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D اهمیت زیاد ویتامین

امروزه دانشمندان اهمیت زیادی برای 
D قائل هستند. مطالعات  تامین ویتامین 
نشان داده که ابتلا به هر 2 نوع دیابت اول و 
دوم در افرادی که کمبود ویتامین D دارند، 
بیشتر است. علاوه بر این، برخی تحقیقات 
نشان می دهد افرادی که چربی شکمی و 
همچنین اندازه  دورکمر بالاتری دارند، بیشتر 
دچارکمبود ویتامین D هستند؛ ضمن اینکه در 
بحث همه گیری کرونا نیز جایگاه ویژه ای برای 
ویتامین D تعریف شده است و مطالعات نشان 
می دهد که مصرف به اندازه آن می تواند در 
پیشگیری و درمان کرونا موثر باشد. نکته جالب 
آنکه کمبود ویتامین D در دختران نوجوان 
نقش قابل ملاحظه ای در وضعیت ماهیچه ای 
دارد؛ به طوری که مطالعات نشان داده دختران 
جوانی که دچار ضعف عضلانی بوده اند دچار 
کمبود ویتامین D نیز بوده اند. ارتباط این 
ویتامین با جذب کلسیم نیز اثبات شده است و 
کمبود ویتامین D جذب کلسیم را با اختلال 
مواجه می کند. کمبود کلسیم نیز عوارض 
بسیاری از جمله ضعف در سیستم اسکلتی و 
عضلانی به همراه دارد. نکته مهم در خصوص 
D، قرارگرفتن در معرض  تامین ویتامین 
تابش مستقیم اشعه خورشید است. کم و یا 
بیرون نرفتن از خانه به معنی نگرفتن اشعه های 
خورشید است؛ ضمن اینکه بحث آلودگی هوا 
نیز مطرح است و هرچقدر هوا آلوده تر باشد، 
امکان دریافت مستقیم اشعه خورشید و تولید 
ویتامین D کاهش پیدا می کند. توجه کنید که 
هرچند تامین ویتامین D برای سلامت انسان 
بسیار ضروری است ولی استفاده نابه جا و بیش 
از حد این ویتامین می تواند اختلالات مهم و 
ناگواری بر سلامت انسان به جا بگذارد.  استفاده 
از قرص و آمپول ویتامین D با میزان بالا و 
به طور مکرر و به صورت خودسرانه می تواند 
عوارضی از قبیل رسوب کلسیم در بافت های 
نرم مانند کلیه ها ایجاد کند که موجب بروز 
سنگ کلیه شود. همچنین عوارض دیگری 

مانند سردرد، تهوع، استفراغ  ایجاد می شود.

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1263جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1262  

 1- محکوم علیه- کشــوري اروپایــي 2- واحدی 
در وزن- تحمــل- کوچ کننــده 3- از فلــزات- آهنگ 
ســخن- پایتخت تایــوان- رودپرآب 4- ســخنرانی- 
صاحبخانــه- زندگی کــن- مرزبــان 5- ســودوبهره- 
حکومت اتحادیه ای 6- بی شــوق- وسیله هیزم شکنی- 
حکمرانــی 7- سازشــاکی!- پســوند آغشــتگی- 
سنگســارکردن- ضایع وخراب 8- زوبیــن- آلبومی از 
محسن چاوشی- رودی در فرانســه 9- نزدیک بین- از 
جنگ های صدراســلام - مراسم ســوگواری- یارقلوه! 
10- جانوردرختی آمریکایــی- زبانه آتش- جمع ظاهر 
11- آسودگی وآســایش- نوعی روغن 12- نوبت بازی- 
درخت  زبان گنجشک- شهری در کرمانشاه- قلمه گیاه 
13- نام ترکی- نام تجــاری کلریدآمونیوم- رود مرزی 
ایران- شکم بندطبی 14- مومن- یکی از حالات سه گانه 
ماده- خانه ترکــی 15- منحصربه فرد- ســفیر مقتول 

روسیه در ایران
 

1- کنایه از کمک کردن به برپایی آشوب- از مساجداستانبول 2- میانه- از علوم خفیه- جزیره 
3- آقای اســپانیایی- زندان پرندگان- ازجزایریونان- چهره 4- مردترش روی- قلعه مســتحکم- 
ســالخورده- صدازدن 5- از شهرهای استان یزد- سدی دراستان کردســتان 6- راضی - سوره78 
قرآن کریم- بی نیازی 7- تنها- طرف وســمت- وفات- چسبناک 8- ازوســایل گرمازا- خرده فلز- 
پایتخت  جمهوری چک 9- حرف همراهی- مهلت - ساختمان ســاز- گذشتن برچیزی 10- استان 
 کویری- در نجاری زیاداست- صحراها 11- واحدپول هندوراس- ریاکار 12- وسیله موردنیازنجار- 
گروهی ازمردم- مرگ- سازمان جاسوسی آمریکا 13- عریان- شهری در آذربایجان شرقی- اشاره 
به نزدیک- حرف  پیروزی 14- اهلی نیست- طردشــده- شیوه کار 15- نام قدیم زنجان- نویسنده 

روسی خالق اثر قهرمان عصرما

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بیماری مرموز در کمین کودکان ارتباط بیماری  قلبی با گروه خونی»پونه« گیاهی با رایحه دلپذیر
پونه کوهی یکی از بهترین گیاهان تقویت کننده است که خواص 
درمانی آن از مدت ها پیش شناخته شده است. دم کرده پونه برای اسهال 
و ناراحتی های عصبی و اختلالات گوارشی مفید است. پونه کوهی طعمی 
خوشایند دارد و به همین خاطر معمولا در آشپزخانه و برای تولید 
نوشیدنی های طعم دار مصرف می شود. این گیاه حاوی ویتامین های A و C و 
ماده معدنی است و برخی از خواص درمانی این گیاه در بررسی های پزشکان 
تایید شده است. پونه کوهی می تواند به حفاظت از بدن در مقابل ویروس 

سرماخوردگی یا آنفلوآنزا کمک کند. 

مطالعه ای تازه نشان داده است بین گروه خونی و بروز بیماری های 
قلبی ارتباط وجود دارد. افراد دارای گروه خونی A، B یا نوع AB در مقایسه 
با افراد دارای نوع O، بیشتر در معرض حمله قلبی یا نارسایی قلبی هستند. 
در این تحقیق افرادی گروه های خونی A و B، 51 درصد بیشتر در معرض 
ترومبوز ورید عمقی و 47 درصد بیشتر در معرض آمبولی ریه بودند. 
پروتئین های گروه خونی A و B ممکن است باعث انسداد یا ضخیم شدن 
بیشتر در سیاهرگ ها و شریان ها شوند که در نتیجه خطر بیماری قلبی و 

لخته شدن خون را افزایش می دهد.

 مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها )CDC( به دلیل شیوع غیرقابل 
توضیح هپاتیت بین کودکان خردسال در ایالات متحده و اروپا هشدار بهداشتی 
صادر کرد. تاکنون 9 مورد از این بیماری در آلاباما و 2 مورد در کارولینای شمالی 
گزارش شده است. هپاتیت التهاب کبد است که می تواند در هر شرایطی ایجاد 
شود. علائم شایع هپاتیت: تهوع، درد معده، استفراغ و اسهال است. دکتر 
اشلشاکاوشیک، گفت: این مورد معمولی نیست و کاملا تعجب آور است اما 
در حال حاضر فقط یک نظریه است. ارتباط بین آدنوویروس 41 و هپاتیت 

در کودکان سالم در حال حاضر ثابت نشده و به تحقیقات بیشتری نیاز دارد.

نکــته
همه خواص »زیتون«

مشخص شده است که ابتلا به سرطان در کشور هایی که 
رژیم غذایی مدیترانه ای را دنبال می کنند، کمتر است. این 
نوع رژیم غذایی شامل زیتون و روغن زیتون فراوان می شود. 
التهاب می تواند عامل موثر در بسیاری از بیماری های مهم 
محسوب شود. افزایش سطح آنتی اکسیدان ها در بدن می تواند 
به کاهش التهاب کمک کند. مطالعات مختلف نشان داده اند که 
مصرف زیتون سطح گلوتاتیون را افزایش می دهد که به عنوان 
یک آنتی اکسیدان قوی شناخته می شود. گلوکوزید تلخ در 
زیتون های سبز دارای الوروپین است که در برابر عفونت های 
باکتریایی هم از درون و هم از بیرون از بدن محافظت می کند. 
روغن زیتون نشان داده است که از اثرات ضدتومور سود می برد. 
مشخص شده است که پوست زیتون دارای ویژگی هایی است 
که از ابتلا و توسعه سرطان پیشگیری می کند. اسیداولئیک، 
اسیدچرب تک غیراشباع اصلی موجود در روغن زیتون، توانایی 
خود در توقف رشد سلول های سرطانی در پستان را نشان داده 
است. اریترودیول یکی از ترکیبات موجود در زیتون است که 
توانایی توقف رشد سلول های سرطانی در روده بزرگ را دارد. 

راهکارهایی برای تقویت بینایی
چشم برای سلامتی خود به بعضی از موادمعدنی نیز نیاز 
دارد. برای مثال سلنیوم به جذب ویتامین  E و ساخته شدن 

آنتی اکسیدان ها در بدن کمک می کند.
  ویتامین  A و کاروتنوئیدها

ویتامین A آنتی اکسیدانی است که در موادغذایی 
حیوانی مثل شیر و لبنیات، جگر، تخم مرغ، کره و موادغذایی 
گیاهی حاوی کاروتنوئیدها وجود دارد. کاروتنوئیدها 
رنگ دانه های قرمز و زردی هستند که در گیاهان و حیوانات 
وجود دارند. این مواد به عنوان آنتی اکسیدان عمل کرده و 
همچنین انواع خاصی از آنها )که بیشتر بتاکاروتن است( به 
ویتامین A تبدیل می شوند. بعضی از کاروتنوئیدهای دیگر 
نظیر لوتئین و زگزانتین نیز مفید هستند. پختن موادغذایی 
محتوای ویتامینی آن را تغییر می دهد، زیرا گرما سبب 
تخریب ویتامین A و بتاکاروتن موجود در مواد غذایی می شود. 
همچنین، درصورتی که از موادغذایی تازه استفاده نمی کنید، 
مواد یخ زده بهتر از مواد کنسرو شده هستند. ویتامین  A در 

روغن کبد ماهی، جگر، هویج موجود است.
  لوتئین و گزانتین

لوتئین و گزانتین رنگ دانه های گیاهی زرد رنگ هستند. 
مطالعات مختلف نشان داده اند لوتئین و گزانتین ممکن 
است در کاهش خطر ابتلا به کاتاراکت موثر باشند. لوتئین و 
گزانتین ارتباط تنگاتنگی با هم دارند. این دو ماده اغلب همراه 
با یکدیگر در سبزیجات و میوه جات یافت شده و بدن می تواند 
لوتئین را به گزانتین تبدیل کند. در حال حاضر مقدار مصرف 
روزانه ای این دو ماده مشخص نشده است ولی بهتر است 
روزانه کمی مصرف شوند زیرا بدن نمی تواند این دو ماده را 
بسازد. بهترین منبع تامین این مواد، سبزیجات سبز و پربرگ 
به ویژه اسفناج است. کلم و سبزیجات سبزرنگ نیز منابع خوبی 
هستند. لوتئین و گزانتین را می توان در سبزیجات و میوه جات 
زرد و نارنجی  رنگ نظیر ذرت نیز یافت. سبزیجات پخته مقادیر 
بیشتری لوتئین دارند، زیرا پختن سبب شکسته شدن دیواره 

سلول ها و آزاد شدن لوتئین می شود. 
  ویتامین  C و بیوفلاوونوئیدها 

از مواد بسیار مفید برای بینایی ویتامین  C است. 
بیوفلاوونوئیدها نیز مواد آنتی اکسیدانی هستند که علاوه 
بر کمک به اثرگذاری ویتامین  C، خود نیز فوایدی دارد. 
مطالعات نشان داده اند که مقادیر بالای ویتامین  C می تواند 
باعث کاهش خطر ابتلا به کاتاراکت شود. همچنین می تواند با 
کاهش فشار چشم، مانع گلوکوم )آب سیاه( شده و یا بیماری 
را در مبتلایان تسکین دهد. مرکبات مثل پرتقال و لیمو، 
فلفل دلمه ای، کیوی، گوجه فرنگی، توت فرنگی، سیب زمینی 
و سبزیجات سبز و پربرگ منابع غنی ویتامین C هستند. 
پختن مواد غذایی این مقادیر را تغییر می دهد، زیرا گرما 
سبب کاهش ویتامین  C موجود در مواد غذایی می شود. نور 
نیز سبب تخریب ویتامین  C می شود. ازاین رو بهتر است مثلا 
آب پرتقال در بسته بندی های پلاستیکی یا مقوایی خریداری 
شود تا شیشه های شفاف. همچنین، موادغذایی تازه، ویتامین 

C بیشتری دارند تا موادغذایی یخ زده یا کنسرو شده. 
  ویتامین  E و مواد معدنی

ویتامین E نیز یک  آنتی اکسیدان  قوی است. بهترین 
منبع ویتامین  E آجیل و روغن های گیاهی است. چشم برای 
سلامتی خود به بعضی از مواد معدنی نیز نیاز دارد. برای مثال 
سلنیوم به جذب ویتامین  E و ساخته شدن آنتی اکسیدان در 
بدن کمک می کند. غذاهای دریایی ازجمله مواد غذایی حاوی 
مقادیر زیاد سلنیوم هستند. سلنیوم در آجیل هم موجود 
است. روی نیز به جذب ویتامین  A کمک کرده و همچنین 
بخشی از یک آنزیم است که تعداد رادیکال های آزاد را کم 
می کند. مطالعات نشان داده اند که روی، چشم را در برابر 
شب کوری محافظت می کند. روی در غذاهای دریایی، جوانه 
گندم و آجیل یافت می شود. تخمه آفتاب گردان، بادام و  فندق 

نیز حاوی ویتامین E هستند.
  اسیدهای چرب ضروری

اسیدهای چرب ضروری شامل چربی های اشباع نشده 
امُگا3 و امُگا6 هستند. اسیدهای چرب ضروری در تکامل 
بینایی در نوزادان نقش دارند. کمبود این مواد )به ویژه امُگا3( 
در بزرگسالان ممکن است سبب کاهش دید شود. مطالعات 
نشان داده که کمبود طولانی مدت ممکن است سبب تخریب 
شبکیه شود. بهترین منبع تامین امُگا3 ماهی است و مقدار 
توصیه شده مصرف دو بار در هفته است. نکته ای که باید به 
آن توجه داشت این است که روغن ماهی رادیکال های آزاد 
تولید می کند، به همین دلیل کسانی که زیاد ماهی یا روغن 
ماهی مصرف می کنند، باید به میزان کافی آنتی اکسیدان 
به ویژه ویتامین E مصرف کنند. تحقیقات نشان داده است 
که آنتی اکسیدان  خطر ابتلا به کاتاراکت را کاهش می دهد. 
بعضی از آنتی اکسیدان ها فواید دیگری نیز دارند. به طور مثال 
ویتامین  A چشم را در برابر کوری محافظت کرده و ویتامین 
C ممکن است در جلوگیری یا تسکین گلوکوم نقش داشته 
باشد. همچنین اسیدهای چرب ضروری علائم خشکی چشم 

را کاهش داده و از چشم محافظت می کنند.

عمــود ی افقــی  

بهترین زمان صرف »شام«
براساس یک مطالعه  شواهدی وجود دارد 
که نشان می دهد کسانی که شام را زودتر صرف 
می کنند، عمر طولانی تر دارند. این پژوهش روی 
جمعیت لاکوئیلا، استانی در ایتالیا، صورت گرفته 
است. پژوهشگران دریافتند که آنان زودتر از 
سایرین معمولا در حدود ساعت 7 عصر هر شب 
شام خورده اند و عمرطولانی تری دارند. به طور کلی 
پاسخ دهندگان در نظرسنجی مقادیر زیادی غلات، 
سبزیجات، میوه ها و حبوبات مصرف می کردند. در 
مقابل مقادیر کم گوشت، گوشت فرآوری شده و 
تخم مرغ و مقدار کمی شیرینی مصرف می کردند. 

ویـــژه

فهیمهسهیلیپور
استادغددومتابولیسم

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

بسیاری افراد علاقه مندند تا بدانند کدام موادغذایی برای سلامتی آنان بهتر است. البته باید بدانیم که غذاهای گیاهی منبع خوبی از موادمغذی سالم هستند 
که شامل انواع مختلف فیبر غذایی، ویتامین، موادمعدنی و موادمغذی گیاهی می شوند. 

این مواد غذایی را هر هفته مصرف کنید

خوردن دانه های جودوسر منجر به کاهش قابل توجهی گلوکز خون و پاسخ انسولین می شود. جودوسر منبع خوبی از بتاگلوکان 
و فیبر محلول است که به کاهش سطح کلسترول خون کمک می کند. در ۵۸ مطالعه که افراد با بتاگلوکان جودوسر در روز تغذیه 
می شدند، سطح کلسترول بد به طور قابل توجهی در مقایسه با گروه کنترل کمتر بود. نتایج پنج بررسی نشان داد که تاثیر جودوسر 

بر فشارخون اندک است اما همین میزان کاهش در فشارخون بسیار مهم است. 

جو دوسر

گوجه فرنگی سرشار از ویتامین )C( و لیکوپن )یک کاروتنوئید( است. محققان دریافتند افرادی که یک تا 1.۵ گوجه فرنگی را 
روزانه برای حدود 6 هفته مصرف کرده بودند، سطح  کلسترول کل و کلسترول بد را را کاهش داده اند. افرادی که بیش ترین مصرف 
گوجه فرنگی پخته، سس گوجه فرنگی و غذاهای حاوی گوجه فرنگی را داشتند، 1۵ تا 2۰ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به سرطان 

پروستات هستند. 

 گوجه فرنگی

کدوتنبل سرشار از بتاکاروتن است که در بدن به ویتامین )A( تبدیل و در تولید آنتی بادی هایی استفاده می شود که با عفونت 
مبارزه می کنند. همچنین برای حفظ یکپارچگی سلول های چشم، پوست، ریه ها و روده لازم است. افرادی که بیش ترین مصرف 
غذاهای غنی از بتاکاروتن )مانند کدو تنبل، هویج، سیب زمینی و سبزی های برگدار( را داشتند، ۸ تا 1۹ درصد کمتر در معرض خطر 

ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی یا مرگ به هر دلیلی بودند. 

کدوتنبل


