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ورزش عصرگاهی بهترین روش 
کنترل قندخون است

گروه بهداشت و سلامت- یک مطالعه جدید نشان می دهد افرادی که 
سعی می کنند سطح قند خون خود را کنترل کنند، ممکن است با ورزش در 

عصر به بهترین نتیجه برسند.
به نظر می‌رســد تمرین بین ساعت ۶ بعد از ظهر تا نیمه شب در کنترل 

سطح قند خون در طول روز بهترین فایده را دارد.
به گفته محققان، این به ویژه در مورد افرادی که دارای نوعی اختلال در 

تنظیم قند خون مرتبط با دیابت هستند، صادق است.
»جاناتان رویز«، محقق ارشد و استاد فعالیت بدنی و سلامت در دانشگاه 
گرانادا در اسپانیا، گفت: »نتایج نشان می‌دهد که پزشکان باید زمان بهینه روز را 
برای افزایش اثربخشی برنامه‌های ورزشی و فعالیت بدنی که تجویز می‌کنند، 
در نظر بگیرند.« برای این مطالعه، محققان ۱۸۶ بزرگسال دارای اضافه وزن و 
چاق را انتخاب کردند و فعالیت و سطح گلوکز خون آنها را به مدت دو هفته 
با استفاده از دستگاه‌های پوشیدنی ردیابی کردند. افراد بر اساس زمانی که بیش 
از ۵۰ درصد از فعالیت بدنی متوســط تا شدید روزانه شأن را انجام می‌دادند 
دسته بندی شدند؛ »صبح« از ۶ صبح تا ظهر، »بعد از ظهر« از ظهر تا ۶ بعد 
از ظهر و "عصر" از ساعت ۶ بعد از ظهر تا نیمه شب. برخی از آنها در صورتی 
که هیچ بازه زمانی مشخصی برای انجام بیش از نیمی از تمرین روزانه شأن 
نداشتند، به عنوان "مختلط" دسته بندی شدند، و برخی دیگر در صورتی که 
ورزش متوسط تا شدید انجام نمی‌دادند، به عنوان "غیرفعال" مشخص شدند. 
نتایج نشان می‌دهد افرادی که عصرها ورزش می‌کردند، به احتمال زیاد سطح 
کل قند خون پایین‌تری داشتند، به‌ویژه اگر در تنظیم گلوکز اختلالی داشتند. 
این الگو برای مردان و زنان یکسان بود. از آنجایی که زمینه به سمت تجویز 
تمرینات فردی بــرای بیماری‌های مزمن مختلف پیش می‌رود، این مطالعه 
اکنون بینش‌های بیشتری را فراتر از اینکه به بیماران گفته شود »بیشتر حرکت 
کنند« ارائه می‌کند، اما در عوض هر چه بیشتر حرکت کنند و در صورت امکان، 

تحرک در عصر را در اولویت قرار دهند تنظیم گلوکز بهتر است.

گروه  بهداشــت و سلامت-
اگرچه طول عمر خوب – که می‌توان 
آن را بــه صــورت زنــده ماندن در 
ســال‌های پس از ۸۵ سالگی تعریف 
کرد – نتیجه ترکیبی از عوامل ازجمله 
ژنتیک و سبک زندگی است، محققان 
دریافته‌اند که در خون افراد صدســاله 
در مقایسه با کسانی که به مرز ۱۰۰ سال 
نرسیده‌اند سطوح پایین‌تری از گلوکز، 

اسید اوریک و کراتینین وجود دارد.
بــه عــاوه، ایــن تفاوت‌ها در 
نشــانگرهای زیســتی خــون از ۶۵ 
ســالگی، یعنی ۳۵ سال قبل از رسیدن 
به ۱۰۰ ســالگی، مشاهده شده است. 
شونســوکه موراتا، محقق مؤسســه 
کارولینســکا، می‌گویــد: این که چرا 
برخی افراد به ۱۰۰ســالگی می‌رسند 
و برخی نمی‌رســند، ربط چندانی به 
شانس نمی‌تواند داشــته باشد چون 
تفاوت در نشانگرهای زیستی موجود 
در خــون بین افراد صدســاله و غیر 
صدســاله می‌تواند در مــدت زمانی 

طولانی قبل از مرگ آنها قابل مشاهده 
باشد.

با این کارها صد ســال عمر 
کن

تجزیــه و تحلیــل خــون 
صدساله‌ها

بــرای این مطالعــه، از داده‌های 
مربــوط بــه ۴۴۶۳۶ بیمــار که بین 
سال‌های ۱۹۸۵ تا ۱۹۹۶ آزمایش‌های 
معمول و ســرپایی بالینی را انجام داده 
بودند اســتفاده شد؛ بخشــی از این 
بیماران در خطر مرگ قرار داشتند. از 
این تعداد، ۱۲۲۴ نفر به ۱۰۰ ســالگی 
رسیدند که از نظر آماری مشابه تعداد 
افرادی اســت که در استکهلم به طور 
کلی در همان بازه زمانی به این ســن 

رسیده‌اند.
محققان با بررســی ۱۲ نشانگر 
زیســتی مرتبط با التهاب و عملکرد 
کبد، کلیه و متابولیســم، کم خونی و 
سوء تغذیه دریافتند که افراد صدساله 
در مقایســه با افرادی که عمر طولانی 
نداشتند، سطوح گلوکز، اسید اوریک 
و کراتینین کمتری در خونشان داشتند؛ 

البته تفاوت چندان زیاد هم نبود.
در واقع، کســانی که تا ۱۰۰ سال 
عمر کردند، به طور کلی میزان نســبتاً 

یکنواختی از نشــانگرهای زیستی را 
در خونشــان داشــتند – به این معنی 
که به نــدرت مقادیــری در پایین یا 

بالای محدوده‌های ســالم داشتند. به 
گفته کارشناسان، این مطالعه نیازمند 
ملاحظات بیشــتر و بررسی ترکیبی 

نشانگرهای زیستی با یکدیگر و سایر 
عوامل اســت و می‌تواند کلیدی برای 
کارهایی باشد که عموم افراد می‌توانند 

برای طول عمر بیشتر انجام دهند.
نقش گلوکز، اسید اوریک و 

کراتینین در طول عمر
متخصصان غــدد بر این باورند 
که وجود مقادیر کمتر اســید اوریک، 
کراتینین و گلوکز در خون نشان دهنده 
سبک زندگی سالم‌تر افراد است. پایین 
بودن ســطح کراتینین در بدن نشــان 
دهنده عملکــرد خوب کلیه‌ها، پایین 
بودن گلوکز )قند خون( نشــان دهنده 
سوخت و ساز بهتر بدن و پایین بودن 
اسید اوریک نشان دهنده رژیم غذایی 

سالم و بدون الکل است.
بر این اســاس، پژوهشــگران 

می‌گویند: »ســطوح پایین این ســه 
نشانگر زیستی در افراد صد ساله نشان 
می‌دهد در پیش گرفتن رفتارهای سالم 
مانند فعالیت داشتن و کاهش مصرف 
گوشت، شــکر و الکل ممکن است 

منجر به طول عمر بیشتر شود.
محققان، به عنوان اولین راه برای 
داشتن زندگی با کیفیت بهتر و کمیت 
بیشتر به انجام غربالگری‌های بهداشتی 
برای شناسایی بیماری‌های رایج مانند 
فشار خون بالا، دیابت، چاقی، چربی 

خون و غیره اشاره می‌کنند.«
پژوهشگران می‌گویند: »باید مردم 
را تشویق کرد تا همیشه به فعالیت ادامه 
دهند. نیازی به ورزش شدید نیست، 
بلکه فقط هــر نوع فعالیتی که جریان 
خون را تسهیل کند، ماهیچه‌ها را فعال 

نگاه دارد، سوخت و ساز را بالا ببرد و 
رباط‌ها و مفاصل را انعطاف‌پذیر نگه 
دارد، به کاهش آسیب کمک می‌کند.«

محققــان تاکیــد می‌کننــد: »با 
وجود مطالعات متنوعــی که درباره 
این موضوع وجــود دارد، از اهمیت 
معاینات عمومــی مانند آزمایش‌های 
کلی مربوط به اندازه گیری قند، چربی، 
فشــار خون و معاینات عمومی برای 
شناسایی سایر بیماری‌های رایج نباید 

غافل شد.«
برایــان ماســترویانی در هلث 
نوشــت: »در مطالعه‌ای که در نشریه 
جِروساینس منتشر شده، این موضوع 
مورد بررســی قرار گرفته است.« که 
ســازمان بازنشستگی کشــور آن را 

ترجمه کرده است.

گروه  بهداشــت و سلامت-
محققان دریافتنــد که مصرف روزانه 
تخم‌مرغ تاثیر غیرمنتظــره‌ای بر بدن 

خواهد گذاشت.
اسکات، تنها راه‌حل برای سفت 
شــدن اندام‌ها نیست و مصرف برخی 
غذاها نیز می‌تواند به ما در رســیدن به 
اهداف تناســب اندام در هنگام هدف 
قــرار دادن اندام‌هــای خاصی از بدن 
کمــک کند. اگر از طرفداران تخم‌مرغ 
در وعده صبحانه هســتید، خبر خوبی 
برای شما داریم؛ ممکن است ناآگاهانه 
از طریــق مصرف تخم‌مرغ، تناســب 

اندام خود را تقویت می‌کنید.
تخم‌مــرغ حــاوی انــواع مواد 
مغذی ضروری ازجمله ویتامین‌های 
B و پروتئین اســت که هر ۲ مورد در 

متابولیسم بدن ما نقش دارند.
متخصص تغذیه، گودا کاربلایت 
اظهار کرد تخم‌مرغ منبع پروتئین است 
بنابراین می‌تواند برای ترکیب بدن مفید 
باشد. رژیم‌های غذایی با پروتئین بالا، 
رشــد ماهیچه‌ها را تحریک می‌کنند و 
باعث کاهش چربی می‌شــوند و برای 
سلامت متابولیک مفید است. در یک 
تخم‌مرغ آب‌پــز بزرگ، حدود ۶ گرم 

پروتئین خواهید یافت.  
متخصص تغذیه، ونسا ریستتو، 

تخم‌مــرغ را به ویژه به‌عنوان یک منبع 
غذایی غنی از پروتئین که می‌تواند به 
تقویت بدن کمــک کند، مورد توجه 
قــرار می‌دهد. »مهم اســت که روی 
چربی‌هــای ســالم و پروتئین بدون 
چربــی تمرکز کنیــد« و تخم‌مرغ را 
به‌عنوان بخشی از رسیدن به این هدف 

فهرست می‌کند.
عضله‌ســازی بــا مصرف 

تخم‌مرغ
مصرف تخم‌مــرغ کامل ممکن 
اســت به بدن کمک کنــد تا پروتئین 
را به‌طور موثرتری برای عضله‌سازی 
اســتفاده کنــد. اگر اهداف تناســب 
اندام شــما عضله‌سازی بیشتر است، 
کارشناسان توضیح دادند که محتوای 
لوسین تخم‌مرغ می‌تواند کمک‌کننده 

باشد.
گفته می‌شــود که لوســین 

به‌عنوان نوعی آمینو اســید از 
ســنتز عضلات حمایت و از 
تجزیــه پروتئین ماهیچه‌ای 
محافظــت می‌کنــد، با این 
حال، به دست آوردن نتایج 
مطلوب ممکن اســت به این 

بستگی داشته باشد که آیا شما 
تمام تخم‌مــرغ را مصرف می‌کنید 

یــا فقط قســمت‌هایی از تخم‌مرغ را 

می‌خورید.
محققــان در تحقیــق کوچکی 
در ســال ۲۰۱۷ که نتایج آن در مجله 
آمریکایی تغذیه بالینی منتشــر شــد، 
داده‌هــای مردانی که پــس از تمرین 
مقاومتــی ۱۸ گرم پروتئین به شــکل 
ســفیده تخم‌مرغ یا تخم‌مــرغ کامل 
مصــرف می‌کردند را تجزیه و تحلیل 
کردند. یافته‌ها نشــان داد، مردانی که 
تخم‌مــرغ کامل مصــرف کردند، در 
مقایسه با شرکت‌کنندگانی که پروتئین 
خــود را از ســفیده تخم‌مرغ دریافت 
کردند، ۴۰ درصــد واکنش عضلانی 

بیشتری نشان دادند.
محققان به این نتیجه رسیدند که 
علیرغم این باور رایج که زرده تخم‌مرغ 
مانع از حداکثر بهره‌برداری از پروتئین 

دریافتی‌مان می‌شــود، مصرف کامل 
تخم‌مرغ ممکن اســت استفاده بدن ما 
از پروتئین را در عضله‌سازی افزایش 
دهد.کریس مور، مشاور تناسب اندام 
و تغذیــه اظهار کــرد: تخم‌مرغ کامل 
سرشــار از پروتئین با کیفیت بالاست 
و در هــر تخم‌مرغ بزرگ حدود ۶ تا ۸ 
گرم پروتئین وجود دارد. این پروتئین 
بــه ترمیم عضلات و بازیابی آنها پس 
از فعالیت بدنی کمک می‌کند، بنابراین 
روز خود را با یک تا ۲ تخم‌مرغ شروع 
کنیــد، زیرا این تخم‌مــرغ بلافاصله 
پروتئین بالایی به شما می‌دهد و به شما 

کمک می‌کند تا پرانرژی باقی بمانید.
کاهــش وزن بــا مصرف 

تخم‌مرغ
اس،  ام  روتنشــتاین،  میشــل 
متخصــص تغذیه قلــب و عروق و 
تغذیــه توضیح داد که تخم‌مرغ دارای 
فاکتور ســیری بالایی است، بنابراین 
مــدت طولانی‌تــری  بــرای 
احساس سیری خواهید کرد. 
این اثر سیری ممکن است با 
کاهش کالری دریافتی کلی 
و مهار گرســنگی بین وعده 
های غذایــی به مدیریت وزن 

کمک کند.
تاثیر مفید مصرف تخم‌مرغ 

بر بینایی
دو  حــاوی  تخم‌مــرغ  زرده 
کاروتنوئید یا آنتی‌اکسیدان های مفید 
لوتئیــن و زآگزانتین اســت که برای 
سلامت چشــم بسیار مفید است. این 
کاروتنوئیدها همچنین ممکن است به 
کاهش خطر دژنراسیون ماکولا کمک 
کنند. همچنین مــواد مغذی ضروری 
هســتند که بســیاری از مردم تقریبا 
به اندازه کافــی در رژیم غذایی خود 

دریافت نمی‌کنند.
مصرف چند عدد تخم‌مرغ در 

هفته بی‌خطر است؟
برخی از کارشناســان هشــدار 
می‌دهند کــه نتایج تحقیقات در مورد 
مصرف تخم‌مرغ کامل در مقابل سفیده 
تخم‌مــرغ در افزایش توده عضلانی به 

اندازه کافی پشتیبانی نمی‌شود.
در یک بررسی ســال ۲۰۲۱ که 
نتایج آن در نشــریه بین‌المللی تغذیه 
ورزشی و متابولیســم ورزش منتشر 
شــد، محققان اذعان کردند، در حالی 
که زرده تخم‌مرغ به نظر می‌رسد سنتز 
پروتئین را هنگامی که به‌عنوان بخشی 
از کل تخم‌مرغ مصرف می‌شود تقویت 
می‌کند، اما شواهد کمی وجود دارد که 
نشــان دهنده تفاوت در افزایش توده 

عضلانی است.

در حالی که تحقیقات بیشــتری 
در ایــن زمینه مورد نیاز اس اما ممکن 
اســت افزودن روزانه یک تخم‌مرغ به 
رژیم غذایی شما نتایج تمرینات پشت 
ســر را یک درجه بالا ببرد. هنگامی که 
صحبت از این می‌شــود که چه تعداد 
تخم‌مرغ برای مصرف بی‌خطر است، 
توصیه‌های غذایی در سراســر جهان 

متفاوت است.
در برخی کشورها توصیه می‌شود 
که تخم‌مرغ بیش از دو یا ســه عدد در 
هفته مصرف شــود و در برخی دیگر 
بیــش از هفت تخم‌مــرغ در هفته را 
مجاز ندانســتند.قبلا تصور می شد که 
مصرف تخم‌مرغ ممکن است بر سطح 
کلســترول ما تاثیر بگــذارد و به‌طور 
بالقــوه خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
عروقی را افزایش دهد. همچنین تصور 
می‌شود که تخم‌مرغ ممکن است برای 
افراد مبتلا به دیابت مفید نباشد. با این 
حال، برخی از کارشناسان معتقدند که 

این شواهد دیگر قابل قبول نیستند.
به‌عنوان یک دستورالعمل کلی، 
انتشارات سلامت هاروارد بیان کرد که 
احتمالا برای یک فرد سالم لذت بردن 
از هفت تخم‌مــرغ در هفته یا مصرف 
روزانه یک تخــم مرغ کامل، بی‌خطر 

است.

چه چیزی لازم است تا ۱۰۰ سال یا بیشتر از آن عمر کنیم؟ شاید پاسخ این پرسش در داشتن درک بهتر از 
فرایندهای سوخت و ساز در بدن ۱۰۰ ساله‌ها نهفته باشد.

بهداشت و سلامت

با این کارها صد سال عمر کنید...!فریـده پنـاه

باید مردم را تشویق کرد تا همیشه به فعالیت ادامه دهند. نیازی به ورزش شدید نیست، بلکه 
فقط هر نوع فعالیتی که جریان خون را تسهیل کند، ماهیچه‌ها را فعال نگاه دارد، سوخت و 
ساز را بالا ببرد و رباط‌ها و مفاصل را انعطاف‌پذیر نگه دارد، به کاهش آسیب کمک می‌کند

تاثیر غیرمنتظره مصرف تخم‌مرغ بر بدن

پنجشنبه 31 خرداد 1403، 13 ذی الحجه 1445 ،20 ژوئن 2024، شماره 4491


