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تغذیــه متعــادل و ســالم|  تغذیــه 1
میوه‌هــا،  مصــرف  شــامل  مناســب 

ســبزیجات، غــات کامــل، پروتئین‌هــای 

کم‌چــرب )مانند مــرغ، ماهــی و حبوبات( و 

چربی‌هــای ســالم )ماننــد آووکادو و روغن 

زیتون( اســت. این مــواد غذایی سرشــار از 

ویتامین‌ها، مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌ها 

هســتند که به تقویت سیســتم ایمنی کمک 

می‌کنند. محصــولات لبنــی مانند ماســت 

و کفیــر کــه حــاوی پروبیوتیــک هســتند، 

می‌توانند سلامت دستگاه گوارش و ایمنی 

بــدن را افزایش دهنــد. مصــرف میوه‌هایی 

مانند پرتقال و کیوی که سرشــار از ویتامین 

C هستند و به تولید گلبول‌های سفید کمک 

می‌کنند، همچنین مصرف سبزیجاتی مانند 

بروکلی و اسفناج که دارای ویتامین‌ها و مواد 

معدنی مفید هستند.

نوشــیدن آب کافــی| آب بــه حفــظ 2
هیدراتاســیون بــدن کمــک می‌کند و 

نقــش مهمــی در عملکــرد صحیح سیســتم 

ایمنی دارد. هیدراتاســیون مناسب به بدن 

کمک می‌کند تا سموم را دفع کند و به بهبود 

جریــان خون و عملکــرد ســلول‌های ایمنی 

کمــک می‌کنــد. آب بنوشــید. می‌توانید از 

چای‌های گیاهی یــا آب‌میوه‌هــای طبیعی 

نیز استفاده کنید.

فعالیت بدنی منظم| ورزش منظم به 3
تقویت سیستم ایمنی، افزایش انرژی 

و بهبود خواب کمک می‌کند. فعالیت بدنی 

باعث افزایش گردش خون و بهبود عملکرد 

سیستم ایمنی می‌شود.

خــواب کافی|خــواب کافی و بــا کیفیت 4
به بدن اجازه می‌دهــد تا خــود را ترمیم و 

سیســتم ایمنی را تقویت کند. در طول خواب، 

بدن هورمون‌هایی مانند ملاتونین تولید می‌کند 

که به تنظیم سیستم ایمنی کمک می‌کند.

مدیریــت استرس|اســترس مزمــن 5
می‌تواند باعث افزایش سطح هورمون 

کورتیزول شود که به تضعیف سیستم ایمنی 

منجر می‌شود. 

 نفس عمیــق می‌توانــد به کاهش اســترس 

کمک کند. روزانه چند دقیقه را به تمرینات 

تنفســی اختصــاص دهیــد. می‌توانیــد از 

فعالیت‌های خلاقانه مانند نقاشی یا نوشتن 

نیز استفاده کنید.

مصــرف مکمل‌هــای ویتامینــی| در 6  
صورت نیــاز، می‌توانیــد از مکمل‌های 

ویتامیــن D، C و زینــک اســتفاده کنیــد که 

به تقویت سیســتم ایمنی کمــک می‌کنند. 

ویتامین C به تولید گلبول‌های سفید کمک 

می‌کند و ویتامیــن D نقش مهمی در تنظیم 

سیســتم ایمنی بدن ایفا می‌کند. البته قبل 

از مصرف هرگونه مکمل، با پزشک مشورت 

کنید تا مطمئن شــوید که نیازهای شــما به 

درستی برآورده می‌شود.

عدم مصرف دخانیات| سیگار کشیدن 7  
و مصرف بسیاری از دخانیات  می‌تواند به 

سیستم ایمنی آسیب برساند.

دســت‌های خــود را به‌طــور مرتب 8  
بشــویید| شســتن دســت‌ها بــا آب و 
صابــون بــه جلوگیــری از انتشــار عفونت‌ها 

و بیماری‌هــا کمــک می‌کنــد. باکتری‌هــا و 

ویروس‌هــا می‌تواننــد بــه راحتــی از طریق 

دســت‌ها منتقــل شــوند، بنابراین شســتن 

منظــم دســت‌ها بــه کاهش خطــر ابتــا به 

بیماری کمک می‌کند.

اســتفاده از ادویه‌های مفید| برخی 9 
ادویه‌هــا ماننــد زردچوبــه، زنجبیل و 

ســیر خــواص ضــد التهابــی و تقویت‌کننده 

ایمنی دارند. این ادویه‌ها می‌توانند به بهبود 

عملکرد سیستم ایمنی و کاهش التهاب در 

بدن کمک کننــد. می‌توانیــد زردچوبه را به 

غذاها یا نوشیدنی‌ها اضافه کنید. همچنین 

می‌توانید چای زنجبیل درست کنید یا سیر 

را به وعده‌های غذایی خود بیفزایید.

اجتناب از تمــاس نزدیک بــا افراد 10
بیمار| در فصل سرما، از تماس نزدیک 
با افرادی که علایم سرماخوردگی یا آنفلوآنزا 

دارند، خــودداری کنیــد. ایــن کار به کاهش 

خطر ابتلا به عفونت کمک می‌کند. در صورت 

امکان، از مکان‌های شلوغ و پرجمعیت دوری 

کنیــد و در صــورت نیــاز بــه حضــور در چنین 

مکان‌هایی از ماسک استفاده کنید. با رعایت 

این راهکارها و توجه به سلامت خود، می‌توانید 

سیســتم ایمنی بدن خــود را در فصل ســرما 

تقویت و از سلامتی خود مراقبت کنید.
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 شماره 2805

تقویت سیستم 
ایمنی برای روزهای سرد

کم کم با ورود به فصل پاییز، هوا در حال سرد شدن است و بیشتر از هر 

زمانی به تقویت سیستم ایمنی بدن نیاز داریم که در این مطلب راه‌های آن 

را بررسی کرده‌ایم

 

 
بهترین سبزیجات برای کاهش فشار خون
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در فصل سرما، تقویت سیستم ایمنی بدن اهمیت ویژه‌ای پیدا می‌کند 

تا بتوانید از بیماری‌ها و عفونت‌ها دور بمانید. در ادامه، ۱۰ راهکار ساده 

برای تقویت سیستم ایمنی بدن در این فصل آورده شده است:

پزشکی

مطالعه جدید محققان اســترالیایی نشــان داده که مصرف ۴ وعده سبزیجات 

چلیپایی در روز از جمله کلم بروکلی، کلم پیچ و گل کلم در مقایسه با سبزیجات 

ریشه‌ای مانند هویج، ســیب زمینی و کدو تاثیر بیشتری بر کاهش فشار خون و 

در نتیجه کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبــی عروقی دارد. این مطالعه در 

یک دوره شــش هفته‌ای و روی دو گروه از شــرکت‌‌کنندگان انجام شــد. گروه 

اول روزانه چهار وعده سبزیجات چلیپایی همراه با ناهار و شام مصرف کردند، 

در حالی که گروه دیگر ســبزیجات ریشــه دار و کدو حلوایی خوردند. بر اساس 

نتایج، فشار خون کسانی که سبزیجات چلیپایی مصرف کرده بودند، 2.5میلی 

متر جیوه کاهش یافت. به گفته محققان، این میزان 

کاهش فشــار خــون می‌تواند تقریبــاً ۵ درصد خطر 

ابتلا به حمله قلبی یا ســکته مغزی را کاهش دهد. 

دانشــمندان ترکیباتی به نــام »گلوکوزینولات‌ها« را 

که تقریباً منحصراً در سبزیجات چلیپایی یافت می‌شوند، 

عامل کاهش فشار خون دانسته‌اند. علاوه بر این، سبزیجات چلیپایی 

حاوی چندین عنصر دیگر از جمله نیترات و ویتامین K هستند که تاثیر 

قابل توجهی بر کاهش فشار خون دارند. 

مقاومت زنان به انسولین خطر ابتلا به   بیماری های دیگر را بالا می‌برد

یک پژوهش تازه نشان می‌دهد که مقاومت به انسولین با افزایش خطر ابتلا به ۲۶ بیماری 

دیگر و همچنین مرگ زودهنگام در زنان مرتبط است. این در حالی است که همین مقاومت 

خطرات کمتــری را برای پنج بیمــاری دیگر به همــراه دارد. مقاومت به انســولین زمانی 

اتفاق می‌افتد که سلول‌های ماهیچه‌ها، چربی و کبد به هورمون انسولین پاسخ مناسبی 

نمی‌دهند و نمی‌توانند به راحتی گلوکز خون را جذب کنند. به گفته مؤسسه ملی دیابت 

و بیماری‌های گوارشی و کلیوی ایالات متحده آمریکا، دلایل مقاومت به انسولین به طور 

کامل برای محققان شناخته شده نیست، اما اعتقاد بر این اســت که اضافه وزن و کمبود 

فعالیت بدنی عوامل مهمی هستند. مقاومت به انسولین معمولًا به دلیل نقش آن در دیابت 

شناخته شده است و این مطالعه جدید نشان می‌دهد که با ۳۱ بیماری دیگر مرتبط است. 

جینگ وو، نویسنده اصلی این مقاله از بخش غدد درون‌ریز بیمارستان شاندونگ در جینان 

چین اظهار کرد: »ما نشان دادیم که با ارزیابی میزان مقاومت به انسولین، می‌توان افرادی 

را که در معرض خطر ابتلا به چاقی، فشــار خون، بیماری قلبی، نقرس، سیاتیک و برخی 

بیماری‌های دیگر هستند، شناسایی کرد.« این مطالعه از داده‌های نزدیک به ۴۳۰ هزار 

شرکت‌کننده در پروژه »بیوبانک بریتانیا« استفاده کرد تا بررسی کند که آیا ارتباطی بین 

مقاومت به انسولین و برخی بیماری‌ها وجود دارد یا خیر. با این حال، مقاومت به انسولین 

همچنین با کاهش خطر ابتلا بــه پنج بیماری، از جمله کم خونی، بیماری پارکینســون و 

پوکی استخوان که یکی از دلایل اصلی شکستگی در افراد مسن است، مرتبط بود. محققان 

دریافتند که هر واحد افزایش مقاومت به انســولین برای زنــان، با ۱۱ درصد خطر مرگ 

بیشتر همراه است اما چنین ارتباطی برای مردان وجود نداشت.

چای، پس از آب، پرمصرف‌ترین نوشیدنی‌ در جهان است و دلیل 

خوبی هم دارد: چای، به‌ویژه چای سبز، برای سلامتی بسیار مفید 

است. برخی فواید چای سبز به‌خوبی ثابت شده‌اند اما بعضی دیگر 

هنوز به بررسی و تحقیق بیشتری نیاز دارد.

 مجله »تایم« به برخی یافته‌های علمی درباره نقش چای ســبز 

در مقابله با چاقی و دیابت، تقویت سلامتی قلب و مغز و مبارزه با 

سرطان پرداخته است.

  چای سبز؛ یک معجزه تغذیه‌ای 
برگ‌هــای چای ســبز منحصربه‌فرد هســتند، زیرا بیشــتر از هر 

نوشــیدنی یا ماده غذایی دیگــر، »کاتچین« دارنــد؛ ترکیبی که 

از ســلول‌ها در برابر آسیب‌های ناشــی از افزایش سن محافظت 

می‌کند. چای ســبز برخلاف چای ســیاه و اولانگ که در فرایند 

آماده‌ســازی تخمیر می‌شــوند و کاتچین‌ آن‌ها کاهش می‌یابد، 

با کمترین فراوری به دســت ما می‌رســد و همین ویژگی آن را به 

گزینه‌ای سالم‌تر تبدیل می‌کند. لورا آکوســتا، دانشیار آموزش 

تغذیه در دانشــگاه فلوریدا که درباره چای سبز تحقیق می‌کند، 

می‌گوید: »چای سبز حاوی چند نوع کاتچین است اما یکی از آن‌ها 

با نام ئی‌جی‌سی‌جی )EGCG( قوی‌ترین ترکیب برای محافظت 

از سلول‌ها و مقابله با التهاب است و این همان چیزی است که چای 

سبز را خاص می‌کند.«

  نحوه نوشیدن چای سبز
آکوستا می‌گوید چای سبز تازه‌دم‌ نسبت به پودرهای چای سبز 

آماده یا نوع آسیاب‌شــده آن ئی‌جی‌سی‌جی بیشــتری دارد، به 

طوری کــه محتوای ئی‌جی‌ســی‌جی آن می‌توانــد از 2 تا ۲۰۰ 

میلی‌گرم در هر وعده تفاوت داشــته باشــد. او پیشنهاد می‌کند 

که اگر از پودر چای سبز استفاده می‌کنید، بسته‌هایی را انتخاب 

کنید که روی آن‌ها درج شده حاوی ئی‌جی‌سی‌جی است و بهتر 

است پس از خرید آن‌ را سریع مصرف کنید. پودرهایی که بیش از 

شش ماه در قفسه‌ها می‌مانند، ۳۰ تا ۵۰ درصد کاتچین‌هایشان 

را از دست می‌دهند و این به معنای کاهش فواید آن برای سلامتی 

است. کارشناسان توصیه می‌کنند که بسته به میزان حساسیت 

خود بــه کافئیــن، روزی دو تــا چهار فنجــان چای ســبز مصرف 

کنید، زیرا نوشــیدن بیــش از پنج فنجان چای ســبز فوایــد آن را 

برای سلامتی کاهش می‌‌دهد. همچنین برای بهره‌مندی از این 

 ـبه مدت سال‌ها،  فواید، باید مصرف چای سبز را در طولانی‌مدت‌ـ

نه روزها‌ــــ ادامه دهید، زیرا با گذشــت زمان، این فواید اثرشــان 

را به‌صورت تجمعی نشان می‌دهند.

  خواص چای سبز
نوشیدن منظم چای سبز به سلامت قلب کمک می‌کند. بخشی 

از این اثر به کاهش فشار خون مربوط می‌شود. همچنین می‌تواند 

میزان کلسترول بد را کاهش و کلســترول خوب را افزایش ‌دهد 

که ایــن آثار می‌توانــد به کاهش بیماری‌های قلبــی کمک کند. 

بیشتر تحقیقات روی انسان‌ها نشــان می‌دهد که تنها5 درصد 

کاتچین‌های چای ســبز وارد خون می‌شود. پیشــنهاد می‌شود 

که چای ســبز را با منابع ویتامین ســی مانند ‌لیموتــرش یا انواع 

توت‌‌ها ترکیب کنید تا جذب آن بیشتر شود. نوشیدن چای سبز 

با کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های آلزایمر و پارکینسون مرتبط 

است و به حفظ ســامتی مغز کمک می‌کند. کافئین موجود در 

چای سبز هم می‌تواند به‌ویژه در حفظ تیزبینی ذهن مفید باشد.

خواص خوراکی ها

چرا و چطور چای سبز بنوشیم؟

تغذیه

 با معایب و مزایای مصرف تن ماهی آشنا شوید

ماهــی یکــی از ســالم‌ترین غذاهاســت کــه خــوردن آن 

پروتئین، چربی‌هــای ســالم و طیف وســیعی از مواد 

مغذی مورد نیاز بدن را تامین می‌کند. اما آیا کنسرو 

ماهی تن نیز به همین اندازه مزایا دارد؟ یا خطرات 

احتمالی آن بیشتر است؟ در ادامه به نقل از »خبر 

آنلاین«، با فوایــد و عوارض جانبــی احتمالی این 

ماده غذایی بیشتر آشنا می‌شوید.

  مزایای شگفت‌انگیز کنسرو ماهی تن
1-پروتئین بیشتر| یک کنسرو کامل ماهی تن حدود 

۴۰ گــرم پروتئیــن دارد. ماهی تــن همچنیــن دارای چربی و 

کربوهیدرات بسیار کم است و ۹۰ درصد آن متشکل از پروتئین است که این مسئله 

دلیل کافی برای سالم بودن ماهی تن است.

2-حاوی امگا ۳| مانند بسیاری از انواع دیگر ماهی و غذاهای دریایی، کنسرو تن ماهی هم 
سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ است که این نوع چربی سالم فواید بسیاری دارد. مطالعات 

نشان داده‌اند که مصرف امگا ۳ در رژیم غذایی می‌تواند به بهبود علایم افسردگی و کاهش 

زوال شناختی مرتبط با افزایش سن کمک کند.

3-کم کالری| ماهی تن یک منبع پروتئینی برای افرادی اســت که مراقب کالری دریافتی 
خود هستند، زیرا نسبت به بســیاری از منابع پروتئین حیوانی دیگر کالری کمتری دارد. به 

عنوان مثال، یک وعده استیک حدود ۲۳۰ کالری و یک وعده ران مرغ حدود ۲۰۰ کالری 

دارد، در حالی که یک وعده تن ماهی کنســرو شــده کمتر از ۱۰۰ کالری و  بیش از ۲۰ گرم 

پروتئین دارد.

4-سرشار از مواد معدنی| کنسرو ماهی تن سرشار از ویتامین‌ها و مواد معدنی مفید است. 
 B۱۲ فولات( و( B۹ ،)نیاسین( B۳ مانند B به عنوان مثال، شما می‌توانید ویتامین‌های گروه

را از این منبــع غذایی دریافت کنید. ویتامین‌های B در تامین انرژی، بهبود ســوخت و ســاز 

پروتئین‌ها، تشکیل DNA و ارتقای عملکرد کلی مغز نقش دارد. کنسرو ماهی تن همچنین 

سرشار از سلنیوم اســت و به افزایش تولید گلبول‌های سفید خون، ســامت قلب، سیستم 

ایمنی و مغز کمک می‌کند.

  عوارض جانبی مصرف کنسرو ماهی تن
1-احتمال خطر ســدیم| هنگامی که از ســالم بودن یا نبودن ماهی تن صحبت می‌شود، 
یکی از عوارض جانبی مهمی که باید در نظر گرفت، این اســت که بســیاری از این کنسروها 

سدیم زیادی در ترکیبات خود دارند. مصرف گاه به گاه سدیم معمولًا تاثیر زیادی بر سلامتی 

ندارد، اما مصرف مداوم و بیش از حد سدیم می‌تواند منجر به فشار خون بالا و مشکلات قلبی 

عروقی شود.

2-پرچرب است| کنسرو ماهی تن روغن زیادی دارد و طبیعتاً مصرف کامل یک کنسرو آن 
برای یک میان‌وعده مقدار چربی زیادی را به بدن وارد می‌کند و خطر ابتلا به کلسترول بالا و 

بیماری‌های قلبی را در بر دارد.

3-احتمال مســمومیت با جیوه|با خوردن کنســرو ماهی تن خطر قرار گرفتن در معرض 
جیوه وجود دارد. علایم این مشکل شامل خارش یا احساس سوزن سوزن شدن در انگشتان 

و ضعف عضلانی، اختلال گفتار و شنوایی و کاهش دید محیطی است. سطح بالای جیوه در 

زنان باردار ممکن است منجر به اختلالات سیستم عصبی مرکزی در نوزادان شود.

4-احتمال وجود مواد افزودنی| توجه داشته باشید که ممکن است هنگام مصرف کنسرو 
ماهی تن، آلاینده هایی مانند BPA وارد بدنتان شــود. BPA )بیسفنول A( ماده‌ای است که 

در ترکیبات بســیاری از قوطی‌ها و بطری‌های پلاستیکی یافت می‌شــود و مانع از شکستن 

ظرف می‌شود.


