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گزارش نکته

بايد‌ها و نبايد‌هاي تغذيه‌اي در زندگي همه آدم‌ها وجود 
دارد. هرچقدر هم كه نش��ان دهيم اين معياره��ا را مدنظر 
قرار نمي‌دهيم، باز وقتي از جايي مي‌ش��نويم كه فلان چيز 
را بايد يا نبايد خورد، يا خوردن بعضي چيزها با هم بدن‌مان 
را با شكل‌هاي ريز و درشت مواجه مي‌كند، گوش‌مان را تيز 
مي‌كنيم. اينكه چق��در وقت بعد از خوردن غ��ذا مي‌توانيم 
چاي يا ميوه بخوريم، يا اينكه روزانه براي خوردن چه مقدار 
قند و ش��كر مجوز داريم و... براي خيلي‌ها مي‌تواند جالب و 
آموزنده باشد. البته خيلي از اين حرف‌ها مبناي علمي ندارد 
و دليلي هم ندارد براي آنها ع��ادات غذايي خودمان را تغيير 
دهيم. با دكت��ر كيمياگر عضو هيات علمي دانش��كده علوم 
پزشكي دانشگاه شهيد بهشتي درباره بعضي از اين بايد‌ها و 

نبايدها صحبت كرده‌ايم. 
شير و شكر

براي صبحانه و براي خوردن شير بايد دانست كه جنس 
چربي ش��يرها جامد و مثل چربي‌هاي موجود در گوش��ت 
قرمز اس��ت. قطعا اس��تفاده از ش��ير كم‌چ��رب به خصوص 
براي افراد مسن‌تر به ش��دت توصيه مي‌شود. البته كودكان 
و نوجوان��ان، به ش��رط اينكه از مش��كل چاقي رن��ج نبرند، 
مي‌توانند از شيرهاي معمولي يا پرچرب تغذيه كنند تا مواد 
و ويتامين‌هاي موجود در چربي براي بدن‌شان مفيد است. 
خوردن روزانه حدود 40 گرم قند و ش��كر به طور مستقيم و 
غيرمستقيم براي بدن پذيرفته ش��ده است. 40گرم معادل 
است با هشت قاشق ش��كر. البته نه به اين معني كه هر كس 
بايد حتما اين مقدار شيريني‌جات را مستقيما مصرف كند، 
اين ش��يريني و قند به طور غيرمس��تقيم مثلا انواع مرباها، 
نوش��ابه‌ها، بيس��كويت‌ها، ش��يريني‌ها، بعض��ي غذاها و...

هم وارد بدن مي‌ش��وند. در طرف ديگر، خوردن ترش��ي اگر 
بدن شخص را دچار مش��كل نكند و با توجه به اينكه ترشي 

مي‌تواند جايگزين مناسبي براي نمك باشد، مفيد است. 
پيش غذاي سبك

مفيد يا مضر بودن خوردن اس��تارتر يا به زبان خودمان، 
پيش غذا، آن ط��ور كه اين روزه��ا در ميان م��ردم معمول 
شده اس��ت، بس��تگي به نوع ماده غذايي دارد كه براي اين 
منظور انتخاب مي‌ش��ود. خوردن س��الاد به عن��وان پيش 
غذا را متخصصان تغذيه به ش��دت توصي��ه مي‌كنند. البته 
س��الاد را خيلي‌ها به عنوان پس غذا يا دس��ر هم مي‌خورند 
كه آن هم تاثير مثبتي دارد. البته ترجي��ح ما بر خوردن آن 
در ابتداي غذاس��ت، چون هم باعث تحريك اشتها مي‌شود 
و هم باعث مي‌ش��ود كه به اي��ن خاطر كه مق��داري از فضا 
و حجم معده را اش��غال مي‌كند، غذا خوردن كنترل ش��ود 
اما خوردن غذاه��اي پركالري به عنوان پي��ش غذا، آن‌طور 
كه در بسياري از كش��ورهاي دنيا معمول است، براي بدن و 
تغذيه افراد مفيد نيست. مثلا خوردن مواد غذايي مثل پنير، 
كالباس، ماه��ي و... به خاطر بالا بردن كال��ري وعده غذايي 

مضر به نظر مي‌رسد.
دسر و اما و اگرهايش

خوردن دس��ر به تيغ دو لبه مي‌ماند، اگر درست استفاده 
ش��ود، خيلي دلپذير اس��ت و اگر غلط استفاده ش��ود، مضر و 
مصرف آن اشتباه اس��ت. خوردن دسر بعد از غذاي اصلي، اگر 
عادت معمول و هر روزه نباشد، اشكالي ندارد، ولي اينكه اين 
عادت هميشگي باشد و هر وعده غذايي به جز خوردن غذاي 
اصلي به طور كامل، دس��ر هم خورده ش��ود، درست نيست. 
خيلي‌ها مي‌گويند كه بعد از غذا بدن‌ش��ان يك چيز شيرين 
مي‌طلب��د، وقتي اين چيز ش��يرين 200كال��ري دارد، نبايد 
عادت هر روزه شود. حالا اگر كسي تمايل شديد براي خوردن 

ش��يريني بعد از غذا دارد، چيزهايي مثل خ��وردن يك خرما 
يا انجير، چند دانه كش��مش يا يك قاش��ق مربا مي‌تواند اين 
حالت را برطرف كند، بدون اينكه كالري خيلي زيادي داشته 
باشد. البته بايد توجه كرد كه توجه بيش از اندازه به تمايلات 

بدن، كه بسياري موارد كاذب هستند، 
صحيح نيس��ت. مثلا كس��ي كه چاق 
اس��ت و مدام ب��ه خ��وردن چيزهاي 
ش��يرين و پرچرب تماي��ل دارد، يايد 
اين ميل كاذب كه بيش��تر رواني است 
تا جسمي را كنترل كند. بهترين دسر 
از ديدگاه ما ميوه است اما نه دقيقا بعد 
از غذا. بهتر است كه خوردن ميوه را تا 
يك ساعت و نيم بعد از خوردن غذا به 
تعويق بيندازيم تا غ��ذا از معده خارج 
شود. س��الاد ميوه مي‌تواند براي بدن 
مفيد باش��د و تاثيرش با س��الادهاي 
معمول بر ب��دن متفاوت اس��ت و بايد 
در خوردن آن از اص��ول خوردن ميوه 
پيروي كرد نه س��الاد. يعن��ي آن را با 
فاصله يك ساعت و نيمه از غذا مصرف 
كرد، ب��راي خوردن دس��رهاي ديگر، 

اگر كسي به آن ماده غذايي تمايل دارد، ما پيشنهاد مي‌كنيم 
كه آن را در نيم وعده جداگان��ه، مثلا عصر صرف كند تا به اين 

طريق تقسيم كالري به خوبي انجام بگيرد. 
آب بخوريم يا نوشابه؟ 

خ��وردن نوش��يدني در حد يك لي��وان آب هم��راه غذا 

اشكالي ندارد. خوردن آب در صورتي كه بيش از يك ليوان و 
خيلي سرد نباشد، بدن را با مشكل مواجه نمي‌كند. هرچند 
بعضي‌ها معتقدن��د كه خ��وردن آب هنگام غ��ذا خوردن، 
ش��يره معده را رقيق مي‌كن��د ولي با توجه ب��ه اينكه در 24 
ساعت، معده ما چيزي حدود دو، سه 
ليتر شيره معده ترش��ح مي‌كند، اين 
س��ختگيري، بي‌جا به نظر مي‌رسد. 
اگر كس��ي به خ��وردن چي��زي غير 
از آب تماي��ل دارد، دوغ ب��دون گاز و 
كم‌نمك بهتري��ن جايگزين براي آب 
به نظر مي‌رس��د. خوردن نوش��ابه‌ها 
ع�الوه بر كال��ري اضافي ك��ه بر بدن 
تحمي��ل مي‌كن��د، به خاط��ر گازدار 
بودن‌شان سبب تنبل شدن دستگاه 
گوارش مي‌ش��وند و جذب كلسيم را 
دچار مش��كل مي‌كنند. اگر كالري را 
كه نوش��ابه و دلس��تر در اين مورد هر 
دو در يك جايگاه ق��رار دارند، فاكتور 
بگيريم، دلس��ترها به خاطر داش��تن 
ويتامين بس��يار بهتر از نوش��ابه‌ها و 
جزو نوش��يدني‌هاي خوب محسوب 
مي‌شوند، نوشابه‌هاي انرژي‌ هم اگرچه ضرري معادل ساير 
نوش��ابه‌ها به خاطر كالري موج��ود دارند ام��ا تبليغ توليد 
انرژي در مورد آنها تجاري اس��ت و پايه علمي ندارد. به اين 
نوش��ابه‌ها مقدار كمي ويتامين اضافه مي‌ش��ود، ويتاميني 
كه به راحتي مي‌ش��ود آن را از طريق خوردن مواد غذايي يا 

كپسول‌هاي ويتامين بسيار راحت‌تر، س��الم‌تر و ارزان‌تر به 
دس��ت آورد. بنابراين با آنكه اين دس��ته از نوشابه‌ها ضرري 
فراتر از ساير همنوعان‌شان ندارند اما آنچه را كه ادعا دارند، 
برآورده نمي‌كنند. نوشابه‌هايي كه قند مصنوعي دارند، اگر 
از قندهاي مصنوعي با پايه شيرين‌كننده اسپارتام استفاده 
كنند، ضرري بي��ش از آنچه نوش��ابه‌هاي معمولي دارند، به 
بدن تحمي��ل نمي‌كنند و چ��ون كالري كمت��ر دارند بهتر 
هم هس��ت اما قندهايي مثل س��اخارين كه تقريبا منسوخ 

شده‌اند، براي بدن مضر است. 
اين چاي خوش طعم

غذاهاي معمولي و غيرچرب حدودا 1/5 س��اعت براي 
خارج شدن از معده زمان مي‌برند. اين زمان براي غذاهاي 
 چرب و س��نگين تا چهار س��اعت افزايش پي��دا مي‌كند. 
به طور ميانگين تا دو ساعت بعد از غذا خوردن چاي توصيه 
نمي‌ش��ود. لازم اس��ت خانم‌ها و دختران و پسران جوان با 
توجه وي��ژه‌اي مراقب عمل كردن به اين دس��تور باش��ند. 
چون چاي بعد از غ��ذا آهن موج��ود در آن را از بين مي‌برد 
و براي اين افراد ك��ه اغلب با كمبود آهن مواجه هس��تند، 
قابل تامل اس��ت. به جز چاي س��نتي، خوردن چاي‌هايي 
مثل چاي س��بز كه حاوي مواد آنتي‌اكس��يدان اس��ت و از 
بيماري‌هاي قلبي، عروقي جلوگي��ري مي‌كند يا دارچين 
كه آنتي‌اكسيدان است و از پير ش��دن سلول‌ها جلوگيري 
مي‌كنند و س��بب افزايش طول عمر مي‌ش��وند، هم مفيد 
اس��ت. البته چاي‌ها و دم نوش‌ها با هم متفاوت هس��تند. 
خوردن آنها تا چهار، پن��ج فنجان در روز تاثي��ر مثبتي بر 

بدن دارد. 

   »ژله رويال« ماده چس��بناكي است كه سرنوشت 
زنبوره��اي عس��ل را تعيين ك��رده و ملك��ه آنها را 
مشخص مي‌كند. تحقيقات نشان مي‌دهد اين ماده 
براي انسان هم فوايدي از جمله جوان‌سازي پوست، 

نيروبخشي و درمان اضطراب دارد.
براس��اس گزارش��ي كه در مجله علمي »نيچر« 
چاپ ش��د، در ژله رويال ماده مهمي كش��ف ش��ده 
اس��ت كه مي‌تواند در مگس‌ه��اي م��اده، بعضي از 
خصوصي��ات فيزيك��ي زنبورهاي ملك��ه را به وجود 

بياورد.
»گرو آمرام« حشره‌ش��ناس، از دانشگاه »آريزونا 
استيت« آمريكا مي‌گويد: »كش��ف مواد سازنده ژله 
رويال كه در به وجود آمدن ملكه نقش دارند، سال‌ها 

براي دانشمندان رويايي دست‌نيافتني بود.«
همه لاروه��اي تازه متولد ش��ده زنبور عس��ل با 
اش��تهاي فراوان از ژله رويال ك��ه مخلوطي مقوي از 
پروتئين، چرب��ي، قن��د و ويتامين‌هاس��ت، تغذيه 
مي‌كنند. اما بعد از س��ه روز غذاي گروه��ي كه قرار 
اس��ت زنبور كارگر ش��وند تغيير ك��رده و گرده گل، 
عس��ل و آب مصرف مي‌كنند. در حالي كه ملكه‌هاي 
آينده همچنان از ژل��ه رويال تغذي��ه مي‌كنند. اين 
تغيير در نحوه تغذيه لاروه��ا، زندگي اجتماعي آنها 
را رقم مي‌زند. زنبورهاي كارگر كه نابارور هس��تند، 
از ملكه كه ق��درت ب��اروري زي��ادي دارد، مراقبت 
مي‌كنن��د. جثه ملكه بس��يار بزرگ‌ت��ر از زنبورهاي 

كارگر است و طول عمرش تقريبا 20 برابر آنهاست.
در تحقيقات انجام ش��ده در ده��ه 1960، گفته 
مي‌ش��د كه ژله رويال حاوي مواد ش��يميايي مقوي 
اس��ت اما در س��ال 1972، عقي��ده بر اي��ن بود كه 
هورمون‌ه��اي متمايزكنن��ده جنس��ي در اين ژله 
وجود دارد. اخيرا دانش��مندان به وجود يك‌س��ري 
پروتئين‌هاي مهم و موثر در ژله رويال پي برده‌اند كه 

در پديد آوردن زنبور ملكه نقش دارند.
»ماس��اكي كاماك��ورا«، حشره‌ش��ناس ژاپن��ي 
آزمايش س��اده‌اي ترتيب داد تا درياب��د كدام‌‌يك از 
اين پروتئين‌هاي موج��ود در ژله رويال، داراي نقش 

كليدي در اين فرآيند است. 
او ژل��ه روي��ال را در دماي��ي نگه��داري كرد كه 
پروتئين‌هاي آن به ‌تدريج فاس��د ش��وند. سپس در 
هر مرحله، ژله رويال حرارت ديده را آزمايش كرد تا 
ببيند هنوز توانايي توليد ملكه را دارد يا نه. بعد از 30 
روز، اين قابليت ژله روي��ال از بين رفت. اين آزمايش 
نشان داد پروتئيني كه او »رويالاكتين« ناميده بود، 
يكي از پروتئين‌هايي ب��ود كه ديرتر و آهس��ته‌تر از 

بقيه تجزيه شدند و بعد از 30 روز از بين رفتند.
هنگامي كه »رويالاكتين« با م��واد مغذي ديگر 
تركيب شد، درس��ت مانند خود ژله رويال، توانست 

لاروها را به زنبور ملكه تبديل كند.
او براي پي بردن به نحوه عملكرد »رويالاكتين«، 
اثر اي��ن پروتئي��ن را روي مگس ميوه ه��م آزمايش 
كرد. عل��ت انتخاب اين نوع مگس اي��ن بود كه زنبور 
عسل و مگس ميوه ده‌ها ميليون س��ال پيش اجداد 
مشتركي داش��تند و هنوز هم از نظر ساختار سلولي 
ش��باهت‌هايي دارن��د. بنابراي��ن »رويالاكتي��ن« 

مي‌تواند اثر مشابهي بر آنها داشته باشد.
متخصص��ان ژنتي��ك هم ب��ه كم��ك او آمدند و 
گونه‌اي از مگس ميوه پ��رورش دادند كه فاقد برخي 

از ژن‌هاي خاص بودند.
در مگس‌ه��اي مي��وه‌‌اي ك��ه از ژل��ه روي��ال يا 
»رويالاكتي��ن« تغذي��ه ك��رده بودن��د، بعض��ي از 
خصوصيات زنبوره��اي ملكه ظاهر ش��د. جثه آنها 
نس��بت ب��ه مگس‌هايي ك��ه تغذيه عادي داش��تند 
بزرگ‌تر بود و ق��درت باروري و طول عمر بيش��تري 

داشتند.
از طرف ديگ��ر، مگس‌هاي ميوه جه��ش يافته، 
نش��ان دادند ك��ه »رويالاكتين« توس��ط پروتئيني 
به‌ن��ام EGFR ش��ناخته مي‌ش��ود. در مگس‌هاي 
فاقد EGFR يا بعضي از پروتئين‌هاي مربوط به آن، 
مصرف ژله رويال ي��ا »رويالاكتين« اثري در افزايش 
جثه و باروري‌ش��ان نداش��ت. در ضم��ن، لاروهاي 
زنبورعس��لي كه مقدار اين پروتئين را در ژله رويال 
م��ورد تغذيه ‌آنه��ا كم ك��رده بودند، ديگ��ر به ملكه 
تبديل نشدند.  اين آزمايش بسيار شگفت‌انگيز بود. 
تحقيق روي مگس‌هاي ميوه مي‌تواند به دانشمندان 
علاقه‌من��د به زنبورعس��ل كمك كند. ب��ا اين حال، 
تبديل ش��دن لارو به زنب��ور ملك��ه پيچيده‌تر از آن 
اس��ت كه بتوان آن را فقط وابس��ته به يك��ي از مواد 
تش��كيل‌دهنده ژله رويال دانس��ت. در سال 2008، 
»ريس��زارد مالس��كا« و تيم تحقيقاتي‌اش پي‌بردند 
كه تعديل ژنتيكي كه باعث مي‌ش��ود ژن‌ها به شكل 
نهفته درآيند، در فرآيند تبديل لارو زنبورعس��ل به 
ملكه نقش به سزايي دارد. آنها دريافتند كه با كاهش 
ميزان پروتئيني كه ژن‌ها را غيرفعال مي‌كند، حتي 
در نبود ژله رويال، لاروها به ملكه تبديل مي‌ش��وند. 
مالسكا مي‌گويد: »تركيبات بس��ياري در ژله رويال 
وج��ود دارد و نمي‌توان فقط يكي از آنه��ا را به عنوان 
عامل اساس��ي و موثر در اي��ن فرآين��د معرفي كرد. 
چنانچه تمام ساختار اجتماعي زنبورها، تنها به يك 
پروتئين خاص وابس��ته باش��د، يك جهش كوچك 

تمام جمعيت آنها را نابود مي‌كند.«
در واقع خلاصه حرف‌هاي اين دانش��مندان اين 
اس��ت كه چنين ماده‌اي مي‌تواند هم��ان »معجون 
جادويي عمر و سلامت« باش��د. وجود چنين موادي 
مي‌تواند دانش��مندان را به رس��يدن به فرمول مواد 
جادويي براي س�المت پوس��ت و س��لول‌هاي بدن 

راحت‌تر كند. 

گفت‌وگو با دكتر مسعود كيمياگر، عضو هيات علمي دانشكده علوم پزشكي دانشگاه شهيد بهشتي

همه بايدها و نبايدهاي رژيم غذايي
سالم پير شويد

   با وجود تبليغات مجلات درباره محصولات آرايش��ي 
»معجزه‌آسا« كه داراي اكس��ير جواني هستند، حقيقت 
اين‌ اس��ت كه هر روز بر س��ن ما و س��ن چهره ما افزوده 
مي‌شود. شايد بهتر باش��د به جاي مقابله با افزايش سن، 
به فكر داشتن دوران سالمندي س��الم باشيم. با افزايش 
تدريجي س��ن، بايد آنچه ب��راي جس��م و روح‌مان لازم 
اس��ت فراهم كنيم تا خطر ابتلا به بيماري‌هاي جسمي 
و روحي را كاهش دهيم. بهتر اس��ت به ج��اي پرداختن 
به روياي بازگش��ت به جواني، بدن‌ت��ان را تقويت كنيد. 
دكتر »باربارا ش��وكيت- هيل« مي‌گوي��د: »اگر دوران 
سالمندي س��المي داشته باش��يم ديگر نگران بالا رفتن 

سن و مقابله با آن نخواهيم بود.«
چگونه خطر ابتلا به بيماري را كاهش دهيم

مواد اكس��يد كننده، هر روز بر س��لو‌ل‌هاي بدن‌مان 
 اثر مي‌گذارند. ب��ا افزايش س��ن، بدن ما ني��ز در معرض
 اكس��يد كننده‌ه��اي بيش��تري ق��رار مي‌گي��رد. دكتر 
»ش��وكيت هيل« و همكارانش مواد غذاي��ي را كه اثرات 
منفي اكسيد كننده‌ها را از بين مي‌برند يا از بروز زيان‌هاي 
بعدي پيش��گيري مي‌كنند، مورد بررسي قرار دادند. اين 
نوع غذاها تعداد س��لول‌هاي مغز را افزاي��ش مي‌دهند و 
عملكرد آنها را بهبود مي‌بخش��ند. او مي‌گويد: »همزمان 
با افزايش س��ن، قدرت ب��دن ب��راي مقابله با آث��ار مواد 
اكس��يد كننده كمتر شده و پاسخ بدن نس��بت به التهاب 
ش��ديدتر مي‌ش��ود.« با اينكه بعضي از خوراكي‌ها باعث 
ايجاد س�المتي، انرژي و قدرت فكري بيش��تر در هنگام 
سالمندي مي‌شود، هنوز مكانيس��م‌هاي بيولوژيكي اين 
امر كاملا شناخته شده نيست. بسياري از پژوهشگران بر 
اين عقيده‌اند كه اثرات مفيد اين غذاها، حاصل تنوع مواد 
مغذي موجود در آنهاست. در نهايت آنچه از اين حرف‌ها 
نتيجه مي‌گيريد، اين اس��ت كه ش��ما بايد مواد مورد نياز 
خود را از طريق مواد غذايي به دس��ت بياوريد نه از طريق 
دارو. خانم »مارتا كلر – موريس « مي‌گويد: »اس��تفاده از 
مكمل‌ها، ويتامين‌ها و... در بهبود بس��ياري از بيماري‌ها 
اثر چنداني ندارن��د. فقط در بعضي م��وارد مانند كاهش 
تراكم استخوان و كمبود ويتامين B12، مصرف مكمل‌ها 
مي‌توانند مفيد باش��ند. در حالي كه تامين ويتامين‌ها و 
ديگر تركيبات لازم، از طريق مص��رف مواد غذايي، فوايد 
بسيار دارد. دكتر »شوكيت – هيل« مي‌گويد: »به نظر ما 
خوردن ميوه‌ها و س��بزيجات تازه يا حتي منجمد، بهتر از 
مصرف مكمل‌هاست. زيرا مكمل‌ها داراي تمام تركيبات 
لازم نيس��تند. ما در آزمايش��گاه تحقيقاتي، مواد غذايي 
را به چند گ��روه از تركيبات مختلف تجزي��ه كرده‌ايم اما 
هيچ‌كدام از اين گروه‌ها به تنهايي تاثي��ر چنداني ندارد، 

بلكه بايد همراه هم مصرف شوند.«
چه غذاهايي روند پيري را به تاخير مي‌اندازند؟

همان‌طوري‌كه مي‌دانيد ميو‌ه‌ها، سبزيجات، غلات 
كامل و مواد غذايي از اين دس��ت، بسيار مفيد هستند اما 
مواد غذايي خاصي وجود دارند ك��ه تاثير آنها در كاهش 
مش��كلات و اختلالات ناش��ي از افزايش س��ن، بس��يار 

چشمگير است. اين مواد عبارتند از:
انواع توت‌ها

ميوه‌هاي��ي مانن��د توت‌فرنگ��ي، بلو‌بري، تمش��ك 
آنتي‌اكس��يدان هس��تند.  از  زغال‌اخت��ه سرش��ار  و 
آنتي‌اكس��يدان از ضع��ف حافظ��ه جلوگي��ري مي‌كند 
و عملكرد مغز را بهبود مي‌بخش��د. روزان��ه خوردن يك 
فنجان از اين ن��وع ميوه‌ها به‌صورت تازه ي��ا منجمد، اثر 
مواد اكس��يد كننده را كاه��ش مي‌دهد، الته��اب را كم 
مي‌كند و فعاليت س��لول‌هاي مغز را افزايش مي‌دهد، از 
لحاظ فاي��ده، بلوب��ري در راس اين گ��روه از ميوه‌ها قرار 
دارد. نوع ارگانيك اين ميوه‌ها، نس��بت ب��ه آنهايي كه به 
روش سنتي پرورش مي‌يابند، داراي تركيبات سودمند 

بيشتري است. 
انواع فلفل قرمز، مركبات و تخمه آفتاب‌گردان

 C ميوه‌ه��ا و س��بزيجاتي ك��ه داراي ويتامي��ن
فراوان هستند، از تغييرات پوس��ت در اثر افزايش سن 
جلوگيري مي‌كنند. ان��واع آجيل )مغزها( و روغن‌هاي 
ح��اوي اس��يدلينوليك ه��م اثر مش��ابهي دارن��د. به 
غير از س��ن، قرار گرفت��ن در معرض آفت��اب و عوامل 
ديگر، زنان��ي كه بيش��تر غذاهاي سرش��ار از ويتامين 
C و اس��يدلينوليك مص��رف مي‌كنند، پوست‌ش��ان 
كمتر خش��ك و چروك مي‌ش��ود و »آتروپي« كمتري 
خواهد داشت: »آتروپي« همان تحليل رفتن تدريجي 

لايه‌هاي پوست است.
كاكائو

تركيب��ات موج��ود در كاكائ��و ب��ا آث��ار زيانب��ار 
اكس��يدكننده‌ها مقابله مي‌كند و حتي از چاي سبز هم 
خاصيت آنتي‌اكسيداني بيش��تري دارد. در واقع كاكائو 
بالاتري��ن ميزان آنتي‌اكس��يدان را داراس��ت و بعد از آن 
چاي س��بز و چاي س��ياه قرار دارند. اگر كاكائو را با شير 
بدون چربي مص��رف كنيد، به تقويت اس��تخوان‌هايتان 

هم كمك خواهيد كرد.
انواع كلم و اسفناج

مصرف فراوان سبزيجات، ضعف حافظه را در سنين 
بالا كاهش مي‌ده��د. دكتر »موري��س« و همكارانش با 
مطالعه روي س��ه هزار و 700 نفر از افراد 65 سال به بالا 
متوجه ش��دند كه ع��ده‌اي از آنها كه روزانه س��ه تا چهار 
وعده سبزيجات – مخصوصا سبزيجات داراي برگ‌هاي 
س��بز – مصرف مي‌كردند، نس��بت به عده‌اي كه روزانه 
كمتر از يك وعده س��بزيجات مي‌خوردن��د، كمتر دچار 
ضعف حافظ��ه، مش��كل در ي��ادآوري مطالب و س��اير 

اختلالات مغزي شدند.
ماهي

سال‌هاس��ت كه ماهي »غذاي مغز« نام گرفته است. 
اينك ثابت ش��ده كه خوردن ماهي توانايي ذهني ش��ما 
را در س��نين بالاتر افزايش مي‌دهد. اف��رادي كه حداقل 
هفته‌اي يك‌بار ماه��ي مصرف مي‌كنند، در مقايس��ه با 
كس��اني كه كمتر از يك وعده در هفته ماهي مي‌خورند، 
كمتر به ضعف و اختلال حافظه ناش��ي از افزايش س��ن 

مبتلا مي‌شوند.

نگين درخشان

بهتر است كه خوردن ميوه را تا 
يك ساعت و نيم بعد از خوردن 
غذا به تعويق بيندازيم تا غذا 

از معده خارج شود. سالاد ميوه 
مي‌تواند براي بدن مفيد باشد 
و تاثيرش با سالادهاي معمول 
بر بدن متفاوت است و بايد در 

خوردن آن از اصول خوردن ميوه 
پيروي كرد نه سالاد

ترجمه: الهام طهوري

ژله جادويي كه زنبورها را ملكه مي‌كند
شايد اين »معجون سلامت« باشد

دستورالعمل‌هاي جديد در مورد احتمال ابتلا به بيماري‌هاي قلبي در زنان

ورزش، تغذيه مناسب، فرار از خطر
هش��دار انجمن قلب آمريكا در مورد خطرات حمله 
قلب��ي در زناني ك��ه دچار مش��كلات دوران ب��ارداري 
هس��تند. براس��اس گزارش جديد انجمن قلب آمريكا، 
زناني كه در دوران بارداري دچار فشار خون بالا، ديابت 
و مسموميت حاملگي مي‌ش��وند، بيشتر در معرض ابتلا 

به سكته‌هاي قبلي يا مغزي هستند.
در جديد‌تري��ن دس��تورالعمل‌ها براي پيش��گيري 
از بيماري‌ه��اي قلب��ي – عروق��ي، زن��ان از نظ��ر ابتلا 
ب��ه بيماري‌هاي قلب��ي مج��ددا طبقه‌بندي ش��ده‌اند. 
همچنين براي پيش��گيري از حمله قلبي، توصيه‌هايي 
در مورد رژيم غذايي و مصرف روزانه آسپرين ارايه شده 
اس��ت. در حال حاضر زنان از نظر ابتلا ب��ه بيماري‌هاي 
 قلب��ي – عروق��ي به س��ه دس��ته تقس��يم مي‌ش��وند: 
»در مع��رض خط��ر ب��الا«، »در مع��رض خط��ر« و 
»دروضعيت س�المت قلب��ي« گ��روه »در معرض‌خطر 
ب��الا«، زنان��ي را ش��امل مي‌ش��ود كه ع�الوه بر س��اير 
فاكتوره��اي خطر، ب��ه بيم��اري قلب��ي، بيماري‌هاي 
مزم��ن كليوي ي��ا دياب��ت مبتلا هس��تند. گ��روه »در 
مع��رض خط��ر« زنان��ي را در برمي‌گي��رد ك��ه دچ��ار 
مش��كلات ب��ارداري از قبيل حال��ت پره اكلامپس��ي، 
فش��ار خ��ون ب��الا، دياب��ت ي��ا مس��موميت حاملگي 
هستند. پزش��كان براي تش��خيص بيماري‌هاي قلبي 
 از »تس��ت ورزش« براي بيم��اران اس��تفاده مي‌كنند. 
دكت��ر » ل��وري موس��كا« مي‌گوي��د: »وج��ود چنين 
مش��كلاتي در زنان ب��اردار، در واقع مثل اين اس��ت كه 
آنها »تس��ت ورزش« را با موفقيت پش��ت سر نگذاشته 
باشند. بروز چنين مش��كلاتي در دوران بارداري نشان 
مي‌دهد سيستم عروقي شما عملكرد خوبي ندارد. البته 
اين مشكلات، نش��انه‌هايي هس��تند تا بتوانيد به وجود 
ناراحت��ي قلبي در مراح��ل اوليه پي ببري��د و با مراجعه 

 به پزش��ك وضعيت قلب و عروق خود را بررس��ي كنيد. 
در اي��ن ص��ورت مي‌تواني��د اقدام��ات لازم را ب��راي 

پيشگيري از بروز مشكلات جديد انجام دهيد.
به عنوان مثال؛ اگر به ديابت حاملگي مبتلا هس��تيد 
از پزشك‌تان س��وال كنيد كه براي پيشگيري از بيماري 
قلبي و ديابت در آينده، چه كارهاي��ي بايد انجام دهيد. 
در اين ص��ورت توصيه پزش��ك به ش��ما، كاهش وزن، 
 تغيير س��بك زندگي و احتمالا تجوي��ز دارو خواهد بود.

 با پي بردن به اين مش��كلات در مراحل اوليه مي‌توان از 
بروز بيماري‌هاي شديد قلبي-عروقي جلوگيري كرد.«

آموزش زنان براي مقابله با خطر بيماري‌هاي قلبي
دكتر »ايلنا- ال-پينا« مي‌گوي��د: »اطلاعات جديد 
در مورد ارتباط مش��كلات بارداري با احتم��ال ابتلا به 
بيماري‌ه��اي قلبي، بس��يار مهم اس��ت. ممكن اس��ت 
قند و فش��ار خون ش��ما پس از دوران ب��ارداري مجددا 
به وضعيت طبيع��ي برگردد ام��ا نبايد اين  نش��انه‌ها را 
ناديده بگيريد.« به نظر دكتر »مري راس��ر« مسووليت 
اطلاع‌رس��اني در اين م��ورد بر عه��ده متخصصان زنان 
اس��ت. او مي‌گويد: »وقت��ي خانمي با دياب��ت حاملگي 
به م��ن مراجعه مي‌كند، ب��ه او مي‌گويم حت��ي اگر لاغر 
هس��تيد،  احتمال ابتلا ش��ما به ديابت، در آينده وجود 
دارد، بنابراين بايد كاملا تحت‌نظر باشيد.« بيماري‌هاي 
التهابي مانند آرتريت روماتوئيد و لوپوس هم زنان را در 

معرض ابتلا به بيماري‌هاي قلبي قرار مي‌دهد.
آرتري��ت روماتوئي��د و لوپوس در زنان ش��ايع‌ترند و 

گاهي با عوارض قلبي خود را بروز مي‌دهند.
رژيم غذايي توصيه‌شده براي زنان

در دس��تورالعمل‌هاي جديد همچنين توصيه شده 
است كه اقدام‌هاي س��ريعي براي كنترل كردن عوامل 
خطر مانند فش��ار خون بالا و چاقي ص��ورت گيرد. مثلا 

مصرف كمتر از هزار و 500 ميلي‌گرم نمك در روز، براي 
تمام زنان توصيه شده است و مصرف مواد قندي بايد به 

حداكثر پنج وعده در هفته محدود شود.
 دكتر »پين��ا« مي‌گويد: »پژوهش‌هاي انجام‌ش��ده 
نشان مي‌دهد در آمريكا س��ديم موجود در غذاها بسيار 
زياد است، در نتيجه، فشار خون بالا در اين كشور بسيار 
شايع است. كم كردن ميزان سديم در مواد غذايي تاثير 
قابل ملاحظه‌اي بر كاهش فش��ار خ��ون دارد به ويژه در 
ميان زنان سياهپوست كه فشار خون‌شان در اكثر موارد 
وابسته به نمك است. قند بالاي موجود در مواد غذايي، 
يكي از دلايل مهم چاقي است و چاقي با ابتلا به ديابت و 
سندروم متابوليك ارتباط تنگاتنگ دارد و براي همين 
در اين گ��روه بايد مص��رف قند و ش��يريني هم محدود 
ش��ود.« س��ندروم متابولي��ك، مجموع��ه‌اي از عوامل 
خطر اس��ت كه باعث ايجاد بيماري‌هاي قلبي مي‌شود. 
او مي‌افزايد: »كم كردن مصرف م��واد قندي به كاهش 
وزن، كلس��ترول و فش��ار خون كمك مي‌كن��د.« دكتر 
»س��وزان اس��تانبوم« مي‌گويد: »بايد زن��ان از اثر مواد 
قندي بر ايجاد س��ندروم متابوليك و ايج��اد اضافه‌ وزن 
در خود آگاه باشند.« براساس دستورالعمل‌هاي جديد 
انجمن قلب زنان نبايد از اس��يد فوليك و ويتامين‌هاي 
آنتي‌اكس��يدان مانند ويتامين E، C و بتاكاروتن براي 
پيش��گيري از بيماري‌ه��اي قلبي-عروق��ي اس��تفاده 
كنن��د. ب��ه ع�الوه، باي��د از هورمون‌درماني ني��ز براي 
جلوگيري از س��كته‌هاي قلبي و مغزي خودداري كرد. 
دكتر »اس��تانبوم« اظهار م��ي‌‌دارد: »اگ��ر رژيم غذايي 
سالمي داريد، از مكمل‌ها اس��تفاده نكنيد، ممكن است 
اسيدفوليك سطح هموسيس��تين خون را كاهش دهد، 
اما به نظر نمي‌رس��د خطر ابتلا به بيم��اري قلبي را كم 
كند.« هموسيس��تين، يك آمينو اسيد موجود در خون 

است كه گفته مي‌شود با بروز بيماري‌هاي قلبي ارتباط 
دارد.

آسپرين و زنان
دكتر »موسكا« معتقد اس��ت :مصرف روزانه آسپرين 
از بروز مج��دد بيماري در زن��ان و مرداني ك��ه به بيماري 
قلبي مبتلا هس��تند، پيش��گيري مي‌كند، اما بعيد است 
آسپرين در زنان س��الم از ابتلا به بيماري قلبي جلوگيري 
كند. او مي‌گويد: »اگ��ر خانمي به خاطر فش��ار خون بالا 
يا خونريزي از دس��تگاه گوارش تحت نظر باش��د، بايد در 
مورد تجويز آس��پرين به او دقت كرد. زي��را اين دو مورد از 
عوارض جانبي شايع آسپرين هس��تند. بنابراين پزشكان 
نبايد بدون در نظر گرفتن اين مسايل به همه زنان مصرف 
روزانه آسپرين را توصيه كنند.« اين پزشك حرف‌هايش 
را اين‌گون��ه ادام��ه مي‌ده��د: »اين��ك متوجه ش��ده‌ايم 
كه ع��وارض جانبي بعض��ي از داروها روي زن��ان و مردان 
يكسان نيست.« بسياري از زنان داروهايي را كه برايشان 
تجويز مي‌شود به درستي مصرف نمي‌كنند. علت اين امر 
عوارض جانبي اين داروها يا ت��رس از اين عوارض جانبي 
است. به گفته دكتر موس��كا، در دستورالعمل‌هاي جديد 
از دانشمندان خواسته شده است كه عوارض جانبي منفي 
و مثبت داروها را با توجه به جنس��يت اف��راد جمع‌آوري 
كنند. دكتر »اس��تانبوم« مي‌گويد: »حتي اگر در خانواده 
ش��ما س��ابقه بيماري‌هاي قلب��ي- عروقي وج��ود دارد، 
دليلي ندارد كه شما هم مبتلا ش��ويد. اگر به عوامل خطر 
توجه داش��ته باش��يد، ورزش كنيد و رژيم غذايي سالمي 
را در پيش بگيريد، دچار بيماري‌هاي قلبي نمي‌ش��ويد.« 
دكتر »پينا« هم با اين نظر موافق اس��ت و اضافه مي‌كند: 
»عوامل خطرزا را بشناسيد. كلسترول و فشار خون‌تان را 

كنترل كنيد و آنها را در حد نرمال نگه داريد.«
منبع : هلثي ويمن
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