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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

D  ریسک کووید طولانی‌مدت برای مبتلایان به سرطان شیر از جمله منابع اصلی ویتامین
شــیر از جمله منابــع اصلی تامین کلســیم، 
ویتامین D و فســفر برای کودکان سنین ۲ تا ۱۸ 
سال است و به‌طور متوسط ۳۵ درصد از نیاز روزانه 
به ویتامین  D ، ۱۹درصد از نیاز روزانه به کلســیم 
و ۹درصد از نیاز روزانه به فســفر برای افراد بالای 
۲ سال تامین می‌کند. توصیه می‌شود از شیرهای 
کم‌چرب یا بــدون چربی برای کودکان ۲ ســال و 
بیشتر استفاده شود. با توجه به اینکه شیرگاو برای 

کودکان زیر یکســال منع مصــرف دارد، توصیه 
می‌شود مقادیر کوچکی ماست و پنیر برای نوزادان 
۶ تا ۱۲ ماهه فراهم شود. کودکان ۲ سال و بیشتر که 
مقادیر کافی لبنیات در طول روز مصرف می‌کنند 
دچار کمبود مواد مغذی ضروری از قبیل کلسیم، 
منیزیم، فســفر، پروتئیــن، ریبوفلاوین، ویتامین 
A، ویتامین B12 ، ویتامین D، ســلنیم، پتاسیم و 

کولین نخواهند شد.

به‌گفته محققان، بســیاری از بیماران سرطانی که 
به کووید۱۹ آلوده می‌شوند، علائم طولانی‌مدت در آنها 
باقی می‌مانند. در این مطالعه جدید، محققان بیمارانی را 
در مرکز سرطان که مبتلا به کووید تشخیص داده شده 
بودند، دنبال کردند. داده‌های ۳۱۲ بیمار سرطانی نشان 
داد که ۶۰ درصد مبتلا به کووید طولانی‌مدت هســتند. 
میزان ابتلای بیماران زن به کووید طولانی‌مدت بیشــتر 
از مردان بود، ۶۳ درصد در مقایسه با ۵۱ درصد. بیماران 

مبتلا به کووید طولانی اغلب خستگی، اختلالات خواب، 
درد عضلانی و علائم گوارشی را گزارش می‌کنند. محققان 
خاطرنشان کردند، افراد مبتلا به فشارخون بالا کمتر در 
معرض ابتلاء به کووید طولانی‌مدت بودند.  نویسندگان 
می‌گویند که ارتباط بین فشــارخون بالا و خطر شــدید 
کووید به‌دلیل اتصال پروتئین اســپایک کروناویروس به 
آنزیمی است که هدف بسیاری از داروهای کاهش‌دهنده 

فشارخون بالاست. 

به این دلایل صبح‌‏ها »زنجبیل« بخورید
زنجبیل از جمله طعم‌دهنده‌‏های نوشیدنی چای به حساب 
می‌‏آید. کارشناسان تغذیه و سلامت، مصرف زنجبیل را به‌دلایل 
پزشکی متعددی توصیه می‌‏کنند ازجمله اینکه می‌‏توان با 
افزودن زنجبیل به صبحانه، روز خود را تغییر داد. صبحانه 
مهم‌‏ترین وعده غذایی است و افزودن زنجبیل که سرشار از مواد 
مغذی است، این وعده غذایی را سالم‌‏تر می‌‏کند. ازجمله دلایلی 
که به مصرف زنجبیل در هنگام صبح توصیه می‌‏شود می‌‏توان 

به موارد زیر اشاره کرد.
  سلامت پوست و مو

مصرف مرتب آب زنجبیل هرروز صبح به حفظ سلامت 
پوست و مو کمک کرده چراکه آنتی‌‏اکسیدان‌‏ و ویتامین‌‏های 
موجود در آن برای پوست و مو مفیدند. همچنین از بدن در برابر 

عفونت‌‏های پوستی و بیماری‌‏ها محافظت می‌‏کند.
  تقویت گوارش

با مصرف زنجبیل بیشتر اختلالات گوارشی برطرف 
می‌‏شود. افزودن این گیاه خوراکی به وعده صبحانه سیستم 

گوارشی را تقویت می‌‏کند.
  کاهش التهاب

زنجبیل به‌دلیل داشتن خواص ضدالتهابی نیز شناخته 
شده است. مصرف مرتب زنجبیل هنگام صبح در طولانی مدت 

به کاهش التهاب منجر می‌‏شود.
  کاهش‌وزن

زنجبیل به کنترل اشتها کمک می‌‏کند. هر روز صبح با 
مصرف زنجبیل احساس نیاز به خوردن کمتر می‌‏شود. بهترین 
روش مصرف زنجبیل به منظور کاهش‌وزن، جوشانده زنجبیل 
یا آب زنجبیل است. برای تهیه جوشانده زنجبیل لازم است ابتدا 
مقداری آب را جوشانده و سپس دوتکه زنجبیل را به آن اضافه 
کنید. این مخلوط را مدتی بجوشانید و سپس از صافی رد کنید 
تا آماده مصرف شود. همچنین مصرف این جوشانده هنگام صبح 

به تنظیم سطح قند خون کمک می‌‏کند.
  کنترل سطح کلسترول

زنجبیل همچنین سطح کلسترول بد خون را کنترل 
می‌‏کند. افزایش سطح کلسترول بد خطر ابتلا به بیماری‌‏های 
مزمن را افزایش می‌‏دهد و برای سلامت قلب زیان‌‏آور است. با 
مصرف این چاشنی خوراکی می‌‏توان سطح کلسترول بد خون 

را کاهش داد.

 ورزش برای از بین‌بردن چربی‌‏های 
اطراف کبد موثر است

اکنون محققان گزارش داده‌‏اند که راهبرد دیگری را یافته‌‏اند 
که می‌‏تواند به کاهش چربی کبد در افراد مبتلا به این بیماری، 
که تقریبا ۳۰ درصد از جمعیت جهان را تحت تأثیر قرار می‌‏دهد، 
کمک کند. متاآنالیز جدید نشان داد که ورزش با شدت متوسط 
حدود ۱۵۰ دقیقه در هفته، به طور قابل‌توجهی باعث کاهش 
چربی کبد در بیماران می‌‏شود. دکتر »جاناتان استاین«، محقق 
ارشد از مرکز پزشکی میلتون در پنسیلوانیا، گفت: من زمان 
زیادی را صرف تلاش برای کمک به بهبود زندگی بیماران مبتلا 
به بیماری کبدچرب می‌‏کنم. در این برهه از زمان، ما هنوز درمان 
دارویی تایید شده برای این بیماری نداریم. در حالی‌که تحقیقات 
نشان داده بود که ورزش می‌‏تواند چربی کبد، آمادگی جسمانی، 
ترکیب بدن و کیفیت زندگی را بهبود بخشد، میزان مشخصی 
از ورزش وجود نداشت که این تاثیر را نشان دهد. برای این 
مطالعه، محققان کاهش نسبی ۳۰ درصدی چربی کبد را که 
با اسکن MRI اندازه‌‏گیری می‌‏شد به‌‏عنوان بهبود معنی‌‏دار در 
نظر گرفتند. سپس، ۱۴ کارآزمایی با مجموع ۵۵۱ نفر مبتلا 
به کبدچرب را بررسی کردند. محققان دریافتند که مستقل از 
کاهش‌وزن، ورزش ۳. ۵ برابر بیشتر احتمال دارد که به این کاهش 
۳۰ درصدی در چربی کبد در مقایسه با مراقبت‌‏های استاندارد 
کمک کند. سپس دوز بهینه ورزش را تعیین کردند و دریافتند 
که ۳۹ درصد از بیمارانی که به مدت ۱۵۰ دقیقه در هفته یا بیشتر 
ورزش می‌‏کردند، در مقایسه با ۲۶ درصد از بیمارانی که کمتر از 
آن ورزش می‌‏کردند، پاسخ درمانی قابل‌توجهی داشتند. استاین 
ادامه داد: شواهد زیادی وجود دارد که نشان می‌‏دهد ورزش، حتی 
اگر یک گرم هم وزن کم نکنید، اثرات مفید زیادی دارد. استاین 
افزود: »یک مثال از ورزش متوسط می‌‏تواند پیاده‌‏روی سریع باشد 
که در آن فرد ممکن است شروع به عر‌ق‌کردن کند اما همچنان 
می‌‏تواند با یک همراه در پیاده‌‏روی هم صحبت کند. مثال دیگر 
دوچرخه‌‏سواری سبک است.« چربی در کبد در نهایت منجر به 
التهاب می‌‏شود و می‌‏تواند در طول زمان به فیبروزکبدی، سیروز، 

بیماری کبدی مرحله نهایی یا سرطان کبد تبدیل شود.

کوتاه
این غذاها باعث غلظت خون می‌‏شوند

مواد غذایی حاوی قند به هیج عنوان باعث افزایش غلظت 
خون در افراد نخواهند شد. برنج همانند نان و ماکارانی نوعی 
کربوهیدرات به‌‏شمار می‌‏آید. مصرف برنج و کربوهیدرات‌‏ها 
هیچ ارتباطی نمی‌‏تواند با غلظت خون افراد داشته باشد. 
مصرف برنج و کربوهیدرات‌‏‌‏ها هیچ ارتباطی نمی‌‏تواند با غلظت 
خون افراد داشته باشد، برای مثال اگر برنج در غلظت خون 
نقش داشته باشد، نان و ماکارانی هم در این زمینه بی‌‏تاثیر 
نخواهد بود و عملکرد یکسانی خواهد داشت. موادغذایی‌‏ای 
که باعث افزایش خونسازی می‌‏شوند در غلظت خون نقش 
دارند، برای مثال مصرف انواع گوشت‌‏ها، مصرف زیاد جگر و 
مصرف بیش از اندازه چربی نسبت به سایر موادغذایی تاثیر 
بیشتری در افزایش غلظت خون خواهند داشت، اما مواد 
غذایی حاوی کربوهیدرات‌‏ها که برنج را هم شامل می‌‏شوند 
باعث بروز چنین اتفاقی نمی‌‏افتد. اصولا قند‌‏ها باعث افزایش 
غلظت خون نمی‌‏شوند، برنج یا نان و ماکارانی روی انسداد 
مجاری ادراری، سنگ‌‏کلیه و صفری هم نمی‌‏توانند اثر 
بگذارند؛ چرا که سنگ‌‏های کلیوی سنگ‌‏هایی هستند که 
یا اسیداوریکی یا اگزالاتی )شایع‌‏ترین سنگ‌‏های کلیوی( 
هستند؛ به همین علت مواد حاوی کلسیم با پروتئین را محدود 
می‌‏کنند. کربوهیدرات‌‏ها در انسداد عروق و کانال‌‏های نخاعی 
تاثیر دارند، کاهش الاسیسیتی رگ‌‏ها معمولا به‌علت افزایش 
سن، تجمع تجربی در داخل رگ‌‏ها ایجاد می‌‏شود و می‌‏توانند 
پلاک‌‏هایی را با عنوان پلاک‌‏های قلبی‌‏وعروقی در داخل عروق 

ایجاد کرده و فرد را مستعد انسداد‌‏های قلبی کنند.

عمــود‌ی افقــی  

خواص باورنکردنی مصرف 
روزانه پیاز

پیاز دارای خواص دارویی فراوانی برای 
بدن است این گیاه دارویی به‌صورت پخته یا 
خام خواص بی‌نظیری دارد. اگرچه هر نوع 
سبزی فوایدی برای سلامتی دارد اما برخی 
از سبزیجات مانند پیاز خواص بسیار خاصی 
دارند. پیاز برای سلامت قلب، استخوان و روده 
شناخته شده است. اگر به پیاز حساس هستید 
قبل از استفاده با پزشک مشورت کنید. افزایش 
باروری، کمک به سینوس‌ها، جلوگیری از 
پوسیدگی دندان، جلوگیری از سرماخوردگی 
و آنفلوآنزا و درمان گوش درد از جمله خواص 

شگفت‌انگیز پیاز است.

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

به‌گفته محققان مصرف روزانه حدود ۴۰ گرم شکلات‌ تیره به مدت دو هفته، سطوح هورمون‌های استرس در افراد دارای استرس بالا را کاهش می‌دهد. شکلات 
سرشار از چربی و کربوهیدرات‌ها است و هر ۱۰۰ گرم شکلات، ۵۰۰ کالری انرژی دارد. بهتر است روزانه حدود ۳۰ گرم شکلات تلخ )حداقل ۷۰ درصد(، مصرف 
کنید. غلظت نسبی فلاوونول در شکلات تیره بالاتر است به همین دلیل حدس زده می‌شود که شکلات تیره برای بهبود سلامت قلب‌وعروق بسیار مفید باشد.  

افراد مبتلا به کلسترول بالا با خطر افزایش LDL یا کلسترول »بد« مواجه هستند. فلاوونول موجود در شکلات تیره منجر 
به کاهش جذب کلسترول در مسیر دستگاه گوارش و همچنین سنتز کلسترول LDL می‌شود. مصرف این شکلات با افزایش 

لیپوپروتئین با چگالی بالا یا HDL  نیز در ارتباط است؛ کلسترولی که منجر به محافظت در برابر بیماری قلبی می‌شود.

افزودن کمی شکلات تلخ به رژیم غذایی‌ می‌تواند به کاهش استرس و اضطراب کمک کند. شکلات تلخ حاوی فلاوونول است. 
برخی محققان اعتقاد دارند نقش شکلات تلخ در سلامت مغز به‌خاطر مزه‌ آن است که می‌تواند خلق‌وخو را بهبود بخشد. خوردن 

شکلات تلخ می‌تواند سطح سروتونین را افزایش دهد و از این طریق استرس منجر به اضطراب را کاهش دهد. 

 کاهش کلسترول

کاهش استرس

 تحقیقات نشان داده فلاوونوئیدها منجر به پیشگیری از سفتی شریان‌ها و پدیده چسبندگی گلبول‌های سفید خون به دیواره 
عروق می‌شوند. به گفته دانشمندان، خوردن روزانه یک قطعه شکلات تلخ لازم است و حتی می‌توان به‌عنوان یک دارو از آن استفاده 

کرد.

مصرف کاکائو و شکلات تیره منجر به افزایش اکسیدنیتریک می‌شود. اکسیدنیتریک یک ماده شیمیایی است که به‌طور طبیعی 
در بدن ما وجود دارد و بر روی گیرنده‌های کوچک در رگ‌های خونی تاثیر گذاشته و باعث اتساع عروق می‌شود. این فرایند کاهش 

فشارخون را به‌همراه دارد. فشارخون بالا در عوض با بسیاری از بیماری‌های قلبی در ارتباط است. 

 بهبود سلامت عروق 

فشارخون پایین

 باور اینکه اگر شام نخوریم، لاغر می‌شویم کاهش استرس با »شکلات تلخ« 
کاملا غلط است. اصولا بهتر است فاصله شام تا 
خواب حدود دو ساعت باشد. باید دانست که 
میزان کالری دریافتی در طول شبانه‌روز مهم 
است. میزان سوخت آنها با انجام فعالیت های 
ورزشی از اهمیت بیشــتری برخوردار است. 
همچنین باور درمان کبدچرب با حذف کامل 
مواد کربوهیــدرات و برنج کاملا غلط اســت. 
کم‌کردن میــزان مواد نشاســته‌ای دریافتی 
توصیه می‌شود اما حذف آنها امکان‌پذیر نیست. 
نان ، برنج و سیب‌زمینی حاوی کربوهیدرات 
هســتند و میزان قابل‌توجهی فیبــر را هم به 
بدن می‌‌رســانند. پس حذف کامل آنها مفید 
نیســت اما مواد قندی صنعتی و حاوی شکر 
را باید ار رژیم غذایی خود حذف کرد. توصیه 
می‌شــود تا هنگام غذاخــوردن تمام هوش و 
حواس خود را معطوف بــه غذاخوردن کنید. 
تمام غذاها را مزه مــزه کنید و آرام بجوید. اگر 
در هنگام غذاخوردن به بشــقاب خود توجه 
نکنید و به تماشای تلویزیون یا کارهای دیگر 
مشغول باشید، دیرتر احساس سیری می‌کنید 
و در نتیجه بیشتر غذا می‌خورید. این باور که 
اگر به‌جای غذا از میوه بیشتر استفاده کنیم تا 
لاغر شویم نیز کاملا غلط است؛ هرچند مصرف 
بیشــتر میوه و جایگزینی مواد نشاسته‌ای به 
بیمــاران کبدچرب توصیه می‌شــود، اما باید 
دقت کرد برخی میوه‌ها به‌دلیل داشتن قند بالا 

می‌توانند سبب چاقی شوند.

دکتر سیدموید علویان
‌ فوق‌تخصص 
گوارش و کبد


