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قهوه در صدر| کافئین باعث می‌شود 1
که معده اســید بیشــتری را ترشح کند 

که می‌تواند منجر به ســوزش سر دل، حالت 

تهوع، اســتفراغ، ســرفه‌های مداوم، بوی بد 

دهان و نفخ شود. این ماده می‌تواند عضله‌ای 

را که مری و معده را از هم جدا کرده شل کند 

و اجازه دهد که اســید معده به مری برگردد 

که نتیجــه آن رفلاکس اســیدی اســت. این 

متخصص گــوارش در گفت‌وگویــی با مجله 

Real Simple گفت کــه مصرف کافئین چه 

با معده خالــی و چه پــر می‌تواند ایــن اثرات 

را داشــته باشــد، ولی ناشــتا بــودن اثراتش 

را تشــدید می‌کنــد. دکتر تریســی بریگمن، 

متخصص تغذیه و اســتاد دانشــگاه جورجیا 

هم در مصاحبه با DailyMail توضیح داده 

که »کافئیــن در معده خالی ســریع‌تر جذب 

می‌شود و به همین دلیل، اثرات ناخوشایند 

آن ممکــن اســت شــدیدتر باشــند«. بــرای 

جلوگیــری از بروز مشــکلات معــده، یوهانا 

سالازار متخصص تغذیه پیشــنهاد کرده که 

قبل از نوشــیدن قهوه یک میان‌وعده سبک 

و سرشــار از پروتئین مصرف کنید تا در طول 

روز راحت‌تــر باشــید. این غذاهــا می‌توانند 

بخشی از کافئین قهوه را جذب کنند و باعث 

شوند که معده راحت‌تر قهوه را تحمل کند و 

از اثرات جانبی ناخوشایند آن کاسته شود.

چــای بــا کافئیــن| عــاوه بــر قهوه،  2
متخصصــان توصیــه کــرده انــد کــه 

چای‌های کافئین‌دار را هم ناشــتا ننوشید. 

در ایــن میــان، چــای ســیاه بیشــتر از بقیــه 

مشکل‌ســاز اســت، چــون معمــولًا کافئیــن 

بیشتری دارد؛ در حالی که چای‌های گیاهی 

مثــل بابونــه، هیبیســکوس و نعنــاع بــدون 

کافئین هستند.

نوشــیدنی گازدار| به‌عــاوه، بهتــر  3 
است که نوشیدنی‌های گازدار مانند 

آب گازدار و نوشابه را هم ناشتا مصرف نکنید.

ایــن نوشــیدنی‌ها بلافاصلــه باعــث »نفــخ و 

ناراحتی« می‌شــوند؛ چراکه گاز دی‌اکسید 

کربن در معده به دام می‌افتد و ســبب ایجاد 

فشار می‌شــود. اگر این نوشــیدنی‌ها حاوی 

شــکر باشــند، مصرفشــان بــا معــده خالــی 

می‌توانــد قند خون را ســریع بالا ببــرد و بعد 

افت انرژی شدیدی را به دنبال داشته باشد.

حتی ماســت| هرچند به نظر می‌رسد 4 
ماســت صبحانــه ســالمی باشــد، امــا 

متخصصــان توصیــه می‌کنند که قبــل از آن 

چیزی بخورید. ماست‌ حاوی اسید لاکتیک 

است که می‌تواند علایم گوارشی را تحریک 

کند و حتی بعضــی از پروبیوتیک‌های مفید 

آن را از بین ببرد.

میوه‌هــای ترش| یــک مــاده غذایــی 5
دیگر که متخصصــان توصیه می‌کنند 

به صورت ناشتا مصرف نکنید، میوه‌ و آب‌میوه‌ 

تــرش اســت. اســید ســیتریک موجــود در 

میوه‌هایی مثل گریپ‌فروت تازه و آب پرتقال 

ممکن اســت لایه داخلــی معــده را تحریک 

کند. این اســید هم مثــل کافئیــن می‌تواند 

باعث شــل شــدن عضله جداکننــده مری و 

معده شده و منجر به رفلاکس اسیدی شود. 

سعی کنید نوشیدنی‌ها و مرکبات را همراه با 

میان‌وعده‌های پرکربوهیدرات مصرف کنید 

تا اسید اضافی آن‌ها جذب شده و از ناراحتی 

معده جلوگیری شود.

و اما غذاهای تند| قرار است ناشتا غذا 6 
بخورید، مصرف غذاهای تنــد را هم به 

شما توصیه نمی‌کنیم. اثر غذاهای تند می‌تواند 

در معده خالی بیشــتر باشــد، به خصوص اگر 

عادت به خوردن آن‌ها نداشته باشید. بیشتر 

غذاهای تند حاوی ماده‌ای به نام کپسایسین 

هســتند که به گیرنده‌های دســتگاه گوارش 

می‌چسبد و باعث می‌شــود بدن فکر کند که 

ماده مضری وارد شده است. این موضوع باعث 

می‌شود که دستگاه گوارش شما تولید مخاط 

را افزایش دهد و فرایند هضم را ســریع‌تر کند 

تا آن ماده هرچه زودتر دفع شــود. این مسئله 

می‌تواند باعث حرکات زیاد گوارشی، ناراحتی 

معده و اسهال شود.
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روزتان را با این چیزها 
شروع نکنید

قهوه، چای کافئین‌دار، میوه‌های ترش و غذاهای تند، 
گزینه‌های مناسبی برای یک شکم خالی در شروع روز 

نیستند

ترفند�

پیشگیری

ترکیبی عجیب برای حفظ باکتری‌های مفید روده

شاید ترکیب ماست و عسل آخرین چیزی باشد که برای خوردن به آن فکر کرده باشید اما بر اساس 

دو پژوهش‌های جدید افزودن عسل به ماست می‌تواند به کشت پروبیوتیک در این محصول لبنی 

تخمیری کمک کند. هانا هولشر یکی از نویسندگان این پژوهش، می‌گوید: »ما به ترکیب ماست و 

عسل که در رژیم غذایی مدیترانه‌ای رایج است و این‌که چگونه بر میکروبیوم )زیست‌بوم میکروبی-

قارچی بدن انسان(‌ دستگاه گوارش تاثیر می‌گذارد متمرکز بودیم.« ماست یونانی و سایر ماست‌ها، 

انواع پروبیوتیک دارند. مصرف برخی پروبیوتیک‌‌‌ها، سلامت گوارش و حرکات منظم روده را تقویت 

می‌کنند و بر قدرت شناختی و خلق‌وخو تاثیر مثبت دارند. به گزارش نیوزوایز، محققان در پژوهش 

اول، به بررسی تاثیر چهار نمونه مختلف عسل )یونجه، گندم سیاه، شبدر و شکوفه پرتقال( بر بقای 

بیفیدوباکتریوم انیمالیس در ماست، از طریق فرایندهای شبیه‌سازی‌شده هضم پرداختند. آن‌ها 

میکروب‌ها را در ظرف های آزمایشگاهی )پتری( با محلول‌هایی که از ترکیب بزاق، اسید معده، 

صفرای روده و آنزیم‌ها الگوبرداری می‌کرد پرورش دادند. هیچ تفاوتی در بقای بیفیدوباکتریوم 

انیمالیس بزاق و مایعات معده در هر یک از عســل‌ها و نمونه کنترل‌شــده ترکیب ماست با آب یا 

شکر وجود نداشت، اما ترکیب ماست با عسل، به‌خصوص عسل شبدر، به بقای پروبیوتیک‌ها در 

مرحله هضم روده کمک می‌کرد.  محققان در مرحله بعد، سراغ آزمایش‌های بالینی روی نتایج 

به‌دست‌آمده رفتند و متوجه شــدند که یک قاشق غذاخوری عســل در یک وعده ماست به بقای 

پروبیوتیک کمک می‌کند. با این حال، باید در نظر داشت که عســل یک قند افزوده است و افراد 

برای حفظ وزن مناسب بدن‌، باید از میزان قند موجود در رژیم غذایی‌شان آگاه باشند، اما افزودن 

مقداری عسل به ماست ساده شیرین‌نشده یک ترکیب غذایی مطلوب است.

راه‌های پیشگیری از ویروسی شدن معده

ویروس معده یک ارگانیســم میکروســکوپی عفونی اســت کــه معمولا از طریــق راه‌های 

ورودی بدن مانند دهان، بینی و چشم‌ها وارد دستگاه گوارش می‌شود و می‌تواند بسیار 

دردناک باشد، چون به بافت‌های بدن شــما حمله می‌کند و باعث التهاب معده روده‌ای 

می‌شــود. چهار ویروس رایج معده عبارت اند از: نوروویروس، روتاویروس، آدنوویروس، 

آســتروویروس. ویروس‌هــا با باکتری‌هــای عفونی معــده تفــاوت دارند، زیرا همیشــه به 

میزبان نیاز دارند. ویروس‌ها برخلاف باکتری‌ها باید از ســلول‌های بدن شــما اســتفاده 

کنند تا بتوانند رشــد کننــد و با آنتی‌بیوتیــک درمان نمی‌شــوند، چون ایــن داروها فقط 

علیه ســلول‌های باکتریایی عمل می‌کنند. این ویروس‌ها معمولا معــده را دچار بیماری 

می‌کنند اما راه‌هــای زیادی وجــود دارد که از ورود آن‌هــا از طریق دهان و بینی و چشــم 

جلوگیری کنیم. حتی پس از این‌که در معرض ویروس معــده قرار گرفتیم هم می‌توان از 

ابتلا به بیماری جلوگیری کرد. رعایت این نکات می‌تواند از تشدید علایم ویروس و ابتلا 

به بیماری معده جلوگیری کند:

1. بهداشت دست‌ها| دست‌های خود را به طورمرتب با صابون و آب‌گرم به مدت حداقل 
20 ثانیه بشویید: شست‎وشوی دست‌ها بعد از توالت و قبل از شروع به درست کردن غذا، 

راه مهمی برای جلوگیری از انتشــار ویروس اســت. اگر آب و صابون در دسترس نبود، از 

ضدعفونی کننده دست که حداقل 70 درصد الکل داشته باشد، استفاده کنید.

2. استفاده از وسایل شخصی| این اقلام شامل ظرف ها، حوله یا هر وسیله دیگری است 
که ممکن است با دهان، بینی و چشم فرد بیمار در تماس باشد.

3. مصرف نکردن غذای نپخته| از خوردن غذاهای خام مانند غذاهای دریایی یا گوشت 
و ســبزیجات نیم‌پز که می‌توانند ناقل ویــروس و باکتری‌های عفونی باشــند و بیماری را 

تشدید کنند، خودداری کنید.

4. شستن مواد غذایی| محلی که در آن گوشت و سبزیجات را می‌پزید یا تهیه می‌کنید 
که می‌تواند حامل میکروب عفونی باشد و باعث بیماری شود، حتما ضدعفونی کنید.

5. آب لوله کشــی| آب لوله‌کشــی در مناطــق مختلف می‌توانــد دارای انــواع ویروس و 
میکروب‌های عفونی باشد که ممکن است بدن شما به آن عادت نداشته باشد. در صورت 

امکان در این مکان‌ها از آب‌های تصفیه بطری‌ استفاده کنید.
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شاید پنج دقیقه تمرین بدنی زیاد نباشد، اما تحقیقات جدید 

نشــان می‌دهد که تنها همین مقدار فعالیت، فشــار خون را 

کاهــش می‌دهد. دکتر جو بلاجت، محقق ارشــد موسســه 

ورزش و سلامت می‌گوید: »انجام حتی چند دقیقه فعالیت 

بدنی شــدید مانند پیاده‌روی ســریع یا دوچرخه ســواری در 

برنامه روزانه، ســطح فشــار خون را تغییر می‌دهد.« در این 

مطالعه، که ششم نوامبر در مجله »گردش خون« منتشر شد، 

محققان داده‌های مربوط به فعالیت‌ها و فشار خون نزدیک 

به ۱۵هزار نفر را تجزیه‌وتحلیل کردند. براساس این مطالعه، 

فعالیت‌های روزانه افراد مورد بررسی به شش دسته تقسیم 

شدند: خواب، بی‌تحرکی یا کم‌تحرکی، پیاده‌روی آهسته، 

پیــاده‌روی ســریع، ایســتادن، و ورزش شــدید. محققــان از 

داده‌ها استفاده کردند تا تاثیر جایگزینی بی‌تحرکی با سایر 

فعالیت‌ها را بررسی کنند. به گزارش سی‌ان‌ان، طبق نتایج 

به‌دست‌آمده، فقط پنج دقیقه تمرین بدنی روزانه بر کاهش 

فشار خون موثر است و ۱۰ تا ۲۰ دقیقه تمرین بدنیِ بیشتر، 

تغییر بالینی قابل‌توجهی در فشــار خون ایجــاد می‌کند. به 

گفتــه متخصصان، ایــن تغییر قابــل توجه بــه معنی کاهش 

بیماری‌های قلبی و سکته مغزی است. به باور آن‌ها، تغییرات 

کوچک روزانه می‌تواند تغییراتی بزرگ به دنبال داشــته 

باشد. متخصصان برای کاهش فشار خون تمرینات 

ورزشــی را تجویــز می‌کننــد، امــا تحقیقات نشــان 

می‌دهد که افراد پــس از تنظیم فشــار خون به 

زندگی بی‌تحرک قبلی‌شان بازمی‌گردند. در 

مطالعه اخیر، افراد میانسال به طور متوسط 

۱۱ ســاعت از روز را بی‌تحــرک‌ یا 

کم‌تحرک‌ بودند، ســه ســاعت 

می‌ایستادند،‌ یک تا دو ساعت 

پیــاده‌روی آرام و حــدود یــک 

ســاعت پیــاده‌روی ســریع 

داشــتند و مهم‌تر از همه ۱۵ تــا ۱۶ دقیقه را صــرف هر نوع 

تمرین بدنی کردند. محققان توصیه می‌کنند که افراد بخش 

کوچکی از زمان بی‌تحرکی یا کم‌تحرکــی روزانه را به انجام 

تمرین بدنی شدید، یعنی چیزی فراتر از پیاده‌روی در پارک، 

اختصاص دهند تا از تاثیرات مثبت آن بهره‌‌مند شوند. دکتر 

شان خورشــید، الکتروفیزیولوژیســت قلب و 

مدرس در دانشــکده پزشــکی هــاروارد، 

می‌گوید: »یــک قانون خوب بــرای انجام 

تمرینات شدید این است که طوری تمرین 

کنید که نفس کم بیاورید تا جایی که 

حتی نتوانید درست حرف بزنید.« 

اگر در حال حاضــر تمرینات بدنی 

شــدید ندارید، بــا هدف پنــج دقیقه 

در روز شــروع کنید و به‌مــرور آن را افزایش 

دهید.

فعالیت بدنی علیه فشار خون

تازه ها
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از گوشــت‌های پرچرب خسته شــده‌اید و به‌دنبال یک 
جایگزین ســالم و خوشمزه هســتید؟ گوشت بوقلمون 
دقیقا همان چیزی است که شما می‌خواهید. از خواص 
گوشــت بوقلمون می‌توان به تامیــن پروتئین مورد نیاز 
بدن، تقویت عملکرد روده‌ها و کنترل ســطح قند خون 
اشاره کرد. در این مطلب به نقل از »خبرآنلاین« شما را 
با خواص گوشــت بوقلمون آشــنا خواهیم کرد و به شما 
نشان می‌دهیم که چرا این گوشت باید در رژیم غذایی 

شما جای داشته باشد.

سرشــار از پروتئین| پروتئین یک مــاده مغذی اصلی 1
اســت که بدن ما به مقدار زیادی از آن نیاز دارد. بدن ما 

نمی‌تواند پروتئین را ذخیره کند، بنابراین بایــد هر روز آن را 

مصرف کنیم. یکی از راه‌های مصرف پروتئین خوردن گوشت 

بوقلمون است. زیرا گوشت بوقلمون سرشار از پروتئین است. 

این پروتئین از نوع باکیفیت است و تمام ۹ آمینو اسید ضروری 

مورد نیاز برای رشد و ترمیم بدن را تأمین می‌کند. همچنین 

به‌راحتی هم توسط بدن ما قابل استفاده است.

 منبع ویتامین‌های گــروه| B گوشــت بوقلمون منبع 2
خوبی از ویتامین‌هــای گروه B، از جملــه ویتامین‌های 

 B اســت. به‌طــور کلــی ویتامین‌هــای گروه B12 و B6 ،B3

نقش مهمی در ســامت ما دارند و در فرایندهای ضروری از 

متابولیسم انرژی گرفته تا بهبود عملکرد مغز، تولید هورمون 

و تشــکیل گلبول‌هــای قرمز خــون نقــش دارند. اگر ســطح 

استرس بالایی دارید، دایم خسته هستید )حتی وقتی کاری 

نمی‌کنید( یا اخیراً ضعف عضلانی را تجربه کرده‌اید، ممکن 

است کمبود این ویتامین‌ها را داشته باشید. بنابراین استفاده 

از گوشت بوقلمون می‌تواند برایتان مفید باشد.

سرشــار از مواد معدنی| گوشــت بوقلمون )خصوصا 3 
برش‌های تیره آن مانند ران و ساق( سرشار از سلنیوم، 

روی، فسفر و آهن اســت. از این‌رو، مصرف گوشت بوقلمون، 

کمک زیادی به تولید هورمون‌های تیروئیدی در بدن، تنظیم 

سرعت رشد و متابولیسم، حفظ سلامت استخوان‌ها و تولید 

انرژی می‌کند. بــا توجه به دارا بودن مــواد معدنی و خصوصا 

آهن، مصرف گوشــت بوقلمون به خانم‌ها و دخترهای جوان 

)به‌ویژه در دوران باروری( توصیه می‌شود.

چربی کمتر| یکی دیگر از خواص گوشت بوقلمون این 4 
است که چربی بســیار کمی دارد و بیشــتر چربی آن در 

زیر پوست انباشته شده است. علاوه بر این، چربی موجود در 

گوشت بوقلمون عمدتاً از نوع چربی‌های غیر اشباع مطلوب 

است و تنها یک سوم آن اشباع شده است. البته ناگفته نماند 

که مقــدار دقیق چربی موجود در گوشــت بوقلمــون به نحوه‌  

تغذیه پرنده بستگی دارد، برخی از خوراک‌های گیاهی باعث 

افزایش سهم چربی‌های اشباع می‌شوند.

حمایت از سلامت قلب| چربی کم، پروتئین بالا و طیف 5 
گســترده‌ای از ریزمغذی‌های گوشت بوقلمون همگی 

دلایلی هســتند کــه می‌توانند برای ســامتی بــدن از جمله 

سلامت قلب، مفید باشند. علاوه بر این، برخی شواهد نشان 

می‌دهد کــه جایگزینی یک وعده گوشــت قرمز بــا یک وعده 

گوشــت طیور از جمله بوقلمون، احتمال خطر بیماری‌‌های 

قلبی عروقی را تا ۱۹ درصد کاهش می‌دهد.

 مدیریت دیابــت| بوقلمــون در بیــن انواع گوشــت‌ها 6
شاخص گلیسمی پایینی )GI( دارد. این بدان معناست 

که باعث افزایش ناگهانی قند خون نمی‌شــود. بنابراین اگر 

دیابت دارید، از خواص گوشت بوقلمون غافل نشوید و سعی 

کنید که آن را در رژیم غذایی خود بگنجانید.

 پیشگیری از دیابت| گوشت بوقلمون، به عنوان یکی 7
از اجزای اصلــی رژیم غذایــی MIND، می‌تواند از مغز 

در برابر پیری محافظت کند و با تقویت حافظه، خطر ابتلا به 

بیماری‌هایی مانند آلزایمــر را کاهش دهد. بنابراین مصرف 

گوشت بوقلمون خصوصا به افراد مسن بسیار توصیه می‌شود.

7 دلیل برای اضافه کردن بوقلمون به رژیم غذایی‌تان

تغذیه

کافئین‌دوست‌ها مواظب باشید! نوشــیدن قهوه بلافاصله بعد از بیدار 

شدن ممکن است برایتان دردسرساز شود. به گفته گروهی از متخصصان 

تغذیه، قهوه جزو هشت چیزی است که بهتر است به صورت ناشتا مصرف 

نشود. شــاید جالب باشــد بدانید که علاوه بر قهوه، بهتر است از مصرف 

میوه‌های ترش و حتی ماســت هم با معده خالی پرهیز کنید؛ چون ممکن است باعث بروز 

مشکلات گوارشی شوند. به گفته دکتر رابین چاتکان از بیمارستان دانشگاه جورج‌تاون 

در واشنگتن، قهوه در صدر این فهرست قرار دارد که در ادامه به معرفی آن‌ها می‌پردازیم.

تغذیه

فائزه مهاجر    | مترجم

تازه ها�

نسل جدید داروهای لاغری در راه است

کپنهــاگ  دانشــگاه  دانشــمندان 

می‌گویند دارویی ساخته‌اند که بدون 

ایجاد حالت تهــوع اشــتها را کاهش و 

کالری‌ســوزی را افزایــش می‌دهــد. 

زک گرهــارت هاینــز از »مرکــز بنیــاد 

نــوو‌ُ نوردیســک بــرای تحقیقــات پایه 

متابولیک« در دانشگاه کپنهاگ گفت: 

»بــا این‌کــه درمان‌هــای کاهــش وزن 

مبتنی بر جی‌ال‌پی-۱ وضعیت بیماران 

مبتلا به چاقی و دیابت نوع ۲ را متحول کرده است، کنترل ایمن مصرف انرژی و کنترل اشتها 

بدون حالت تهوع همچنان دو موضوع حل‌نشده در این زمینه‌اند.« نیویورک‌پست می‌نویسد 

که اوزمپیک جزو داروهای دیابت و چاقی است که با الگوبرداری از هورمون جی‌ال‌پی-۱، 

که بدن پس از صــرف غذا به طور طبیعی تولید می‌کند، اشــتها را ســرکوب می‌کند و وزن را 

کاهش می‌دهد.

به گفته فردریک ساس، نویسنده این مطالعه  که در مجله »نیچر« )Nature( منتشر شد، یکی 

از مهم‌ترین مسائل در تولید دارو اثربخشی مشابه دارو بر موش و انسان است. به همین دلیل 

ما درمورد مزیت‌های »ان‌کی۲آر« بر چاقی و دیابت نمونه غیرانسانی بسیار خوشحالیم، زیرا 

نشان می‌دهد برای کارآزمایی‌های بالینی انسانی قدم بزرگی برداشته‌ایم. گرهارت هاینز 

هم می‌گوید که تا تزریق یک بار در هفته راه درازی پیش رو است و گروه تحقیقاتی قصد دارد 

کارآزمایی بالینی را سال آینده شــروع کند. به باور او حدود پنج تا شش سال طول می‌کشد 

تا دارو وارد بازار شود. 

 


