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   مصــرف پتاســیم بــه تعدیل فشــار خون 

کمک می‌کند
یافته‌های این تحقیق مبتنی بر مطالعه‌ای است که 

روی حدود ۲۵هزار زن و مرد بین ۴۰ تا ۷۰ساله در 

بریتانیا انجام شده ‌است و محققان برای دو دهه این 

تحقیق را پیگیری  کرده‌اند. طبق نتایج این تحقیق، 

با افزایش مصرف روزانه پتاســیم، فشــار خون در 

زنانی که نمک زیادی مصرف می‌کردند، کاهش 

یافت. هر یک گرم افزایش روزانه پتاســیم در بین 

زنان با کاهش ۲.۴میلی‌متر جیوه در فشار خون 

سیستولیک همراه بود. فشار خون سیستولیک 

همان عدد اول یا عــدد بالا در اندازه‌گیری فشــار 

خون است. این عدد نشان‌دهنده حداکثر فشاری 

است که خون به دیواره شــریان‌ها )سرخرگ‌ها( 

هنگام ضربان قلب وارد می‌کند. پتاسیم علاوه‌بر 

موز در میوه‌هــا، ســبزیجات، انواع مغزها،  شــیر، 

ماهی، گوشت گاو، مرغ، بوقلمون و نان هم وجود 

دارد. در این تحقیق ارتباطی بین پتاســیم و فشار 

خون در بین مردان پیدا نشد. 

   رژیم غذایی سالم به چیزی بیش از مصرف 

پتاسیم نیاز دارد
پروفســور لیفرت توضیح می‌دهــد: »یافته‌های 

ما نشــان می‌دهد کــه یک رژیــم غذایی ســالم 

بــرای قلــب فراتــر از محــدود کــردن نمــک به 

افزایــش میــزان پتاســیم اســت. شــرکت‌های 

مواد غذایی می‌توانند با تغییر نمک استاندارد 

مبتنی ‌بــر ســدیم و جایگزینی با نمک پتاســیم 

در غذاهای فراوری ‌شــده یاری رســان سلامت 

شــهروندان باشــند.علاوه‌ بــر این همه مــا باید 

غذاهــای تــازه و فــراوری ‌نشــده را در اولویــت 

قرار دهیم زیرا هم سرشــار از پتاســیم هســتند 

و هــم نمــک کمــی دارنــد.«. ســازمان جهانی 

بهداشــت به بزرگ ســالان توصیــه می‌کند که 

حداقــل ۳.۵گــرم پتاســیم در روز و کمتــر از 5 

گرم نمک مصرف کنند. این نهاد مصرف میزان 

زیادی از ســبزیجات، میوه، انواع مغزها، لوبیا، 

محصــولات لبنــی و ماهــی را توصیــه می‌کند. 

یــک مــوز ۱۱۳گرمــی حــدود ۳۷۵میلی‌گرم 

پتاســیم ، ۱۴۱گرم ماهی ســالمون پخته‌ شده 

۷۸۰میلی‌گــرم پتاســیم ، یــک ســیب‌زمینی 

۱۳۶گرمــی ۵۰۰میلی‌گــرم پتاســیم و نیــم 

پیمانه شیر ۳۷۵میلی‌گرم از این ماده مغذی را 

داراست.�
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 شیر مانند اسفنج آب را در بدن نگه می‌دارد
محققــان دریافتند کــه آب -چه ســاده و چــه گازدار- در 

آب رســانی ســریع به بدن بســیار خوب عمل می‌کند اما 

نوشیدنی‌های حاوی کمی قند، چربی و پروتئین در حفظ 

آب بدن برای مــدت طولانی‌تــر عملکرد بهتــری دارند. 

به‌گفته »رونالد موگان«، استاد دانشکده پزشکی »سنت 

اندروز« و نویسنده این مطالعه، دلیل این موضوع به نحوه 

واکنش بــدن ما بــه نوشــیدنی‌ها و ترکیب آن‌هــا مربوط 

می‌شــود. آب، به ‌رغم توانایی قابل‌ قبولش در آب رسانی 

به بدن، ســریع دفع می‌شــود در حالی ‌که شــیر، به‌دلیل 

آن‌که حاوی لاکتوز، پروتئین و چربی است –موادی که به 

کند شدن تخلیه مایع از معده کمک می‌کنند- آب را برای 

مدت بیشتری در بدن حفظ می‌کند. شیر همچنین دارای 

سدیم است که مانند یک اسفنج عمل می‌کند؛ یعنی آب 

را در بدن نگه می‌دارد و باعث تولید ادرار کمتر می‌شود. 

به‌ همین دلیل است که پزشــکان در درمان اسهال برای 

جبران آب از دست‌ رفته بدن، به‌جای توصیه به نوشیدن 

آب ، پودرهای نوشــیدنی حاوی قند، سدیم و پتاسیم را 

برای بیماران تجویز می‌کنند.

 هر نوشــیدنی دارای قند به حفظ آب بدن کمک 

نمی‌کند
از آن‌چه تاکنون گفتیم، شــاید به این نتیجه برســید که 

نوشــیدنی‌های دارای قند مثــل انواع آب‌میــوه بازاری 

و نوشــابه گزینــه خوبی بــرای حفــظ آب بدن هســتند 

 اما این‌ طــور نیســت. نوشــیدنی‌های دارای قنــد بالا، 

آب رسان نیستند. ممکن است زمان بیشتری را در معده 

بگذرانند و در مقایسه با آب معمولی کندتر تخلیه شوند 

اما هنگامی که وارد روده کوچک می‌شوند، غلظت بالای 

قند آن‌ها طی یــک فرایند فیزیولوژیکی به ‌نام »اســمز« 

رقیق می‌شــود. این فرایند درواقع آب را از بدن به روده 

کوچک می‌کشد تا قندهای موجود در این نوشیدنی‌ها 

رقیق شود و هر چیزی در داخل روده باشد، خارج از بدن 

محسوب می‌شــود. بنابراین اگر برای رفع تشنگی بین 

نوشابه و آب مردد هستید، انتخاب درست، آب است که 

قند و کالریِ ضرر رسان به بدن ندارد؛ کلیه‌ها و کبد برای 

از بین بردن سموم بدن به آب نیاز دارند و نقش مهمی در 

خاصیت ارتجاعی و لطافت پوست دارد؛ ارزان‌ترین کرم 

مرطوب‌کننده!

 کم‌آبی بــدن بــه عملکردهای شــناختی صدمه 
می‌رساند

خب ممکن اســت بپرســید اصــا هیدراته مانــدن چرا 

برای‌مــان مهــم اســت. هیدراتاســیون، مفاصــل بدن 

را نــرم و روان نگــه مــی‌دارد، از مــا در برابــر عفونت‌هــا 

مراقبت می‌کند و مواد مغذی را به سلول‌ها می‌رساند. 

خوشــبختانه بدن‌مــان بــا ایجاد احســاس تشــنگی به 

مــا اخطــار کــم‌آب‌ شــدن را مخابــره می‌کنــد و معمولا 

مســئله را با نوشــیدن یک لیــوان آب حــل می‌کنیم اما 

همیشه موضوع به این سادگی نیست؛ برای کسانی که 

نمی‌توانند به‌اندازه کافی آب بنوشند، ورزشکارانی که 

تعریق زیادی دارند و کســانی که به‌دلیل شرایط کاری 

در گرما آبّ زیادی از دست می‌دهند، هیدراتاسیون یک 

موضوع حیاتی است؛ نرســیدن آب کافی به بدن، روی 

عملکردهای شناختی تأثیر منفی می‌گذارد. حالا اگر 

بخواهید علاوه ‌بر شیر –که توانایی‌اش را پیشتر اثبات 

کرده ‌اســت- گزینه مناســب دیگری برای آب رســانی 

پیدا کنید، انتخاب‌تــان چه خواهد بود؟ قهــوه، یکی از 

گزینه‌های رایج اســت. 300 میلی‌لیتر قهوه –حدودا 

معــادل یک فنجــان- تقریبا بــه‌ انــدازه آب، قابلیت آب 

رسانی دارد اما مصرف بیشتر از این میزان قهوه، باعث از 

دست دادن مایعات اضافی بدن می‌شود. اضافه کردن 

یک یا دو قاشق غذاخوری شیر به قهوه، باعث تعدیل این 

موضوع می‌شود.
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 وقتی حسابی تشنه هستید، 
انتخاب تان برای هیدراته نگه داشتن 

بدن کدام نوشیدنی است؟

 زندگی‌سلام
 شنبه   

 8  مرداد ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۲7

 ارتباط بین خوردن موز
و سلامت قلب زنان

 نتایج یک تحقیق تازه نشان می دهد مصرف یک موز در روز 
می تواند فشار خون و سلامت قلب را در زنان بهبود بخشد

کدام نوشیدنی 
آب رسان بهتری 
برای بدن است؟ 

موقع تشنگی چه چیزی از یک لیوان آب گوارا، بهتر و در دسترس‌تر است؟ اگر از شما بپرسند 

از بین انواع فراوان نوشــیدنی، کدام‌شان آب بیشــتری به بدن می‌رســاند، به‌احتمال زیاد 

بدون فکر کردن جواب می‌دهید »آب«، اما در مطالعه‌ای که از سوی دانشگاه »سنت اندروز« 

اسکاتلند انجام شده، میزان هیدراتاسیون چندین نوشــیدنی مختلف اندازه‌گیری شده‌ 

است و خبر تازه آن‌که، آب بهترین آب رسان نیست. 

یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد مصرف بیشــتر غذاهای غنی از پتاسیم مانند موز، 
آووکادو و ماهی ســالمون در بین زنان مســن می‌تواند از آن‌ها در برابــر حملات قلبی و 
سکته محافظت کند. پتاسیم یک ماده معدنی ضروری است که فشار خون را به ویژه در 
افرادی که نمک زیادی مصرف می‌کنند، کاهش می‌دهد و رژیم غذایی غنی از پتاسیم 
می‌تواند با بیماری‌های قلبی-عروقی مبارزه کند. پروفسور »لیفرت وگت«، نویسنده 
اصلی این تحقیق از دانشگاه آمستردام در بیانیه‌ای می‌گوید: »مشخص شده‌ است که 
مصرف زیاد نمک با افزایش فشار خون و افزایش خطر حملات قلبی و سکته مغزی مرتبط 
است. توصیه‌های بهداشتی بر محدود کردن مصرف نمک متمرکز است اما زمانی که 
رژیم غذایی ما شامل غذاهای فراوری‌ شده باشد، رســیدن به این امر دشوار می‌شود. 
پتاسیم به بدن کمک می‌کند تا سدیم بیشتری را از طریق ادرار دفع کند. در تحقیق ما، 

رژیم غذایی غنی از پتاسیم در سلامتی زنان خود را نشان داده است.«

�

�

�

سلامت

D بیوتین، روی و ویتامین ،B2 ،B5 ریزش مو  :کمبود ویتامین‌های 

 خشکی موها: کمبود A و E، امگا3، پروتئین، سلنیوم و بیوتین

A شوره زدن موها :کمبود سلنیوم، امگا3 و ویتامین 

A کاهش قدرت دید: کمبود ویتامین 

C قرمزی مداوم مویرگ‌های چشم: کمبود ویتامین 

 پوسته‌ریزی در اطراف پلک: کمبود آهن

 افسردگی: کمبود ویتامین‌های B1 ،B5 و بیوتین

 دمانس یا زوال عقل: کمبود B1 ،B3 ،B12، اسیدفولیک و امگا3

B6 و B1 ،B5 تحریک‌پذیری و زودرنجی: کمبود ویتامین‌های 

D و B3 ،B5 ،B6 بی‌خوابی: کمبود ویتامین‌های 

B6 و B2 سرگیجه: کمبود ویتامین‌های 

  خون ریزی لثه: کمبود ویتامین C و اسیدفولیک

K و ویتامین D به‌هم چسبیدن دندان‌ها: کمبود ویتامین 

 گلو‌درد: کمبود ویتامین‌های B3 ،B12، اسیدفولیک و کلسیم

B2 آفت دهانی: کمبود ویتامین

 ضعیف شدن مینای دندان: کمبود ویتامین‌های A ،K ،D و کلسیم

 التهاب زبان: کمبود ویتامین‌های B2 ،B3 و اسیدفولیک

A جوش‌های پشت بازو: کمبود ویتامین‌ 

E و A پوسته‌ریزی و خشکی پوست: کمبود ویتامین‌های 

C خون ریزی بی‌علت از بینی: کمبود ویتامین‌ 

C کبودی مداوم پوست: کمبود ویتامین‌ 

B6 جوش زدن در دوران عادت ماهانه: کمبود ویتامین‌ 

 التهاب پوست: کمبود ویتامین‌های B2 ،B3 و بیوتین

 قاشقی شدن ناخن‌ها: کمبود ویتامین B12 و آهن

 ظهور خطوط سفید روی ناخن: کمبود کلسیم و روی

 پوسته‌ریزی اطراف ناخن: کمبود آهن و بیوتین

 شکنندگی ناخن‌ها: کمبود کلسیم و منیزیم

 ‌چند شاخه‌‌شدن پوست اطراف ناخن: کمبود پروتئین

B6 و B1 ،B2 گرفتگی عضلانی: کمبود منیزیم و ویتامین‌های 

 تورم مفاصل: کمبود ویتامین‌های B1 ،B6 و پروتئین

 قفل شدن ناگهانی مفاصل: کمبود منگنز

D پوکی استخوان: کمبود کلسیم و ویتامین 

سیاهی و پف‌آلودگی زیر چشم: کمبود آب در بدن، تحمل  نکردن برخی 

مواد غذایی مانند لاکتوز لبنیات و حساسیت

    کدام ویتامین‌ها را از کدام منابع غذایی دریافت کنیم؟

 منابع ویتامین‌های گروه B: سبزیجات برگ ‌سبز تیره، غلات و حبوبات

 منابع ویتامین B12: گوشت‌ها، لبنیات و تخم‌مرغ

 منابع ویتامین C: پیاز، فلفل، مرکبات و گوجه‌فرنگی

 منابع ویتامین D: آفتاب، قارچ، تخم‌مرغ، ماهی‌های چرب و لبنیات

 منابع کلسیم و ویتامین K: انواع لبنیات، کلم بروکلی و اسفناج

 منابع روی: انواع گوشت‌ها، حبوبات و غلات

 منابع منیزیم: مغزها و دانه‌های خام، ماهی، حبوبات، ماست، موز

 منابع منگنز: بادام، کدوتنبل، اسفناج، ماست، انجیر، موز

منابع پیش‌ساز ویتامین A: کره، خوراکی‌های نارنجی و زردرنگ مانند 

هویج  و  زردآلو

 منابع اســیدفولیک: ســبزی‌های برگ‌ ســبز تیــره، مرکبــات، غلات 

سبوس‌دار و حبوبات

 منابع بیوتین: تخم‌مرغ، بادام، غلات سبوس‌دار، اسفناج، قارچ، شیر 

و گوشت

   فراموش نکنید تأمین ویتامین بدن به‌ معنای پیشگیری است 
و در صورت بروز مشکلات جدی، راه درمان محسوب نمی‌شود. 

بانوان تازه ها

�

دانستنی ها

از کجا بفهمیم چه ویتامینی کم داریم؟

هرچند در هر شرایطی تشخیص و درمان بیماری بر اساس یک 
ویزیت دقیق برعهده پزشــک اســت اما براساس برخی علایم 
می‌توانیــم متوجه کمبــود برخــی ویتامین‌ها در بدن شــویم و 

تأمین‌شان کنیم.
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