
تندرستی سالچهارم12
1010 a r m a n m e l i . i r

شنبه 
1400 .02 . 25

03شوال   15/1442 می 2021
نکاتی در مورد کاهش قندخون 

مصرف برخی از دانه های مفید برای درمان 
بیشتر بیماری ها به خصوص کاهش قندخون 
موثر است. افراد باید نوشیدنی های مفید مانند 
تخم شربتی، خاکشیر و... را جایگزین نوشابه و 
مایعات مضر کنند. مصرف هر قاشق غذاخوری 
تخم شربتی می تواند نیاز بدن به منیزیم را 
برآورده کند، چرا که منیزیم یکی از موادمعدنی 
موثر در ساختار و متابولیسم بدن، ساختار 
استخوان ها، پیشگیری از خستگی و... است. 
تخم شربتی می تواند ۱۵ درصد کلسیم بدن را 
تامین کند، اما این به موضوع به معنای آن نیست 
که به صورت کامل جایگزین لبنیات شود، بلکه 
کفایت جذب از منابع مختلف، متفاوت بوده و 
دریافت کلسیم از منابع لبنیاتی از همه منابع 
مهمتر است. تخم شربتی دارای۱۰ درصد آهن 
است، آهن ۳ ظرفیتی موجود در تخم شربتی با 
عنوان آهن گیاهی حتی برای تامین آهن بدن 
کافی نبوده و نمی تواند منبعی برای آهن در 
نظر گرفته شود. تخم شربتی می تواند به عنوان 
دانه ای باخواص فراوان در نظر گرفته شود و 
برای دستیابی به آهن، منیزیم و کلسیم آن باید 
حتما دانه ها را جوید؛ در غیر اینصورت خواص 
آن جذب بدن نخواهد شد. تخم شربتی دارای 
فیبر محلول پکتین بوده که این ماده به شدت 
خوب است و هر یک قاشق غذاخوری آن تقریبا۷ 
گرم پکتین دارد و باعث بهبود پروبیوتیک ها در 
داخل دستگاه گوارش در روده بزرگ می شود 
که در جذب بسیاری از ریزمغذی ها مهم است. 
تخم شربتی باعث احساس سیری می شود، 
مطالعه  روی افراد مبتلا به دیابت نوع دو نشان 
می دهد اگر این افراد به مدت یکماه بعداز هر 
وعده غذایی یک قاشق غذاخوری از تخم شربتی 
را با آب مصرف کنند دچار کاهش قندخون 
می شوند. طبق یک مطالعه دیگر، پکتین موجود 
در تخم شربتی بعداز مصرف غذا باعث کاهش 
۸ درصدی جذب کلسترل از طریق روده ها 
می شود که بسیار خوب است به شرط اینکه 
افراد موارد رژیم غذایی را رعایت کنند. همچنین 
بیماری های  از  پیشگیری  در  تخم شربتی 
قلبی وعروقی، پیشگیری از عملکرد اکسیدان ها 
در بدن و پیشگیری از تخریب سلول های بدن 
نقش دارد و امگا۳ گیاهی موجود در آن هم برای 
درمان بیماری ها مفید است، اما کفایت جذب 
امگا۳ در بدن را نمی کند. اگر فردی هیچ منبعی 
از امگا۳ و منابع دریایی را مصرف نکند و تنها 
تخم شربتی را بجود تا حدودی می تواند امگا۳ 
بدن خود را تامین کند. زیاده روی در مصرف 
تخم شربتی به علت اینکه حاوی مقدار زیادی 
فیبر است، می تواند باعث ایجاد نفخ شدید 
در معده فرد شود و ویتامین k موجود در آن با 
دارو های رقیق کننده خون تداخل دارد بنابراین 
افراد مصرف کننده این دارو ها باید در مصرف 

تخم شربتی میزان تعادل را رعایت کنند.
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»ساردین« از بروز دیابت پیشگیری می کندرژیم مدیترانه ای و کاهش زوال عقل  شبه آنفلوآنزا نشانه حمله قلبی خاموش
حمله قلبی خاموش، یا حمله قلبی فاقد علائم شایع، 4۵ درصد از 
حملات قلبی را تشکیل می دهد و مردان بیش از زنان دچار این نوع حمله 
قلبی می شوند. »جروم منت«، می گوید: »گاهی اوقات، درد قفسه سینه 
وجود دارد، اما حس حالت تهوع به قدری غالب است که افراد ممکن است 
علائم را با آنفلوانزا اشتباه بگیرند«. به گفته محققان، بروز علائم شبه آنفلوانزا 
همیشه نگران کننده و نشانه حمله قلبی نیست، اما اگر چاق، کم تحرک، 
دارای فشارخون بالا و سابقه خانوادگی بیماری قلبی هستید، باید علائم خود 
را جدی بگیرید. محققان توصیه می کنند اگر چندین هفته علائم مبهمی 

شبیه آنفلوآنزا داشتید حتما به پزشک مراجعه نمایید.

مطالعه جدید نشان می دهد رژیم غذایی مدیترانه ای مملو از میوه، 
سبزیجات، روغن زیتون و ماهی، از مغز در مقابل تشکیل پلاک و ایجاد 
چین خوردگی محافظت می کند. »توماسو بالارینی«، می گوید: »این نتایج به 
مجموعه شواهدی اشاره دارد که عادات غذایی را با سلامت مغز و عملکردشناختی 
در سنین بالا مرتبط می کند.« به گفته وی، »رژیم غذایی شبه مدیترانه ای ممکن 
است مانع از نابودی مغز شود و خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد.« محققان 
اطلاعات بیش از ۵۰۰ نفر را جمع آوری کردند. شرکت کنندگان رژیم های 
غذایی خود را گزارش کردند. محققان دریافتند هرچقدر نمره افراد از مقیاس در 

نظرگرفته شده برای رژیم مدیترانه ای پایین تر بود، سن مغز یکسال بیشتر بود.

مطالعات نشان می دهد مصرف ماهی های چرب از جمله ماهی ساردین، 
از بروز دیابت نوع2 نیز پیشگیری می کند. این مطالعه با بررسی ۱۵2 بیمار 
بالای 6۵ سال نشان می دهد مصرف حداقل 2۰۰ گرم ماهی در هفته به تمام 
افراد، به ویژه افرادی که در معرض بیماری دیابت قرار دارند، توصیه شده 
است. بدن ما به صورت طبیعی مقداری قند را ذخیره کرده و به منظور تامین 
انرژی لازم برای فعالیت های روزانه، جذب قند از رژیم غذایی نیز ضروری 
است. زمانی که میزان قندخون از مقدار مشخصی تجاوز می کند، منجر به 
بروز عارضه ای موسوم به قندخون می شود. وعده های غذایی کوچکتر، تمرین 

فیزیکی و سبک زندگی سالم برای مدیریت دیابت ضروری است.

توصیه هایی برای سلامتی پس از 40 سالگی
رعایت برخی نکات پس از 4۰ سالگی می تواند در روند 
سلامتی شما موثر باشد. میانسالی زمانی مناسب است تا شما 
به ارزیابی این مساله بپردازید که چه چیز هایی در بدن شما 
خوب پیش می رود و یا برعکس. در این گزارش قصد داریم تا 

برخی از نکات مفید در این خصوص را یادآوری کنیم:
 صبحانه منبع انرژی است

اگر علاقه زیادی به خوردن صبحانه ندارید؛ با این 
عادت ناسالم خداحافظی کنید. زمان بندی وعده های غذایی 
برای روند متابولیسم مهم است. بهترین کاری که می توانید 
انجام دهید، تامین انرژی بدن با خوردن صبحانه است. این 
کار باعث می شود تا در طول روز تمرکز بیشتری داشته 
و هوشیارتر باشید. توصیه می شود تا صبحانه را به تاخیر 

نیندازید.
 وعده های غذایی زیاد

برای حفظ انرژی بدن و استفاده بهینه از آن باید در 
طول روز به شکلی مداوم غذا بخورید. کارشناسان پیشنهاد 
می کنند هر 4 الی 6 ساعت پس از صبحانه غذا بخورید. 
این کار می تواند به چربی سوزی کمک کند. همچنین باید 
میان وعده هایی که مصرف می کنید، سالم باشند؛  سیب و یا 
سالاد گزینه خوبی است. بهتر است وعده شام را زود بخورید؛ 
چرا که تاخیر در آن سبب می شود تا چربی سوزی در شب با 

فرارسیدن زمان خواب به تاخیر بیفتد.
 پروتئین و آنتی اکسیدان 

مواد مغذی برای حفظ توده عضلانی و ساخت آن با 
افزایش سن ضروری هستند؛ همچنانکه برای تحریک روند 
چربی سوزی ضروری به نظر می رسند. برای اطمینان از 
استحکام توده عضلانی، اطمینان از داشتن 2۰ تا ۳۰ گرم 
پروتئین در هر وعده غذایی بسیار مهم است. آنتی اکسیدان  
به منظور پیشگیری و مقابله با مشکلاتی که ممکن است 
ایجاد شود مانند آسیب های پوستی یا حتی برخی از انواع 
سرطان مهم هستند. با مصرف موادغذایی مانند میوه ها، 
سبزیجات، آجیل، لوبیا میزان مناسبی از پروتئین را دریافت 

کنید.
 کافئین 

زمان آن رسیده است تا مصرف محرک ها را کاهش 
دهید. یک فنجان در روز کافی است. کافئین بیش از حد 
ممکن است سبب بی خوابی و هیجان شود؛ زمانی که به عنوان 
یک راه حل سریع برای کاهش انرژی به جای استفاده از غذای 
کامل مصرف می شود، در واقع سبب می شود تا بدن از فرصت 

سوختگیری مناسب به شکل صحیح محروم شود.
 فیبر

از فواید فیبر ها برای سلامتی می توان به کاهش 
کلسترول و قندخون و کمک به عملکرد منظم روده ها و 
جلوگیری از یبوست اشاره کرد. بیش از ۳۰ گرم در روز فیبر 
بخورید. این ماده در سیب ها و غلات کامل یافت می شود. با 
داشتن یک رژیم غذایی سرشار از فیبر سعی کنید تا مایعات 
به میزان هشت فنجان در روز بنوشید و به غذا هایی که 
شامل کالری زیادی هستند، در صورت اضافه وزن توجه 

کنید.
 ایمنی قلب 

هرچه سریعتر به سلامتی قلب خود اولویت بدهید، 
بهتر خواهد بود، چرا که پیشگیری، موثرترین کاری است 
که می توانید آن را انجام دهید. روی غذا های سرشار از فیبر 
با کلسترول پایین متمرکز شوید تا قلب شما سالم بماند. 
به دنبال روغن ها و چربی های سالم بگردید و از گوشت های 
فرآوری شده خودداری کنید. تمرین های قلبی و قدرتی 

می تواند به کاهش خطرات کمک کند.
 توجه به »چشم«

وقتی به چهل سالگی می رسیم، چشمان ما توانایی 
تمرکز نزدیک را از دست می دهند. پس از مدت ها تمرکز روی 
صفحه های دیجیتال، ممکن است احساس خستگی و سردرد 
داشته باشیم. ممکن است به عینک مطالعه یا لنز های تماسی 
چند کانونی نیاز داشته باشید. شما باید از چشمان خود در 
برابر آفتاب محافظت کنید، زیرا اشعه ماوراءبنفش ممکن 
است به چشم شما آسیب برساند؛ همیشه مطمئن شوید 
که مرتبا به چشمان خود استراحت می دهید، خصوصا اگر 
به دلیل نشستن طولانی در مقابل صفحه رایانه از »خستگی 

چشم دیجیتالی« رنج می برید.
 کنترل استرس

ناراحتی و فشار های کوچکی که هر روز متحمل 
می شویم، می تواند منجر به استرس آزار دهنده قلب شود. 
هر روز صبح به مدت ۱۰ دقیقه آرامش و مدیتیشن می تواند 
به شما کمک کند تا بهتر با آنچه در پیش روی شما قرار 
دارد، روبه رو شوید. مطالعات صورت گرفته، فواید یوگا را در 
مورد ضربان قلب، فشارخون و سلامت روان تایید کرده اند. 
تمرینات آرامش بخشی مانند یوگا و مدیتیشن سبب تخلیه 
بدن از انرژی های منفی شده و فشار ها و تنش ها را از بین 

می برد.
 خواب کافی

هر شب به اندازه کافی بخوابید. شما به هفت تا هشت 
ساعت خواب نیاز دارید. خواب به بهبود حافظه و خلق و خو 
کمک کرده؛ همچنانکه به رهایی از تنش، نگرانی و احساسات 
منفی کمک می کند. خواب برای تقویت ایمنی بدن و کاهش 
التهابات در راستای سلامت بدن کمک می کند اما کمبود 
خواب می تواند روند متابولیسم را کُندکرده و منجر به 
مختل کردن ساعت داخلی بدن شود، این مساله بر تعادل 

هورمونی و چربی سوزی تاثیر می گذارد.
 ورزش

نیازی به کنارگذاشتن تمرینات مورد علاقه خود نیست 
اما شما باید در این سن، آن  را تنظیم کنید. شما نیازی ندارید 
تا ساعت های طولانی ورزش کنید. پنج روز در هفته به 
مدت ۳۰ دقیقه در روز »راه رفتن سریع« را امتحان کنید. 
کارشناسان می گویند ۷۵ دقیقه ورزش در هفته کافی است. 
فواید ورزش بسیار است، زیرا تمرینات قدرتی و مقاومتی به 
تقویت و تقویت توده عضلانی، حفظ استخوان ها و افزایش 
تراکم استخوان کمک می کنند. شنا؛ دردعضلات و مفاصل 
را تسکین می دهد و تمرینات انعطاف پذیری، احتمال 
شکستگی، پارگی و کشیدگی عضلات را کاهش می دهد. 
پس آن ورزشی را که برای شما مفید است، انتخاب کنید 

و از آن لذت ببرید.

عمــود ی افقــی  

خانواده»توت«سرشارازآنتیاکسیدان
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خانواده »توت« یکی از سالم ترین میوه هایی است که می توانید مصرف کنید. این گروه از میوه ها سرشار از آنتی اکسیدان برای کمک به کنترل 
رادیکال های آزاد در بدن هستند. رادیکال های آزاد در بدن همه ما فعالیت دارند و برای کمک به دفاع در برابر باکتری ها و ویروس ها، وجود 
مقادیر کمی از آنها مهم است. با این حال آنتی اکسیدان می تواند از آسیب های سلولی ناشی از فعالیت رادیکال های آزاد و کاهش استرس 

اکسیداتیو در بدن جلوگیری کند. در ادامه با خواص این گروه از میوه ها آشنا می شوید:

 اینطور ثابت شده که آنتی اکسیدان موجود در توت ها، به مبارزه با التهاب کمک می کند. التهاب در پاسخ به عفونت در بدن ایجاد 
می شود. علاوه بر این، شیوه زندگی مدرن به علت افزایش استرس، فعالیت بدنی نامناسب و انتخاب غذاهای ناسالم اغلب منجر به التهاب 

بیش از حد و پایدار می شود. مصرف انواع خانواده توت و حتی آبمیوه های تهیه شده از آنها، به کنترل التهاب در بدن کمک می کند.

مبارزهباالتهاب

 این نکته ثابت شده که مصرف تمشک سیاه و توت فرنگی به کاهش میزان کلسترول در افراد چاق و افراد مبتلا به سندرم متابولیک 
کمک می کند. علاوه بر این مصرف انواع توت به جلوگیری از اکسیدشدن کلسترول کمک کرده و شانس ابتلا به بیماری های قلبی را 

کاهش می دهد.

کاهشسطحکلسترول

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

 مصرف توت ها به بهبود قندخون و تنظیم سطح 
انسولین، بعداز دریافت غذاهای با کربوهیدرات بالا کمک 
می کند. مصرف منظم این میوه ها منجر به کاهش خطر ابتلا 

به مقاومت به انسولین می شود.

 توت ها منبع خوبی از فیبر از جمله فیبر محلول است. 
مطالعات نشان داده که فیبر محلول شما را برای مدت طولانی 
سیر نگه می دارد ضمن اینکه مصرف کالری را نیز محدود و 

مدیریت وزن را آسان می کند.

بهبودقندخون سرشارازفیبر

توت ها سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی مختلفف از جمله ویتامین C، منگنز، مس، و فولات هستند. 
 مصرف یک فنجان توت فرنگی، نیاز کامل شما به ویتامین C در طول روز را برطرف می کند. 

میزان ویتامین ها و مواد معدنی موجود در توت ها تقریبا مشابه هم است.

منابعغنیازموادمغذی


