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نکاتی درباره  »چربی حیوانی« 

تاثیر چربی‌های حیوانی روی بدن 
به مقدار خوردن‌تان و اینکه باقی برنامه 
غذایی‌ شما چگونه است، بستگی دارد. 
چربی اشباع به‌طور طبیعی در بسیاری 
از غذاها به‌خصوص منابع حیوانی، وجود 
دارند. این نوع چربی تاثیر منفی برای 
سلامت عمومی بدن به خصوص سلامت 
قلب دارد. یکی از مصالح کلسترول نوع 
خاص اسیدچرب است که در روغن‌های 
اشباع حیوانی مانند دنبه یافت می‌شود. 
این موضوع می‌تواند رسوب و گرفتگی در 
رگ‌های قلب را افزایش دهد، همچنین با 
سخت‌شدن عروق، زمینه سکته‌های قلبی 
و مغزی را ایجاد می‌کند. چربی‌های حیوانی 
را می‌توان به‌صورت موردی و در حد کم 
استفاده کرد اما جایگزین‌کردن آن با روغن 
مصرفی روزانه می‌تواند مشکلات جدی 
به‌خصوص در زمینه قلبی‌وعروقی به‌همراه 
داشته باشد. تاثیر چربی‌های حیوانی روی 
بدن به مقدار خوردنتان و اینکه باقی برنامه 
غذایی‌تان چگونه است، بستگی دارد. در 
خصوص روغن‌های گیاهی معتقدیم هر 
نوع روغنی که در دمای اتاق به‌صورت جامد 
باشد برای سلامت بدن مضر است. این تاثیر 
منفی به‌خصوص در روغن‌های هیدروژنه که 
اسید‌های چرب ترانس دارند، برای سلامت 
بدن بیشتر است. توصیه ما این است که از 
انواع و اقسام روغن‌ها به‌صورت چرخشی 
استفاده کنید، برای مثال سعی کنید روغن 
زیتون، آفتابگردان، کنجد و ذرت را به‌صورت 
چرخشی استفاده کنید تا اسید‌های چرب 
ضروری بدن از این طریق تامین شوند. برای 
سرخ‌کرن غذا به هیچ عنوان از روغن‌های 
پخت‌وپز معمولی استفاده نکنید. روغن‌های 
مخصوص سرخ‌کردنی حاوی موادی به‌نام 
آنتی‌اکسیدان هستند که باعث می‌شود 
نقطه دود روغن و تحمل آن نسبت به حرارت 
افزایش یابد. تا حد امکان از کمترین مقدار 
روغن‌ها استفاده کنید. روغن‌های مصرفی اگر 
بیش از نیاز بدن باشند، به‌صورت سلول چربی 
تجمع پیدا می‌کنند و در نهایت می‌توانند 
چاقی‌های ناحیه شکمی را ایجاد کنند که 
با بسیاری از بیماری‌ها مانند کلسترول 
خون، کبدچرب، دیابت و فشارخون در 

ارتباط است.
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علت بروز »آسم« در کودکان »پله‌نوردی« برای بیماران قلبی مفید استکاهش وزن با مصرف »سرکه سیب« 
به گفته محققان، سرکه سیب نه‌تنها موجب بهبودهضم و سلامت‌ روده 
می‌شود، بلکه با ایجاد سیری به کاهش‌وزن کمک می‌کند. می‌توان برای 
بهره‌مندی از فواید سرکه‌سیب، از آن همراه با آب، افزودن به موادخوراکی صبحانه 
استفاده کرد. سرکه‌سیب از سیب تخمیر شده که رشد باکتری‌ها در آن بیشتر 
است، تولید می‌شود. باکتری‌ها الکل موجود در سرکه‌سیب را به اسیداستیک 
تبدیل می‌کنند. زمانیکه تمام الکل از بین برود، ترکیب به‌دست آمده سرکه سیب 
خواهد بود. دانشمندان نشان داده‌اند که همراه با رژیم کم‌کالری و ورزش منظم، 
سرکه‌سیب می‌تواند به کاهش‌وزن کمک کند. افزودن فقط چند قاشق چایخوری 

سرکه‌سیب به رژیم غذایی می‌تواند در کاهش‌وزن موثر باشد.

محققان می‌گویند: کمتر از یک‌چهارم بیماران قلبی به رژیم‌های 
ورزشی پایبند هستند. »مورین مک دونالد«، می‌گوید: »بالارفتن از پله و 
انجام ورزش‌های سنتی با شدت متوسط هردو موجب بهبود تناسب اندام 
و بهبود سلامت قلب می‌شود.« وی افزود: »بالارفتن از پله یک گزینه ایمن 
و موثر برای توان‌بخشی قلبی است؛ به‌ویژه در پاندمی کووید۱۹ بسیارمهم 
است«. تیم تحقیق به بیماران قلبی، ورزش سنتی یا بالارفتن سریع از پله‌ها 
را اختصاص دادند.  بعداز چهار هفته انجام این ورزش‌ها، تناسب قلب- ریه 
هر دو گروه بیماران بهبود پیدا کرد. این یافته‌ها نشان داد که بیماران قلبی 

هنوز قادر به ترمیم و ساخت عضلات از دست رفته‌شان هستند.

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که عواملی چون سابقه خانوادگی، 
جنسیت و نژاد از جمله فاکتورهایی هستند که خطر ابتلا به »آسم« را در 
کودکان افزایش می‌دهند. کریستین جانسون گفت: این یافته‌ها به ما کمک 
می‌کند که درک کنیم چه گروه‌هایی از کودکان بیشتر در معرض آسم 
هستند.  محققان اطلاعات بیش از ۱۲ هزارکودک مورد تجزیه‌وتحلیل قرار 
دادند. میزان خطر ابتلا به آسم در کودکانی که حداقل یکی از والدین آنان 
سابقه آسم داشته، دو تا سه بود. همچنین کودکانی با سابقه خانوادگی آسم 
در سنین چهار تا ۱۴ سالگی در مقایسه با افرادی که سابقه خانوادگی ندارند، 

دو برابر بیشتر در معرض خطر آسم بودند.

نــــکته

کــوتاه

خطر ابتلا به سنگ‌صفرا با »چاقی« 
عضو انجمن گوارش و کبد ایران گفت: چاقی و اضافه‌وزن 
می‌تواند سبب ابتلا به سنگ‌صفرا شود و خطر ابتلا به این 
بیماری به‌ویژه در زنان همزمان با افزایش سن و چاقی بیشتر 
است. احمد شواخی افزود: اضافه‌وزن و چاقی می‌تواند سبب 
بروز مشکلات زیادی در دستگاه گوارش از جمله ریفلاکس، 
کبدچرب، سنگ‌صفرا و سرطان‌های مختلف شود، بنابراین 
پیشگیری و درمان به‌موقع چاقی می‌تواند در جلوگیری 
از بیماری‌های گوناگون بسیار حائز اهمیت باشد. وی 
اظهارداشت: سنگ‌صفرا به‌ویژه در زنان همزمان با افزایش 
سن و چاقی بیشتر بروز می‌یابد و این مشکل می‌تواند در 
آینده برای بیمار مسائلی مانند عفونت مجاری صفراوی، 
التهاب کیسه‌صفرا، دردصفراوی، التهاب لوزالمعده و سرطان 
پانکراس را به‌همراه داشته باشد. شواخی ادامه داد: در بسیاری 
از مواقع افراد مبتلا به سنگ‌صفرا بدون علامت هستند 
اما به‌طورکلی دردهای فوق‌العاده شدید که در ۲۰ دقیقه 
شروع و به پیک می‌رسند و اصولا دو تا چهار ساعت به‌طول 
می‌انجامد از علائم ابتلا به سنگ‌صفرا است همچنین این درد 
با درد معده متفاوت بوده و بسیار شدید و آزاردهنده است و 
می‌تواند فرد را به بیمارستان کشاند. این پزشک تصریح کرد: 
در کنار درد ناشی از سنگ‌صفرا ممکن است التهاب و عفونت 
هم بروز یابد و گاهی فرد با علائمی مانند تب، حال عمومی 
بد، شکم‌درد هم‌چنین استفراغ مکرر همراه شود. شواخی در 
پایان تاکید کرد: بهتر است افراد پیشگیری را حائز اهمیت 
قرار دهند و با کنترل وزن، تحرک بدنی، سبک زندگی سالم 
و استفاده از غذاهای مناسب مانع از بروز چاقی و اضافه‌وزن 

خود و افراد خانواده‌شان شوند.

فشارخون و خطر بیماری قلبی در زنان 
طبق نتایج یک مطالعه جدید، زنانی که در اوایل ۴۰ 
سالگی مبتلا به فشارخون خفیف هستند دو برابر بیشتر 
در معرض حمله قلبی یا آنژین قلبی در دهه ۵۰ سالگی‌شان 
قرار دارند.  در سندرم حاد کرونر، که شامل حملات قلبی 
و آنژین ناپایدار است، جریان خون دچار اختلال می‌شود. 
دکتر »استر کرینگلند«، می‌گوید: »نتایج حاصل از یافته‌ها 
نشان می‌دهد که فشارخون بالا به‌ویژه اثرات نامطلوبی بر 
قلب زنان دارد.« به‌گفته محققان، همه زنان بزرگسال باید 
از فشارخون خود مطلع باشند و فشارخون آنها باید حداقل 
هر ۵ سال اندازه‌گیری شود. اگر زنان دارای سایر فاکتورهای 
خطر بیماری قلبی مانند چاقی، دیابت، اختلالات خودایمنی، 
یا عوارض بارداری هستند، یا اگر والدینی با فشارخون بالا 
دارند، فشارخون‌شان باید هر یک الی 2 سال اندازه‌گیری شود.

چرا میکروب‌ها روی پوست تاثیری ندارند؟
دانشمندان بررسی کرده‌اند که چرا میکروب‌ها و باکتری‌ها 
در صورت تماس با پوست، سلامت آن را تحت‌تاثیر قرار 
نمی‌دهند. بدن انسان به‌طورمداوم در معرض عوامل مختلف 
محیطی قرار دارد، از ویروس‌ها گرفته تا باکتری‌ها و قارچ‌ها، اما 
بیشتر این ارگانیسم‌های میکروبی واکنش کمی روی پوست 
بدن ما ایجاد می‌کنند که نظارت و محافظت در برابر خطرات 
خارجی را بر عهده دارد. تاکنون محققان کاملا مطمئن 
نبودند که چگونه این اتفاق افتاده است و اینکه چرا پوست 
ما نگران و ملتهب نبوده و تحت‌تاثیر میکروب‌ها و باکتری‌ها 
قرار نمی‌گیرد. در تحقیقی که در ۲۱ مه ۲۰۲۱ در ساینس 
ایمونولوژی منتشر شد، دانشمندان دانشکده پزشکی دانشگاه 
کالیفرنیا سن دیگو دو آنزیم مسئول محافظت از سلامت کلی 
پوست و بدن ما را از مزاحمان بی‌شمار میکروبی شناسایی و 
 )HDAC( توصیف کردند. این آنزیم‌ها که دیاستیلاز هیستون
نامیده می‌شوند از پاسخ التهابی بدن در پوست جلوگیری 
می‌کنند. ریچارد گالو پروفسور برجسته پوست در این‌باره 
می‌گوید: ما فهمیده‌ایم که چرا میکروب‌های خاصی را که 
روی پوست ما زندگی می‌کنند تحمل می‌کنیم، در حالی که 
همین باکتری‌ها در صورت قرارگرفتن در جای دیگر بدن ما را 
بسیار بیمار می‌کنند. ما در جریان تحقیقات خود، آنزیم‌هایی 
را شناسایی کردیم که بر روی کروموزوم سلول‌های خاص 
پوست کار می‌کنند که توانایی ایمنی بدن را افزایش می‌دهد. 
گالو و همکارانش می‌گویند: مکانیسم بالقوه چگونگی تعامل 
محیط و تغییر عملکرد سلول از طریق کنترل اپی‌ژنتیکی، 
بیان ژن است. درون سلول‌های پوستی، پروتئین‌هایی به‌نام 
گیرنده‌های شبه عوارض )TLR( به سلول‌ها اجازه می‌دهند 
محیط اطراف و خطرات احتمالی خود را درک کنند. در بیشتر 
اعضای بدن، TLR به عنوان یک سیستم هشدار دهنده عمل 
می‌کند که پاسخ التهابی به تهدیدات را تحریک می‌کند، اما در 
 HDAC۸ ،شناسایی شده HDAC سلول‌های پوستی، دو آنزیم
و HDAC۹، پاسخ التهابی را مهار می‌کنند. جورج سن دانشیار 
پوست و پزشکی سلولی و مولکولی نیز در این باره می‌گوید: این 
یکی از اولین نمایش‌هایی است که نشان می‌دهد میکروبیوم 
چگونه می‌تواند با فاکتور‌های اپی‌ژنتیکی پوست ارتباط برقرار 
کرده و رفتار پوست را از طریق پاسخ التهابی تعدیل کند. هر 
محیطی که ما با آن روبه‌رو هستیم می‌تواند پاسخ خاص فرد به 
آن را تغییر دهد. از آنجا که این تغییر اپی‌ژنتیک برگشت‌پذیر 
است، برخلاف تغییر در DNA، ما می‌توانیم به‌طور بالقوه پاسخ 
التهابی پوست خود را از طریق هدف قراردادن این آنزیم‌ها 
کنترل کنیم. این تحقیق در ابتدا در مدل‌های موش انجام شد 
که در آنها  HDAC۸ و HDAC۹ از نظر ژن تیکی حذف شده 
بود. در نتیجه پوست موش‌ها تحمل قرارگرفتن در معرض 
میکروب یا ویروسی را نداشته و در نتیجه واکنش ایمنی بدن 
افزایش می‌یابد. این تیم سپس یافته‌ها را با سلول‌های انسانی 
در یک ظرف کشت تولید کرد. گالو گفت: این کار می‌تواند 
نحوه درمان پزشکان از انواع خاصی از التهاب پوست یا سایر 
بیماری‌های پوستی را تغییر دهد. این یک روش کاملا جدید 
برای فکرکردن در مورد تنظیم ایمنی پوست است. از طریق 
تغییر در فعالیت  HDAC، ما راهی ممکن برای کشف و ساکت 
کردن التهابات غیر ضروری را با کار با سلول‌های پوستی فراهم 
کرده‌ایم. در آینده دارو‌هایی که برای روشن یا خاموش کردن 
این آنزیم‌ها طراحی شده‌اند می‌توانند به درمان بیماری‌های 

پوستی کمک کنند.

عمــود‌ی افقــی  

خوراکی‌های ضد پیری 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

اگر واقعا تمایل دارید سلامت پوست‌تان را بهبود دهید، موادغذایی ضدچروک زیر را مدنظر داشته باشید و با مصرف آنها از فواید بی‌شماری که 
برای زیبایی و سلامت پوست دارند، بهره‌مند شوید.

آووکادو یک درمان واقعی برای مشکلات پوستی است. آووکادو سرشار از اسید‌های چرب ضروری برای تقویت و مرطوب‌سازی 
پوست‌تان است، این میوه سرشار از ویتامین E و مجموعه‌ی ویتامین‌های B است که برای صاف‌شدن و انعطاف‌پذیری پوست ضروری 
هستند. هم‌چنین غنی از ویتامین C است که به‌عنوان یکی از اجزای اصلی تشکیل‌دهنده‌ پوست باعث ایجاد پوست زیرین و روپوست 

می‌شود. 

آووکادو

ماهی‌های چرب منبعی فوق‌العاده از اسید‌های چرب امگا۳ مورد نیاز بدن هستند، ماهی سالمون به‌عنوان یک خوراکی ضد 
چین‌وچروک پوست، یکی از بهترین انتخاب‌ها برای برآورده‌کردن نیاز‌های تغذیه‌ای بدن و محافظت از صافی و طراوت پوست است. 
اسید‌های چرب امگا۳ پوست را مرطوب می‌کنند و آن را از آسیب‌های ناشی از تابش فرابنفش محافظت می‌کند. اسید‌های چرب امگا3 

فواید شگفت‌انگیز دیگر نیز برای سلامتی دارند و طبق پژوهش‌های اخیر برای جلوگیری از سرطان پستان نیز بسیار مفید هستند. 

ماهی سالمون

گوجه‌فرنگی برای بهبود جریان خون بسیار مفید است، بعد از این‌که ۶ هفته به‌صورت مرتب آن را رژیم غذایی‌تان قرار دهید، حتما 
تغییراتی مثبت را در پوست‌تان نیز تجربه خواهید کرد. این ماده غذایی سرشار از ویتامین C است که به تولید کلاژن کمک می‌کند و 
پوست‌تان مرطوب‌تر و سفت‌تر می‌کند. گوجه‌فرنگی هم‌چنین حاوی لیکوپن است. گوجه‌فرنگی به داشتن خاصیت ضدسرطانی نیز 

مشهور است و هرچه قرمزتر باشد، بهتر است.

گوجه‌فرنگی

خانواده توت‌ها سرشار از آنتی‌اکسیدان بود که می‌تواند رادیکال‌های آزاد را از بین ببرد و از آسیب‌های پوستی جلوگیری کنند. 
انواع مختلف توت می‌تواند باعث افزایش بازسازی سلول‌ها شود و به ایجاد پوست نرم و لطیف و پرطراوت کمک کند. بلوبری و تمشک 
اثرات و فوایدی ویژه برای سلامتی دارند. آنها سرشار از آنتو‌سیانین هستند که هم رادیکال‌های آزاد را دفع می‌کنند و هم تاثیرات 

ویتامین C را افزایش می‌دهند. 

توت

چای‌سبز به مقدار زیاد کاتچین دارد؛ این ماده آنتی‌اکسیدانی قوی رادیکال‌های آزاد را از بین می‌برد و پوست‌تان را از آسیب 
محافظت می‌کند. برای کسب نتایج بهتر و داشتنِ مقداری بیش‌تر از کاتچین در فنجان‌تان، سعی کنید از چای طبیعی و غیرکیسه‌ای 
استفاده کنید. با این‌که چای کیسه‌ای، گزینه‌ای آسان‌تر است، ولی همه‌ فواید چای‌سبز را در خود به‌همراه ندارد. برای آن‌که بتوانید به 

بیشترین میزان کاتچین دست یابید، چای ماچا را امتحان کنید. 

چای سبز

غالبا از عسل در ماسک‌های باکیفیت صورت استفاده می‌شود. عسل باعث می‌شود پوست مرطوب و تازه بماند و از خشکی جلوگیری 
می‌کند. عسل یک‌گونه‌ قندی کاملا متفاوت است که ویژگی التهابی ندارد، بلکه از پوست‌تان محافظت می‌کند و باکتری‌های مضر را از 
بین می‌برد. عسل فرآوری‌نشده و خام سرشار از آنتی‌اکسیدان است و استفاده از آن به میزان متعادل به‌عنوان شیرین‌کننده‌ طبیعی 

باعث می‌شود پوستی درخشان داشته باشید. 

عسل

شهاب  اولیایی
متخصص  تغذیه 


