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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کارونی  خواص فوق‌العاده شلغمیک نکته درباره ما
کارونی بعد  یک مطالعه نشــان می‌دهــد کــه بافــت ما
کارونی  از پختن تغییر پیدا می‌کنــد و گرم‌کردن دوبــاره ما
افزایــش قنــد خــون را تــا 50 درصــد کاهــش می‌دهــد. 
کارونی و  تصور می‌شــود غذاهــای نشاســته‌ای ماننــد ما
سیب‌زمینی چند کیلو به وزن اضافه می‌کنند. یک محقق 
کارونــی بپزیــد و بگذارید ســرد شــود،  گــر شــما ما گفــت: ا
ســاختار مواد غذایی آن تغییر می‌کند و بدن آن را شــبیه 
یک فیبر هضم می‌کند. دکتر »مایکل موسلی«، نویسنده 

مطالعه میزان سطح قندخون داوطلبان را پس از مصرف 
کارونی اندازه گرفت. وی افزود: این تحقیق نشان داد  ما
کارونی ســرد مصرف  قندخــون و انســولین افرادی کــه ما
کارونی تازه پخته‌شده  کرده بودند نسبت به افرادی که ما
مصرف کرده بودند به اندازه کمی کاهش یافت. وی افزود: 
با اســتفاده از این روش می‌توانیم بــدون تغییر یک ماده 
غذایی، یک غذای مملو از کربوهیــدارت را به یک غذای 

مملو از فیبر تبدیل کنیم.

شــلغم مواد معدنی فراوانــی دارد که کلســیم و منیزیم 
از مهمترین این مواد اســت و برای رشــد و نمو اســتخوان 
به‌خصوص در نوجوانان، زنان باردار و زنان شیرده توصیه 
می‌شــود. مقداری پتاســیم نیز در شــلغم وجــود دارد که 
در تنظیــم فشــارخون نقــش دارد و همچنیــن فســفر و 
آرســنیک موجــود در این گیــاه بــرای تقویــت گلبول‌های 
ســفید و سیســتم ایمنی مفید اســت و از همین رو شلغم 
برای پیشگیری از سرماخوردگی در فصل‌های سرد سال 

کاربرد بیشتری دارد. شلغم سرشــار از ویتامین‌های گروه 
B است و همچنین اسید فولیک موجود در آن در درمان 
کم‌خونی کارآیی دارد. فیبر موجود در این گیاه در کاهش 
اســیداوریک، تری‌گلیســرید و کلســترول مفیــد اســت و از 
سرطان روده پیشگیری می‌کند. ترکیباتی در شلغم وجود 
دارد که برای کاهش قندخون در افراد دیابتی مفید است 
و همچنین مدر بودن شلغم می‌تواند در دفع سنگ مثانه 

تاثیرگذار باشد. 

علائم بیماری‌ هانتینگتون 
بیماری‌هانتینگتــون یک بیمــاری نــادر و ارثی اســت که باعث 
تخریب پیشــرونده ســلول‌های عصبی در مغز ‌می‌شــود. بیماری‌ 
هانتینگتون تأثیر گسترده‌ای بر توانایی‌های عملکردی فرد دارد 
و معمولا منجر به اختلالات حرکتی، تفکر )شناختی( و روانپزشکی 
‌می‌شود. علائم بیماری‌ هانتینگتون ‌می‌تواند در هر زمانی ایجاد 
شود، اما اغلب زمانی که افراد در دهه 30 یا 40 زندگی خود هستند 
گــر این بیمــاری قبل از 20 ســالگی ایجاد شــود،  ظاهر ‌می‌شــوند. ا
بیمــاری‌ هانتینگتــون نوجوانــان نامیــده ‌می‌شــود. هنگا‌می‌کــه 
‌هانتینگتون در مراحــل اولیه ایجاد ‌می‌شــود، علائم تــا حدودی 
متفــاوت اســت و بیمــاری ممکــن اســت ســریعتر پیشــرفت کند. 
داروهایی برای کمک به مدیریت علائــم بیماری‌ هانتینگتون در 
دسترس هستند اما درمان‌ها نمی‌توانند از زوال جسمی، ذهنی و 

رفتاری مرتبط با این بیماری جلوگیری کنند.
   علائم 

هانتینگتون معمولا باعث اختلالات حرکتی، شناختی و روانی با 
طیف وسیعی از علائم و نشانه‌ها ‌می‌شود. اینکه کدام علائم برای 
اولین بار ظاهر ‌می‌شوند، از فردی به فرد دیگر بسیار متفاوت است. 
برخی از علائم غالب تر به نظر ‌می‌رسند یا تأثیر بیشتری بر توانایی 

عملکردی دارند، اما ‌می‌توانند در طول دوره بیماری تغییر کنند.
لات حرکتــی مرتبــط بــا بیمــاری  لات حرکتــی: اختــا اختــا
‌هانتینگتــون ‌می‌توانــد شــامل مشــکلات حرکتــی غیــرارادی و 
اختــالات در حــرکات ارادی باشــد، ماننــد: حــرکات تــکان‌دادن 
کره(؛ مشــکلات عضلانی، مانند ســفتی یا  یا چرخــش غیــرارادی )
انقباض عضلانــی، حرکات چشــم آهســته یــا غیرعــادی، اختلال 
در راه‌رفتــن، وضعیــت و تعــادل، مشــکل در گفتار یا بلــع، اختلال 
در حــرکات ارادی )به جای حــرکات غیرارادی( ممکن اســت تأثیر 
، انجام فعالیت‌های روزانه، برقراری  بیشتری بر توانایی فرد در کار

ارتباط و مستقل ماندن داشته باشد.
لات شــناختی: اختلالات شــناختی که اغلب با بیماری‌  اختلا
: مشــکل در ســازماندهی،  هانتینگتــون همــراه اســت عبارتنــداز
اولویت‌بندی یا تمرکز روی کارها، عدم انعطاف‌پذیری یا تمایل به 
گیرافتادن در یک فکر، رفتار یا عمل، عدم کنترل تکانه که ‌می‌تواند 
گاهــی از رفتارها  منجر به طغیــان و عمل بدون فکر شــود، عــدم آ
و توانایی‌هــای خــود، کنــدی در پردازش افــکار یا یافتــن کلمات، 

مشکل در یادگیری اطلاعات جدید.
لات روانی: شــایع‌ترین اختلال روانــی مرتبط با بیماری‌  اختلا
کنش بــه دریافت  هانتینگتون افســردگی اســت. این فقط یک وا
تشخیص بیماری‌ هانتینگتون نیست. در عوض، به نظر ‌می‌رسد 
افسردگی به‌دلیل آسیب به مغز و تغییرات بعدی در عملکرد مغز 
رخ ‌می‌دهد. علائم و نشانه‌های‌ هانتینگتون ممکن است شامل 
موارد زیر باشد: احســاس تحریک‌پذیری، غمگینی یا بی‌تفاوتی، 
کناره‌گیری اجتماعی، بی‌خوابی، خستگی و از دست دادن انرژی، 

افکار مکرر مرگ. 
، مزاحم و  اختلال وسواس اجباری: وضعیتی که با افکار مکرر

رفتارهای تکراری مشخص ‌می‌شود.
شیدایی: علائم شیدایی در این بیماری  ‌می‌تواند باعث خلق 
و خوی بــالا، فعالیت بیش از حــد، رفتــار تکانشــی و افزایش عزت 

نفس شود.
اختلال دوقطبی: وضعیتــی با دوره‌های متناوب افســردگی و 

شیدایی
لات فــوق، کاهــش‌وزن در افــراد مبتــا بــه  عــاوه بــر اختــا

بیماری‌هانتینگتون به ویژه با پیشرفت بیماری شایع است.
   علائم در نوجوانان

شروع و پیشرفت بیماری‌ هانتینگتون در افراد جوان‌تر ممکن 
اســت کمی ‌متفاوت از بزرگســالان باشــد. مشــکلاتی کــه اغلب در 
: تغییرات رفتاری،  مراحل اولیه بیماری ظاهر ‌می‌شوند عبارتنداز
مشکل در توجه، افت سریع و قابل توجه در عملکرد کلی مدرسه، 
مشکلات رفتاری، تغییرات فیزیکی، ماهیچه‌های منقبض و سفت 
که بر راه‌رفتن تأثیر می‌گذارند )به ویژه در کودکان خردسال(، لرزش 

یا حرکات غیرارادی خفیف، افتادن‌های مکرر یا کلافگی و تشنج.
   زمان مراجعه به پزشک 

گر متوجــه تغییراتی در حــرکات، وضعیــت عاطفی یــا توانایی  ا
ذهنی خود شــدید به پزشــک مراجعه کنید. علائم و نشــانه‌های 
بیماری‌ها نتینگتون ‌می‌تواند ناشی از تعدادی از شرایط مختلف 
باشــد. بنابرایــن، تشــخیص ســریع و کامل مهم اســت. علــل بروز 
بیماری‌ هانتینگتون به دلیل تفاوت ارثی در یک ژن ایجاد ‌می‌شود. 
بیماری‌ هانتینگتون یــک اختــال اتوزومال غالب اســت، به این 
معنی که فرد برای ایجاد این اختلال تنها به یک نســخه از ژن غیر 
معمول نیاز دارد. به استثنای ژن‌های روی کروموزوم‌های جنسی، 
یک فرد دو نسخه از هر ژن را به ارث می‌برد )یک نسخه از هر والد( 
والدینی کــه دارای یک ژن غیــر معمولی هســتند، ‌می‌توانند کپی 
غیرمعمولی ژن یا نســخه ســالم را منتقل کننــد. بنابراین، هر یک 
از فرزندان خانواده 50 درصد شــانس به ارث بردن ژنی را دارند که 
باعث اختلال ژنتیکی ‌می‌شود. پس از شروع بیماری‌ هانتینگتون، 
توانایی‌های عملکردی فرد به تدریج در طول زمان بدتر ‌می‌شود. 
سرعت پیشرفت بیماری و مدت آن متفاوت است. زمان از اولین 
علائم تا مرگ اغلب حدود 10 تا 30 سال است. بیماری‌ هانتینگتون 
جوان معمولا طی 10 سال پس از بروز علائم منجر به مرگ ‌می‌شود. 
افســردگی بالینــی مرتبــط بــا بیمــاری‌ هانتینگتون ممکن اســت 
خطر خودکشــی را افزایش دهــد. در نهایت، فرد مبتــا به بیماری‌ 
هانتینگتــون به طــور کلی قــادر بــه درک زبــان اســت و از خانواده 
گرچــه برخی اعضــای خانــواده را  گاهــی دارد، ا و دوســتان خــود آ

نمی‌شناسند.
   پیشگیری 

افراد با سابقه خانوادگی بیماری ‌هانتینگتون به طور قابل درک 
نگران هســتند که آیا ممکن اســت ژن‌ هانتینگتون را بــه فرزندان 
خود منتقل کنند یا خیر. این افراد ممکن است گزینه‌های آزمایش 
گــر والدین در معرض  ژنتیک و تنظیم خانواده را در نظر بگیرند. ا
خطر آزمایش ژنتیک را در نظر دارند، ملاقات با یک مشاور ژنتیک 
‌می‌تواند مفید باشد. یک مشــاور ژنتیک در مورد خطرات بالقوه 
نتیجــه آزمایــش مثبت صحبــت خواهــد کرد کــه نشــان ‌می‌دهد 
والدین به این بیماری مبتلا خواهند شد. همچنین، زوج‌ها باید 
انتخاب‌های بیشــتری در مــورد بچــه دار شــدن یــا در نظرگرفتن 
گزینه‌های جایگزین، مانند آزمایــش قبل از تولد بــرای ژن یا لقاح 
کننده داشته باشند. گزینه  آزمایشگاهی با اســپرم یا تخمک اهدا
دیگر بــرای زوج‌ها لقاح آزمایشــگاهی و تشــخیص ژنتیکــی قبل از 
لانه گزینی اســت. در ایــن فرآینــد تخمک‌هــا از تخمدان‌ها خارج 
شده و با اسپرم پدر در آزمایشــگاه بارور ‌می‌شوند. جنین‌ها از نظر 
وجود ژن‌ هانتینگتون آزمایش ‌می‌شوند و فقط آنهایی‌که آزمایش 

ژن‌ هانتینگتون را منفی ‌می‌کنند در رحم مادر کاشته ‌می‌شوند.

 عمــود‌ی  افقــی

سبک زندگی سالم به مجموعه‌ای از عادات 
و رفتارهایی گفته می‌شود که می‌تواند سلامت 
جســم و نیــز ســامت روان افــراد را تضمیــن 
کند و کیفیت زندگــی آن‌ها را بهبود ببخشــد.  
امروزه، با توجه به رشد روزافزون بیماری‌های 
گیــر نظیــر چاقــی، دیابت، فشــارخون و  غیروا
بیماری‌هــای قلبی‌وعروقــی، توجه به شــیوه 
زندگــی بیــش از پیــش حائــز اهمیــت اســت. 
نخستین اصل در رعایت سبک زندگی سالم، 
تغذیه درســت اســت. بدن مــا بــرای عملکرد 
صحیح به دریافت گروه‌های غذایی مختلف 
نیــاز دارد؛ به‌طوری‌کــه مصــرف غــات کامل، 
ســبزیجات تــازه، میوه‌هــا، لبنیــات کم‌چــرب 
غ،  و منابــع پروتئینــی ســالم مانند ماهــی، مر
حبوبــات و مغزیجات بایــد در برنامــه غذایی 
روزانــه گنجانــده شــود. در مقابــل، مصــرف 
غذاهــای فــرآوری شــده، غذاهــای پرنمــک، 
پرچرب و شــیرین باید محدود شــود؛ به ویژه 
نوشــابه‌ها، شــیرینی‌جات و فســت‌فودها که 
ســهم زیادی در افزایش ابتلا به بیماری‌های 
مزمــن دارنــد. آب بهتریــن نوشــیدنی بــرای 
بدن اســت؛ بــه طوری‌کــه مصــرف روزانــه ۶ تا 
۸ لیــوان آب توصیــه می‌شــود و جایگزینــی 
نوشــیدنی‌های شــیرین با آب می‌توانــد تأثیر 
منفــی چشــمگیری بــر ســامت افراد داشــته 
باشد. بایستی سهم بیشتری از بشقاب غذای 
روزانه بــه ســبزیجات اختصاص یابــد؛ چرا که 
، انواع ویتامین‌ها و  سبزیجات سرشــار از فیبر
کسیدان‌ها هســتند. همچنین مصرف  آنتی‌ا
میوه‌های تازه که منابع خوب و ارزشمندی از 
فیبر و انواع ویتامین‌ها هستند، در میان‌وعده‌ 
توصیــه می‌شــود. مصــرف منظــم وعده‌های 
غذایــی نیز بســیار مهم اســت و هیچکــدام از 
وعده‌های غذایی سه‌گانه نباید حذف شود. 
حداقــل ۳۰ دقیقــه فعالیــت بدنــی در اغلــب 
روزهای هفته، خطر بسیاری از بیماری‌های 
مزمن را کاهش می‌دهد. افزون بر آن، فعالیت 
بدنی منظم بــه حفظ وزن بــدن در محدوده 
طبیعی، بهبود خلق‌وخو و نیز افزایش سطح 
انرژی کمــک می‌کند. در کنار تغذیه مناســب 
و فعالیت بدنی، خواب کافی نیز مهم اســت. 
کافی ســبب بروز اختلال در عملکرد  خواب نا
سیستم ایمنی، مشکلات هورمونی و کاهش 
تمرکــز خواهد شــد. عامــل دیگــری کــه نباید 
نادیده گرفته شــود، مدیریت اســترس است. 
اســترس مزمن می‌تواند بر سلامت بدن تأثیر 
منفی گذاشته و زمینه‌ســاز بروز بیماری‌های 
جسمی و روانی شود. سبک زندگی سالم یک 
ســرمایه‌گذاری مادام‌العمــر برای پیشــگیری 
از بیماری‌هــا و بهبــود کیفیــت زندگی اســت، 
رســیدن بــه ســبک زندگــی ســالم نیازمنــد 
پیوستگی و استمرار است. تغییرات کوچک و 
گر به‌طور مداوم ادامه پیدا  تدریجی در زندگی ا

کند، اثرات مهمی بر سلامت خواهد داشت.

اسماء سالاری‌مقدم
استادیار علوم تغذیه 

 ‏1- از شــهرهای اســتان‌ قزویــن- از درجــات نظامــى 
کی 3- رایحه- آلوی  2- جمع مجمع- بچگی- دانه خورا
کوهــی- درخواســت از خداونــد- مســابقه اتومبیلرانــی 
4- ســرپیچی‌کردن- معــدن- بوییــدن 5- از اعیــاد 
 شــیعیان- حــرف‌ دوم انگلیســی- شــهری در آلمــان 
6- مــاه دوم ‌پاییــز- نوعی جســت‌وخیز با گام‌هــای بلند 
- بدمنظــر و بی‌ریخــت 7- همچنیــن- نفس‌چــاق- 
 آخــر و پایــان- از ماه‌هــای زمســتان 8-  مترجــم- نجــار 
9- پشه- شکسته‌شده- از غذاهای ایرانی- سپیدموی 
شاهنامه 10- پسوندشباهت- مشکین‌شهرسابق- شتر 
بی‌کوهان 11- به‌رو خوابیده- حرف پوست‌کنده- ردیف 
هــم 12- امپراتــور روم غربــی از ۴۶۷ تا ۴۷۲ بود- شــهری 
در فرانسه- سیلاب 13- شــهری در سوییس- نژاد مردم 
روســیه- موش خرما- قلعه 14- نظریات‌وعقاید-  بلیتی 
 کــه بــرای یــک مســیر رفــت یــا برگشــت باشــد- آمریکایی 

ع هواپیما 15- کشاورزوبرزگر- یکی از دو برادر مختر
 

1- حمله هوایی- هرچه باید بشــود می‌شــود 2- لازم‌بودن- پیاده‌شــطرنج- گلدســته مسجد 
3- حرف انتخاب- ابتدایی- روزی‌یافتن 4- خجسته‌ومبارک-  آقای اسپانیایی- دست ‌مالیدن- 
صابون خیاطی 5- پاشنه کفش- هم‌پیشگی- واحدپول ژاپن 6- دارای ‌مدرک لیسانس- جوش 
چرکی 7- دزدی اینترنتی- درخت خرمــا- گروه‌وفوج مردم- نورکم 8- به دریــا می‌ریزد- کوهی در 
مکه- چرک زخــم- محرمانه‌ومخفــی 9- دعوی‌کــردن- بوی نامطبــوع- جزءکوچک یــک ماده- 
 دانــه خوشــبو  10- پیشــه‌ور- نوعی ســنگ آهــک 11- عددمــاه- زرنگ‌وزیــرک- از شــهرهای ترکیه
 12- باران‌اندک- غمگین نیست- دشمن سرسخت- از پرندگان 13- همه‌وکامل- بیهوده‌وعبث- 
رمق آخر 14- دروغ ترکی- نمایشنامه غم‌انگیز- وسیله احتیاطی اضافی 15- ندامت- ورم‌والتهاب 

حنجره

فیبر محلول می‌تواند به کلسترول در روده متصل شود و به خروج آن از بدن کمک کند. این نوع فیبر با تشکیل یک ژل در دستگاه 
 ، گوارش، اسیدهای صفراوی را به دام می‌اندازد؛ بدن برای جایگزینی این اسیدها از ذخایر کلسترول استفاده می‌کند.  جودوسر

جو، عدس، لوبیا، نخود، سیب، گلابی، مرکبات و موز سرشار از فیبر محلول هستند.

فیبر محلول

استرول‌های گیاهی ترکیباتی هستند که ساختاری شبیه کلسترول حیوانی دارند و مانع جذب کلسترول از غذا در روده می‌شوند. 
مصرف استرول‌های گیاهی می‌تواند کلسترول کل و LDL را کاهش داده و همزمان  HDL  )کلسترول مفید( را افزایش دهد. منابع 

طبیعی: روغن‌های گیاهی مانند ذرت، کانولا و سویا )مقادیر کم(.  منابع غنی‌تر: ماست، شیر یا اسپردهای گیاهی خاص.

استرول‌های گیاهی

چربی برای بدن ضروری است، اما نوع آن اهمیت زیادی دارد.به جای چربی‌های اشباع )مانند کره، گوشت قرمز و لبنیات 
پرچرب(، از چربی‌های غیراشباع استفاده کنید. آووکادو، کره بادام‌زمینی، زیتون، مغزها، دانه‌ها، روغن زیتون و کانولا سرشار از 

چربی‌های غیراشباع هستند. این چربی‌ها به کاهش کلسترول LDL کمک کرده و سلامت قلب را بهبود می‌دهند.

 چربی‌های غیراشباع

اُمگا-۳ نوعی چربی چندغیراشباع است که در کاهش تری‌گلیسیرید خون نقش مهمی دارد و می‌تواند HDL )کلسترول خوب( 
را افزایش دهد. به‌طور کلی اثر آن بر سلامت قلب مثبت است. منابع طبیعی اُمگا-۳: ماهی‌های چرب معروف به: سالمون، 

خال‌مخال، ساردین و شاه‌ماهی .

مگا-۳
ُ
 چربی‌های ا

کاهش کلسترول بالا بدون دارو
از  یکی  لا  با کلسترول 

در  خطر  عوامل  مهم‌ترین 
بیماری‌های قلبی و سکته است، 
اما تغذیه‌ درست می‌تواند تا 
کند.  کنترل  را  آن  زیادی  حد 
که  پژوهش‌ها نشان می‌دهد 
مصرف منظم مواد مغذی، فیبر 
محلول، چربی‌های غیراشباع 
کاهش  به  می‌تواند  و... 
کلسترول بد )LDL( و افزایش 
کلسترول خوب )HDL( کمک 

کند. 


