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  شروع روز با مصرف پروتئین و فیبر1
می‌دانستید نقش پروتئین در ایمنی بدن 

بسیار مهم است؟ متخصصان تغذیه می‌گویند 

پروتئین، آمینواسیدهای مورد نیاز بدن را برای 

تولیــد آنتی‌بادی‌ها و ترمیم ســلول‌های ایمنی 

که برای مبــارزه با عفونت‌ها ضروری هســتند، 

فراهــم می‌کند. همچنیــن اضافه کــردن فیبر 

به اولین وعده غذایی در روز می‌تواند ســامت 

روده را تقویت کند. فیبر به عنوان سوخت برای 

باکتری‌های خوب روده عمل می‌کند و به آن ها 

اجازه می‌دهد تا رشد کنند و سیستم ایمنی شما 

را تقویت کنند. به علاوه، فیبر فواید دیگری برای 

سلامتی دارد، از جمله تنظیم قند خون، عملکرد 

کاهش کلسترول و افزایش سیری و ...

اضافه‌کردن غذاهای پروبیوتیک به 2 

صبحانه

هنگامی که صبحانه پر پروتئین و فیبر خود را 

آماده می‌کنید، از پروبیوتیک‌های موجود در 

مواد اصلی مانند ماست یونانی و کفیر غافل 

نشوید. پروبیوتیک‌ها برای سلامت سیستم 

ایمنی عالــی هســتند، زیرا به حفــظ تعادل 

میکروبیــوم روده کمــک می‌کننــد که نقش 

اصلی در تقویت سیســتم ایمنی بدن دارد. 

با کمــال تعجــب، 70 تــا 80 درصد ســلول 

های ایمنی شما در روده شما قرار دارند. در 

آن جا، ایــن میکروب‌های مفید بــا برقراری 

ارتباط با ســلول‌های ایمنی بدن و کمک به 

تنظیم التهاب، سیســتم ایمنی بدن شما را 

تقویت می‌کنند.

نوشیدن یک لیوان آب3 

بعــد از یــک شــب خــواب طولانــی، 

بدن شــما ممکن اســت دچار کم‌آبی شود. 

تحقیقــات نشــان می‌دهــد کم‌آبــی باعــث 

تضعیــف سیســتم ایمنی بــدن می شــود و 

می‌توانــد بهبــودی را به تاخیر بینــدازد. به 

همین دلیل بهتر اســت بعد از بیدار شدن، 

قبل از نوشــیدن قهــوه یا چای، یــک لیوان 

آب بنوشید تا فرایند آب‌رسانی مجدد بدن 

آغاز شود. در کل هیدراته نگه‌ داشتن بدن 

در عملکرد صحیح سیســتم‌های بدن شما 

از جمله سیستم ایمنی بسیار اهمیت داد.

قرار گرفتن در معرض نور خورشید4 

اگر خانه یــا محــل کارتــان آفتاب‌گیر 

اســت از آن در اوایــل صبح اســتفاده کنید، 

چون نور خورشید روی سیستم ایمنی بدن 

تاثیــر مثبتــی می‌گــذارد. البته حواســتان 

باشد که اگر قرار است ســاعت‌ها در معرض 

نــور خورشــید باشــید از کــرم ضدآفتــاب و 

عینک آفتابی اســتفاده کنید. پژوهشگران 

می‌گویند نــور طبیعــی خورشــید در اولین 

ســاعت بیداری به تنظیم ریتم شــبانه‌روزی 

شما کمک می‌کند.

  حرکت دادن بدن5
وقتــی از خــواب بیــدار مــی شــوید، 

حرکــت کنیــد، حتی اگــر فقــط 10 دقیقه 

پیاده‌روی، یوگا یا کشش‌های سبک باشد. 

سیســتم لنفاوی شــما بــرای گــردش مایع 

لنفاوی که حامل ســلول‌های ایمنی اســت 

و مــواد زایــد را از بیــن می‌بــرد، بــه حرکت 

ماهیچه‌ها متکی است. سیستم لنفاوی اگر 

عملکرد خوبی داشته باشد، نقش مهمی در 

سیســتم ایمنی بدن ایفا می‌کند. برای این 

که صبح برایتان بهتر شروع شود، می‌توانید 

ســراغ فعالیت‌هایی بروید که از آن‌ها لذت 

می‌بریــد. حداقــل 150 دقیقــه فعالیــت 

بدنی متوســط در هفته را هدف قرار دهید 

و شروع کنید.

اهمیت دادن به نحوه خوابیدن6 

اگر جزو آن دســته افرادی هســتید که 

به اندازه کافــی نمی‌خوابید یا تمام شــب را 

در حال چرخش هستید، ســامت سیستم 

ایمنی خود را در معرض خطر قرار می‌دهید. 

اگــر میــزان خــواب شــما کمتر از 7ســاعت 

اســت، ســعی کنید بفهمیــد که چــه کاری 

می‌توانیــد انجــام دهید تــا بتوانیــد حداقل 

۷ســاعت خــواب مفیــد و باکیفیت داشــته 

باشــید. شــاید زودتر بخوابید یا ایــن که یک 

ســاعت قبل از رفتن به تختخواب اســتفاده 

از صفحــه نمایــش را محــدود کنیــد. در هر 

صورت، هر کاری می‌توانید انجــام دهید تا 

حداقل 7 ســاعت خواب باکیفیــت و قطعی 

داشته باشید.
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نوشیدنی شیرین دشمن‌تر از خوراکی شیرین!

بر اساس یک مطالعه جدید، هرچند شیرینی برای سلامتی مضر است، اما مصرف گهگاه یک 

خوراکی شیرین ممکن است برای سلامتی مفید باشد.

نتیجه تحقیقات دانشــمندان در ســوئد روی ۷۰ هزار مورد در دو دهه نشان می‌دهد مقدار 

کمی شیرینی هرازگاهی برایتان خوب است؛ البته به این شــرط که آن خوراکی، قند مایع 

نباشد. به این معنی که نوشیدنی‌های شیرین‌شده در هر شرایطی برای بدن مضر هستند.

محققان در این مطالعه ســه نوع قند را بررســی کردند: خوراکی‌های شــیرین مثل عســل 

که معمولا به غذاها افزوده می‌شــوند، خوراکی‌های شــیرین مانند دسر و شیرینی و کیک و 

نوع سوم، نوشیدنی‌های شیرین‌شــده مانند نوشــابه‌های گازدار.  همچنین هفت بیماری 

 Frontiers قلبی‌عروقی را هم مطالعه کردند. طبق نتیجه این مطالعه که دوشنبه در مجله

science منتشر شد، انواع قندها بر سلامت قلب و عروق تاثیر متفاوتی به جا می‌گذارند.

به نوشته نیویورک پست، نوشیدنی‌های شیرین از هر خوراکی شیرین دیگری برای سلامتی 

مضرتر هستند و خطر سکته مغزی، نارسایی قلبی، فیبریلاسیون دهلیزی و آنوریسم آئورت را 

به‌طور قابل‌توجهی افزایش می‌دهند. قندهای مایع که در نوشیدنی‌های شیرین‌شده یافت 

می‌شوند، معمولا نسبت به قند جامد احساس سیری کمتری ایجاد می‌کنند و این می‌تواند 

به مصرف بیش‌ازحد منجر شود.

سنگ کلیه را این‌طور دور بزنید

سنگ کلیه یک بیماری شایع است که شاید تا به حال سراغ خودتان یا اطرافیان‌تان آمده 

باشد. سنگ های کلیوی معمولًا در بزرگ سالان بین ۴۰ تا ۶۰ سال دیده می‌شوند. با 

این حال، ســنگ کلیه می‌تواند در هر سن و زمانی از سال تشکیل شــود . گفته می‌شود 

تقریبا نیمی از کسانی که در طول زندگی خود به ســنگ کلیه مبتلا می‌شوند، در آینده 

هم این تجربه را پشت سر خواهند گذاشت.

بهتر اســت بدانیم ســنگ‌های کلیه از رســوبات زیادی از مواد معدنی حل‌نشــده و سایر 

ترکیبات آلی ساخته می‌شوند. سنگ های اگزالات کلسیم شایع‌ترین سنگ‌ها هستند، 

پس از آن فسفات کلسیم و اسید اوریک قرار دارند.  می‌خواهید موثرترین و ساده‌ترین راه 

برای جلوگیری از سنگ کلیه را بدانید؟ ساده است. مقدار زیادی آب بنوشید تا حداقل 

۲.۵ لیتر ادرار در روز تولید شود.

همچنین در تمام طول سال به خوبی هیدراته بمانید، به خصوص در تابستان‌های گرم و 

زمانی که درگیر فعالیت‌های سنگین مانند ورزش یا کار در فضای باز هستید.

شربت آب لیمو یا مایع حاوی اسید سیتریک افزودنی خوبی به آب است، زیرا سیترات از 

تشکیل کریستال جلوگیری می‌کند. نوشابه تیره و مایعات حاوی فروکتوز خطر ابتلا به 

سنگ را افزایش می‌دهد و باید از مصرف آن اجتناب کرد.

در حالی که بیشتر سنگ‌ها دارای کلسیم هستند، خوردن غذاهای غنی از کلسیم - مانند 

سبزیجات برگ سبز و محصولات لبنی - می‌تواند برای شما مفید باشد. کلسیم موجود 

در این غذاها به اگزالات در روده شما متصل می‌شود و میزان اگزالات را که در نهایت راه 

خود را به کلیه ها باز می‌کند، کاهش می‌دهد.

اگزالات یک ماده طبیعی است که در بسیاری از غذاها از جمله اسفناج، چغندر، بادام و 

محصولات سویا یافت می‌شود. سنگ‌های اسید اوریکی می‌توانند زمانی تشکیل شوند 

که اسید بیش‌ از حد در ادرار وجود داشته باشد که می‌تواند ناشی از خوردن بیش از حد 

ماهی، صدف، مرغ و گوشت )به‌خصوص جگر( باشــد که دارای سطوح بالایی از پورین 

هستند. نوشیدن آب کافی، کاهش مصرف غذاهای حاوی پورین و حفظ یک رژیم غذایی 

سالم به‌طورکلی می‌تواند به جلوگیری از تشکیل سنگ‌های اسید اوریکی کمک کند.

کاهش مصرف سدیم که اغلب در گوشت های فرآوری شده وجود دارد و مصرف مقادیر 

بالای ویتامین C و مواد غذایی غنی از اگزالات، مانند شکلات تلخ و اسفناج نیز می تواند 

خطر ابتلا به سنگ کلیه را کاهش دهد.
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همیشــه درباره مصرف دهان شویه‌ها 

سوالاتی داریم که بی‌جواب می‌ماند. 

یکی از آن ســوال‌ها این اســت کــه آیا 

استفاده از دهان شویه برای همه افراد 

لازم و بی‌برو و برگرد است؟

دندان‌پزشــکان می‌گویند، اســتفاده 

از دهان شویه‌ها تا زمانی که وضعیت 

ســامت دندان‌ها مورد تایید دندان 

نیســت.  ضــروری  باشــد،  پزشــک 

درواقع اهمیتی که درســت مسواک 

زدن و اســتفاده مرتــب و درســت از 

نخ دنــدان دارد، دهان شــویه ندارد. 

دهان شــویه‌ها بیشــتر بــرای افرادی 

کمک‌کننده هستند که دهان بدبویی 

دارند، مستعد پوسیدگی مکرر دندان 

هستند، دهان‌شان زود به زود خشک 

می‌شــود، بیماری‌های لثه‌ای دارند، 

یا ارتودنســی انجام داده‌انــد. در این 

موارد دهان شویه‌ها کمک می‌کنند. 

اما اگر فرد مشــکل خاصــی در دهان 

و دنــدان خــود نــدارد، رژیــم غذایی 

ســالمی دارد، روزانــه 2بار مســواک 

می‌زنــد و از نــخ دنــدان اســتفاده 

می‌کند، نیــازی به اســتفاده از دهان 

شویه ندارد.

دکتــر علــی تاجرنیــا، دندان پزشــک 

به همشــهری می‌گوید: اگــر هفته‌ای 

یک‌بــار هــم از دهان شــویه اســتفاده 

کنیــد، بهتــر از آن اســت کــه اصــا 

استفاده نکنید. در دهان همه ‌ما بیش 

از ۷۰۰نــوع میکروب وجــود دارد که 

بخشی از آن ها مفیدند و بخشی مضر. 

مســواک، خرده‌های غذایی را حذف 

می‌کند و دهان شــویه‌، میکروب‌ها را 

از بین می‌بــرد و تعــداد میکروب‌های 

دهان را کم می‌کند.

به تازگی در کنار گوشــه دنیا نوع جدیدی از 

پتوها که به پتوی سنگین مشهورند، متداول 

و پرطرفدار شــده‌اند. تحقیقات گسترده‌ای 

دربــاره تاثیر پتوهای ســنگین وجــود ندارد 

و مطالعــات انجام‌شــده بــر روی گروه‌های 

کوچکی از افــراد صورت گرفته اســت. این 

مطالعات نیز معمولًا بر افرادی با مشــکلات 

مزمن خــواب، اختــالات روانی یا رشــدی 

تمرکز دارنــد، نه بــر افراد معمولــی. برخی 

پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد کــه ایــن پتوها 

می‌توانند به کاهش اضطــراب، درد مزمن و 

بهبود خواب کمک کننــد، با این حال نتایج 

قطعی نیســتند. یافته‌هــای یــک مطالعه با 

۱۲۰ شــرکت‌کننده مبتــا بــه بی‌خوابــی 

نشــان داده اســت کــه پتوهای ســنگین در 

مقایسه با پتوهای سبک به خواب بهتر کمک 

می‌کننــد. نتایــج یک مطالعــه دیگــر با ۶۷ 

کودک مبتلا به اوتیســم نیز بیانگر این بوده 

اســت که پتوهای ســنگین تاثیری بر خواب 

کودکان نداشته‌اند، اما آن‌ها و والدین‌شان 

این پتو را به پتــوی معمولی ترجیــح دادند. 

همچنین یک تحقیق با ۹۴ بزرگ سال مبتلا 

به درد مزمن نشــان داد پتوهای ســنگین‌تر 

درد را بیشــتر از پتوهــای ســبک کاهــش 

می‌دهند، هرچند تاثیری بر کیفیت خواب 

نداشتند. با این‌که هنوز شواهد قطعی برای 

اثربخشــی پتوهای ســنگین وجود نــدارد، 

کارشناسان خواب می‌گویند امتحان کردن 

آن‌ها ضرری ندارد، البته طبیعتا به شرطی 

کــه بتوانیــد هزینــه آن را بپردازیــد. دکتــر 

دنیل بارون، کارشــناس خواب در موسســه 

سلامت ویل کورنل، با بیان این که این پتوها 

را به بیمارانش پــس از آزمایــش درمان‌ها و 

داروهای ســنتی پیشــنهاد می‌کند، گفت: 

»اگر ضرری نداشته باشد و احتمال برود که 

کمک کند، امتحان کردنش ارزش دارد.«

 دهان شویه برای چه کسانی
 لازم است؟

 آیا پتوهای سنگین می‌توانند
 خواب را بهبود دهند؟

بهداشت دهان و دندانتازه ها
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همان‌طور که می‌دانید هفته سرد و مردافکنی را پیش رو داریم. از آن‌جا که در فصل 

سرد سال هستیم، تقویت سیستم ایمنی بدن اهمیت بیشتری پیدا می‌کند و هیچ 

ماده غذایی نمی‌تواند به تنهایی جادو کند. اقداماتی وجود دارد که می‌توانیم برای 

داشتن یک سیستم ایمنی قوی و سالم در برنامه غذایی‌مان به خصوص در صبحانه 

بگنجانیم، چون صبح زمان خوبی برای تقویت این سیستم است. گزینه‌هایی که در 

ادامه این مطلب پیش رویتان خواهیم گذاشــت به تقویت سیســتم ایمنی بدن‌تان 

حسابی کمک می‌کند.

 سیستم ایمنی فولادین
 با 6 عادت صبحگاهی

راهکارهایی وجود دارد که می‌توانید با اضافه‌کردن آن به 
 صبح و وعده غذایی صبحانه در فصل سرما 

سیستم ایمنی بدن‌تان را تقویت کنید

بیشتر بدانیم

در حالی کــه همه غذاها و نوشــیدنی‌ها انــرژی بدن را 

تامین می‌کنند اما در ارائــه انرژی پایدار بــه بدن برابر 

نیستند. در واقع مصرف بســیاری از غذاها گرچه شما 

را در کوتاه‌مدت پرانرژی می‌کند، ولی به سرعت عامل 

ایجاد خستگی و کرختی می‌شــود. برای جلوگیری از 

این روند باید سراغ گزینه‌های غذایی سالم بروید.

غذاهای فــرآوری نشــده| انتخاب غذاهــای فرآوری 
نشــده ممکن اســت بــه شــما کمک کنــد بــرای مدت 

طولانی‌تــری احســاس انرژی کنیــد. غذاهای بســیار 

فرآوری‌شــده حــاوی مــواد نگــه دارنــده، افزودنی‌ها، 

ســدیم، چربی ترانس و قندهای اضافه شــده هستند. 

ترکیبات موجود در غذاهای فوق‌فرآوری‌شــده ممکن 

اســت باعث التهــاب بیشــتر در بدن شــده و احســاس 

خستگی را تشدید کنند.

نوشیدنی‌های بدون کافئین| کافئین در حد اعتدال 
خوب اســت. در واقع، برخی تحقیقات نشان می‌دهد 

که خواص آنتی‌اکســیدانی و ضد التهابی آن می‌تواند 

به مبارزه با بیماری‌های مزمن کمک کند. با این حال، 

نوشیدن بیش از حد کافئین منجر به خستگی شدید، 

سردرد و مشکلات خواب می‌شود. نوشیدن آب، قهوه 

سیاه بدون کافئین و چای شیرین‌نشده بهترین گزینه 

برای جلوگیری از خستگی است.

پروتئین‌هــای بــدون چربــی| بــه 
گزارش دویچه وله، پروتئین‌های 

بــدون چربــی بخــش مهمی از 

یــک رژیــم غذایی متعــادل را 

تشــکیل می‌دهنــد و ممکــن 

اســت به مبارزه با خستگی از 

طریــق حفــظ تــوده عضلانی، 

تغذیــه،  ســوء  از  جلوگیــری 

سیســتماتیک،  التهــاب  کاهــش 

کند کــردن فراینــد هضــم، جلوگیری از 

افزایــش ناگهانی یا افــت گلوکز کمــک کنند. برخی 

از پروتئین‌های بــدون چربی که باید بــه رژیم غذایی 

خود اضافه کنید شامل این موارد است: پروتئین‌های 

حیوانــی ماننــد مــرغ، تخــم مــرغ، 

بوقلمــون و ماهی‌هــای چــرب، 

پروتئین‌هــای گیاهــی ماننــد 

حبوبــات، توفــو و محصولات 

سویا.

غلات کامل| کربوهیدرات‌ها 
یک درشت مغذی مهم هستند. 

آن هــا منبــع اصلی انــرژی برای 

بدن محســوب می‌شــوند. این مواد 

سرشــار از فیبــر مفید هســتند، بــه آرامی 

از ســوی بــدن هضــم  و باعــث حفــظ طولانی‌مــدت 

انرژی می‌شــوند. به جای نان ســفید، پاســتا، کیک و 

نوشیدنی‌های شیرین شده با شکر، کربوهیدرات‌های 

پیچیده ماننــد میوه‌هــا، ســبزیجات و غــات کامل را 

انتخاب کنید.

آجیــل| آجیل یک منبــع غذایــی عالی بــرای کمک به 
مبارزه بــا گرســنگی، مدیریــت وزن بــدن و جلوگیری 

از خســتگی اســت. انــواع خــام و بــدون نمک بــادام، 

آجیل برزیلــی، بادام هندی، فندق و گــردو را به عنوان 

میان‌وعده به رژیم غذایی خود اضافه کنید.

دانه‌ها| ماننــد آجیل، دانه‌ها نیز ممکن اســت به لطف 
کربوهیدرات، چربی‌های ســالم و فیبر منبع مناسبی 

برای انرژی طولانی‌مدت باشــند. برای افزایش سطح 

انــرژی خود، افــزودن دانه‌هــای چیا، کدو تنبــل، دانه 

آفتابگــردان و بذر کتــان را به اســموتی‌ها، ســالادها و 

ماست در نظر بگیرید. 

تغذیه

تغذیه علیه خستگی


