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ماهی چرب| سلامت عملکر د مغز1 
ماهی‌هایــی ماننــد قزل‌آلا، ســاردین، 

خال مخالی و شاه ماهی امگا3 بالایی دارند. 

امگا3 نوعی اســید چرب اســت کــه ارتباط 

زیادی با ســامت روان و عملکرد شــناختی 

دارد. غذاهــای غنــی از امگا3 حاوی اســید 

آلفــا لینولنیک یــا دو اســید چــرب ضروری 

هســتند کــه انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی را 

تنظیم می‌کنند، التهاب را کاهش می‌دهند 

و ســامت عملکرد مغز را بهبود می‌بخشند. 

توصیه‌های اخیــر مصرف حداقــل دو وعده 

ماهــی چــرب در هفتــه اســت. همچنیــن 

سالمون و ساردین در شمار معدود غذاهایی 

هستند که ویتامین D دارند. محققان به طور 

فزاینده‌ای کمبود ویتامین D را با اختلالات 

خلقــی ماننــد اضطــراب مرتبــط می‌دانند. 

تحقیقــات همچنیــن ارتباط ســطوح پایین 

ویتامینD در خون با افسردگی و ویژگی‌های 

اضطــراب را تاییــد می‌کنند. افــرادی که به 

کمبــود ویتامیــن D دچــار هســتند، باید از 

مکمل‌های ویتامیــن D با دوز بالا اســتفاده 

کنند.

تخم‌مرغ| منبع خوب سروتونین2 
زرده تخم‌مرغ یکی دیگر از منابع غنی 

ویتامین D است. تخم‌مرغ منبع بسیار خوبی 

از پروتئیــن هــم هســت. درواقــع منبعــی از 

پروتئین کامل است؛ به این معنی که حاوی 

تمــام آمینو اســیدهای ضــروری بــدن برای 

رشــد و نمو اســت. تخــم مــرغ حاوی اســید 

آمینه‌ تریپتوفان است که به تولید سروتونین 

کمک می‌کند. سروتونین یک انتقال‌دهنده 

عصبی‌شــیمیایی اســت که در مغــز، روده و 

پلاکت‌های خونی یافت می‌شود و به تنظیم 

خلق‌و‌خــو، خــواب، حافظــه و رفتــار کمــک 

می‌کنــد. ســروتونین عملکرد مغــز را بهبود 

می‌بخشد و اضطراب را از بین می‌برد.

تخمه کدوتنبل| ضد هورمون استرس3 

تخمــه کدوتنبــل منبــع بســیار غنــی 

پتاسیم است که به تنظیم تعادل الکترولیت 

و مدیریــت فشــار‌خون کمک می‌کنــد. یک 

مطالعه در سال 2008 نشان داد که سطوح 

پاییــن پتاســیم و منیزیــم بــا ســطوح بــالای 

کورتیزول، هورمون استرســی که غدد فوق 

کلیوی ترشح می‌کنند، مرتبط است. خوردن 

غذاهای غنی از پتاسیم مانند تخمه کدوتنبل 

و موز می‌تواننــد به کاهش علایم اســترس و 

اضطراب کمک کنند.

شکلات تلخ| سرشار از تریپتوفان4

کارشناســان مدت‌ها بر این باور بودند 

که شــکلات تلــخ ممکــن اســت بــه کاهش 

اســترس و اضطــراب کمــک کنــد. برخــی 

تحقیقات نشــان دادند شکلات تلخ و کاکائو 

ممکن است خلق‌و‌خو را از طریق محور روده 

و مغز بهبود بخشد. شکلات دارای محتوای 

بالایی از تریپتوفان اســت که بدن از آن برای 

تبدیل شــدن به انتقــال دهنده‌های عصبی 

تقویت‌کننده خلق‌و‌خو مانند ســروتونین در 

مغز استفاده می‌کند. شکلات تلخ همچنین 

منبع خوبی از منیزیم اســت. خــوردن رژیم 

غذایی حاوی منیزیم کافی به کاهش علایم 

اســترس و اضطــراب کمــک می‌کنــد. در 

انتخاب شکلات تلخ 70 درصد و بالاتر مورد 

نظر است.

زردچوبه| کاهش دهنده استرس5 

زردچوبــه ادویه‌ای اســت کــه معمولا 

در آشــپزی هندی و آســیای جنوب شــرقی 

اســتفاده می‌شــود. مــاده فعــال زردچوبــه 

کورکومیــن اســت که بــا کاهش اســترس و 

التهــاب در افــرادی کــه اغلب بــا اختلالات 

خلقی ماننــد اضطــراب مواجه هســتند، به 

کاهش استرس و اضطراب کمک می‌کند.

چای سبز| آرامش‌بخش6 

چــای ســبز دارای آمینو اســیدی به نام 

تیانین اســت که بــه دلیل اثــرات بالقــوه آن 

بــر اختــالات خلقــی بســیار مورد بررســی 

قــرار گرفتــه اســت. تیانیــن دارای اثــرات 

ضد‌اضطــراب و آرام‌بخــش اســت و ممکــن 

است تولید ســروتونین و دوپامین را افزایش 

دهــد. یک بررســی در ســال 2017 نشــان 

داد، 200 میلی‌گــرم تیانیــن باعث کاهش 

تنش و افزایش آرامش می‌شود. چای سبز به 

راحتی به رژیم غذایی روزانه اضافه می‌شود 

و جایگزین مناسبی برای چای و قهوه و سایر 

نوشیدنی‌های نامناسب برای سلامت است.
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 زندگی‌سلام
  شنبه 

 10 آذر ۱۴۰3    
 28 جمادی الاول 1446
 30 نوامبر ۲۰۲4  

 شماره 2866

6 خوردنی آرامش‌بخش
اضطراب فراگیر می‌تواند عوارض زیادی برای سلامت جسم و روان ما 
داشته باشد؛ تغذیه نقش موثری در کاهش نگرانی‌ها دارد و با افزایش 

سروتونین و کاهش کورتیزول، ما را در مسیر آرامش بیشتر هدایت می‌کند

بهداشت پوست�

تازه ها�

وقتشه بی‌خیال لوازم آرایشت بشی!

لــوازم آرایشــی بــا پوســت و چشــم ما 

در ارتبــاط هســتند و رعایــت نــکات 

بهداشتی در استفاده از آن‌ها ضروری 

است؛ یکی از مهم‌ترین نکات این است 

که بدانیــم هر کــدام از این وســایل را 

برای چنــد وقت مــورد اســتفاده قرار 

دهیم که در ادامه این موضوع را مرور 

می‌کنیم.  

ریمــل| ریمــل خــود را نباید بیــش از 
۳ مــاه نگــه داریــد. بــه طــور طبیعی، 

باکتری‌هایــی روی مژه‌هــا و پلک‌هــا 

وجــود دارند. پس از اســتفاده از ریمل یا خط چشــم، ایــن باکتری‌هــا روی محصول جمع و 

هنگامی که به ظرف تاریک و مرطوب وارد می‌شوند، می‌توانند به مرور زمان تکثیر و در صورت 

استفاده مجدد باعث عفونت شوند.

خط چشم| خط چشم‌تان را باید هر ۳ تا ۶ ماه عوض کنید، اما مداد‌های چشم بیشتر از خط 
چشم مایع ماندگاری دارند. به گفته کارشناسان، محصولاتی که حاوی آب هستند، مانند 

خط چشم مایع، بیشتر مستعد رشد باکتری‌هایی هســتند که در محیط‌های مرطوب رشد 

می‌کنند. 

کرم پودر| پرایمر‌ها و کرم پودر‌ها معمولًا حدود ۲ سال دوام می‌آورند، اما اگر قبل از آن متوجه 
شدید که مایع کرم‌پودر شما جدا شده یا رنگ آن تغییر کرده، زمان آن رسیده که کرم پودر را 

دور بیندازید؛ زیرا نشان‌دهنده تجمع باکتری‌ها در محصول آرایشی است. 

رژ لب| رژ لب‌ها باید هر سال تجدید شــوند. از آن جایی که این اقلام مستقیماً روی لب و در 
نزدیکی دهان استفاده می‌شوند، مســیر آســان‌تری برای انتقال باکتری‌های مضر به بدن 

وجود خواهد داشت. 

اسفنج آرایشی| اپلیکاتور‌های آرایشی، مانند اسفنج‌های آرایشی باید هر ۳ تا ۶ ماه یک بار 
تعویض شوند. به دلیل باقی ماندن سلول‌های مرده پوست و باکتری‌ها در اسفنج‌های آرایشی، 

به ویژه آن‌هایی که مرطوب هستند، استفاده از این محصولات بیش از ۶ ماه توصیه نمی‌شود.

خداحافظی با بیماری قلبی، کلسترول، چربی‌ و قند

تغذیه نقش بســیار مهمی در ســامت و تندرستی کلی 

مــا ایفا می‌کنــد. بــه گفتــه متخصصــان تغذیه، 

افزودن برخــی از مــواد خوراکــی مغذی به 

رژیم غذایــی روزانه مــا می‌تواند راهکاری 

موثر برای کاهش کلســترول و پیشگیری 

از بیماری‌هــای قلبــی باشــد. همــه مــا به 

خوبی می‌دانیم که تغذیه روی سلامت کلی 

ما بســیار تأثیرگذار اســت. انتخــاب دقیق مواد 

غذایی که مصرف می‌کنیم، می‌تواند تأثیر قابل توجهی 

بر انرژی روزانه، خلق و خوی و مهم‌تر از آن، سلامت بلندمدت ما داشته باشد. در میان این 

انتخاب‌ها، برخی مواد خوراکی فــوق العاده مغذی به دلیل فوایدشــان برای بدن متمایز 

می‌شوند و مانند سپرهای طبیعی در برابر خطراتی عمل می‌کنند که اغلب نامرئی هستند 

که در ادامه به یکی از این مواد خوراکی می‌پردازیم.

 فواید مصرف منظم انگور
به نظر می‌رسد برخی مواد خوراکی قادر به کاهش خطر بیماری‌های قلبی عروقی و تنظیم 

سطح کلســترول باشــند، به خصوص در رژیم‌های غذایی امروزی که سرشــار از قندهای 

تصفیه‌شــده و چربی‌های اشــباع شــده هســتند. مطالعه‌ای که در ایالات متحده توســط 

دکتر جان پتزوتو، استاد دانشگاه وسترن نیوانگلند انجام شد، نشان می‌دهد که افزودن 

یک میوه به رژیم غذایی ما نه تنها می‌تواند کلســترول را کاهش دهد بلکه طول عمر را نیز 

افزایش خواهد داد. یکی از کشــف‌های مهم در این میان فواید انگور است. مصرف منظم 

این میوه، راهکاری عالی برای مقابله با کلسترول بالا و تجمع چربی در بدن است. علاوه 

بر این، انگور خطر التهاب را کاهش می‌دهد، به‌خصوص اگر در رژیم‌های غذایی سرشار از 

قندهای تصفیه‌شده و چربی‌های اشباع شــده گنجانده شود. در آزمایش های اخیر دکتر 

پتزوتو مشخص شد موش‌هایی که با رژیم مشابه رژیم‌های غذایی کشورهای غربی تغذیه 

می‌شوند، زمانی که مکمل پودر انگور دریافت می‌کنند، علایم مثبتی را بروز می‌دهند.

 مانع تجمع چربی‌ها      
این ماده غذایی فوق‌العاده و معجزه‌آســا با تأثیرگذاری بر ژن‌هایی که مســئول سوخت‌وســاز 

چربی‌ها هستند، تجزیه چربی‌ها را بهبود می‌بخشد و فلور روده را تقویت می‌کند که برای سلامت 

کلی بدن بسیار مفید است. پزشک محققی که بیش از ۶۰۰ مطالعه انجام داده، این کشف را 

»واقعاً قابل توجه« خوانده و توضیح می‌دهد که »یافته این مطالعه معادل ۴ تا ۵ سال عمر بیشتر 

برای یک انسان است.« این میوه پاییزی خطر حملات قلبی و ابتلا به بیماری آلزایمر را کاهش 

می‌دهد. تحقیقات نشان داده است که مصرف منظم این میوه، سبب محافظت از سلول‌های 

عصبی می‌شود و خطر ابتلا به بیماری‌های مختل‌کننده سیستم عصبی مانند آلزایمر را کاهش 

می‌دهد. آزمایش‌ها نشان داده‌ موش‌هایی که با انگور تغذیه شده‌اند، عملکرد شناختی و رفتاری 

بهتری نسبت به موش‌هایی داشته‌اند که انگور در رژیم غذایی‌شان وجود ندارد.  

این میوه پاییزی با افزایش متابولیســم به ســوزاندن کالری کمک می‌کند و در نتیجه ســبب 

جلوگیری از تجمع چربی‌های مضر در کبد و سیستم قلبی عروقی می‌شود.
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بیشتر ما شب‌ها قبل از خواب سراغ گوشی می‌رویم؛ محیط 

تاریک اتاق و نور شدید گوشــی یک حالت دوگانه را تشدید 

می‌کنــد کــه می‌تواند عــوارض بســیار بدی برای ســامت 

چشــم ما داشــته باشــد. اتفاقی که باعث انســداد ناگهانی 

شریان‌ها در شــبکیه چشم می‌شود که آســیبی جدی است 

و می‌توانــد منجر بــه نابینایی شــود؛ فرایند ناگــواری که ما 

معمولًا آن را »سکته چشمی« می‌نامیم. وقتی افراد به‌صورت 

طولانی‌مدت از گوشی آن هم در تاریکی استفاده می‌کنند، 

اشــعه موبایل باعــث لیز شــدن ســلول‌های خونی 

می‌شود؛ چنان‌چه سلول‌های خونی به یکدیگر 

بچسبد، مسیر عبور خون به چشم فرد مسدود 

می‌شــود. اگر این اتفاق چندین بــار رخ دهد، 

باعث می‌شــود که افراد رفته‌رفته دیدشــان را 

از دســت بدهند یا این‌که فرد شب بخوابد و صبح 

بلند شده و متوجه شود این اتفاق برایش رخ داده است. 

اگر زود به داد این بیماری برســید، می‌توانید بخشی از دید 

خود را برگردانید؛ اما اگر دیر اقدام کنید، متاسفانه 

دیــد خــود را بــرای همیشــه از دســت خواهید 

داد؛ بنابراین استفاده از گوشــی را در تاریکی 

محدود کنیــد. بــرای جلوگیری از مشــکلات 

چشــمی، می‌توانید نــور صفحه را به ســطحی 

متناسب با نور محیط تنظیم کنید، هر 20 دقیقه 

به چشــمانتان اســتراحت دهید و از فیلترهای نور آبی 

استفاده کنید.  

سکته چشمی، پیامد تلخ استفاده از گوشی در تاریکی    

چشم
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قابلیت هضم پروتئین یکی از رایج‌ترین موضوعات در دنیای 

تغذیه ســالم اســت. معمولًا اعتقاد بر این اســت که پروتئین 

حیوانی بســیار بهتــر از پروتئیــن گیاهی اســت. امــا آیا این 

موضــوع حقیقــت دارد؟ بله، اما تفــاوت ایــن دو آن‌چنان که 

به نظر می‌رســد قابل توجه نیســت. به طور کلی، پروتئین را 

می‌تــوان از حیوانات، از جملــه مرغ، ماهی و تخــم مرغ، یا از 

غذاهای گیاهــی مانند آجیل، عــدس، لوبیا و غــات کامل 

تامین کــرد. اگرچه بســیاری از مــردم پروتئین را با گوشــت 

مرتبط می‌دانند، کارشناسان معتقدند که گزینه‌های گیاهی 

ممکن است گزینه سالم‌تری باشند، به خصوص برای افرادی 

که به دنبال کاهش یا مدیریت وزن خود هستند.

  جذب پروتئین حیوانی بهتر است
بیش از ۹۵ درصــد پروتئیــن حیوانی جذب بدن می‌شــود، 

در حالی کــه پروتئیــن گیاهــی به طــور متوســط ۸۰ تا ۹۰ 

درصد جذب می‌شــود. اگرچه تفاوت وجود دارد، اما آن قدر 

حیاتی نیست که پروتئین گیاهی را نامناسب بدانیم. این‌که 

می‌گویند کــه پروتئین گیاهی »ناکامل« اســت بــه فقدان یا 

ناکافی بودن مقدار اســیدهای آمینه ضروری خاص اشــاره 

دارد که بدن قادر به تولید آن‌ها نیســت و بایــد از طریق رژیم 

غذایی به دســت آورد. این موارد شــامل هشت اســید آمینه 

ضروری لوسین، ایزولوسین، والین، تریپتوفان، فنیل آلانین، 

ترئونیــن، لیزیــن و متیونین می‌شــوند. البتــه پروتئین‌های 

گیاهی ممکن است گاهی مقدار محدودی از اسیدهای آمینه 

خاص مانند لیزین در نان ســفید یا متیونین در جو دوســر را 

داشته باشند. البته نکته کلیدی حفظ یک رژیم غذایی متنوع 

است. با ترکیب منابع مختلف پروتئین گیاهی، بدن می‌تواند 

تمام اسیدهای آمینه ضروری را دریافت کند. به عنوان مثال، 

کمبود لیزین در نان را می‌توان با نخود جبران کرد، در حالی 

که کمبود متیونین در غلات را می توان با برنج متعادل کرد.

  چرا مصرف پروتئین مهم است؟
پروتئین‌ها همچــون بلوک‌های ســاختمانی بدن هســتند. 

تمام هورمون‌ها، آنزیم‌ها، ماهیچه‌ها و حتی دی‌ان‌اِی شــما 

به لطــف همیــن پروتئین‌هــا ایجاد می‌شــوند. با ایــن حال، 

شــما باید از افراط و تفریط اجتناب کنید. یــک رژیم غذایی 

متعادل، شامل منابع پروتئین گیاهی و حیوانی، بهترین راه 

برای حفظ سلامت اســت. بنابراین، نیازی به کنار گذاشتن 

پروتئین گیاهــی تحت تعابیری چون »ناکامــل بودن« وجود 

نــدارد. اگر رژیــم غذایــی متنوعی داشــته باشــید، پروتئین 

گیاهــی می‌تواند به طــور کامل همــه نیازهای بدن شــما را 

تامین کند. بنابراین رژیم غذایی خود را فقط به گوشت یا فقط 

سبزیجات محدود نکنید و تعادل را حفظ کنید. همچنین به 

خاطر داشته باشید که این مطالب فقط برای آگاهی شماست 

و نباید از آن برای تشخیص پزشــکی یا خوددرمانی استفاده 

شــود. توصیه می‌کنیم در صــورت وجود هر گونــه نگرانی از 

سلامت خود با پزشک مشورت کنید.

پروتئین گیاهی بهتر است یا حیوانی؟
تازه ها

میلیون‌ها نفر در سراســر جهــان درگیر اضطراب هســتند. علایم این وضعیــت در افراد 

مختلف متفاوت است و بعضی از افراد ممکن است همه علایم را تجربه نکنند. با این حال اگر 

فردی علایم اضطرابی را بیش از 6 ماه تجربه کند، ممکن است به اختلال اضطراب فراگیر 

مبتلا باشــد. علایم اضطراب فراگیر عبارت‎اند از: ترس، تنش، نگرانی بیش از حد درباره 

رویدادهای روزمره، تحریک‌پذیری، مشکل در تمرکز، وجود مسئله در روابط شخصی، کاری 

و اجتماعی، تپش قلب و افزایش ضربان قلب، تنگی قفسه سینه و تنش عضلانی. قطعاً برای 

مقابله با اضطراب و نگرانی، پیش از هرکار دیگری، مشورت با یک مشاور متخصص ضروری 

است؛ اما در کنار آن می‌توان رژیم غذایی را هم دنبال کرد که در کاهش اضطراب موثر باشد.
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