
خطرنــاک تــر ازآلودگی هــوا ومصرف 
دخانیات

به گفته »جسیکا فانزو«، استاد دانشگاه جان 
هاپکینز رژیم های غذایی یکی از عوامل اصلی 
مرگ و میر در جهان و خطرناک تر از آلودگی 
هوا و مصرف سیگار است. او می گوید: آن چه 
ما می خوریم، ما را می کشــد.گفته او، من را 
 یاد جمله ای از پیامبراکرم) ص( می اندازد که

» المعده بیت کل داء...  معده خانه هر بیماری 
است.«

عوامل موثر بر سوء تغذیه  
نداشتن اطلاعات واستطاعت تهیه مواد غذایی 
مرغــوب از جمله عواملی اســت که در شــکل 
گیری رژیم هــای غذایی 
نادرست نقش 

دارد.

هزینــه تحمیلــی ســوء 
تغذیه بر کشورهای جهان 

نتایج این گــزارش که حاصل بررســی 194 
کشور است، نشان می دهد سوء تغذیه سالانه 
3.5 میلیارد دلار هزینه به کشورهای جهان 
تحمیل می کند.کاهش دور ریز مواد غذایی 
می تواند باعث بهبود تغذیه شــود. هر ســاله 
بیش از نیمی از میوه و سبزی که در دنیا تولید 

می شود، خراب می شود یا به هدر می رود.

الگوی مصرف غذای ایرانیان
 بــه گفتــه محققــان، در بیشــتر کشــورهای 
جهان الگوی تغذیه مردم در نژادها و طبقات 
اجتماعــی و به طــور کلــی در فرهنــگ های 
مختلف، متفاوت اســت. تعدادی از محققان 
کشورمان با بررسی  65 مطالعه الگوی غذایی 
تا ســال 2014 ،به بررســی الگــوی غذایی 
ایرانیان پرداخته اند که در ادامه به بخشی از 
آن اشاره می کنیم : یافته ها حکایت از آن دارد 
که میزان مصرف سرانه کالری در ایران بیش 
از میزان توصیه شده است. سرانه مصرف 
نان وبرنج 5 درصد، روغن 20 درصد و قند 
وشکر 38 درصد بیش از مقادیر توصیه 

شده در سبد غذایی مطلوب است.
 از طرفی مصــرف لبنیات 25 
درصــد، تخم مــرغ20 
درصدو میــوه 25 
درصد کمتــر از 
ایــن توصیــه  
 . ســت ها
وقتی این آمار 
اهمیــت  هــا 
پیــدا مــی کند 
کــه بدانیم تغییر 
الگوی مصرف مواد 

غذایی، بازگــو کننده 
گذار تغذیه ای در جهان است و باعث تغییرات 
جدی نامطلوب در الگوی مصرف و ســلامت 

افراد جامعه می شود.
الگوی غذایــی مطلوب بر چه اساســی 

تدوین می شود؟ 
این الگو بر اســاس اطلاعات جدید در زمینه 
مقدار اســتاندارد توصیه شــده روزانه انرژی 
ومــواد مغــذی، عــادت هــای غذایــی، رفتار 
مصرف کنندگان و تغییر قیمت مواد  غذایی به 

صورت ادواری تهیه و به روز رسانی می شود.
ســبد غذایی که وزارت بهداشــت بر اســاس 
متوســط نیاز جمعیــت ایرانــی بــه  پروتئین 
و ریزمغــذی هــای کلیــدی )آهن، کلســیم، 
ویتامیــن A  و ریبوفلاویــن( برمبنــای جدول 
های مقادیر ســفارش شــده روزانــه منابعی 
چون سازمان بهداشت جهانی WHO تعیین 
کرده و توانایــی تهیه، اقلیم و فرهنگ و ســن 
وجنس نیز لحاظ شــده است   شــامل برنج، 
نان، ماکارونی، حبوبات، سبزی، میوه، سیب 
زمینی، گوشــت ســفید و قرمــز، تخــم مرغ، 
لبنیات، روغن نباتی، قند و شکر است.در سبد 
 ،Aتدوین شده 100 درصد  انرژی، ویتامین
ویتامین B2 و پروتئین ، 80 درصد کلســیم و 
90 درصد آهن مورد نیاز تامین می شود و اگر 
کسی 10 درصد بیشتر از مقادیر اعلام شده 

مصرف کند، قابل قبول است.
 از نظــر کارشناســان ترکیب ســفره ایرانیان 
تناسبی با نیازهای سلولی آن ها ندارد و افراد  
با پرخوری نیازهای بدن خود را به ریزمغذی 
ها تامین می کنند. مردم بیشتر شکم خود را 
سیر می کنند تا به فکر این باشند که عناصر و 

ریزمغذی های بدن را تامین کنند.
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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهران زمان زاده
 متخصص داخلی وغدد

از چــه راه هایی می توان فهمیــد که مبتلا به 
فشار خون بالا هستیم؟

 معمــولا عوامــل متعددی بــر فشــار خــون تاثیر
 می گذارد از جمله:

-ســن : طبق تحقیقات صورت گرفته با افزایش 
سن، امکان ابتلا به بیماری فشار خون نیز بیشتر 

می شود .
-ژنتیک : نژاد هند و اروپایی و ســفید پوســتان 

بیشتر دچار بیماری فشار خون می شوند.
-عوامل محیطی : عوامل محیطی مانند تغذیه 
نامناســب و چاقی مــی توانــد تاثیر بســیاری در 
بیماری فشار خون داشته باشد.خطر فشار خون 
در خانم هایی که از قرص ضد بارداری اســتفاده 

می کنند، بیشتر است .
روش های تشخیص فشار خون بالا  

 بررسی میزان فشــار خون- عکس قفسه سینه-
نوار قلب - آزمایش خون- آزمایش ادرار 

پرسش و پاسخ

سالاد سالاد سیب و کرفس

آشپزی

  شکر- یک دوم  قاشق سوپ خوری
خامه  - یک  قاشق سوپ خوری

 سس مایونز- یک قاشق سوپ خوری
کشمش - یک قاشق سوپ خوری
آب لیمو- یک قاشق سوپ خوری

نعناع و گشنیز- یک قاشق سوپ خوری
ساقه کرفس -250 گرم

سیب -500 گرم
گردو -50 گرم

کاهو - چند برگ

 

خواص کنگر کوهی

در طــول دهــه هــای 
آینده مرگ به علت بیماری 
های مرتبط بــا تغذیه بیش 
از حــد و چاقــی بر اثر ســوء 
تغذیه از بقیه موارد پیشــی 
خواهــد گرفــت. چاقی در 
کشورهای در حال توسعه 
به شــدت در حــال افزایش 

است.

کافه سلامت
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دانستنی ها

 به بهانه به دنیا آمدن سنگین 
ترین نوزاد ایرانی

 دلایل سنگین وزنی نوزادان 
چیست ؟

شبکه های اجتماعی خبر از تولد سنگین ترین 
نوزاد ایرانــی با پنــج کیلو و 800 گــرم  وزن در 
بیمارســتان شــهدای کارگر یزد دادند.آیا باید 
با شــنیدن این خبر خوشــحال شــد یــا نگران؟ 
البته در دنیا، نوزادان با وزن بیشتر از این هم به 
دنیا آمده اند اما نکتــه قابل توجه در این موارد، 
این اســت کــه بدانیم وزن بــالا بــه وزن بیش از 
 4 یــا 4.5 کیلوگــرم نــوزاد هنــگام تولــد گفته
می شــود. در مادران دیابتی، نــوزاد معمولا با 

وزن بالابه دنیا می آید.
علــل وزن بالای نــوزاد هنگام تولــد را می توان 

چاقی مادر و بیماری دیابت مادر ذکر کرد.
از دیگر عوامل بزرگ بودن جنین پسر، زایمان 
های متعــدد، بــارداری طولانی مدت، ســابقه 
نــژادی یــا همــان عوامــل وراثتــی زایمــان در 
خانواده و به دنیا آوردن نوزاد با وزن بالای چهار 
کیلوگرم اســت که در مادران دیابتی اگر نوزاد 
بیش از 4 کیلو و 500 گرم وزن داشــته باشــد، 
بایــد عمل ســزارین انجام شــود تــا از خطر فلج 
دایمی شــبکه بازویی نوزاد به سبب گیر کردن 
شــانه نــوزاد موقــع تولد، شکســتن اســتخوان 
ترقــوه، ســفال هماتــوم و مــرگ او جلوگیــری 
شــود.«دیابت مادر در دوران بــارداری، اغلب 
به درشــت شــدن جنین و سخت شــدن زایمان 
منجر می شــود. در این موارد با انجام سزارین 

از مشکلات پیشگیری می کنند. 

چرا بعضی افراد پشت سر هم 
عطسه می کنند؟

به نــدرت پیش می آید کــه فردی فقــط یک بار 
عطســه کند. درواقع، در بیشــتر مــوارد فرد با 
دو یا سه عطسه پشت ســر هم مواجه می شود. 
محققــان می گوینــد در درجــه اول، این که ما 
چند بار عطسه می کنیم، به علت عطسه کردن 
مرتبط اســت. بیشتر عطســه های عادی برای 
پاک ســازی بینی از شــر عوامل تحریک کننده 
اســت و ایــن عطســه ها بیــن 2 تــا 4 بــار تکرار 

می شود.
چــرا عطســه در حالــت خــواب اتفــاق 

نمی افتد؟
همه ما ممکن است که در حالت خواب خُرخُر 
کنیم اما هیچ فــردی در این حالــت نمی تواند 
عطســه کنــد. ایــن موضــوع بــه ذات عطســه 
برمی گــردد کــه اساســا نوعی عمل واکنشــی 
اســت. در حالت خواب، عصب های دخیل در 
عطسه کاملا ریلکس هستند و اجازه نمی دهند 
که واکنش عطســه مانند حالــت بیداری عمل 
کنــد. اگــر فــردی در حالــت خــواب بــا عامل 
محرکی در بینی اش مواجه شود، حتما به طور 
ناخودآگاه بیدار می شود و بعد عطسه می کند.

 قلب در زمان عطسه توقف نمی کند
یکی از شــایع ترین تصــورات نادرســت درباره 
عطســه این اســت که قلب در زمان عطسه یک 
لحظه متوقــف می شــود و دوبــاره بــه فعالیت 
ادامه می دهد. علم نشــان می دهــد که چنین 
تصوری مطلقا نادرســت اســت و زمانــی که ما 
عطسه می کنیم، فقط فشار روی قفسه سینه ما 
تغییر می کند. این تغییر می تواند روی گردش 
خون تاثیر بگذارد و در نهایت ریتم ضربان قلب 
را تغییــر دهــد. در همین روند اســت که شــما 
احســاس می کنیــد قلب تــان بــرای لحظه  ای 

متوقف شده است  اما درواقع چنین نیست.

اگرهنــوز از ســیب هــای عیدتــان باقــی مانــده 
و نگرانیــد کــه خــراب شــود و مجبــور شــوید آن 
هــا را دور بریزیــد، ســیب ها را پوســت بگیریــد و به 
صــورت خلالــی نــازک بــرش دهیــد و کمــی آب 
لیمــو روی آن بزنید تا ســیاه نشــود، ســپس ســاقه 
 کرفــس را بــه صــورت خلالــی نــازک خــرد کنید.
 بعد گردو و کشــمش را به صــورت جداگانه چند 
دقیقه در آب جــوش خیس کنید تا مرطوب شــود و 
بعد از مرطوب شــدن، گــردو را خرد کنیــد و همراه 

کشــمش، کاهو، نعناع و گشنیز به ســیب و کرفس 
اضافه و مخلوط کنید.

برای ســس ســالاد، ســس مایونز، خامه و شکر را 
مخلوط و به سالاد اضافه کنید.

نکته
این سالاد برای وعده شام بسیار مناسب است.

بــه دلیل اســتفاده از ســبزیجات مختلــف در این 
ســالاد، می توان از آن به عنوان منبع غنی ویتامین 

ها یاد کرد.

سلامت

مهین رمضانی |خبرنگار

طبق اعلام کارشناسان و تهیه کننده تازه ترین »گزارش 
تغذیه جهانی«، رژیم غذایی نادرست از دلایل اصلی 

بیماری وعامل یک پنجم مرگ و میرها در جهان است. 
در روزنامه »ژاپن تودی« آمده است، خوردن غذاهای ناسالم یا به اندازه 
نخوردن مواد غذایی، درگسترش سوءتغذیه نقش دارد. عوامل موثر را 

در ادامه مطالعه کنید .

تغذیه

خواص  درمانی کنگر کوهی
کنگر نیروبخش ومقوی قلب است. برگ های این گیاه موجب کاهش چربی خون می شود وبه دلیل فیبر نامحلول، ملین و کاهش 
دهنده  قند خون است.»سینارین« موجود درعصاره برگ کنگر، باعث کاهش کلسترول و تری گلیسرید خون می شود و استفاده 
ازعصاره برگ وریشه کنگر برای جلوگیری ازرسوب چربی در دیواره رگ ها مفید است.افزایش نیروی جنسی ، ضدعفونی  کننده، 
اشتها آور، تب بر، هضم  کننده غذاو تقویت دســتگاه گوارش از جمله ویژگی های درمانی این گیاه اســت.بهتر است زنان باردار، 
کودکان و بیماران مبتلا به بیماری شدید کبدی یا کلیوی از مصرف برگ کنگر کوهی پرهیز کنند. خانم های باردار و شیرده نیز 

بهتر است در این دوران از کنگر یا کنگر فرنگی استفاده نکنند زیرا این گیاه بر کیفیت و میزان شیر مادر تاثیر می گذارد.

خواص کنگر برای لاغری
آیا می دانستید که مصرف آرتیشو یا کنگرفرنگی به افزایش میزان سوخت کالری غذا کمک می کند و موجب کاهش وزن و لاغری 

می شود؟ در حقیقت افرادی که از کنگرفرنگی در یکی از وعده های غذایی خود استفاده می کنند می توانند از خواص درمانی این گیاه برای کاهش وزن بهره مند شوند. 
بهترین روش برای مصرف روزانه آرتیشو یا کنگر فرنگی استفاده از آن در تهیه انواع سالادهاست.

کنگر فرنگی )آرتیشو(
آرتیشو یا کنگر فرنگی اگر چه بومی سرزمین های نزدیک به دریای مدیترانه و اروپاست اما درایران نیز به وفور یافت و با آمدن بهار، 
رویش آن در طبیعت آغاز می شود. گونه ای از این گیاه در کشورهای اروپایی و آمریکایی با نام کنگر فرنگی یا آرتیشو می روید که 
به لحاظ خواص دارویی و غذایی مشابه گیاه کنگر است که در کشورمان می روید و امروز در برخی از بازار روزهای تهران و برخی 

از شهرستان ها دیده می شود.

نکته :کنگر یکی از گیاهان دارویی است که موجب بروز انقباضاتی در کیسه صفرا می شود. از این رو مصرف این گیاه به افرادی 
که دچار التهاب کیسه صفرا یا مبتلا به سنگ کیسه صفرا هستند، توصیه نمی شود. 

بیشتر بدانیم

سردردهای خطرناک
سر درد ممکن است تظاهر بیماری سیستمیک یا 
داخل جمجمه ای باشد بنابراین نیازمند بررسی 
کامل و سیستماتیک اســت و به طور کلی، شایع 
ترین ســندروم درد است.ســردردها بی شمار و 
معمولا خوش خیم هســتند و ســالانه در سراسر 
جهان، حداقل ٤0 درصد افراد را حتی برای یک 
مرتبه هم که شــده گرفتار می کنند. این شــیوع 
در جمعیت شهری یا روســتایی تفاوت چندانی 
را نشــان نمی دهد. یکی از انواع شایع سر درد، 
میگرن است. میگرن سر دردی است عود کننده 
و خوش خیم که معمولا یک طرفه و به مدت٧2  
ساعت با محرک های کلیشه ای ایجاد می شود. 
شــیوع آن در خانــم ها به مراتب بیشــتر اســت و 
استعداد فامیلی در پیدایش آن  نقش دارد و از هر 

سنی نیز می تواند شروع می شود.

کنگر گیاه خودرو با برگ های خاردار است و شباهت زیادی به کرفس دارد. این گیاه در فصل بهار رشد می کند و برای مادران باردار ، بیماران دیابتی ، 
بیماری های کبدی و پوست مفید است.کنگرخواص ضدالتهابی داردبه طوری که حتی می توانید از آن به صورت  موضعی برای درمان زخم های پوستی 
وپیشگیری از سرطان پوست استفاده کنید.این گیاه طبع گرم وخشــک دارد و 100گرم آن حدود 47 کالری انرژی تولید می کند و حدود 6 گرم فیبر 
دارد.  .ویتامین c ، ویتامین k ، اسید فولیک ، منیزیم ، کلسیم ، پتاسیم ، روی ، مس و پروتئین این گیاه برای بدن مفید است . این گیاه را می توان به صورت 

های مختلف استفاده کرد.در ادامه با خواص این گیاه آشنا می شوید:

سهشنبهها

رژیم غذایی نادرست عامل مرگ یک پنجم انسان ها

ترکیب سفره ایرانیان 
تناسبی با نیازهایشان ندارد 


