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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تکنیک ذهنی که کاهش‌وزن را ۳ برابر می‌کندابتلا به کووید ایمنی قوی به ارمغان می‌آورد
بررسی شــواهد جدید نشــان می‌دهد که ایمنی 
طبیعی به‌دست آمده از ابتلا به عفونت کووید، محافظت 
قوی و ماندگاری در برابر بیماری شدید در صورت ابتلای 
مجدد در فرد ایجاد می‌کند. این بررســی‌ها براســاس 
داده‌های ۶۵ مطالعه به دســت آمد. محققان دریافتند، 
محافظت در برابر ابتلاء مجدد به اومیکرون، به ســرعت 
کاهش می‌یابد. محققان اعلام کردند که پس از گذشت 
۱۰ ماه از ابتلاء به عفونت اومیکــرون تنها 36 درصد از 

عفونت بعــدی کووید محافظت می‌کنــد. دکتر »امش 
آدالجا«، محقق ارشد می‌گوید: »مطالعات متعدد نشان 
داده‌اند که عفونت قبلی باعث محافظت در برابر بیماری 
شدید می‌شود، اگرچه ممکن است در دوران پیک سویه 
اومیکرون محافظت در برابر عفونت ایجــاد نکند. اما از 
آنجایی که افرادی که ابتدا به کرونا مبتلا می‌شــوند، با 
خطر بستری‌شدن در بیمارستان، مرگ و عارضه کووید‌ 

طولانی‌مدت روبه‌رو هستند.

نتایــج تحقیقات نشــان می‌دهــد، افــرادی که 
یاد می‌گیرند کمتــر نگران وزن خود باشــند می‌توانند 
کاهش‌وزن خود را ســه برابر کنند. این مطالعه شــامل 
۲۳۹ زن دارای اضافه‌وزن بود. به نیمی از آنان جلساتی با 
تمرکز بر تصویر بدن داده و گفته شد که چگونه احساسات 
می‌توانند بر غذاخوردن تأثیر بگذارنــد. به‌عنوان مثال، 
خلق‌وخوی منفی می‌تواند به‌جای مصرف غذا برای رفع 
گرسنگی، باعث شروع دوره‌های غذا خوردن برای احساس 

بهتر شود، ‌این مورد به‌عنوان غذاخوردن احساسی شناخته 
می‌شود. همچنین تشویق شدند که بدن خود را دوست 
داشته باشند. نتایج نشان داد، کسانی‌که تصویر بدن خود 
را بهبود بخشیدند، ســه برابر کاهش وزن داشتند. پدرو 
تکسیرا، یکی از نویســندگان گفت: نتایج ما ارتباط قوی 
بین بهبود تصویر بدن، به‌ویژه در کاهش اضطراب در مورد 
نظرات دیگران و تغییرات مثبــت در رفتار غذا خوردن را 

نشان داد. 

نکات رژیمی برای مبارزه با »کبدچرب«
بیماری کبدچرب به این معنی است که در کبدتان 
رسوبات چربی وجود دارد. این رسوبات ممکن است کبدتان 
را از خارج‌کردن کامل سموم از خون‌تان بازبدارند. مطالعات 
نشان داده‌اند که مصرف قهوه می‌تواند از آسیب‌های بیماری 
کبدچرب پیشگیری کند. در ادامه با نکات رژیمی برای مبارزه 

با »کبدچرب« آشنا می‌شوید.
 دانه‌های کامل

مصرف کربوهیدرات‌های پیچیده به تولید یک منبع 
منظم انرژی کمک کرده و افزایش ناگهانی قندخون جلوگیری 
می‌کند. علاوه بر این، دانه‌های کامل سرشار از ویتامین‌ها و 
مواد معدنی است که به عملکرد کبد کمک می‌کند. برنج 
قهوه‌ای، کینوا، جو، و چاودار سرشار از کربوهیدرات‌های 

پیچیده هستند.
 پروتئین آب پنیر

مطالعات محققان نشان‌دهنده اثر محافظتی پروتئین آب 
پنیر در برابر کبدچرب است. علاوه بر آب پنیر، شیر و ماست 
نیز سرشار از پروبیوتیک‌ها برای حفظ عملکرد اندام‌های 
گوارشی از قبیل کبد هستند و به بهبود فرآیند هضم نیز 

کمک می‌کنند.
 آووکادو

 چربی‌های سالم و فیبر موجود در آووکادو به کنترل وزن 
کمک می‌کند. مصرف آووکادو همچنین در کاهش آسیب‌های 

کبدی بیشترین نقش را در میان گزینه‌های غذایی دارد.
 قهوه

 مطالعات مختلف نشان داده‌اند که مصرف قهوه می‌تواند 
از آسیب‌های بیماری کبدچرب پیشگیری کند. قهوه می‌تواند 
آنزیم‌های غیرطبیعی کبد را در کسانی که در معرض ابتلا به 

بیماری‌های جدی کبدی هستند، پایین بیاورد.
 رژیم  مدیترانه‌ای

رژیم غایی مدیترانه‌ای شامل موادغذایی طبیعی و بدون 
پردازش‌شده است. این نوع رژیم سرشار از چربی‌های سالم، 
آنتی‌اکسیدان و کربوهیدرات‌های پیچیده است و غذاهایی 
از قبیل ماهی، میوه‌ها و سبزجات، روغن زیتون، و غلات را 
شامل می شود. این رژیم پاک‌کننده و تصفیه‌کننده کبد است.

 سبزیجات تیره‌رنگ
مصرف سبزیجات تیره نه تنها منجر به تامین ویتامین‌ها 
و سایر ریزمغذی‌های سالم برای بدن می‌شود، بلکه پاک‌کننده 
و تصفیه‌کننده کبد نیز هستند. بروکلی منجر به جلوگیری از 
افزایش چربی در کبد می‌شود. مصرف سبزیجات تیره رنگ 
دیگر مانند اسفناج نیز به کاهش وزن کمک می‌کند و محافظ 

سلامت کبد است.
 پروتئین سویا

 پروتئین سویا می‌تواند تاثیر مثبتی بر بیماری کبد چرب 
داشته باشد. محققان نشان داده‌اند که چگونه پروتئین سویا 
می‌تواند به‌طور قابل توجهی تجمع چربی و تری‌گلیسیرید را 

در ارگان‌های بیماران چاق کاهش دهد.

نکته
 

عمــود‌ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کرفس حاوی مقدار قابل‌توجهی پروتئین است که براساس مطالعات، رژیم غذایی سرشار از پروتئین نیز سطح قندخون را کاهش می‌دهد. کرفس، یکی از سبزیجات 
پرمصرفی است که به‌خاطر مقدار آب فراوان انتخاب خوبی در رژیم غذایی است. کرفس منبع غنی از ویتامین‌ها مانند ویتامین‌های  C، K  و همچنین آنتی‌اکسیدان‌ 

است که برای بهره‌مندی از خواص آن توصیه می‌شود به‌شکل خام یا پخته در رژیم غذایی گنجانده ‌شود.

کرفس انتخاب عالی در رژیم غذایی متعادل و حفظ تناسب اندام است. کرفس کالری و کربوهیدرات کمی دارد که می‌توان در 
انواع سالاد و غذا طی دوران رژیم لاغری اضافه کرد. فیبرها و پروتئین‌ها نیز در کاهش‌وزن نقش دارند. فیبرها هضم آهسته‌ای 
دارند و مانع از ضعف شده و اشتها را کم می‌کنند. پروتئین‌ها نیز سطح هورمون گرلین را که احساس گرسنگی را تحریک می‌کند، 

کاهش می‌دهد.

کرفس یکی از منابع غنی ویتامینK  است. گرچه نقش این ویتامین در انعقاد خون شناخته‌شده‌تر است، اما ریزمغذی اساسی 
برای سلامت استخوان‌ها نیز محسوب می‌شود. ویتامینK  برای عملکرد مطلوب استئوکلسین ضروری است که نوعی هورمون 
پروتئینی است که اساسا در استخوان‌ها وجود دارد. این ویتامین در افزایش غلظت موادمعدنی در استخوان‌ها موثر است و خطر 

شکستگی‌ها را کاهش می‌دهد. هر لیوان کرفس می‌تواند حدود ۸۰ درصد نیاز روزانه به ویتامینK  را تامین کند.

 تسهیل کاهش‌وزن

 تقویت استخوان‌ها

رادیکال‌های آزاد ترکیباتی مضر هستند که تحت‌تاثیر عوامل مختلف مانند استرس، آلودگی هوا و تغذیه ناسالم در بدن تجمع پیدا 
می‌کنند. این ترکیبات به‌مرور بر سلامت بدن آسیب می‌رسانند و زمینه‌ساز آسیب سلول‌ها و بروز بیماری‌های مزمن مانند بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی، سرطان و دیابت می‌شوند. کرفس سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ است که با عملکرد این ترکیبات مضر مقابله می‌کند. 

آنتی‌اکسیدان‌ی مانند ویتامینC  در کاهش التهابات بدن نقش دارد.

کرفس منبع غنی فیبرهاست که تاثیر خوبی بر سلامت بدن دارند و به‌خصوص در بهبود گوارش موثر هستند. فیبرها همچنین 
به‌عنوان پری‌بیوتیک عمل می‌کنند که غذای باکتری‌های مفید روده یا میکروبیوم هستند و در جذب ریزمغذی‌ها و هضم غذاها 
تاثیر دارند. مطالعات نشان می‌دهد که خوراکی‌های سرشار از فیبر تاثیر مثبتی در برابر دیگر بیماری‌ها نظیر ریفلاکس و زخم‌های 

روده‌ای دارند.

مقابله با رادیکال‌های آزاد

 بهبود گوارش

تغذیــه دارای 3 نقش عمــده برای خواص شگفت‌انگیز »کرفس« برای سلامتی
درمان بیماران مبتلا به ســرطان اســت. 
اولین نکته‌، حمایت از بیمــاران مبتلا به 
سرطان به منظور پیشگیری از کاهش‌وزن 
و پیشگیری از عوارض درمان مانند تهوع، 
اســتفراغ و عوارض گوارشــی است که با 
کمک تغذیه، بیمار را تحــت کنترل قرار 
دهند تا خیلی دچار عوارض تغذیه‌ای ناشی 
از شــیمی‌درمانی، رادیوتراپی یا جراحی 
نشود. نکته دوم در خصوص تغذیه بیماران 
مبتلا به ســرطان، در مورد بیمارانی است 
که سرطان آنها درمان شده و می‌خواهیم 
بدانیــم که نــوع تغذیــه چه نقشــی در 
جلوگیری از عود مجدد بیماری دارد. بسته 
به نوع سرطان بیمار، تغذیه و رژیم غذایی 
خاص خودش را دارد تا بتوان از عود مجدد 
این بیماری پیشگیری کرد. نکته سوم در 
خصوص تغذیه بیماران مبتلا به سرطان، 
مربوط به افراد و خویشــاوندان درجه اول 
این تیپ بیماران اســت. در بســیاری از 
ســرطان‌ها به‌خصوص در ســرطان‌های 
وابســته به هورمون مانند سرطان سینه 
معمولا ایــن نگرانــی را در خصوص افراد 
خانواده داریم که آیا سایر اعضای خانواده 
هم ممکن است به این بیماری مبتلا شوند 
و آیا با کنترل تغذیه می‌شود خطر ابتلای 
بقیه افراد خانواده را کمتر کرد یا خیر که 
قطعا پاسخ مثبت است و حتما رژیم‌های 
 غذایی مخصــوص در مــورد بازماندگان 
این بیماران هم می‌تواند مورد اســتفاده 
قرار گیرد کــه خطر ابتلاء بــه بیماری را 

کاهش دهد.

فواید »بادام«
ویــــژه

خوردن ۴۰ گرم بادام در روز ســطح 
کلســترول مضر را کاهــش می‌دهد و به 
نرمال‌شدن فشارخون  و انعطاف رگ‌های 
خونــی کمــک می‌کنــد. بــادام حاوی 
چربی‌هــای مفید برای قلــب، فیبرغذایی 
و ویتامین‌های گروه  B، آهن، پتاســیم و 
منیزیم اســت. ویتامیــن Е در این حالت 
به‌عنوان یک آنتی‌اکسیدان عمل کرده، از 
سلول‌ها در برابر آسیب محافظت می‌کند، 
از سیستم‌ایمنی بدن پشــتیبانی می‌کند، 
التهــاب را کاهش می‌دهد و به گســترش 
رگ‌های خونــی کمک می‌کنــد که این 
فرآیند باعث بهبود جریان خون می‌شــود. 
منیزیم نیز برای سلامتی مغز، استخوان‌ها، 
خلق‌وخو، خواب و تنظیم میزان قندخون و 
فشارخون ضروری است. دانشمندان کشف 
کرده‌اند که بــادام به‌عنــوان غذایی برای 

باکتری‌های مفید در روده عمل می‌کند.

حامد محمدی
متخصص تغذیه بالینی

کوتاه
ارتباط »سن‌ بیولوژیکی« با سلامت  

در حالی‌که سن تقویمی براساس تولد مشخص می‌شود، 
محققان طیفی از شاخص‌ها را برای تعیین سن بیولوژیکی 
مشخص کرده‌اند. »سن بیولوژیکی« پیش‌بینی می‌کند که 
مردبودن، اضافه‌وزن و افسردگی همگی در سن بیولوژیکی 
نقش دارند. تیم تحقیق از نمونه خون ۳۰۰۰ نفر استفاده کرد. 
شاخص‌های تعیین سن بیولوژیکی عبارتند‌از: طول تلومر، 
اپی‌ژنتیک، میزان ژن‌ها، متابولیت‌ها و پروتئومیک‌ها. در 
این تحقیق این شاخص‌ها با عوامل مختلفی مانند جنسیت، 
فاکتورهای سبک‌زندگی و اختلالات جسمی و روانی 
شناخته‌شده مانند افسردگی مرتبط شدند. از پنج شاخص سن 
بیولوژیکی، فقط سه مورد در افراد تاثیرمتقابل داشتند. مثلا 
افسردگی با اپی‌ژنتیک، سطح ژن‌ها و پروتئومیک‌ها در ارتباط 

است. سن بیولوژیکی با سلامت روحی‌وجسمی ارتباط دارد.

M.S مصرف دوز بالای اُمگا۳ موجب کاهش
محققان تأثیر مکمل اسیدچرب امُگا۳ را بر روی مدل‌های 
موش مبتلا به بیماری M.S بررسی کردند. به گزارش مدیکال 
 M.S نیوز، آنها دریافتند که دوزهای بالاتر امُگا۳ شروع بیماری
را به تعویق می‌اندازند، فواصل زمانی عود بیماری را افزایش 
می‌دهد و شدت علائم را کاهش می‌دهد. بیماری M.S یک 
بیماری مزمن است که در آن سیستم ایمنی بدن به لایه چربی 
که اطراف اعصاب میلین را می‌پوشاند، حمله می‌کند. این 
رویداد به نوبه خود توانایی اعصاب در حمل سیگنال را کاهش 
می‌دهد. علائم MS شامل مشکلات بینایی، لرزش و تغییرات 
عاطفی است. در حالی که علت این بیماری ممکن است در 
بیماران متفاوت باشد، تصور می‌شود که از پاسخ التهابی ناشی 
می‌شود. در حالی‌که ارتباطی بین مصرف اسیدهای چرب امُگا 
۳ و بهبود کیفیت زندگی در بیماران مبتلا به M.S وجود دارد، 
مکانیسم‌های اساسی ناشناخته هستند. برخی از مطالعات 
نشان می‌دهد که رژیم‌های غذایی سرشار از اسیدهای چرب 
اُمگا۳ با نرخ پایین‌تر ابتلاء به MS مرتبط هستند و دارای 
 ، خواص سلامت ضد التهابی و عصبی مفید هستند. اخیرا
محققان بررسی کردند که چگونه مصرف اسیدهای چرب امگا 
۳ پاسخ التهابی در موش‌ها را کاهش می‌دهد. آنها دریافتند که 
Docosahexaoyl اتانول آمید )DHEA(، یک ترکیب لیپید 
حاصل از اسید Docosahexaenoic موجود در روغن ماهی، 
ممکن است پاسخ سلول T ایمنی را کاهش داده و در نتیجه 
التهاب مربوط به MS را کاهش دهد. برای شروع، محققان 
بررسی کردند که چگونه DHEA بر پاسخ سلول T در سلول‌های 
 DHEA جدا شده از موش‌ها تأثیر می‌گذارد. آنها دریافتند که
هنگام مصرف با دوز بالا، نشانگرهای التهابی را کاهش می‌دهد. 
DHEA همچنین درصد سلول‌های T بیماری‌زا را کاهش داد. 
در مرحله بعد، محققان بررسی کردند که آیا پیشرفت بیماری 
M.S بر سطح DHEA در موش‌ها تأثیر می‌گذارد یا خیر. نتایج 
نشان می‌دهد که DHEA به احتمال زیاد التهاب را کاهش 
 T با کاهش تعداد سلول‌های MS می‌دهد و در نتیجه علائم

بیماری زا در سیستم عصبی، کاهش می‌یابد. 


