
چندتوصیهبرایاجتنابازغذاهایفرآوریشده
گروه بهداشــت و سلامت-شما می توانید بسیاری 
از غذاهای فرآوری شــده از جمله سبزیجات کنسرو شده، 
میوه های یخ زده و محصولات لبنی پاســتوریزه را به عنوان 
بخشــی از یک رژیم غذایی ســالم مصرف کنید. برخی از 
اقلام بسیار فرآوری شده مملو از نمک، شکر و مواد افزودنی 
هستند که می تواند به سلامت شما آسیب برساند. کاهش 
مصرف غذاهای بسیار فرآوری شده یکی از موثرترین راه ها 
برای بهبود سلامت و افزایش کیفیت رژیم غذایی شماست.
 میان وعده های ســالم را در دسترس داشته 
باشــید: اگر وقتتان کم اســت، خوردن یک میان وعده 
بسته بندی شــده در هنگام خروج از خانه ممکن اســت 
وسوســه انگیز باشد. بااین حال، داشتن تنقلات قابل حمل 
و مغذی می تواند انتخاب های سالم را آسان تر کند. برخی 
از میان وعده های سالم عبارتند از میوه تازه، آجیل مخلوط، 

سبزیجات و حمص و تخم مرغ آب پز.
غات تصفیه شــده را با غــات کامل عوض 
کنید: به طور خاص، می توانید غلات تصفیه شــده مانند 
ماکارونی، برنج، نان و ... را با غلات کامل مانند برنج قهوه ای 
و ماکارونی ســبوس دار تعویض کنید. غلات کامل نه تنها 

دارای مواد مغذی مهمی مانند فیبر هستند، بلکه اثبات شده 
که در برابر بیماری هایی مانند بیماری قلبی، دیابت و انواع 

خاصی از سرطان از شما محافظت می کنند.
آب بیشتری بنوشید: نوشیدنی های قندی مانند 
نوشابه، چای شــیرین، آب میوه و نوشیدنی های ورزشی 
دارای قند و کالری بالایی هســتند اما مواد مغذی ضروری 
کمی دارند. تعویض تدریجی این نوشیدنی ها با آب در طول 
روز راهی عالی برای کاهش مصرف غذاهای فرآوری شده 
و بهبود کیفیت کلی رژیم غذایی شما است. می توانید آب 
را با میوه های تازه یا ســبزی ها مخلوط کنید تا طعم و مزه 

بیشتری داشته باشید.
 سبزیجات بیشتری بخورید: حداقل یک وعده 
سبزیجات در رژیم غذایی خود بگنجانید تا مصرف غذاهای 
ســالم و فرآوری نشــده را افزایش دهید. این کار می تواند 
به آســانی اضافه کردن اســفناج به تخم مرغ های همزده، 
تفت دادن کلم بروکلی به عنوان یک غذای ســاده یا ریختن 
هویج یا گل کلم در سوپ  باشد. سبزیجات بسیار مغذی و 
منابع عالی فیبر هســتند و مصرف آنها باعث می شود بین 

وعده های غذایی احساس سیری کنید.

9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت-  بر 
اساس اعلام سازمان جهانی بهداشت، 
افســردگی شــایع ترین علت ناتوانی 

محسوب می شود.
باید توجه کرد که عوامل تغذیه ای 
نقش مهمی در بروز افسردگی دارند. از 
طرف دیگر کسانی که دچار افسردگی 
هســتند، غالبا تغذیه نامناسبی دارند و 
بنابراین از این جهت در معرض خطر 
قــرار دارند. هنگامی کــه فردی دچار 
افسردگی باشد، سطح انرژی در او کمتر 
از حد معمول است، اشتیاق و اشتها برای 
بســیاری از چیز ها از جمله غذا در او از 
بین می رود و در نتیجه تغذیه فرد دچار 
اختلال می شود. کاهش یا افزایش وزن 
ناخواسته و جذب ناکافی ویتامین ها و 
مواد معدنی غالبا با افســردگی ارتباط 
دارد. افرادی که بیشــتر در معرض این 
خطرات هستند، افراد مسنی هستند که 
تنها زندگی می کنند یا کسی را ندارند که 
آن ها را تشــویق به خوردن مواد غذایی 

مناسب و کافی کند.
برخــی از مهم تریــن علل 
تغذیه ای اثرگذار بر افســردگی 

عبارتند از:
کمبود برخی مواد مغذی

کمبود برخی از مــواد مغذی در 
رژیم غذایی فرد می تواند ســبب ایجاد 
افسردگی شود یا حالت افسردگی فرد را 
تشدید کند. این مواد مغذی مفید شامل 

موارد زیر است:
اسید های چرب امگا ۳: کمبود 
این مواد در رژیم غذایی می تواند افراد 
را مستعد افسردگی کند. منابع غذایی این 

اسید چرب عبارتند از غذا های دریایی 
به ویژه ماهی های چرب، تخم مرغ های 
غنی شده با امگا ۳، روغن کانولا، روغن 
بذر کتان، گردو، سویا و سبزیجات برگ 
ســبز. بر همین اساس توصیه کلی این 
است که تمام بزرگسالان حداقل دو بار 

در هفته ماهی مصرف کنند.
اســید فولیک: ســطح اســید 
فولیــک در خون برخــی از افراد مبتلا 
به افسردگی پایین است. جگر، قارچ و 
سبزی های برگ سبز )به ویژه اسفناج و 
کلم بروکلی(، گوشــت گاو کم چرب، 
سیب زمینی، نان گندم کامل، آب پرتقال 

و لوبیا از منابع اسید فولیک هستند.
ویتامین ۱۲B: ســطوح بالاتر 
این ویتامین در خون افراد افسرده سبب 
می شــود که این افراد به درمان جواب 
 ۱۲B بهتری دهند. منابع غذایی ویتامین
عبارتند از جگر، شیر، ماهی، تخم مرغ، 

ماهی و گوشت.
روی: این عنصر نقش مهمی در 
عملکرد سیستم عصبی دارد. تعادل این 
عنصر در بدن در پیشــگیری و درمان 
افسردگی موثر اســت. گوشت، مرغ، 
ماهی، شــیر و فرآورده های آن، جگر، 
غلات کامل، لوبیا و مغز ها از منابع روی 

هستند.
آهن: کمبود آهن می تواند سبب 
بی حوصلگی شود. این ماده مغذی در 
جگر بیش از سایر منابع غذایی و سپس 
در غذا های دریایی، قلوه، قلب، گوشت 
بدون چربی، گوشــت پرندگان، زرده 
تخــم مرغ، میوه های خشــک، غلات 
کامل و نان غنی شــده وجود دارد. آهن 

موجود در منابع گیاهی مانند حبوبات 
و برخی سبزی های سبز رنگ به مقدار 

کمتری جذب می شود.
ویتامیــن ۶B: مصــرف این 
ویتامیــن در درمــان و پیشــگیری از 
افسردگی موثر اســت. این ویتامین به 

طور گســترده در غذا هــا وجود دارد. 
گوشــت، غلات کامــل به خصوص 
گندم، ســبزی ها و مغز هــا حاوی این 

ویتامین هستند.
ویتامیــن E: ایــن ویتامین به 
علت اثرات آنتی اکســیدانی زیادی که 

دارد می تواند در درمان و پیشــگیری از 
افسردگی موثر باشد. روغن های گیاهی 
 E بهترین منابع آن هستند. میزان ویتامین
در روغن آفتابگردان، کلزا، ذرت، زیتون 
و مغز ها به ویژه بادام زیاد اســت. باید 
توجه داشت که سرخ کردن در حرارت 

بالا باعث تخریب این ویتامین می شود.
ویتامین C: غلظت این ویتامین 
در مغز زیاد اســت و به نظر می رسد در 
تنظیم فعالیت های عصبی نقش داشته 
باشــد. به علاوه این ویتامیــن دارای 
خواص آنتی اکسیدانی است. سبزی ها 
و میوه ها به ویژه مرکبات بهترین منبع آن 
هستند. ویتامین C بسیار حساس است 
و مقداری از آن در زمان پخت از دست 
مــی رود. حتی در یخچال نیز بعد از ۲۴ 
ســاعت ۴۵ درصد این ویتامین کاهش 

می یابد.
منیزیم: سطح منیزیم در بدن افراد 
مبتلا به افســردگی کمتر از افراد سالم 
است. به نظر می رسد که دریافت منیزیم 
در کاهش افسردگی موثر است. دانه ها، 
مغزها، حبوبات، سبزی های برگ سبز 
تیره مانند منیزیم منابع خوب این ماده 

مغذی هستند. شیر نیز در صورتی که به 
مقدار کافی مصرف شود، یکی از منابع 

منیزیم محسوب می شود.
سلنیم: کمبود این ماده می تواند 
با افســردگی مرتبط باشد. میزان سلنیم 
غذا بستگی به محتوای آب و خاک هر 
منطقه دارد. غذا های دریایی، قلوه، جگر، 
گوشت قرمز و ماهیان منابع عمده این 

ماده هستند.
تریپتوفــان: یک اســید آمینه 

ضروری اســت که بدن قادر به ساختن 
آن نیست. این ماده پیش ساز سروتونین 
است. سروتونین اثرات ضد افسردگی 
دارد. هنگامی که سروتونین در مغز فعال 
است، احســاس »خوب بودن« در فرد 
تقویت می شود. به نظر می رسد برخی 
از افراد دچار افســردگی، دارای کمبود 
ســروتونین هستند. این ماده مغذی در 
گوشت مرغ و گاو، مغزها، ماهی، شیر، 
تخــم مرغ، پنیر و برخی ســبزی ها به 
میزان زیاد موجود است. مصرف مواد 
حاوی کربوهیــدرات ورود تریپتوفان 
را بــه مغز افزایش می دهد. مواد غذایی 
حاوی کربوهیدرات عبارتند از غلات، 
حبوبات، سبزی های نشاسته ای مانند 

سیب زمینی، لبنیات و میوه ها.
برخی مواد غذایی که اثر ضد 

افسردگی دارند

برخی مواد غذایی که اثرات ضد 
افسردگی دارند، شامل چای سبز، ماهی، 
روغن زیتون، چربی های ضروری و... 

است.
باید توجه کرد که مصرف بیشتر 
سبزی، میوه، مغزها، حبوبات و غلات 
کامل )ســبوس دار(، روغــن زیتون، 
دانه هــای خوراکی، ماهی و لبنیات کم 
چرب در مقایســه با مصرف گوشت 
قرمز پرچرب، لبنیــات پرچرب، کره 

و روغن هــای حیوانی، الگوی غذایی 
مناســب تری برای پیشگیری و درمان 

افسردگی است.
در عین حال گفته می شود که افراد 
چاق به علل مختلف بیشتر به افسردگی 
مبتلا می شوند. از سوی دیگر افسردگی 
نیز می تواند فرد را مســتعد چاقی کند؛ 
بنابراین در افراد افســرده باید مراقب 
چاقــی بود و افراد چاق را تشــویق به 
داشتن فعالیت بدنی و کاهش مصرف 

مواد پرکالری کرد.
قهــوه و مواد دیگــر حاوی 

کافئین
بنابر اعلام معاونت درمان دانشگاه 
علوم پزشــکی تهران، افرادی که دچار 
افسردگی هســتند، معمولاً از کافئین 
برای بــالا بردن انرژی خود اســتفاده 
می کنند. اما این اقــدام می تواند کاملًا 

اشتباده باشــد. کافئین، سیستم عصبی 
را تحریــک می کند بنابراین مقدار زیاد 
آن می تواند مانع استراحت خوب شبانه 
شود. کافئین از خواب عمیق جلوگیری 
می کند. تحریک بیش از حد سیســتم 
عصبی می تواند به طــور بالقوه باعث 
افزایش سطح اضطراب شود. اضطراب 
و افسردگی معمولا دست در دست هم 
حرکت می کننــد و این امر، بهبودی را 

دشوارتر می سازد.

افسردگی یکی از شایع ترین مشکلات بهداشت روان است.

مطالعات نشان می دهد؛

تغذیه نامناسب منجر به
 افسردگی می شود

کاهش یا افزایش وزن ناخواســته و جذب ناکافی ویتامین ها و مواد معدنی غالبا با افســردگی 
ارتباط دارد. افرادی که بیشــتر در معرض این خطرات هســتند، افراد مســنی هســتند که تنها 
زندگی می کنند یا کســی را ندارند که آن ها را تشــویق به خوردن مواد غذایی مناسب و کافی کند.
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دربارهمیوهایکهشمارازیبامیکند 
گروه بهداشت و سلامت-بهِ، 
به عنوان یکــی از پرخاصیت ترین 
میو ه  ها شــناخته می شود که مصرف 
آن به تمام گروه های ســنی پیشنهاد 

می شود.
مصرف میــوه  جات همواره به 
عنوان یکی از مهمترین دســته های 
غذایی، توســط پزشــکان پیشنهاد 
می شــود. در برنامــه غذایی هر یک 
از مــا در امتداد یک روز باید مصرف 
میوه و سبزیجات گنجانده شود.  به، 
به عنوان یکــی از پرخاصیت ترین 
میو ه  ها شــناخته می شود که مصرف 
آن به تمام گروه های ســنی پیشنهاد 

می شود.
از خواص به مــی توان علاوه 
بر خوش طعــم بودنش، می توان به 
موارد مصرف آن اشــاره کرد که هم 

به شکل خام یا در غذا ها به صورت 
پخته مصرف کرد. 

خواص بهِ برای سامتی
همان طور که عنوان کردیم میوه 
به فواید بی شــماری برای سلامت 
جســم دارد. این میوه سرشار از آنتی 
اکسیدان است. در واقع ترکیبات پلی 
فنولیک موجود در آن موجب ایجاد 
خواص آنتی اکسیدانی برای این میوه 

شده است.
ترکیبــات آنتی اکســیدانی نیز 
به دلیــل مقابله با رادیکال  های آزاد، 
اثرات بســیار مثبتی بر سلامت قلب 
و عروق و پیشگیری از انواع سرطان 
خواهد داشــت. فواید به؛ تنها به این 
ترکیبات خلاصه نمی شود. در ادامه 
این قســمت به صورت جزئی تر به 
معرفــی خواص ایــن میوه خواهیم 

پرداخت.
فوایــد جادویــی بهِ برای 

پوست و مو
شاید شــنیده باشید که از به، به 
عنوان میوه زیبایی یاد می شود! شاید 
خواص فــوق العاده بــه در درمان 
لک های پوســتی و آکنه علت اصلی 
این نامگذاری باشــد. مواد موجود 
در بــه همچنین مــی  تواند موجب 
روشنی و درخشندگی پوست شود. 
به همین علت امروزه انواع مختلفی 
از ماسک ها و کرم ها با استفاده از این 

میوه تهیه می شوند.
ماسک  های خانگی بسیاری هم 
هستند که می توان آن ها را با استفاده از 
به، به راحتی درست کرد. ترکیب به و 
عسل نیز به عنوان ترکیبی معجزه آسا 
برای مقابله با لک ها و خشکی پوست 

شناخته می شود. ترکیب این دو ماده 
مــی  توانــد خاصیت بــه، را درمان 

مشکلات پوستی دوچندان کند.
طبع بهِ در طب سنتی

در طبع سنتی برای به، طبیعتی 
گرم و معتدل عنوان شــده اســت. 

همین امر باعث شده است 
تا تقریبا همه افراد 

بــا هــر طبعی 
از  بتواننــد 
خواص آن 
بهره منــد 

شــوند. در کتب طب سنتی برای به، 
خواص بسیار زیادی ذکر شده است. 
همچنین در طب سنتی از دانه های به 
نیز به عنوان یک داروی پرخاصیت 
یاد می شود. این دانه ها برخلاف میوه 

آن، دارای طبیعتی سرد و تر هستند.

گروه بهداشــت و سلامت-
جوانه ها دانه هــای گیاهان خوراکی 
هستند که فقط جوانه می زنند تا برای 

خوردن آماده شوند.
 جوانه هــا می توانند به خانواده 
غلات مثل برنج و جو تعلق داشــته 
باشــند یا به خانــواده  حبوبات مثل 

عدس و یا آفتابگردان و سایر دانه ها.
 این جوانه ها برای سلامتی بسیار 
مفید هســتند.  می توان جوانه ها را به 
ســالاد اضافه کرد. یا آن ها را با املت 
سرو کرد و یا این که در تهیه  سوپ ها 
یا پوره سبزیجات به کار برد.  همچنین 
می توان آن ها را به تنهایی نیز استفاده 

کرد. 
جوانه ها، بمب ویتامین 

جوانه هــا سرشــار از ویتامین 
هستند، یعنی بیشتر از دانه های خشکی 
مانند غلات و حبوبات ویتامین دارند. 
به طور دقیق تر جوانه ها در مقایسه با این 
مواد غذایی حاوی ۳ تا ۶ برابر ویتامین 
بیشتری هستند. جالب اینجاست که 
جوانه هــا ویتامین بیشــتر و کالری 
کمتری دارنــد. به طور کلی جوانه ها 
حاوی ویتامین C و آنتی اکسیدان ها 
هستند که با بیماری ها مقابله می کنند 
و باعــث جذب بهتر آهن موجود در 
سبزیجات می شوند. برای بهره مندی 
از مواد مغذی و ویتامین های موجود 
در جوانه هــا هر روز بین ۲۰۰ تا ۳۰۰ 
گــرم جوانه میل کنید. فرقی نمی کند 
چه وقتی از روز باشــد. کارشناسان 
تغذیــه می گویند جوانه ها، غنی ترین 
منبع آمینواســید ها )برای پروتئین(، 
ویتامین ها و مواد معدنی محســوب 
شده همچنین به دلیل فیبر کافی آن ها 
را به عنوان میان وعده پیشنهاد می کنند.
خواص شگفت انگیز جوانه 

گندم
یکی از جوانه هایی که طرفداران 
بســیاری دارد جوانه گندم است. به 
دلیل اینکه هم مصرف خوراکی دارد و 
هم از آن ماسک تولید می شود و هزار 
و یک فایده دیگر. ســلنیوم و منیزیم 
موجود در جوانه گندم در پیشگیری از 
ابتلا به انواع سرطان موثر شناخته شده 

اســت. به اعتقاد برخی از متخصصان 
پوســت، مو و زیبایی، جوانه گندم در 
درمان ریزش مو، رفع شوره سر و رفع 
انواع جوش صورت و ناراحتی پوستی 
موثر اســت. کســانی که از یبوست، 
خستگی و بی حالی، کلسترول بالا و 
درد هــای عضلانی رنج می برند، باید 
از ایــن ماده غذایــی کمک بگیرند و 
در اینکه اگر می خواهید لاغر شوید، 
پودر جوانه گندم را همراه با ماست یا 
ســالاد کاهو ۱۰ دقیقه قبل از صرف 
غذا و اگر می خواهید چاق شوید، آن 
را ۱۰ دقیقه بعد از غذا میل کنید. جوانه 

گندم به دلیل مصرف کننده بسیاری که 
دارد در اکثر سوپرمارکت های بزرگ 
در بسته های آماده به فروش می رسد.

جوانه شــبدر را دست کم 
نگیرید

جوانه شبدر به تنهایی یک دکتر 
پوست است و مصرف آن پوست تان 
را جوان می کند. از دیگر خواص شبدر 
می توان به خاصیت تصفیه کنندگی و 
تنظیم فعالیت های کبدی آن اشاره کرد 
که در نهایت باعث طراوت و شادابی 

پوست صورت می شود. 
از جوانــه شــبدر می توان برای 
درمان پرفشــاری خون نیز اســتفاده 
کرد. شــبدر و جوانه آن سرشــار از 
ویتامین هایی مانند A، C و همین طور 
آهن و کلســیم است. بررسی ها نشان 
می دهد مصرف جوانه شــبدر برای 
آرامش اعصاب بســیار مفید است و 
مصرف آن به ویژه به زنان میانسال که 

در آستانه یائسگی قرار دارند، توصیه 
می شود.

جوانه عدس دوستدار قلب 
شما

جوانــه عدس تمامی هشــت 
اســیدآمینه ضروری مورد نیاز بدن را 
دارد، ولی کارشناســان تغذیه ترکیب 
جوانه عدس با ذرت، گندم یا برنج را 
پیشنهاد می دهند به دلیل اینکه کیفیت 
پروتئینی، جوانه عدس را بهتر می کند. 
 ،A، C جوانه عــدس دارای ویتامین
خانواده ویتامین های B، فولیک اسید، 
اینوزیتول، برم، کلســیم، کلر، مس، 

آهن، منیزیم، پتاسیم و پروتئین است. 
جوانه عدس خاصیت آنتی اکسیدانی 
دارد و همچنین تصفیه کننده خون و 
کاهنده قند خون اســت. همچنین به 
شست وشو و تحریک کلیه ها، سیستم 
غدد فوق کلیــوی، به تقویت قلب و 
عروق، افزایش انرژی و قدرت حیاتی 
کمــک می کند. میزان فیبر محلول در 
جوانه عدس در مقایسه با دانه عدس 
به میزان ۳۰۰ درصد افزایش می یابد. 
فیبر محلول در آب موجود در جوانه 
عدس به کاهش کلســترول، فشــار 
خون، قند خون و تنظیم میزان انسولین 

خون کمک می کند.
جوانــه ماش انــرژی زای 

طبیعی
امــروزه یکــی از جوانه هــای 
محبوب، جوانه ماش اســت. جوانه 
ماش ترد و خوشمزه است و طعم آن 
کمی به شیرینی می زند از مزیت های 

آن این اســت که هضم آن نسبت به 
ماش پخته شده راحت تر است.

مصارف درمانــی جوانه ماش 
ســم زدایی بدن و خاصیت مدر بودن 
است. جوانه ماش نیز مانند جوانه های 
دیگر سرشــار از ویتامین C است که 
این مقدار در ماش پخته وجود ندارد. 
جوانه ماش برخلاف دیگر سبزیجات 
که هرچه بیشــتر رســیده می شوند 
خواص تغذیه ای آن ها کاهش می یابد، 
خواص خود را تا زمانی که به مصرف 

برسد حفظ می کنند.
جوانه نخود بمب انرژی

مواد معدنی موجود در دانه نخود 
هنــگام جوانه زدن بــه میزان حداقل 
پنج برابــر افزایش می یابــد. جوانه 
نخود سرشــار از پروتئین اســت. از 
فواید درمانی این جوانه انرژی بخش 
می توان به ضدعفونی کنندگی، محرک 
ادرار، مفید برای معده و کرم زدا بودن 
آن اشــاره کرد. از طرف دیگر نخود 
هنــگام جوانــه زدن نرم تــر و قابل 
هضم تراست. جوانه نخود را می توان 
به صورت خام یا بخارپز استفاده کرد. 
برای بخارپز کردن نباید مدت پخت 

بیش از ۱۵ دقیقه باشد.
جوانه آفتابگــردان حافظ 

سیستم عصبی
دانه هــای آفتابگــردان جــزء 
ســاده ترین و ســریع ترین دانه هایی 
اســت که به راحتی جوانــه می زند، 
اما به محض اینکــه دانه ها جوانه زد 
بایــد آن ها را مصرف کــرد یا پس از 
حدودا ســه روز آن را همراه جوانه و 
برگ های روییــده از آن به اندازه دو 
یا ســه ســانتی متر مورد استفاده قرار 
داد. جوانــه دانه آفتابگردان سرشــار 
از ویتامین هــای B، پروتئین گیاهی، 
اسیدهای آمینه چرب ضروری و مفید 
اســت. جوانه آفتابگردان در سلامت 
سیســتم عصبی، قلبــی – عروقی و 
دســتگاه گوارش نقش بسزایی دارد. 
جوانه آفتابگردان از آن دست جوانه ها 
نیســت که عموم با آن آشنایی داشته 
باشــند. اکثرا به عنــوان تخمه از آن 

استفاده می کنند.
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