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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش وزن با خوردن تخم مرغویتامین D در برابر کووید۱۹ محافظت ایجاد می کند
یک مطالعــه جدیــد می گویــد ســطح پاییــن ویتامین 
D ممکن اســت احتمال ابتلای شــدید فرد به کووید۱۹ را 
افزایش دهد. »کری بکمن«، محقق ارشد  گفت: »احتمال 
کنــش بدن به  دارد ســطح پاییــن ویتامیــن D بر نحــوه وا
عفونت هایی مانند کووید۱۹ تأثیر بگذارد.« بکمن افزود: 
»افرادی که کمبود یا نارســایی ویتامین D دارند، بیشــتر 
از افرادی کــه ســطح ویتامین D ســالمی دارنــد، به دلیل 
کووید۱۹ در بیمارســتان بســتری می شــوند، اما احتمال 

ابتلای آنها به ویروس در وهله اول بیشــتر نیست.« برای 
این مطالعه، محققــان داده های ۱۵۰ هزار شــرکت کننده 
را تجزیه  و تحلیل کردند. نتایج نشــان می دهد که سطح 
ویتامین D می توانــد به نتایــج کووید کمک کنــد، تقریبا 
کســن نقش دارند. بکمن  همانطور که دوزهای یادآور وا
بیان داشت: »کووید۱۹ ممکن است هنوز هم بر سلامت 
و آرامش مردم تأثیر می گذارد، پس لازم است افراد سطح 

ویتامین D  خودر را بررسی کنند.« 

گــر از یک رژیــم کاهش وزن پیــروی می کنیــد، احتمالا  ا
غ  غ اســت و دلیل خوبی هــم دارد. تخم مر حاوی تخم مر
یکــی از ســالم ترین موادغذایــی اســت کــه می توانیــد بــه 
غ:  رژیم غذایی خــود اضافه کنیــد. ارزش غذایــی تخم مر
کالری: 7۰ کیلو کالری، پروتئین: 6.۵ گرم، چربی: 4.8 گرم، 
ویتامین A: ۱6۰ میکروگرم، کلسیم: ۵6 میلی گرم، ویتامین 
D: 2 میکروگرم، ویتامین B۱2: ۰.8۹ میکروگرم، فولات: 47 
میکروگرم، نیاسین: ۰.۰7۵ میلی گرم وآهن: ۱.7۵ میلی گرم. 

کیفیت اســت که شــما را  غ سرشــار از پروتئیــن با تخم مــر
برای مدت طولانی تری سیر نگه می دارد. صبحانه یکی از 
مهم ترین وعده های غذایی است، زیرا متابولیسم شما را 
به سرعت آغاز می کند و انرژی به شما می بخشد. خوردن 
غ برای صبحانه یک انتخاب عالی برای یک وعده  تخم مر
غذایی غنی از موادمغذی و رضایت بخش است. کسانی که 
غ  بیشتر ماجراجو هستند ممکن است بخواهند تخم مر

پخته شده آووکادو یا اسفناج و ... را در نظر بگیرند. 

 مصرف غذاهای »پُرچرب« 
را  در تابستان به حداقل برسانید

یک متخصص رژیم درمانی گفت: در فصل تابستان، مصرف 
غذاهــای پُرانــرژی و پُرچــرب بایــد بــه حداقــل برســد. منصور 
رضایی افــزود: در گرما تعریــق افزایش یافته و احســاس نیاز به 
گر آب و املاح از دســت رفته بر اثر تعریق  آب بیشتر می شــود. ا
جبران نشــود، فــرد دچــار ضعف، سســتی، بی حالــی و کاهش 
آستانه تحمل و توجه می شود. وی با اشاره به اینکه در هوای 
گرم نیاز افراد به کالری کمتر و به آب، املاح و ویتامین ها بیشتر 
می شــود یادآور شــد: با گرم ترشــدن هوا افراد بایــد از لبنیات و 
گوشــت های کم چرب اســتفاده کننــد. رضایــی با بیــان اینکه 
میوه و ســبزی تازه فصل غنــی از آب، امــلاح، ویتامین ها و فیبر 
هســتند، مصرف آنهــا را بــرای رفع نیــاز بــدن توصیه کــرد. این 
متخصص علوم تغذیه افزود: در کنــار مصرف میوه ها، مصرف 
غذاهای پروتئینی گیاهی )دانه ها، مغزها، حبوبات و آجیل ها( 
غ و لبنیات باعث  و پروتیین های حیوانی کم چرب مثل تخم مر
کید کرد: در فصل  افزایش توان جســمی افراد می شــود. وی تا
تابستان و گرما نباید غذاهای پرانرژی و پرچرب استفاده شود 
و مصرف غذاهای فرآوری شــده که نمک پنهــان دارد، باید به 
حداقل برسد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
کید کرد: مصرف نمک، غذاهای شور و تنقلاتی مانند  بهشتی تا
چیپس شور و آجیل شور را باید در تابستان محدود کرد و بیشتر 
از آجیل خام بیشــتر اســتفاده کرد. رضایی افزود: سرخ کردن، 
بودادن و تفت دادن مواد غذایی، باعث کاهش ارزش غذایی 
آنها می شــود. به گفته وی، نباید در فصل تابستان در مصرف 
شیرینی، شکلات، شیرینی های طبیعی )عسل، کشمش، مویز( 
و میوه های شیرین )مانند انجیر، نارگیل، موز، خربزه، آناناس( 
زیاده روی کرد. این متخصص تغذیه افزود: در تابستان باید از 
مصرف افراطی گوشت قرمز به دلیل داشتن انرژی، کلسترول و 
چربی زیاد پرهیز کرد و گوشت پرندگانی مانند کبک و بلدرچین 
کثــر تنــوع و حداقــل مقدار مصــرف شــوند. رضایی  نیز با حدا
خاطرنشان کرد: با گرم شــدن هوا به تدریج نیاز بدن به کالری 
کم می شود و باید از مصرف غذاهای با چربی و انرژی بالا پرهیز 
کرد. بنابراین باید غذاهایی مانند فســنجان، گردو و کنجد در 
این فصل کمتر مصرف شود. وی توصیه کرد: در فصل تابستان 
، ماســت، خیــار و کمی  بیشــتر از غذاهایی نظیر آب دوغ خیار
نان، سبزیجات خنک مانند خیار، کاهو، کدو خورشتی )سبز(، 
، اســفناج، ماســت و اســفناج اســتفاده شــود. رضایی،  گشــنیز
غذاهای پختنی و آب پز را از جمله غذاهای مناسب فصل گرما 
برشمرد و توصیه کرد که در این فصل کمتر از کباب و یا غذاهای 
سرخ شده استفاده شوند. وی، آش، سوپ، خورش سبزیجات 
حاوی سبزی سرخ نشده، کمی حبوبات و گوشت، کمی ترشی 
)غوره، آب غوره، آب لیمو، لیمو و نارنج( به ویژه سوپ جو و آش 
جو را به دلیل خنک بودن در فصل گرما بسیار مفید دانست و 
آن ها را از بهترین غذاها برای رفع عطش و حرارت بدن عنوان 
کرد. این متخصص تغذیه، مصرف مرکبات و میوه های ترش و 
شیرین مانند زرشــک و آب زرشک، شــاه توت، تمشک، سیب 
ترش، آلبالو، گوجه سبز، انار، هلو، زردآلو، هندوانه و گریپ فروت 
را در فصل گرمــا برای بدن بســیار مفید دانســت. وی، مصرف 
کید  سالادها )مثل کاهو و خیار( را در تابستان مفید برشمرد و تا
کرد که بهتر است برای چاشنی سالاد از سس خانگی به جای 
ســس های کارخانه ای اســتفاده کرد و از ترکیب ماست، روغن 
زیتون، آب لیمو یا آب نارنج و اندکی نمک و فلفل ســیاه ســس 

دلخواه خود را تهیه کنید.

نکـــــــته
حضور در فضاهای سبز باعث رشد مغز کودکان 

یک مطالعــه جدید نشــان می دهــد کــه زندگــی در نزدیکی 
فضاهــای ســبز و سرســبز، خطر ابتــلا به اختــلال بیــش فعالی 
و اوتیســم را در کــودک، حتــی قبــل از تولــد، کاهــش می دهد. 
گــر کــودکان در دوران نــوزادی یا  محققان گــزارش می دهند: ا
مادرانشــان قبل یا در دوران بارداری در نزدیکی فضاهای سبز 
زندگــی می کردنــد، احتمــال ابتلا به مشــکلات رشــد مغــزی در 
آنها کمتر بود. دکتر »استفانیا پاپاتئودورو«، محقق ارشد بیان 
داشت: »یافته های ما نشان می دهد که افزایش دسترسی به 
فضای سبز در محیط های شهری ممکن است از رشد عصبی 
در اوایل کودکی پشتیبانی کند و به کاهش بار تأخیرهای رشد 
عصبی کمک کند.« اینکه دقیقا چگونه فضاهای سبز ممکن 
اســت رشــد ســالم مغز را در رحم مــادر تقویــت کنند، هنــوز به 
طــور کامل درک نشــده اســت، اما محققــان نظریه هــای خود 
را دارند. آنها حــدس می زنند کــه قرارگرفتــن در معرض فضای 
سبز، استرس و افســردگی را کاهش می دهد، تعامل اجتماعی 
را افزایش می دهد و قرارگرفتن در معرض ســر و صدا و دماهای 
شــدید را کاهش می دهد، کــه همه اینهــا می تواند به رشــد در 
کــودکان خردســال کمک کنــد. بــرای ایــن مطالعــه، محققان 
داده های بیش از ۱.8 میلیــون جفت مادر و کــودک را تجزیه و 
تحلیل کردند. قرارگرفتن در معرض فضای ســبز با اســتفاده از 
تصویربرداری ماهــواره ای و کد پســتی محل ســکونت مادران 
اندازه گیری شد. نتایج نشان می دهد که کودکان مادرانی که در 
نزدیکی فضاهای سبز زندگی می کردند، ۳4٪ کمتر در معرض 
خطر معلولیت های ذهنی و ۱7٪ کمتر در معرض خطر اوتیسم 
بودند. این مطالعه می گوید کودکانی که پس از تولد در نزدیکی 
فضاهای ســبز زندگــی می کردنــد، ۱۹٪ کمتــر در معــرض خطر 
ناتوانی های یادگیری قرار داشتند. پاپاتئودورو گفت: »ما ارتباط 
محافظتی بین فضای سبز مسکونی و چندین پیامد عصبی-
رشــدی را در بازه های زمانی مختلف مواجهــه- پیش از لقاح، 
قبل از تولد و اوایل کودکی- مشــاهده کردیم که نشان دهنده 
دخالــت مکانیســم های بیولوژیکی اساســی مختلف اســت.« 
پاپاتئودورو افزود: »این ارتبــاط در بین کودکانی که در مناطق 
شهری زندگی می کنند، برجسته تر بود که نشان دهنده مزیت 
بالقوه بیشــتر فضای ســبز در جایی اســت که محدود اســت. 
یافته های ما نشــان می دهد کــه افزایش دسترســی به فضای 
ســبز در محیط های شــهری ممکــن اســت از رشــد عصبی در 
اوایل کودکی پشتیبانی کند و به کاهش بار تأخیرهای عصبی-
رشــدی کمک کند.« با این حال، محققان خاطرنشان کردند 
که این مطالعه نمی تواند ارتباط مســتقیم بین فضاهای ســبز 
و رشــد ســالم مغز را اثبات کند. عوامل دیگری ممکن اســت بر 
خطر مشکلات رشدی کودکان تأثیر بگذارند. محققان گفتند: 
تحقیقات آینده به بررسی دلایل مفید برای رشد مغز کودکان 

در این زمینه خواهد پرداخت.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

بسیاری از افراد بر این باورند که مصرف 
داروهــای  برخــلاف  گیاهــی  داروهــای 
شــیمیایی، عارضــه ای به همراه نــدارد، در 
صورتی که این باور اشــتباه اســت. گیاهان 
دارویی و داروهای گیاهی، مانند داروهای 
شــیمیایی عوارضــی به همــراه دارنــد، زیرا 
حــاوی ترکیبات شــیمیایی خــاص گیاهی 
هســتند، گرچــه ممکــن اســت به دلایــل 
مختلــف عــوارض آنها کمتر باشــد یــا دیرتر 
بــروز کنــد. البتــه بــروز عارضــه، دلیلــی بــر 
اســتفاده نکردن از دارو نیســت، بلکه باید 
عارضــه مدیریــت شــود، حتــی شــاید لازم 
باشــد از داروی دیگــری اســتفاده شــود. 
لازم است بیماران در مورد عوارض داروی 
خود با پزشــک یا داروســاز مشــورت کنند. 
داروهــای گیاهــی بــرای مصرف کــودکان و 
مادران باردار و شــیرده منع مصــرف دارد. 
، یا بند  این داروها ممکن اســت از راه شــیر
ناف بــه نــوزاد یا جنیــن برســد. لازم اســت 
تجویــز هرگونــه دارو چــه شــیمیایی و چــه 
گیاهــی، بــا نظر پزشــک یا داروســاز باشــد. 
در مورد کودکان و ســالمندان هم به خاطر 
شــرایط خاص بدنــی و تفاوت متابولیســم 
داروها در بدن آنها لازم اســت تــا با دقت و 
بر اســاس منابع معتبــر پزشــکی و دارویی 

استفاده شود. 
در خصوص اهمیت تنظیم دوز مصرف 
داروهای گیاهی می توان گفت به هر حال 
چــون داروهــای گیاهــی دارای ترکیبــات 
شیمیایی خاصی هســتند، تنظیم دوز در 
این موارد ضروری است تا از دوز کافی برای 
اثربخشــی، و عــدم بــروز عوارض و ســمیت 
اطمینان حاصل شــود. داروهــای گیاهی 
ماننــد ســایر داروهــا به خاطــر ترکیبــات 
شــیمیایی موجــود در آنهــا، ممکن اســت 
بــا ســایر داروهــای دیگــر تداخــل داشــته 
باشــند، در منابــع علمــی، مطالــب زیادی 
در ایــن خصــوص وجــود دارد. روش تهیه 
داروهای گیاهــی در میزان اثربخشــی آنها 
مؤثــر نیســت، روش تهیــه و عصاره گیــری 
در میــزان ترکیبــات گیاهــی اثــر می گــذارد 
گــر از روش درســت، علمــی  و منطبــق با  و ا
منابع دارویــی، تبعیــت نکند، اثــر درمانی 
، ممکن اســت محقق نشــود  مــورد انتظــار
و عوارضی هم بــروز کند. داروهــای گیاهی 
نبایــد به صــورت خودســرانه مصرف شــود 
و مصــرف بایــد بــا نظــر پزشــک و داروســاز 
باشد و این به دلیل اطمینان از اثربخشی، 
پیشگیری از عوارض و تداخلات دارویی- 
غذایی و تنظیم دوز مؤثر آن است. توصیه 
می شــود از داروهــای گیاهی رســمی  مورد 
تأیید و تصویب سازمان غذا و داروی ایران 
اســتفاده شــود و از داروهــای غیرمصــوب 

استفاده نشود.

فراز مجاب 
عضو هیات علمی  دانشگاه 

۱- ســهیم  بودن- موشک هدایت شــونده- ضرورت 
توســعه اقتصادی 2- برق منفی- محروم- نوعی ماهی 
کبر خواجویی- کوچ کننده  ۳- قنات و کاریز- فیلمی از ا
4- بهانه- زمین پشته پشته ۵- شهرسوهان- پایتخت 
 فیلیپیــن- پهلــوان- اصطلاحــی در فضــای مجــازی 
6- مترســک- گلابــی 7- نامســکون- از خبرگزاری هــا- 
میانه ها 8- زمان مرگ- از سنگ های رسوبی- قسمتی 
از پــا ۹- زن گندمگــون- خالــق اثر شــیپور خــدا- جذام 
۱۰- غمــز- خمیدگــی ۱۱- اهلــی- حــرف نــدا- ناحیه ای 
خودمختار در اسپانیا- دختر در زبان لکی ۱2- پایتخت 
رومانی- جنگی بین نادرشاه و شاه گورکانی ۱۳- بی نظم 
و بی ســلیقه- تک ومنفرد- مهره فروشــی ۱4- شهری در 
گوئه- ناحیه فقیری در ســودان- واحد شمارش  نیکارا
گاو ۱۵- متــه- شــادمانی- معمارســازنده ســردرب 

دارالفنون

۱- نفقه دادن- پایتخت سنت کیتس و نویس- بدخویی 2- پرنمک- بازیکن خط حمله- نام 
پدر فریدون در شاهنامه ۳- گلابی جنگلی- بخشی از سامانه ترابری- ویران شده 4- ستاره برزیلی- 
اثر پــا- از شــهرهای آذری ۵- کهنه شــدن- ســالن پذیرایی- اصل هــر چیز 6- ویتامیــن جدولی- 
رودها- فیلمــی کــرده ای 7- نمایش خنــده دار- عقیــده و ایمــان- رعد و بــرق 8- نشــاط- روغن 
گوسفند- نام هندی استخوان ۹- تاژک دار آب های آلوده- از توابع خرمشهر- شهری در موریتانی 
۱۰- از پســران حضرت یعقوب)ع(- ســتبر- نیلوفرهنــدی ۱۱- پایان چیــزی- رنگ ها- افــراد عائله 
۱2- نوعی یقه- عددورزشی- آزادگان ۱۳- گله گله- دستگاه ذخیره عکس در رایانه- اثری از بایرون 
۱4- شاعرمراغه ای- خوردنی همراه غذا- توشه سفر ۱۵- از شهرهای آلمان- ناحیه- گاو ماده جوان
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اسفناج سرشار از مواد مغذی ضروری، از جمله ویتامین های  A، C، B۱ )تیامین( و  B۲ )ریبوفلاوین( است. سبزیجات 
برگ دار همچنین حاوی ویتامین های  B۹ ،B۶ ،B۳ و ویتامین E هستند. اسفناج می تواند به کاهش فشارخون کمک 

کند که برای سلامت قلب و عروق و پیشگیری از سکته مغزی مهم است.

اسفناج

افزودن بلوبری، تمشک، توت فرنگی یا هر نوع توت دیگری که ترجیح می دهید به رژیم غذایی روزانه تان می تواند 
کسیدان  است که به مبارزه با التهاب کمک می کنند و از سلامت قلب  تفاوت بزرگی ایجاد کند. انواع توت ها حاوی آنتی ا

حمایت می کنند.

انواع توت

عدس سرشار از ویتامین های گروه B است. حبوبات سوخت و ساز بدن را بهبود می بخشند، کلسترول LDL )بد( 
و التهاب را کاهش می دهند. متخصصان تغذیه توصیه می کنند لوبیاسیاه یا نخود را به عنوان جایگزین مولتی ویتامین 

مصرف کنید. این گونه ها برای پروتئین گیاهی، ویتامین های گروه B و سلامت روده عالی هستند

عدس 

خوردن ماهی های چرب مانند ماهی سالمون و ساردین برای تأمین نیاز های غذایی توصیه می شود. این ماهی ها 
سرشار از اسید های چرب امگا ۳ هستند که برای سلامت مغز و قلب مفید هستند. مصرف مولتی ویتامین ضرری ندارد، 

اما خوردن غذا های کامل »همیشه بهترین راه« برای دریافت ویتامین های ضروری است .

ماهی های چرب

ویتامین ها فواید سلامتی متعددی از جمله کمک به 

تولید انرژی، تقویت ایمنی و پیشگیری از بیماری های 

مختلف، دارند. با این حال، بسیاری از مردم به عنوان 

یک راه حل سریع برای رفع نیاز های تغذیه ای خود 

به مولتی ویتامین ها روی می آورند. این  در حالی 

است که کارشناسان سلامت می گویند تکیه صرف 

بر مکمل های غذایی ممکن است موثرترین رویکرد 

نباشد. در ادامه غذاهایی معرفی می شوند که 

جایگزینی برای مولتی ویتامین ها هستند.

خوراکی‌هایی‌که‌نیاز‌های‌ویتامینی‌را‌تأمین‌می‌کنند


