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تغذیه در بیماران مبتلا به آسم 

داشتن رژیم غذایی سالم و مناسب، بخش 
مهمی از کنترل آسم است .افراد مبتلا به 
آسم بهتر است همیشه وزن متعادلی داشته 
باشند و مصرف نوشیدنی حاوی کافیین را 
به‌عنوان یکی از راه‌های موثر اما موقت در 
بگیرند.  نظر  در  آسم  نشانه‌های  تسکین 
از آنجا که کاهش مصرف سبزی و میوه و 
افزایش غذاهای فرآوری‌شده در سال‌های 
اخیر یکی از دلایل افزایش شیوع آسم در 
آمریکا عنوان شده مطالعات نشان می‌دهند، 
افرادی که ویتامین C، بتاکاروتن )پیش‌ساز 
ویتامین A(، منیزیم و امگا3 بیشتری مصرف 
می‌کنند، کمتر در معرض آسم قرار دارند. 
افرادی که میوه، و ویتامین‌های C و A  یا 
به‌طورکلی آآنتی‌اکسیدان‌ به میزان کافی 
مصرف نمی‌کنند، بیشتر به مشکلات ریوی 
گرفتار خواهند شد. به‌نظر می‌رسد رژیم 
غذایی غنی از آنتی‌اکسیدان‌ و چربی‌های تک 
غیراشباع )برای مثال دریافت بیشتر میوه‌، 
سبزی و روغن زیتون( اثر محافظتی بر آسم 
دوران کودکی داشته باشد. بهتر است این مواد 
ارزشمند از طریق مواد غذایی تامین شود و به 
مصرف مکمل‌ها توصیه نمی‌شود مگر افرادی 
که مشکلاتی از نظر دریافت یا جذب مواد 
غذایی دارند. مصرف ماهی و غذاهای دریایی 
از منابع خوب امگا3 است پس سعی کنید از 
مصرف اسیدهای چرب ترانس خودداری شود. 
 D بیشتر افراد مبتلا به آسم، کمبود ویتامین
دارند. شیر، تخم مرغ و ماهی منابع خوب 
این ویتامین محسوب می‌شوند اما تابش 
مستقیم نورخورشید به عنوان منبع اصلی 
 D این ویتامین و یا استفاده از مکمل ویتامین
لازم است. اگر میزان مصرف کالری، از میزان 
سوخت آن بیشتر باشد، اضافه‌وزن رخ خواهد 
داد و این حالت علاوه بر آسیب به سلامتی، 
علائم آسم را نیز تحریک می‌کند؛ افراد چاق، 
نشانه‌های شدیدتری از آسم دارند و داروهای 
بیشتری مصرف می‌کنند. تحمل نداشتن 
نسبت به مصرف لاکتوز موجب تشدید علائم 
آسم می‌شود؛ برخی افراد نسبت به تخم‌مرغ، 
شیر و یا ماهی حساسیت دارند و حتی مصرف 
بسیار کمی از این مواد غذایی، منجر به بروز 
آسم  تحریک  و  حساسیتی  واکنش‌های 
می‌شود. والدین باید موادغذایی تشدیدکننده 
تنگی‌نفس کودک را از برنامه غذایی وی حذف 
کنند که از جمله این مواد غذایی انواع: فلفل، 
زعفران، کرفس، انگور و خربزه را می‌توان 
نام برد. سولفیت اضافه شده به برخی از مواد 
غذایی به‌تازگی آنها کمک کرده و از رشد کپک 
جلوگیری می‌کند اما همین ماده می‌تواند 
منجر به تشدید علائم آسم در افراد مبتلا 
به آسم شود. بیش از ۷۰ درصد افراد مبتلا 
به آسم، دچار اختلال ریفلکس اسید معده 
هستند که کنترل آسم را دچار مشکل می‌کند.

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

	�  شماره  1294جد‌ول سود‌وکو                                           جد‌ول کلمات متقاطع                                             

حل جد‌ول   1293  

1-  لرزانــك میــوه -  خوشــبخت 2-  گوشــت 
آبگوشــتی-  بــازی قهوه‌خانه-  ســوگند یادكردن 3-  
برهنــه-  ســنگ‌انداختن-  نگهبان چماق به‌دســت-  
زدنی روی مــو! 4-  رود مــرزی- مقابــل پایین- گونه 
صورت-  آبگینه 5-  بی‌مثل- شعركوتاه ژاپنی 6-  لرزش 
گوشی همراه- برآمدگی براثرسوختگی- قلعه تگزاس 7- 
چهره-  شیرآغوز- گندم سوده- از گل‌های زیبا 8- شاه 
ادبی- تیم فوتبالی در لیگ انگلیس- برهنه 9-  پایتخت 
غنا- مدت زمان بازی فوتبــال- پدرحضرت یونس)ع(- 
زینت‌رو 10- مقابل ســبك- بخشــندگی- بزرگ‌ترین 
سیاره ســامانه خورشیدی 11- نشــان‌دادن- بینوایان 
12- محور- رودآرام- نیروبخش- قیدتاكید 13- سبكی 
در موسیقی- ششمین پادشاه از هلاكوئیان- استخوان 
ران- مادرعرب 14- ســوره 36 قرآن‌کریم- زبردست-  
پاك‌كننده 15- نوعی تخته-  جعبــه جادویی با صوت 

و تصویر!!

1- متصدی اصطبل- كرم معده 2- ستاره- نوعی لاستیك خودرو- قشون 3-  رودفرانسه- میوه 
بهشتی- هرزمان- نت پنجم موسیقی 4- آقاوسید- دارای حرارت-  جوش‌های ریز بر پوست- امر 
به آمدن 5- نازیدن- جهالت 6- ســدی در اســتان تهران- معدن- جدید آذری 7-  صدمترمربع- 
بازیك‌ردن- عامه و انبوه مردم-  لبه شمشــیر 8- جهانی كه در آنیم- طردشــده-  زمین خشــك 
9-  برگ برنده-  ملازم-  دشوار- دانه‌ای خوشــبو 10- از كلمات استثنا- برپاكردنی صیاد- كثرت 
آمدوشد 11-  آرمان شهر- کج‌شونده 12- جاومكان- آهك- ســنگ قیمتی سبزرنگ- رازنهفته 
13-  فرمان خودرو- مبدع-  خروس مازنی- زندگیك‌ن !4-  خاص-  دائم-  وسیله‌ای در چرخ خیاطی 

15-  شاگردسقراط-  ماده مقوی میوه‌ها

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

چاقی، ساختار قلب را تضعیف می‌کندسن کبد انسان کمتر از ۳ سال استارتباط بین افسردگی و بیماری التهابی‌ روده
دکتر »بینگ.ژانگ«، گفت: »این تحقیق نشان می‌دهد ارتباطی دوطرفه 
بین بیماری‌های التهابی‌روده و افسردگی در خواهرها و برادرهاست.« ژانگ 
افزود: »این یافته که افراد مبتلا به بیماری‌های التهابی‌روده بیشتر مستعد 
افسردگی هستند، معقول است، زیرا بیماری‌های التهابی‌روده باعث ایجاد 
علائم مداوم دستگاه گوارش شده و می‌تواند برای زندگی یک بیمار بسیار 
مختل‌کننده باشد. و افزایش خطر افسردگی در بین خواهران و برادران بیماران 
مبتلا به بیماری‌های التهابی‌روده ممکن است در صورتی‌که خواهران و برادران 

در مراقبت از بیمار نقش داشته باشند، بیانگر خستگی مراقب باشد.« 

به‌گفته محققان، کبد به‌طور مداوم خود را بازسازی می‌کند. کبد سموم 
را از بدن پاک می‌کند، پس در معرض خطر آسیب قرار دارد. در این مطالعه، 
محققان از تکنیکی به‌نام تاریخ‌گذاری تولد رادیوکربنی برای تعیین سن کبد 
در تعدادی از افراد استفاده کردند. در همه آنها، سلول‌های کبد کم‌وبیش 
سن یکسانی داشتند. »اولاف.برگمان می‌گوید: »مهم نیست ۲۰ ساله یا ۸۴ 
ساله باشید، کبد شما به‌طور متوسط کمتر از 3 سال عمر دارد.« برگمان ادامه 
داد: »سلول‌های معمولی تقریبا سالی یک‌بار تجدید می‌شوند، در حالی‌که 

سلول‌های غنی‌تر از DNA می‌توانند تا یکدهه در کبد باقی بمانند.« 

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد: چاقی می‌تواند قلب را دچار نارسایی 
کرده و آن را تضعیف کند. متخصصان اظهارداشتند: چاقی می‌تواند به‌شدت 
ساختار قلب را ضعیف کند. خود چربی مازاد در بدن برخلاف مشکلات 
گردش خون ناشی از سوخت چربی، عامل ایجادکننده آن باشد. در این 
تحقیق ۴۹۰ هزارنفر مورد بررسی قرار گرفتند. محققان گفتند: این وضعیت 
حتی پس از در نظرگرفتن سایر عوامل خطرزا مانند: فشارخون،  کلسترول 
بالا و... تداوم داشته است. افرادچاق بیشتر احتمال دارد که عضلات قلب 

ضخیم‌تر و حفره‌های پمپاژ ضعیف‌تر داشته باشند.  

مواد مغذی سفیده تخم‌مرغ 
تخم‌مرغ  سرشار از مواد مغذی گوناگون است. پروتئین، 
ویتامین‌ها و چربی‌ها برخی از این مواد موجود در تخم‌مرغ  
هستند. البته میزان مواد موجود در تخم‌مرغ  بسته به اینکه 
کل تخم‌مرغ  را می‌خوریم و یا فقط سفیده تخم‌مرغ  را مصرف 
می‌کنیم می‌تواند تفاوت بزرگی داشته باشد. در ادامه به بررسی 
این موضوع و پاسخ به این پرسش که »آیا سفیده تخم‌مرغ  
مفیدتر است؟« خواهیم پرداخت. تخم‌مرغ  پر از مواد مغذی 
مفید گوناگون است. سفیده تخم‌مرغ  شامل کالری، چربی، 
پروتئین و مواد مغذی کمتری نسبت به یک تخم‌مرغ  کامل 

است.
  کالری کم، اما پروتئین زیاد

سفیده تخم‌مرغ  غنی از پروتئین است اما دارای کالری 
پایینی است. درواقع سفیده تخم‌مرغ  حاوی 67 درصد از کل 
پروتئین موجود در یک تخم‌مرغ  کامل است. گفتنی است که 
این پروتئین بسیار باکیفیت و کامل است. به‌ بیان ‌دیگر پروتئین 
موجود در سفیده تخم‌مرغ  تمام 9 آمینواسید ضروری موردنیاز 
بدن برای ارائه بهترین عملکرد را به میزان کافی داراست. همین 
وجود مقادیر زیاد پروتئین در سفیده تخم‌مرغ  دلیلی است برای 
اینکه خوردن آن فواید سلامتی زیادی را در پی دارد. پروتئین 
می‌تواند اشتهای انسان را محدود کند، بنابراین خوردن سفیده 
تخم‌مرغ  می‌تواند برای مدت طولانی‌تری انسان را در وضعیت 
سیربودن نگه دارد. همچنین لازم به ذکر است دریافت پروتئین 
کافی برای ساخت عضلات و نگهداری آنها بسیار مهم است 
به‌ویژه زمانی که افراد سعی در کاهش وزن دارند چراکه عضلاتِ 
بیشتر موجب سوختن بیشتر کالری می‌شود. بنابراین به ‌این 
‌علت که تخم‌مرغ  کامل دارای کمی پروتئین بیشتر به‌همراه 
کالری بیشتری نسبت به سفیده تخم‌مرغ  است، سفیده 
تخم‌مرغ  می‌تواند انتخاب جذاب‌تر و مناسب‌تری برای افرادی 
که قصد کاهش وزن دارند، باشد.سفیده یک تخم‌مرغ  بزرگ 
دارای 4 گرم پروتئین و 16 کالری است درحالی‌که یک تخم‌مرغ  

کامل بزرگ دارای 6 گرم پروتئین و 71 کالری است.
  چربی پایین 

درگذشته، تخم‌مرغ  به دلیل چربی اشباع‌شده بالا و میزان 
کلسترول آن یکی از غذاهای بحث‌برانگیز بود. البته گفتنی است 
که تمامی چربی‌ها و کلسترول‌های موجود در تخم‌مرغ، در 
زرده آن جمع شده‌اند. در مورد سفیده تخم‌مرغ  می‌توان گفت 
تقریبا پروتئین خالص و تهی از چربی و کلسترول است. درواقع 
مدت‌ها تصور می‌شد که خوردن سفیده تخم‌مرغ  سالم‌تر از 
خوردن کل تخم‌مرغ  است. اما حالا تحقیقات نشان داده‌اند که 
کلسترول موجود در تخم‌مرغ  برای اغلب مردم هیچ مشکلی 
ایجاد نمی‌کند. زرده تخم‌مرغ  یک منبع غنی از 2 آنتی‌اکسیدان 
مهم به‌نام لوتئین و زآگزانتین است که به جلوگیری از بروز 
آب‌مروارید و دژنراسیون چشم کمک می‌کنند. همچنین با توجه 
به اینکه سفیده تخم‌مرغ  تقریبا دارای چربی نیست، بدیهی است 
که به‌طور قابل‌ توجهی کالری کمتری نسبت به تخم‌مرغ  کامل 
دارد. این ویژگی می‌تواند سفیده تخم‌مرغ  را به انتخابی خوب 
برای افرادی تبدیل کند که می‌خواهند کالری دریافتی خود را 

محدود کنند و وزن خود را کاهش دهند.
  سفیده تخم‌مرغ  یا تخم‌مرغ  کامل

سفیده تخم‌مرغ  دارای مقادیر زیاد پروتئین و مقادیر 
کم یا ناچیز کالری، چربی و کلسترول است که آن را تبدیل به 
یک غذای مفید برای کاهش‌وزن کرده است. همچنین سفیده 
تخم‌مرغ  برای افرادی که نیاز بالایی به پروتئین دارند اما باید 
حواسشان به مصرف کالری خود نیز باشد مثل ورزشکاران، غذای 
مفیدی است. البته علاوه بر این ویژگی‌ها، سفیده تخم‌مرغ  در 
مقایسه با تخم‌مرغ  کامل، از سایر مواد مغذی کمتری برخوردار 
است. درواقع تخم‌مرغ  کامل گستره‌ وسیعی از ویتامین‌ها، 
مواد معدنی، پروتئین اضافی و برخی چربی‌های سالم را شامل 
می‌شود. گفتنی است با وجود مقادیر بالای کلسترول در 
تخم‌مرغ  کامل، طی تحقیقی مشخص شد که هیچ ارتباطی بین 
مصرف تخم‌مرغ  کامل و خطر ابتلا به بیماری قلبی وجود ندارد. 
در واقع طبق نتیجه تحقیقی دیگر مشخص شده که خوردن یک 
تخم‌مرغ  در روز می‌تواند خطر سکته را کاهش دهد. علاوه بر آن 
مواد مغذی موجود در تخم‌مرغ  با گروهی از فواید سلامتی در 
ارتباط است. زرده تخم‌مرغ  یک منبع غنی از دو آنتی‌اکسیدان 
مهم به نام لوتئین و زآگزانتین است که به جلوگیری از بروز 
آب‌مروارید و دژنراسیون چشم کمک می‌کنند. همچنین زرده 
تخم‌مرغ  شامل کولین هم می‌شود که یک ماده مغذی ضروری 
برای افرادی است که کولین به میزان کافی دریافت نمی‌کنند.

خوردن تخم‌مرغ  کامل باعث می‌شود فرد بیشتر احساس سیری 
کند که این اتفاق می‌تواند منجر به دریافت کالری کلی کمتری 
شود. در واقع مطالعات نشان می‌دهند که خوردن تخم‌مرغ  برای 
صبحانه می‌تواند برای کاهش وزن، کاهش شاخص توده بدنی و 

کاهش اندازه دور کمر و شکم موثر باشد.
  ریسک‌ها و احتمال مضربودن

سفیده تخم‌مرغ  معمولا یک انتخاب غذایی ایمن و سالم 
است که البته گاهی اوقات هم می‌تواند ضررهایی داشته باشد.

  آلرژی‌ها
گرچه سفیده تخم‌مرغ  معمولا یک انتخاب سالم برای اغلب 
افراد است اما آلرژی تخم‌مرغ  می‌‎تواند گاهی اوقات برای برخی 
مشکل‌ساز باشد. بیشتر آلرژی‌های تخم‌مرغ  در کودکان رخ 
می‌دهد. کودکانی که در شرایط رشد و معمولا زیر 5 سالگی قرار 
دارند. لازم به ذکر است آلرژی تخم‌مرغ  به این دلیل رخ می‌دهد 
که سیستم ایمنی بدن انسان برخی از پروتئین‌های موجود در 
تخم‌مرغ  را به‌اشتباه، مضر و آسیب‌زا شناسایی می‌کند. علائم 
خفیف آلرژی تخم‌مرغ  می‌تواند شامل جوش، کهیر، ورم، 
آبریزش بینی، خارش و اشک چشم باشد. برخی نیز ممکن 
است با مشکل گوارش، تهوع و استفراغ مواجه شوند. گفتنی 
است تخم‌مرغ  می‌تواند باعث بروز واکنش شدید آلرژیک به نام 
شوک آنافیلاکتیک یا آنافیلاکسی شود که البته این مورد بسیار 
نادر است. آنافیلاکسی می‌تواند باعث بروز علائمی چون افت 

فشارخون و تورم شدید در صورت و گلو شود. 
  مسمومیت غذایی 

سفیده تخم‌مرغ  خام می‌تواند خطر مسمومیت غذایی 
ناشی از باکتری سالمونلا را افزایش دهد. سالمونلا می‌تواند 
داخل تخم‌مرغ  و یا روی پوست آن وجود داشته باشد که البته 
با روش‌های مدرن پرورش طیور و بهره‌مندی از روش‌های نوین 
پاکیزگی این احتمال کاهش یافته است. باید بدانیم که پختن 
سفیده تخم‌مرغ  به میزانی که سفیده به‌طور کامل تبدیل جامد 

شود، به میزان قابل‌توجهی این ریسک را کاهش خواهد داد.

عمــود‌ی افقــی  

  آمنه مصیبی
کارشناس تغذیه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

ویتامین E به‌دلیل تاثیر آنتی‌اکسیدانی قوی و محافظت از سلول‌ها برای بدن ضروری است. این ویتامین از طریق تغذیه به‌خصوص روغن‌های گیاهی تامین 
می‌شود. ابتلا به بعضی بیماری‌های مزمن روده مانند کرون یا اختلالات صفرا و کبد نیز در بروز این کمبود نقش دارند. در ادامه به علائم هشداردهنده کمبود 

این ماده مغذی پرداخته می‌شود.

 E علائم هشداردهنده کمبود ویتامین

کمبود ویتامین E گیرنده‌های نور را که در شبکیه 
و سلول‌های ساختمان چشم قرار دارند، ضعیف 
می‌کند. به همین دلیل فرد ممکن است دچار اختلال 

در بینایی شود. 

کمبود ویتامین E بر سیستم ایمنی بدن تاثیر 
می‌گذارد و در نتیجه سلول‌های ایمنی توانایی کمتری 

برای مقابله با عوامل بیماری‌زا دارند.  

ابتلا مکرر به بیماری‌ها مشکلات بینایی

ویتامین E قدرت آنتی‌اکسیدانی بالایی دارد و 
کمبود آن می‌تواند زمینه‌ساز خستگی غیرمعمول 

شود.

ویتامین E در حفظ سلامت عضلات نیز تاثیر 
دارد. از همین‌رو، کمبود این ویتامین می‌تواند 
زمینه‌ساز کاهش قدرت عضلانی و مشکل در تحرک 

اندام‌ها شود. 

خستگی مشکلات عضلانی

اختلال در انتقال پیام‌های عصبی می‌تواند 
منجر به بروز احساس گزگز و سوزن‌شدن اندام‌ها 

شود.

E ‌ بهترین منابع غذایی که حاوی ویتامین
هستند، عبارتنداز: تخمه آفتابگردان، بادام، فندق، 
بادام هندی، آووکادو، اسفناج. توصیه می‌شود مکمل 

ویتامین E را با نظر متخصص مصرف کنید.

احساس گزگز اندام‌ها بهترین منابع


