
ت
لام

 س

نمکدان ، کلسیم را از بدن بیرون می‌راند

بسیاری ازافراد اثرمنفی نمک را تنها به پرفشاری 

خــون و بیماری‌هــای قلبی محــدود می‌دانند، 

اما شــواهد بیوشیمیایی نشــان می‌دهد رابطه 

تنگاتنگی میان دفع ســدیم وکلسیم درکلیه‌ها 

وجــود دارد.کلیه بــرای دفــع هر واحد ســدیم 

اضافی ازمجاری ادراری، ناچاربه همراه کردن 

مقداری کلسیم با آن است.

 با افزایش پیوسته مصرف فست‌فودها، تنقلات 

فرآوری‌شــده و نمــک سرســفره، ایــن چرخــه 

بازجذب را مختل کرده و بدن برای حفظ ثبات 

کلســیم درخون، ناگزیر دســت‌اندازی به بافت 

استخوانی را آغاز می‌کند.

ــاه؛ فسفراضافه  ــی فــریــب بــطــری‌هــای س

کاردست استخوان می‌دهد

مصــرف مــداوم نوشــابه‌های گازدار، بــه ‌ویــژه 

انواع کــولا، یکی ازعوامل تشــدید افــت تراکم 

استخوان است. این نوشیدنی‌ها حاوی مقادیر 

بالایی اســید فســفریک هســتند؛ مــاده‌ای که 

تعادل فســفر وکلســیم خون را برهــم می‌زند.

کلیه‌ها درمواجهه بــا فســفرمازاد، فرایند دفع 

کلســیم را تشــدید می‌کنند. چالش اساســی 

زمانــی عمیق‌ترمی‌شــود کــه مصرف ایــن نوع 

نوشــیدنی‌ها جایگزین مایعات ســالم، شــیر یا 

آبمیوه‌های طبیعی شــده و ســاختار اســکلتی 

به‌ویژه درسنین رشــد و جوانی بدون استحکام 

لازم شکل می‌گیرد.

داروی معجزه‌گردیروز، بلای جان استخوان 

امروز

کورتیکواستروئیدها یا همان کورتون‌ها، به‌ویژه 

دگزامتازون که متأسفانه درتسکین خودسرانه 

دردهای مفصلی، ســرماخوردگی‌های فصلی 

و التهاب‌ها بسیاررایج اســت،ازخطرناک‌ترین 

عوامل پوکی استخوان ثانویه به‌شمارمی‌روند. 

مصرف مداوم یــا دوزهای بــالای کورتــون ازدو 

مسیرعمل می‌کند:ازیک سو فعالیت سلول‌های 

استخوان‌ساز)استئوبلاســت‌ها( را ســرکوب 

کرده و ازســوی دیگر، جذب روده‌ای کلســیم را 

کاهش می‌دهــد. ایــن عارضــه درمصرف‌های 

طولانی‌مــدت می‌توانــد حتــی درافــراد جوان 

باعث ضعف استخوانی شدید و شکستگی‌های 

خودبه‌خودی مهره‌ها شود.

قهر با آفتاب و خانه‌نشینی بی‌پایان

ویتامین D کلید اصلی ورود کلســیم ازدستگاه 

گــوارش بــه جریــان خــون ودرنهایــت بافــت 

اســکلتی اســت. زندگــی درفضاهــای بســته 

آپارتمانــی، آلودگی هوای شــهرهای بزرگ که 

مانع عبور پرتوهــای فرابنفش نوع B می‌شــود و 

پرهیز وســواس‌گونه ازتماس مســتقیم پوست 

با نورخورشــید، بحــران کمبود ایــن ویتامین را 

همه‌گیرکرده اســت. نبود مقدارکافی ویتامین 

D عملًا مصــرف لبنیات یا مکمل‌های کلســیم 

را بی‌اثــر می‌کند؛ چراکه کلســیم بــدون وجود 

این عامل حیاتی دفع شــده و جذب اســتخوان 

نمی‌شود.

لاغری افراطی استخوان‌ را شکننده می‌کند

برخلاف این تصوررایج کــه کاهش وزن همواره 

ضامن سلامت مفاصل است، کم‌وزنی مفرط و 

شاخص توده بدنی )BMI( بسیار پایین خطری 

جدی برای تراکم اســکلتی محسوب می‌شود. 

اســتخوان‌ها برای حفــظ و ارتقــای تراکم خود 

نیازمند تحمل وزن مکانیکی مناســب هستند؛ 

ضعفی که درافراد بسیارلاغر احساس نمی‌شود. 

افزون براین، درافراد با وزن بسیارپایین، سطح 

هورمون‌های استروژن یا تستوسترون که نقش 

مهارکننده درتحلیل استخوان دارند، به‌شدت 

افت می‌کنــد واســتخوان‌ها درغیاب این ســپر 

هورمونی آسیب‌پذیرتر می‌شوند.
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ترفند آشپزی�

چگونه چربی اضافه خورش و سوپ را درچند ثانیه بگیریم؟
قابلمــه خــورش جاافتــاده  یــک  به‌انــدازه  هیچ‌چیــز 

وخوشــمزه خســتگی روز را از تن بیــرون نمی‌کنــد، اما 

گاهی اوقات روغنِ غذا ناخواسته زیاد می‌شود ودغدغه‌ 

کــم کــردن چربــی آن بــه جانمــان می‌افتــد. اســتفاده 

ازدســتمال کاغذی یا ملاقه معمولًا دردسرســاز است و 

مقدار زیادی از خودِ غذا را هم هــدر می‌دهد. اما نگران 

نباشید! 

برای نجات غذای چرب کافی اســت این مراحل ســریع 

را دنبال کنید:

استراحت کوتاه غذا: زیر قابلمه خورش، سوپ یا سس 

را خاموش کنید و چند دقیقه به آن زمان بدهید تا کاملًا 

آرام بگیرد و چربی‌های معلق فرصت کننــد بالا بیایند و 

روی سطح غذا جمع شوند.

شوک سرمایی با یخ: چند تکه یخ درون قابلمه بیندازید 

)یا برای کنتــرل بهتر، یخ‌هــا را داخل یــک ملاقه بزرگ 

فلزی قرار دهید و ته ملاقه را روی سطح چربی‌ها مماس 

کنید(. ســرمای شــدید یــخ باعــث می‌شــود چربی‌های 

دورآن بلافاصله منجمد و سفت شوند.

جمع‌آوری فوری: تــا یخ‌ها آب نشــده‌اند، با یک قاشــق 

لایه چربی سفت‌شــده را به‌راحتی بردارید و دور بریزید 

تا غذایی سبک‌تر و سالم‌تر داشته باشید.
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پوکی استخوان دیگرتنها چالش دوران سالمندی نیست؛ داده‌های بالینی نشان می‌دهد 

سبک زندگی مدرن و برخی مداخلات داروییِ کنترل‌نشده، فرایند تخریب بافت استخوانی 

را سال‌ها پیش ازبروزنخستین شکستگی کلید می‌زنند.درشرایطی که توجه عمومی عمدتاً 

معطوف به مصرف شیر یا مکمل‌های دارویی است، مجموعه‌ای ازعادات تغذیه‌ای ودرمانی 

روزمره به‌شکلی نامحسوس ذخایرمعدنی بدن را تخلیه می‌کنند.
�

شاهی از مغذی‌ترین و کم‌کالری‌ترین سبزیجات جهان است

براســاس تحلیل‌های کارشناســان ایــن پایگاه، شــاهی منبعــی سرشــار از ویتامین K و 

ویتامین C است. ویتامین K موجود دراین گیاه نقش حیاتی درتقویت ساختار استخوانی 

و تنظیم فرآیند انعقاد خون دارد،درحالی که ویتامین C به‌عنوان یک آنتی‌اکسیدان قوی، 

سیستم ایمنی بدن را در برابر عفونت‌ها و بیماری‌های مختلف مقاوم می‌سازد. همچنین، 

حضورترکیبات فیتوشیمیایی فعال در شاهی به خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد و کاهش 

التهابات مزمن در بدن کمک شایانی می‌کند.

متخصصان تغذیه وابســته به این مرکز تأکید می‌کنند که افزودن شاهی به انواع سالاد، 

ســاندویچ و پیش‌غذاها، روشی آسان برای افزایش تنوع مصرف ســبزیجات تازه درسبد 

غذایی خانواده‌هاســت. با توجه به ارزش غذایی بالا و دسترســی آســان به این ســبزی، 

کارشناسان بهداشت توصیه می‌کنند برای بهره‌مندی حداکثری از املاح و ویتامین‌های 

موجود، شــاهی به‌صورت تازه و خام در برنامه‌ریزی‌های غذایی روزانه گنجانده شــود تا 

نیازهای تغذیه‌ای بدن به بهترین شکل تأمین شود.

 )USDA FoodData Central( پایگاه داده مواد غذایی وزارت کشــاورزی آمریکا
درتازه‌ترین گزارش پژوهشی خود اعلام کرد سبزی شاهی با وجود حجم کوچک 
وکالری بسیار ناچیز، یکی از غنی‌ترین منابع ویتامین‌ها و ترکیبات گیاهی مفید 
برای سلامت انســان به شــمار می‌رود. این نهاد علمی گنجاندن شاهی در رژیم 
غذایی روزانه را راهکاری ساده و مؤثر برای ارتقای سلامت عمومی دانسته است.

خواص خوراکی ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

دزدان نامرئی کلسیم چگونه اسکلت بدن را 
توخالی می‌کنند؟

 به مناسبت روزجهانی پوکی استخوان؛ بررسی ۵ عامل
 زندگی‌سلام درتحلیل تراکم استخوان که پشت عادات روزمره پنهان شده‌اند
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