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فواید نان‌ سبوس‌دار

 ،B  نان، سرشار از ویتامین‌های گروه 
ویتامین E و موادمعدنی مانند منیزیم، آهن، 
روی و حتی کلسیم است. اگر افراد عادت 
کنند سر سفره‌هایشان از نان سبوس‌دار 
استفاده کنند، تمام ویتامین‌ها و املاح ضروری 
به بدن آنها می‌رسد. البته باید به این نکته 
توجه داشت که برخلاف تصور برخی افراد، 
ویتامین‌ها و املاحی که در نان وجود دارد در 
فرآیند پخت از بین نمی‌رود، ولی ممکن است 
بخشی از فعالیت‌های ویتامین‌ها کاسته شود 
و حتی در صورتی‌که دمای پخت بسیاربالا 
باشد، فقط درصد کمی از ویتامین‌ها از بین 
می‌رود. کاهش املاح و ویتامین‌های موجود 
در نان در فرآیند پخت، اهمیت زیادی ندارد 
افراد هنگامی‌که موادغذایی مانند سبزی‌ها، 
حبوبات، غلات، گوشت‌ها، لبنیات و میوه‌ها را 
مصرف می‌کنند، می‌توانند نیاز‌های بدن خود 
به املاح و ویتامین‌ها را از طریق این موادغذایی 
تامین کنند. گندم از لایه‌هایی شامل پوست، 
جوانه و لایه‌هایی حاوی کربوهیدرات یا همان 
نشاسته تشکیل شده است و زمانی‌که گندم 
به آرد تبدیل می‌شود، به ذرات ریزی تبدیل 
شده و از الک‌های مختلفی عبور داده می‌شود. 
با مخلوط‌شدن پوسته خارجی گندم با مغزش 
که نشاسته گندم نامیده می‌شود، سبوس 
گندم که در آن ترکیبات باارزشی و مغذی 
وجود دارد البته باید توجه داشت سبوس 
گندم، انرژی تولید نمی‌کند و افراد با مصرف 
آن چاق نمی‌شوند. همچنین سبوس گندم و 
نان سبوس‌دار برای کودکان در سن رشد بسیار 
مفید است. نان‌ غنی‌شده از افزودن ویتامین‌ها 
و املاح معدنی به آرد تهیه می‌شود که بخشی 
از نیاز بدن به مواد مورد نیاز را تامین می‌کند. 
سبوس هم به‌دلیل دارابودن انواع ویتامین به 

غنی‌شدن آرد کمک می‌کند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

درمان آلزایمر با داروی جدیدتاثیر مثبت رژیم مدیترانه بر بیماری روده استاتین‌ها تاثیری در بهبود کرونا ندارند
استاتین‌ها دارای تاثیرات ضدالتهابی هستند و مصرف آنها بعداز بستری‌شدن 
موجب کاهش ریسک لخته‌شدن خون، سندرم حادتنفسی و... نمی‌شود. در این 
آزمایش که  ۶۰۰ نفر بود، به نیمی از بیماران روزانه ۲۰ میلی‌گرم استاتین داده 
شد در حالی‌که به نیمی دیگر دارونما داده شد. در پایان ۳۰روز، محققان مواردی از 
لخته‌شدن خون، درمان سندرم حادتنفسی یا مرگ‌ومیر را ثبت کردند. هنگامی‌که 
بیماران پس از بستری‌شدن شروع به مصرف دارو کردند، دوزاولیه توصیه‌شده 
یک استاتین- ۲۰ میلی‌گرم- تفاوتی در عوارض بیماران ایجاد نکرد. دکتر 
»بهنودبیکدلی« می‌گوید: »استاتین‌درمانی در شرایط حاد بیماری، برای درمان 

کرونایی‌ها مناسب نیست، اما برای درمان بهبود چربی خوب است.«

افرادی که به بیماری کرون روده مبتلا هستند معمولا با تغییر در رژیم 
غذایی‌شان، علائم‌شان کاهش می‌یابد و تحقیقات جدید نشان می‌دهد 
رژیم مدیترانه بهترین گزینه برای آنهاست. سهولت بیشتر در پیروی از رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای ممکن است باعث شود رژیم ارجح برای بیماران باشد. 
بیماری کرون‌روده، سیستم‌ایمنی بدن را درگیر می‌کند و با علائم شکمی 
مانند درد و اسهال و التهاب مزمن مشخص می‌شود. این مطالعه شامل ۱۹۱ 
بیمار بود. شرکت‌کنندگان در 6 هفته اول غذای آماده دریافت کردند. در 
طول ۱۲ هفته حدود ۴۲.۴ درصد در گروه رژیم غذایی کربوهیدرات و ۴۰.۲ 

درصد در گروه رژیم غذایی مدیترانه‌ای بهبود علائم مشاهده شد.

در سال‌های اخیر، پیامدهای ناشی از ضربه‌مغزی در ورزش‌هایی مانند 
بوکس و فوتبال بحث‌وجدال زیادی ایجاد کرده است و افراد در مورد چگونگی 
آسیب‌های سر که منجر به زوال‌عقل در اواخر زندگی می‌شود آگاهی یافتند. 
محققان اعلام کردند: دارویی تولید کرده‌اند که می‌تواند شروع زوال‌عقل ناشی 
از آسیب‌های مکرر سر را متوقف کند. پروفسور »باب‌وینک اظهارکرد: »تجمع 
پروتئینی به‌نام  »تاو« منجر به مشکلات حافظه، گیجی، تغییر شخصیت، 
پرخاشگری، افسردگی و تفکر در مورد خودکشی می‌شود.« وی ادامه داد: نتایج 
تحقیقات ما نشان می‌دهد که با مسدودکردن ماده P با یک داروی خاص می‌توانیم 

از ایجاد پیچ‌وتاب پروتئین تاو در مغز و ایجاد مشکلات عصبی پیشگیری کنیم.

فواید ورزش برای درمان »آرتروز«
فعالیت بدنی یک روش درمانی موثر برای 
درد مزمن ناشی از عارضه آرتروز است. به‌طورکلی 
عضلات قوی، تاندون‌های منعطف و غضروف‌های 
سالم از فاکتورهایی هستند که انجام امور روزمره 
را آسان می‌کنند. اغلب پزشکان به مبتلایان به 
آرتروز توصیه می‌کنند مفاصل خود را هر روز 
حرکت دهند. این درحالی است که بسیاری از 
بیماران بر این باورند که به‌دلیل آسیب‌دیدگی 
مفاصل لازم است بیشتر استراحت کنند. به‌گفته 
پزشکان در افراد مبتلا به آرتروز که فعالیت بدنی 
ندارند، عضلات حمایت‌کننده مفاصل نیز به‌تدریج 
دچار ضعف می‌شوند و همزمان، تاندون‌هایی که 
عضله را به استخوان متصل می‌کنند، خاصیت 

کشسانی خود را از دست می‌دهند.

ویـــژه

تاثیر غذاهای دوران ریکاوری کرونا
پژوهش‌ها نشان می‌دهد خطر ابتلا به ویروس‌کووید۱۹ 
در افرادی که تغذیه نامناسبی دارند، بیشتر است. فرحناز 
کشوری‌فرد، کارشناس مسئول آزمایشگاه کنترل غذا و دارو 
معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران، با اشاره به 
پژوهش‌های انجام شده با موضوع بررسی تاثیر موادغذایی 
و موادمغذی در دوران ریکاوری کووید۱۹، اظهارکرد: در 
این پژوهش‌ها با استفاده از داده‌های آماری، به بررسی تاثیر 
مصرف موادغذایی خاصی در طول ریکاوری کرونا در ۱۷۰ 
کشور جهان پرداخته شده است. وی با بیان اینکه گروه‌بندی 
کشورها با توجه با شاخص GHI  )مقدارشاخص فقر( انجام 
شده، افزود: با استفاده از این شاخص می‌توان کشورها را هم 
از نظر کیفیت تغذیه و هم از نظر در دسترس‌بودن مواد غذایی 
تفکیک کرد. کشوری‌فرد گفت: متاسفانه در کشورهایی 
که GHI بالا است، شاخصی برای تشخیص موادغذایی 
تاثیرگذار در رویه ریکاوری کووید۱۹ وجود ندارد. وی با بیان 
اینکه کشورها با استفاده از این شاخص به چهار گروه تقسیم 
شده‌اند، ادامه داد: گروه اول کشورهایی هستند که شاخص فقر 
آنها کاملا حذف شده مانند آمریکا، کانادا، ژاپن، کره جنوبی، 
استرالیا و اروپای غربی؛ گروه دوم شامل کشورهایی می‌شوند 
که شاخص فقر آنها بسیار کم است، مانند آمریکای‌جنوبی، 
مکزیک و کشورهای مرکزی آمریکای‌جنوبی؛ در گروه 
سوم کشورهایی قرار می‌گیرند که شاخص فقر کمی دارند 
مانند ایران، آلبانی، اکراین و روسیه؛ گروه چهارم نیز شامل 
کشورهایی با شاخص فقر بالا مانند کشورهای آفریقایی، 
فیجی، یمن، پاکستان و ویتنام هستند. کشوری‌‌فرد تصریح 
کرد: غذاهایی با ریشه حیوانی که پراز کلسترول هستند، شاید 
باعث بیماری‌های متعدد شوند اما تحقیقات نشان‌داده مقدار 
مناسبی از کلسترول باعث تقویت سیستم‌ایمنی نسبت به 

عفونت‌ها و ویروس‌ها می‌شود. 
  تاثیر مثبت زینک

وی ادامه داد: غذاهایی که منبع زینک و رتینول هستند 
نیز در دوران ریکاوری نقش زیادی داشته‌اند. مانند گوشت، 
شیر و فرآورده‌های لبنی که در کشورهای گروه اول به‌صورت 
سیستماتیک با ویتامین D غنی می‌شوند. کشوری‌فرد افزود: از 
میان موادغذایی بررسی شده، سبزیجات و فرآورده‌های گیاهی 
بیشترین تاثیر را در پروسه ریکاوری کووید۱۹ داشته‌اند. 
دلیل این تاثیر وجود ویتامین E در روغن‌های گیاهی و 
همچنین وجود امگا3 در روغن‌های سویا و دانه‌‌کلزاست. این 
کارشناس مسئول آزمایشگاه کنترل غذا و دارو خاطرنشان 
کرد: تنها ماده‌ای که در دوران ریکاوری کووید۱۹ تأثیر 
منفی دارد نوشیدنی‌های الکلی است که نه تنها باعث ایجاد 
مشکلات کبدی شده، بلکه سبب ایجاد مشکلات ریوی و در 
نهایت کند‌ترشدن پروسه‌ بهبودی می‌شود. وی گفت: یکی از 
موثرترین روش‌های گذراندن راحت دوران ریکاوری کووید۱۹ 
داشتن رژیم غذایی مناسب است. غذاهایی که دارای مقدار 
زیادی لیپید، پروتئین، آنتی‌اکسیدان و ریزمغذی‌ها هستند 
به تسریع دوران ریکاوری کمک شایانی می‌کنند. همچنین 
غذاهایی که ویتامین‌های متعدد مانند ویتامین D و ویتامین 
E دارند در تقویت سیستم‌های دفاعی بدن و سرعت بخشی به 
روند درمان نقش چشمگیر دارند. کشوری‌فرد در پایان افزود: 
در ایران بیشتر موادمغذی ذکرشده موجود هستند و ریکاوری 
را برای کسانی‌که در حال گذراندن دوران نقاهت خود هستند، 

آسان می‌سازد.

عمــود‌ی افقــی  

  سیدضیاالدین  مظهری
متخصص  تغذیه 

این نوع ماهی سرشار از پروتئین، سلنیوم، پتاسیم، 
منیزیم و ویتامین‌های گروه B بوده است. مصرف منظم 
ماهی قزل‌آلا خطر ابتلا به بیماری‌هایی مانند زوال‌عقل، 

بیماری‌های قلبی و افسردگی را کاهش می‌دهد.

 تنها با مصرف نصف فنجان سویای آب‌پز می‌توانید 
۳۰۰ میلی‌گرم اسیدچرب امگا۳ دریافت کنید. اسیدهای 
چرب امگا۳ موجود در گیاهان برای گیاهخواران بسیار 
مفید هستند. سویای سبز سرشار از فیبر و پروتئین است.

ماهی قزل‌آلا سویا

 روغن کتان، روغن دیگری سرشار از امگا۳ است، اما 
کمتر مورد استفاده قرار می‌‌گیرد زیرا نگهداری آن خیلی 
سخت است )این روغن خیلی سریع اکسید می‌‌شود(. 

بنابراین دان‌کتان به روغنش ترجیح داده می‌‌شود.

 تخم‌مرغ در حال حاضر به‌عنوان منبعی برای همه 
مواد مغذی شناخته می‌شود. یک عدد تخم‌مرغ حاوی ۱۳ 
ویتامین و موادمعدنی و پروتئین باکیفیت بالاست. برخی از 
تخم‌مرغ‌‌ها غنی شده دارای دو برابر معمول امگا۳ هستند.

روغن کتان تخم‌مرغ

نصف فنجان برنج قهوه‌ای حاوی ۲۴۰ میلی‌گرم امگا۳ 
است. ضمن اینکه مقادیر کافی فیبر و پروتئین را نیز به بدن 
 ،B می‌رساند. برنج قهوه‌ای منبع غنی از منگنز، ویتامین

فسفر، پتاسیم و منیزیم نیز محسوب می‌شود .

 روغن استخراج شده از کبد ماهی سرشار از اسیدهای 
چرب امگا۳ و ویتامین‌های D و A است. یک قاشق غذاخوری 
از روغن ماهی حاوی ۲۶۶۴ میلی‌گرم امگا۴ است. البته از 

مصرف بیش‌ازحد این روغن باید صرفنظر کنید.

برنج قهوه‌ای روغن ماهی

خوراکی‌های سرشار از  »امگا 3« 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

احتمالا در مورد اسیدهای چرب امگا۳ و تمام فواید آنها برای جلوگیری از ابتلا به آرتریت، بیماری قلبی و پوکی استخوان شنیده‌اید. اسیدهای 
چرب امگا۳ خواص سلامتی دیگری هم دارند که شامل جلوگیری از احساس گرسنگی، پیشگیری از افسردگی و اضافه‌وزن است. شما تنها 
با مصرف یک قرص امگا۳ می‌توانید از تمام این مزایا بهره ببرید. اما خوراکی‌هایی نیز وجود دارند که سرشار از این چربی‌های مفید هستند. 
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نکتــه
تشخیص افسردگی از روی صدا

محققان اعلام کردند در حال برنامه‌ریزی در زمینه 
ابداع برنامه‌ای برای تلفن هوشمند هستند که براساس 
تغییراتی که در صدای فرد ایجاد می‌شود می‌تواند ابتلای 
وی به افسردگی را تشخیص دهد. محققان دانشگاه مریلند 
در آمریکا می‌گویند: هماهنگی گفتاری با افسردگی فرد 
تغییر می‌کند. افراد افسرده نمی‌توانند به سرعت افراد 
غیرافسرده فکر کنند و سرعت مکالمه آنها با مکث‌های بیشتر 
و  طولانی‌تر آهسته می‌شود. بنابراین، یک برنامه تشخیص 
صدا با استفاده از یادگیری عمیق- نوعی یادگیری ماشین 
مبتنی بر شبکه‌های عصبی مصنوعی- می‌تواند به شناسایی 
چنین ویژگی‌هایی که غالبا بسیار ظریف هستند، کمک 
کند. این برنامه به بیماران و اطرافیان آنها کمک می‌کند 
تا از تغییرات بالقوه تهدیدکننده سلامت روان خود مطلع 
شوند. »کارول ویلسون« استاد مهندسی برق و کامپیوتر 
در دانشگاه مریلند که هدایت این پروژه را بر عهده دارد، 
می‌گوید: این برنامه که هنوز نامی برای آن انتخاب نشده 
است در مراحل اولیه برنامه‌ریزی به‌سر می‌برد؛ درمانگران 
می‌توانند این برنامه را به بیماران خود توصیه می‌کنند تا 
وضعیت روانی آنها را در بین جلسات درمانی کنترل کنند. 
پروفسور ویلسون اظهارکرد: در حالت ایده‌آل، درمانگران 
این برنامه را به بیمارانی می‌دهند که دچار افسردگی بالینی 
هستند و در دوره بهبودی بسری می‌برند و یا اینکه افسردگی 
خفیفی دارند. یعنی بیماران در وضعیتی باشند که بتوانند 
به‌طور منظم از آن استفاده کنند تا وضعیت سلامت روان آنها 
ردیابی شود و اگر برنامه تشخیص دهد که میزان افسردگی 
در حال افزایش است، به مراقبان یا درمانگر آنها هشدار دهد. 
هدف از ابداع این برنامه این است که درصورت نیاز بیمار به 
مراجعه به روان‌درمانگر به درمانگر یا مراقبان بیمار هشدار 
داده شود تا شدت افسردگی بیمار افزایش نیابد و یا احتمالا 
تصمیم خودکشی نگیرد. کاربران می‌توانند با استفاده 
از تلفن‌هوشمند خود وارد این برنامه شوند. سپس این 
برنامه سوالاتی از آنها در مورد احساساتشان نظر جسمی 
و احساسی که هفته گذشته داشته‌اند، می‌پرسد. کاربران به 
سوالات به‌صورت شفاهی پاسخ می‌دهند و گفتار آنها ضبط 
می‌شود.  ویلسون ادامه داد: ما برای تعیین شدت افسردگی 
به هماهنگی بیان، زبان و حرکات صورت بیماران خواهیم 
پرداخت. چنانچه تغییر نگران‌کننده‌ای ایجاد شده باشد، 
به افراد مناسب به‌عنوان مثال درمانگر، بیمار و مراقبان آنها 
هشدار داده می‌شود. وی افزود: این گروه همچنین سرگرم 
کار بر روی ساخت سیستمی است که نه‌تنها فرد افسرده را 
تشخیص دهد بلکه شدت افسردگی را )خفیف، متوسط​​، 

شدید یا بسیار شدید( نیز تشخیص می‌دهد.


