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چرا سال‌ها گفتند فقط کم‌چرب بخورید؟

بیش از سه دهه است که راهنماهای بین‌المللی 

تغذیــه برکاهــش مصــرف چربی‌های اشــباع 

وترانــس پافشــاری کرده‌انــد. ایــن توصیه‌هــا 

که عمدتــاً از راهنماهــای غذایی آمریکا ریشــه 

می‌گرفت، افراد را تشویق می‌کرد هر سه سهم 

لبنیات روزانه خود را حتمــاً از انواع کم‌چرب یا 

بدون چربی انتخــاب کنند. هــدف اصلی این 

سیاســت‌ها مهار کلســترول بد، پیشــگیری از 

رسوب چربی درعروق وکنترل وزن جامعه بود. 

با ایــن حال، مطالعات گســترده در ســال‌های 

اخیر این دیدگاه یک‌ســویه را به چالش کشید؛ 

پژوهش‌ها مشــخص کردند کــه چربی موجود 

درشــیر ســاختاری پیچیده دارد و حذف کامل 

آن ازرژیــم غذایی لزوماً به بهبود شــاخص‌های 

سلامت منجرنمی‌شود.

روی برچسب بطری‌ها دقیق شوید

برخــاف تصورعمومی، تفاوت میــزان چربی 

میان شــیرهای موجــود دربازارآن‌قدر فاحش 

نیســت که موجب هراس شــود. شیرکم‌چرب 

معمولًا حاوی ۱.۵ درصد چربی، شیر نیم‌چرب 

حدود ۲.۵ درصد و شــیرکامل نزدیــک به ۳ تا 

۳.۵ درصد چربی است. طبق استانداردهای 

صنایع غذایی وقوانین نشانه‌گذاری تغذیه‌ای، 

هر ســه دســته این محصولات برای یک ســهم 

مصرف روزانه، نشــانگر سبز ســامت دریافت 

می‌کنند. نکته تامل‌برانگیز اینجاســت که در 

جامعه ما سرانه مصرف لبنیات حتی به یک سهم 

ازسه ســهم توصیه‌شــده درروز هم نمی‌رسد؛ 

درچنین شــرایطی، هراس بی‌مــورد ازچربی 

طبیعی شــیرتنها باعث حــذف کلی ایــن ماده 

مغذی ازسفره خانواده‌ها می‌شود.

چربی شیرمانع جذب کلسیم می‌شود؟

یکی ازدغدغه‌های پرتکرار مصرف‌کنندگان 

ایــن اســت که آیــا درصــد چربی بالاتر، مانع 

جذب کلسیم در روده می‌شود؟ یافته‌های 

با  اثبات می‌کنند که جــذب کلسیم  علمی 

ــول روز« ارتباط  »کــل چربی دریافتی درط

دارد، نه با چربی یک لیوان شیر. به بیان 

ساده‌تر، اگر فــردی درطــول روزازغــذاهــای 

ســرخ‌کــرده، فست‌فود و روغن‌های ناسالم 

به مقدار زیــاد استفاده کند، جذب کلسیم 

ــود. امــا  ــی‌شـ ــتـــال مـ ــاراخـ ــدنـــش دچـ دربـ

وجــود۳درصــد چربی طبیعی دریــک لیوان 

شیر نه تنها اختلالی درجــذب املاح ایجاد 

نمی‌کند، بلکه ویتامین‌های محلول درچربی 

مانند ویتامین‌های A و D را بهتر دردسترس 

سلول‌های بدن قرار می‌دهد.

همه چربی‌های اشباع مثل هم نیستند

تصورایــن کــه تمــام چربی‌هــای اشــباع برای 

عــروق زیــان‌آور هســتند، ازنظر بیوشــیمیایی 

نادرست است. بخش قابل‌توجهی ازاسیدهای 

چرب شیر را اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه و 

متوسط و همچنین اســید لینولئیک کونژوگه 

)CLA( تشکیل می‌دهند. این ترکیبات اثرات 

ضدالتهابی دارند، به سلامت مخاط روده کمک 

می‌کنند و عملکرد متابولیک متفاوتی نسبت 

به چربی‌هــای اشــباع موجود درگوشــت‌های 

فرآوری‌شده دارند. البته این به معنای مصرف 

نامحدود نیســت؛ ســقف مجاز دریافت چربی 

روزانه باید حفظ شــود، اما اختصاص یک تا دو 

سهم از لبنیات روزانه به شیرکامل مشکلی پدید 

نمی‌آورد.

بــالاخــره کـــدام بطری را در سبد خرید 

بگذاریم؟

اگر فردی ســالم، بدون ســابقه بیماری‌های 

پیشرفته قلبی، چربی خون بالا یا چاقی مفرط 

هستید، نیازی نیست خود را به شیرهای بی‌طعم 

و کم‌چرب محــدود کنید. نوشــیدن یــک تا دو 

لیوان شیرکامل درروز هم مواد مغذی بیشتری 

بــه بدنتــان می‌رســاند و هم احســاس ســیری 

پایدارتری ایجاد می‌کند. معیاراصلی سلامت، 

مدیریــت کل کالــری و روغن‌هــای مصرفــی 

درشبانه‌روز است؛ بنابراین به جای نگرانی از۳ 

درصد چربی شیر، روغن‌های جامد و غذاهای 

صنعتی را از سفره خود خط بزنید.
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چگونه با یک ترفند ساده، عمر سبزیجات یخچال را طولانی‌ترکنیم؟

راهکارهای کلیدی برای افزایش ماندگاری سبزیجات:

جذب رطوبت اضافی با حوله کاغذی: قــراردادن یک لایه 
حوله کاغــذی درکف کشــوی یخچــال، رطوبت مازاد ناشــی 

ازتعریق ســبزی را جذب کرده و مانع ازلک شدن و پوسیدگی 

بافت‌ها می‌شود.

خشــک کردن کامل پیــش ازنگهــداری: پیــش ازانتقال 

سبزی‌ها به یخچال، اطمینان حاصل کنید که هیچ قطره آبی 

روی برگ‌ها باقی نمانده اســت؛ رطوبت ســطحی، کاتالیزور 

اصلی فساد است.

تعویض دوره‌ای حوله کاغذی: حولــه کاغذی جذب‌کننده 
رطوبت را باید هر چند روزیک‌بارتعویض کرد تا کارایی خود را 

از دست ندهد.

تضمین گردش هوا: ایجــاد منافذ کوچک دربســته‌بندی یا 
کیسه‌های نگهداری،ازحبس شــدن هوا جلوگیری کرده و به 

حفظ طراوت سبزی کمک می‌کند.

جداســازی اقلام آســیب‌دیده: برگ‌های زرد و پلاسیده را 
پیش ازفریزکردن یا گذاشتن دریخچال جدا کنید تا از سرایت 

فساد به سایرقسمت‌ها جلوگیری شود.
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سال‌هاســت چربی اشــباع موجود درشــیرکامل به عنوان متهم اصلی بیماری‌های قلبی 

شناخته شده و مصرف نوع کم‌چرب تبلیغ می‌شود، اما بازنگری دردستورالعمل‌های معتبر 

تغذیه‌ای نشان می‌دهد مصرف متعادل شیر پرچرب نه تنها خطری برای افراد سالم ندارد، 

بلکه جذب ریزمغذی‌ها را نیز تسهیل می‌کند. این دگرگونی علمی نشان می‌دهد قضاوت 

درباره سلامت یک ماده غذایی، بسیارفراتراز برچسب ساده درصد چربی آن است.

خطر بیماری‌های مشترک انسان و حیوان؛ چرا ویروس‌های 
حیوانی برای ما خطرناک‌اند؟

به گزارش ایسنا، این بیماری‌ها زمانی خطرناک می‌شوند که ویروسی برای نخستین بار از دامنه 

حیوانی به انسان وارد شود؛ دراین شرایط دستگاه ایمنی انسان که با عوامل آشنا مبارزه کرده 

است، آمادگی مقابله با میکروب ناآشنا را ندارد. البته ناآشنا بودن ویروس به معنای خطرناک 

بودن قطعی آن نیست؛ برای ایجاد عفونت موفق، ویروس باید بتواند وارد سلول‌های انسانی 

شود، درآن تکثیر کند و از ســازوکارهای دفاعی بدن عبورکند.بر پایه این گزارش، ویروس‌ها 

درطول زمان جهش‌های ژنتیکی پیدا می‌کنند که گاهی توانایــی آلوده کردن میزبان جدید 

را درآن‌ها افزایش می‌دهد. با این حال تصوررایج مبنی براین که ویروس‌ها همیشه با گذشت 

زمان کم‌خطرتر می‌شوند، درست نیست.خفاش‌ها نیز از میزبانان طبیعی برخی ویروس‌های 

خطرناک هستند. پژوهش‌ها نشان می‌دهد دستگاه ایمنی برخی گونه‌های خفاش، از جمله 

مســیرهای اینترفرون، به کنترل عفونت و مهارالتهاب کمک می‌کند و بــه همین دلیل آن‌ها 

بدون بیماری شدید، ویروس را حمل می‌کنند.کارشناسان برای کاهش خطر این بیماری‌ها 

توصیه می‌کنند: از تماس با حیوانات وحشی پرهیز شود، بهداشــت پس ازتماس با حیوانات 

رعایت گردد، گوشت و لبنیات پاستوریزه مصرف شــود، حیوانات خانگی واکسینه شوند و در 

صورت گازگرفتگی یا خراش، به‌ویژه با احتمال هاری، به‌سرعت به مراکز درمانی مراجعه شود.

بیماری‌های زئونوز یا مشــترک میان انســان وحیوان، عفونت‌هایی هستند که 
ازحیوانات به انســان منتقل می‌شــوند و برخی ازآن‌ها مانند هاری، ابولا و برخی 
ویروس‌های تنفســی می‌تواننــد پیامدهــای جدی و مرگباری داشــته باشــند. 
کارشناسان تأکید می‌کنند شــناخت مســیر انتقال این عوامل بیماری‌زا، کلید 

پیشگیری از شیوع همه‌گیری‌های جدید است.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

شیر پرچرب دشمن قلب است 
یا دوست سلامت؟

  چرا باورهای چند دهه اخیردرباره پرهیز از لبنیات 
کامل درحال تغییراست؟

 زندگی‌سلام
 چهار     شنبه 

 6  آبان   ۱۴۰5    
17 جمادی الاول  1448

 28  اکتبر ۲۰۲6  
 شماره 6207
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هری کین چرا برنده شد؟!

هــری کیــن بــا ثبــت ۷۳ گل و ۸ پــاس گل، یکــی 

ازتأثیرگذارترین بازیکنان فصل بود ونقش مهمی در 

عملکرد بایرن مونیخ و تیم ملی انگلیس داشت. اوعلاوه 

بر درخشــش درخط حمله، کفش طلای اروپــا را هم 

به دســت آورد و درجام جهانی هم یکــی ازچهره‌های 

مطرح رقابت‌ها بود. البته نباید فراموش کرد که ضعف 

رقبا دربرخی زمینه‌ها هم به سود او تمام شد. امباپه با 

وجود گلزنی‌های فراوان ودرخشش در رئال مادرید و 

تیم ملی، جامی نگرفت.ازطرف دیگر، یامال با وجود 

کسب جام‌های مهم، ازنگاه برخی کارشناسان نقش 

محوری بازیکنانی مانند رودری را درموفقیت‌های تیم 

ملی اسپانیا نداشت. با این حال، کین با عملکرد فردی 

چشمگیرش توانست نظر رأی‌دهندگان را جلب کند. 

نکته جالب این کــه او برخلاف امباپه و یامــال، کارزار 

تبلیغاتــی گســترده‌ای برای کســب این جایــزه به راه 

نینداخت.درنهایت، پرنس هری با تکیه برعملکردش 

به توپ طلا رسید؛ انتخابی که اگرچه بحث‌برانگیز بود، 

طرفداران زیادی هم داشت.

جاروی جوایز به دست بلوگرانا و لاروخا!

یکــی ازنــکات جالب مراســم، ســهم بالای بارســلونا 

وفوتبال اســپانیا ازجوایز بود. الکسیا پوتیاس، ستاره 

اسپانیایی بارسلونا، توپ طلای زنان را برای سومین 

باربه دســت آورد. لامین یامال هم برای سومین سال 

متوالی برنده جایزه کوپا دربخش مردان شــد و ویکی 

لوپز، دیگر اســتعداد جوان بارسلونا واســپانیا، جایزه 

بخش زنان را گرفت. در بخش تیمی، پاری‌سن‌ژرمن 

به‌عنوان بهتریــن تیم مردان انتخاب شــد و بارســلونا 

جایــزه بهتریــن تیــم زنــان را بــه دســت آورد. لوئیس 

دلافوئنته هم به‌عنــوان بهترین مربی مــردان معرفی 

شد و جایزه بهترین مربی زنان به پره رومئو، سرمربی 

اسپانیایی بارسلونا، رسید. اونای سیمون وکاتا کول 

هم به‌ترتیب جوایز بهترین دروازه‌بــان مردان و زنان را 

کسب کردند.درکنار این افتخارات، جوایز گرد مولر، 

جایزه بشردوســتانه ســال و دیگر عناوین مراســم هم 

میان برندگان مختلف تقسیم شــد.درمجموع، طبق 

آمار مطرح‌شده، اسپانیایی‌ها هشت جایزه از۱۳ عنوان 

را به دســت آوردند؛ آماری قابل‌توجه که نشان‌دهنده 

قدرت فوتبال این کشوردرسطح باشگاهی و ملی است. 

انگلیس هم سه عنوان کســب کرد و مکزیک و فرانسه 

هرکدام به یک جایزه رسیدند.

نکات جالب و حاشیه‌های مراسم توپ طلا

انتقاد گوتی ازانتخاب کین

گوتی، اســطوره رئال مادریــد، انتخاب هــری کین را 

زیرســؤال برد و یامال و امباپه را شایسته‌تردانست. او 

همچنین به چهره متعجب کین هنگام اعلام نام برنده 

اشاره کرد.

 کنایه عموی یامال به انتخاب کین 

عموی یامال ازسوم‌شــدن برادرزاده‌اش ناراحت بود 

وگفــت: »اگه فوتبال دوســت داری، مــی‌ری یامال رو 

ببینی، نه هری کین!« او معتقد بود یامال همین حالا 

هم شایسته توپ طلا بود.

امباپه؛ همچنان بدون توپ طلا! 

امباپه برای نهمین بار درجمع ۱۰ نفر برتر قرارگرفت و 

با کسب رتبه دوم، بهترین نتیجه دوران حرفه‌ای‌اش را 

ثبت کرد؛ اما باز هم به جایزه اصلی نرسید.
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 شایان اله‌آبادی -  شــاید کمترکســی تصورمی‌کرد مهاجمی که درلیگ انگلیس می‌درخشید و 

بارها آقای گل سخت‌ترین لیگ جهان شده بود، بعد ازخروج ازتاتنهام و پیوستن به بایرن تا این 

حد پیشرفت کند که مهم‌ترین جایزه فردی جهان فوتبال را به دست بیاورد. هری کین درحالی 

به این عنوان رســید که پیش از آن جایزه بهترین مهاجم را هم کسب کرده بود وتصوربرخی این 

بود که قرار اســت مثل سالی که مســی توپ طلا را برد و لواندوفســکی بهترین مهاجم شد توپ 

طلا به امباپه برســد و یامال هم که بهترین بازیکن جوان سال شده تا هرســه نامزد اصلی دست 

پرمراســم را ترک کنند. اما درنهایت، پرنس هری توپ طلا را ازدســتان رونالدو نازاریو دریافت 

کرد و بعد ازآن گفت: باورش نمی‌شــود این جایزه را برده است! کین درواقع شاهکارکریستیانو 

رونالدو درسال ۲۰۱۳ را تکرارکرد؛ ســتاره پرتغالی آن سال بدون کسب جام تیمی، توپ طلا را 

برد و ازآن زمان، همه برندگان بعدی حداقل یک جام تیمی داشتند. اما آیا هری کین واقعاً لیاقت 

این جایزه را داشت؟ چه حاشیه‌هایی درمراسم به وجود آمد ودیگر برندگان چه کسانی بودند؟ 

دراین مطلب بررسی کرده‌ایم.

قصه توپ طلای پر حاشیه

 نگاهی به دلایل برتری هری کین، رقبای ناکام او 
و حاشیه‌های یک انتخاب جنجالی

�

سرداربلای جان سهراب!

روزگذشته آبی‌پوشان ایران درجدالی 

الاهلــی  شــباب  برابــر  حســاس 

قرارگرفتنــد؛ تقابــل دو تیــم ۶ 

امتیازی لیگ نخبگان آسیا که هر 

دو روند خوبی داشتند. استقلال 

با ترکیب همیشگی خود وارد زمین 

شــد، با این تفاوت کــه به دلیــل قدرت 

هجومی بــالای حریف اماراتــی، رزاقی‌نیــا به جای ماشــاریپوف 

درترکیب قرار گرفــت. با این حال، اســتقلال درنیمه اول حرفی 

برای گفتن نداشــت و خوش‌شــانس بود که دروازه‌اش باز نشــد. 

در نیمه دوم، یاران ســردارآزمون هجومی‌ترظاهر شــدند و بارها 

خطرساز شدند تا سرانجام روی پاس تماشایی سردار به گل اول 

برسند. استقلال تلاش کرد بازی را به تساوی بکشاند، اما شباب 

الاهلی روی ضدحمله دروازه فرعباســی را برای بار دوم بازکرد؛ 

گلی که بازهم با پاس گل سردارآزمون به ثمر رسید. مهاجم ایرانی 

که برابر سپاهان و تراکتورهم تأثیرگذار بود، این بار با پاس‌هایش 

بلای جان آبی‌ها شد تا اولین شکســت سهراب ثبت شود. شباب 

الاهلی حالا در۹دیداربرابر نمایندگان ایران شکســت نخورده و 

همچنان حریفی سرسخت برای تیم‌های ایرانی است.

حکم جنجالی؛ سه‌برصفر با چاشنی 

کسرامتیاز!

پس ازیک هفته انتظار،سرانجام روزگذشته حکم کمیته انضباطی 

برای بازی برگزارنشده تراکتور و ملوان اعلام شد که بر این اساس، 

ملوان ۳-۰ برنده شد، اما درعین حال۲ امتیازهم ازاین تیم کسرشد! 

قضیه از این قرار است که قبل ازشروع بازی، برخی ازهواداران ملوان 

به بازیکنــان تراکتورتوهین کردنــد واعضای تیم تبریــزی درزمین 

بازی حاضرنشدند و معتقد بودند باید داوریا ناظر بازی، نتیجه را ۳ 

برصفر به سود آن‌ها اعلام کند. با این حال، گزارش ناظر بازی نشان 

می‌دهد که چون بازی شروع نشــده بود، داور نمی‌توانست بازی را 

لغوکند و ناظر بازی هم معتقد بود فحاشی‌ها درحدی نبوده است که 

بازی برگزار نشود. با این حکم، به نظرمی‌رسد ملوان راضی به بازی 

درزمین بی‌طرف نشده، اما این وسط، کمیته انضباطی به نوعی دل 

تراکتوری‌ها را با کسر۲ امتیاز ازملوان به دست آورده است. درفوتبال 

ما کمتر سابقه داشته که تیمی به دلیل فحاشی با کسرامتیاز مواجه 

شود و هرچه بوده، یا جریمه نقدی بوده یا محروم شدن تماشاگران. 

اما با این حال، تراکتوری‌ها به این حکم اعتراض دارند ومعتقدند این 

تصمیم به رقبای تراکتور درکورس قهرمانی کمک کرده و به کمیته 

استیناف و دیگر مراجع اعتراض خواهند کرد.

اخبار کوتاه

روزگذشته مسابقات کشتی فرنگی قهرمانی جهان 

۲۰۲۶ در قزاقســتان به پایان رســید و شــاگردان 

رنگرز با کســب ۹ مدال شــامل ۴ طلا، ۳ نقره و ۲ 

برنز، عملکردی درخشــان از خود به جا گذاشتند. 

برای اولیــن باردرتاریــخ، تیم ملی کشــتی فرنگی 

ایران توانست دو ســال پیاپی قهرمان جهان شود؛ 

اتفاقــی که قطعــاً ســالیان ســال درذهــن ما حک 

خواهد شــد. اما شــب آخرمســابقات برای کاروان 

کشــورمان بــا دوفینــال همــراه بــود؛ یکی ســعید 

اسماعیلی که ازهمان ابتدای مسابقات هم انتظار 

کســب مدال طــا ازاوداشــتیم ودیگــری علیرضا 

مهمدی کــه بعد ازعمــل زانــو و دوری چندماهه از 

تیم ملی، مقتدرانه خودش را به فینال رسانده بود. 

مهمدی درفینال برابر نوویکوف بلغار قرارگرفت؛ 

کشــتی‌گیری کــه درفینــال المپیــک پاریــس هم 

موفق به شکست مهمدی شده بود و این بارامیدوار 

بودیم نتیجه متفاوتی رقم بخورد. اما دراین دیدار، 

مهمدی که به دلیل کسب مدال نقره در سال‌های 

اخیر بــه مــرد نقره‌ای کشــتی 

معروف شده، بازهم درفینال 

مغلوب شــد و بــه مــدال نقره 

وانگارقرارنیســت  رســید؛ 

فعــاً دســتش بــه طلا برســد! 

با ایــن حــال، نباید فرامــوش کنیم 

که مهمدی بعــد ازعمل زانــو و دوری از 

میادین، مقتدرانه به فینال رســید وهمین 

موضــوع به‌تنهایی دســتاورد بزرگــی برای 

او محســوب می‌شــود. اما فینال دوم، تقابل 

ســعید اســماعیلی با خالماخانــوف ازبک 

بــود؛ دیداری کــه برخــاف تصورمان، 

نابغه کشتی ایران درآن کارچندان 

ســختی نداشــت و با نتیجه قاطع 

رســید  پیــروزی  بــه  برصفــر   ۸

تــا چهارمیــن مــدال طــای ایران 

را به دســت بیــاورد. بــه ایــن ترتیب، 

ایــران کارش را با طلا به پایان رســاند 

و درآخرین مراســم اهدای مدال هم بار 

دیگر ســرود پرافتخار کشــورمان نواخته 

شد تا این قهرمانی تاریخی، پایانی طلایی 

داشته باشد.

�

پایان طلایی تاریخی‌ترین قهرمانی فرنگی‌کاران


