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الگوی غذایی مناسب، یعنی الگویی که 
در آن مصرف قند، نمک و چربی کم باشد. 
مصرف زیاد موادقندی همانند نوشابه ها و 
شیرینی ها می تواند سبب تضعیف سیستم 
ایمنی بدن شود؛ بنابراین، باید از مصرف 
زیاد و بی رویه موادقندی و شیرین پرهیز 
کنیم. مردم ما بیش از ۲ برابر مقدار توصیه 
شده نمک مصرف می کنند، میزان مجاز 
روزانه به طور متوسط ۵ گرم است. مصرف 
نمک زیاد از راه های مختلف همچون نمک 
پنهان در انواع فست فود ها و سس هاست. از 
سوی دیگر افراط در مصرف غذا های چرب 
و پرادویه که معمولا هضم سنگینی دارند 
و حاوی اسید های چرب اشباع و اسید های 
ترانس هستند هم عاملی برای تضعیف 
سیستم ایمنی دارد. مطالعات نشان می دهد 
که مردم به طور متوسط روزانه ۳۰۰ گرم 
نان مصرف می کنند و میزان نمک در آن 
حدود ۲.۳ درصد بود که با روزی ۳۰۰ گرم 
مصرف نان حدود ۶ گرم نمک فقط با نان وارد 
بدن می شد و اکنون با استانداردسازی های 
صورت گرفته، این عدد به کمتر از یک درصد 
رسیده است. دقت در مصرف موادغذایی و 
استفاده از غذا ها و نوشیدنی هایی که قند، 
چربی و نمک کمتری دارند، سبب می شود 
که بدن بتواند مقاومت بهتری در برابر انواع 
بیماری ها داشته باشد. باید با رعایت تعادل 
و تنوع غذایی، وزن بدن را کنترل کرد؛ زیرا 
افراد چاق معمولا احتمال بیشتری برای 
ابتلا به کرونا دارند و در صورت ابتلا نیز شدت 
بیماری در آنها بیشتر است و دوره بهبودی 
نیز بیشتر به طول می انجامد؛ بنابراین، در 
کنار کاهش مصرف قند، نمک و چربی و 
مصرف بیشتر سبزی ها و میوه ها به میزان 
۴۰۰ گرم در روز، کنترل وزن بدن را باید 
در برنامه غذایی گنجاند؛ با این توصیه ها 
می توان به مقاومت بدن کمک کرد. صنایع 
غذایی نقش مهمی در بازنگری استاندارد 
قند، نمک و چربی دارند؛ در ۵ سال گذشته، 
صنایع غذایی همکاری خوبی داشته اند 
و با همکاری سازمان ملی استاندارد در 
میزان قند و نمک حدود ۴۰ محصول غذایی 
پرمصرف بازنگری شده و کاهش یافته است، 
یکی از مهم ترین اتفاقات کاهش میزان نمک 

در نان بوده است.
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1- به نظر می رســد که این گیاه بومی هندوستان 
بوده اســت- ازغذاهای ایرانی ۲- متوسل شــونده- نام 
امام اول شیعیان- مقابل اخروی ۳- طرف وکنار- رجوع 
به گذشــته در اصطلاح فیلم- صــدای بلند وواضح ۴- 
اقدام به کاری کــردن- ذره بــاردار- گل تاج خروس ۵- 
مســاوی- رسم وســنت- به اتفاق- بله آلمانی ۶- نوعی 
زردآلوی وحشــی- ازعناصرچهارگانه- حشره خونخوار 
7- درنگ کردن- گرفتاران ودربندان- غذایی از بادمجان 
8- جانب- زاییده شــده- چرک زخم 9- معادل فارسی 
آسانسور- نژادی در آسیا- خودرویی کوچک 1۰- آنچه 
مایه هلاکت باشد- کمانگیر اساطیری ایرانی- غاربعثت 
11- سطح- ثابت ومحکم- مارکی بر خودروهای سنگین- 
یارسوزن 1۲- زیرک وباهوش- ریاضی دان اسکاتلندی- 
جانور قوی شــخم زنی 1۳- یزدان- ویران شده- قلم  نی 
1۴- از بیماری های واگیردار- گزافه گویی- شــهری در 

لرستان 1۵- کلیسای شهرپاریس- بسیارپیشرفته
 

1- فیلمی از ابراهیم حاتمی کیا- روشن کردن ۲- برابر پارسی آیفون- زندان پرندگان- وسیله 
پخش فیلم ۳- خردمندوفاضل- آشکارگشتن راز- مهربانی ۴- روحانیون زرتشتی- خاموش شدن- 
طرف وجهت ۵- زدنی در بازی- پســرمازندرانی- پاک ازگناه- ریســمانی بافته شــده از لیف خرما 
۶- جوانمرد- افســانه- کشــک 7- پاافزارســتور- حقه - ریحان 8- گل ته حوض- اتاق برگزاری  
جشن- واحدشمارش کاغذ 9- فیلم  بهمن گودرزی- پایتخت لهستان- جغد 1۰- ساختمان ساز- 
دســتی- هم زغن و هم ســراب 11- وســیله احتیاطی اضافی- وجوددارد- سیاه چشم- بله روسی 
1۲- رودآرام- جمع ضمیر- ازفیلم های محمدحسین .لطیفی 1۳- تابع- زن گندمگون- محافظان  

ویژه 1۴- سرطان خون- پوشش زمین فوتبال- زخم آب کشیده 1۵- آرزوانه- دچار شوک شدن

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تسکین آرتریت با  »ماهی«کلسیم برای »قلب« ضروری استعوامل تشدیدکننده »میگرن« 
سردرد میگرنی ارتباط مستقیم با مصرف برخی از موادغذایی دارد، 
گلوتامات ماده ای است که در محصولات آماده شده وجود دارد و باید این 
ماده را حذف کرد. »تیرامین« هم در پنیر ها، میوه ها و سبزی های کال و فاسد، 
مخمرها، انواع آجیل، ماهی شور، کنسرو شاه ماهی، خامه ترش، آووکادو، 
سوسیس های تخمیری و... وجود دارد. »فنیل اتیل آمین« نیز در کاکائو، 
شکلات، پنیر یافت می شود. مس هم از دیگر عوامل تشدیدکننده میگرن 
است که در آجیل ها، شکلات و جوانه گندم وجود دارد ؛ مرکبات از جمله 

پرتقال، گریپ فروت و نارنگی نیز باید از رژیم غذایی حذف شود.

نتایج یک تحقیق نشان داد: مصرف کلسیم نه تنها برای سلامت 
استخوان ها بلکه برای سلامت قلب نیز ضروری است. متخصصان نشان دادند 
که یک جهش ناشناخته قبلی می تواند منجر به بیماری به نام کاردیومیوپاتی 
متسع شود. عارضه کاردیومیوپاتی متسع با گشادشدن حفره های قلب و 
اختلال در پمپاژ مشخص می شود.  ژن BAG۵ برای جابه جایی کلسیم 
در سلول های عضله قلب مهم است و کلسیم برای ریتم منظم و سلامت 
قلب ضروری است و توضیح می دهد که چرا ازدست دادن  BAG۵ منجر به 

کاردیومیوپاتی می شود. 

مطالعات نشان می دهد که پیروی از رژیم غذایی سالم در صورت ابتلا 
به آرتریت، کمک بزرگی به بیماران می کند. یکی از رایج ترین انواع آرتریت؛ 
آرتریت روماتوئید است که در این نوع از آرتریت، سیستم  ایمنی فرد درگیر 
می شود. نوع دیگر آرتریت، آرتروز است که غضروف فرد تحلیل می رود. در 
این بین کربوهیدرات های تصفیه شده و گلوتن هر ۲ بسیار التهاب زا هستند 
و می توانند باعث پیشرفت این بیماری شوند. استفاده از این رژیم  غذایی درد 
را نیز تشدید می کند. »ماهی« منبع اصلی امگا۳ است و استفاده منظم ماهی 

غنی از امگا۳ به کاهش تورم مفاصل در آرتریت کمک می کند.

نقش موثر »کلسیم« در افزایش قد کودکان
کلسیم در شیر، ماست، کشک، گردو، بادام، تخمه 
آفتابگردان، کلم، کنجد وجود دارد. با این حال لبنیات 
مهم ترین منبع کلسیم محسوب می شود، به شرطی که از 
نوع کم چرب باشد، زیرا هرچه میزان چربی کمتر باشد، جذب 
کلسیم بیشتر خواهد شد. البته باید به این نکته توجه داشت 
که مصرف بیش از حد لبنیات در طول روز یا استفاده سر خود 
از مکمل کلسیم سبب بلند قدشدن کودک نمی شود، بلکه 
باعث بسته شدن زودرس صفحات استخوانی خواهد شد و 
عارضه چاقی را که از عوامل کوتاه قدی است، در پی دارد. 
»روی«، یکی دیگر از این مغذی های مهمی است که در غده 
هیپوفیز و در گرانول های مترشحه هورمون رشد وجود دارد و 
کمبود آن نه فقط سیستم عصبی مرکزی و ایمنی را تحت تاثیر 
قرار می دهد؛ بلکه سیستم عضلانی- اسکلتی را مختل می کند 
و سبب کاهش رشد و کوتاه قدی می شود؛ نتیجه مطالعه ای 
که در سال 1۳9۰ در ایران انجام شد حاکی از آن است که 
سطح سرمی روی در مناطقی از کشور که کمبود این عنصر 
معدنی در آن شایع نیست، با میزان رشد قدی کودکان زیر 1۵ 
سال ارتباط دارد. بسیاری از پدر و مادر های امروزی با مراجعه 
به مطب متخصصان اطفال، تغذیه و غدد، برای افزایش قد 
فرزندشان، تقاضای مکمل روی می کنند و به افزایش این 
عنصر در رژیم غذایی کودک توجه نمی کنند، در حالی که این 
ریزمغذی در انواع موادغذایی مانند ماهی ها و غذا های دریایی، 
جوانه ها، عدس، لبنیات، نخود فرنگی، گوشت قرمز و غلات 

کامل به وفور یافت می شود. 
D  ویتامین  

ویتامین D از مهم ترین ویتامین های مورد نیاز بدن است 
که جذب و استفاده سلول های بدن از کلسیم به شدت به آن 
وابسته است. ماهی آزاد یا تن، جگر، پنیر و تخم مرغ از منابع 
خوب این ویتامینی محسوب می شوند، اما نورآفتاب حرف اول 

را در تامین ویتامین D مورد نیاز بدن می زند. 
  منیزیم

کلسیم، برای فعالیت، به ویتامین D نیاز دارد و عملکرد 
ویتامین D نیز در نبود منیزیم، مختل می شود. منیزیم، یکی 
از اجزای اصلی استخوان سازی است. آرد کامل گندم، برنج 
سبوسدار، تخمه آفتابگردان و مغزدانه ها از منابع مهم منیزیم 
هستند. متاسفانه مصرف بالای نمک و سدیم که در رژیم 
غذایی کودکان امروزی بسیار شایع است باعث دفع منیزیم 

از بدن می شود. 
A  ویتامین  

ویتامین A نه فقط در فرآیند بینایی و عملکرد صحیح 
سیستم ایمنی، بلکه در رشد و ترمیم استخوان ها نیز دخالت 
دارد. البته مصرف مکمل این ویتامین بدون دستور پزشک 
نه فقط کمکی به رفع کوتاهی قد نمی کند بلکه ممکن است 
باعث مسمومیت کودک شود. این نکته مهم را نیز به یاد داشته 
باشید که بهترین سن برای مراجعه به متخصصان تغذیه برای 
افزایش قد حدود 8 سالگی در دختران و حدود 1۲ سالگی در 

پسران است. 
  نقش هورمون رشد 

اگرچه در اکثر موارد، کوتاه قدی ناشی از عوامل 
فیزیولوژیک است، اما کمبود هورمون رشد نیز ممکن است 
یکی از علل مطرح در این زمینه باشد. کمبود این هورمون 
از مهم ترین علل اندوکرین کوتاه قدی است که اگر به موقع 
درمان نشود باعث کوتاه قدی شدید در دوران بزرگسالی 
خواهد شد. این اختلال به ۲ صورت مادرزادی و اکتسابی 
ایجاد می شود، مثلا نوع اکتسابی آن ناشی از بدخیمی، تروما، 
مننژیت، پرتودرمانی و... است. اکنون مهم ترین سوال این 
است که آیا استفاده از این هورمون می تواند همه کوتاه قد ها 
را به آرزویشان برساند؟ جواب این سوال به طور قطع، »خیر« 
است. استفاده از هورمون رشد برای افزایش رشد قدی فقط 
در مواردی موثر و نتیجه بخش است که کودک به هر علتی با 
کمبود این هورمون در بدنش مواجه باشد. البته در این صورت 
نیز باید هورمون درمانی از سنین پایین مثلا از حدود ۴، ۵ 
سالگی آغاز شود تا بهترین نتیجه را در بر داشته باشد، زیرا 
هورمون درمانی در دختران پس از آغاز عادت ماهانه، دیگر 

نمی تواند آنقدر ها موثر واقع و باعث افزایش قد شود. 

عمــود ی افقــی  

زهراعبداللهی
مدیرکلدفتر
بهبودتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

زمستان نیز به مانند دیگر فصل های سال میوه ها و سبزیجات بسیاری را با خود به همراه می آورد. با وجود انواع میوه ها و سبزیجات فصلی در زمستان، باید بدانید 
که کدامیک از میوه ها برای سلامتی شما مفید هستند. 

یکی از این میوه هایی که دز های قابل توجهی ویتامین C و A، به علاوه 6 گرم فیبر در خود دارد، خرمالو است. این خبر 
خوبی برای هر کسی است که می خواهد وزن کم کند، زیرا یک مطالعه اخیر نشان داده است که مصرف آن می تواند منجر به 

کاهش وزن شود. 

خرمالو

گریپ فروت یکی از میوه های زمستانی عالی برای دریافت ویتامین C است. گرچه این باور طولانی مدت که این ماده مغذی 
می تواند از بیماری جلوگیری کند واقعا درست نیست، اما تحقیقات نشان می دهد که ممکن است طول بیماری هایی مثل 

سرماخوردگی را کوتاه کند. 

گریپفروت

پرتقال و لیموشیرین شاید رایج ترین میوه های زمستانی در ایران باشد. این میوه ها منبع خوبی از ویتامین C هستند که برای 
سالم ماندن در زمستان ها کاملا ضروری هستند. مطالعات نشان داده است که پرتقال بی سروصدا، در کاهش خطر ابتلا به سرطان 

موثر است.

پرتقالولیموشیرین

کیوی هم جزو میوه های زمستان است. یک عدد کیوی با داشتن ویتامین C بیشتر از یک پرتقال و پتاسیم بیشتر از یک موز، 
می تواند حال شما را خوب کند. اگرچه می توانید از کیوی برای تهیه مربا استفاده کنید، اما طعم آن بهتر است خام بماند. 

کیوی

سلامتیدرسرماباانواعمیوههایزمستانی

نکتــه
افزایش استقامت سالمندان با »انار« 

انار به دلیل برخورداری از آنتی اکسیدان ؛ ویتامین ها، 
موادمعدنی و فیبر فواید زیادی برای سلامتی دارد. نتایج 
نار می تواند استقامت  تحقیقات جدید نشان می دهد که ا
عضلانی و سلامت متابولیک را در سالمندان افزایش دهد. 
پس از مصرف این میوه میکروبیوم های بدن پس بیوتیکی 
به نام یورولیتین A می سازد که به گفته محققان می تواند با 
افزایش سن از ضعف محافظت کند و سلامت میتوکندری را 
افزایش دهد. نتایج تحقیقات نشان می دهد میتوکندری ها 
مانند باتری هایی است که به سلول های بدن نیرو می دهد 
اما این باتری ها با گذشت زمان از بین می رود. درواقع طی 
فرآیند میتوفاژی این ناتوانی را تشخیص و به  طور پیشگیرانه 
میتوکندری را از بین می برد و آن را به اجزای اصلی تقلیل 
می دهد تا سلول بتواند دوباره از آن استفاده کند. با افزایش سن 
میتوفاژی کارآمدی خود را از دست می دهد و بدن مجموعه ای 
از میتوکندری های از کار افتاده را جمع می کند. این یکی از 
دلایلی است که با افزایش سن عضلات عملکرد کمتری دارند. 
یورولیتین A که می تواند به  صورت مکمل مصرف شود، برای 
بهبود میتوکندری)تقویت سلول ها( و افزایش استقامت 
عضلانی ماده ای شناخته شده است. دیوید مارسینک، گفت: 
این مورد هم با افراد مبتلا به بیماری های مزمن و هم به افرادی 
که می خواهند در مراحل بعدی زندگی فعال تر باشند، مرتبط 
است. این گروه کشف کرد سالمندانی که مکمل های یورولیتین 
A مصرف می کردند، نتایج بهتری در تست های استقامت بدنی 
خود داشتند. در ابتدای این تحقیق همه شرکت کنندگان به  طور 
متوسط سطح آدنوزین تری فسفات)ATP( پایینی داشتند که 
باعث عملکرد پایین سلول ها می شد. با گذشت زمان این گروه 
دریافت افرادی که مکمل های یورولیتین A مصرف کردند، 
شاهد بهبود انقباضات عضلانی )به خصوص در دست ها و پاها( 
در طول ورزش بودند. مارسینک خاطرنشان کرد: این نتایج 
نشان می دهد فقط مصرف یک مکمل برای مدت کوتاه استقامت 

عضلانی را بهبود می بخشد. 


