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چربی‌سوزهای طبیعی

مصرف برخی از موادغذایی به‌عنوان 
چربی‌سوزهای طبیعی عمل کرده و باعث 
لاغری و کاهش‌وزن می‌شوند. خوراکی‌هایی 
لاغری  باعث  معجزه‌آسا  به‌صورت  که 
می‌شوند. مصرف لبنیات به‌خصوص ماست 
به‌دلیل اینکه سرشار از پروتئین است علاوه 
بر عضله‌سازی در روند لاغری افراد هم 
بسیار کمک‌کننده است و روند سیری را 
به‌دنبال دارد. در بین انواع ادویه‌جات، فلفل 
را می‌توان به‌عنوان یک چربی‌سوز طبیعی 
دانست. برای لاغرشدن لازم است تا میزان 
سوخت‌وساز بدن تا حد قابل‌توجهی افزایش 
یابد که مصرف فلفل به‌عنوان چاشنی غذا 
نه تنها در این امر به شما کمک می‌کند 
بلکه سبب کاهش اشتها نیز می‌شود، اما 
گفتنی است افرادی که مشکل معده دارند 
بهتر است از مصرف این ادویه اجتناب کنند. 
افرادی که دیابت دارند مصرف دارچین 
به آنها توصیه می‌شود، زیرا یکی از خواص 
دارچین ثابت نگه‌داشتن قندخون است و 
همین امر سبب می‌شود تا این افراد تمایل 
کمتری به مصرف قند و شیرینی‌جات داشته 
باشند؛ بنابراین مصرف ادویه به‌دلیل افزایش 
سوخت‌وساز بدن، کاهش اشتها و ثابت 
نگه‌داشتن قندخون یکی از چربی‌سوزهای 
طبیعی است که در روند لاغری بسیار موثر 
خواهد بود. زمانی‌که افراد تصمیم به لاغری 
می‌گیرند اولین چیزی که به سمت مصرف 
آن می‌روند چای‌سبز است، اما نکته‌ای که 
هنگام مصرف چای‌سبز باید به آن توجه 
شود رعایت حد اعتدال است، زیرا زیاده‌روی 
در مصرف این چای نه تنها مفید نخواهد 
بود بلکه سبب کم‌خونی و بی‌خوابی خواهد 
شد. به همین دلیل مصرف روزانه بیش‌ از 
یک لیوان چای‌سبز در طول روز توصیه 
نمی‌شود. متاسفانه بسیاری از افراد بر این 
باورند که مصرف تخم‌مرغ باعث افزایش‌وزن 
خواهد شد. در حالی‌که تخم‌مرغ سرشار از 
موادمغذی و پروتین است که بعداز مصرف 
علاوه بر ایجاد احساس سیری باعث سرکوب 
اشتها خواهد شد. برخی افراد تمایل بیشتری 
به مصرف غذاهای گرم مانند سوپ دارند. 
مصرف سوپ‌های کم کالری به‌عنوان پیش 
غذا حجم زیادی از معده را پر می‌کند و 
احساس سیری را در شما به‌وجود می‌آورد 
و سبب می‌شود تا تمایل کمتری به مصرف 

غذای اصلی داشته باشید. 
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راه‌حل جدید  برای جلوگیری از نابیناییموادغذایی ناسالم علت سرطان‌‌هاستدرمان‌های خانگی »برفک دهان«
»برفک دهان« یک عفونت قارچی است که افراد را در سنین مختلف 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. این وضعیت بیشتر به‌دلیل عدم تعادل pH در دهان 
رخ می‌دهد. سرکه سیب دارای خواص ضدقارچی است و مصرف روزانه آن 
می‌تواند به مبارزه با عفونت قارچی ناشی از برفک دهان کمک کند. در یک 
لیوان آب‌گرم، یک قاشق غذاخوری سرکه سیب اضافه کنید. برای بهبود 
طعم می‌توانید عسل هم اضافه کنید. ترکیب را به آرامی میل کنید. خواص 
ضدقارچی روغن نارگیل به از بین‌بردن قارچ‌های مخمری کمک می‌کند. 

هر روز صبح ناشتا روغن نارگیل را ۱۰ تا ۱۵ دقیقه در دهان غرغره کنید.

رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی گفت: شکل‌گیری سونامی 
سرطان‌هایی‌ها از دالان موادغذایی ناسالم و بی‌کیفیت می‌گذرد. علیرضا 
زالی اظهارکرد: پژوهش‌های کاربردی انستیتو تحقیقات تغذیه‌ای و صنایع 
غذایی در زمینه‌های مختلف مثل موادلبنی، نان سایر موادغذایی از متن 
جامعه استخراج شده است.  وی با تاکید بر اینکه تاثیر کمبود ویتامین D بر 
ابتلا به بسیاری از بیماری‌ها به اثبات رسیده است، یادآورشد: ارتباط کمبود 
ویتامین D با سرطان پستان محرز است. باید مشکلات حوزه تغذیه با هدف 

کاهش بار بیماری‌ها در دستور کار باشد. 

محققان اظهارکردند: بیماران مبتلا به رتینوپاتی نابیناکننده ممکن است 
در آینده هنگامی‌که با روش جدید »پروتئین حساس به نور«  درمان شوند، 
بینایی خود را به‌دست آورند. دکتر شن گفت: آزمایشات حیوانی انجام‌شده در 
این مطالعه نشان داده که استفاده از یک پروتئین جدید حساس به نور می‌تواند 
بینایی موش‌های نابینا را تا حدود ۳۰ درصد نسبت به انسان‌ها بهبود بخشد. 
»ورم‌رنگیزه‌ای« شبکیه یا رتینیت پیگمنتوزا بیماری ارثی است که باعث اختلال 
بینایی می‌شود. شن اظهارکرد: بیش از ۲۰ میلیون نابینا در جهان وجود دارد و 
هیچ درمانی برای بیماری‌هایی که به نابینایی منجر می‌شود، در دسترس نیست.

بهترین زمان مصرف ویتامین‌ها‌
مصرف ویتامین‌ها و مکمل‌ها برای سلامت بدن مفید 
هستند؛ اما درصورت عدم مصرف صحیح می‌توانند برای بدن مضر 
باشند. برای استفاده از ویتامین‌ها و مکمل‌ها زمان مناسب استفاده 
از هر کدام از اهمیت بالایی برخوردار است. مصرف خودسرانه 
ویتامین‌ها می‌تواند عوارض خطرناکی به‌همراه داشته باشد. این 
خطر در کودکان، بانوان باردار و سالمندان از بقیه افراد بیشتر 
است. همچنین این خطر در افرادی که چند نوع مکمل ویتامین را 
مصرف می‌کنند افزایش می‌یابد. در ادامه به بررسی بهترین زمان 
مصرف ویتامین‌ها می‌پردازیم. در مصرف مکمل‌های ویتامینی 
زیاده‌روی نکنید. در صورتی‌که چند نوع مکمل را با هم مصرف 
می‌کنید، مبتلا به بیماری خاصی هستید یا داروی به‌خصوصی 
مصرف می‌کنید، حتما در مورد مصرف مکمل‌های ویتامین با فرد 
متخصص مشاوره کنید. همواره به‌خاطر داشته باشید که مصرف 
منابع طبیعی ویتامین‌ها بسیار بهتر از مکمل‌های ویتامینی است. 

  مولتی ویتامین
بهترین زمان برای مصرف مولتی‌ویتامین‌ها صبح و هنگام 
خوردن اولین وعده غذایی است زیرا ویتامین‌ها مواد ترکیبی 
هستند و بهترین زمان جذب آنها در بدن هنگامی است که با 

یک ماده خوراکی مصرف شوند. 
K و A، D ،E ویتامین‌های  

بهترین زمان مصرف این ویتامین‌ها همراه با یکی از 
وعده‌های غذایی اصلی )ناهار یا شام( است چرا که وجود 
مقداری چربی در غذا برای جذب این ویتامین‌ها ضروری 
است. زیاده‌روی در مصرف این 4 ویتامین عوارض کوتاه‌مدت و 

طولانی‌مدت فراوانی به‌همراه دارد. 
  مکمل اسیدفولیک

اگر شما مکمل اسیدفولیک را با خوراکی‌های حاوی آن 
مانند اسفناج، کلم‌بروکلی، کلم‌سبز، کاهو، مرکبات، حبوبات 
و غلات سبوس‌دار مصرف کنید، جذب آن در بدنتان افزایش 
خواهد یافت. همچنین بهتر است آن را حدود نیم‌ساعت پیش 

از خواب مصرف کنید. 
B12 ویتامین  

اگر مکمل خوراکی )زیرزبانی( ویتامین B12 مصرف 
می‌کنید بهتر است همراه آخرین وعده غذا )شام( باشد. در غیر 

این صورت همراه صبحانه یا ناهار این ویتامین را میل کنید. 
C ویتامین  

اگر مکمل ویتامین C را با نوشیدنی‌های حاوی این 
ویتامین یا نوشیدنی‌ها و خوراکی‌های حاوی ویتامین‌های A و 
E مصرف کنید، جذب آن در بدن بیشتر و بهتر صورت می‌گیرد. 
اگر مکمل ویتامین C مصرف کرده‌اید، برای کمک به جذب آن، 
تا حدود 2 ساعت از مصرف چای، قهوه و نسکافه خودداری کنید. 
همچنین بهتر است مکمل ویتامین C را حدود یکساعت پیش 
از صرف غذا، مصرف کنید. مکمل ویتامین C نباید بیشتر از حد 
مصرف شود زیرا افزایش سطح این ویتامین در بدن، باعث ابتلا 

به اسهال و افزایش ترشح شیره‌های گوارشی می‌شود. 
  ویتامین B کمپلکس

ویتامین‌ B کمپلکس نیز بهتر است هنگام صبح مصرف 
شوند. در مورد ویتامین‌هایی مانند C و B کمپلکس که برای 
مقابله با استرس و خستگی تجویز می‌شوند تاکید بر آن است 
تا هنگام صبح مصرف شوند زیرا خوردن آنها در شب می‌تواند 

موجب بروز مشکل در کیفیت خواب شود. 

عمــود‌ی افقــی  

  نرگس جوزانی
 متخصص تغذیه

نکتــه
دلایلی برای مصرف »گریپ‌فروت«

گریپ‌فروت یکی از میوه‌هایی است که مردم یا آن را 
به‌شدت دوست دارند یا از آن متنفر هستند. اگر این میوه با 
ذائقه شما سازگار است، می‌توانید با مصرف منظم آن، بدن خود 
را تقویت کنید. همه مرکبات برای بدن سودمند هستند، اما 
گریپ‌فروت از نظر فواید آن برای سلامتی، در صدرجدول قرار 
دارد. همه مردم نمی‌توانند گریپ‌فروت بخورند، زیرا این میوه 
می‌تواند با برخی از دارو‌ها تداخل داشته باشد. در هر حال، اگر 
آن را به‌صورت یک وعده منظم به رژیم غذایی خود اضافه کنید، 

بدن شما از اين کار تشکر خواهد کرد. 
  سرشار از مواد مغذی 

گریپ‌فروت هم سرشار از مواد مغذی است و هم کالری 
بسیار کمی دارد. میوه‌ها نسبت به سبزیجات، کالری بیشتری 
دارند؛ اما گریپ‌فروت حاوی قند‌های طبیعی کمتری نسبت به 
بیشتر میوه‌هاست و همین امر آن را به یکی از کم‌کالری‌ترین 
گزینه‌های موجود تبدیل می‌کند. گریپ‌فروت مانند همه 
مرکبات، سرشار از ویتامین C است، اما فواید آن به همین جا 
ختم نمی‌شود. این میوه، منبع خوبی از فیبر، ویتامین  A، تیامین 
و فولات است. همچنین، گریپ‌فروت سرشار از آنتی‌اکسیدان 

است که به کاهش التهاب در سراسر بدن کمک می‌کند. 
  کاهش وزن

پژوهش‌ها نشان داده‌اند که افزودن گریپ‌فروت به رژیم 
غذایی می‌تواند کمک قابل‌توجهی برای کاهش وزن باشد. 
این مزیت تا اندازه‌ای به‌دلیل وجود فیبر در آن است که باعث 
می‌شود احساس سیری را منتقل کند. مزیت دیگر، کالری کم 
و آب زیاد آن است. هر غذای کم‌کالری که گرسنگی را برطرف 
می‌کند، کمک بسیار خوبی برای کاهش‌وزن است. بنابراین، 
اگرچه گریپ‌فروت به‌خودی‌خود باعث کاهش‌وزن نمی‌شود، 
اما با اضافه‌شدن به یک رژیم غذایی متعادل قطعا شانس شما را 

برای این کاهش‌وزن افزایش می‌دهد. 
  بهبود سلامت قلب

بسیاری از پژوهش‌ها نشان داده‌اند که گریپ‌فروت، 
سلامت قلب را بهبود می‌بخشد و شانس ابتلا به بسیاری از 
بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد. گریپ‌فروت کار خود را با 
کاهش سطح کلسترول، به‌ویژه کلسترول بد انجام می‌دهد. این 
مزیت تا اندازه‌ای به‌دلیل پتاسیم موجود در گریپ‌فروت است 
که فشارخون را کاهش می‌دهد و همچنین، فیبربالا به کاهش 

کلسترول کمک می‌کند. 
  منبع غنی از آنتی‌اکسیدان

آنتی‌اکسیدان‌ با محافظت از سلول‌ها در برابر حمله عوامل 
خطرناک، التهاب را کاهش می‌دهد. به‌ویژه ویتامین  C، یک 
آنتی‌اکسیدان قوی است که می‌تواند به پیشگیری از سرطان 
کمک کند. آنتی‌اکسیدان‌های دیگر مانند بتاکاروتن، لیکوپن و 
فلاوونون‌ها نیز احتمال ابتلا به برخی سرطان‌ها و تومور‌هایی را که 
ممکن است در حال حاضر وجود داشته باشند، کاهش می‌دهند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

بیماری »پارکینسون« اختلال پیشرونده سیستم عصبی است که بر قدرت حرکتی بیمار تاثیر می‌گذارد. علائم و نشانه‌های این بیماری برای هر فرد می‌تواند 
متفاوت باشد. همچنین ممکن است علائم اولیه خفیف باشد و مورد توجه قرار نگیرد. علائم بیماری پارکینسون اغلب از یک‌طرف بدن شروع می‌شود و حتی 

پس از شروع علائم در هر 2 سمت معمولا در آن طرف بدن با شدت بیشتری باقی می‌ماند. برخی علائم و نشانه‌های بیماری پارکینسون عبارتنداز: 

علائم و نشانه‌های »پارکینسون« 

لرزش معمولا از پا، دست یا انگشتان شروع 
می‌شود. ممکن است دست بیمار در حالت استراحت 

نیز بلرزد. 

 با گذشت زمان، ممکن است بیماری پارکینسون 
حرکت فرد را کند سازد و انجام کارهای ساده را برای 

بیمار دشوار و وقت‌گیر کند. 

لرزش آهسته‌ترشدن حرکت

سفتی عضلات ممکن است در هر قسمتی از بدن 
رخ دهد. سفت‌شدن ماهیچه‌ها می‌تواند دردناک باشد 

و دامنه حرکتی فرد را محدود کند. 
 وضعیت بدن ممکن است خمیده شود یا فرد 

برای حفظ تعادل مشکل داشته باشد. 

سفتی ماهیچه‌ها اختلال در تعادل

 هیچ درمانی برای بیماری پارکینسون وجود ندارد، اما داروها اغلب به‌طور چشمگیری به کنترل علائم کمک 
می‌کنند. بیمار مبتلا به پارکینسون باید با پزشک متخصص همکاری کند تا به یک برنامه درمانی مناسب که علائم 

را به بیشترین میزان تسکین می‌دهد، دست پیدا کرد. در موارد پیشرفته‌تر، ممکن است جراحی توصیه شود. 

کنترل بیماری


