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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نوشیدن چقدر قهوه می تواند »مفید« باشد؟شیرین کننده مصنوعی و افزایش بیماری قلبی 
 تحقیقات جدید ارتباط بین خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی عروقی را با شیرین کننده مصنوعی آسپارتام نشان 
می دهد. از دیرباز شیرین کننده های مصنوعی به عنوان 
کنون،  جایگزینی کم کالری برای شکر استفاده می شود. ا
یک مطالعه نشان داده است که در موش ها، آسپارتام باعث 
ک های  افزایش انسولین می شود که منجر به ایجاد پلا
که یک عامل خطر برای  چربی در شریان ها می شود 
حملات قلبی و سکته مغزی است. نوشابه ها، آبنبات ها، 

ژله ها،  و  مرباها  شده،  کنسرو  غذاهای  پودینگ ها، 
محصولات لبنی و بسیاری از غذاها، آنهایی که به عنوان 
بدون شکر یا رژیمی به بازار عرضه می شوند، هستند. 
تحقیقات نشان داده است که شیرین کننده های مصنوعی 
ممکن است اثرات نامطلوبی بر سلامتی داشته باشند. آنها 
با چندین بیماری مرتبط هستند، از جمله تأثیر بر عملکرد 
سیستم گوارش، ایجاد سردرد و تغییر طعم، و افزایش خطر 

ابتلاء به دیابت نوع ۲ و بیماری قلبی عروقی.

 بر اساس اعلام محققان ایالات متحده، ۴۰۰ میلی 
 » کثر بزرگسالان »بی خطر گرم کافئین در روز برای ا
است. به گفته متخصصان، بسیاری از تحقیقات به 
این نتیجه رسیدند که اثرات مثبت قهوه بر سلامتی 
در صورت نوشیدن »متعادل« آن پدیدار می شود 
که به طور کلی بین ۲ تا ۴ فنجان قهوه در روز است. 
بیماری  چندین  به  ابتلا  خطر  تحقیق  جریان  در 
که سه فنجان قهوه در  افرادی  قلبی جدید برای 

کمتر از  که  روز می نوشیدند، در مقایسه با افرادی 
یک فنجان در روز می نوشیدند، بیش از ۴۸ درصد 
کاهش یافت. مطالعه ای دیگر نشان داد که بیشترین 
کاهش نرخ مرگ و میر زودرس برای کسانی دیده شده 
که ۲ تا ۳ فنجان قهوه در روز می نوشند. هم چنین 
»قهوه آسیاب شده« )۲۷ درصد( در مقایسه با »قهوه 
فوری« )۱۱ درصد( نقش موثرتری در کاهش خطر مرگ 

زودهنگام دارد.

 توصیه های تغذیه ای برای روزه داران 
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با 
، بر اهمیت مصرف  اشاره به هم زمانی ماه رمضان و نوروز
کید و توصیه کرد که این وعده مشابه ناهار  وعده سحری تأ
باشد و شامل تمامی گروه های غذایی، از جمله پروتئین، 
اسماعیل زاده  احمد  دکتر  شود.  لبنیات  و  سبزیجات 
درخصوص اصول تغذیه ای در ایام روزه داری ماه مبارک 
رمضان اظهار کرد: با توجه به فاصله کوتاه بین وعده افطار 
و سحری در سال جاری و دید و بازدیدهای ایام عید، 
بسیاری از افراد احتمالاً تا سحر بیدار می مانند. بنابراین، 
وعده سحری باید به طور کامل و متعادل تهیه شود و شامل 
تمامی گروه های غذایی مورد نیاز بدن باشد تا انرژی کافی 
برای ساعات طولانی روزه داری تأمین شود. وی افزود: وعده 
سحری از اهمیت ویژه ای برخوردار است، زیرا باید نیاز بدن 
را برای ۱۲ تا ۱۵ ساعت تأمین کند. افرادی که بدون صرف 
سحری روزه می گیرند، اشتباه می کنند، زیرا این کار می تواند 
منجر به کمبود انرژی و مواد مغذی شده و در طول روز 
آسیب هایی به بدن وارد کند. بنابراین، مصرف یک سحری 
کامل و متعادل برای حفظ سلامت و تأمین انرژی ضروری 
است. اسماعیل زاده در ادامه تصریح کرد: توصیه می شود 
که وعده سحری مانند وعده ناهار در روزهای عادی باشد. 
همان طور که ناهار را به عنوان یک وعده غذایی کامل 
مصرف می کنیم، سحری نیز باید شامل تمامی گروه های 
غذایی ضروری بوده و به طور متعادل و مقوی تهیه شود تا 
انرژی مورد نیاز بدن در طول روز تأمین شود. مدیرکل دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت اظهار کرد: برخی افراد 
عنوان می کنند که نمی توانند برای سحری بیدار شوند. 
امسال، با توجه به فاصله کوتاه بین افطار و سحر و دید و 
بازدیدهایی که معمولاً تا سحر ادامه دارد، بسیاری از افراد 
ممکن است تا آن زمان بیدار بمانند. در صورتی که قصد 
دارید برای سحری بیدار نشوید، توصیه می شود وعده 
سحری را در پایان شب و پیش از خواب میل کنید. این وعده 
باید کامل بوده و شامل تمامی گروه های غذایی مورد نیاز 
بدن باشد تا در طول روز دچار کمبود انرژی و مواد مغذی 
نشوید. وی افزود: با توجه به محدودیت زمانی دریافت 
غذا در ماه رمضان، بسیاری از افراد مصرف میوه و لبنیات 
را فراموش می کنند که این امر می تواند نیازهای تغذیه ای 
بدن را تأمین نکرده و مشکلاتی ایجاد کند. بنابراین، توصیه 
می شود پس از صرف سحری، حتماً یک عدد میوه میل کرده 
و سبزیجات را در کنار وعده های افطار و سحری بگنجانید. 
همچنین، نوشیدن آب کافی برای حفظ سلامت و جلوگیری 
از کم آبی بسیار ضروری است. اسماعیل زاده درباره مصرف 
گفت: نوشیدن یک لیوان چای  چای در وعده سحری 
مشکلی ایجاد نمی کند، اما مصرف بیش از حد آن، به ویژه 
در این وعده، توصیه نمی شود. برای پیشگیری از تشنگی 
در طول روز، بهتر است در سحر از مصرف نمک پرهیز کنیم. 
کید  مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت تأ
کرد: وعده سحری باید مشابه وعده ناهار باشد و شامل برنج، 
نان، سبزیجات، ماست، خورشت و مواد پروتئینی شود. 
همچنین، مصرف یک وعده میوه در سحر توصیه می شود 

تا تعادل غذایی حفظ شود.

نکتــــه

ویــــژه

 غذاهایی که به سلامت کودک آسیب می زنند
 متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: جایگزینی مواد 
کی های طبیعی، راهی برای رشد سالم تر  افزودنی با خورا
کودکان و پیشگیری از مشکلات گوارشی و بلوغ زودرس 
است. سمیه فتاحی، متخصص تغذیه اظهارکرد: بسیاری 
از غذاهایی که حاوی مواد افزودنی، رنگ های مصنوعی، 
قندهای اضافی و مواد نگهدارنده هستند می توانند به 
سلامتی کودکان آسیب برسانند. این مواد ممکن است 
باعث اختلالات هورمونی و مشکلات مختلف گوارشی مانند 
التهاب روده شوند و حتی به بلوغ زودرس کمک کنند. 
همچنین، برخی از این مواد می توانند به بیماری های مزمن 
مانند چاقی و دیابت نوع ۲ منجر شوند. برای مقابله با این 
، ایجاد  مسائل و تشویق به تغذیه طبیعی، یک روش مؤثر
عادت های غذایی سالم از سنین کودکی است. همانطور 
که اشاره کردید، مادران می توانند با درست کردن کیک ها 
و کلوچه های خانگی با استفاده از مواد اولیه سالم، به جای 
استفاده از محصولات شرکتی که حاوی مواد افزودنی و 
رنگ های مصنوعی هستند، نقش مهمی در این فرآیند 
داشته باشند. فتاحی ادامه داد: به علاوه، کنترل مقدار 
مصرف محصولات فرآوری شده و معرفی جایگزین های سالم 
مانند میوه ها، سبزیجات و دانه ها می تواند به کودکان کمک 

کند تا انتخاب های غذایی بهتری داشته باشند. 

  تاثیر قارچ ها بر مقابله با آنفلونزا
کی  چ های خورا  در حالی که تا پیش از این نقش قار
در کاهش فشارخون، محافظت در برابر آسیب مغزی و 
کمک به حفظ سلامت استخوان ها تایید شده بود، حالا 
نتایج یک تحقیق جدید، تاثیر فوق العاده آن در مقابله با 
آنفلوآنزا را اثبات کرده است. تحقیقات جدید نشان داد 
چ ( می تواند از  که بتا گلوکان ) یک واحد سازنده اصلی قار
سلامت ریه در طول آنفلوآنزا محافظت کند. نرگیس خان، 
نویسنده اول این مطالعه گفت: این نکته بسیار مهمی است 
گلوکان می تواند سلول های ایمنی خاصی  که چگونه بتا
مانند نوتروفیل ها را برای کنترل التهاب بیش از حد در 
ریه برنامه ریزی مجدد کند. در طول آنفلوآنزا، نوتروفیل ها 
با مهاجرت به محل عفونت در دستگاه تنفسی به عنوان 
اولین خط دفاعی عمل می کنند. اما فعالیت بیش از حد 
نوتروفیل ها می تواند باعث آسیب بافتی و التهاب شود و 
تنفس را دشوار کند. ذات الریه، که التهاب جدی ریه است، 
یکی از عوارض مکرر آنفلوآنزا است که می تواند منجر به مرگ 
شود. مطالعه مک گیل نشان داد بتا گلوکان این توانایی را 
دارد که نقش نوتروفیل ها را برای کاهش التهاب تغییر دهد. 

عمــودیافقــی

   دندان عقل که به آن دندان آسیاب 
سوم هم می گویند، معمولا در سنین ۱۷ 
تا ۲۵ سالگی رشد می کند. چهار دندان 
عقل در ۲ فک هر انسان وجود دارد که 
در واقع آخرین دندان ها در قوس فکی 
هستند. در جراحی دندان عقل ۲ روش 
کاربرد دارد. جراجی نهفته و نیمه نهفته. 
جراحی نهفته: با روش رادیوگرافی و یا 
به  منسوب  دندان ها  از  عکس  همان 
عکس OPG  می توان به نهفته یا نیمه 
نهفته بودن و در کل وضعیت قرارگیری آنها 
در فک پی برد. دندان های عقل نهفته 
می توانند در درازمدت و بدون اطلاع خود 
بیماران  برای  بسیاری  مشکلات  بیمار 
کشیدن  که عقب انداختن  کنند  ایجاد 
دندان می تواند عواقب غیر قابل برگشتی 
داشته باشد. دندان عقل نهفته دندانی 
است که به طور کامل درون لثه قرار دارد 
ج نمی شود. زمانی که دندان  و از آن خار
عقل از نوع نهفته باشد، دندانپزشک لثه 
ج  را برش می دهد و دندان را از آن خار
می کند. دندان عقل نهفته بدترین نوع 
دندان عقل است،. زیرا دیده نمی شود و 
به این ترتیب مشکلات مختلفی را برای 
فرد ایجاد می کند. این دندان باید حتما 
قبل از ۳۰ سالگی جراحی شود. نیمه نهفته: 
اغلب مسائل به وجود آمده در بیماران 
مربوط به دندان های نیمه نهفته است. 
در این دندان ها به دلیل گیرغذایی بین 
دندان و لثه پوشاننده و آسیب به لثه از 
سمت دندان مقابل بیشترین احتمال 
به وجودآمدن مشکلاتی از قبیل آبسه و 
سلولیت وجود دارد. این دندان باعث 
شده  دندان ها  سایر  فشاردادن  تحت 
و به مرور زمان دندان های مجاور را نیز 
از  کمی  زمانی که بخش  خراب می کند. 
دندان عقل از لثه بیرون بزند، به آن دندان 
نیمه نهفته می گویند. این نوع دندان با 
و  نمی شود  کشیده  معمول  روش  های 
تنها با جراحی درمان می شود. دندان 
ع وقت جراحی  نیمه  نهفته باید در اسر
شود؛  در غیر این  صورت ممکن است به 
التهاب و حتی عفونت لثه منجر شود. 
برخی از نکات بعد مراقبت بعد از کشیدن 
: تا جایی که می توانید استراحت  عبارتنداز
کنید. تمام داروهایی که پزشک تجویز 
کرده را طبق دستور مصرف کنید. پس از 
کشیدن دندان عقل، انتخاب غذا های 
مناسب به بهبودی سریع  تر و جلوگیری 
از تحریک یا آسیب به محل زخم کمک 
می  کند. پس از جراحی نباید تا ۲ ساعت 

چیزی بخورید. 

 محمود ادیب
  دندانپزشک 

کاهو هم در کاهش چربی شکم نقش دارد. اول از همه، کاهو سرشار از لوتئین است و تأثیر چشمگیری بر کاهش چربی 
شکم دارد. یک مطالعه بر روی مردان مبتلا به چاقی نشان داد که افزایش مصرف سبزیجات غنی از کاروتنوئید، مانند کاهو، 

می تواند چربی احشایی کاهش دهد.

چغندر مملو از مواد مغذی است که فرایند هضم را بهبود می بخشد و به مدیریت وزن کمک می کند. چغندر سرشار از 
فیبر است؛ خوردن فیبر کافی به جلوگیری از نفخ، کاهش اشتها، افزایش احساس سیری و بهبود سلامت میکروبیوم روده 

کمک می کند، مساله ای که در کاهش وزن سالم بسیار مهم است.

کاهو

چغندر

هویج سرشار از نوعی ترکیب گیاهی به نام لوتئین است که دارای خواص آنتی اکسیدانی و توانایی بالقوه در کاهش 
بافت چربی شکم است. هم چنین جویدن هویج خام، به متابولیسم کمک کرده و به دنبال آن روند چربی سوزی را 

تقویت می کند.

طبق تحقیقات، بروکلی یک ماده گیاهی مفید برای نابودی چربی شکم است. مصرف منظم سبزیجات تیره رنگ، 
مانند بروکلی و سبزیجات برگ دار، مانند کلم پیچ و اسفناج، به کاهش چربی احشایی در افراد دارای اضافه وزن 

کمک می کند.

هویج

کلم بروکلی

  ۱- نام دختر اردشیر دوم- بدبخت و مظلوم 
بی نظیروبی مانند  بلاغت-  پشم-  از  پارچه ای   -۲
۳- کشوری در اقیانوسیه- سبب- تازه ساخته شده 
۴- کدخدا- گوسفند قربانی- جرعه- پرنده دریاچه 
گوشه هندسی- بنگاه و انجمن 6- برجستگی   -۵
لاستیک- نوبت بازی- لباس شنا- بی نقش و نگار 
۷- پایتخت سوئیس- پارچه سفید روی لحاف- از 
سیارات ۸- خودکار معروف- بدبختان- جمع ملت 
9- گران مایگی- کار یکسان- دانه نهانزایان ۱۰- درک و 
شعور- از پادشاهان ساسانی- عسل و انگبین- جنس 
مذکر ۱۱- کدخدا- برتری ۱۲- گشوده- چاه جهنم- 
صورت و چهره- مقابل کمی ۱۳- اندیشه ها- زبان 
مردم تایلند- کنترل و بازدید دوباره ۱۴- مفهوم- صبور و 
شکیبا- ذهن و خاطر ۱۵- نظم و ترتیب دقیق- نوشتن

   

۱- بستر- ایاب و ذهاب ۲- لامپ صنعتی دوالکترودی- توانایی برای انجام کاری- مارسمی 
ک ۳- از سبزیجات- بداقبالی- خسیس ۴- وسیع و پهن- بخیه  درشت- از نیروهای  خطرنا
نظامی ۵- قلمه گیاه- آن را از بانک بخواهید- سرنوشت 6- خطاب بی ادبانه- موجود  خیالی- 
- تبهکاران- خیسی ۸- پوچ و هیچ- گم شده- از  اندام پرواز پرنده- گرفتنی از هوا ۷- قرار
گل ها 9- معجزه الهی- حقیقت و طبیعت چیزی- حریف ۱۰- ساز شبان- نیرومند- در این 
مکان- واحدسطح ۱۱- نام کوچک ماندلا- از پیامبران اولوالعزم- اختراع ادیسون ۱۲- از فراعنه 
مصری- مادر عرب- شکرگزار و سپاسگزار ۱۳- سینمای سوخته آبادان- هیاهوی مردم در 
شادی- شهری در فارس ۱۴- هر خانه ای دارد- سفره طعام- تباهی ۱۵- کاپیتان یک تیم ورزشی 

به همراه دارد- میل و رغبت کردن

ازسایرینعملمیکنند.بهطورمثال،اسفناجبادارابودن آنهادرکاهشچربیشکمیبهتر همهسبزیجاتدارایموادمغذیومفیدیهستند،امادراینبینبرخیاز
فیبروویتامینK،درکاهشوزنبدنوجلوگیریازتجمعچربیدرناحیهشکمنقشدارد.براساستحقیقات،بهترینسبزیجاتیکهبهکاهشوازبینبردنچربیهای

مزاحمدرناحیهشکمکمکمیکنند،عبارتنداز:

چربی سوزی با سبزیجات


