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  پروتئین دریافتی ما به اندازه قهرمانان 
المپیک است

توصیه برخی بلاگرهای حوزه تغذیه و ورزش 

مصرف حــدود ۱۵۰  گــرم پروتئیــن در روز 

است که تقریبا معادل دو گرم پروتئین به‌ازای 

هر کیلوگرم وزن بدن یک فرد حدود 70 کیلو 

است و این میزان حتی از میزان توصیه‌شده 

برای ورزشــکاران المپیک هم بیشتر است. 

تــرزا فانگ، متخصــص و پروفســور تغذیه در 

دانشــگاه ســیمونز، هم می‌گوید که در حال 

حاضر با همین تغذیه معمولی‌ بیش از مقدار 

مورد نیــاز پروتئین دریافــت می‌کنیم. دکتر 

اســتنفورد هــم  تاکیــد می‌کند کــه دریافت 

پروتئین بیش از حد ممکن اســت به کلیه‌ها 

فشــار وارد کنــد. او می‌گویــد: »ایــن کار 

به‌خصوص برای افرادی که بیماری کلیوی، 

دیابت یا کم‌آبی مزمن دارند مضر است. زیرا 

کلیه‌هــا نمی‌توانند ســطوح بــالای پروتئین 

را پــردازش کننــد و همین موضوع آســیبی 

دایمی درپی خواهد داشت.« اما با وجود این 

خطرات رژیم‌های غذایی بــا پروتئین بالا باز 

هم بسیار محبوب‌اند.

  هیچ رژیمی همزمان بــرای همه مفید 
نیست

مونیکا گوســتینو، متخصص تغذیــه، متوجه 

علاقــه زیــاد دنبال‌کنندگانــش بــه مصــرف 

زیاد پروتئین شــده اســت. کریســتین کرک 

کلینیــک  در  تغذیــه  متخصــص  پاتریــک، 

کلیولند، هــم می‌گویــد که ماهیــت عمومی 

رســانه اجتماعــی بــرای کارشناســان تغذیه 

ناامیدکننــده اســت، زیرا هیچ رژیــم غذایی 

مناســب همه نیســت و قبل از تاکید بــر رژیم 

غذایی حاوی پروتئین زیاد، باید سابقه بیماری، 

ســوابق خانوادگی و ســبک زندگی را درنظر 

گرفــت. او تاکید می‌کنــد که در رســانه‌های 

اجتماعی افراد مشهور بســیاری وجود دارند 

که درباره وعده‌هــای غذایــی و میان‌وعده‌ها 

پیشنهادهای خوبی می‌دهند، اما همیشه باید 

درنظر داشته باشیم که آیا این موارد با رویکرد 

پزشکی شخصی خودمان منطبق است یا نه.

مصرف  به‌درستی  را  چطور پروتئین    
کنیم؟

تغذیــه  متخصــص  تا‌پولیتــی،  الیزابــت 

از کارولینــای شــمالی، می‌گویــد کــه رژیم 

غذایی ســالم کاملا بــر تعــادل تکیــه دارد. 

او می‌گویــد ایــده اصلــی تمامــی رژیم‌های 

غذایی حــاوی پروتئین بالا، ترویج ســیری و 

احساس سیری است. در حالی که احساس 

ســیری بــرای کاهــش وزن مفیــد اســت، 

افزایش پروتئین می‌تواند ســایر مواد مغذی 

ضــروری ماننــد فیبــر و کربوهیدرات‌هــای 

پیچیده را از اولویت‌های غذایی خارج کند. 

او بــر حفــظ اعتــدال در مصــرف غــذا تاکید 

می‌کند. ورزشکاران، افراد بالای ۶۰ سال و 

افرادی که داروهــای دیابت خاصی مصرف 

می‌کننــد، شــاید بــرای بازســازی عضلات 

مصــرف  افزایــش  ازدست‌رفته‌شــان به 

پروتئین نیاز داشته باشند، اما برای کسانی 

که می‌خواهند عضله‌ســازی کنند، مصرف 

پروتئین بیشــتر جایگزین ورزش نمی‌شود. 

او همچنیــن تاکید می‌کند کــه توانایی بدن 

بــرای متابولیســم و جذب پروتئیــن محدود 

است، بنابراین این طور نیست که ورزشکاری 

بتواند با مصرف زیاد پروتئین عضله‌ســازی 

کند. بدیهی اســت که تمرین با وزنه در کنار 

مصــرف پروتئین عضله‌ســازی را بــه دنبال 

خواهد داشت.

  منابع خوب پروتئین
متخصصــان تغذیــه می‌گوینــد کــه مــرغ، 

بوقلمــون، ماهــی،  گوشــت بــدون چربــی، 

حبوبات، آجیل، دانه‌ها،  تخم‌مرغ و ماســت 

یونانــی، از پروتئیــن سرشــارند. همچنیــن 

انتخــاب دقیــق مکمل‌ها بــه افــراد کمــک 

می‌کند تا پروتئین کافــی دریافت کنند، اما 

غذاهای کامل همــواره اولویــت دارند، زیرا 

مواد مغذی کلیدی دیگــری هم دارند. یکی 

از چهره‌های مشهور اینستاگرام و تیک‌تاک، 

که بــه بیــش از دو میلیــون دنبال‌کننده‌اش 

توصیه‌های تغذیه‌ ارائه می‌‌کند، می‌گوید که 

مهم‌ترین‌ اصل حفظ تعادل در تغذیه اســت. 

او می‌گویــد کــه هم‎اکنون مصــرف پروتئین 

بســیار متداول شده اســت، اما بدیهی است 

که بدن، عــاوه بــر درشــت‌مغذی‌ها، برای 

تامین ویتامین و مواد معدنی به ســبزیجات 

و ریزمغذی‌ها نیــاز دارد. اســتنفورد توصیه 

می‌کند تا افــراد خوب فکــر کننــد و پیش از 

شــروع هر رژیــم غذایی خــاص به پزشــک یا 

متخصص تغذیــه مراجعــه کنند تا او ســابقه 

پزشکی‌شان را ارزیابی کند. 

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

 22 مرداد ۱۴۰3    
 7 صفر 1446

 12 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2778

بهداشت خواب

بدن ما به چه میزان 
پروتئین نیاز دارد؟

به‌ازای هر یک کیلوگرم وزن در طول روز به کمتر از یک 
گرم پروتئین نیاز داریم؛ درحالی که پروتئین مصرفی 

بسیاری از ما چند برابر این مقدار است که می‌تواند برای 
سلامت‌مان پیامدهایی داشته باشد

در شیرخواران و کودکان، بیش از سه بار دفع مدفوع شل یا آبکی 

در روز اسهال گفته می‌شود. البته در شــیرخوارانی که به طور 

طبیعی چند نوبت دفع شل دارند، در صورتی که مادر از افزایش 

واضح تعداد دفع و شل‌تر شدن یا آبکی شدن مدفوع شکایت کند، 

اسهال مطرح می‌شود. اســهال یکی از علل عمده بروز خطر یا 

عوارض در کودکان پس از عفونت‌های تنفسی است. شایع‌ترین 

علت آن ویروس‌ها هستند که در فصل گرم، انترو ویروس‌ها و در 

فصل ســرد روتا ویروس ها بیشتر دیده می شــود. فقط اسهال 

خونی همراه با تب اســت که مثل عفونــت ادراری و گوش درد 

احتیاج به  تجویز آنتی بیوتیک دارد. وگرنه در اســهال آبکی به 

مصرف آنتی بیوتیک نیازی نیست ولی مراجعه به پزشک و عمل 

به تجویز آن بــرای جبــران آب و املاح و مصرف ســرم خوراکی 

ضروری اســت. در زمان درآوردن دندان با توجه به خارش لثه 

اگر اســباب بازی آلوده به طرف دهان برده شود، باعث عفونت 

و اســهال می‌شــود. در صورت بی‌حالی، تب بالا، رگه خون در 

مدفوع، بی‌قراری و عطش مداوم، خشک بودن چشم و دهان، 

کاهش ادرار و اسهال بیش از دو روز حتما باید به پزشک مراجعه 

شود چرا که شاید احتیاج به سرم و آنتی بیوتیک تزریقی باشد. 

چه زمانی اسهال کودکان نگران‌کننده است؟  
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سلامت پوست

بیشتر بدانیم 

چه مواردی ممکن است باعث از دست رفتن ابروها شوند؟

استرس| یکی از مهم‌ترین مواردی که می‌تواند باعث ریزش ابرو شود، استرس است. شما 
امکان این را خواهید داشت که با کنترل استرس و اضطراب شدید روزانه خود، به رشد 

ابرو با روغن‌های طبیعی کمک کنید.

کمبود مواد معدنی در بدن| تمامی اعضای بدن ما برای رشــد و نمو، به مواد معدنی و 
ویتامین‌ها نیاز دارند. در شرایطی که این مواد معدنی و ویتامین‌ها به‌ اندازه کافی به بدن 

نرسند، مشکلاتی مانند ریزش ابرو و مو به وجود خواهد آمد.

اختلالات هورمونی| شــرایطی مانند بارداری، زایمان، اختلالات تیروئید و... ممکن 
اســت باعث شــوند تا ســطح هورمون‌ها در بدن ما تغییر پیــدا کند. تغییــرات هورمونی 

می‌تواند باعث ریزش ابرو شود.

چرا صبح‌ها برای بیدار شدن از خواب با مشکل مواجهیم؟

اختــالات خــواب ماننــد تغییر ســاعت خــواب و بیــداری یا 

اینرســی خواب باعــث می‌شــود که بیدارشــدن بــا زنگ 

هشــدار امکان‌پذیر نباشــد و خاموش کردن و به تعویق 

انداختــن ناآگاهانه زنگ‌ هشــدار به وجود آیــد. با این 

حال، به گفته دکتر کتی گلدشتاین، متخصص خواب 

در مرکز اختلالات خواب میشیگان، افرادی که کمبود 

خواب دارند اغلب برای بیدا‌رشدن به زنگ‌های هشدار 

متعددی نیازمندند. خواب برای سلامت کلی بسیار مهم 

است و ضروری است که به اندازه کافی و مورد نیازتان بخوابید، 

نه فقط آن‌قدر که خودتان فکر می‌کنید لازم و کافی است. بیشتر 

بزرگ سالان به حدود 7 تا 9 ساعت خواب در شبانه‌روز نیاز دارند، اما تعیین میزان خواب نیازمند 

زمان است. گلدشــتاین به دانش‌آموزان توصیه می‌کند که از تعطیلات تابستانی استفاده کنند 

تا بفهمند بعد از چند هفته به طور طبیعی چند ســاعت می‌خوابند. بقیه افــراد هم در تعطیلات 

طولانی‌مدت پاسخ مناسب را خواهند یافت. دکتر آلیسیا راث، پزشک بالینی در مرکز اختلالات 

خواب کلینیک  کلیولند، می‌گوید کــه برخی افراد شــب‌زنده‌دارند و به همین دلیل نمی‌توانند 

هنگام صبح با زنگ ساعت بیدار شوند. البته به باور او راه‌هایی برای تغییر عادت‌‌ها وجود دارد. راث 

می‌گوید اگر مجبورید ساعت ۷ صبح از خواب بیدار شوید و ساعت ۶ صبح زنگ بیدارباش به صدا 

درمی‌آید، اگر به جای این که از رختخواب بلند شوید تا ۷ بخوابید، یک ساعت خواب بی‌کیفیت 

خواهید داشت. راث توصیه می‌کند ساعت‌های زنگ‌دار مختلف را آزمایش کنید، مانند ساعتی 

که با نور کار می‌کند یا زنگ هشداری که مجبورتان می‌کند از رختخواب بلند شوید تا آن را خاموش 

کنید. مواجهه ۱۵ تا ۳۰ دقیقه با نور خورشید در صبح هم می‌تواند به تغییر ساعت زیستی بدن 

کمک کند و به‌خصوص برای شب‌زنده‌داران مهم است. گلدشتاین توصیه می‌کند که هر روز سر 

ساعت مشخصی از خواب بیدار شوید و بخوابید. تغییر و بی‌نظمی زمان خواب و بیداری، بیدار شدن 

در ساعت مشخص را با مشکل مواجه می‌کند. او تاکید می‌کند که برای تغییر ساعت زیستی، هر 

چند روز یک‌ بار زمان خواب را به ۳۰ دقیقه یا یک ساعت زودتر تغییر دهید، از نورهای شدید اجتناب 

کنید و زمان نگاه کردن به صفحه نمایش را به چهار ساعت قبل از خواب محدود کنید.
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نیاز روزانه بــدن بــه پروتئین چقدر اســت؟ ایــن روزها در شــبکه‌های 

اجتماعی توصیه‌های زیادی در این زمینه وجود دارد که برخی بلاگرها 

و... مطرح می‌کنند؛ اما کارشناسان می‌گویند دریافت حداقل ۰.۸ گرم 

پروتئین به‌ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز کافی است؛ یعنی اگر فردی 

به طور متوســط ۶۸  کیلوگرم وزن دارد، باید هر روز دست‌کم ۵۴  گرم پروتئین مصرف 

کند. در ادامه به این موضوع به‌نقل از »ایندیپندنت فارسی« می‌پردازیم.

تغذیه

سیر و پیاز در صدر فهرست غذاهایی قرار دارند که باعث 

بوی بد دهان می‌شوند؛ چون ترکیبات گوگردی آن‌ها در 

دهان باقی می‌ماند، وارد جریان خون می‌شود و هنگام 

بازدم دفع می‌شود. در مقابل، موادغذایی زیر می‌توانند 

بوی بد دهان را برطرف و آن را خوشبو کنند:

 سیب| خوردن یک عدد ســیب در روز می‌تواند بوی بد ۱
دهان را از بین ببرد. ســیب به حذف باکتری‌ها و ســایر 

غذاهایی که بین دندان‌ها یــا روی آن‌ها گیر می‌کنند، کمک 

می‌کند. عــاوه بر ایــن، حــاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی به نام 

پلی‌فنول اســت که رشــد باکتری‌ها را مهار می‌کنند و باعث 

کاهش تولید ترکیباتی می‌شــوند که در ایجاد بوی بد دهان 

نقش دارند.

 سبزیجات| از سبزیجات برگ‌دار هم می‌توان به‌عنوان ۲
بهترین مواد غذایــی برای رفع بــوی بد دهان نــام برد. 

ســبزیجات برگ‌دار مثــل کاهو، اســفناج و کلــم کیل حاوی 

کلروفیل هســتند، یعنی یک خوشــبوکننده‌ طبیعی که بوی 

بد دهــان را خنثــی می‌کنــد. به‌عــاوه، این نوع ســبزیجات 

تعادل pH را حفظ می‌کننــد و باعث می‌شــوند دهان کمتر 

اسیدی شــود. محیط اسیدی به خشــکی دهان و بوی بد آن 

منجر می‌شود.

و 3 ریحــان  جعفــری، 
نعناع| ایــن گیاهان 

را هــم می‌تــوان  معطــر 

بهتریــن  فهرســت  در 

موادغذایــی بــرای رفــع 

بــوی بد دهــان قــرار داد. 

جعفــری، ریحــان و نعنــاع 

دهــان  خوشبوشــدن  باعــث 

می‌شــوند، چون آنزیم‌هایی دارند که 

به ترکیبات حاوی گوگرد متصل می‌شوند و بوی 

نامطبوع را خنثی می‌کنند. به‌علاوه، مانند سیب، پلی‌فنول 

دارند و می‌توانند جلوی رشــد باکتری‌هــای محرک بوی بد 

را بگیرند.

 زنجبیل| از زنجبیل اغلب به‌عنوان یک داروی طبیعی ۴
برای رفع مشــکلات گوارشــی اســتفاده می‌شــود، اما 

می‌توانــد با بوی بــد دهان هــم مبارزه کنــد. ترکیبــی به‌نام 

جینجــرول-۶ در زنجبیــل وجــود دارد که با 

تحریــک آنزیم‌های بــزاق باعث تجزیه‌ 

ترکیبات گوگرددار می‌شود.

 ماســت پروبیوتیــک| ۵
ماست پروبیوتیک علاوه 

بر این که منبع کلســیم اســت 

و باعــث تقویت مینــای دندان 

می‌شــود، باکتری‌های مفیدی 

دارد کــه می‌تواننــد باکتری‌هــای 

ایجادکننده‌ بوی بد دهان را از بین ببرند. 

اگر می‌خواهید از ماســت پروبیوتیک برای خوشبو 

کردن دهان استفاده کنید، بهتر است به‌سراغ محصولاتی 

بروید که شیرین نشده باشند. چون باکتری‌ها از قند تغذیه 

می‌کنند. 

بهترین خوراکی‌ها برای رفع بوی بد دهان

بهداشت دهان و دندان 

6 نقطه‌ بدن که از آن‌ها دربرابر آفتاب محافظت نمی‌کنیم

محافظت از کل ســطح پوستی که در 

معرض آفتاب قرار می‌گیرد، ضروری 

است. با این حال به گفته متخصصان 

وقتــی صحبــت از ضدآفتــاب اســت، 

اغلــب مــا از برخــی مناطــق خــاص 

بدن‌مــان غافــل می‌شــویم. درنتیجه 

بهتر اســت به نقاطی از بدن کــه فراموش می‌کنیم، ضدآفتــاب بزنیم؛ در در ادامــه به نقل از 

»روزیاتو« به این موارد اشاره می‌کنیم.

 روی پا| آفتاب‌سوختگی با طرح صندل یا کفش، روی پاها پدیده رایجی است و نشان 1
می‌دهد که کرم ضــد آفتــاب را باید برای کل پــا از جمله روی ســینه پا و انگشــتان آن 

استفاده کنید. پس چه در ساحل و چه در خیابان، از پاهایتان غافل نشوید.

 پلک‌ها| پوست پلک‌ها و گوشــه چشم، نازک‌ترین و آســیب‌پذیرترین نواحی در برابر 2
اشعه ماورای بنفش اســت. ســرطان پوســت پلک ۵ تا ۱۰ درصد از کل سرطان‌های 

پوست را تشکیل می‌دهد. استفاده از عینک آفتابیِ مناسب کمک‌کننده است اما استفاده از 

ضدآفتاب‌های معدنی حاوی دی اکسید تیتانیوم و اکسید روی می‌تواند بدون ایجاد سوزش 

از پوست نازک این ناحیه به خوبی محافظت کند.

 پوست سر افراد کم مو| اگر طاس هستید یا قسمت‌هایی از موهایتان کم شده، به‌غیر 3
از پوشیدن کلاه استفاده از ضدآفتاب روی پوست سر نیز بســیار مهم است. اگر به هر 

دلیلی اهل پوشیدن کلاه نیستید، به دنبال پودر یا اسپری ضدآفتاب باشید.

 دست‌ها| دســت ها به دلیل قرار گرفتن مداوم در معرض نور خورشید یکی از اولین 4
نقاط بدن هستند که علایم پیری را نشان می‌دهند. کرم ضد آفتاب را روزانه حتی وقتی 

در فضای بسته هستید روی دست‌هایتان اســتفاده کنید و پس از شستن دست‌ها، تعریق یا 

شنا آن را تجدید کنید.

 گردن| گردن و ســینه ازجمله نقاطی از بدن هستند که فراموش می‌کنیم ضدآفتاب 5
بزنیم و آسیب قابل توجهی از خورشید متحمل می‌شــوند. محافظت از گردن و قفسه 

سینه بسیار مهم است، زیرا سرطان پوست در این نقاط به‌ویژه در زنان شایع است. به‌علاوه 

جوان‌سازی این نقاط اغلب کار آسانی نیست.

 گوش‌ها| گوش‌ها محل شایع سرطان پوست هستند اما به راحتی فراموش می‌شوند. 6
برای راحتی بیشتر می‌توانید از اســپری روغن ضد آفتاب استفاده کنید یا با انگشتان 

خود کرم ضدآفتاب را به تمام چین‌های گوش بمالید.


