 

هستید
توفو پنیری اســت که از شــیر 
سویا تهیه می شــود. طعم آن تقریبا 

مشــابه پنیر است که 

از شــیر تهیه می شود. یکی از بهترین 
منابع چربی گیاهی توفو اســت، به 
ویژه چربی های چند غیر اشــباع که 
می تواند ســطح قند خــون را تنظیم 

کند.
شیر سویا

یکی دیگر از منابع خوب چربی 
غیراشــباع چندگانه شیر سویا است 
که عائم بیماری های قلبی عروقی، 

دیابت و را بهبود می بخشد.
بهتریــن منابــع چربــی 

گیاهی؛ روغن ذرت
روغــن ذرت همچنیــن منبع 
خوبی از چربی های اشــباع نشــده 
است که ســطح کلسترول را کاهش 
می دهــد. از طرفــی خطــر ابتا به 
بیماری هــای قلبــی عروقــی را به 

حداقل می رساند.
آووکادو و زیتون

آووکادو و زیتــون از غذا های 
چرب ســالم برای گیاه خواران و از 
بهترین منابع چربی گیاهی هســتند. 

ایــن دو مــاده غذایی حاوی 

مقــدار خوبــی از چربی های تک 
غیراشــباع هستند که ممکن است از 
بیماری های قلبی جلوگیری کند. در 
یک وعده غذایی خود نصف آووکادو 
بخوریــد. این میوه چرب برای قلب 
شما مفید هســتند و همچنین سبب 
تقویــت حافظه شــما می شــوند. 
گوشت نرم سبز آووکادو سرشار از 
چربی غیراشباع است. آووکادو را به 
عنوان سس ســاندویچ، در سالاد یا 
حتی به صورت خام با کمی نمک و 
فلفل به عنوان یک خوراکی ســالم و 
خوشمزه میل کنید. همچنین زیتون 
با چربی تک غیراشباع برای سامتی 
قلب فوق العاده اســت که به کاهش 

سطح کلسترول کمک می کند.

زمانی که افراد تصمیم به کاهش وزن می گیرند، اولین کاری که انجام می دهند حذف کامل چربی ها از
 رژیم غذایی است، اقدامی که کاملا اشتباه است زیرا بدن به چربی های مفید و خوب نیاز دارند.

۶ منبع چربی سالم که باید 
در برنامه غذاییتان بگنجانید

گروه بهداشــت و ســلامت-
پژوهش های محققان در زمینه دیابت 
نوع۲ حاکی از آن اســت که احساس 
تنهایی احتمال ابتا به این بیماری را ۲ 

برابر می کند.
ســای تکِ دیِلی  وبــگاه  ز 
اســاس  بــر   ،)SciTechDaily(
پژوهش هایی که به تازگی انجام شــده 
است، احســاس تنهایی با خطر بسیار 

بیشــتر ابتا به دیابت نوع ۲ 
مرتبط است.

ای.  راجــر 
دانشیار  هنریکسن 
دانشــگاه علــوم 
نروژ  کاربــردی 
تیــم  و  غربــی 

تحقیقاتی وی در پژوهش خود ارتباط 
میان احساس تنهایی و احتمال ابتا به 
دیابت نوع ۲ و همچنین نقش بی خوابی 

و افسردگی را بررسی کردند.
تعداد فزآینده ای از شواهد نشان 
می دهد که بین استرس روانی و احتمال 
ابتا به دیابت نوع ۲ ارتباط وجود دارد. 
احساس تنهایی باعث ایجاد حالت غم 
مــداوم و در برخی موارد طولانی مدت 
می شود که ممکن است پاسخ استرس 

فیزیولوژیکی بدن را تحریک کند.
مکانیســم های دقیــق 
این فرآیند ناشــناخته است 
اما محققان معتقد هستند این 
پاسخ از طریق مکانیسم هایی 
ماننــد مقاومــت موقــت به 
انسولین ناشی از سطوح بالای 
هورمون استرس، کورتیزول، در 
ایجاد دیابت نوع دو نقشی کلیدی ایفا 

می کند.
ایــن فرآیند همچنین 
بــر نحــوه کنتــرل رفتارِ 
خوردن توسط مغز تأثیر 
می گذارد که منجر 
به افزایش میل به 
و  کربوهیدرات 
در نتیجه افزایش 
میــزان قند خون 
پژوهش  می شود. 

قبلی، تغذیه ناســالم مانند مصرف زیاد 
نوشیدنی های شیرین و غذاهای سرشار 
از چربــی و قند را با احســاس تنهایی 

مرتبط دانسته بود.
پژوهشــگران پرسشنامه هایی را 
تهیه و احســاس تنهایی افراد و ابتای 
آنها به بی خوابی را بررســی کردند.  از 
میان ۲۴ هزار و ۲۴ نفر شــرکت کننده 
در ایــن پژوهــش، هــزار و ۱۷۹ نفر 
)۴.۹درصد( در طول مطالعه )از ســال 
۱۹۹۵ تا ســال ۲۰۱۹( به دیابت نوع ۲ 
مبتا شــدند. بیشتر این افراد مرد بودند 
)۵۹ درصد( و میانگین ســنی  آنها )۴۸ 
سال( در مقایسه با افرادی که دیابت نوع 
۲ نداشتند )۴۳ سال(، بیشتر بود. بیشتر 
آنهــا )۷۳ درصد( متأهل بودند و دارای 
پایین ترین میــزان تحصیات بودند. 
۱۳ درصد از شرکت کنندگان احساس 

تنهایی را گزارش کرده بودند.
این پژوهش نشان داد که احساس 
تنهاییِ بیشــتر با افزایش خطر ابتا به 
دیابت نوع۲ که ۲۰ سال بعد اندازه گیری 
شــد، کاماً مرتبط بــود. محققان پس 
از بررســی ســن، جنســیت و سطح 
تحصیات شــرکت کنندگان دریافتند 
کســانی که بسیار زیاد احساس تنهایی 
می کردنــد، ۲ برابر بیشــتر از افرادی 
که احســاس تنهایــی نمی کردند، به 
دیابــت نوع دو مبتا شــده بودند. تیم 

پژوهشی شواهدی مبنی بر ارتباط ابتا 
به دیابت نــوع دو با اختال بی خوابی 
بــه دلیل مشــکل در بــه خواب رفتن 
 sleep maintenance( دوبــاره 

insomnia( یافتند.
حمایت اجتماعی اهمیت دارد

محققــان خاطرنشــان کردند که 
حمایت اجتماعی به احتمال زیاد اثرات 
مثبتی بر رفتارهای ارتقادهنده سامت 
دارد؛ مثاً مشــاوره با یک دوســت و 
دریافت حمایت از ســوی وی احتمالاً 
بر انتخاب های مربوط به ســامت فرد 
تأثیر می گــذارد و نقش مثبتی بر رژیم 
غذایی، سطح فعالیت بدنی و احساس 
کلی اســترس خواهد داشــت. روابط 
اجتماعی کمتر و فقــدان این تأثیرات 
مثبت، افراد دچار به احساس تنهایی را 
در برابر رفتارهایی که خطر ابتا به دیابت 
نوع دو را افزایش می دهد، آسیب پذیرتر 

می کند.
محققــان توصیــه می کننــد که 
احســاس تنهایی در راهنماهای بالینی 
مربوط به دیابت نوع۲ گنجانده شــود. 
آنهــا می گویند: ایــن موضوع اهمیت 
دارد که افرادی که مراقبت های بهداشتی 
ارائه می کنند، آمــاده گفت وگو درباره 
نگرانی های یک فرد در طول مشاوره های 
بالینی، از جمله درخصوص احســاس 

تنهایی و تعامل اجتماعی باشند.

گروه بهداشت و سلامت- دبیر 
اجرای کنگره پریودنتولوژی شیوع بی 
دندانــی کامل بعد از ۳۵ ســالگی را در 
ایــران بین ۱۹ تا ۳۸ درصد اعام کرد و 
گفت: کســی که حتی یک دندان هم از 
دست داده باشــد جزو افراد بی دندان 

محسوب می شود. 
دکتر حسن سمیاری دبیر اجرای 
کنگــره پریودنتولوژی درمــورد این 
موضوع که دندان کمتر باعث کوتاهی 
عمر می شــود اظهارکرد: این موضوع 
مســتقیماً ارتباطی به طول عمر انسان 
ندارد اما به صورت غیرمستقیم می تواند 

روی کیفیت زندگی انسان اثر بگذارد.

وی شــیوع بی دندانی کامل بعد 
از ۳۵ ســالگی را در ایران بین ۱۹ تا ۳۸ 
درصد اعام کرد و افزود: کسی که حتی 
یک دندان هم از دســت داده باشد جزو 
افراد بی دندان محسوب می شود که آمار 

آن هم حدود ۶۰ درصد است.
دبیر اجرای کنگره پریودنتولوژی 
بــا بیان اینکه بی دندانی موجب کاهش 
کیفیت زندگی و کاهش امید به زندگی 
می شود گفت: بســیاری از بیماران بی 
دندانــی کامل دارند و خیلی افســرده 
هســتند اما وقتــی دندان هــای آن ها 
بازسازی می شــود امید به زندگی آنها 
هم افزایش می یابد. ســمیاری با اذعان 

بــه این مطلب که کاهــش هزینه های 
دندانپزشکی و حمایت های بیمه ای از 
خدمات دندانپزشکی می تواند تعداد بی 
دندان ها را در کشور کاهش دهد تأکید 
کرد: بهترین راه حمایت از مردم در بخش 
هزینه های دندانپزشــکی و هزینه های 
درمان، استفاده از بیمه هاست؛ با وجود 
اینکه بیمه ها به عنوان ســودآورترین 
صنعت کشور حضور دارند اما خدمات 

خوبی ارائه نمی دهند.
وی افــزود: بیمه هــا مانند برخی 
شــرکت ها از جملــه شــرکت نفت 
حداقل می توانند بخشی از هزینه های 
دندانپزشکی بیمه شدگان خود را تقبل 

کنند. دبیر اجرای کنگره پریودنتولوژی 
به بیمه ها پیشــنهاد کرد کــه تا قبل از 
پرهزینه شدن کار دندان )مانند به عصب 
رسیدن و نیاز به روکش( مردم را به ترمیم 
دندان هایشــان و جرم گیری دندان ها 
تشــویق کرده و این هزینه های پایین و 

کارهای ساده دندان را تقبل کنند.
ســمیاری با بیــان اینکه مصرف 
دخانیات به ویژه سیگار می تواند موجب 
تعمیق بیماری های لثه ای و بیماری های 
دهان و دندان شــود گفت: کسانی که از 
سیگار استفاده نمی کنند به درمان های 
سنگین و پیشرفته دهان و دندان هم نیاز 

پیدا نخواهند کرد.

خطر ۲ برابری ابتلا به دیابت با داشتن احساس تنهایی

شیوع بی دندانی در ایران پس از ۳۵ سالگی

چگونه بفهمیم درد سینه
 از قلب است یا معده؟

گروه بهداشت و سلامت-  یکی از بیماری های مشابه بیماری قلبی ، زخم 
معده و دوازدهه است.

یکی از بیماریهای شایعی که می تواند بیماری قلبی را تقلید نماید ، زخم 
معده و دوازدهه است. این بیماری می تواند عایمی ایجاد نماید که به صورت 
درد سینه احساس شده و عایم مشابه با بیماری های قلبی و آنژین ایجاد نماید.

زمانی که زخم معده یا دوازدهه وجود داشــته باشــد ، درد آن در اغلب 
موارد در ناحیه بالای شــکم و زیر قفسه سینه احساس می شود. )ناحیه سردل 
Epigaster(. با این حال در برخی از موارد در گوارشــی به صورت دردهای 
ســینه و در ناحیه جناغ ســینه احساس می شود و عایمی مانند دردهای قلبی 

ایجاد می کند.
درد ناشی از زخم های گواشی حالت سوزشی دارد و به صورت پیچشی 
یا مچاله شــدن احساس می شود. این درد معمولا با غذا خوردن بهبود پیدا می 
کند و با مصرف الکل ، قهوه ، سیگار و غذاهای محرک تشدید می شود. معمولا 
در کنار درد بر روی معده ، عایمی مانند تهوع ، استفراغ ، آروغ زدن و احساس 

مزه ترش اسیدی در گلو هم ایجاد می شود.

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
تحقیقات اخیر دانشــمندان، شیرین 
کننده هــای مصنوعــی باعث ضعیق 

شدن حافظه می شوند.
دانشمندان با استفاده از مدل های 
آزمایشگاهی کشف کردند که مصرف 
میزانی از ساخارین، اسسولفام پتاسیم 

از  کــه  اســتویا  و   )ACE-K(
سوی ســازمان غذا و 

داروی آمریکا تأیید شــده اســت، در 
اوایــل زندگی ممکن اســت در بدن 
از جملــه در بخش هایی از مغز که با 
حافظه و رفتار های بــا انگیزه پاداش 
مرتبط هستند، تغییرات زیادی ایجاد 
کند.رژیم های غذایــی با قند زیاد در 
اوایل زندگی بــا اختال در عملکرد 
هســتند؛  مرتبط  مغز 

اما قند های جایگزیــن کم کالری چه 
تأثیری بر عملکرد مغز دارند؟ براساس 
پژوهش های جدید، این قند ها احتمالاً 
بر روده و مغز در حال رشد تأثیر منفی 
دارند. براساس پژوهش های محققان 
دانشگاه کالیفرنیای جنوبی، نوجوانانی 
کــه شــیرین کننده های کم کالــری 
ساخارین، اسسولفام پتاسیم و استویا 
مصــرف می کنند، دچــار اختالات 

حافظه بلندمدت می شوند.
نتایــج به دســت آمده با ســایر 
درباره  صورت گرفتــه  پژوهش های 
اختال حافظه پایــدار در موش های 
نوجوانی که شــکر مصرف می کنند، 
مطابقت دارد.  مصرف شیرین کننده های 
کم کالری نیز بر ارســال سیگنال های 
متابولیک در بــدن تأثیر می گذارد که 
احتمال دارد منجر به دیابت و ســایر 

بیماری های مرتبط با متابولیسم شود.
موش هایی که در دوران نوجوانی 
شــیرین کننده های کم کالری مصرف 
می کردند، در بزرگسالی تمایل کمتری 
به مصرف شــکر داشتند، اما اگر شکر 
به راحتی در دسترسشــان بود، میزان 
بیشــتری از آن را می خوردنــد؛ این 
عامل دیگری است که ممکن است بر 
احتمال ابتا به بیماری متابولیک تأثیر 

بگذارد.
آیــا نباید شــیرین کننده 

کم کالری مصرف کنیم؟
 Scott( اســکات کانوســکی
Kanoski(، از اســتادان دانشــگاه 
کالیفرنیای جنوبی، گفت: یافته های ما 
لزوماً نشــان نمی دهد که افراد به طور 
کلی نباید شیرین کننده های کم کالری 
مصــرف کنند، اما نشــان می دهند که 

مصرف همیشــگی شیرین کننده های 
کم کالری در اوایل زندگی ممکن است 
تأثیــرات ناخواســته و طولانی مدتی 

داشته باشد.
محققان تاش کردند شــرایط 
این پژوهش با شــرایط واقعی زندگی 
افراد مطابقت داشــته باشد و برخاف 
بیشــتر پژوهش ها فقط بــر یک ماده 
شــیرین کننده کم کالری تمرکز نکند. 
شامل  آزمایش شده  شیرین کننده های 
ساخارین، اسسولفام پتاسیم و استویا 
بودند که معمولاً در غذا های شــیرین 
استفاده می شوند. میزان شیرین کننده 
استفاده شده مطابق با دستورالعمل های 
مــورد تأیید ســازمان غــذا و داروی 

آمریکا برای انسان ها بود.
بــرای تعییــن تأثیــر مصرف 
شیرین کننده های کم کالری بر حافظه، 

محققان از روش هایی استفاده کردند 
که توانایی تشــخیص اشیا و شناخت 
فضایی را آزمایــش می کند. موش ها 
آب شیرین شده با استویا، یا اسسولفام 
پتاسیم یا ساخارین یا آب ساده همراه 
با غذای معمولی خود دریافت کردند. 
پس از یک ماه، محققان حافظه موش ها 
را بــا اســتفاده از دو روش مختلــف 
آزمایش کردند. در یکی از آزمایش ها 
این موضوع بررســی می شــد که آیا 
موش ها وسیله ای را که قباً دیده بودند 
به خاطر می آورنــد یا خیر و آزمایش 
دیگر، عبور از یک هزارتو بود. در پایان، 
موش هایی که شــیرین کننده مصرف 
می کردند، در مقایسه با موش هایی که 
فقط آب معمولی می نوشیدند، توانایی 
کمتری برای به یادآوردن وســایل یا 

مسیر عبور از هزارتو را داشتند.

خوراکی هایی که باعث ضعیف شدن حافظه می شوند

چربی دمای بدن را تنظیم می کند. به پوســت درخشــندگی می بخشــد و به سلامت 
آن کمــک می کند. همچنین این چربی ها هســتند که به ســلامت مو های شــما کمک 
می کننــد. چربی هــا از برخــی از اندام های بســیار حیاتی بدن شــما مانند قلب، 
کلیه هــا و روده ها محافظت می کنند البته به شــرطی کــه از بهترین منابع چربی 
گیاهــی اســتفاده کنید. آن هــا یک لایه در اطــراف این اندام ها تشــکیل می دهند و 
بــه عنــوان یک بالشــتک از اندام ها در برابــر هر نوع آســیبی محافظت می کنند.
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