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B1 عوارض کمبود ویتامین  
ویتامیــن B1 یا تیامیــن یک ویتامیــن محلول 

در آب اســت کــه بــه بــدن کمــک می‌کنــد از 

کربوهیدرات‌ها به عنوان انرژی استفاده کند. 

کمبود آن معمولا باعــث ابتلا به بیماری »بری 

بری« می‌شــود، وضعیتی که خطر اختلالات 

مربوط به اعصاب محیطی را افزایش می‌دهد. 

علاوه بر ایــن، به دلیــل کمبود آن می‌تــوان با 

کاهش وزن و بی اشــتهایی نیز مواجه شد. در 

موارد شدید، گیجی و مشکلات حافظه کوتاه 

مدت نیز ممکن است رخ دهد )علایم بری‌بری 

شامل کاهش وزن، اختلال در ادراک حواس، 

اختلالات هیجانــی، ضعــف و درد در اعضای 

بــدن و نامنظمــی ضرب‌آهنــگ قلب اســت. 

درمان بری‌بری از طریــق مصرف »تیامین« به 

صورت قرص یا با تزریق صورت می‌گیرد. علایم 

بهبودی بیمار از ســاعاتی پس از شروع درمان 

ظاهر می‌شــود(. در این مطلب به چند غذای 

غنی از ویتامین B1 اشاره می‌کنیم که باید در 

رژیم غذایی روزانه گنجانده شوند.

تخمه آفتابگردان| تخمــه آفتابگردان حاوی 
مقدار کافی ویتامین B1 اســت. تنهــا از ۱۰۰ 

گرم تخمه آفتابگردان، می توان 0.106میلی 

گــرم ویتامیــن B1 دریافــت کــرد. تخمــه 

آفتابگردان همچنین حاوی بســیاری از مواد 

 B2، مغذی ضروری دیگر از جمله ویتامین‌های

B3، B6، C، E و K اســت. این ویتامین‌ها برای 

کاهش خطر ابتلا به بســیاری از بیماری‌های 

جدی مفید هســتند. نیازهای ویتامین B1 را 

می توان با گنجاندن تخمه آفتابگردان در رژیم 

غذایی تامین کرد.

نخود سبز| فقط ۱۰۰ گرم نخود سبز حاوی 
0.282میلی گرم ویتامین B1 اســت. علاوه 

بر این، نخود سبز مواد معدنی ضروری کلسیم، 

آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم و سلنیوم را 

تامین می‌کند. گفته می‌شود تنها با گنجاندن 

نخود ســبز در رژیم غذایی می‌تــوان بر کمبود 

»تیامین« )ویتامین B1( غلبه کرد.

غذاهــای غنــی از ویتامین B1 | بــه گزارش 
»همشهری«، نه فقط این دو، بلکه »تیامین« به 

طور طبیعی در گوشــت، ماهی و غلات کامل 

یافت می‌شود. برای این کار می‌توانید ماهی، 

لوبیا، حبوبات و کشــک را نیــز در رژیم غذایی 

خود قرار دهید. مصــرف روزانه توصیه شــده 

ویتامیــنB1 بــرای بزرگ ســالان ۱۹ ســال و 

بالاتر 1.2میلــی گرم و برای زنــان 1.1 میلی 

گرم است. نیاز به »تیامین« در دوران بارداری 

و شیردهی به 1.4میلی گرم افزایش می‌یابد.
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 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

 16 مرداد ۱۴۰3    
 اول صفر 1446

 6 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2773

بیشتر بدانیم

ویتامینی سودمند برای 
قلب و اعصاب

ویتامین B1 فواید زیادی برای اعصاب ، عضلات و به 
ویژه قلب ما دارد ؛ در این مطلب با منابع این ویتامین 

آشنا می شویم

برخی از ویتامین‌ها برای جلوگیری از تضعیف حافظه مفید 

هستند. تحقیقات نشان می‌دهد که ویتامین‌های خاصی 

مانند ویتامین‌های E، D و مکمل امگا ۳ به تقویت عملکرد 

مغز، به ویژه در افرادی که مبتلا به زوال عقل هستند، کمک 

می‌کنند.

ویتامین E| به گــزارش »خبر آنلاین«، برخی شــواهد نشــان 
می‌دهد که ویتامین E می‌تواند برای ذهن و حافظه افراد مسن 

مفید باشد. منابع غذایی حاوی ویتامین E عبارت اند از: آجیل، 

دانه‌ها، روغن‌های گیاهی، ســبزیجات، مانند اســفناج و کلم 

بروکلی. 

ویتامین D| بر اساس تحقیقات سال ۲۰۲۳، ویتامین D ممکن 
است با مسیرهای ســیگنالینگ مغزی مرتبط با بیماری‌های 

عصبی مانند آلزایمر یا بیماری پارکینسون تداخل داشته باشد 

و از بروز آن ها پیشگیری کند. ویتامین D را می‌توان از طریق قرار 

گرفتن در معرض نور خورشید و خوردن برخی مواد غذایی مانند 

ماهی‌های چرب یا تخم مرغ دریافت کرد.

امگا ۳| در کنار مصرف دو ویتامین فوق، تحقیقات انجام شده در 
سال ۲۰۲۲ نشان می‌دهد که امگا ۳ نیز به کاهش علایم زوال 

شناختی خفیف که می‌تواند شامل از دست دادن حافظه باشد، 

کمک می‌کند. گنجاندن امگا ۳ در رژیم غذایی منجر به یادگیری 

بهتر، تقویت حافظه، بهبود عملکرد شناختی و افزایش جریان 

خون به مغز می شود. ماهی‌هایی مانند سالمون و ماهی خال 

مخالی غنی‌ترین منابع امگا ۳ و شامل دوکوزاهگزانوئیک اسید 

)DHA( و ایکوزاپنتانوئیک اسید )EPA( هستند.

این ویتامین‌ها مغز و حافظه را تقویت می‌کنند

�

تغذیه�

فواید شنا برای التیام درد، بهبود خواب و کاهش استرس

مطالعات نشان می‌دهد که شنا با درگیر کردن تعداد زیادی از 

عضلات بدن، باعث افزایش خون‌رسانی به مغز می شود و 

به بهبود عملکرد آن و جلوگیری از  ابتلا به بیماری‌هایی 

نظیرآلزایمر کمــک می‌کنــد. بــه گــزارش شــبکه 

خبری »تاگس‌شاو«، مغز باید برای حفظ تعادل بدن در 

آب، به سرعت تمام سیگنال‌هایی را که اعصاب درباره 

موقعیت بدن ارســال می‌کنند، پردازش کند. این کار 

در هنگام شنا کردن سخت‌تر از دویدن یا دوچرخه‌سواری 

است، زیرا در آب چیزی ثابت نیست و هیچ تکیه‌گاهی با زمین 

وجود ندارد. حرکات شنا پیچیده هستند و برای پیش رفتن و غرق 

نشدن، مغز باید هماهنگی زیادی انجام دهد. افزایش خون‌رسانی به مغز منجر به تشکیل نوعی 

فاکتور رشد به نام »فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز« یا »BDNF« می‌شود. این پروتئین مانند غذای 

مغز عمل می‌کند. به گفته متخصصان دانشگاه برانشوایگ آلمان، این ماده نه تنها از سلول‌های 

عصبی و سیناپس‌های موجود که برای انتقال سیگنال در مغز لازم هستند، محافظت می‌کند، 

بلکه به تشکیل مجدد آن ها نیز کمک می‌کند. هرچه BDNF بیشتر باشد، عملکرد سطح تفکر و 

حافظه بهتر خواهد بود. ورزش‌هایی مانند شنا باعث بهبود گردش خون می‌شود. این کار علاوه بر 

تامین مواد مغذی، به دفع رسوبات مغز نیز کمک می‌کند. همچنین، در هیپوکامپوس سلول‌های 

عصبی جدیدی تشکیل می‌شوند. هیپوکامپوس قسمتی از مغز است که در آن محتویات حافظه 

کوتاه‌مدت بررسی می‌شود و اگر به اندازه کافی مهم باشد، در حافظه بلندمدت ذخیره می‌شود. شنا 

همچنین باعث آزاد شدن »سروتونین« می‌شود. سروتونین یک ماده پیام‌رسان در سیستم عصبی 

است. این ماده بر درک درد، ریتم خواب و بیداری و کاهش استرس تاثیر می‌گذارد. متخصصان 

توصیه می‌کنند برای این که شنا تاثیر مثبتی بر عملکرد مغز داشته باشد، سه تا چهار جلسه تمرین 

منظم ۲۰ دقیقه‌ای در هفته داشــته باشــید. به عنوان مقایســه، برای دویــدن ۴۰ دقیقه و برای 

دوچرخه‌سواری ۶۰ دقیقه زمان لازم است تا بتوان به همان نتیجه دست یافت. بنابراین شنا یک 

روش بسیار مؤثر برای تمرین مغز است.

خواص خوراکی ها�
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یک رژیم غذایی غنی از مواد مغذی می‌تواند در ایمن نگه داشتن شما 

از بســیاری از انواع بیماری‌های جدی مفید باشد. به همین دلیل است 

که متخصصان سلامت توصیه می‌کنند روزانه ســبزیجات برگ سبز، 

سبزی‌ها و میوه‌های فصلی مصرف کنید. به طور کلی، وقتی صحبت از 

تغذیه می‌شود، اغلب نیازهای بدن به پروتئین به همراه ویتامین C و D بسیار مورد بحث 

قرار می‌گیرد اما آیا می دانید که ویتامین B نیز به اندازه این مواد مغذی برای بدن ما مهم 

است؟ ویتامینB1 نقش مهمی در حفظ سلامت اعصاب، عضلات و قلب دارد. ویتامین 

B1 که همچنین به عنوان »تیامین« شناخته می‌شود، برای متابولیسم گلوکز در بدن ما و 

تسهیل عملکرد عصبی و عضلانی ضروری است. کمبود آن در بدن می‌تواند بسیاری از 

مشکلات سلامتی جدی مانند از دست دادن حافظه را افزایش دهد.

پزشکی

یکی از بزرگ‌ترین معماهای مربوط به بیماری سرطان این است 

که چرا این بیماری عمدتا افراد میان‎ســال و مســن‌تر را هدف 

می‌گیرد؟ به گزارش »نیویورک‌پســت«، در طول پنج دهه اول 

زندگی، احتمال مرگ به دلیل تصادف، از احتمال مرگ ناشی 

از سرطان بیشتر اســت اما با ورود به ۵۰ ســالگی، این احتمال 

ناگهــان تغییر می‌کند بــه طوری که بــه گفته دکتــر جیمز دی 

گریگوری، معاون مرکز ســرطان دانشــگاه کلرادو، ۹۰ درصد 

سرطان‌ها پس از ۵۰ سالگی بروز می‌کنند اما چرا بدن ما پس 

از ۵۰ ســالگی نمی‌تواند مثل قبل از سرطان جلوگیری کند؟ 

نظریه‌های مختلفی در این زمینه وجود دارد از جمله آسیب‌های 

تجمعی سلولی یا کاهش کارایی سیستم ایمنی. اما در دهه‌های 

اخیر، آن چه تحقیقات سرطان را بیشــتر تحت تاثیر قرار داده، 

التهاب یا بهتر بگوییم، التهاب‌ پیری است؛ آن چه دکتر برایان 

براون، از مدیر مرکز ژنوم ایکان بیمارستان مانت سینای منهتن 

نیویــورک، آن را »ترکیبی از التهاب و پیــری« توصیف می‌کند. 

به گفتــه او، »التهــاب،  یک عامــل تازه‌شناخته‌شــده در فرایند 

پیری است که به بالاتر رفتن احتمال ابتلا به ســرطان در افراد 

مســن کمک می‌کند«. متخصصــان معتقدند هــر آن‎چه علم 

قبلا درباره التهاب باور داشت، در حال تغییر است و رابطه بین 

سرطان و التهاب هم پیچیده‌تر از آن‌چیزی است که پیشتر تصور 

می‌شد. در واقع اکنون می‌دانیم که »التهاب یکی از علایم بارز 

ســرطان اســت«. به گفته متخصصان، التهاب پیری یا التهاب 

مزمن سیســتم ایمنی بــدن را در آماده‌باش‌ترین حالت ممکن 

نگه می‌دارد و به همین دلیل نمی‌تواند سلول‌های سرطانی را 

ردیابی و به آن‌ها حمله کند؛ مثل یک تیم آتش‌نشــانی که باید 

مدام به تماس‌های دروغین پاسخ دهد. در این حالت گلبول‌های 

سفید خون به تولید مداوم سیتوکنین‌ها ادامه می‌دهند که به 

التهاب دایمی منجر و باعث می‌شود سیســتم ایمنی سخت‌تر 

بتواند ســلول‌های سرطانی را شناســایی و به آن‌ها حمله کند. 

یکی از روش‌هــای کاهــش التهــاب رعایت رژیم‌هــای غذایی 

»ضدالتهاب« اســت؛ مثل حذف غذاهای فوق ‌فراوری‌شــده و 

مصرف انواع غذاهــای گیاهی. هرچــه تنوع گیاهــان در رژیم 

غذایی بیشتر باشد؛حداقل ۳۰ نوع مختلف در هفته،‌ میکروبیوم 

روده سالم‌تر و التهاب  کمتر خواهد بود. 

چرا با افزایش سن خطر ابتلا به سرطان افزایش می‌یابد؟

بیشتر بدانیم

خوراکی‌هایی که برای کبد چرب مفید هستند

بیماری کبد چرب، اغلب بدون علامت اســت امــا می‌تواند به 

مرور زمان و با افزایش میزان چربی کبد با علایمی از جمله 

دل درد، بی اشتهایی، ضعف مفرط، تهوع، کاهش وزن، 

کاهش تمرکز و توجه و ... خود را نشــان دهد. ورزش 

منظم و به خصوص ورزش‌های هوازی و استقامتی و 

رژیم‌های غذایی اساس درمان این بیماری هستند. 

بیماران مبتلا به کبد چرب باید از مصرف چربی‌های 

اشباع، شکر، نمک، سیگار و غذاهای حاوی کربوهیدرات 

زیاد مثــل شــیرینی‌ها و برنــج خــودداری کننــد. مصرف 

سبزیجات و میوه‌های تازه برای بهبود کبد چرب به‌شدت توصیه 

می‌شود:

تمر هندی|به گزارش »خبر آنلاین«، این میوه گرمسیری خواص بی نظیری دارد و به بهبود فرایند 
هضم و کاهش وزن کمک می‌کند. این میوه سرشار از فیبر است و بهترین خوراکی برای درمان 

تصلب شرایین محسوب می‌شــود. البته مصرف تمر هندی درمان کننده کبد چرب نیز است. 

مصرف این میوه منجر به کاهش مقادیر چربی اطراف کبد می‌شود و به کاهش کلسترول خون 

نیز کمک می‌کند.

لیمو| نوشیدن روزانه یک لیوان آب به همراه لیموی تازه به بهبود بیماری کبد چرب کمک می‌کند. 
لیمو خاصیت سم زدایی از کبد را دارد و سرشار از ویتامین سی و اسید سیتریک است. مصرف 

لیمو، فرایند هضم مواد غذایی را نیز بهبود می‌بخشد.

گلابی| یک گزینه عالی در میان میوه ها، برای کاهش وزن اســت. گلابی مقادیر مناســبی 
از فیبر محلــول و نامحلول را برای تقویت کلســترول و تنظیم عملکرد روده‌هــا دارد. پکتین 

موجود در این میوه به مبارزه با یبوســت کمــک می‌کند. خوردن دو عــدد گلابی در روز ۲۰ 

درصد میزان نیاز شما به ویتامین سی را برطرف می‌کند. مصرف گلابی، به سم زدایی کبد 

و لوزالمعده کمک می‌کند.

خربزه| مصرف این میوه باعث پاک ســازی کبد و کاهش بقایای چربی موجود در آن می‌شود. 
نوشیدن آب خربزه در ساعات بعدازظهر، به درمان کبد چرب کمک می‌کند.

توت فرنگی| یک درمان عالی برای پاک سازی کبد و سم زدایی بدن است. توت فرنگی سرشار 
از ویتامین سی و آنتی اکسیدان‌هایی است که سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کنند. اسیدهای 

طبیعی موجود در این میوه از کبد شما محافظت می‌کنند. مصرف این میوه از احتباس مایعات 

در بدن جلوگیری می کند و منجر به کاهش فشار خون و کاهش اسید اوریک می‌شود. اگر دچار 

کبد چرب هستید، روزانه حداقل ۷ تا ۸ عدد توت فرنگی بخورید. 


