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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش سیستم ایمنی در باروری و ناباروریبهترین زمان خرید کفش بعدازظهر است
یک متخصص طب فیزیکی، بهترین زمان خرید کفش 
را بعدازظهر دانســت که پــا در بزرگ‌ترین انــدازه خود قرار 
دارد. محمــد حســین جبــه‌داری گفــت: کفــش مدرســه 
باید سبک، انعطاف‌پذیر و دارای تهویه مناسب باشد تا 
از خســتگی، تعریق پا و... جلوگیری کنــد. این متخصص 
طب فیزیکی افــزود: کفش‌ها بهتر اســت از چــرم طبیعی 
کیفیــت باشــند و بنــد یــا چســب آنهــا طوری  یــا پارچــه با
تنظیم شــود که انــدازه دقیق پــا را فراهم کنــد، همچنین 

فاصله نوک انگشتان تا جلوی کفش باید یک تا یک‌ونیم 
ســانتیمتر باشــد و حتمــا بــا پوشــیدن جــوراب امتحان 
کید کرد: والدین هنــگام خرید هر دو  شــود. جبه‌داری تأ
لنگــه کفــش را امتحــان کنند، کفــش باید بــرای هــر دو پا 
راحت باشــد. به گفته جبــه‌داری، اســتفاده از کفش غیر 
استاندارد می‌تواند باعث تاول، میخچه، پینه، ناخن فرو 
 رفته و مشکلات اسکلتی و عضلانی مانند کمردرد، زانودرد 

و... شود.

سیســتم ایمنی بدن نقشی اساسی در ســامت دارد و 
ناباروری نیز از این قاعده مستثنا نیست. دکتر امیرحسن 
زرنانی؛ عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی گفت: 
بــازوی اجرایی تمــام اختلالات بــارداری سیســتم ایمنی 
است. شاید در ۹۵ درصد موارد سیستم ایمنی علت اولیه 
نباشد، اما در ۱۰۰ درصد موارد نقش ثانویه و تعیین‌کننده 
دارد. او سیستم ایمنی را به پلیسی تشبیه کرد که مسئول 
جمع‌آوری بی‌نظمی‌ها در بدن است و افزود: این پلیس 

گر  گر درســت عمــل کنــد، بــدن در تعــادل می‌ماند. امــا ا ا
کنــش نشــان دهــد، می‌توانــد به‌جــای دفــاع،  اشــتباه وا
مانع بارداری یا لانه‌گزینی جنین شود. به گفته زرنانی، در 
درمان ناباروری باید سیســتم ایمنی نیز به‌طور جدی در 
کید کرد: باید سیستم ایمنی را بازوی  نظر گرفته شود. او تا
اصلی در ناباروری بدانیم. مشکلات هورمونی، آناتومیک 
یــا ژنتیــک به‌واســطه سیســتم ایمنــی منجــر به ســقط یا 

ناباروری می‌شوند.

آیا حذف صبحانه عامل اضافه وزن است؟
صبحانه، وعده‌ای که سال‌هاست از آن به عنوان »مهم‌ترین وعده 
غذایی روز« یاد می‌شود، همیشه مورد توجه متخصصان تغذیه بوده 
، وگرنه چاق  اســت. از کودکی به ما گفته‌اند که »صبحانه را حتما بخــور
می‌شوی«؛ جمله‌ای که شاید بســیاری از ما بارها از والدین و معلمان 
شنیده‌ایم. اما آیا واقعا این توصیه ساده و رایج علمی است یا تنها یک 
باور فرهنگی و قدیمی اســت؟ با افزایش ســبک زندگی‌های پرمشغله، 
بســیاری از افراد صبح‌هــا وقت کافــی برای خــوردن صبحانــه ندارند و 
ترجیح می‌دهنــد این وعــده را حــذف کنند یا به نوشــیدن یــک قهوه 
، برخی مطالعات نشــان می‌دهنــد افرادی  کتفا کنند. از ســوی دیگــر ا
که صبحانه را حذف می‌کنند، در طول روز بیشــتر گرســنه می‌شــوند و 
به ســمت میان‌وعده‌هــای پرکالــری می‌رونــد، که ممکن اســت باعث 
اضافه وزن شــود. این پرســش که »آیــا صبحانه‌نخــوردن باعث چاقی 
می‌شــود؟« فراتر از یک ســؤال تغذیه‌ای ســاده اســت؛ ایــن موضوع با 
ســبک زندگی، انتخاب‌های روزانه، متابولیســم بدن و حتی ســامت 

روانی افراد ارتباط دارد.
   وزن سالم 

مطالعــات متعــددی در دهه‌های اخیر تــاش کرده‌انــد رابطه بین 
مصرف صبحانــه و وزن بدن را بررســی کننــد. برخی پژوهش‌ها نشــان 
داده‌اند کــه افــرادی که صبحانــه می‌خورند، در مقایســه با کســانی‌که 
صبحانه را حذف می‌کنند، شاخص توده بدنی )BMI( پایین‌تری دارند 
و وزن ســالم‌تری دارند. این یافته‌ها باعث شده بســیاری از رسانه‌ها و 
کارشناسان تغذیه توصیه کنند که صبحانه را حذف نکنید. با این حال، 

بررسی دقیق‌تر این تحقیقات نکات مهمی را روشن می‌کند:
   کیفیت صبحانه

 تنها خوردن هر نوع صبحانه کافی نیســت. صبحانه‌ای که سرشــار 
از پروتئین، فیبــر و غلات کامل باشــد، اثر مثبت بیشــتری روی کنترل 
اشتها و وزن دارد. صبحانه‌های پرقند یا فرآوری‌شده ممکن است تأثیر 

منفی داشته باشند.
   سبک زندگی

 افرادی که صبحانه می‌خورند، معمولا سبک زندگی سالم‌تری دارند؛ 
مانند فعالیــت بدنی منظــم، مصرف کمتــر میان‌وعده‌های ناســالم و 
خواب کافی. بنابراین، خود صبحانه‌خوردن ممکن اســت تنها یکی از 

عوامل مرتبط با وزن سالم باشد و نه عامل مستقیم.
   تفاوت فردی

کنش متفاوتی به حذف صبحانه دارد. برخی افراد با   بدن هر فرد وا
نخوردن صبحانه، در طول روز کمتر کالری مصرف می‌کنند و وزنشان 
کنترل می‌شود، اما برخی دیگر، بعد از حذف صبحانه، میل به مصرف 

میان‌وعده‌های پرکالری پیدا می‌کنند.
   مکانیزم‌های فیزیولوژیک

یکی از دلایلی که اغلب مطرح می‌شود این است که نخوردن صبحانه 
باعث کاهش متابولیسم بدن می‌شود و در نتیجه بدن کالری بیشتری 
ذخیره می‌کند. اما تحقیقات نشــان می‌دهد که این اثــر چندان قوی 
نیســت و مکانیســم اضافه وزن ناشــی از نخوردن صبحانه، بیشــتر به 
افزایش مصرف غذاهای پرکالری در وعده‌های بعدی مرتبط است، نه 

کاهش سوخت و ساز.
   کنترل اشتها

یک اثــر مثبت صبحانــه، کنترل اشــتها در طــول روز اســت. مصرف 
صبحانــه پروتئینی و غنــی از فیبــر می‌تواند باعث شــود فرد احســاس 
سیری بیشتری داشته باشد و میل به خوردن غذاهای ناسالم کاهش 
یابد. از ســوی دیگر، حــذف صبحانه ممکن اســت باعث پرخــوری در 
ناهار یا عصرانه شــود. صبحانه‌نخوردن به طور مستقیم باعث چاقی 
نمی‌شــود، اما ممکن اســت به‌صورت غیرمســتقیم بــا افزایش مصرف 
کالری در طــول روز و تغییر عــادات غذایی، به اضافه وزن منجر شــود. 
کیفیت صبحانه اهمیت بیشتری از خود وعده دارد. مصرف پروتئین، 
فیبر و غلات کامل تأثیر مثبتی روی وزن و سلامت دارد. عوامل سبک 
زندگی، ورزش و خواب، نقش تعیین‌کننده‌ای دارند و صبحانه تنها یک 

قطعه از پازل سبک زندگی سالم است.
   توصیه 

برای کسانی‌که می‌خواهند وزن خود را کنترل کنند، چند نکته عملی 
گر صبحانه می‌خورید، تلاش کنید سالم باشد: غلات کامل،  وجود دارد:ا
گر صبحانه نمی‌خورید،  غ، لبنیات کم‌چرب، میوه و سبزیجات.ا تخم‌مر
مطمئن شــوید که وعده‌هــای بعــدی را متعــادل مصرف می‌کنیــد و از 
پرخوری جلوگیری کنید. به‌جای تمرکز صرف روی خوردن یا نخوردن 
صبحانه، سبک زندگی سالم شامل فعالیت بدنی منظم، خواب کافی 

و کنترل استرس را اولویت دهید.

نکـــــــته
مواد غذایی سرشار از منیزیم

منیزیــم یکی از مــواد معدنــی ضروری بــرای بدن اســت کــه تاثیر آن 
بر تنظیم قند و فشــارخون تا تامین ســامتی اســتخوان‌ها، عضلات و 
حتی ترمیــم دی‌ان‌ای )DNA( ثابت شــده اســت. متخصصان تغذیه 
و ســامت می‌گویند بــادام یــک منبع شناخته‌شــده منیزیم اســت که 
هــر اونــس )حــدود ۲۸ گــرم( آن نزدیک بــه ۷۸ میلی‌گــرم منیزیــم دارد. 
کی دیگر که بیشــتر از بادام منیزیم دارند و علاوه  همچنین شش خورا
کسیدان‌ و ریزمغذی‌های دیگر  ، آنتی‌ا بر منیزیم حاوی پروتئین، فیبر

نیز هستند عبارتند از:
   اسفناج

اسفناج سرشار از مواد مغذی است که منیزیم تنها یکی از آنهاست. 
هر پیمانه اسفناج پخته ۱۵۷ میلی‌گرم منیزیم دارد. اسفناج به سلامتی 
اســتخوان کمک می‌کنــد و به دلیل پتاســیم و نیتــرات موجــود در آن، 

می‌تواند فشارخون را کاهش دهد.
   تخم کدو

تخم کدو از منابع بســیار غنــی منیزیم اســت و تقریبــا دو برابر بادام 
منیزیــم دارد، به‌طوری‌‌که هــر ۲۸ گرم آن حــاوی حــدود ۱۵۶ میلی‌گرم 
منیزیم اســت. این دانه‌ها همچنیــن سرشــار از روی، آهــن و پروتئین 
گیاهی‌ هستند و در کنار آنها، چربی‌های مفید، فیبر برای سلامت روده 

کسیدان‌های تقویت‌کننده سیستم ایمنی را فراهم می‌کنند. و آنتی‌ا
   لوبیا سیاه

لوبیای ســیاه انتخابــی عالی بــرای دریافــت منیزیم اســت و هر یک 
پیمانه پخته آن ۱۲۰ میلی‌گــرم منیزیم دارد. این دانه‌هــا منبعی غنی از 
، آهن، پتاســیم  پروتئین، فیبــر و ریزمغذی‌هایی ماننــد فولات، منگنز
و ویتامین B6 هســتند که بــه ســامتی روده، قلب و کنتــرل قندخون 

کمک می کنند.
   دانه چیا

دانه‌های چیا در هر ۲۸ گرم حدود ۹۵ میلی‌گرم منیزیم دارند و علاوه 
کســیدان، اســیدهای چرب امگا ۳ و فیبرند. چیا  بر آن سرشار از آنتی‌ا
اغلب در تهیه پودینگ و ترکیب با شیر یا ماســت یا جودوسر استفاده 
می‌شود؛ اما توجه داشته باشید این کار را به‌تدریج و با مقدار کم انجام 
دهید و قبل از خوردن حتما آن را با مایع ترکیب کنید تا ژله‌ای شود و از 

ناراحتی گوارشی جلوگیری کند.

 عمــود‌ی  افقــی

چای حاوی میزان بالای کافئین است. هرچه 
چــای مصرفــی پررنگ‌‌‌تر یا بــه اصطــاح غلیظ‌‌‌تر 
باشــد، میزان کافئین دریافتی بیشــتر می‌‌شود. 
کــی اســت  کافئیــن، یــک مــاده شــیمیایی خورا
کــه در دو فــرم طبیعــی و ســنتتیک )مصنوعــی( 
یافت می‌شــود. فرم طبیعی کافئین در بسیاری 
کائــو و  از گیاهــان از جملــه قهــوه، دانه‌هــای کا
برگ‌هــای چــای وجــود دارد و فــرم مصنوعی آن 
در نوشــیدنی‌ها و نوشــابه‌های انــرژی‌زا یافــت 
می‌شــود. نوشــیدن چــای پررنگ، باعــث اتلاف 
آب بدن شــده و فرد را با مشــکل یبوست مواجه 
می‌‌کند. نوشیدن چای پررنگ باعث سوزش در 
ناحیه قفسه ســینه و قلب فرد می‌‌شود. کافئین 
با جــذب آهن غــذا تداخــل دارد، چــای مصرفی 
هرچه پررنگ‌تر باشد، شدت این تداخل بیشتر 
می‌‌شــود. افــرادی  مبتــا بــه کم‌خونــی ناشــی از 
فقر آهن، نوشــیدن چای پررنگ را ترک کرده و یا 
مصــرف آن را به حداقل یکســاعت قبل یــا بعد از 
غذای حاوی منابع آهن موکول کنند. تاثیر منفی 
کافئیــن بر جــذب آهــن، صرفــا مربوط بــه منابع 
گیاهی آهن نظیر آهن موجود در اسفناج می‌‌شود 
و  نــه منابــع حیوانــی آن نظیــر آهــن موجــود در 
گوشت قرمز؛ بنابراین این موضوع باید مورد توجه 
گیاهخواران قرار گیرد. کافئین سطح هوشیاری را 
، این عملکرد کافئین  بالا می‌‌برد، شاید در ظاهر
مطلــوب به‌نظــر برســد ولــی در واقع، نوشــیدن 
چای پررنگ در شب به‌‌خصوص ساعات پایانی 
شــب، منجــر بــه بی‌قــراری و بی‌خوابــی شــده و 
در درازمــدت نیــز ســطح اضطــراب را افزایــش 
می‌‌دهــد. افــراد دارای ســابقه مشــکلات قلبــی، 
کس )سوزش  خانم‌های باردار، مبتلایان به ریفلا
ســردل، ترش‌کردن( و زخم معده و افراد مبتلا به 
سنگ‌های کلیوی باید از نوشیدن چای پررنگ 

خودداری کرده و یا مصرف آن را محدود کنند.

خرمالو سرشار از ویتامین‌ها
خبــــر

خرمالو یکــی از بهتریــن میوه‌هایی اســت که در 
روزهــای ســرد ســال خــوردن آن توصیه می‌شــود. 
خرمالو عــاوه بر اینکــه کم‌خونی را از بیــن می‌برد و 
چربی خــون را کاهــش می‌دهــد، در فصــل پاییز از 
ســرماخوردگی و آنفلوانــزا هــم پیشــگیری می‌کند. 
خرمالو غنــی از ویتامیــن  A، ویتامیــن  C، ویتامین  
E، و ویتامین  B6، و همچنین فیبر غذایی، منگنز، 
مس، منیزیم، پتاسیم و فســفر است. جالب است 
بدانید که ۱۰۰ گرم خرمالو حاوی ۶۰ تا ۷۰ کیلوکالری، 
، ۲۳ گــرم قنــد، ۷.۶  ۷۵.۵ گــرم آب، ۵.۹ گــرم فیبــر
میلی‌گــرم ویتامیــن ث، ۲۱۰ میلی‌گــرم پتاســیم، 
۱۱ میلی‌گــرم منیزیــم و ۰.۱۵ میلی‌گــرم آهــن اســت. 
کسیدان  خرمالو سرشار از لیکوپن است. این آنتی‌ا
قوی شــما را در برابر بیماری‌هــای مختلفی مانند 
بیماری‌هــای قلبی‌وعروقــی و برخی از ســرطان‌ها 

ایمن می‌کند.

سمیرا  ربیعی
دکترای تخصصی تغذیه

‏1- از بازی‌های خاطره‌انگیز- رنگین کمان 2- تاراج و 
کیدی- دردمند 3- آنچه زیر دندان نرم  چپاول- اشاره تا
ک‌نژادواصیل-  شده باشد- بازاربی‌رونق- روادید 4- پا
شاخه‌ باریک و دراز که از درخت بریده باشند- سوره ۶۸ 
قرآن‌کریم 5- طرف‌وجهت- یارپشتک در ژیمناستیک- 
واحدپــول چیــن- دانــه خوشــبو 6- همان داروســت- 
یکــی از لــوازم خانگــی بــرای مخلوط‌کــردن- سرپرســت 
یک‌شــرکت 7- نفــت- از ذرات بنیــادی 8- ســوغات‌ 
کرمان- ادامه‌دادن کاری- خودرویی اســت که توســط 
شرکت رنو فرانسه تولید می‌شود 9- پرستار- پوچ‌گرایی 
10- سنگ سياه ورقه ورقه- جوهر خوشنویسی- بالای 
پا 11-  اثر چربی- بی‌نظم و بی‌ســلیقه- ســمت راســت- 
رمق آخر 12- متحیر- جود و بخشش- از مراحل زراعت 
13- خروشــنده- ضامــن- آش عــدس 14- وادارکردن- 
درخشنده- سعی‌وکوشش 15- نحس‌وشوم- مسابقات 

چند جانبه
 

ک‌روبه‌دان 2- باطل‌کردن- واحد پول هندوستان- به‌طورکامل  1- شهری در استان ‌‌زنجان- خا
3- پنهان‌شدن برای حمله- کشوری به پایتختی وین- قصدکننده 4- جوینده عدالت- نجات و 
خلاص- خالص5-  سروصدا- ردیف- شــما و من 6- زیر پا مانده- فاش‌شده- از گیاهان دارویی 
7- یاری- حرکــت باد یــا نســیم- بازیکن میانــی فوتبــال 8- از افعــال ‌ربطــی- مأیوس-  آقاوســید 
9- پرنده خوش‌آواز- ذاتي و سرشــتي- بی‌ســروپا 10- مجموعه اثاثیه- بداقبالــی- پرنده دریاچه 
ک- ســدی در ‌تهران 12- حق ناحق ســازمان ‌ملل‌متحــد- پایتخت  11- کشــنده بی‌صدا- ترســنا
نیجر- ضدایستادن 13- زورق- از ماهیان جنوب- سخن‌گفتن 14- زمین‌لرزه- پایین کوه- پسوند 

مراقبت 15- اثرتاریخی خمین- بی‌چیز
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کفیر یک فرآورده لبنی تخمیری است و تحقیقات نشان داده که ترکیبات درون آن در مبارزه با میکروب‌های 
کفیر به‌عنوان یکی از سالم‌ترین نوشیدنی‌ها   مضر در روده و سایر نواحی بدن مفید هستند. در ایران دوغ 

تولید می‌شود.

کفیر

چای زنجبیل با تحریک هضم و افزایش تحرک که می‌تواند به تنظیم حرکات روزانه روده کمک کند، از سلامت روده 
پشتیبانی می‌کند. خواص ضدالتهابی و ضدنفخ طبیعی آن همچنین دستگاه گوارش را تسکین داده و نفخ را کاهش 

می‌دهد.

چای زنجبیل

 آب چغندر سرشار از نیترات‌های غذایی است که جریان خون، ازجمله جریان خون به دستگاه گوارش را افزایش می‌دهد. 
این نوشیدنی می‌تواند از هضم سالم پشتیبانی کند، به تسکین روده‌های تنبل کمک کند و حتی التهاب روده را کاهش دهد. 
کی آن را دوست ندارید، سعی کنید آب چغندر را با آب پرتقال یا سیب تازه مخلوط کنید تا طعم آن شیرین‌تر شود. گر طعم خا ا

آب چغندر

 چای نعناع تند یک نوشیدنی آرامش‌بخش کلاسیک است که می‌تواند برای روده شما معجزه کند. این چای به‌دلیل 
 ، توانایی‌اش در شل‌کردن عضلات دستگاه گوارش شناخته شده است و می‌تواند به سندرم روده تحریک‌پذیر

سوء‌هاضمه و نفخ کمک کند.

چای نعناع تند

نوشیدنی‌هایی که روده را سالم نگه می‌دارند
روده سالم به هضم بهتر، سیستم ایمنی قوی‌تر و حتی به‌طور بالقوه به بهبود خلق و خوی شما مرتبط است. داشتن یک روده‌ سالم فقط روده سالم به هضم بهتر، سیستم ایمنی قوی‌تر و حتی به‌طور بالقوه به بهبود خلق و خوی شما مرتبط است. داشتن یک روده‌ سالم فقط 

 به‌معنای پرهیز غذایی برای اجتناب از مشکلات معده نیست. در ادامه به چند نوشیدنی مناسب روده برای نوشیدن و رسیدن  به‌معنای پرهیز غذایی برای اجتناب از مشکلات معده نیست. در ادامه به چند نوشیدنی مناسب روده برای نوشیدن و رسیدن 
به میکروبیوم سالم‌تر اشاره شده است.به میکروبیوم سالم‌تر اشاره شده است.


