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ناآگاهی هــای موجود باعــث شده تا 
برخی ها در مصرف گوشت و مـرغ یا زیاده روی 
کنند یا به صورت کلی آن را از برنامه غذایی 
خود حذف کنند. پروتئین های حیوانی، 
گوشت، مرغ، ماهی و... از جهت اینکه منبع 
بسیار خوب پروتئین و آهن و  B۱۲ برای 
بدن هستند؛ بنابراین اهمیت زیادی دارند. 
محصولات حیوانی مانند: گوشت، مرغ و 
ماهی بالاترین میزان جذب آهن را دارند 
که برای بدن بسیار مهم است، همچنین 
ویتامین های  B۱۲ هم تنها در پروتئین های 
معمولا  بانوان  می شوند.  یافت  حیوانی 
کمتر مرغ و گوشت مصرف می کنند که به 
اینصورت جذب پروتئین در آنها کاهش 
پیدا می کند و در نهایت منجر به کم خونی، 
فقرآهن و ویتامین های  B۱۲ می شود که 
وجود آنها در بانوان بسیار شایع است. کمبود 
مصرف گوشت و مرغ در بانوان هم شایع 
است و هم می تواند آسیب پذیر باشد و باعث 
خستگی، ریزش مو، اشتهای زیاد به علت 
کمبود پروتئین و فقرخون، پرخوری، اضافه 
وزن، احساس سرما به ویژه در بانوان، کاهش 
تمرکز و قدرت حافظه شود. در برنامه های 
غذایی خانواده ها مصرف ماهی به شدت کم 
است، گوشت ها چربی اشباع شده دارند و 
زمانی که مصرف آن بیش از حد شود باعث 
بروز بیماری های قلبی، فشارخون، گرفتگی 
عروق، پایداری نسبت به انسولین در بدن 
و انواع بیماری های متابولیک در بدن شود 
که در اینصورت چاقی افزایش می یابد؛ 
بنابراین باید در مصرف گوشت حد تعادل 
رعایت شود. اگر فردی ۷۰ کیلوگرم است 
روزانه به ۷۰ گرم پروتئین نیاز دارد که در 
اینصورت آهن بدن او تامین خواهد شد. 
افرادی که گوشت و مرغ نمی خورند معمولا 
دریافت تعادل پروتئین های گیاهی را هم 
نخواهند داشت و استفاده نکردن از آنها علاوه 
بر کم خونی باعث درد شدید عضله و ضعف 
عضلانی و سردرد های متناوب هم خواهد 
شد. پروتئین ها از منابع گیاهی هم تامین 
می شوند، اما ویتامین های  B۱۲ به اینصورت 
نیست؛ بنابراین پروتیئن ها در یک رژیم 
روتین متعادل باید حداقل در وعده نهار از 
منبع گوشت ها تامین شوند و علاقه مندان 
به گیاهخواری هم باید حبوبات و سویا را در 

وعده شام مصرف کنند.
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»ورزش« آرتروز را افزایش نمی دهدویژگی خطرناک »روغن پالم« علائم  ناشناخته »سرطان لوزالمعده« 
محققان می گویند ۲ علامت ناشناخته سرطان لوزالمعده )پانکراس( را 
شناسایی کرده اند؛ کشفی که ممکن است به تشخیص زودهنگام و بهبود آن 
کمک کند. »ویگی.لیائو«، گفت: »وقتی سرطان لوزالمعده زودتر تشخیص 
داده شود، بیماران شانس بیشتری برای زنده ماندن دارند.« این مطالعه جدید 
۲ علامت جدید شامل احساس تشنگی و داشتن ادرارتیره، را مرتبط با این 
بیماری کشنده مشخص می کند. اکثر بیماران سرطان لوزالمعده در مراحل 
پایانی تشخیص داده می شوند. این مطالعه شامل بیش از ۲4۰ بیمار مبتلا 

به سرطان لوزالمعده  بود. 

یکی از اسیدهای چرب موجود در روغن پالم باعث تکثیر سلول های 
سرطانی در بدن افراد می شود. براساس یک تحقیق؛ قرارگرفتن در معرض 
غلظت های بالای یکی از اسیدهای چرب موجود در روغن پالم باعث تکثیر 
سلول های سرطانی می شود. محققان آزمایشی را انجام دادند که در آن 
غلظت بالایی از اسیدهای  چرب روغن پالم را در معرض سلول های سرطانی 
انسان قرار دادند و سپس آنها را در بدن موش ها کشت کردند. نتایج نشان 
داد که یکی از این اسیدهای چرب، اسیدپالمیتیک، باعث ایجاد متاستاز 

سرطان های دهان و پوست در موش ها می شود. 

یک تجزیه و تحلیل هیچ ارتباطی بین میزان ورزش یک فرد و خطر ابتلا 
به آرتروززانو پیدا نکرده است. تیم تحقیقاتی 5۰۰۰ نفر بررسی کرد. محققان 
نتیجه گرفتند که نه میزان انرژی سوزانده شده در ورزش و نه مدت زمان 
صرف شده در فعالیت بدنی هیچ ارتباطی با دردزانو یا علائم آرتروز ندارد. به گفته 
محققان، ورزش از راه های مختلفی می تواند به جلوگیری از آرتروز زانو کمک 
کند: خم کردن و درازکردن زانو در حین ورزش. در ضمن افزایش متابولیسم 
ایجادشده از طریق ورزش به کنترل التهاب کمک می کند. کاهش وزن میزان 

بار وارد شده به زانو را کاهش می دهد. ورزش عضلات زانو را تقویت می کند.

نکته
ارتباط رژیم غذایی با »سکته مغزی«

دانشمندان می گویند که مصرف برخی موادغذایی می تواند 
خطر ابتلا به ســکته مغزی را افزایش دهد. ســکته مغزی یکی از 
شرایط ویژه و اورژانسی تلقی می شــود که در صورت عدم درمان 
به موقع می توانــد منجر به صدمات جبران ناپذیــر به مغز و حتی 
جان باختن بیمار شود. به طور میانگین یک نفر در هر 4 فرد بالای 
۲5 سال در جهان در طول عمرش سکته مغزی را تجربه می کند. 
سکته مغزی زمانی روی می دهد که خونرسانی به قسمتی از مغز 
دچار اختلال می شود. رایج ترین علامت این بیماری نیز فلج شدگی 
نیمی از صورت است. هر چه فرد سریعتر خدمات درمانی دریافت 
کند، خطر آسیب به بافت مغز کاهش می یابد. متخصصان همواره 
تاکید دارند پیشگیری از وقوع سکته مغزی، بهتر از درمان آن است. 
تحقیقات جدید دانشمندان نشــان داده است برخی موادغذایی 
در وعده صبحانه می تواند خطر ابتلا به ســکته مغزی را در انسان 
افزایش دهد. یکی از این موادغذایی تخم مرغ اســت! یافته های 
محققان باعث تعجب بسیاری شده است، زیرا تخم مرغ سرشار از 
ویتامین های  D، A، B۲، موادمعدنی، و مغذی است. با این حال، 
تحقیقات چیز دیگری را نشان می دهد. دانشمندان در مطالعه بر 
روی بیش از 4۱8 هزار مرد و زن در 9 کشــور اروپایی کوشیدند 
رابطه میان سکته مغزی و مصرف موادغذایی مانند گوشت قرمز، 
گوشت های فرآوری شده، ماهی، لبنیات، تخم مرغ، غلات صبحانه، 
میوه و ســبزیجات، حبوبات، آجیل ها و دانه ها، و نیز رژیم غذایی 
حاوی فیبر را کشف کنند. دانشمندان مشــاهده کردند افرادی 
که در وعده صبحانه ترکیب میوه، سبزیجات، موادغذایی غنی از 
فیبر، شــیر و پنیر مصرف می کنند خطر بروز سکته مغزی در آنها 
کاهش می یابد. با این حال، مصرف تخم مرغ در وعده صبحانه یکی 
از عوامل دخیل در افزایش خطر ابتلا به ســکته مغزی بود. گرچه 
این تحقیقات از ارتبــاط میان مصرف تخم مرغ و ســکته مغزی 
خبر می دهد، اما بسیاری از دانشــمندان در این یافته ها تشکیک 
می کنند. در حقیقت مطالعات دیگر ارتباط مستقیم میان مصرف 
تخم مرغ و بــروز ســکته مغزی را تایید نکرده اســت. تحقیقات 
دانشــمندان آمریکایی نشــان می دهد مصرف روزانه یک عدد 
تخم مرغ خطر بروز ســکته مغزی را تا ۱۲ درصد کاهش می دهد. 
این محققان از سال ۱98۲ تا ۲۰۱4 اقدام به بررسی بیش از ۲۷6 
هزار نفر کردند. شواهد نشــان داد مصرف روزانه تخم مرغ خطر 
حمله قلبی و سکته مغزی را کاهش می دهد. با این حال، شناسایی 
علائم سکته مغزی و اقدام مناسب برای جلوگیری از آسیب به بافت 
مغز ضروری اســت. 5 علامت رایج بروز سکته مغزی شامل موارد 
ذیل می شود: ۱- بی حســی و ضعف ناگهانی در یک طرف صورت 
۲-  ناتوانی ناگهانی در تکلم کردن و یا گیجی 3-  مشکلات بینایی 
ناگهانی در یک یا هر دو چشم 4-  ازدست دادن تعادل، گیجی، و 
یا مشکل راه رفتن به طورناگهانی 5-  سردرد ناگهانی و بدون علت.

کوتــاه
نارنگی؛ میوه  با خواص مفید

نارنگی از خانواده مرکبات است و از نظر سطح زیر کشت، 
بعداز پرتقال، دومین جایگاه را دارد. این میوه همانند پرتقال 
نارنجی رنگ است و گونه های سبز و قرمز نیز در میان آنها یافت 
می شود که هم خودِ میوه و هم پوست آن بسیار مغذی است. 
این میوه دارای مقدار زیادی منیزیم است و از این طریق در 
فعالیت ماهیچه ها، دستگاه گوارش و دستگاه عصبی موثر است. 
می توانید نارنگی را به عنوان یک میان وعده مصرف کنید، یا در 
آب میوه و اسموتی از آن استفاده نمایید. حتی می توان از نارنگی 
برای تهیه مربا یا تزئین سالاد استفاده کرد. در ادامه مزایای 

شگفت انگیز نارنگی برای سلامتی ذکر شده است.
  تقویت سیستم ایمنی

ویتامین C موجود در نارنگی قادر است با تاثیر بر 
سلول های T )که نوعی گلبول سفید در خون است و از بدن 
شما مراقبت می کند(، از سیستم ایمنی بدن در برابر ویروس ها 
و باکتری ها محافظت کند. تحقیقات نشان می دهد که این 
ویتامین در رشد و عملکرد سلول های T موثر است و مسیرهایی 
را که منجر به مرگ  و نابودی آنها می شود مسدود می کند. در 
نتیجه، مصرف نارنگی به شما کمک می کند تا سطح سالم 
این سلول ها را برای مقابله با عفونت ها حفظ کنید. مطالعات، 
نشاه داد ۱-۲ گرم ویتامین C در روز را با کاهش شدت و مدت 

سرماخوردگی مرتبط کرده است.

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

 بهترین زمان »خواب« برای حفظ قلب 
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که خواب بین ساعت 
۲۲ تا ۲3 ممکن است زمان ایده آلی برای کاهش خطر ابتلا به 
مشکلات قلبی وعروقی باشد. این یافته ممکن است جالب توجه 
باشد، زیرا محققان دریافتند که خوابیدن قبل از ساعت ۱۰ شب یا 
بعد از نیمه شب ممکن است خطر ابتلا به بیماری قلبی را تا حدود 
۲5درصد افزایش دهد. به گفته محققان، این خطر ممکن است 
ناشی از تغییر ریتم شبانه روزی بدن باشد. »دیوید.پلنز«، گفت: 
»سیستم شبانه روزی بدن، ریتم های رفتاری و فیزیولوژیکی 
روزانه را کنترل می کند. اختلال در ریتم شبانه روزی پیامدهای 
گسترده ای دارد که منجر به عملکرد شناختی ضعیف تر و افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های مختلف جسمی و روانی از جمله 
اختلالات قلبی وعروقی می شود.« وی در ادامه توضیح می دهد: 
»ساعت مرکزی در مغز ریتم شبانه روزی را در سراسر بدن کنترل 
می کند. این ساعت مرکزی با قرارگرفتن در معرض نور، به ویژه نور 
صبحگاهی، که توسط گیرنده های چشم تشخیص داده می شود، 
تنظیم می شود.« به گفته پلنز: »وقتی این نور صبح تشخیص 
داده می شود، ساعت دوباره تنظیم می شود. بنابراین، اگر فردی 
خیلی دیر بخوابد، ممکن است بیش از حد بخوابد و نور صبح را از 
دست بدهد. این اتفاق در طولانی مدت، ریتم شبانه روزی را مختل 
می کند. در نتیجه، اثراتی بر سایر ریتم های رفتاری و فیزیولوژیکی 
خواهد داشت که می تواند برای سلامتی مضر باشد.« با این حال، 
پلنز هشدار داد که این مطالعه نمی تواند ثابت کند که زمان خواب 
باعث بیماری قلبی می شود، اما در صورت تایید، ممکن است یک 
عامل خطر احتمالی باشد. به گفته محققان، این نتایج اهمیت 
ریتم شبانه روزی بدن را برجسته می کند و به شواهد فزآینده ای 
می افزاید که نشان می دهد افزایش خطرات سلامتی نظیر چاقی، 
دیابت، فشارخون بالا، بیماری های قلبی وعروقی و حتی سرطان، 
زمانی روی می دهد که برنامه روزانه بدن با ریتم شبانه روزی آن 

مطابقت ندارد.

عمــود ی افقــی  

فواید مصرف »زعـفــران« برای سلامتی
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

 زعفران گیاهی خوشرنگ و معطر است که فواید زیادی برای سلامتی دارد. مزایای سلامتی مصرف زعفران برای سلامتی بسیار زیاد است 
 زیرا به مبارزه با سرطان و سایر بیماری های مزمن کمک می کند. این گیاه سرشار از آنتی اکسیدان  است که به از بین بردن رادیکال های آزاد 

مضر مرتبط با بیماری هایی مانند سرطان کمک می کند. در ادامه برجسته ترین فواید »زعفران« آورده شده است.

از آنجایی که زعفران سرشار از موادمعدنی مانند تیامین و ریبوفلاوین است، سلامت قلب را تضمین می کند و از بیماری های 
قلبی وعروقی جلوگیری می کند. افزودن زعفران به رژیم غذایی روزانه به گشادشدن خون و رفع هرگونه انسداد در رگ ها کمک 

می کند. همچنین گردش خون را بهبود می بخشد، فشارخون را کاهش می دهد و از حملات قلبی و سکته جلوگیری می کند.

پیشگیری از بیماری های قلبی

تحقیقات نشان می دهد که زعفران ممکن است به کاهش اشتها، جلوگیری از پرخوری و کاهش وزن کمک کند. مطالعه ای 
نشان داد که عصاره زعفران ممکن است به کاهش شاخص توده بدنی )BMI( به ویژه در بیماران مبتلا به بیماری گرفتگی عروق 

کرونر کمک کند.

کاهش وزن 

زعفران با افزایش سطح دوپامین در مغز بدون تغییر سطح سایر هورمون های مغز، خلق وخو را بهبود می بخشد. با این حال، 
مکمل های زعفران می توانند خلق وخو را تقویت کنند و همچنین به  عنوان ضدافسردگی عمل کنند.

ضدافسردگی 

کروسین و کروستین دو ترکیب شیمیایی در زعفران هستند که محققان معتقدند ممکن است حافظه را تقویت کرده و عملکرد 
مغز را بهبود بخشد. یک مطالعه در سال ۲۰15 نشان داد که زعفران ممکن است التهاب و آسیب اکسیداتیو در مغز را کاهش دهد و از 
آسیب احتمالی به سیستم عصبی جلوگیری کند. برخی تحقیقات همچنین نشان می دهد که مصرف زعفران ممکن است به تسکین 

علائم بیماری آلزایمر نیز کمک کند.

بهبود حافظه 


