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 دانــه کــدو تنبل|منبــع خوبــی برای 1
منیزیم اســت کــه در کاهــش خطــر 

بیماری قلبی، تنظیم فشــار خــون و حمایت 

از اســتخوان‌های قوی نقش کلیــدی دارد و 

پایین بودن منیزیم خطر پوکی و شکستگی 

استخوان را افزایش می‌دهد. دانه  کدو تنبل 

همچنیــن سرشــار از تریپتوفــان اســت؛ یک 

اســید آمینه ضروری که به تولید سروتونین، 

هورمون تقویت‌کننده خلق‌وخو و ملاتونین، 

هورمون تقویت‌کننده خواب کمک می‌کند.

دانــه آفتابگردان|دانــه‌ آفتابگــردان 2 
سرشــار از آنتی‌اکسیدان اســت و هــر 

اونــس آن بیــش از ۱۰ میلی‌گــرم ویتامیــن 

ای دارد که تقریبــا دوســوم نیــاز روزانــه یک 

بزرگ سال به این ویتامین را تامین می‌کند. 

ویتامیــن ای بــا کاهــش خطــر بیماری‌های 

قلبی مرتبط اســت و به کاهــش تجمع پلاک‌ 

در شــریان‌ها کمک می‌کند. ایــن دانه در هر 

وعــده آن، 5.4 گــرم پروتئین، دو گــرم فیبر 

و چربی‌های ســالم ماننــد اســید لینولئیک 

مزدوج )ســی‌ال‌ای( و اســید اولئیــک دارد. 

و  آنتی‌اکســیدانی  خــواص  ســی‌ال‌ای 

ضدسرطانی دارد و می‌تواند به کاهش فشار 

خون کمک ‌کند.

دانــه هندوانــه| دانه‌‌هــای هندوانه را 3 
اغلــب دور می‌اندازنــد، در حالــی‌ کــه 

بخشــی از مواد مغــذی پنهــان در ایــن میوه 

در دانه آن اســت. یــک اونس دانــه هندوانه 

خشــک‌ 8گرم پروتئیــن و نیز آهــن، منیزیم، 

فسفر و روی به بدن می‌رساند. یک وعده دانه 

هندوانه 3 میلی‌گرم روی دارد که معادل ۳۶ 

درصــد نیــاز روزانــه زنــان و ۲۶ درصــد نیاز 

روزانه مردان اســت. روی از سیســتم ایمنی 

بدن محافظت و به دفع سرماخوردگی کمک 

می‌کنــد و می‌توانــد دوره بیمــاری را کاهش 

دهد.

شاهدانه | شاهدانه‌ سرشار از  پتاسیم، 4 
تقریبــا ۷۱  اســت و  آهــن‌  و  روی 

بــزرگ  یــک  فســفر  روزانــه  درصد نیــاز 

ســال به‌علاوه ۷۰ درصد نیاز روزانه منیزیم 

برای زنان و ۵۳ درصد برای مردان را تامین 

می‌کند. آن چه دانه‌های شــاهدانه را متمایز 

می‌کنــد، محتــوای چربــی آن‌هاســت. ایــن 

دانه‌ها سرشــار از چربی‌های غیراشباع‌اند و 

نســبت ایده‌آلی از اســیدهای چــرب امگا۶ 

آن  دارنــد؛  )تقریبا ۳بــه۱(  امــگا۳  بــه 

چه به سلامتی قلب کمک می‌کند و التهاب 

را کاهش می‌دهد.

دانه کتان | دانه کتان به دلیل داشتن 5
مقــدار بــالای اســید آلفــا ‌لینولنیــک 

)ALA(، نوعی اســید چرب امگا۳، برجسته 

اســت. این اســید چرب می‌تواند بــه کاهش 

فشــار خون، خطر حملات قلبی و ســکته‌ها 

کمک کند. تحقیقات بسیاری نشان داده‌اند 

کــه دانــه کتــان در کاهــش قنــد خون افراد 

مبتلا به پیش‌دیابت و دیابــت نوع ۲، کاهش 

کلســترول، حمایــت از ســامت گوارشــی 

ماننــد  یائســگی  علایــم  کاهــش  حتــی  و 

گرگرفتگی موثر است.  

 دانه چیا| اگر می‌خواهید فیبر دریافتی 6

روزانه را افزایش دهید، دانه چیا انتخاب 

خوبی اســت. یک اونــس دانه چیــا 9.8گرم 

فیبــر دارد کــه ۳۹ درصــد فیبر توصیه‌شــده 

برای زنان و ۲۶ درصد فیبــر روزانه مردان را 

فراهم می‌کند. فیبر به هضم کمک می‌کند، 

التهاب را کاهش می‌دهد، باعث تنظیم سطح 

قند خون و کلســترول می‌شــود و خطر ابتلا 

به برخــی ســرطان‌ها از جمله ســرطان روده 

بــزرگ را کاهــش می‌دهــد. دانــه چیا مانند 

شــاهدانه یک پروتئیــن کامــل و سرشــار از 

آنتی‌اکســیدان اســت. از آن جا که دانه‌های 

چیا طعم ملایمی دارند و طعم غذا را چندان 

پودینــگ  از  تغییــر نمی‌دهند، می‌توانیــد 

دانه چیا بــرای صبحانه، میان‌وعــده یا حتی 

دسر لذت ببرید.  

 دانه‌ کنجــد | یــک اونــس از دانه‌های 7

کوچــک امــا مغــذی کنجد تقریبــا 5 

گــرم پروتئیــن و بیــش از 3گــرم فیبــر دارد. 

ایــن دانه‌ها سســامین دارنــد؛ یــک ترکیــب 

شــناخته  لیگنــان  به‌عنــوان  کــه  گیاهــی 

آنتی‌اکســیدانی،  می‌شــود و خواص 

ضدالتهابی و ضدســرطانی دارد. سسامین 

حتی ممکن است به کاهش سطح کلسترول 

کمک کند، زیرا تولید چربی در بدن را کاهش 

می‌دهد. هم کنجد ســیاه و هم کنجد ســفید 

در ترکیب با غلات صبحانه و غذاهای دریایی 

مانند انواع سوشــی‌ها گزینه‌هــای عالی‌اند. 

این دانه‌ها در پخت نان و کلوچه یا در ترکیب 

با سالاد یا دیگر غذاها هم استفاده می‌شوند. 

به دلیل بافت کرمی و طعمی مشابه مغزها .

 نکته مهم: حالت تفت داده و نمکی دانه‌ها، 
علاوه بــر آن‌کــه باعــث از بین رفتــن خواص 

می‌شــود، زمینه برای افزایش فشــار خون را 

هم فراهم می‌کند.
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 دانه‌هایی کوچک
 با فواید بزرگ

تناسب اندام�

تازه ها�

 نشســتن بدون وقفه برای قلب، مفاصل، عضلات، متابولیســم و ســامت روان مضر است. 

انجمن قلب آمریکا اشــاره می‌کند نشســتن طولانی مدت خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی 

یا ســکته مغزی را افزایش می‌دهد؛ این موضوع حتی برای کســانی که به طور منظم ورزش 

می‌کنند نیز صادق اســت. حتی ۳۰ دقیقه نشســتن مداوم هم می‌تواند بــر عملکرد عروق 

خونی تاثیر بگذارد؛ هر چه طول زمان نشســتن بیشتر شــود، خطرات قلبی و عروقی نیز به 

همان اندازه بیشتر می‌شود اما این تمام ماجرا نیست.

بروز کمر درد| نشستن طولانی مدت با بروز کمردرد نیز در ارتباط است. مطالعات کوچک 
نشان می‌دهد ارتفاع دیسک کمر ممکن است پس از ۴ ســاعت نشستن بدون وقفه فشرده 

شود. علاوه بر این، ماهیچه‌های بزرگ ساق پا و گلوتئال می‌توانند ضعیف و باعث درد کمر یا 

زانو شوند. نشستن نیز انرژی زیادی نمی‌سوزاند.

مشکلات قند خون و چربی| با گذشت زمان، سبک زندگی بی‌تحرک می‌تواند بر توانایی 
بدن در تنظیــم قند خون و تجزیــه چربی تاثیر بگذارد و بــه طور بالقوه منجر بــه افزایش وزن 

و دیابت نوع ۲ شــود. در نهایت، نشســتن بر خلق و خو و شــناخت تاثیر می‌گذارد و احتمال 

افسردگی و اضطراب را افزایش می‌دهد.

نیاز به تمرینات هوازی| واقعیت این است که اگر در طول روز زیاد می‌نشینید، ۱۵۰ دقیقه 
فعالیت هوازی متوسط و تمرینات قدرتی در هفته ممکن است، باعث کاهش آثار آن شود. هر 

چه بیشتر بنشینید، به ورزش بیشتری نیاز دارید. برخی از شواهد نشان می‌دهد که نیاز به 

ورزش حتی می‌تواند به ۶۰ دقیقه در روز افزایش یابد. اگر نمی‌توانید زمان زیادی را در طول 

روز به ورزش کردن اختصاص دهید، سعی کنید حرکات کوچکی را در طول روز به برنامه خود 

اضافه کنید. برخی از تمرینات پشت میز برای حرکت دادن مفاصل و عضلات حتی در محل 

کار نیز بسیار مناسب هستند. حتی می‌توانید ضربان قلب خود را با 2 تا 5دقیقه پیاده روی 

در هر ساعت یا بالا و پایین رفتن از پله‌ها بالا ببرید.

لرزش سر پس از لرزه می‌تواند علامت سکته باشد

بنابر مطالعــه‌ای جدیــد مبتنی بر تجربیات ورزشــکاران جوان، لرزش ســریع ســر پس 

از وارد شــدن ضربه محکم بــه آن می‌تواند نشــانه ضربه مغزی باشــد. به گفته محققان 

Mass General Brigham ،این حرکت سریع سر به‌راحتی قابل تشخیص است و اگر 

به دستورالعمل‌‌های رسمی برای تشــخیص ضربه مغزی اضافه شــود، می‌تواند تعداد 

موارد ضربه‌ های مغزی‌ تشخیص ‌داده ‌نشده را به میزان قابل ‌توجهی کاهش دهد. دکتر 

دان دانشور، یکی از نویسندگان مطالعه و از روسای بخش صدمه مغزی ناشی از ورزش 

در مس جنــرال بریگام می‌‌گوید: »ما برای این حرکت تعریف دقیقی داریم؛ این‌که ســر 

فرد پس از ضربه خوردن به آن، با سرعت )۲ تا ۸ هرتز( بلرزد.« محققان برای درک بهتر 

این حرکت که به آن »تکان خودبه‌خودی ســر پس از رویدادی سینماتیک« می‌گویند و 

ارتباط آن با ضربه مغزی، صدها جوان را که در مدرسه یا دانشگاه در سطح نیمه‌حرفه‌ای 

ورزش می‌کردند، بررســی کردند. منظــور از رویدادهای ســینماتیک انواع مختلفی از 

حوادثی‌اند که می‌توانند حیــن ورزش یا فعالیت‌های روزمره اتفــاق بیفتند. مثل ضربه 

به ســر، چرخش ناگهانی، زمین خوردن، ضربه از طــرف بازیکن دیگر یا حــرکات تند و 

ناگهانی. آن‌ها متوجه شــدند که اغلب این جوانان با این حرکت آشنایی دارند و بیش از 

یک‌ بار با آن مواجه شده‌اند. نزدیک به ســه‌چهارم افراد تحت بررسی گفتند که در زمان 

احساس آن تکان ســر، دچار ضربه مغزی شده‌ بودند. به گفته دانشــور که رئیس بخش 

توان بخشی آسیب‌های مغزی است، این تکان دادن سر یک نشانه قابل‌اعتماد است که 

از احتمال ضربه مغزی خبر می‌دهد. حرکاتی مانند این که ورزشکار پس از ضربه سرش 

را بگیرد، به‌آرامی از جایش بلند شود یا این که تعادلش را از دست دهد، هم می‌تواند مهم 

باشــد و باید درســت مانند دیگر علایم ضربه مغزی با آن‌ها برخورد شود؛ یعنی بازیکن 

بلافاصله از زمین خارج شود و به‌سرعت تحت آزمایش بررسی صدمه مغزی قرار گیرد. او 

تاکید می‌کند که هزینه خارج کردن یک ورزشکار از زمین و معاینه او، در مقابل پیامدهای 

منفی بالقوه ارزیابی نکردن یک ورزشکار که دچار ضربه مغزی شده، هیچ است؛ در حالی 

که غفلت از آن می‌تواند فاجعه‌بار باشد. 

وقتی از میان‌وعده‌های ســالم صحبت می‌کنیم، اغلب مغزها در مرکز 

توجه قرار می‌‌گیرند اما دانه‌هایی مانند تخم کدو، مغز آفتابگردان و حتی 

دانه هندوانه هم می‌تواند به همان اندازه رضایت‌بخش باشند، زیرا مملو 

از ارزش‌هــای غذایی‌اند. دانه‌های دیگر مانند چیا، کتان و کنجــد که معمولا روی غذاها 

می‌ریزید هم سرشار از مواد مغذی‌اند که هم به سلامتی قلب، سیستم گوارش و ایمنی 

کمک می‌کنند و هم شما را برای مدت طولانی‌تری ســیر نگه می‌دارند. »یاهولایف« در 

گزارشی به7 دانه مغذی اشاره می‌کند:

تغذیه

دانه‌هایی چون کدو و آفتابگردان می‌توانند 
میان‌وعده‌هایی سالم و لذید با خواص فراوان باشند؛ 

در این مطلب سراغ 7 دانه مغذی رفتیم

�

�

درباره مزایای امگا 3 و امگا 6 زیاد شنیده‌ایم اما علاوه بر کاهش 

کلسترول، حفظ سلامت مغز و بهبود ســامت روان، اسیدهای 

چرب امگا ۳ و امگا ۶ یک تاثیر شگفت‌انگیز دیگر هم دارند؛ آن‌ها 

می‌توانند نقش پیشــگیری‌‌کننده از انواع ســرطان‌ها را داشــته 

 International Journal« باشــند. نتایج این مطالعه در مجلــه

of Cancer« منتشر شده است. این مطالعه با بررسی داده‌های 

سلامتی ۲۵۰ هزار نفر نشان داد نرخ ابتلا به سرطان‌های ریه، 

روده بزرگ، معده و سایر سرطان‌های دستگاه گوارش در کسانی 

که سطوح بالاتری از امگا ۳ در بدن دارند، کمتر است. همچنین 

بنا بر نتایج این مطالعه، ســطوح بــالای امگا ۶ در بــدن منجر به 

کاهش نرخ ابتلا به ۱۴ ســرطان مختلف از جملــه مغز، ملانوم 

بدخیم، مثانه و ... می‌شود. اســیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ که 

به عنوان »چربی‌های سالم« شناخته می‌شــوند، در ماهی‌های 

چرب، آجیل و حتی برخی روغن‌های گیاهی مانند روغن کانولا، 

بذر کتان، دانه‌های چیا و ... وجــود دارند. تحقیقات قبلی ثابت 

کرده بود که مکمل‌های امگا ۳ می‌توانند خطر ابتلا به کلسترول 

بالا و در نتیجه بیمــاری قلبی را کاهش دهند. ســایر مزایای این 

اسیدهای چرب از این قرارند:کاهش فشار خون، کاهش سطح 

تری‌گلیســیرید، کند کردن رشــد پــاک در شــریان‌ها، کاهش 

احتمال ابتلا به آریتمی قلبی و کاهش احتمال مرگ ناگهانی در 

افراد مبتلا به بیماری قلبی. فراموش نکنید که بهترین راه برای 

دریافت اسیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ از طریق رژیم غذایی است 

اما اگر می‌خواهید دوزهای بیشتری از مکمل‌های این اسیدها را 

مصرف کنید، ابتدا با پزشک خود مشورت کنید.

امگا 3 و امگا 6 از سرطان پیشگیری می‌کنند

پیشگیری

خواص خوراکی ها
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کارشناسان می‌گویند غذایی که مصرف می‌کنیم، می‌تواند 
با تامین ویتامین‌ها و مواد معدنی، به کاهش آثار استرس بر 
بدن کمک کند. محققان مدت‌هاست بر اهمیت ارتباط روده 
و مغز تاکید و این نظریه را مطرح کرده‌انــد که روده و مغز از 
طریق یک شبکه پیچیده از اعصاب و سیگنال‌های شیمیایی 
پیوسته با یکدیگر در ارتباط هستند.»نیویورک‌پست« به 
نقل از متخصصان تغذیه، به پنج ماده غذایی موثر در کاهش 

استرس اشاره می‌کند که در ادامه می‌خوانیم:
آب پرتقال| به گفته متخصصان، نوشیدن یک لیوان آب پرتقال در 
صبح به دلیل اثر آن در کنترل استرس اکسیداتیو، کمک‌کننده 

اســت. نتایج مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۲ نشــان داد که نوشیدن 

آب پرتقال طبیعی بدون قند افزوده می‌تواند التهاب و اســترس 

اکسیداتیو را در بزرگ سالان ســالم و افرادی که در معرض خطر 

بالای ابتلا به بیماری‌های مزمن‌اند، کاهش دهد. 

سبزیجات برگ‌سبز| سبزیجاتی مانند کلم پیچ و اسفناج سرشار 
از اســیدفولیک )ویتامین ب۹( و آنتی‌اکســیدان‌ها و همچنین 

ویتامین‌های ث، آ، کا و کلســیم‌اند که برای مغز بســیار مفیدند. 

این سبزیجات تریپتوفان هم دارند؛ یک اسید آمینه ضروری برای 

تولید سروتونین یا همان »هورمون احساس خوب« که به تنظیم 

خلق‌وخو و جلوگیری از اضطراب و افسردگی کمک می‌کند.

ماهی تــن| میزان بــالای ویتامیــن هــای ب۶ و ب۱۲ در ماهی 
تن می‌تواند با افزایش ســروتونین و اســید گاما‌ـ‌ـآمینوبوتیریک 

اسید‌ به کاهش استرس کمک کند. اســید گاما‌ـ‌ـآمینوبوتیریک 

یک انتقال‌دهنــده عصبی در مغز اســت کــه در تنظیــم خواب و 

استرس، نقش حیاتی دارد و بنا بر اعلام کلینیک کلیولند، سیستم 

اعصاب مرکزی را آرام و احساس آرامش را تقویت می‌کند. به گفته 

متخصصان، ب‌۱۲ در عملکرد سیستم اعصاب‌ بسیار حیاتی است 

و کمبود این ماده غذایی می‌تواند باعث آسیب به عصب‌ها شود. . 

دانه کدو تنبل| دانه کدو تنبل یک ماده غذایی فوق‌العاده‌ برای 
کاهش اســترس اســت. دانه کدو حــاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی 

از جملــه فلاونوئیدهــا، اســیدهای فنولیــک، ویتامیــن ای و 

کاروتنوئیدهاســت. این آنتی‌اکســیدان‌ها به دلیل محافظت از 

سلول‌ها در برابر آسیب‌های ناشی از بیماری و کاهش التهاب در 

بدن شناخته شده‌اند.

ماهی سالمون| ماهی سالمون سرشار از اسیدهای چرب امگا۳ 
است که به کاهش التهاب، تقویت عملکرد مغز و تولید سروتونین 

کمک می‌‌‌کند. لوری رایت، متخصص تغذیه جنوبی، می‌‌گوید که 

برای سلامت کلی بدن، ماهی سالمون بهترین گزینه است. این 

ماهی علاوه بر این که سرشار از پروتئین است، امگا ۳ موجود در آن 

هم به سلامت قلب و عروق و مغز کمک می‌کند. 

خوراکی‌های مناسب برای مواجهه با استرس

چرا نشستن طولانی 
مدت مضر است؟


