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نیازهای تغذیه‌ای سالمندان 

  بــا افزایــش ســن، تغییــرات فیزیولوژیک در 
بــدن رخ می‌دهــد و بــه دلیــل کاهــش جــذب 
برخی ویتامین‌ها، تغییرات چشایی، مشکلات 
گوارشی و کاهش تحرک، توجه به دریافت مواد 
مغــذی در ایــن دوران اهمیت بیشــتری پیدا 
می‌کند.یکــی از تغییــرات فیزیولوژیــک در این 
دوره، کاهش حس چشــایی اســت که مصرف 
برخی داروها نیز می‌تواند این مسئله را تشدید 
کند. همچنین جــذب بســیاری از ویتامین‌ها 
در ســالمندی کاهــش می‌یابــد، در حالــی کــه 
نیاز بدن به مواد مغــذی و ویتامین‌ها افزایش 
پیدا می‌کند.شــرایطی مانند نداشتن دندان، 
تغییرات چشایی و مشکلات گوارشی، از جمله 
یبوســت ناشــی از مصــرف کــم آب و کاهــش 
فعالیت بدنی، از جمله چالش‌های تغذیه‌ای 
ســالمندان اســت؛ بنابراین مصــرف غذاهای 
حــاوی فیبــر بایــد در برنامــه غذایی ایــن گروه 
سنی مورد توجه قرار گیرد.در سالمندی، هدف 
تأمیــن غذاهای پرانرژی نیســت، بلکــه باید بر 
کیفیــت تمرکز شــود.  دریافــت مــواد مغــذی با
پروتئین‌ها و اسیدهای آمینه نقش اساسی در 
عملکرد اندام‌های حیاتی بدن دارند و مصرف 
منابع مناســب پروتئینی اهمیت زیادی دارد.
سالمندان می‌توانند بدون نگرانی از کلسترول 
و چربــی، در چارچــوب یــک برنامــه غذایــی 
غ اســتفاده کننــد و مصرف  متعــادل از تخم‌مر
لبنیــات نیــز باید بخــش مهمــی از تغذیــه این 
دوران باشــد.در بانوان، به دلیل بروز یائسگی 
در حدود ۵۰ سالگی و تغییرات هورمونی، روند 
کم اســتخوان‌ها زودتر  ســالمندی و کاهش ترا
آغاز می‌شــود. کلســیم یکی از عناصــر ضروری 
کم  بدن است که علاوه بر حفظ استحکام و ترا
اســتخوان‌ها، در عملکــرد اعصــاب، عضــات 
و عــروق خونی نیــز نقش مهمــی ایفــا می‌کند.
نیاز بدن به کلسیم از ۵۰ ســالگی در بانوان و از 
۷۰ ســالگی در آقایان حــدود ۲۰ درصــد افزایش 
می‌یابــد و میــزان مــورد نیــاز روزانــه بــه حدود 
۱۴۰۰ میلی‌گرم می‌رســد. بهتریــن منابع تأمین 
کلسیم، شیر و ماست هستند و توصیه می‌شود 
ســالمندان روزانــه بیــن ۲ تــا ۲.۵ لیــوان از این 
فرآورده‌های لبنی مصرف کنند.در اولویت، باید 
نیاز بدن از طریق رژیم غذایی تأمین شود و تنها 
کافــی بودن دریافت یا تشــخیص  در صورت نا
پزشک، از مکمل‌های کلســیم استفاده شود.
ویتامیــن  Dنقــش اساســی در جذب کلســیم 
گرچه سال‌ها به اهمیت آن کمتر توجه  دارد. ا
شــده اســت، اما امروزه مشــخص شــده اســت 
کــه بــرای حفــظ ســامت ســالمندان، ســطح 
ویتامیــن D بایــد بالاتــر از ۵۰ نانوگــرم در میلی 
لیتر باشــد. بــه همین منظــور، دریافــت روزانه 
۱۰۰۰ تا ۲۰۰۰ واحد ویتامین D برای ســالمندان 
توصیــه می‌شــود تــا جــذب مناســب کلســیم، 
حفظ سلامت استخوان‌ها و پیشگیری از پوکی 

استخوان به‌خوبی انجام شود.

دانــستنی‌هـــا

۵ فایده مهم تابستان و گرمای آن
  آب‌وهــوا و دمــای محــل زندگــی روی ســامت بــدن اثرات 
متفاوتــی دارد. بررســی‌های علمــی نشــان داده کــه زندگی در 
هوای گرم تابســتان برای بدن بســیار بهتر از آب‌وهوای ســرد 

است. از فواید هوای گرم می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
 ۱. دریافت بیشتر نور خورشید

 اولین فایده مهم تابســتان و هوای گرم، قرار گرفتن بیشــتر 
در معرض نور خورشــید اســت. در این حالت، بــدن ویتامین 
D بیشــتر می‌گیــرد و ایــن ویتامین برای ســامت و اســتحکام 
اســتخوان‌ها، بــالا بــودن ســطح انــرژی و پیشــگیری از برخی 
بیماری‌ها مهم است. البته نباید بیش از حد زیر نور خورشید 
قرار گرفت، زیرا تشعشعات زیاد نور خورشید برای پوست مضر 

است و احتمال ابتلا به سرطان پوست را افزایش می‌دهد.
۲. فعالیت بدنی بیشتر

 هوای خوب انگیزه بیشــتری بــرای تحــرک و ورزش به افراد 
می‌دهد. در ایــن روزهــا پیــاده‌روی، ورزش، دویدن یــا انجام 
فعالیت‌های روزمــره راحت‌تر و دلپذیرتر اســت. امــا در هوای 
ســرد فرد معمــولا تمایــل بــه نشســتن روی مبــل و تماشــای 

تلویزیون دارد.
 ۳. هوشیاری و حافظه بهتر

 بــدن هورمونــی به نــام ملاتونیــن ترشــح می‌کند کــه باعث 
خواب‌آلودگی می‌شود. در نبود نور خورشید، ملاتونین بیشتر 
تولید شــده و فرد احســاس خســتگی می‌کند. امــا در روزهای 
آفتابی تابستان، از مقدار ملاتونین کاسته شــده، بدن انرژی 
بیشتری پیدا می‌کند و فرد هوشیارتر می‌شود. همچنین هوای 

آفتابی عملکرد ذهنی و حافظه را بهتر می‌کند.
 ۴. بهبود خلق‌وخو

 نور خورشــید موجــب تولید بیشــتر هورمــون ســروتونین، 
هورمون حال خــوش، در بدن می‌شــود و خلق‌وخــوی فرد را 
تنظیم می‌کند. درضمن این هورمون با کنترل خواب و اشتها، 
حــال روحی فــرد را بهبود بخشــیده و او را شــاد و خوشــحال‌تر 

می‌کند.
 ۵. کاهش فشار خون 

 در هوای ســرد، رگ‌های خونــی منقبض می‌شــوند و قلب 
مجبور به کار بیشتر است. اما در هوای گرم رگ‌ها بازتر و جریان 
خون راحت‌تــر انجام می‌شــود. بــا کاهش فشــار خون، فشــار 
از روی قلب هم برداشــته شــده و عملکــرد آن بهتر می‌شــود. 
درنتیجــه، هــوای گــرم گــردش خــون و ســامت قلــب را بهتــر 

می‌کند.
با توجه به فواید فوق می‌توان گفت افراد در تابستان و هوای 
گرم می‌توانند سبک زندگی سالم‌تر و فعال‌تری داشته باشند.

داروهای لاغری و کاهش خطر ۴ نوع سرطان 
یــک مطالعــه جدیــد، ارتبــاط بالقــوه‌ای بیــن مصرف 
داروهای GLP-۱ و کاهش خطر کلی ابتلا به سرطان‌های 
مرتبط بــا چاقــی در افــراد غیــر دیابتی پیــدا کرده اســت.
بــه گــزارش مدیــکال نیــوز تــودی، اســتفاده از داروهــای 
 )۱-GLP( گــون گونیســت گیرنــده پپتیــد-۱ شــبه گلوکا آ
همچنان در حال افزایش است و از سال ۲۰۱۸ تا ۲۰۲۲، ۱۵۵ 
درصد افزایش در درصد افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ که این 
داروها را مصرف می‌کنند، مشاهده شده است.استفاده 

از GLP-۱ها برای کاهش وزن نیز در حال افزایش است. 
با افزایش علاقه به GLP-۱ها، محققان شــروع به بررسی 
این موضــوع کرده‌اند کــه چگونه ایــن داروهــا می‌توانند 
فراتر از مدیریت دیابت و کاهش وزن، بر سلامت فرد تأثیر 
بگذارند.دکتــر »آپارنــا کامــات«، مدیــر بخــش انکولوژی 
زنان در بیمارستان متودیست هوستون، گفت: »صدها 
میلیون نفر در حال حاضر یا به زودی داروهای GLP-۱ را 

برای درمان چاقی و دیابت مصرف می‌کنند.«

اهمیت استفاده از  ویتامین D در دوران بارداری
 ویتامین D یک مــاده مغذی مهم در بدن اســت که از 
سلامت استخوان، عضلات و سیستم ایمنی بدن حمایت 
می‌کند.به گزارش مدیکال نیوز تودی، مطالعات گذشته 
نشان می‌دهد که ویتامین D ممکن است به محافظت 
از بدن در برابر برخی بیماری‌ها، مانند اختلال شناختی و 
زوال عقل، کمک کند.مطالعات گذشته همچنین نشان 
می‌دهــد کــه ویتامیــن D ممکن اســت به کاهــش علائم 
افســردگی کمک کند و می‌توانــد به کاهش خطــر ابتلا به 

برخــی بیماری‌هــای مزمن ماننــد دیابت نــوع ۲، ام اس، 
آرتریــت روماتوئیــد، بیماری‌هــای قلبی عروقــی، اختلال 
کنون یــک مطالعه  شــناختی و زوال عقــل منجــر شــود.ا
جدید نشــان داده اســت که مصرف دوز بــالای ویتامین 
D۳ در دوران بارداری ممکن اســت به سلامت شناختی 
بهتر فرزندان تا سن ۱۰ سالگی کمک کند.برخی از بهترین 
: ماهی‌های چرب  منابع غذایــی ویتامیــن D عبارتنــد از

مانند ماهی سالمون، قزل‌آلا، ماهی تن و ساردین.

نکتــــه 

مواظب میزان منیزیم در بدن‌تان باشید
 کمتــر از  یــک درصــد منیزیــم بــدن در خــون وجــود دارد، 
اما همین مقدار کــم به دقت توســط بدن کنترل می‌شــود تا 
عملکرد طبیعــی بدن حفظ شــود.منیزیم یک مــاده مغذی 
اســت که بدن برای حفظ ســامتی به آن نیاز دارد. این ماده 
در بســیاری از عملکردهــای اصلی بدن نقــش دارد؛ از جمله 
تنظیم عملکــرد عضلات و اعصــاب، کنترل ســطح قند خون 
و فشــار خــون و ســاخت پروتئیــن، اســتخوان و DNA.بنابــر 
توصیه‌هــای مرکــز تحقیقــات ریزمغذی‌ها پژوهشــکده غدد 
درون‌ریــز و متابولیســم دانشــگاه، منیزیــم نه تنها یــک ماده 
معدنی ضروری برای عملکرد عضلات و اعصاب اســت، بلکه 
نقش تعیین‌کننده‌ای در متابولیســم گلوکز و ســیگنال‌دهی 
انســولین در بدن ایفا می‌کند. این گزارش با اشــاره به شــیوع 
گســترده کمبود این مــاده در میان بیمــاران دیابتــی، بر لزوم 
بازنگــری در الگــوی تغذیــه و وضعیــت ریزمغذی‌هــای ایــن 

کید دارد. بیماران تا
   کمبود پنهان 

بیــن ۲۵ تــا ۳۸ درصــد از بیمــاران دیابتــی از هیپومنیزیمی 
کمبــود منیزیم( رنج می‌برنــد. محققان این مرکــز رژیم‌های  (
غذایــی فقیــر از منیزیــم مانند رژیــم غربــی، دفــع بیش‌ازحد 
منیزیم از طریق ادرار به دلیل قند خون یا انسولین بالا، مصرف 
داروهــای ادرارآور و همچنین اختــالات جــذب روده‌ای را از 

جمله عوامل اصلی این کمبود می‌دانند.
   علائم هشداردهنده کمبود منیزیم

عــدم تامیــن منیزیــم کافــی تنهــا بــه قنــد خــون محــدود 
نمی‌شود و می‌تواند پیامدهای جدی برای سلامت عمومی 
به همراه داشــته باشــد. علائــم بالینــی ناشــی از کمبــود این 
لات سیســتم عصبــی و عمومــی مثــل   مــاده شــامل اختــا
اضطراب، سردرد و بی‌اشتهایی، مشکلات عضلانی) گرفتگی 
و اسپاسم‌های مکرر(، بیماری‌های قلبی و عروقی )فشار خون 
بالا و آریتمــی )ضربان قلب نامنظــم( و پیامدهای متابولیک 
)اختلال در ترشح و افزایش مقاومت به انسولین( که مستقیما 

خطر ابتلا به دیابت نوع دو را افزایش می‌دهد است.
   توصیه‌های تغذیه‌ای و درمانی

محققان برای مدیریت سطح منیزیم، استفاده از رژیم‌های 
غذایــی غنــی از جملــه »رژیــم مدیترانــه‌ای« )سرشــار از فیبر 
کســیدان( و رژیــم DADH بــرای کنترل فشــار خون را  و آنتی‌ا
پیشــنهاد می‌دهند. منابع اصلی منیزیم شــامل ســبزیجات 
برگ‌سبز مانند اسفناج، آجیل و دانه‌ها، حبوبات و غلات کامل 
معرفی شده‌اند.در صورت تشخیص کمبود، مصرف ۳۰۰ تا ۵۰۰ 
میلی‌گرم منیزیــم در روز تحت نظر پزشــک توصیه می‌شــود. 
برای مشاهده نتایج مطلوب، باید دوره درمانی حداقل ۹۰ تا 
۱۲۰ روز استمرار داشته باشد.بر اساس تحقیقات نیاز روزانه به 
منیزیم در بزرگسالان 400 تا 420 میلی گرم در روز برای مردان و 

310 تا 320 میلی‌گرم برای زنان در روز پیش‌بینی شده است.
   توصیه نهایی به بیماران

 افزایش مصرف روزانه منیزیم، ارتباط مســتقیمی با بهبود 
کنتــرل قند خــون ناشــتا و ترشــح و حساســیت به انســولین، 
کاهــش التهــاب وهموگلوبیــن گلیکوزیلــه شــده و در نهایــت 
منجر به کاهش ریسک بروز یا پیشرفت دیابت نوع ۲ می‌شود.
مرکز تحقیقــات ریزمغذی‌ها بــه تمامی افرادی کــه به دیابت 
یا پیش‌دیابت مبتلا هســتند، توصیــه کــرد: در اولین فرصت 
ســطح منیزیم خون خود را بررســی کرده و با مشورت پزشک 
متخصص، در صورت نیاز برنامه‌ای برای افزایش مصرف منابع 
غذایی غنی یا استفاده از مکمل‌های استاندارد تدوین کنند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- نــام دیگــر ســیاره‌مریخ- شــهری در فلســطین- 
مجانــی2- ضمیــر ســوم شــخص مفــرد- گذشــتگان- 
ک3-  راز نهفته- جمع شــاهد-  موجود خیالــی ترســنا
درخواســت4- علامت کارخانــه- از ضمایر انگلیســی- 
نوعی کالباس5- خودم- کشف کننده- شعبده‌بازی6-  
صفت روباه!-  از نیروهــای نظامی- یار ســوزن 7- گران 
مایگــی- چاپلوســی- واژه و کلمــه8-  جــاده و مســیر  
- ایراد و بهانه- ســال ترکی9- اجاره خانه- نوعی تفنگ 
قدیمی- پخــش صوتی قابل حمل10- نماد شــیمیایی 
گوگرد- اســتوار کردن- بی چیز11- عصر نوزایی در اروپا- 
- مخلــوط آب  مرطوب- میــوه خــوب!12- هیدروســفر
و صابــون- صــورت و چهــره13- واحد پــول فنلانــد- اثر 
کارلوس فوینتس- نخود14- ناشــنوایی- همه پرسی- 
حرف همراهی15- پایتخت اتریش-  لگدی که با زانو زده 

شود- شتاب آوردن
  

1-  دفعه و مرتبه- نویسنده- شرکت ملی نفت عربستان2- از سرداران نامی افراسیاب - ایالتی 
در آلمان- جواب مثبت3- طلا- اســتاد و زبردســت- گاز ســمى ســاح هاى شــیمیایى4- بالای 
فرنگی- امکان‌پذیر و شدنی- مربی شاهزادگان5- گوسفند ماده- قطب منفی باطری- پایتخت 
ترکیه6- شهری در استان خوزستان- فرومایه-  اجاق کیک‌پزی7-  دعا به درگاه‌خدا- سماق- یکی 
از سخت افزارهای رایانه8- پول خرد هندوستان- حالی کردن- هذیان بیمار9- عاشق- مارکی بر 
خودروهای سنگین- رودی در ویتنام10- میان و وسط- نگهبان و کشيکچي- به تنهایی11- فیلمی 
از داریوش مهرجویی- از گیاهان دارویی- از ماه‌های سال‌میلادی12- شمع و چراغ- کشف رازی 
-  از فلزات13- جمع مدرســه- ثابت و محکم- خالص14- جود و بخشش- درست کردن- آهوي 

کارتوني15- جمع تاریخ- یکی از دو قسمت بار- پيمانه

مجید حاجی‌فرجی
 متخصص تغذیه 

 وقتی سراغ شاتوت می‌روید، انگار دارید به بدنتان یک وعده 
آنتی‌اکســیدان خالص می‌رســانید. ایــن میوه بــه بدن کمک 
می‌کند تا در برابر استرس‌های روزانه خیلی بهتر مقاومت کند. 

 این میــوه ســیاه و شــیرین، بهترین جایگزیــن بــرای قندهای 
مصنوعی است. خرما سرشــار از فیبر اســت که مثل یک رفتگرِ 
حرفه‌ای، دستگاه گوارش را تمیز می‌کند. آهن موجود در آن هم 

  شــاید فکــر کنیــد تخمــه فقــط بــرای وقت‌گذرانــی اســت،   شــاید فکــر کنیــد تخمــه فقــط بــرای وقت‌گذرانــی اســت، 
اما ویتامین اما ویتامین EE موجود در آن، مثل یک لایه محافظ برای پوست  موجود در آن، مثل یک لایه محافظ برای پوست 

و سلول‌های بدن عمل می‌کند. و سلول‌های بدن عمل می‌کند. 

 شکلات تلخ یکی از لذت‌بخش‌ترین داروهای طبیعی برای مغز است. 
این خوراکی جریان خون به سمت مغز را بهتر می‌کند و باعث می‌شود 

در لحظات خستگی یا استرس، تمرکز بیشتری داشته باشید. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی

در دنیای تغذیه، رنگ‌ها زبانِ گویشِ مواد غذایی هستند؛ آن‌ها فقط برای زیبایی نیستند، بلکه نقش یک شناسنامه 
را ایفا می‌کنند که نوع ویتامین‌ها و مواد معدنی موجود در هر محصول را به ما نشان می‌دهند. این رنگ‌های تیره، از 
بنفشِ غلیظِ شاتوت گرفته تا سیاه مایل به قهوه‌ایِ خرما، در واقع نشانه‌ای از حضور ترکیبات گیاهی بسیار قدرتمندی 

به نام آنتوسیانین و فلاونوئیدها هستند.


