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گوشت قرمز| حتی گوشــت‌های ارگانیک و 
با کیفیت بایــد در حد اعتدال مصرف شــوند. 

بهتر اســت مصــرف گوشــت قرمــز را کاهش 

داده و عادت به مصرف گوشــت مرغ یا ماهی 

کنید. مصرف این گوشــت‌ها باعث می‌شــود 

سطح کلســترول LDL در بدن به سرعت بالا 

برود و به شکل کلســترول روی دیواره رگ‌ها 

رسوب کند.

محصولات لبنی پرچرب|لبنیات سرشار از 
پروتئین و سایر مواد مغذی مانند کلسیم، ید، 

 A، D، E، B1، B2، اسید فولیک و ویتامین‌های

B6 و B12 هستند. به ویژه محصولات ​​تخمیر 

شده، مانند ماست، کفیر یا دوغ، بسیار سالم 

هســتند، زیرا فلور روده را با »پروبیوتیک‌های 

ســالم« تقویت می‌کنند. امــا فراموش نکنید 

که محصولات لبنی پرچــرب به‌خصوص کره 

و خامه باید به ندرت مصرف شوند. کلسترول 

بالا به ویــژه در پنیر پرچرب، کره و شــیر، خطر 

سخت شدن عروق و در نتیجه بیماری قلبی را 

افزایش می‌دهد.

پیتزای منجمد| چربی‌های ترانس می‌توانند 
باعث مسدود شدن رگ‌های خونی و بیماری 

عروق کرونر قلب شوند. غذاهای آماده مانند 

پیتزاهای یخ‌زده و لازانیا نیز حاوی آرد سفید به 

جای آرد ســبوس‌دار، روغن‌های تصفیه شده 

به جای روغن زیتون بکر و نمک و شکر بیش از 

حد هستند. این مواد در ترکیب با چربی‌های 

ترانس باعــث التهاب در بدن شــده و منجر به 

بیماری‌های قلبی عروقی می‌شوند.

انواع نان و شیرینی‌های صنعتی| شیرینی‌ها 
و نان‌های صنعتی فیبر ندارند اما حاوی مقدار 

زیادی چربی ترانس، آرد ســفید تصفیه شده 

و شــکر صنعتی هســتند. این ترکیبات باعث 

التهــاب و گرفتگی عــروق در بدن می‌شــود. 

به‌خصوص شــکر اثر التهابــی دارد و می‌تواند 

باعث آســیب طولانی‌مــدت به دیــواره عروق 

شــود. همچنین محصولاتی که عمدتــاً از آرد 

سفید تصفیه‌شده تهیه می‌شوند، خطر چاقی 

را افزایــش می‌دهند، یــک عامل کلیــدی در 

تصلب شرایین.

نوشــیدنی‌های قندی| کولا، نوشابه و چای 
سرد شیرین از شیرینی‌ها یا حتی گوشت قرمز 

خطرناک‌تر هســتند زیرا برخــاف غذاهای 

شــیرین، نوشــابه‌ها باعث احســاس ســیری 

نمی‌شــوند و با مصــرف آن‌ها، در مــدت زمان 

بسیار کوتاهی، قند زیادی وارد بدن می‌شود و 

خطر ابتلا به چاقی، دیابت و تصلب شرایین را 

افزایش می‌دهد.

روغن آفتابگردان| روغن آفتابگردان باید در 
حد اعتدال مصرف شود زیرا اسیدهای چرب 

امگا ۶ موجود در آن بسیار بیشتر از اسیدهای 

چرب امگا ۳ است. مصرف بیش از اندازه امگا 

‌۶هــا می‌تواند باعث مشــکلات زیادی مانند 

احتباس آب، افزایش خطر تشکیل لخته‌های 

خونی در رگ‌ها، افزایش فشار خون و ... شود. 

روغن کلزا یا روغن زیتون جایگزین‌های بسیار 

سالم‌تری هســتند و اســیدهای چرب امگا ۳ 

بیشتری دارند.
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تازه ها

غذاهای خوشمزه‌ای که رگ‌های 
خونی را مسدود می‌کنند

تصلب شرایین می تواند باعث حملات قلبی شود و یکی از زمینه های 
بروزآن هم بی توجهی به تغذیه است

 

 

14 خاصیت گوجه فرنگی پخته  
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اگرچه علت اصلی انسداد شــریان‌ها وجود رسوب چربی، کلسترول 

و کلسیم در رگ‌های خونی است، اما زیاده‌روی در خوردن بسیاری از 

غذاها هم باعث »تصلب شرایین« می‌شــود. به گزارش نشریه آلمانی 

Focus، تصلب شرایین می‌تواند در نهایت به اختلالات گردش خون و 

بیماری‌های قلبی عروقی مانند حملات قلبی منجر شود. علاوه بر فشار خون بالا، دیابت، 

چاقی، مصرف نیکوتین و الکل، رژیم غذایی ناسالم نیز یکی از دلایل ابتلا به این عارضه 

است. اما کدام غذاها در انسداد رگ‌های خونی مقصرند؟

تغذیه

گوجه فرنگی، سرشار از مواد مغذی همچون پروتئین، ویتامین 

C، آهن، فیبر و پتاســیم اســت که هرکدام نقشــی حیاتی در 

ســامتی دارند. اما آیا می‌دانســتید که پختن گوجه فرنگی 

می‌تواند خــواص آن را افزایش دهد؟ برخلاف تصور عمومی 

که پختن مواد غذایی ممکن است ارزش غذایی را کاهش دهد، 

حرارت دادن گوجه فرنگی در واقع باعث آزاد شدن لیکوپن 

بیشــتر می‌شــود که یک آنتی‌اکســیدان قوی با خواص ضد 

سرطانی است. در ادامه خواص گوجه پخته را مرور می‌کنیم:

1. تقویت کننده سلامت قلب و پیشــگیری از بیماری‌های 

قلبــی عروقــی ، 2. حافــظ طبیعی دســتگاه گــوارش، 3. 

راهکار طبیعی برای پیشگیری از سرطان، 4. یاریگر طبیعی 

در کنتــرل قنــد خــون و دیابت، ۵. تقویت کننده ســامت 

چشم‌ها و جلوگیری از مشکلات بینایی، ۶. حفظ استحکام 

اســتخوان‌ها و پیشــگیری از پوکــی اســتخوان، ۷. مبارزه 

موثر با یبوســت و بهبود عملکرد روده‌ها، ۸. همراه شــما در 

مسیر کاهش وزن، ۹. تقویت‌کننده طبیعی سیستم ایمنی 

بدن، ۱۰. کاهــش دهنــده طبیعــی التهــاب و درد، ۱۱. 

حافظ سلامت مغز و پیشگیری از بیماری‌های مغزی، ۱۲. 

منبع غذایی مفید بــرای زنان باردار، ۱۳. دوســتدار کبد و 

حافظ سلامت آن، ۱۴. جوان ســازی پوست و جلوگیری از 

پیری زودرس 

علایم و راه‌های پیشگیری از زخم پای دیابتی

از رایج‌ترین عــوارض افراد مبتلا به دیابت، مشــکلات 

پــا به‎خصــوص زخــم‌ هــای پاســت. بــه گــزارش 

»برترین‌ها«، ایــن زخم‌ها ممکن اســت بــه راحتی 

عفونی شــوند و به شــکل عفونت زخم پای دیابتی 

آشکار شوند.

با علایم و نشانه‌های زخم پای دیابتی آشنا شوید.

لکــه روی جــوراب| ممکــن اســت بــه دلیــل 1 
خون‌ریــزی یــا ترشــح جراحــت یا یــک زخــم در پا، 

ترشحات از ناحیه آســیب دیده روی جوراب‌ها پدیدار شود که 

یکی از شایع‌ترین نشانه‌های زخم پای دیابتی در مراحل اولیه آن است.

قرمزی و تورم| از علایم دیگر قرمزی و تورم در ناحیه زخم است؛ این احتمال وجود 2 
دارد که شــما برآمدگی‌هایی روی پوســت خود ببینید. همچنین ممکن است این 

مسئله موجب تغییر رنگ جزئی پوست هم شود.

بوی تعفن همراه با چرک| در صورت پیشرفت قابل‌توجه زخم، ممکن است متوجه 3 
بوی بد و غیرطبیعی از ناحیه زخم شــوید. این بوی نامطبــوع به دلیل فعالیت‌های 

میکروبی در زخم ایجاد می‌شــود. اگر مراقبت کافی به عمل نیاید، این مشکل می تواند 

منجر به عفونت زخم شود.

ایجاد تاول، میخچه، پینه| این‌ها را با تاول و میخچه معمولی اشــتباه نگیرید؛ در 4
صورتی که پس از گذشت زمان طولانی، خود به خود بهبود نیافتند، احتمال دارد 

نشان دهنده زخم پای دیابتی باشند.

سفت شدن پوست| ممکن است هنگامی که پوست خود را لمس می‌کنید متوجه 5 
ســفت بودن آن در مجاورت قسمت آســیب دیده شــوید، حتی ممکن است پوست 

ضخیم تر دیده شــود و دردناک باشــد. این مشکل هم می‌تواند نشــان دهنده زخم پای 

دیابتی باشد.

  راه‌های پیشگیری از ابتلا به زخم پای دیابتی
1. شست و شوی روزانه پاها

2. کوتاه کردن ناخن‌ها  بدون آسیب رساندن به بافت اطراف ناخن

3. خشک کردن پاها پس از استحمام

4. استفاده از مرطوب کننده‌های مناسب برای افزایش طراوت پوست

5. عوض کردن جوراب به طور مرتب

6. برداشتن میخچه با مراجعه به پزشک

7. پوشیدن کفش طبی و مناسب  

دیر خوابیدن چطور باعث بیماری قلبی می‌شود؟  

در حالی‌که تحقیقات ارتباط بین دیر خوابیدن و ابتلا به دیابت 

را مشخص کرده است، هنوز علت آن ناشناخته است. یکی 

از نظریه‌های محققان این اســت که شــب‌ زنــده‌داران 

ممکن اســت بیشــتر غذا بخورند. محقق ارشــد یک 

مطالعه در دانشگاه لیدن در هلند می‌گوید: »افرادی 

که دیر می‌خوابند تا اواخر شب غذا می‌خورند. اگرچه 

ما این را در مطالعه خود اندازه‌گیری نکردیم، شواهد 

فزاینده‌ای وجود دارد که نشــان می‌دهد نخوردن مواد 

غذایی بعد از یک زمان مشخص، مانند ساعت شش عصر، 

ممکن است به مزایای متابولیکی منجر شود. شب زنده‌دارانی 

که نگــران افزایش خطــر ابتلا به دیابت نوع2 هســتند، ممکن اســت بخواهند ایــن روش را 

امتحان یا حداقل سعی کنند از خوردن غذا در اواخر شب خودداری کنند«. تلاش برای زودتر 

خوابیدن مطمئنا ایده خوبی به نظر می‌رسد با توجه به این که مطالعه دیگری در سال ۲۰۲۲ 

ســبک زندگی شــب‌ زنده‌داری را با خطر ابتلا به دیابت و افزایش خطر بیماری قلبی مرتبط 

دانسته اســت و مطالعه‌ای که در اوایل ســال جاری انجام شد، شــب زنده‌داری را با افزایش 

خطر مرگ زودتر مرتبط دانست.

شناســایی و اجتناب از مصرف قندهای پنهان، نکته مهمی 

برای کاهش وزن موفق و سلامت کلی است. قندهای پنهان 

علاوه بر این‌که ســبب افزایش وزن می‌شــوند، ممکن است 

سطح قند خون را مختل ‌کنند و به مشکلات مختلف سلامت 

منجر شــوند. دانشــمندان با انجــام تحقیقاتــی دریافته‌اند 

که نوشــیدنی‌های انــرژی‎زا، نــان، آب‎میوه و غــات ممکن 

اســت منابع قند پنهان باشــند. این محققان اشاره کرده‌اند 

که قند بیــش از حد در رژیــم غذایی خطر ابتلا به مشــکلات 

مختلفی مانند بیماری‌های قلبی عروقی، دیابت و ســرطان 

را افزایــش می‌دهد. به همین دلیل، کارشناســان ســازمان 

جهانــی بهداشــت، محــدود کــردن مصــرف قندهــای آزاد 

را توصیــه می‌کننــد. از کل کالــری مصرفــی روزانه توســط 

فرد، میــزان شــکر باید کمتــر از 10 درصد باشــد. بــه گفته 

محققان، پیــروی از چنین توصیــه‌ای و رعایــت مصرف قند 

در رژیم غذایی می‌تواند بســیار دشــوار باشــد. واقعیت این 

اســت که میزان بالای قند در برخی غذاها مشخص نیست. 

دانشمندان فهرستی از غذاهای محبوب و غنی از قند پنهان 

را تهیــه کردنــد. در نتیجــه این تحقیقات مشــخص شــد که 

نوشابه‌های گازدار،  نوشیدنی‌های انرژی‎زا و آب‎میوه‌ها در 

صدر خوراکی‌های دارای قند پنهان هستند. همچنین قند 

پنهان در مواد غذایی مثل نان و شیرینی ها، غلات، دسرهای 

لبنی، خامه و برخی ســس‌ها یافت می‌شود. قندهای پنهان 

می‌توانند باعث افزایش ســریع ســطح قند خــون و در ادامه 

سبب افت شــدید آن شــوند و همچنین احســاس خستگی، 

گرسنگی و تمایل به خوردن بیشتر غذاهای شیرین را در شما 

ایجاد کنند. این اثر مخرب می‌تواند متابولیسم را مختل کند 

و مانع کاهش وزن شود.

بیشتر بدانیم

از خطرات قندهای پنهان چه می‌دانید؟

layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد


