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همیشه احساس خستگی می‌کنید1 

اگر پــس از خــواب کافــی مدام احســاس 

کمبــود  بــه  احتمــالا  می‌کنیــد،  خســتگی 

پروتئین دچارید. پروتئین اســیدهای آمینه‌ای 

فراهــم می‌کند که بــه ترمیم ســلول‌ها و تنظیم 

سوخت‌وســاز انــرژی کمــک می‌کننــد. بدون 

پروتئین کافی، بدن نمی‌تواند انرژی پایدار تولید 

کند که نتیجه آن احساس گیجی و فرسودگی 

اســت. پروتئین همچنیــن به تثبیــت قندخون 

کمک می‌کنــد و از افــت انــرژی بعدازظهر، که 

بعد از وعده‌های پرکربوهیــدرات رخ می‌دهد، 

جلوگیری می‌کند.

با عضله‌ها به مشکل برمی‌خورید2 

بافت عضلانی برای ترمیم و رشد به پروتئین 

وابسته است. اگر پروتئین کافی دریافت نکنید، 

احساس ضعف خواهید داشت، توده عضلانی از 

دســت می‌رود و به‌رغم ورزش منظم، ساخت و 

حفظ عضله بــا اختلال مواجه می‌شــود. وقتی 

پروتئین خیلی کم دریافت شود، بدن اسیدهای 

آمینه‌ ضروری را بــا تجزیه‌ بافت عضلانی تامین 

می‌کند. این کاهش توده‌ بدون چربی، بر انرژی 

و سوخت‌وساز تاثیر می‌گذارد.

همیشه گرسنه‌اید3 

ــئــیــن یــکــی از ســیــرکــنــنــده‌تــریــن  پــروت

درشت‌مغذی‌هاست و هورمون‌هایی را  فعال 

می‌کند که پیام سیری به مغز می‌فرستند. حتی 

ــوردن وعده‌های نسبتا حجیم، اگر  پس از خ

پروتئین کافی دریافت نکرده باشید یک ساعت 

بعد دوبـــاره گرسنه می‌شوید. در وعده‌های 

پرکربوهیدرات و کم‌پروتئین، قند خون سریع 

بالا می‌رود و سریع هم افت می‌کند و این مسئله 

چرخه گرسنگی و هوس خوراکی‌های شیرین یا 

نشاسته‌ای را تشدید می‌کند.

 مو و پوست یا ناخن‌هایتان کدر شده‌اند4

مو، پوست و ناخن‌ها عمدتا از پروتئین‌هایی 

مثل کراتین و کلاژن ســاخته شــده‌اند و اولین 

نشانه‌های ظاهری کمبود پروتئین می‌تواند در 

آن ها بروز کند. ممکن است متوجه پوسته‌پوسته 

شــدن ناخن‌ها، نــازک یــا بی‌جان شــدن مو، یا 

کاهش خاصیت ارتجاعی پوست شوید که نشانه 

سهمیه‌بندی ذخایر پروتئین بدن است. بسیاری 

پروتئین را فقط بــا عضله مرتبــط می‌دانند، اما 

این ماده برای ساختار و عملکرد تقریبا کل بدن 

ضروری است.

بیشتر بیمار می‌شوید5 

و  مفیــد  عضلــه  بــرای  فقــط  پروتئیــن 

ضروری نیست، برای سیستم ایمنی هم حیاتی 

اســت. پادتن‌ها کــه بــا ویروس‌هــا و باکتری‌ها 

مقابله می‌کنند، از پروتئین ســاخته شــده‌اند. 

وقتی پروتئین غذایی کم باشد، بدن برای حفظ 

سیستم‌های حیاتی، مثل ترمیم اندام‌ها و ایمنی، 

عضله را تجزیه می‌کند.این وضعیت در درازمدت 

باعث می‌شود بیشتر بیمار شوید یا دیرتر بهبود 

یابید.

تمرکز کم می‌شود6 

کمبــود پروتئین می‌تواند باعــث مه‌ذهنی، 

کاهش تمرکز و حتی تغییرات خلقی شود. مغز 

برای ســاخت انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند 

دوپامیــن و ســروتونین به اســیدهای آمینه نیاز 

دارد. وقتی این مواد کم باشند، تمرکز و خلق‌وخو 

افت می‌کند.

  پف یا ورم می‌‌کنید7

در موارد شدیدتر کمبود پروتئین، مایعات 

بــدن نامتعادل می‌شــوند و صورت، دســت‌ها 

و پاها پف یا ورم می‌کنند. وقتی پروتئین ناکافی 

اســت، بــدن اولویــت را بــه اندام‌هــای حیاتی 

می‌دهد و تعــادل مایعات به هــم می‌ریزد. این 

حالت که »ادم« نام دارد، معمولا عصرها یا پس 

از نشستن طولانی بیشتر دیده می‌شود.

وزن کم می‌کنید، اما به روش نادرست8       

اگر وزن کم می‌کنید اما احساس ضعف و 

خستگی دارید، احتمالا به جای از دست دادن 

چربی در حال از دســت دادن عضله هســتید. 

کمبود پروتئین باعث می‌شود بدن برای تامین 

نیازهای حیاتــی، بافت بدون چربــی را تجزیه 

کند.
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تغذیه

با رژیم‌ غذایی شور، پوست پیر می‌شود
بســیاری از افراد ممکن اســت بداننــد که خوردن بیــش از حد 

غذاهای شــور می‌تواند خطر ابتلا به فشــارخون بالا و بیماری 

مهلک قلبی را افزایش دهد. اما شاید تعجب‌آور باشد که غذاهای 

سرشار از سدیم  باعث پیرشدن پوست نیز می‎شوند.

نمک با پوست چه می‌کند؟

پژوهشگران می‌گویند ســدیم وقتی بیش از حد مصرف شود، 

می‌توانــد به مجموعه‌ای از مشــکلات بینجامد و پوســت اغلب 

نخستین ناحیه‌ای است که این نبود تعادل‌ها را نشان می‌دهد. 

وقتی سدیم آب‌رسانی پوست را مختل می‌کند، پوست دربرابر 

تجزیه کلاژن آسیب‌پذیرتر می‌شود. با گذشت زمان، این وضعیت  

به افتادگی، ]ایجاد[ خطوط ریز و بافت زبر پوست منجر می‎شود. 

رژیم غذایی پرنمک  با وادار کردن بدن به نگه داشتن آب اضافی 

برای مقابله با اثرات نمک، باعث می‎شود پوست پف‌کرده‌تر به 

نظر برسد. سدیمی که در پوست ذخیره می‌شود، حتی می‌تواند 

در بروز اگزما نقش داشته باشد.

چطور جلوی اثر غذای شور را بگیریم؟

کارشناســان بــرای مقابلــه با اثــرات ســدیم بر پوســت و حفظ 

سلامت و شادابی آن، توصیه می‌کنند که افراد مصرف غذاهای 

فوق‌فراوری‌شده مانند چیپس، سوپ‌های کنسروی، فست‌فود، 

گوشت‌ها، ترشی‌ها و نان را محدود کنند. با این حال، همچنان 

می‌توان با خوردن غذاهای ســالم‌تر ازجملــه مغزها، حبوبات، 

ماهی و پنیر کم‌ســدیم یا گزینه‌های دیگر، میل به طعم شــور را 

برطرف کرد. همچنیــن خوردن غذاهای شــور همــراه با مواد 

غذایی سرشار از پتاســیم، مانند موز، می‌تواند به خنثی کردن 

بخشــی از احتباس آب ناشــی از ســدیم کمک کند. مرطوب و 

هیدراته نگه داشتن پوست اهمیت دارد، زیرا پوست بزرگ‌ترین 

اندام بدن است و به شیوه‌های مختلف از بدن محافظت می‌کند.

� �

خیلی وقت‌ها ضرورت وجود بعضی مواد مغذی یــا ویتامین‌ها را در رژیم غذایی‌مان جدی 

نمی‌گیریم. پروتئین یکی از بازیگرهای مهم سلامت بدن است. به گونه ای که کارشناسان 

تغذیه می‌گویند به طور متوسط، هر فرد بالغ روزانه به ازای هرکیلوگرم وزن بدن به حدود 

یک گرم پروتئین نیاز دارد. وقتی بیمار می‌شویم این مقدار به یک‌ونیم‌ گرم می‌رسد. اما نکته 

این جاست که پژوهش‌ها نشان می‌دهند خیلی از افراد، به‌ویژه زنان و سالمندان، پروتئین 

کافی دریافت نمی‎کنند. حالا از کجا متوجه شویم بدن‌مان به اندازه کافی پروتئین دریافت 

نمی‌کند؟ نشانه‌هایش چیست؟
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دلایل اصلی سفت شدن شلغم هنگام پخت
شلغم‌های قدیمی یا کهنه| شلغم‌های قدیمی بافت سفت‌تری دارند و در پخت نرم نمی‌شوند.

دمای پخت و مدت زمان آن| پخت در دمای بالا و مدت زمان کوتاه ممکن است باعث شود سطح 

شلغم پخته شود اما داخل آن همچنان سفت باقی بماند.

 اســتفاده از نمک در ابتدا یا هنگام پخت| نمک باعث می‌شود بافت سلول‌های شلغم 

هنگام پخت سفت‌تر شود. نمک باید در مراحل پایانی پخت به شلغم اضافه شود.

روش‌های برش شــلغم| برش‌های خیلی بزرگ یا ضخیم پخت را ســخت‌تر 

و زمان‌برتــر می‌کننــد. همچنین برش‌هــای ناصــاف و نامنظــم باعث پخت 

غیریکنواخت و حفظ بافت سفت در برخی قسمت‌ها می‌شوند.

3 تمرین ساده برای جلوگیری از زمین‌خوردن سالمندان

جابه‌جایی| پاهایتان را صاف روی زمین و به اندازه عرض لگن باز کنید و بایستید. حالا به 

آرامی وزن بدن‌تان را به جلو منتقل کنید تا پاشنه‌هایتان کمی از زمین جدا شوند و به مرکز 

برگردید. تمرینات جابه‌جایی وزن نقطه شــروع خوبی برای افرادی اســت که مشکلات 

تعادلی قابل توجهی دارند. برای امتحان جابه جایی وزن، این مراحل را انجام دهید.

 بالا بردن پاشنه پا| برای بالا بردن پاشنه، بایستید و پاهایتان را به اندازه عرض لگن باز 

کنید. برای حمایت، از یک سطح ثابت کمک بگیرید یا دستان‌تان را روی لگن خود قرار 

دهید. روی پنجه پاهایتان بلند شوید. یک تا دو ثانیه نگه دارید، سپس پایین بیاورید.

گام برداشتن به جلو و عقب| وقتی توانستید تمرینات جابه‌جایی وزن را با خیال راحت 

انجام دهید، قدم برداشتن به جلو و عقب را امتحان کنید. می‌توانید قبل از تغییر جهت، 

تمام تکرارها را روی یــک پا انجام دهید، یا با هر تکرار، پای خــود را به جلو و عقب حرکت 

دهید تا تمرین چالش برانگیزتر شود.

نکات مهم برای انجام تمرینات تعادلی

*قبل از شــروع، محیط را از نظر خطراتی مانند فرش‌های اضافی بررسی کنید و کفش 

مناسب بپوشید.

*تمرینات تعادلی برای به چالش کشیدن شــما طراحی شده‌اند. اگر تمریناتی را انجام 

دهید که هنوز برای آن ها آماده نیستید،  خطر افتادن یا آسیب‌دیدگی افزایش می یابد. 

زمین‌خوردن یکی از آسیب‌دیدگی‌های شایع در بزرگ‎سالان 
بالای 65ســال اســت. تمرین‌هــای تعادلــی وجــود دارد که  
باعث تقویت قدرت عضلات سالمندان می‎شود تا استقلال 
خودشــان را در راه رفتن حفظ کنند. اما این تمرین‌ها را چطور 

باید انجام داد؟

بیشتر بدانیم

تازه ها

فوت وفن

انتصاری    |  روزنامه نگار

سالمند

8 نشانه فقر پروتئین در بدن
 وقتی بدن در دریافت پروتئین به مشکل برمی‌خورد، 

 با زبان بی‌زبانی و یک سری نشانه‌ها می‌خواهد
 این مشکل را با شما درمیان بگذارد
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خطر باقی ماندن دود دست سوم سیگار در مبل و فرش!
مطالعه جدید نشان می‌دهد دود دست‌سوم )پسماند ســیگار روی سطوح( یک منبع فعال 

آلودگی هواست که با گذشت زمان سمی‌تر می‌شود.

مواد متخلخل مانند فرش‌های پشــمی یا پارچــه مبلمان، نقش مخازن ایــن دودها را بازی 

می‌کنند. این وسایل مواد شیمیایی تنباکو را در خود جذب و سپس آن ها را به آرامی و در طول 

ساعت‌ها یا حتی روزها آزاد می‌کنند. به همین دلیل است که بازکردن پنجره‌ها یا استفاده از 

سیستم تهویه معمولی تأثیر چندانی در از بین بردن دود دست‌سوم ندارد، زیرا منبع آلودگی 

در عمق الیاف وسایل خانه نفوذ کرده است.

تحقیقات نشان داده است که آزادسازی این ســموم یک فرایند سه مرحله‌ای است.  مرحله 

سوم زمانی آغاز می‌شود که در آن سایر مواد شیمیایی به کُندی و در مدت طولانی در فضای 

خانه پخش می‌شوند و ساکنان را در معرض دوزهای پایین اما طولانی‌مدت قرار می‌دهند.


