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صفحه ضرب المثل های جهان

به راحتی نرسید آن که زحمتی نکشید.
فارسی

سلامت

به گفته محققان، خوردن صبحانه سرشار از فیبر حاوی جو دوسر و 
میوه و سبزیجات کافی در طول روز می تواند از تحلیل استخوان ها پیشگیری نماید.

افزایش سن  با  به گزارش مهر، آرتروز نشانه سلامت ضعیف استخوان هاست که عمدتاً 
بروز می کند. این بیماری در اصل بر مفاصل تأثیر گذاشته و افراد مبتلا به آن از درد و 

خشکی مفاصل رنج می برند.
درحالی که درمان های متعددی برای این مشکل ازجمله دارو، فیزیوتراپی یا گاهی اوقات 
جراحی برای کاهش علائم و بهبود کیفیت زندگی فرد وجود دارد، اما هنوز هیچ درمانی 

قطعی وجود ندارد.
اما یافته های جدید مطالعاتی نشان می دهد خوردن صبحانه سرشار از فیبر حاوی جو دوسر 
و مصرف میوه و سبزیجات کافی در طول روز می تواند به حفظ انواع باکتری های مفید 
روده که تأثیر مثبت بر بیماری های مزمن التهاب مفاصل دارد، کمک کرده و از تحلیل 

استخوان ها پیشگیری نماید.
یافته های محققان دانشگاه فردریچ الکساندر آلمان نشان می دهد رژیم غذایی سالم سرشار 
از فیبر قادر به تغییر باکتری های روده به گونه ای است که موجب تشکیل اسیدهای چرب 

با زنجیره کوتاه بیشتر بخصوص از نوع پروپیونات می شود.
انرژی،  اسیدهای چرب دارای زنجیره کوتاه برای بدن مهم هستند چراکه موجب تأمین 

تحریک حرکت روده و ایجاد تأثیر ضدالتهابی می شوند.
ماریو زائیس، سرپرست تیم تحقیق، دراین باره می گوید: »ما توانستیم نشان دهیم که رژیم 
غذایی دوستدار باکتری ها دارای تأثیر ضدالتهابی و همچنین تأثیر مثبت بر تراکم استخوان 

است.«
به عنوان مثال  با زنجیره کوتاه،  اسیدهای چرب  بالا  اثبات کردند غلظت  محققان  همچنین 

در  پروپیونات  که  استخوان  مغز  آنجا موجب کاهش تعداد سلول های در 
استخوان  تحلیل تخریب کننده  روند  می شود، 

به  قابل توجهی استخوان را  شکل 
می دهد.کاهش 

ویتامین E یک آنتی اکسیدان است که به بازسازی سلول های آسیب دیده کمک می کند. این 
ماده ی مغذی ضروری به صورت طبیعی در بعضی از غذاها وجود دارد و همچنین می توان آن را از 

طریق مصرف مکمل ها تأمین کرد و بعضاً در غذاهای فرآوری شده نیز یافت می شود. ویتامین E جز 
ویتامین های محلول در چربی است یعنی بدن شما ویتامین E واردشده به بدنتان را ذخیره می کند و در زمان نیاز از 

آن استفاده می کند. ویتامین E در بدن ۸ ترکیب مختلف ایجاد می کند که فعال ترین آن ها در بدن انسان آلفاتکوفرول است. 
شما حتماً یک ماشین و یا دوچرخه زنگ زده را دیده اید. زمانی که سلول ها در معرض مولکول هایی بانام رادیکال های آزاد قرار می گیرند فرآیند مشابهی از 
اکسیداسیون و پیری شتاب دهنده در بدن شما رخ می دهد رادیکال های آزاد موجب تضعیف سلول های سالم می شوند و همچنین این مولکول ها ممکن است باعث 

بیماری های قلبی و سرطان شوند. 
رادیکال های آزاد نتیجه عملکرد طبیعی بدن است آن ها به سلول های شما آسیب می زنند و طول عمر آن ها را کم می کند. 

ویتامین E یک آنتی اکسیدان قوی است که به کم شدن رادیکال های آزاد کمک می کند و باعث 
می شود سلول های شما آسیب کمتری ببینند و دچاری پیری زودرس نشوند. 

محققان استفاده از ویتامین E را به عنوان درمان برای انواع بیماری های دژنراتیو مانند سفت 
شدن سرخرگ ها، فشارخون بالا، بیماری های قلبی و سرطان را موردبررسی قرار داده اند و 
این تحقیقات نشان داد که ویتامین E می تواند درصد ابتلا به این بیماری ها را کاهش دهد. 
بعضی ها برای بالا بردن »ویتامین ای« بدنشان مجبور به استفاده از نوع شیمیایی آن هستند 

اما این یک مسئله ی نادر است و با خوردوخوراک قابل درمان است.
کمک  نیز  هستند  آلودگی  و  زیست محیطی  خطرهای  معرض  در  که  افرادی  به   E ویتامین 

می کند. رادیکال های آزاد توسط سیگار کشیدن، قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا و اشعه ماورا 
بنفش خورشید  آزاد می شوند. ویتامین E به بهبود سلول های آسیب دیده کمک می کند. 

E مکمل های ویتامین
قرار دادن بیش ازحد ویتامین E در برنامه ی غذایی کار دشواری است؛ اما اینکه ویتامین E موردنیاز بدنتان را توسط غذاها تأمین کنید خطرناک نیست و ضرری 
نمی رساند. درحالی که استفاده ی بیش ازحد ویتامین E توسط غذا کار بعیدی است اما محققان معتقدند استفاده از مکمل هایی که دارای ویتامین E هستند می توانند 

عوارض جدی ایجاد کنند و یکی از این عوارض افزایش احتمال سکته مغزی است. 
میلی گرم در روز توصیه شده است. استفاده از مکمل ها نباید به روزی بیشتر از ۱۰۰۰ واحد برسد. برای سنین ۱۴ سال به بالا این مقدار ۱۵ 

E غذاهای دارای ویتامین
یکی از راه های ساده برای افزایش مقدار ویتامین E در بدن استفاده از روغن زیتون در دستورهای 
غذایی تان به جای روغن مایع است. تخمه آفتابگردان دارای حدود ۲۰ میلی گرم ویتامین E است 

که حتی بیشتر از مقداری است که برای مصرف روزانه توصیه شده. سالاد اسفناج و کلم 
درست کنید و درون آن مقداری فندق و گردو بریزید تا مقدار ویتامین E موجود در آن 
افزایش پیدا کند و دارای مواد مغذی بیشتری شود. با خلاقیت خودتان می توانید غذاهایی 
تأمین  را  شما  روزانه  نیاز  و  باشد  ویتامین  این  از  قابل توجهی  مقدار  دارای  که  کنید   تهیه 

کند.

غذایی  برنامه  در  کافی   B6 ویتامین  و  آهن  فقدان 
 Anemia آنمی  یا  کم خونی  عارضه  به  منجر 
اتفاق  زمانی  کم خونی  همان  یا  آنمی  می شود. 

به اندازه  سالم  قرمز  سلول های خونی  که  می افتد 
ناشی  کم خونی  ندارند.  وجود  بدن  در  کافی 

به وجود می آید که  زمانی  ویتامین  فقر  از 
ویتامین  اشکال  از  )یکی  فولات  میزان 

B9(، ویتامین B6 و ویتامین B12 در 
ناشی  اما کم خونی  باشند؛  پایین  بدن 

با کمبود آن در  تنها  از فقر آهن 
بدن به وجود می آید. آنمی ناشی 
از کمبود ویتامین B6 و آهن را 
غذاهای  خوردن  با  می توان  نیز 
 B6 ویتامین  و  آهن  از  سرشار 

جبران کرد. 
B6 ویتامین

این ویتامین محلول در آب است 
که  است  ویتامینی  عبارتی  به  یا 

ذخیره ی  به  قادر  بدن  می شود.  حل  آب  در 
فکر یک  به  باید  بنابراین  نیست،  ویتامین  نوع  این 
انبار دائمی برای آن باشید. ویتامین B6 به بدن در 
ساختن آنتی بادی و پروتئین برای مقابله با بیماری ها 
کمک می کند. به علاوه، این ویتامین به شکل گیری 
طبیعی  عملکرد  حفظ  و  قرمز  خونی  سلول های 
آن  از  استفاده  با  بدن  و  می کند  کمک  عصب ها 

پروتئین ها را می شکند. 
  B6 ویتامین  به  بخورید  بیشتری  پروتئین  چه  هر 
را   B6 ویتامین  داشت.  خواهید  نیاز  هم  بیشتری 
می توانید با خوردن آجیل، حبوبات، تخم مرغ، انواع 
تأمین کنید.  نان های غنی شده  لوبیا، غلات کامل و 
و  زبان  درد  به  منجر  بدن  در  ویتامین  این  کمبود 
عدم  و  افسردگی  زودرنجی،  تحریک پذیری،  گلو، 
زیاد  بسیار  مقدار  دیگر  سوی  از  می شود.  تمرکز 
آن هم موجب بروز مشکلات عصبی و بی حسی اندام 

می شود.
آهن

آهن یک ماده معدنی حیاتی است که در تک تک 
ساختن  برای  و  می شود  یافت  بدن  سلول های 

سلول های خونی قرمز ضروری است. 
اکسیژن،  حمل  پروتئین های  ساختن  برای  بدن 
دارد.  آهن  به  نیاز  میوگلوبین  و  هموگلوبین  یعنی 
هموگلوبین در سلول های خونی قرمز و میگلوبین نیز 

در ماهیچه ها وجود دارند. 
نیازهای  نیز در پروتئین هایی که آن را برای  آهن 
بعدی ذخیره کرده و در خون جابجا می کنند یافت 

میوه های  به  می شود  آهن  غنی  منابع  از  می شود. 
غلات  جگر،  تخم مرغ،  خشک؛  لوبیاهای  خشک، 
غنی شده با آهن، ماهی تن، ماکیان، گوشت قرمز، 

میگو، ماهی سالمون و غلات کامل اشاره کرد. 
آهن را نیز می توانید از سبزیجات، میوه جات و 
که  تفاوت  این  با  کنید  کسب  نیز  مکمل ها 

جذب آن برای بدن سخت تر است. 
فراوانی  نام  به  مشکلی  گفت  نمی شود 
عارضه ی  یک  اما  دارد  وجود  آهن 
هموکروماتوسیس  نام  به  ژنتیکی 
موجب  می تواند  که  دارد  وجود 
شود.  بدن  در  مازاد  آهن  تولید 
مکمل ها  بیش ازاندازه  مصرف 
آن  مسبب  می تواند   نیز 

باشد. 
آهن ضعف،  با  مسمومیت  علائم 
سردرد،  سرگیجه،  بی اشتهایی، 
شدن  خاکستری  وزن،  کاهش  اسهال، 

پوست و تنگی نفس باشد. 
آنمی

سطح  که  می دهد  رخ  زمانی  کم خونی  یا  آنمی 
هموگلوبین در خون پایین باشد. 

سلول های  در  آهن  از  غنی  پروتئین  هموگلوبین 
بدن  دیگر  اندام  به  ریه ها  از  که  است  قرمز  خونی 
خونشان  هستند  دچار  آنمی  به  که  افرادی  می رود. 
حاوی اکسیژن کافی نیست و ممکن است احساس 
خستگی، ضعف یا تنگی نفس کنند. کم خونی انواع 
مختلف دارد و می تواند حالت موقت یا مزمن داشته 
دارد.  آن  نوع  به  بستگی  کم خونی  درمان  باشد. 
کم خونی ناشی از فقر آهن با استفاده از مکمل ها و 
انجام تزریقات درمان  با  از ویتامین  ناشی  کم خونی 

می شوند.
توصیه

 ۳/۱ روزانه  باید  سال   ۵۰ تا   ۱۹ بین  بالغ  افراد 
 ۵۰ بالای  زنان  کنند.  ویتامین B6 کسب  میلی گرم 
سال ۵/۱ میلی گرم در روز و مردان بالای ۵۰ سال 
میلی گرم در روز ویتامین B6، همین طور  باید ۷/۱ 
تا   ۱۹ بین  زنان  کنند.  دریافت  آهن  میلی گرم   ۸
سال   ۵۰ بالای  مردان  و  میلی گرم   ۱۸ ساله   ۵۰
دریافت ویتامین  این  از  میلی گرم   ۸ باید   روزانه 

کنند.
ضروری  ماده  دو  این  غنی  بسیار  و  خوب  منابع 
عبارتند از غلات غنی شده، سبوس برنج، فلفل قرمز، 
فلفل تند، موسیر، پسته، تره فرنگی، لوبیا سبز، جگر 

و بسیاری از ادویه جات.

نتایج مطالعات جدید نشان داده که مصرف غذاهای فست فودی حالتی شبیه عفونت 
باکتریایی در بدن ایجاد می کند.

پژوهشگران درنتیجه بررسی رژیم های غذایی پرچرب و پرکالری روی موش های 
التهاب سیستماتیک در  ایجاد  قبیل رژیم ها موجب  این  آزمایشگاهی دریافتند که 
بدن موش ها شدند و این حالت حتی تا مدتی پس از این که موش ها به تغذیه عادی 

برگشتند نیز ادامه داشت.

رژیم غذایی آزمایش شده در این بررسی شامل مقدار زیادی چربی و قند و بدون 
فیبر بود. واکنش التهابی سیستم ایمنی بدن موش ها هنگام مصرف این رژیم ها مشابه 

واکنش بدن نسبت به عفونت های باکتریایی گزارش شد.
پژوهشگران ضمن این بررسی دریافتند که رژیم های پرچرب و پرکالری موجب 

افزایش غیرطبیعی برخی سلول های ایمنی خاص در خون موش ها شد.
بهبود  سالم  تغذیه  به  موش ها  بازگشت  از  پس  مدتی  التهابی  واکنش  این  گرچه 
یافت، اما تغییرات ژنتیکی مرتبط با واکنش ایمنی تهاجمی درنتیجه مصرف 
پایدار در  تأثیر  نوع  این  ماند.  پابرجا  ناسالم همچنان  رژیم های غذایی 

خصوص عوامل بیماری زا امری نسبتاً شناخته شده است. 
می کند،  حمله  بدن  به  عفونت ها  ازجمله  بیماری زا  عوامل  وقتی  مثلًا 
واکنش بدن نسبت به این عوامل در حافظه سیستم ایمنی باقی می ماند 
سیستم  گرفت،  قرار  پاتوژن ها  موردحمله  دوباره  بدن  که  هرزمان  و 
ایمنی با یادآوری حملات قبلی می تواند واکنش سریع تر و مفیدتری در 

جهت نابودی عوامل بیگانه نشان دهد. 
ارزش  غذایی حاوی  رژیم های  مشاهده کردند  پژوهشگران همچنین 
نیز واکنشی مشابه رژیم های پرچرب و پرکالری در بدن موش ها  تغذیه ای پایین 
ایمنی  ایجاد واکنش  به دلیل  اما غذاهای فست فودی به طور خاص  به وجود آورد 
نیز  دیابت  و  قلبی-عروقی  بیماری های  به  ابتلا  زمینه های  ایجاد  در  غیرطبیعی 
مؤثرند و می توانند در صورت مصرف مداوم، زیان های بعضاً جبران ناپذیری را به 

مصرف کنندگان وارد کند.

تولیدکننده، نظارت کننده و مصرف کننده سه ضلع اصلی چرخه تهیه مواد غذایی سالم 
هستند که هر یک به نوبه خود نقش بسزایی در ارتقای سلامت غذا ایفا می کنند.

بااین حال گاهی در مواقع بروز بیماری های منتقله از غذا، برخی مصرف کنندگان مواد 
غذایی هیچ قصوری را متوجه خود ندانسته و کاستی های موجود را صرفاً به اهمال 

تولیدکننده یا حتی نظارت کننده )مسئولان نظارتی و اجرایی( مرتبط می دانند.
اگرچه واحدهای تولیدی غذا و همچنین مراکز نظارتی و مسئولان اجرایی وظایف 
مسئولیت  رافع  موضوع  این  دارند،  غذا  سلامت  چرخه  در  انکارناپذیری  و  خطیر 
ارتقای سلامت غذا  نافی نقش آن ها در  نبوده و  مصرف کنندگان در این خصوص 
نیست؛ به عنوان مثال نیروی انتظامی وظیفه پیشگیری از سرقت و دستگیری سارقان 
در  قفل کردن  به  نسبت  می توان  موضوع،  این  به  علم  با  آیا  اما  است؛  عهده دار  را 
خودرو یا منزل بی تفاوت و بی توجه بود؟ طبیعتاً پاسخ منفی است و البته در مورد 
سلامت غذا نیز مصداق دارد. بدیهی است بسیاری از آلودگی های مواد غذایی توسط 
مصرف کنندگان قابل تشخیص یا پیشگیری نیست اما در مواردی با افزایش آگاهی و 
دانش مصرف کنندگان در حین تهیه و فرآوری مواد غذایی می توان برخی خطرات 

موجود در غذا را کنترل کرد که نمونه هایی از این موارد قبلًا ارائه شد.
مثلًا مصرف کنندگان مواد غذایی با رعایت تعدادی از نکات ساده اما مهم در نحوه 
 ... و  سنتی  شیر  سالم سازی  سیب زمینی،  طبخ  کباب کردن گوشت،  نان،  نگهداری 
مانع  متأسفانه گاهی دو عامل مهم،  اما  ارتقای سلامت غذا شوند؛  می توانند موجب 
و  لذت جویی  یکی  که  می شود  غذا  مقوله سلامت  به  مصرف کنندگان  کافی  توجه 

تشریح  ادامه  در  که  است  غلط  باورهای  می شوند. دیگری 
ماده ای  از  است  عبارت  غذا  لذت جویی:  که از راه دهان توسط انسان یا 1 . 

حیوان مصرف و موجب رشد، سلامت و کسب لذت می شود؛ بنابراین لذت بردن 
از غذا، امری غریزی و طبیعی بوده و حتماً غذا باید لذیذ باشد؛ اما این سه کارکرد 
گفته شده برای غذا باید هم زمان موردتوجه قرار گیرند. به بیان ساده تر، اگرچه لذیذ 
بودن غذا بسیار مهم است، اما نباید با سایر کارکردهای غذا به ویژه تأمین سلامت 
اگرچه مصرف سیب زمینی سرخ شده، سوسیس  به عنوان مثال  باشد.  تعارض  در  بدن 
و کالباس، گوشت نیمه پخته و آبدار، پنیر سنتی و... لذت بخش است، اما گاهی از 

سلامت کافی برخوردار نیستند و احتمال ابتلا به بیماری را افزایش می دهند.
2. باورهای غلط: برخی باورهای تغذیه ای غلط، سلامت انسان را به خطر می اندازند. 
باردار )با تصور مغذی بودن  یا آبدار توسط خانم های  نیمه پخته  مثلًا مصرف جگر 
برای جنین(، خطر آلودگی انگلی را به دنبال دارد. نجوشاندن شیر سنتی )با تصور 
حفظ ارزش تغذیه ای شیر( موجب ابتلا به تب مالت می شود. خوراندن طحال حیوانات 
همراه  به  را  عفونی  بیماری های  خطر  شب ادراری(  درمان  تصور  )با  کودکان   به 

دارد.
توصیه های غیرعلمی  موثق و  غیر  اخبار  برخی  انتشار گسترده  اخیر،  طی سال های 
در منابع غیررسمی و فضای مجازی به ویژه بعضی شبکه های اجتماعی، زمینه ترویج 
تعدادی از باورهای تغذیه ای غلط و اشتباه را فراهم کرده است. به بیان دیگر اتکای 
صرف به برخی نکات مندرج در فضای مجازی ممکن است مصرف کنندگان غذا را 
در معرض برخی توصیه های نادرست و غیربهداشتی قرار دهد. درحالی که به منظور 
و  کشور  رسمی  جراید  و  مکتوب  رسانه های  مردم،  عموم  سلامت  دانش  افزایش 
همچنین برنامه های سلامت محور تلویزیون و رادیو از استناد پذیری و وثوق بسیار 

بیشتری برخوردارند.

خوردن »جو دوسر« در 
صبحانه راهی برای مقابله با آرتروز

 E نقش ویتامین
در سلامت بدن

بررسی علل کم خونی با نگاهی 
B6 به فقر آهن و ویتامین

 فست فود چه به روزمان می آورد؟

چگونه سلامت غذایی مان را تهدید می کنیم؟


