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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مردم باید نان حاوی پروتئین و ریزمغذی ها بخورندآیا آلزایمر در گذشته بیماری نادری بود؟
 بررسی محققان در مورد زوال عقل وابسته به سن، 
باور رایجی را نشان می دهد که این رنج به قدمت خود 
بشریت است با این حال، نتایج تحقیقات انجام شده 
سابقه متفاوتی را به نمایش گذاشته است. نتایج یک 
تحقیق نشان داد: آلزایمر و زوال عقل های مرتبط عمدتا 
محصول سبک زندگی و محیط های مدرن محسوب 
می شوند و عواملی مانند بی تحرکی و آلودگی هوا در این 
امر موثر هستند. اختلالات شناختی خفیف، شبیه آنچه 

امروز شناسایی می کنیم در آن زمان شناسایی شده اما 
چیزی در مقیاس آلزایمر که شامل از دست دادن قابل 
ل است، وجود نداشته  توجه حافظه، گفتار و استدلا
است. سبک زندگی فعال، به طور قابل توجهی میزان 
زوال عقل در افراد را کاهش داده است. این تحقیق 
درک تاریخی ما از زوال عقل را بازبینی می کند و رویکرد 
ما را برای پیشگیری و مدیریت این وضعیت در دنیای 

مدرن تغییر می دهد.

 رئیس دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت 
غذایی گفت: باید به سمتی حرکت کنیم که نان حاوی 
پروتئین و ریزمغذی ها را به دست مردم برسانیم. 
علمی  و  سیاستگذاری  شورای  نشست  نخستین 
کید بر بررسی چالش ها  همایش تولید نان کامل با تا
شد.  برگزار  بهشتی  شهید  تالار  در  دغدغه ها  و 
محمداسماعیل مطلق این همایش را فرصتی مغتنم 
برای بررسی چالش های موجود در خصوص نان کامل 

گاه سازی مردم در خصوص  عنوان کرد و افزود: هدف ما آ
تهیه و مصرف نان سالم و کامل است. مطلق، نان و 
گندم را بحثی حیاتی برشمرد که سلامت ۸۰ میلیون 
ایرانی به آن مربوط می شود و ادامه داد: در این همایش 
باید چالش های موجود در خصوص آرد و نان بررسی 
شده و راهکارهای پیشنهادی برای رفع آنها اعلام شود. 
کید کرد: دستاوردهای این همایش باید به مراجع  وی تا

بالاتر برای رسیدگی ارسال شود.

 نقش تغذیه سالم در پیشگیری از سرطان ها
بهداشت  مرکز  تغذیه  بهبود  گروه  ارشد  کارشناس   
خوزستان گفت: براساس مطالعات موجود، تغذیه در بروز 
بیشتر سرطان ها نقش تعیین کننده ای دارد و با تغییر در 
عادات غذایی، افزایش فعالیت بدنی و حفظ وزن مناسب 
کرد. زهرا  از بروز یک سوم سرطان ها پیشگیری  می توان 
باقری در گفت وگو با ایسنا اظهار کرد: امسال شعار این پویش 
»من مسئولم، برای پیشگیری از سرطان خودم، خانواده ام 
گفت: تغییر عادات  و جامعه ام« تعیین شده است. وی 
غذایی و استفاده مستمر از غذاهای آماده، در کنار کاهش 
تحرک و زندگی ماشینی، منشأ اضافه وزن و چاقی و بسیاری 
از بیماری های متابولیک و سرطان ها است. باقری بیان 
که تغذیه نقش  کرد: سرطان از جمله بیماری هایی است 
تعیین کننده ای در پیشگیری و درمان آن ایفا می کند. وی 
عنوان کرد: سرطان های شایع در ایران سرطان روده بزرگ، 
پروستات، پوست، مثانه و معده در مردان و  سرطان سینه، 

تیروئید، روده بزرگ، پوست و معده در زنان هستند.
  تغذیهسالم

بهداشت  مرکز  تغذیه  بهبود  گروه  ارشد  کارشناس   
خوزستان گفت: شیوه های جدید زندگی، استفاده نکردن 
از مواد غذایی تازه، مصرف زیاد غذاهای کنسروشده و نمک 
از جمله عواملی هستند که زمینه بروز انواع سرطان ها را مهیا 
می کنند. با تغییر در عادات غذایی، افزایش فعالیت بدنی 
و حفظ وزن مناسب می توان از بروز یک سوم سرطان ها 
پیشگیری کرد. وی بیان کرد: مصرف زیاد چربی ها و روغن، 
، روش نامناسب  مصرف زیاد نمک، مصرف زیاد قند و شکر
تهیه و طبخ مواد غذایی، زندگی بی تحرک و نداشتن فعالیت 
فیزیکی مناسب، رعایت نکردن تعادل و تنوع در دریافت 
غذاهای مورد نیاز نیز از دیگر عوامل تغذیه ای و شیوه زندگی، 

مستعدکننده ابتلا به سرطان هستند. 
 نحوهآمادهکردنموادغذایی

 وی با بیان اینکه برخی از انواع مواد غذایی زمینه سرطان 
را فراهم و برخی دیگر احتمال سرطان را کم می کنند، عنوان 
، میزان مصرف  کرد: علاوه بر میزان کل کالری دریافتی در روز
میوه ها و سبزی های تازه، نوع و مقدار پروتئین های غذایی، 
سهم چربی های اشباع مانند روغن های جامد و چربی منابع 
حیوانی، چربی های غیراشباع مانند روغن های گیاهی مثل 
روغن زیتون و کانولا نیز از عوامل غذایی هستند که می توانند 
در کاهش یا افزایش بروز بیماری سرطان موثر باشند. باقری 
افزود: نوع آماده کردن مواد غذایی نیز با سرطان ارتباط دارد. 
سوزاندن یا زغال شدگی گوشت موجب ایجاد مواد سرطان زا 
گر هم روش کباب کردن انتخاب می شود نباید اجازه  می شود. ا
داده شود که گوشت، حرارت خیلی بالایی بگیرد و سوخته 
خ کردن غذا باید از روش های سالم مانند  شود. به جای سر

آب پزکردن و بخارپزکردن استفاده شود.
 پیشنهادهایتغذیهای

 باقری گفت: گروهی از ترکیبات در موادغذایی وجود 
دارند که رادیکال های آزاد )عوامل ایجادکننده سرطان( را 
در بدن از بین می برند و یا مانع شکل گیری آن ها می شوند 
 ،E ویتامین    ،C ویتامین   از  عبارتند  آن ها  مهمترین  که 
کاروتنوئیدها و سلنیوم که در مرکبات، فلفل سبز، توت فرنگی، 
گردو،  گوجه فرنگی، بروکلی، سیب زمینی شیرین، ذرت، مغزها )
 ، بادام، فندق، پسته(، زیتون، سبزی های برگ دار و سبز
روغن های گیاهی و سبوس گندم، هویج، میوه های نارنجی 
رنگ، کدوحلوایی، طالبی، سبزی های سبز تیره، کلم پیچ، 
غ، گریپ فروت، هندوانه، ماهی و غذاهای  اسفناج، تخم مر
کید بر مصرف  دریایی، قلوه و جگر یافت می شوند. باقری با تا
میوه ها و سبزی ها ادامه داد: احتمال بروز برخی از سرطان ها 
در افرادی که روزانه حداقل پنج واحد )حدود ۴۰۰ گرم( میوه و 
سبزی مصرف می کنند، کمتر است. وی افزود: یک واحد میوه 
معادل یک عدد میوه متوسط یا یک لیوان میوه حبه ای یا 
یک چهارم از طالبی و معادل آن خربزه یا هندوانه و یک واحد 
سبزی معادل یک لیوان سبزی برگی خام یا نصف لیوان سبزی 
پخته است. باقری عنوان کرد: میوه ها، سبزی ها، حبوبات و 
غلات سبوس دار حاوی فیبر هستند و افزایش مصرف فیبر 
با کاهش بروز سرطان به ویژه سرطان های دستگاه گوارش 
ارتباط دارد. انواع مواد غذایی حاوی فیبر عبارتنداز گندم و 
جو کامل، سبوس، گندم، دانه ها، مغزها، سبزی ها، سیب، 
، سبوس  ، آلو، مرکبات و سایر میوه ها، جو، جودوسر انگور
کید  ، حبوبات، انواع لوبیاها و نخود. باقری با تا جودوسر
، گفت: ارتباط بین مصرف  بر لزوم دریافت اسیدفولیک نیز
منابع غذایی غنی از فولات مانند حبوبات، سبزیجات برگی 
مانند اسفناج و مرکبات با کاهش انواعی از سرطان ثابت شده 
است. وی افزود: تحقیقات، رابطه افزایش مصرف ویتامین 
D و کلسیم را با کاهش احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ و 
سینه نشان داده است. کارشناس ارشد گروه بهبود تغذیه 
مرکز بهداشت خوزستان با بیان اینکه باید نکات تغذیه ای 
به بیماران مبتلا به سرطان و همچنین برای پیشگیری از 
سرطان آموزش داده شود، ادامه داد: رعایت تعادل و تنوع 
در برنامه غذایی بسیار ضروری است. توصیه می شود روزانه 
استفاده از گروه های اصلی غذایی شامل نان و غلات، شیر و 
غ، حبوبات و میوه و سبزی ها استفاده  لبنیات، گوشت، تخم مر
شود. باقری ادامه داد: کاهش مصرف چربی و روغن در برنامه 
، بخارپز یا کبابی تا حد  غذایی، مصرف غذاها به صورت آب پز
امکان، خودداری از سرخ کردن زیاد غذا و ترجیحا تفت دادن 
آن به مدت کم با حداقل روغن، کاهش مصرف غذاهای 
خ شده، سوسیس، کالباس، خامه، چیپس و... کاهش  سر
مصرف چربی های حاوی اسیدهای چرب اشباع و ترانس، 
غ و چربی های قابل مشاهده قبل از طبخ  کردن پوست مر جدا
و استفاده از قسمت های کم چرب گوشت ها باید رعایت شود. 
غ  وی افزود: استفاده بیشتر از گوشت های کم چرب مانند مر
و ماهی به جای گوشت قرمز، استفاده از انواع لبنیات کم چرب 
، استفاده از روغن های مایع مانند  ، ماست و پنیر مانند شیر
روغن زیتون و آفتابگردان به جای روغن حیوانی و روغن نباتی 
جامد، مصرف متعادل روغن زیتون و مغزها به دلیل کنترل 
انرژی دریافتی، محدودکردن مصرف گوشت های فرآوری شده 
مانند سوسیس و کالباس توصیه می شود. کارشناس ارشد 
گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان گفت: مصرف 

فست فودها محدود شود. 

عمــودیافقــی

بسیاری  مزایای  ماهی،  روغن    
برای سلامتی دارد و محتوی اسیدهای 
که از قلب محافظت  3 است  چرب امگا 
می کند. برخی مکمل های روغن ماهی 
و  کسیدان ها  آنتی ا  ،A ویتامین  حاوی 
ویتامین D  هستند که همگی برای حفظ 
سیستم  تقویت  و  استخوان ها  سلامت 
که  افرادی  هستند.  ضروری  ایمنی 
مصرف  چرب  ماهی های  مرتب  طور  به 
را به میزان  نمی کنند، اسیدهای چرب 
ازمکمل  باید  و  نمی کنند  دریافت  کافی 
روغن ماهی استفاده کنند. میزان قطعی 
برای مصرف روغن ماهی مشخص نشده 
روغن  مکمل های  خرید  هنگام  است. 
ماهی، حتما برچسب روی آن را مطالعه 
کنید تا از میزان EPA و DHA آن مطلع 
شوید. میزان مصرف روزانه امگا 3 برای 
آقایان  برای  و  1100 میلی گرم  خانم ها، 
1600 میلی گرم است. امگا 3 همچنین از 
طریق مصرف مواد غذایی مانند تخم کتان، 
روغن سویا و گردو تامین می شود. این در 
 ALA حالی است که بدن توانایی تبدیل
alpha- linolenic acid به EPA و DHA  را 
دارد، اما در صورتی که مقدار کافی روغن 
ماهی در طول هفته مصرف نشود، مقدار 
DHA تولید نخواهد شد.  EPA و  کافی 
مصرف مکمل های DHA و  EPA در طول 
دوران بارداری توصیه می شود که هم برای 
مادر و هم جنین مفید است. مصرف روزانه 
300 میلی گرم EPA و DHA ترکیبی توصیه 
که 200 میلی گرم DHA باید در  می شود 
طول بارداری مصرف شود. از آن جایی که 
میزان EPA مکمل های روغن ماهی بیشتر 
خاطر  همین  به  است،   DHA میزان  از 
 DHA مکملی را خریداری کنید که محتوی
بیشتری باشد. در خصوص مصرف روغن 
کبدماهی در دوران بارداری احتیاط کنید، 
که محتوی محتوی مقادیر بالایی  چرا 
ویتامین A است و مصرف بیش از حد آن 
می تواند به رشد جنین آسیب بزند. توصیه 
می شود کودکان تا یکسالگی، 500 میلی گرم 
امگا 3 مصرف کنند و این میزان به تدریج 
افزایش یابد. برای مثال، کودک چهار ساله 
به 100 میلی گرم EPA و DHA ترکیبی نیاز 
دارد، در حالی که مصرف 200 میلی گرم از آن 
برای کودک در سن هشت سالگی توصیه 
می شود. تحقیقات نشان می دهند مصرف 
روغن ماهی، به پایین آمدن  تری گلیسیرید 
کمک می کند. علاوه بر این، به بالا رفتن 
سطح کلسترول خوب )HDL( نیز کمک 
می کند. مصرف روغن ماهی باعث می شود 
خلق بهتری داشته باشید و هم چنین برای 

بهبود علائم افسردگی نیز کمک می کند. 
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گر به طور مرتب به اندازه کافی از پله ها بالا بروید خطر بیماری قلبی یا سکته به یک پنجم کاهش می یابد. تحقیقات  ا
کثر ما در خانه یا محل کار به پله ها دسترسی داریم و  جدید نشان داد: پنج گام در روز می تواند این کار را انجام دهد. ا

این می تواند راه حلی سریع برای این کار باشد. 

محققان دریافتند: مصرف روزانه ۸۰۰ گرم میوه و سبزیجات مختلف خطر ابتلا به سرطان را تا ۱۳ درصد، سکته مغزی 
را تا ۳۳ درصد، بیماری قلبی وعروقی را ۲۸ درصد و مرگ زودرس را تا ۳۱ درصد کاهش می دهد. مصرف میوه و سبزی 

چیزی است که بدن ما به احتیاج دارد.

آب یک نوشیدنی منظم حیاتی است. کارشناسان می گویند: سن، وزن، جنسیت و سطح فعالیت باید در مورد 
هیدراتاسیون در نظر گرفته شوند. میزان آب مورد نیاز ما به چیزهای زیادی بستگی دارد از آب و هوا گرفته تا میزان 

تحرک مان، پس هر روز آب کافی بنوشید.

کارشناسان معتقدند: بین شش تا هشت ساعت خواب در شب می تواند کافی باشد حتی یکساعت خواب بیشتر خطر 
گر متوجه شدید که به بیش از هشت ساعت خواب منظم  ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را تا پنج درصد افزایش می دهد. ا

نیاز دارید ممکن است نشانه ای از کمبود خواب باکیفیت باشد که می تواند منجر به افزایش خطرات برای سلامتی شود.

از 5  پله بالا بروید

میوه و سبزی مصرف کنید 

آب بنوشید

خوب بخوابید 

 با این 
 راهکارهای 

 سالم 
 بیشتـــــر 

بیماریقلبییاسکتهبهیکپنجمکاهشخواهدیافت.همهعمر کنید پلههابالابروید،خطر مرتببهاندازهکافیاز بهطور گر ا
از  کمتر میدهند نشان تحقیقات اما باشد، مفید سلامتیمان برای میتواند  روز  در قدم  هزار 10 میدانیم ما
دورانپیریکاهشدهد.تخمینزده زمینافتادنرادر سانحهشدنبراثر دچار نیمساعتپیادهرویمیتواندخطر
رویزمینیاسوانحمشابهمیشوندباعثشکستگی افتادنبر سالدچار هر 3سالمندیکنفر هر کهاز میشود
دارد. وجود تان سلامتی تقویت برای زیادی راههای میشود. بیمارستان  در آنان شدن بستری و استخوان


