
99بهداشت و سلامت

بـادام 
23 عــدد یــا یک چهارم لیوان بادام، حاوی حدود 160 کالری ، 14 گرم 
چربی اشباع نشده، و 6 گرم پروتئین می باشد. این آجیل ها منبعی غنی از 
آنتی اکسیدان ویتامین E – همین مقدار حدود 40 درصد نیاز روزانه بدن به 
ویتامین E را تامین می کند – و همچنین فیبر، ریبوفلاوین و فسفر هستند. 
به علاوه مقدار زیادی مواد فیتوکمیکال از جمله کامفرول و کوئرستین 
دارند که نشان داده اند به پیشگیری از سرطان و کاهش خطر بیماری های 

قلبی کمک می کند. 
شـکلات تـلخ 

دانه های کاکائو تمام خواصی که شکلات تلخ می تواند ارائه دهد را در 
خود دارند، از جمله ویتامین A، B و E در کنار کلســیم، آهن و پتاسیم. 
شکلات تلخ حاوی تئوبرومین نیز می باشد، آنتی اکسیدان قدرتمندی که 
نشان داده می تواند التهاب و فشار خون را کاهش دهد. اما با 150 کالری 
و 9 گرم چربی تنها به یک وعده 28 گرمی با 60 تا 70 درصد کاکائو نیاز 
دارید. چون شکلات تلخ مقدار مناسبی چربی دارد، این 28 گرم کمکتان 

می کند احساس رضایت داشته باشید. 
تـخم مـرغ کـامل 

زرده ها را دور نیندازید! با اینکه چربی و کلسترول موجود در زرده تخم 
مرغ بسیاری از افراد را ترسانده، تخم مرغ مقدار بسیار کمی چربی اشباع 
دارد و مقدار بسیار بالایی چربی غیر اشباع. در مورد کلسترول هم باید 
بگویم تحقیقات نشــان داده تاثیر خوردن غذاهای حاوی کلسترول در 

افزایش کلسترول ضعیف است. 
کـره بـادام زمـینی 

کره بادام زمینی حاوی چربی های ســالم اســت و می توان آن را در هر 
زمان از روز میل کرد. می توانید آن را داخل اسموتی بریزید، برای خود 

ســاندویچ کره بادام زمینی درست کنید و یا روی میوه ها بمالید و از آن 
لذت ببرید. از هر روشی که استفاده می کنید باید میزان مصرفتان را مد 
نظر قرار دهید، اگر برای یک وعده ) ساندویچ ( استفاده می کنید دو قاشق 
غذا خوری و اگر به عنوان میان وعده میل می کنید تنها یک قاشق غذا 

خوری استفاده کنید. 
آووکـادو 

آووکادو در گذشته توسط آزتک ها ” میوه باروری ” نام گذاری شده بود. 
آووکادو در هــر 28 گرم یا یک پنجم خود 20 مواد مغذی دارد. بیش از 
75 درصد این میوه چربی است مخصوصا چربی های غیر اشباع مفید 
برای سلامت قلب. همچنین آووکادو حاوی 8 درصد از فیبر مورد نیاز 
شــما در طول روز اســت. شما در روز تنها به یک یا دو وعده 28 گرمی 
آووکادو نیاز دارید ) حدود 50 تا 100 کالری ( تا از مزایای کامل آن بهره 
مند شوید. البته آووکادو در ایران میوه ای گران قیمت به حساب می آید 
و دلیلش هم مسافت بسیار طولانی است که تا رسیدن به ما طی می کند، 
بنابراین نمی توان زیاد روی آن برای استفاده مرتب حساب باز کرد و ما 

بیشتر جهت معرفی نام این میوه را آوردیم. 
روغـن زیـتون 

تمام روغن ها در هر قاشق غذا خوری حاوی 120 کالری و 14 گرم چربی 
خالص هستند. روغن زیتون اما فوق العاده سالم است چون حاوی مقادیر 
زیادی چربی های غیراشباع است و نشان داده در صورت جایگزین شدن 

با چربی های اشباع مانند کره می تواند به کاهش کلسترول کمک کند. 
روغن زیتون در انواع اکسترا ویرجین، ویرجین و روغن زیتون معمولی 
موجود اســت. روغن زیتون اکســترا ویرجین از اولین پرس زیتون ها 
گرفته می شود و معمولا گران قیمت تر از دیگر روغن زیتون ها است. 
طعم این روغن بسیار قوی است و از انواع دیگر، رنگی سبزتر دارد. از 

آنجا که نقطه دود پایینی دارد برای استفاده در سالاد مناسب است. روغن 
زیتون ویرجین نیز از زیتون هایی گرفته می شــود که پرس شــده اند و 
مقداری اســیدی تر است. روغن زیتون ساده از نمونه های ویرجین و 
اکسترا ویرجین نقطه دود بالاتری دارد و از آن می توان برای پخت و پز 
نیز استفاده کرد. روغن زیتون معمولی رنگی روشن تر دارد و طعمش به 

قدرت دو نمونه دیگر نیست. 
پـنیر پـارمسان 

پنیری مانند پارمســان نه تنها مقدار زیادی طعم به غذا اضافه می کند، 
بلکه حاوی مقدار زیادی چربی نیز هست تا خوب سیرتان کند. مانند 
دیگر انواع پنیر، کالری آن نیز بالا است اما چون طعمش بسیار برجسته 
است، تنها مقداری از آن تاثیر زیادی می گذارد. دو قاشق غذا خوری پنیر 
پارمسان رنده شده حاوی حدود 45 کالری، 2 گرم چربی و 2 گرم چربی 
غیر اشباع است. این پنیر همچنین منبعی غنی از کلسیم است و می توان 

روی آن به عنوان یکی از منابع تامین روزانه بدن حساب کرد. 
بـذر کـتان 

این بذرهای برنزی رنگ، کوچک و صاف هستند و طعمی آجیلی دارند. 
در مغازه ها می توانید به صورت کامل یا خرد شده پیدایشان کنید. یک 
قاشق غذا خوری از بذرکامل آن حاوی 55 کالری، 3 گرم فیبر و مقدار 
خوبی چربی های امگا 3 است. این نوع از امگا 3 آلفا لینولنیک نام دارد 
که به اندازه امگا 3 که در ماهی های پرچرب مانند سالمون پیدا می کنید 
قدرت ندارند اما همچنان به عنوان گزینه ای ســالم برای برنامه غذایی 

می توان روی آن حساب کرد. 
زیـتون 

28 گرم زیتون سبز ) حدود 14 عدد متوسط ( حدود 40 کالری، 4 گرم 
 A چربی و یک گرم فیبر دارد. زیتون ها سرشار هستند از ویتامین های
و E و مس. چربی موجود در آنها به ســلامت قلب کمک می کند و از 
نوع چربی های اشباع نشده است و نشان داده می تواند با التهاب مقابله 
کند. زیتون همچنین سرشار است از پلیفنول، آنتی اکسیدانی که خطر 
بیماری های قلبی را کاهش می دهد و دارای ترکیبات ضد سرطانی است. 

ســالمون 
سالمون منبعی غنی از ویتامین A و پروتئین است. ماهی های پرچرب 
مانند سالمون نه تنها باعث می شوند احساس سیری کنید، بلکه به قوی 
شــدن مغزتان نیز کمک می کنند. چربی امگا 3 که در ســالمون یافت 
می شــود از نوع نیرومند EPA و DHA است. اگر از سالمون خوشتان 
نمی آید می توانید همین مقدار امگا 3 را از دیگر ماهی های آب ســرد 

مانند تن و ساردین دریافت کنید.
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گروه  بهداشــت و ســامت -    تأثیر ورزش بر 
سلامت بدن و ذهن غیرقابل انکار است. تاثیر ورزش 
بــر جریان خون در مغز یکــی از مهم ترین فواید آن 
محسوب می شود، زیرا فعالیت بدنی منظم می تواند 

اکسیژن رسانی و عملکرد مغزی را بهبود بخشد. 
تأثیر ورزش بر سلامت بدن و ذهن

در دنیای امروز، بسیاری از افراد به ابزارهای پیشرفته 
تشــخیصی، ماننــد تصویربــرداری و ژنومیک، به 
عنوان راه حلی برای بهبود ســلامت و رفاه خود تکیه 
می کنند. با این وجود، اغلب توجه به نیازهای اساسی 
فیزیولوژیکی بدن و آنچه برای رشــد سالم ضروری 
اســت، مورد غفلت قرار می گیرد. یکی از نشانه های 
بارز این رویکرد نادرست، افزایش چشمگیر چاقی 
در میان کودکان و بزرگسالان در سراسر جهان است.

یکــی از دلایل احتمالی این روند، تصور نادرســتی 
اســت که فناوری، با افزایش بهره وری و کارآمدی، 
زمان بیشتری برای سبک زندگی سالم تر در اختیار ما 
قــرار می دهد. اما در واقعیت، مــا زمان و انرژی ای را 
که می توانیم به فعالیت بدنی اختصاص دهیم، صرف 
فعالیت های غیرفعال مانند اســتفاده از رســانه های 
دیجیتال می کنیم. جذابیت دسترسی سریع به اطلاعات 
و لذت های آنی ناشی از بازی های رایانه ای، وب گردی 
و شبکه های اجتماعی، جایگزین فعالیت های جسمانی 
شــده و ارتباط ما با فواید واقعی حرکت و ورزش را 

تغییر داده است.
با این حال، شــواهد علمی به وضوح نشان می دهند 
که بدن انسان برای فعالیت بدنی طراحی شده است؛ 
فعالیتی که تعادل فیزیولوژیکی بدن در حالت استراحت 
را به چالش می کشد. ورزش، در طول زندگی، تأثیرات 
بیولوژیکی مثبتی ایجاد می کند که به بهبود رفاه عمومی 
منجر می شود. مطالعات اخیر نشان داده اند که ورزش 
می تواند خطر ابتلا به بیماری هایی مانند سرطان سینه 
و روده بزرگ، چاقی، دیابت نوع 2 و بیماری های قلبی 
عروقی را به طور قابل توجهی کاهش دهد. علاوه بر 
این، ورزش بهبود عملکرد مغز را نیز به همراه دارد و 

نقش مهمی در سلامت کلی افراد ایفا می کند. 
تأثیر ورزش بر جریان خون در مغز

مطالعات اخیر نشــان داده اند کــه ورزش های قلبی 
عروقی تغییرات بیوشــیمیایی مهمی در مغز ایجاد 
می کنند. یکی از مولکول های کلیدی در این فرآیند، 
فاکتور رشد عصبی مشتق از مغز )BDNF( است که با 
افزایش تکثیر نورون ها نقش مهمی در انعطاف پذیری 
عصبی ایفا می کند. همچنین، فاکتور رشد اندوتلیال 
عروقی )VEGF( موجب رشد عروق خونی جدید و 
-IGF( ضروری می شود و فاکتور رشد شبه انسولین

1( نیز در فرآیند آنژیوژنز ناشی از ورزش، یعنی تشکیل 
عروق خونی جدید، تاثیرگذار اســت. این فرآیندها، 
که همگی توسط ورزش تقویت می شوند، به افزایش 

خون رسانی به مغز منجر می شوند.
انعطاف پذیری عصبی و تأثیر ورزش 

علاوه بر این، افزایش انعطاف پذیری عصبی می تواند 
مزایای محافظتی قابل توجهی برای مغز داشته باشد. 
در مواقــع بحران، ورزش های قلبی عروقی با کاهش 
آسیب پذیری مغز در برابر حملات عروقی و محافظت 
از سد خونی مغزی در برابر استرس اکسیداتیو، تأثیرات 
مثبتی بر سلامت مغز می گذارند. مطالعات نشان داده اند 
که شرکت در تمرینات تناسب اندام هوازی می تواند 
به افزایش حجم ماده ســفید و خاکستری مغز کمک 
کند. افزایش ماده خاکستری نشان دهنده تعداد بیشتر 
اجسام سلولی عصبی است، در حالی که افزایش ماده 
ســفید به رشد آکسون ها و تقویت ارتباطات عصبی 

مربوط می شود.
نتایج الکتروفیزیولوژیکی نیز تأیید می کنند که ورزش 
باعث افزایش ســرعت هدایــت عصبی و تقویت 
یکپارچگی ماده سفید مغز می شــود. علاوه بر این، 
دامنه پاســخ های مغزی به دلیل افزایش فعالیت قشر 
خاکســتری بهبود یافته است، که همه این عوامل در 
کنار هم نشان دهنده عملکرد بهتر و کارایی بالاتر مغز 
در افرادی اســت که به طور منظم ورزش های قلبی 

عروقی انجام می دهند.
 ورزش و تأثیرات روانی

در مجموع، شــواهد نشان می دهند که ورزش نه تنها 

برای حفظ و بهبود عملکرد شــناختی، بلکه به عنوان 
ابزاری مؤثر در درمان اختلالات خلقی و روانی قابل 
استفاده اســت. بنابراین، ادغام ورزش در طرح های 
درمانی برای بهبود ســلامت روان و شــناختی باید 

به عنوان یک راهکار اساسی مورد توجه قرار گیرد.
تأثیر مثبت ورزش بر عملکرد مغز به خوبی به اثبات 
رسیده است. ورزش نه تنها ابزاری ارزان و در دسترس 
است، بلکه ایمنی بالایی دارد و می تواند اثرات درمانی 
عمیقی بر بهبود شــناخت و عواطف داشــته باشد. 
بــه همین دلیل، گنجاندن ورزش به عنوان بخشــی 
از راهبردهــای درمانی برای اختلالات جســمی و 

روانپزشکی از اهمیت ویژه ای برخوردار است.
کالج آمریکایی پزشــکی ورزشی توصیه می کند که 
بزرگسالان سالم در حالت ایده آل، بیش از سی دقیقه 
فعالیت قلبی عروقی متوسط پنج روز در هفته یا بیست 
دقیقه فعالیت شدید سه روز در هفته انجام دهند. علاوه 
بر این، انجام تمرینات مقاومتی که بر گروه های اصلی 
عضلانی تمرکز دارند، همراه با فعالیت هایی برای بهبود 
تعادل، چابکی، هماهنگی و انعطاف پذیری نیز توصیه 

می شود.
برای بهره مندی از مزایای ورزش و مقابله با چالش هایی 
مانند چاقی، باید برنامه هایی طراحی کنیم که پزشکان 
و عموم مردم را نســبت به اهمیت فعالیت های بدنی 
و نقش آن در ارتقای ســلامت جسمی و روانی آگاه 
سازد. آموزش و ترویج فرهنگ ورزش نه تنها به داشتن 
زندگی سالم تر کمک می کند، بلکه مسیر دستیابی به 

زندگی موفق و پربار را نیز هموار می سازد.

چرا ورزش برای مغز ضروری است؟ 

    گروه بهداشت و سلامت - اینکه چند کالری غذا می خوریم مهم است اما مسئله 
بسیار مهمتر از آن، این است که کالری های دریافتی مان از کجا می آیند. غذاهای کم 

کالری مانند کیک برنجی همچنان گرسنه نگهتان می دارد، اما پر کردن خود با چربی 
می تواند تا مدت ها سیر نگهمان دارد. همچنین چربی های سالم سرشار از مواد مغذی 
هستند که می توانند سلامت را تضمین کنند. در ادامه می خواهیم غذاهای پر چربی را 

به شما معرفی کنیم که باید در برنامه غذایی تان راهشان بدهید. 

این غذاهای پرچرب را بخورید!این غذاهای پرچرب را بخورید!

گروه  بهداشــت و ســامت-     بروکلی، سبزی سرشار 
از ویتامین ها و آنتی اکســیدان ها، با خواص بی نظیر خود از 
سلامت قلب و کلیه تا تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از 

سرطان نقش مهمی در تغذیه سالم دارد.
بروکلی یکی از سبزیجات کلمی است. این سبزیجات به 
خاطر تأثیرات سلامتی مفید خود مشهور هستند و گاهی 

اوقات به عنوان »سوپر سبزیجات« یاد می شوند.
بروکلــی غنی از مواد مغذی زیادی اســت، از جمله فیبر، 
ویتامین C، ویتامین K، آهن و پتاســیم. بروکلی نیز حاوی 
پروتئین بیشتری نسبت به سایر سبزیجات است. بروکلی 
می تواند هم خام و هم پخته مصرف شود، اما تحقیقات اخیر 
نشان می دهد که بروکلی پخته شده با بخار ملایم بیش ترین 

فواید سلامتی را دارد.
خواص کلم بروکلی

کلم بروکلی خواص زیادی برای بدن دارد و به همین دلیل 
باید آن را در رژیم غذایی خود داشته باشید. کلم بروکلی برای 
کلیه، بیماری های قلبی، سلامت چشم، سلامتی استخوان ها 
و دندان ها، تقویت سیســتم ایمنی و… اهمیت دارد. دلیل 
اهمیت کلم بروکلی ارزش غذایی بالای آن است. بروکلی 
دارای ویتامین C، ویتامین K، ویتامین E، ویتامین B6، پتاسیم، 
فسفر، گوگرد، سلنیوم و برخی از آمینواسیدها است؛ به همین 

دلیل در سلامت افراد اهمیت بسیاری دارد.
خواص کلم بروکلی برای کلیه

کلم بروکلی به ســم زدایی از بدن کمک بسیاری می کند و 
می تواند اسید اوریک و اوره را از بدن دفع کرده و در درمان 
جوش، خارش، نقرس، روماتیسم، اگزما و اسکلرودرمی 
مؤثر باشد. همچنین با دفع مواد سمی از بدن از ایجاد سنگ 
کلیه جلوگیری می کند؛ به همین دلیل کلم بروکلی برای کلیه 

بسیار مفید است.
خواص کلم بروکلی برای دستگاه گوارش

کلم بروکلی فیبر بسیار زیادی دارد و به همین دلیل از خواص 
آن می توان به پیشگیری از یبوست و همچنین کمک به رفع 
اختلالات معده اشاره کرد. وجود منیزیم و سایر ویتامین ها 
نیز ســبب کاهش التهابات انواع بافت ها و همچنین معده 
می شود که به کم شدن اسید معده، تسهیل گوارش و جذب 

مواد غذایی کمک می نماید.
خواص کلم بروکلی در کاهش کلسترول و سلامت قلب

کلم بروکلــی به خصوص در صورتی که بخارپز شــود، 
می توانــد به کاهش کلســترول و دفــع صفرا کمک کند. 
همچنیــن به دلیل ویتامین های موجــود در کلم بروکلی 
همچون امگا 3 و آنتی اکســیدان ها و همچنین خاصیت آن 
در کاهش کلســترول، به سلامت قلب کمک می کند و با 
اتســاع عروق در پیشگیری از سکته قلبی و گردش خون 

بهتر تأثیر گذار است.
خواص کلم بروکلی برای چشم

کلم بروکلی حاوی ویتامین A است که به همراه بتاکاروتن 
و سایر ویتامین های موجود در آن، سبب افزایش سلامت 
چشم و جلوگیری از بسیاری از بیماری ها، به خصوص آب 

مروارید می شود.
خواص کلم بروکلی برای پوست و سرطان

کلم بروکلی حاوی میزان زیادی آنتی اکســیدان است که 
در کنار ســایر مواد موجود در آن، به پیشگیری از بسیاری 
از ســرطان ها کمــک می کند و جالب اســت که در روند 
درمان ســرطان نیز می تواند یاری دهنده باشــد. خواص 
آنتی اکسیدان های موجود در کلم بروکلی مانع از تأثیر مخرب 
رادیکال های آزاد بر بدن و سلول ها می شود و درنتیجه نه تنها 
تأثیرات مخرب اشعه فرابنفش را از بین می برد، بلکه از پیری 
سلول های پوست پیشگیری می کند و تخریب و آسیب آن ها 

را به تعویق می اندازد.
بروکلی از ویژگی های طبیعی در پیشــگیری و درمان انواع 
سرطان ها بهره مند است. این شامل سرطان های سینه، رحم، 
پروســتات و حتی اندام های داخلی نظیر ریه و کلیه است. 
این توانایی به خصوص در سرطان های مرتبط با استروژن 
مانند سرطان رحم و سینه مؤثر است. مواد مغذی مختلف 
نظیر گلوکورافانین، دی اندولیل متان، بتاکاروتن، سلنیوم و 
آمینواسد های مخصوصی به عنوان عوامل ضدسرطان قوی 

شناخته شده اند.
خواص کلم بروکلی برای تنظیم فشار خون و کم خونی

علاوه بر خواص کلم بروکلی برای قلب، این سبزی مقوی، 
بــه درمان کم خونی کمک می کند که به دلیل وجود آهن و 
همچنین آمینواسید در کلم بروکلی است. علاوه بر کنترل 
کلسترول خون و کمک به کاهش کلسترول بد، کلم بروکلی 
به دلیل وجود کروم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم نه تنها در تنظیم 
میزان قند خون و همچنین عملکرد صحیح انسولین در بدن 
کمک می کند، بلکه به تنظیم جریان خون و درنتیجه فشار 
خون کمک می کند که نه تنها برای سلامت قلب اهمیت دارد؛ 
بلکه سلامت همه اندام های بدن را با خون رسانی صحیح 

تضمین می کند.
سم  زدایی بدن از خواص کلم بروکلی است

ترکیبات موجود در کلم بروکلی مواد شــیمیایی نامطلوب 
بدن را از بین می برند و آن ها را خنثی می کنند. سولفورافن 
کلم بروکلی از طریق آنزیم های سم زدا، از سلول ها در مقابل 
آسیب دیدن محافظت می کند. علاوه بر این از واکنش های 

التهابی جلوگیری می کند.
در یک مطالعه نشان داده شده که افرادی که دمنوش حاوی 
کلم بروکلی مصرف کردند، به میزان بیشتری دفع سموم از 

بدن را تجربه کردند.

۵ بیماری خطرناک که 
وکلی« از آن ها  با »بر

نجات می یابید


