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صفر تا ۱۲ سالگی  هیدراتاســیون و مواد 

مغذی متنوع

در دوران کودکی، رعایت یک رژیم غذایی متنوع 

و سرشــار از غذاهای غنی از مــواد مغذی برای 

حمایــت از رشــد باکتری‌های روده و سیســتم 

ایمنی قوی بســیار مهم اســت. محــدود کردن 

قند افزوده، به ویژه در نوشــیدنی‌ها می‌تواند از 

مشکلات ســامتی آینده مانند چاقی، دیابت 

نــوع ۲ و مشــکلات دندانــی جلوگیــری کند. 

تشــویق به مصرف آب به جای نوشــیدنی‌های 

شیرین، کلید حفظ سلامتی در این سنین است.

۱۲ تا ۲۰ ســالگی  کلســیم، امگا ۳ و آهن 

برای دختران

نوجوانــی یــک دوره حیاتــی بــرای ذخیــره 

کلســیم و ســاختن اســتخوان‌های قــوی 

و محافظــت در برابــر پوکــی اســتخوان در 

سال‌های بعدی زندگی اســت. رژیم غذایی 

سرشار از لبنیات، سبزیجات برگدار، آجیل، 

دانه‌هــا و غذاهــای غنی شــده با کلســیم از 

مواردی هســتند که بــرای این ســن توصیه 

می‌شــود. دختران نوجوان به دلیل شــروع 

عادت ماهانــه، باید بــر روی غذاهای غنی از 

آهن مانند تخم مرغ، ماهی قزل آلا و حبوبات 

نیز تمرکز کنند تــا از کم‌خونی کــه می‌تواند 

بر ایمنــی، انــرژی و عملکرد شــناختی تاثیر 

بگذارد، جلوگیری شود.

دهه ۲۰ و 30  تاکید بر پروتئین گیاهی

در دهــه ۲۰ و ۳۰ زندگــی، ســاخت تــوده 

عضلانی برای سلامت طولانی‌مدت حیاتی 

است. در حالی‌که پروتئین حیوانی اغلب برای 

رشــد ماهیچه‌ها مصرف می‌شــود، تمرکز بر 

پروتئین‌های گیاهی مانند کینوا، عدس، لوبیا 

و آجیل به‌ویژه با رسیدن به ۳۰ سالگی مفید 

است. این غذاها با تامین مواد مغذی ضروری 

بدون خطرات التهابی مرتبط با مصرف بالای 

پروتئین حیوانی، از بیماری قلبی جلوگیری 

کرده و موجب طول عمر می‌شوند.

دهه ۴۰ و 50  قدرت غذاهای تخمیر شده

در دوران میان ســالی، تغییــرات هورمونی 

می‌تواند سیستم ایمنی را تضعیف و بهبودی 

از بیماری‌ها را دشوارتر کند و همچنین خطر 

ابتلا بــه ســرطان را افزایش دهــد. غذاهای 

تخمیر شــده، غنی از پروبیوتیک‌هــا و فیبر، 

از ســامت روده حمایت می‌کنند، سیســتم 

ایمنــی را تقویــت می‌کننــد و در عیــن حال 

التهــاب را که عامــل اصلــی بیمــاری قلبی 

اســت کاهش می‌دهند.گنجاندن غذاهای 

تخمیر شده مانند کفیر، ماست، کلم ترش و 

خمیر میســو در رژیم غذایی روزانه می‌تواند 

سلامت را به طور قابل توجهی در این مرحله 

از زندگی بهبود بخشد.

دهه ۶۰ و ۷۰  تمرکز بــر وعده‌های غنی از 

مواد مغذی

در دهه‌های ۶۰ و ۷۰، تاثیر انتخاب‌هایی که 

در گذشته برای ســبک زندگی‌تان گرفتید، 

آشکارتر می‌شــود. با کاهش اشتها و کاهش 

توانایی بدن برای ســوخت و ســاز، نیاز ما به 

یک رژیم غذایــی غنی از مواد مغــذی به اوج 

خود می‌رسد. درنتیجه هر وعده غذایی باید 

حاوی مواد مغذی ضــروری، پروتئین و فیبر 

باشد تا قدرت و عملکرد شناختی حفظ شود. 

برنامه‌ریزی وعده‌های غذایی که شامل انواع 

سبزیجات، آجیل، دانه‌ها، ماهی‌های روغنی 

و گوشــت با‌کیفیت اســت، تضمین می‌کند 

که نیازهای غذایــی بدون تکیه بــر غذاهای 

فوق‌فرآوری‌شــده کــه ارزش غذایــی کمــی 

دارند، برآورده می‌شوند.

۸۰ به بالا   هیدراتاسیون و فیبر

در دهــه ۸۰، عوامل خطرآفرین ســال‌های 

ابتــدای زندگــی ممکــن اســت بــه شــرایط 

مزمــن تبدیل شــوند کــه اغلب بــه داروهای 

متعــددی نیاز دارنــد. حفظ هیدراتاســیون 

در این مرحله بســیار مهم است، زیرا توانایی 

بدن بــرای ســیگنال دادن بــه مغــز مبنی بر 

احســاس تشــنگی بــا افزایش ســن کاهش 

می‌یابد. مصرف منظم آب همراه با آب رسانی 

از طریــق میوه‌هــا و ســبزیجات می‌توانــد از 

کم‌آبی بدن که با گیجی و افزایش خطر سکته 

مغزی مرتبط اســت، جلوگیری کند. تمرکز 

بر غذاهای غنی از فیبر، ماننــد آلو، به حفظ 

ســامت گوارش و جلوگیری از یبوســت که 

می‌تواند منجر به مشــکلات جدی سلامتی 

شود، کمک می‌کند.
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 زندگی‌سلام
   یک شنبه 
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تازه ها

 رژیم غذایی سالم 

برای هر دهه از زندگی
نمی‌توان مانع از پیری شد اما می‌توان با رژیم غذایی سالم روند آن را کُند 

کرد تا حتی در سالمندی سلامت جسمی داشته باشیم

 

 

فواید روغن زیتون برای عفونت
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نکته 

تازه ها

نکاتی برای خواب شبانه بهتر

* تنظیم برنامه منظم خواب

* ایجاد روالی آرامش‌بخش قبل از خواب

* بهینه‌سازی محیط خواب با اطمینان از تاریکی، سکوت و خنکی اتاق

* پرهیز از استفاده از هرگونه صفحه نمایش بین نیم تا یک ساعت پیش از خواب

* قرارگیری در معرض آفتاب پس از بیداری در صبح

* محدودسازی میزان مصرف کافئین و دخانیات

اگر این توصیه‌ها موثر نیستند، با پزشک مشورت کنید.

پیتزاهایی که محل تجمع باکتری‌ها می‌شوند
آیــا پیتزاهایــی را کــه پــس 

مهمانی زیــاد  پایــان  از 

قــی  با   میز   ی و ر   ، ند ه‌ا مد آ

می‌گذاریــد یا بــرای صبحانه 

می‌خوریــد؟ کارشناســان بــا 

ایــن کار بســیار مخالف‌انــد 

و هشــدار می‌دهنــد که ایــن 

در  حــد  از  بیــش   پیتــزا 

»محدوده خطر«، یعنی دمای 

درجــه   ۶۰ 4.5تــا  بیــن 

ســانتی‌‌گراد مانده اســت. محــدوده دمایی که بــرای فعالیت باکتری‌ها مناســب اســت. 

بنابرایــن دفعــه بعــد، باقی‌مانده غذاهــا را ظــرف دو ســاعت در یخچال بگذارید و ســعی 

کنید برش‌هــای پیتــزا را هــم بــه صــورت جداگانــه در پلاســتیک یا فویــل آلومینیومــی 

بســته‌بندی کنید. با این کار هم پیتزا طعم و مزه یخچال نمی‌گیرد و هم خطر مســمومیت 

غذایی کم می‌شــود. برایــان لابــوس، متخصــص بیماری‌های عفونــی درباره ایــن تصور 

اشــتباه اما رایــج که پیتزا حتی اگــر مدت طولانــی بیرون از یخچال بماند، ســالم اســت، 

هشــدار می‌دهد و خاطرنشــان می‌کند که پیتزا هم ماننــد غذاهای دیگر اســت و باید در 

همان شرایط مشخص‌شده نگهداری شــود. طبق قانون ســازمان دولتی مسئول نظارت 

بر کشــاورزی، تولید و ایمنی غذایــی در ایالات متحده، مــواد غذایی را تنها تا دو ســاعت 

می‌توان در دمای »محدوده خطر« نگه داشت. البته نگهداری مواد غذایی در دمای بالاتر 

از ۳۳ درجه تنها یک ســاعت مجاز اســت و از آن جا که از روی ظاهر پیتزا نمی‌توان فاسد 

شدن آن را تشخیص داد، به همین دلیل لازم است درباره آن هم احتیاط شود. پیتزایی که 

محل رشد و تکثیر باکتری‌ها شده باشد، می‌تواند بیماری‌های گوارشی شامل استفراغ، 

اسهال و احتمالا تب به همراه بیاورد. باکتری‌هایی مانند سالمونلا، شیگلا و کمپیلوباکتر 

از شایع‌ترین‌ها به شمار می‌روند و چند روز پس از مصرف، بیماری‌های اسهالی با تب ایجاد 

می‌کنند. پیتزا را می‌توان تــا چهار روز در یخچال نگهداری کرد اما مهم اســت که پیتزای 

باقی‌مانده را از سایر آلودگی‌ها در یخچال جدا نگه‌ دارید. برای حفظ طعم پیتزا به بهترین 

شکل، از نگه‌ داشتن آن در جعبه خودداری کنید، زیرا ممکن است به‌سرعت خشک شود و 

بوی سایر غذاها را بگیرد. بهترین کار پیچیدن آن در سلفون مخصوص غذا و سپس فویل 

آلومینیومی است تا تماس آن با محیط یخچال محدود شود.

چرا در سالمندی بیشتر بیمار می‌شویم؟

ســلول‌های بــدن مــا در هــر ثانیــه میلیاردهــا واکنــش 

سوخت‌وســاز  شــبکه  و  دارنــد  بیوشــیمیایی 

به‌هم‌پیوسته‌‌ای را تشکیل می‌دهند تا عملکردهای 

ســلول‌ها  کننــد.  تامیــن  را  حیــات  ضــروری 

به‌واســطه ایــن شــبکه سوخت‌وســاز می‌تواننــد 

رشــد کننــد، تکثیــر یابنــد یا خودشــان را ترمیــم 

کننــد امــا آیــا پیــری باعث کاهــش سوخت‌وســاز 

می‌شود یا این اختلال سوخت‌وســاز است که روند 

پیری را تســریع می‌کند؟ یا ایــن که هــر دو عامل مهم 

اســت؟ برای پاســخ به این ســوال ابتدا باید بدانید که  در 

طــول پیــری و بیمــاری فرایند‌های سوخت‌وســاز چطور شکســته 

می‌شوند. »کانورسیشــن« در گزارشــی بــه جســت‌وجوی پاســخ رفتــه اســت. افزایــش 

ســن مهم‌ترین عامل خطــر در ابتــا بــه شــایع‌ترین بیماری‌ها ازجملــه دیابت، ســرطان، 

بیماری‌هــای قلبــی عروقی و اختــالات عصبی اســت. یک عامــل کلیدی در شــروع ابتلا 

به بیماری‌هــای ناشــی از پیری، اختــال در هموســتاز )خون‌ایســتی( یا تعادل ســلولی و 

متابولیکی است. برهم خوردن هموستاز محیط داخلی بدن را بی‌ثبات و بی‌تعادلی ایجاد 

می‌کنــد و درنهایت بــه مجموعه‌‌ای از مشــکلات ســامت مانند اختلالات سوخت‌وســاز، 

بیماری‌های مزمن و اختلال در عملکرد سلولی منجر می‌شود که پیری و بیماری‌های جدی 

به دنبال دارد. سوخت‌وساز مختل با علایم پیری سلولی مانند کوتاه‌شدن تلومر، آسیب به 

انتهای محافظ کروموزوم‌ها، بی‌ثباتی ژنوم و گرایش به جهش‌های ژنتیکی مرتبط اســت. 

محققان پیشــتر دریافتند که افزایــش فعالیت پروتئینی کــه التهاب را تعدیــل می‌کند، در 

موش‌های پیر باعث می‌شود توانایی سلو‌های مغز استخوان برای تولید، ذخیره و استفاده 

از انرژی سرکوب شــود. این کمبود انرژی، التهاب را افزایش می‌دهد و با تکیه سلول‌های 

پیر به گلوکز به‌منزله منبع اصلی انرژی، التهاب را وخیم‌تر هم می‌کند. اختلالات عصبی و 

کاهش سوخت‌وساز بر افراد، خانواده‌ها و اقتصاد تاثیر زیادی دارد و درمان زودهنگام با کند 

کردن روند زوال عصبی و معکوس کردن بیماری‌های تخریب‌کننده عصبی مانند آلزایمر، 

پارکینســون و زوال عقل، می‌تواند پیری شــناختی را بهبود بخشــد. به همین ترتیب درک 

ارتباط استرس، متابولیسم و ​​پیری، پیری سالم‌تری را به ارمغان خواهد آورد.
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علم ثابت کرده کــه اتخاذ رژیم غذایی ســالم یکــی از بهترین گام‌هایی 

است که می‌توان برای کند کردن روند افزایش سن انجام داد. مطالعه‌ای 

از انجمن تغذیه آمریکا تایید کرد که اگر به‌طور کلی در زندگی‌تان رژیم 

غذایی نامناســبی داشــته باشــید در بالاتریــن رده خطر ابتــا به زوال 

عقل قرار خواهید گرفت. با این حال خوشبختانه برای ایجاد تغییر در رژیم غذایی هرگز دیر 

نیست. ما در هر دهه از زندگی نیازهای تغذیه‌ای منحصر‌به‌فردی داریم و با تمرکز بر غذاهای 

مناسب، می‌توانیم سلامت‌مان را تا حد مطلوبی در طول زندگی حفظ کنیم؛ تغذیه سالم 

برای مقاطع مختلف زندگی را در ادامه به نقل از »روزیاتو« مرور می‌کنیم.

تغذیه

نتایج پژوهش محققــان دانشــگاه ام‌آی‌تی و هــاروارد که در 

مجله »ســلو« )Cell( منتشر شد، نشــان می‌دهد نوعی اسید 

چــرب موجــود در روغن زیتــون می‌توانــد به درمــان عفونت 

شایعی که زنان با آن مواجه‌اند و به »واژینوز باکتریایی« معروف 

است، کمک کند. این عفونت معمولا باعث سوزش و خارش 

می شود و شایع‌ترین دلیل ترشحات غیرطبیعی واژن است. 

علاوه‌بر این، به دلیل تاثیر آن بر توانایی زنان در مقابله با سایر 

عوامل بیماری‌زا می‌تواند خطر ابتلا به عفونت‌های مقاربتی 

دیگر مانند کلامیدیا و سوزاک را افزایش  ‌دهد. البته واژینوز 

باکتریایی با آنتی‌بیوتیک‌ درمان‌پذیر است اما به دلیل از بین 

بردن تعادل طبیعی میکروب‌های مفید و مضــر واژن، اغلب 

دوباره عود می‌کند.  به گزارش »دیلی‌میل«، اکنون محققان 

کشف کرده‌اند که اسید اولئیک، یک اسید چرب زنجیره‌ای 

بلند که در روغن زیتون به‌وفور یافت می‌شود، می‌تواند به مقابله 

با این عفونت کمک کند. این اسید‌های چرب می‌توانند رشد 

میکروب‌های مضر واژن را مهار کنند و در عین حال به تقویت 

گونه‌های دیگر که برای ســامت دســتگاه تناسلی مفیدند، 

کمک کنند. به باور محققان، روش‌های درمانی که این تعادل 

میکروبی را تقویت می‌کنند، می‌توانند برای جلوگیری از عود 

مجدد عفونت‌ها استفاده شوند.  بر اساس اطلاعات سازمان 

بهداشت و سلامت ملی بریتانیا، ترشحات غیرمعمول با بوی 

تند مشابه ماهی، تغییر رنگ و بافت ترشحات، از جمله تغییر 

رنگ ترشحات از سفید به خاکستری و نازک و آبکی شدن بافت 

آن از علایم شایع عفونت واژینوز باکتریایی به شمار می‌رود. 

این عفونت که حدود ۲۹ درصد زنان در سراسر جهان را تحت 

تاثیر قرار می‌دهد، یک بیماری مقاربتی نیســت و درمان آن 

معمولا با قرص، ژل یا کرم‌های حاوی آنتی‌بیوتیک است اما این 

درمان‌ها می‌تواند به فعالیت بیش‌ازحد نوعی باکتری واژینال 

به نام لاکتوباسیلوس داخلی منجر شود که محیطی را ایجاد 

می‌کند که بیشتر مستعد عود مجدد واژینوز باکتریایی است.

پژوهشــگران به طور دقیق زمان مــورد نیاز بــرای پیاده‌روی 

روزانه را تعییــن کرده‌اند که می‌تواند یک ســال به طول عمر 

شما اضافه کند. مدت‌هاست که مشخص شده ورزش منظم، 

خطر ابتلا به بیماری‌های مختلف مانند بیماری‌های قلبی، 

دیابت نوع ۲ و ســرطان را کاهش می‌دهد. بــه همین دلیل، 

توصیه شــده که تمامی بزرگ ســالان هــر روز فعالیت بدنی 

داشته باشند. ترکیب تمرینات عضله‌سازی و هوازی با هدف 

۱۵۰ دقیقه ورزش در هفته ایده‌آل اســت. با این حال، طبق 

تحقیقات جدید، اگر شــما بالای ۶۰ ســال دارید، حتی ۱۰ 

دقیقه پیــاده‌روی روزانه هم می‌تواند یک ســال به طول عمر 

شما اضافه کند.

  مطالعه‌ای روی 70 هزار نفر
مطالعه‌ای در انگلستان نشــان داد که مردان نسبت به زنان، 

بیشتر از مزایای ورزش کردن بهره‌مند می‌شوند. پیاده‌روی 

منظم می‌تواند ۱۱ ماه به عمر زنــان اضافه کند، در حالی که 

این عدد بــرای مردان ۱۶ ماه اســت. ایــن تحقیق همچنین 

نشــان داده که افزایش زمــان و شــدت پیــاده‌روی می‌تواند 

سال‌های بیشتری را به عمر شما اضافه کند. پیاده‌روی روزانه 

به مــدت ۳۰ دقیقه مــی تواند ۱۶ مــاه به عمر زنــان و حدود 

۲.۵ ســال به عمر مردان بیفزاید. این مطالعه شامل تحلیل 

داده‌های بیش از ۴۰ هــزار زن و بیش از ۳۰ هزار مرد بود که 

بیشتر آن ها در دهه شصت زندگی خود بودند. لازم نبود که 

شرکت‌کنندگان از ابتدا وضعیت بدنی خوبی داشته باشند. 

تحقیقات نشــان داد که حتی افرادی که قبــاً فعالیت بدنی 

نداشتند هم از فواید ورزش بهره‌مند شدند.

  پیاده‌روی چه فوایدی دارد؟
پیاده‌روی می‌توانــد مایعات اضافی را از پاهــا تخلیه کرده 

و از واریس جلوگیری کند. پیاده‌روی برای ســتون فقرات 

نیز بهتر از دویدن اســت ، زیرا فشــار کمتری بر دیسک‌ها 

وارد می‌کنــد. ما بــرای حرکت مــداوم طراحی شــده‌ایم، 

نه برای نشســتن طولانی‌مدت در ماشــین یا پشــت رایانه 

که به ســتون فقرات آســیب می‌زنــد. پیــاده‌روی منظم به 

تقویت ســتون فقرات کمک می‌کند. این یافته جدید پس 

از آن حاصل شــد که دانشمندان کشــف کردند برداشتن 

۱۰ هزار گام در روز عدد جادویی برای ســامتی نیست. 

دانشــمندان دانشــگاه در لهســتان و دانشــکده پزشــکی 

دانشگاه جانز هاپکینز در آمریکا دریافتند که حتی ۴ هزار 

قــدم در روز می‌تواند خطر مــرگ زودرس را کاهش دهد. 

در حالی کــه برداشــتن ۱,۳۰۰ گام در روز بــرای تقویت 

سیســتم قلب و عروق کافی اســت، ۴ هزار قــدم می‌تواند 

خطر مرگ زودرس را تا ۱۵ درصــد کاهش دهد. هر هزار 

قدم بیشــتر در روز نیز خطر مرگ زودرس را تا ۱۵ درصد 

کاهش می‌دهد.

پیاده‌روی چقدر به عمر ما اضافه می‌کند؟


