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 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۲۶ دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۷۳

به تازگی دکتر رضا ملک‌ زاده، رئیس انجمن متخصصین گوارش و کبد ایران با اعلام وقوع اپیدمی کبد چرب 

متابولیک )غیرالکلی( در جهــان و ایران گفت: »با وجود مرگ‌های در حال افزایــش این بیماری و پیامدهای 

گسترده و سنگین بهداشتی، اجتماعی و اقتصادی آن، هنوز به بیماری کبد چرب متابولیک )غیرالکلی( به 

اندازه دیگر بیماری‌های مزمن غیرواگیر شایع توجه کافی نشده است.« جالب است بدانید سندروم متابولیک 

زمینه ساز سندروم کبد چرب متابولیک  است و به همین بهانه درباره این بیماری‌ها و راه‌های پیشگیری از آن نکاتی را می‌آوریم:

استاک سبزیجات،طعم دهنده  هر غذا

  عارضه قلبی کبد چرب 
دکتر ملک زاده  »ســکته های قلبی و مغزی« را 
به عنــوان خطرناک‌ترین عارضــه این بیماری 
گوارشی دانست و گفت:» ۸۰ درصد مبتلایان 
کبد چــرب متابولیــک، قبــل از فوت بــه علت 
نارسایی‌های مزمن کبدی، به دلیل سکته‌های 

قلبی و مغزی دچار مرگ زودرس می‌شوند.«
  عوامل شایع کبد چرب متابولیک 

 ملــک زاده بیمــاری کبــد چــرب متابولیک را 
 یک بیمــاری چند سیســتمی خوانــد و گفت:
» ســندروم متابولیــک، چاقی و اضافــه وزن به 
ویژه چاقی شکمی، دیابت نوع ۲ و چربی خون 

بالا از مهم‌ترین عوامل خطر ابتلا به کبد چرب 
متابولیک است.

   سندروم متابولیک چیست؟
این ســندروم مجموعــه ای از عوامل خطرزای 
متابولیک اســت که در یک فــرد وجــود دارد . 
برخی از علل زمینه ای این ســندروم که سبب 
 افزایــش ایــن عوامــل خطــرزای متابولیــک

 می شوند عبارت اند از :
چاق بودن یا داشتن اضافه وزن

 نداشتن فعالیت جسمی 
  داشتن مقاومت به انسولین

   عوامل ژنتیک 

افراد دچار این حالت میزان خطر بیشتری برای 
ابتلا به بیماری های مرتبط با رسوب چربی در 

دیواره سرخرگ‌ها)آترواسکلروز( دارند .
  پیشگیری از سندروم  متابولیک 

  بهتریــن راه کاهــش وزن و افزایش فعالیت 
جسمی است.

  همواره  وزن خود را کنترل کنید.
  همچنین قند خون ، چربی‌های خون و فشار 

خون خود را کنترل کنید .
  عوامــل خطــرزای خــود را بــر اســاس
 دستور العمل های ذکر شده تحت درمان قرار 
دهید )افزایــش چربی های خون ، پر فشــاری 

خون و قند بالای خون( .
  داروهــای ضــد فشــار خون خــود را بــا نظر 
پزشک خودتان مصرف کنید چرا که داروهای 
مختلف دارای آثار متفاوتی بر روی حساسیت به 

انسولین هستند.
 پیشگیری و درمان کبد چرب متابولیک

  کاهش ۱۰ درصد از وزن بدن در افراد چاق 
و دارای اضافه وزن 

  حفظ وزن مناســب بــدن با انجــام فعالیت 
بدنی منظم روزانه )۴۰ دقیقه ورزش روزانه که 
موجب تعریق شدید بدن شود یا ۱۵۰ تا ۳۰۰ 
دقیقه ورزش با شدت متوسط به شکل هفتگی 

و مستمر(
   پرهیز از پرخوری، رژیم غذایی مناســب 
)خودداری از مصرف اسیدهای چرب اشباع 
و غذاهــای فراوری شــده، پرهیــز از مصرف 
نوشــابه‌های گازدار، قند ســاده و شــیرینی 
جات، مصــرف کافی میــوه  ها و ســبزیجات 

تازه(.

تا زه ها

چاشنی
آشپزی من آشپزی من

3 نوشیدنی مناسب برای بعد از ورزش
  آب هندوانه| آب هندوانه دردهای عضلانی بعد از ورزش را تسکین می‌دهد و اسیدآمینه‌ »ال 
سیترولین« موجود در این میوه نبض را خیلی زود تنظیم و کوفتگی بعد از ورزش را رفع می‌کند.
  آب گوجه‌فرنگی| آب گوجه‌فرنگی سرشار از لیکوپن است که یک آنتی‌اکسیدان طبیعی 
محسوب می‌شود. این آنتی‌اکسیدان‌ سلامت قلب و عروق را ارتقا می بخشد و باعث کاهش 
دردهای عضلانی و رفع خســتگی آن ها و هم  بازگرداندن سطح قند خون به وضعیت عادی 

پس از انجام تمرینات ورزشی می شود.
  آب آلبالو|آب آلبالو باعث کاهش دردهای عضلانی و آسیب‌های حاصل از حرکات ورزشی 
می‌شود. سعی کنید آب آلبالوی طبیعی و بدون قند افزوده مصرف کنید. می‌توانید به نکتار 

آلبالو کمی آب اضافه و سپس میل کنید.

 روغن -  یک قاشق غذاخوری یا زیتون 
بدون بو

 پیاز - یــک عدد متوســط، نگینی ریز 
)همراه با پوست(

 سیر - ۴ حبه
هویج - ۴ عدد، نگینی ریــز )همراه با 

پوست(
 ساقه کرفس - ۴ ساقه نگینی شده

 نمک و فلفل ســیاه -  یک تا ۲ قاشــق 
چای‌خوری از هر کدام
 آب  - ۹ تا ۱۰ پیمانه

 ســبزی برگ پهن -یــک پیمانه خرد 
شده،

جعفری - نصف پیمانه، تازه خرد شده
 آویشــن -  یک مشــت به صــورت تازه 
یا یک قاشــق غذاخوری خشــک )پودر 

نشود(
 رزماری -  یک مشــت کوچــک یا یک 

قاشق غذاخوری خشک شده
  برگ بو - ۲ عدد کامل

 رب گوجه - ۴ تا ۵ قاشق غذاخوری

 همه از اپیدمی کبد چرب متابولیک
 در دنیا غافل‌اند !

سندروم کبد چرب متابولیک از عوامل اصلی 
افزایش سکته هاست که با رعایت نکات ساده 

می‌توان از آن پیشگیری کرد

پزشکی 

ورزش

1- روغن ، پیاز، سیر، هویج و کرفس را در ماهیتابه بریزید .  نصف 
قاشق چای‌‎خوری از نمک و فلفل سیاه را به آن اضافه کنید و به 
هم بزنید تا روی کل مواد را بگیرد.2-   آب، ســبزی ، جعفری، 
آویشــن، رزماری و برگ بو و باقــی نمک و فلفل ســیاه را اضافه 
کنید و حرارت را به بالاتر از متوســط افزایــش دهید تا مخلوط 
به جوش آیــد. وقتی جوش آمد، حــرارت را کم کنید تــا آرام قل 

بخــورد. 3-  رب گوجــه فرنگی را اضافــه کنید و مــواد را به هم 
بزنید تا ترکیب شوند. در قابلمه را طوری بگذارید که کمی هم 
باز باشــد.4- به پختن به مــدت ۳۰ دقیقه دیگــر ادامه دهید، 
ترجیحا زمان پخت  45 دقیقه تا یک ساعت باشد. هر چه زمان 
پخت طولانی‌تر باشد، طعم آن عمیق‌تر می‌شود.5- دو قاشق 
چای‌خــوری نمــک و فلفــل اضافــه کنیــد .البتــه شــما بــر 

 حســب ذائقه‌تــان می‌توانیــد آن را تندتــر یــا شــورتر کنیــد.
6-سپس بگذارید به آرامی خنک شود .اکنون  یک آبکش را روی 
قابلمه‌ای دیگر بگذاریــد و آن را صاف کنید.7-  مخلوط را بین 
چند شیشه تقسیم کنید. قبل از بستن در شیشه‌ها بگذارید کامل 
خنک شود. می توانید شیشه‌ها را در یخچال به مدت پنج روز یا در 

صورت فریز کردن به مدت یک ماه نگهداری کنید. 

9 خطر دریافت هر روزه مولتی ویتامین

1- ممکن است درباره یک ویتامین خاص دچار اُوردوز شوید.
2-شاید فکر کنید مجبور نیستید مواد مغذی را از غذاهای کامل دریافت کنید.

3- شاید در نهایت به میزان کافی ماده مغذی را که دچار کمبود آن هستید دریافت نکنید.
4- مولتی ویتامین می‌تواند تداخلات خطرناکی با داروهای مصرفی‌تان داشته باشد.

5- ممکن است از سوءهاضمه رنج ببرید.
6- ممکن است خود را در معرض فلزات سنگین قرار دهید.

7- مولتی ویتامین‌ها ممکن است با بیماری‌های زمینه‌ای تداخل داشته باشند.
8- شاید نتوانید بگویید که مقدار واقعی هر ماده مغذی در مولتی ویتامین چقدر است.

9- به آن اندازه که فکر می‌کنید مواد مغذی مفید دریافت نخواهید کرد.

نمک دریایی، مضرترین نمک خوراکی است

برخی افراد با بهانه‌های مختلف مانند طب سنتی باورهای غلط تغذیه‌ای را در بین مردم رواج 
دادند، برای مثال توصیه استفاده از نمک دریایی بسیار افزایش یافته است . جلال رحمانی، 
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشــکی قزوین  با بیان این مطلب مدعی شد: »این در حالی‌ 
است که نمک دریا مضرترین نوع نمک خوراکی است.«نمک دریا نمکی تصفیه نشده دارای 
انواع ناخالصی از جمله مواد نامحلول مانند شن، ماسه، خاک، گچ و مواد آلوده کننده، مواد 
محلول سخت از جمله کلسیم و منیزیم و فلزات سنگین مانند سرب، جیوه، آرسنیک و کادمیوم 
است و می‌تواند عوارض نامطلوبی در دســتگاه گوارش، کبد، کلیه‌ها و ریه ایجاد کند و حتی 
منجر به مسمومیت شود. آرسنیک شبه فلز سمی معروف است که مصرف آن سرطان‌زاست. 
نمک دریا در جذب ریز مغذی‌ها اختلال ایجاد می کند.                                                 	                            منبع :ایسنا

سم سبزیجات را   نخورید
سم موجود در سبزیجات به اشکال مختلف وارد آن ها می شود و قابل شناسایی است

بارها در صفحه سلامت درباره خرید، نگهداری و شیوه مصرف محصولات کشاورزی و کاهش 
سموم آن نکاتی را آموزش داده‌ایم ؛ این بار هم مروری دوباره بر این نکات و درباره پنج  نوع از 

این محصولات داریم:
 گوجه فرنگی | اگر قسمت‌های ســفید رنگ در قاچ گوجه فرنگی وجود داشت حتما برای 
مصرف آن قسمت‌ها را جدا کنید و دور بریزید؛ چون ســم اضافه داخل  این قسمت‌ها تجمع 

یافته است.
 خیار| برای مصرف خیار حتما پوست آن را بگیرید چون بیشتر سموم در پوست و زیر پوست 

تجمع دارد .
 هویج| در قسمت انتهای هویج نیترات بیشتری تجمع پیدا می‌کند. نیترات در بدن در اثر 

استرس و ... به نیتریت و سپس نیتروزآمین تبدیل می‌شود که سرطان‌زاست .
 سیب‌زمینی| هر چه سیب زمینی بزرگ‌تر باشد نیترات بیشتری دارد و سیب زمینی ریزتر 

سالم است . همچنین از خرید سیب‌زمینی که سبز رنگ است خودداری کنید .
 پیاز| حتما پیاز رنگی خریداری کنید زیرا پیاز سفید به علت این که آب بیشتری دارد نیترات 

بیشتری جذب می‌کند؛  بهتر است پیاز را هم مانند سیب‌زمینی  کوچک خریداری کنید. 
 مغز کاهو| مغز وسط کاهو را نخورید زیرا بیشترین نیترات در این قسمت تجمع یافته است .
منبع: واحد مرکزی خبر

بیشتر بدانیم

دانستنی ها


