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تغذیه و کنترل فشار خون 

بــروز  در  پیشــگیرانه‌ای  نقــش  تغذیــه    
بیماری‌ها و درمان دارد. یکی از بیماری‌هایی 
که در سالیان اخیر نه تنها در سالمندان بلکه 
افــراد میانســال و جوانــان دیــده شــده فشــار 
خون بالا اســت.در بیماری فشــار خون، باید 
به برنامه غذایی روزانه و میزان نمک مصرفی 
توجه شود و به تناســب اینکه فشار خون فرد 
چــه میــزان اســت محدودیت‌هایــی اعمــال 
شــود. نمک مصرفی بایــد به شــدت محدود 
شود حتی افرادی که فشــار خون ندارند باید 
به میــزان کمی نمــک مصــرف کنند.دریافت 
کافی میوه و سبزیجات که فیبر کافی و پتاسیم 
خوبــی دارنــد تعادلــی در میــزان ســدیم بدن 
ایجاد کرده که مانع از افزایش فشــار خون و تا 
حدودی کنترل‌کننده فشــار خون بالا است. 
همچنین گوشت‌های قرمز پرچرپ که اسید 
چرب اشــباع دارنــد می‌توانند یکــی از عوامل 
فشــار خــون بــالا باشــد.باید از گوشــت‌های 
کیان، میگو و ... استفاده  غ، ما سفید مانند مر
کرد همچنین اســتفاده از حبوبــات که یکی از 
گروه‌های اصلی سالم غذایی است و در تمام 
نقاط کشــور ما کشت شــده و مردم دسترسی 
دارنــد نیــز می‌تــوان اســتفاده کــرد. اســتفاده 
از وعده‌هــای دارای حبوبــات بیشــتر دارای 
پروتئین و فیبر کافی بــوده که موجب تعدیل 
چربــی و فشــار خــون می‌شود.اســتفاده از 
لبنیات کم چــرب بــرای کنترل فشــار و چربی 
خون و همچنین کنترل اختلالات متابولیکی 
نقش داشــته و کلســیم در لبنیات کــم چرب‌ 
بهتر جذب می‌شود. نکته مهمی که کمتر به 
آن توجه شــده‌، فعالیت فیزیکی روزانه اســت 
کــه بــه تناســب ســن و ســاختار اســکلتی، ۴۵ 
دقیقه فعالیت فیزیکی در باشگاه یا پیاده‌روی 

می‌تواند در کاهش فشار خون موثر باشد.

رابطه اِندومتریوز با دیابت 
 تحقیقات جدید ارتباط شگفت انگیزی بین 
دو بیماری که میلیون‌ها زن را تحــت تأثیر قرار 
می‌دهند، نشان می دهد. به گزارش مدیسن 
نت، یک مطالعــه بزرگ نشــان داد زنــان مبتلا 
به اِندومتریوز با ۴۶ درصد بیشتر خطر ابتلا به 
ک نانزیاتو«،  دیابت نوع ۲ روبرو هستند. »فوزا
نویســنده اصلی این مقاله در دانشگاه جورج 
میسون در ویرجینیا، گفت: »مطالعات قبلی تا 
حد زیادی اندومتریوز را به عنوان یک بیماری 
واحد ارزیابی کردند و به طــور کلی ارتباط کلی 
با دیابت نــوع ۲ را نشــان نمــی داد.« او در یک 
بیانیــه خبــری افــزود: »یافته‌هــای مــا نشــان 
می دهد کــه اندومتریوز ممکن اســت بیش از 

سلامت باروری بر بدن تأثیر بگذارد.«

دانــستنی‌هـــا
ویتامین‌ها و مواد معدنی کودکان 

 بسیاری از سازمان‌های بهداشت و سلامت می‌گویند رژیم 
غذایی، بهترین منبع ویتامین‌ها و املاح است. بچه‌هایی که 
سالم‌اند، فعال‌اند، تغذیه خوبی دارند و به طور منظم چکاپ 
پزشکی می‌شوند نیاز به مصرف هیچ مکملی ندارند، مگر اینکه 

پزشک چنین چیزی را توصیه کند.
داشــتن یک رژیم غذایی ســالم و متعادل و متنــوع از تمام 
گروه‌هــای غذایــی، بهتریــن راه بــرای به‌دســت‌آوردن تمــام 
ویتامین‌ها و املاحی است که برای سلامت بچه‌ها ضروری‌اند.

ضمناً دوزهای بالای ویتامین‌ها یا مگاویتامین‌ها می‌تواند 
ک باشــد. مصرف زیــاد مکمل می‌توانــد عوارضی مثل  خطرنا
تهوع، استفراغ، شکم‌درد، مشکلات کبدی و اختلالات عصبی 

به دنبال داشته باشد.
بهترین رویکرد برای اینکه خیالتان راحت باشد کودک شما 
ویتامین‌ها و املاح موردنیازش را دریافت می‌کند این است که 
انواع غذاها را به او بدهید و خودتان هم الگوی مناسبی برای 
او باشــید. رژیم غذایی بچه‌ها باید شامل میوه‌ها و سبزی‌ها، 
غــات کامــل، پروتئین‌هایــی مثــل گوشــت قرمــز و ماهــی و 
غ و بوقلمون و حبوباتی مثل عدس و لوبیا و لبنیات )یا  تخم‌مر
جایگزین لبنیات( باشد.کودک را با شیوه‌های درست تشویق 
به ســالم‌خوری کنیــد تــا ویتامین‌ها و امــاح لازم به بدنشــان 
برسد.اما زمان‌هایی هم وجود دارد که لازم است کودک طبق 

توصیه پزشک، مکمل مصرف کند.
   چه زمانی کودک به مکمل نیاز دارد؟

هرچنــد به‌طورکلــی توصیه می‌شــود بچه‌ها بخــش عمده 
ویتامین‌ها و امــاح ضروری بــدن را از طریق تغذیه به دســت 
بیاورند؛ امــا زمان‌هایی وجود دارد که پزشــک مصرف مکمل 

را توصیه می‌کند.
مثــاً بــه نــوزادان بعــد از تولــد ویتامیــن K داده می‌شــود و 
نوزادانی که فقط از شــیر مادر تغذیه می‌کنند در روزهای اول 
بعد از تولد، باید ۴۰۰ واحد ویتامین D مصرف کنند. همچنین 
بچه‌هایی که کم‌وزن هستند، مشکلات رشد دارند یا به دلیل 
ک دارند  آلرژی غذایی تغذیه محدودی دارند یا بیماری سلیا
یا دچار هر گونه بیماری دیگری هســتند که آنهــا را در معرض 
کمبودی در مواد مغذی قرار می‌دهد باید طبق توصیه پزشک 

مکمل ویتامین یا مینرال مصرف کنند.
کنش ایمنی ژنتیکی نسبت به گلوتن  ک یک وا بیماری سلیا
گر خوب مدیریت نشود می‌تواند باعث عدم جذب  است که ا
برخی از مواد مغذی ضروری مثل آهن و ویتامین‌های B شود. 
همچنین بیماری‌هایی مثل فنیل‌کتونــوری با محدودکردن 
رژیــم غذایــی باعث می‌شــوند کــودک به مصــرف مکمــل نیاز 
داشته باشد.مهم این است که تا زمانی که پزشک نیاز کودک 
به مکمــل را تأییــد نکرده اســت به کــودک هیچ‌گونــه مکملی 

نخورانید.
پزشــک می‌تواند با معاینــه کودک، بررســی رژیــم غذایی او 
و همچنین بــا کمک آزمایــش خون مشــخص کند آیــا کودک 

کمبودی در مواد مغذی یا املاح دارد یا خیر.
   آهن

 آهن یک ماده معدنی ضروری برای بچه‌هاست، خصوصاً 
طی دوره‌های رشــد ســریع. آهــن نه‌تنهــا باعث خون‌ســازی 
و عضله‌ســازی می‌شــود؛ بلکه به بچه‌هــا انرژی نیــز می‌دهد. 
اما متأســفانه بســیاری از کودکان آهــن کافی از طریــق تغذیه 
دریافــت نمی‌کنند.یک دلیل دیگر برای شــایع بــودن کمبود 
آهن در کــودکان این اســت که بچه‌ها زیاد شــیر می‌نوشــند و 
این می‌تواند باعث آنمی شــود. به دلیل اینکه کمبود آهن در 
کودکان بسیار شایع است، در کشور ما با شروع تغذیه تکمیلی، 
یعنی ۶ ماهگی، قطره آهن نیز توصیه می‌شــود و تا ۲ ســالگی 
ادامه می‌یابد. کمبــود آهن می‌تواند در دخترهــای جوان که 
پریودشان شروع شده نیز رخ بدهد. این دخترها معمولاً آهن 

کافی از رژیم غذایی خود دریافت نمی‌کنند.
بچه‌هــای یــک تــا سه‌ســاله بــه ۷ میلی‌گــرم آهــن در روز و 
بچه‌های ۴ تا ۸ســاله بــه ۱۰ میلی‌گــرم آهــن در روز نیــاز دارند. 
توصیه می‌کنیم منابع غذایی آهن هِم را که قابل جذب‌ترین 
نوع آهن است در رژیم غذایی روزانه کودک جای دهید، مثل 

گوشت قرمز، ماهی و بوقلمون.
   7 کمبود مواد مغذی رایج 

گر کودک تمایلی به خوردن غذاهای آهن‌دار ندارد حتماً  ا
این مســئله را با پزشــکش در میــان بگذارید تا در صــورت نیاز 
مکمل تجویز کند.آهــن در کنار ویتامین C بیشــترین جذب 
را دارد، بنابرایــن باید مکمل آهــن را با پرتقال یــا آب‌پرتقال به 
کودک بدهید.ضمناً یک ساعت قبل و دو ساعت بعد از مصرف 
مکمــل آهن به کــودک غــذای چــرب یا لبنیــات ندهیــد. این 
غذاها بر جذب آهن در بدن اثر می‌گذارند.گاهی پدر و مادرها 
به‌سختی می‌توانند به کودک مکمل آهن بخورانند؛ زیرا اغلب 
برای بچه‌ها خوشایند نیست. اما بهتر است راه‌هایی برای این 
کار پیدا کنید؛ مثلاً قطره آهن را به شربت یا آبمیوه اضافه کنید.

   کلسیم
وقتی پای سلامت استخوان‌ها و دندان‌ها به میان می‌آید، 
کلسیم مهم‌ترین ماده مغذی است. اما خیلی از بچه‌ها کلسیم 
کافی شــیر  کافــی از طریق تغذیه دریافــت نمی‌کنند.مصرف نا
طی دوران کودکی می‌تواند بر رشــد کودک اثــر بگذارد و باعث 
ضعیف‌شدن استخوان‌ها بشود و در سال‌های بعدی زندگی، 
فرد را مســتعد پوکی‌اســتخوان کند.بچه‌های یک تا سه‌ساله 
به ۷۰۰ میلی‌گرم کلســیم در روز و بچه‌های ۴ تا ۸ســاله به ۱۰۰۰ 
میلی‌گرم کلســیم در روز نیاز دارند. شیر، ماســت و پنیر منابع 
خوبی از کلســیم‌اند. محصولات غذایی غنی شــده با کلسیم 
نیز مفیدند، مثل شیر سویا، آب‌پرتقال و غلات صبحانه.کودک 

باید دو تا سه وعده در روز غذاهای کلسیم‌دار بخورد.
D ویتامین   

خیلی از بچه‌ها به دلیــل اینکه طی روز اغلــب در فضاهای 
بســته می‌مانند، خیلی کم از نور خورشــید بهــره می‌برند و به 
گر کودک یا  همین دلیل کمبود ویتامین D دارند. همچنین ا
نوجوان شما به‌اندازه کافی شیر یا شیر غیر لبنی غنی شده با 
ویتامین D ننوشد، یا فیبروزکیستیک داشته باشد به‌احتمال 

زیاد دچار کمبود ویتامین D۳ است.
نیاز به مکمل ویتامیــن D مطمئناً چیزی اســت که باید در 
مــوردش با پزشــک صحبــت کنیــد، خصوصــا ازاین‌جهت که 
ویتامیــن D، جــذب کلســیم را تنظیم و به رشــد اســتخوان‌ها 
در کودکــی و نوجوانی کمــک می‌کند. خیلــی وقت‌ها، مصرف 
مولتی‌ویتامین با دوز کافی ویتامین D، کافی است )۴۰۰ واحد 

برای نوزادان و کودکان و ۶۰۰ واحد برای نوجوانان(.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
 محققــان یک روش جدیــد بالقوه برای درمــان یکی از 
تهاجمی‌ترین انواع ســرطان ســینه و جلوگیری از شیوع 
آن شناســایی کرده‌اند.به گزارش شــینهوا، طبــق بیانیه 
دانشگاه آدلاید استرالیا، این مطالعه یک سوئیچ مولکولی 
را شناســایی کرده اســت که باعث شیوع ســرطان سینه 
ســه‌گانه منفی )TNBC( می‌شــود، زیرگروهی که با برخی 
از بدتریــن نتایــج مرتبــط اســت زیــرا فاقــد گیرنده‌هــای 
هورمونی که توسط بسیاری از درمان‌های موجود سرطان 

سینه هدف قرار می‌گیرند، اســت.این تحقیق نشان داد 
-miR بیمارانی که ســطح پایینی از یک مولکول طبیعی
۳۴۲ و فعالیــت بــالای یک مســیر محرک ســرطان به نام 
E۲F دارند، بیشتر احتمال دارد که به بیماری متاستاتیک 
مبتلا شــوند.در مدل‌هــای پیش‌بالینی، این تیم نشــان 
داد که بازیابــی ســطح miR-۳۴۲ به طــور قابل توجهی 
گسترش سرطان سینه را به سایر اندام‌ها، از جمله ریه‌ها 

و استخوان‌ها، کاهش می‌دهد.

انار به بهبود عملکرد قلب کمک می‌کند
 محققــان تخمین می‌زنند کــه حدود ۶۴ میلیــون نفر در 
سراسر جهان مبتلا به نارســایی قلبی هستند؛ یک بیماری 
قلبی عروقی که در آن قلب قادر به پمپاژ موثر خون نیست.
به گزارش مدیکال نیوز تودی، حدود ۵۰ درصد از تمام موارد 
نارســایی قلبی زمانی اتفــاق می‌افتد که عضله قلب ســفت 
می‌شــود و باعث می‌شــود قلب دوباره پر از خون شــده و در 
بین پمپ‌ها اســتراحت کند.این شــرایط می تواند منجر به 
احتباس مایعات شــود و هنگامی کــه خون قــادر به جریان 

یافتن در سراســر بدن نیست، باعث خستگی و تنگی نفس 
شود.گزینه های درمانی کنونی برای این نوع نارسایی قلبی 
موســوم به HFpEF شــامل ترکیبی از داروها و اصلاح شــیوه 
زندگی سالم، مانند کاهش وزن، تحرک بدنی و پیروی از یک 
کنون، یک مطالعه جدید  رژیم غذایی سالم کم نمک است.ا
نشان می‌دهد که یک ترکیب طبیعی که در میکروبیوم روده 
زمانی که فرد غذاهای گیاهی حــاوی نوعی پلی‌فنول به نام 

گیتانین می‌خورد ایجاد می‌شود . الا
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- لقب کشور گابن- جنگی بین ایرانیان و رومیان2- 
- شــخصیتی  کبــر ســتاره ای در صــورت فلکــی دب ا
کارتونــی- محصــول کوبــا3- اســتانی در کشــورمان-  
پوســت‌کن- بــزرگ4- زیــان کننــده- زیاد نیســت- گل 
خشک‌شده- امر از کوشیدن5-  اشاره به دور- پول خرد 
بنــگلادش- جزیره توریســتی اندونــزی6- جعبه حمل 
جنازه- نوعی خــودروی وطنــی- مخفــف مگابایت7- 
تشت گلی- از انواع دسرها- سرکشی8- درخشان- زود 
نیســت- فلانــی9- کالای بســته بنــدی نشــده- الــکل 
چوب- پرنده‌ای شکاری10-  گوجه پخته‌شده- نفرين 
 - کننــده- یــک بیمــاری آفریقایــی11- پیشــوا و رهبــر
منکرات- هم‌بازی کارتونــی پت12- آشــامیدن- یکی از 
آزمون‌های انگلیسی که در ایران برگزار می شود- پسوند 
شــباهت- رد پا13- علم ســتاره‌ شناســی- طلبکار و وام 
دهنده- فاش شده14- شهری در ایالت ‌تگزاس آمریکا- 
نان سنتی پرطرفدار- خداحافظی15- رودی در استان 

کرمان- ارائه ذوق و خلاقیت 

  1- فقیر و نــدار-  فیلمی بــه نویســندگی و کارگردانی اصغر فرهادی2- شــهر خاقانی- مســلط و 
پیروز- مردان3- بین پیــچ و مهره- جدید- پذیرش4- اســتانی در ســوریه- تکــه و قطعه- میان 
و وســط- ثروت و دارایی5-  حلقه فلزی کنار زین اســب- تیراندازی- کلــه 6- حافظه‌ای در تلفن 
همراه- نزدیک بین- شماره کردن7- حشره مزاحم تابستانی- گورستان- تباه8- فرشته- مذهب- 
نرم کننده9- اندیشه- از رودهای کردستان- مخفف نگاه10- اثری از ر.اعتمادی- جامه و رخت- 
بخیه‌درشت11- نمک‌هندی- تهیه شده در خانه- بخشنده12- سرخورده- دشمن سرسخت-  رام 
شده-  از امپراتوری های باستان13- گله کننده- جلاد استالین- مقابل رفتن14- دوست‌مخلص 

و بی‌ریا- قومی زرد‌پوست- روز تولد15- حیرت و سرگردانی- ذهنی

مهناز مردانی
 متخصص تغذیه

اگر دنبال یک راه ساده برای کمک به کاهش وزن هستید، احتمالا اسم دارچین را زیاد 
شنیده‌اید؛ از دارچین و آب گرم گرفته تا چای دارچین قبل از خواب.

ع ۷۸۶ نفر را بررسی کرده، نشان داد مصرف  یک فراتحلیل مهم که ۱۲ کارآزمایی تصادفی‌شــده با مجمو
دارچین با کاهش متوسط حدود ۱ کیلوگرم وزن، ۰.۵۱ واحد BMI، ۲.۴ سانتی‌متر دور کمر و حدود ۱ درصد 
توده چربی همراه بوده است.اما این اعداد به معنی »یک کیلو لاغری فقط با خوردن دارچین« برای همه 
افراد نیست.مطالعات مختلف از نظر نوع دارچین، مقدار مصرف، مدت مطالعه و شرایط شرکت‌کنندگان 
با یکدیگر متفاوت بوده‌اند و حتی مرکز ملی سلامت مکمل و یکپارچه آمریکا )NCCIH( می‌گوید هنوز 
شواهد کافی برای نتیجه‌گیری قطعی درباره اثر دارچین بر کاهش وزن وجود ندارد.

در همان فراتحلیل، کاهش توده چربی زمانی بیشتر دیده شد که مصرف دارچین حداقل ۲ 
گرم در روز و به مدت حداقل ۱۲ هفته بود.بنابراین اگر بخواهیم از داده‌های پژوهشی یک 
عدد عملی استخراج کنیم:حدود ۲ گرم دارچین در روز مقداری است که در مطالعات بالینی 
مورد استفاده قرار گرفته است.۲ گرم تقریباً معادل حدود ۱ قاشق چای‌خوری پودر دارچین 
است؛ البته وزن واقعی یک قاشق بسته به میزان فشردگی و نوع پودر می‌تواند متفاوت باشد .

این یکی از محبوب‌ترین ترکیب‌های فضای مجازی است؛ اما یک مشکل دارد:عسل همچنان 
قند و کالری دارد.بنابراین اضافه کردن عســل به دارچین، آن را به یک نوشیدنی چربی‌سوز 
تبدیل نمی‌کند.اگر هدف کاهش وزن است، بهتر اســت دارچین را با مواد کم‌کالری و بدون 
شکر اضافه مصرف کنید.

ضرورتــی ندارد.هیچ شــواهد قانع‌کننــده‌ای وجــود ندارد که نشــان دهد 
خوردن دارچین ناشتا نسبت به مصرف آن همراه غذا، کاهش وزن بیشتری 
ایجاد می‌کند.اگر معده‌تان با ادویه‌ها حســاس است، مصرف آن همراه 
غذا انتخاب منطقی‌تری است.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


