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معرفى رژيم غذايى
 پيشگيرى از سرطان

ــان مى دهد  مهـر: نتايج يك مطالعه جديد نش
كه عادات غذايى اكثر بزرگسالان با دستورالعمل هاى 
ــرطان را كاهش  غذايى كه مى توانند خطر ابتلا به س

دهند مطابقت ندارد. 
ــدود  ــاى ح ــه، داده ه ــن مطالع ــان در اي محقق
31000 شركت كننده بزرگسال آمريكايى را بررسى 
ــركت كنندگان در  ــل آنچه ش ــه و تحلي كردند.تجزي
ــنجى خورده بودند  ــاعت قبل از تكميل نظرس 24 س
ــد مقدار توصيه  ــدود 63 تا 73درص ــان داد كه ح نش
شده روزانه ميوه و سبزيجات و غلات كامل را دريافت 
ــد ميزان 30 گرم فيبر روزانه  نكرده و حدود 90درص
ــده را دريافت نكرده بودند.تقريباً 70 درصد  توصيه ش
ــا چاقى بودند.  ــركت كنندگان داراى اضافه وزن ي ش
ــزان قابل توجهى كمتر  ــركت كنندگان چاق به مي ش
ــاير بزرگسالان ميزان توصيه شده از فيبر، ميوه،  از س
سبزيجات غيرنشاسته اى و غلات كامل دريافت كرده 
بودند.به طورميانگين، تمام شركت كنندگان بيش از 
ــر از 10 درصد كالرى روزانه  ــده كمت مقدار توصيه ش

قندهاى افزودنى مصرف مى كردند.
ــم تحقيق از  ــت تي ــپيز»، سرپرس ــن اس «كالي
ــاره مى گويد: «ما  ــو، در اين ب ــى اوهاي ــگاه ايالت دانش
ــك نوع الگوى غذايى  ــمت ي قصد داريم افراد را به س
ــبوس دار  ــبزيجات، غلات س گياهى غنى از ميوه و س
ــا، نخود فرنگى، عدس، دانه ها و مغزها و كاهش  و لوبي
ــديم سوق دهيم.»وى در  چربى هاى اشباع شده و س
ــى رژيم غذايى و  ــزود: «اصلاح الگوهاى فعل ــه اف ادام
جسمى ما براى همسويى بهتر با اين دستورالعمل هاى 
ــراى كاهش خطر  ــواهد در طول زمان ب مبتنى بر ش
ــلامت مادام العمر مهم  ــارى غيرواگير و بهبود س بيم

است.»

پياده روى تند آسيب هاى ناشى 
از بى خوابى را از بين مى برد

ــد  جدي ــه  مطالع مهـر: 
ــان مى دهد كه پياده روى  نش
ــريع مى تواند آسيب ناشى  س
ــم خوابى را در افراد دچار  از ك
برطرف  خوابى  ــى  ب اختلالات 
ــگاه سيدنى  كند.محققان دانش
به مدت 11 سال ميزان ورزش 
ــواب 380 هزار بريتانيايى  و خ
ــتند.محققان دريافتند كم خوابى و  را تحت نظر داش
ــتقل خطر مرگ را افزايش  كمبود ورزش به طور مس
ــتن،  مى دهند. اما در صورت فعال بودن و تحرك داش
ــمگيرى كاهش  ــارى بطور چش ــه بيم ــر ابتلاء ب خط
ــان مى دهد افراد  مى يابد.نتايج يك مطالعه بزرگ نش
ــيب هاى  ــى مى توانند آس ــلال بيخواب ــلا به اخت مبت
ــى از كم خوابى را با هر روز پياده روى  ــلامتى ناش س

سريع، برطرف كنند.
ــلامتى از جمله  ــكلات س ــود خواب با مش كمب
ــرطان ارتباط  ــزى، بيمارى هاى قلبى و س ــكته مغ س
ــبتاً  ــه فعاليت نس ــان داد ك ــات نش ــا تحقيق دارد.ام
ــرات بى خوابى مفيد  ــط براى از بين بردن مض متوس
ــركت كنندگان 150  ــت.به گفته محققان، اگر ش اس
ــه را كه  ــط در هفت ــدت متوس ــا ش ــه ورزش ب دقيق
ــت توصيه مى كند (معادل 20  سازمان جهانى بهداش
ــته در روز)،  ــريع يا دويدن آهس دقيقه پياده روى س
ــى جبران  ــرب كم خواب ــرات مخ ــرآورده كنند، اث ب
مى شود.در طول دوره مطالعه، 15503 شركت كننده 
فوت كردند. مرگ و ميرها در ميان افرادى كه خواب 
ــتند بيشترين شيوع  كم و ميزان ورزش كمترى داش

را داشت.

فوايد ژلاتين براى بدن

ــتخراج شده از بافت همبند  ژلاتين پروتئين اس
ــت و غضروف يك حيوان است كه  ــتخوان ها، پوس اس
مصرف آن براى سلامت استخوان ها مفيد است. شما 
ــزل تهيه كنيد  ــى مى توانيد ژلاتين را در من به راحت
ــكل كه تكه هاى مرغ،  ــكل آب قلم)، به اين ش (به ش
ــتخوان ها، بال ها، پا ها و ساير قسمت ها را همراه با  اس
ــركه در يك قابلمه  ــق غذاخورى س آب و 2 تا 4 قاش
ــد و اجازه بدهيد تا با حرارت كم به مدت 12 تا  بريزي

48 ساعت بپزد.
ــركه، ژلاتين غنى از مواد مغذى را از بافت ها  س
ــيم، سديم،  ــفر، منيزيم، پتاس ــيم، فس (همراه با كلس
ــت كه  ــد. به همين دليل اس ــرد) بيرون مى كش گوگ
سوپ هاى حاوى آب قلم باعث مى شدند كه آدم هاى 
ــد زيادى  ــاز آدم ها تا ح ــودى بيابند.ني ــض، بهب مري
متفاوت است اما اغلب آدم ها مى توانند با يك فنجان 
ــق غذاخورى كلاژن  آب قلم (يا حدودا 1/2 تا 1 قاش
ــا به گفته   ــروع كنند. بن ــده) در روز ش ــز ش هيدرولي
ــت، ژلاتين مى تواند حدود 30 درصد از  داكتر رى پي
ــكيل بدهد، كه براى  ــرف كل پروتئين تان را تش مص
ــق غذاخورى پودر  يك فرد معمولى حدود 3 تا 6 قاش
ــورى ژلاتين  ــق غذاخ ــت (1 قاش ــن در روز اس ژلاتي
ــته باشيد كه  حدود 6 گرم پروتئين دارد).به ياد داش
ــدازه ژلاتين  ــويد و بيش از ان ــى هيجان زده نش خيل
ــيار قوى است. اضافه  مصرف نكنيد، زيرا اين ماده بس
ــكلات  ــاد مى تواند مش ــه ميزان زي ــردن ژلاتين ب ك

گوارشى ايجاد كند.

امُگا 3 به تسكين سردردهاى 
ميگرنى كمك مى كند

ــوردن مقدار  ــان مى دهد خ ــج مطالعه نش نتاي
ــى كه مملو  ــى و مغزيجات آجيل ــادى ماهى روغن زي
ــتند مى تواند درد شديد  ــيد چرب امُگا 3 هس از اس
ــان مى دهد  ــات نش ــكين دهد.مطالع ــرن را تس ميگ
مصرف اسيدهاى چرب امُگا 3 به توقف ميگرن كمك 
ــد ماهى آزاد،  ــيد در غذاهايى مانن ــد. اين اس مى كن

ساردين و مغزيجات آجيلى يافت مى شود.
ــردرد مداوم  ــانى كه س ــان دريافتند كس محقق
ــم غذايى حاوى مقادير  ــتن رژي دارند در صورت داش
ــاير غذاهاى  ــاد ماهى روغنى مانند ماهى آزاد و س زي
غنى از اسيدهاى چرب، درد كمترى خواهند داشت.

ــركت كنندگانى كه  ــان داد ش نتايج اين مطالعه نش
ــترى مى خورند سردردهاى كم شدت تر  امُگا 3 بيش
ــى حاكى از آن بود  ــرى دارند.تحقيقات قبل و كوتاه ت
ــرات كاهش دهنده  ــيدهاى چرب امُگا 3 با اث كه اس
درد همراه هستند، در حالى كه اسيدهاى چرب امگا 
ــت درد را تشديد كنند.محققان دانشگاه  6 ممكن اس
ــد درد مى تواند از طريق  ــمالى معتقدن كاروليناى ش
ــود.محققان ادعا  ــرات غذايى هدفمند درمان ش تغيي
مى كنند كه يك رژيم غذايى سالم بايد حداقل شامل 
ــه يك وعده ماهى  ــده ماهى در هفته، از جمل دو وع
ــامل 182 نفر بود كه  ــد.تحقيق جديد ش روغنى باش
ــردردهاى ميگرنى  ــن 5 تا 20 روز در ماه دچار س بي
ــم غذايى حاوى  ــان داد رژي ــى ها نش مى شدند.بررس
ــردرد در  ــاعت س مقادير بالا امُگا 3 با كاهش 1.3 س

روز و دو روز سردرد در ماه همراه بود.

سيگار الكتريكى حساسيت به 
كروناويروس را افزايش مى دهد

ــتفاده از سيگار الكتريكى باعث آسيب  مهر: اس
ــواهد افزايش  ــود. برخى ش ــه ريه ها مى ش جدى ب
ــانى كه سيگار  خطر ابتلا به كوويد19 را در بين كس
ــان مى دهد. تحقيقات  ــى دود مى كنند، نش الكتريك
ــان مى دهد ميزان مرگ و مير ناشى از  همچنين نش
كوويد 19 در مردان در مقايسه با زنان بيشتر است.

ــرار گرفتن  ــان مى دهد ق ــات جديد نش تحقيق
ــزان گيرنده  ــيگار الكتريكى، مي ــرض بخار س در مع
كروناويروس را در ريه موش هاى نر افزايش مى دهد، 
به ويژه هنگامى كه نيكوتين در بخار وجود دارد. اين 
ــتر  ــرايط مى تواند قدرت آلايندگى ويروس را بيش ش
ــتفاده از يك پروتئين  ــروس جديد با اس كند.كروناوي
مانند سنبله در سطح خود مانند يك كليد، به گيرنده 
ــين 2 (ACE-2) موجود در  تبديل كننده آنژيوتانس
ــش مجارى تنفسى متصل مى شود و مسير خود  پوش
ــاز مى كند.محققان موش هاى  ــلول هاى ريه ب را به س
ــتم  ــر را در يك جعبه متصل به يك سيس ــاده يا ن م
خودكار كه مقادير كنترل شده بخار سيگار الكتريكى 
ــا نيكوتين يا بدون آن، به مدت 30 دقيقه، دو بار  را ب
در روز و به مدت 21 روز وارد مى كردند، نگه داشتند.

ــرل كه  ــروه كنت ــاى گ ــا موش ه ــه ب در مقايس
ــد، موش هايى كه  ــس مى كردن ــاق را تنف ــواى ات ه
ــتند،  ــيگار الكتريكى قرار داش ــار س ــرض بخ در مع
ــش عملكرد ريه  ــت ريه و كاه ــاب در باف داراى الته
ــيگار الكتريكى  ــى از س ــان بودند كه خطرات ناش ش
ــد كه وجود  ــخص ش ــد مى كند.همچنين مش را تأيي
ــيگارها باعث افزايش  ــن نوع س ــن در بخار اي نيكوتي
ــر  ن ــاى  موش ه در  ــاً  مخصوص  ،2-ACE ــتر  بيش

مى شود.

مصرف روزانه گيلاس موجب
 چه تغييراتى در بدن مى شود

ــتانى مفيد  ــاى تابس ــى از ميوه ه ــلاس يك گي
ــود. خوردن  ــت كه منبع عالى انرژى تلقى مى ش اس
ــدرت  ــد، ق ــادى مى كن ــواب را ع ــد خ ــلاس رون گي
ــد  ــم و عملكرد مغز را بهبود مى بخش ــى و هض بيناي
ــك  ــلات و درد كم ــى عض ــا گرفتگ ــه ب ــه مقابل و ب
ــگ، نوع گيلاس ــژاد، اندازه و رن ــته به ن مى كند.بس

ــد اما تمامى گيلاس ها از  ــت متفاوت باش  ممكن اس
ــان  ــى تا قرمز محتواى مواد مغذى تقريباً يكس صورت

است.
 ،B4 ،E، C، B3 ــاى ــامل ويتامين ه گيلاس ش
ــيم، منيزيم،  B5 و همچنين مواد معدنى: آهن، پتاس
ــت. متخصص تغذيه در روسيه در  ــيم، فسفر اس كلس
مقاله اى مى نويسد: هر نوع توت با رنگ تيره به عنوان 
ــواد مغذى گياهى مفيد، پلى  مثال گيلاس، حاوى م
فنول است كه اگر در حد متوسط مصرف شود، بدن را 
از اثرات مخرب راديكال هاى آزاد و در نتيجه از پيرى

ــدار زيادى  ــاوى مق ــلاس ح ــت مى كند.گي  محافظ
ــت كه يك آنتى اكسيدان قوى است.  آنتوسيانين اس
ــاى تومور در  ــد بافت ه ــن مواد با جلوگيرى از رش اي
ــور در بدن  ــگيرانه از ايجاد توم ــرد پيش ــدن، عملك ب
ــود در گيلاس  ــيانين موج ــاد مى كند.آنتى س را ايج
ــت كه در برابر عوامل و ريسك  ــامل تركيباتى اس ش
ــت مثل راديكال هاى آزاد  ــرطان پوس فاكتور هاى س

مخرب مقابله مى كند.

پزشكى

ايسنا: نتايج بررسى ها نشان مى دهد كه غذاخوردن در زمان محدود 
ــش دهد. محققان  ــارخون بالاى مرتبط با ديابت را كاه ــت فش ممكن اس
ــوردن با محدوديت زمانى  ــگاه كنتاكى در آمريكا دريافتند كه غذاخ دانش
ــبانه  ــارخون ش ــد به افراد مبتلا به ديابت نوع دو كمك كند تا فش مى توان
(فشارخون بالا در شب) را كاهش دهند. اين بررسى بر روى موش ها نشان 
ــگيرى و بهبود  ــازه زمانى خاص مى تواند به پيش ــه غذاخوردن در ب داد ك

فشارخون شبانه مرتبط با ديابت در موش ها كمك كند.
ــدن،  ــب كاهش و پس از بيدار ش ــار خون در ش ــور معمول، فش به ط
ــى از بيماران  ــش مى يابد. در برخ ــبانه روزى بدن افزاي ــق با ريتم ش مطاب
ــار خون بالا، كاهش معمول در شب اتفاق نمى افتد. اين فشار  مبتلا به فش
ــايع و با افزايش عوارض  ــون «غيرطبيعى» در بيماران ديابتى نوع دو ش خ
ــى نشان داد كه  ــت و نتايج اين بررس بيمارى هاى قلبى وعروقى همراه اس
تحميل تغذيه با محدوديت زمانى باعث جلوگيرى از فشار خون موش هاى 

ديابتى شده است.
ــرا دريافتند كه  ــدند، زي ــى هيجان زده ش محققان از نتايج اين بررس
ــبك زندگى مانند رژيم  ــوردن با محدوديت زمانى علاوه بر تغيير س غذاخ
ــته  ــالم بر فرد مبتلا به ديابت نوع دو داش غذايى و ورزش مى تواند تاثير س

ــارخون در  ــبانه فش ــد.اين تمرين به طور موثرى باعث تاثير در ريتم ش باش
موش هايى شد كه از قبل نيز سطح فشار خون مطلوبى نداشتند.

ــى روزانه موش ها به غذا را به هشت ساعت محدود  محققان دسترس
كردند. وقتى ميزان دسترسى به غذا به 12 ساعت افزايش يافت، اين روش 
در پيشگيرى و درمان فشار خون موثر نبود. نتايج بررسى نشان داد كه اين 

اثرات به علت زمان تغذيه و نه محدوديت كالرى است.
نتايج اين بررسى مى تواند به دانشمندان در درك علل و مكانيسم هاى 
ــناخته بوده است، كمك  ــارخون غيرمستقيم بر ديابت كه تاكنون ناش فش
ــى هاى زيادى انجام شده است كه فوايد سلامتى  كند.در حال حاضر، بررس
ــان مى دهد اما اين اولين  ــط با غذاخوردن در محدوديت زمانى را نش مرتب
ــت  ــارخون بالاى مرتبط با ديابت اس ــى درباره تاثير اين مورد بر فش بررس
ــر بدن تاثير  ــت ب ــان مى دهد زمان مصرف غذاى روزانه ممكن اس كه نش

چشمگيرى داشته باشد.

راهكارى ساده در كاهش فشارخون شبانه

ــيار كمى وجود دارد كه يك فنجان  مشكلات بس
ــاى معمولى خود را با  ــاى خوب نتواند رفع كند. چ چ
يك نوشيدنى گرم و معطر تهيه شده از گياهان دارويى 
ــن كار كمك زيادى به  ــا جايگزين كنيد، اي يا ادويه ه
ــا انواع بيمارى ها خواهد  تقويت ايمنى بدن و مبارزه ب

كرد.
ــتار با ما همراه باشيد تا با 6 دمنوش  در اين نوش

براى تقويت سيستم ايمنى بدن آشنا شويد.
1. دمنوش زردچوبه

ــت.  زردچوبه فقط براى رنگ دادن به غذا ها نيس
ــتن خواص ضد  ــت كه به دليل داش ــال اس هزاران س
ــيدانى قوى كه  ــى اكس ــد باكترى و آنت ــى، ض ويروس
ــود، به عنوان  ــتم ايمنى بدن مى ش باعث تقويت سيس
ــتر  ــتفاده قرار مى گيرد. بيش يك ماده دارويى مورد اس
ــى از كوركومين است، تركيبى كه  فوايد زردچوبه ناش
ــن خاصيت ضد التهابى  ــود. اي در زردچوبه يافت مى ش
ــا عوامل بيمارى زا مانند  ــت كه مى تواند ب زردچوبه اس
ــارزه كند.  ــان خارجى مب ــاير مهاجم ــا و س باكترى ه
ــنتى براى  ــه همچنين به عنوان يك درمان س زردچوب
ــت. اين 10 ماده  ــى استفاده شده اس اختلالات گوارش
غذايى نيز براى مبارزه با التهاب در بدن عالى هستند.

ــى  كم ــوش،  ج آب  ــدارى  مق در  ــه:  تهي ــرز  ط
ــه كنيد.  ــل و فلفل اضاف ــاى زنجبي ــه، برش ه زردچوب
ــاف  ص را  ــب  تركي ــد.  بجوش ــه  دقيق  10 ــد  بگذاري
ــه  ــه آن اضاف ــل ب ــو و عس ــدارى آب ليم ــرده و مق ك

كنيد.
2. چاى زنجبيلى

ــيدان و داراى خواص  ــل غنى از آنتى اكس زنجبي
ضد التهابى است كه مى تواند ايمنى بدن شما را تقويت 
كند و چندين بيمارى را از بين ببرد. يك فنجان چاى 
زنجبيل تازه و عالى مى تواند به كاهش گرفتگى بينى و 
ــاير مشكلات تنفسى نيز كمك كند. تحقيقات نشان  س

مى دهند كه زنجبيل مى تواند به رفع حالت تهوع ناشى 
ــد. زنجبيل همچنين  ــاردارى يا جراحى كمك كن از ب
ــردرد،  ــت و مى تواند س ــده عضلات اس ــل كنن يك ش
ــواع ديگر درد را  ــى، درد عضلات و ان ــى قاعدگ گرفتگ

تسكين دهد. 
ــت بگيريد و  ــرز تهيه: مقدارى زنجبيل را پوس ط
ــانيد و برش ها را اضافه كنيد.  ــرد كنيد. آب را بجوش خ
ــاى زنجبيل را دور بريزيد.  چاى را صاف كرده و تكه ه
ــا آب ليمو اضافه  ــل، دارچين، زردچوبه ي مقدارى عس

كنيد. 
3. دمنوش چاى ريحان

ــن گياه فوق العاده خاصيت ضد باكتريايى، ضد  اي
ــى دارد و در نتيجه  ــى و ضد التهاب قارچى ضد ويروس
ايمنى شما را بهبود مى بخشد. دمنوش ريحان مى تواند 
ــى جلوگيرى كرده و خلط  از ابتلا به بيمارى هاى تنفس
ــن براى كاهش  ــرفه كاهش دهد. همچني را هنگام س
ــطح كورتيزول،  ــت، زيرا س ــترس كمك كننده اس اس

ــش مى دهد. ريحان  ــترس را در بدن كاه هورمون اس
ــترول را در بدن  ــون و كلس ــطح قند خ ــن س همچني

كاهش مى دهد.
ــدارى زنجبيل، برگ ريحان و پودر  طرز تهيه: مق
ــه كنيد. بعد از 10  ــل را به مقدارى آب جوش اضاف ه
ــيدن، تركيب را صاف كنيد. مقدارى عسل  دقيقه جوش

و آب ليمو به دمنوش اضافه كنيد.
4. چاى ليمو

ــت، نوعى ماده  ــى ويتامين C اس ــو منبع غن ليم
ــت كه باعث افزايش ايمنى مى شود.  مغذى حياتى اس
ــيدن آب گرم و ليمو صبح زود به تقويت سيستم  نوش
هضم كمك مى كند. آنتى اكسيدان هاى موجود در ليمو 
ــرده و عفونت  ــتيبانى ك ــن از كاهش وزن پش همچني
ــينه و خلط را هنگام ابتلا به سرماخوردگى و  قفسه س

سرفه تسكين مى دهند.
ــانيد،  ــاده مقدارى آب بجوش طرز تهيه: خيلى س
زردچوبه، آب ليمو و يك قطره عسل به آن اضافه كنيد.

5. دمنوش نعناع فلفلى
ــه دليل خاصيت خنك كنندگى  دمنوش نعناع ب
ــكين مشكلات گوارشى مانند نفخ و سوء هاضمه  و تس
ــود عطر  ــت. همچنين گفته مى ش ــده اس ــناخته ش ش
ــود.  ــتفراغ مى ش ــش حالت تهوع و اس ــث كاه آن باع
ــل مى كند و  ــل كننده عضلات عم ــاع به عنوان ش نعن
ــكين دهد.  ــردرد و گرفتگى قاعدگى را تس مى تواند س
ــى  نعناع فلفلى داراى خواص ضد باكترى، ضد ويروس
ــارزه با گرفتگى  ــت، بنابراين به مب ــد التهابى اس و ض
ــرفه و سرماخوردگى  ــينوس ها به دليل آلرژى يا س س
ــوش به طور  ــى كه اين دمن ــد. از آنجاي ــك مى كن كم
ــت، نوشيدن آن قبل از خواب  طبيعى فاقد كافئين اس
عالى است. خواص آرامش بخش آن به بهبود خواب تان 

كمك مى كند.
طرز تهيه: كمى آب جوش آماده كرده و مقدارى 
ــد. بگذاريد چند  ــه آن اضافه كني ــرگ نعناع فلفلى ب ب
ــود. چاى را صاف  دقيقه بماند تا آب آن زرد كمرنگ ش

كرده و مقدارى عسل و ليمو به آن اضافه كنيد.
6. دارچين

ــد التهابى  ــيدانى و ض ــن داراى آنتى اكس دارچي
ــى از  ــيون ناش ــا اكسيداس ــيدان ها ب ــت. آنتى اكس اس
ــاى آزاد مقابله مى كنند، مولكول هايى كه به  راديكال ه
ــلول ها آسيب رسانده و به بيمارى ها كمك مى كنند.  س
ــاى دارچين مى تواند باكترى ها  تركيبات موجود در چ
ــطح قند خون و فشار خون  و قارچ ها را از بين ببرد. س
ــلامت قلب را تقويت كند و همچنين  را كنترل كند، س

درد ناشى از قاعدگى را كاهش دهد.
ــق غذاخورى پودر دارچين يا  طرز تهيه: يك قاش
ــوش اضافه كنيد و بگذاريد  چوب دارچين را به آب ج
15 دقيقه بماند. تركيب را صاف كرده و مقدارى عسل 

به آن اضافه كنيد.

تقويت سيستم ايمنى بدن با چاى و دمنوش 

ــى كه از مواد  ــت كودكان ــك مطالعه بين المللى حاكى اس نتيجه ي
غذايى ارگانيك تغذيه مى كنند، از رشد ذهنى بهترى برخوردارند.

ــت و  ــت، برداش ــود كه در كش ارگانيك به مواد غذايى گفته مى ش

ــيميايى  ــوع آفت كش يا كودهاى ش ــيميايى از ن ــه آن ها از مواد ش عرض
ــز  ــات ني ــرورش حيوان ــورد پ ــر در م ــن ام ــت. اي ــده اس ــتفاده نش اس

صدق مى كند. 
ــيال»  ــطح «هوش س ــپانيا س ــن مطالعات متخصصان در اس در اي
ــتفاده از «حافظه كوتاه  ــائل با اس كودكان را كه توانايى حل منطقى مس
ــى كرده اند.كارشناسان مى گويند: رژيم غذايى سالم تر  مدت» دارد، بررس

مى تواند تاثيرى مستقيم بر رشد مغزى كودكان داشته باشد.
ــازمان  ــن گزارش كه با محققان س ــد اي جوردى خولوِز، مولف ارش
ــت مى گويد: رژيم غذايى ارگانيك  ــته اس ــت جهانى همكارى داش بهداش
ــت فود) و حاوى موادى از جمله اسيدهاى  مغذى تر از غذاهاى آماده (فس
چرب، ويتامين و آنتى اكسيدان است كه براى كاركرد مناسب مغز ضرورى 

است. تركيب اين مواد احتمالا عملكرد ذهنى را در دوران كودكى تقويت 
ــمندان همچنين مى گويند عواملى از جمله مصرف غذاهاى  مى كند.دانش
آماده (فست فود) و زندگى در خانه هاى شلوغ و مملو از دود سيگار موجب 

كاهش سطح «هوش سيال» مى شود.
افزون بر اين، قرار گرفتن در معرض ذرات آلاينده كوچك موسوم به 
ــته شده است. اين  «پى ام 2.5» با كاهش حافظه كوتاه مدت مرتبط دانس
ــوزاندن چوب، سيگار، كاغذ، فعل و انفعالات شيميايى  ذرات در نتيجه س

وغيره پديد مى آيند.
ــاله از  ــا 11 س ــودك 9 ت ــامل 1298 ك ــم ش ــن تي ــات اي تحقيق
ــه، اسپانيا، يونان، ليتوانى و نروژ بوده  ــش كشور اروپايى بريتانيا، فرانس ش

است.

تاثير مثبت مواد غذايى ارگانيك بر عملكرد مغز كودكان

ميوه سپستان با خاصيت درمانى خارق العاده اى 
ــلامتى  ــه دارد، مزاياى غير منتظره اى براى حفظ س ك
ــار از  ــتان سرش ــان مى آورد.ميوه سپس ــما به ارمغ ش
ــيارى از مواد مغذى مفيد مانند ويتامين C و آنتى  بس
ــاب محافظت از  ــت كه به كاهش الته ــيدان هاس اكس
ــى از يك  ــلامت قلب و بهبود خواب به عنوان بخش س

رژيم غذايى سالم كمك مى كند.
*فوايد ميوه سپستان براى مبارزه با عفونت ها 

و تقويت ايمنى
ــخ طبيعى بدن به بيمارى  ــى از پاس التهاب بخش
ــت و در كوتاه مدت مى تواند مفيد باشد.  ــيب اس يا آس
ــيارى از  ــى مدت در بس ــاب طولان ــن حال، الته ــا اي ب
ــش دارد.اگرچه يك رژيم غذايى  بيمارى هاى مزمن نق
غنى از ميوه ها، سبزيجات و فيبر به طور كلى مى تواند 
به كاهش التهاب كمك كند، اما ميوه سپستان به طور 

ويژه مى تواند به عنوان يك ضد التهاب عمل كند.
*مفيد براى مبارزه با سرطان

ــتان حاوى آنتى اكسيدان هاى زيادى  ميوه سپس
ــت كه به مبارزه با راديكال هاى گرم و انواع مختلف  اس
سرطان و به جلوگيرى از گسترش سلول هاى سرطانى 

كمك مى كند.
*مبارزه با نقرس

طبق يك مطالعه جديد، مصرف سپستان، طى دو 
روز حملات نقرس را تا 35 درصد كاهش داده و صرف 

نظر از جنسيت، وزن بدن، دارو هاى ادرار آور و استفاده 
از دارو هاى ضد نقرس، اين اثر ثابت ماند.

*مفيد براى سلامت قلب
ــى از ميوه و  ــك رژيم غذايى غن ــه طور كلى، ي ب
سبزيجات و كم چرب براى سلامت قلب بهترين رژيم 
ــت كه ميوه سپستان نيز مى تواند به ويژه در  غذائى اس
ــد، زيرا با  ــالم براى قلب مفيد باش يك رژيم غذايى س

احتمال كاهش فشار خون همراه است.
*خوابى آرام

ــتان يك منبع طبيعى غنى از ملاتونين به  سپس
ــت كه بر خواب و  ــوان يك انتقال دهنده عصبى اس عن
روحيه تأثير مى گذارد. ملاتونين مى تواند براى كسانى 
ــد، زيرا اين ماده  كه از بى خوابى رنج مى برند مفيد باش

شيميايى باعث خواب آلودگى مى شود.
*گردش خون را بهبود مى بخشد

ــه مصرف ميوه  ــان مى دهد ك نتايج مطالعات نش
بامبو استقامت فرد را در هنگام ورزش بهبود مى بخشد. 
اين احتمالاً به دليل شاخص گليسمى پايين و خاصيت 
ــيدانى و تقويت كننده جريان  ــد التهابى، آنتى اكس ض

خون است.
*درمان ميگرن

ــرن، عفونت و  ــتان به درمان ميگ آب ميوه سپس
ــاى ميوه  ــياب كردن دانه ه ــك مى كند. آس ــورم كم ت

سپستان نيز به درمان روماتيسم كمك مى كند.

ميوه اى خاص براى درمان ميگرن و تقويت ايمنى بدن
ــان مى دهد از دست دادن دندان  مهر: مطالعات نش
ــود.يافته هاى  ــايى مى ش عقل منجر به افزايش حس چش
ــاند.  ــه چالش مى كش ــات قبلى را ب ــج مطالع ــى نتاي فعل
ــايى  ــب بر حس چش مطالعات قبلى فقط به اثرات نامناس
ــته و به طور كلى  ــيدن دندان عقل اشاره داش پس از كش
ــت زمان از بين  ــت كه اين اثرات با گذش اعتقاد بر اين اس

مى روند.
ــت تيم تحقيق از دانشگاه  «ريچارد دوتى»، سرپرس
ــد: «اين مطالعه جديد به  ــيلوانيا، در اين باره مى گوي پنس
ــان مى دهد كه عملكرد چشايى مى تواند بين زمان  ما نش
جراحى بيمار و تا 20 سال بعد كمى بهبود يابد. اين يافته 
ــتر دارد از نظر بالينى ممكن  جذاب كه جاى بررسى بيش

است معنى داشته باشد.» 
براى اين مطالعه، محققان داده هاى 1255 نفرى را 
كه بيش از 20 سال در مركز بو و طعم ارزيابى شده بودند، 
ــد. از اين تعداد، 891 نفر  ــورد تجزيه و تحليل قرار دادن م
ــرار گرفتند و 364 نفر  ــيدن دندان عقل ق تحت عمل كش

ديگر چنين عملى را انجام ندادند.
ــركت كنندگان از نظر توانايى تشخيص طعم هاى  ش
شيرين، شور، ترش يا تلخ مورد آزمايش قرار گرفتند. براى 
ــايى، گروهى كه دندان عقل شان  هر چهار نوع حس چش
ــيده بودند از گروه كنترل بهتر عمل كردند.محققان  را كش

ــيدند افرادى كه دندان عقل خود را مى  به اين نتيجه رس
ــط 3 تا 10 درصد در طولانى مدت  ــند به طور متوس كش
در توانايى چشايى شان بهبود حاصل مى شود.محققان دو 

توضيح احتمالى در اين باره ارائه مى دهند.
ــه اعصابى كه  ــت ب ــيدن دندان عقل ممكن اس كش
ــرل مى كنند  ــان را كنت ــايى جلوى ده ــاى چش جوانه ه
آسيب برساند، كه باعث محدوديت اعصاب كنترل كننده 
ــايى در پشت دهان شده و موجب افزايش  جوانه هاى چش
ــاس اين گزارش، احتمال  حساسيت دهان مى شود.بر اس
ــيب عصبى ناشى از كشيدن دندان  ــت كه آس دوم اين اس
ــت باعث حساسيت بيشتر به مزه ها شود.  عقل ممكن اس
ــم مربوط به بهبود  به گفته محققان، براى تعيين مكانيس
ــايى،  ــدان بر عملكرد چش ــيدن دن ــى از كش عملكرد ناش

مطالعات بيشترى لازم است.

از دست دادن دندان عقل باعث افزايش حس چشايى مى شود

ــه روزانه  ــى ك ــيارى از خوراكى هاي ــد بس ــه مى گوين ــان تغذي متخصص
ــد.در حالى  ــود پنهان كرده ان ــد بالايى را در خ ــم، ميزان قن ــرف مى كني مص
ــرم قند در روز  ــد زنان فقط بايد 24 گ ــان تغذيه اظهار مى دارن ــه متخصص ك
ــيارى از ما ممكن  ــتند، اما بس ــا 36 گرم مجاز هس ــد و مردان ت ــرف كنن مص
ــدار در روز مصرف ــن مق ــتر از اي ــيار بيش ــا بس ــم كه م ــب كني ــت تعج اس

 مى كنيم.
ــيدنى ها مانند نوشابه حاوى مقادير زيادى  اگرچه برخى از غذاها يا نوش
قند هستند اما بسيارى از ما نمى دانيم كه براى مثال يك قوطى كنسرو گوجه 
ــيارى از مواد غذايى ديگر  ــد و بس ــته باش فرنگى مى تواند تا 20 گرم قند داش
ــت مقدار زيادى از اين سم سفيد را در داخل خود پنهان كنند. در  ممكن اس

اين گزارش با برخى خوراكى هاى حاوى قند پنهان آشنا مى شويم.
1- گوجه فرنگى كنسرو شده

ــيارى از افراد تصور مى كنند كه كنسرو گوجه فرنگى سالم است، اما  بس
اين درست نيست. مقدار قند موجود در يك قوطى از آن مى تواند مقدار مورد 
نياز روزانه را پوشش دهد، خصوصاً در سس هاى گوجه فرنگى كه از شكر براى 

تعادل اسيديته آن ها استفاده مى شود.
2- ماست كم چرب

ــت غذاهاى كم چربى كسانى را كه به دنبال يك سبك  گرچه ممكن اس
ــالم هستند وسوسه كنند، همه آن ها اين گونه نيستند، به خصوص  زندگى س
ــت مى شود.يك بسته ماست پرچرب حاوى 4.7 گرم قند  وقتى صحبت از ماس
ــت يونانى كم چربى مى تواند بين 6 تا 12  ــت، در حالى كه يك بسته ماس اس
گرم قند داشته باشد.شكر اضافه شده به خوراكى هاى كم چرب براى جبران از 
بين رفتن طعم و قوام ناشى از چربى استفاده مى شود و بسيارى از ماست هاى 
ــالم مانند شكر يا  ــيرين كننده هاى ناس با طعم و كم چربى نيز حاوى انواع ش

شربت ذرت با فروكتوز بالا هستند.
3- سس سالاد بدون چربى

ــس هاى سالاد رژيمى كه داراى چربى و كالرى كمترى  علاوه بر اين، س
ــتند حاوى مقادير بيشترى قند هستند و حتى دو قاشق غذاخورى از آن  هس
ــده را در خود ذخيره كند.  ــس مى تواند حدود 7 تا 10 گرم چربى اضافه ش س
ــه همين دليل متخصصان توصيه مى كنند براى اطمينان از عدم افزودن قند  ب

يا مواد نگهدارنده، سس سالاد خود را در خانه تهيه كنيد.
4- سس گوجه فرنگى

ــيرين و  ــس گوجه فرنگى كه حاوى مخلوطى از طعم هاى ش در مورد س
ترش است، يك قاشق غذاخورى از آن برابر است با قرار دادن يك مكعب قند 

كامل در دهان؛ زيرا بيشتر بطرى هاى سس گوجه فرنگى حاوى تقريبا 4 گرم 
قند در هر قاشق غذاخورى، علاوه بر مقدار زيادى شربت ذرت با فروكتوز بالا 

هستند كه اغلب با چاقى و بيمارى هاى قلبى مرتبط است.
5- كره بادام زمينى

ــت اما بسيارى  نوا طبيعى كره بادام زمينى حاوى مقدار زيادى قند نيس
ــده هستند؛ بنابراين  ــالم و قندهاى اضافه ش ديگر از آن ها پر از روغن هاى ناس
ــكيل دهنده كره بادام  ــب مواد تش ــان تغذيه توصيه مى كنند برچس متخصص

زمينى را بخوانيد و ببينيد كه كدام يك طبيعى تر و سالم تر هستند.
6- چيپس

ــتند، به خصوص  ــكر هس ــن حاوى 3 تا 5 درصد ش ــا همچني چيپس ه
آن هايى كه با كباب، چيلى، عسل يا دانه هاى ذرت شيرين طعم دار شده اند. 
ــتند، كه بدن آن ها را به شكلى  آن ها همچنين داراى كربوهيدرات زيادى هس

به نام قند تبديل مى كند.
7- ميوه خشك

برخى فكر مى كنند ميوه ممكن است يك ميان وعده سالم را ايجاد كند. 
ــت مى رود و تمام قندها را در داخل  ــدن آب آن از دس ــك ش در صورت خش

فشرده مى كند و باعث مى شود كه از نظر قندهاى طبيعى بسيار غنى باشد.

خوراكى هايى كه بيش از حد تصور حاوى قند هستند


