
تندرستی سالپنجم8
1421 a r m a n m e l i . i r

شنبه 
1401 .08 .28

24ربیع الثانی19/1444نوامبر2022
اهمیت استفاده از پروبیوتیک ها 

روغن کلزا و گردو به عنوان منبع گیاهی 
غنی از امگا۳ است. امگا۳ ضدالتهاب است و 
بلوک آبشار التهابی در بدن، از جمله وظایف 
۶، در روغن  ۳ است. اسید چرب امگا امگا
ذرت و روغن آفتابگردان وجود دارد که 
زمینه التهاب در بدن را افزایش می دهد، 
به هم خوردن تعادل بین امگا۳ و امگا۶، باعث 
ایجاد التهاب در بدن می شود. پروبیوتیک ها 
منابع غذایی فراویژه ای هستند که با اثری 
که بر فلور طبیعی روده دارند، تولید آنها را 
افزایش می دهند و باعث افزایش سلامت 
دستگاه گوارش و همچنین افزایش مقاومت 
به انسولین، جلوگیری از افزایش چربی های 
خون، جلوگیری از سندروم متابولیک، چاقی 
و… می شوند. پروبیوتیک ها در جلوگیری از 
عفونت های تنفسی هم نقش دارند، هرچه 
تعداد باکتری های مفید و مثبت افزایش یابد، 
اثرات مثبت آنها نیز افزایش خواهد یافت. 
حبوبات و لبنیات با چربی های تخمیرپذیر، 
زمینه مساعدی را برای افزایش باکتری های 
روده و در نتیجه تولید پروبیوتیک ها فراهم 
می کنند. سیر و پیاز با داشتن ماده ای به نام 
آلیسین مقاومت بدن را در قبال ویروس ها و 
قارچ ها افزایش می دهند. توصیه می شود به 
اشکال مختلف، از این 2 ماده غذایی در غذای 

روزانه استفاده شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

این افراد سیستم ایمنی قدرتمندی دارنددرمان اختلالات روحی با »ورزش«
ورزش  می تواند به بهبود خلق وخو و اختلالات 
روحی فصلی )SAD( کمک کند. با شروع فصل پاییز و 
کوتاه ترشدن روزها، افراد ممکن است تحت تاثیر اختلالات 
روحی فصلی )SAD( قرار بگیرند. دکتر جیمزمک .دیویت، 
پروفسور طب فیزیکی و توانبخشی روحی گفت: با شروع 
اختلالات روحی فصلی، بهتر است به ورزش ادامه دهید 
یا حتی میزان ورزش کردن خود را افزایش دهید. ورزش  
هوازی تأثیر مثبتی بر روحیه می گذارند، اما لازم نیست 

فقط بدوید یا ایروبیک انجام دهید، می توانید کار هایی 
مانند یوگا یا مدیتیشن را انجام دهید که به درمان علائم 
افسردگی و کاهش آن کمک می کند. دویدن در بیرون 
از منزل و ورزش در داخل خانه را در سبک زندگی خود 
بگنجانید. مک دیویت بیان داشت: افراد سطوح پایینی 
از سروتونین و دوپامین را در SAD، افسردگی تجربه 
می کنند، اما افزایش سطح انتقال دهنده های عصبی از 

طریق ورزش مزایایی فراوانی دارد. 

محققان به تازگی دریافتند که 2 ویژگی شخصیتی 
افراد با داشتن سیستم ایمنی قوی تر آنان مرتبط است. 
نتایج تحقیقات جدید نشان می دهد: افراد با شخصیت 
مثبت معمولا سیستم ایمنی قوی تری دارند. افراد با 
احساسات پایدار که برونگرا هستند، تمایل دارند سیستم 
ایمنی بدن خود را فعال تر کنند که این مورد بیانگر سیستم 
ایمنی سالم تر است. کسانی که برونگرا هستند، معمولا 
روی دنیای اطراف خود متمرکز می شوند و زمانی که در 

کنار دیگران قرار می گیرند و هنگامی که فعال هستند، 
بیشتر خوشحال می شوند. در مقابل، شخصیت منفی و 
درونگرا با سیستم ایمنی ضعیف تر مرتبط است. این نوع 
شخصیت منفی گاهی اوقات به عنوان تیپ D شناخته 
می شود که در آن حرف D مخفف پریشان است. محققان 
در این پژوهش 184 بیمار مبتلا به بیماری شریان 
محیطی را ردیابی کردند. تیپ شخصیتی D به کسانی 

اطلاق می شود که روان رنجور و درونگرا هستند. 

بهترین زمان مصرف ویتامین ها
تحقیقات اولیه نشان می دهد که مصرف ویتامین ها در 
صبح زمان مناسبی برای دادن ویتامین به کودکان است. 
می توانید پس از اتمام صبحانه به آنها مکمل های غذایی 
بدهید. پاسخ به این سوال بستگی به نوع ویتامین و قرص 
تقویتی مصرف شده و توصیه پزشک دارد و اینکه آیا همزمان 
با آن از داروهای تجویز شده توسط پزشک نیز استفاده 
می کنید یا خیر. با اینکه این مواد مغذی در مقادیر متفاوتی 
در غذاها یافت می شوند، برخی از افراد برای برآوردن نیازهای 
تغذیه ای خود باید از ویتامین های خاصی استفاده کنند. به 
طور معمول اکثر ویتامین ها را می توان در هر زمان از روز 
مصرف کرد. با این حال برخی از ویتامین ها در شرایط خاص 
بهتر جذب می شوند؛ به همین دلیل خوب است بدانید که 
جهت افزایش جذب مطلوب، چگونه و چه موقع از مکمل ها 
استفاده کنید. در ادامه با زمان مناسب مصرف هر یک از 

ویتامین ها و مکمل های تقویتی آشنا خواهید شد. 
  ویتامین های محلول در آب

ویتامین های محلول در آب، در آب حل می شوند؛ 
بنابراین لازم نیست آنها را با غذا مصرف کنید تا جذب شوند. 
9 ویتامین محلول در آب وجود دارد که شامل ویتامین 
C به علاوه هشت ویتامین B است. لازم است به طور مرتب 
ویتامین های محلول در آب را مصرف کنید، زیرا برخلاف 
ویتامین های محلول در چربی به راحتی در بافت های بدن 
ذخیره نمی شوند. در عوض ویتامین های محلول در آب اضافی 

از طریق ادرار دفع می شوند. 
C  ویتامین  

ویتامین C نقش های حیاتی زیادی در بدن ایفا می کند. 
برای مثال به عنوان یک آنتی اکسیدان قوی عمل می کند و 
برای سلامت سیستم ایمنی و سنتز کلاژن و انتقال دهنده های 
عصبی مورد نیاز است. می توانید مکمل های ویتامین C را در 
هر زمان از روز با یا بدون غذا صرف کنید. لازم است مکمل های 
ویتامین C در یک مکان تاریک و خنک نگهداری شوند؛ زیرا 
این ماده مغذی به گرما و نور حساس است. ویتامین  Cدر 
موادغذایی مانند کیوی، پرتقال، فلفل قرمز، توت فرنگی، 

کلم بروکلی و.... وجود دارد. 
 B گروه  

ویتامین های گروه B به صورت جداگانه یا به عنوان 
 B کمپلکس که حاوی هر هشت ویتامین  Bمکمل های
هستند به فروش می رسند. می توانید آنها را با غذا یا بدون 
غذا و در هر زمان از روز مصرف کنید. با توجه به این، اغلب 
توصیه می شود که ویتامین B را صبح بخورید؛ زیرا نقش 
مهمی در متابولیسم موادمغذی و تولید انرژی دارد. برخی 
از افراد بهتر است ویتامین B را به صورت ناشتا مصرف کنند. 
 ،B12  به عنوان مثال توصیه می شود افراد مبتلا به کمبود
برای حداکثر جذب مکمل B12 را با معده خالی و همراه 
با آب مصرف کنند. علاوه بر مکمل ها ویتامین B در موادی 
همچون گوشت ماهی، گوجه فرنگی، قارچ، سیب زمینی و.. 

موجود است. 
  ویتامین های محلول در چربی

 ویتامین های محلول در چربی برای جذب مناسب به 
چربی وابسته هستند. بنابراین به طور کلی توصیه می شود 
که ترکیبات محلول در چربی با وعده غذایی حاوی چربی 

مصرف شود. 
A ویتامین  

به دلیل افزایش نیازها یا کاهش جذب، جمعیت خاصی 
در معرض خطر کمبود ویتامین A قرار دارند. این گروه شامل 
افراد باردار و شیرده هستند. برای افزایش جذب مطلوب، 
باید مکمل های ویتامین A را همراه با وعده غذایی حاوی 
چربی مصرف کنید و به خاطر داشته باشید که اگر رژیم 
غذایی متعادلی دارید، مصرف مکمل های ویتامین A معمولاً 

ضروری نیست. 
D  ویتامین  

ویتامین D برای عملکرد سیستم ایمنی بدن، سلامت 
استخوان، رشد سلولی و موارد دیگر مورد نیاز است. ویتامین 
D را می توان در هر زمان از روز مصرف کرد و اکثر این مکمل ها 
باید با وعده یا میان وعده های غذایی حاوی چربی مصرف 
شوند تا از جذب مطلوب اطمینان حاصل شود. توجه به این 
نکته ضروری است که فعال شدن ویتامین D به داشتن سطح 
کافی منیزیم بستگی دارد. بنابراین برای حفظ سطح نرمال 
ویتامین  D، از دریافت منیزیم کافی نیز اطمینان حاصل 
 ،E کنید. ویتامین های محلول در چربی از جمله ویتامین
ممکن است جذب ویتامین D را تحت تأثیر قرار دهند. مصرف 
ویتامین K در کنار ویتامین D ممکن است برای تراکم مواد 

معدنی استخوان مفید باشد. 
E ویتامین  

ویتامین E به عنوان یک آنتی اکسیدان اصلی در بدن 
عمل می کند و برای جریان خون سالم و عملکرد سیستم 
ایمنی ضروری است. همچنین یک مکمل غذایی محبوب 
است؛ اگرچه این ماده مغذی در بسیاری از غذاها وجود دارد 
 E و کمبود آن نادر است. توصیه می شود که مکمل ویتامین

همراه با غذا مصرف شود. 
     K ویتامین  

می توانید مکمل های ویتامین K را در هر زمان از روز 
همراه با غذا یا میان وعده حاوی چربی مصرف کنید. مصرف 
مکمل های با دز بالا توصیه نمی شود؛ مگر اینکه به دستور 
پزشک باشد؛ اگرچه این مکمل ها به طور کلی بی خطر هستند 
و عوارض جانبی قابل توجهی ندارند. با این وجود مکمل  E و 
ویتامین K ممکن است با برخی داروهای ضدانعقاد تداخل 
داشته باشد. در صورت مصرف این داروها، قبل از دریافت 

ویتامین K با پزشک خود مشورت کنید. 
  مولتی ویتامین

مولتی ویتامین ها معمولا حاوی انواع ویتامین ها و 
مواد معدنی هستند. از آنجا که این مکمل ها معمولا حاوی 
ویتامین های محلول در چربی و آب هستند؛ توصیه می شود 
که آنها را همراه غذا مصرف کنید. این کار ممکن است جذب 
برخی از مواد مغذی را افزایش دهد و خطر ناراحتی گوارشی 
را کاهش دهد، ناراحتی هایی که در صورت مصرف مولتی 
ویتامین با معده خالی ممکن است رخ دهد. مصرف مولتی 
ویتامین همراه با غذا ممکن است به افزایش جذب برخی از 
مواد مغذی کمک کرده و خطر ابتلا به مشکلات گوارشی را 

کاهش دهد. 

عمــود ی افقــی  

گلالهاصغری
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سبزیجاتی که باید هر هفته بخورید
گرچه همه سبزیجات سرشار از ریزمغذی های ضروری و مورد نیاز بدن هستند، اما کارشناسان تغذیه مصرف تعدادی از مغذی ترین آنها را در 

طول هفته توصیه می کنند.  

»آلو« از پوکی استخوان 
جلوگیری می کند

گنجاندن »آلو« در رژیم غذایی روزانه 
به  سلامت استخوان کمک می کند. پوکی 
استخوان، به ویژه در افراد بالای 50 سال رخ 
می دهد که منجر به افزایش خطر شکستگی 
می شود. یک مطالعه جدید نشان داد که 
خوردن 5 تا ۶ آلوخشک در روز می تواند توده 
و تراکم استخوان را حفظ کرده و از ابتلاء به 
پوکی استخوان جلوگیری کند. محققان دریافتند 
که ازدست دادن سلامت استخوان با فرآیندهای 
التهابی در بدن مرتبط است و آلوخشک به عنوان 
ضدالتهاب شناخته شده است. پوکی استخوان 
وضعیتی است که در آن استخوان های فرد 
تراکم و جرم خود را از دست می دهند و احتمال 
شکستگی استخوان ها افزایش می یابد. نیمی از 
زنان بالای 50 سال و از هر چهار مرد یک نفر در 
معرض خطر شکستگی استخوان قرار دارند. از 
دست دادن توده و تراکم استخوان می تواند در 
هر سنی رخ دهد. با این حال، پوکی استخوان در 
میان افراد مسن شایع تر است. دکتر »مری جین 
سوزا«، خاطرنشان کرد: التهاب ممکن است 
عامل مهمی برای از دست دادن استخوان و یک 

هدف بالقوه برای درمان های تغذیه ای باشد. 

ویــــژه

هویج سرشار از ویتامین C، بتاکاروتن، فیبر، 
پتاسیم و ترکیباتی است که خطر ابتلا به برخی 
سرطان ها از جمله سرطان روده را کاهش می دهد.  

یک فنجان کدوحلوایی نزدیک به ۵0 درصد از 
نیاز روزانه به ویتامین C  و بیش از 10درصد پتاسیم، 

فیبر و منیزیم را تامین می کند.  

هویج کدوحلوایی

ضروری،  ریزمغذی های  از  سرشار  پیاز 
ویتامین C، پتاسیم و ترکیبات ضدسرطان است. 
پیاز به کاهش فشارخون و بهبود سلامت کلی 

قلب کمک می کند.  

قارچ  کالری، چربی و سدیم کمی دارد و حاوی 
ویتامین های گروه    B  ، فیبر، پتاسیم و ترکیبات 
آنتی اکسیدانی است. ویتامین D  موجود در قارچ به 

جذب کلسیم و تقویت استخوان ها کمک می کند.  

پیاز قارچ

فلفل دلمه ای، به ویژه فلفل های قرمز، زرد و 
نارنجی، منبع ویتامین C  است. همچنین منبعی 
از کاروتنوئیدهاست که باعث کاهش خطر ابتلا به 

بیماری های مزمن می شود.  

سیب زمینی سرشار از ویتامین C، پتاسیم 
و فیبر است. پتاسیم موجود در سیب زمینی با 
عوارض مصرف بیش ازحد سدیم در رژیم غذایی، 
مقابله و به کاهش طبیعی فشارخون کمک می کند. 

 

فلفل دلمه ای سیب زمینی


