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تغذیه و مشکلات پوستی

همه ما بعضی روزها که به آینه نگاه 
می کنیم، چیزی را می بینیم که دوست 
نداریم، شاید جوش هایی را می بینید که 
هستند،  دبیرستان تان  روزهای  یادآور 
درحال  پوست تان  مزمن  خشکی 
زیر  کبودی  یا  است  شدیدترشدن 
چشم هایتان به همه می گوید که خواب 
کافی نداشته اید. براساس بررسی ناحیه ای 
صورت، پیشانی شما به سیستم گوارشی تان 
مربوط است، پس اگر خوراکی های شیرین 
زیادی در رژیم غذایی تان وجود دارد که 
در عملکرد باکتری ها در روده  شما اختلال 
ایجاد می کنند، این مساله می تواند به ایجاد 
چین وچروک در پیشانی شما منجر شود. 
فکر می کنید علت جوش صورت چیست؟ 
جوش صورت می تواند نشان دهنده این 
باشد که رژیم غذایی تان شامل موادغذایی 
با شاخص گلیسمی بالایی است. اگر شما 
با مشکل جوش صورت مواجه هستید، باید 
رژیم غذایی تان را عامل آن بدانید، اگر نان 
سفید یکی از مواد اصلی فهرست غذایی تان 
است، تعجبی ندارد که پوست تان پاک و 
خالی از جوش نباشد. شاخص گلیسمی 
بالای نان صبحانه و ساندویچ ناهارتان بر 
میزان قندخون و انسولین اثر می گذارد، 
پس باید به جای آنها از غلات کامل و 
سبوس دار استفاده کنید. وجود حلقه های 
تیره زیرچشم می تواند نشان دهنده این 
باشد که در رژیم غذایی تان به اندازه  کافی 
آب مصرف نمی کنید، همیشه راه ازبین بردن 
سیاهی دورچشم استراحت شبانه طولانی 
نیست، ممکن است که حلقه های تیره ای 
که با آن مواجه هستید، بیشتر مربوط 
به حفظ آب در بدن تان باشد، یعنی آب 
کافی مصرف نمی کنید. فراموش نکنید 
که وضعیت پوست فقط به خوراکی هایی 
که می خورید مربوط نیست و نوشیدنی ها 
نیز روی آن تاثیر می گذارند، حتما دو لیتر 
آب در روز را مصرف کنید و با آبرسانی به 
پوست و هیدراته نگه داشتن بدن تان، آن 
لکه های کبود آزاردهنده را ازبین ببرید. 
خشکی پوست می تواند نشان دهنده  این 
باشد که در رژیم غذایی تان سدیم بسیار 
زیادی وجود دارد، نمک باعث حفظ آب در 
بدن و خشک شدن پوست تان می شود که 
دلیل دیگری است که نشان می دهد باید 
مصرف سدیم خود را کاهش دهید، زیرا 
باعث خشک شدن پوست تان می شود. وقتی 
نمک زیادی در رژیم غذایی تان وجود دارد، 
بدن با تلاش برای حفظ آب، سعی در جبران 
بیش ازحد آن دارد و این فقط باعث داشتن 
گونه های پف کرده نمی شود و علاوه بر آن 
باعث می شود پوست خشک و ترک خورده 

داشته باشید. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»کوووید« برای زنان باردار خطرناک استعوامل تاثیرگذار در ابتلا به اوتیسم زنجبیل؛ مانع تجمع سموم در بدن
زنجبیل از تجمع سموم در بدن پیشگیری می کند. سموم در بدن موجب 
افزایش خطر عفونت های ویروسی، قارچی، و باکتریایی می شود. زنجبیل 
دارای ویژگی های آنتی اکسیدانی، ضدالتهابی، ضدویروسی، ضدقارچی، 
آنتی بیوتیک، ضدسرطانی، ضدتهوع، ضداسپاسم و ضدسرفه است. زنجبیل 
سیستم ایمنی بدن را به واسطه کاهش رادیکال های آزاد تقویت می کند. 
همچنین، این گیاه گردش خون در بدن را بهبود می بخشد، با سرماخوردگی 
مبارزه می کند، التهاب را کاهش می دهد، گوارش را بهبود می بخشد، سطوح 

قندخون را عادی می کند و سوزش سردل و نفخ را تسکین می دهد.  

تحقیقات ثابت کردند آلودگی هوا با افزایش خطرات اختلالات عصبی 
مانند اسکیزوفرنی و اوتیسم مرتبط است. محققان توضیح دادند: سموم 
محیطی برای برخی افراد بدتر از دیگران است و همیشه این آسیب پذیرترین 
جمعیت ها هستند. در مورد اوتیسم و آلودگی هوا محققان بر این باورند که 
حلقه مفقوده استرس مادر ناشی از فقر و ناامنی مسکن است. نتایج این 
تحقیق نشان داد اگرچه موش های تحت استرس والدین نمونه ای بودند که 
به اندازه آنهایی که از عوامل استرس زای دوران بارداری در امان بودند، از 

نوزادان خود پرستاری و مراقبت می کردند.

یک مطالعه تایید می کند که بارداری به طور قابل توجهی احتمال 
پیامدهای ویرانگر کووید19 را افزایش می دهد. عوارض ناشی از کرونا برای 
زنان باردار می تواند شامل حمله قلبی، آریتمی، نارسایی قلبی و علائم طولانی 
مدت باشد که ممکن است تشخیص آنها از سایر عوارض قلبی در دوران 
بارداری دشوار باشد. دکتر »جوآن.بریلر«، متخصص قلب گفت: »افراد 
باردار باید بدانند که در معرض خطر ابتلا به عفونت شدید کووید19 از جمله 
بستری شدن در بخش ICU، عوارض قلبی، نیاز به مراقبت های ویژه و مرگ 

برای بیمار یا جنین هستند.«  

 پیری، قلب را زودتر از همه اجزا بدن 
نابود می کند

محققان می گویند: سرعت تخریب سلول های قلب در 
اثر پیری بسیار بالاست. محققان برای پاسخ به این سوال که 
چرا با افزایش سن خطر ابتلا به بیماری های قلبی افزایش 
می یابد؟ عواملی همچون خطرات شناخته شده مانند 
فشارخون بالا یا کلسترول بالا را بیان کردند که البته کافی 
نیست. یک مدل از اولین مطالعه در نوع خود از بیمارستان 
کودکان بوستون اکنون نشان می دهد: سلول هایی که عضله 
قلب ما را تشکیل می دهند، جهش های ژنتیکی جدیدی را در 
طول زمان انباشته می کنند. در حالی که توانایی ترمیم آنها 
را از دست می دهند. محققان کل ژنوم 56 سلول عضله قلب 
را که به عنوان کاردیومیوسیت شناخته می شوند، از 12 نفر 
در سنین مختلف، از نوزادی تا 82 سالگی، توالی یابی کردند 
که به دلایل غیرمرتبط با بیماری قلبی فوت کرده بودند. 
تیم مطالعه با استفاده از تکنیک ها و تجزیه و تحلیل های 
پیچیده بیوانفورماتیک، تعداد جهش های غیرارثی، معروف به 
جهش های جسمی، را در سلول های سنین مختلف مقایسه 
کردند و همچنین به دنبال الگو های جهشی یا اثر هایی بودند 
که ممکن است مکانیسم های بیماری قلبی را روشن کند. 
»چودوری«، نویسنده اول مقاله می گوید: این اولین بار است 
که جهش های جسمی در قلب انسان در سطح تک سلولی 
بررسی می شود. هرچه سلول ها مسن تر بودند، تغییرات تک 
حرفی بیشتری )که به عنوان انواع تک نوکلئوتیدی شناخته 
می شوند( در DNA  خود داشتند. الگوی این جهش ها نشان 
می دهد که بسیاری از آنها در اثر آسیب اکسیداتیو ایجاد 
شده اند. »مینگ.هوی.چن«، متخصص قلب در بخش ژنتیک 
و ژنومیک و گروه قلب و عروق در کودکان بوستون تصریح 
کرد: از آنجا که قلب همیشه در حال پمپاژ است، انرژی زیادی 
مصرف می کند. این تولید انرژی باعث ایجاد محصولات 
جانبی شیمیایی می شود که به عنوان گونه های فعال اکسیژن 
یا ROS شناخته می شوند. وقتی سطح ROS بیش از حد 
بالا می رود، می تواند به DNA آسیب برساند. جهش ها با 
اضافه کردن فشار به آسیب، مسیر هایی را که سلول ها معمولا 
برای ترمیم آسیب DNA از آنها استفاده می کنند، تحت تاثیر 
قرار می دهند. چودوری گفت: مکانیسم هایی که آسیب 
DNA را ترمیم می کنند نیز تحت تاثیر سن قرار می گیرند. 
اگر آسیب اکسیداتیو به صورت گسترده وجود داشته باشد. 
محققان دو مسیر سیگنالینگ را کشف کرده اند که پس از تولد 
در قلب انسان کاهش می یابد. این مطالعه از نظر فنی دشوار، بر 
روی روش های توالی یابی کل ژنوم تک سلولی و تکنیک های 
بیوانفورماتیکی که در آزمایشگاه کریستوفر والش، در کودکان 
بوستون، که چودوری و هوانگ اعضای آن هستند، انجام شد. 
آزمایشگاه والش اخیرا از روش هایی برای ثبت تجمع جهش ها 
نورون ها در افراد مبتلا به آلزایمر استفاده کرده است. به طور 
معمول، سلول هایی که به تقسیم خود ادامه نمی دهند، مانند 
سلول های قلب، کمتر مستعد جهش هستند، اما محققان 
دریافتند: کاردیومیوسیت ها جهش ها را سریع تر از برخی انواع 
سلول های در حال تقسیم انباشته می کنند. محققان محاسبه 
کردند که آنها به طور متوسط   سالانه بیش از 100 جهش 
جدید در هر سلول داشتند. هوانگ افزود: سلول های قلب 
همچنین جهش ها را با سرعتی سه برابر سریع تر از سلول های 
 ،DNA  عصبی جمع آوری می کنند. علاوه بر مسیر های ترمیم
جهش ها بر ژن های دخیل در اسکلت سلولی، داربستی که 
به سلول ها ساختار آنها را می دهد و سایر عملکرد های اصلی 
سلولی را تحت تاثیر قرار می دهد، نیز به طور موثر وجود دارد. 
چن، محقق ارشد این مطالعه با والش و یونجونگ آلیس لی 
می گوید: با افزایش سن و دریافت جهش های بیشتر، اثرات 
مضری به قلب اضافه می شود که ممکن است قلب را به بالاتر 
از نقطه اوج بیماری عبور دهد و ممکن است به جایی برسد که 
DNA آنقدر آسیب ببیند که قلب دیگر نتواند به خوبی پمپاژ 
کند. کاوش های محققان نشان می دهد که مطالعه آنها فقط 
به دنبال انواع تک نوکلئوتیدی بوده و انواع دیگر جهش ها، 
مانند درج یا حذف DNA را بررسی نکرده است. همچنین، از 
آنجا که آ نها سلول های قلب سالم را بررسی کردند، نمی توانند 
ثابت کنند که جهش ها در بیماری قلبی نقش دارند. آنها در 
آینده قصد دارند جهش در بافت بیماران مبتلا به بیماری های 
قلبی وعروقی مختلف را بررسی کنند. چن، بررسی می کند که 
چگونه پرتودرمانی و شیمی درمانی برای سرطان بر سلامت 
قلب تاثیر می گذارد و به این منظور قصد دارد داده هایی را از 
بیماران سرطانی که بیماری قلبی دارند، جمع آوری کند. 
چودوری  افزود: ما همچنین می خواهیم به انواع سلول های 
مختلف در قلب نگاه کنیم، چرا که در تحقیقات مان تعداد 

محدودی از سلول ها را بررسی کرده ایم.

عمــود ی افقــی  

متخصصتغذیه
سمیرامرادی

نکتــه
اهمیت مصرف سبزیجات 

متخصصان تغذیه همیشه بر اهمیت استفاده منظم از گروه 
غذایی سبزیجات تاکید می کنند، اما بیشتر مردم همچنان توجه 
چندانی به سبزیجات ندارند. این متخصصان گمان می کنند 
که 2 دلیل اصلی برای استفاده کمتر از سبزیجات باید طعم 
غیرجذاب و راحت نبودن استفاده از آنها باشند. انواع سبزیجات، 
در مقایسه با دیگر انواع مواد غذایی، طعم نسبتا تلخی دارند و 
معمولا هم به تنهایی خورده نمی شوند، بلکه باید همراه با دیگر 
موادغذایی پخته شوند یا مراحل آماده سازی مختلفی را سپری 
کنند. با این حال، واقعیت این است که مصرف منظم سبزیجات 
در درازمدت می تواند از ابتلا به بعضی از بیماری های مزمن 
جلوگیری کند یا زمان ابتلا به آنها را به تاخیر بیندازد یا این که 
نقش مثبتی در کنترل آنها داشته باشد، اما کدام بیماری ها واقعا 

تحت تاثیر استفاده منظم از سبزیجات قرار می گیرند؟ 
  بیماری های قلبی 

براساس آمارهای بین المللی، بیماری های قلبی همچنان در 
میان علت های اصلی مرگ ومیر انسان ها قرار دارند. یک گزارش 
جامع نشان داد که مصرف منظم موادغذایی سرشار از ویتامین  
C، کاروتنوئیدها و آلفا  ـتوکوفرول )نوعی از ویتامین E( با کاهش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی، سرطان و همه انواع 
مرگ ومیر مرتبط است. خوش بختانه با مصرف انواع سبزیجات 
می توانید مقادیر زیادی از این موادمغذی و ترکیبات را به بدن 
برسانید. انواع سبزیجات همچنین منبع خوبی برای دریافت 

پتاسیم هستند که با کنترل بهتر فشارخون مرتبط است. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

بهترین راهکارها برای کنترل مصرف »شکر«

یکی از بهترین راهکار ها برای کاهش مصرف 
شکر، استفاده از خوراکی های طبیعی در انواع 
دستور تهیه دسر و شیرینی است. می توانید از 

خرما یا موز در تهیه کیک استفاده کنید .

یکی دیگر از راهکارهای کاهش مصرف شکر، 
استفاده از طعم دهنده ها و ادویه ها برای نان، ماست، 
اسموتی و... است. افزودن مقداری دارچین، وانیل، 
هل، کاکائوو... می تواند تمایل به شکر را کاهش دهد.

از میوه ها استفاده کنید از ادویه  ها استفاده کنید

شاخص گلیسمی قابلیت یک خوراکی در افزایش سطح قندخون است. هرچه این شاخص کمتر باشد، افزایش قندخون و در 
نتیجه نیاز به ترشح انسولین نیز کمتر خواهد بود. خوراکی های طبیعی نسبت به خوراکی های آماده شاخص گلیسمی پایین تری 
دارند و افزودن شکر، این شاخص را بالا می برد. به عنوان مثال، شاخص گلیسمی کمپوت »سیب« بدون شکر 35 است که در 

مورد مربا سیب به 65 می رسد.

شاخص گلیسمی خوراکی ها

در رژیم غذایی تا حدامکان از خوراکی های طبیعی استفاده کنید، زیرا محصولات غذایی فناوری شده مانند سوپ های آماده، 
ماست میوه ای و سس ها حاوی مقدار زیادی شکر هستند. همچنین به جای آبمیوه بهتر است میوه میل کنید، مثلا نوشیدن یک 
لیوان آب پرتقال قندخون را افزایش می دهد، زیرا قند به سرعت جذب خون می شود، اما خوردن یک پرتقال به دلیل فیبرهایی 

که دارد قند را به تدریج در بدن آزاد می کند.

خوراکی   های طبیعی 

»شکر« یکی از پرمصرف ترین افزودنی های غذایی است که گرچه شناخته شده ترین عارضه مصرف زیاد آن ابتلا به دیابت و چاقی است، 
اما می تواند عامل بروز بیماری های عروقی، ضعف سیستم ایمنی و اختلال روده ای شود. از همین رو، لازم است تا برای حفظ سلامت بدن 

راهکارهایی با هدف کنترل مصرف شکر در نظر گرفته شود که به ترتیب عبارتنداز:


