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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  رژیم مدیترانه‌ای چیست؟ 
رژیم غذایــی مدیترانه‌ای یک اصطلاح گســترده 

اســت و تنوع‌ جغرافیایــی دارد. با این حــال، یک 

الگــوی کلــی وجــود دارد کــه  شــامل میوه‌هــا، 

ســبزیجات، روغن زیتون، آجیل، ماهــی و غلات 

کامل   می‌شود و گوشــت ) به‌ویژه گوشت قرمز( ، 

محصولات پخته‌شده و غذاهای بسیار فراوری‌شده 

را محدود می‌کند.

   مزایای رژیم مدیترانه‌ای 
تحقیقات قبلی نشــان داده اســت کــه رژیم های 

غذایی مدیترانه ای مزایای سلامتی گسترده‌ای 

دارنــد، از جمله محافظــت در برابر بیمــاری های 

قلبی، چاقی، سرطان، دیابت و آلزایمر.

   روند مطالعه جدید 
از هر 10 شرکت‌کننده در این مطالعه، 7 نفر ،زنان 

با میانگین سنی 44 سال بودند و همه یک ارزیابی 

تغذیه و غربالگری انجام دادند.همچنین عواملی 

که می‌تواند بر وضعیت روانی تأثیر بگذارند شامل 

سن، جنسیت، نژاد،قومیت، درآمد، چاقی، دیابت، 

سابقه مصرف سیگار، عادت های ورزشی و فشار 

خون بالا  در نظر گرفته‌شــد و حدود 19 درصد از 

بیماران ام اس قبلًا درجاتی از افت ذهنی را تجربه 

کرده بودند.

   تاثیر رژیم غذایی بر بیماری ام اس
در این مطالعــه، ارتبــاط مثبت معنــاداری بین 

رژیــم غذایــی مدیترانــه ای و شــناخت بهتر در 

افراد مبتلا به ام اس نشــان داده شد.کاتز ساند 

محقق ارشد این مطالعه می‌گوید: »وقتی افراد 

را بــر اســاس امتیــاز رژیــم غذایــی مدیترانه‌ای 

گروه‌بندی کردیــم، آن‌هایی کــه در پایین‌ترین 

گروه )امتیاز( بودند، بسیار بیشتر از امتیازهای 

بالاتر، معیارهــای ما را برای اختلال شــناختی 

برآورده می‌کردند.«

مزیــت ایــن رژیــم غذایــی ممکن اســت ناشــی 

از  ســاختار شــیمیایی خود غذاها و اثر آن ها بر 

ترکیب و عملکــرد میکروبیوتــای روده)باکتری 

هایــی کــه در روده زندگــی می‌کننــد( باشــد.

متابولیت های تولید شــده توسط هضم ممکن 

اســت اثراتی از جملــه توانایی محافظــت از مغز 

در برابر زوال فیزیکی و شناختی ناشی از ام اس 

داشته باشند.

   تحقیقات برای بهبود بیماران مبتلا به 
ام اس  ادامه  دارد  

 کاتــز ســاند تاکیــد کــرد کــه یافتــه هــای آن‌هــا 

مشاهده ای هستند و وضعیت شناختی هر شرکت 

کننده را در یک زمان خاص  منعکس می‌کنند. به 

عبارت دیگر، این مطالعه نمی تواند ثابت کند که 

رژیم غذایی مدیترانه ای صد درصد از زوال ذهنی 

در بیمــاران ام اس جلوگیــری می کنــد.او ادامه 

می‌دهد:» نمی‌توانیــم به طور قطعــی بگوییم که 

اگر افراد در رژیم غذایی خود تغییری ایجاد کنند، 

شــناخت بهتری نســبت به زمانی کــه آن تغییر را 

ایجاد نمی‌کردند، در آینده خواهند داشت.«کانی 

دیکمن، رئیس سابق آکادمی تغذیه و رژیم‌شناسی 

معتقد است تحقیقات بیشتری برای درک این که 

چگونه رژیم غذایی به بیماران ام‌اس کمک می‌کند 

و آیا روند بیمــاری را تغییر می‌دهد یا نــه مورد نیاز 

است.محققان این مطالعه می‌گویند:» با توجه به 

تحقیقات صورت گرفته رعایت رژیم مدیترانه‌ای 

می‌تواند یک روش خوب و بدون هزینه برای بهبود 

زندگی بیماران مبتلا به ام اس باشد.«
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املت کاهو و پنیر با طعمی خاص و متفاوت 

رژیم غذایی مدیترانه ای مشکلات شناختی مبتلایان به ام اس را تا 20 درصد کاهش می دهد 

 پیشگیری ا  ز یبوست 
در سالمندی 

 MS    رژیم  غذا یی، ناجی بیما   ر ان مبتلا به

  طرز تهیه :

1- روغــن زیتون را در تابــه روی حرارت ملایم قــرار دهید، 

وقتی روغن کمی داغ شد، پیازهای ریز شده و تکه های فلفل 

را در آن بریزید و کمی سرخ کنید. آن‌ها را به مدت یک دقیقه 

تفت دهید.

2-کاهو را بــه تابه اضافه و چند دقیقــه ای با پیازها مخلوط 

کنید و کمی حرارت را کم کنید.

3-تخم مــرغ هــا را اضافه کنید و بــه آرامی املــت را هم 

بزنید تا کمی خودش را بگیرد و ســفت شود، سپس پنیر 

موزارلا و بعد ادویه ایتالیایی، نمک و فلفل را اضافه و غذا 

را سرو کنید.

 نکته: در صورتی که تهیه ادویه غذاهای ایتالیایی برایتان 
مشکل است، می توانید آن را از دستور غذایی حذف و به جای 

آن از سبزیجات معطر خشک استفاده کنید.

    غذاها و مواد فیبردار | با خوردن بیشتر میوه و سبزیجات تازه، پخته یا خام و غلات 

و حبوبات و غلات سبوس دار، فیبر را به رژیم غذایی خود اضافه کنید. میوه‌های 

خشک مانند زردآلو، آلو و انجیر سرشار از فیبر و بسیار غنی هستند. خوردن میوه و 

سبزیجات برای درمان یبوست در سالمندان بسیار مفید است.

   نوشیدن آب|  نوشیدن آب و مایعات تاثیر زیادی روی یبوست دارد. مصرف کافی 

آب حرکات روده را بهبود می دهد. افرادی که آب کمی می نوشند به صورت مزمن 

مستعد ابتلا به یبوست هستند.

    ورزش کنید|تحرک و فعالیت بدنی موجب دفع بیشتر مدفوع ،حرکات بیشتر 

روده و فعالیت بیشتر آن می‌شود و در نهایت به درمــان یبوست در سالمندان 

کمک خواهد کرد. بنابراین توصیه می‌شود سالمندان حتما ورزش را در برنامه 

روزانه خو د قرار دهند، لازم نیست این ورزش ها سنگین باشد.یک پیاده روی و 

تحرک ساده هم برای رفع یبوست کافی است.

    درمان‌های خانگی مثل دمنوش |چای و دمنوش‌های گیاهی بــرای رفع 

مشکلات گوارشی توصیه می‌شود زیــرا آب از دست رفته را تا حدی به بدن 

بازمی‌گرداند. از دمنوش‌های مفید برای رفع یبوست می‌توان دمنوش نعناع، 

زنجبیل و بابونه را نام برد.

    سوپ را به برنامه غذایی خود اضافه کنید|سوپ‌های شفاف و آبکی دارای مواد 

مغذی و آسان هضم هستند. این سوپ‌ها، همچنین رطوبت را به مدفوع سخت و 

متراکم اضافه می‌کند که می‌تواند آن‌ را نرم کند و باعث دفع راحت‌تر شود.

معمــولا با بالا رفتن ســن 
به علــت کاهــش فعالیت 
بدنــی و تحــرک ناکافی و 

همچنین کاهــش مصرف 
آب بیشــتر افراد دچار یبوست می‌شوند. در 

ادامه چند راهــکار برای مقابله با یبوســت در دوران 
سالمندی را بررسی می‌کنیم.
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یک شنبه 
 

سلامت سالمند 

مواد لازم برای 2 نفر
 تخم مرغ زده شده : 4 عدد

روغن زیتون : یک قاشق

 پیاز کوچک خرد شده : یک عدد

 کاهوی خرد شده : 4 تا 6 برگ

 پنیر موزارلا : نصف لیوان

 تکه های فلفل قرمز : یک قاشق

 ادویه ایتالیایی :نصف قاشق چای 

خوری

 نمک :یک سوم قاشق چای خوری

 فلفل سیاه : به مقدار لازم

  

تحقیقات جدید نشــان می دهد که رژیم غذایی سرشار از سبزیجات، میوه، 
ماهــی و چربی‌های ســالم ، خطر از دســت دادن حافظه و همچنیــن  تمرکز، تغذیه

یادگیری چیزهای جدید یا تصمیم گیری را کاهش می دهد.از دست دادن 

چنین مهارت های ذهنی یا اختلال شــناختی یکی از ویژگی های مشــترک 

بیماری ام اس اســت، یک بیماری عصبی که ارتبــاط حیاتی بین مغز و بــدن را کم می‌کند.اما 

تجزیه و تحلیل جدید در بین 563 فرد مبتلا به ام اس، نشان داد که رژیم غذایی مدیترانه‌ای 

مشکلات شناختی را تا 20 درصد کاهش می‌دهد.

زینب سادات کسنوی| ‌ مترجم

 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

   14 اسفند  ۱۴۰1    
   ۱۲شعبان ۱۴۴۴
   ۵ مارس ۲۰۲۳  
 شماره ۲۳۸۸
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بیشتر بدانیم

سلامت

خوراکی های سرشار از مواد معدنی و عناصر کمیاب 

  شاهی
شــاهی یک گیاه معجزه‌گر واقعی است. مصرف این ســبزی تقریباً کل نیاز روزانه 

به تمام مــواد مغذی مهــم از جمله ویتامین‌هــای A، B6، C، E و K، کلســیم، آهن، 

ریبوفلاوین، نیاسین، تیامین، فولات، روی و پتاسیم را تامین می‌کند. شاهی علاوه 

بر مواد مغذی فراوان، سرشار از فیبر است.

   تخم‌مرغ
تخم‌مرغ مواد مغذی مهمی را به بدن انسان می‌رساند. زرده تخم‌مرغ به‌ویژه سرشار 

از ویتامین B12، سلنیوم و ویتامین A اســت. تخم‌مرغ همچنین یکی از مهم‌ترین 

منابع کولین است، ماده مغذی که عملکرد کبد را بهبود می‌بخشد. تخم‌مرغ یک 

منبع با ارزش پروتئین نیز  است.

   گندم سیاه جوانه‌زده
گندم ســیاه جوانه‌زده حاوی ترکیبات گیاهی روتین و کورســتین اســت که گفته 

می‌شود در برابر سرطان اثر محافظت‌کننده دارند. همچنین، این نوع گندم سرشار 

از ویتامین‌های B و C و کوآنزیم Q10 است. از کوآنزیم Q10 در محصولات آرایشی 

و بهداشتی استفاده می‌شود زیرا سلول‌های بدن را جوان می‌کند.


