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 چای براساس کیفیت حاوی موادی به نام 
آنتی اکسیدان  است. همچنین برخی مواد 
محرک مانند کافئین که سبب تحریک سیستم 
اعصاب مرکزی می شوند، در چای وجود دارد. 
در واقع مصرف چای در مقادیرکم باعث رفع 
خستگی می شود؛ اما مصرف بیش از حد آن 
اختلالاتی مانند تپش قلب، استرس و اضطراب 
را ایجاد می کند. وجود آنتی اکسیدان در چای 
باعث می شود رادیکال های آزاد ایجاد شده 
در بدن از بین بروند. بنابراین برای پیشگیری 
از بیماری های قلبی وعروقی نوشیدن چای 
باکیفیت و در حد تعادل می تواند موثر واقع 
شود. البته چای انواع و اقسام بسیار متنوعی 
دارد که در ادامه این مطلب به برخی از 
آن ها اشاره می کنیم. چای سفید حالتی 
است که برگ و جوانه های تازه از چای پس 
از چیده شدن و تحت عمل اکسیداسیون 
قرار نگرفته اند. از دیگر اقسام آن می توان به 
چای سبز اشاره کرد که فرآیند اکسیداسیون 
تا مقدار کمی بر روی آن شکل گرفته است و 
آنتی اکسیدان  فراوانی به خود اختصاص داده 
است. در مرحله بعد به چای قرمز می رسیم که 
در واقع تمام برگ های آن اکسید می شوند. به 
هر میزان که فرآیند اکسیداسیون بیشتر شود، 
تغییرات مواد مغذی هم بیشتر خواهد شد. در 
واقع چای رسوب دهنده آهن است و یکی از 
علل کم خونی و فقرآهن در بیشتر مردم، مصرف 
بیش از حد چای محسوب می شود؛ بنابراین 
افردی که به کم خونی مبتلا هستند از جمله 
خانم ها نسبت به این موضوع دقت بیشتری 
داشته باشند و تا یک ساعت بعداز صرف غذا؛ 
چای ننوشند تا رسوب آهن صورت نگیرد. 
افرادی که بیماری قلبی وعروقی دارند حتما 
از چای کم رنگ استفاده کنند؛ چرا که محرک 
سیستم عصبی است و می تواند تپش قلب را 
افزایش دهد. همچنین افرادی که سنگ کلیه 
دارند بهتر است از چای کمتر و کم رنگ استفاده 
کنند. برخی افراد در مصرف چای افراط 
می کنند که این زیاده روی می تواند یبوست 
و دفع آب بدن را افزایش دهد. در صورتی که 
چای به حد تعادل یعنی ۲ تا ۳ فنجان در روز 
مصرف شود می تواند برای سیستم بدن انسان 
مفید باشد. همچنین توصیه می کنیم فقط 
بر روی چای تمرکز نکنید و برای دریافت 
آنتی اکسیدان  از انواع دمنوش ها استفاده کنید 

تا موادمفید به صورت متنوع وارد بدن شوند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سلامتقلبباسبکزندگیسالمتاثیرویتامین A برسلامتبدنکاکائوحافظهسالمندانرابهبودمیبخشد
محققان دریافتند مصرف فلاونول های کاکائو موجب بهبود حافظه در 
سالمندان می شود. در این تحقیق ۲11 داوطلب تحت آزمایش قرار گرفتند. 
داوطلبان به 4 گروه تقسیم شدند؛ به یک گروه دارونما و به ۳ گروه مقادیری از 
مکمل های حاوی فلاونول کاکائو داده شد. فلاونول ها دسته ای از ترکیبات هستند 
که در بسیاری از میوه ها وسزیجات از جمله کاکائو یافت می شوند. در نتیجه این 
تحقیقات مشخص شد گروهی که بیشترین میزان مصرف فلاونول را دارند، در 
مقایسه با گروهی که دارونما مصرف کردند، کارآیی بالاتری در فعالیت های 
شناختی و حافظه داشتند. اما دو گروه دیگر که مقادیر کم و متوسط فلاونول 

کاکائو را مصرف کردند، بهبودی در عملکردهای شناختی و حافظه نداشتند.

وجود ویتامین A در بدن برای رشدونمو طبیعی و حفظ بافت پوششی 
ضروری است و برای حفظ دید در شب نیز ضرورت دارد. این ویتامین به 
نمو طبیعی استخوان کمک کرده و در تشکیل دندان طبیعی تاثیر دارد. 
کمبود ویتامین A در بدن تاثیر سوء بر بینایی فرد دارد. اگر کمبود خیلی 
شدید شود فرد نابینا خواهد شد. ویتامین A در زخم های پوست، جوش ها 
و سایر عوارض پوستی چون دارویی، اثری درمانی دارد و کمبود آن موجب 
دیر درمان شدن زخم می شود. جگر، قلوه، شیر، مارگارین غنی شده، زرده 
تخم مرغ، سبزی های برگدار زرد و سبزتیره، زردآلو، طالبی ، هلو از موادغذایی 

به شمار می روند که دارای ویتامین A هستند.

محققان دریافتند بهره مندی از سبک زندگی سالم در کنار مصرف 
داروهای کاهش کلسترول، بیشترین تاثیر را در سلامت قلب دارند. در این 
تحقیقات 61 نشانگر لیپید در نمونه خون 4681 داوطلب سالم و مبتلا به 
انواع بیماری های قلبی وعروقی مورد تحلیل قرار گرفت. محققان توانستند 
50 نشانگر مرتبط با سبک زندگی سالم را شناسایی کنند که از بین آنها ۳1 
نشانگر دارای اثر قابل توجهی بر کاهش بیماری های قلبی دارند. براساس 
این تحقیقات سبک زندگی سالم در مجموع به میزان 14 درصد خطر 
ابتلا به بیماری  قلبی را کاهش می دهد. مشخص شد مصرف دارو در کنار 

سبک زندگی سالم، بیشترین تاثیر را بر سلامت قلب دارد. 

نـــکته
آنتی بادی، کلید درمان  آلزایمر و سکته  مغزی

محققان آمریکایی موفق به کشف آنتی بادی شدند که 
پلاک های مضر مغزی را که با افزایش خطر ابتلا به بیماری 
آلزایمر و سکته مغزی ارتباط دارند از بین می برد. محققان 
اظهارداشتند،  این آنتی بادی پروتئین خاصی را هدف قرار 
می دهد که یک مولفه اصلی پلاک های آمیلوئیدی است که با 
افزایش سن در مغز تشکیل می شوند. این پلاک ها به عنوان اولین 
گام در مسیر ابتلا به زوال عقل آلزایمر تلقی می شوند و زمانیکه 
در اطراف رگ های خونی مغز ایجاد می شوند- وضعیتی که به 
آنژیوپاتی آمیلوئید مغزی معروف است- خطر بروز سکته مغزی 
را افزایش می دهند. کشف این آنتی بادی که HAE-4 نامیده 
می شود، زمینه را برای ابداع درمان های دارویی آلزایمر و 
سکته مغزی بدون بروز عوارض جانبی مانند التهاب مغز و 
خونریزی که سایر رویکردهای مورد مطالعه به دنبال دارند، 
فراهم می کند. آنتی بادی ها، پروتئین هایی هستند که توسط 
سیستم ایمنی بدن انسان برای مقابله با عوامل بیماری زای 
خطرناک تولید می شوند و آنتی بادی های ضدآمیلوئید با هشدار 
به سیستم ایمنی بدن نسبت به وجود مواد ناخواسته مانند 
پلاک های آمیلوئید، فعالیت می کنند. دکتر دیوید هولتزمن 
اظهارداشت: محققان در زمینه آلزایمر دهه ها به دنبال کشف 
روش های درمانی برای کاهش آمیلوئید در مغز بوده اند و اکنون 
که موارد امیدوارکننده ای داریم، متوجه می شویم که این 
عوارض جانبی مانند التهاب مغز و خونریزی وجود دارد. وی 
یادآور شد:  ما روش متفاوتی ابداع کرده ایم و به نظر می رسد 
که در از بین بردن آمیلوئید از بافت مغز و عروق خونی موثر 
است و در عین حال از بروز این عوارض جانبی خطرناک نیز 
جلوگیری می کند. هولتزمن گفت: تجمع آمیلوئید در رگ های 
خونی مغز را می توان با کنترل فشارخون و سایر موارد مدیریت 
کرد، اما درمان خاصی برای آن وجود ندارد. در سال های اخیر، 
چندآنتی بادی که پلاک های آمیلوئید را هدف قرار می دهند 
به عنوان درمان های آزمایشی بیماری آلزایمر مورد مطالعه 
قرار گرفته اند. وجود پلاک های آمیلوئید در رگ های خونی مغز 
خطرناک است زیرا می تواند منجر به انسداد یا پارگی شود که 
موجب بروز سکته مغزی می شود. محققان برای مشخص کردن 
این موضوع که آیا HAE-4 بدون ایجاد عوارض جانبی می تواند 
موجب پاکسازی آمیلوئید از رگ های خونی مغز شود یا خیر، از 
موش هایی استفاده کردند که به طور ژنتیکی با ژن های انسانی 
برای تشکیل آمیلوئید و APOE که با ابتلا به اختلال شناختی 

ارتباط دارند، اصلاح شده بودند. 

شهاباولیایی
متخصصتغذیه

 اسفناج انتخاب عاقلانه ای برای مبتلایان به دیابت نوع2 و حاوی فولات، بتاکاروتن و ویتامین K است. 
محققان حتی اعلام کرده اند که رژیم غذایی سرشار از سبزیجات برگ سبزتیره مانند اسفناج خطر ابتلا به 

دیابت را تا حدود زیادی کاهش می  دهد. 

اسفناج

»قانقاریا« عارضه جانبی دیگر  کروناست
نتایج یک مطالعه جدید هشدار داده است که قانقاریا 
می تواند عارضه جانبی دیگر عفونت کووید19- باشد. 
کووید19- با طیف وسیعی از علائم ناخوشایند از سرفه خشک 
گرفته تا از دست دادن حس بویایی همراه است. اکنون نتایج 
یک مطالعه جدید هشدار داده است که قانقاریا می  تواند عارضه 
جانبی دیگر این عفونت ویروسی باشد. قانقاریا یا سیاه مُردِگی 
Gangrene(، فساد و عفونتی است که در  یا گانگرِن  )
قسمتی از ماهیچه یا استخوان پیدا می شود و آن را سیاه و 
فاسد می کند. محققان دانشگاه »نورث وسترن« در آمریکا که 
این مطالعه  را انجام داده اند، هشدار می دهند که کووید19- 
می تواند باعث بروز مشکلات طولانی مدت عضله و مفصل از 
جمله آرتریت، قانقاریا و انگشت پای کرونایی شود. تحقیقات 
انجام شده از سوی اتحادیه بین المللی بیماری های پوستی و 
آکادمی  پوست آمریکا نشان می دهد که برخی از بیماران مبتلا 
به  کرونا دچار التهاب  های مربوط به سرمازدگی در پاهای خود 
می شود که گاهی ماه ها ادامه پیدا می کند؛ این عارضه که 
انگشت پای کرونایی نامیده می شود از جمله عوارض آلودگی 
به کووید19- است. اکنون محققان در این مطالعه جدید با 
تجزیه و تحلیل اسکن های M.R.I گرفته شده از بیمارانی 
که این علائم را تجربه می کنند، حدس می زنند که ویروس 
کووید19 می تواند سیستم ایمنی را برای حمله به خود 
تحریک کند که به بروز مشکلات طولانی مدت روماتولوژی 
منجر می شود. این مطالعه گزارش های اخیر یک زن آلوده به 
کووید19 را در ایتالیا دنبال می کند که پس از اینکه کرونا 
رگ های خونی وی را تخریب کرد، مجبور به قطع سه انگشت 

شد. سایر مبتلایان نیز مجبور به قطع عضو شده اند.
  یک بیماری جدی است

مطالعات قبلی نیز ارتباطی میان عفونت  کروناویروس و 
درد عضلات یا مفصل پیدا کرده اند، اما این اولین بار است که این 
علائم از طریق اسکن رادیولوژی نشان داده می شود. محققان 
دانشگاه نورث وسترن در این مطالعه از روش های مختلف 
تصویربرداری از جمله سی تی اسکن، M.R.I و سونوگرافی 
برای تجسم علل قانقاریا و سایر دردهای طولانی مدت عضلانی 
و مفصلی در بیماران مبتلا به کووید19 استفاده کردند. دکتر 
»سواتی دشموخ« که ریاست این مطالعه را بر عهده داشت، گفت: 
در این مطالعه متوجه شدیم که ویروس کووید19 می تواند به 
روش های مختلف بدن را برای حمله به خود تحریک کند که 
می تواند به بروز مشکلات روماتولوژی منجر شود که نیاز به 
مدیریت مادام العمر دارد. وی افزود: بسیاری از بیماران مبتلا به 
اختلالات اسکلتی - عضلانی  مرتبط با کووید19 بهبود می یابند، 
اما در برخی افراد این علائم جدی می شود که به شدت موجب 
نگرانی بیمار شده و یا بر کیفیت زندگی وی تاثیر گذاشته که منجر 
می شود بیمار به دنبال مراقبت پزشکی و تصویربرداری باشد. این 
تصویربرداری به پزشکان اجازه می دهد تا مشاهده کنند که آیا 
درد عضلانی و مفصلی مرتبط با کووید19، تنها شبیه دردهای 
بدن بر اثر ابتلا به آنفلوانزا است یا موضوع جدی تری است. این 
محقق افزود: قانقاریا می تواند در نتیجه یک آسیب، عفونت یا ابتلا 
به یک بیماری طولانی مدت رخ دهد که بر گردش خون تاثیر 
می گذارد. قانقاریا یک بیماری جدی است که در آن از دست دادن 
خونرسانی باعث از بین رفتن بافت بدن می شود. این موضوع 
می تواند بر هر قسمتی از بدن تاثیر گذارد اما به طور معمول از 
انگشتان پا، پا، انگشتان و دست ها شروع می شود. با این حال در 
حالی که یافته های این مطالعه نشان می دهد که عفونت کووید19 
می تواند باعث بروز مشکلات مفصلی و عضلانی شود اما محققان 
تاکید می کنند که این ویروس به طور مستقیم باعث ایجاد این 
علائم نمی شود بلکه ویروس کووید19 به روش های مختلف بدن 
را برای حمله به خود تحریک می کند که می تواند به بروز مشکلات 

روماتولوژی منجر شود که نیاز به مدیریت مادام العمر دارند.

عمــود ی افقــی  

 ،B، A، K برگ چغندر منبع عالی از ویتامین های
آهن و کلسیم است و یکی از بهترین گزینه ها برای 
کاهش قندخون، سوزاندن چربی و کاهش التهاب 

بدن به شمار می رود.

 نزدیک 9۶ درصد از خیار را آب تشکیل داده 
و به بدن برای هیدراته ماندن کمک می کند. خیار 
بسیار کم کالری و حاوی آنتی اکسیدان برای مبارزه با 

آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد است.

برگ چغندر خیار

 مارچوبه در هر فنجان تنها 2۷ کالری و 5 گرم 
 K و A کربوهیدرات دارد و سرشار از ویتامین های
است. هنگام خرید مارچوبه تلاش کنید ساقه  های 

سبز روشن آن را انتخاب کنید. 

کلم بروکلی یک نیروگاه تغذیه ای برای مبارزه با 
سرطان شناخته شده است؛ ضمن اینکه کلم بروکلی 
بالاترین مقدار  و سبزیجات مشابه آن دارای 

سولفورافان هستند. 

مارچوبه کلم بروکلی

سبزیجاتی که برای دیابتی ها مناسب است
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 راه هوشمند برای جلوگیری از فوران قندخون در مبتلایان به دیابت نوع2، انتخاب سبزیجات کم کربوهیدرات است. 
 سبزیجات غیرنشاسته  ای یا کم کربوهیدرات حاوی ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر و در عین حال کم کالری هستند. 

ضمن اینکه مواد شیمیایی گیاهی موجود در آنها منجر به حفظ قندخون در محدوده سالم می شود.


