
بورک مرغ و فلفل دلمه ای آشپزی  من

کلاژن و بدن انسان

گزارش عصرایران به نقل از »ریدرز دایجست« 
اسینگا،  نیکول  گفته  به  است،  حاکی 
متخصص تغذیه، بدن انسان کلاژن را به 
طور کامل جذب نمی کند و از این رو، ایده 
مصرف مکملی که می تواند به صورت مستقیم 
رشد استخوان و سلامت پوست و مو را بهبود 
انجام  بدن  آنچه  است.  نادرست  بخشد، 
می دهد تجزیه کلاژن در دستگاه گوارش به 
اسید آمینه های مورد نیاز است که بدن در هر 
جایی که لازم باشد، از آن استفاده می کند، اما 
به طور  مستقیم و خودکار پوستی درخشان را 

برای شما به ارمغان  نمی آورد.

کلاژن و پوست

پیش از اینکه به امید بهبود شرایط پوست 
خود مصرف مکمل کلاژن را آغاز کنید، این 
مسئله را مد نظر قرار دهید که هم اکنون 
داده  ها یا مطالعات علمی دقیق بسیار اندکی 
درباره کلاژن های خوراکی وجود دارد. 
در نتیجه، به طور قطع نمی توان گفت که 
این مکمل برای پوست افرادی که یک رژیم 

غذایی متعادل با انواع منابع پروتئین مانند 
مرغ، ماهی، تخم مرغ، مغزهای خوراکی و 
ماست را دنبال می کنند، فایده معنا داری 

خواهد داشت یا خیر.

کلاژن و مو

با افزایش سن انسان، میزان طبیعی کلاژن 
در بدن کاهش می یابد. بنابر پژوهش ها، 
سازنده  های  پروتئین  افزایش  به  کلاژن 
مو کمک می کند، که این امر از ریزش مو 
و  را تحریک می کند  و رشد مو  پیشگیری 
از  پشتیبانی  به واسطه  را  مو  سفیدشدن 

ساختار فولیکول مو، کاهش می دهد.

کلاژن، رژیم غذایی و سبک زندگی

ویتامین C و کلاژن باید به همراه هم مصرف 
شود، چون اگر میزان ویتامین C در بدن 
پایین باشد، کلاژن به میزان کافی تولید 
نخواهد شد. کاهو، میوه های قرمز، میوه های 
به طورطبیعی  همگی  هویج  و  مرکباتی 
کنار  در  می کند.  تقویت  را  کلاژن  تولید 
روند طبیعی کاهش تولید کلاژن در بدن 

به واسطه افزایش سن، عوامل سبک زندگی 
مدرن مانند استرس، رژیم غذایی نادرست 
و عملکرد ضعیف روده هم می تواند توانایی 

بدن را در تولید کلاژن کاهش دهند.

انواع کلاژن

نوع  کلاژن  دارند:  وجود  کلاژن  نوع  سه 
یک90 درصد از پوست، مو، ناخن ها، اندام ها، 
استخوان و رباط ها را تشکیل می دهد و از این 
رو، بهترین گزینه برای پوست و زیبایی است. 
کلاژن نوع دو با غضروف در ارتباط است، در 
شرایطی که کلاژن نوع سه در پروتئین فیبری 
در استخوان، غضروف، عاج دندان، تاندون و 

دیگر بافت های همبند وجود دارد.

منابع کلاژن

قرص های کلاژن حاوی تا یک گرم کلاژن 

در هر قرص است و می تواند حاوی ویتامین 
C نیز باشد که به تولید کلاژن بیشتر در بدن 
کمک می کند. همچنین، پودر و مایع کلاژن 
برای افرادی که در خوردن قرص مشکل 

دارند گزینه هایی بهتر محسوب می شود.

از چه موادی در یک مکمل کلاژن 
دوری کنیم

در شرایطی که ترکیب ویتامین C و اسید 
مکمل  فواید  افزایش  برای  هیالورونیک 
کلاژن خوب است، برخی مواد وجود دارد 
که باید از مصرف آن خودداری کنید که از 
آن جمله می توان به کو انزیم کیو 10 ) آنتی 
میتوکندری  درغشای  که  قوی  اکسیدان 
یافت می شود(، گلوکوزامین و آرژنین اشاره 
کرد. در شرایطی که به خودی خود مفید 
هستند، اما این مواد ارزش کمی برای مکمل 

های کلاژن دارند.

پسری 25 ساله ام که از 17 سالگی شروع به پرورش اندام کردم. از 
مکمل های ورزشی استفاده می کنم تا زمانی که از این مکمل ها استفاده 
می کنم حالم خوب است در غیر این صورت دچار افت می شوم. 

استروئید هم استفاده نکردم.
وقتی ورزش می کنید باید از رژیم غذایی خوب و غنی از پروتئین استفاده 
کنید. گوشت گوسفند کبابی و آبگوشت مناسب است. استفاده از تخم مرغ 
مفید است؛ اما تخم مرغ توصیه شده در بعضی باشگاه ها به عنوان مثال 20 
سفیده در یک روز مناسب نیست و مشکلات کبد وکلیه ایجاد می کند. مصرف 
میوه و سبزی و مغزهای خوراکی مناسب است. مصرف بعضی میوه ها مانند 
موز، سیب، انبه یا انجیر، مویز و کشمش، پسته و بادام  هم توصیه می شود. 
میوه های فصل مانند طالبی ویتامین های شما را تامین می کند و آخرین 
توصیه انجام ورزش در حد توان است؛ چون فشار آوردن به بدن مناسب نیست 

و باعث بیماری می شود.

دختری 6 ساله دارم که روی گونه هایش لکه هایی سفید مانند قارچ 
وجود دارد، از پماد ضد قارچ استفاده کردم اما لکه ها بیشتر شده است.
از روغن سیاهدانه استفاده کنید یا کمی سیاهدانه را در روغن زیتون یا کنجد 

بریزید و کمی بجوشانید، سپس آن را صاف کنید و به صورت بمالید .

بدنم کهیر می زند. درمان های زیادی انجام داده ام؛ اما فایده ای 
نداشت.

کهیر به دلیل افزایش گرمی است بنابراین از مصرف گرمی ها بپرهیزید. از 
مصرف سیر، گردو، خرما، ادویه و فست فود خودداری و صبح ها از عرق کاسنی 
و شاهتره استفاده کنید. مصرف روزانه خاکشیر را از یاد نبرید. حجامت نیز 

مفید است.

علت و درمان دفع غیر ارادی مدفوع چیست ؟
علت های زیادی دارد از جمله بواسیر و شقاق که دفع ناکامل است. در مرحله 
اول لینت مزاج با مصرف خاکشیر و انجیر و کنجد مفید است تا دفع کامل شود. 
در مرحله بعد می توانید علت های دیگر را بررسی کنید  و با ما در میان بگذارید.
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ایسنا- رئیس اداره نظارت و ارزیابی فراورده های غذایی و آشامیدنی با منشأ دامی و دریایی سازمان غذا و دارو گفت: به افرادی که به دلیل داشتن پروتئین بالا، از خوردن شیر منع شده اند، 
آب ماست به عنوان یک جایگزین مناسب توصیه می شود. به گزارش ایسنا، دکتر دادمهر، درباره آب ماست گفت: آب ماست مایعی است که هنگام تهیه ماست از شیر جوشیده و غلیظ شده 

تشکیل می شود و روی سطح ماست قرار می گیرد.آب ماست مقدار کمی چربی و پروتئین دارد.

پیاده روی علاوه بر حفظ سلامت قلب و ماهیچه ها، در حفظ سلامت 
مغز هم موثر است. به گفته محققان، ضربه پاها به هنگام پیاده روی، 
فشار امواج را از طریق عروق خونی ارسال می کند که به شکل قابل 
توجهی موجب افزایش خون رسانی به مغز می شود. به گفته آن ها، 
داده های جدید نشان می دهد جریان خون مغز بسیار پویاست و 
ارتباط مستقیمی با فشارهای آئورت چرخه ای دارد. تسلسل تاثیرات 
همودینامیک بر جریان خون مغز انسان در زمان رکاب زدن، پیاده روی 
و دویدن است. در حقیقت این فعالیت ها موجب بهینه سازی عملکرد 
مغز و احساس آرامش به هنگام ورزش می شود. مطالعات قبلی هم 
نشان داده اند که تکامل هوش انسان تنها به اندازه مغز ارتباط ندارد 

بلکه با میزان خون تامین شده برای مغز هم ارتباط دارد.

 مطالعه جدید نشان می دهد زنانی که زودهنگام وارد دوره یائسگی 
می شوند یا هرگز بچه دار نشده اند، در معرض خطر بالای نارسایی 
قلبی قرار دارند. به گزارش مهر در این مطالعه مشخص شد یائسگی 
زودهنگام با افزایش خطر نارسایی قلبی مرتبط است و این ارتباط در 
زنانی که به طورطبیعی یائسه شده بودند در مقایسه با یائسگی ناشی 
از جراحی به مراتب قوی تر بود. همچنین محققان دریافتند زنانی 
که هیچ گاه بچه دار نشده بودند در معرض خطر بالای نوعی نارسایی 
قلبی قرار داشتند که سمت چپ قلبشان در ریلکس شدن ناموفق 

بود. به گفته محققان، این ارتباط ناشی از ناباروری نبود.

در   IVF شیوه  به  شده  متولد  کودکان  دریافتند  محققان 
معرض خطر بالای ابتلا به سرطان های اطفال قرار دارند. به 
گزارش مهر، درمان های ناباروری نظیر IVF )لقاح آزمایشگاهی( 
برای بسیاری از والدینی که از طرق دیگر باردار نمی شوند، در 
حکم معجزه است. اما تحقیق جدید نشان می دهد این شیوه 
درمان ممکن است با برخی خطرات احتمالی همراه باشد. نتایج 
یک مطالعه جدید نشان می دهد برخی درمان های ناباروری با 

افزایش خطر سرطان در کودکان مرتبط است. 

مطالعات نشان می دهد مصرف رژیم غذایی مدیترانه ای که سرشار 
از میوه و ماهی است و کاهش مصرف نوشابه ها تا ۸۶ درصد به 
پیشگیری از سرطان روده بزرگ کمک می کند.سرطان روده بزرگ 
ناشی از پولیپ روده است و با رژیم غذایی کم فیبر و مملو از گوشت 
قرمز و غذاهای پرکالری مرتبط است. رژیم متداول مدیترانه 
ای شامل مصرف زیاد میوه، سبزی و حبوبات، مغزهای آجیلی و 
دانه ها، غلات کامل، ماهی و مرغ و همچنین مصرف اندک گوشت 
قرمز و نوشابه های قندی است. به گفته محققان، رعایت دو تا سه 
مولفه از این رژیم غذایی، در مقایسه با رعایت نکردن هیچ یک، 

احتمال ابتلا به پولیپ پیشرفته را تا نصف کاهش می دهد.

آرد    3 پیمانه
مرغ چرخ شده    300 گرم
ماست رقیق    یک دوم پیمانه
رب گوجه فرنگی    یک قاشق سوپ خوری
روغن مایع    5 قاشق سوپ خوری
جعفری خردشده    یک پیمانه
خمیر ترش    یک قاشق سوپ خوری
پنیر پیتزا    دو قاشق سوپ خوری
شکر   یک قاشق مرباخوری
فلفل دلمه ای قرمز خردشده    یک دوم پیمانه
آب    یک دوم پیمانه
فلفل دلمه ای سبز خردشده    یک دوم پیمانه
نمک    یک قاشق مرباخوری
آویشن ، نمک و فلفل   کمی

* فر را روی دمای 1۸0 درجه سانتی گراد روشن و قالب را کمی چرب کنید. 
در صورت امکان از قالب 23 سانتی متری استفاده کنید. آرد را داخل یک 
کاسه بریزید و نمک را به آن اضافه کنید. کمی هم بزنید و وسط آن را با دست 
گود کنید. حالا در گودی وسط آرد، شکر، پودر خمیر ترش، روغن، ماست و آب 
را بریزید و شروع به جمع کردن خمیر با نوک انگشتان کنید. مواد را خوب ورز 

دهید تا خمیر خوبی حاصل شود. بعد خمیر را داخل قالب پهن کنید.
* مرغ را در کاسه ای بریزید و به آن جعفری، رب گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای، 

نمک، فلفل و پودرآویشن اضافه کنید و خوب ورز دهید تا یکدست شود.
* مواد بالا را روی خمیر کاملا پهن کنید و به مدت 45 دقیقه داخل فر قرار دهید. 
* پس از پایان این مدت ظرف را از فر بیرون آورید و پنیر پیتزا را روی غذا بریزید. 
* ظرف را دوباره به مدت یک دقیقه داخل فر قرار دهید تا پنیر آب شود. بعد از 

آب شدن پنیر، ظرف را بیرون آورید و غذا را برش بزنید و سرو کنید.
* اگر برای پخت بورک عجله دارید، می توانید از خمیر آماده پیتزا استفاده کنید.

* قبل از این که خمیر را داخل قالب پهن کنید، بگذارید یک ساعت در یخچال 
استراحت کند و به اصطلاح ور بیاید.

مواد لازم

طرز تهیه

نقش کلاژن در سلامت 
پوست، مو و استخوان 

 پرسش
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 

پاسخ به سوالات مصرف  گیاهی توصیه می شود،  پس از مشورت با متخصص 

طب اسلامی و سنتی مصرف شود.

پزشک و محقق طب اسلامی   دکترسیدسعید اسماعیلی 

سلامت

ترفندهای خواب رفتن سریع 
ورزش

تغذیه

بیشتر بدانیم

پزشکی

تغذیه

پیاده روی موجب افزایش هوش می شود

زمان یائسگی در بروز نارسایی قلبی تاثیرگذار است

ارتباط درمان ناباروری و احتمال ابتلای کودک 
به سرطان

کاهش 86درصدی سرطان روده با رژیم غذایی 
مدیترانه ای 

 ، انرژی  که  است  رایجی  مشکل  بی خوابی 
خلق وخو، بهداشت و توانایی فرد در طول روز به 
آن وابسته است. بی خوابی مزمن حتی می تواند به 
مشکلات جسمی جدی تبدیل شود. ترفندهایی 
برای این که شما سریع و آسوده به خواب بروید، 

وجود دارد. 
جدید  تحقیقات  خبرنگاران،  باشگاه  گزارش  به 
نشان می دهد، افرادی که هر شب در یک زمان 
و  به رختخواب می روند، بسیار سالم تر  مشخص 
هستند.  خود  همسن وسالان  دیگر  از  شاداب تر 
این  را در  به همین دلیل دانشمندان تحقیقاتی 
زمینه انجام داده و دریافته اند که خواب کافی و 
به موقع می تواند درعملکرد تحصیلی دانش آموزان 
تاثیرات مثبت و خوبی داشته باشد. همچنین نمره 
الگوی  آن ها  خواب  که  دانش آموزانی  میانگین 
نامنظم نداشت، پایین تراز دانش آموزانی بود  که 
خواب کافی داشتند. برای خواب راحت به نکات 

زیر توجه کنید:

تلفن همراه خود را خاموش کنید
شواهد بسیاری وجود دارد که نشان می دهند، نور 
آبی رنگی که از تلفن همراه، تبلت یا لپ تاپ شما 
ساطع می شود، می تواند میزان هورمون ملاتونین 
را که در مغز تولید می شود و به تنظیم چرخه خواب 

کمک می کند، کاهش دهد.

نوشیدنی های کافئین دار نخورید
بسیاری از افرادی که دچار کمبود خواب می شوند، 
در تمام طول روز برای این که سرحال باشند، قهوه 
می نوشند یا نوشیدنی های کافئین دار دیگری را 
مصرف می کنند. به یاد داشته باشید کافئین تا ۷ 

ساعت در سیستم بدن فرد باقی می ماند.

تا دیروقت کار نکنید
از شب سبب می شود که در  تا پاسی  کار کردن 
وضعیت آماده به کار  باقی بمانید. سعی کنید بعد از 

زمانی مشخص، هیچ کاری انجام ندهید.

نگرانی ها را کنار بگذارید
قبل از خواب، هرگونه عوامل استرس زا را از خود دور 
کنید. فهرستی برای انجام کارهای روزانه تان داشته 
باشید. با این کار راحت تر به آرامش می رسید؛ چون 

دیگر نگران فراموش کردن چیزهای مهم نیستید.

عادت به کم خوابی را از خود دور کنید
تحقیقات دانشگاه پنسیلوانیا نشان داده است که 
 4 اگر شخصی برای دو هفته پیاپی، روزی فقط 
ساعت بخوابد، شاید کمتر احساس خواب آلودگی 
کند؛ چون بدن به این وضعیت عادت می کند، اما 
توجه داشته باشید که کم خوابی تاثیر مخربی در 

قدرت فهم و درک شما می گذارد.

برای سلامت پوست، مو و 
استخوان تنها مصرف مکمل 
کلاژن کافی نیست بلکه  به 
گفته کارشناسان، ویتامین 
C و کـــلاژن بایــد به همــراه 
هم مصرف شود، چون اگر 
بدن  در   C ویتامین  میزان 
پایین باشد، کلاژن به میزان 

کافی تولید نخواهد شد.
کــلاژن یــک پـــلی پپتیــد، 
حاوی ترکیبی از اسیدهای 
آمینه است مانند پرولین و 
بافت  گلاسین که در تمام 
همبند، غضروف، استخوان 
و پوست وجود دارد. بــدن 
انسان به کلاژن نیاز دارد، 
اما این ماده در بدن تولید 
می شود و بر همین اساس، 
بیشتر افراد به افزودن پودر 
کــلاژن به غذاهـــای خــود 

نیازی ندارند.

یک  می دهد  نشان  آزمایشگاهی  حیوانات  روی  جدید  مطالعه 
اُمگا3 آسیب جدی به کبد را متوقف می  کند.  نوع اسیدچرب 
به گزارش مهر یافته های محققان نشان می دهد مکمل »اسید 
داکوزاگزازنئیک« )DHA(، یکی از مهم ترین اسیدهای چرب اُمگا3، 
موجب توقف روند پیشرفت کبدچرب غیرالکلی در تبدیل به سیروز 
کبدی یا سرطان کبد می شود. مشخصه کبدچرب غیرالکلی که 

التهاب کبد، فشار اکسایشی و فیبروز است، عامل بسیار پرخطری 
برای ابتلا به سیروز کبدی و سرطان کبد است.

طبق اعلام سازمان غذا و داروی آمریکا، پیش بینی می شود این 
بیماری تا سال 2020 علت اصلی پیوند کبد باشد درحالی که هنوز 
هیچ درمان پزشکی تاییدشده ای برای آن وجود ندارد. اسیدهای 
چرب اُمگا3، مسیرهای مهم بیولوژیکی از جمله سنتز اسیدچرب، 

اکسایش، تجزیه تری گلیسیریدها یا چربی های موجود در خون 
را تنظیم می کند. به نظر می رسد این اسیدچرب در ترمیم کبد 
آسیب دیده نقش داشته باشد. بالاترین میزان این اسیدچرب امگا3 
در ماهی های چرب نظیر سالمون، خال مخالی، ماهی تن و ساردین 
یافت می شود، اگرچه به میزان کم هم در برخی مواد خوراکی نظیر 

گوشت مرغ، جگر، زرده تخم مرغ و برخی انواع جلبک وجود دارد.

اسیدچرب امُگا۳ از آسیب کبدی پیشگیری می کند


