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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ره« خطر مرگ را افزایش می‌دهدخالکوبی سرطان پوست را افزایش می‌دهد
َ

»ک
کثر افراد به   یک مطالعه جدید نشان می‌دهد ا
تأثیری که تاتو یا خالکوبی ممکن است در طولانی‌مدت 
بر سلامت آنها بگذارد فکر نمی‌کنند اما شاید لازم 
باشد به این موضوع فکر شود. برای این مطالعه، 
محققان داده‌های  ۲۴۰۰ نفر را تجزیه و تحلیل کردند. 
کوب فون بورنمن هجلبورگ«، گفت:  محقق ارشد »ژا
»جنبه منحصربه‌فرد رویکرد ما این است که می‌توانیم 
جفت‌های دوقلو را در جایی‌که یکی از آنها سرطان 

کنیم، اما در غیر این صورت آنها در  دارد، مقایسه 
بسیاری از عوامل ژنتیکی و محیطی مشترک هستند.« 
تجزیه و تحلیل نشان داد که خالکوبی‌های بزرگ‌تر از 
کف دست خطر ابتلاء به سرطان پوست را تقریبا ۲.۴ 
برابر و لنفوم را ۲.۸ برابر افزایش می‌دهد. هجلبورگ 
افزود: »جوهر می‌تواند حاوی مواد بالقوه مضر باشد 
کنش‌های  و به‌عنوان مثال، جوهر قرمز اغلب باعث وا

آلرژیک می‌شود.«

 محققان دریافتند افرادی که مقدار زیادی کره 
می‌خورند بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس قرار دارند. 
گفت: »آنچه شگفت‌انگیز  انگ«، محقق ارشد  »یو ژ
است، بزرگی ارتباطی است. وقتی کره را با روغن‌های 
 ۱۷ کردیم،  روزانه جایگزین  رژیم غذایی  در  گیاهی 
درصد خطر مرگ کمتری را شاهد بودیم.« این یافته‌ها 
بر اساس رژیم غذایی و داده‌های سلامتی از بیش از 
۲۲۰۰۰۰ نفر است. نتایج نشان می‌دهد افرادی که بیشتر 

کره می‌خورند در مقایسه با افرادی که کمترین میزان 
مصرف کره را می‌خورند، ۱۵ درصد بیشتر در معرض 
خطر مرگ قرار دارند. کره سرشار از اسیدهای چرب 
اشباع شده است که با کلسترول بالاتر و... مرتبط است. 
به گفته محققان: »کره اغلب با الگوهای غذایی ناسالم 
مرتبط است، در حالی‌که روغن‌های گیاهی معمولا با 
، مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای و...  الگوهای سالم‌تر

مرتبط هستند.«

کلسیم‌‌سازترین میوه
 افزایش استحکام استخوان‌ها و مفاصل؛ کلسیم موجود 
کم استخوان‌ها و  در انجیر خشک تا حد زیادی به افزایش ترا
مفاصل کمک می‌کند و درصد ابتلاء به پوکی استخوان را به 
حداقل می‌رساند. در هر ۱۰۰ گرم انجیر خشک، ۲۴۹ کالری 
وجود دارد این میزان کالری برای تأمین انرژی موردنیاز بدن 
برای انجام فعالیت‌های روزانه مناسب است و خطر ابتلاء به 
دیابت، قند خون و چربی را به حداقل میزان ممکن می‌رساند. 

  افزایش استحکام استخوان‌ها
 کلسیم موجود در انجیر خشک تا حد زیادی به افزایش 
کم استخوان‌ها و مفاصل کمک می‌کند و درصد ابتلاء به  ترا
پوکی‌استخوان را به حداقل می‌رساند به طوری که از این میوه 

به عنوان منبع سرشار از کلسیم یاد می‌شود.
 تقویت حافظه 

کسیدان موجود در انجیر خشک موجب بهبود   آنتی‌ا
عملکرد حافظه و کاهش آسیب‌های ناشی از استرس به مغز 
شود. بر همین اساس با نحوه مصرف صحیح انجیر خشک 
ک در بیماری آلزایمر را به تأخیر می‌اندازد و بدین  تشکیل پلا
ترتیب خطر ابتلاء به آلزایمر و زوال مغز تا حد زیادی کاهش 

می‌یابد.
 کاهش قند خون 

 بعضی از افراد بر این عقیده‌اند که طعم شیرین انجیر 
خشک نشان‌دهنده میزان قند بالای آن است. در صورتی‌که 
اصلا این‌گونه نیست و انجیر خشک به لحاظ اینکه برخورداری 
از ویتامین  E، استرول، تانن و سایر ترکیبات فنلی میزان گلوکز 
خون را تا حد زیادی کاهش می‌دهد. بر همین اساس یکی 
از خواص انجیر خشک به کاهش قند خون و تنظیم میزان 

انسولین در بدن اختصاص یافته است.
 مفید برای معده

انجیر خشک از دسته میوه‌های خوش‌طعم و دارای 
کارکرد بدن و سلامت دستگاه  خواص عالی برای بهترین 
گوارش است. استفاده مستمر از انجیر خشک برای بهبود 
فرآیند هضم غذا مناسب بوده و معده و روده را از هرگونه 
ک می‌سازد. در واقع فیبر موجود  چ پا کتری و قار عفونت، با
در این میوه خواص انجیر خشک برای معده را دو چندان 
کرده و موجب بهبود عملکرد روده می‌گردد. با توجه به اینکه 
بسیاری از مشکلات بدن از دستگاه گوارش سرچشمه می‌گیرد 
و بیشترین آسیب در این میان به معده وارد می‌گردد؛ استفاده 
از انجیر خشک را جدی بگیرید و روزانه حداقل ۷ تا ۱۰ انجیر 
بخورید. گاهی اوقات خشک بودن انجیر سبب شده تا افراد 
از خوردن آن امتناع کنند. در این‌گونه موارد صرفا قراردادن 
انجیر خشک در آب و گلاب می‌تواند این مشکل را رفع کند. 
از آنجایی که گلاب خاصیت ملین و آرام‌بخش دارد، قطعا 
قراردادن انجیر خشک در آن موجب افزایش خواص انجیر 
خشک می‌شود. به‌طوری‌که از انجیر خشک در گلاب برای 
درمان مشکلات دستگاه گوارش و یبوست استفاده می‌کنند. 
از این ترکیب قدرتمند و عالی اغلب برای کودکان و سالمندان 
که معده و سیستم گوارش نسبتا ضعیف‌تری دارند، استفاده 
کسیدان و ویتامین‌های C  و E  موجود در  می‌شود. آنتی‌ا
انجیر خشک موجب بهبود عملکرد روده و افزایش حرکات 
آن می‌شوند. بدین جهت فرآیند بلع و هضم غذا راحت‌تر و 

سریع‌تر انجام می‌شود. 
 مفید برای پوست 

انجیر خشک با داشتن میزان کافی ویتامین C، ویتامین 
کلسیم موجب تقویت پوست می‌شود. علاوه بر این  E و 
کسازی رادیکال‌های  کسیدان انجیر خشک نیز موجب پا آنتی‌ا
کسیداتیو جلوگیری  آزاد شده و بدین نحو از ایجاد استرس ا
به‌عمل می‌آورد. بدین ترتیب پوست در برابر این قبیل 
آسیب‌ها در امان می‌ماند و منجر به ایجاد چین و چروک 
نمی‌شود. عصاره انجیر خشک نیز خاصیت ضد کلاژنازی و 
ضد التهابی دارد. بر همین اساس با کاهش ملانین پوست 
موجب آبرسانی به تمامی منافذ می‌شود و شادابی و نشاط 
پوست را به ارمغان می‌آورد. شایان ذکر است که در بعضی از 
موارد افراد از انجیر خشک به‌عنوان ماسک برای درمان انواع 
کنه روی صورت استفاده می‌کنند. شما نیز در صورت  لک و آ
تمایل می‌توانید براساس نحوه مصرف انجیر به‌عنوان ماسک 

همواره پوستی شاداب، شفاف و زیبا داشته باشید.
 در طب ایرانی

انجیر یکی از میوه‌های خوشمزه و مغذی در طب سنتی 
مورد توجه بسیاری از طبیبان قرار گرفته است. علاوه بر این در 
قرآن کریم نیز از این میوه نام برده شده است. که نشان‌دهنده 
بی‌شمار بودن خواص انجیر خشک سبز و سرخ است. ارزش 
غذایی هر ۱۰۰ گرم انجیر تازه برابر با ۷۹ کالری دارد. در حالی‌که 
گرم( انجیر خشک ۲۴۹  ارزش غذایی همین مقدار )۱۰۰ 
کالری است. که بیانگر افزایش خواص و انرژی انجیر خشک 
است. پس در صورت نیاز تا حد امکان سعی کنید که انجیر 
خشک برای مصارف شخصی تهیه نموده و از آن استفاده 
کنید. همچنین برای بهبود عملکرد معده و فرآیند هضم غذا 
و جذب مواد مغذی در دستگاه گوارش، رفع سو هاضمه و 
افزایش میزان اشتها، بهبود کیفیت سوخت و ساز بدن و 
کثر مواد مغذی و املاح معدنی، افزایش فرآیند  جذب حدا
خون‌سازی در بدن و تقویت قوای جنسی، زیاد شدن میزان 
اسپرم و افزایش درصد باروری در مردان و زنان، تقویت سیستم 
ایمنی بدن و رفع مشکلات ویروسی نظیر گلودرد، تأمین انرژی 
موردنیاز بدن و کاهش وزن در مدت زمان کوتاه، افزایش میزان 
شیر در زنان باردار و دوران شیردهی، درمان مشکلات معده و 
کسازی  رفع کامل یبوست، برای بهبود عملکرد تخمدان‌ها و پا
رحم قبل و بعد از دوره قاعدگی، تأمین قند موردنیاز بدن و 
کاهش خطر ابتلاء به دیابت بسیار مفید است. انجیر خشک 
دارای خواص فراوان و فواید بالقوه برای سلامتی انسان است. 
از بهبود هضم غذا گرفته تا درمان سخت‌ترین بیماری‌ها 
با استفاده از خواص انجیر خشک قابل درمان می‌باشد. 
بنابراین آشنایی با فواید انجیر خشک و همچنین نحوه 
مصرف صحیح آن بی‌تأثیر نخواهد بود و می‌تواند به‌عنوان 
یک کلید و راهکار اساسی، شفابخش بسیاری از بیماری‌ها 
لات باشد. از آنجایی که پیشگیری و کنترل دو اصل  و اختلا
مهم برای درمان بسیاری از بیماری‌ها هستند، هرگونه تغییر 
در اشتها، عملکرد سیستم گوارش، قلب، اعصاب و غیره را 

جدی بگیرید.

 عمــود‌ی  افقــی

خ می‌دهد  گرسنگی پنهان زمانی ر  
کافی،  کالری  دریافت  وجود  با  بدن  که 
رژیم  و  شود  ریزمغذی‌ها  کمبود  دچار 
غذایی متعادل راهکار اصلی پیشگیری 
از این مشکل است. ریزمغذی‌ها شامل 
ویتامین‌ها و مواد معدنی کمیاب هستند 
که میزان آن‌ها در یک ماده غذایی نقش 
مهمی در تعیین ارزش تغذیه‌ای آن دارد. 
ریزمغذی‌های یک ماده  هرچه چگالی 
آن  غذایی  ارزش  باشد،  بیشتر  غذایی 
بالاتر خواهد بود. مواد غذایی با چگالی 
ریزمغذی پایین، مانند کیک و شیرینی، 
کالری بالایی دارند اما مواد مغذی کمی به 
بدن می‌رسانند. در مقابل، مواد غذایی 
، علاوه بر تأمین انرژی، سرشار  مانند شیر
کلسیم و سایر مواد معدنی  از پروتئین، 
گرسنگی پنهان زمانی  ضروری هستند. 
خ می‌دهد که بدن به مقدار کافی کالری  ر
دریافت می‌کند اما دچار کمبود ویتامین‌ها 
و مواد معدنی ضروری است. این وضعیت 
باعث  مشخصی  علائم  بدون  می‌تواند 
کاهش  ضعف سیستم ایمنی، خستگی، 
تمرکز و حتی تحلیل عضلات شود. کودکان؛ 
به‌دلیل تبلیغات گسترده مواد غذایی کم 
کی‌های  ارزش و تمایل به مصرف خورا
کمبود  خطر  معرض  در  فرآوری‌شده، 
ریزمغذی‌ها قرار دارند. این کمبود می‌تواند 
رشد، یادگیری و سلامت آن‌ها را تحت‌تأثیر 
قرار داده و در آینده خطر بیماری‌های 
مزمن مانند دیابت و بیماری‌های قلبی را 
افزایش دهد. سالمندان؛ به‌ویژه آن‌هایی 
کز مراقبتی  که تنها زندگی می‌کنند یا در مرا
حضور دارند، ممکن است دچار سوءتغذیه 
کمبود ریزمغذی‌ها شوند. این مساله  و 
می‌تواند منجر به ضعف عضلانی، کاهش 
ایمنی بدن و افزایش خطر بیماری‌های 
کمبود  از  پیشگیری  برای  شود.  مزمن 
غذایی  رژیم  یک  رعایت  ریزمغذی‌ها، 
متعادل که شامل همه گروه‌های غذایی 
باشد، ضروری است. در شرایط عادی، 
این رژیم می‌تواند نیازهای بدن را تأمین 
کند، اما در برخی موارد مانند بارداری، 
سالمندی و شیردهی، مصرف مکمل‌هایی 
مانند ویتامین D یا امگا ۳ ممکن است 
ضروری تلقی شود. انتخاب مواد غذایی 
با چگالی ریزمغذی بالا و پرهیز از مصرف 
بیش‌ازحد غذاهای فرآوری‌شده، نقش 
مهمی در سلامت عمومی ایفا می‌کند. با 
گاهی از ارزش تغذیه‌ای غذاها و رعایت  آ
تنوع و تعادل در رژیم غذایی، می‌توان 
گرسنگی پنهان و پیامدهای آن  از بروز 

جلوگیری کرد.

 تیرنگ رضا نیستانی
  دکترای تخصصی علوم تغذیه

 ‏1- معادل فارسی تکنولوژیک- شهری در استان 
، نویسنده، تهیه‌کننده،  ایلام 2- فرومایگان- روزنامه‌نگار
 -3 آمریکایی  نمایشنامه‌نویس  و  بازیگر  کارگردان، 
میان‌ووسط- پایتخت لهستان- مرد ترش‌روی- پول 
نامشروع 4- سرپیچی‌کردن- شماومن- خالی- جمع 
ک- ثامن- عضورونده- حرف  ماده 5- جسوروبی‌با
همراهی 6- از پرندگان- فنون 7- علامت مصدرجعلی- 
چسبیدن به چیزی- بانگ جانور درنده- سیگاربدبوی 
- روش و شیوه- استان  قدیمی 8- حشره خونخوار
رب‌النوع  فرودین‌وزیرین-   -9 نمونه‌والگو  ‌کویری- 
سومریان- واحد نظامی بزرگ‌تر از گردان- حرف گزینش 
10- حلقه‌های فلزی به‌هم‌پیوسته- قطع‌کننده نفس 
11- چه‌وقتی؟- رئیس جیمزباند- کر نیست- پرداختنی 
شرعی 12- دوراندیش- نوعی اسب- علامت مفعولی- 
دانش و معرفت 13- چین‌وچروک پوست- یاری- کادو- 
کافی 14- سالن اجرای نمایش- شرکت خودروسازی 
ایتالیایی 15- هر چیز بی‌معنی- پسر ارشد کریمخان‌زند

 1- اعضای افراطی حزب فاشیست- نادر 2- نجیب‌بودن- عمل پرکردن پوست جانوران 
3- خاندان‌وقوم- جواب مثبت- ازبلایای طبیعی- معادل فارسی کابل 4- از حروف‌ الفبای فارسی- 
ازپرندگان- خانه پشت به آفتاب- شمای بیگانه 5- تغییرشکل- پنهان داشتن- تکیه‌دادن- 
روش‌وشیوه 6- از پادشاهان افشاریه- گدایی 7- پسندیده و خوب- ازضمایر انگلیسی- واحدپول 
ژاپن- جمع شهید 8- از نشانه‌های جمع‌ فارسی- باقیمانده- زمین‌شناس آلمانی- حرف فاصله 
کنند- فرارکردن 10- تشکر فرانسوی- ناشی و آماتور 11-  9- نامعلوم- برکت برنج- می‌دهند تا رسوا
کردن به‌عهد 12- طول عمر- مثل و شبیه- درخت  حرکت کرم- نفس سیگاری- ابزارشالیکوبی- وفا
صنوبر- دوشیزه 13- دوست‌مخلص و بی‌ریا- سنگ‌سبزقیمتی- گزیدن مار- کلام انزجار 14- سدی 

در استان اردبیل- دریاچه‌اى در آفریقا 15- ایالتی در آمریکا- تابلویی از استاد بهزاد

میوه‌ها
توت‌ها سرشار از آنتی‌اکسیدان هستند که می‌توانند از مغز در برابر آسیب اکسیداتیو محافظت کنند و از پیری 
زودرس و زوال عقل که حافظه را تضعیف می‌کند، جلوگیری کنند. زغال‌اخته در این ‌میان، منبع غنی آنتوسیانین و سایر 
فلاونوئیدها است که می‌تواند عملکرد مغز را بهبود بخشد. هندوانه هم دارای غلظت بالایی از لیکوپن، یکی دیگر از 
آنتی‌اکسیدان‌ها است. هندوانه همچنین منبع خوبی از آب است که برای سلامت مغز مفید است. آووکادو میوه‌ای 
سرشار از چربی تک‌غیراشباع است که مصرف متعادل آن، عملکرد حافظه را با کمک به بهبود سطح کلسترول خون 

بهبود می‌بخشد.

سبزیجات
چغندر سرشار از نیترات است، یک ترکیب طبیعی که می‌تواند رگ‌های خونی را گشاد کند و اجازه دهد اکسیژن 
بیشتری به مغز برسد. سبزی‌های تیره و برگ‌دار به‌خاطر آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند ویتامین C شناخته می‌شوند و 

همچنین سرشار از فولات هستند که می‌تواند حافظه را با کاهش التهاب و بهبود گردش خون در مغز بهبود بخشد.

غذای دریایی
ماهی‌های چرب سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ برای سلامت قلب هستند. نشان داده شده که خوردن ماهی 
برای یک تا دوبار در هفته حافظه را نیز بهبود می‌بخشد. رژیم‌های غذایی سرشار از میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل و 

حبوبات، ماهی، چربی‌های سالم‌ و گیاهان یا دانه‌ها عملکرد حافظه مغز را تقویت می‌کند.

گیاهان یا دانه‌ها
کاکائو منبع غنی فلاونوئیدها است که به‌ویژه در جلوگیری از آسیب‌های ناشی از افزایش کلسترول  LDL، محافظت 
ی از لخته‌شدن خون بسیار مهم است. عطر نعناع نیز باعث تقویت حافظه می‌شود.  از پوشش شریان‌ها و جلوگیر
وزین هستند که برای تولید دوپامین، یک انتقال‌دهنده عصبی مسئول  دانه‌های کنجد منبع غنی اسید آمینه تیر

هوشیاری مغز و تیز نگه‌داشتن حافظه لازم است.

غلات کامل و حبوبات
از  نمونه‌هایی  سیاه  لوبیا  و  شیرین  سیب‌زمینی   ، دوسر جو  نخود،   ، سبوس‌دار کوسکوس  پرک،  گندم 

کربوهیدرات‌های پیچیده هستند. این کربوهیدرات‌ها سرشار از ویتامین B هستند که بهبوددهنده حافظه است.

خوراکی‌هایی 
برای ‌ تقویت حافظه
تحقیقات نشان می‌دهد که توانایی به‌حداکثر رساندن عملکرد حافظه 
ممکن است با آنچه می‌خورید مرتبط باشد. رژیم‌های غذایی سرشار از 
میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل و حبوبات، ماهی، چربی‌های سالم‌ و گیاهان 
یا دانه‌ها عملکرد حافظه مغز را تقویت می‌کند. در اینجا بیشتر در مورد این 

غذاهای مفید برای مغز آورده شده است:

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


