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  از آهن، ویتامین و مواد معدنی کمک بگیر
آهــن یکــی از عناصــر کلیــدی بــرای تولیــد 

هموگلوبین و پیشــگیری از کم‌خونی است. 

صبحانه مناســب برای کم‌خونی باید شامل 

غذاهای غنی از آهن ماننــد غلات صبحانه، 

کره بادام زمینی، ارده، تخم‌مرغ، گوشت، یا 

سبزیجات برگ ســبز تیره باشد. همین‌طور 

اگر مــواد غذایی غنــی از ویتامیــن C )مانند 

مرکبات، توت‌فرنگی یا فلفل دلمه‌ای(  را در 

صبحانه‌تان بگنجانید، کمک بزرگی به جذب 

آهن در بدن و کاهش خطر کم‌خونی خواهید 

کرد. این نوع صبحانه‌ها، می‌تواند قند خون 

را به ثبات برساند و ســطح قند خون پایدار به 

تأمین انرژی و بهبود عملکرد سلول‌ها کمک 

می‌کند. در درجه بعدی صبحانه‌‌ای که شامل 

ترکیبی از مواد غذایی مختلف و مغذی باشد، 

می‌تواند ویتامین‌ها و مــواد معدنی ضروری 

 ،B را تا حدی تامین کند. ویتامین‌های گروه

به‌ویژه ویتامین B12 و فــولات، نقش مهمی 

در تولید گلبول‌های قرمز دارند و کمبود آن ها 

می‌تواند به کم‌خونی منجر شود. به این ترتیب 

با برنامه‌ریزی و مدیریت منوی صبحانه جلوی 

کم‌خونی و کم‌انرژی‌ شدن در طول روز و آثار 

کم‌خونی روی بدن را بگیرید.

  صبحانه‌هایی که اشتباه می‌زنیم!
مصــرف  تغذیــه،  کارشناســان  گفتــه  بــه 

صبحانــه باعث بهترشــدن ســوخت و ســاز 

بدن، پیشــگیری از پرخــوری، تأمین انرژی 

موردنیــاز، تنظیم ســطح قند خــون، بهبود 

خلــق و خــو، تقویــت حافظــه کوتــاه مــدت 

می‌شود. اشتباه رایجی که معمولًا بین افراد 

وجود دارد، این است که در وعده صبحانه به 

جای استفاده از مواد مغذی از خوراکی‌های 

قنــدی و کربوهیدرات‌هــای ســاده ماننــد 

کلوچــه و شــیرینی اســتفاده می‌کننــد؛ در 

حالــی کــه اســتفاده از ایــن تنقــات برای 

میان وعده و صبحانه مناســب نیســت. زیرا 

بلافاصله بعد از مصرف قند ساده، انسولین 

در بدن ترشح می‌شود و این ترشح انسولین 

باعــث افت قندخون می شــود و فرد بیشــتر 

احساس گرسنگی می‌کند.

با  مقابله  ــرای  بـ ــذاب  جـ صبحانه   10  
کم‌خونی

 حــالا کــه عزم‌تــان بــرای درســت‌کردن 

صبحانه‌هــای فــوری، ســالم و مغــذی جزم 

است، می‌خواهیم 10ایده برای صبحانه‌های 

فوری بدهیم که به افزایش سطح آهن و مواد 

مغذی در بدن کمک می‌کنند. این صبحانه‌ها 

عبارت اند از:

تخم‌ مرغ و اســفناج| تخم‌مرغ سرخ شده با 
برگ‌های اسفناج یا املت اســفناج که منبع 

خوبی از آهن و پروتئین است.

غلات غنی شــده با آهن| یک کاسه غلات 
غنی‌شده با آهن با شیر کم‌چرب یا شیر بادام. 

می‌توانید کمی میوه تازه یا خشک‌شــده نیز 

اضافه کنید.

اسموتی سبز| اسموتی ســبز با سبزیجاتی 
مانند کلم پیچ، اسفناج و موز، می‌تواند منبع 

خوبی از آهن و ویتامین C باشد.

پنیــر و خرما| پنیــر کم‌چــرب بــا خرمــا یــا 
کشمش. خرما و کشمش منابع خوبی از آهن 

هستند و پنیر پروتئین و کلسیم دارد.

جو دوســر و میوه| جو دوســر پخته شــده با 
میوه‌هایی مثل سیب یا موز و کمی عسل. جو 

دوسر منبع خوبی از آهن و فیبر است.

پنینی با گوشت قرمز کم‌چرب| نان کامل 
و گوشت قرمز کم‌چرب که منبع خوبی از آهن 

و پروتئین است.

و  بــادام  از  بــادام و کشــمش| مخلوطی 
کشــمش، که هــر دو بــه تأمین آهــن و انرژی 

کمک می‌کنند.

ماســت و توت‌ها| ماســت با توت‌هایی مثل 
بلوبری یا توت‌فرنگی، که منبع خوبی از آهن 

و ویتامین C هستند.

برگر بوقلمون| برگر بوقلمون تهیه شــده با 
نان کامل و ســبزیجات، که منبــع پروتئین و 

آهن است.

پنکیک جو دوسر|پنکیک‌های تهیه شده از 
آرد جو دوسر با میوه‌هایی مثل توت یا موز، که 

منبع خوبی از آهن و فیبر هستند.
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 زندگی‌سلام
 چهارشنبه 

 31 مرداد ۱۴۰3    
 16 صفر 1446

 21 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2786

تازه ها

 سلام صبحانه!
 خداحافظ کم‌خونی!

در مهم‌ترین وعده غذایی‌مان چه چیزهایی را می‌توانیم 
اضافه کنیم تا کم‌خون و کم‌انرژی نباشیم؟

به‌رغم مزایای واضح کرم‌های ضدآفتاب، نگرانی‌های مربوط 

به ایمنی این محصولات ســامت و حتی ضرورت اســتفاده‌ 

از آن‌هــا برای ســال‌ها محل بحث بــوده اســت. تردیدها در 

این‌باره زمانی افزایش پیدا کرد که سال ۲۰۲۱ در تعدادی 

از کرم‌های ضدآفتاب ماده ســرطان‌زای بنزن کشــف شــد؛ 

هرچنــد آن محصــولات بــه ســرعت از بازارهــا جمــع‌آوری 

شد. ارتباط بین قرار گرفتن در معرض نور خورشید و سرطان 

پوســت به خوبی ثابت شــده اســت. ما از دهــه ۹۰ میلادی 

می‌دانیم که کرم ضدآفتاب به کاهش خطر ابتلا به سرطان 

پوســت، به ویژه کشــنده‌ترین نوع آن یعنی ملانوم و سرطان 

سلول سنگفرشی کمک می‌کند. با این حال سؤالاتی درباره 

ایمنی برخی از مواد ضدآفتاب وجود دارد.

  چه نوع ضدآفتابی بی‌خطر است؟
دو نوع کرم ضدآفتاب وجود دارد: معدنــی )که فیزیکی هم 

خوانده می‌شود( و شیمیایی. مواد معدنی ممکن است بهتر 

از مواد شیمیایی باشــند و هر دو نوع بهتر از گرفتن سرطان 

پوســت هســتند؛ با وجود این، جواب بــه این که کــدام بهتر 

هستند، پیچیده است. دکتر راشل نیل، محقق در دانشگاه 

بریزبین اســترالیا، در این بــاره می‌گویــد: »ضدآفتاب‌های 

معدنــی مانعــی بیــن پوســت و اشــعه‌های خورشــید ایجاد 

می‌کنند، در حالی که ضدآفتاب‌های شیمیایی به لایه بالایی 

پوست می‌چسبند و اشعه فرابنفش را به گرما تبدیل می کنند 

و پراکنده می‌سازند.«

  اختلال در هورمون‌ها با ضدآفتاب
 آزمایش‌ها نشان می‌دهند که یک ماده شیمیایی موجود در 

کرم‌های ضدآفتاب شــیمیایی می‌تواند استروژن را در بدن 

تقلید کند، عملکــرد آندروژن‌ها را مســدود کنــد و عملکرد 

هورمون تیروئید را تغییر دهد. هر کدام از این موارد می‌تواند 

به‌ویژه در جمعیت‌های آسیب‌پذیر مشکل‌ساز باشد؛ به‌عنوان 

مثال نوزاد، کودکی که در ســن بلوغ است یا جنین فردی را 

که باردار است، دچار مشکل کند. منتقدان البته می‌گویند 

تاکنون چنین مواردی در جمعیت‌های انسانی مصرف‌کننده 

کرم ضدآفتاب مشاهده نشده است.

 چاره چیست؟
در عین حال نباید از یاد برد که همبستگی علیت نیست ؛ ولو 

این که برخی مواد شــیمیایی کرم‌هــای ضدآفتاب به داخل 

پوســت نفوذ کنند، الزاما آن‌ها را مضر نمی‌کند. اما بالاخره 

کدام کرم ضدآفتاب ترجیح دارد؛ شیمیایی یا معدنی؟ دکتر 

وندنبرگ می‌‌گوید شــاید ضدآفتاب معدنی بهتر باشــد، اما 

استفاده از یک کرم ضدآفتاب شیمیایی هم بهتر از هیچ چیز 

است چرا که سرطان پوست یک خطر بسیار واقعی محسوب 

می‌شود.

عوارض ضدآفتاب‌ها خطرناک‌تر است یا اشعه‌های خورشید؟
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بیشتر بدانیم
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دیابت نوع یک چه علایمی دارد؟
علایم دیابت نــوع یک می‌تواند طی چند روز یا هفته ظاهر شــود. نشــانه‌های این نوع از 

بیماری دیابت عبارت‎اند از:

* افزایش احساس گرسنگی و تشنگی

* تاری دید و سرگیجه

* کاهش وزن زیاد اما بی‌دلیل

* احساس ضعف و خستگی بدون دلیل

* عفونت مکرر پوست، مجاری ادراری یا واژن

* کاهش سرعت بهبود زخم‌های پوستی

* تکرر ادرار

در صورت مشــاهده‌ هر یک از نشــانه‌‌های دیابت نوع یک، باید در اســرع وقت به پزشک 

متخصص مراجعه کنید. اگر تشــخیص این بیماری را به تعویق بیندازید ممکن اســت با 

بروز عارضه‌ خطرناک و مرگ‌آوری به نام کتواسیدوز دیابتی )DKA( روبه‌رو شوید که در 

پی کاهش شدید انسولین خون رخ می‌دهد.

  نگرانی  جهانی از مصرف   قند در میان کودکان و نوجوانان

هرچند مصرف شکر در میان کودکان و نوجوانان از سال ۲۰۱۰ مدام در حال کاهش بوده 

اما همچنان بالاتر از ســطح توصیه شــده ســازمان جهانی بهداشت اســت. بنا به اعلام این 

ســازمان، حداکثر ۱۰ درصد از کل انرژی روزانه باید از طریق شــکر تامین شــود. محققان 

دانشــگاه بن در مطالعه بلندمدت خود روی ۷۵۰ کودک و نوجوان ســه ماهه تا ۱۸ ســاله 

اعلام کردند که مصرف شکر از سال ۲۰۰۵ کاهش یافته است، به طوری که این ماده غذایی 

در سال ۲۰۱۶ حدود ۱۶ درصد از انرژی روزانه را تشــکیل می‌داد. به گفته محققان، این 

میزان اکنون به 11.7 درصد کاهش یافته اســت. با این حال، ســازمان جهانی بهداشــت 

و انجمن تغذیه آلمان توصیه می‌کننــد که »حداکثر ۱۰ درصد از کل انــرژی روزانه« باید از 

طریق مصرف شکر تامین شــود. تصور محققان بر این اســت که روند کاهشی مصرف شکر 

در میان کودکان و نوجوانان در ســال‌های اخیر متاثر از افزایش آگاهی از عواقب ســامت 

ناشی از مصرف غذاهای شیرین مانند نوشیدنی‌های شیرین شده با شکر و کاهش محتوای 

قند در مواد غذایی بسته‌بندی باشد. غذاها و نوشیدنی‌های قندی، کالری بالایی دارند اما 

فاقد ارزش غذایی هستند. مصرف بیش از حد قند می‌تواند به افزایش وزن و افزایش خطر 

چاقی در دوران کودکی کمک کنــد. چاقی می‌تواند منجر به افزایــش خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ و بیماری قلبی شــود، بر ســامت اســتخوان و تولیدمثل تأثیر بگذارد و خطر ابتلا به 

برخی سرطان‌ها را افزایش دهد. آمارها حاکی از آن است که بیش از ۳۹۰ میلیون کودک 

و نوجوان ۵ تا ۱۹ ساله در سال ۲۰۲۲ دارای اضافه وزن بودند و از جمله ۱۶۰ میلیون نفر 

با چاقی زندگی می‌کردند.
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شــاید شــما هم مثل »صبحونه رو تنها بخور، ناهار رو با دوستت، شام 

رو با دشمنت!« را از قدیمی‌ترها شنیده باشــید. مَثَلی که می‌خواهد 

اهمیت وعده صبحانه را نشان دهد. صبحانه مناسب می‌تواند یک روز 

خوب را بسازد و دوای دردهای زیادی است. حتی اگر کم‌خونی دارید و 

انرژی‌تان در طول روز می‌افتد، می‌توانید صبحانه‌های فوری و مقوی را به منوی صبحانه 

خود اضافه کنید. صبحانه‌ای   می‌تواند به کم‌خون‌ها کمک کند که روی مصرف غذاهای 

غنی از آهن و ویتامین C تمرکز داشــته باشد زیرا مصرف ویتامین C، میزان جذب آهن 

را بیشتر خواهد کرد.

پزشکی

خوردن برخی غذاها می‌تواند دقایقی از طول عمر بکاهد و این برای 

کسانی که هات‌داگ را دوست دارند، خبر بدی است! به گزارش 

 »دیلی‌میل« مدتی قبل مطالعه‌ای در دانشگاه میشیگان، بیش از

 ۵ هــزار و ۸۰۰ غــذا را از نظر میــزان تأثیر آن‌ها بر ســامت افراد 

ارزیابی کرده اســت. بر اســاس نتایــج این مطالعه، خــوردن یک 

وعده آجیل و یک ساندویچ کره بادام‌زمینی بیش از نیم ساعت به 

فرد زندگی بیشتر می‌بخشــد. هر وعده ماهی قزل‌آلای پخته نیز 

می‌تواند به ما ۱۶ دقیقه زندگی بیشتر بدهد. محققان دریافتند که 

به‌عنوان مثال، دریافت ۱۰ درصد از کالری روزانه از طریق آجیل، 

میوه و سبزی به جای گوشت فراوری‌شده، ۴۸ دقیقه زندگی همراه 

با سلامت بیشــتر به فرد می‌بخشــد. به‌گفته محققان، این تغییر 

جزئی، رد پای کربن در رژیم غذایــی روزانه را تا 

یک سوم کاهش می‌دهد. در عوض غذاهایی 

مانند نوشابه، پیتزا، بیکن و چیزبرگر، از 

جمله غذاهایی هستند که محققان 

دریافتنــد باعــث از‌دســت‌رفتن 

دقایق عمر می‌شوند. به عنوان 

مثــال مصرف هــر یــک عدد 

هات‌داگ به دلیل ســدیم و 

اســیدهای چــرب ترانس 

داخل این مــاده غذایی، 

۳۶ دقیقه از طول عمر 

ســالم می‌کاهد. همچنین بــه ازای 

هر گرم گوشت فراوری‌شده‌ای که یک 

فرد می‌خــورد ، 0.45 دقیقــه از عمرش 

از دســت مــی‌رود. ایــن در حالی اســت که 

مصرف هر یک وعده از انواع سودا و نوشابه‌های 

گازدار نیز ۱۲ دقیقه طول عمر را کاهش می‌دهد. 

یافته‌هــای این مطالعه نشــان می‌دهد کــه تغییرات 

کوچــک هدفمنــد در رژیم غذایــی، مزایای بهداشــتی 

چشمگیری را برای ســامت و افزایش طول عمر به‌همراه 

 Nature Food خواهد داشــت. نتایج ایــن مطالعــه در مجلــه

Claims منتشر شده است.

چرا نباید هات داگ بخوریم؟

دانستنی ها

استرس کاری با افزایش خطر ابتلا به عارضه قلبی ارتباط دارد

اثر اســترس شــغلی می‌تواند فراتر از 

عصبی شدن و حس ناخوشایند 

آغــاز هفته باشــد. پژوهشــی 

جدیــد نشــان می‌دهــد که 

اســترس شــغلی می‌توانــد 

روی قلب نیــز تاثیر بگذارد. 

به گزارش یاهــو لایــف، بــر 

اساس این پژوهش که در نشریه 

انجمــن قلــب آمریــکا منتشــر شــده 

است، فشار شــغلی با افزایش احتمال ابتلا به 

شایع‌ترین نوع ضربان قلب نامنظم )آریتمی قلبی( ارتباط دارد.

پژوهشــگران ســوابق پزشــکی حــدود ۶۰۰۰ بزرگ‎ســال شــاغل در بخــش اداری و 

همین‌طور داده‌‌های ۱۸ ســال بعد را بررســی کردنــد. یافته‌ها نشــان داد کارمندانی 

که گفتند تحت فشــار شــغلی بالایی بوده‌اند ۸۳ درصد بیشــتر در معرض خطر ابتلا به 

فیبریلاســیون دهلیزی قرار دارند که شــایع‌ترین نــوع آریتمی یا ضربان قلــب نامنظم 

اســت. کارمندانی که گزارش دادند احســاس »نامتوازنی تلاش و پــاداش« دارند- به 

این معنا که فکر نمی‌کنند عملکردشــان به شــکلی منصفانه بــا »حقوق«، »قدردانی« یا 

»امنیت شــغلی« جبران شده باشــد‌- ۴۴ درصد بیشــتر احتمال دارد به فیبریلاسیون 

دهلیزی مبتلا شــوند. این خطر در کارمندانی که همزمان احســاس فشــار کاری بالا و 

نامتوازنــی تلاش و پاداش داشــتند ۹۷ درصد افزایــش می‌یابد. علایم فیبریلاســیون 

دهلیزی ســرگیجه، خســتگی، تنگــی‌ نفس، ضربــان قلب نامنظــم یا احســاس تپش یا 

تندتند زدن قلب را شــامل می‌شــود. فیبریلاســیون دهلیزی همچنیــن می‌تواند خطر 

حمله قلبی یا ســکته مغزی را افزایش دهد.
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