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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

کمبود این ویتامین سبب افسردگی می‌شودمراقبت از بدن در زمان آلودگی هوا
کنین کلانشهرها و     آلودگی هوا، نامی آشنا برای سا
شهرهای بزرگ صنعتی به‌خصوص در فصل زمستان است. 
توصیه این است در آلودگی هوا تغذیه سالم داشته باشید. 
کسیدان‌ و مواد مغذی هستند  سبزیجات حاوی آنتی‌ا
که به سلامتی سلول‌ها کمک می‌کنند. هم‌چنین مصرف 
مایعات بیشتر از روزهای دیگر اهمیت دارد. شیرداغ هم 
حاوی ویتامین‌ها و موادمغذی است که می‌تواند سیستم 
ایمنی را تقویت کند. استفاده از ماسک در مواجهه با 

هوای آلوده، برای جلوگیری از ورود ذرات مضر به دستگاه 
تنفسی بسیار موثر است. ورزش‌کردن برای حفظ تندرستی 
و سلامتجسم مفید است اما در روزهای آلوده در فضای 
باز فعالیت‌های سنگین و طولانی‌مدت مثل دویدن و 
دوچرخه‌سواری که سبب افزایش میزان تعداد تنفس 
و افزایش ریسک خطر سلامتی می‌شود، انجام ندهید. 
می‌توانید در منزل یا باشگاه‌های ورزشی مسقف دارای 

سیستم تهویه ورزش سبک انجام دهید.

  نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که افسردگی و 
 B۱۲  بی‌حالی می‌توانند نشانه‌ای از کمبود ویتامین
باشند. بیش از نیمی از افراد شرکت‌کننده در این مطالعه 
، یکی  کمبود ویتامین  B۱۲ داشتند. پروفسور هدر کلر
 B۱۲  از نویسندگان گفت: اثرات منفی کمبود ویتامین
جمعیت  زمینه  در  موضوع  این  است.  توجه  قابل 
سالخورده که به مراقبت طولانی‌مدت نیاز دارند، از 
اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. این مطالعه شامل ۴۱۲ 

سالمندی بود. کایلن پیسترر، نویسنده اول این مطالعه 
اظهارکرد: افراد سالخورده با گذراندن زمان در خانه‌های 
مراقبت طولانی‌مدت، اغلب افسردگی و تنهایی را تجربه 
می‌کنند. غربالگری کمبود ویتامین  B۱۲ اولین گام برای 
هدف قراردادن درمان B۱۲ برای کسانی است که ممکن 
 B۱۲  است بیشترین سود را کسب کنند. سطح ویتامین
را می‌توان از طریق مکمل یا با خوردن غذاهایی مانند 

غ افزایش داد. لبنیات، جگر، ماهی قزل‌آلا و تخم‌مر

 خوراکی‌‌های 
تقویت‌کننده »مو« را بشناسید

غ،   مصرف موادغذایی با ارزش غذایی بالا مانند تخم‌مر
سبزیجات برگ سبز و ماهی چرب برای کمک به رشد موها 
توصیه می‌شود. سرعت رشد و سلامت موها به عواملی مانند 
سن، سلامت عمومی، ژنتیک، محیط‌زیست، داروهای مصرفی 
گرچه عواملی مانند سن و ژنتیک  و رژیم غذایی وابسته است. ا
کتورهایی که می‌توانید  را نمی‌توانید تغییر دهید، یکی از فا
کنترل بیشتری بر آن داشته باشید رژیم غذایی است. رژیم 
غذایی فاقد موادمغذی مناسب می‌تواند منجر به ریزش مو 
شود. کمبود ویتامین  B۱۲، ویتامین  D، بیوتین، ریبوفلاوین، 
آهن و سایر موادمغذی با ریزش مو در ارتباط است. در ادامه با 

برخی مواد غذایی موثر در رویش مو آشنا می‌شوید.
  تخم‌مرغ

غ منبع خوبی از پروتئین و بیوتین بوده که این دو  تخم‌مر
ماده مغذی برای رشد موها ضروری است. مصرف میزان کافی 
پروتئین برای رشد موها اهمیت دارد، زیرا فولیکول‌های مو 
بیشتر از پروتئین ساخته شده است. بیوتین نیز برای ساخت 
غ همچنین منبع  کراتین )پروتئین مو( ضروری است. تخم‌مر
خوبی از ماده معدنی زینک و سلنیوم به حساب می‌آید که در 

حفظ سلامت مو موثر است.
  اسفناج

اسفناج از خانواده سبزیجات برگ سبز بوده که سرشار 
A و  از موادمغذی مفیدی مانند فولات، آهن، ویتامین 
ویتامین C برای کمک به رشد موها است. یک فنجان اسفناج 
تامین‌کننده 20 درصد از نیاز روزانه بدن به این ویتامین است. 
اسفناج همچنین منبع گیاهی از آهن محسوب شده که برای 
رشد موها ضروری است. آهن به سلول‌های قرمز خون برای 
کسیژن به سراسر بدن در جهت تقویت متابولیسم و  حمل ا

رشد و ترمیم کمک می‌کند.
 غلات و حبوبات

دریافت آهن کم می‌تواند منجر به ریزش مو شود. اما 
می‌توانید این ماده مغذی مهم را در غلات غنی شده، پاستاها، 
، به ویژه اندام‌های  سویا و عدس پیدا کنید. گوشت قرمز

داخلی حیوان مانند جگر، مقدار زیادی از آهن را داراست.
C  ویتامین  

کسیدان مثل انواع  میوه‌های غنی از ویتامین C و آنتی‌ا
گیلاس، زردآلو، انگور و پرتقال را حتما به‌عنوان  توت‌ها، 
عوامل موثر تغذیه در سلامت مو در نظر گرفته و در برنامه 
غذایی روزانه خود قرار دهید. این میوه‌ها به محافظت از 
فولیکول‌های مو در برابر رادیکال‌های آزاد کمک می‌کنند. 
همچنین، جذب آهن و ساخت کلاژن در بدن شما را افزایش 

داده و از ریزش مو جلوگیری می‌کنند.

نکتــــه 
 زمان خواب ضریب هوشی را فاش می‌کند

 سحرخیزها زودتر از خواب بیدار می‌شوند در حالی‌که 
شب‌زنده‌دارها تا دیروقت بیدار می‌مانند و هر کدام از این 
افراد، قسمتی از روز در بهترین احساس ممکن هستند، 
بنابراین آن زمان را برای خود طولانی‌تر می‌کنند. نتایج 
هوشی  بهره  سحرخیزها  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات 
کلامی بالایی دارند. افرادی که صبح‌ها زودتر از خواب بیدار 
می‌شوند، افرادی هستند که ترجیح می‌دهند کارهای 
سخت را زودتر از شروع روز انجام دهند، در حالی‌که افراد 
شب‌زنده‌دار و علاقه‌مند به بیداری در عصرها بهترین زمان 
خود را اواخر روز می‌دانند. نتایج این تحقیق به‌عنوان 
مخالفت با سایر مطالعاتی است که برعکس این نتایج را 
یافته‌اند، یعنی شب‌زنده‌دارها افرادی محسوب می‌شوند 
که از مزیت ضریب هوشی برخوردار هستند. دکتر استوارت 
فوگل، یکی از محققان این تحقیق اظهارکرد: هنگامی‌که 
عوامل کلیدی ازجمله زمان خواب و سن را در نظر گرفتیم، 
متوجه شدیم که برعکس این موضوع صادق است، اینکه 
گروه‌های صبحگاهی توانایی کلامی برتری دارند. این 
نتیجه برای ما شگفت‌انگیز بود و نشان می‌دهد که این 
مورد بسیار پیچیده‌تر از چیزی است که هر کسی قبلا درباره 
این موضوع تحقیق کرده بود. این مطالعه شامل ۶۱ نفر بود 
که در صبح یا عصر به همراه توانایی‌های شناختی مورد 
ارزیابی قرار گرفت. نتایج نشان داد افرادی که هنگام صبح 
در بهترین حالت خود بودند، در آزمون‌های هوش کلامی 
نمره بالاتری کسب کردند. هوش کلامی به توانایی استفاده 

از زبان برای دستیابی به اهداف اشاره دارد.
  جوانان در گروه عصرگاهی

به‌طور بحرانی، محققان باید این واقعیت را توضیح 
می‌دادند که جوانان به‌عنوان گروهی هستند که تمایل 
دارند در گروه‌های عصرگاهی قرار گیرند. فوگل گفت: این 
واقعیت که افراد جوان تمایل دارند شب‌زنده‌دار باشند، 
ممکن است کسب بهترین نتیجه را از روزهای مدرسه برای 
آنان سخت‌تر کند. بسیاری از زمان‌های آغاز مدرسه توسط 
کرونوتایپ‌های ما تعیین نمی‌شوند، بلکه توسط والدین 
و برنامه‌های کاری تعیین می‌شوند، بنابراین بچه‌های 
مدرسه‌ای بهای آن را می‌پردازند، زیرا آنان در گروه‌های 
برنامه  اساس  بر  کار  به  مجبور  که  هستند  عصرگاهی 
صبحگاهی شدند. برای مثال، کلاس‌های ریاضی و علوم 
معمولا در اوایل روز برنامه‌ریزی می‌شوند بنابراین برای 
افراد با گرایش صبحگاهی بهترین نتایج حاصل می‌شود 
اما برای گروه عصرگاهی، صبح زمانی نیست که آنان به‌دلیل 
تمایلات شبانه خود در بهترین حالت خود باشند. در 
نهایت، آنان محروم هستند زیرا نوع برنامه تحمیل شده 
بر این محصلان اساسا هر روز با ساعت بیولوژیکی آنان 

مبارزه می‌کند.
 عادات منظم؛ بهترین عملکرد

این تحقیق همچنین نشان داد، افرادی که عادات 
روزانه منظم داشتند، بهترین عملکرد را ثبت کردند. فوگل 
بیان کرد: مغز ما واقعا خواهان منظم بودن است و برای 
اینکه ما در ریتم‌های خودمان بهینه شویم، این است که 
به آن برنامه پایبند باشیم و مدام در تلاش نباشیم که آن 

را تغییر دهیم.

 عمــود‌ی  افقــی

گی‌های گندم   عوامل زیادی در ویژ
سالم برای تولید آرد، تاثیر دارند. بر اساس 
آمارها سالانه میلیون‌ها نفر بر اثر مرگ و 
میر ناشی از مواد غذایی ناسالم جان خود 
را از دست می‌دهند، تغذیه سالم ضامن 
سلامت جامعه است و عاملی بسیار مهم 
در سلامت جسمی و روانی افراد جامعه 
محسوب می‌شود. عوامل بهبوددهنده، 
که  کی هستند  افزودنی‌های مجاز خورا
به آرد یا خمیر افزوده می‌شوند تا کیفیت 
یا عملکرد پخت نان بهتر شود،  ترکیبات 
بهبوددهنده که در صنایع پخت استفاده 
می‌شوند، گسترده‌اند و به‌طور کلی شامل 
کننده، آنزیم‌ها  کسیدکننده و احیا مواد ا
کسیدکننده ترکیبات،  و... هستند.  مواد ا
کسیداسیون گروه‌های گوگردی هستند  ا
که در نتیجه حجم خمیر را زیاد می‌کنند، 
مورد  کسیدکننده  ا ترکیب  معمول‌ترین 
نمک  و  آسکوربیک  ال-اسید  استفاده 
یکی  اسیدآسکوربیک  است.  آن  کلسیم 
افزودنی‌های قابل قبول برای بهبود  از 
خمیر نان است، از زمانی‌که مصرف برمات 
پتاسیم ممنوع اعلام شد، در واحدهای 
صنعتی و نانوایی که از مخلوط کن‌های 
ح شد،  دور سریع استفاده می‌کنند، مطر
از اثرات افزودن اسیدآسکوربیک به آرد 
می‌توان به تسریع در فرآیند رسیدن آرد، 
گی‌های خمیر )افزایش جذب  بهبود ویژ
، کاهش یا  آب آرد و افزایش مقاومت خمیر
(، اصلاح  جلوگیری از سست شدن خمیر
و بهبود در نگهداری گاز و افزایش حجم 
گی‌های مغز و بافت  محصول و بهبود در ویژ
آنزیم‌های  کرد.  اشاره  محصول  داخلی 
پروتئولیتیک نیز به‌طور معمول در تولید 
نان و محصولات تخمیر شده، استفاده 
نمی‌شوند ولی در شیرینی‌ها، بیسکویت 
و کوکی مورد استفاده قرار می‌گیرند. این 
گندم  آرد  پروتئین‌های  روی  بر  آنزیم‌ها 
الاستیسیته  کاهش  موجب  و  کرده  اثر 
کاهش چروکیدگی خمیر پس از  گلوتن و 
قالب‌گیری و پهن‌کردن می‌شوند. ترکیبات 
اسیدی و تنظیم‌کننده pH نیز که شامل 
اسید  و  کتیک  اسیدلا اسیداستیک، 
سیتریک است به خمیر نان اضافه می‌شود،  
پودر مالت و فرآورده‌های آن از قدیمی‌ترین 
مواد بهبوددهنده پخت به شمار آمده و 
کار  به منظور تسریع در فرآیند تخمیر به 
می‌روند، از طرفی بر ژلاتینه شدن نشاسته، 
ایجاد  و  محصول  رنگ  شدن  قهوه‌ای 
طعم و بو تأثیر فراوانی دارد، مالت از غلات 
جوانه‌زده تهیه شده و به‌صورت آرد فعال و 

غیرفعال از نظر آنزیمی به کار می‌رود. 

 زهرا یاری
 متخصص تغذیه

مهم‌ترین نکته برای داشتن یک زندگی سالم و دور از بیماری، 
مراقبت از قلب است؛ اما از آنجا که بیماری قلبی همچنان از علل 
اصلی مرگ و میر به شمار می‌رود، لازم است که اقدامات جدی‌تری 
هم در سطح اجتماعی و هم به صورت فردی انجام شود. مواردی 
مانند فعالیت بدنی، وزن، سیگارکشیدن، کلسترول، فشارخون، 
قند خون و رژیم غذایی از عوامل تأثیرگذار بر سلامت قلب هستند 
که نحوه اثرگذاری آنها در افراد مختلف، متفاوت است، اما بسیاری 
از بیماری‌های قلبی‌وعروقی مانند اضافه‌وزن، کلسترول بالا، قند 
و فشارخون بالا، به‌طور مستقیم تحت تأثیر رژیم غذایی و تغذیه 
هستند. در ادامه نکات مهم و کاربردی برای داشتن یک رژیم 
غذایی سالم به شما معرفی می‌شود که رعایت آنها منجر به ارتقای 

سلامت قلب می‌شود.

عادات غذایی که ضامن 
سلامت قلــب است

ماهی‌هایی مانند سالمون، تن و ساردین سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ هستند که با کاهش تری‌گلیسیرید، خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی، التهاب و فشارخون را کاهش می‌دهند. هم‌چنین می‌توانید مکمل‌های امگا ۳ را نیز مصرف 

کنید.

عادت غذایی دیگری که ضامن سلامت قلب است، اینکه آخرین وعده غذایی خود را زودتر و در ساعات اولیه بخورید. این عادت در 
مدیریت وزن به شما کمک می‌کند و هم‌چنین در ارتقای سلامت قلب مؤثر است. مدیریت وزن عامل مهمی در کاهش خطر بیماری قلبی 
، فیبریلاسیون دهلیزی و نارسایی قلبی مرتبط است. زودتر خوردن  است؛ زیرا چاقی با برخی از عوارض قلبی مانند بیماری عروق کرونر

وعده‌های غذایی، از افزایش وزن جلوگیری می‌کند. 

 مصرف ماهی

زودتر شام بخورید 

خوردن غلات کامل به‌جای غلات تصفیه‌شده، گام بزرگی در مراقبت از سلامت قلب است. تفاوت اصلی بین غلات کامل و 
کارونی و نان سفید با حذف  تصفیه‌شده این است که در غلات کامل هنوز فیبر و مواد مغذی وجود دارند، اما در غلات تصفیه‌شده مانند ما
سبوس، فیبر و مواد مغذی حذف شده‌اند. غلات کامل منبع عالی فیبر و ویتامین‌های ضروری B و  E، منیزیم و سلنیوم هستند که به کاهش 

سطح کلسترول و دفع خطر بیماری قلبی کمک می‌کنند.

رژیم‌های غذایی سرشار از میوه‌ها و سبزیجات می‌توانند با تأمین موادمغذی ضروری مانند ویتامین‌ها، موادمعدنی و 
کسیدان‌، خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش دهند. بسیاری از میوه‌ها و سبزیجات حاوی سطوح بالایی از ویتامین‌های  آنتی‌ا
کسیدانی دارند. علاوه بر این، میوه‌ها و سبزیجات سرشار از پتاسیم هستند و به کاهش فشارخون  C و E هستند که خواص آنتی‌ا

کمک می‌کنند. 

مصرف غلات کامل 

 استفاده از میوه و سبزیجات

 ‏1- حلقه زینتی نگین‌دار-  یک مینی‌ســریال به 
کارگردانی و نویسندگی داود میرباقری 2- همسرمرغ!- 
عبوس- کشوری آسیایی 3- هنرنمایشی- حرف دارای 
تشــدید- نوعى ‌نارنگــی 4- برخــورد- بالاآمدن آب 
دریا- پهلوانان- بالای پا 5- نفس بلند- زیان‌رساندن- 
شهدشیرین 6- ســروده غرورآفرین- آهنگ نظامی- 
زیان‌رساندن 7- ضرب شمشــیر- از جزایر گروینلند- 
به‌دنیاآوردن 8- خوراک خرگوش- آهو- یکی از حالات 
ســه‌گانه ماده 9- مجازات شــرعی- مهلــت‌دادن- از 
کمپانی‌های هالیوود 10- گاه شــاعرانه- مشکین‌شهر 
سابق- گوش‌ها 11- شخص نامعلوم- تاراواختر- همراه 
خم 12- میان و بین- چیســتان-  چه‌وقتی؟- مراقب 
باش! 13- مســابقه اســب‌دوانی- ناآرامی و آشفتگی- 
ســروری و بزرگی 14- ســپرده و امانت- یکتا- پنجره 
مشــبک رو به حیاط 15- از وســایل آشــپزخانه- از 

آفت‌های مرکبات
 

 1- پایان کاری- بیماری آب‌سیاه 2- مقابل مادینه- تخته نوشتاری-  معامله و داد و ستد 3- از 
وسایل نقاشی- از نام‌های خداوند- زکات روزه 4- از انگشتان دست- هدف تیر- نیمه دیوانه- تلاش 
5- ماه روزه- روزها- کلاه فرنگی 6- علامت مفعولی- خواندنی دانش‌آموز- جلوگیری کردن 7- دولا 
شده- ایالتی در آمریکا- آمیخته و آغشــته 8- از گیاهان دارویی- چین و چروک پوست- حادثه 
9- سالادچینی- صلح و آشتی- نام قدیمی اصفهان 10- فیلمی از محمد عرب- کیف سفری- خرس 
آسمانی 11-  بی‌مهار-  قدرت و توان- گشــادگی رگ‌های ‌پا 12-  لوله تنفســی- باران اندک- 
پوشاک- موی گردن اسب 13- هواپیما- کشاورز- باریدن باران 14- گل گندم- عهده‌دار- فیلمی 

از آرش معیریان 15- معادل فارسی آسانسور- نمایشی


