
2 وعده لبنیات پرچرب
نیویورک‌پســت با اســتناد بــه ایــن مطالعــه 

گزارش می‌دهد رژیم غذایی یادشده که به 

اختصار   پیور  نامیده می‌شود، نشان می‌دهد 

کــه مصــرف شــش گــروه غذایی میوه‌هــا، 

سبزیجات، حبوبات، مغزها، ماهی و لبنیات 

پرچرب خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش 

می‌دهد. در رژیم غذایی سالم، برای غلات 

کامل و گوشت فراوری نشده )مانند گوشت 

گاو بــه جــای بیکــن یا ســالامی( هــم جایی 

درنظر گرفته شده اســت. دکتر اندرو منته، 

نویســنده این مطالعه و اســتادیار دانشــگاه 

مک‌مســتر کانادا، در بیانیه‌ای خبری اعلام 

کرد: »مــردم به مصــرف غذاهــای کم‌چرب 

روی  برچســب‌های  و  آورده‌انــد...  روی 

مواد غذایی هم بر کم‌چرب بــودن و کاهش 

چربی اشباع‌شــده در آن ‌تاکید می‌کنند. با 

این حــال نتایــج مطالعه ما نشــان می‌دهد، 

لبنیات عمدتا پرچرب را می‌توان حداکثر دو 

وعده در روز در رژیم غذایی سالم گنجاند.«  

 میوه ها و سبزیجات 3 وعده در روز

رژیم غذایی پیور که در نشریه قلب اروپا منتشر 

شده است، شش سنگ بنا دارد: میوه ها: دو 

تا سه وعده در روز، سبزیجات: دو تا سه وعده 

در روز، حبوبات )نخود، لوبیا و عدس(: ســه 

تا چهار وعــده در هفتــه، آجیل: هفت وعده 

در هفتــه، ماهــی: دو تا ســه وعــده در هفته، 

لبنیات: دو وعده در روز
منته  افزود: »مصرف مقدار متعــادل ماهی و 

لبنیات پرچرب به کاهش خطر بیماری قلبی و 

عروقی می‌انجامد. همین نتایج درباره مصرف 

متعادل غلات و گوشــت هم صادق اســت؛ به 

شرطی که غلات تصفیه‌نشده و گوشت فراوری‌ 

نشده باشد.« رژیم غذایی پیور با دیگر رژیم‌های 

غذایی ســالم مانند رژیم مدیترانه‌ای متفاوت 

است؛ چون با استفاده از اطلاعات کشورهای 

ثروتمند و فقیر ایجاد شده است.

 پژوهشی در 21 کشور  
ایــن نتایج بــر اســاس اطلاعــات ۱۴۷ هزار 

و ۶۴۲ نفــر از جمعیــت عمومی ۲۱ کشــور 

سراســر جهان بــه دســت آمــد و متنوع‌ترین 

مطالعه درباره نتایج تغذیه و سلامت در جهان 

است و تنها مطالعه‌ای به شمار می‌رود که در 

آن، اطلاعات جمعیت کشــورهای بــا درآمد 

بالا، متوســط و پایین گنجانده شــده اســت. 

در این مطالعه مشخص شــد که رژیم‌ سالم با 

امتیاز پنج یا بیشــتر در مقایســه بــا رژیم‌های 

ناســالم که امتیــاز یک یــا پایین‌تر داشــتند، 

۳۰ درصــد خطر مــرگ، ۱۸ درصد احتمال 

بیماری قلبی عروقی، ۱۴ درصد خطر حمله 

قلبی و ۱۹ درصد خطر سکته مغزی را کاهش 

می‌دهد.

 وقتی کالری بیشتر از کربوهیدرات 
تصفیه شده است

با این حال دکتر سلیم یوسف، از نویسندگان 

این مطالعه، اشاره کرد که نتایج این مطالعه 

در مناطقــی بــا رژیــم غذایــی بی‌کیفیت که 

کالــری دریافتــی بیشــتر از کربوهیــدرات 

تصفیه‌شده تامین می‌شــد، مشهودتر بود. او 

گفت: »این یعنی بخش بزرگی از مرگ‌ومیرها 

و بیماری‌های قلبی عروقی در بزرگ سالان 

سراسر جهان ممکن است به دلیل سوءتغذیه 

یــا مصــرف انــدک غذاهــای انرژی‌بخــش و 

محافظ باشــد.« غذاهای محافظ سرشــار از 

مواد مغذی ضروری ‌است که از بدن در برابر 

بیماری‌های خاص محافظت می‌کند.

 تنوع و اعتدال کلید سلامت غذایی
پیش از خــوردن اســتیک به یــک نکته دقت 

کنید: نویسندگان این مطالعه تاکید می‌کنند 

که »تنوع و اعتدال« کلید رژیم غذایی ســالم 

است و غلات کامل و گوشت فراوری‌نشده را 

هم باید در حد اعتدال مصرف کرد. نتایج این 

مطالعه توصیه‌های غذایی تمام این ســال‌ها 

را دگرگون می‌کند. دکتر داریوش مظفریان، 

از دانشکده علوم و سیاست تغذیه‌ای فریدمن 

در دانشــگاه تافتس بوســتون گفــت: »نتایج 

جدید رژیم پیور به همراه گزارش‌های پیشین 

نشان می‌دهد که باید در رهنمودهای پرهیز 

از مصرف غذاهای پرچــرب تجدیدنظر کرد. 

وقت آن اســت که رهنمودهــای ملی تغذیه و 

مداخــات مبتنی بر غذاهــا در مراقبت‌های 

بهداشــتی با علــم روز هماهنگ شــود. جان 

میلیون‌ها نفر به این موضوع بســتگی دارد.« 

گــزارش ســازمان بهداشــت جهانی نشــان 

می‌دهد ســال ۲۰۱۹ در سراســر جهــان، 

حــدود ۱۸ میلیــون نفر بــر اثــر بیماری‌های 

قلبی‌عروقــی جــان خــود را از دســت دادند 

که ایــن رقــم حــدود ۳۲ درصــد کل مرگ‌و 

میرهاست.
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10 فوت کوزه‌گری که فقط سرآشپزها بلدند

کارشناسان طی پژوهشی، یک رژیم غذایی آینده‌‌نگرانه برای پیشگیری 

از حمله قلبی، سکته مغزی و... را طراحی کردند که مهم‌‌ترین شاخصه آن 

مصرف لبنیات پرچرب و گوشت غیرفراوری شده است   

نوروبیون بزن خوب می شی!
متاسفانه توصیه غیرمسئولانه بسیاری از افراد در مواجهه با ضعف و بیماری 

اطرافیان، تزریق نوروبیون است، آمپولی که می‌تواند عوارضی به همراه داشته باشد

6 گروه غذایی دوستدار 
سلامت قلب و مغز

 در صورتی که نمی‌دانید کدام یک از سبزیجات را برای 1   کدام سبزی را با آب گرم یا آب سرد بشوییم؟

پختن ابتدا در آب سرد یا آب داغ بریزید، کافی است این نکته 

را درنظر داشته باشید که آن دسته از سبزیجات که روی زمین 

رشد می‌کنند به آب داغ و آن دسته از سبزیجات که زیر زمین 

رشد می‌کنند برای پختن به آب سرد نیاز دارند.

 برای این که ماکارونی و پاستا به هم نچسبد ، کافی است 2 ترفند به هم نچسبیدن ماکارونی‌

به ازای هر 100 گرم ماکارونی یک لیتر آب اضافه و مقدار 

آب را زیاد کنید.

تکنیک رنده کردن انواع پنیر  نکته لازم درباره رنده کردن انواع پنیر در آشپزی این 3

است که اغلب پنیر‌ها در صورتی که در دمای محیط قرار 

بگیرند بافتی نرم را به خــود خواهند گرفت و به 

سختی می‌توان آن‌ها را رنده کرد. برای رنده 

کردن راحت‌تر پنیر‌ها باید آن ها را  20 دقیقه 

در فریزر قرار دهید،سپس رنده کنید.

از غذا4 ترفند درآوردن پوست تخم مرغ 
 برای بیــرون آوردن پوســت تخم مــرغ از داخل 

ظرف غذا می‌توانید این ترفند‌ جالب آشپزی را به 

کار ببرید. ابتدا انگشت خود با آب خیس و به پوست تخم مرغ 

نزدیک کنید، با این ترفند به دلیل ایجاد خاصیت مغناطیسی 

بین پوست تخم مرغ و انگشت دست به راحتی می‌توانید پوست 

را از داخل ظرف خارج کنید.

 بهترین روش برای پوست کندن گوجه فرنگی این است ۵  روش پوست کندن گوجه فرنگی

که انتهای آن را به صورت X برش بزنید و آن را به مدت 15 تا 20 

ثانیه در آب در حال جوشیدن قرار دهید و بعد از درآوردن 

گوجه فرنگی‌ها از داخل آب بــه راحتی می‌توان 

پوست آن را گرفت و مصرف کرد.

برای این‌که  با روش درســت یخ گوشت ۶ چگونه یخ گوشت را آب کنیم؟

درون  را  کنیــد،آن  آب  را 

بشــقابی قــرار دهیــد و در 

یخچال یا محیط اتاق بگذارید 

تا به آرامی یخ آن آب شود.

یــا ۷  در فر را باز نکنید کیــک  کــه  وقتــی 

شیرینی را درون فر قرار می‌دهید، 

برای این که به خوبی پف کند، در فر 

را مکرر باز نکنید، زیرا دمای فر کاهش 

می یابد و کیک یا شیرینی به خوبی پف نمی کند.

 در آشــپزخانه حداقل  از دو تخته اســتفاده کنید؛ یکی 8  استفاده از چند تخته

برای ســبزیجات و دیگری برای گوشــت‌ها. انجــام این کار به 

حفظ بهداشت و پاکیزگی کمک می کند، زیرا گوشت‌های  خام 

باکتری هایی دارند  که برای سلامتی مضرند و این باکتری‌ها 

در صورت تماس با محیــط، روی آن باقی می مانند  و اگر روی 

یک تخته باقی بمانند، می‌توانند به راحتی با سبزیجات ترکیب 

شوند و به این دلیل که بیشتر سبزیجات به صورت خام استفاده 

می‌شــوند، این باکتری‌هــا وارد بــدن می‌شــوند و می‌توانند 

دردسرساز باشند.

برای این‌که مواد سرخ کردنی را  بهتر سرخ کنید، اول تابه 9  اول تابه را داغ کنید

را به خوبی داغ و بعد مواد را به آن اضافه کنید، این کار باعث می 

شود بافت مواد سرخ کردنی بیشتر حفظ و خوش فرم‌تر شود.

 به طور کلی پیشنهاد سرآشپزها این است که موادی را 10  مواد را به دمای محیط برسانید

که قرار است از آن‌ها در پخت و پز استفاده کنید،اول به دمای 

محیط برسانید و سپس از آن‌ها استفاده کنید. این کار باعث 

می شود غذای شما لذیذ‌تر شود.

در تهیه این مطلب از »آرسس شف« کمک گرفتیم 

شاید برای شما هم پیش آمده باشد که وقتی 

از خستگی، درد پا، ضعف، بیماری و کسالت 

گلایــه می‌کنید، دوســت، همکار یــا فامیل 

سریع در واکنش به این گلایه شما می‌گوید: 

»یک نوروبیون بزن، سر پا می شی«. هرچند 

نوروبیون در موارد بسیاری می‌تواند اثرگذار 

باشــد، اما اولًا تجویز آن باید زیرنظر پزشک 

باشــد، ثانیاً در خیلــی مواقع هــم می‌تواند 

عوارضی داشته باشد و مصرف مکرر آن اصلًا توصیه نمی‌شود. در ادامه با این آمپول بیشتر آشنا 

می‌شویم.

   چی داره؟
آمپول نوروبیون ترکیبی از سیانوکوبالامین، پیریدوکسین، تیامین HCL، سه ویتامین ضروری 

نوروتروپیک بسیار مفید B 6، B 1 و B 12در دوز بالاست. در همین حال، ویتامین‌های B 6، B 1 و 

B 12برای متابولیسم در سیستم عصبی محیطی و مرکزی از اهمیت ویژه‌ای برخوردار هستند. 

با این حال تاثیر در بازســازی اعصاب در تحقیقات مختلف با اســتفاده از ویتامین‌ها به صورت 

جداگانه و ترکیبی نشان داده شده است.

   موارد استفاده از تزریق نوروبیون 
 B 6،  آمپول نوروبیون را برای بیماری‌های سیستمیک عصبی به دلیل کمبود شدید ویتامین

B 1 و B 12اســتفاده می‌کنند. این راهکار فقط در مواردی است که درمان خوراکی ناکافی و 

باید با نظر پزشک باشد.

   موارد منع مصرف نوروبیون
نوروبیون نباید در بیماران حساس به هیچ یک از مواد فعال یا مواد کمکی این محصول استفاده 

شود. پس در این حال همیشه با پزشک یا داروســاز خود که درباره وضعیت بیماران اطلاعات 

بهتری دارد، مشورت کنید.

   عوارض جانبی تزریق آمپول نوروبیون
مانند دیگــر داروها و محصــولات، آثــار جانبی تزریق نوروبیون هم نشــان داده شــده اســت. 

در همین حیــن، واکنش و حساســیت بیــش از حد بــه ویتامیــن B 1 یــا B 12، ماننــد تعریق، 

تاکــی کاردی )ضربان قلــب ســریع( و واکنش‌های پوســتی همراه بــا خــارش و کهیر ممکن 

 اســت رخ دهــد. در موارد  فــردی، حالت شــوک هم پــس از درمــان با تزریــق ویتامیــن B 1یا

  B 12مشاهده شده است. مشــکلات دســتگاه گوارش، مانند حالت تهوع، اسهال، استفراغ 

 یا درد شــکم هم  ممکن اســت رخ دهد. موارد آکنــه فردی پــس از تزریق دوز بــالای ویتامین

 B 12گزارش شده اســت. واکنش در محل تزریق ممکن است رخ دهد. در صورت بروز چنین 

علایم یا آثار ناخواسته‌ای که فکر می‌کنید به این دارو مربوط می شــود، بلافاصله با پزشک یا 

داروساز خود تماس بگیرید.

برای تهیه این مطلب از »سلامت نیوز« و »بهداشت نیوز« کمک گرفتیم 
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مصرف لبنیات پرچرب از قبیل پنیر، ماست و شیر کامل به پیشگیری از حملات قلبی، سکته مغزی و دیگر بیماری‌های قلبی 
سلامت

  

و عروقی کمک می‌کند. مطالعه‌ای جهانی هم نشان داده است که گوشت قرمز فراوری ‌نشده هم در زمره غذاهای سالم به 

شمار می‌آید. این‌ها نتایج شگفت‌انگیز پژوهش کارشناسانی ‌است که یک رتبه‌بندی غذایی به نام امتیاز رژیم غذایی سالم 

آینده‌نگر شهری و روستایی ایجاد کرده‌اند که در ادامه بیشتر با آن آشنا می‌‌شویم. 
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دانستنی ها 

بیشتر بدانیم

 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

۲۶نیر  ۱۴۰۲    
   ۲۸ذی الحجه ۱۴۴۴
   ۱۷جولای ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۸۲

هندوانه بخورید تا سلامت باشید
هندوانه میوه خوشمزه و دشمن درجه یک عطش در روزهای گرم سال است که همه از 

فواید آن مثل پیشگیری از آسم، کنترل فشار خون، حفظ سلامت قلب، کمک به هضم 

غذا و جلوگیری از یبوســت، تامین آب بدن، کمک به مغز و سیســتم عصبی و... مطلع 

هستیم،اما یک مطالعه جدید نشان می‌‌دهد، خواص این میوه ،  محدود به موارد قبلی 

نیست. پس آماده باشید تا با خواص هندوانه بیشتر آشنا شویم.

   بهبود رژیم غذایی
مطالعــه‌ جدیدی که نتایــج آن در مجلهNutrients  منتشــر شــد، نشــان می‌دهد 
هندوانه می‌تواند جذب مواد مغذی و کیفیت کلی رژیم غذایی را در کودکان و بزرگ 
سالان افزایش دهد.بر اساس این تحقیق، کیفیت کلی رژیم غذایی در افرادی که 
هندوانه مصرف می‌کردند در مقایسه با افرادی که از این میوه استفاده نمی کردند، 

به طور درخور‌ملاحظه‌ای بهتر  بود.
به گزارش فرادید، بر اساس این مطالعه، کودکان و بزرگ سالانی که هندوانه مصرف 
می‌کردند، فیبر، منیزیم، پتاســیم، ویتامین C و   ویتامیــن A و همچنین لیکوپن و 
دیگر کاروتنوئید‌های بیشــتری دریافت می‌کردند، در حالی که مصرف قند‌های 

افزوده و کل اسید‌های چرب اشباع شده کمتری داشتند.

    ویژگی‌‌های مکمل آب هندوانه
علاوه بر این، مطالعه‌ دیگری هم بر اساس تحقیقات قبلی در این زمینه منتشر شده 
است که نشان می‌دهد مکمل آب هندوانه از عملکرد عروق در طول هیپرگلیسمی 
حفاظت می‌کند. این آزمایش تصادفیِ دوسوکورِ کنترل‌شده با دارونما برای آزمایش 
تاثیر دو هفته‌ای مکمل روزانه آب هندوانه در دانشگاه ایالتی لوئیزیانا انجام شد و 
به طور خاص به مطالعه‌ آثار تعدیل‌کننده‌ بالقوه و سودمند اِل‌‌سیترولین و ال‌‌آرژنین 

)دو ترکیب موجود در هندوانه( پرداخت.
دکتر جک لوسو، استاد دانشــکده‌ تغذیه و علوم غذایی دانشگاه ایالتی لوئیزیانا 
گفته اســت: »ما تصدیق می‌کنیــم که اگرچه حجــم نمونه کوچک بــود )۱۸ مرد و 
زن جوان ســالم( و لازم اســت تحقیقات بیشــتری انجام شــود،اما ایــن مطالعه به 
شــواهد موجود در حمایت از مصرف منظــم هندوانه و تاثیر مثبت آن بر ســامت 
قلبی‌‌متابولیکی می‌افزاید. علاوه بر اِل‌سیترولین و اِل‌آرژنین، هندوانه منبع غنی 
آنتی‌اکسیدان‌ها، ویتامین C و لیکوپن است که همگی می‌توانند به کاهش استرس 

اکسیداتیو کمک کنند و در پیشگیری از بیماری قلبی موثر باشند«. 

عادت‌های ناسالمی که در بلندمدت به شما آسیب می رساند

1( کیف پول‌تان را در جیب عقب شلوار می‌گذارید. این 
کار باعث ناهنجاری در ستون فقرات می‌شود. 

2( شب‌ها قبل از خواب با تلفن همراه تان  کار می‌کنید. 
صبح هم به محض بیدار شدن گوشی در دست 

 می‌گیرید.  
3( آب خیلی سرد می‌ نوشید. 

4( دست‌تان را با آب خیلی داغ می‌شویید. دست را 
باید با آبی در دمای ۱۰ تا ۱۶ درجه شست.

5( خیلی تند غذا می‌خورید.
 6( آب میوه کارخانه‌ای با شکر زیاد می‌خورید.

 7( نمک زیاد مصرف می کنید.
8( ساعت‌های طولانی روی صندلی می‌نشینید.

�
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