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 نکات تغذیه ای مبتلایان 

به فشارخون

در فشارخون باید سطح سدیم را 
کاهش و سطح پتاسیم را افزایش بدهیم. 
انواع نان ها حاوی سدیم بسیار بالایی 
هستند؛ چرا که نمک موجود در آنها بالابوده 
و افراد مبتلا به فشارخون بایستی میزان 
مصرف نمک را حتی از نان ها هم کنترل 
کنند. پیتزا، غذای آماده، ساندویچ، هر نوع 
گوشت فرآیند شده )سوسیس و کالباس(، 
سوپ های آماده، مرغ، پنیر، تخم مرغ و 
تنقلات از دیگر منابع اصلی سدیم در رژیم 
غذایی هستند که اگر فردی فشارخون بالا 
و غیرقابل کنترل دارد باید این موادغذایی 
را از برنامه رژیم خود حذف کند. افراد 
مبتلا به فشارخون می توانند منابع غذایی 
پتاسیم را همانند اسفناج، کلم بروکلی، 
سیب زمینی، قارچ، نخود یا نخودفرنگی، 
حبوبات، کدوسبز، کدوحلوایی، سبزیجاتی 
با برگ سبز و خیار در رژیم غذایی خود 
افزایش دهند، آنها حتی می توانند از آب 
سبزیجاتی مانند آب پرتقال، گوجه فرنگی، 
آلو، زردآلو استفاده کرده و به مصرف 
گوشت های کم چرب بپردازند. چربی خون 
افراد به دو دسته تقسیم بندی می شود، 
تری گلیسیرید و کلسترول دو نوع چربی 
خون هستند. تری گلیسیرید چربی خونی 
است که بالابوده، اما خیلی خطرناک نیست 
و عموما با مصرف دارو کاهش می یابد. 
تری گلیسیرید زمانی بالا می رود که میزان 
دریافت کربوهیدرات در رژیم غذایی فرد بالا 
باشد، یعنی عمده دریافت روزانه او ۷۰ یا ۸۰ 
درصد از کربوهیدرات ها باشد. کلسترول به 
دو دسته LDL و HDL تقسیم بندی می شود 
که LDL در افراد مبتلا به فشارخون باید 
پایین و HDL در آنها بالا باشد. اگر دریافت 
چربی ها در رژیم غذایی فرد بالا باشد یا 
 LDL دچار اضافه وزن شود در هر دو صورت
او افزایش پیدا می کند. این نوع افراد باید 
حتما منابع روغن دریافتی خود را کاهش 
دهند و نوع آن را کنترل کنند. روغن مایع 
گیاهی که بهترین نوع آن روغن زیتون، 
روغن کنجد و روغن آفتابگردان است باید 
در رژیم غذایی افراد مبتلا به فشارخون 
جای بگیرد. مبتلایان به فشارخون باید وزن 
خود را کنترل کرده و چاقی شان را کاهش 
دهند. همچنین، آنها باید از مصرف غذا های 
فست فود، غذا های سرخ کردنی، لبنیات 
پرچرب پرهیز کنند.  HDL در افراد مبتلا به 
فشارخون باید افزایش یابد تا بیماری های 
قلبی وعروقی شان کاهش پیدا کند. برای 
بالارفتن HDL در افراد مصرف متعادل 
مغزها، روغن زیتون و زیتون باید حتما در 

لیست برنامه غذایی افراد قرار بگیرد.
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افزایشبیماریقلبیبا»گوشتقرمز«هورموندرمانیوکاهش»آلزایمر«کلسترولخوباز»کبد«محافظتمیکند
نتایج یک مطالعه نشان داد HDL  )کلسترول خوب( موجود در روده از 
کبد در برابر التهاب محافظت می کند.  کلسترول خوب بیشتر به دلیل پاک کردن 
کلسترول در بدن و رساندن آن به کبد برای دفع شناخته شده است. محققان 
دریافتند که نوعی کلسترول خوب به نام  HDL3، هنگامی که در روده تولید 
شود، از کبد در برابر التهاب و آسیب محافظت می کند. »گوندالین راندولف«، 
می گوید: »بالابردن سطح این نوع خاص از HDL و به طورخاص افزایش آن در 
روده، می تواند نوید محافظت در برابر بیماری کبد را بدهد.« مواد موجود در 
میكروب های روده ممكن است همراه با موادمغذی موجود در غذا حرکت کنند. 

عناصر میكروبیوم روده ممكن است بیماری کبدی را ایجاد کند.

نتایــج یک مطالعــه نشان می دهــد زنان تحــت هورمون درمانــی 
به خاطر یائسگی 5۸درصد با خطر کمتر ابتلا به آلزایمر مواجه هستنــد. 
»روبرتادیازبرینتون«، می گوید: »فواید بالقوه این روش های درمانی هورمونی 
را به عنوان راهكار پیشگیرانه برای بهبود سلامت مغز، به جای درمان بیماری 
تایید می کند.« این مطالعه شامل 4۰۰ هزار زن بود که نشان داد زنانی که 
قبلا به مدت شش سال یا بیشتر تحت هورمون درمانی یائسگی قرار گرفته 
بودند، ۷9درصد کمتر در معرض آلزایمر بودند. به گفته »برینتون«، »استفاده 
از استروئیدهای طبیعی استرادیول یا پروژسترون با کاهش خطر بیشتری 

نسبت به استفاده از هورمون های مصنوعی همراه است.« 

محققان هشدار می دهنــد خوردن گوشت گاو، گوسفند و گوشت های 
فرآوری شده، قلب را به دردسر می اندازد. در این مطالعه داده های بیش از 
1.4 میلیون نفر مورد بررسی قرار گرفت. نتایج نشان داد به ازای مصرف هر 
5۰گرم گوشت گاو، گوسفند ریسک بیماری قلبی 9 درصد افزایش می یابد. 
»آنیكانوپل«، می گوید: »به نظر می رسد گوشت فرآوری شده موجب تشدید 
بیماری عروق کرونر قلب می شود.« خبر خوب این مطالعه این است که به نظر 
نمی رسد گوشت طیور مانند: مرغ و بوقلمون خطر بیماری قلبی را افزایش دهد. 
چربی اشباع به ایجاد پلاک در دیواره شریان خونی کمک می کند که می تواند 
موجب بروز انسداد عروق شود. همچنین سدیم فشارخون را افزایش می دهد.

نـــکته
شدت  بیماری »کرونا«  قابل پیش بینی  است

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد شدت بیماری 
کرونا در مراحل اولیه ابتلا به این بیماری قابل پیش بینی 
است که می تواند به مداخلات پزشكی و درمان بهتر کووید19 
کمک کند. محققان »موسسه راگون«، »موسسه فناوری 
ماساچوست« و  مرکز پزشكی »دانشگاه می .سی .سی .پی« 
در این مطالعه به بررسی این موضوع پرداختند که آیا امكان 
پیش بینی احتمال شدت گرفتن بیماری پیش از زمان انتظار 
وجود دارد یا خیر. محققان برای بررسی واکنش زودهنگام به 
عفونت، نمونه های جمع آوری شده از سواب بینی 5۸ نفر را 
بررسی کردند. 35 مورد از نمونه ها متعلق به بیماران مبتلا به 
کووید19 بود که به نوع خفیف تا شدید بیماری دچار بودند. 
1۷ نمونه متعلق به افراد سالم و 6 نمونه هم متعلق به افرادی 
بود که به سایر بیماری  های دستگاه تنفسی مبتلا بودند. 
محققان سلول های هر فرد را به طور جداگانه توالی  یابی کردند 
و به دنبال RNA  گشتند که پروتئینی را که سلول می سازد، 
مشخص می  کند تا با کمک آن، نحوه  فعالیت سلول را دریابند. 
محققان با کمک RNA  نحوه واکنش سلول را در لحظه  ای 
خاص مانند زمان ورود ویروس در می یابند و حتی می  توانند 
سلول  ها را به صورت جداگانه از نظر آلوده بودن به  ویروس 
SARS-CoV-2 که موجب ابتلا به کووید19 می شود، بررسی 
کنند. آنها واکنش التهابی و حافظه سلول  های پوششی را مورد 
بررسی قرار دادند. سلول های پوششی در مجاری تنفسی و در 
بینی قرار دارند. محققان متوجه شدند واکنش ضدویروسی 
ایجاد شده توسط گروهی از پروتئین  ها به نام »اینترفرون« در 
افرادی که با شدت بیشتری به بیماری مبتلا شده اند کمتر و 
به گونه ای خاموش بوده است. همچنین این دسته از افراد 
میزان بیشتری سلول ایمنی ماکروفاژ داشتند. میزان زیاد 
این سلول  ها نشان دهنده شدت بیشتر عفونت است. از آنجا که 
نمونه  ها پیش از شدت گرفتن بیماری جمع آوری شده بود، هر 
دو این موارد نشان می  دهد که شدت بیماری در مراحل اولیه 
قابل تشخیص است. براساس نتایج این مطالعه نبود واکنش 
ضدویروسی قوی می  تواند باعث گسترش سریع تر ویروس 
شود. محققان در نهایت سلول هایی را که در برابر عفونت 
محافظت ایجاد می کردند، پیدا کردند و متوجه شدند این 
سلول ها در بروز بیماری خفیف نقش داشتند. یافته  های این 
مطالعه می  تواند به درمان بهتر کووید19 و سایر بیماری  های 

ویروسی تنفسی کمک کند. 

کـــوتاه
تغذیه برای کاهش رفلاکس معده

پزشكان مــی گویند: اگر به رفــلاکس معــده مبتلا 
هستید باید از خوردن برخی غذا ها پرهیز کنید. بسیاری از 
مردم به دلیل یک رژیم غذایی ناسالم که حاوی بسیاری از 
غذا های اسیدی است از مشكل GERD یا رفلاکس معده رنج 
می برند. برخی از موادغذایی وجود دارد که توصیه می شود 
برای کاهــش علائم، آنها را مصرف کنید. پزشكان برای 
حل این معضــل به خورد شیر توصیه می کنند؛ زیرا شیر به 
مرطوب سازی معده و کاهش علائم GERD کمک می کند. 
شیر حاوی مقدار زیادی باکتری مفید است که مقاومت 
لاکتوز را کاهش می دهد و به آرامش معده کمک می کند. 
 GERD از جمله غذا هایی که مصرف آنها برای کاهش علائم
نیز توصیه می شود، طالبی، موز، هندوانه، برنج کته، جودوسر 

و سیب زمینی است. 

عوارض  مصرف  زیاد »کلم« 
متخصصان می گویند: زیاده روی در مصرف کلم می تواند 
باعث به خطرافتادن سلامت بدن شود. فیبر موجود در »کلم« 
برای دستگاه گوارش بسیار مفید است، اما زیاده روی در مصرف 
آن می تواند نتایج معكوس داشته باشد. زیاده روی در مصرف 

کلم به دلیل فیبربالا موجب بروز اسهال می شود.
   افزایش گاز و نفخ

مصرف کلم باعث افزایش تولید گاز و نفخ در دستگاه 
گوارش می شود. این موضوع می تواند زندگی اجتماعی افراد 
را تحت الشعاع قرار دهد. مانند سایر سبزیجات بروکلی و 
سبزیجات چلیپایی، بدن آنزیم های لازم برای هضم کلم را 
ندارد. به همین دلیل زمانی که سبزیجات به روده بزرگ می رسد 

فرد احساس نفخ می کند.
   تاثیر مخرب بر تیروئید

مصرف حجــم بالایــی از کلـم می تواند تاثیر مخربی 
بر عملكرد غده تیروئید داشته باشد. در حقیقت کلم باعث 
کمبود عنصر ید در بدن شده و این موضوع باعث اختلال در 
کار تیروئید می شود. زیاده روی در مصرف کلم در بلندمدت 
می تواند مشكلاتی مانند پرکاری غده تیروئید را به همراه 

داشته باشد.
   اسهال

برخی از افراد دارای مشكلات گوارشی بوده و از سندرم 
روده تحریک پذیر رنج می برند. به دلیل آنكه کلم دارای قند 
غیرقابل هضم است، این موضوع می تواند این افراد را بیشتر 
مورد آزار قرار دهد. فیبر موجود در کلم برای دستگاه گوارش 
بسیار مفید است، اما زیاده روی در مصرف آن می تواند نتایج 
معكوس داشته باشد. زیاده روی در مصرف کلم به دلیل فیبر 

بالایش موجب بروز اسهال می شود.
   کاهش  قندخون

تنظیم قندخون در بدن بسیار مهم است و برهم خوردن 
این موضوع می تواند باعث بروز بیماری دیابت شود. خوشبختانه 
کلم از جمله موادغذایی است که می تواند به کنترل سطح 
قندخون و جلوگیری از ابتلا به دیابت کمک کند. با این حال، 
زیاده روی در مصرف سبزیجات برگی شكل می تواند منجر به 

کاهش خطرناک قند خون در فرد شود.
   کولیک نوزاد

اگر از جمله مادرانی هستید که به نوزاد خود شیر می دهید 
باید به این نكته توجه داشته باشید که همانطور که مصرف 
کلم در بزرگسالان باعث تولید گاز می شود، تحقیقات نشان 
داده است مصرف کلم در مادر می تواند نوزادشیرخوار را نیز 
تحت تاثیر قرار دهد. این موضوع می تواند باعث بروز کولیک 

نوزاد )قولنج نوزاد( شود.

عمــود ی افقــی  

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

تمرهندی به جلوگیری از افزایش قندخون کمک 
می کند که معمولا به دنبال جذب کربوهیدرات از وعده های 
غذایی غنی است. محتوای بالای منیزیم در تمرهندی به 

محافظت در برابر دیابت و کاهش علائم آن کمک می کند.

قطره های چشمی که برای درمان ورم ملتحمه مورد 
استفاده قرار می گیرند، به روش سنتی و با استفاده از دانه های 

تمرهندی برای درمان سندرم خشکی چشم تهیه می شوند.

کنترل دیابت مراقبت از چشم

از  بالایی  درصد  حاوی  تمرهندی  که  آنجا  از 
آنتی اکسیدان، به ویژه ویتامین C است این یک دستورالعمل 
عالی برای حمایت و تقویت سیستم ایمنی بدن و محافظت از 

شما در برابر عفونت ها و قارچ هاست.

تمرهندی بیماری های التهابی روده مانند کولیت و 
بیماری کرون را درمان می کند. همچنین تفاله آن در درمان 

زخم و اسید های معده موثر است.

تقویت سیستم ایمنی  حفظ سلامت معده 

تمرهندی حاوی درصد بالایی از تیامین است که یکی 
از مهمترین اعضای خانواده ویتامین های گروه B محسوب 
می شود؛ تیامین به بهبود عملکرد های عصبی در بدن و 

همچنین بهبود سلامت و عملکرد عضلات کمک می کند.

آبمیوه تمرهندی توانایی جلوگیری از اکسیداسیون 
کلسترول را دارد که می تواند از چسبیدن آن به دیواره رگ ها 
و انسداد آن جلوگیری کرده و در نتیجه منجر به کاهش خطر 
بیماری عروق کرونر قلب و سطح بالای کلسترول در خون شود.

تقویت سیستم عصبی کمک به سلامت قلب

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تمرهندی یکی از قدیمی ترین میوه های شناخته شده است که فواید زیادی برای بدن دارد. تمرهندی به دلیل داشتن ویتامین  B، کاروتن، ویتامین  C، پتاسیم 
و منیزیم و همچنین فوایدغذایی برای بدن در بسیاری از موارد به عنوان ادویه در غذا استفاده می شود، اما بسیاری از افراد از فواید شگفت انگیز آن برای بدن 

انسان اطلاع ندارند. مطالعات و تحقیقات علمی ثابت کرده است که تمرهندی دارای مزایای زیادی است که در ادامه به برخی از آنها اشاره شده است:

فواید شگفت انگیز »تمرهندی« برای سلامتی


