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پروتئینی که هیچ رقیبی ندارد

برای دهه ‌ها،تمرکز وسواس‌گونه روی چربی‌ها 

مانــع ازدرک ارزش واقعــی ســفیده وزرده 

تخم‌مرغ شــد؛درحالی که ساختارزیســتی آن 

یکی ازکامل‌ترین الگوهای پروتئینی درجهان 

طبیعــت اســت. یــک عــدد تخم‌مــرغ معمولی 

با داشــتن حــدود ۶.۳ گــرم پروتئیــن، تمامی 

اســیدهای آمینه ضروری مورد نیــاز بدن برای 

بازســازی بافت‌ها و عضله‌ســازی را با بالاترین 

ضریب جذب فراهم می‌کند.هرچند مواد غذایی 

دیگری ممکن اســت ازنظرحجم کلی پروتئین 

برتری عددی داشته باشند،اما کیفیت و»ارزش 

بیولوژیکی«ترکیبــات تخم‌مرغ اســتانداردی 

کم‌نظیردارد. سفیده منبع خالص این پروتئین 

است، درحالی که زرده مخزنی غنی ازترکیبات 

کاتالیزورسلامت به شمارمی‌آید.

چربی‌ها همیشه دشمن نیستند

یکــی ازبزرگ‌تریــن چالش‌هــای همیشــگی 

پیرامون تخم‌مرغ، نگرانی ازافزایش کلسترول 

بود. با این حــال، تحلیل‌هــای اپیدمیولوژیک 

نشــان داده‌اندکه کلســترول رژیمی تخم‌مرغ 

برخــاف چربی‌های ترانس و اشــباع غذاهای 

صنعتی،اثرمنفی چشمگیری برپروفایل چربی 

نــدارد و درعوض به افزایش ســطح کلســترول 

خوب )HDL( کمک می‌کنــد؛ عاملی که نقش 

محافظتــی دربرابــر تصلــب شــرایین و امراض 

قلبی دارد. افزون بر این، وجود اسیدهای چرب 

امگا ۳ درتخم‌مرغ، جایگزینی فوق‌العاده برای 

افرادی است که ماهی و غذاهای دریایی مصرف 

نمی‌کنند.

ــوردن تخم‌مرغ دیرترگرسنه  ــرا بــا خـ چ

می‌شویم؟

تخم‌مــرغ درفراینــد مدیریــت وزن ابــزاری 

وکار  می‌شود.ســاز  محســوب  اســتراتژیک 

اثرگــذاری آن بــا ترشــح هورمون‌های ســیری 

دردســتگاه گــوارش و تأخیردرتخلیــه معــده 

همراه اســت کــه مانــع نوســانات ناگهانی قند 

را  تخم‌مــرغ  کــه  افــرادی  می‌شــود.  خــون 

دروعده‌هــای ابتدایــی روز قرارمی‌دهند، افت 

انــرژی و هــوس ریزه‌خواری‌هــای عصرگاهی 

را به شــکل محسوســی کمتر تجربه می‌کنند. 

هم‌زمان، وجود ماده حیاتــی »کولین«درزرده، 

سوخت‌وسازســلولی را بهبــودداده و نقشــی 

بی‌بدیل دررشد بافت‌های مغزی جنین و تقویت 

حافظــه ایفا می‌کنــد؛ مــاده‌ای که دربســیاری 

ازرژیم‌های مدرن دچارکمبود مزمن است.

سپردفاعی چشم‌ها و بدن درسنین بالا

پیری بیولوژیک بــا تحلیل ســلول‌های بینایی 

وفقــر ویتامینــی همــراه اســت. تخم‌مــرغ بــا 

دراختیارداشــتن آنتی‌اکســیدان‌های لوتئین 

و زآگزانتین با قابلیت جذب بالا، شــبکیه چشم 

را دربرابرتخریــب ماکــولا وآب‌مرواریــد مقــاوم 

می‌کند. همچنین برای ســالمندان که اشــتها 

و جــذب گوارشــی ضعیف‌تــری دارنــد، یــک 

تخم‌مــرغ آب‌پزحاوی۴۰درصــد نیازروزانــه 

بــه ویتامیــن دی، ۲۵درصد فــولات ودوزهای 

موثری از ویتامین‌هایA،B12 وسلنیوم است 

که کمبودنورآفتاب و افت ایمنی را به ســادگی 

و بــا کمترین هزینــه جبــران می‌کند.تخم‌مرغ 

نماد غذایی اقتصادی، غنــی وکارآمد که نباید 

ازسبد غذایی کنارگذاشته شود. رویکرد درست 

درعلم تغذیه به جای حذف‌های افراطی، مبتنی 

برتعادل است؛گنجاندن منظم واصولی تخم‌مرغ 

پخته‌شــده بدون افــزودن روغن‌هــای ترانس، 

ساده‌ترین گام برای دسترسی به پروتئین کامل 

و تثبیت انرژی پایداردرطول روز است.
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فوت و فن�

چطورنان را مثل روز اول تازه و خوش‌عطر نگه داریم؟
تا حالا شده نان تازه وخوش‌بویی بخرید، اما هنوزشب نشده 

خشک و بیات شــود؟دور انداختن نان یکی ازآن کارهایی 

اســت کــه همیشــه دلمــان را بــه درد می‌آورد.امــا نگران 

نباشید؛ یک ترفند آشپزخانه‌ای ساده وجود دارد که شاید 

درنگاه اول کمی عجیب به نظر برسد، ولی معجزه می‌کند: 

استفاده از»کرفس !«

برای این کــه نانتان تا صبــح نرم و تــازه باقی بمانــد، این نکات 

کاربردی را درخانه امتحان کنید:

رازســاقه کرفس: یک ســاقه کوچک کرفس تازه را بردارید و 

آن راکنارنان داخل کیسه پلاستیکی قراردهید. نان به آرامی 

رطوبت طبیعی کرفس را جذب می‌کند و تا صبح، بافت نرم وعطر 

اولیه‌اش را کاملًا حفظ می‌کند. نگران نباشید، طعم کرفس به 

نان منتقل نمی‌شود وخیالتان بابت مزه آن راحت باشد!

نان داغ، دشمن پلاســتیک: هیچ‌وقت نان داغ را مستقیم 

داخل کیسه پلاستیکی نگذارید. اجازه دهید نان کاملًا خنک 

شــود تا بخارآن به آب تبدیل نشــود و باعث خمیر شدن یا کپک 

زدن نان نشود.

یخچال را فراموش کنید: نــان را دریخچال نگذارید! دمای 

یخچال باعث می‌شود نشاسته موجود درنان سریع‌ترکریستالی 

و خشک شود. دمای محیط ودورازنورخورشید، بهترین مکان 

برای نگهداری نان است.
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هم‌زمان با روزجهانی تخم‌مرغ، فرصت مناسبی است تا نگاهی دوباره به این ماده غذایی 

پرحاشیه بیندازیم که برخلاف باورهای قدیمی، نه‌تنها متهم پرونده‌های قلبی نیست، بلکه 

بسته‌ای کامل ازپروتئین باکیفیت وریزمغذی‌های نایاب است. یافته‌های نوین علم تغذیه 

نشــان می‌دهد حذف بی‌دلیل این ماده ازرژیم غذایی، بدن را ازاسیدهای آمینه ضروری، 

آنتی‌اکسیدان‌های محافظ چشم و ویتامین‌های حیاتی محروم می‌کند و جایگزینی برای آن 

درسبد غذایی روزانه به‌سختی پیدا می‌شود.

چرا پوکی استخوان بی‌صدا پیش می‌رود؟

فقط وقتی استخوان می‌شکند، متوجه می‌شویم

کارشناســان این نهاد تأکید می‌کنند که ابتلا به این بیماری صرفاً وابســته به یک عامل 

واحد نیست. افزایش ســن، پیشــینه خانوادگی، برخی بیماری‌های زمینه‌ای و مصرف 

طولانی‌مــدت داروهای خــاص ازجملــه عوامل کلیدی هســتندکه خطرکاهــش تراکم 

استخوان را به شدت افزایش می‌دهند.

برخلاف تصوررایج، نبایــد منتظر بــروز درد یا حادثه بود. ارزیابی ریســک ابتــا و انجام 

آزمون سنجش تراکم استخوان )BMD( برای افراد درمعرض خطر، مؤثرترین گام برای 

پیشگیری ازشکســتگی‌های ناشــی ازپوکی استخوان است. پزشــکان توصیه می‌کنند 

افرادی که دارای فاکتورهای خطر هســتند، با مراجعه به مراکزدرمانی، وضعیت تراکم 

اســتخوان خود را پایش کنند تا پیش از بروزحادثه، اقدامات پیشــگیرانه یا درمانی لازم 

آغاز شود.

شناسایی زودهنگام این وضعیت درگرو غربالگری منظم و پیگیری توصیه‌های پزشکی 

است؛چرا که استخوان‌ها برخلاف ظاهرشان، بافتی زنده و پویا هستند که سلامت آن‌ها 

مستقیماً با کیفیت زندگی دردوران سالمندی گره خورده است.

ســازمان ملی آرتروز وبیماری‌های اســکلتی-عضلانی آمریکا )NIH( درگزارش 
اخیر خود هشدارداد که »پوکی استخوان« به دلیل ماهیت پیش‌رونده و بی‌صدای 
خود، در بسیاری ازموارد تا زمان وقوع شکستگی استخوان، هیچ علامت واضحی 
ایجاد نمی‌کند. این عارضه که با کاهش استحکام و تراکم استخوان همراه است، 
درصورت عدم تشخیص به‌موقع می‌تواند عوارض جبران‌ناپذیری به همراه داشته 

باشد.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 تخم‌مرغ؛ بمب مواد مغذی
 دریک پوسته کوچک

 چرا وقت آن رسیده که با سوءتفاهم‌های قدیمی 

درباره این »غذای کامل« خداحافظی کنیم؟
 زندگی‌سلام
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