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 همه موادمغذی روی شادابی و سلامت 
مو  نقش دارند. شادابی، سلامت و ریزش 
مو ارتباط متقابلی با مصرف ویتامین و 
هزاران فاکتور دیگر دارد که اگر در هرکدام 
از آنها اختلال ایجاد شود، ریزش موی 
افراد را به همراه خواهد داشت. دریافت 
کافی پروتئین به خصوص در بانوان اولین 
و مهمترین راهکار جهت تقویت مو ها و 
جلوگیری از ریزش آنهاست که از منابع 
گوشت ها، تخم مرغ، لبنیات و حبوبات تامین 
می شود و باید در طول روز به مصرف آنها 
توجه ویژه شود. دریافت موثر گوشت  هم از 
ریزش بی رویه مو  جلوگیری می کند؛ چرا که 
زینک  برای شادابی مو موثر است و این مواد 
در منابع حیوانی یافت می شود؛ بنابراین اگر 
دریافت گوشت در فردی متعادل نباشد 
روی ریزش موی او تاثیرگذار خواهد بود. 
ویتامین A از دیگر منابع مهم جهت تقویت 
موهاست که جگر هم از خانواده آن بوده و 
بانوان بیش از آقایان به مصرف آن احتیاج 
دارند و استفاده از آن  بسیار لازم و ضروری 
است، البته مصرف هویج و انبه هم در این 
موضوع به علت اینکه حاوی زیادی بتاکاروتن 
هستند مهم خواهد بود. کلسیم و ویتامین 
D هم در تقویت مو ها و جلوگیری از ریزش 
مو موثر هستند که به همین علت نباید از 
مصرف لبنیات و مکمل های غذایی غافل 
ماند. ویتامین های گروه B از خانواده غلات 
نقش بسیار مهمی در پیشگیری از ریزش 
مو ها دارند، میوه ها، سبزیجات، غلات و... 
دارای ویتامین B هستند و گفتنی است که 
ویتامین  B۱۲ تنها در گوشت ها نقش دارد 
و تمامی آنها می توانند روی شادابی، سلامت 
موها، پیشگیری از ریزش مو ها نقش خیلی 
مهمی داشته باشند. مکمل ها همانطور که 
از نامشان پیداست تکمیل کننده هستند؛ 
بنابراین رژیم غذایی افراد باید مناسب باشد 
تا بتوان از مکمل های غذایی استفاده کرد، 
هرچه قدر هم مکمل های مخصوص ریزش 
مو را مصرف کنیم تا زمان استفاده موثر 
خواهند بود، اما اگر پایه خوبی در رژیم غذایی 
نداشته باشیم به محض قطع داروها، مجدد 
دچار ریزش مو خواهیم شد. اسیدآمینه 
یکی از موادغذایی ضروری جهت پیشگیری 
از ریزش موهاست که در منابع گوشتی و 
پروتئین یافت می شود و افراد باید در مصرف 
آنها توجه ویژه ای داشته باشند. اگر فردی 
رژیم غذایی اشتباهی بگیرد، یعنی گرسنگی 
زیادی را در طول روز تحمل کند و به هر 
بهانه ای موادغذایی را حذف کند و تنها 
بخش محدودی از آن را مصرف کند، حتما 
دچار ریزش موی غیرقابل درمان خواهد شد.
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سیستان وبلوچستان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر استاتین ها در کاهش مرگ کرونایی »پوکی استخوان« با مصرف زیاد قهوه پیشگیری از کرونا  با  اسیدهای چرب 
مطالعات نشان می دهد که اسیدهای چرب زنجیره ای کوتاه می توانند با 
کاهش تنظیم  ACE۲ با کرونا مقابله نمایند. مطالعه ای نشان داد اندوتیپ التهابی 
بر تجلی  ACE۲ در مخاط  بینی تاثیرگذاشته و آسیب پذیری نسبت به عفونت 
کرونا را تحت تاثیر قرار می دهد. نتایج نشان داد که تجلی  mRNA ACE۲ در بافت 
پولیپ بینی مبتلایان به سینوزیت در مقایسه با افراد کنترل به طور قابل توجهی 
کاهش یافته است. محققان دریافتند اسیدهای چرب به طور قابل توجهی تنظیم 
مجدد وابسته به dsRNA تجلی ACE۲ در سلول های مجاری هوایی را متوقف 
می کنند. محققان پیشنهاد دادند که استفاده از اسیدچرب زنجیره کوتاه در 

حفره بینی ممکن است به عنوان یک شیوه پیشگیری برای کووید۱9 باشد.

تحقیقات جدید نشان می دهد که مصرف کافئین اضافی ممکن است 
با افزایش خطر پوکی استخوان مرتبط باشد. این اولین مطالعه ای است که 
تاثیر مصرف کوتاه مدت کافئین با دوزبالا را بر روی پاکسازی کلسیم، سدیم 
و کراتینین از کلیه در بزرگسالان سالم گزارش می کند. »شولتز«، می گوید: 
»تحقیقات ما نشان داد افرادی که 800 میلی گرم کافئین در یک روز کاری 
معمولی مصرف می کنند، دفع کلسیم در ادرارشان 77 درصد افزایش می یابد 
و ایجاد کمبود بالقوه کلسیم می تواند بر استخوان های آنها تاثیر بگذارد.« 
پوکی استخوان یک بیماری مزمن، دردناک و ناتوان کننده است که باعث می شود 

استخوان ها دچار تراکم کم استخوان شده و در معرض شکستگی قرار بگیرند.

محققان تایید کردند استاتین های مورداستفاده برای کاهش کلسترول 
می توانند موجب کاهش مرگ ومیر ناشی از کووید۱9 شوند. در این تحقیق از 
داده های ۱054۱ بیمار بستری شده مبتلا به کووید۱9 برای ارزیابی ارتباط بین 
استفاده از استاتین و عوارض استفاده از آن، استفاده شد. قبل از بستری شدن در 
بیمارستان، 4۲درصد افراد از استاتین استفاده می کردند. محققان مشاهده کردند 
استفاده سرپایی از استاتین ها، به تنهایی یا همراه با داروهای ضدفشارخون، با کاهش 
خطر مرگ همراه بود. یافته ها نشان داد بیمارانی که استاتین ها را قبل از بستری شدن 
به خاطر کووید۱9 مصرف می کردند، با احتمال کمتر مرگ مواجه بودند، و عمدتا این 

موضوع در افراد دارای سابقه بیماری قلبی وعروقی یا فشارخون بالا مشاهده شد.

نـــکته
 خوراکی هایی که خستگی 

را از بین می برند
بسیاری از افراد عاشق فصل تابستان هستند، اما برخی نیز 
ممکن است در طول تابستان احساس کسالت داشته باشند. 
اگر سطح انرژی شما نیاز به افزایش دارد، برخی از غذاها به 
شما کمک می کنند. خوراکی های سالمی هستند که کسالت 

را از شما دور می کنند و در این مطلب به آنها اشاره می کنیم.
 جو دوسر

 GI جو دوسر به عنوان یک کربوهیدرات با ضریب
پایین شناخته می شود که قندها را در یک دوره کندتر از 
کربوهیدرات های تصفیه شده مانند نان سفید و بسیاری از 
غلات صبحانه وارد سیستم شما می کند. در نتیجه سطح انرژی 
بهتر از طریق صبحانه است. اگر از شیر گاو اجتناب می کنید، 
سویا بهترین گزینه برای ترکیب با جو است، زیرا دارای مقدار 
مشابهی پروتئین سیرکننده است، بیشتر گزینه های شیر 

پروتئین کافی ندارند.
 میوه ها و سبزیجات

پرکردن یک سوم بشقاب با میوه و سبزیجات یک قانون 
خوب است. دکتر هلن باند، متخصص تغذیه می گوید: برای 
تقویت نشاط، قدرت میوه ها و سبزیجات را دست کم نگیرید. 
آنها سطح انرژی بالاتر را از طریق تامین میزانی از ویتامین ها و 

موادمعدنی که سلامتی را تقویت می کنند، تسهیل می کنند.
 C  ویتامین 

ویتامین C از چند جهت دوست ضدخستگی شماست. 
این ماده به بهبود جذب آهن محافظت کننده از کم خونی 
از رژیم غذایی شما کمک می کند، در متابولیسم طبیعی 
آزادکننده انرژی نقش دارد و به سلامت سیستم ایمنی بدن 
کمک می کند بنابراین احتمال اینکه قربانی بی حالی های 
فصلی شوید که انرژی شما را از بین می برد، کمتر می شود. 
سطح ویتامین C خود را با فلفل دلمه ای خوشمزه افزایش 
دهید، فقط نیمی از فلفل قرمز یا سبز تمام نیاز روزانه شما به 

80 میلی گرم را تامین می کند.
 کافئین 

اگر می توانید ۲0 دقیقه بعدازظهر دراز بکشید، یک 
مطالعه در مقیاس کوچک نشان می دهد که یک چرت پس از 
خوردن کافئین می تواند در هوشیاری شما تفاوت زیادی ایجاد 
کند و به شما کمک کند تا اواخر شب جنب وجوش بیشتری 
داشته باشید. برای چرت زدن با کافئین، بلافاصله قبل از ۲0 
دقیقه چشم بستن، یک قهوه غلیظ بنوشید. وقتی از خواب 
بیدار می شوید، کافئین وارد بدن می شود و احساس شادابی 

بیشتری می کنید.

 B۱۲   علائم  کمبود  ویتامین
ویتامین  B۱۲ یکی از مهمترین ویتامین ها برای بدن 
انسان است زیرا بسیاری از فرآیند های مهم در بدن به این 
ویتامین بستگی دارد. ویتامین  B۱۲ برای تولید گلبول های 
 ،DNA، RNA  قرمزخون لازم است. همچنین وارد سنتز
اسید های آمینه و پروتئین ها شده و عملکرد سیستم عصبی 
را تضمین می کند. ماهی، گوشت، مرغ، لبنیات و تخم مرغ 
سرشار از ویتامین B۱۲ هستند. بهترین منبع برای آن 
جگرماهی خال مخالی و گوشت گاو است. با این حال، معلوم 
می شود که بسیاری از افراد از کمبود این ویتامین و حتی 
کم خونی رنج می برند، به خصوص افرادمسن، گیاهخواران، 
دیابتی ها و کسانی که از آنتی اسید استفاده می کنند. تشخیص 
کمبود این ویتامین در بدن دشوار است، اما علائمی وجود 
دارد که فرد می تواند بدون آزمایش خود به تنهایی آن علائم 

را شناسایی کند.
 رنگ  پوست

رنگ پوست کسانی که از کمبود ویتامین  B۱۲ رنج 
می برند کم رنگ یا مایل به زرد است. این مربوط به کمبود 
گلبول های قرمزخون است که آسیب دیده است و در نتیجه 
تجزیه گلبول های قرمز مرده منجر به افزایش بیلی روبین در 
کبد می شود. افزایش غلظت بیلی روبین در بدن باعث زردی 

پوست و سفیدی چشم می شود.
 خستگی و ضعف دائمی

ضعف و خستگی دائمی یکی از علائم مهمی است که 
نشان دهنده کمبود ویتامین  B۱۲ در بدن است و دلیل این 
امر نیز به دلیل کمبود گلبول های قرمزخون است که منجر 
به هیپوکسی و احساس دائمی خواب آلودگی، تنگی نفس و 

سرگیجه می شود.
 اختلال در سیستم عصبی

یکی از خواص ویتامین  B۱۲ محافظت از رشته های 
عصبی است؛ بنابراین کمبود آن در بدن باعث اختلال در 
عملکرد سیستم عصبی می شود و به صورت احساسات آشفته، 
لرز، سوزش و گزگز ظاهر می شود. کمبود این ویتامین برای 
مدت طولانی می تواند منجر به اختلال در تعادل و تغییر در 

راه رفتن شود که به خصوص برای افرادمسن خطرناک است.
 التهاب زبان

التهاب زبان نشانه دیگری است که همچنین نشان دهنده 
کمبود ویتامین  B۱۲ در بدن همراه با درد در زبان و تغییر در 
رنگ و بافت آن است و همچنین ممکن است فرد دچار خارش 

در دهان یا احساس گزگز در زبان شود.
 آسیب عصب بینایی

کمبود ویتامین  B۱۲ در بدن ممکن است باعث آسیب 
به عصب بینایی شود که منجر به ضعف بینایی و تاری دید 
)نوروپاتی بینایی( به دلیل نقص در انتقال سیگنال ها از چشم 

به مغز می شود.
 اختلال خلقی

اختلالات خلقی نیز به کمبود ویتامین B ۱۲ در بدن 
نسبت داده می شود و کمبود مزمن آن می تواند منجر به 
افسردگی و زوال عقل شود. دکتر اینا آمینووا متخصص تغذیه 
روسی می گوید که کمبود این ویتامین ممکن است باعث 
بالارفتن درجه حرارت بدن و تب شود. او توصیه می کند به 
علائمی مانند بوی بد بدن، ازدست دادن اشتها، کمردرد و 
سردرد های دوره ای توجه کنید؛ بنابراین هنگام مشاهده این 
علائم، فرد باید به سرعت با پزشک مشورت کند تا کمبود این 
ویتامین مهم را زود تشخیص داده و آن را درمان کند. این 
رژیم غذایی همچنین باید شامل غذا های غنی از ویتامین  

B۱۲ باشد.

عمــود ی افقــی  

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

»سماق« را  از  برنامه غذایی تان حذف نکنید
اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

»سماق« ادویه خوش رنگ و خوش طعم است و خواصی فوق العاده  برای سلامتی دارد. سماق احتمالا به عنوان ادویه ای آشپزی شناخته می شود و مردم نیز قرن هاست که آن را 
در شیوه های سنتی طب گیاهی استفاده می کنند. در این گزارش معروف ترین مزایایی که سماق برای سلامتی دارد،  معرفی می شود:

پوکی استخوان یک بیماری شایع است که با ضعف و شکنندگی استخوان ها و افزایش خطر شکستگی مشخص می شود. 
خطر پوکی استخوان با افزایش سن به طور پیوسته افزایش می یابد و مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها تخمین می زند که 
نزدیک به ۲5 درصد زنان بالای 65 سال به پوکی استخوان در استخوان ران، گردن و ستون فقرات کمر مبتلا هستند. تحقیقات 
نشان می دهد مصرف سماق می تواند روند تنزل حجم استخوان ها را کاهش داده و مانع از پیشرفت بیماری پوکی استخوان شود. 

کاهش بروز   پوکی استخوان 

سماق سرشار از چندین ترکیب آنتی اکسیدانی است که از سلول های شما در برابر آسیب محافظت می کند و استرس 
اکسیداتیو را در بدن کاهش می دهد. همچنین ممکن است التهاب را کاهش داده و از بیماری های التهابی مانند بیماری های 

قلبی و سرطان جلوگیری کند. کارشناسان معتقدند این ممکن است دلیل اصلی افزایش پتانسیل درمانی سماق باشد.

سرشار از آنتی اکسیدان 

مطالعه ای که به منظور بررسی احتمال تسکین درد عضلانی توسط سماق انجام شد، نشان می دهد گروهی که نوشیدنی 
سماق دریافت کرده اند به دلیل ورزش در مقایسه با گروهی که دریافت نکرده اند، دردعضلانی قابل توجه کمتری را تجربه کردند 
و این گروه نیز افزایش قابل توجهی در سطح آنتی اکسیدان  داشتند. محققان اظهارداشتند که این امر ممکن است باعث تسکین 

درد قابل توجه شود، اگرچه این نتایج امیدوارکننده است، اما برای درک چگونگی بروز این امر، تحقیقات بیشتری لازم است.

تسکین درد عضلات 

آزمایشی که سال ۲014 انجام شده نشان می دهد که سماق خشک شامل حدود ۷1 درصد کربوهیدرات، 1۹ درصد 
چربی و 5 درصد پروتئین است. بیشتر چربی موجود در سماق از دو نوع چربی خاص به نام اسیداولئیک و اسیدلینولئیک 

تشکیل شده است.

حاوی مواد مغذی 


