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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  تاثیر انواع مواد غذایی بر بدن

سطح  افزایش  و  خون  گردش  بهبود  موجب  تازه  انار  آب  نوشیدن 
هموگلوبین می شود.

مغذی  ماده  یک  آهن  ایمنا،  خبرگزاری  ترجمه  سرویس  گزارش  به 
حیاتی برای بدن است که از تولید هموگلوبین حمایت می کند و موجب 
بروز  به  منجر  آهن  پایین  سطوح  می  شود،  سلول ها  به  اکسیژن  انتقال 
این  با  مقابله  برای  بنابراین  خستگی، ضعف و حتی کم خونی می  شود، 
مشکل لازم است از رژیم غذایی سالم و متعادل پیروی کنید، در ادامه 
به بررسی چند نوشیدنی طبیعی برای مقابله با کمبود آهن و کم خونی 

می پردازیم:
آب هویج و چغندر

دلیل  به  است، چغندر  از آهن  و هویج سرشار  لیوان آب چغندر  یک 
از ویتامین  داشتن آهن شناخته شده است، در حالی که هویج سرشار 
A است و میزان جذب آهن را افزایش می دهد، بنابراین نوشیدن آب 
هویج و چغندر نه تنها سطح هموگلوبین را افزایش می دهد، بلکه موجب 

پاک سازی خون از سموم می  شود.
اسموتی اسفناج

 C ویتامین  می  شود،  هموگلوبین  افزایش سطح  موجب  اسفناج  اسموتی 

می توانید  حتی  می شود،  آهن  جذب  افزایش  باعث  نیز  آن  در  موجود 
مقداری شیر بادام به آن اضافه کنید تا بافت خامه ای داشته باشد و میزان 

مواد مغذی موجود در آن افزایش پیدا کند.
آب انار

انار حاوی مقدار زیادی آهن، ویتامین و آنتی اکسیدان است، نوشیدن 
سطح  افزایش  همچنین  خون،  گردش  افزایش  موجب  تازه  انار  آب 

هموگلوبین می شود.

نوشیدنیهایطبیعیبرایدرمانکمخونی

نشستن طولانی مدت، عادات نامناسب ورزشی و فشار خون بالا سلامت 
قلب و عروق را به خطر می اندازد.

به گزارش سرویس ترجمه ایمنا، مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها 
در آمریکا )CDC( اعلام کرده است که بیماری قلبی ممکن است در هر 
سنی رخ دهد نتایج بررسی های انجام شده نشان می دهد که چاقی خطر 
ابتلاء به بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد، همچنین دیابت که 
یک بیماری متابولیک است، یک عامل خطر دیگر برای بیماری های 
به  بالا  خون  قند  که  طوری  به  می شود،  گرفته  نظر  در  عروقی  قلبی 
ماهیچه های  طبیعی  عملکرد  بر  و  می کند  وارد  رگ های خونی آسیب 
عصبی که به عملکرد صحیح قلب کمک می کند، تأثیر می گذارد، در 
ادامه به دیگر عواملی می پردازیم که سلامت قلب و عروق را به خطر 

می اندازد:
نشستن طولانی مدت

ساعات کاری طولانی مدت و نشستن برای ساعت های طولانی باعث 
شده است فعالیت بدنی افراد کاهش پیدا کند و خطر ابتلاء به بیماری های 
قلبی عروقی بیشتر شود، توصیه شده است که افراد حداقل ۱۵۰ دقیقه 

فعالیت بدنی شدید در هفته داشته باشند.
عادات نامناسب ورزشی

عروق  و  قلب  سلامت  بهبود  به  بدنی  فعالیت  داشتن  و  کردن  ورزش 

کمک می کند، اما بعضی از عادت های نامناسب ممکن است تأثیر منفی 
داشته باشد، برای نمونه گرم نکردن بدن قبل از ورزش و همچنین سرد 

نکردن بعد از فعالیت بدنی، می تواند تهدیدکننده سلامت افراد باشد.
فشار خون بالا

نظر  در  قلب  برای سلامت  بزرگ  تهدید  یک  همیشه  بالا  خون  فشار 
گرفته می شود. تعداد افراد مبتلا به فشار خون بالا نیز در میان جوانان 
رو به افزایش است و افراد زیادی از وجود آن بی خبر هستند، با این 
وجود، فشار خون بالای درمان نشده می تواند برای قلب خطر ایجاد کند.

مصرف دانه ها و آجیل، توت ها، سبزیجات، روغن زیتون و شکلات تلخ 
به بهبود درد مفاصل کمک می کند.

به گزارش سرویس ترجمه خبرگزاری ایمنا، درد مفاصل به طور معمول 
افراد  برخی  می  شود،  احساس  پاها  و  زانوها  فقرات،  ستون  در دست ها، 
احساس درد، درد ضربان دار یا احساس سوزش در نواحی مفصلی دارند 
مزمن،  بیماری های  آرتریت،  می کند،  پیدا   تشدید  زیاد  فعالیت  با  که 
را  مفاصل  درد  بروز  خطر  وزن  اضافه  و  استرس  اضطراب،  افسردگی، 
انجام شده نشان می دهد که ورزش و  نتایج بررسی های  افزایش می دهد. 
تغذیه مناسب به بهبود سلامت مفاصل کمک می کند، در ادامه به بررسی 

مواد غذایی مفید برای بهبود درد مفاصل می پردازیم:
دانه ها و آجیل

از  سرشار  بادام زمینی  و  گردو  فندق،  بادام،  همچون  آجیل  و  دانه ها 
اسیدهای چرب امگا ۳ هستند و خواص ضدالتهابی دارند، این مواد غذایی 
دارای فیبر، کلسیم، منیزیم، روی، ویتامین E و منابع مناسبی از چربی های 

اشباع نشده و تک غیراشباع بوده که برای مفاصل و قلب مفید است.
توت ها

انواع توت ها همچون زغال اخته، شاه توت، توت فرنگی و تمشک سرشار 
از آنتی اکسیدان است که از بدن و مفاصل در برابر رادیکال های آزاد و 

التهاب محافظت می کند.
سبزیجات چلیپایی

سولفورافان  حاوی  گل کلم  و  بروکلی  کلم  همچون  چلیپایی  سبزیجات 
بوده که یک ترکیب شیمیایی برای مهار التهاب مفاصل است، البته لازم 
است افراد پیش از مصرف این نوع سبزیجات، به درستی آن ها را بشویند 
تا آفت کش ها و کودهایی که در طول کشت استفاده می شود، پیش از 

مصرف به صورت کامل از بین برود.

روغن زیتون
روغن زیتون یکی از مواد غذایی سالم برای مفاصل و قلب انسان بوده 
و توصیه شده است، برای داشتن مفاصل سالم تر، روغن زیتون به رژیم 
غذایی اضافه شود، این روغن سالم می تواند خطرات مرتبط با التهاب را 

کاهش دهد.
شکلات تلخ

شکلات تلخ یک غذای سالم و دارای خاصیت ضدالتهابی است، التهاب 
خواص  می شود،  سرطان  حتی  و  آرتریت  دیابت،  بروز  به  منجر  مزمن 
اثرات  برابر  در  بدن  از  محافظت  به  تلخ  موجود در شکلات  ضدالتهابی 

مخرب التهاب کمک می کند.
دیگر مواد غذایی مفید برای مفاصل

مواد غذایی دیگری نیز وجود دارد که می توان آن ها را به غذا اضافه کرد 
و از مزایای آن برای مفاصل بهره برد، این مواد غذایی شامل فلفل قرمز، 
افراد  است  البته لازم  انگور می شود،  و  اسفناج  زنجبیل،  زردچوبه، سیر، 

پیش از ایجاد هرگونه تغییر در رژیم غذایی با پزشک مشورت کنند.

کدامموادغذاییبهبهبوددردمفاصلکمکمیکند؟

پیروی از رژیم غذایی گیاه خواری، مشکلات گوارشی، مصرف بعضی 
از داروها و بیماری های خودایمنی باعث کمبود ویتامین B۱۲ در بدن 

می  شود.
ماده  B۱۲ یک  ویتامین  ایمنا،  خبرگزاری  ترجمه  به گزارش سرویس 
مغذی حیاتی برای حفظ سلامت سلول های خونی، اعصاب و سطح انرژی 
است، کمبود این ویتامین باعث بروز علائمی مانند ضعف یا خستگی 
مداوم، بی حسی یا گزگز دست ها و پاها، مشکلات حافظه، پوست زرد یا 
رنگ پریده و تورم زبان می  شود، در ادامه به بررسی عواملی می پردازیم 

که باعث کاهش سطح ویتامین B۱۲ در بدن می شود:
پیروی از رژیم غذایی گیاه خواری

افرادی که از رژیم های گیاه خواری پیروی می کنند، بیشتر از دیگران 
در معرض کمبود ویتامین B۱۲ قرار می گیرند، زیرا این ویتامین بیشتر 

در مواد غذایی حیوانی مانند گوشت، تخم مرغ و لبنیات یافت می  شود.
مشکلات گوارشی

در صورتی که معده یا روده افراد به درستی عمل کند، بدن در جذب 
ویتامین B۱۲ دچار مشکل می  شود، بیماری هایی مانند گاستریت، کرون 

و سلیاک باعث کمبود ویتامین B۱۲ در بدن می  شود.
افزایش سن

استخراج  برای  که  می کند  تولید  کمتری  اسید  معده  سن،  افزایش  با 
ویتامین از مواد غذایی لازم است، متخصصان تغذیه اعلام کرده اند که به 

همین دلیل افراد مسن بیشتر از دیگران در معرض خطر کمبود ویتامین 
B۱۲ قرار دارند.

مصرف بعضی از داروها
نتایج بررسی های انجام شده نشان می دهد که مصرف بعضی از داروها 

مانند متفورمین، جذب ویتامین B۱۲ را دچار اختلال می کند.
بیماری های خودایمنی

به  بیماری خودایمنی است که طی آن بدن  کم خونی همولیتیک یک 
سلول های مورد نیاز برای جذب ویتامین B۱۲ حمله می کند، در صورتی 
که این بیماری درمان نشود، کمبود این نوع ویتامین تشدید پیدا می کند.

چهعواملیباعثکمبودویتامینB۱۲دربدنمیشود؟

نتایج بررسی های انجام شده نشان می دهد که کمبود ویتامین های C، D و 
A در بدن احتمال بروز بعضی از سرطان ها را افزایش می دهد.

به گزارش سرویس ترجمه خبرگزاری ایمنا، ویتامین ها برای کنترل بیان 
ممکن  نتیجه  در  هستند،  بسیار ضروری  سلولی  تمایز  و  متابولیسم  ژن، 
است سرطان و دیگر اختلالات ناشی از مصرف ناکافی ویتامین ها رخ 
دهد؛ برای نمونه، ویتامین C که یک ویتامین محلول در آب است دارای 
و  زخم  بهبود  ایمنی،  پاسخ  برای  که  است  قوی  آنتی اکسیدانی  خواص 
به ویژه  از سرطان ها،  تشکیل کلاژن ضروری است، خطر بروز بعضی 

سرطان های مری، معده و ریه، با کمبود ویتامین C مرتبط است.
ویتامین A که نوعی ویتامین محلول در چربی است، برای رشد سلولی، 
کنترل بیان ژن، پاسخ ایمنی و بینایی ضروری است، نتایج پژوهش های 
انجام شده نشان می دهد که کمبود ویتامین A خطر ابتلاء به انواع سرطان 
از جمله سرطان معده، مری و ریه را افزایش می دهد؛ ویتامین D محلول 
در چربی نیز برای عملکرد سیستم ایمنی، سلامت استخوان و متابولیسم 
این  کمبود  از  جهان  سراسر  در  مردم  از  زیادی  درصد  است،  ضروری 

به  ابتلا  افزایش خطر  با   D ویتامین  پایین  می برند، سطوح  رنج  ویتامین 
سرطان های سینه، پروستات، کلورکتال و لوزالمعده مرتبط است.

از  دفاع  برای  آنتی اکسیدانی  قابلیت  با  معدنی کمیاب  ماده  سلنیوم یک 
سلول ها در برابر آسیب اکسیداتیو و تقویت سیستم ایمنی است، کمبود 
این ماده معدنی با احتمال بیشتر برای ابتلاء به سرطان های پوست، ریه، 

پروستات، روده بزرگ و دیگر سرطان ها مرتبط است.

کمبوداینویتامینهااحتمالبروزسرطانراافزایشمیدهد

نتایج بررسی های انجام شده نشان می دهد که پروبیوتیک های موجود در 
کشک نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی دارد.

به گزارش سرویس ترجمه خبرگزاری ایمنا، کشک یک محصول لبنی 
است که سرشار از پروبیوتیک ها، پروتئین ها، کلسیم، ویتامین ها و مواد 
معدنی است و مزایای زیادی برای سلامتی به همراه دارد، برای نمونه 
مصرف کشک به بهبود سلامت قلب کمک می کند، در ادامه به بررسی 

دیگر مزایای مصرف روزانه کشک می پردازیم:
تقویت سلامت استخوان ها و دندان ها

کشک منبع غنی کلسیم، فسفر و مواد معدنی ضروری برای حفظ تراکم 
استخوان ها و تقویت سلامت دندان ها است، سازمان جهانی بهداشت نیز 
نقش  دارد که  زیادی در کشک وجود  معدنی  مواد  است  اعلام کرده 
مهمی در تقویت استخوان ها و دندان ها دارد و خطر بروز پوکی استخوان 

را کاهش می دهد.
کاهش وزن

انجام شده نشان می دهد که مصرف کشک می تواند  نتایج بررسی های 
با کنترل اشتها و افزایش متابولیسم به کاهش مؤثر وزن کمک کند، 
محتوای پروتئین بالای آن باعث می  شود افراد برای مدت طولانی تری 

احساس سیری کنند و پرخوری نکنند.
بهبود هضم غذا

از  مفید  باکتری های  این  است،  پروبیوتیک ها  از  سرشار  کشک 
میکروبیوم های سالم روده حمایت می کنند، این میکروبیوم نقش مهمی 
در هضم غذا، جذب مواد مغذی ضروری و پیشگیری از بروز مشکلات 
گوارشی دارد، مصرف منظم کشک می تواند به تعادل باکتری های روده، 
سندرم  و  یبوست  مانند  گوارشی  مشکلات  کاهش  و  غذا  هضم  بهبود 

روده تحریک پذیر کمک کند.
تقویت سیستم ایمنی

سازمان جهانی بهداشت اعلام کرده است که پروبیوتیک های موجود در 

کشک نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی دارد، این باکتری های مفید 
تولید آنتی بادی ها را تحریک می کند، سلول های ایمنی را فعال می کند 
افزایش  را  بیماری زا  عوامل  و  عفونت ها  با  مقابله  برای  بدن  توانایی  و 
مکانیسم های  تقویت  باعث  غذایی  رژیم  در  گنجاندن کشک  می دهد، 
کاهش  را  بیماری ها  از  بسیاری  بروز  احتمال  و  می  شود  بدن  دفاعی 

می دهد.
بهبود سلامت مو

کشک سرشار از پروتئین ها، ویتامین ها و مواد معدنی است که به طور 
قابل توجهی باعث بهبود سلامت موها می  شود، مصرف منظم این ماده 
غذایی باعث تقویت فولیکول های مو، کاهش ریزش مو و تغذیه پوست 
را  مو  بافت  کشک  در  موجود  مغذی  مواد  و  پروتئین ها  می  شود،  سر 

تقویت می کند و از رشد آن حمایت می کند.
کنترل سطح قند خون

مصرف کشک به دلیل داشتن پروتئین و چربی که هضم کربوهیدرات ها 
را کند می کند، می تواند باعث بهبود تنظیم سطح قند خون شود، آزاد 
خون  قند  سطح  سریع  افزایش  از  خون  جریان  در  قند  تدریجی  شدن 
جلوگیری می کند، مصرف کشک برای افراد مبتلا به دیابت بسیار مفید 

است، زیرا باعث حفظ سطح گلوکز پایدار می شود.

مصرفکشکسیستمایمنیبدنراتقویتمیکند

مصرف غذاهای حاوی منیزیم باعث تنظیم فشار خون، بهبود متابولیسم 
بهبود  استخوان،  سلامت  بهبود  میگرن،  بروز  خطر  کاهش  گلوکز، 
کیفیت خواب، کاهش اضطراب، کاهش خستگی و درمان آسم می شود.
ایمنا، منیزیم یک ماده معدنی  به گزارش سرویس ترجمه خبرگزاری 
مختلف  فیزیولوژیکی  عملکردهای  در  مهمی  نقش  که  است  ضروری 
در بدن انسان دارد، مصرف میزان کافی منیزیم از طریق رژیم غذایی 
سرشار از مواد مغذی می تواند به بهبود سلامت کلی کمک کند و مانع 
بروز بعضی از بیماری ها شود، در ادامه به مزایای مصرف غذاهای حاوی 

منیزیم برای بدن می پردازیم:
تنظیم فشار خون

عروقی  قلبی  بیماری های  برای  بالقوه  خطر  عامل  بالا یک  فشار خون 
است، منیزیم به بهبود جریان خون و در نتیجه تنظیم فشار خون کمک 
حفظ  به  منیزیم  حاوی  غذاهای  مصرف  بنابراین  می کند،  قابل توجهی 

سلامت قلب کمک قابل توجهی می کند.
بهبود متابولیسم گلوکز

به  مبتلا  افراد  دارد،  برعهده  گلوکز  متابولیسم  در  مهمی  نقش  منیزیم 
دیابت نوع دوم ممکن است سطح منیزیم کمتری داشته باشند، مصرف 
غذایی  رژیم  در  منیزیم  از  سرشار  غذاهای  گنجاندن  یا  منیزیم  مکمل 
ممکن است به بهبود حساسیت به انسولین کمک کند، در نتیجه باعث 

کنترل مؤثرتر قند خون افراد مبتلا به دیابت می شود.
کاهش خطر بروز میگرن

تعادل  عدم  و  مغز  در  خون  جریان  در  تغییرات  با  اغلب  میگرن 
آن  مؤثر  نقش  دلیل  به  منیزیم  است،  همراه  عصبی  انتقال دهنده های 
نتایج  است؛  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  میگرن  بروز  از  پیشگیری  در 
بررسی های انجام شده نشان می دهد که منیزیم به آرام کردن رگ های 
با  مرتبط  عصبی  انتقال دهنده های  از  بعضی  انتشار  کاهش  و  خونی 
از  سرشار  غذاهای  مصرف  بنابراین  می کند،  کمک  میگرن  دوره های 

منیزیم برای افراد مبتلا به میگرن مفید است.
بهبود سلامت استخوان

منیزیم به همراه کلسیم و ویتامین D به حفظ سلامت استخوان کمک 
قابل توجهی می کند، یک رژیم غذایی غنی از منیزیم ممکن است مانع 

تحلیل استخوان و کاهش خطر ابتلاء به پوکی استخوان شود.
بهبود کیفیت خواب

مصرف منیزیم به بهبود کیفیت خواب کمک قابل توجهی می کند، به 
عصبی  انتقال دهنده های  تنظیم  بهبود  باعث  مغذی  ماده  این  که  طوری 
درگیر در چرخه خواب و بیداری می شود، بنابراین قرار دادن غذاهای 
سرشار از منیزیم در رژیم غذایی به داشتن یک خواب باکیفیت کمک 

می کند.
کاهش اضطراب

منیزیم به دلیل نقشی که در تنظیم سیستم عصبی دارد، به عنوان ماده 
فعالیت  کردن  تنظیم  به  منیزیم  می شود،  شناخته  ضداسترس  معدنی 
انتقال دهنده های عصبی و هورمون های دخیل در پاسخ به استرس کمک 
می کند؛ یک رژیم غذایی سرشار از منیزیم ممکن است اثر آرام بخشی 
بر سیستم عصبی داشته باشد و علائم استرس و اضطراب را کاهش دهد.

کاهش خستگی
عملکرد  تنظیم  به  و  دارد  قابل توجهی  نقش  انرژی  تولید  در  منیزیم 
باعث  عضلات کمک می کند؛ در شرایطی که کمبود منیزیم در بدن 
به  معدنی  ماده  این  از  کافی  میزان  دریافت  است،  شده  خستگی  بروز 

افزایش سطح انرژی کمک می کند.
درمان آسم

نتایج مطالعات انجام شده نشان می دهد که مکمل منیزیم ممکن است اثر 
گشادکننده برونش متوسطی داشته باشد، بنابراین به گشاد شدن مجاری 

تنفسی افراد مبتلا به آسم کمک می کند.
کدام مواد غذایی حاوی منیزیم است؟

به منظور بهره مند شدن از مزایای منیزیم، لازم است مواد غذایی غنی از 
منیزیم را در رژیم غذایی خود بگنجانید، بعضی از منابع غذایی سرشار 
از منیزیم شامل سبزیجات با برگ سبز مانند اسفناج و کلم پیچ، آجیل 
و دانه های مانند بادام، تخمه آفتابگردان و تخمه کدو تنبل، غلات کامل 
مانند برنج قهوه ای و جو دوسر، حبوبات مانند لوبیا سیاه، نخود و عدس، 
غذاهای دریایی مانند ماهی قزل آلا، لبنیات مانند ماست و شیر و میوه ها 

مانند موز و آووکادو می شود.

مزایایمصرفمنیزمبرایبدنچیست؟
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