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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

کی هاتاثیر عجیب این ویتامین روی عصبانیت تقویت بینایی با پرهیز از این خورا
و عضو هیات علمی دانشگاه  تغذیه  متخصص 
کیفیت  روی  ویتامین ها  تاثیر  درباره  بهشتی  شهید 
ارائه داد. »خدیجه رحمانی«  خلق وخو توضیحاتی 
گفت: ویتامین های گروه B نقش مهمی در کمک به مغز 
و مدیریت خلق وخو و سایر عملکردها دارند. با الگوهای 
مصرفی باید ویتامین  B۱ را در غلات گنجاند. متاسفانه 
بیشتر نان های ما تصفیه شده است و برای همین 
ویتامین  B۱ دریافت نمی شود. رحمانی توضیح داد: 

ویتامین های گروه B در خلق وخو به  دلیل نقشی که در 
گر کسی دارای  متابولیسم بدن دارند بسیار تاثیرگذارند. ا
مقادیر کم ویتامین B و به ویژه  B۱۲ باشد، احتمال دارد 
علائم افسردگی را تجربه کند. وی افزود: ویتامین  B۳ نیز 
که در تولید سروتونین نقش دارد بسیار اهمیت دارد. 
توزیع ویتامین  B۳ در مواد غذایی زیاد است. جذب 
 B۲ .از طریق مواد غذایی کمتر است B۲ و B۱  ویتامین

هم در شیر و لبنیات یافت می شود. 

برخی  مصرف  از  بینایی  سلامت  حفظ  برای 
کرد یا به حداقل رساند. از  مواد غذایی باید پرهیز 
مصرف گوشت های فرآوری شده تا حد امکان پرهیز 
کنید. هم چنین مصرف غذاهای غلیظ مانند حلیم 
و کله پاچه را به حداقل برسانید. موادغذایی نفاخ 
، تره،  ، سیر و تحریک کننده معده و روده عدس، پیاز
شاهی، بادمجان، باقلا، لوبیا، کلم، شوید، زیتون خام، 
ک های ترش مانند سرکه، سیب ترش برای بینایی  خورا

ک های شور مانند  خوشایند نیستند. مصرف زیاد خورا
، چیپس و پفک دلیلی است بر  کنسروها، خیارشور
ضعف بینایی شما، در حالت سیری هرگز به غذاخوردن 
ادامه ندهید. سیر و با شکم پرخوابیدن از علل دیگر 
ایجاد ضعف چشم است. با این حال برگ های سبز 
کلم منبع غنی از لوتئین و زگزانتین است که مرتبط با 
کاروتن هستند. این ترکیبات چشم را از  ویتامین A و بتا

ابتلا به آب مروارید کاهش می دهد. 

»نان کامل« چه نانی است؟
مدیرگروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان با اشاره 
به تاثیر مصرف نان کامل در سلامت انسان، گفت: بر اساس 
پژوهش های انجام شده، افرادی که از نان های کامل استفاده 
می کنند کمتر در معرض ابتلا به سرطان های معده، سینه، 
خون و پروستات قرار دارند. مهنوش صاحبدل اظهار کرد: اولین 
عامل خطر سال های از دست رفته عمر در ایران منتسب به 
مصرف کم غلات کامل است. مصرف نانی که با آرد سفید تهیه 
گیردار  می شود خطر اضافه وزن و چاقی، بیماری های غیروا
به ویژه دیابت، چربی خون بالا و بیماری های قلبی وعروقی و 
سرطان ها و همچنین کمبود ریزمغدی ها را افزایش می دهد. 
وی افزود: نان سفید در مقایسه با نان کامل از نظر تغذیه ای 
ارزش کمتری دارد، اما نان هایی که به مقدار استاندارد و معینی 
گرچه رنگشان تیره تر است، ارزش غذایی بیشتری  سبوس دارند ا
گی های دانه های گندم بیان کرد:  دارند. صاحبدل، درباره ویژ
یک دانه گندم از سه قسمت سبوس، آندوسپرم و جوانه تشکیل 
شده است و لایه بیرونی دانه را سبوس می نامند. این قسمت 
کسیدان است. لایه  ، ویتامین های گروه B و آنتی ا سرشار از فیبر
میانی از کربوهیدرات و مقادیر بسیار کمی پروتئین و ویتامین ها 
تشکیل شده است. درونی ترین قسمت دانه، جوانه است که 
حاوی پروتئین به ویژه اسیدهای آمینه ضروری، چربی ها و 
بیشتر اسیدهای چرب غیراشباع مانند اولئیک، لینولئیک و- ... 
 B لینولئیک، فیبر و بیشتر فیبر نامحلول، ویتامین های گروه
شامل نیاسین، تیامین و فولات، مواد معدنی آهن، روی و منیزیم و 
کسیدان ، استرول ها،  همچنین ترکیبات فعال زیستی مانند آنتی ا
فیتوکمیکال ها مانند فنولیک اسید، پلی فنول ها، فیتواسترول ها 

و ویتامین E است. 
اثرمفیدنانکامل

وی عنوان کرد: بهترین نانی که از آرد گندم می توان تهیه کرد، 
نان کامل است. نان کامل از آردی تهیه می شود که هر سه بخش 
دانه گندم شامل سبوس، جنین و آندوسپرم در آن حفظ شود. 
چنین نانی از پروتئین، کلسیم، آهن و ویتامین بالایی برخوردار 
است و می تواند بخش بسیاری از نیازهای جامعه به مواد مغذی 
را فراهم کند. صاحبدل ادامه داد: همچنین نان کامل از منابع 
اصلی تامین فیبر است که وجود آن در تضمین کارکرد طبیعی 
کامل،  گوارش انسان ضروری است. مصرف غلات  دستگاه 
کاهش خطر بیماری های دیابت، بیماری های قلبی وعروقی، 
چاقی، بیماری های گوارشی، مشکلات متابولیکی و برخی از 
سرطان ها را به دنبال دارد اما با وجود فواید بسیاری که نان کامل 
دارد، درصد بالای سبوس گیری و حذف جنین در تولید آرد برای 
خ می دهد. وی بیان کرد: در  انواع نان های سنتی و فانتزی ر
دهه های اخیر، مصرف نان سفید افزایش یافته است در حالی که 
این نوع نان نه تنها ارزش غذایی مناسبی ندارد بلکه به عنوان 
یکی از عوامل اصلی بیماری هایی مانند سوءتغذیه، مشکلات 
گوارشی، بیماری های قلبی وعروقی، دیابت و چاقی در کشور 
محسوب می شود. مصرف زیاد نان سفید، هزینه های بهداشتی 
و درمانی را بالا می برد و کیفیت زندگی را کاهش می دهد. مدیرگروه 
بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان ادامه داد: غلات کامل 
جزو آن دسته از مواد غذایی هستند که می توانند سبب کاهش 
خطر بیماری های مزمن شوند زیرا دارای فیبر، منیزیم، فولات، 
کسیدان ، فیتواستروژن ها، پیریدوکسین و پتاسیم هستند.  آنتی ا
وی افزود: نان غذای اصلی مردم در همه دنیا و در ایران است. نان 
همواره نزد ایرانیان از جایگاه خاصی برخوردار بوده است و بخش 
قابل توجهی از پروتئین و انرژی مورد نیاز بدن و همچنین انواع 
ویتامین های گروه B و آهن و فیبر غذایی از آن تامین می شود. 
در ایران نیمی از انرژی دریافتی روزانه از نان گرفته می شود. 
صاحبدل گفت: متخصصان تغذیه با توجه به افزایش آمار چاقی و 
گیر  اضافه وزن در همه گروه های سنی و افزایش بیماری های غیروا
مانند سکته های قلبی و مغزی، فشارخون، دیابت و چربی خون 
و تاثیر نان های سبوس دار در پیشگیری و درمان این بیماری ها، 

توصیه به مصرف نان های کامل می کنند.
گینانخوب ویژ

مدیرگروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان افزود: یک 
نان خوب ظاهری مناسب، کاملا پخته و برشته دارد و سطح آن 
سوخته نیست. دارای طعم و مزه خوشایند و بوی مطبوع ناشی از 
خمیر تخمیر شده است و طعم و مزه فلزی ناشی از مصرف جوش 
شیرین را ندارد. وی تصریح کرد: یک نان خوب نمک کمی دارد و 
باید بافت مناسب، نرم و یکنواخت ناشی از خمیر عمل آوری شده 
با خمیر مایه داشته باشد. نان خوب نانی است که از انواع آرد کامل 
غلات مختلف مانند گندم، چاودار، جودوسر، جو و... در تولید 
آن استفاده شود. صاحبدل بیان کرد: سبوس گندم و نان های 
( به طور کلی سرشار از پروتئین، کربوهیدرات  کامل )سبوس دار
و انواع ویتامین های E و گروه B و املاح مختلف آهن، منیزیم، 
روی، پتاسیم و فیبر هستند. وقتی سبوس غلات جدا می شود 
ویتامین های گروه B در آن ها کاهش می یابد. وجود فیبر در این 
غلات آن ها را به ماده ای فوق العاده عالی تبدیل می کند و آن را به 
عنوان طلای گیاهی می شناسند. وی افزود: وجود فیبر محلول 
در گندم آن را به ماده ای فوق العاده برای پیشگیری بسیاری از 
بیماری ها تبدیل کرده است. مدیرگروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت 
خوزستان گفت: سبوس یک ماده غذایی است که در بیشتر 
محصولات آرایشی ضدپیری استفاده می شود. سبوس موجود 
در نان های کامل پوست را در برابر نور خورشید محافظت می کند 
و به علت داشتن ویتامین های گروه B برای پیشگیری از سفیدی و 
ریزش مو بسیار مفید است. وی بیان کرد: از آنجا که سبوس موجود 
در نان های کامل منبع غنی از فیبر است، می تواند در افزایش 

سوخت و ساز چربی در بدن موثر باشد و موجب لاغری شود. 
پیشگیریازسرطان

صاحبدل گفت: نان کامل علاوه بر اینکه مقادیر زیادی 
کلسترول جذب می کند قادر به جذب مقادیر زیادی مواد سمی 
مانند رادیکال های آزاد، سرب، کادمیوم و افلاتوکسین ها و دفع 
آن ها از بدن است. بر اساس پژوهش های انجام شده، افرادی 
که از نان های کامل استفاده می کنند کمتر در معرض ابتلا به 
سرطان های معده، سینه، خون و پروستات قرار دارند. وی افزود: 
فیبر موجود در نان های کامل موجب کنترل قندخون در بدن 
می شود. مدیرگروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان بیان 
داشت: فیبر نان کامل موجب افزایش دریافت ویتامین های 
گروه B و کنترل فشارخون می شود. سبوس گندم با اتصال به 
اسیدهای صفراوی مانع جذب کلسترول می شوود. وی اضافه 
کرد: به دلیل وجود ویتامین های گروه B در نان های کامل، مصرف 
این نان ها موجب پیشگیری و درمان بیماری های روحی و روانی 

مانند افسردگی می شود.

عمــودیافقــی

این  برای  درمانی  حاضر  حال  در 
توجه  باید  البته  ندارد؛  وجود  بیماری 
که پروسه درمان این بیماری،  داشت 
کیفیت زندگی  کاهش علائم و بهبود  بر 
متمرکز است؛ لذا با تجویز دارو، تکنیک 
خوددرمانی، تغییر سبک زندگی، نحوه 
خوابیدن درست، فیزیوتراپی و کاردرمانی 
می توان به کنترل آن پرداخت. یک پروسه 
درمانی نمی تواند تمام نشانه های بیماری 
را تسکین دهد بلکه لازم است، چندین 
استراتژی درمانی در کنار هم اتخاذ شوند 
تا یک تاثیر جمعی داشته باشند. داروهای 
ضددردی  و  مسکن  داروهای  مسکن: 
همچون استامیوفن، ایبوپروفن و از این 
قبیل داروها می توانند تاثیرگذاری بالایی 
در تسکین درد داشته باشند. داروهای 
ضدافسردگی: مصرف این نوع از داروها درد 
و احساس خستگی ناشی از فیبرومیالژیا 
را التیام می بخشند. داروهای ضدتشنج: 
ع مورد  که برای مقابله با صر داروهای 
استفاده قرار می گیرند، اغلب در کاهش 
انواع خاصی از دردها نقش بسزایی دارند. 
متخصص ارتوپد مجموعه ای از حرکات 
ورزشی را به شما آموزش می دهد که به 
تقویت، انعطاف پذیری و استقامت شما 
کمک می کنند. تمرینات آب درمانی هم 
می توانند در این امر کاربردپذیر باشند. 
آب درمانی با گرمای مرطوب یا کمپرس 
سرد با تحریک نیروی درمانی خود بدن 
کار می کند. برای مثال، کمپرس های سرد 
تورم را با انقباض رگ های خونی کاهش 
می دهند. در مقابل، کمپرس های گرم و 
ک قرار  مرطوب زمانی که روی مناطق دردنا
کسیژن و دیگر مواد  گیرند گردش خون، ا
مغذی در رگ ها را بالا می برند. هم چنین 
و  بماند  حمام  در  مدتی  می تواند  فرد 
ک  گرم به مناطق دردنا اجازه دهد آب 
برسد. فیزیوتراپیست از روش های زیادی 
که  کم کردن درد استفاده می کند  برای 
شامل موارد زیر می شود: ماساژ بافت های 
سبک،  ایروبیک  ورزش های  عمقی، 
انجام  درد  تسکین  جهت  که  تمریناتی 
می شوند، تمرینات کششی و قدرت بخش، 
دستگاه تنس )دستگاهی کوچک است 
که در مدیریت درد موثر است(و امواج 
فراصوت. این پروسه درمانی به شما کمک 
کارتان یا نحوه انجام  می کند تا با محل 
کار و فعالیت های مربوط به آن سازگاری 
پیدا کنید؛ به گونه ای که در طول فعالیت 
شغلی فشار و استرس کمتری به بدن تان 

وارد شود.

محمدابراهیم طاهریان 
متخصص ارتوپد

 ۱- شهری در آمریکا- شهری در آذربایجان غربی 
۲- پایتخت آنگولا- ترسانیدن- حرف فاصله ۳- 
حرف تردید- سنگدل- حرف  پیروزی- جوان 4- 
- فیلمی با بازی همفری  - جنس مذکر غیروسایر
بوگارت 5- از جنگ های صدراسلام- پسررستم در 
شاهنامه- باب روز 6- جامه صاف کن- خریدنی از 
مغازه- شهری در ایالت ایلی نوی آمریکا 7- شغل و 
- ویران کننده- دفعه ومرتبه 8- بیماری  مقام وزیر
جرب- غذای سنتی لبنان- برشته کن- رنج و زحمت 
9- خرمای تازه- قبل از ورزش انجام می دهند- 
- از  ملامت و سرزنش ۱0- توهین کردن- ظلم وجور
کلمات سوالی ۱۱- عددورزشی- اسب تندرو- فارسی 
مخصوص-  جایگاه  دزد-  و  راهزن   -۱۲ امروزی 
ثروتمندشدن ۱۳- درخت تسبیح- علامت مفعولی- 
آن را در آجیل پیدا کنید- خودم ۱4- نقشه انگلیسی- 
سنسورهای   -۱5 استرالیا  در  شهری  قندسفید- 

حرارتی- قلب نیروگاه هسته ای

گ ۳- عضورونده- امر به   ۱- راستایاب- پرارزش و عالی ۲- جمع لایحه- گرداب- ها
- عددهندسی 5- واحد پول  - برق غیرفاز گداختن- فرفره 4- آتشگیره فلزی- درخت انگور
غنا- واحد پول مجارستان- بیم و ترس 6- از کمپانی های فیلمسازی هالیوود- وسیله 
هیزم شکنی- گران مایگی 7- فروش به قیمت  ارزان- مانند هم- شمای بیگانه 8- مادر 
وطن- زدنی خودستا- از آفات مزرعه- تخم گیاه جهت کشت 9- مساوی- لجوج و کله شق- 
آقاوسرور ۱0- مرکز خوزستان- بندوطناب- معادل فارسی پرفراژ ۱۱- جانشین- نوآوری- 
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لبنیات 

خامه کامل یا شیر کم چرب را در یک رژیم 
غذایی متعادل بگنجانید، مگر اینکه 
ی قلبی دارید، در  ول بالا یا بیمار کلستر
این صورت فقط انواع کم چرب را انتخاب 
از کلسیم و  کنید. ماست هم سرشار 
وتئین است. ماست حاوی ۲۳ درصد  پر
کلسیم و همچنین مقدار زیادی فسفر، 
پتاسیم و ویتامین های B۲ و B۱۲ است. 
وتئین، کلسیم  پنیر هم منبع خوبی از پر

و فسفر است. 

شیر سویا

شیر سویا را می توان به عنوان یک شیر 
گیاهی معرفی کرد، زیرا این شیر را طی 
عملیاتی از دانه سویا می گیرند و به 
همین دلیل مانند شیرگاو، چربی و لاکتوز 
برای  انتخاب  بهترین  بنابراین  ندارد، 
کسانی است که دچار عدم تحمل لاکتوز 
هستند و همچنین آن هایی که طعم 

چربی شیر طبیعی را دوست ندارند.

دانه ها

وگاه های تغذیه ای  دانه ها مانند نیر
از  هستند،  کلسیم  از  سرشار  کوچک 
جمله، کنجد، کرفس و دانه های چیا. 
وتئین و چربی های  دانه ها همچنین پر
سالم را تامین می کنند. به عنوان مثال، 
دانه های چیا سرشار از اسیدهای چرب 

امگا ۳ گیاهی هستند.

ساردین و... 

وشده  ساردین و ماهی سالمون کنسر
سرشار از کلسیم هستند. این ماهی ها 
و  بالا  کیفیت  با  وتئین  پر همچنین 
اسیدهای چرب امگا ۳ را فراهم می کنند 
و  مغز  قلب،  سلامت  از  می تواند  که 

پوست شما حمایت کند.

کلم پیچ

کلم پیچ غنی از کلسیم و آنتی اکسیدان 
است و به عنوان پایه ای برای هر سالاد، 
یک مکمل بی نظیر است. می توان آن را 
لو و آووکادو مخلوط  ردآ با قطعاتی از ز
کرد و از خوردن این سالاد خوش طعم 

لذت برد.

انجیر

کلسیم موجود در انجیر به همان اندازه 
کلسیم موجود در شیر است. به علاوه، 
ی  ، دفع ادرار پتاسیم موجود در انجیر
کلسیم را کاهش می دهد. انجیر یکی 
پوکی استخوان  از  میوه ها  بهترین   از 

جلوگیری می کند.

لوبیا و عدس

وتئین و  ، پر لوبیا و عدس سرشار از فیبر
ریزمغذی ها از جمله آهن، روی، فولات، 
منیزیم و پتاسیم هستند. برخی از انواع 
نیز مقادیر مناسبی کلسیم دارند، لوبیا 
به صورت پخته شده ۲۴۴ میلی گرم یا ۱۹ 
وزانه کلسیم را  زش غذایی ر درصد از ار

فراهم می کند.

بادام

در میان تمام مغزها، بادام از بالاترین 
میزان کلسیم برخوردار است. تنها ۲۸ گرم 
بادام، یا حدود ۲۳ مغز بادام، ۶ درصد 
وزانه کلسیم را تامین  زش غذایی ر از ار
می کند. علاوه بر این، بادام منبع عالی 

منیزیم، منگنز و ویتامین E است.


