
کمک به درمان سرماخوردگی 
با مصرف ۵ نوع سبزی

گروه بهداشــت و سلامت- ســرماخوردگی در فصل سرد یکی از 
جدی ترین مشکلات بوده و بهترین روش برای مقابله با این مشکل تغذیه 

سالم است.
برخی  از ســبزی ها در درمان ســرماخوردگی موثر است. از این رو با 
افزودن آن به برنامه غذایی روزانه تان، می توانید با ســرماخوردگی مقابله 
کنید. این ســبزی ها نه تنها موادمغذی موردنیاز بدن را تأمین می کند، بلکه 
در تقویت سیســتم ایمنی نیز موثر است و علاوه بر آن، از ایجاد اختلالات 

مربوط به سرماخوردگی پیشگیری می کند.
کاهو با تقویت سیستم ایمنی بدن، روند بهبود سرماخوردگی را سرعت 
می بخشد. کلم پیچ منبع عالی ویتامین های C، A و K است. کلسیم موجود 

در آن با سرماخوردگی مقابله می کند. کلم برگ  غنی از ویتامین C است.
کلم بروکلی منبع عالی ویتامین A، C، پتاسیم و فولات است و روند 

بهبود سرماخوردگی را سرعت می دهد.
اســفناج سرشــار از ویتامین A و C و فولات اســت؛ بنابراین اگر 
ســرماخوردگی شــدیدی دارید، تا زمان بهبود، اسفناج را به برنامه غذایی 

خود اضافه کنید.

9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
بهتریــن منابع پروتئین شــامل مرغ، 
ماهی، تخم مرغ، سویا، لوبیا، عدس، 

آجیل، دانه ها، برنج و ... است.
اگر شــما بتوانید پروتئین مورد 
نیــاز بدن تان را به صــورت ترکیبی 
تامین کنید، بیشترین سود را به بدن تان 
رسانده اید؛ مثلا برای دریافت ۵۰ گرم 
پروتئیــن ترکیبی می توانید روزی۲۱ 
گرم مرغ، ۲ عدد تخم مرغ، ۲ قاشــق 
غذاخوری کــره بادام  زمینی و ۸ گرم 
ماست را در وعده های مختلف غذایی 

مصرف کنید.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای 
سلامت وزارت بهداشت چهار گروه 
نیاز بیشتری به مصرف پروتئین دارند 

که شامل افراد زیر هستند:
_ بدن ســازان: شما به عنوان 
یک ورزشــکار ممکن اســت طی 
تعریــق شــدید، صدمات شــدید، 
صدمات خفیف مکرر مانند کشیدگی 
عضلانــی، پیچ خوردگی و التهاب ها 
و همچنین فشــار فیزیولوژیک دچار 
اتلاف پروتئین بیشــتری از بدن تان 

شوید. اگر به منظور پرورش عضلات 
بــه کار با وزنــه روی آورده اید، نیاز 
بیشتری به مصرف پروتئین خواهید 
داشت. پروتئین ها مسئول تامین ۵ تا 
۱۵ درصــد انرژی مورد نیاز برای این 
گونه ورزش ها هســتند. ورزشکاران 
اســتقامتی می توانند از مقادیر بالایی 
پروتئیــن تا حد ۱.۵ تــا ۲ گرم در هر 

کیلوگرم وزن بدن استفاده کنند.
_ افرادی که مستعد افزایش 
وزن هستند: مصرف مقادیر بالای 
پروتئیــن فراینــد هضــم آن را کند 

می کند و همین احساس سیری را در 
فرد طولانی تــر خواهد کرد و تثبیت 
قند خون را به همراه خواهد داشــت. 
این روند برای کسانی که قصد دارند 
وزن کــم کنند، مفید اســت. در طول 
برنامه کاهش وزن، مصرف پروتئین 
منجر به کاهش از دســت دادن توده 
عضلانی نیز می شــود. حبوبات منبع 
بسیار خوبی از پروتئین برای کسانی 
هستند که چاق اند و قصد کاهش وزن 
دارند. خوردن روزانه یک وعده لوبیا 
یــا نخود، عدس، نخــود فرنگی و ... 
احســاس سیری را افزایش می دهد و 
به طور بالقوه کنترل کننده وزن است.

_ افرادی کــه قند و چربی 
بالاتــری مصــرف می کننــد: 
بررســی ها نشــان داده افــرادی که 
بیشــتر حجم رژیم غذایی شان شامل 
نان، ماکارونی و بســته های شــیرین 
میان وعده است، می توانند از مقادیر 
بیشــتر پروتئین بهره ببرند و از میزان 
مصرف شــکر و کربوهیدرات های 

ساده بکاهند. مصرف بالاتر پروتئین 
به علاوه کربوهیدرات های ســالم و 
پیچیده در این افراد مســاوی اســت 
بــا جلوگیــری از بیماری های قلب، 
کاهش فشار خون و کاهش سطح ال 

دی ال یا همان کلسترول مضر.
_ افراد میانسال: بعد از سنین 
۵۰ ســالگی، گرفتن مقادیر بیشتری 
پروتئین بــرای جلوگیری از کاهش 
توده عضلانی مفیــد و البته اجتناب 

ناپذیر است. 
افراد مســن در معرض از دست 
دادن تدریجی تــوده عضلانی بدون 
چربی هستند. البته به این افراد توصیه 
نمی شــود که میزان مصرف گوشت 
قرمز، محصــولات لبنی، تخم مرغ و 
دیگر محصولاتی که چربی های اشباع 
دارنــد را بالا ببرند، بلکــه این افراد 
می توانند از راه مصرف لوبیا، دانه ها، 
غــلات کامل، آجیل و ماهی پروتئین 
بیشــتری را وارد رژیــم غذایی خود 

کنند.

به طور کلی، مصرف روزانه ۸ گرم پروتئین برای هر ۱۰ کیلوگرم وزن، کافی است. یعنی بدن 
یک فرد ۵۰ کیلویی به روزی ۴۰ گرم پروتئین نیاز دارد؛ با این حال کارشناسان تغذیه اذعان می کنند که برخی از 

افراد می توانند از میزان پروتئین بیشتری بهره مند شوند. 

چه کسانی باید پروتئین بیشتری 
مصرف کنند؟

 بعــد از ســنین ۵۰ ســالگی، گرفتــن مقادیــر بیشــتری پروتئین بــرای جلوگیری 
از کاهــش تــوده عضلانــی مفیــد و البتــه اجتنــاب ناپذیــر اســت. افــراد مســن 
در معــرض از دســت دادن تدریجــی تــوده عضلانــی بــدون چربــی هســتند.

تأثیر ۵ خوراکی در تقویت سلامت قلب 

خواص ضد سرطانی شلغم را جدی بگیرید

شکلات تلخ و تاثیر آن بر استرس

 ضعف سیستم ایمنی بدن عامل تبخال

گروه بهداشــت و سلامت- 
حفظ سلامت قلب فواید بی شماری 
از جمله کاهش خطر ابتلا به بیماری 
عــروق کرونر قلب، ســکته مغزی، 
حمله قلبــی و حتی زوال عقل دارد. 
خوردن غذا های سالم یکی از گام های 
بزرگ برای محافظت از قلب اســت. 
بسیاری از مردم رژیم غذایی خود را 
نادیده می گیرند تا زمانی که در سنین 
بالاتر دچار علائم قلبی عروقی شوند.

روغن زیتون
روغن زیتون حــاوی بالاترین 
درصد چربی تک غیراشــباع است 
کــه به گفته انجمن قلب آمریکا برای 

قلب عالی است. این ماده خوراکی به 
کاهش کلسترول بد LDL و افزایش 
کلســترول خــوب HDL کمک 
می کند. شــما باید بین ۱ تا ۳ قاشــق 
غذاخوری در روز مصرف کنید، زیرا 
روغن زیتون سرشار از چربی است.

کینوآ
به گفته مؤسســه ملی بهداشت 
ایــالات متحــده، کینــوا از جمله 
غــلات غنی از فیبــر و بدون گلوتن 
از آمریکای جنوبی اســت که حاوی 
آنتی اکســیدان ها و تمام ۹ اسید آمینه 
ضروری اســت. آنتی اکسیدان ها و 
اســید های آمینه به محافظت و ترمیم 

سلول ها و کاهش خطر بیماری کمک 
می کنند. به علاوه، فیبر ممکن اســت 
کلسترول و فشار خون را کاهش دهد.

یک متاآنالیز مطالعاتی نشــان داد که 
 LDL خوردن کینوا وزن بدن، سطح
و چندین عامل پرخطر کلیدی دیگر 
بــرای بیماری های قلبــی عروقی را 

کاهش می دهد. 
ســازمان قلب آمریکا مصرف 
حداقل ســه وعده غلات کامل مانند 

کینوا را در روز توصیه می کند.
لوبیا سیاه

به گفته مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری هــای ایالات متحده، لوبیا 

سیاه سرشــار از فیبر است که به بدن 
کمک می کند ســطح کلسترول سالم 
را حفــظ کند و خطــر بیماری قلبی 
را کاهــش دهد. همچنیــن پروتئین 
بالایی دارد، به همین دلیل اســت که 
گاهی اوقــات از آن ها به عنوان یک 
"ابر غذا" یاد می شــود. متخصصان 
خــوردن حدود ۱ تا ۳ فنجان لوبیا در 
هفته را توصیه می کنند. انواع کم نمک 
می تواند به ویژه برای ســلامت قلب 

مفید باشد.
گردو

گردو حاوی مقدار زیادی اسید 
آلفا لینولنیک است که در بدن به انواع 

خاصی از اســید های چــرب امُگا ۳ 
تبدیل می شود. اسید های چرب امُگا 
۳ بــه روش های مختلفــی از جمله 
کاهش چربی های تری گلیســیرید 
در بدن به محافظت از ســلامت قلب 

کمک می کند.
علاوه بر این، مطالعه اخیر نشان 
داد که مصــرف منظم گردو به مدت 
دو ســال، یک نشانگر التهابی کلیدی 
مرتبط بــا بیماری عروق کرونر قلب 
را کاهش می دهد. از آنجایی که گردو 
کالری بالایی دارد، سعی کنید اندازه 
سهم خود را به کمتر از یک فنجان در 

هفته محدود کنید.

ماهی سالمون
ماهی ســالمون نــه تنها حاوی 
اسید های چرب امگا ۳ برای سلامت 
قلب اســت، بلکه این ماهی صورتی 
همچنین دارای مقدار زیادی ویتامین 
B ۶ اســت که به حفظ تعادل اســید 
آمینــه ای به نام هموسیســتئین برای 
سلامت مطلوب قلب کمک می کند.

ماهی سالمون همچنین چربی 
اشــباع شده کمی دارد و انجمن قلب 
آمریکا خوردن دو وعده )۸۵ گرم( در 
هفته را بــرای کمک به کاهش خطر 
بیماری های قلبی عروقی و ســکته 

توصیه می کند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
مســئول آموزش همگانی انســتیتو 
تحقیقات تغذیــه ای و صنایع غذایی 
کشور، شلغم را یک سبزی بسیار مغذی 
با خــواص ضدمیکروبی، ضد التهابی، 
آنتی اکسیدانی و...، دانست که مصرف 

آن در زمستان بسیار مفید است.
مینا کاویانی، با اشاره به مواد مغذی 
موجود در شلغم، گفت: شلغم در دسته 
سبزی های بسیار کم کالری قرار دارد و 
هــر ۱۰۰ گرم آن حدود ۲۸ کیلوکالری 
انرژی دارد. همچنین منبع خوبی از فیبر 
غذایی اســت )حدود ۱/۸ گرم در هر 
۱۰۰ گرم( و در بهبود عملکرد دستگاه 
گوارش مؤثر است.مســئول آموزش 
همگانی انستیتو تغذیه، ویتامین C را از 
دیگر مواد مغذی موجود در شــلغم نام 
برد که جزو ویتامین های محلول در آب 
است و با خاصیت آنتی اکسیدانی نقش 

مهمی در از بین بردن عوامل زمینه ساز 
بیماری هایی مانند ســرطان دارد. این 
ویتامین ضمــن کاهش التهاب، باعث 
تقویت ایمنی بدن نیز می شود.به گفته 
کاویانی، هر ۱۰۰ گرم شلغم حدود ۲۱ 
میلی گــرم ویتامین C دارد که می تواند 
تقریباً یک ســوم نیاز روزانه بدن فرد را 
تأمین کند.وی خاطرنشان کرد: شلغم 
فاقد هرگونه چربی مضر مانند کلسترول 
و اســیدهای چرب ترانس اســت و 
 B همچنین مقداری ویتامین های گروه
مانند اسید فولیک را دارا است.کاویانی 
با اشــاره به مواد معدنی موجود در این 

سبزی گفت: شلغم حاوی مواد معدنی 
مانند کلسیم، پتاسیم و سدیم و منیزیوم 
اســت. در هر ۱۰۰ گرم از این ســبزی 
ریشــه ای ۳۰ میلی گرم کلسیم و ۱۹۱ 
میلی گرم پتاسیم وجود دارد که می تواند 
بخشی از نیازهای روزانه افراد را تأمین 
کند.مســئول آموزش همگانی انستیتو 
تغذیه همچنین شلغم را دارای ترکیبات 
شیمیایی عنوان کرد که دارای خاصیت 
ضدالتهابی و ضد میکروبی است و رشد 
باکتری ها را مهار می کند و به همین دلیل 
اســت که از دیرباز در فصل زمستان و 
ماه های سرد سال از شلغم پخته به منظور 

تســکین علائم عفونت های تنفسی، 
)التهاب  ســینوزیت  سرماخوردگی، 
در حفره های سینوســی اطراف بینی(، 
بهبود ســرفه و گرفتگی صدا استفاده 
می شــده اســت. کاویانی خاطرنشان 
کرد: برگ های سبز شلغم نیز از ارزش 
غذایی زیادی برخوردار هستند. به این 
معنی که برگ های ســبز شلغم سرشار 
از ویتامین هــای K،C، اســید فولیک 
 )A و بتاکاروتن )پیش ســاز ویتامین
هستند. به گفته وی، ریشه و برگ های 
ســبز شــلغم حاوی مقدار کمی اسید 
اگزالیک هســتند )۰/۲۱ گــرم در هر 

۱۰۰ گرم( که این ماده طبیعی در بعضی 
ســبزی های متعلق به خانواده براسیکا 
)کلمیــان( یافت می شــود.کاویانی با 
اشاره به اینکه اســیداگزالیک قابلیت 
تبدیل شدن به بلور و ایجاد سنگ های 
کلیه و مجــاری ادراری را دارد، تاکید 
کرد: افراد دارای کلیه سنگ ســاز باید با 
احتیاط بیشتری شلغم را مصرف کنند. 
بــه این افراد توصیه می شــود همراه با 
مصرف این ســبزی ها مقدار کافی آب 
سالم بنوشند تا با افزایش حجم طبیعی 
ادرار سبب کاهش خطر ابتلاء به سنگ 

کلیه شود.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
مصــرف روزانــه حــدود ۴۰ گــرم 
شکلات تیره به مدت دو هفته، سطوح 
هورمون های اســترس در افراد دارای 
استرس بالا را کاهش می دهد.محققان 
۳۰ نفــر را کــه دارای پریشــانی های 
کــم و زیاد بودند مورد بررســی قرار 
داده و در ادامه، ســطوح هورمون های 
استرســی در خون و نمونه های ادارای 
را چندین مرتبه جمــع آوری و اندازه 
گرفتند. مصرف روزانه ۱.۴ اونس از این 
شکلات ها برای بهبود مشکلات مرتبط 
با استرس مفید است. شکلات سرشار از 
چربی و کربوهیدرات ها است و به طور 
متوســط هر ۱۰۰ گرم شکلات، ۵۰۰ 
کالــری انرژی دارد. با این حال نباید از 
رژیم غذایی حذف شود. زیرا شکلات 
تلخ حاوی مواد مغذی زیادی است که 
برای بدن مفید است. خوردن مقداری 
شــکلات در روز به جای ســایر مواد 
غذایــی پرکالری و بدون ارزش غذایی 
توصیه می شود. بهتر است روزانه حدود 
۳۰ گرم شــکلات تلخ، نــه کمتر و نه 

بیشتر بخوریم.بنابر اعلام دفتر آموزش 
و ارتقای ســلامت وزارت بهداشت، 
غلظت نسبی فلاوانول در شکلات تیره 
بالاتر اســت به همین دلیل حدس زده 
می شود که شــکلات تیره برای بهبود 
سلامت قلب و عروق بسیار مفید باشد؛ 
بنابراین ســه اثر مهم مصرف شکلات 

برای بدن شامل موارد زیر است:
فشــار خون پایین: مصرف 
کاکائو و شکلات تیره منجر به افزایش 
اکسید نیتریک می شود. اکسید نیتریک 

یک ماده شــیمیایی اســت که به طور 
طبیعــی در بدن ما وجود دارد و بر روی 
گیرنده های کوچک در رگ های خونی 
تاثیر گذاشــته و باعث اتســاع عروق 
می شود. این فرایند کاهش فشار خون 
را بــه همراه دارد. فشــار خون بالا در 
عوض با بســیاری از بیماری های قلبی 
از جمله نارســایی قلبی، فیبریلاسیون 
دهلیــزی، و آترواســکلروز در ارتباط 
است. فشار خون بالا همچنین منجر به 
زوال شناختی، زوال عقل و سکته مغزی 

می شود.
بهبود سلامت عروق کرونر: 
تحقیقات نشان داده فلاونوئید ها منجر 
به پیشگیری از سفتی شریان ها و پدیده 
چســبندگی گلبول های ســفید خون 
به دیــواره عروق می شــوند. به گفته 
دانشــمندان، خوردن روزانه یک قطعه 
شکلات تلخ لازم است و حتی می توان 

به عنوان یک دارو از آن استفاده کرد.
کاهش کلسترول: افراد مبتلا به 
کلسترول بالا با خطر افزایش ال دی ال یا 
لیپوپروتئین با چگالی کم مواجه هستند 
و خطر ابتلا به بیماری های قلبی به ویژه 
آترواســکلروز و حمله قلبی کرونر در 
آن ها بیشتر است. فلاوانول موجود در 
شــکلات تیره منجر به کاهش جذب 
کلسترول در مسیر دســتگاه گوارش 
و همچنین سنتز کلســترول ال دی ال 
می شود. مصرف این شکلات با افزایش 
لیپوپروتئیــن با چگالی بالا یا اچ دی ال 
نیز در ارتباط است؛ یعنی کلسترولی که 
منجر به محافظت در برابر بیماری های 

قلبی می شود.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص داخلی گفــت: افرادی که 
ضعف سیســتم ایمنی دارند همچون 
بیماری هــای دیابتی یا افرادی که دارو 
مصرف می کنند، در زمان های خاص 
ممکن اســت منجر به ویروس تبخال 
شود. کیوان الچیان، افزود: تبخال منشأ 
ویروس هرپس سیمپلکس است که در 
بدن انســان ممکن است، وجود داشته 
باشــد و یا با تغییرِ سیستم ایمنی فرد، 
افراد ممکن اســت دچار عارضه تب 
خال شوند. گاهی وقت ها، تب خال در 
بسیاری از نواحی بدن از قبیل در دهان 
یا نواحی دیگری از پوست مثل گردن، 
دور مقعد و … می تواند، عارض شود.

وی بــا بیــان اینکــه هرپــس 
ســیمپلکس، دو نوع هرپسی هستند 
که، هرپس سیمپلکس نوع ۱ که معمولاً 
زخم هــای تبخــال را در لب ها ایجاد 
می کند، بیان کرد: ویروســی که در اثر 
تماس با آلاینده ها می تواند ایجاد تبخال 

کند. افرادی که تبخال دور دهان دارند، 
به تورم، درد و قرمزی مبتلا می شوند که 
گاهی تب مختصری هم می کنند. البته 
بید بدانیم که نباید تبخال را دستکاری 
کرد چرا که با دستکاری بیشتر می شود.

این متخصص داخلی با بیان اینکه 
اگر فرد در طول یک ســال، بیشــتر از 
شش بار مبتلا به تبخال شود، باید حتماً 
به پزشــک مراجعه کند تا درمان شود، 
ادامه داد: دور مقعد و ناحیه تناسلی هم 
تبخــال ایجاد می شــود. در رابطه های 
پرخطر، ریســک مبتلا شدن به تبخال 
بیش تر می شود، و همراه با درد، سوزش 
و تب ایجاد می شود؛ و با باید درمان های 
سیستماتیک درمان شود. همچنین باید از 
رفتارها و رابطه های پرخطر دوری کنند 
تا به این عارضه دچار نشــوند. افرادی 
که ضعف سیستم ایمنی دارند همچون 
بیماری های دیابتــی یا افرادی که دارو 
مصــرف می کنند، در زمان های خاص 
ممکن اســت منجر به ویروس تبخال 

شوند. اســتفاده از حوله های شخصی 
دیگران، این ویروس را ایجاد نمی کند. 
فقط تنها برای کســانی که دچار تبخال 
های تناســلی هســتند، ایجاد می شود 
که باید از این نــوع کارها پرهیز کنند.
الچیان با بیان اینکه ضعف در سیســتم 
ایمنی از قبیل اســترس، خواب های بد 
و عفونت های شدید می تواند منجر به 
عارضه تبخال می شــود، گفت: بیشتر 
hpv از ۹۰ درصد اســتفاده از واکسن
مفید است و تا ســن زیر ۴۳ سال باید 
واکسن بزنند تا ســرطان های دستگاه 
تناســلی کمتر شــود. البته باید بدانیم 
که جنس هرپس تبخال ها با واکســن 
متفاوت اســت. وی بــا تاکید بر اینکه 
برای درمان تبخال، دو نوع درمان داریم، 
افــزود: درمان های خانگی که شــامل 
استفاده از ایبوپروفن، استامینوفن، آب 
نمک، استفاده از کرم های نرم کننده، و 
شست شو دست ها می شود؛ اگر حس 
کردیم تبخال داریم می زنیم، سریعاً از 

داروهای ضد ویروســی طی پنج روز، 
اســتفاده کنیم تا ویروس ها به سرعت 
از بیــن بروند، زیرا که اگر تبخال ایجاد 
شــود، دیگر دارو اثر زیادی ندارد.این 
متخصــص داخلی در پاســخ به این 
پرســش که آیا تبخال نشانه ی عفونت 
در بدن می تواند باشــد؟، ادامه داد: اگر 
فردی، ضعف سیستم ایمنی داشته باشد، 
ویروس می تواند تمام بدن فرد را درگیر 
کند؛ ولی در حالت عادی خیر. این نکته 
را هم بگویم که اگر تبخال بترکد و آب 
آن آزاد شود، امکان مسری بودن تبخال 
وجود دارد، در غیر این صورت مسری 
نخواهد بود. تغذیه مناسب، استفاده از 
آب میوه و سبزیجات تازه جزو اقدامات 
پیشگیرانه از تبخال است، و اگر طولانی 
مدت بیمار شدیم و تب شدید و توهم 
داشــتیم باید به پزشک مراجعه کنیم تا 
عوارض منفی پیــدا نکنیم، چرا که در 
حالت عادی ۳ الی ۴ روز درمان تبخال 

طول می کشد.
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