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 »ژله« را با »ژلاتین« اشتباه نگیرید

ژله از جمله موادی است که معمولا به عنوان 
دسر مورد استفاده قرار می گیرد، ولی باید توجه 
داشت در مصرف آن نباید زیاده روی شود، اما 
اگر هرازگاهی مصرف شود اشکالی ندارد و 
توصیه می شود که به صورت روتین از این ماده 
استفاده نشود. از نظر ترکیبات ژله متشکل است 
از آبمیوه، شکر و پکتین که نسبتا غنی از قند و 
کربوهیدرات بوده و مقدار خیلی کمی فیبر دارد 
و از نظر ویتامین ها بسیار فقیر است. هر یک 
قاشق غذاخوری یعنی حدود 20 گرم ژله، 54 
کیلوکالری انرژی دارد. ژله حاوی مقدار کمی 
پتاسیم، کلسیم، کولین و سدیم است. این ماده 
فاقد پروتئین است و فیبر موجود در یک قاشق 
غذاخوری ژله 0/2 گرم است.  البته اگر ژله از 
آبمیوه و یا اجزای آبمیوه تهیه شده باشد به دلیل 
آنتی اکسیدان  موجود در میوه ها به خصوص 
میوه های رنگی می تواند اثرات سلامتی را برای 
قلب داشته باشد، ولی متاسفانه در تهیه و تولید 
اکثر ژله ها به جای استفاده از آبمیوه ها و میوه ها 
از طعم دهنده های مصنوعی استفاده می کنند، 
بنابراین اگر افراد به صورت مداوم از ژله استفاده 
کند، این طعم دهنده های مصنوعی و رنگ های 
مصنوعی، می توانند عوارض آلرژی زا برای بدن 
داشته باشند، لذا به خصوص افرادی که در 
معرض ابتلا به آلرژی هستند نباید از این ماده 
استفاده کنند. مصرف ژله برای افراد بیش فعال 
به خصوص کودکان بیش فعال ممنوع است. 
همچنین افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی 
دارند نیز نباید ژله مصرف کنند. همچنین ژله 
برای افرادی که دارای مشکلات گوارشی هستند 
نیز مضر است. در مجموع مصرف ژله در کودکان 
زیر سه سال به هیچ وجه توصیه نمی شود. با 
توجه به اینکه 50 درصد ژله را شکر تشکیل 
می دهد، برای بیماران مبتلا به دیابت بسیار مضر 
است. با توجه به قند و شکر و فروکتوز موجود در 
ژله مصرف مداوم آن باعث افزایش وزن، چاقی 
و بیماری های قلبی و دیابت نوع2 می شود به 
همین دلیل با توجه به ترکیبات ژله نباید مورد 
استفاده قرار گیرد مگر اینکه افراد برای تنوع 
بخواهند هرازگاهی از این ماده استفاده کنند 
یا افرادی که سوءتغذیه دارند و حتی نمی توانند 
منابع حاوی کالری را دریافت کنند می توانند 
از این ماده استفاده کنند. متاسفانه افراد ژله 
را با ژلاتین اشتباه می گیرند خواصی که برای 
استخوان ها مطرح می شود مربوط به ژلاتین 
است. ژلاتین یک پروتئین است که از استخوان 
»دام«  گرفته می شود و در داروخانه ها به فروش 
می رسد؛ ولی ژله به هیچ وجه خاصیت ژلاتین را 
ندارد. افراد می توانند ژلاتین را از داروخانه ها که 
به صورت پودر یا ورق به فروش می رسد، تهیه 
کنند. افرادی که غذاهای گوشتی استفاده 
نمی کنند می توانند از ژلاتین به عنوان یک منبع 

پروتئین در خوراک ها و سوپ ها استفاده کنند.
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 کاهش فشارخون بالا با راهکار ساده   توصیه های سلامتی در آستانه تغییر فصل 
تغییر فصل و داشتن روزهای کوتاه و پرمشغله در 
پاییز می تواند برای بسیاری از افراد چالش برانگیز باشد. 
با نزدیک شدن به پاییز و خنک ترشدن هوا، بسیاری از 
افراد کم تحرک می شوند و خلق وخوی آرام تری پیدا 
می کنند. همچنین پاییز در بسیاری افراد احساس 
خستگی و کسالت ایجاد می کند. برای مثال داشتن 
خواب کافی یکی از توصیه های مهم در پاییز است و به 
همین دلیل به افراد توصیه می شود که شب ها زودتر 

به خواب بروند و صبح نیز زود از خواب بیدار شوند. یکی 
دیگر از توصیه ها در این فصل تحرک کافی و انجام مرتب 
فعالیت های جسمی از جمله پیاده روی است، با این حال 
باید از انجام فعالیت های بدنی سنگین خودداری کنید و 
به تدریج بر میزان فعالیت های بدنی خود بیفزایید تا کمتر 
احساس خستگی داشته باشید. مصرف انواع موادغذایی 
سالم و غذاهای حاوی پروتئین و کلسیم از قبیل ماهی 

نیز توصیه می شود.

نتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد بالارفتن از پله 
می تواند به کاهش فشارخون کمک کند. بالارفتن از پله 
باعث می شود سفتی شریان کاهش و قدرت پا افزایش 
یابد. حدود نیمی از آمریکایی ها و حدود 30 درصد از 
بریتانیایی ها به بیماری فشارخون مبتلا هستند، اما 
بسیاری از آنان از بیماری خود آگاه نیستند، زیرا معمولا 
این عارضه هیچ علامتی ندارد. نتایج یک تحقیق روی 
41 زن که همه آنها فشارخون بسیار بالایی داشتند، 

نشان داد بالارفتن از پله ها فشارخون را کاهش و 
قدرت پا را افزایش می دهد. نیمی از افراد شرکت کننده 
چهاربار در هفته بین 2 تا پنج بار در روز از پله ها بالا 
رفتند. دکتر »جوآن پینکرتون« گفت: نتایج نشان 
می دهد چگونه مداخلات و تغییرات ساده در سبک 
زندگی مانند بالارفتن از پله می تواند در پیشگیری از 
بیماری ها و افزایش قدرت عضلات در افراد مبتلا به 

فشارخون بالا موثر باشد. 

 لثه های ناسالم و احتمال ابتلا به »آلزایمر« 
یک مطالعه جدید نشان می دهد که بیماری لثه اثرات 
گسترده ای دارد و ممکن است احتمال ابتلا به آلزایمر را افزایش 
دهد. در بررسی 47 مطالعه قبلی منتشر شده، محققان فنلاند 
دریافتند که از دست دادن دندان، حفره های عمیق اطراف دندان 
در لثه، یا از دست دادن استخوان در حفره دندان با 21 درصد 
بیشتر خطر آلزایمر و 23 درصد بیشتر خطر ابتلا به زوال شناختی 
خفیف تر مرتبط است. براساس این مطالعه، از دست دادن دنداغن 
که نشانگر بیماری لثه یا پریودنتال است با 23 درصد بیشتر خطر 
زوال شناختی )ذهنی( و 13 درصد بیشتر خطر آلزایمر مرتبط 
است. »سام.آشر«، محقق ارشد از موسسه دندانپزشکی دانشگاه 
فنلاند شرقی گفت: »به نظر می رسد حفظ سلامت پریودنتال، 
از جمله حفظ دندان های طبیعی سالم، در زمینه پیشگیری 
از زوال شناختی و آلزایمر نیز مهم باشد.« »آشر« خاطرنشان 
کرد که این مطالعه نمی تواند ثابت کند که مشکلات لثه واقعا 
باعث آلزایمر می شود. او افزود: »با این حال، پیشگیری و درمان 
بیماری های پریودنتال به ویژه در افراد مسن که در معرض خطر 
ابتلا به آلزایمر هستند بسیار مهم است.« آشر ادامه داد: »نتایج 
ما همچنین بر اهمیت مراقبت از سلامت دهان در افرادی که 
قبلا درجاتی از زوال شناختی یا آلزایمر دارند، تاکید می کند.« 
به گفته محققان، حدود 10 تا 15 درصد از جمعیت بزرگسال 
جهان به التهاب لثه موسوم به پریودنتیت مبتلا هستند. در 
موارد شدید، این وضعیت منجر به از دست دادن دندان می شود 
و تحقیقات قبلی آن را با بیماری قلبی و دیابت مرتبط دانسته اند. 
شواهد فزآینده ای وجود دارد که نشان می دهد به نوعی التهاب 
سیستمیک و التهاب مغز باهم مرتبط هستند. به گفته محققان، 
بیماری پریودنتال، بیماری های ویروسی سیستمیک، از جمله 
تبخال، کووید19 و سندرم روده التهابی، می توانند باعث التهاب 
مغز شوند. محققان می گویند: »این ارتباطات لزوما شامل تهاجم 
مستقیم میکروب ها به مغز نمی شود، اما ما هنوز در مورد مبنای 
مولکولی اینکه چگونه التهاب سیستمیک التهاب مغز را تشدید 

می کند، درک نسبتا کمی داریم.«

عمــود ی افقــی  

خدیجهرحمانی
متخصصتغذیه



نکتــه
 مصرف لبنیات و کاهش ابتلا به »دیابت« 

تحقیقات نشان داده که مصرف محصولات لبنی خطر 
ابتلا به دیابت نوع2 را کاهش می دهد؛ اما گوشت قرمز و 
گوشت های فرآوری شده احتمال ابتلا به این بیماری را 
افزایش می دهند و باید به مقدارکم مصرف شوند یا با ماهی 
و تخم مرغ جایگزین شوند. مطالعه محققان نشان داد که 
مصرف محصولات لبنی به ویژه لبنیات کم چرب و ماست با 
خطر ابتلای کمتر به دیابت نو2   مرتبط هستند. دیابت نوع2 
شایع ترین شکل دیابت است و زمانی که لوزالمعده نمی تواند 
انسولین کافی تولید کند یا انسولینی که تولید می کند به 
درستی کار نمی کند، رخ می دهد. اضافه وزن عامل خطر اصلی 
است و پیش بینی می شود باعث تشدید موارد ابتلا به این 
بیماری می شود. عوارض شایع دیابت نوع2 عبارتند از بیماری 
قلبی، بیماری کلیوی، ازدست دادن بینایی و مشکلات گردش 
خون که می تواند منجر به قطع پا شود. دستورالعمل های 
غذایی موجود برای پیشگیری از دیابت نوع2 خوردن غذاهای 
گیاهی خاص مانند: غلات کامل، سبزیجات، میوه ها، حبوبات، 
روغن زیتون است و پزشکان معمولا توصیه می کند مصرف 
بیشتر محصولات حیوانی را محدود کنید. با این حال، همه 
منابع پروتئین حیوانی از نظر تغذیه ای یکسان نیستند. دکتر 
آنالیزا جیوسو، همکارانش تحقیقی را انجام دادند. در نتیجه 
این تحقیقات آمده که محصولات گوشتی اعم از گوشت قرمز، 
گوشت سفید، گوشت فرآوری شده، ماهی، انواع لبنیات مانند 
پرچرب، کم چرب، شیر، پنیر، ماست و تخم مرغ ممکن است 
خطر ابتلا به دیابت نوع2 را افزایش یا کاهش دهد. گوشت قرمز 
شامل گوشت گاو، بره و... است و گوشت سفید شامل: مرغ و 
بوقلمون است. گوشت فرآوری شده شامل: سوسیس و گوشت 
اغذیه فروشی است. با مصرف 100 گرم گوشت قرمز در روز 
خطر ابتلا به دیابت نوع2 افزایش قابل توجهی داشت )22 
درصد(. 50 گرم گوشت های فرآوری شده در روز هم خطر 
ابتلا به دیابت نوع2 را به میزان قابل توجهی افزایش می دهد 
)30 درصد(. در حالی که مصرف 50 گرم گوشت سفید در روز 

با افزایش خطر کمتر )چهار درصد( همراه بود. 
  مضربودن »فرآوری شده ها« 

دکتر جیوسو گفت: چندین دلیل بالقوه برای این نتایج 
وجود دارد. به عنوان مثال، گوشت قرمز و فرآوری شده منابع 
مهمی از اسیدهای چرب اشباع شده، کلسترول و آهن هم 
هستند که همگی باعث التهاب مزمن سطح پایین و استرس 
اکسیداتیو می شوند که می تواند حساسیت سلول ها را به 
انسولین کاهش دهد. گوشت های فرآوری شده همچنین 
حاوی نیتریت و سدیم هستند که در کنار سایر اثرات 
نامطلوب، می توانند به سلول های تولیدکننده انسولین در 
پانکراس آسیب برسانند. در مقایسه، گوشت سفید دارای 
محتوای چربی کمتر، اسیدهای چرب مطلوب تر و مقدار 
کمتر آهن هم است. دکتر جیوسو بیان داشت که در مقابل، 
به نظر می رسد که غذاهای لبنی از انسان در برابر دیابت نوع2 
محافظت می کنند. مصرف شیر )به میزان 200 گرم در روز( 
با کاهش 10 درصدی خطر، همه انواع لبنیات )200 گرم در 
روز( با کاهش پنج درصدی خطر و لبنیات کم چرب )200 
گرم در روز( با کاهش سه درصدی همراه بود. مصرف ماست 
)100 گرم در روز( با کاهش 6 درصدی خطر ابتلا به دیابت 
نوع2 همراه بود. مصرف پنیر )30 گرم در روز( و لبنیات 
پرچرب )200 گرم در روز( هیچ تأثیری بر خطر ابتلا به 
دیابت نوع 2 نداشت. دکتر جیوسو گفت: محصولات لبنی 
سرشار از موادمغذی، ویتامین ها و سایر ترکیبات فعال زیستی 
هستند که ممکن است به طور مطلوب بر متابولیسم گلوکز 
)پردازش قند توسط بدن( تاثیر بگذارد. در مورد شیر باید به 
این نکته توجه کرد که مصرف آن همراه با خوراکی های حاوی 
کربوهیدرات مانند کیک و کلوچه می تواند سبب افزایش 
قندخون شود. اگر محصولاتی مانند ماست میوه ای که حاوی 
شکر هستند، شیر شکلات و … محدود نشود می تواند سبب 
افزایش قندخون در بیماران مبتلا به دیابت شود. اگرچه این 
بیماران می توانند گاهی اوقات و با درنظر گرفتن کربوهیدرات 
موجود در این محصولات از خوردن آنها لذت ببرند، اما نباید 

هر روز و در مقادیر زیاد از آنها استفاده کنند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خواص باورنکردنی مصرف »زنجبیل«
 یافته های محققان نشان می دهد که استفاده از »زنجبیل« مزایای بسیاری دارد و می تواند علاوه بر پیشگیری از بیماری ها 

 به درمان بسیاری از آنها کمک کند.

در حال حاضر زنجبیل به عنوان یک روش درمانی جایگزین برای انواع مختلف سرطان مورد بررسی قرار دارد. خواص 
ضدسرطانی زنجبیل احتمالا به گینجرول موجود در آن بر می گردد، این ماده در زنجبیل خام به وفور یافت می شود و فرم 
-6گینجرول آن بسیار قدرتمند است. مصرف زنجبیل به کاهش ابتلا به سرطان های روده بزرگ، لوزالمعده، کبد و... کمک می کند.

پیشگیری از سرطان

بسیاری از مردم از زنجبیل برای کمک به بهبودی پس از سرماخوردگی استفاده می کنند. در یک مطالعه محققان 
تاثیرات زنجبیل تازه و خشک را بر روی یک ویروس تنفسی در سلول های انسانی بررسی کردند. نتایج نشان می دهد که 

زنجبیل تازه ممکن است به محافظت از سیستم تنفسی کمک کند، در حالی که زنجبیل خشک تاثیر مشابهی نداشت. یک 
مطالعه هم نشان داد که مصرف روزانه زنجبیل ممکن است از سیستم ایمنی بدن حمایت و از بیماری های مزمن محافظت کند. 

بهبود سیستم ایمنی  

زنجبیل خاصیت ضدالتهابی دارد و به این معنی است التهاب را کاهش می دهد. این خاصیت ممکن است 
به ویژه برای درمان علائم آرتریت روماتوئید و استئوآرتریت مفید باشد. فرد ممکن است با مصرف زنجبیل 

به صورت خوراکی یا چسب های حاوی زنجبیل از درد و تورم رهایی یابد.

کاهش علائم آرتروز 

به نظر می رسد مصرف زنجبیل تاثیر خوبی در کاهش وزن دارد. زنجبیل برای کاهش شاخص توده بدنی و سطح انسولین خون 
که با چاقی مرتبط است، موثر است. این خاصیت زنجبیل احتمالا به توانایی آن در افزایش کالری سوزی یا کاهش التهاب بدن بر 
می گردد. یک مطالعه در 2019 نشان داد که زنجبیل همچنین می تواند به کاهش شاخص توده بدن )BMI( و سطح انسولین خون 

کمک کند. 

اثربخشی بر کاهش وزن


