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عنصر کلسیم فراوان ترین ماده معدنی 
موجود در بدن بوده، وجود این ماده برای 
ساخت استخوان ها و عملکرد مطلوب 
سیستم عصبی ضروری است. بیشترین 
میزان جذب کلسیم انسان به منظور تقویت 
استخوان تا سن ۲۰ تا ۲۵ سال ادامه دارد 
که آن زمان اوج تشکیل توده استخوانی 
است، بعداز آن سن، کلسیم به جلوگیری 
از اتلاف تدریجی ظرفیت استخوان کمک 
از  طبیعی  بخش  یک  این  که  می کند 
پردازش افزایش طول عمر است. همچنین 
ویتامین D به جذب و نگهداری کلسیم در 
استخوان کمک می کند، افرادی که تا قبل 
از سن ۲۰ تا ۲۵ سال کلسیم ناکافی دریافت 
می کنند در زندگی شان خطر زیادی را در 
گسترش بیماری شکستن استخوان دارند، 
چون عمده کلسیم در استخوان ها ذخیره 
می شود و اگر کلسیم ناکافی باشد توده 
استخوانی کاهش می یابد در نتیجه خطر 
شکستگی استخوان بالا می رود. با توجه 
به پیامدهای ناشی از عدم مصرف کافی 
شیر و لبنیات از جمله پوکی استخوان، 
سوءتغذیه، کندی رشد، کاهش بهره هوشی، 
بیماری های لثه و دندان و کوتاهی قد و 
ناراحتی های پوستی و غیره ضرورت تبیین 
ارزش غذایی شیر و ترویج فرهنگ مصرف 
آن تا رسیدن به استانداردی مطلوب 
متوسط سرانه جهانی ۱۶۵ کیلوگرم در 
سال حائز اهمیت است. سطح پایین کلسیم 
می تواند منجر به خستگی مفرط شده و 
باعث شود فرد همیشه احساس تنبلی 
داشته باشد، به علاوه خستگی ناشی از 
کمبود کلسیم می تواند با احساس سبکی 
سر، سرگیجه و مه مغزی همراه باشد و 
می تواند منجر به عدم تمرکز، فراموشی 
و گیجی شود. کمبود کلسیم نه تنها بر 
روی استقامت استخوان ها اثیرگذار است، 
بلکه موجب گرفتگی ماهیچه  ها، دست ها 
و پاها می شود، تحقیقات نشان داده که 
در کشورهایی که مردم به اندازه کافی 
لبنیات مصرف می کنند، میزان ابتلا به 
فشارخون و بیماری های قلبی وعروقی کم 
می شود. کمبود کلیسم منجر به راشیتیسم 
در کودکان شده و باعث نرمی و ضعف 
استخوان ها می شود و باید مصرف مواد 
غذایی حاوی کلیسم در برنامه غذایی 
گنجانده شود. روزانه مصرف یک پیاله 
ماست یا یک لیوان شیر می تواند ۱/۴ نیاز 
روزانه به کلسیم را تامین کند. مصرف 
مقدار بسیار زیادی کلسیم، یعنی بیش از ۵ 
گرم در روز یا ۳ گرم در روز برای افرادی که 
دچار ناراحتی کلیوی هستند، امکان دارد 
به بروز عوارض جانبی مختلف و مضری 

منجر شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

فست فود شما را   افسرده  می کندگوجه فرنگی باعث کاهش وزن می شودعلت سرماخوردگی در هوای گرم 
دانشیار دانشگاه علوم پزشکی ایران، در خصوص سرماخوردگی در 
روزهای گرم سال، توضیحاتی را ارائه داد. بابک مهشیدفر، گفت: علت 
سرماخوردگی، کاهش دما نیست، بلکه دلیل آن، تهویه نامناسب است. این 
متخصص طب اورژانس، افزود: تهویه نامناسب در مکان های بسته، باعث 
می شود بازدم افراد باعث بیماری شود. وی در خصوص تاثیر گرما بر کاهش 
بیماری کووید۱9، گفت: تحقیقات نشان می دهد که افزایش دما تاثیری در 
کاهش این بیماری ندارد. مهشیدفر ادامه داد: رعایت فاصله گذاری اجتماعی 

و پروتکل های بهداشتی امری ضروری است. 

گوجه فرنگی به علت خواص درمانی فراوان می تواند باعث جلوگیری 
از بیماری های مختلف شود. گوجه فرنگی برای کسانی که قصد لاغری یا 
کاهش وزن دارند، بسیار موثر خواهد بود. گوجه حاوی مقدار زیادی پتاسیم، 
منگنز، منیزیم، مس و فسفر است. از خواص گوجه فرنگی می توان به درمان 
سرطان ها، تنظیم فشارخون، کاهش وزن، بهبود سلامت پوست ومو، مفید 
برای دوران بارداری، کاهش سطح کلسترول، تقویت قلب، رفع اثرات 
دودسیگار، بهبودبینایی، تقویت سلامت گوارش، مدیریت دیابت، کاهش 
خطر ابتلا به سنگ کیسه صفرا، تقویت و استحکام استخوان ها و... اشاره کرد. 

نتایج یک مطالعه نشان می دهد که خوردن غذاهای فرآوری شده می تواند 
علت بسیاری از موارد اضطراب و افسردگی باشد. محققان دریافتند: فست فودها 
می توانند باعث خشم و افسردگی شوند. فست فودها از فرمول های صنعتی روغن ها، 
چربی ها، قند ها، مواد پروتئینی تشکیل شده اند. تیم تحقیق موارد افسردگی 
خفیف، تعداد روزهای ناسالم روانی و تعداد روزهای مضطرب را در بین ۱۰ هزار و 
۳۵9 بزرگسال ۱8 ساله و بالاتر که در نظرسنجی شرکت کردند، اندازه گیری کردند. 
نتایج نشان می  دهد: افرادی که بیشترین مقدار غذاهای فوق  فرآوری  شده را مصرف 

می  کنند، گزارش کردند که روزهای اضطراب بیشتری داشته اند. 

 مردمک چشم ابتلا به »اوتیسم« 
را نشان می دهد

پاسخ نور مردمک به عنوان نشانگر زیستی برای تشخیص 
اوتیسم پیشنهاد شده است. تحقیقات جدید به پاسخ آسان 
چشم به نور به عنوان یک روش بالقوه مفید برای تشخیص 
اوتیسم در کودکان بسیار خردسال اشاره می کند. آزمایشات 
بیشتر در حال حاضر در گروه بزرگی از کودکان در حال انجام 
است و یکدستگاه ساده برای غربالگری پاسخ های مردمک 
ساخته شده است. محقق جورجینا لینچ، نویسنده اول 
مطالعه جدید گفت: ما می دانیم که وقتی در سنین ۱8 تا 
۲۴ ماهگی مداخله می کنیم، تاثیر طولانی مدتی بر نتایج آنها 
دارد. درواقع مداخله درمانی در این بازه سنی بحرانی می تواند 
باعث یادگیری کلامی و یا غیرکلامی ماندن کودک باشد. در 
حال حاضر محققان زیادی در جست وجوی راه های موثر برای 
تشخیص اختلال طیف اوتیسم )ASD( در کودکان خردسال 
هستند. از آزمایش های خون و ادرار گرفته تا تصویربرداری از 
مغز، نشانگر های زیستی زیادی پیشنهاد شده اند، اما تعداد 
کمی از آنها تاکنون به استفاده بالینی رسیده اند. مطالعات 
 ASD دیگر بر روی روش های کمتر تهاجمی برای تشخیص
متمرکز شده اند و بسیاری از محققان به دنبال نشانگر های 
زیستی به راحتی اندازه گیری شده اند که نشانگر مشکلات 
عصبی هستند. بازهم، هیچیک از این دستگاه های ردیابی 
چشم آینده نگر هنوز به استفاده بالینی نرسیده اند، اما نوید 
قابل توجهی برای ASD وجود دارد که به راحتی از این طریق 
تشخیص داده می شود. این تحقیق جدید به رفتاری در چشم 
به نام رفلکس نور مردمک نگاه می کند. این رفلکس ساده ای 
است که مردمک چشم ما در پاسخ به سطوح نور اطراف 
ایجاد می کند. در گذشته، رفلکس نور مردمک برای ارزیابی 
صدمات جدی مغزی استفاده شده است. در سال ۲۰۱8، 
تیمی از دانشگاه واشنگتن یک برنامه تلفن هوشمند را ارائه 
کردند که برای غربالگری ضربه مغزی با استفاده از این نشانگر 
زیستی خاص طراحی شده بود. تحقیقات لینچ در رابطه با 
ASD ناشی از کار بالینی او بود. او متوجه شد که بچه های 
مبتلا به ASD وقتی در معرض نور شدید قرار می گیرند، 
مردمک های گشاد شده را نشان می دهند و فکر کرد که آیا این 
می تواند راهی مفید برای شناسایی این بیماری باشد. لینچ 
توضیح داد: این سیستم در مغز توسط اعصاب جمجمه ای که 
ریشه در ساقه مغز دارند تعدیل می شود و اعصاب جمجمه ای 
مجاور بر توانایی شما برای به دست آوردن گفتار و زبان تأثیر 
می گذارند. رفلکس نور مردمک یکپارچگی آن سیستم را 
آزمایش می کند، بنابراین منطقی به نظر می رسد که این اقدام 
بسیار ساده و غیرتهاجمی را برای تعیین اینکه آیا تفاوت هایی 
بین رشد معمولی و اوتیسم وجود دارد یا نه، امتحان کنیم. 
تحقیقات اولیه توسط لینچ نشان داد که رفلکس نور مردمک 
می تواند ASD را شناسایی کند، اما این مطالعه اخیر کارآمدی 
یکدستگاه مردمک سنج تک چشمی دستی را نشان می دهد. 
این مطالعه کوچک بود و فقط ۳۶ کودک مبتلا به ASD، بین 
۶ تا ۱7 سال، را با یک گروه کنترل ۲۴ نفری مقایسه کرد، اما 
نتایج امیدوارکننده است. گام بعدی برای لینچ و همکارانش 
آزمایش این دستگاه در گروه بزرگی از کودکان دو تا چهار ساله 
است. این آزمایش، در حال انجام و نتایج امیدوارکننده است 
که در آینده نزدیک معیار های رفلکس نور مردمک را برای 

یکدستگاه تشخیص دستی ایجاد کند.

عمــود ی افقــی  

زهراعبداللهی
متخصصتغذیه

نکتــه
کنترل اضطراب با مواد غذایی

اضطراب بیشتر به سلامت روانی مربوط می شود تا یک 
بیماری روده ای. هرچند، عادات غذایی مان بر جنبه های مختلف 
سلامتی ما تاثیر می گذارد، از جمله سلامت روانی مان که 
امری جداگانه نیست، بلکه بخشی از وجود ماست. بنابراین، 
انتخاب های غذایی آگاهانه می تواند کمک تان کند تا بهتر 
اضطرابتان را کنترل کنید. از جمله بهترین غذاهایی که به 
کاهش اضطراب کمک می کنند، مارچوبه، ماست، گشنیز و ماهی 
سالمون هستند. بیاید بفهمیم چرا برای کنترل اضطراب مفیدند.

  مارچوبه
عصاره  ساقه  مارچوبه ضداضطراب است. طبق تحقیقی 
در سال ۲۰۱۳ این اثر احتمالا به دلیل کاهش ترشح کورتیزول 
است که به آن »هورمون استرس« هم می گویند. همچنین این 
تحقیق اثر ضداضطراب مارچوبه را وابسته به توان مدولاسیون 
غدد درون ریز مارچوبه می داند. زمانی که به دنبال غذای مناسبی 
برای کنترل اضطراب هستید مارچوبه کاندیدای مناسبی است.

  ماست
به طورکلی پروبیوتیک مانند سلامت کلی بدن بر معده نیز 
تاثیر مثبت دارد. دانشکده  پزشکی هاروارد توصیه می کند که 
آن می تواند در درازمدت به کنترل علائم اضطراب هم کمک 
کند. مصرف منظم ماست، غذایی پروبیوتیک که از روش های 
متعددی می توان آن را مصرف کرد، به امتحانش می ارزد. گرچه، 

مطمئن شوید که نوع بدون شکرش را می خرید.
  سالمون

خوردن سالمون یا غذاهای دیگری که دارای اسید چرب 
امگا۳ هستند تنها به رهایی از اضطراب کمک نمی کند، بلکه به 
سلامت قلب تان هم کمک می کند و هنگامی که با درمان اصلی 
همراه می شود می تواند علائم آرتروز روماتیسم را کنترل کند. 
درباره  اضطراب، در تحقیقی در مورد اثر مصرف سالمون بر اضطراب 

مشاهده شد که سالمون به کنترل ضربان قلب نیز کمک می کند.
  چای

انواع مختلف چای در سراسر دنیا در دسترس قرار دارند 
که هر کدام به دلایل مختلفی به منطقه و فرهنگ خاصی مربوط 
می شوند. وقتی صحبت از کنترل اضطراب می شود، لازم نیست 
برای یافتن چایی خارجی راه دوری بروید. تحقیقی می گوید: اثرات 
ضداضطراب چای، مخصوصا چای سبز، با دیازپام قابل مقایسه 

است. دارویی که معمولاً برای درمان اضطراب استفاده می شود.
  گشنیز

گشنیز، همچنین معروف به جعفری چینی، معمولا در 
مناطق مختلف در سرتاسر اروپا و آسیا وجود دارد و بسیار از آن 
استفاده می کنند. در بین تحقیقات مختلف دیگری که هدفشان 
دریافتن اثرات مثبت این گیاه بر تسکین اضطراب بوده است، 
مقاله ای منتشر شده در مجله آفریقایی علوم گیاهی با تحقیق بر 

حیوانات می گوید: گشنیز در آرام کردن ماهیچه ها مؤثر است. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

میوههایخــــونســاز

موز انتخابی عالی برای گنجاندن در سبد 
میوه های غنی از آهن است و تولید هموگلوبین در 
خون را تحریک می کند. منبع خوبی از اسیدفولیک 
را تشکیل می دهد و یک ویتامین B کمپلکس است .

تعجبی ندارد که با خوردن روزانه یک سیب، 
بتوانید از بیماری در امان باشید. زیرا سیب یک 
منبع غنی آهن با ترکیبات مختلف سلامتی است 

که برای تحریک هموگلوبین مورد نیاز است.  

موز سیب

خرمالو به دلیل داشتن مس به جذب آهن کمک 
می کند و همین موجب تولید گلبول های قرمز خون 
می شود، بنابراین برای درمان کم خونی توصیه 

می شود.

طالبی به دلیل داشتن موادمغذی، کلسیم، 
آهن، مس، منگنز، فسفر می تواند کمبود آهن 
را بهبود بخشد که در نهایت موجب انتقال بهتر 

اکسیژن می شود.

خرمالو طالبی

آلوخشک سرشار از ویتامین C و آهن است و در 
افزایش هموگلوبین نقش مهمی دارد. آلو منبع غنی 
از منیزیم است که منجر به افزایش قابل توجه تحریک 

گلبول های قرمز می شود.

 C انبه به دلیل داشتن موادمغذی، آهن و و یتامین
میوه خوبی برای خون سازی است به همین دلیل 
مصرف آن برای زنان توصیه می شود. علاوه براین هلو 

ایمنی بدن را در برابر بیماری وبا، سل و... بالا می برد.

آلو انبه

کمبود آهن یا گلبول های خون یعنی بدن مقدار کافی اکسیژن دریافت نمی کند که موجب اختلال در عملکرد اندام های بدن می شود. کم خونی عوامل 
مختلفی مثل: کمبود آهن، کمبود اسیدفولیک، کاهش شدید خون و... دارد. 


