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تغذیه  و کاهش استرس در امتحانات

بهتر است در زمان امتحانات هیچکدام 
از وعده های اصلی غذایی حذف نشود و برای 
مدیریت استرس توصیه می شود که حتما از 
مصرف منابع قندی پرهیز شود چرا که این 
مواد غذایی با تغییراتی که در میزان قندخون 
ایجاد می کنند هم عملکرد مغز را تحت تاثیر 
قرار می دهند و هم اینکه مقدار استرس 
را بالا می برند. بهتر است در ایام امتحانات 
مصرف سبزیجات و حبوبات افزایش یابد چرا 
که این مواد غذایی می توانند مواد معدنی، 
فیبر و پروتئین مورد نیاز بدن را تامین کنند 
و علاوه بر کمک به کنترل استرس عملکرد 
مغز را بهبود بخشند، حتما باید از مصرف مواد 
غذایی حاوی چربی های اشباع خودداری 
شود چرا که استفاده از این مواد غذایی ضمن 
ایجاد اختلال در سیستم عملکرد مغز افزایش 
استرس را به همراه دارد. مصرف وعده غذایی 
سنگین در روز امتحان می تواند عملکرد مغز 
را تحت تاثیر قرار دهد و استفاده از غذاهای 
چرب می تواند سبب خواب آلودگی شده و از 
این رو توصیه می شود که نیمی از وعده غذایی 
قبل از امتحان و نیمی دیگر بعد از آزمون مورد 
استفاده قرار گیرد و همچنین بهتر است وعده 
غذایی روز امتحان سبک و حاوی سبزیجات، 
غلات کامل و حبوبات باشد. بهتر است مصرف 
پروتئین های حیوانی در روز امتحان کنترل 
شده باشد و توصیه بر این است که بیشتر از 
پروتئین های گیاهی استفاده شود، استفاده از 
میان وعده هایی که ارزش غذایی بالایی دارند 
نظیر خشکبار و میوه ها می توانند جایگزین 
مناسبی برای وعده غذایی باشند و از این رو 
می توان قبل از امتحان از این میان وعده ها 
استفاده کرد و بعداز امتحان وعده اصلی غذایی 
مورد استفاده قرار داد تا با مشکل خواب آلودگی 

حین برگزاری امتحان مواجه نشویم. 
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درمان سرطان مغزاستخوان با 5 داروعوارض جانبی مصرف »گوشت قرمز«پیشگیری از تصلب شرایین با »سالمون«
یک مطالعه جدید نشان داده است که مصرف ماهی سالمون به جلوگیری 
از وقوع تصلب شرایین کمک می کند. دلایل زیادی وجود دارد که باید ماهی 
 D و B6  سالمون را به رژیم غذایی خود اضافه کنید، زیرا این ماهی ویتامین های
را افزایش می دهد و کاملا در سالم ترین رژیم غذایی جهان قرار می گیرد. دکتر 
»هلدورآرناردوتیر«، گفت: اسید های چرب امگا3 می توانند از طرق مختلف به 
محافظت در برابر تصلب شرایین کمک کنند. خواص ضدالتهابی این اسید های 
چرب مزایای دیگری از جمله: حفظ سلامت کلی بدن و فعالیت ذهنی، کاهش 

دردمفاصل، بهبود قلب و چشم، حمایت از عملکرد ایمنی و... مرتبط است.

نتایج یک مطالعه وجود یک ماده مغذی را در گوشت قرمز با افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی نشان می دهد محققان به بررسی این 
موضوع پرداختند که چگونه مصرف ال-کارنیتین موجود در گوشت قرمز به 
تشکیل تری متیل آمین ان-اکسید کمک می کند. تری متیل آمین ان- اکسید 
با ابتلا به سیستم قلبی وعروقی مرتبط است. محققان با بررسی پلاسمای 
حدود سه هزار، همراه با طیف وسیعی از نمونه های مدفوع، متوجه شدند که 
وقتی مولکول های گوشت قرمز با باکتری های خاص روده ترکیب می شوند، 

احتمال تشکیل تری متیل آمین ان-اکسید در این مواد بیشتر می شود.

محققان می گویند: تهاجمی ترین نوع سرطان مغز استخوان را می توان 
به زودی با ترکیبی از 5 دارو درمان کرد که 20 درصد موثرتر از داروهای فعلی 
است. این داروها شامل یک داروی شیمی درمانی، چندین قرص ضدسرطان 
طراحی شده برای مبارزه با سرطان مغز استخوان، و دگزامتازون است. میانگین 
مدت زنده ماندن بیماران مبتلا به میلوما ده سال است، اما برای برخی از بیماران 
بسیار پرخطر می تواند تنها سه سال باشد. داروهای جدید ترکیب دارویی جدید 
موفقیت آمیز بوده است. محققان ترکیب پنج دارو را در آزمایشی بر روی بیش 

از 100 بیمار پرخطر با گروه بیماران دارای درمان استاندارد مقایسه کردند. 

خطرناک ترین سموم مواد غذایی
دکترای سم شناسی و داروشناسی، سموم قارچی را از 
جمله خطرناک ترین سموم در مواد غذایی دانست و گفت: این 
سموم توسط قارچ ها در مواد غذایی تشکیل می شوند. حسن 
یزدان پناه، به بررسی آفت کش ها در محصولات کشاورزی اشاره 
کرد و افزود: میزان سموم کشاورزی و سایر سموم موجود در 
محصولات تولید شده در داخل و فرآورده های وارداتی به طور 
روتین توسط سازمان های نظارتی پایش می شود. رئیس مرکز 
تحقیقات سلامت غذا دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
بررسی فلزات سنگین در محصولات کشاورزی و غذایی را مورد 
توجه قرار داد و عنوان کرد: خوشبختانه برای بررسی حدود مجاز 
این سموم هم برنامه های مدونی تدوین و اجرایی شده است و 
میزان این سموم در انواع محصولات ارزیابی و پایش می شود. 
استاد دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی درباره مشخصات 
محصولات غذایی کشاورزی استاندارد، اظهارکرد: براساس 
استانداردهای جهانی سه اصل سلامت، کیفیت و اصالت مواد 
غذایی برای اطمینان از استاندارد محصولات کشاورزی بررسی 
می شود. وی با بیان اینکه امروزه بررسی سلامت محصول 
کشاورزی از اهمیت ویژه ای برخورداراست، ادامه داد: به طور 
مثال برای بررسی محصولی مانند زعفران علاوه بر سلامت، 
اصالت محصول و محل تولید نیز مورد بررسی قرار می گیرد. 
اگر زعفرانی محصول استان مرکزی است و ادعا شود که مثلا 
در استان خراسان تولید شده در واقع این محصول اصیل نبوده 
و از نظر سازمان های بین المللی امکان فروش ندارد. دکترای 
سم شناسی و داروشناسی ادامه داد: در مورد اصالت فرآورده های 
کشاورزی موضوع سلامت کاملا از بحث اصالت جداست، ممکن 
است فرآورده ای کاملا سالم و منطبق با استاندارهای بین المللی 
تولید شده باشد ولی محل تولید به اشتباه درج شده باشد، لذا 
براساس قوانین، این محصول تقلبی محسوب می شود و امکان 
خرید و فروش ندارد. یزدان پناه با تاکید بر اینکه امروزه دنیا 
به دنبال این موضوع است که اصالت محصولات را بررسی کند، 
خاطرنشان کرد: اگر چنانچه ادعا شود عسل تولید شده از گیاهی 
مثل گون است ولی بعداز بررسی ها مشخص شود این فرآورده 
به گیاه دیگری تعلق دارد حتی اگر سلامت آن مشکلی نداشته 
باشد بازهم از نظر قانون بین المللی این محصول تقلبی است. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی یادآور 
شد: برای زمانی طولانی در صنعت فرآورده های کشاورزی صرفا 
کیفیت محصول مد نظر بود و در مرحله بعد علاوه بر کیفیت، 
سلامت موادغذایی در محصولات تولید شده نیز مورد توجه قرار 
گرفت، اما در سال های اخیر اصالت مواد غذایی نیز از اهمیت 
ویژه ای برخوردار شده است. وی با بیان اینکه برای بررسی اصالت 
موادغذایی از تکنولوژی های بروز دنیا بهره برده می شود، تاکید 
کرد: در دو سال گذشته در کشورهای اروپایی موضوعی که بیش 
از سایر موارد دچار آسیب شده اساسا اصالت مواد غذایی بوده 
است چرا که مابقی موارد سلامت قابل ارزیابی دقیق است ولی 

اصالت غذا ممکن است در برخی حوزه ها دچار چالش شود.
  محصول باید بدون آلاینده باشد

معاون پژوهشی دانشکده داروسازی ادامه داد: اولین گام 
بررسی سلامت محصولات غذایی و فرآورده های غذایی، اصالت 
محصول است، در مراحل بعدی کیفیت، سلامت و میزان آلاینده ها 
نیز بررسی می شود. وی با اشاره به اینکه قوانین مربوط به کیفیت، 
اصالت و سلامت غذا به صورت جدی دنبال می شود، اضافه کرد: 
مشتری حق دارد که در ازای پولی که پرداخت می کند، محصولی 
سالم و با اصالت دریافت کند. یزدان پناه با بیان اینکه محصولات 
غذایی که تولید می شوند باید عاری از آلاینده ها باشند، گفت: 
محصولات و فرآورده های کشاورزی باید بدون آلاینده ها باشند و 
یا میزان این مواد پایین تر از حدود مجاز وضع شده باشد، همچنین 
کاملا مشخص باشد که این محصولات در کدام منطقه جغرافیایی 
تولید شده اند، بنابراین سلامت مواد غذایی قسمتی از یکپارچگی 
تولید را به خود اختصاص می دهد. معاون پژوهشی دانشکده 
داروسازی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: کیفیت، 
سلامت و اصالت محصولات غذایی تعیین می کند که این محصولات 
می توانند توسط مصرف کننده استفاده شود یا خیر. وی با بیان 
اینکه اگر قصد داشته باشیم صرفا موضوع سلامت مواد غذایی را 
مورد بررسی قرار دهیم، مهم ترین آلاینده ها، آلاینده های شیمیایی 
و میکروبی هستند، توضیح داد: خوشبختانه استانداردهای ملی 
حدود مجاز این آلاینده ها در کشور ما تدوین شده و توسط سازمان 
ملی استاندارد، سازمان دامپزشکی کشور، سازمان غذا و دارو و 
وزرات بهداشت به طور دقیق اجرا می شود. یزدان پناه ادامه داد: 
سلامت موادغذایی در آزمایشگاه های دولتی و خصوصی کشور که 
دارای تاییدیه از سازمان غذا و دارو، سازمان دامپزشکی و سازمان 
ملی استاندارد است، کنترل می شود. وی در پاسخ به این سوال که 
اگر سلامت مواد غذایی کنترل نشود چه تاثیری در سلامت عمومی 
مردم دارد؟ بیان داشت: طبیعتاً سموم در مقادیر بالاتر از حد مجاز 
که در غذاها وجود دارد می تواند منجر به ابتلاء به بیماری های حاد 
و مزمن شود. یزدان پناه با تاکید بر اینکه بر مبنای مطالعات علمی 
اثرات سمی آلاینده های مواد غذایی در بدن مشخص شده است، 
توضیح داد: بخشی از این اطلاعات را سازمان بهداشت جهانی از 
منابع علمی استخراج می کنند و میزان سموم در مواد غذایی توسط 
سازمان خواروبار کشاورزی ملل متحد، تهیه می شود و در ادامه نیز 
کمیته های تخصصی این سازمان ها با انجام ارزیابی خطر، حدود 
مجاز سموم در مواد غذایی را اعلام می کنند. وی تاکید کرد: وظیفه 
اصلی سازمان های نظارتی پایش روتین محصولات است چرا که اگر 
میزان سموم موجود بالاتر از حد استاندارد باشد خطرات جدی را 

برای انسان ایجاد می کند. 

عمــود ی افقــی  

علیمیلانی
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

متخصصان می گویند: مصرف ویتامین هایی مانند C و B12  در زمان مناسب، سوخت وساز بدنی شما را افزایش می دهند. بدن انسان مدام در حال انجام واکنش های 
شیمیایی بسیاری است که تعدادی از آنها در مراحل مختلف به ویتامین ها نیاز دارند. اگر ویتامین های مورد نیاز در این واکنش ها تامین نشود، ممکن است فرآیند 
انجام آنها دچار اختلال شود و عملکرد بدن را با مشکل مواجه سازد. در نتیجه، اگر بدن نتواند به درستی فعالیت کند، تلاش شما برای کاهش وزن بی ثمر خواهد 
ماند. با مصرف ویتامین های ضروری، به بدن این امکان را می دهید تا با حداکثر پتانسیل خود کار کند و بازدهی بهتری در حذف چربی های اضافه داشته باشد. در 

ادامه این ویتامین ها می توانند به کاهش وزن کمک کنند: 

ویتامین C برای کاهش وزن مفید است؛ طبق تحقیقات، افرادی که بدنشان دارای ویتامین C بیشتری است، با سرعت بیشتری لاغر 
می شوند. مصرف مکمل می تواند راهی مناسب برای بالا نگه داشتن سطح ویتامین C باشد، اما مصرف میوه و سبزیجاتی که سرشار از این 

ویتامین هستند، علاوه بر تامین ویتامین C، باعث افزایش سلامت رژیم غذایی شما می شود. 

C ویتامین

ویتامین D، یکی ویتامین هایی ا ست که به راحتی در دسترس شماست. بدن شما با قرارگرفتن در معرض نورخورشید به راحتی 
می تواند ویتامین D مورد نیاز را تامین کند. ویتامین D در مواد غذایی مختلفی مانند تن ماهی، جگرگاو، پنیر، زرده تخم مرغ، غلات و 

شیر نیز موجود است. با مصرف مکمل ویتامین D نیز می توان کمبود آن را جبران کرد. 

D ویتامین

اگر دچار کمبود ویتامین B12 باشید، بدنتان تصمیم می گیرد تا به جای سوزاندن مواد مغذی، آنها را به بافت چربی تبدیل کند! شما 
می توانید برای پیشگیری از این اتفاق، این ویتامین را از طریق مصرف مکمل ها و محصولات حیوانی دریافت کنید. )ویتامین B12 در 

مواد غذایی گیاهی یافت نمی شود(. 

B12 ویتامین

ویتامین هایی که باعث لاغری می شوند

نکتـــه
سردرد در کودکان را جدی بگیرید

کودکان مانند بزرگسالان دچار سردرد می شوند؛ اما 
این موضوع قابل چشم پوشی نیست و باید جدی گرفته شود. 
کودکان مانند بزرگسالان می توانند سردرد های میگرنی و تنشی 
را تجربه کنند و روزانه سردردهای مزمن داشته باشند. در برخی 
موارد، سردرد در کودکان ناشی از عفونت، سطح بالای استرس یا 
اضطراب و ضربه مغزی جزئی است. سردرد در کودکان معمولا با 
دارو های بدون نسخه و عادت های سالم مانند برنامه منظم خواب 
و رژیم غذایی منظم قابل درمان است. علت بیشتر سردردها در 
کودکان به خصوص سردرد های میگرنی، مربوط به ژنتیک است. 
بیماری هایی مانند سرماخوردگی، آنفلوآنزا، عفونت گوش و 
سینوس شایع ترین دلایل سردرد در کودکان هستند. به ندرت، 

مننژیت یا انسفالیت ممکن است باعث سردرد در این گروه شوند.

تاثیر ویتامین k  بر سلامت قلب
اخیرشـــان  محققــــان در مطالعه 
اظهارکرده اند برخی شواهد حاکی از آن است 
که ویتامین K سلامت قلب را بهبود می بخشد. 
افرادی که از رژیم غذایی غنی از ویتامین 
K پیروی می کنند تا 34 درصد کمتر در 
معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی 
مرتبط با تصلب شرایین قرار دارند. محققان 
داده های بیش از 50 هزار نفر را بررسی کردند. 
این مطالعه نشان داد افرادی که بیشترین 
دریافت ویتامین K 1 را داشتند، 21 درصد 
کمتر به دلیل بیماری قلبی وعروقی مرتبط با 
تصلب شرایین در بیمارستان بستری شده 
بودند. در ویتامین K 2 نیز خطر بستری شدن 

در بیمارستان 14 درصد کمتر بود.

ویـــژه


