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گروه بهداشت و سلامت-محققان در مطالعات جدیدی متوجه شده اند که 
مصرف برخی از میان وعده ها فواید غذای سالم را از بین می برد. محققان دریافته اند 
که عادت به مصرف میان وعده ها ممکن اســت فواید سلامتی وعده های غذایی 
اصلی را خنثی کند که این مســئله بر وضعیت ســلامت، مانند سطح قند خون و 
چربی تأثیر منفی دارد. تیم تحقیقاتی کینگز کالج لندن عادات غذایی ۸۵۴ نفر را در 
مطالعه ای مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند و دریافتند که یک چهارم کالری آن ها از 
میان وعده هایی مانند بیسکویت، چیپس سیب زمینی و کیک تامین می شود. نتایجی 
که توسط مجله اروپایی تغذیه منتشر شد، نشان داده اند که میان وعده های ناسالم 

فواید وعده های غذایی سالم را خنثی می کنند. 
طبــق این تحقیق، شــرکت کنندگان ۲۴ درصد از کالــری روزانه خود را از 
طریق میان وعده ها به دست می آورند، ۴۷ درصد آن ها روزانه دو میان وعده و ۲۹ 
درصد از آن ها بیش از دو وعده غذایی می خورند. ۲۶ درصد از شرکت کنندگان 
گفتند که وعده های غذایی اصلی ســالم می خورند، اما میان وعده های ناسالم هم 
مصرف می کنند. تنقلات بی کیفیت، مانند غذا های فرآوری شده و شیرینی ها، با 
علائم ســلامتی ضعیف مرتبط هستند و باعث می شوند افراد احساس گرسنگی 
کنند. همچنین مصرف این میان وعده ها باعث افزایش وزن، توده چربی احشایی، 
غلظت بالاتر تری گلیسیرید بعد از غذا و گلوکز ناشتای بالاتر می شود که همگی با 
بیماری هایی مانند سکته مغزی، بیماری های قلبی و عروقی و چاقی مرتبط هستند. 
نتایج نشان دادند که رفع به این عدم تعادل می تواند یک استراتژی تغذیه ای ساده 
برای بهبود ســلامت باشد. این تحقیق نشان داد که خوردن میوه ها، آجیل و انواع 

مغز ها راه ساده ای برای بهبود سلامت تغذیه است.

بهداشت و سلامت-یک  گروه 
متخصــص تغذیه مطرح کــرد: بهتر 
است افراد مســن روزی سه تا پنج بار 
در وعده های کوچــک غذا بخورند و 

پرخوری نکنند.
یک متخصص تغذیه با بیان اینکه 
مصرف ماهی، لبنیات و سبزیجات برای 
افراد مسن بسیار مهم است، توضیح داد: 
مصرف منظم ماهی، لبنیات، سبزیجات 
و میوه ها خطر شکستگی، بیماری قلبی 
و سرطان را در سالمندان کاهش می دهد. 
متخصص گوارش و تغذیه در شــبکه 
کراســنودار،  در   Fomina Clinic
در ایــن باره به Gazeta.Ru گفت. او 
گفت: برای پیشگیری از تصلب شرایین 
و بیماری های عروق کرونر قلب، توصیه 
می شود افراد مسن حداقل دو تا سه بار 
در هفته ماهی مصرف کنند. روغن های 
گیاهی نیز در حد اعتدال مفید هستند و 
چربی های حیوانی بهتر است به حداقل 
برســند چرا که آنها حاوی کلســترول 
زیادی هستند و توصیه می شود بیش از 
یک بار در هفته استفاده نشوند. همچنین 

مصرف گوشت قرمز بیش از یک بار در 
هفته توصیه نمی شــود. این متخصص 
گوارش و تغذیه بیان کرد: نیاز روزانه به 
پروتئین در افراد مسن سالم ۱ تا ۱.۲ گرم 
به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، برای افراد 
دارای التهاب حاد یا مزمن ۱.۵ گرم در هر 
کیلوگرم و برای افراد آسیب دیده یا دچار 
سوءتغذیه،   ۲ گرم در هر کیلوگرم است. 
تا ۳۰ درصد از پروتئین های حیوانی در 
رژیم غذایــی می تواند از لبنیات تامین 

شود. آنها سرشــار از کلسیم هستند و 
بنابراین خطر پوکی استخوان را کاهش 
می دهند. او با اشاره به اینکه مقدار کلسیم 
مورد نیاز روزانه بدن بسته به سن، وزن و 
شرایط جسمی افراد متفاوت و بین ۴۰۰ 
تا ۱۲۰۰ میلی گرم در روز است، گفت: 
محصولاتی، چون شیر، کنجد، سویا و 
پنیر توفو سرشار از کلسیم هستند. کلسیم 
از غذا های حاوی اســید اگزالیک مانند 
اســفناج، قهوه، نخود سبز، مارچوبه و 

بادام زمینی کمتر جذب می شود.
این متخصص تغذیه تاکید کرد: اگر 
خوردن لبنیات برایتان مناسب نیست یا 
ممکن اســت اذیت کنند باشد، باید با 
پزشک مشورت کنید تا دیگر مواد غذایی 
حاوی کلسیم را برایتان جایگزین کند. 
همچنین مهم است که غذا های حاوی 
ویتامین D مانند ماهی، کره، جگر گاو، 
خامــه ترش و پنیــر را در رژیم غذایی 
بگنجانید. او توصیه می کند: روزی سه 
تــا پنج بار در وعده هــای کوچک غذا 
بخورید و پرخوری نکنید، زیرا با افزایش 
سن انرژی مورد نیاز بدن کاهش و خطر 
اضافــه وزن افزایــش می یابد. روش 
بشقاب به شما کمک می کند به درستی 
و به اندازه غذا بخورید به این صورتکه 
یــک چهارم آن بایــد پروتئین )ماهی، 
گوشــت، مرغ، تخم مرغ، محصولات 
لبنــی یا حبوبــات(، یک چهــارم آن 
کربوهیدرات های پیچیده )غلات، نان 
ســبوس دار، ماکارونی، سیب زمینی( 
و نصف آن باشــد سبزیجات و میوه ها 

باشد.

گروه بهداشــت و ســلامت-
مصرف بیش از حد کافئین باعث بروز 
آثار ناخوشایند متعددی مانند عصبانیت 
و آشفتگی می شود؛ بنابراین باید منابع 

پیدا و پنهان آن را شناخت.
دریافــت بیــش از حــد کافئین 
باعث بروز آثار ناخوشــایند متعددی 
مانند عصبانیت، آشــفتگی، اضطراب، 
بی خوابی، تحریک دســتگاه گوارش، 
اســهال و وابستگی می شود. با این حال 
شــاید برخی افراد به شــکل آگاهانه 
مصرف مواد غذایی که از وجود کافئین 
در آن مطلع هســتند را بــرای کاهش 
عوارض کنار بگذارند؛ اما باز هم برخی 
مواد غذایی هستند که منابع پنهان کافئین 

هستند.
کافئین حتی در بسیاری از دارو ها از 
جمله برخی آنتی بیوتیک ها وجود دارد؛ 
بنابراین توصیه متخصصان بر این است 
که اگر دچار مشکلات قلبی، پرفشاری 

خون، بی خوابی، مشکلات اضطرابی، 
مســائل گوارشــی، کلیوی و یا دیابت 
هســتید، مصرف محصولات حاوی 

کافئین را کم کنید.
۵ مــاده غذایی دارای کافئین 
پنهان شامل موارد زیر هستند که 
در صورت بروز مشکلات پیش تر 
گفته شــده باید در مصرف آن ها 

دقت کنید:
شــکلات تیره: شــکلات تیره 
اگرچه به دلیل خواص آنتی اکســیدانی 
بالایش مفید اســت، اما می تواند مقادیر 
قابل توجهی کافئین هم داشــته باشد. 
کافئین اســید معده را افزایش می دهد و 
مصرف بیش از حد مواد غذایی حاوی 
کافئین زیاد، ممکن است باعث وخامت 
زخم معده در افراد مبتلا به این بیماری 
شود. همچنین بیماران مبتلا به رفلاکس 
معده باید مصــرف مواد غذایی حاوی 
کافئیــن زیاد را محدود کننــد. به افراد 

مضطرب نیز توصیه می شــود مصرف 
این شکلات ها را محدود کنند.

قرص های  لاغری:  قرص های 
چربی سوز اغلب دارای کافئین هستند. 
در مصرف این گونه دارو ها احتیاط کنید 
و از مصرف بی رویه و خودسرانه آن ها 
بدون مشــورت با پزشک یا متخصص 

تغذیه اجتناب کنید.
مسکن های بدون نسخه: دفعه 
بعد که برای کاهش درد سراغ این دارو ها 
رفتید، بدانید که آن ها حاوی مقادیر قابل 
توجهی کافئین هســتند. به طوری که 
اگرچه مصرف گاه به گاه آن ها در کاهش 
درد موثر اســت، اما وابسته شدن به این 
دارو ها سردرد و دیگر درد ها را وخیم تر 
می کند. مسکن های بدون نسخه از قبیل 
اســتامینوفن، حــاوی ۱۳۰ میلی گرم 

کافئین هستند.
آب ویتامینه: آب ویتامینه آبی 
است که با مواد مغذی مانند ویتامین ها 

و الکترولیت ها غنی شده باشد. بعضی 
انــواع آب ویتامینه، دارای افزودنی های 
طعم دار، کافئین و مواد شــیرین کننده 
هستند. در نتیجه حتما پیش از مصرف 
این آب ها، برچســب روی شیشه آن ها 
را بخوانید تا ببینید چه موادی داخل آن 
وجود داشــته و قرار است با خوردن آن 

چقدر کالری وارد بدن شما شود.
چای ســرد: این نوع چای در هر 
بطری حاوی ۳۰ میلی گرم کافئین است. 
تمام انواع چای حاوی کافئین هســتند. 
کافئین موجود در چای می تواند بسیار 
سریع انتشار یابد، اما به راحتی می توان 

کافئین چای را با روش زیر از بین برد:
چــای را به مدت ۳۰ ثانیه در کمی 
آب داغ دم کنید، ســپس دم کرده اولیه 
را دور بریزیــد. دوباره همان چای را دم 
کنید. به این ترتیب چای شــما حاوی 
 میــزان بســیار کمی کافئیــن خواهد 

بود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصــص تغذیه و عضــو هیئت 
علمی دانشــگاه شهید بهشتی گفت: 
در صورت رعایت یک رژیم غذایی 
متعادل سیســتم ایمنی بدن می تواند 

بخوبی وظایف خود را انجام دهد.
آزیتا حکمت دوست، متخصص 
تغذیه و عضو هیئت علمی دانشگاه 
شــهید بهشتی در خصوص تغذیه و 
تقویت دســتگاه ایمنــی بدن گفت:  
سیســتم ایمنی بدن، مــا را در مقابل 
عوامل بیماری زایی مانند: ویروس ها 

و باکتری ها، محافظت می کند.
او افزود: در صــورت رعایت 
یک رژیم غذایی متعادل که شــامل 
همه گروه های مواد غذایی باشــد، 
)البتــه همراه با خــواب کافی، نبود 
استرس های طولانی مدت و تحرک 
کافی( سیســتم ایمنی بدن می تواند 

بخوبی وظایف خود را انجام دهد.
وی در پاســخ بــه این ســوال 
کــه آیا برای دریافــت ویتامین ها و 
مواد معدنــی مورد نیاز بدن، نیازمند 
دریافت مکمل ها هســتیم؟، گفت: 
اکثر مواد غذایی مــورد نیاز بدن، از 
طریق تغذیه روزانه تأمین می شــود، 
حتی ویتامین D نیــز با قرار گرفتن 
پوســت در معرض نور خورشــید، 
توسط بدن تولید می شود. با این همه 
در بعضی از موارد استفاده از مکمل ها 
به افراد توصیه می شــود. برای مثال: 
فردی که نمی تواند به مقدار کافی نور 
خورشید دریافت کند، مادر بارداری 
کــه کمبود آهــن دارد، یا مادری که 
قصد بارداری دارد، که نیاز به مصرف 

قرص اسید فولیک دارد.
وی در ادامه بــه توصیف یک 
بشــقاب غــذای ســالم و متعادل 

پرداخــت و گفت: در یک بشــقاب 
غذایی ســالم، باید از ۶ تا ۱۰ واحد 
گروه غلات استفاده شود. )هر واحد 
غــلات، ۳۰ گرم اســت( همچنین 
توصیه می شــود کــه نصف غلات 
مورد استفاده، حتما سبوس دار باشد. 
)برای مثال: جــو کامل، گندم کامل، 

گندم با سبوس و برنج قهوه ای( 
حکمت دوســت ادامــه داد: 
یک چهارم دیگر از بشــقاب غذای 
سالم، متشــکل از سبزیجات متنوع 
است، ســبزیجات زرد رنگ سرشار 
از بتاکاروتن و سبزیجات سبز رنگ 

سرشار از فولات ها هستند.
وی افزود: گروه بعدی روغن ها 
هســتند. روغن زیتون، روغن کلزا و 
روغــن کانــولا، از منابع غنی امگا ۳ 
هســتند که می تواند در پیشگیری از 
التهاب در بدن، نقش مؤثری داشــته 

باشــند. امگا۳ همچنیــن در حفظ 
ســلامت سیســتم ایمنی بدن نقش 
مهمــی ایفا میکند. ایــن روغن ها از 
منابع سرشار از ویتامین E نیز هستند، 
که یکــی از مهم ترین مواد مورد نیاز 

سیستم ایمنی بدن است.
وی ادامــه داد: گــروه بعــدی 
بشــقاب غذایــی ســالم، لبنیات و 
گروه های پروتئینی هســتند، مانند: 
شیر و انواع دیگر لبنیات، و همچنین 
شــامل انــواع گروه هــای پروتئین 
حیوانی )انواع گوشت ها، تخم مرغ( 

میشوند.
این متخصص تغذیه ادامه داد: 
آنزیم لاکتاز، مسئول تجزبه قند شیر 
)لاکتوز( است که در بعضی افراد این 
آنزیم از ۲ ســالگی ســن فرد، از بین 
میرود و فرد در صورت مصرف شیر، 
دچار نفخ و دلپیچه میشــود. بعضی 

دیگر از افراد نیز به شــیر گاو آلرژی 
دارند. وی بــه افرادی که نمی توانند 
لبنیات مصرف کنند، توصیه کرد: که 

زیر نظر پزشــک، مکمل کلسیم 
مصرف کنند.

یادآور  دوست  حکمت 
شد: اگر می خواهید سیستم 
ایمنی سالمی داشته باشید، 
اول از همه باید بشــقاب 
غذایی ســالم را فراموش 
نکنیــد. وی ادامــه داد: 

بدن  ایمنی  سیســتم 
 C مــا بــه ویتامین
)کــه در میوه هــا و 

یافت  تازه  ســبزیجات 
می شــود(، ویتامین های 

در  )موجــود   B گــروه 
پروتئین  پروتئینی(،  غلات 

)موجود در انواع گوشت مرغ، ماهی 

و لبنیات( و همچنین روی و سلنیوم 
)موجود در آجیل ها( نیاز دارد.

تحقیقــی کــه به تازگی توســط محققان دانشــگاه های باث و ســاوتهمپتون منتشــر 
شــده اســت، نشــان می دهد که فقط ۱۰ دقیقــه تمریــن ذهن آگاهی روزانــه می تواند 
تندرســتی را بهبود بخشــد، افســردگی و اضطــراب را کاهش دهد و انگیــزه را برای 
اتخاذ عادات ســبک زندگی ســالم تر، ماننــد ورزش، غذا خوردن و خــواب افزایش دهد.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت- 
افسردگی بر جنبه های مختلف زندگی 
تاثیر می گــذارد و علائم آن عملکرد 
افراد در حوزه های مختلف انگیزشی، 
هیجانی، شناختی، رفتاری و زیستی را 

مختل می کند. 
پژوهشگران در گذشته دریافتند 
که ذهن آگاهی با بهبود در ســلامت 
روان رابطه دارد و اضطراب و افسردگی 
از متداول ترین مشــکلات در حوزه  
ســلامت روان هســتند. ذهن آگاهی 
مفهومی جدید اســت که در سال های 
اخیر در درمان بســیاری از اختلالات 
روان شناختی مورد توجه روان پزشکان 
و روان شناســان قرار گرفته اســت. 
ذهن آگاهی بــه معنای توجه کردن به 
شیوه ای خاص است و شخص، آگاهی 
خود را از گذشته و آینده به حال حاضر 
معطوف کند. ذهن آگاهی یعنی بودن در 
لحظه با هر آنچه اکنون هســت، بدون 
قضــاوت و بدون اظهارنظر درباره هر 
آنچه اتفــاق می افتد و به معنی تجربه 
واقعیت محض بدون توضیح اســت. 
اســتفاده  از روش هــای ذهن آگاهی 
مستلزم بهره گیری از اطلاعات دیگری 
در خصــوص چگونگــی عملکرد 
مؤلفه هــای ذهن آگاهــی در هر یک 
از اختلالات روان شــناختی اســت.
تحقیقی که به تازگی توســط محققان 
دانشگاه های باث و ساوتهمپتون منتشر 
شــده است، نشان می دهد که فقط ۱۰ 

دقیقه تمریــن ذهن آگاهــی روزانه 
می تواند تندرســتی را بهبود بخشد، 
افســردگی و اضطراب را کاهش دهد 
و انگیزه را برای اتخاذ عادات ســبک 
زندگی ســالم تر، ماننــد ورزش، غذا 
خوردن و خــواب افزایش دهد. این 
تحقیق کــه ۱۲۴۷ بزرگســال از ۹۱ 
کشور را مورد بررسی قرار داده است، 
نشــان می دهد که جلســات مختصر 
تمرکز حواس روزانه می تواند مزایای 
اساســی داشته باشد. شرکت کنندگان 
که بیشــتر آنــان هیچ تجربــه قبلی 
ذهن آگاهی نداشتند، به طور تصادفی 
بــه روال ذهن آگاهــی یــک  ماهه یا 
شرایط کنترلی اختصاص داده شدند. 
جلســات روزانه ذهن آگاهی شــامل 
تمرینات تمدد اعصاب، هدف گذاری، 
اســکن بدن، توجه متمرکز بر نفس و 
خویشتن اندیشی )توانایی مشاهده و 
ارزیابی فرآیندهای شناختی، عاطفی و 
رفتاری خود( بود. لازم به ذکر است که 
مراقبه اسکن بدن شامل توجه کردن به 
قسمت های مختلف بدن و احساسات 
بدنی به ترتیب و به تدریج از پا تا ســر 
است. این روش می تواند به افراد کمک 
کند تا نســبت به احساسات فیزیکی، 
عواطــف و احساســات درونی خود 

آگاه تر شوند.
یافته های مهــم و بازخورد 

شرکت کنندگان
شــرکت کنندگان قبل از شروع، 
۳۰ روز آمــوزش ذهن آگاهی و پس از 
تکمیل آن، نظرسنجی هایی را در مورد 

سلامت روان خود انجام دادند. نتایج 
قابل توجه بود؛ شرکت کنندگان پس از 
آموزش ذهن آگاهی با استفاده از برنامه 
ذهن آگاهــی موارد زیــر را گزارش 

کردند:
• کاهش افسردگی ۱۹.۲ درصد 

بیشتر از گروه کنترل؛
• بهبود تندرستی به میزان ۶.۹ 

درصد بیشتر؛
• کاهش اضطراب ۱۲.۶ درصد 

بیشتر؛
• نگرش به سلامت ۷.۱ درصد 

نسبت به گروه کنترل مثبت تر شد
• نیت رفتاری برای مراقبت از 
سلامتی ۶.۵ درصد خارج از کنترل 

افزایش یافت.
اثرات مثبــت ذهن آگاهی تا حد 
زیادی پس از ۳۰ روز حفظ شــد. در 
پیگیری های نظرســنجی یک ماه بعد، 
گروه ذهن آگاهی بهبود مستمری را در 
تندرستی، افسردگی و نگرش های خود 
نشان دادند و حتی کیفیت خواب بهتری 
را گزارش کردند. شرکت کنندگان در 

بازخورد خود، مزایای بی شــماری از 
تمرین ذهن آگاهی را برجسته کردند 
که شــامل این موارد بــود: »آگاهی، 
خودکنترلی، قدردانی، صبورتر بودن و 
بیشتر لذت بردن از لحظه حال است«، 
»ذهن پاک؛ احساس می کنم همه چیز 
تحت کنترل است و می توانم کاری را 
که در ذهنم است انجام دهم« و »تکمیل 
این جلسات مراقبه به من درک بهتری 
از عملکرد ذهنم داد. آنها به من کمک 
کردند تا بینش بهتری در مورد بسیاری 
از چیزهــا به دســت بیــاورم و به من 
دریچه ای متفاوت نشــان دادند که از 
طریق آن به جهــان نگاه کنم. کلماتی 
که به ذهن می رسند، مفید، روشنگر و 

انگیزشی است«.
پیامدهای مداخلات دیجیتال 

سلامت
به طــور هیجان انگیــزی، ایــن 
آزمایش یکــی از اولین آزمایش هایی 
بود که نشــان داد مزایای تندرستی و 
ســلامت روان ذهن آگاهی می تواند 
از تغییرات رفتارهای ســبک زندگی 

ناشی شــود. این امر پتانسیل تمرین 
ذهن آگاهــی را بــرای ترویج زندگی 
ســالم تر مانند ورزش منظم، برجسته 
می کنــد، چیزی که گــروه تحقیقاتی 

مشتاق است در آینده تحقیق کند.
این تحقیق توســط روان شناس 
ماشا رمسکار، متخصص تغییر رفتار، 
تمرکز حواس و ورزش در دانشــگاه 

باث انجام شد.
وی توضیح داد: نتایج این تحقیق 
نشــان می دهد که حتــی تمرین های 
کوتاه مدت و روزانــه تمرکز حواس 
می تواند فوایدی داشــته باشد و آن را 
به ابزاری ساده و در عین حال قدرتمند 
برای تقویت سلامت روان تبدیل کند.

رمســکار از یافته های خود که تمرین 
ذهن آگاهــی را بــا عادات ســالم تر 
مرتبــط می کند چنین ســخن گفت: 
دیدن مزایــای تمرکز حواس فراتر از 
افســردگی، تندرســتی و اضطراب و 
سایر رفتارهای سلامتی مانند خواب 
بهتر و ایجاد اهداف قوی تر برای داشتن 
سبک زندگی سالم، هیجان انگیز است. 

ذهن آگاهی مهارت های روان شناختی 
لازم را برای ایجاد عادات سالم به وجود 
مــی آورد، امیدواریم در کارهای آینده 
نشــان دهیم که وقتی این مهارت ها را 
به دست آوردید، می توانید از آن ها برای 
بهبود چندین رفتار سلامتی از ورزش 

منظم تا ترک سیگار استفاده کنید.
دکتــر بــن اینســورث، یکی از 
محققان که گروه مداخله دیجیتال در 

دانشگاه ساوتهمپتون را رهبری می کند، 
افزود: نتایج این تحقیق نشان می دهد که 
چگونه فناوری دیجیتال، برنامه رایگان 
در دسترس، می تواند به افراد کمک کند 
تا شیوه های رفتاری و روان شناختی را 
در زندگی شــان به روشی که مناسب 
آنان باشــد، ادغام کننــد. دکتر مکس 
وسترن از دانشگاه باث یکی از محققان 
این تحقیق ابراز کرد: مشاهده این چنین 

مداخله ای ســاده، مقرون به صرفه و با 
پتانســیل دستیابی به مخاطبان جهانی 
که می تواند بر رفتارهای سبک زندگی 
سالم تأثیر بگذارد، هیجان انگیز است. 
حتی دلگرم کننده تر است که این مزایا 
پس از پایــان دوره ذهن آگاهی ادامه 
یافت و نشــان می دهــد که این عمل 
می تواند به ایجــاد عادت های پایدار 

کمک کند.

نتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد تمرین های کوتاه مدت ذهن آگاهی روزانه می توانند به طور قابل توجهی 
سلامت روان را بهبود بخشیده و سبک زندگی سالم تر را با مزایای پایدار در طول زمان ترویج کنند.

فقط ۱۰ دقیقه تمرکز، افسردگی را 
۱۹ درصد کاهش می دهد
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