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گوشــت های  در  موجــود  ســدیم 
فرآوری شده، خطر فشارخون و سرطان معده 
را افزایش می دهد، با مصــرف پیتزا؛ نیتریت، 
چربی اشــباع و ترانس، سدیم و کالری زیادی 
وارد بدن می شود. یکی از مواد تشکیل دهنده 
پیتزا، گوشت های فرآوری شده مثل سوسیس 
و کالباس است، برای تهیه سوسیس و کالباس 
به گوشــت قرمز نیتریت سدیم اضافه می شود 
که رنگ قرمز گوشــت تثبیت، طعم آن بهتر 
و فعالیت باکتری ها کاهــش یابد. نیتریت در 
بدن به نیتروزآمین  ها تبدیل می شود که طی 
تحقیقات، سرطان زا بودن این ماده ثابت شده 
است. به گوشت هایی که برای تهیه سوسیس 
و کالباس استفاده می شــود، چربی بیشتری 
هم اضافه می شــود، چربی های اشباع باعث 
افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی 
می شود و چربی های ترانس نیز خطر بروز انواع 
ســرطان ها را بالا خواهد برد. این مشکلات و 
مضرات به کالباس ختم نمی شود بلکه در مورد 
پنیرپیتزا که یک چهارم وزن آن را چربی اشباع  
تشکیل می دهد نیز مطرح اســت. با مصرف 
پیتزا؛ نیتریت، چربی اشباع و ترانس، سدیم و 
کالری زیادی وارد بدن می شود. هر برش پیتزا 
بسته به ســایز بین ۲۵۰ تا ۳۰۰ کیلوکالری 
انــرژی دارد، عمدتا پیتــزا به تنهایی مصرف 
نمی شود و معمولا افراد پیتزا را با نوشابه میل 
می کنند که هر قوطی ۳۰۰ ملی لیتری ۱۴۰ 

کیلوکالری دارد.
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داشتن کروموزوم اضافی آسیب زاستبهترین ورزش ها برای کنترل وزن
به گفته محققــان، کلید کاهــش وزن، ترکیبی از 
ورزش و تغذیه اســت که دومی تاثیر خوبی دارد.  گرچه 
رژیم غذایی نقش مهمتری نســبت بــه ورزش دارد، اما 
فعالیت بدنی می تواند به حفظ وزن و همچنین مقابله با 
کاهش تراکم استخوان کمک کند. مطالعه ای نشان داد 
که برای برخی از افراد که سرعت کاهش وزن دارند، ورزش 
تأثیر بیشــتری دارد. »مری الن هارپر«، نویسنده ارشد 
خاطرنشان کرد: »توانایی ســلول های ماهیچه ای برای 

سوزاندن انرژی بین افراد بســیار متفاوت است.« هارپر 
گفت: »ما دریافتیم کسانی که آهسته تر کالری می سوزانند 
بهتر به ورزش واکنش نشان می دهند.« به گفته محققان، 
اگر هدف اولیه یــک فرد کاهش وزن باشــد، ترکیبی از 
تمرینات هوازی حالت ثابت و تمارین با وزنه پیشــنهاد 
می شود. جلسه هوازی باید حدود ۳۰ دقیقه باشد و حدود 
دو تا چهار بار در هفته تکرار شود. جلسات تمرین هم ۳۰ 

دقیقه در هر بار انجام  شود. 

محققــان یک خطــر جــدی را برای افــرادی که 
کروموزوم X یــا Y اضافی دارند کشــف کرده اند. »متیو 
 Y یا X اوتجنز«، یکی از نویسندگان گفت: »یک کروموزوم
اضافی بیشتر از آن چیزی است که بسیاری فکر می کنند، 
اما اغلب مورد توجه بالینی قــرار نمی گیرد.« لخته های 
خون ورید عمقی و آنهایی که در ریه )آمبولی های ریوی( 
هســتند، انواعی از ترومبوآمبولی های وریدی )VTE( را 
تشــکیل می دهند. به گفته محققان، VTE  یک بیماری 

تهدیدکننده جان است، اما قابل پیشگیری است. محققان 
داده های 6۴۲۰۰۰ نفر را بررسی کردند. از هر ۵۰۰ بیمار، 
۱ نفر یک کروموزوم X یا Y اضافی در ژنوم خود داشــت 
که آنها را در معرض خطر لخته شــدن خون قرار می داد. 
زنان معمولا XX هســتند. مردان معمولا XY هستند. از 
دســت دادن یک کروموزوم X یا Y که به عنوان »سندرم 
ترنر« شناخته می شــود، با خطر بالاتر لخته شدن خون 

همراه باشد.

فواید »سرکه سیب« برای بدن
سرکه سیب محصولی فراتر از یک چاشنی سالاد 
محسوب می شود. سرکه سیب در نتیجه یک فرآیند تخمیر 
طولانی مدت سیب به دست می آید. این فرآیند کند و طولانی 
به منظور حفظ ترکیبات زیست فعال مانند اسیداستیک، 
اسیدگالیک، کاتچین، اپیکاتچین، و اسیدکافئیک صورت 
می گیرد. هدف از این فرآیند حصول اطمینان از حفظ 
ویژگی های آنتی اکسیدانی و ضدمیکروبی در سرکه است. 
هنگامی که مدت زمان تخمیر طولانی است، سرکه نوعی 
شبکه عنکبوتی را توسعه می دهد که ظاهری تیره به آن 
می بخشد. این نشانه ای از کیفیت بالاتر محصول بوده و 
وضعیت ایده آل برای مصرف سرکه سیب محسوب می شود. 
با این وجود، سرکه سیب معمولا فیلتر و پاستوریزه شده و بر 
همین اساس ظاهری شفاف پیدا می کند که در سرکه های 

سیب موجود در فروشگاه ها مشاهده می شود.
  تسکین گوارش 

نوشیدن یک قاشق غذاخوری سرکه سیب علائم گوارش 
کند یا سنگین، گرفتگی و اختلال شکمی را تسکین می دهد. 
این ماده در به حداقل رساندن حس اسیدیدته معده و سوزش 
سر دل کمک می کند. مصرف سرکه سیب پس از خوردن 
غذا های غنی و سنگین برای پیشگیری از پدیدارشدن این 
علائم ایده خوبی محسوب می شود. اگر چنین مشکلات پیش 
از این ایجاد شده اند، شما همچنان می توانید با مصرف سرکه 

سیب علائم را کاهش دهید.
  مفید برای دیابت 

اسیداستیک موجود در سرکه سیب به کاهش سطوح 
قندخون کمک می کند، زیرا از گوارش کامل کربوهیدارت های 
پیچیده جلوگیری می کند. نوشیدن یک قاشق غذاخوری 
سرکه سیب آنزیم هایی که مسئول تجزیه کربوهیدارت ها 
هستند را غیر فعال می کند. از این رو، این محصول از انباشت 

گلوکز در خون و افزایش شدید قند پیشگیری می کند.
  پیشگیری از بیماری قلبی 

سرکه سیب حاوی سطوح بالا از اسیدکلروژنیک است. 
این ترکیب اکسیداسیون کلسترول بد )LDL( را مهار می کند، 
که به بهبود سلامت قلب وعروق منجر می شود. اگر سطوح 
کلسترول شما بیش از اندازه بالاست، غذا هایی با محتوای 
چربی بالا را از رژیم غذایی خود کنار بگذارید و روزانه یک 

قاشق غذاخوری سرکه سیب بنوشید.
  کاهش گرفتگی بینی 

اثر آنتی بیوتیک سرکه سیب به کاهش خطر عفونت 
کمک می کند. همچنین، این محصول میزان مخاط را کاهش 
داده و سینوس ها را پاکسازی می کند و از این رو، گرفتگی 
کمتری در آن ها دیده می شود. اگر علاقه به مصرف روزانه یک 
قاشق غذاخوری سرکه سیب ندارید، این کار را حداقل زمانی 
که دچار آنفلوآنزا شده اید، انجام دهید. مصرف سرکه سیب به 
مدت ۱۰ روز معمولا برای از بین بردن مشکل کفایت می کند. 
همچنین، اگر به گلو درد یا مشکلات التهابی مبتلا شده اید، 
سرکه سیب در کاهش و از بین بردن آن ها موثر عمل می کند.

  کمک به باکتری های روده 
سرکه سیب یبوست را از بین می برد، در این مورد، 
نوشیدن یک قاشق غذاخوری سرکه سیب از تداوم این مشکل 
پیشگیری می کند. بر خلاف باور عمومی، سرکه سیب موجب 
شکل گیری مشکلات اسیدیته نمی شود، زیرا یک غذای 

قلیایی است.
  سم زدایی کلیه ها 

آیا از عفونت های کلیوی رنج می برید یا سنگ های کلیه 
برای شما مشکل آفرین شده اند؟ اگر این گونه است، مصرف یک 
قاشق غذاخوری سرکه سیب هنگام صبح را مد نظر قرار دهید. 
همچنین، دنبال کردن توصیه پزشک خود و نوشیدن آب به 
میزان کافی را فراموش نکنید. اگر به مصرف آبمیوه علاقه دارید، 
اطمینان حاصل کنید فاقد شیرین کننده باشند. همچنین، 

نمک را به مدت دو هفته از رژیم غذایی خود کنار بگذارید.

نکته‌
بروز بیماری های مزمن با ماشین  ظرفشویی 
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که باقی مانده 
موادشوینده مورد استفاده در ماشین ظرفشویی می تواند به 
روده آسیب برساند. نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد 
که باقی مانده موادشوینده مورد استفاده در ماشین ظرفشویی 
می تواند به روده آسیب برساند و باعث بروز بیماری های مزمن 
شود. در یک ماشین ظرفشویی تجاری معمولا یک دور آب داغ 
و موادشوینده به مدت 6۰ ثانیه با فشار بالا در گردش است و 
به دنبال آن چرخه شست وشو و خشک کردن 6۰ ثانیه ای دیگری 
انجام خواهد شد که در آن از آب و یک عامل شست وشو استفاده 
می شود. نویسنده این مطالعه و استاد آلرژولوژی تجربی و 
ایمونولوژی موسسه دانشگاه زوریخ گفت: آنچه عامل هشدار است، 
این است که در بسیاری از دستگاه ها هیچ چرخه شست وشوی 
اضافی برای حذف باقی مانده کمک شست وشو وجود ندارد؛ به 
این معنا که مواد سمی بالقوه روی ظروف باقی می ماند؛ سپس در 
جای خود خشک می شود. احتمال زیادی وجود دارد که بقایای 
شیمیایی خشک شده دفعه بعد که از ظروف استفاده می شود، به 
روده راه پیدا کند. محققان بر روی لایه اپیتلیال سلول ها در روده 
تمرکز کردند که مجرای روده را پوشانده و حرکت عناصری که 
می تواند وارد بدن شود را کنترل می کنند. به گفته این نشریه، 
آسیب به این مانع با تعداد بی شماری از شرایط بهداشتی مانند 
آلرژی غذایی، گاستریت، دیابت، چاقی، سیروزکبدی، آرتریت 
روماتوئید، M.S، اختلالات طیف اوتیسم، افسردگی مزمن و 
بیماری آلزایمر مرتبط است. در این مطالعه محققان اثر نسبت های 
مختلف عوامل شست وشو را روی ارگانوئیدهای روده انسان و 
سلول های روده بر روی ریزتراشه ها تجزیه و تحلیل کردند.  این 
مطالعه نشان داد دوزهای بالای موادشوینده سلول های اپیتلیال 
روده را از بین می برد؛ در حالی که دوزهای پایین تر نفوذپذیری 
آن را افزایش می دهد. علاوه بر این فعال شدن چندین ژن و 
پروتئین های سیگنال دهنده سلولی که می تواند پاسخ های 
التهابی را تحریک کند نیز مشاهده شد. یکی از اجزای عامل 
شست وشو الکل اتوکسیلات مسئول این واکنش است. آکدیس 
گفت: اثری که ما پیدا کردیم، می تواند آغازی برای تخریب لایه 
اپیتلیال روده و شروع بسیاری از بیماری های مزمن باشد. وی 
افزود: به نظر می رسد مهم است به مردم در مورد استفاده از 

ماشین های ظرفشویی اطلاع رسانی شود.

عمــود ی افقــی  

گلبن‌سهراب
متخصص‌تغذیه‌

علائم مهم »دیابت«
دیابت، یک بیماری خاموش به حساب 
می آید  یعنی افراد زمانی متوجه وجود آن 
در بدن خود می شوند که بیماری علائم 
بسیار شدیدی از خود نشان می دهد. برخی 
از علائم دیابت عبارتنداز: تکرر ادرار:  افراد 
مبتلا به دیابت، ممکن است تعداد دفعات 
دفع ادرارشان خیلی بیشتر از این باشد. 
درواقع، در حالت عادی بدن قند و گلوکز 
مورد نیاز خود را از کلیه ها می گیرد و وقتی 
کلیه نتواند تمام گلوکز را از دست بدهد، ادرار 
بیشتری تولید می کند. احساس خستگی زیاد: 
بدن انرژی خود را از سوختن قند و گلوکز 
به دست می آورد. اگر لوزالمعده نتواند انسولین 
تولید کند، سلول ها نمی توانند گلوکز جذب 
کنند. در نتیجه انرژی مورد نیاز بدن تامین 
نمی شود و فرد احساس خستگی می کند. 
احساس گرسنگی بیش از حد: کمبود انرژی و 
جذب نشدن قند، حالت گرسنگی دائم برای فرد 
به وجود خواهد آورد. خشکی دهان و پوست: 
به دلیل دفع آب زیاد هنگام ادرار، فرد همیشه 
احساس تشنگی و خشکی دهان دارد. این 
خشکی حتی با خوردن آب هم رفع نمی شود. 

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

استعمال سیگار علاوه بر تضعیف سلامت قلب، ریه ها و استخوان، کاهش احتمال باروری و افزایش سکته مغزی، عارضه مهم دیگری هم دارد و آن تغییراتی 
ناخوشایند در پوست ومو است. سوال این است که آیا تمام مصرف کنندگان این کالای آسیب رسان از عوارض آن آگاهی دارند؟ تاثیرات منفی سیگار بر روی 

پوست، دهان، چشم ها و دندان شامل موارد زیر است:

 بعداز اینکه فرد سیگار را ترک می کند، جریان خون بهبود می یابد در نتیجه پوست شروع به دریافت اکسیژن بیشتر 
می کند. هر زمان که فرد سیگار را ترک کند، برای مقاومت در برابر نشانه های پیری پوست می تواند از کرم های موضعی و حاوی 

آنتی اکسیدان برای بهبود ظاهر پوست استفاده کند. استفاده از کرم های ضدآفتاب بسیار ضروری است. 

بهبود ظاهر بعداز ترک سیگار

 استعمال سیگار روی رگ های خونی اثر می گذارد، رگ هایی که اکسیژن و موادمغذی را به کل بدن می رسانند. موقعی که پوست 
از نظر این موادمغذی محروم می شود، تغییراتی در آن ایجاد می شود. افراد سیگاری اغلب رنگ پریده هستند.

ناهمواری پوست

عوارض مهم سیگار بر پوست

 سیگار می تواند پوست را در هر جای بدن تحت تاثیر 
قرار دهد. آسیب به الیاف آلاستین می تواند منجر به 

تضعیف و افتادگی پوست از جمله در سینه و بازوها شود.

 دود تنباکو به کلاژن و آلاستین، 2 جزء اصلی پوست 
آسیب می رسانند. حتی قرارگرفتن افراد در معرض 
دودسیگار و سیگاری های دست دوم نیز می توانند 

چین وچروک  پوست را تجربه کنند. 

تضعیف و افتادگی پوست چین و چروک پوست

توتون و تنباکو منجر به بروز لکه هایی روی ناخن ها 
و پوست دست می شود. این اتفاق می تواند ناشی از 
سیگارکشیدن مزمن باشد. خوشبختانه بعداز ترک سیگار 

این تغییرات محو می شود.

سیگار می تواند منجر به فرایند ریزش مو شود 
و این روند با بالاتررفتن سن وخیم تر می شود. برخی 
تحقیقات نشان می دهد که طاسی در مردان سیگاری 

شایع تر است.

لکه ها روی ناخن  ریزش مو


