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ســبزیجات برگ دار| ســبزیجات برگ دار 
و سبز مانند اســفناج، کلم برگ و کلم سبز به 

عنوان موادی غنــی از نظر ســطح ویتامین و 

مواد معدنی شناخته می‌شــوند. این گروه از 

سبزیجات سرشــار از ویتامین کا است که به 

حفاظت از عروق و بهبــود انعقاد خون کمک 

می‌کند. از ســوی دیگــر وجــود نیترات‌های 

غذایــی در ســبزیجات برگــدار و ســبز برای 

کاهش فشــار خون و بهبــود ضخامت عروق 

مفید است.

غلات ســبوس‌دار| غلات سبوس‌دار مانند 

برنــج قهــوه‌ای، جو و گنــدم کامــل برخلاف 

کربوهیدرات‌هــای تصفیه‌شــده بــرای قلب 

و عــروق مفید هســتند. نتیجه چنــد تحقیق 

پزشکی مختلف نشان داده است افرادی که 

غلات سبوس‌دار مصرف می‌کنند، در معرض 

خطر کمتری از نظر ابتلا به بیماری‌های قلبی 

و عروقی هســتند. انــواع توت‌هــا مانند توت 

فرنگی، زغال اخته، شاه توت و تمشک دارای 

گروهی از مواد مغذی هستند که نقش مهمی 

در سلامت قلب دارند.

 توت‌ها| مصرف توت فرنگی، زغال اخته، شاه 

توت و تمشک می‌تواند به طور همزمان بر چند 

عاملی که منجر به ابتلا به بیماری‌های قلبی و 

عروقی می‌شوند، تاثیرگذار باشند.

 ماهــی| ماهی‌هــای چــرب ماننــد ماهــی 

ســالمون، ماهــی تن، ماهــی خال‌خالــی و 

ماهی ســاردین بــه دلیل وجود »امــگا ۳« به 

عنوان مواد غذایی مفید برای سلامت قلب 

و عــروق شــناخته می‌شــوند. مصــرف ایــن 

گــروه از ماهی‌هــا در درازمــدت بــه کاهش 

سطح کلسترول، تری‌گلیســرید، قند خون 

و فشــار خون کمــک می‌کند. دانشــمندان 

بر ایــن بــاور هســتند که مصــرف ماهــی در 

درازمدت منجر به بهبود سلامت قلب، بهبود 

علایم افســردگی و افزایش امیــد به زندگی 

می‌شــود. مصرف روغن‌ماهی به کسانی که 

به هر دلیلی ماهی‌های چــرب مانند ماهی 

ســالمون مصرف نمی‌کنند در کسب »امگا 

۳« کمک می‌کند.

گردو| گــردو سرشــار از برخی مــواد معدنی 
مانند منیزیم اســت. بررســی‌ها نشــان داده 

اســت که مصرف چند بار گــردو در یک رژیم 

غذایــی متعــادل می‌توانــد به کاهــش خطر 

ابتلا بــه بیماری‌هــای قلبــی و عروقی منجر 

شــود. به گفته دانشــمندان مصرف گردو به 

کاهش کلســترول خون، تنظیم فشــار خون 

و کاهش خطــر ســکته قلبی و مغــزی کمک 

می‌کنــد. از دیگر مواد غذایی کــه مصرف آن 

ها می‌تواند برای ســامت قلب و عروق مفید 

باشــد، می‌‌توان بــه انــواع لوبیــا، بادام، تخم 

شــربتی، تخم کتان، روغن دانه کنف، سیر، 

سویای ســبز )ادامامه(، روغن زیتون و چای 

سبز اشاره کرد.

  کدام مواد غذایی برای سلامت قلب و 
عروق مضر هستند؟

گردو| گــردو سرشــار از برخی مــواد معدنی 
مانند منیزیم اســت. بررســی‌ها نشــان داده 

اســت که مصرف چند بار گــردو در یک رژیم 

غذایــی متعــادل می‌توانــد به کاهــش خطر 

ابتلا بــه بیماری‌هــای قلبــی و عروقی منجر 

شــود. به گفته دانشــمندان مصرف گردو به 

کاهش کلســترول خون، تنظیم فشــار خون 

و کاهش خطــر ســکته قلبی و مغــزی کمک 

می‌کنــد. از دیگر مواد غذایی کــه مصرف آن 

ها می‌تواند برای ســامت قلب و عروق مفید 

باشــد، می‌‌توان بــه انــواع لوبیــا، بادام، تخم 

شــربتی، تخم کتان، روغن دانه کنف، سیر، 

سویای ســبز )ادامامه(، روغن زیتون و چای 

سبز اشاره کرد.
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با تغذیه هوای قلبت رو 
داشته باش

تغذیه ما تاثیر زیادی روی بیماری‌های قلبی عروقی دارد، 
در این مطلب خوراکی‌هایی را که رفیق سلامت قلب ما 

هستند، مرور کردیم

تازه ها�
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مطالعه‌ای جدید روی موش‌ها نشان می‌دهد که ابتلا به 

نوعی عفونت ویروسی در دوران بارداری می‌تواند باعث 

ــوزادان به اوتیسم شود. ایرنه سانچز مارتین،  ابتلای ن

محقق فوق‌دکترا در آزمایشگاه کلد اسپرینگ هاربر در 

لانگ‌آیلند، می‌گوید: »پس از قرار گرفتن مادر در معرض 

یک ویروس، ممکن است در جنین‌های موش به‌سرعت 

علایم نقص رشد مشاهده شود.«

 او توضیح داد: »الگویی که ما از آن استفاده کردیم، یک مدل 

معتبر و قابل‌اعتماد برای مطالعه اختلال طیف اوتیسم است. 

تفاوت در کار من این است که به جای بررسی رفتار فرزندان 

در بزرگ ســالی، وضعیت جنین‌ را ۲۴ ســاعت پــس از قرار 

گرفتــن مــادر در معــرض التهاب، بررســی می‌کنم.« بــه 

گزارش نیویورک‌پســت، بنابر تخمین‌هــا، از هر ۳۶ کودک 

در آمریکا یک نفر به اوتیسم دچار اســت. این بیماری نوعی 

اختلال رشد اســت که بر نحــوه یادگیری، رفتــار، ارتباط و 

تعامل افراد با یکدیگر تاثیر می‌گذارد. هیچ علت مشــخصی 

برای بیماری اوتیسم شناسایی نشده، اما عموما اعتقاد بر این 

است که ژنتیک و عوامل محیطی در آن نقش دارند. محققان 

مدت‌ها در حال بررسی این موضوع‌ بوده‌اند که واکنش‌های 

التهابــی در بــدن مــادر، به‌ویــژه در دوران بــارداری و در اثر 

عفونت‌ها، ممکن است بر رشــد مغزی جنین تاثیر بگذارد و 

خطر ابتلا به اوتیســم یا ســایر اختلال‌های رشــد را افزایش 

دهد. به گزارش آزمایشگاه کلد اسپرینگ هاربر، تحقیقات 

سانچز مارتین اولین بررسی آثار التهاب پیش از تولد بر جنین 

در یک مدل از اوتیســم است. طبق گزارش ســانچز، به نظر 

می‌رسد تمام جنین‌های ماده از ابتلا به نقص رشد در امان 

بودند، در حالی‌ که یک‌سوم جنین‌های نر در موش‌ها به‌شدت 

تحت تاثیر قــرار گرفتند. بر اســاس گزارش مرکــز کنترل و 

پیشگیری از بیماری‌‌ها در ایالات متحده، پسران تقریبا چهار 

برابر بیشــتر از دختران به اوتیســم مبتلا می‌شوند. در مورد 

علت اوتیسم نظریه‌های زیادی وجود دارد، اما این مطالعه، 

روزنه جدید در مسیر پژوهش‌ها گشوده است.

1. برای تهیــه دمپختک بهتر اســت از روغن 

حیوانی استفاده کنید تا عطر فوق العاده‌ای 

پیدا کند. در غیر این صورت بهتر است از کمی 

کره استفاده کنید.

2. دمپختک باقالی اصیــل تهرانی همراه با 

نیمروی هم نزده )زرده و ســفیده 

جدا( ســرو و معمولا کنار آن 

پیــاز داغ هــم اســتفاده 

می‌شــود. می‌تــوان از 

گردو و کشمش همراه 

با پیاز داغ هم استفاده 

کرد.

کنــار  را  دمپختــک   .3

مخلفاتی مثل ترشی مخلوط 

یا لیته سرو کنید.

4. می‌توانیــد در کنار این غذا از گوشــت هم 

استفاده کنید یا در مرحله اول بعد از تفت دادن 

پیازها گوشــت چرخ کرده را همراه با آن تفت 

دهید و بعد از تفت خوردن گوشت لپه باقالی 

را اضافه کنید.

5. به‌جای کته کــردن از روش لایه به لایه یک 

لایه برنج و یــک لایه مــواد و دم گذاشــتن و به‌ 

صورت پلویی هم می‌توانید این غــذا را آماده 

کنید. 

6. باقالــی زرد خیلی زودپزتر از باقالی ســبز 

است. بنابراین دقت کنید تا زیاد 

نپزد.

7. برای پخت باقالی‌ها 

از آب گــرم اســتفاده 

کنید. آب سرد باعث 

سفت شدن باقالی‌ها 

و آب جوش باعث  زود 

واشدن آن‌ها می‌شود.

8. اگر هنــگام تفت دادن 

پیاز و باقالی از رب استفاده کنید 

رنگ آن قرمز می‌شــود ولی دمپختک اصیل 

بدون رب است و رنگ زرد دارد.

9. برای خوش طعم شدن دمپختک می‌توانید 

نصف پیمانه برنج  را با برنــج دودی جایگزین 

کنید.

روزنه‌ای تازه به پیشگیری از اوتیسم کودکان

نکات طلایی برای پخت دمپختک باقالی

تازه ها

بیشتر بدانیم

دانستنی ها
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باکتری‌های داخل حمام از شما در برابر صدها بیماری محافظت 
می‌کنند

یــک مطالعــه جدیــد منتشرشــده 

 Frontiers in نشــریه  در 

Microbiomes نشــان می‌دهد که 

صدها ویــروس مختلــف روی دوش 

و حتی مسواک شــما وجود دارد که 

معمولًا عامل بیماری نیستند، بلکه 

در عوض با باکتری‌های بالقوه مضر 

مبارزه می‌کنند. محققان دانشــگاه 

نورث وسترن با مطالعه بر روی مسواک‌ها و دوش‌های مستعمل و سپس استفاده از »توالی‌یابی 

DNA« برای تجزیه و تحلیل این نمونه‌ها در آزمایشگاه، بیش از ۶۰۰ ویروس مختلف را پیدا کردند. 

آنچه دانشمندان در آزمایشگاه یافتند متعلق به دسته‌ای از ویروس‌ها به نام »باکتریوفاژ« است که 

افراد را آلوده یا بیمار نمی‌کند. در عوض، باکتریوفاژها باکتری‌ها و از جمله ارگانیسم‌هایی را که 

می‌توانند باعث بیماری‌های جدی و تهدیدکننده زندگی انســان شــوند، هدف قرار می‌دهند. 

دانشــمندان همچنین یک نوع خاص از ویــروس به نــام »مایکوباکتریوفاژ« را داخــل حمام پیدا 

کردند که به »مایکوباکتری‌ها« حمله می‌کند. مایکوباکتری‌ها، باکتری‌هایی هستند که باعث 

بیماری‌های خاصی در انسان می‌شوند، از جمله جذام، سل و عفونت‌های مزمن ریه. باکتریوفاژها 

می‌توانند در آینده برای هدف قرار دادن باکتری‌های بیماری زا استفاده شوند و ممکن است روزی 

به درمان بیماری‌های ناشی از باکتری‌هایی که به آنتی‌بیوتیک‌ها پاسخ نمی‌دهند، کمک کنند.

چرا نباید حین راه رفتن غذا بخوریم؟

بســیاری از مردم عادت دارند زمانی که راه می‌روند، غذا 

بخورند. این عادت برای سلامت بدن بسیار نامناسب 

اســت. نشســتن و خوردن غذا نه تنها باعث می‌شود 

از خــوردن وعــده غذایی بیشــتر لــذت ببریــد، بلکه 

فواید بی‌شماری هم برای سلامت دارد. غذا خوردن 

در زمان راه رفتن مشکلاتی برای بدن به وجود می‌آورد 

از جمله: 

 ریفلاکس معده| زمانی که لقمه غــذا را می‌جوید و 1
عمل بلع را انجام می‌دهید مواد غذایی از طریق مری برای 

طی فرایند هضم غذا، وارد معده می‌شود. با این حال، اگر به طور مداوم در هنگام غذا خوردن 

حرکت کنید این موضوع می‌تواند باعث اختلال در فرایند هضم غذا و بازگشت محتویات 

اسیدی معده به مری، سوزش سر معده، ریفلاکس معده و حالت تهوع شود.

سوء هاضمه| سوء هاضمه یکی از رایج‌ترین مسائلی است که در زمان راه رفتن و غذا 2
خوردن  رخ می دهد. این موضوع به ‌دلیل آن اســت که محتویات غذایی بدون آن‌که 

درست هضم شود، وارد روده می‌شود.

 اتساع شکم| تورم در ناحیه شــکم را اتساع شکم می‌گویند که ناشــی از نفخ است و 3
می‌تواند با حالت تهوع، استفراغ و یبوست خود را نشــان دهد. همچنین این افراد از 

ناخوشی و درد شکم گلایه دارند. به همین دلیل، برای جلوگیری از بروز اتساع شکم بهتر 

است زمانی که راه می‌روید، غذا نخورید.

 افزایش فعالیت مثانه| زمانی که راه می‌روید و غذا می‌خورید، فعالیت مثانه بیشتر 4
می‌شود.

حالت تهوع| در صورتی که معده زمان کافی برای اســتراحت و هضم غذا در اختیار 5
نداشته باشد، این موضوع می‌تواند منجر به مشکلات سلامتی مانند حالت تهوع شود.

تشکیل گاز معده| اتساع شکم و ســوء هاضمه هر دو باعث تشدید تولید گاز در دستگاه 6 
گوارش می‌شود. در موارد شدید درد سینه و سکته‌های خفیف ممکن است در فرد رخ دهد.

زیاده روی در غذا خوردن| از جنبه روانی زمانی که فرد همزمان اقدام به فعالیت و 7 
خوردن غذا می‌کند، بیشتر از حالت عادی غذا می‌خورد.

بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی از جملــه عارضه‌هایــی هســتند کــه 

می‌توانند تاثیر غیرقابل انکاری بر امید به زندگی در جوامع مختلف 

بگذارنــد. این بیماری‌هــا در کنار عوامــل دیگری همچــون بیماری 

ســرطان از جمله دلایــل اصلی مرگ و میــر در کشــورهای مختلف 

هســتند. این در حالی اســت کــه پایبندی بــه یک رژیــم غذایی مناســب و متعادل 

می‌تواند ســهم قابل توجهی در پیشــگیری از این بیماری‌ها داشــته باشد. به گفته 

دانشمندان، رژیم غذایی انسان بر عوامل مهمی مانند فشار خون، میزان کلسترول 

خون، سطح تری‌گلیســرید و تورم و التهاب که در بیماری‌های قلبی و عروقی نقش 

بازی می‌کنند، تاثیر می‌گذارد. در این مطلب به نقل از »یورونیوز«، به برخی از مواد 

غذایی که مصرف آن‌ها به پیشــگیری از ابتلا بــه بیماری‌های قلبــی و عروقی کمک 

می‌کند، اشاره شده است.

تغذیه


