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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ترکیبیدرقارچکهدرمانکنندهآلزایمراستروشیبرایکاهشحساسیتبهبادامزمینی
براساس یک مطالعه  جدید، مصرف مقدار کم و متوالی 
بادام زمينی آب پز به غلبه بر واکنش های ناشی از حساسيت 
کودکان کمک می کند.  تيم چاتاوی، یکی از نویسندگان، 
گفت: ابتدا دزهای کوچک و فزآینده آجيل جوشــانده به 
کودکان دادند تا حساســيت آنها تا حــدی کاهش یابد و 
هنگامی که آنها هيچ عامتی از واکنش حساسيت زا نشان 
ندادند، در مرحله بعد درمان، برای بالابردن تحمل آنها دز 
بيشتری بادام زمينی بوداده به آ نها داده شد. متخصصان این 

مطالعه جدید دریافتند 56 نفر از 70 شــرکت کننده )80 
درصد( در مواجهه با دز هدف روزانه مصرف 12 بادام زمينی 
بو داده، بدون واکنش آلرژیک بودند و حساسيت  نداشتند. 
لوک گرزســکوویاک، نویســنده دیگر گفت: جوشاندن 
بادام  زمينی به صورت مقدار مصرف روزانه ممکن اســت 
روشی ایمن و موثر برای درمان کودکان حساس به بادام  
زمينی ارائه کند. متخصصان گفتند: در حال تحقيق بيشتر  

هستند تا به نتایج مهمتری دست یابند.

دانشمندان دریافتند که ترکيب فعال موجود در قارچ 
خوراکی با نام یال شير، برای تقویت حافظه مفيد است. این 
ترکيب ممکن است بتواند رشــد عصبی را بهبود بخشيده، 
حافظه را تقویت و منجر به درمان بيماری های ناتوان کننده 
مانند آلزایمر شود. فردریک مونير محقق ارشد اظهارداشت: 
  Hericium erinaceus ،ترکيبات فعال جدیدی را از قارچ
که معمولا به عنوان قارچ یال شير شناخته می شود؛ شناسایی 
کرده اند. این قارچ را می توان در آمریکای شمالی، اروپا و آسيا 

یافت. در طب سنتی چينی از آن برای تقویت سيستم ایمنی 
و بهبود سامت گوارش استفاده می شــود. »مونير« گفت: 
»عصاره های قارچ  حاوی یال شــير قرن ها در طب ســنتی 
کشور های آســيایی مورد اســتفاده قرار می گرفتند؛ اما ما 
می خواستيم به طورعلمی تأثير بالقوه آنها را بر سلول های مغز 
مشــخص کنيم. وی افزود: ما به طور شگفت انگيزی متوجه 
شدیم که ترکيبات فعال، نورون ها را تقویت و گسترش داده 

و به نورون های دیگر متصل می کند. 

نکاتی در مورد پروتئین 
پروتئين از اسيدهای آمينه ساخته شده است که درواقع 
بلوک های تشکيل دهنده این ماده مغذی هستند. به طورکلی 
20 اسيد آمينه وجود دارد که بدن می تواند 11 مورد از آنها را 
با اتکا بر توانایی های خودش بسازد. اما 9 اسيدآمينه باقيمانده 
توسط بدن ساخته نمی شوند و باید از طریق مصرف موادغذایی 
مختلف وارد بدن شوند. این 9 اسيد آمينه که »اسيدهای آمينه 
ضروری« ناميده می شوند، عبارتنداز: هيستيدین، ایزولوسين، 
لوسين،  ليزین، متيونين،  فنيل آلانين، ترئونين، تریپتوفان و 
والين. یک خوراکی یا ماده غذایی زمانی پروتئين کامل ناميده 
می شود که حاوی همه 9 اسيد آمينه ضروری باشد، درحالی که 
»پروتئين ناکامل« فقط تعدادی از این 9 اسيدآمينه ضروری را 
با خود دارد. عبارت »ناکامل« شاید طنين منفی و ناخوشایندی 
ایجاد کند، اما اصا نگران نباشيد. آن دسته از موادغذایی که 
حاوی همه 9 اسيدآمينه ضروری نيستند، به هيچ وجه در گروه 
مواد غذایی نامناسب و غيرسالم قرار نمی گيرند و درواقع لازم 
نيست از آنها دوری کنيد. با این حال،  دریافت پروتئين زمانی 
با کيفيت ایده آل اتفاق می افتد که ما روزانه هر 9 اسيد آمينه 
ضروری را هم دریافت کنيم. بنابراین، اولویت اصلی ما باید 
مصرف موادغذایی حاوی پروتئين کامل باشد، درحالی که 
ترکيب کردن منابع غذایی حاوی پروتئين ناکامل هم می تواند 

شکاف های درون آنها را پرُ کند.
  پروتئین کامل

حالا وقتش رسيده که درباره خود موادغذایی حاوی 
پروتئين کامل صحبت کنيم. اساسا اگر منابع غذایی پروتئينی 
از حيوانات گرفته شده باشند، تقریبا می توان اطمينان داشت 
که هر 9 اسيد آمينه ضروری را هم دارند. بعضی از بهترین منابع 
حاوی پروتئين کامل عبارتنداز: ماهی،  مرغ،  تخم مرغ، گوشت 
گوساله و محصولات لبنی. اما منابع پروتئينی گياهی سرشار 
پروتئين کامل هم وجود دارند. سویا، غات سبوس دار، کينوا، 

توفو و دانه چيا در همين گروه جای می گيرند.
  پروتئین ناکامل

مغزهای خام، دانه ها، بعضی از انواع غات سبوس دار 
و همچنين حبوباتی مانند عدس، نخود و لوبيا هم در گروه 
پروتئين های ناکامل قرار می گيرند و این یعنی حاوی تعداد 
کمتری از آن 9 اسيد آمينه ضروری هستند. با این حال، این 
موادغذایی همچنان در گروه مواد غذایی باکيفيت قرار می گيرند 
و مصرف روزانه آنها نيز توصيه می شود. اگر به طور منظم از منابع 
غذایی حيوانی استفاده می کنيد، لازم نيست به خاطر دریافت 

پروتئين های کامل نگران باشيد. 
  برنامه ای برای گیاهخوارها 

اگر معمولا غذاهای گياهی می خورید یا اساسا گياهخوار 
هستيد باید به طور ترکيبی از منابع غذایی حاوی پروتئين کامل 
و ناکامل استفاده کنيد و برنامه مشخصی برای این کار داشته 
باشيد. ترکيب کردن غات سبوس دار با لوبيا یا عدس،  غات 
سبوس دار با مغزهای خام و دانه ها و همچنين لوبيا یا عدس با 
مغزها و دانه ها می تواند کمبودهای احتمالی را جبران کند. اما 
اگر تنوع رژیم غذایی شما بالا باشد و از انواع گسترده موادغذایی 
گياهی استفاده کنيد، بعيد است دچار کمبود اسيدهای آمينه 

ضروری شوید. 

چرا مصرف گوشت ماهی توصیه می شود؟
ماهی و آبزیان منبع خوبی از پروتئين با ارزش بيولوژیکی 
بالا و حاوی امگا3، ویتامين  D، آهن، ید، فسفر، سلنيوم بوده و 
در مقابل، از ميزان سدیم و چربی اشباع کمی برخوردار است. 
همين ویژگی ها سبب شده است ارزش غذایی ماهی افزایش 
یابد و در سامت انسان نقش مهمی داشته باشد. همان طور 
که می دانيم چربی اشباع سبب افزایش کلسترول، بيماری 
قلبی وعروقی و فشارخون می شود، اما چربی گوشت ماهی بر 
خاف گوشت قرمز از نوع غير اشباع است و همين امر بر سامت 
بخش بودن مصرف ماهی در رژیم غذایی می افزاید. همچنين 
عمده چربی غير اشباع ماهی از نوع امگا3 است. هر فرد روزانه 
بين یک و یک دهم تا یک و 6 دهم گرم امگا3 می تواند مصرف 
کند که مصرف یک تا دو وعده ماهی در هفته می تواند این نياز را 
برآورده سازد. ماهی به علت داشتن چربی غير اشباع در سامت 
عروق، کاهش فشارخون و در پيشگيری از آریتمی های قلبی 
نقش محافظت کننده را دارد. مصرف ماهی در مقادیر بالا نيز 
می تواند تری گليسيرید خون را کاهش دهد. با توجه به نقش 
امگا3 در بهبود عملکرد مغز و سلول های بينایی مصرف ماهی 
و آبزیان از مشکات سنين سالمندی از جمله ابتا به آلزایمر و 
مشکات بينایی ناشی از بيماری دژنراسيون ماکولا )AMD( در 
سالمندان پيشگيری می کند. یکی از فواید مهم ماهی خواص 
ضد التهابی آن به واسطه وجود امگا3 است. این خاصيت در کنار 
وجود ویتامين D در ماهی سبب پيشگيری از ابتا به دیابت، 
افسردگی و بيماری خود ایمنی از جمله MS و آرتریت روماتوئيد 
می شود. در دوره بارداری و شيردهی نيز مصرف ماهی بسيار 
ضرورت دارد. امگا3 موجود در ماهی در این دوران در تکامل 

سلول های مغز و بينایی جنين بسيار موثر است. 
  سرشار ار فسفر

 یکی از منابع غذایی مهم ید، آبزیان هستند که با توجه به 
محدود بودن منابع غذایی حاوی ید، مصرف این دسته از مواد 
غذایی در افراد با کمبود ید که مبتا به گواتر و کم کاری تيروئيد 
هستند، بسيار توصيه می شود. آبزیان همچنين منبع بسيار عالی 
از فسفر هستند، فسفر ماده مغذی است که همراه با کلسيم در 
تشکيل استخوان و بهبود رشد ضروری است. پروتئين ماهی نيز 
نسبت به سایر گوشت ها به راحتی هضم شده و جذب بالایی دارد. 
با توجه به اهميت این ماده غذایی در سامتی، کارشناسان تغذیه 
توصيه می کنند در هفته دست کم دو بار از خانواده ماهی یا 
آبزیان مصرف شود که این توصيه در افراد سالمند، مادران باردار، 
شيرده، کودکان و نوجوانان در حال رشد اهميت بيشتری دارد. 

  ملاحظات در مصرف ماهی
در کنار تمام خواص آبزیان نوع پخت به حفظ ارزش های 
غذایی این دسته از ماده غذایی بسيار کمک می کند. طبخ 
آبزیان به صورت سرخ شده سبب افزایش وزن، بيماری های 
قلبی وعروقی می شود. همچنين مصرف مداوم ماهی دودی 
نيز احتمال ابتا به سرطان را افزایش می دهد در نتيجه توصيه 
می شود ماهی بيشتر به صورت بخارپز یا با تفت دادن در روغن 
کم طبخ شود. همچنين برای افزایش ارزش غذایی پيشنهاد 

می شود در کنار ماهی از انواع سبزی ها استفاده شود.

عمــود ی افقــی  

درمان »RP« چگونه است؟
تهران  استاد چشم پزشکی دانشگاه 
گفت: درمان RP با جراحی کردن نيست؛ بلکه 
بيماران مبتا درمان دارویی می شوند. رتينيت 
پيگمانتر یا RP به گروهی از بيماری های 
چشمی گفته می شود که باعث از دست دادن 
پيشرونده  اما  تدریجی  به صورت  بينایی 
  RP :می شود. محمود جباروند، بيان داشت
با دارو درمان می شود. وی ادامه داد:  استفاده 
از سلول های بنيادی در حال مطالعه است. 
مطالعات در ایران در این خصوص در فاز 

حيوانی است. 

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

گنجاندن میوه ها در رژیم غذایی یکی از عادت های سالم است که به تامین ویتامین های مختلف کمک می کند. میوه ها به دلیل آب فراوان در حفظ رطوبت کافی 
بدن نیز نقش دارند. علاوه بر این، طرفداران رژیم کاهش وزن و لاغری نیز می توانند از میوه ها برای این منظور استفاده کنند. 

موز میوه ای مناسب برای کاهش وزن است، این میوه سرشار از آنزیم هایی است که روند هضم را تسهیل می کنند و مدت 
زمانی که روده ها برای هضم غذا ها نیاز دارند را کاهش می دهد. موز بدن را پس از تمرینات سنگین در حالت مطلوبی قرار می دهد. 

به علاوه، موز برای پیشگیری از گرفتگی عضلانی و تنظیم فشارخون نیز موثر است.

سیب یکی از میوه های مغذی و سرشار از آب و فیبرهاست که به حفظ احساس سیری طولانی بدون نیاز به دریافت کالری زیاد 
کمک می کند و می تواند روند کاهش وزن را تسهیل کند. سیب سبز حاوی ترکیباتی به نام پلی فنول هاست که در کنار فیبر ها به افزایش 

باکتری های مفید روده کمک می کند. البته سیب را می توان به عنوان میان وعده یا صبحانه میل کرد.

 موز

 سیب

هندوانه به دلیل مقدار آب فراوان یکی از بهترین میوه ها برای تسهیل روند کاهش وزن است. هندوانه حاوی ترکیبی به نام آرژنین 
است که چربی سوزی را تسریع می کند و تجمع چربی ها را کاهش می دهد. برای جلوگیری از افزایش قندخون توصیه می شود هندوانه 

همراه با مقداری پروتئین کم چرب مانند ماست یا پنیر میل شود. بهترین ساعت صرف هندوانه، صبح یا عصر است.

 با گنجاندن لیمو در رژیم غذایی می توان به کاهش وزن کمک کرد. لیمو باعث دفع مواد زائد و سمی می شود و در سلامت کبد 
و سیستم گوارش نقش دارد. لیمو سرشار از ویتامین های  B2و C و همچنین املاحی مانند فسفر و منیزیم است. نوشیدن مقداری 

آبلیمو تازه با کمی آب ولرم در حالت ناشتا نیز بهترین روش برای بهره مندی از این خواص است.

هندوانه

لیمو

تبخال منشأ ویروس هرپس سيمپلکس میوه های مناسب برای کاهش وزن
است که در بدن انســان ممکن است، وجود 
داشته باشــد و یا با تغييرِ سيستم ایمنی فرد، 
افراد ممکن اســت دچار عارضه تبخال شوند. 
گاهی وقت هــا، تبخال در بســياری از نواحی 
بدن از قبيــل در دهان یا نواحــی دیگری از 
پوســت مثل گردن و ... می تواند، عارض شود. 
افرادی که ضعف سيستم ایمنی دارند همچون 
بيماری های دیابتی یا افرادی که دارو مصرف 
می کنند در زمان های خاص ممکن است منجر 
به ویروس تبخال شوند. استفاده از حوله های 
شخصی دیگران، این ویروس را ایجاد نمی کند. 
فقط تنها برای کسانی که دچار تبخال هایی در 
نواحی خاصی از بدن هستند، ایجاد می شود. 
ضعف در سيســتم ایمنی از قبيل اســترس، 
خواب های بد و عفونت های شــدید می تواند 
منجر به عارضه تبخال شود، بيشتر از90 درصد 
استفاده از  واکســن   hpvمفيد است و تا سن 
زیر 43 سال باید واکسن بزنند. البته باید بدانيم 
که جنس هرپس تبخال ها با واکسن متفاوت 
اســت. درمان های خانگی که شامل استفاده 
از ایبوپروفن، استامينوفن، آب نمک، استفاده 
از کرم های نرم کننده و شست وشــو دست ها 
می شود؛ اگر حس کردیم تبخال داریم می زنيم، 
ســریعا از داروهای ضدویروسی طی پنج روز، 
اســتفاده کنيم تا ویروس ها به سرعت از بين 
بروند، زیــرا که اگر تبخال ایجاد شــود، دیگر 
دارو اثر زیادی ندارد. اگر فردی، ضعف سيستم 
ایمنی داشته باشد، ویروس می تواند تمام بدن 
فرد را درگير کند؛ ولی در حالت عادی خير. این 
نکته را هم بگویم که اگر تبخال بترکد و آب آن 
آزاد شود، امکان مســری بودن تبخال وجود 
دارد، در غير این صورت مســری نخواهد بود. 
تغذیه مناسب، استفاده از آبميوه و سبزیجات 
تازه جزو اقدامات پيشگيرانه از تبخال است و 
اگر به صورت طولانی مدت بيمار شدیم و تب 
شدید داشتيم باید به پزشــک مراجعه کنيم 
تا عوارض منفی پيدا نکنيم، چرا که درحالت 
عادی 3 الی 4 روز درمان تبخال طول می کشد.

کیوانالچیان
متخصصداخلی


