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تغذیه و غلظت خون 

موادغذایی حاوی قند به هیج عنوان باعث 
افزایش غلظت خون در افراد نخواهند شد. 
برنج همانند نان و ماکارانی نوعی کربوهیدرات 
به شمار می آید. مصرف برنج و کربوهیدرات ها 
هیچ ارتباطی نمی تواند با غلظت خون افراد 
داشته باشد، برای مثال اگر برنج در غلظت 
خون نقش داشته باشد، نان و ماکارانی هم 
در این زمینه بی تاثیر نخواهد بود و عملکرد 
یکسانی خواهد داشت. موادغذایی ای که باعث 
افزایش خونسازی می شوند در غلظت خون 
نقش دارند، برای مثال مصرف انواع گوشت ها، 
مصرف زیاد جگر و مصرف بیش از اندازه چربی 
نسبت به سایر موادغذایی تاثیر بیشتری 
در افزایش غلظت خون خواهند داشت، اما 
موادغذایی حاوی کربوهیدرات ها که برنج را 
هم شامل می شوند باعث بروز چنین اتفاقی 
نمی افتد. اصولا قند ها باعث افزایش غلظت 
خون نمی شوند، برنج یا نان و ماکارانی روی 
انسداد مجاری ادراری، سنگ کلیه و صفری 
هم نمی توانند اثر بگذارند؛ چرا که سنگ های 
کلیوی سنگ هایی هستند که یا اسیداوریکی 
یا اگزالاتی )شایع ترین سنگ های کلیوی( 
هستند؛ به همین علت مواد حاوی کلسیم با 
پروتئین را محدود می کنند. کربوهیدرات ها 
در انسداد عروق و کانال های نخاعی تاثیر دارند، 
کاهش الاسیسیتی رگ ها معمولا به علت 
افزایش سن، تجمع تجربی در داخل رگ ها 
)به علت چاقی و مصرف زیاد چربی های اشباع 
مانند دنبه، چربی های موجود در گوشت های 
گوسفند، جگر و...( ایجاد می شود و می توانند 
پلاک هایی را با عنوان پلاک های قلبی وعروقی 
در داخل عروق ایجاد کرده و فرد را مستعد 
انسداد های قلبی کنند. کربوهیدرات ها تنها 
باعث افزایش تری گلیسرید بدن می شوند، 
یعنی اگر دریافت کربوهیدرات مانند برنج در 
فردی بیش از اندازه نه متعادل باشد باعث 
افزایش تری گلیسرید خون می شود که نوعی 
چربی خون بوده و میزان آن معمولا بالاتر از 
عدد ۵۰۰ و ۶۰۰ می رود و خیلی علائم خاصی 
را برای فرد ایجاد نمی کند که مصرف آن بر 
عکس کلسترول است، در واقع مصرف مقدار 
کمی از کلسترول می تواند ریسک و احتمال 
ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را به شدت 
در فرد افزایش دهد، اما تری گلیسرید چنین 

عملکردی را ندارد.
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رژیمی برای کاهش »استرس« و »فشارخون«  تاثیر »لیتیوم« در بروز افسردگیفواید ۳۰ دقیقه پیاده روی صبحگاهی
روزانه 3۰ دقیقه پیاده روی صبحگاهی فواید بسیار شگفت انگیزی برای 
حفظ سلامت بدن دارد. متخصصان معتقدند این نمونه ورزش ها در هر موقعیتی 
به خصوص شرایط اپیدمی کرونا برای تقویت بدن بسیار حائز اهمیت است؛ 
بنابراین شما می توانید حتی با پیاده روی های صبحگاهی به تقویت سیستم 
ایمنی بدن کمک کنید. از مهمترین فواید 3۰ دقیقه پیاده روی صبحگاهی 
می توان به مواردی مانند ارتقای سیستم ایمنی بدن، کنترل و پیشگیری 
از دیابت، تقویت قلب وعروق، بهبود خلق وخو و سلامت خون با تنظیم 
فشارخون اشاره کرد. کالری سوزی و کمک به کاهش  وزن، پیشگیری از آرتروز 

و پوکی استخوان و... از دیگر فواید پیاده روی صبحگاهی محسوب می شوند.

مطالعات نشان می دهد نوترون ها ارتباطی را بین غلظت لیتیوم و 
افسردگی نشان می دهند. بیشتر افراد روزانه لیتیوم را از طریق آب مصرف 
می کنند. دانشمندان مغز یک بیمار خودکشی کرده را بررسی و آن را با 
دو فرد دیگر مقایسه کردند. این تحقیق بر روی نسبت غلظت لیتیوم در 
مغز متمرکز بود. نتیجه تحقیق نشان داد میزان لیتیوم در ماده سفید مغز 
فردسالم در مقایسه با ماده خاکستری به مراتب بیشتر بود. در عوض، در 
مغز فردخودکشی کرده، یک توزیع متعادل وجود داشت. »گرگ شوپر«، 
می گوید: »ما توانستیم توزیع لیتیوم را در شرایط فیزیولوژیکی تشخیص 

دهیم و اینکه لیتیوم واقعا عملکرد مهمی در بدن دارد«.

نتایج یک تحقیق نشان می دهد: نوعی رژیم غذایی موسوم به »دَش« 
مناسب برای جلوگیری از فشارخون بالا می تواند استرس و آسیب قلبی را 
کاهش دهد.  محققان اظهارداشتند: یافته ها نشان از تاثیر مستقیم هر نوع 
رژیم غذایی بر آسیب قلبی است. تداخلات صحیح غذایی می تواند فاکتورهای 
خطرزای قلبی وعروقی را در یک بازه زمانی نسبتا کوتاه بهبود دهد. محققان 
مشاهده کردند: در افرادی با رژیم غذایی »دش«، شاخص های مرتبط با آسیب 
قلبی حدود 18 درصد و شاخص های مرتبط با التهاب قلب کاهش 13 درصدی 
داشته است. همچنین در افرادی که این رژیم را در کنار وعده غذایی حاوی 

سدیم کم رعایت کنند شاخص های زیستی استرسی کاهش داشته است.

نکتــه
تاثیر محیط شهری بر افزایش وزن

محققان دریافتند که فست  فودها، سوپرمارکت ها و 
سایر محیط های ساخته شده نقش مهمی در افزایش وزن 
ندارند. براساس بررسی جدید محققان دانشگاه واشنگتن در 
ایالات متحده، وزن افراد به علت زندگی در نزدیکی رستوران، 
فست  فود و سوپرمارکت کم و زیاد نمی شود و زندگی در 
محله ای متراکم با قابلیت پیاده روی نیز بر وزن افراد تاثیرگذار 
خواهد بود. محققان اظهارکردند: در نتایج بررسی های گذشته، 
فست فودها، سوپرمارکت ها و سایر محیط های ساخته شده به 
عنوان عامل اساسی در کاهش وزن یا تمایل به چاقی معرفی 
شدند. جیمز بوزکیویچ، محقق اصلی این بررسی گفت: موارد 
بسیاری در گذشته نشان می دهد که زندگی در کنار یک 
رستوران، منجر به مصرف غذای بیشتر و افزایش وزن خواهد 
شد و البته زندگی در نزدیکی سوپرمارکت و مصرف غذاهای 
سالم تر در کاهش وزن موثر خواهد بود. همچنین زندگی در 
محله ای با امکان پیاده روی و دوچرخه سواری و انجام ورزش 
بیشتر و سوزاندن کالری بیشتر در وزن افراد تاثیر خواهد 
داشت. نتایج بررسی جدید شرکت کایزر پرمننته )شرکت 
بهداشت و درمان آمریکایی( بر روی بیش از 1۰۰ هزار 
شرکت کننده نشان داد که زندگی در نزدیکی سوپرمارکت و 
فست فود، هیچ تاثیری در وزن افراد نخواهد داشت. بااین حال، 
تراکم شهری، مانند تعداد خانه های یک محله که ارتباط 
نزدیکی با قابلیت پیاده روی در محله دارد، به نظر می رسد، 
قوی ترین عنصر محیطی است که در طول زمان با تغییر وزن 
بدن تغییر می کند. محققان دریافتند که تراکم محیطی برای 
افزایش وزن مهم است و مجاروت با فست  فود یا سوپرمارکت 
تاثیری نخواهد داشت. تجزیه وتحلیل محققان از محیط  
غذایی و تراکم نشان می دهد که هرچه تعداد افراد در یک 
منطقه بیشتر باشد )تراکم بیشتر( تعداد سوپرمارکت ها و 
رستوران های فست فود در آنجا بیشتر خواهد بود. بنابراین، 
به نظر می رسد که سایر بررسی ها احتمالا نشانه های اشتباهی 
را ارائه کردند. نتایج بررسی محققان در نشریه بین المللی 
Obesity منتشر شده است و نشان می دهد که زندگی در 
محله هایی با تراکم مسکونی و جمعیتی بالاتر منجر به کاهش 
وزن و چاقی کمتر خواهد شد. بوزکیویچ افزود: هیچ گونه 
اصلاح ساده ای از محیط ساخته شده مانند در نظرگرفتن زمین 
بازی یا سوپرمارکت به عنوان راهکاری برای مقابله با شیوع 
چاقی در نظر گرفته نشده است. وی گفت: عوامل دیگری 
مانند نابرابری درآمد که تعیین کننده توانایی مالی افراد در 
زندگی است، نقش مهمی در وزن افراد خواهد داشت. برای 
مثال، توانایی مصرف رژیم غذایی سالم و یا انجام ورزش بیش 
از تاثیر محیط های ساخته شده است. نتایج این بررسی بخشی 
از یک پروژه تحقیقاتی مشترک 12 ساله به عنوان حرکت به 
سوی سلامتی و تاثیر ویژگی های محیط های ساخته شده با 
خطر چاقی و ابتلا به بیماری دیابت است. هدف بعدی درک 
بهتر این موضوع است که انتقال از یک محله به محله دیگر و 
تغییر سریع ویژگی های محله، چه تاثیری بر روی وزن خواهد 

داشت؟

نرگس‌‌جوزدانی‌
متخصص‌‌تغذیه

عوامل چاقی شکم 
آشناشدن با عوامل چاقی شکم باعث می شود تا راهکار 
مناسب برای حذف چربی های این ناحیه از بدن را انتخاب 
کنید. اگر از آن دسته افرادی هستید که تنها در قسمت شکم 
و پهلو چربی اضافه دارید و تمایل دارید چربی های آن منطقه 
را بسوزانید؛ توصیه می شود به راهکار های بیان شده در ادامه 
توجه کنید اما قبل از آن بهتر است با عوامل چاقی شکم آشنا 
شوید. آشناشدن با عوامل چاقی شکم باعث می شود تا راهکار 
مناسب برای حذف چربی های این ناحیه از بدن را انتخاب 
کنید. عوامل ژنتیکی از مهمترین دلایل چاقی ناحیه شکم 
محسوب می شوند. در واقع محل ذخیره چربی در بدن افراد 
تحت تاثیر ژنتیک است. پرخوری به خصوص در وعده شام و 
آن هم دیرهنگام از دلایل دیگر محسوب می شود. از دیگر 
عوامل مهم در چاقی منطقه شکمی می توان به مواردی مانند 
کمبودخواب، استرس به دلیل افزایش هورمون کورتیزول، 
کم تحرکی به طورکلی سبک زندگی یکجانشینی و تغییرات 
هورمونی به عنوان مثال در زنان در دوران یائسگی اشاره کرد. 
مصرف برخی دارو ها مانند دارو های دیابت، میگرن، اختلالات 
خلقی، پرفشاری خون، کورتون ها، قرص های ضدبارداری 
و مصرف زیاد کربوهیدارت های تصفیه شده و شکر به دلیل 
مقاومت انسولین از دیگر عوامل مهم در افزایش چربی ناحیه 
شکمی محسوب می شوند. از مهمترین راهکار های خلاصی از 

چربی های شکمی می توان به موارد زیر اشاره کرد.
 ورزش 

توصیه می شود تمرینات هوازی و قدرتی در بیشتر 
روز های هفته و افزایش شدت تمرین ها را در صورت لزوم به 
مرور زمان انجام دهید. همچنین بهتر است تمام عضلات بدن 

را در فعالیت های ورزشی به کار بگیرید.
 کنترل استرس 

در واقع استرس با افزایش کورتیزول باعث ذخیره چربی 
در شکم می شود. همچنین استرس تمایل فرد به مصرف 

غذا های پرکالری و چرب را افزایش می دهد.
 کاهش مصرف موادمضر 

توصیه می شود مصرف غذا های فرآوری شده، چربی های 
اشباع، غلات تصفیه شده مانند نان سفید و بیسکویت و 
قند های تصفیه شده در نوشابه ها و دسر ها را تا حد امکان 

کاهش دهید.
 خواب حداقل ۷ ساعت 

کم خوابی و افزایش استرس نسبت به اشتها و سیستم 
مغز اثر می گذارد.

 رعایت تعادل در مصرف 
رعایت مهمترین اصل تغذیه یعنی تعادل، تناسب و 
تنوع برای مصرف موادغذایی به خصوص این افراد ضروری 
است؛ بنابراین سعی کنید میوه و سبزیجات تازه، غلات کامل 
و سبوس دار، منابع امگا3 مانند گردو و سالمون و چربی های 
تک غیراشباع مانند روغن زیتون را در حد اعتدال مصرف 

کنید.
 بررسی سطح هورمون ها 

افزایش سطح هورمون تستسترون در خانم ها کاهش 
وزن را دشوار می کند.

عمــود ی افقــی  

کلم بروکلی از طریق سولفورافان و ایندول به 
محافظت از سلول ها در برابر آسیب های ناشی از استرس 
اکسیداتیو کمک می کند و خطر سرطان را کاهش 

می دهد.

زغال اخته به دلیل مقادیر بالای پروآنتوسیانین 
و آنتوسیانین که به مبارزه با پیری زودرس کمک 
محسوب  قدرتمند  آنتی اکسیدان   جزو  می کنند، 

می شوند.

کلم بروکلی زغال اخته

گوجه فرنگی نیز حاوی لیکوپن است که خاصیت 
ضدپیری داشته و روی پوست اثر مفیدی دارد. گوجه ویتامین 
C دارد که علاوه بر تولید آنتی اکسیدان های قوی، برای تولید 

کلاژن نیز مفید است.

اسفناج نیز دارای آنتی اکسیدان زیادی است. این 
سبزی می تواند به طور قابل توجهی کاهش زوال ذهنی 
مربوط به سن، مشکلات بینایی و تحلیل استخوان را 

کاهش دهد. 

گوجه فرنگی اسفناج

گردو غنی از چربی های اشباع نشده بوده و همچنین 
اسید های امگا۳ موجود در آن سطح کلسترول را تنظیم 

می کنند و خطر بیماری های قلبی را کاهش می دهند.

چای سبز نیز خواص مشابهی دارد و باعث بهبود سلامت 
پوست می شود و همچنین از خطرات ناشی از انبوهی از 
بیماری ها مانند دیابت نوع2 و بیماری های قلبی جلوگیری 

می کند.

گردو چای سبز

خوراکی های سالم برای طول عمر بیشتر
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

حفظ شادابی پوست و جوانی برای افراد بسیار مهم است که با استفاده از برخی موادغذایی می توان این هدف را محقق کرد. بسیاری تلاش 
می کنند زیبایی خود را برجسته کرده و جوانی و شادابی پوست و بدن خود را به طور دائمی حفظ کنند، بنابراین به روش های آرایشی و دارویی 
متوسل می شوند، اگرچه روش های آسان و محصولات غذایی وجود دارد که باعث جوانی می شود. در این گزارش لیستی خوراکی های را که به 

مبارزه با پیری و طولانی شدن جوانی کمک می کند، معرفی شده است:


