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  اطمینان از تستوسترون کافی

با این حال، داشتن سطح مطلوب تستوسترون در 
دوران بزرگ ســالی و حتی در دوران پیری هم مهم 
است.  در بزرگ سالان، سطح مطلوب این هورمون 
برای ســامت عمومی، پیشــگیری از خطر بعضی 
بیماری ها و عملکرد جنســی مهم اســت. عاوه بر 
این، افزایش ســطح تستوســترون مــی تواند باعث 
افزایش سریع توده عضانی و شادابی در عرض چند 
هفته شود . هر دو جنس باید به خصوص با افزایش 
ســن اطمینان حاصل کنند که سطح تستوسترون  

مطلوبی دارند.
    ورزش و افزایش تستوسترون 

ورزش یکی از موثرتریــن راه ها برای پیشــگیری از 

بسیاری از بیماری های مرتبط با سبک زندگی است. 
جالب این جاست که ورزش می تواند تستوسترون 
شما را هم افزایش دهد. یک مطالعه مروری بزرگ 
نشان داد افرادی که به طور منظم ورزش می کردند 
سطح تستوسترون بالاتری داشتند. در افراد مسن، 
ورزش باعث افزایش ســطح تستوسترون و تناسب 
اندام می شــود. تمرینــات مقاومتــی، بهترین نوع 
تمرین برای افزایــش تستوســترون در کوتاه مدت 
 و بلندمــدت اســت . تمریــن تناوبــی بــا شــدت بالا 
می تواند بسیار موثر باشد، . مصرف کافئین و کراتین 
مونوهیدرات به عنوان مکمل ممکن اســت ســطح 
تستوسترون شما را در صورت ترکیب با یک برنامه 

تمرینی افزایش دهد.

    رژیم غذایی 

آن چه مــی خورید تأثیر عمده ای بر تستوســترون و 
همچنین دیگر ســطوح هورمونــی دارد . بنابراین، 
باید بــه اســتراتژی دریافت کالــری و رژیــم غذایی 
طولانی مدت خود توجــه کنید. خــوردن پروتئین 
کافی مــی تواند کمــک به کاهــش چربــی کند که 
بــا تستوســترون شــما هــم مرتبــط اســت مصرف 
کربوهیدرات نقش مهمــی ایفا می کند، تحقیقات 
 نشــان می دهد کــه کربوهیــدرات ها مــی تواند به 

بهینه سازی تستوسترون کمک کند.
   کورتیزول و استرس 

تحقیقات همیشه خطرات اســترس طولانی مدت 
را بررســی می کند کــه مــی تواند ســطح هورمون 
کورتیــزول را افزایش دهــد. افزایــش غیر طبیعی 
کورتیزول می تواند به سرعت تستوسترون را کاهش 
دهد. وقتی یکی بالا می رود، دیگری پایین می آید ، 
استرس و کورتیزول بالا همچنین می تواند مصرف 
غذا، افزایش وزن و ذخیــره چربی های مضر بدن را 

در اطراف اندام های شما افزایش دهد.
   خورشید منبع سلامتی

ویتامین D ممکن است به عنوان یک تقویت کننده 

طبیعی تستوســترون عمل کند. یــک مطالعه 12 
 IU 3000 ماهه نشان داد که مصرف مکمل با حدود
ویتامین D3 در روز باعث افزایش سطح تستوسترون 

می شود .
    مواد معدنی

روی باعث افزایش تستوســترون در ورزشــکاران و 
کســانی که کمبود روی دارند می شــود. مطالعات 
دیگر همچنین نشان می دهد که ویتامین های A، C و 
E می تواند در سطوح هورمون جنسی و تستوسترون 
نقش داشــته باشــد. از بین تمام ویتامین ها و مواد 
معدنی موجود، تحقیقات روی تستوسترون نشان 
می دهد که مکمل های ویتامین D و زینک ممکن 

است بهترین باشند.
   خواب 

یک مطالعه محاســبه کــرد که بــه ازای هر ســاعت 
خواب اضافی، سطح تستوسترون به طور متوسط 
15 درصد بیشتر می شود .اگرچه به نظر می رسد 
برخی افراد با خواب کمتر عملکرد خوبی دارند اما 
تحقیقات نشــان می دهد که حدود 7 تا 10 ساعت 
خواب در شب برای سامت طولانی مدت و افزایش 

سطوح تستوسترون شما بهتر است.

با خوراکی ها به جنگ آلزایمر 
برویم

    ســبزیجات بــرگ دار و تیــره| مانند کلــم  پیچ، اســفناج و 

بروکلی که حاوی مقادیر قابل توجهی ویتامین A و C هستند، 
هر روز یا حداقل دو بار در هفته در رژیم غذایی روزانه گنجانده 

شود.
   آجیل| به دلیــل دارا بودن کلســترول خــوب )HDL(، فیبر و 
آنتی اکســیدان نه تنها بــه پایین رفتن کلســترول بــد )LDL( و 
کاهش خطــر بیماری هــای قلبی کمــک  می کندبلکــه  غذای 
مناســبی برای مغز هم اســت. مصرف پنج وعده )به اندازه کف 

دست( آجیل در هفته توصیه می شود.
   توت| مانند زغال اخته، شــاتوت و توت فرنگــی به دلیل غنی 

بــودن در میــزان آنتی اکســیدان، می توانــد مغــز را از ابتــا به 
فراموشــی محافظت کند. مقدار مصرفی مناسب به اندازه یک 

فنجان )تقریبا 250 گرم( دو بار در هفته است.
   حبوبات | مانند لوبیا و نخــود به دلیل دارا بــودن مقدار فیبر 

و پروتئین بالا و همچنیــن چربی و کالری کم، تاثیر بســزایی بر 
ســامت مغز می گذارد. خوردن ســه وعــده حبوبــات در هفته 

توصیه می شود.
   غــلات کامل | مصــرف ســه وعده غــات کامــل ماننــد نان 

گندم کامل به طور روزانه توصیه می شــود. انــواع غات کامل 
مواد مغذی مانند پروتئیــن، فیبر، ویتامین های گــروه B، آنتی 
اکســیدان ها و مینرال هــای کــم مقدار )آهــن، زینــک، مس و 

منیزیم( را شامل می شود.
    ماهی | مصرف حداقل هفته ای یک بار ماهی برای ســامت 

حافظه و مغز توصیه می شود.
    مرغ | منبــع خوبــی از یــد، آهــن، روی، ویتامین ها و بــه ویژه 

ویتامین B12 است و خوردن حداقل دو تا سه بار آن در هفته باعث 
می شود خطر ابتا به آلزایمر تا حد قابل توجهی کاهش یابد.

    روغن زیتون | کسانی که از روغن زیتون به عنوان روغن اصلی 

در رژیم غذایی خود اســتفاده می کنند، کمتــر در معرض خطر 
ابتا به آلزایمر قرار دارند.

منبع: مجله سیب

راه های طبیعی افزایش تستوسترون
 میزان کافی تستوسترون به سلامت کلی بدن

 افزایش توده بدنی و شادابی کمک می کند

چگونه سطح آن را متناسب نگه داریم ؟

 آب کتری یا سماور را 
برای هر بار درست کردن چای عوض کنید

هنگام آماده کردن چای بهتر اســت آب از قبل مانده در کتری را عوض کنید. آبی که 
مجدد جوشیده می شود حاوی مواد خطرناکی مانند آرسنیک و نیترات خواهد بود که 

به شدت برای بدن خطرناک است. 
عین  ا... ولی زاده ،کارشناس تغذیه با هشدار درباره لزوم پرهیز از چنین کاری گفت: 
»در آب چند بار جوشیده غلظت نیترات بیشتر می شود و سامت مصرف  کننده را به 

خطر می اندازد.
زمانی کــه نیتــرات در غلظت زیاد و بــه دفعات، در معــرض حرارت بالا قــرار  گیرد، 
ترکیبات آن کامــا تغییر  مــی یابد و بــه نیتروزامین تبدیل می  شــود کــه می تواند 
ســرطان زا باشــد. افزون بر این، نیترات می توانــد در روده به نیتریــت تبدیل   و در 
خون با هموگلوبین ترکیب شــود و توانایی انتقال اکسیژن خون به بافت های بدن 

به خصوص مغز را کاهش دهد.«

1- روغن و پیاز را در تابه مناســبی بریزید و روی حرارت اجاق بگذارید و پیوسته آن 
را هم بزنید تا پیاز سبک و طایی شود. 

2-  فیله مرغ را به آن بیفزایید و تا زمانی که رنگ آن تغییر کند آن را تفت دهید. 
3- سپس هویج و کدو را اضافه کنید و به تفت دادن ادامه دهید. 

4- ســیر، نمک، فلفل، جوانه ماش و سس ســویا را اضافه کنید و حرارت را کاهش 
دهید تا سبزیجات بپزد. 5- شعله را خاموش و صبر کنید تا مواد فراهم کرده خنک 
شود. 6- ســپس کره را روی حرارت آب کنید. یک لایه از خمیر را روی میز کار قرار 
دهید و روی آن را با کره آغشــته کنید، لایه بعدی را روی آن قــرار دهید. مقداری از 

مواد فراهم کــرده را روی آن بریزید و قــدری پنیر اضافــه و آن را رول 
کنید، بــه همین ترتیب بقیه را هــم آماده کنید. 7- ســپس رول های 
آماده کرده را در ســینی فر بچینید روی آن ها کره بمالید ،در فر گرم 
کنید  و با دمای 1۸0 درجه ســانتی گراد به مدت تقریبی 20 دقیقه 

بپزید.

 

تستوســترون اصلی ترین هورمون جنســی مردانه اســت، اما زنان هم 
مقادیــر کمــی از آن را دارند. این یــک هورمون اســتروئیدی اســت که 
در بیضه هــای مــردان و تخمدان هــای زنان تولیــد می شــود. در دوران بلوغ در پســران، 
تستوسترون یکی از محرک های اصلی تغییرات فیزیکی مانند افزایش عضلات، صدای 

ضخیم و رشد مو است. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

مصطفی عاشوری |   فیزیولوژیست ورزشیپزشکی 

روغن مایع - 2 قاشق سوپ خوری
 پیاز خرد شده  - یک عدد متوسط

  فیله مرغ خرد شده - 200 گرم
  هویج خالی خرد شده -یک عدد بزرگ

  کدو سبز خالی خرد شده -2 عدد متوسط
  سیر له شده - 3 حبه

  نمک و فلفل سیاه - به میزان لازم
  جوانه ماش -50 گرم

  سس سویا - یک قاشق سوپ خوری
 کره - 100 گرم

  خمیر یوفکا – به میزان لازم
   پنیر موزارلا - 100 گرم

رژیم غذایی »ذهن« باعث بهبود حافظه می شود

 در پژوهش های قدیم ثابت شــده  اســتفاده از رژیم 
غذایی به اصطاح» ذهن «در یادگیری و بهبود حافظه 
موثر است . رژیم غذایی ذهن ترکیبی از رژیم غذایی 
مدیترانه ای و رژیم غذایی DASH است. ساده بگوییم 
در  رژیم غذایی ذهن یعنی ســبزی های دارای برگ 

سبز )مانند کاهو(، ماهی، مغزها، انواع توت فرنگی 
و تمشــک ، حبوبات و غات کامل )دارای ســبوس( 
بیشتر وعده های غذایی ما را تشکیل دهد و در عوض، 
مصرف خوراکی  های ســرخ شــدنی، فست فودها، 

شیرینی ها و کیک ها به حداقل ممکن کاهش یابد.

چروک پیشانی نشان دهنده کدام بیماری خطرناک است؟

محققــان بــه یافته هــای جدیــدی دربــاره 
ارتباط چروک پوست پیشانی و گروهی از 

بیماری ها دست یافتند. 
طبق تحقیقی جدید که در فرانســه انجام 
شــده اســت، دانشــمندان دریافتنــد کــه 

وجود چین و چروک های قسمت پیشانی، 
می تواند نشانه ای از احتمال ابتای افراد 
به بیمای های قلبی نسبت به همسن های 
خود باشــد  کــه ایــن چیــن و چروک ها را 

ندارند.

اخبار کوتاه


