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استخوان بافت زنده ای است که در 
ساخت آن حضور موادمعدنی مانند: کلسیم، 
منیزیم، ویتامین D و ویتامین K ضروری است. 
این موادمعدنی حاصل تغذیه خوب خود فرد 
خواهد بود. لبنیات بهترین منبع کلسیم است، 
همچنین از انواع کلسیم حیوانی، می توان: شیر، 
ماست،  پنیر و کشک را نام برد و از منابع کلسیم 
گیاهی، به موادی مانند کلم بروکلی، اسفناج، 
انجیر، عدس سبز، بادام، ماهی ساردین و 
سالمون،  اشاره کرد. استخوان ها تا سن ۳۰ 
سالگی حداکثر استحکام خود را خواهند یافت. 
پس از ۳۰ سالگی در جهت جلوگیری از کاهش 
تراکم آن تلاش کنیم، زیرا تنها تا ۳۰ سالگی 
سرمایه گذاری بر روی استخوان ها امکان پذیر 
است، هرچه تراکم استخوان ها را تا این سن به 
نحو بهتری تامین کنیم، در دوران سالمندی 
با مشکلات کمتری مواجه خواهیم شد. یکی 
دیگر از مواد لازم در ساخت استخوان، ویتامین 
D است. بهترین منبع ویتامین D نورخورشید 
است و قرارگرفتن مستقیم پوست در برابر 
نورخورشید، میزان مناسبی از این ویتامین 
را تامین می کند. زرده تخم مرغ و روغن کبد 
ماهی از دیگر منابع غنی ویتامین D محسوب 
می شوند. پوکی استخوان بیماری بدون علامت 
است و به بیماری خاموش معروف است، 
متاسفانه شاید اولین بار، افراد با شکستگی 
عضو متوجه پوکی استخوان شوند. افرادی که 
با کمبود ویتامین D در بدن مواجهند با احتمال 
کاهش تراکم استخوانی روبه رو خواهند بود و 
باید سریعا نسبت به کمبود این ویتامین اقدام 
 ،D۳  کنند. غنی سازی موادغذایی با ویتامین
یکی از راهکارهای افزایش ویتامین D در بدن 
است. انتخاب موادغذایی صحیح همراه با 
فعالیت های منظم روزانه )که شامل انواعی از 
ورزش هاست که باعث فشار بر استخوان شود( 
نکاتی ضروری برای کمک به کاهش نیافتن 

تراکم استخوان در طول زندگی است. 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش وزنی که با زوال شناختی مرتبط استتاثیر استرس بر اشتهای بزرگسالان 
تشدید  تصویربرداری  از  استفاده  با  محققان 
مغناطیسی عملکردی )fMRI( برای اندازه گیری فعالیت 
مغز در سراسر شبکه های مغز به این موضوع پرداختند 
که چگونه استرس ممکن است اشتها در بزرگسالان 
چاق و لاغر را افزایش دهد. محققان دریافتند: استرس بر 
پاسخ های مغز به غذا تاثیر می گذارد و بزرگسالان لاغر و 
چاق به نشانه های غذایی در مناطقی از مغز که با پاداش 
و کنترل شناختی مرتبط است واکنش نشان می دهند. 

محققان داده های 29 بزرگسال را تجزیه وتحلیل کردند. 
دکتر سوزان کارنل، افزود: این تحقیق نشان داد که 
استرس بر پاسخ مغز به غذا تاثیر می گذارد. به عنوان مثال، 
افراد چاق پس از آزمایش استرس، فعال شدن بیشتر قشر 
پش پیشانی، ناحیه پاداش مغز را نشان دادند. افراد لاغر 
هم که استرس بیشتری را پس از آزمایش گزارش کردند، 
فعالیت کمتری در قشر خلفی جانبی پیش پیشانی، ناحیه 

کلیدی مغز برای کنترل شناختی نشان دادند.

محققان دریافتند: کاهش وزن در مراحل اولیه ابتدا 
به پارکینسون با زوال شناختی مرتبط است. بیمارانی که 
در سال اول ابتلا به پارکینسون کاهش وزن داشتند، به طور 
قابل توجهی نمرات ارزیابی شناختی مونترال آنان کاهش 
یافت. دکتر رایول کیم با کمک همکارانش از داده های 
گروه »ابتکار نشانگرهای پیشرفت پارکینسون« برای 
بررسی اینکه آیا تغییرات اولیه وزن با بدترشدن عملکرد 
شناختی در بیماری پارکینسون اولیه مرتبط است یا خیر، 

استفاده کردند. در مجموع ۳58 بیمار مبتلا به مراحل 
اولیه پارکینسون در گروه های کاهش وزن )کاهش بیش 
از ۳ درصد وزن بدن در سال اول، 98 بیمار(، حفظ وزن 
)حدود بیشتر و کمتر از ۳ درصد، 2۰1 بیمار( و افزایش 
وزن )افزایش بیش از ۳ درصد، 59 بیمار( طبقه بندی 
شدند. محققان دریافتند که در مقایسه با گروه حفظ وزن، 
گروه کاهش وزن کاهش قابل توجه سریع تری در امتیازات 

ارزیابی شناختی مونترال داشتند.

دلایل مهم برای مصرف »مرکبات«
مصرف منظم میوه های خانواده مرکبات سیستم ایمنی 
بدن را تقویت کرده و علاوه بر آنکه از شما در برابر ابتلا به برخی 
بیماری های واگیردار تنفسی محافظت می کند، می تواند فرد 
را مقابل سرطان ها نیز محافظت کند. یکی از ویژگی های 
مهم مرکبات، داشتن آنتی اکسیدان فراوان است. افرادی که 
به طور مرتب از این میوه ها استفاده می کنند، 6۰ درصد کمتر 
احتمال دارد که به سرطان پیشرونده معده مبتلا شوند؛ زیرا 
وجود ویتامین C در این میوه ها ترکیباتی را خنثی می کند که 
از عوامل سرطان زا هستند. بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای 
سلامت وزارت بهداشت، در ادذامه دلایل خوب برای مصرف 

بیشتر این میوه ها معرفی شده که شامل موارد زیر است: 
  غنی از ویتامین ها 

مرکبات منبع عالی ویتامین C به شمار می روند. این 
ویتامین یک ماده مغذی برای تقویت سیستم ایمنی بدن بوده 
و برای حفظ سلامت پوست ضروری است. درواقع یک عدد 
پرتقال متوسط تمام نیاز روزانه شما به ویتامین C را تامین 
می کند. مرکبات همچنین دارای مقادیر خوبی از ویتامین ها 
و موادمعدنی دیگر مانند ویتامین  B، پتاسیم، منیزیم و مس 
هستند. علاوه بر این، آنها غنی از ترکیبات گیاهی هستند که 
اثرات ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی دارند. این ترکیبات شامل 
بیش از 6۰ نوع از فلاوونوئیدها، کاروتنوئیدها و روغن های 

اسانس است. 
  سرشار از فیبر 

 یک فنجان از مرکبات حاوی 4 گرم فیبر است. فیبر 
دارای مزایای بهداشتی متعددی از جمله بهبود سلامت 
گوارش است و به کاهش وزن موثر کمک می کند. مرکبات، 
سرشار از فیبر محلول هستند که خاصیت کاهنده کلسترول 

را دارد. 
  مبارزه با افزایش وزن

 در مطالعات محققان بریتانیایی نشان داد که نوبیلتین، 
فلاوونوئید موجود در نارنگی به جلوگیری از ابتلا به چاقی 
کمک می کند؛ ضمن اینکه محافظی در برابر ابتلا به دیابت 
نوع2 است. پس اگر رژیم گرفته اید و می خواهید میزان 
کالری های دریافتی تان را بدون محروم کردن خود از 
موادمغذی کاهش دهید، می توانید به جای موز یا انگور، 

نارنگی یا پرتقال میل کنید. 
  کاهش ابتلا به سنگ کلیه

 یک نوع سنگ کلیه در اثر میزان کم سیترات در ادرار 
ایجاد می شود. بسیاری از میوه ها و سبزیجات به خصوص 
میوه های خانواده مرکبات، می توانند میزان سیترات در ادرار 
را افزایش داده و خطر سنگ کلیه را کم کنند. نوشیدن آب 

مرکبات نیز می تواند همین خاصیت را داشته باشد. 
  مبارزه با سرطان

بسیاری از مطالعات نشان داده اند که میوه های خانواده 
مرکبات خطر ابتلا به برخی سرطان های خاص را کاهش 
می دهند. به عنوان مثال مصرف منظم گریپ فروت با کاهش 
خطر ابتلا به سرطان ریه همراه است. همچنین خطر ابتلا به 
سرطان های مری، معده، پانکراس و سینه نیز در اثر مصرف 
منظم این میوه ها کاهش می یابد. فلاوونوئید موجود در 
مرکبات می تواند در برابر سرطان محافظت ایجاد کند. 
میوه های خانواده مرکبات همچنین می توانند با سرکوب 

سرطان ها، از تشکیل سرطان های جدید جلوگیری کنند. 
  بهبود سلامت قلب

مطالعات محققان نشان داده که مصرف مرکبات با نرخ 
پایین ابتلا به بیماری های قلبی و سکته ارتباط دارد. همچنین 
بنابر مطالعات، مصرف گریپ فروت با کاهش فشارخون 
سیستولیک مرتبط است. فیبر محلول و فلاوونوئید موجود در 
مرکبات سطح کلسترول بد و  تری گلیسیرید را کاهش داده و 

کلسترول خوب را افزایش می دهد. 
  حفظ سلامت مغز

 فلاوونوئید موجود در مرکبات منجر به کاهش خطر 
ابتلا به بیماری های عصبی مانند آلزایمر و پارکینسون 
می شود. یکی از علت های این بیماری ها وجود التهاب است. 
فلاوونوئید قابلیت های ضدالتهابی دارد و برای محافظت 
در برابر زنجیره ای از عللی که باعث تخریب سیستم عصبی 
می شوند، مفید است. مصرف آبمیوه های مرکبات، عملکرد 

مغز را افزایش می دهد. 
عمــود ی افقــی  

عبدالرحمانرستمیان
فوقتخصصروماتولوژی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

پیشگیر ی از سرطان روده  بزرگ  با تغذیه
سرطان روده بزرگ سالانه تعداد زیادی از افراد را در سراسر جهان مبتلا می کند و سومین سرطان شایع در میان مردان و زنان است. به گفته 

 متخصصان، افرادی که رژیم غذایی سالمی دارند، ورزش کرده و وزن مناسب خود را حفظ می کنند، احتمال ابتلای شان به این بیماری را بیش از 
3۰ درصد کاهش می دهند. در ادامه به برخی از موادغذایی مفید که احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش می دهند، خواهیم پرداخت.

میوه های رنگارنگ )خانواده کلم و مرکباتی مانند پرتقال( دارای موادشیمیایی گیاهی هستند که می توانند رشد سلول های 
سرطانی را متوقف یا با التهاب مبارزه کنند. التهاب یکی از مهمترین عوامل ابتلا به سرطان است. بهترین گزینه در این مورد 

شامل: خانواده کلم و میوه های غنی از ویتامین C مانند پرتقال است.

میوه های رنگارنگ

غلات کامل سرشار از موادمغذی و منابع خوبی از منیزیم و فیبر هستند. آنها منجر به جلوگیری از یبوست شده و می توانند 
به ترکیبات سرطان زا در روده بزرگ شما نفوذ کنند. روزانه 9۰ گرم غلات کامل مصرف کنید: جودوسر، نان گندم کامل و برنج 

سبوس دار گزینه های خوبی هستند.

غلات کامل

لوبیا و سایر حبوبات برای مثال سویا، نخود و عدس مملو از فیبر، پروتئین و ویتامین های B و E هستند. آنها همچنین دارای 
ترکیباتی به نام فلاوونوئیدها و سایر آنتی اکسیدان ها  هستند که می توانند از رشد تومورها جلوگیری کنند.

لوبیا

مطالعات تایید کرده اند که محصولات لبنی غنی از کلسیم می توانند احتمال ابتلا به رشد سلول های سرطانی در روده بزرگ و 
در نتیجه سرطان روده بزرگ را کاهش دهند. ویتامین D که به شیر و سایر لبنیات اضافه می شود نیز احتمال دارد از شما در برابر 

این نوع سرطان محافظت کند.

لبنیات

نکتــه
تاثیر منفی »فست فود« بر دیابتی ها 

افراد مبتلا به دیابت برای مدیریت سطح قندخون 
باید از یک رژیم غذایی سالم پیروی کنند. فست فودها 
اغلب بسیار فرآوری شده هستند و این وضعیت می تواند 
تاثیر منفی بر سلامتی بگذارد. نتایج تحقیقات نشان داده 
که با ترویج مصرف فست فودها در سراسر جهان، تعداد 
افراد مبتلا به دیابت نیز افزایش یافته است و این نگرانی 
وجود دارد که ممکن است این دو با یکدیگر مرتبط باشند. 
افراد باید بیشتر اوقات از مصرف فست فودها همچون 
دیگر موادغذایی ناسالم اجتناب کنند، زیرا بسیاری از 
فست فودها فرآوری شده اند و حاوی فیبر کمی هستند 
و میزان نمک، موادقندی یا چربی بالایی دارند. همه این 
عوامل می تواند فست فود را برای فرد مبتلا به دیابت مضر 
کند. افراد مبتلا به دیابت می توانند بدون اینکه سلامت و 
تندرستی خود را به خطر بیندازند، از غذاهای فست فودی 
در حد اعتدال مصرف کنند. برای افراد مبتلا به دیابت مهم 
است که با احتیاط غذای فست فودی را انتخاب کنند. 
آگاهی از محتوای غذا پیش از انتخاب آن می تواند به فرد 
کمک کند تا انتخاب  عاقلانه ای داشته باشد. دیابتی ها نکات 
را در نظر داشته باشند: زمانی که بیش از حد گرسنه هستید 
به فست فود مراجعه نکنید، چرا که شروع هر وعده غذایی با 
معده خالی می تواند منجر به پرخوری و انتخاب های ناسالم 
شود. پیش از رفتن به رستوران از کالری و ارزش غذایی 
موادغذایی آگاه شوید. آب را جایگزین نوشابه کنید زیرا 
افراد مبتلا به دیابت به دلیل وجود قند بالا و خطر افزایش 
سطح قندخون باید از مصرف نوشابه خودداری کنند. 
آهسته غذا بخورید زیرا مغز حداقل 15 دقیقه زمان نیاز 
دارد تا احساس کند که معده سیر است. تعداد موارد مراجعه 
به فست فود را محدود کنید. درانتخاب سالادها دقت کنید 

زیرا سالادها همیشه سالم و کم کالری نیستند.

 گیاهان دارویی که باید 
در خانه داشته باشید

1- نعنــاع: ضدنفــخ؛ ضــددل درد، رفع 
ناراحتــی معــده کــودکان پــس از خوردن 
سردی ها و رفع اسهال. 2- زنجبیل: ضدتهوع؛  
ضداستفراغ، رفع التهاب، بهبود سرماخوردگی 
و ضدرماتیسم. ۳- خاکشــیر: رفع گرمازدگی، 
رفع گرمی کردن که بعــداز مصرف بیش از حد 
خوراکی های طبع گرم پیش می آید، گرگرفتگی 
و خارش پوست. 4- سنبل الطیب: آرامبخش، 
رفع کم خوابی و ضداســترس. 5- سیر: کاهش 
سریع فشــارخون و کاهش کلســترول  خون. 
6- پونه: ضدنفخ، گرم کننده کلیه ها، رفع شب 

ادراری کودکان و تقویت روده.

ویــــژه


