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  نتیجه جالب یک مطالعه 5 ساله
به گزارش »سی‌ان‌ان«، محققان برای بررسی 

این‌کــه گیاهان چگونه می‌توانند به ســامت 

مــا کمــک کننــد، روی ۱۳۵ فــرد مبتــا بــه 

فشــار خون بالا و افرادی که با وخیم‌تر شــدن 

بیماری‌های قلبــی و کلیــوی مواجهند، یک 

آزمایش کنترل‌شــده تصادفی انجــام دادند. 

شرکت‌کنندگان به سه گروه تقسیم شدند: یک 

گروه که روزی دو تا چهار فنجان میوه و سبزی 

به رژیــم غذایی‌شــان اضافه کردنــد، گروهی 

کــه روزانــه دو دوز )چهــار یا پنج قــرص ۶۵۰ 

میلی‌گرمی( جوش شــیرین مصرف کردند و 

گروهی که به درمان‌های پزشکی استاندارد 

ادامه دادند. طبق این مطالعه، جوش شیرین 

میزان اسید را کاهش می‌دهد. به گفته وسون، 

محققان پس از پنج سال مطالعه دریافتند که 

دو رژیم غذایی حاوی گیاهان بیشتر و مصرف 

جوش‌شــیرین، بهبود ســامت کلیه‌‌هــا را به 

دنبال داشــت، اما تنها مصرف میوه‌ و ســبزی 

بیشتر به سلامت قلب هم کمک کرد. او گفت: 

»نتیجه‌گیری ما این بود که برای بیماران مبتلا 

به فشار خون بالا، رژیم‌های غذایی سرشار از 

میوه‌ و سبزی باید بخشی اساسی از روش‌ها و 

راهبردهای کنترلی و درمانی باشد.«

 چرا باید از مصرف زیاد اسید خودداری 
کرد؟

اما چــرا باید از مصرف اســید اجتنــاب کرد؟ 

مطالعات آزمایشگاهی وسون بر این متمرکز 

اســت که کلیــه اســید را از خــون حــذف و از 

طریق ادرار دفع می‌کند. ســال‌ها قبل، تیم 

تحقیقاتی او پیش نشــان داد که رژیم غذایی 

تولیدکننده اســید برای کلیه‌ حیوانات مضر 

و رژیــم غذایــی قلیایی بــرای کلیه‌هــا مفید 

اســت. تحقیقات اخیــر نتایجی مشــابه را در 

مــورد انســان‌ نشــان داد. وســون می‌گوید: 

»سوال واقعی آینده این نیست که آیا میوه‌ها و 

سبزیجات بر کنترل فشار خون موثرند یا خیر. 

سوال این اســت که چگونه می‌توانیم طوری 

عمل کنیم که بیشــتر بیماران مبتلا به فشار 

خون بالا از آن‌ مطلع باشند و پیروی کنند.«

 رژیمی کارآمد بــرای مبتلایان به فشار 
خون  

وسون می‌گوید حتی اگر فشار خون بالا ندارید، 

هم هرچقدر بیشتر میوه و سبزی مصرف کنید، 

برایتان بهتر است. انجمن قلب آمریکا مصرف 

چهار تا پنج وعده میوه و سبزی در روز را توصیه 

می‌کند که یک وعده آن می‌تواند حاوی پنج تا 

هشــت گل کلم‌بروکلی، یک موز، یک فنجان 

سبزی برگ‌دار خام یا چهار عدد توت فرنگی 

بزرگ باشد. رژیم غذایی »دَش« )DASH( که 

مخفف »رویکرد غذایی برای توقف فشار خون 

بالا« اســت، به‌ طور ویژه در سلامت قلب تاثیر 

دارد. این رژیم غذایی شامل چهار تا شش وعده 

ســبزی و چهار تا شــش وعده میوه، سه وعده 

از محصولات غــات کامل، دو تــا چهار وعده 

لبنیات بــدون چربی یا کم‌چــرب، چند وعده 

گوشت بدون چربی و مغزها، دانه‌ها و حبوبات 

در روز است.
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 زندگی‌سلام
  شنبه 

 20 مرداد ۱۴۰3    
 5 صفر 1446

 10 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2776

ترفند

خوراکی‌هایی که نیاز شما 
را به پزشک کم می‌کنند

سلامت افراد مبتلا به فشار خون در خطر جدی است و علاوه بر 
آن در معرض بیماری‌های قلبی و کلیوی هم هستند، اما بدنیست 
بدانید پژوهش‌ها نشان می‌دهد خوردن میوه و سبزیجاتی چون 

سیب، موز، بروکلی و... نیاز این افراد به پزشک را کم می‌کند

گاهی اوقات پیرشدن مجموع انواع آسیب‌ها و ضعف‌ها تعبیر 

می‌شود. با افزایش سن، تغییرات هورمونی مانند تغییرات 

پیش از یائسگی و یائســگی ممکن اســت علایمی مانند مه 

مغزی، از دست دادن حافظه، تعریق شبانه، نازک شدن مو 

و آکنه را به همراه داشته باشــد. یکی از علایم پیری از دست 

رفتن عضلات بدون چربی اســت که بر کل بدن تاثیر منفی 

می‌گذارد. به همین دلیل است که ساخت توده عضلانی قبل 

و در حین افزایش سن کلید طول عمر است.

یک متخصص پیشنهاد می‌کند که تمرینات را با 

گروه مشــخصی آغاز کنیــد. او می‌گوید در 

میان سالی قدرتمندی عضلات مرکزی 

بدن به شــما کمک می‌کند تا سرحال و 

سرپا بمانید. قدرت عضلات شکمی در 

تحرک کلی، تعادل و ثبات و بر شــدت درد 

موثر است و می‌تواند از آسیب‌هایی مانند افتادن جلوگیری 

کند. سه روش اثرگذار در این زمینه را مرور می‌کنیم:

​​ضربه‌های پاشنه| به پشت دراز بکشــید و  زانوها را به شکل 
قائم خم کنید و بالا بیاورید. دست‌ها را پشت سر قلاب کنید، 

و سروگردن و بالاتنه را کمی به‌ داخل خم کنید، اگر برایتان 

دشــوار بود بالاتنه را روی زمین آزاد بگذاریــد. در این حالت 

پای راســت را به تندی تا زمیــن پایین بیاوریــد و بعد تا بالای 

باسن بالا ببرید. این حرکت را ۱۲ بار تکرار کنید و آن گاه به 

ســراغ پای چپ بروید. تمــام بدن را هنــگام حرکت و تنفس 

درگیر نگه دارید.

تمرین پلانک| پلانک حرکتی اســت که کل بدن را درگیر 
می‌‌کند. ماننــد تمرین شــنا رفتــن روی زمین قــرار بگیرید 

و در همــان حال پاهــا را به‌شــکل پلانــک از روی زمین بلند 

کنید. اگر این کار خیلی ســخت اســت، می‌توانید زانوها را 

روی زمین بگذارید. همان‌طــور که حین انجام پلانک نفس 

می‌کشید، کل عضلات هسته مرکزی بدن درگیر می‌‌شوند. 

زانوی راســتتان را به سمت شــکم بیاورید و سپس به حالت 

قبل برگردانید. این حرکت را هشــت بار با هر کــدام از پاها 

انجام دهید. 

 پلانک جانبی| به پهلوی راست روی زمین قرار بگیرید و 

در حالی که روی زانو و ساعد راست اتکا کرده‌اید، دست 

چپ را روی لگن بگذارید. زانوها را به هم بچسبانید و خم 

کنید. دم بگیرید و با بازدم باسن را از زمین بلند کنید، با 

دم بعدی باسن را پایین بیاورید. این حرکت عضلات پهلو 

و کمر و شکم را درگیر می‌کند. کسانی که آمادگی دارند 

این حرکت را با پاهای خم‌نشده انجام بدهند. حرکت را ۸ 

تا ۱۲ بار در هر طرف انجام دهید.

قدرت عضلانی در خدمت طول عمر بیشتر
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خواص خوراکی ها

نکته ها

آیا نوروبیون یک مکمل بی‌خطر است؟

زیاده‌روی در مصرف نوروبیون، مانند هر دارو و مکمل خوراکی، یک‌سری عوارض جانبی در 

بر دارد که معمولًا خفیف هستند و خودبه‌خود رفع می‌شوند؛ اما در صورت تداوم یا تشدید هر 

یک از این نشانه‌ها ضروری است به پزشک مراجعه کنید. برخی از عوارض جانبی احتمالی 

نوروبیون عبارت اند از: اسهال، یبوست، تهوع و استفراغ، گرفتگی عضلات شکم، سرگیجه، 

سردرد، کسالت، تنگی نفس، تاری دید، درد قفسه سینه، خارش، بثورات پوستی، اگزما، 

خشکی دهان، تشنگی بیش از حد، گُر گرفتگی )قرمزی در صورت یا گردن به دلیل افزایش 

ناگهانی جریان خون(، احساس لرز، احساس تورم در کل بدن، سیانوز )تغییر رنگ پوست به 

آبی در اثر کمبود اکسیژن(، تکرر ادرار، واکنش‌های آلرژیک، کهیر، تورم در صورت یا دهان. به 

گزارش »خبرآنلاین«، بروز عوارض جانبی ناشی از مصرف نوروبیون محتمل است اما معمولًا 

تجربه نمی‌شوند؛ از همین رو مکمل نوروبیون یک مکمل بی‌خطر شناخته می‌شود و مصرف 

آن مانعی ندارد اما توجه داشته باشید که ویتامین B محلول در آب است و اگر فراتر از نیاز روزانه 

مصرف شود، ممکن است بدن آن را جذب نکند و از طریق ادرار دفع کند.

3 نکته برای خوش‌رنگ شدن خورش

برای طبخ عالی و خوش رنگ شدن غذای اصیل ایرانی و خورش‌های قرمز رنگ مثل خورش 

قیمه، خورش مرغ و خورش بادمجان و... نکته‌های ریز و مهمی وجود دارد. برای خوش‎رنگ 

شدن خورش‌های قرمز نکات زیر را رعایت کنید: 

 از زعفران اســتفاده کنید| برای خوش رنگ و معطر شــدن خورش های قرمز، یک قاشق 
غذاخوری گلاب، نوک قاشــق چای‎خوری پودر هل یا یک قاشــق غذاخوری عرق هل و یک 

چهارم اســتکان زعفران دم کــرده را ترکیب کنید و در خــورش بریزید تا رنگ خورشــت‎تان 

معرکه شود. 

رب را تفت دهید| رب گوجه را قبل از افزودن به خورش حتما تفت دهید، افزودن رب گوجه 
بدون تفت دادن به خورش موجب بد رنگ شدن خورش می‎شود. می‌توانید برای بهتر شدن 

رنگ خورش، رب را با مقدار کمی شکر تفت دهید و سپس به خورش بیفزایید.

از پودر دارچین استفاده نکنید| در خورش‌های قرمز هیچ گاه از پودر دارچین استفاده نکنید 
زیرا موجب تغییر رنگ خورش و سیاه شدن رنگ آن می‌شود، به جای پودر دارچین، یک ربع آخر 

پخت خورش کمی چوب دارچین را به خورش بیفزایید و در آخر پخت از خورش خارج کنید.

تازه ها�
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باورش سخت اســت اما تحقیقات جدید نشــان می‌دهد خوردن چند 

سیب بیشتر یا کلم بروکلی، خیار، موز یا لوبیا سبز واقعا می‌تواند نیاز به 

دکتر رفتن را کم کند؛ به‌ویژه برای افرادی که فشــار خون بالا دارند و با 

خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و کلیوی‌ مواجهند. دکتر دونالد وسون، 

محقق ارشد این مطالعه و استاد دانشگاه آستین در تگزاس، گفت: »بیماران مبتلا به فشار 

خون بالا با دو مشکل اساســی بیماری‌های قلبی و کلیوی مواجه می‌شوند. این مطالعه 

بررســی می‌کند که آیا کاهش میزان اســید در رژیم غذایی می‌تواند عــوارض مربوط به 

بیماری‌های کلیوی و بیماری قلبی ناشی از فشار خون بالا را کاهش دهد یا خیر.« وسون 

افزود: »محصولات حیوانی، به‌ویژه گوشت، معمولا تولیدکننده اسیدند، در حالی که 

میوه‌ها و سبزی‎ها هنگام مصرف، تولیدکننده باز )پایه( هستند.«

تغذیه

ویتامینی که از تحلیل استخوان جلوگیری می‌کند

ویتامین C، علاوه بر نقش بنیادین در تولید کلاژن، به حفظ سلامت 

پوست، مفاصل و جلوگیری از تحلیل استخوان کمک می‌کند. 

ویتامین K برای رشــد صحیح جنین و ســامت زنان در 

دوران بارداری اهمیــت فراوانــی دارد. منابع غنی از 

ویتامین K شامل کلم، اسفناج، زرده تخم‌مرغ، کاهو، 

کرفس، لوبیا ســبز، شــلغم و نخود فرنگی می‌شود. 

افزایش مصرف این مواد غذایــی می‌تواند به تامین 

 ،C مــورد نیاز بــدن کمک کنــد. ویتامین K ویتامین

علاوه بر نقش بنیادین در تولید کلاژن، به حفظ سلامت 

پوســت، مفاصل و جلوگیــری از تحلیل اســتخوان کمک 

می‌کند. توت‌فرنگــی، انبــه، لیمــو، هندوانه، اســفناج، کلم، 

مرکبات و کیوی از جمله منابع غنی ویتامین C هستند. ادغام این میوه‌ها و سبزی‎ها در رژیم 

غذایی روزانه می‌تواند به تقویت سلامت عمومی کمک کند.

یــک پژوهش تــازه ثابت کرد کــه ســطح آفت‌کش‌هــا در ۲۰ درصد 

از میوه‌ها و ســبزی‏های آزمایش‌شــده به حدی اســت که »خطرات 

قابل‌توجهــی« بــرای ســامت انســان دارد. یافته‌های 

نگرانی‌هــای  جدیــد،  علمــی  مطالعــه  ک  ـ ـ ی

مصرف‌کننــدگان دربــاره اثــرات باقی‌مانــده 

آفت‌کش‌هــا بر محصــولات باغــی را تقویت 

می‌کند و شــواهد تازه‌ای ارائــه می‌کند که 

شســتن میوه‌هــا قبــل از خــوردن آن‌ها هم 

نمی‌تواند مواد شــیمیایی سمی مختلفی را 

که معمولًا در کشــاورزی استفاده می‌شوند، 

از بین ببــرد. به گــزارش »یورو نیوز« بر اســاس 

تجزیــه و تحلیلی کــه از داده‌های جمع‌آوری شــده 

توسط وزارت کشاورزی ایالات متحده تهیه شده، مشخص 

شــد که ۲۰ درصد از ۵۹ گروه از میوه و ســبزی‎های مختلف دارای 

بقایای آفت‌کش‌ها در سطوحی هستند که »خطرات قابل توجهی« 

برای مصرف‌کنندگان ایجاد می کند. هدف اصلی این مقاله جدید 

به اشتراک گذاشــتن جزئیات فنی فرایندی اســت که نویسندگان 

برای تشــخیص ردیابــی بهتــر آفت‌کش‌هــا در خوراکی‌ها توســعه 

داده‌انــد. با این حــال، نویســندگان خاطرنشــان کردند 

کــه آگاهی‌بخشــی بــه مصرف‌کننــدگان در مــورد 

ناکارآمدی شست‎وشوی میوه بسیار مهم است، 

چرا که شست‎وشــو با شــیوه های رایج ممکن 

اســت ایمنــی لازم را فراهــم نیــاورد. در این 

مقاله آمده است: »تمیز کردن میوه‌ها به شکل 

سنتی آن نمی‌تواند آفت‌کش‌ها را به طور کامل 

از بین ببــرد.« به عنــوان مثال، پس از شســتن 

یک سیب به روش مرســوم، محققان دریافتند که 

»نتایج تصویربرداری ثابــت می‌کند که آفت‌کش‌ها از 

لایه پوست به لایه گوشتی میوه نفوذ می‌کنند.« نویسندگان 

با اســتفاده از فناوری پیشــرفته دریافتند که وقتی پوســت سیب به 

همــراه مقــداری از لایه پالپ برداشــته شــد، آلودگــی آفت‌کش‌ها 

کاهش می‌یابد.

میوه‌ها را پوست کنید، شستن کافی نیست

تازه ها

��


