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نکاتی در مورد کاهش وزن

 )BMI شاخصی به نام نمایه توده بدنی )
وجود دارد که از تقسیم وزن بر مجذور قد به متر 
محاسبه می شود. اگر این عدد کمتر از 19 باشد 
فرد کمبود وزن دارد. از 19 تا 24.9 وزن فرد در 
محدوده نرمال است. بین عدد 25 تا 29.9 اضافه 
وزن دارد. از 30 تا 34.9 فرد چاقی درجه یک 
دارد و از 35 تا 39.9 چاقی درجه 2 و بالای 40 
چاقی مفرط محسوب می شود، البته این شاخص 
برای کودکان و ورزشکارن قابل اعتماد نیست به 
ورزشکاران توصیه می کنیم از دستگاه های بادی 
آنالیز استفاده کنند تا مقدار چربی و عضلات آنها 
مشخص شود. کاهش وزن باید ماهی 4 کیلو 
به صورت پیوسته و آهسته باشد فعالیت بدنی 
باید افزایش پیدا کند. از طریق ثبت تغذیه در 
روز می توان متوجه شد چه غذاهایی در طول 
شبانه روز مصرف می شود تا بتوان آن را کنترل 
کرد. افرادی که چاقی شکمی دارند حتما افزایش 
وزن دارند. این افراد معمولا پروتئین کم مصرف 
می کنند و برعکس آن از کربوهیدرات های تصفیه 
شده به مقدار بالا استفاده می کنند. این افراد باید 
پروتئین را در وعده صبحانه بگنجانند و از مواد 
غذایی همچون عدسی، تخم مرغ، پنیر و شیر 
استفاده کنند. این افراد باید ورزش هوازی انجام 
دهند و برای فرم دادن و سفت کردن عضلات 
شکم از ورزش های مقاومتی هم در کنار ورزش 
هوازی بهره ببرند. دیرخوابیدن و کم خوابیدن 
می تواند باعث افزایش ترشح هورمون کورتیزول 
شود و این امر می تواند موجب افزایش دورشکم 

و چاقی شکمی شود.

یادداشــــت

 تاثیر رژیم گیاه محور 
در کاهش سکته مغزی

رعایت رژیم غذایی گیاه محور می تواند 
احتمال سکته مغزی را کاهش دهد. محققان 
اظهارداشتند: رژیم غذایی سالم و گیاه محور 
می تواند خطر بروز سکته مغزی را کاهش دهد. 
این نوع شامل: سبزیجات، میوه ها، غلات، 
حبوبات و... است. متخصصان گفتند: در حال 
حاضر بسیاری از مطالعات نشان می دهد که 
رعایت یک رژیم غذایی غنی از انواع میوه ها و 
سبزیجات می تواند خطر ابتلا به انواع بیماری ها 
را کاهش دهد. متخصصان تاکید کردند: در این 
مطالعه به دنبال آن بودیم که مشخص شود آیا 
ارتباطی بین رژیم غذایی با حجم بیشتری از 
میوه، سبزی و گیاهان خوراکی با کاهش خطر 
سکته مغزی نیز وجود دارد؟ متخصصان به 
بررسی اطلاعات نزدیک به 210 هزار نفر که به 
بیماری قلبی یا سرطان مبتلا نبودند، پرداختند. 
این افراد برای مدت بیش از 25 سال تحت 
کنترل بودند و هر دو تا چهار سال به پرسشنامه 

مربوط به نوع موادغذایی مصرفی پاسخ دادند.

ویـــژه
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جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره968جد ول سود وکو                                          

حل جد ول 967

 1- نقطــه شــروع- از بازیگــران »نــون .خ« 2- 
چاک وشکاف- چوب بریده شده- سازچنگ 3- بندگی- 
اطمینان- نسیم شمال شرقی- گله گوسفندان 4- رایانه 
لوحی- شاکی 5- گناه  بزرگ- برج فرانسه- به جز- کلام 
معتبر 6- دندان فیل- جمع قرینــه- از گیاهان دارویی 
7- ریشــه- کوهی در مکه- تبارونژاد- مهترورئیس 8- 
پارگی- بی تقصیر 9- وقت وهنگام- واحدپول کره جنوبی- 
پیروزی ورزشــی- حــرف گزینــش 10- افراطی- از 
ســیارات- انجام یافتن 11- گندم- پسوندشــباهت- 
رفوزه- آشــکار 12- پایتخت موزامبیــک- عرب 13- 
ضعف- کوزه- نوگرایی- عددهندسی 14- کله پز- محفل 
گفت وگو- بهاوقیمت 15- این اثــر نمونه ای از معماری 

باروک در بریتانیای  کبیر است- از مصالح ساختمانی

1- واحد اندازه گیری حجم- بانی ترکیه جدید 2- درخشندگی- از شهرهای اندونزی- بدون آن 
زندگی میسر نیست  3-  بله روسی- نخ ابریشم- جوانمرد- محل زانوزدن شتر 4- ماه دهم میلادی- 
الهه دانش روم باستان- دشــنام 5- از وسایل ســفره عقد- عقب 6- آدرس اینترنتی- یک  خوراک 
فرانسوی- نوارابریشمی 7- آزاد- پیشوندمنفی- ذره باردار- روی گردانیدن به سوی چیزی 8- مقابل 
زیر- عروس  آذری- حقه وکلک- میان  9- کسی یا چیزی که به دیگری متصل شود- خویشاوندی- 
ضربه سر درفوتبال- زبان مردم تایلند 10- فدیه- از کشورهای آفریقایی- تصویرذهنی 11-  درس 
دیکته- بادشدید چرخشی 12- یک خودمانی- بدوزشــت- نام قدیم زاهدان 13- سرکش ویاغی- 
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دامغان- نقاشی متحرک

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افزایشعمربامصرفمیوهوسبزیتاثیر»چای«درکاهشفشارخونطولانیشدنافسردگیدربرخیکروناییها
نتایج یک بررسی نشان می دهد نیمی از مبتلایان کووید19 تا ماه ها بعداز 
بهبودی از علائم جسمی این بیماری، دچار افسردگی هستند. بررسی ها نشان 
می دهد افرادی که به نوع شدید کرونا مبتلا شده اند، 5 برابر بیش از افرادی که 
به نوع خفیف بیماری مبتلا بودند یا بدون علامت بودند در معرض افسردگی 
هستند. به علاوه، بیماران مبتلا به کووید19 که چهارماه پس از تشخیص بیماری 
سردردهای مداوم مربوط به عفونت را تجربه می کنند، 33 درصد بیشتر احتمال 
دارد علائم اختلال افسردگی را تجربه کنند. محققان گفتند: علائم افسردگی پس 
از ابتلا به بیماری کووید19 بسیار شایع است. اختلال افسردگی، علائم شدیدی 
ایجاد می کند و بر عملکردشناختی، فعالیت های روزمره و خواب تاثیر می گذارد.

نوشیدن چای با فواید زیادی برای سلامت همراه است که یکی از آنها، 
کاهش فشارخون است. محققان پی بردند ترکیباتی موسوم به کاتچین که در 
چای سبز و سیاه وجود دارد، منجر به کاهش فشار خون می شود. در این میان 
چای سبز که از برگ های تخمیرنشده تهیه می شود، حاوی آنتی اکسیدان 
بیشتری است. برخی مطالعات نشان داده اند که چای سبز از ایجاد سرطان ها 
پیشگیری می کند، فشارخون بالا و خطر بیماری های قلبی را کاهش می دهد. 
با این حال، مکانیسم مولکولی مسئول تاثیر بر فشارخون تاکنون نامشخص 
بوده است. دانشمندان دریافتند که آنتی اکسیدان های موجود در چای، 

کانال های یونی را باز کرده و می توانند عضلات رگ های خونی را شل کنند.

بررسی داده های 2 میلیون نفر نشان می دهد که مصرف بیشتر 
میوه وسبزیجات با کاهش خطر مرگ مرتبط است. این تحقیق نشان داد 
که مصرف حدود 5 وعده میوه و سبزیجات در روز با کمترین خطر مرگ 
همراه است. خوردن بیش از 5 وعده با فواید بیشتر همراه نبود. همچنین 
خوردن روزانه حدود 2 وعده میوه و 3 وعده سبزیجات با بیشترین طول 
عمر مرتبط بود. این تحقیق نشان داد همه موادخوراکی که ممکن است 
جزو میوه وسبزی درنظر گرفته شوند فواید یکسانی ندارند. به عنوان مثال 
سبزیجات نشاسته ای، مانند نخود و ذرت، آبمیوه ها و سیب زمینی با کاهش 

خطر مرگ ناشی از همه دلایل یا بیماری های مزمن خاص ارتباط ندارند. 

نکتــه
چند توصیه پزشکی درباره کلیه ها

طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت هم اکنون بیش از 
10 درصد از جمعیت سراسر جهان تحت تاثیر بیماری مزمن 
کلیه )CKD( قرار دارند و این عارضه با تشخیص به موقع قابل 
درمان است. کارشناسان سلامت تاکید دارند که می توان با 
رعایت چند توصیه پزشکی و اقدامات سلامتی، هیچ وقت به 

این بیماری مبتلا نشد.
 داروها را بیش ازحد مصرف نکنید

NSAIDها، داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی مانند 
ایبوپروفن و ناپروکسن هستند. به گفته پزشکان مصرف 
بیش از حد این داروها باعث کاهش عملکرد کلیه ها می شود. 
استفاده از مهارکننده های پمپ پروتون )PPI( برای زخم یا 
ریفلاکس معده به مدت طولانی نیز می تواند احتمال بیماری 

مزمن کلیه را افزایش دهد.
 مراقب آنتی بیوتیک ها باشید

بعضی از انواع داروها مانند پنی سیلین، سولفونامیدها و 
سفالوسپورین ها به احتمال زیاد مشکلاتی را برای شما حتی 
اگر کلیه های سالم داشته باشید، ایجاد می کنند و در درازمدت 

باعث نیاز به دیالیز و نارسایی کلیوی می شوند.
 غذای سالم بخورید

 با گذشت زمان یک رژیم غذایی نامناسب می تواند منجر 
به فشارخون بالا، چاقی، دیابت و سایر بیماری هایی شود 
که برای کلیه ها خطرناک است. بنابراین یک رژیم غذایی 
سالم حاوی مقدار زیادی سبزیجات، میوه ها و غلات کامل 
را فراموش نکنید. یادتان باشد که مصرف بیش از حد نمک، 
احتمال فشارخون بالا را که علت معمول بیماری کلیه و سنگ 

کلیه است، افزایش می دهد.
 هیدراته بمانید

 ننوشیدن آب کافی خطر ابتلا به عفونت و سنگ کلیه را 
افزایش می دهد. سعی کنید روزانه 4 تا 6 لیوان آب بنوشید.

 ورزش کنید
 درست مثل یک رژیم غذایی سالم، تحرک به جلوگیری 
از بیماری هایی مانند دیابت و بیماری های قلبی کمک 
لبته  نند منجر به آسیب کلیه شوند. ا می کند که می توا
فراموش نکنید که ورزش بیش از حد می تواند به کلیه ها 
آسیب برساند. حداقل پنج روز در هفته حداکثر 30 تا 60 

دقیقه تمرین کنید.

مریممظاهریون
متخصصتغذیه
ورژیمدرمانی

آنتی اکسیدان ها مراقب سلامت شما هستند
آنتی اکسیدان ها که در میوه ها، سبزیجات و انواع چای 
یافت می شوند، از بدن شما در برابر رادیکال های آزاد و در 
نهایت ابتلا به برخی بیماری ها محافظت می کنند.  اگر رژیم 
غذایی خود را عاقلانه انتخاب کنید، می توانید روزانه از تمامی 

 منابع آنتی اکسیدان ها بهره ببرید:
 کنترل عوارض دیابت

به نظر می رسد که قندخون به سرعت تولید برخی 
از رادیکال های آزاد غیرمعمول را افزایش می دهد. این 
مولکول های مخرب باعث بسیاری از عوارض ناشی از دیابت از 
جمله نابینایی، آسیب عصبی و نارسایی کلیه می شوند. برخی 
از مطالعات امیدوارکننده نشان می دهد که آنتی اکسیدان ها 
می توانند علائم دیابت را کاهش دهند. به عنوان مثال مطالعات 
نشان می دهد که مکمل های غذایی حاوی اسیدآلفالیپوئیک 
که در اسفناج، بروکلی و گوشت گاو یافت می شود، ممکن است 
درد و ناراحتی نوروپاتی دیابتی را کاهش دهند. دانشمندان 
دریافتند ترکیب آنتی اکسیدانی کورکومین موجود در 
زردچوبه منجر به کاهش آسیب های کلیوی در دیابتی ها 

می شود.
 دفاع در برابر زوال عقل

سلول های مغزی افرادی که دچار انواع زوال عقل از جمله 
آلزایمر هستند، شواهدی از آسیب های رادیکال های آزاد را 
نشان می دهد. به نظر می رسد رادیکال های آزاد یکی از علل 
تجمع آمیلوئید در مغ هستند که مشخصه بیماری آلزایمر 
است. هیچکس مطمئن نیست که آنتی اکسیدان ها چطور از 
آلزایمر جلوگیری می کنند اما ثابت شده که مصرف نوعی از 
آنتی اکسیدان ها یعنی ویتامین های E و C، از مغز در برابر این 
آسیب ها جلوگیری می کند. محققان با مطالعه روی بیش از 
5 هزار فرد بالای 55 سال به مدت 6 سال، متوجه شدند در 
افرادی که بیشترین میزان ویتامین C را دریافت می کردند، 

نرخ ابتلا به آلزایمر 34 درصد کاهش داشت.
 محافظت از قلب

 آنتی اکسیدان ها با کاهش کلسترول بد و افزایش 
کلسترول خوب، سلامت قلب را تضمین می کنند. مطالعات 
نشان داده اند، در افرادی که مقادیر زیادی میوه ها و سبزیجات 
غنی از آنتی اکسیدان مصرف می کنند، نرخ ابتلا به مشکلات 
فلاوونوئیدها،  است.  کمتر  قلبی  از جمله حمله  قلبی 
آنتی اکسیدان هایی هستند که مصرف زیاد آنها تا 65 درصد، 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد. ضرورت دارد 
مصرف شیرینی و نشاسته را کاهش دهید چون ثابت شده این 
محصولات غذایی سطح رادیکال های آزاد را در بدن افزایش 
می دهند. مطالعات محققان نشان داده کسانی که رژیم 
غذایی شان شامل موادغذایی با شاخص گلیسمیک بالاست، 
با افزایش میزان کلسترول اکسیدشده، بیشتر در معرض حمله 

قلبی قرار می گیرند.
DNA محافظت از 

 DNA رادیکال های آزاد با بعضی قسمت های سلول مثل 
و غشای سلولی واکنش نشان داده و باعث تخریب عمل 
سلول یا حتی مرگ آنها می شود. در این حالت این رادیکال ها 
برای سلامتی بدن مضر و خطرناک هستند و خطر ابتلا به 
تومورهای سرطانی را افزایش می دهند. مطالعات نشان داده 
افرادی که مقادیر زیادی از آنتی اکسیدان ها را از طریق میوه ها 
و سبزیجات دریافت می کنند، با کاهش خطر ابتلا به سرطان 
مواجه هستند. فیتوکمیکال ها رشد تومورها را از راه های 
مختلفی از جمله تخلیه رادیکال های آزاد خنثی می کنند. این 
خبر باید الهام بخش مصرف بیشتر سبزیجات قرمز، نارنجی 
یا زرد باشد زیرا کاروتنوئیدهای موجود در آنها، از قوی ترین 
آنتی اکسیدان ها برای مبارزه با سرطان هستند. به طورخاص، 
مطالعات نشان داده نرخ ابتلا به سرطان پروستات در مردانی 
که بیشترین میزان استفاده را از گوجه فرنگی  دارند، به دلیل 

وجود لیکوپن، کمتر است.

عمــود ی افقــی  

 بیشتر غذاهای آماده و صنعتی به خصوص آنهایی که گرم می  شوند، با روغن های هیدروژنه و اسیدهای چرب ترانس تهیه و باعث 
افزایش کلسترول بد خون خواهد شد. از مصرف موادغذایی خیلی چرب و خیلی شیرین و به ویژه آن هایی که حاوی روغن  های هیدروژنه 

هستند؛ بپرهیزید.

موادغذایی صنعتی

 محصولاتی از قبیل شیر غلیظ شده، کره و مارگارین و... سرشار از چربی های اشباع هستند و در کسانی که کلسترول بد آنها بالاست، 
مصرف این نوع محصولات باید به طور کامل متوقف شود. به جای لبنیات پرچرب، شما می توانید محصولات گیاهی مانند شیربادام و 

شیرسویا و یا لبنیات کم چرب یا بدون چربی را به رژیم روزانه خود اضافه کنید.

لبنیات پرچرب

 قندها و کربوهیدرات  های تصفیه شده مانند برنج سفید، نان  ها و پاستاهای تهیه شده از آردسفید میزان کلسترول خوب خون را 
کاهش می دهند. برای شما که کلسترول خونتان بالاست توصیه می  شود از مصرف این موادغذایی بپرهیزید. شما باید نان  سبوس دار 

مصرف کنید.

قندهای تصفیه شده

 از مصرف گوشت  های چرب بپرهیزید. به جای گوشت قرمز مصرف گوشت  سفید مانند مرغ و بوقلمون را وارد رژیم تان کنید. توجه 
داشته باشید که پوست این گوشت سفید را جدا کنید. ماهی بخورید. ماهی آزاد، تن یا ساردین بهترین گزینه اند. این ماهی  ها چرب 

هستند اما چربی آنها مانند گردو یا بذرکتان مفید است.

گوشت قرمز

غذاهای سرشار از کلسترول بد 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

وجود چربی در بدن برای ایجاد اسیدهای صفراوی، عملکرد قلبی وعروقی و مجموعه ای از فرآیندهای بدن ضروری است. مشکل از جایی آغاز 
می شود که شما مقادیر بی شماری از چربی ها را دریافت کنید و خود را در معرض خطر ابتلا به »هیپوکلسترولمی« یا همان تجمع پلاک در شریان ها 

قرار دهید. لیپوپروتئین با چگالی پایین یا همان LDL نوعی چربی است که به عنوان قاتل خاموش هم شناخته شده است. وقتی سطح کلسترول 
LDL بالاتر از ۱۳۰ میلی گرم در دسی لیتر باشد، شما در معرض ابتلا به هیپوکلسترولمی خواهید بود. 


