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تغذیه خوب در »هوای آلوده«

تنفس  دستگاه  طریق  از  آلاینده‌ها 
و پوست، وارد بدن می‌شوند و همه نقاط و 
ارگان‌های بدن را درگیر می‌کنند، یکی از 
راه‌های مقابله با این آلاینده‌ها، مصرف انواع 
مایعات از جمله: شیر، ماست، لبنیات، انواع 
آش و سوپ‌هاست. همچنین ماست خیار و 
بورانی نیز، از بهترین ترکیبات شامل فیبر 
و لبنیات است که در دفع این مواد مضر از 
بدن، کمک می‌کنند. در بحث تغذیه اولین 
ویژگی یک برنامه غذایی خوب، تنوع آن است، 
حتی در مصرف نان، تنوع قائل شوید و از انواع 
نان بربری، تافتون و سنگک استفاده کنید. 
تمامی غذاهای کارخانه‌ای )تن ماهی، پنیر، 
انواع کنسروها و…( حاوی مقدار زیادی نمک 
هستند و متأسفانه مصرف غذاهای شور، فرد 
را به خوردن شیرینی متمایل می‌کند. برای 
طعم‌دارکردن غذا، از مصرف لیمو خشک در 
انواع خورشت‌ها استفاده کنید، تا از مصرف 
زیاد نمک جلوگیری شود و تا جایی‌که امکان 
دارد، از غذاهای خانگی استفاده کنید.  توصیه 
می‌شود نمک یددار را در آخرین لحظات طبخ 
غذا اضافه کنید. سیر، پیاز، کلم و لیموترش را، 
از طعم‌دهنده‌های مفید غذاست که به سیستم 
پاکسازی بدن در کبد و ریه نیز کمک، و مواد 
مضر را از بدن خارج می‌کنند. در مورد چربی، 
چربی حیوانی )چربی دنبه( برای بدن مضر 
است، اما چربی لبنیات که در لبنیات بکر وجود 
دارد، فوق‌العاده برای سلامت عمومی بدن مفید 
است. در مورد مصرف میوه‌ها هم  میوه‌های 
فصلی، به‌علت فیبر فراوان، از جمله ضروریات 
است. مایعات از دیگر دسته گروه‌های غذایی 
است که باید به اندازه‌ای مصرف شوند. غلات 
پایه و اساس کالری دریافتی روزانه ما را تشکیل 
می‌دهند، متأسفانه برنج و گندم در ایران، 
قوت غالب محسوب می‌شود، در صورتی‌که 
مصرف سیب‌زمینی و جو انتخاب بهتری 
نسبت به گندم و برنج است. اگر فرزندان‌مان 
را به غذای غیرمفید، عادت ندهیم، مطمئنا 
در دوران بزرگسالی نیز، به این نوع غذاها 
علاقه‌مند نخواهند بود. اگر می‌خواهید از 
ماده‌ای استفاده کنید که بیشترین تأثیر را 
در دفع فلزات سنگین از بدن داشته باشد، 
از موادغذایی حاوی سلنیوم استفاده کنید، 
زیرا بیشترین کمک را در دفع مواد مضر و 
سمی از بدن دارد، موادغذایی حاوی سلنیوم 
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افرادی که سفر می‌روند از سلامت بهتری برخوردارندراهکارهایی برای خداحافظی با »خستگی ذهنی«
اغلب توانایی ما برای درســت فکرکردن تحت‌تاثیر 
خســتگی ذهنی و مغزی قرار می‌گیرد کــه می‌تواند بر 
هر جنبــه‌ای از زندگی تاثیر بگذارد. فعالیت‌ شــناختی 
طولانی‌مدت مغز بــرای پردازش اطلاعــات و... موجب 
بروز احساس خســتگی می‌شــود. از خودتان انتظارات 
واقع‌بینانه داشته باشید و به این پرسش‌ها پاسخ دهید: آیا 
اهداف روزانه تعیین شده قابل دستیابی هستند یا نیاز به 
اصلاح دارند؟ می‌خواهید روی چه موضوعی تمرکز کنید؟ 

حدومرز سالم برای خود تعیین کنید. به کارهایی که واقعا 
نمی‌خواهید، بدون داشتن احساس گناه یا اضطراب »نه« 
بگویید. درواقع این مسئولیت شــما نیست تا انتظارات 
غیرواقعی دیگران را بــرآورده کنید. انرژی خود را صرف 
افرادی کنید که واقعا برای شما مهم هستند. خودتان را 
ارزیابی کنید تا نیازها و احساسات واقعی خود را بشناسید. 
افکار خود را یادداشــت کنید و با فردی که به او اعتماد 

دارید صحبت کنید.

یک مطالعه جدید نشــان داد: افرادی که می‌توانند 
به سفر بروند، نسبت به افرادی که نمی‌توانند از سلامتی 
بهتری برخوردار هســتند. افرادی که در توانایی سفر به 
خارج از منطقه محلی خود یا به مکان‌هایی که دوســت 
دارند، بــا محدودیت‌هایی روبه‌رو هســتند، ســامت 
ضعیف‌تری دارند، در حالی‌که کســانی‌که قادر به ســفر 
به‌دور از خانه خود هستند، احساس می‌کنند که سلامتی 
بهتری دارند. نویســندگان به این نتیجه رسیدند افرادی 

که قادر به مسافرت حداقل ۱۵ مایل دورتر از خانه بودند 
و آنهایی‌که قادر به مســافرت مکرر بودنــد و مکان‌های 
بیشــتری را می‌دیدند، احتمال بیشــتری برای گزارش 
ســامت بهتر دارند. ارتباط بین سفر و وضعیت سلامت 
در پاسخ‌دهندگان ۵۵ ساله بارزتر بود. محققان دریافتند 
که وقتی افراد به تعداد مکان‌های کمتری سفر کنند، عدم 
فرصت برای تعامل اجتماعی به‌طورمســتقیم با سلامت 

ضعیف‌تر آنها مرتبط بود.

همه‌چیز درباره رژیم غذایی سالم
رژیم غذایی سالم، رژیمی است که در آن تعادل مصرف 
موادغذایی مختلف، حفظ شود؛ رژیمی که در آن به اندازه 
کافی میوه‌وسبزیجات، پروتئین، لبنیات و با احتیاط غذاهای 
حاوی شکر و چربی قرار بگیرند. تعادل به معنی خوردن طیف 
گسترده‌ای از موادغذایی در اندازه مناسب و مصرف مقدار 
صحیحی از خوردنی‌ها و نوشیدنی‌ها که به شما در رسیدن به 
بدنی سالم و حفظ سلامت آن، کمک می‌کند، تعریف می‌شود. 
توجه کنید که زمانیکه بحث پرخوری و اضافه وزن در میان 
است، مقصر فقط غذاها نیستند، بعضی از نوشیدنی‌ها هم 
می‌توانند به اندازه غذا چاق‌کننده باشند. برنامه غذایی شامل: 
موادغذایی نشاسته‌دار مانند سیب‌زمینی، برنج و ماکارونی، به 
علاوه میزان زیادی از انواع میوه و سبزیجات و به‌همراه مقداری 
مواد مغذی پروتئین‌دار مانند گوشت، ماهی و همچنین کمی 
لبنیات، به علاوه مقدار کمی چربی، نمک و شکر تمام مواد 
مغذی مورد نیازی را که بدن شما به آن احتیاج دارد، تامین 
می‌کند. تا آنجا که می‌توانید از غلات کامل استفاده کنید. 
منظور از غلات کامل غلات حاوی سبوس بیشتر است. میوه و 
سبزیجات. گوشت، ماهی، تخم‌مرغ و حبوبات. شیر و لبنیات. 
غذاهای حاوی شکر و چربی. لازم به ذکر است، افراد غذاهای 
پرانرژی، چربی، شکر و نمک مصرف کرده و میزان کمی 
سبزی، میوه و فیبر می‌خورند. هرچند وجود چربی و قند برای 
تأمین انرژی در بدن حیاتی است، اما برای تأمین آن، نیازی 
به مصرف خوردنی‌ها و نوشیدنی‌های پر از چربی و قند نیست.

  خوراکی‌های نشاسته‌ای
خوراکی‌های نشاسته‌ای باید یک‌سوم غذایی را که ما 
می‌خوریم، تشکیل دهند؛ پس خوراکی‌های نشاسته‌دار جزو 
مواد اساسی رژیم غذایی سالم ما هستند. سیب‌زمینی یکی از 
بهترین انتخاب‌هاست و منبعی غنی از فیبر است. تا آنجاییکه 
ممکن است پوست سیب‌زمینی را به‌خاطر فیبر و ویتامین 
درون آن نگهدارید، اما با توجه به آلودگی‌های روی آن باید 
با دقت و به کمک برس‌های مناسب سطح آن را تمیز کرد. 
همچنین توصیه می‌شود، غلات کامل یا غلات سبوس‌دار 
از جمله برنج قهوه‌ای، ماکارونی سبوس‌دار و نان سبوس‌دار 
مصرف کنید. انواع سبوس‌دار این گروه، فیبر و ویتامین 
بیشتری نسبت به انواع سفید آن دارند و برای سلامتی بسیار 

مناسب هستند.
  میوه‌ها و سبزیجات

میوه‌ها و سبزیجات منابع حیاتی ویتامین و موادمعدنی 
هستند. توصیه شده که افراد در روز حداقل پنج وعده میوه 
و سبزی میل کنند. تحقیقات نشان می‌دهد افرادیکه در 
روز حداقل پنج وعده میوه و سبزیجات می‌خورند، خطر 
بیماری‌های قلبی، سکته مغزی و بعضی از انواع سرطان در آنها 
کاهش می‌یابد. خوردن پنج وعده میوه و سبزی آن‌طور هم 
که فکر می‌کنید سخت نیست، یک سیب، یک موز، یک هلو یا 
میوه‌هایی در همین سایز یک وعده غذایی محسوب می‌شوند. 
یک برش معمول از هندوانه یا خربزه یک وعده دیگر است. 
سه قاشق غذاخوری سبزیجات خرد شده یا یک پیش‌دستی 

سبزی‌خوردن یک وعده دیگر از این پنج وعده را پر می‌کند.
  گوشت، ماهی و...

گوشت، ماهی، تخم‌مرغ و حبوبات غنی از پروتئین 
هستند که برای رشد و ترمیم بدن لازم است. همچنین 
این خوراکی‌ها منابع خوبی برای سایر ویتامین‌ها و مواد 
معدنی محسوب می‌شوند. گوشت منبعی غنی از ویتامین‌ها 
و موادمعدنی چون روی، ویتامین‌های گروه B و آهن است. 
سعی کنید برای مصرف گوشت از تکه‌های نازک و کم‌چربی 
گوشت‌قرمز و سفید استفاده کنید و همیشه گوشت را کامل 
بپزید. ماهی یکی دیگر از منابع غنی پروتئین محسوب می‌شود 
و شامل تعداد زیادی ویتامین و مواد معدنی است. ماهی‌های 
چرب منبعی غنی از اسیدهای چرب امگا۳ هستند. سعی 
کنید در هفته حداقل دو وعده ماهی مصرف کنید. تخم‌مرغ، 
آجیل و دانه‌ها نیز یکی دیگر از منابع غنی پروتئین محسوب 
می‌شوند. آجیل همچنین سرشار از فیبر است. با این حال 
به‌دلیل میزان بالای چربی و بعضا نمک آنها، سعی کنید در 
مصرف آجیل اعتدال را رعایت کرده و خصوصا از انواع بدون 

نمک آن استفاده کنید.
  شیر و لبنیات

شیر و محصولات لبنی چون ماست و پنیر یکی دیگر از 
منابع خوب پروتئین و کلسیم هستند. برای حفظ سلامتی 
خود سعی کنید از انواع شیر و لبنیات کم‌چرب و حتی‌المقدور 

بدون چربی استفاده کنید.
  چربی و شکر

در مصرف چربی و شکر باید احتیاط کرد. در بیشتر افراد 
میزان مصرف چربی و شکر بسیار زیاد است. چربی و شکر هر 
دو منبع تأمین انرژی بدن هستند، اما زمانیکه ما زیاد از آنها 
استفاده کنیم، باعث جذب انرژی بیشتر از آنچه نیاز داریم 
شده و در نتیجه چاق می‌شویم. چاقی می‌تواند خطر ابتلای ما 
به دیابت نوع۲، بیماری‌های قلبی، سکته مغزی و انواع خاصی 
از سرطان را افزایش دهد. نکته دیگر در مورد موادغذایی این 
گروه این است که این مواد غذایی حاوی مواد مغذی مورد 
نیاز روزانه )ویتامین و املاح معدنی( نیستند و فقط انرژی 
به بدن می‌رسانند. چربی‌ها از دو نوع چربی اشباع شده مانند 
روغن‌های جامد و نیمه جامد و چربی اشباع نشده مانند 
روغن‌های مایع، تشکیل می‌شوند. چربی‌های اشباع شده در 
خوراکی‌هایی چون، پنیر، سوسیس، کره، کیک، بیسکویت 
و شیرینی یافت می‌شوند. این نوع چربی می‌تواند باعث 
افزایش کلسترول خون شده و در نتیجه خطر بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی را به‌همراه داشته باشد، اما چربی‌های اشباع 
نشده، چربی‌هایی هستند که می‌توانند باعث کاهش کلسترول 
خون شده و اسیدهای چربی را که ما برای حفظ سلامتی بدن 
به آن احتیاج داریم، تأمین کنند. ماهی‌های چرب، آجیل‌ها و 
دانه‌ها، آووکادو، روغن زیتون و روغن سبزیجات منابع این نوع 
چربی محسوب می‌شوند. بنابر اعلام دانشکده علوم تغذیه و 
رژیم‌شناسی دانشگاه علوم پزشکی تهران، برای حفظ سلامتی 
تا آنجا که می‌توانید مصرف چربی‌های اشباع شده را کاهش 
داده و به جای آن‌ها از مقادیر مناسب چربی اشباع نشده 
استفاده کنید. شکر عموما به‌صورت طبیعی در غذاها وجود 
دارد و البته کم‌کردن مصرف این نوع از شکر کافی نیست، 
بلکه شما باید میزان غذاها و نوشیدنی‌هایی که با شکر درست 
می‌شوند مانند نوشابه‌ها، کیک، بیسکویت، شکلات، بستنی و 

مربا و ... را نیز کاهش داده و کنترل کنید.

عمــود‌ی افقــی  

   منصور رضایی
متخصص تغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

شب‌های امتحان، از مواقعی هستند که احتمالا سعی می‌کنیم به خواب‌آلودگی خود غلبه کنیم تا به کارهایمان برسیم. اما این کم‌خوابی چه بلایی سر بدن می‌آورد؟ 
جدی‌ترین هشدارهای ناشی از کم‌خوابی و بی‌خوابی شامل موارد زیر است:

 به‌صراحت می‌توان گفت کمبود خواب تفکر و توانایی‌های یادگیری شما را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد و هوشیاری، تمرکز، 
استدلال و قدرت حل مشکل را مختل می‌کند. این در حالی است که خواب کافی به شما در ذخیره‌سازی تجربیات و اطلاعات جدید 

در مغز کمک می‌کند. 

بدخوابی و بی‌خوابی مغز شما را به مصرف موادغذایی بیشتر ترغیب می‌کند. کاهش زمان خوابیدن باعث کاهش لپتین و 
افزایش گرلین می‌شود. کمبود خواب نه تنها اشتها را تحریک می‌کند، بلکه میل به مصرف موادغذایی چرب و شیرین را افزایش 

می‌دهد.

اختلال در عملکرد شناختی

افزایش وزن

با گذشت زمان، کمبود خواب و اختلالات خواب باعث بروز علائم افسردگی می‌شود. افراد مبتلا به افسردگی و اضطراب به احتمال 
زیاد کمتر از ۶ ساعت در شب می‌خوابند. بی‌خوابی و افسردگی یکدیگر را تقویت می‌کنند، یعنی کم‌خوابی علائم افسردگی را بدتر 

می‌کند و افسردگی، به خواب‌رفتن را سخت‌تر می‌کند.

 در حالی‌که با افزایش سن علائم پیری خود را نشان می‌دهند، کمبود خواب نیز می‌تواند منجر به تیره‌شدن پوست و چین 
و چروک‌های زودرس شود. هنگام محرومیت از خواب، کورتیزول یا همان هورمون استرس، بیشتر آزاد می‌شود و می‌تواند 

انعطاف‌پذیری و صافی پوست را از بین ببرد.

افسردگی

پیری زودرس

جدی‌ترین هشدارهای کم‌ خوابی 


