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شیر و لبنیات یکی از منابع مهم غذایی 
برای همه مردم به ویژه گروه های در معرض 
خطر مثل کودکان، نوجوانان، مادران باردار 
و شیرده و سالمندان به شمار می آید. این 
موادغذایی از منابع مهم کلسیم است که 
قابلیت جذب بالایی دارند. یکی از عوارض 
دریافت نکردن این مواد غذایی و کلسیم موجود 
در آن، پوکی استخوان در سنین بالاتر است. 
شیر و لبنیات حاوی ویتامین D و ویتامین های 
گروهB   است همچنین این ماده غذایی منبع 
خوب پروتئین است. میزان مصرف آن برای هر 
فرد بستگی به عوامل مختلفی از جمله سن و 
نیاز های تغذیه ای دارد؛ اما در حالت کلی از 
سن ۱۲ سال به بالا تا سالمندی باید روزی 
سه تا چهار واحد مصرف شود که می تواند 
به صورت شیر، ماست، دوغ و بستنی باشد. 
مادران باردار و شیرده باید دو تا سه لیوان 
بیشتر از فرد عادی شیر و لبنیات مصرف کنند. 
افرادی که نسبت به آنزیم لاکتوز موجود در 
این ماده غذایی که نقش آن تجزیه کردن قند 
شیر است، حساسیت دارند؛ دچار اختلالات 
گوارشی مانند دل درد، دل پیچه و نفخ می شوند 
که می توانند از شیر های کم لاکتوز و بدون 
لاکتوز و یا ماست استفاده کنند. این مواد 
غذایی به علت غنی بودن، جایگزین مناسبی 
ندارند. کلسیم را می توان از موادغذایی دیگر 
دریافت کرد، اما شیر و لبنیات علاوه بر کلسیم، 
حاوی ویتامین ها و پروتئین های مفید هستند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر»چاقی«برقلبکودکعلائمسردرد»میگرنی«ورزشروند»پارکینسون«راکممیکند
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که چند ساعت ورزش در هفته 
ممکن است به کاهش روند بیماری پارکینسون کمک کند. دکتر »کازوتو.

تسوکیتا«، می گوید: »ما دریافتیم فعالیت بدنی منظم، از جمله کارهای خانه 
و ورزش با شدت متوسط، ممکن است در درازمدت روند بیماری را بهبود 
بخشد.« محققان فعالیت بدنی ۲37 نفر را ارزیابی کردند. افرادی که به طور 
منظم در هفته ورزش داشتند، با روند کاهش کُندتر در تعادل و توانایی راه رفتن 
روبه رو بودند. محققان دریافتند که برای کاهش سرعت پیشرفت پارکینسون، 
حفظ یک برنامه ورزشی برای افراد مهمتر از فعال بودن در شروع بیماری است. 

یک متخصص مغز و اعصاب گفت: سردرد میگرنی در اغلب موارد 
یک طرف سر را فرا می گیرد، معمولا علائمی نظیر حال تهوع، احساس 
ضربان در سر و تشدید درد با نور و صدای زیاد را دارد. فرزاد اشرافی اظهارکرد: 
میگرن به عواملی مانند جنسیت، سن وحساسیت به نور بستگی دارد و 
معمولا سردردهایی که در مراحل اولیه بیدارشدن از خواب دیده می شود و 
علائمی نظیر درد دورچشم و تیرکشیدن ناحیه گیجگاهی را دارند. اشرافی 
افزود: توصیه می شود این افراد در زمان شروع علائم در محیط تاریک 

استراحت کنند و یا در زمان احساس سردرد سر و چشمان خود را ببندند. 

پژوهشگران دریافتند که چاقی می تواند بر آناتومی قلب کودکان تاثیر 
بگذارد و رشدطبیعی آنها را مختل کند. پژوهشگران بطن چپ قلب را بررسی 
کردند و دریافتند که بطن چپ در اثر چاقی، کج می شود و از حالت تقارن 
طبیعی بیرون می آید. این ویژگی پیش تر در بیمارانی دیده شده بود که به 
تنگی آئورت مبتلا هستند. این تغییر شکل در کودکانی با شاخص توده بدنی 
حدود ۱9، قابل توجه است که با میزان اضافه وزن در بزرگسالانی با شاخص 
توده بدنی ۲5 مطابقت دارد. جمع آوری داده ها که از قلب ۲63۱ کودک ۱0 

ساله به دست آمده بودند. 3/5۱ درصد آنها، دختر و بقیه پسر بودند. 

 B12 نشانه های کمبود ویتامین
ویتامین B۱۲ یک ماده مغذی ضروری است که بدن همگی 
ما برای انجام صحیح فرآیندهایی مانند سنتز DNA، تولید انرژی 
و عملکرد سالم سیستم عصبی مرکزی به آن نیاز دارد.  هرچند 
این ویتامین در بسیاری از منابع غذایی یافت می شود، اما کمبود 
آن هم نسبتا شایع است. چنین مشکلی در اغلب موارد به دلیل 
مصرف محدود موادغذایی حاوی این ویتامین، سوءجذب، برخی 
شرایط پزشکی و یا استفاده از داروهایی است که سبب کاهش 
سطح سرمی  B۱۲ می شوند.  درواقع نزدیک به ۲0 درصد از 
افراد بالای 60 سال در آمریکا و بریتانیا دچار کمبود این ویتامین 
هستند. طبق منابع علمی B۱۲ با سطح 300 پیکوگرم بر 
میلی لیتر نرمال، سطوح ۲00 تا 300 مرزی و زیر ۲00 کمبود در 
نظر گرفته می شوند.  از آنجا که توانایی جذب ویتامین B۱۲ از غذا 
با افزایش سن کاهش می یابد، کمبود آن در افراد مسن شایع تر 
است. البته این موضوع بدان معنا نیست که کودکان و بزرگسالان 
جوانتر از جمله بانوانی که باردار و شیرده هستند، به هیچ عنوان 
دچار کمبود B۱۲ نمی شوند. متاسفانه کمبود B۱۲ اغلب نادیده 
گرفته و گاها هم به اشتباه تشخیص داده می شود. بخش بزرگی از 
این مشکل به دلیل بررسی های آزمایشگاهی ناکافی است. علاوه 
بر این معمولا علائمی که تظاهر می یابند منحصرا مختص کمبود 
ویتامین B۱۲ نیستند. اگر مشکوک به کمبود B۱۲ هستید، 
ضروری است که به یک متخصص مراقبت های بهداشتی مراجعه 
کنید تا با شرح علائم در صورت نیاز آزمایش های لازم را انجام 
دهید.  در ادامه با مورد از شایع ترین علائم گزارش شده مربوط به 

کمبود B۱۲ آشنا می شوید. 
  احساس خستگی

اگر شما هم دچار کمبود B۱۲ باشید، به احتمال زیاد 
به عنوان اولین نشانه های این مشکل احساس خستگی خواهید 
کرد. سلول های بدن به منظور عملکرد صحیح به B۱۲  نیاز 
دارند. بدین ترتیب سطوح ناکافی از این ویتامین می تواند تولید 
طبیعی گلبول های قرمزخون را کاهش داده و در ادامه تحویل 
اکسیژن به بافت ها را مختل کند. از طرفی دیگر کمبود B۱۲ یا 
فولات می تواند سبب کم خونی مگالوبلاستیک شود. این وضعیت 
خود منجر به تشکیل گلبول های قرمز بزرگ، غیرطبیعی و نابالغ 
و همین طور اختلال در سنتز  DNA می شود. هنگامی که بدن 
گلبول های قرمز سالم و به تعداد کافی برای حمل اکسیژن به 
بافت ها در اختیار نداشته باشد، احتمال تجریه احساس ضعف و 

خستگی افزایش می یابد. 
  پوست رنگ پریده 

 B۱۲ یکی دیگر از علائمی که می تواند نشان دهنده کمبود
باشد، رنگ پریدگی یا زردی پوست است. مانند کم خونی فقرآهن، 
کم خونی مرتبط با کمبود B۱۲ نیز ممکن است به دلیل عدم 
وجود گلبول های قرمز کاملا بالغ و سالم در بدن پوست شما را 
رنگ پریده نشان دهد. یکی دیگر از عوارض کمبود B۱۲ بیماری 
یرقان است که این اختلال هم باعث می شود پوست و سفیدی 
چشم ها رنگ زرد به خود بگیرند. این رنگ به دلیل سطوح بالای 
بیلی روبین ایجاد می شود؛ یک محصول جانبی زائد که در اثر 

شکسته شدن گلبول های قرمز توسط بدن شکل می گیرد. 
  سردرد

کمبود B۱۲ می تواند منجر به عوارض عصبی از جمله 
سردرد شود. درواقع سردرد یکی از شایع ترین علائم گزارش 
شده مربوط به کمبود B۱۲ در بزرگسالان و کودکان است. برخی 
از مطالعات نشان داده اند که تجربه انواع خاصی از سردردها، به 
احتمال زیاد با سطح پایین B۱۲ در ارتباط است. براساس یک 
مطالعه در سال ۲0۱9 با ۱40 نفر شرکت کننده که نیمی از آنها 
تجربه میگرن را داشتند، سطح B۱۲ خون در شرکت کنندگان 
مبتلا به میگرن در مقایسه با شرکت کنندگانی که سابقه میگرن 
نداشتند، به طور قابل توجهی کمتر بود. این مطالعه همچنین 
نشان داد: افرادی که بالاترین سطح B۱۲ را داشتند در مقایسه با 
شرکت کنندگانی که سطح B۱۲ آنها در پایین ترین میزان ممکن 
بود، 80 درصد کمتر در معرض ابتلا به میگرن بودند. تحقیقات 
در این زمینه که آیا درمان با B۱۲ علائم سردرد میگرنی را بهبود 

خواهد بخشید، همچنان ادامه دارد. 
  افسردگی

در راستای عملکرد صحیح سیستم عصبی مرکزی، ویتامین 
B۱۲ یکی از مهم ترین فاکتورها محسوب می شود. به همین دلیل 
کمبود این ماده مغذی می تواند بر سلامت روان ما تأثیر بگذارد. 
به طور خاص، کمبود B۱۲ با خطر بالاتر ابتلا به افسردگی در 
ارتباط است. سطوح پایین B۱۲ می تواند باعث افزایش سطح 
اسیدآمینه حاوی گوگرد به نام هموسیستئین شود. این تغییر 
ممکن است با افزایش استرس اکسیداتیو، آسیب DNA و 
مرگ سلولی در بدن به ایجاد و پیشرفت افسردگی منتهی شود. 
مطالعه  ای در سال ۲0۲0 با ۱3۲ داوطلب کودک و نوجوان که 89 
نفر از آنها مبتلا به افسردگی و 43 نفر نیز سالم بودند، انجام شد. 
مشخص شد که شرکت کنندگان مبتلا به افسردگی در مقایسه 
با افراد بدون افسردگی، سطح B۱۲ کمتر و سطوح بالاتری از 

هموسیستئین داشتند. 

عمــود ی افقــی  

محمدتقیانوشه
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

اولین وعده غذایی روزانه صبحانه است که بسیاری از ما متاسفانه عادت به خوردن  صبحانه نداریم و برخی از ما هم که  صبحانه مصرف می کنیم معمولا به یک 
کیک و آب میوه کارخانه ای بسنده می کنیم. در ادامه نکاتی برای آماده کردن این وعده غذایی توصیه می شود:

کربوهیدرات و غلات انرژی مورد نیاز را تامین می کنند اما برخی افراد،  صبحانه خود را لبریز از کربوهیدرات می کنند که موجب 
افزایش سطح انسولین در بدن می شود. باید مواد غذایی را انتخاب کنید که ضریب سیری پذیری بالایی دارند. نان یکی از مهم ترین 

موادغذایی است که برای صبحانه مصرف می شود 

غلات و کربوهیدرات 

افرادی که در یک صبحانه با 350 کیلو کالری،  35 گرم پروتئین مصرف می کنند نسبت به افرادی که 13 گرم، پروتئین استفاده 
می کنند راحت تر می توانند وزن خود را کم کنند. مانند آجیل و تخم مرغ  که می توانید آنها را به میز صبحانه خود اضافه کنید. 

پروتئین

به هیچ عنوان و تحت هیچ شرایطی وعده صبحانه را حذف نکنید. حتی اگر برای خوردن صبحانه اشتها ندارید بهتر است با خوردن 
مربای خوش بویی همچون بهارنارنج  و »به« و پختن عدسی و اضافه کردن ادویه و همچنین بوی نان تازه اشتهای خودتان را تحریک کنید. 

حذف صبحانه ممنوع 

بهترین مواد غذایی برای »صبحانه مقوی«

نکتـــه
راهکارهای کاهش فشارخون بالا

اگر فشارخون بالا دارید، می توانید با غذایی سالم و انواع ورزش 
به طور طبیعی آن را کاهش دهید. شما می توانید علاوه بر مصرف 
دارو و در پیش گرفتن سبک زندگی سالم، ورزش کنید و تاثیر 
مثبتی بر چگونگی فشارخون خود بگذارید. متخصصان متناسب 
با اندازه فشارخون، ورزش های متفاوتی را توصیه می کنند که 
تاثیر مثبت آن بر کاهش فشارخون تا ۲4 ساعت باقی می ماند. 
فشارخون بالا عامل اصلی اکثر بیماری های قلبی وعروقی در این 
کشور به حساب می آید، در حالی که می توان با یک رژیم غذایی 
سالم و ورزش های ساده به طور طبیعی فشار خون را کاهش داد. 
در این گزارش به افرادی که فشارخونشان بالاتر از ۱40 روی 90 
است توصیه شده که از ورزش هایی مانند پیاده روی، دویدن یا 
شنا به مدت 30 دقیقه در پنج تا هفت روز در هفته بهره مند شوند. 
به گفته پزشکان، تاثیر این ورزش ها بر کاهش فشارخون به اندازه 
تاثیر داروها و حتی بیشتر از آنهاست. اگر فشارخون شما بین ۱30 
روی 85 یا ۱39 روی 89 باشد باید بیشتر روی تمرین های ورزشی 
قدرتی تمرکز کنید، مانند ورزش با وزنه، تمرین های زانو، شنا، پرش 
متناوب به چپ و راست. اما طبق توصیه پزشکان، افرادی که مثلا 
به دلیل سابقه خانوادگی خطر ابتلا به فشارخون بالا را دارند بهتر 

است تمرینات مقاومتی ایزومتریک انجام دهند. 

 فواید نوشیدن 
»آب گرم« 

نوشیدن آب گرم برای بهبود گوارش بسیار 
مفید است. آب گرم به تجزیه غذا در معده کمک 
می کند. آب گرم به بدن در خلاص شدن از شر 
اسید اضافی معده و خنثی سازی شیره های 
گوارشی کمک می کند. افرادی که از گوارش 
ضعیف رنج می برند می توانند نوشیدن یک 
لیوان آب گرم در ابتدا و انتهای روز را مدنظر 
قرار دهند. گلودرد یک مشکل شایع است 
که با درد و سوزش گلو توصیف می شود و 
به واسطه عفونت سرماخوردگی یا آنفلوآنزا 
شکل می گیرد. نوشیدن آب گرم گلودرد را 
تسکین می دهد و احساس راحتی بیشتری را 
در فرد ایجاد می کند. نوشیدن آب گرم می تواند 
به پاکسازی بدن از طریق تخلیه سموم مضر 
کمک کند. هنگامی که چند لیوان آب گرم در 
روز می نوشید، این کار به افزایش دمای بدن 
منجر می شود. از این رو، میزان تعریق برای 
خنک سازی بدن افزایش می یابد. تعریق به 

تخلیه سموم از بدن کمک می کند.

ویـــژه


