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  شبیه‌سازی متابولیسم زنان و مردان
از  پیچیــده‌ای  مجموعــه  بــه  متابولیســم 

فرایندهــای شــیمیایی در بدن اشــاره دارد 

که از طریــق آن مواد مغذی بــه انرژی تبدیل 

می‌شــوند، فراینــد رشــد اتفــاق می‌افتــد و 

آســیب‌های ســلولی ترمیــم می‌شــود. این 

مطالعه براساس یک مدل ریاضی ارائه شده 

توسط محققان صورت گرفته که به آنان این 

امکان را می‌دهد تــا تاثیر رژیم‌هــای غذایی 

مختلف بر متابولیســم بدن زنــان و مردان را 

شبیه سازی کنند. هدف از طراحی این مدل 

برطرف کردن نواقص موجود در دانش فعلی 

در مورد تفاوت روش‌های پردازش چربی در 

بدن زنان و مردان است. نکته قابل توجه این 

است که تحقیقات پزشکی به لحاظ تاریخی 

بر ســامت مــردان متمرکــز بوده اســت، به 

همین دلیل اطلاعات کمتــری از آثار تغذیه 

بر متابولیســم زنــان در دســترس اســت. با 

استفاده از این مدل محققان توانستند نتایج 

رژیم غذایــی بر متابولیســم زنان بــه ویژه در 

مواردی را که مطالعات بالینی وجود ندارد، 

شبیه‌سازی کنند.

  متابولیسم سریع‌تر چربی در زنان
تغذیه انســان در درجــه اول از کربوهیدرات‌، 

چربی و پروتئین تشــکیل شــده اســت. زنان 

تمایــل بیشــتری بــه متابولیســم چربــی- 

اسیدهای چرب-دارند در مقایســه با مردان 

که به متابولیســم کربوهیدرات بیشتر تمایل 

نشــان می‌دهند. پژوهشــگران ایــن تحقیق 

می‌گویند مهم‌ترین نکته این است که تفاوت 

در متابولیســم می‎توانــد منجــر به تفــاوت در 

پاسخ‌های متابولیکی بدن و خطر بیماری شود 

بنابراین مهم است که درک کامل‌تری از آن‎ها 

به دست آوریم. بر اساس مدل سازی رایانه‎ای 

استفاده شده در این مطالعه، بدن زنان چربی 

بیشتری در مقایسه با مردان ذخیره می‌کند، در 

حالی که بدن زنان برای دست‌یابی به انرژی با 

سرعت بیشــتری چربی می‌ســوزاند. محقق 

ارشــد این مطالعه دکتــر آنیتا لیتــون، رئیس 

تحقیقات دانشگاه واترلو می‌گوید: تصور ما این 

است که این افزایش اتکا به متابولیسم چربی 

در بدن زنان تحت تاثیر تفاوت‌های جنسی در 

کبد و بافت چربی است که شبیه سازی مدل 

ما را به یک مکانیسم پایه‌ای هدایت می‌کند.

 اهمیت تفاوت جنسیتی در متابولیسم 
مواد مغذی

به زبان ســاده زنــان چربی بیشــتری ذخیره 

می‌کنند اما در هنــگام ورزش طولانی‌مدت 

چربی بیشــتری می‌ســوزانند. در واقع بدن 

آن ها چربــی‌ای را  کــه در یک وعــده غذایی 

ناشتا مصرف می‌کنند، سوخت‌و‌ساز موثرتری 

انجام می‌دهد. چربی منبع بزرگی از انرژی 

اســت که بــرای تامیــن ارزش غذایــی بالای 

مورد نیــاز در بــارداری و شــیردهی ضروری 

اســت. طبــق گفتــه محققــان ایــن مطالعه، 

این تفاوت‌های جنســیتی احتمالا ناشــی از 

استروژن اســت زیرا بدن زنان در طول دوره 

تولیدمثل و شیردهی شرایط متفاوتی دارد. 

لازم است پیچیدگی زندگی یک زن از منظر 

بیولوژیکی به ویژه در مقایســه بــا یک مرد در 

این مســئله در نظر گرفته شــود؛ مردان روند 

طول عمر بسیار ساده‌ای دارند؛ آن‌ها از یک 

کودک به یک بزرگ‎سال جوان و سپس به یک 

بزرگ‎سال‌ بزرگ‌تر تبدیل می‌شوند. از سوی 

دیگر زنان ممکن اســت باردار شوند و دوران 

شــیردهی را تجربه کننــد که ایــن دو مرحله 

نیازهای تغذیــه‌ای فوق‌العــاده‌ای را دارند و 

بدن یــک زن را بــا تغییرات عمــده‌ای روبه رو 

می‌کنند و این مراحل ممکن اســت تا قبل از 

یائســگی و دوران پیری چند بار تکرار شــود. 

محققان معتقدند بسیاری از این تفاوت‌های 

جنســیتی برای آماده کردن زنان در مواجهه 

با این مراحل و نیاز‌های تغذیه‌ای فوق العاده 

درآن به وجود آمده است.
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 زندگی‌سلام
  چهارشنبه 
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صبحانه سالم برای زنان و 
مردان؛ کربوهیدرات یا چربی؟

ترفند�

بیشتر بدانیم�

1+10 نکته برای گرم کردن سوپ

1. ســوپ را گــرم در یخچال 

و فریــزر قــرار ندهیــد و آن را 

در ظروف کم‌عمــق بریزید تا 

سریع‌تر خنک شود.

2. ســوپ را به ظــروف دردار 

انتقال دهید.

3. سوپ را می‌توانید حداکثر 

۳ تــا ۴ روز در یخچــال و بــه 

مدت ۳ تا ۴ ماه در فریزر نگهداری کنید.

4. ســوپ‌هایی که حاوی مواد اســیدی‌تر هســتند، مثل ســوپ‌های گوجه فرنگــی، لوبیا و 

سبزیجات که با آب لیمو یا سرکه طعم‌دار می‌شوند.

5. ســوپ‌هایی که غلظت بیشــتری دارند )مانند ســوپ‌های غلیظ شــده یا پوره شده( مثل 

سوپ‌های کدوحلوایی، سیب زمینی، نخود فرنگی و عدس.

6. اطمینان یابید که وقتی سوپ را از یخچال بیرون می‌آورید، بو یا مزه نمی‌دهد.

7. برای گرم کردن مجدد سوپ فریزشده هرگز آن را بیرون از یخچال یخ‌زدایی نکنید.

8. سوپ منجمد را می‌توانید در مایکروویو یخ‌زدایی کنید.

9. سوپ را در ظروف مقاوم دربرابر حرارت بریزید و به طور کامل گرم کنید تا به دمای جوش 

برسد.

10. سوپ را حین گرم کردن مرتب هم بزنید تا به طور یکنواخت گرم شود.

11. از گرم کردن مجدد سوپ پس از یک بار گرم کردن خودداری کنید.

نشانه‌های کمبود مواد مغذی در بدن

کمبود مواد مغذی می‌تواند نشانه‌هایی را در بدن ایجاد کند. سوراب ستی، متخصص 

گوارش ساکن کالیفرنیا، در »نیویورک‌پست« به این پنج نشانه پرداخته است:

ناخن‌های شــکننده| ناخن شــکننده نشانه کمبود 1 
آهــن و پروتئین در رژیم غذایی اســت. ناخن‌ از 

پروتئین کراتین تشکیل شــده، بنابراین مصرف 

مقــدار کافــی پروتئیــن بــرای حفظ ســامت 

و اســتحکام آن‌ها ضــروری اســت. مقــدار 

مجاز توصیه‌شــده در رژیم غذایــی ۰.۸ گرم 

پروتئیــن بــه ازای هــر کیلوگــرم وزن بــدن 

است. شــکنندگی ناخــن‌ در خانم‌ها بیش از 

آقایان است که احتمالا یا به‌دلیل شست‌وشوی 

مکــرر دســت‌ها، از بیــن رفتــن رطوبــت ناخــن‌، 

اســتفاده از اســتون و زندگی در هوای سرد و خشک 

است، یا به‌دلیل افزایش ســن و پیری. اختلالات تیروئید و 

کم‌خونی ناشی از فقر آهن را هم می‌توان از دیگر دلایل احتمالی در نظر گرفت. غذاهای 

غنی از آهن عبارت اند از: گوشت قرمز، مرغ، ماهی، اسفناج، لوبیا، غلات کامل و تخم مرغ.

پرش پلک| به گفته ســتی، لرزش و پرش پلک‌ یا اندام‌ها ناشی از کمبود منیزیم 2 
است که در انتقال تکانه‌های عصبی نقش بسیار مهمی دارد. میوکیمیا اصطلاح 

علمــی برای لــرزش ماهیچــه حلقــوی چشم اســت. ماهیچــه حلقوی چشــم عضله‌ای 

است که چشم را احاطه می‌کند و ســبب بسته شــدن پلک‌ها و انقباض غیرارادی آن‌ها 

می‌شود. این عارضه ممکن است به‌دلیل استرس، خستگی، مصرف کافئین، بی‌تعادلی 

الکترولیت، خستگی چشم ناشی از خیره شــدن طولانی مدت به رایانه، مصرف برخی 

داروهــا و به‌نــدرت، اختلالات مغز و سیســتم عصبــی ایجــاد شــود. منیزیم در عملکرد 

ماهیچه‌ها نقش مهمی دارد، اما به‌رغم محبوبیت مکمل‌های منیزیم،‌ کارشناسان توصیه 

می‌کنند که حتما با پزشک مشورت کنید تا منیزیم متناسب با نیازهای شما را تجویز کند. 

صدای مفاصل| ترک خوردگی، ســاییدگی و کوبیدگی، همه این‌ها ممکن است 3 
در مفاصل مختلف مانند مفاصل زانوها، انگشــتان دست یا شــانه‌ها صداهایی به 

وجود آورند و این اتفاق با بالا رفتن سن شــایع‌تر می‌شود. با این حال، ستی می‌‌گوید که 

»چنین چیزی ممکن است علامت هشدار‌ کمبود ویتامین D3 یا کلسیم باشد«. کلسیم 

در ساخت و نگهداری استخوان‌‌های قوی موثر اســت، در حالی که ویتامین دی به بدن 

کمک می‌کند تا کلســیم موجود در مواد غذایی مانند شــیر، ماهی ساردین و سبزیجات 

برگ‌دار را جذب کند. 

ســفیدی زودهنگام موها| ســفیدی زودهنگام مو به این معناســت کــه موها در 4 
سفیدپوستان قبل از ۲۰ سالگی و در آمریکایی‌های آفریقایی‌تبار قبل از ۳۰ سالگی 

شروع به ســفید شــدن کنند. محققان دلیل اصلی این عارضه را نمی‌دانند، اما انگشت 

اتهامشان به سمت ژنتیک، بیماری‌های خودایمنی، آلودگی، سیگار، استرس و کمبود 

 ،B12 ویتامین نشانه می‌رود. به گفته ستی، این مسئله ممکن است به کمبود ویتامین

که برای تولید گلبول‌هــای قرمز خون و انتقال اکســیژن در فولیکول‌هــای مو ضروری 

است، مربوط باشد، یا نشانه کمبود مس باشــد که ملانین تولید می‌کند و به موها رنگ‌ 

می‌بخشد. 

به‌راحتی کبود شدن بدن| کبودی که به‌راحتی ایجاد شود، ممکن است به دلیل 5  
کهولت سن باشــد، زیرا پوســت بدن با گذشت سال‌ها نازک می‌شــود. همچنین 

می‌تواند دلیل ژنتیکی داشته باشد و به همین دلیل برخی افراد بیشتر مستعد کبودی‌اند. 

بیماری‌های زمینه‌‌‌‌‌‌ای مانند سندروم کوشینگ یا سندروم اهلرز-دانلوس از دیگر دلایل 

احتمالی کبودی‌اند. همچنین ممکن است داروهایی مانند آسپرین یا رقیق‌کننده‌های 

خون، کــه قابلیت لخته‌شــدن خــون را کاهش می‌دهنــد، عامل کبودی باشند. ســتی 

می‌گوید که کمبود ویتامین ث، که سبب تشکیل کلاژن است، یکی از دلایل کبودی بدن 

اســت و کمبود ویتامین K1 هم، که در لخته‌شــدن خون موثر اســت، ممکن است سبب 

کبودی شود.  

شما فکر می‌کنید بهترین صبحانه برای زنان و مردان چیست؟ یا اصلا 

آن‌ها باید صبحانه متفاوتی داشته‌ باشند؟ محققان دانشگاه واترلو در 

کانادا پاســخ این ســوال را این‌طور می‌دهند و دو منــوی کاملا متفاوت 

پیشــنهاد می‌کنند. مطالعات آن‌ها نشــان می‌دهد که متابولیسم بدن 

مردان بعد از گرســنگی در طول شــب به صبحانه غنی از کربوهیدرات بهترین پاسخ را 

می‌دهد، در حالی‌که زنان پس از بیدار شدن از خواب شبانگاهی از صبحانه با درصد چربی 

بالاتر سود بیشتری خواهند برد. انتخاب غذاهای متناسب با متابولیسم بدن می‌تواند 

در کاهش وزن و ثابت نگه داشتن آن به فرد کمک کند. متابولیسم چیست و چرا تفاوت آن 

در زنان و مردان اهمیت دارد؟

تغذیه 

مطالعات جدید نشان می‌دهد صبحانه غنی از 
کربوهیدرات برای مردان و غنی از چربی برای زنان، 

بهترین انتخاب برای شروع یک روز خوب است
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بیماری ســرطان روده بزرگ تا مدت‌‌ها تنهــا در افراد بالای 

۶۵ ســال گزارش می‌شــد، اما از دهه ۱۹۹۰، تعــداد افراد 

زیر ۵۰ سال مبتلا به سرطان روده بزرگ پیوسته بیشتر شد. 

دانشــمندان اینک یک کمبود کلیدی را به‌عنوان نشــانه‌ای 

هشــداردهنده برای ســرطان روده بزرگ در جوانان مطرح 

کرده‌اند. به گزارش »نیویورک‌پست«، دکتر جوئل میسون، 

متخصص گوارش از دانشگاه تافتز، اخیرا بیان کرده است که 

خونریزی مقعدی، تغییر محسوس در روال دفع و کم‌خونی 

ناشی از فقر آهن از نشانه‌های رایج در ســرطان روده بزرگ 

به شمار می‌روند. کمبود آهن یکی از فراگیرترین مشکلات 

تغذیــه‌ای در جهان اســت  . به گــزارش انجمــن هماتولوژی 

آمریکا، کمبــود مطلق آهــن که بیشــتر در زنان، کــودکان و 

افــرادی که رژیــم غذایــی گیا‌ه‎خــواری مطلق دارند، شــایع 

است، به کاهش شــدید یا نبودن ذخیره آهن در بدن اطلاق 

می‌شــود. در این نوع کمبــود، ذخیره آهن به‌شــدت کاهش 

یافته یا کام لااز بین رفته‌ اســت. در کمبود آهن عملکردی، 

ذخیره آهــن کافی در بــدن وجــود دارد اما این آهــن به‌طور 

موثر در دســترس نیســت تا برای تولید گلبول‌هــای قرمز به 

کار رود. کمبــود آهن سیســتم ایمنی را تضعیــف و مبارزه با 

بیماری را برای بدن ســخت‌تر می‌کند. از نشانه‌‌های کمبود 

آهــن می‌توان به خســتگی، ضعف،‌ ســردی دســت و پا، درد 

قفســه ســینه، رنگ‌پریدگی پوســت، کاهش اشــتها، تنگی 

نفس، سرگیجه، ســردرد و میل به خوردن مواد غیرخوراکی 

مانند یخ، کاغذ و حتی گل رس اشاره کرد. مواد غذایی غنی 

از آهــن عبارت‌اند از: گوشــت قرمــز، مرغ، ماهی، اســفناج، 

حبوبات، غــات کامل و تخم‌مــرغ. کمبود آهــن می‌تواند به 

کم‌خونی منجر شود که در آن تعداد گلبول‌های قرمز کاهش 

می‌یابد. این مشکل زمانی رخ می‌دهد که یا بدن نتواند آهن 

کافی جذب کند یــا مواد غذایی غنی از آهــن به میزان کافی 

مصرف نشود یا فرد بیشتر از آن‎چه بدن قادر به جایگزینی آن 

است، خون از دست بدهد. البته مصرف بیش از حد آهن نیز 

می‌تواند به همان اندازه کمبود آن، خطرناک باشد. تحقیقات 

حاکی از آن است که مصرف بیش از حد آهن می‌تواند خطر 

ابتلا بــه ســرطان‌ ریــه و روده بــزرگ را افزایش دهــد و برای 

همین متخصصان توصیه می‌کنند مصرف مکمل‌های آهن 

حتما زیرنظر پزشک باشد.

کمبود آهن چه دردسرهایی ایجاد می‌کند؟

فائزه مهاجر    | مترجم

یائســگی زمانی رخ می‌دهد که چرخه‌های قاعدگی متوقف شود. در سال‌های 

قبل و بعد از یائسگی بدن دستخوش تغییرات زیادی می‌شود که با علایمی از 

جمله گرگرفتگی، تغییرات خلق و خو، تعریق شبانه، سیکل‌های نامنظم، 

اختلالات خواب و در بعضی موارد کاهش میل جنسی همراه است. اما 

تاثیر این مسئله می‌تواند بر بدن بسیار عمیق‌تر باشد؛ چرا  که یائسگی 

ممکن اســت بر ســامت قلب و عروق تاثیر بگذارد.اما چگونه زنان 

می‌توانند با بالا رفتن ســن از ســامت قلب خــود محافظت کنند؟ 

اگرچه خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی در سال‌های نزدیک به 

یائسگی و بعد از آن افزایش می‌یابد اما اقدامات متعددی وجود دارد که 

می‌تواند به کاهش این خطر کمک کند که در ادامه مرورشان می‌کنیم:

اصلاحات ســبک زندگی شــامل افزایش فعالیت‌های ورزشــی، 1 

مدیریت استرس، تغذیه سالم از طریق افزایش مواد غذایی گیاهی 

و غلات، مصرف نکردن دخانیات و الکل.

از دیگر اقدامات موثر هورمون درمانی است. اســتروژن نقش بسیار 2

موثــری در ســامت قلــب زنــان دارد. در زنــان پیــش از یائســگی به 

دلیل ســطح بالای اســتروژن در بدن در مقایســه بــا مردان، خطــر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی و فشار خون بسیار پایین‌تر است. بعد از یائسگی زمانی 

که ســطح اســتروژن کاهش می‌یابد، خطــر ابتلا بــه بیماری‌هــای قلبی و 

عروقی افزایش می‌یابد و حتی بیشــتر از مردان در ســن مشــابه می‌شــود. 

برای بســیاری از زنان هورمون درمانی نه تنها به مدیریت علایم یائســگی 

کمک می‌کنــد بلکه می‌تواند خطــر ابتلا بــه بیماری‌های قلبــی عروقی را 

کاهش دهــد. با این حــال متخصصان توصیــه می‌کنند هورمــون درمانی 

حتما تحت نظر پزشک متخصص انجام شود تا مطمئن شوند مناسب‌ترین 

نوع تجویز می‌شود.


