
ویتامین‌ها و پروتئین‌‌ها از جمله مواد مغذی‌اند و کمبودشان، 

بدن را با خطرات جدی مربوط به ســامت مواجه می‌کند. 

یکی از این مواد ضروری، ویتامین‌ ب۱۲ است. به گزارش 

کانورسیشــن، این ویتامین بســیار کمیاب اســت و فقط از 

طریق غذاهایی کــه از منابــع حیوانی تامین می‌شــوند، به 

دست می‌آید. خوشبختانه انســان فقط به ۲.۴ میکروگرم 

ویتامیــن ب ۱۲ در روز نیــاز دارد که مقدار بســیار کمی به 

شــمار می‌رود. بدون مقدار کافی ب ۱۲، بدن با مشکلات 

جدی در ســامت مواجه خواهد شــد که بر کیفیت زندگی 

تاثیر‌ می‌گذارد.

  علایم کمبود ویتامین ب ۱۲ در بدن
یکــی از نشــانه‌های اولیه کمبــود ویتامیــن ب ۱۲ در بدن، 

خســتگی اســت. این ســطح عمیق خســتگی و فرسایش، 

تاثیر بســیاری بر فعالیت و زندگی روزانه خواهد داشت. از 

عوارض دیگر کمبــود ایــن ویتامین، می‌تــوان به حالت 

سوزن‌ســوزن شــدن در اندام‌هــا، گیجی، از دســت 

دادن حافظــه، افســردگی و بروز مشــکل در حفظ 

تعادل اشاره کرد. اگر مشکل کمبود ویتامین ب ۱۲ 

جبران نشود، برخی از این موارد به صورت دایمی با 

فرد مبتلا به این کمبود باقی خواهد ماند.

   عوامل خطر در کمبود ویتامین ب ۱۲
* بدون پروتئیــن آر موجود در بزاق دهــان، ویتامین ب ۱۲ 

نمی‌تواند روند جذب شــدن در بدن را تکمیل کند. صدها 

دارو ممکن است باعث خشکی دهان، کمبود بزاق و فقدان 

پروتئین آر شوند.

* مــواد افیونــی، انــواع اســپری‌های تنفســی، داروهــای 

ضدافسردگی و نیز داروهای فشــارخون، در زمره این مواد 

به شمار می‌روند. 

* یکی دیگــر از عوامل دخیــل در کمبــود ویتامین ب ۱۲، 

کمبود اســید معده اســت. بســیاری از افراد برای مقابله با 

زخم معــده داروهایــی مصرف می‌کننــد که میــزان تولید 

اسید معده را کاهش می‌دهد. پژوهش‌ها حاکی از ارتباط 

مستقیم بین مصرف این داروها و کمبود ویتامین ب ۱۲در 

بدن است.

* تولید اســید معده بــا افزایش ســن هم کاهــش می‌یابد و 

داروهای کاهش یــا بهبود زخم معده، ایــن کمبود ویتامین 

را تشدید می‌کند.

* یکــی دیگــر از عوامــل شــایع در کمبــود ب ۱۲، عملکرد 

نامناســب پانکــراس یــا لوزالمعده اســت. حدود یک‌ســوم 

بیماران مبتلا به عملکرد ضعیــف لوزالمعده، دچار کمبود 

ب ۱۲ می‌شوند.

  درمان کمبود ویتامین ب ۱۲
معمــولا آزمایش‌های معمولــی خون برای بررســی کمبود 

ویتامیــن ب ۱۲ در بدن کافــی نیســتند. بنابرایــن، اگر با 

نشانه‌های احتمالی کمبود ویتامین ب ۱۲ روبه‌رو شده‌اید، 

بهتر است از پزشکان و متخصصان سلامت کمک بگیرید. 

آزمایش کامل خون شامل آزمایش ب ۱۲، از روش‌های 

مناسب برای پی بردن به کمبود این ویتامین در بدن 

به شمار می‌رود.

نوع درمان کمبــود ویتامیــن ب ۱۲ در بدن، به 

شدت و علت کمبود بستگی دارد. درمان کامل 

گاهی تا یک ســال طول می‌کشــد که بــا اتکا به 

روش‌های مناسب، امکان‌پذیر است.
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   گوشت بوقلمون ترکیبی از گوشت 
سفید و قرمز

بوقلمون یک پرنده بزرگ‌جثه است و گوشت 

آن سرشــار از پروتئیــن و منبــع بســیاری از 

ویتامین هــای گروه B ، ویتامیــن A و چندین 

ماده معدنی ضروری برای بدن اســت. یکی 

از مزایای برجسته گوشت این پرنده، داشتن 

هر دو نوع گوشت سفید و قرمز است. گوشت 

قرمز بوقلمون شامل قسمت‌های ران و ساق 

اســت و بافتی نــرم دارد و چربــی و کالری آن 

بیشتر است و طعمی شبیه به گوشت پرندگان 

وحشــی و شــکاری دارد. اگــر می‌خواهیــد 

گوشــت ســفید بوقلمــون را امتحــان‌ کنیــد 

بایــد قســمت‌های ســینه و بــال آن را بخرید 

کــه طعمش شــبیه گوشــت گوســاله اســت. 

بوقلمون چربــی میان‌بافتی ندارد و به‌همین 

دلیل در زمان پخــت، حجم خود را از دســت‌ 

نمی‌دهد. تمــام چربی‌های آن در پوســتش 

ذخیره ‌می‌شود و با برداشــتن پوست، میزان 

چربی به مقدار زیادی کاهــش پیدا می‌کند. 

به همین دلیل انتخاب خوبی برای بدن‌سازها 

و افرادی بــا چربی خون بالاســت. همچنین 

میزان قابل توجهی اسیدفولیک دارد.

 پرکاربرد برای دیابتی‌ها و بدن‌سازها و 
تقویت ایمنی

گوشــت بوقلمون مقدار زیــادی ماده معدنی 

سلنیوم دارد که باعث تقویت سیستم ایمنی 

بدن می‌شــود و با تاثیر روی سیســتم‌ دفاعی 

آنتی‌اکسیدانی خطر ابتلا به انواع سرطان به 

ویژه سرطان پستان، ریه، معده، روده بزرگ، 

پروســتات و مثانه را کم‌ می‌کند. ایــن ماده با 

تاثیر روی عملکرد غده تیروئید، سوخت‌وساز 

و تولید انرژی در بدن را کنترل می‌کند و برای 

افراد مستعد به مشکلات تیروئید بسیار مفید 

اســت. گوشــت بوقلمون برای بدن‌ســازان و 

عضله‌ســازی و کنترل وزن بدن مفید اســت. 

همچنین مصرف این گوشت به دلیل داشتن 

پروتئیــن و کربوهیــدرات بــالا باعث ســیری 

طولانی‌مــدت و تنظیــم قند خون می‌شــود و 

برای دیابتی‌هــا انتخاب خوبی اســت. البته 

پزشــکان می‌گوینــد نبایــد در مصــرف ایــن 

گوشــت زیــاده‌روی کنید. پرخوری گوشــت 

بوقلمون منجــر به حالــت تهوع، اســتفراغ و 

معده درد می‌شود و با خوردن بیش از اندازه 

ایــن گوشــت حــس خواب‌آلودگی به ســراغ 

شــما خواهد آمد. همچنین مصرف گوشــت 

بوقلمــون برای بیمــاران قلبــی، مبتلایان به 

نقرس، افرادی که سنگ کلیه دارند و  چربی 

خون‌شان بالاست، توصیه نمی‌شود.

 یک انتخاب گرم برای فصل سرد
طبع گوشــت بوقلمــون گرم و تــر اســت و برای 

افرادی که سردمزاج هســتند مناسب‌تر است. 

این گوشــت موجب افزایــش گرمای بــدن و در 

نتیجه مانــع از بیماری‌های ناشــی از ســردی و 

ساخته‌شدن بیش از حد بلغم در بدن می‌شود. 

بنابرایــن یکــی از بهتریــن انتخاب‌هــا بــرای 

استفاده در فصل سرماست. پیشنهاد می‌شود 

بــرای کم‌کــردن رطوبت گوشــت و مشــکلات 

احتمالی پس از مصرف و هضم و جذب بهتر آن از 

مصلح‌های گیاهی مانند گشنیز و سماق استفاده‌ 

کنیــد. در نهایــت اگــر می‌خواهیــد وعده‌های 

ســالم‌تری با گوشــت بوقلمون داشــته باشید، 

بهتر اســت آن را کبابــی یــا بخارپــز و از مصرف 

غذاهای فراوری شــده بــا آن خــودداری ‌کنید. 

باید بدانید گوشــت بوقلمون به جز مــوارد منع 

مصرف، جایگزین مناسبی برای گوشت مرغ و 

گوساله است و می‌توانید این پروتئین باکیفیت و 

کم‌کالری را در وعده‌های غذایی خود بگنجانید. 

آن‌چه باید درباره گوشت 
بوقلمون بدانید
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چندسالی‌ اســت که پرورش بوقلمون به پرورش بلدرچین، شترمرغ و 
پزشکی

  

مرغ اضافه ‌شده و گوشت آن هم طرفدارانی پیدا کرده ‌است. شاید شما 

جزو دسته‌ای باشید که هنوز گوشت بوقلمون را امتحان ‌نکرده اید و با 

ویژگی‌ها و خواص آن آشنا نیستید. در مطلب امروز می‌خواهیم درباره 

فواید و باید و نبایدهای استفاده از این گوشت بگوییم.

�

�

�

�

تازه ها

تازه ها

کمبود ویتامین ب 12 چه پیامدهایی برای بدن دارد؟ 
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 زندگی‌سلام
 چهارشنبه 

 8 آذر ۱۴۰۲    
  15 جمادی الاول1445
   29 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2589

 مهم‌ترین خواص کرفس
 برای لاغری 

 کالری بسیار کم

  سم‌زدایی بدن

  کمک به هضم آسان غذا

  ایجاد احساس سیری

  تجزیه سلول‌های چربی

  هیدراتاسیون بدن

  کاهش مشکلات گوارشی

تازه ها�

دانستنی ها

جلسات آنلاین باعث خستگی و کاهش شادابی هستند

آیا شرکت در جلسات آنلاین شما را خســته و بی‌رمق می‌کند؟ پس خوب است بدانید که 

تنها نیســتید و خستگی ناشــی از این جلســات افراد زیادی را درگیر می‌کند. به گزارش 

ایندیپندنت فارســی به نقل از واشنگتن‌پست، جلســات و کنفرانس‌‌های ویدئویی که به 

دلیل همه‌گیری کووید بسیار متداول شدند، رفته‌رفته گسترش یافتند. در پی استفاده 

از این فناوری، پس از شــرکت در جلســات و ویدئوکنفرانس‌ها در برخی کاربران حالتی 

منحصربه‌فرد به‌ وجود می‌آید که از آن به »خســتگی ناشــی از زوم« یاد می‌شود. زوم یکی 

از پلتفرم‌هایی است که در کشورهای غربی برای برگزاری جلسات غیرحضوری متداول 

است. پژوهشی جدید که به نظارت و بررسی مغز پرداخته اســت، نشان می‌دهد که بین 

جلسات ویدئویی مجازی و بروز علایم خستگی فیزیکی ارتباط نزدیکی وجود دارد. این 

پژوهش که در نشریه ســاینتفیک رپورتس منتشر شد، ۳۵ دانشــجوی شرکت‌کننده در 

سخنرانی‌های آموزشی مهندسی در دانشگاه اتریش را بررسی کرد. نیمی از دانشجویان 

ابتدا ۵۰ دقیقه در یک ســخنرانی از طریق جلســه ویدئویی در آزمایشگاه شرکت کردند 

و سپس هفته بعد، به ســخنرانی حضوری رفتند. در حالی که نیم دیگر دانشجویان ابتدا 

در ســخنرانی حضوری و سپس در ســخنرانی آنلاین ویدئویی شــرکت کردند. محققان 

این پژوهش نوشــتند: »بیــن گروه‌های شــرکت‌کننده در ســخنرانی حضــوری و آنلاین 

تفاوت چشمگیری مشاهده شد.« طبق نتایج این تحقیق، خستگی شرکت‌کنندگان در 

نشســت آنلاین افزایش یافت و تمرکز بر موضوع نیز برای آن‌ها مشــکل بود. حس و حال 

دو گروه شــرکت‌کننده هم متفاوت بود به طوری که شــرکت‌کنندگان حضوری نســبت 

به شــرکت‌کنندگان آنلاین احســاس شادابی و ســرزندگی بیشتری داشــتند. در حالی 

که دانشجویان شــرکت‌کننده در ســخنرانی آنلاین احساس خســتگی و خواب‌آلودگی 

می‌کردند. این تحقیق با ارائه شواهد نشان داد که جلســات و کنفرانس‌های آنلاین باید 

برای تکمیل جلسات حضوری باشد نه این که به‌کل جایگزین آن‌ها شود.

2 نوشیدنی برای رفع نفخ 

1( چای رازیانه| یک چای ساده یا چای سبز با دانه‌های رازیانه دم کنید و بعد از صرف غذا 
این نوشــیدنی را میل کنید تا نفخ را کاهش دهد. خواص ضد التهابی دانه رازیانه و چای 

ســبز می‌تواند به طور طبیعی نفخ را برطرف کند. برای تهیه این نوشیدنی آب و دانه‌های 

رازیانه را بجوشانید، سپس مقداری چای سبز دم کنید، نوشیدنی را صاف کنید و بنوشید.

2( چای زنجبیل| این نوشــیدنی دارای خواص ضد التهابی اســت و می‌توانــد به بهبود 
عملکرد و آرامش دستگاه گوارش کمک کند. برای تهیه یک چای زنجبیل ساده، تکه‌های 

زنجبیل تازه را رنده و در آب داغ خیس کنید. برای کمک به کاهش نفخ و بهبود متابولیسم 

)سوخت و ســاز(، می توانید یک عدد لیمو را در چای زنجبیل نیز فشار دهید و یک قاشق 

چای خوری عسل به آن اضافه کنید.

پرسش و پاسخ پزشکی

سلام! من چند هفته‌ای است دچار وزوز گوش شدم. حتی وقتی همه‌جا ساکت است 

و می‌خواهم بخوابم، این صدا را در گوش راستم احساس‌ می‌کنم. دلیلش چه چیزی 

می‌تواند باشد؟ این مسئله اذیت و نگرانم می‌کند.

پاسخ:  وزوز گوش مشــکل نسبتا شایعی است که در بیشــتر موارد جای نگرانی ندارد. 
مصرف داروهای خاص، بیماری‌های گوش داخلی و میانی و ناهنجاری‌های عروقی در 

جمجمه از شایع‌ترین موارد ایجاد وزوز گوش هستند. در صورتی که این مشکل به صورت 

ناگهانی و یک‌طرفه ایجاد شده ‌است، توصیه ‌می‌شود بررسی صورت ‌بگیرد. 

ــوالات خــود را بــرای ما به شماره 2000999 پیامک یا در تلگرام به شماره  س

09354394576 ارسال کنید. 

دکتر میثم جوادی

 متخصص مغز و اعصاب

در میان گوشت انواع پرندگان، گوشت بوقلمون ترکیبی از 

گوشت سفید و قرمز است، مواد مغذی زیادی دارد و به درمان 

بعضی بیماری‌ها هم کمک‌ می‌کند

نوشابه‌های انــرژی‌زا یکی از پر مصرف‌ترین 

محصولات نوشیدنی در بازار جهانی است که 

حاوی شکر، کافئین، مواد افزودنی و همچنین 

محرک‌های قانونی مانند ال کارنیتین، تورین 

و گورانا بوده و در بهبود توجه، هوشیاری و 

انرژی مؤثر هستند. همین مسئله منجر به 

این شده که نوجوانان تمایل زیادی به مصرف 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا داشته باشند؛ در واقع 

نوید تقویت انرژی ذهنی و جسمی همراه با 

افزایش کارایی، این نوشیدنی‌ها را به عنوان 

محصولی جذاب در بین نوجوانان مبدل کرده 

است، اما مصرف این نوشابه‌ها عوارض زیادی 

به خصوص برای نوجوانان دارد که در ادامه به 

مرور آن می‌پردازیم.   

  نوشابه انرژی‌زا، نوشیدنی ورزشی نیست 
ســیده فاطمــه حســینی کارشــناس دربــاره 

ایــن نوشــیدنی‌ها بــه ایســنا گفــت: »گاهی 

نوشابه‌های انرژی‌زا با نوشیدنی‌های ورزشی 

اشــتباه گرفته می‌شــود در حالی‌ که کاملًا با 

هم متفاوت هستند؛ نوشیدنی‌های ورزشی، 

نوشــیدنی‌های طعم دار حاوی کربوهیدرات 

و الکترولیت، ویتامین‌ها و مواد مغذی است و 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا معمولا نوشیدنی‌هایی 

هستند که سرشار از کافئین، شکر، محرک‌ها 

مثل ال کارنیتین است«. این کارشناس تغذیه 

افزود: »در ســال ۲۰۱۱ در آمریکا گزارشــی 

ارائه شــده اســت کــه مطابق بــا ایــن گزارش 

۱۵۰۰ نوجوان به دلیل عوارض نوشابه‌های 

انــرژی‌زا همچــون دهیدراســیون)کم آبــی 

بدن(، عوارض قلبی )تپش قلب، اضطراب( و 

بی‌خوابی به اورژانس مراجعه کردند«. 

  حجم غیراستاندارد کافئین در انرژی‌زاها
حســینی تصریــح کــرد: »انجمــن تغذیــه 

کودکان آمریــکا توصیه می‌کند که در ســن 

نوجوانــی و کودکــی به‌هیچ‌عنــوان کافئین 

مصــرف نشــود، چــون بدن نیــازی نــدارد.

همچنیــن ســازمان غــذا و داروی آمریــکا 

توصیــه کــرده کــه حــد مطلــوب مصــرف 

کافئیــن در روز ۷۱ میلی‌گــرم در هــر12 

اونــس اســت در حالی کــه در نوشــابه‌های 

انــرژی‌زا میــزان کافئیــن ۱۲۰ میلی‌گــرم 

در هــر  12 اونس بــوده کــه تقریبــاً دو برابر 

میزان نرمال است«. حسینی با بیان این‌که 

متاســفانه تحقیقات نشــان می‌دهــد که دو 

سوم مصرف‌کنندگان نوشابه‌های انرژی‌زا 

نوجوانان هســتند،اظهار کــرد: »معمولًا در 

یک قوطــی نوشــابه‌ انــرژی‌زا ۸۰ تــا ۱۵۰ 

میلی‌گرم کافئین وجــود دارد که معادل دو 

قوطی نوشــابه یــا دو فنجان قهــوه دم کرده 

می‌شود«. 

  پیامدهای مصرف انرژی‌زا
این کارشــناس تغذیه با بیان این‌که قند بالای 

نوشابه‌های انرژی‌زا سیستم گوارشی افراد را 

تحت تاثیر قــرار می‌دهد، ادامه داد: »شــیرین 

کننده‌های این نوشــیدنی‌ها معمولًا ساکارز، 

گلوکز یا شربت ذرت است که فروکتوز بالایی 

دارد؛ این قند بالا می‌تواند باعث چاقی و دیابت 

تیپ دو شود، همچنین به دلیل کاهش تولید 

باکتری‌هــای مفیــد روده منجــر به ســندروم 

متابولیک می‌شــود«. حســینی اظهــار کرد: 

تحقیقات نشان دادند که این نوشیدنی با توجه 

به کاهش حساسیت به انسولین احتمال ابتلا 

به دیابت را در فرد افزایش می‌دهد، همچنین 

به دلیــل ایجــاد دهیدراســیون)کم آبی بدن( 

عوارض منفی را برای کلیه‌ها خواهد داشــت. 

وی با اشاره به این که مصرف زیاد کافئین باعث 

خروج سدیم از ادرار شده و همین مسئله منجر 

به کاهش عملکرد قلبی عروقی می‌شود، افزود: 

پوسیدگی دندان‌ و حساسیت بیش‌ازحد عاج‌ 

دندان‌ها را در افرادی که نوشابه‌های انرژی‌زا 

زیاد استفاده می‌کنند، شاهد هستیم.

مضرات نوشابه‌های انرژی‌زا به ویژه برای نوجوانان

خواص خوراکی ها�
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