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نکاتی در مورد  »کره بادام زمینی« 

کره بادام زمینی جزو گروه مغزهاست 
که این گروه شامل: گردو، بادام، پسته، 
فندق، تخمه ها و دانه های روغنی است 
که در هرم غذایی در گروه چربی ها قرار 
می گیرند که این گروه باید در رژیم غذایی 
افراد قرار گیرد اما مصرف آنها باید به صورت 
محدود باشد. توصیه ما این است که در 
مصرف هر گروه غذایی باید تنوع را رعایت 
کنیم یعنی به صورت ثابت از یک ماده 
غذایی استفاده نکنیم به دلیل اینکه هر 
ماده غذایی ممکن است حاوی برخی 
موادمغذی به مقدار زیاد باشد و در مقابل 
حاوی برخی موادمغذی دیگر به میزان کم 
باشد، لذا اگر به صورت ثابت از این ماده 
غذایی استفاده کنیم باعث تجمع بیش از 
حد موادمغذی موجود در این ماده غذایی 
در بدن می شود و بالعکس. چربی هایی 
که در مغزها وجود دارند جزو چربی های 
 E مفید است و عمدتا دارای ویتامین
هستند و حاوی برخی از عناصر مفید 
مثل سلنیوم، منیزیم، روی، آهن و برخی 
ویتامین ها مثل ویتامین های گروه B و 
اسیدفولیک هستند، میزان توصیه شده 
برای مصرف مغزها در روز به مقدار 30 
گرم یا یک مشت است. 2 قاشق غذاخوری 
کره بادام زمینی 9 گرم پروتئین دارد، 
18 گرم چربی، یک گرم شکر، 6 گرم 
کربوهیدرات و 30 گرم فیبر دارد. در مورد 
ریزمغذی های کره بادام زمینی باید گفت 
میزان فسفر و سدیم بالاتری نسبت به 
سایر مغزها دارد و در مقابل کمترین میزان 
ویتامین E را در میان مغزها دارد این در 
حالی است که یکی از دلایل توصیه به 
نه مغزها به دلیل این است  مصرف روزا
که منبع طبیعی ویتامین E هستند در 
حالی که کره بادام زمینی کمترین مقدار 
ویتامین E را دارد. کره بادام زمینی حاوی 
مقدار سدیم بالایی است و نمک آن برای 
افرادی که دچار بیماری های کلیوی یا 
پرفشاری خون هستند مفید نیست. درباره 
خطرات مصرف کره بادام زمینی در دوران 
بارداری باید گفت، بحث آهن و روی در 
دوران بارداری اهمیت بالایی دارد. کره 
بادام زمینی به دلیل اینکه حاوی فسفر 
زیاد است باعث کاهش جذب و روی در 
بدن می شود که آهن به خصوص در دوران 
بارداری اهمیت بسیاری دارد، بنابراین زنان 
در دوران بارداری محدودیت مصرف این 
ماده غذایی را دارند و نباید به صورت روزانه 
این ماده غذایی را مصرف کنند. اگر آلرژی 
به کره بادام زمینی در دوران بارداری ایجاد 
شود هم برای مادر باردار و هم برای جنین 
مضر است باید خیلی با احتیاط این ماده 

غذایی را مصرف کنند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ردپای نمک در افزایش استرسکاهش طول عمر با حذف وعده های غذایی
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد افرادی که 
وعده های غذایی خود را حذف می کنند، یا وعده های 
غذایی خود را خیلی نزدیک به هم می خورند، به طورکلی 
با خطر بیشتر مرگ زودرس روبه رو هستند. دکتر 
»یانگبو سان«، نویسنده اصلی این مقاله گفت: »افرادی 
که فقط یک وعده غذایی در روز می خورند بیشتر از 
افرادی که وعده های غذایی روزانه بیشتری می خورند، 
در معرض مرگ هستند.« سان افزود: »کسانی که ناهار 

یا شام را حذف کردند، با افزایش خطر مرگ زودرس 
به هر دلیلی روبه رو بودند.« حتی کسانی که سه وعده 
غذایی در روز می خوردند، اما فاصله آنها کمتر از 4 یا 
5 ساعت بود، با خطر بیشتر مرگ روبه رو بودند. سان 
تاکید کرد: »به افراد توصیه می کنیم حداقل دو تا 
سه وعده غذایی در طول روز غذا بخورید.« محققان 
داده های بیش از 24000 40 ساله و بالاتر را تجزیه و 

تحلیل کردند. 

مصرف زیاد نمک باعث افزایش استرس در بدن 
می شود. نتایج یک مطالعه نشان داد مصرف بیش از حد 
موادغذایی شور می تواند منجر به افزایش سطح استرس 
شود. محققان دریافتند زمانی که موش ها با رژیم  غذایی 
پرنمک تغذیه می شوند، سطح هورمون استرس 75 درصد 
افزایش می یابد. کارشناسان امیدوارند یافته های آ نها 
بازنگری در سیاست های بهداشت عمومی در مورد مصرف 
نمک را تشویق کند که در نهایت می تواند تولیدکنندگان 

را به کاهش میزان سدیم در مواد غذایی فرآوری شده 
سوق دهد محققان افزودند: مصرف زیاد نمک باعث 
بیماری های قلبی وعروقی می شود و ممکن است در ابتلا 
به بیماری های خودایمنی، برخی سرطان ها و اختلالات 
شناختی موثر باشد. خطرات سلامتی ناشی از مصرف 
بیش از حد نمک به خوبی ثابت شده اما تاثیرات مهم آن بر 
رفتار افراد نامشخص باقی مانده است. رژیم  غذایی نمکی 
باعث افزایش سطح هورمون استرس در بین موش ها شد. 

استرسِ همیشگی باعث پیرچشمی می شود
محققان در مطالعه اخیرشان اظهارکردند: استرس 
مکرر، فرآیند پیری چشم را تسریع می کند. تحقیقات جدید 
در دانشگاه کالیفرنیا در ارواین نشان می دهد که پیری جزو 
مهمی از مرگ سلول های گانگلیونی شبکیه در گلوکوم است و 
با در نظرگرفتن این موضوع می توان مسیر های جدیدی را برای 
طراحی درمان های جدید برای بیماران مبتلا به گلوکوم مورد 
هدف قرار داد. این مطالعه با عنوان پیری ناشی از استرس در 
چشم موش در مجله Aging Cell منتشر شد. در این مطالعه 
 Dorota Skowronska- دکتردوروتا سورونسکا کرازیک
Krawczyk  استادیار گروه فیزیولوژی و بیوفیزیک و چشم 
پزشکی و هیات علمی مرکز تحقیقات بینایی در دانشکده 
پزشکی دانشگاه کالیفرنیا در ارواین، تغییرات رونویسی و اپی 
ژنتیکی را که در پیری شبکیه رخ می دهد، را به همراه همکارانش 
توضیح دادند. محققان این مطالعه نشان دادند که چگونه 
استرس، مانند افزایش فشار داخل چشم IOP  در چشم، باعث 
می شود بافت شبکیه تحت تغییرات اپی ژنتیکی و رونویسی 
مشابه پیری طبیعی قرار گیرد. محققان در این مطالعه اینکه 
چگونه در بافت جوان شبکیه، استرس مکرر ویژگی های پیری 
تسریع شده از جمله سن اپی ژنتیکی تسریع شده القا می کند 
را بررسی کردند. پیری یک فرآیند جهانی است که بر تمام 
سلول های موجود در بدن تأثیر می گذارد. در چشم، یک عامل 
خطر اصلی برای گروهی از نوروپاتی ها، گلوکوم است. به دلیل 
افزایش جمعیت سالخورده در سراسر جهان، برآورد های فعلی 
نشان می دهد که تعداد افراد مبتلا به گلوکوم )سنین 40 تا 
80 سال( در سال 2040 به بیش از 110 میلیون نفر افزایش 
خواهد یافت. دکتردوروتا سورونسکا کرازیک گفت: مطالعه ما 
بر اهمیت تشخیص زودهنگام و پیشگیری و همچنین مدیریت 
خاص سنی بیماری های مرتبط با سن، از جمله گلوکوم تاکید 
می کند. تغییرات اپی ژنتیکی که مشاهده کردیم نشان می دهد 
که تغییرات در سطح کروماتین به صورت تجمعی و به دنبال 
چندین نمونه از استرس به دست می آید. این فرصتی را برای 
ما فراهم می کند تا در صورت تشخیص زودهنگام بیماری، از 
کاهش بینایی پیشگیری کنیم. در انسان، افزایش فشار داخل 
چشم دارای ساعت زیستی است. در افراد سالم، معمولا در 
محدوده 12 تا 21 میلی متر جیوه نوسان می کند و در طول دوره 
شب تقریبا در دو سوم افراد بیش ترین نوسان را دارد. به دلیل 
نوسانات افزایش فشار داخل چشم، یک اندازه گیری افزایش 
فشار داخل چشم اغلب برای مشخص کردن آسیب شناسی 
واقعی و خطر پیشرفت بیماری در بیماران مبتلا به گلوکوم کافی 
نیست. گزارش شده است که نوسان طولانی مدت افزایش فشار 
داخل چشم یک پیش بینی کننده قوی برای پیشرفت گلوکوم 
است. این مطالعه جدید نشان می دهد که تأثیر تجمعی نوسانات 
افزایش فشار داخل چشم مستقیما مسئول پیری بافت است. 
دکتر دوروتا سورونسکا کرازیک تصریح کرد: نتایج تحقیق ما 
نشان می دهد که حتی افزایش متوسط هیدرواستاتیک فشار 
داخل چشم باعث از بین رفتن سلول های گانگلیونی شبکیه و 
نقص های بینایی مربوطه در هنگام انجام آزمایش روی حیوانات 
مسن می شود. ما به مطالعه خود برای درک مکانیسم تغییرات 
تجمعی در پیری ادامه می دهیم تا اهداف خاصی را برای درمان 
پیدا کنیم. ما همچنین در حال آزمایش رویکرد های مختلف 
برای جلوگیری از روند سریع پیری ناشی از استرس هستیم. 
محققان اکنون ابزار جدیدی برای تخمین تاثیر استرس و 
درمان و بررسی بر وضعیت پیری بافت شبکیه در اختیار دارند 
که این اکتشافات جدید را ممکن کرده است. با همکاری 
بنیاد Clock Foundation and Steve Horvath  از 
آزمایشگاه های آلتوس که پیشگام توسعه ساعت های اپی ژنتیکی 
)epigenetic clock( بود که می تواند سن را بر اساس 
تغییرات متیلاسیون در دی. ان. ای بافت ها اندازه گیری کند، 
برای محققان این امکان به وجود آمد که نشان دهند که افزایش 
مکرر و خفیف افزایش فشار داخل چشم می تواند فرایند سن اپی 

ژنتیکی بافت ها را تسریع کند. 

عمــود ی افقــی  

نکتــه
ویتامین هایی که به کنترل اشتها کمک می کنند

ثابت شده که دریافت منظم برخی ویتامین ها منجر به 
کنترل اشتها و کاهش میل به زیاده خوری می شود. در ادامه 
کمبود تغذیه ای که منجر به افزایش اشتها و هوس در شما 

می شود، معرفی شده است: 
B  ویتامین  

تحقیقات نشان می دهد که ویتامین B نقش مهمی در 
مدیریت استرس و افسردگی ایفا می کند. این ویتامین منجر به 
بهبود خلق وخوی و افزایش احساس خوب می شود. هنگامی که فرد 
به اندازه کافی ویتامین B دریافت نمی کند، به احتمال زیاد استرس 
و در نتیجه آن و میل به مصرف تنقلات و پرخوری در او تقویت 
می شود. ویتامین B در زرده تخم مرغ، سیب زمینی، آووکادو، 

گوشت، سبزیجات تیره رنگ و ماهی قزل آلا به وفور وجود دارد.
  منیزیم

کمبود منیزیم، منجر به تقویت میل به خوردن شکلات 
می شود. مصرف قند و افزایش استرس می تواند سطح منیزیم 
بدن را کاهش دهد. سیب زمینی، دانه ها، لبنیات، کلم بروکلی 

و... منابع بزرگ منیزیم هستند. 
  کلسیم

کمبود کلسیم معمولا باعث میل به مصرف شکل و نمک 
می شود. به غیر از لبنیات، می توان کلسیم را از راه مصرف کلم، 

ماهی آزاد، ماهی ساردین، دانه چیا و کنجد دریافت کرد.
  آهن

کمبود آهن در بین زنان شایع است. همچنین گیاهخواران 
نیز در معرض این کمبود هستند. کمبود آهن، میل زیاد به 
خوردن گوشت را افزایش می دهد. با خوردن گوشت، ماکیان و 
ماهی، مقادیر قابل توجهی از آهن مورد نیاز بدن تامین می شود. 
بهتر است میوه های خشک، تخم کدو، حبوبات و غذاهای غنی 
شده را وارد رژیم غذایی تان نمایید. توصیه می شود همراه  آهن، 
حتما ویتامین C مصرف کنید تا جذب آن سریعتر و بهتر باشد.

  روی
سطح »روی« در افراد مسن و افرادی که دچار استرس 
هستند، پایین است. کمبود »روی« نقش مهمی در هوس خوردن 
ندارد؛ اما »روی« حس چشایی تاثیر می گذارد و باعث می شود شکر 
و نمک بیشتری در غذاهای خود استفاده کنید. برای تامین »روی« 

جگر، گوشت مرغ، تخم مرغ، لوبیاسبز و مغز میوه مصرف کنید.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

حفظ سلامت قلب در مبتلایان به »آسم«
نتایج یک مطالعه نشان می دهد: افراد مبتلا به آسمِ مداوم، دچار سطح بالاتری از التهاب و تجمع پلاک در شریان ها هستند که به نوبه خود می تواند احتمال حمله 

قلبی یا سکته را افزایش دهد. افراد مبتلا به آسم با محدودیت هایی مواجه هستند که می تواند تنفس را سخت کند و باعث سرفه بی پایان شود. بیماری آسم 
همچنین می تواند بر وضعیت قلب بیمار تاثیر بگذارد و احتمال سکته را افزایش دهد. به همین دلیل مهم است افراد مبتلا به آسم از سلامت قلب خود مراقبت کنند. 

با ورزش منظم، دوری از شرایط استرس زا، پرتنش، پرهیز از استعمال سیگار، اصلاح شیوه زندگی و.... می توان علائم آسم را کنترل کرد. 

علاوه بر این، بیمار باید با انجام تکنیک هایی مانند یوگا و مدیتیشن استرس را از خود دور کند تا قلب و ریه ها در بهترین 
حالت خود باشند. همچنین ضروری است که فرد حداقل ۸ ساعت در روز بخوابد. 

دوری از استرس

افراد مبتلا به آسم باید روزانه ورزش کنند. هرچند، گنجاندن حرکات ورزشی در برنامه روزانه باید پس از مشورت با پزشک 
و با راهنمایی مربی تناسب اندام انجام شود. همچنین باید به این نکته توجه داشت که ورزش در شرایط آب وهوایی نامناسب 

توصیه نمیشود. همچنین استعمال سیگار می تواند وضعیت بیمار را تشدید کند. 

ورزش منظم

در مطالعات مختلف بر این نکته تاکید شده که بیماران مبتلا به آسم به دلیل التهاب سیستمیک بالا بیشتر در معرض خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی و سایر بیماری های عروقی هستند. بنابراین، تغییر در سبک زندگی برای برخورداری از قلب سالم مانند 
خودداری از مصرف اسیدهای چرب ترانس، گنجاندن میزان کمتری از چربی اشباع شده در رژیم غذایی و مصرف میزان بیشتری 

از میوه ها و سبزیجات برای بیماران مبتلا به آسم بسیار مهم است. 

رعایت سبک زندگی

بین بیماری آسم و اختلالات قلبی وعروقی ارتباط مستقیمی وجود دارد. بیماران مبتلا به آسم بیشتر احتمال دارد دچار 
حمله قلبی یا فیبریلاسیون دهلیزی شوند. این باور وجود دارد که این شرایط بیشتر در نتیجه التهاب است. به گفته پزشکان، این 
بیماران همیشه در معرض خطر بیشتری هستند، چرا که معمولا ناراحتی قفسه سینه ناشی از حمله قلبی با حمله آسم اشتباه 

گرفته می شود به همین دلیل آگاهی در مورد این علائم مهم است. 

ارتباط آسم و بیماری قلبی

خدیجهرحمانی
کارشناسارشدتغذیه


