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متخصص تغذیه و رژیم درمانی؛

مصرف غذاهای پرُچرب را در تابستان حذف کنید
گروه بهداشت و سلامت-عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی با اشاره به شروع فصل گرما، 
گفت: در فصل تابســتان نباید غذاهای پرانرژی و پرچرب 
استفاده شود. منصور رضایی افزود: در گرما تعریق افزایش 
یافته و احساس نیاز به آب بیشتر می شود. اگر آب و املاح 
از دســت رفته بر اثر تعریق جبران نشود، فرد دچار ضعف، 

سستی، بی حالی و کاهش آستانه تحمل و توجه می شود.
این متخصص رژیم درمانی، با اشاره به اینکه در هوای 
گــرم نیاز افراد به کالری کمتر و به آب، املاح و ویتامین ها 
بیشتر می شــود یادآور شد: با گرم تر شدن هوا افراد باید از 
لبنیات و گوشت های کم چرب استفاده کنند. رضایی با بیان 
اینکه میوه و سبزی تازه فصل غنی از آب، املاح، ویتامین ها 
و فیبر هستند، مصرف آنها را برای رفع نیاز بدن توصیه کرد. 
بــه گفته وی، مصرف کمپوت، آب میوه )اعم از صنعتی و 
خانگی( و میوه و ســبزی های خشک نمی تواند این نیاز را 

رفع کند و بهتر است از میوه و سبزی تازه استفاده شود.
ایــن متخصص علوم تغذیه افــزود: در کنار مصرف 
میوه هــا، مصرف غذاهای پروتئینی گیاهی )دانه ها، مغزها، 
حبوبات و آجیل ها( و پروتیین های حیوانی کم چرب مثل 

تخم مرغ و لبنیات باعث افزایش توان جسمی افراد می شود.
وی تاکید کرد: در فصل تابستان و گرما نباید غذاهای 
پرانرژی و پرچرب استفاده شود و مصرف غذاهای فرآوری 

شده که نمک پنهان دارد باید به حداقل برسد.
عضو هیأت علمی دانشگاه تاکید کرد: مصرف نمک، 
غذاهای شور و تنقلاتی مانند چیپس شور و آجیل شور را 
باید در تابســتان محدود کرد و بیشــتر از آجیل خام بیشتر 

استفاده کرد.
رضایی، سرخ کردن، بو دادن و تفت دادن مواد غذایی 
را باعث کاهش ارزش غذایی آنها برشمرد و توصیه کرد که 
در مصرف این نوع اغذیه و غذاهای آماده، مصنوعی و فست 
فودها زیاده روی نشود. به گفته وی، نباید در فصل تابستان 
در مصرف شیرینی، شکلات، شیرینی های طبیعی )عسل، 
کشــمش، مویز( و میوه های شیرین )مانند انجیر، نارگیل، 
موز، خربزه، آناناس( زیاده روی کرد. این متخصص تغذیه 
افزود: در تابستان باید از مصرف افراطی گوشت قرمز به دلیل 
داشتن انرژی، کلسترول و چربی زیاد پرهیز کرد و گوشت 
پرندگانی مانند کبک و بلدرچین نیز با حداکثر تنوع و حداقل 

مقدار مصرف شوند.

گروه  بهداشــت و سلامت- 
ســبزیجات کالری کم و فیبر بالایی 
دارند، قنــد خون و دور کمر شــما 
را کنترل کــرده و همچنیــن دارای 
ویتامین ها، مواد معدنی و ســایر مواد 
مغذی هســتند کــه از بیماری هایی 
ماننــد بیماری های قلبــی عروقی، 
سرطان و دیابت جلوگیری می کنند. 
وزارت کشــاورزی ایالات متحــده 
توصیه کــرد روزانه حداقل ۲ فنجان 
و نصفی سبزیجات مصرف کنید، به 
ویژه ســبزیجاتی که سبز تیره، قرمز و 

نارنجی هستند.
در حالی که این میزان گزینه های 
زیادی بــرای دریافت ســبزیجات 
روزانه در اختیار شــما قرار می دهند، 
احتمالا برخی از آنها را بیشــتر از بقیه 
ترجیح می دهید. ســبزیجاتی مانند 
ســیب زمینی، ذرت و گوجه فرنگی 
ممکن اســت به جای شلغم، چغندر 
یا تربچه، بیشــتر در بشقاب های شام 
شما ظاهر شوند. آنها را دوست داشته 
باشــید یا از آنها متنفر باشید بدانید که 
برخی از این سبزیجات ممکن است 
برای خوردن روزانه مناسب نباشند. 
برخی از سبزیجات می توانند التهاب 
را تشدید کنند، قند خون یا خطر ابتلا 

به سنگ کلیه را افزایش دهند.
از  سرشــار  ســبزیجات 
اگزالات خطر ابتلا به سنگ کلیه 

را افزایش می دهند
اگزالات هــا ترکیبــات طبیعی 
هســتند که در برخی از غذاها یافت 
می شــوند و به مــواد معدنی در بدن 
شــما متصل می شوند و اگرچه لزوما 
مضر نیستند اما مقادیر بالای اگزالات 
می تواند برای افــراد مبتلا به بیماری 
کلیوی یا سنگ کلیه مشکلاتی ایجاد 
کند. بیشتر سنگ های کلیه، سنگ های 
اگزالات کلســیمی هســتند و زمانی 
ایجاد می شــوند که اگزالات اضافی 
با کلســیم در کلیه ها متصل شــود. 
ســبزیجاتی که اگزالات بالایی دارند 
اسفناج، سیب زمینی و چغندر هستند.

مصــرف  صــورت  در 
آنتی بیوتیــک، اگزالات ها می توانند 
در سیســتم گوارش شما تجمع کنند. 
آنتی بیوتیک هــا نه تنهــا پاتوژن ها را 
از بیــن می برند، بلکــه باکتری های 
خوبی کــه از اگزالات تغذیه می کنند 
را نیز نابــود خواهند کرد. این تجمع 
اگزالات هــا می تواند جــذب مواد 
معدنی حیاتی توســط بدن شــما را 

محدود کند.
اگر عاشــق اســفناج یا ســایر 
غذاهای سرشــار از اگزالات هستید، 
پختن این غذاها می تواند این اگزالات 
هــا را کاهش دهد. برای جلوگیری از 
سنگ کلیه اگزالات کلسیم، غذاهای 
دارای اگزالات بالا را با غذاهای غنی از 
کلسیم ترکیب کنید. کلسیم موجود در 
وعده غذایی شما با اگزالات ها متصل 

می شــود و قبل از رسیدن به کلیه ها از 
دستگاه گوارش شما عبور می کند.

ســبزیجاتی که می توانند 
باعث التهاب یا افزایش قند خون 

شما شوند
برخــی از افــراد در هضــم 
سبزیجات نایت شید که دارای سمی 
به نام سولانین هستند، مشکل دارند 
و در صورت مصرف مقادیر زیاد آن، 
مشــکلاتی برای آنان ایجاد می شود. 
بادمجان  سیب زمینی، گوجه فرنگی، 
و فلفل همه نایت شــید هستند. برای 
بیشــتر افراد، نایت شیدها می توانند 
ویتامین ها و آنتی اکسیدان های زیادی 
را فراهم کنند، اما برای برخی از افراد 
مبتلا به بیماری های خودایمنی مانند 
بیمــاری التهابی روده، خوردن نایت 
شیدها ممکن است عوارض جانبی 

خطرناکی برای تشــدید علائم 
آنان داشــته باشد. برخی از مردم 

همچنیــن بر ایــن باورند که 
نایت شیدها باعث التهاب و 

درد آرتریت می شوند، اما بنیاد 

آرتریت می گوید که تحقیقات کمی 
در مورد این ارتباط وجود دارد. افراد 
ممکن است نســبت به نایت شیدها 
حساسیت داشــته باشند یا حساس 
باشــند، بنابراین باید سعی کنند آنها 

را از رژیــم غذایی خود حذف 
کنند تا دریابند آیا وضعیت 

آنها بهبود می یابد یا خیر.
ســبزیجات معمــولا 
دارای شــاخص گلیسمی 
)GI( پایینــی هســتند، به 

این معنی که آهسته تر هضم و باعث 
افزایش کمتر قند خون می شوند، با این 
حال هویج، سیب زمینی و کدو تنبل 

می توانند شاخص گلیسمی بالاتری 
داشــته باشــند. هویج پختــه دارای 
شاخص گلیســمی ۸۵، سیب زمینی 
آبپز ۷۰ و کدو تنبل پخته ۷۵ اســت. 
بــا این حال، هویج و کدو تنبل دارای 
بار گلیســمی پایینی هستند که میزان 
کربوهیدرات هــا و اندازه ســهم را با 
سرعت بالا بردن قند خون شما تعیین 
می کند.نکته قابل توجه دیگر این است 
که ســبزیجات خام جای خود را 
در سالادها و میان وعده ها دارند 
اما می توانند بر سلامت شما 
تاثیر منفی بگذارند. برخی از 
سبزیجات مانند سیب زمینی 
و بادمجان حاوی سمومی 
مانند ســولانین هستند که 
پختــن آن را از بین می برد. 
سبزیجات خام ممکن است 
حــاوی باکتری هــای مضر 
 )E. coli( مانند اشرشــیاکُلی
یــا تخم کرم نــواری مانند 
اسفناج باشند که می توانند 
باعث عفونت و مشــکلات 
گوارشی شوند. پخت و پز نه 
تنها این خطرات را خنثی می کند، 
بلکــه طعم آن را افزایش و هضم آنها 

را آسان می کند.
چه سبزیجاتی را نباید به 

صورت خام مصرف کرد؟
سیب زمینی خام حاوی سولانین، 
سم طبیعی است که در صورت مصرف 
زیاد می تواند مضر باشــد و منجر به 
مشکلات گوارشــی مانند استفراغ، 
اســهال و درد شــکم شــود. پختن 
سیب زمینی در دمای بالا، سولانین را 
تجزیه و خوردن آن را بی خطر می کند. 
علاوه بر این، هضم سیب زمینی خام 
می تواند چالش برانگیز باشد و ممکن 
است منجر به ناراحتی، نفخ یا گرفتگی 

معده شود.
بادمجان مانند سیب زمینی حاوی 
سولانین است که در صورت مصرف 
خام باعث تهوع، اســتفراغ و ســایر 
مشکلات گوارشــی می شود. پختن 
بادمجــان نه تنها ســولانین را از بین 
می برد، بلکه طعــم و بافت آن را نیز 
بهتر می کند. کباب کردن یا تفت دادن 

روش های رایج پخت آن هستند.
کلم بروکلی اگرچه مغذی است 
و زمانی به راحتی هضم می شــود که 
پخته شود. کمی بخارپز یا تفت دادن 
کلم بروکلی ارزش غذایی آن را حفظ 

می کند و همچنین خطر مشــکلات 
گوارشــی مانند گاز و نفــخ معده را 
کاهــش می دهد، با این حال، می توان 
آن را به صورت خام در مقادیر کم نیز 

مصرف کرد.
اسفناج علیرغم فواید تغذیه ای 
که دارد، گاهی اوقات می تواند حامل 
باکتری اشرشیاکُلی باشد که منجر به 
درد معده و سایر مشکلات گوارشی 
شود. پختن اســفناج از رشد باکتری 
اشرشــیاکُلی جلوگیری و همچنین 
مواد مغذی بیشــتری را برای جذب 

بدن آزاد می کند.
فلفل دلمــه ای ممکن اســت 
گاهــی اوقات عناصر نامطلوبی مانند 
باقی مانده های شــیمیایی یا تخم کرم 
نــواری را در دانه هــای خود ذخیره 
کند. پختن فلفــل دلمه ای به کاهش 
این موارد کمک و مصرف آن را ایمن 

می کند.
ســبزیجات ذکرشــده در بالا 
نمونه هایی از ســبزیجاتی هســتند 
که نباید به طور خام مصرف شــوند 
بنابرایــن لازم اســت قبل از مصرف 
سبزی در مورد نحوه خوردن آن بیشتر 

تحقیق کنید.

گروه  بهداشــت و سلامت-
رژیم های غذایی پرچــرب از طریق 
تغییــر در باکتری هــای روده باعث 

اضطراب زیاد می شوند.
در مواقع پر استرس، بسیاری از ما 
آرامش را در غذاهای ناسالم پرچرب 
می یابیــم، با این حال، نتایج تحقیقات 
اخیر نشــان می دهد که این مکانیسم 
متداول مقابله ای ممکن است بیشتر از 

اینکه مفید باشد، ضرر دارد.
نتایــج تحقیق جدید دانشــگاه 
کلرادو بولدر آمریکا نشــان داده است 
که رژیــم غذایی پرچــرب می تواند 
باکتری هــای روده را مختل کند، رفتار 
را تغییــر دهد و در نهایــت از طریق 
ارتباط پیچیده روده و مغز به اضطراب 
دامن بزند.محققــان این آزمایش را بر 
روی موش هــا انجام دادند و دریافتند 
که نتایج آن فراتر از افزایش وزن است 
و موش هایی که رژیم  غذایی پرچرب 

داشــتند در مقایسه با گروه کنترل وزن 
بیشــتری اضافه کردند. بــا این حال، 
این مطالعه یافته های مهمتری را فراتر 
از افزایش وزن نشــان داد؛ گروه رژیم 
غذایــی پرچرب تنوع کمتــری را در 
باکتری های روده خود نشــان دادند، 
عاملی که عموماً با سلامت ضعیف تر 
مرتبط است.تجزیه وتحلیل بیشتر نشان 
داد، موش هایی با رژیم  غذایی پرچرب 
 ،tph۲( بیــان بالاتــری از ســه ژن
htr۱a، و slc۶a۴( دخیــل در تولید 
و سیگنال دهی سروتونین داشتند. این 
ناحیه با استرس و اضطراب همراه است. 
همه چربی ها مضر نیستند. چربی های 
سالم مانند چربی های موجود در ماهی، 
روغن زیتون، آجیل و دانه ها می توانند 
ضد التهاب و برای مغز مفید باشند. اگر 
از رژیم های پرچرب استفاده می کنید، 
برخی نتایج تحقیقات نشــان می دهند 
که چربی های خوب می توانند برخی 

از اثرات منفی را کاهش دهند.
این تحقیق رابطه پیچیده بین رژیم 
غذایی، سلامت روده و سلامت روان 
را برجسته می کند و غذاهای فست فود 
ممکن است تسکین فوری ارائه دهند 
اما تأثیر طولانی مدت آنها بر اضطراب و 
سلامت کلی می تواند قابل توجه باشد.

اتخــاذ رژیم غذایــی متعادل با 
چربی های ســالم و مواد مغذی متنوع 
برای حفظ ســلامت جسمی و روانی 
بســیار مهم اســت.رژیم های غذایی 
پرچرب، به ویژه آنهایی که چربی های 
ناســالم دارند، بــا بیماری های مزمن 
مختلف مرتبط هســتند. فراتر از تأثیر 
بر ســلامت روده و اضطراب، چنین 
رژیم هایــی می تواننــد باعث التهاب 
در سراسر بدن شــوند. التهاب مزمن 
زمینه ســاز چندین بیمــاری ازجمله 
آرتریــت، بیماری آلزایمــر و برخی 

سرطان هاست.

نتایج تحقیقات نشان می دهد که 
رژیم های غذایــی پرچرب می تواند 
عملکرد شناختی را مختل کند. مصرف 
بیش از حد چربی های ناسالم می تواند 
انعطاف پذیری مغز را کاهش دهد که 
برای یادگیری و حافظه ضروری است. 
این اختــلال می تواند بر توانایی های 
شناختی تأثیر بگذارد و خطر ابتلا به 

بیماری های عصبی را افزایش دهد.
عــلاوه بر ایــن، رژیم های 
غذایــی پرچــرب می تواند بر 

ســلامت کبد تأثیر بگذارد. 
مصــرف مــداوم غذاهای 
پرچرب می تواند منجر به 
بیماری کبد چرب شــود 
کــه در آن چربی اضافی 

در ســلول های کبــد 
تجمع می یابد و به طور 
بالقوه منجر به التهاب 
و آسیب کبد می شود.

رژیم هــای غذایــی پرچرب بر 
سطح هورمون ها تأثیر می گذارد. آنها 
ممکن است حساســیت به انسولین 
را مختل کننــد و منجر به مقاومت به 

انسولین شوند.

گروه  بهداشت و سلامت- اگر 
۵۰ ساله هستید و یا هنگامی که ۵۰ ساله 
شــدید، نوشیدن این نوشیدنی را برای 
پیری ســالم آغاز کنید. سن ۵۰ سالگی 
ممکن است باعث شود احساس کنید 
کــه در اوج قــرار گرفتید و اگر مراقب 
تغذیه خود باشید همچنان می توانید از 
چند دهه آینده زندگی خود لذت ببرید. 
با رشد شما بدن تغییر می کند و نیازهای 
غذایی گذشــته دیگر برای بزرگسالی 
مناســب نخواهند بــود، بنابراین باید 
مطمئن شــوید کــه با افزایش ســن، 
 B۱۲ و D، B۶ کلســیم و ویتامین های
کافی دریافت می کنید.افراد مسن کمی 
 D بیشتر به کلسیم نیاز دارند و ویتامین
به جذب کلسیم در بدن کمک می کند. 
بر اســاس مطلب منتشرشده در نشریه 
غــدد درون ریز در ســال ۲۰۲۳، افراد 
 D مســن بیشتر مستعد کمبود ویتامین
هستند که طول عمر را کاهش می دهد و 
می تواند منجر به مشکلاتی مانند کاهش 
تراکم اســتخوان، خطر بیشــتر زمین 
خوردن و کاهش قدرت عضلانی شود. 
در حالی که می توانیــد برای دریافت 
 D روزانه ۶۰۰ واحد بین المللی ویتامین
بــه مکمل ها روی بیاورید اما بدانید که 
اکثر شیرها با ویتامین D غنی شده اند، 
بنابراین، شــروع روز بــا یک فنجان 
شــیر کم چرب غنی شده، ۱۷ درصد از 
ویتامیــن D روزانه تان را تامین خواهد 

کرد.
اهمیت مصرف ویتامین D و 
شیر: حتی اگر بر این باور هستید، بدن 
شما ویتامین D را زمانی که در معرض 
آفتاب قرار می گیرید، تولید می کند، مقاله  
منتشرشده نشریه سالمندی و بیماری در 
سال ۲۰۱۲ نشــان داد که چگونه افراد 
مسن تر تمایل دارند زمان کمتری را در 
آفتاب بگذرانند و سنتز این ویتامین برای 
پوست آن ها مشکل تر است. افراد مسن 
معمولا به دلیل کمبود ویتامین D در راه 
رفتن دچار مشکل می شوند و ویتامین 
D نه تنها در محافظت از افراد مسن در 
برابر عفونــت و بهبود عملکرد عروق 
خونی نقش دارد، بلکه ســطوح پایین 
ویتامین D نیز با شرایطی مانند سندرم 

متابولیک، زوال عقل و برخی سرطان ها 
مرتبط است.

کاهش خطــر بیمــاری با 
مصــرف روزانه شــیر حاوی 
ویتامین D: نتایج تحقیق سال ۲۰۲۱ 
در نشــریه تغذیه و متابولیســم نشان 
داد که نوشــیدن روزانه یک لیوان شیر 
می تواند خطر ابتلا به بیماری هایی مانند 
بیماری های قلبی عروقی، فشــار خون 
بالا، چاقی و پوکی اســتخوان را کاهش 
دهد. با این حال، شــیر ممکن اســت 
کمی با بروز بیشتر سرطان پروستات و 
پارکینسون مرتبط باشد. اگر در سن ۳۰ 
سالگی هستید به طور منظم شیر بخورید 
تــا قدرت خود را در آینده حفظ کنید و 
بر اساس نتایج تحقیقی که در سال ۲۰۲۲ 
در نشریه تغذیه بریتانیا منتشر شد، اگر 
هر روز بین ¼ تا ½ فنجان شیر بنوشید 
می توانید خطر کاهش قدرت عضلانی 
خود را در سن ۶۹ سالگی کاهش دهد و 
نوشیدن روزانه حداقل یک فنجان شیر 
قدرت بیشــتر در مردان طی میانسالی 

ایجاد خواهد کرد.
مصرف شــیر و طول عمر: 
چربــی شــیر و به طور کلــی لبنیات 
می تواننــد در طول عمر شــما تفاوت 
ایجاد کنند. نتایج تحقیقی که در ســال 
۲۰۲۲ در نشریه تغذیه منتشر شد نشان 
می دهد اگرچه شیر کامل فواید سلامتی 
دارد اما برای افزایش طول عمر خود باید 
به مصرف شیر کم چربی روی بیاورید. 
از بین بیش از ۷۰۰۰ نفر شرکت کننده در 
تحقیق استرالیا، کسانی که شیر کم چرب 
می نوشیدند در مقایسه با افرادی که شیر 

کامل می نوشــیدند، خطر مرگ و میر 
کمتری داشتند. به طور خاص، کاهش 
این خطــر در مردان ۳۱ درصد کمتر و 
در زنان ۴۱ درصد بود و مردانی که شیر 
کم چرب می نوشیدند ۳۷ درصد کمتر 
در معرض خطر مرگ ناشی از بیماری 

قلبی بودند.
مصرف پروتئین: افراد مسن 
می توانند با دریافت پروتئین کافی برای 
حفظ توده بدون چربی بدن مبارزه کنند. 
بر اساس نتایج تحقیق سال ۲۰۱۷ که در 
نشریه تغذیه، سلامت منتشر شد به جای 
روی آوردن به پروتئین حیوانی پرچرب 
که ممکن است برای افراد مسن جویدن 
و هضم آن دشــوار باشد، پروتئین شیر 
و لبنیات ممکن است گزینه های بهتری 
در مقایسه با پروتئین های گیاهی باشند. 
در این تحقیق، زمانی که محققان مقدار 
منابع پروتئین گیاهی از مغزها، حبوبات 
و ســویا را ۲ برابر کردند، افراد مســن 
پروتئیــن کافی در رژیــم غذایی خود 
دریافــت نکردند. با ایــن حال، ۲ برابر 
کردن میزان پروتئین با شــیر و ســایر 
محصولات لبنی بــه آنها کمک کرد تا 

به پروتئین مورد نیاز خود دست یابند.
بهترین نوشــیدنی ها برای 
پیری ســالم: با توجه به اینکه شــیر 
بهترین نوشیدنی در دوران بزرگسالی 
معرفی شــده است می توان برای پیری 
سالم نوشیدنی هایی دیگری نیز مصرف 

کرد که در زیر به آنها اشاره شده است.
چای: کاترین تالمج، سخنگوی 
انجمن رژیم غذایی آمریکا اظهار  کرد: 
به نظر نمی رســد چای برای بدن مضر 

باشد و فکر می کنم جایگزین عالی قهوه 
است. اول اینکه چای کافئین کمتری دارد 
همچنین ثابت شده است که ترکیبات 
موجود در چای - فلاونوئیدهای آن - 
برای قلب مفید هســتند و ممکن است 
سرطان را کاهش دهند. فواید چای سبز 
به طور گسترده مورد بررسی قرار گرفته 
است و آنتی اکســیدان های آن ممکن 
است به کاهش رشد برخی سرطان ها، 
جلوگیری از گرفتگی عروق و کاهش 
خطرات ســکته مغــزی و اختلالات 

عصبی کمک کند.
آب میــوه: به طور کلی، آب میوه 
حــاوی مقادیر زیادی شــکر و کالری 
اســت، اما در مقادیر کم مفید اســت. 
آب میوه های سالم شامل انار، زغال اخته، 
تــوت آکای، انگور قرمز و آلو اســت. 
می توانیــد به راحتی آب میوه خود را با 
اضافه کردن مقداری آب ســبک کنید. 
همچنین می توانید از آب سبزیجات یا 
آب میوه و سبزیجات به عنوان نوشیدنی 
مغذی با شکر کمتر استفاده کنید. محتاط 
باشید و میزان سدیم آب سبزیجات را 
بررسی کنید، زیرا برخی از آنها ممکن 
است سرشار از نمک باشند. برای حفظ 
ســلامت روزانه به مقدار معینی آب و 
مایعات نیاز دارید حتی کم آبی خفیف 
می تواند باعــث مجموعه ای از علائم 

ناراحت کننده و ناتوان کننده شود.
علائــم اولیه کــم آبی بدن: 
بر اســاس اظهارات شورای ملی پیری 
آمریکا علائم کم آبی شــامل ادرار تیره 
رنگ به دلیل دفع کمتر ادرار، خستگی، 
یا احســاس ضعف، تحریک پذیری، 
سرگیجه، سردرد، گرفتگی عضلات در 
بازوها یا پاها، دهان خشک، سردرگمی 
و کاهش عملکرد شــناختی اســت. 
گیجی و خســتگی که ممکن است در 
نتیجه کم آبی بدن ایجاد شــود منجر به 
زمین خوردن و آســیب نیز خواهد شد 
و بهتریــن راه بــرای جلوگیری از کم 
آبی بدن این اســت که در طول روز آب 
بیشتری بنوشید. اما چقدر؟ قاعده کلی 
این اســت که روزانه برابر با یک سوم 
وزن بدن آب بنوشــید اما ممکن است 
این میزان برای افراد مسن متفاوت باشد.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

بچه ها ممکن است زیاد مشتاق مصرف سبزیجات نباشند اما شما به عنوان بزرگسال، می دانید که سبزیجات 
چقدر برای سلامت کلی شما مهم هستند.

اسفناج علیرغم فواید تغذیه ای که دارد، گاهی اوقات می تواند حامل باکتری اشرشیاکُلی 
باشد که منجر به درد معده و سایر مشکلات گوارشی شود. پختن اسفناج از رشد باکتری 
اشرشــیاکُلی جلوگیری و همچنین مواد مغذی بیشتری را برای جذب بدن آزاد می کند.
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سبزیجاتی را که نباید
 روزانه مصرف کرد بشناسید

پیری سالم با این نوشیدنی
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