
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت-
مقــدار زیادی از غذاهایی که هر روز 
از آن لذت مــی برید، حتی غذاهایی 
که برای شــما ســالم هستند، ممکن 
اســت در واقع باعث آسیب زیادی به 
قلب شما شود. از این جهت، همیشه 
اهمیت دارد که از آنچه که مضر و مفید 

است، آگاهی داشته باشید.
گوشت قرمز

گوشت قرمز، بهترین چیز برای 
قلب شما نیســت. یک مطالعه اظهار 
داشــت که افرادی که روزانه مصرف 
گوشــت قرمز دارند سطح بالایی از 
تریمتییلامیــن N-oxide، یک ماده 
شــیمیایی مرتبط با بیماری های قلبی 
داشتند. محققان دیگر نیز ارتباطی میان 
خوردن گوشت قرمز به طور منظم و 
خطر حمله قلبی یا سکته مغزی نشان 

دادند.
سبزیجات کنسرو شده

ســبزیجات و غذاهای کنسرو 
شــده به نظر می رسد یک راه مناسب 
برای افزودن سبزیجات بیشتر به رژیم 
غذایی شما اســت، اما اغلب حاوی 
نمک زیاد هســتند، به خصوص اگر 
آنها با سس یا گوشت قرمز باشد. نمک 
بیش از حد فشار خون را افزایش می 
دهد که میزان اکسیژن را به قلب شما 
کاهــش می دهد که حتــی می تواند 
منجر به حمله قلبی شــود. بسیاری از 
مواد نگهدارنده مورد اســتفاده در این 
محصولات کنسرو شــده می توانند 

مضر باشند.
وعده های غذایی منجمد

وعده هــای غذایــی منجمد، 
راحــت، ارزان و اغلــب کم کالری 
هســتند. با این حال، بسیاری از وعده 
های یــخ زده دارای ســطوح بالای 
ســدیم هســتند که اغلب برای طعم 
غذا و همچنین نگهدارنده استفاده می 
شود. مردم باید حدود 2000 میلیگرم 
سدیم در روز بخورند، اما بسیاری از 
شام یخ زده می توانند نصف آن را در 

یک وعده غذایی داشته باشند .

ژامبون گوشت 
ژامبون گوشت که با نمک افزوده 
شــده مانند بولونیا یا سالامی طعم دار 
می شــود، به طور کلی دارای چربی 
اشباع است و می تواند میزان کلسترول 
شــما را افزایش دهد که باعث  رشد 
ذخایر چربی در رگ های خونی شما 

و افزایش خطر می شود. 
کرم قهوه  

کــرم های قهــوه اغلب حاوی 
روغن هیدروژنه ای هســتند که منبع 
فراوانی از ترشحات چرب هستند که 

می توانند سطح کلسترول را افزایش 
دهند. به طور کلی، اگر قهوه سیاه خود 
را تنها دوست ندارید، شیر یک گزینه 
سالم اســت. افزودن شیر جایگزین 

خوبی برای کرم می باشد.
محصولات پخته شده

به طور کلی، دسرها باید در حد 
اعتدال مورد اســتفاده قــرار بگیرند، 
امــا محصــولات پخته شــده مانند 
کیکها ممکن است به دلیل چربیهای 
ترانسفورماتورشان به شدت مشکل 
باشــند. یک گزارش نشان داد که بین 
بیماری های قلبی و اسیدهای چرب 
ترانــس رابطــه مثبت وجــود دارد. 
بســیاری از محصولات پخته شده با 
شــکر طعم دارند، که اگر بیش از حد 
خورده شوند، می توانند فشار به قلب 
برسانند. شــکر در غذا همچنین می 
تواند شامل گلوکز 6-فسفات باشد، 
کــه می تواند عملکرد قلب را به نقطه 

نارسایی قلبی کاهش دهد.
بستنی

بســتنی اغلب حــاوی مقادیر 
بالای کلســترول است. نصف فنجان 

بستنی وانیلی حاوی بیش از 4 
گرم چربی اشــباع شده است . 
این بیشــتر از یک چهارم آنچه 
بزرگسالان باید در روز داشته 

باشند.
غذاهای سرخ شده

بــه طور کلــی، غذاهای 
سرخ شده برای سلامتی شما بد 
است، زیرا فرآیند سرخ کردن 
باعث ایجاد چربی های ترانس 
می شــود . یک وعده 4 اونس 
از مرغ ســرخ شــده می تواند 
همانند کلسترول به اندازه 11 
نوار گوشت نمک زده باشد. در 
مقابل، یک سینه مرغ کبابی می 
تواند منبع خوبی از پروتئین در 
رژیم غذایی کاهش وزن باشد.

نوشابه های گازدار
یک مطالعه ادعا کرد که مصرف 
منظم نوشــابه های گازدار که با شکر 

شــیرین شده اســت می تواند خطر 
بیماری قلبی را افزایش دهد. ســایر 

تحقیقــات ادعا می کننــد افرادی که 
به طور منظم سدیم مصنوعی شیرین 

مصرف می کنند در معرض خطر ابتلا 
به سکته مغزی و بیماری قلبی بودند.

ماکارونی و پنیر
ماکارونی و پنیر با چربی های 
اشــباع شده و نمک پر شده است، 
که می تواند به قلب شــما  آسیب 
برســاند. از این رو، هنگام پختن 
خوراک،شــیر بدون چربی یا پنیر 

کم چرب، جایگزین کنید.
جگر

حتی غذاهایــی که برخی از 
مزایای بهداشتی دارند، می توانند 
برای شریان های شما مضر باشند. 
در حالی که جگر آهن زیادی دارد، 
مصرف بیش از حد جگر می تواند 
سطح کلســترول را افزایش دهد. 
عــاوه بر این، نیمی از چربی های 
موجود در قسمت جگر اشباع می 
شــوند. در نهایت، جگر اغلب به 
صورت سرخ شده آماده می شود، 
می تواند مشــکلات قلبی را افزایش 

دهد.
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11 غذا که باعث مسدود شدن
 رگ ها می شود

هنگامی که حرف سلامت قلب می آید، ممکن است قبلا بدانید که غذا خوردن سالم و اجتناب از مواد غذایی 
مضر شروع خوبی است، اما می تواند پیچیده تر از آنچه فکر می کنید باشد.

بابونه اثــر داروهای ضد انعقاد 
را مقدار کمی افزایش داده و خون 
فرد را رقیق می‌کند، به طور مثال 
فردی کــه آســپرین، پلاویکس 
مصــرف می‌کند یــا آنژیو قلب 
انجام داده است زمانی که بابونه 
مصــرف می‌کند وقتــی جایی از 
بدنش دچار بریدگی شود احساس 
می‌کند خونش دیرتر بند می‌آید، 
این موضوع نگران کننده نیست 
زیرا بابونه درصد خیلی کمی اثر 
این نوع داروها را بیشتر می‌کند.

فواید چند نوشیدنی گرم زمستانی
گروه بهداشت و سلامت- در 
روز‌های سرد زمستان، نوشیدنی‌های 
گرم همچون انواع چای، شــکلات 
داغ، قهوه و آب گرم و لیمو محبوب‌تر 
می‌شــوند. در روز‌های سرد زمستان، 
نوشــیدنی‌های گــرم محبوب‌تــر 
می‌شــوند؛ از انواع چای تا شکلات 
داغ و قهــوه و آب گــرم و لیمــو. اما 
این نوشــیدنی‌ها چه اثری بر سلامتی 

می‌گذارند؟
شکلات داغ 

سالم بودن شکلات داغ به چندین 
عامل بستگی دارد: کیفیت شکلات یا 
پودر کاکائو، مایع پایه آن و مقدار شکر 
افزوده. یک فنجان شکلات داغ بسته 
بــه تمام این موارد می‌تواند تا بیش از 
۴۰۰ کالری هم داشــته باشــد که آن 
را به یکی از نوشــیدنی‌های پرکالری 
تبدیل می‌کند. با این حال، تحقیقات 

فزاینده‌ای نشــان می‌دهد که کاکائو 
بر خلق‌وخو، پیری پوســت و قابلیت 
ارتجاعــی آن، کلســترول، قند خون 
ناشتا و فشــار خون تاثیر مثبتی دارد 
البته در مطالعات، آثار شــکلات تلخ 
)بیــش از ۷۰ درصد کاکائو( یا کاکائو 
غنی از فلاوانول بررســی شده است 
که اهمیت نوع شکلات استفاده شده 
را نشان می‌دهد بنابراین برای داشتن 
یک فنجان شــکلات داغ سالم‌تر، از 
پــودر کاکائو باکیفیت بدون شــکر، 
شــیر موردنظر خــود و مقدار کمی 
شیرین‌کننده درست کنید تا فواید آن 
را به حداکثر برســانید. برای افزایش 
محتوای پروتئین و احســاس سیری 
بیشــتر می‌توانید از شــیر گاو یا شیر 

سویا به عنوان پایه استفاده کنید.
چای سبز

چای ســبز پس از آب، دومین 

نوشــیدنی محبوب در جهان اســت 
و دربــاره فوایــد آن برای ســامتی 
تحقیقات زیادی انجام شــده است. 
مطالعات نشــان می‌دهند در افرادی 
که چای ســبز می‌نوشــند، نرخ ابتلا 
بــه برخی ســرطان‌ها و بیماری‌های 
قلبی - عروقی کمتر و وضعیت فشار 
خون بهتر اســت. برخــی تحقیقات 
هم به نقش محافظتی چای ســبز در 
کاهش مشــکلات شــناختی مغز در 
دوران سالخورگی اشاره می‌کنند. این 
فواید به گروهی از آنتی‌اکسیدان‌های 
قوی به نام کاتچین‌ها که در چای سبز 
یافت می‌شوند، نسبت داده می‌شود. 
نکته مهم این است که از اضافه کردن 
شیرین‌کننده به آن خودداری کنید و از 

چای سبز طبیعی لذت ببرید.
قهوه

قهــوه یکــی از پرمصرف‌ترین 

نوشیدنی‌ها در سراسر جهان است که 
به دلیل نقش آن در افزایش هوشیاری 
و انرژی شــناخته شــده اســت، اما 
نوشــیدن قهــوه برای ســامتی هم 
مزیت‌هایی دارد. مطالعات مشاهده‌ای 
نشان می‌دهند که مصرف منظم قهوه 
ممکن اســت فــرد را از بیماری‌های 
قلبی، ســکته، دیابت نــوع ۲، برخی 
انواع ســرطان و سنگ‌های صفراوی 
محافظت کند. نکته مهم این است که 
قهوه را ساده میل کنید و انتخابتان قهوه 
تلخ یا قهوه با شــیر باشــد. از افزودن 
شــکر و خامه به آن هــم خودداری 
کنید و بعد از ساعت ۳ عصر هم قهوه 
ننوشــید تا در خوابتان مشکلی ایجاد 

نکند.
چای

در برخی کشــور‌ها چای سیاه 
یا با ترکیب شــیرین‌کننده‌ها، شــیر 

و ادویه‌هایــی مانند هــل، دارچین، 
زنجبیل، میخک و فلفل سیاه مصرف 
می‌شــود. تاثیر مثبت چای هم مانند 
شکلات داغ بســته به اینکه به شکل 
چای لاته درســت شــود یــا اینکه 
شــیرین‌کننده و ادویه داشــته باشد، 
متفاوت است. مطالعات نشان می‌دهد 
که مصرف چندین فنجان چای سیاه 
در روز با کاهــش خطر بیماری‌های 
قلبی و بهبود وضعیت آنتی اکسیدانی 
در بدن مرتبط است. افزودن دارچین 
به چای هم در مبارزه با التهاب و کنترل 
قند خون موثر است. توصیه می‌شود 
که چای را با حداقل شیرین‌کننده‌ها و 
مقدار زیادی ادویه درســت کنید. اگر 
می‌خواهید چای را با شــیر میل کنید، 
با انتخاب پایه شــیر گاو یا شیر سویا، 
محتویات پروتئین را افزایش دهید و 

برای مدت طولانی‌تر سیر بمانید.

چای زنجبیل
مصــرف چای زنجبیل از دیرباز 
برای کاهش علائم گوارشی و حالت 
تهــوع متــداول بوده اســت. برخی 
مطالعات نشــان می‌دهد که زنجبیل 
برای مبارزه با التهاب به‌خصوص در 
افراد مبتلا به آرتروز موثر است. زمانی 
که به نوشیدن آب سرد تمایل ندارید 
یا با مشکلات گوارشی مواجهید، این 
نوشیدنی راهکاری گرم و دلپذیر برای 
آبرسانی به بدن در یک روز سرد است. 
توصیه می‌شود چای زنجبیل را بدون 
شیرین‌کننده میل کنید. برخی افراد هم 
پس از مصرف چای زنجبیل با سوزش 
ســر دل مواجه می‌شوند، پس مراقب 

باشید که زیاد ننوشید.
ترکیب آب‌گرم و لیمو

ترکیب آب‌گرم با لیمو یکی از 
ساده‌ترین نوشیدنی‌های گرم است که 

مزیت‌های زیادی برای سلامتی دارد.
این نوشــیدنی با کالــری کم، 
جایگزینی برای آبرســانی به بدن در 
روز‌های سرد به شــمار می‌آید. آب 
لیمو منبع غنی ویتامین ث است و یک 
نصف لیمو حدود ۲۵ درصد از میزان 
ویتامین توصیه‌شده برای یک روز را 
تامین می‌کند. توجه داشــته باشید که 

برخلاف برخی ادعاها، آب 
گرم و لیمو باعث کاهش 

وزن نمی‌شــود 
اینکــه  مگــر 

نوشــیدنی‌های پرکالــری معمول را 
برای همیشــه کنار بگذارید و فقط از 
آن استفاه کنید.نکته دیگر این است که 
ترکیب آب داغ و لیمو اسیدی است و 
در صورت مصرف بیش از حد، باعث 
پوسیدگی دندان می‌شود بنابراین آن 
را در کنــار آب ســاده، چای و دیگر 
نوشــیدنی‌های آبرســان و به مقدار 
متعــادل مصــرف کنید. پس 
از مصرف هــم در دهانتان 
آب بگردانید تا دندان‌هایتان 

آسیب نبیند.

یک توصیه تند برای سلامت قلب
گروه بهداشت و سلامت- یک 
حقیقت جالب درباره مطالعه مذکور 
این است که اثرگذاری چیلی حفاظت 
بر سلامت افراد، ارتباطی به نوع رژیم 
غذایی آن هــا ندارد! به عبارت دیگر، 
کســی می‌تواند رژیــم مدیترانه ‌ای 
سالمی داشته باشد و کسی دیگر کمتر 
به غذای سالم توجه کند، اما برای همه 

آن ها چیلی اثر محافظتی دارد.
اگر شــما به غذاهای تند علاقه 
داریــد، ممکن اســت در حال لطف 
به قلب خود باشــید! تحقیقات جدید 
نشــان داده‌اند که خوردن فلفل چیلی 
به طور چشمگیری خطر حمله قلبی و 

سکته مغزی را کاهش می‌دهد.
البته استفاده در حد کاملا کنترل 
شــده و اگر مشــکلات قلبی یا دیگر 
مشکلات سلامت ماننده بیماری معده 
دارید، تحت نظر و مشــورت پزشک 
متخصص خود. پس نوشته های این 
مطلب به هیچ عنوان مصرف افراطی 
فلفل و هر غذای تندی را توصیه نمی 
کند زیرا با خطرات بسیار جدی همراه 

است.
دانشــمندان در ایتالیا مشــاهده 
کردند: افرادی که فلفل چیلی را چهار 
بار در هفته یا بیشتر مصرف می‌کنند، 
40 درصد کمتــر از افرادی که چیلی 
مصرف نمی‌کنند، به دلیل حمله قلبی 
فوت می کنند و 60 درصد کمتر درگیر 
خطر مرگ ناشی از بیماری‌های مغزی 

و عروقی مانند سکته مغزی هستند.
ماریالورا بوناچیو، پژوهشــگر 
اصلی این مطالعه و اپیدمیولوژیســت 
در موسســه عصبــی نیورومد ایتالیا، 
می‌گوید: »یک حقیقت جالب درباره 
مطالعه مذکور این است که اثرگذاری 
چیلی حفاظــت بر ســامت افراد، 
ارتباطــی به نوع رژیــم غذایی آن ها 
ندارد! به عبارت دیگر، کسی می‌تواند 
رژیم مدیترانه ‌ای سالمی داشته باشد و 
کسی دیگر کمتر به غذای سالم توجه 
کنــد، اما برای همه آن هــا چیلی اثر 

محافظتی دارد.«
بوناچیو و همکارانش یافته‌های 

خود را بر اساس داده‌های 22,811 مرد 
و زن، بالای 35 ســال، از منطقه مولیزه 

در ایتالیا پایه‌گذاری کردند.
شرکت‌کنندگان جزئیات مربوط 
بــه مصرف غذایی خــود را از طریق 
پرسشنامه ارائه دادند. در مجموع 23.4 
درصد اعلام کردند که بیشتر از چهار 
بار در هفته فلفل چیلی می‌خورند، در 
حالی که 33.7 درصد گفتند که هرگز 

یا به ندرت از آن‌ ها استفاده می‌کنند.
تحقیقــات نشــان می‌دهد که 
کپسایسین، ماده فعال که باعث تندی 
فلفل‌ها می‌شود، می‌تواند بر عملکرد 
پلاکت‌ها تأثیر بگذارد و ســطح قند 

خون را کاهش دهد.
دانشــمندان وضعیت سلامت 
آن ها را به مدت حدود هشــت سال 
پیگیــری کردند. در این مدت، 1,236 
نفر از شرکت ‌کنندگان فوت کردند که 
کمی بیش از یک ســوم آن ‌ها به دلیل 
مشکلات قلبی جان خود را از دست 

دادند.
چیلی و  کپسایسین

اگرچــه تحقیقــات دیگری نیز 
فواید فلفل‌های تند را نشــان داده ‌اند، 
نتایج آن‌ ها کمتر چشمگیر بوده است.

یک مطالعه که در چین انجام شد 
و در سال 2015 در  BMJ  منتشر شد، 
بیش از نیم میلیون نفر را به مدت هفت 
سال پیگیری کرد و نشان داد که کسانی 
کــه 6 تــا 7 روز در هفته غذاهای تند 
می‌خورند، 14 درصد کاهش ریسک 

نسبی مرگ دارند.

در یک آزمایش منتشــر شده در 
ســال 2017 در PLoS One که بر 
 US National اســاس داده‌هــای
 Health and Nutrition
بــود،   Examination Survey
گزارش شــد که مصرف فلفل چیلی 
باعث کاهش 13 درصدی ریســک 

مرگ و میر کلی می‌شود.
چه چیــزی باعث اثر مثبت 

فلفل چیلی می‌شود؟
اگرچه این گزارش مکانیزم‌های 
بیوشــیمیایی فلفل ‌ها که بر قلب تأثیر 
می‌گذارند را بررسی نکرده است، اما 
کپسایســین — ماده فعال که گرمای 
فلفل‌ ها را ایجــاد می‌کند — ممکن 
است نقش داشــته باشد. کپسایسین 
جــزو ترکیبات فعــال در فلفل‌های 

کایین، هالاپنیا و هابانرو است.
توئوتبــرگ،  جفــری  دکتــر 
کاردیولوگ در مرکز سلامت استنفورد 
کالیفرنیا، کــه در این تحقیق حضور 
نداشته است، می‌گوید: »برخی داده ‌ها 
نشان می‌دهند که کپسایسینوئیدها )یک 
گروه از ترکیبات شــامل کپسایسین( 
ممکن است بر عملکرد پلاکت ‌ها )که 
به بدن کمک می‌کند تا لخته خون برای 
متوقف کردن خونریزی ایجاد کند(، 
سلول‌های پوشــاننده عروق خونی 
و کاهش مقاومت به انســولین تأثیر 

بگذارد.«
یــک مطالعه در چین در ســال 
2012 نشــان داد که کپسایسینوئیدها 
عملکــرد ژنی که موجــب انقباض 

شریان ‌ها می‌شــود را مسدود کرده و 
سطح کلســترول را با کاهش تجمع 

کلسترول در بدن کاهش می‌دهند.
دکتر مالانی کاردیولوژیســت از 
نیویوک اضافــه می‌کند که افرادی که 
فلفل چیلی به غذاهای خود اضافه می 
‌کنند ممکن است کمتر از مواد دیگری 
مانند نمک که برای قلب مضر است، 

استفاده کنند.
فلفل تند همه مشکلات را حل 

نمی‌کند
بــا این حال، حفظ یک ســبک 
زندگی سالم به طور کلی همچنان برای 

حفظ سلامت قلب بسیار مهم است.
دکتر مالانی می‌گوید: »مهم است 
که یک رژیم غذایی سالم داشته باشید 
و ورزش کنید و این موارد را با مصرف 

بیشتر فلفل چیلی جایگزین نکنید.«
دکتر سارا ســمان کاردیولوگ 
 Baylor Scott & در مرکز قلــب
 White Legacy Heart Center
در تگــزاس، که در این تحقیق دخیل 
نبوده اســت، اشــاره می‌کند که این 
مطالعه به عنوان یک مطالعه مشــاهده 
‌ای محــدود اســت و جایگزیــن 
آزمایش‌های کنترل ‌شده تصادفی که 
می‌توانند متغیرهای بیشتری را در نظر 

بگیرند، نمی‌شود.
همچنیــن داده‌های رژیم غذایی 
به صورت "خود گزارش دهی" ارائه 
شده که ممکن است قابل اعتماد نباشند 
و این جمعیــت از یک منطقه خاص 
آمده‌ اند، بنابراین نتایج ممکن اســت 
برای افــرادی با پیشــینه‌ های قومی 

مختلف قابل تعمیم نباشد.
دکتر ســمان می‌گوید: »اگرچه 
فلفل تند به نظر می‌رسد که برای قلب 
مفید باشــد، مهم است که درک کنید 
نمی‌توانید فقط کمی ســس تند روی 
همبرگــر خود بریزیــد و بگویید که 
همه چیز خوب اســت. اضافه کردن 
فلفل چیلی  به عنوان بخشــی از یک 
رژیم غذایی ســالم برای قلب، شما را 
بسیار بیشتر به سوی سلامتی هدایت 

می‌کند.«
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