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  چه نوع قندی برای ما مضر است؟
نخســتین چیزی کــه بایــد درک کنیــد این 

اســت که همه قندها برای ما مضر نیســتند، 

زیرا تفــاوت زیادی بیــن قندهــای طبیعی و 

قندهای افزوده وجود دارد. قندهای طبیعی 

ماننــد گلوکز در نــان، فروکتــوز در میوه‌ها و 

بسیاری از سبزیجات و لاکتوز در شیر طبیعی 

هســتند. آن‌ها نه تنها به ما انرژی می‌دهند، 

بلکه شــیرینی و طعــم لازم را برای وسوســه 

کــردن مــا بــرای خــوردن غذاهــای حــاوی 

ویتامین، مــواد معدنی و ســایر مــواد مغذی 

مهم دارند. قندهای افزوده قندهایی هستند 

که طی فراوری، پخت و پز یا سر میز به غذاها 

یا نوشــیدنی‌ها اضافه می‌شــوند. »قندهای 

افزوده« در برچســب اطلاعات تغذیه‌ای یک 

غذا نشان داده می‌شوند. بدتر از آن، غذاهای 

دارای قند افزوده، مقادیر هدفمند ویتامین، 

مــواد معدنــی یا فیبــر غذایــی بــرای جبران 

قند افزوده ندارند. بــه همین دلیل قندهای 

افزوده اغلب کالری خالی نامیده می‌شوند، 

زیرا کالری‌های فاقد مواد مغذی هستند.

   مکانیســم تاثیــر قندهای افــزوده روی 

سلامت  

مضرات مرتبط بــا خوردن یا نوشــیدن بیش 

از حــد قندهای افــزوده زیاد اســت و شــامل 

افزایش خطر ابتلا به اختــالات خودایمنی 

مانند بیماری کــرون و فلج چندگانه، فشــار 

خون بالاتر و افزایش خطر ابتلا به بیش از ده‌ها 

ســرطان مختلف می‌شــود. چنین مضراتی 

تا حــدی به ایــن دلیــل هســتند که هــر قند 

مصرف‌شده که برای انرژی استفاده نشود به 

عنوان چربی ذخیره می‌شود و این اتفاق منجر 

به افزایش وزن و مقاومت به انسولین و متعاقباً 

منجر به دیابت، چاقی و پیامدهای نامطلوب 

مرتبــط می‌شــود. مصرف بیــش از حــد قند 

می‌تواند منجر به افزایش ذخیره‌سازی چربی 

در کبد،ایجــاد زخــم و محدودیــت عملکــرد 

این انــدام حیاتی شــود، وضعیتی کــه به آن 

بیماری کبد چرب می‌گوییم. قندهای اضافه 

باکتری‌های بد روده را هم تغذیه می‌کنند که 

می‌تواند منجر به التهاب مزمن و عدم‌تعادل 

ارگانیسم‌های سالم شود.

  فواید قطع مصرف قند روی سلامتی
مصــرف کمتــر شــکر ســبب کاهــش تولید 

 AGEs گروهــی از مولکول‌های مضر بــه نام

می‌شــود که با پیری زودرس و شرایط مزمن 

مانند بیماری آلزایمر مرتبط هستند. وقتی 

قند اضافه در جریان خون وجود داشته باشد، 

به لیپیدها یــا پروتئین‌هایی ماننــد کلاژن و 

الاستین متصل می‌شود و به پیری پوست و از 

دست دادن خاصیت ارتجاعی آن کمک می 

کند. در کنــارش قند با تحریــک بیش از حد 

مغز بر کیفیت خواب اثر می‌گذارد و در نتیجه 

خوابیدن را دشوارتر  و با ایجاد افت قند خون 

شما را با احساس تشــنگی، گرسنگی یا نیاز 

به اســتفاده از توالت از خواب بیدار می‌کند. 

از آن جا که قند می‌تواند مسدودکننده‌ مواد 

شــیمیایی موجود در مغز باشــد که مسئول 

تنظیم احساســات هســتند، بر خلــق وخو و 

کاهش استرس هم اثر می‌گذارد.

  نکاتی برای پایین نگه داشتن مصرف قند
* بــرای بهره‌منــدی از مزایای تــرک قند، با 

شناســایی جاهایی شــروع کنید کــه ممکن 

است قندهای اضافه زیادی مصرف کنید.

* تا حد زیادی، مهم‌ترین گام پرهیز از مصرف 

نوشــابه یا سایر نوشــیدنی‌های شیرین‌شده 

با شــکر اســت یا فقط گاهی اوقــات آن‌ها را 

مصرف کنیــد. در واقع، یک بطری متوســط 

کوکاکولا حــاوی ۶۵ گرم قند افزوده اســت 

که ۳۰ درصد بیشتر از حد مجاز روزانه برای 

بیشتر افراد است.

* همچنیــن ضــروری اســت عــادت کنیــد 

برچســب‌های روی مــواد غذایــی را از نظــر 

محتوای قند اضافه بخوانید.

* به تدریج میزان شــکر در دســتور غذاها را 

کاهــش دهید یــا آن را بــا ادویه‌هایــی مانند 

دارچین، جوز هندی، وانیــل یا عصاره بادام 

جایگزین کنیــد. این هــا بدون نیاز به شــکر 

اضافه، به غذا طعم و مزه می‌دهند.

* با ایجــاد تغییــرات کوچک و مــداوم برای 

کاهــش مصــرف شــکر، احســاس بهتــری 

می‌کنید، انرژی بیشــتری خواهید داشــت 

و ســامت خود را در کوتاه مدت و بلندمدت 

بهبود می‌بخشید.
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زندگی شیرین بدون قند

تازه ها�

بانوان

چرا چربی‌ها راحت برمی‌گردند؟

پژوهشــی جدیــد نشــان می‌دهد بافت‌هــای چربی 

ممکن اســت نوعــی حافظه چاقــی را حتــی پس از 

کاهش وزن حفظ کنند که احتمال بازگشــت وزن 

در برخی افراد را افزایش می‌دهد. این پژوهش که 

در نشریه »نیچر« منتشر شده است، به شناخت بهتر 

»اثر الاکلنگی« کمک می‌کند که در روش‌های کاهش 

وزن دیده می‌شود و وزن از‌دست‌داده بازمی‌گردد.

به گفته پژوهشــگران دانشــگاه فدرال فنی زوریخ در سوئیس، 

این یافته‌هــا می‌تواند به راهبردهای آتــی مدیریت وزن کمک کند. یکــی از اهداف کلیدی 

درمان چاقی ایجاد تغییر در ســبک زندگی برای کاهــش وزن بدن و پیشــگیری از عوارض 

ثانویه مانند دیابت یا بیماری کبد چرب است. افراد برای درمان عارضه چاقی، اغلب برنامه 

غذایی‌شان را تغییر می‌دهند و ورزش را به بخشی از برنامه روزانه‌شان تبدیل می‌کنند. در 

حالی که بســیاری از آن‌ها در کوتاه‌مدت وزن کم می‌کنند، برخی به‌مــرور زمان دوباره وزن 

اضافه می‌کنند. پژوهشگران گمان می‌کنند این پدیده ممکن است ناشی از وجود حافظه 

چاقی در بافت‌های بدن باشــد، اما ســازوکار دقیق دخیــل در این اثر همچنان نامشــخص 

است. آن‌ها در این تحقیق نوشــتند: »به‌طور خلاصه، یافته‌های ما نشــان‌دهنده وجود یک 

حافظه چاقی در آدیپوسیت‌های موش و احتمالا ســایر انواع سلول‌هاست. به نظر می‌رسد 

این تغییرات سلول‌ها را برای پاسخ‌های پاتولوژیک ]ناسالم[ در محیطی مستعد چاقی آماده 

می‌کنند و در اثر الاکلنگی مشکل‌ســازی که اغلب در رژیم‌ها دیده می‌شــود، نقش دارند.« 

دانشــمندان امیدوارند روش‌های آتی کاهــش وزن بر این تغییرات در ســلول‌های چربی و 

احتمالا سایر سلول‌ها متمرکز باشــند و بتوانند به‌عنوان راهبردی بلندمدت برای مدیریت 

وزن عمل کنند.

دردسرهای تغییرات پا در دوران بارداری

بارداری می‌تواند اندازه )ســایز( پای مادر را برای همیشه تغییر دهد و حتی تا یک یا دو 

ســایز بزرگ‌تر کند. این پدیده که به نام »پای مادر« شناخته می‌شــود، یکی از تغییرات 

جسمانی ماندگار ناشی از بارداری است. ورم پا در بارداری، انحراف شست پا، بزرگ‌تر 

شدن همیشگی سایز و... از جمله این تغییرات هســتند. اما  چگونه از سلامت پاها در 

دوران بارداری محافظت کنیم؟

1. اســتفاده از کفی طبی می‌تواند از قوس کــف پا حفاظت و به توزیــع یکنواخت وزن 

کمک کند.

2. مدت‌زمان راه رفتن با پا‌های برهنه را به حداقل برسانید.

3. کفش‌‌هایی بپوشید که از قوس پا به‌خوبی محافظت می‌کنند.

4. از کفش‌هایی استفاده کنید که گردش خون در پاها را بالا می‌برند.

5. اگر ورم پا دارید، دراز بکشید و پاها را بالاتر از سطح بدن قرار دهید.

6. پاهایتان را ماساژ دهید.

7. برای تقویت گردش خون در پاها، ورزش‌های سبک و منظم مانند پیاده‌روی انجام 

دهید.

بسیاری از ما می‌دانیم مصرف زیاد قند برای ما خوب نیست. قند با توجه به 

این‌که مصرفش با خطراتی مانند چاقی، کبد چرب، دیابت نوع ۲، بیماری 

قلبی و سرطان مرتبط است، در فهرست مضراتی است که واقعا ارزش ترک 

کردن دارد. کاهش مصرف قند نه تنها کمک می‌کند از مضرات مصرف بیش 

از حد آن در امان بمانید، بلکه مزایای شگفت‌انگیزی دارد که برای بهره‌مندی از آن‌ها نیاز 

نیست زیاد صبر کنید: بهبود خلق و خو، سلامت پوست، بهداشت دهان و دندان، عملکرد 

شناختی و حتی عملکرد ورزشی. در این مطلب به نقل از منابعی چون »فرادید« به بررسی 

بیشتر این موضوع می‌پردازیم.

پزشکی

مصرف قند در اشکال مختلف آن می‌تواند تاثیر هولناکی 
روی سلامت ما داشته باشد؛ در این مطلب از فواید کاهش 

مصرف قند و راه‌های آن گفتیم
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موخوره یکی ازمتداول‌ترین مشکلات خانم‌‌هاست. ماجرا از این 

قرار است که موی افراد با خشکی و رطوبت طولانی مدت سازگار 

نیست و واکنش منفی نشان می‌دهد. کوتاه کردن موها می‌تواند 

برای مدتی شر موخوره را از سر شما کم کند اما کوتاهی یک تجویز 

دایمی برای خلاصی از موخوره نیست. در ادامه ترفندهای مفید 

و کارسازی را ارائه می دهیم که سلامت موهای شما را تضمین 

خواهد کرد.

* اولین قدم برای حفظ ســامت مو، ترک عادات آسیب‌رسان 

مثل اســتفاده مســتمر از حالت دهنده‌های حرارتی مو است. 

وسایلی از قبیل سشوار، اتوی مو و ...، دیر به دیر استحمام کردن 

یا برعکــس، کم توجهی بــه نظافت موهــا، باعث خرابــی آن‌ها 

خواهد شد.

* بی‌دقتی در انتخاب شامپو هم به موها آسیب خواهد رساند. 

سعی کنید شــامپوی مو را با توصیه پزشــک تهیه کنید، اما اگر 

می‌خواهید به انتخاب خودتان شامپو بخرید، دقت داشته باشید 

که از شامپوهای بدون سولفات استفاده کنید.

* خوب است پس از اتمام شست وشو، موهایتان را یک بار هم با 

نرم کننده شست وشو بدهید.

* اغلب ما عادت داریم برای خشک کردن موهایمان یا از سشوار 

اســتفاده کنیم یا موها را با حوله مالش بدهیــم، غافل از این‌که 

اصطکاک ایجاد شــده دمار از روزگار موها درخواهد آورد. بهتر 

است موهایتان را داخل یک پارچه پنبه‌ای، بالای سرتان بپیچید.

* روغن‌های گیاهی یکی از موثرترین تقویت کننده‌های طبیعی 

هستند که می‌توانید با قیمتی مناسب از عطاری‌های معتبر یا 

داروخانه‌ها تهیه کنید.

* شانه‌ و برسی که برای مرتب کردن موهایتان به کار می‌برید باید 

از الیاف طبیعی درست شده‌ یا دندانه‌های چوبی داشته باشد.

* کمبود مواد معدنی مثل مس و روی، افت پروتئین و اسیدهای 

چرب هم می‌تواند باعث خشکی و ضعیف شدن ساقه موها شود، 

پس حواستان به رژیم غذایی‌تان هم باشد.

توصیه‌‌هایی برای ضربه فنی موخوره

پوست و مو
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فائزه مهاجر | این واقعیت که سبک زندگی 
بــدون تحرک برای ســامت عمومــی بدن از 

جمله ســامت قلب مضر است، مدت‌هاست 

که توسط پژوهشــگران به طور گسترده بیان 

شده اســت. مطالعات گذشــته در این زمینه 

ارتبــاط بین ســبک زندگــی بــدون تحرک و 

افزایش خطــر نارســایی قلبی، حملــه قلبی 

و ســکته مغزی را اثبات کرده اســت. بیشــتر 

مردم زمان زیادی در روز، به طور متوسط 10 

ساعت را به صورت نشسته ســپری می‌کنند 

به همین دلیــل مهم اســت در ایــن زمینه که 

نشســتن و کــم تحرکــی چگونــه بر ســامت 

عمومی بدن تاثیر می‌گذارد و این‌که آیا ورزش 

و فعالیــت بدنی این اثــر را کاهــش می‌دهد، 

بیشــتر بدانیــم. مطالعــه جدید کــه در مجله 

معتبر کالــج »قلب و عــروق« آمریــکا به چاپ 

رسیده اســت، نشــان می‌دهد نشستن بیش 

از 10 ســاعت‌و‌نیم در روز ممکن است به‌طور 

قابل توجهــی با بروز نارســایی قلبــی و مرگ 

ناشــی از بیماری‌هــای قلب‌و‌عــروق در آینده 

مرتبط باشــد حتی در میان افرادی که 150 

دقیقه در هفته فعالیت بدنی متوســط انجام 

می‌دهند. ایــن مطالعه بــه مدت 8 ســال، بر 

اساس داده‌های گردآوری شــده از 90 هزار 

شرکت‌کننده و متوسط سنی 62 سال انجام 

شد. بیماری‌های قلب‌و‌عروق مشکلی جدی 

در سطح سلامت عمومی محسوب می‌شود و 

مطالعات بی شماری در این زمینه انجام شده 

که نشــان می‌دهد ورزش به میــزان کافی در 

روز، روشــی قدرتمند در کاهش خطرات این 

بیماری‌ها در آینده اســت. بنابــر این مطالعه 

اخیر‌، دســتورالعمل مشــخصی وجــود دارد 

که انجام حداقل 150 دقیقه ورزش در هفته 

باید به عنــوان هــدف در نظر گرفته شــود. بر 

اســاس این پژوهش، بروز بیماری‌های قلبی 

در افــرادی کــه حــدود 10ســاعت و نیــم در 

روز به صــورت نشســته هســتند، بــه صورت 

فزاینده رشد یافته اســت.این به آن معناست 

که عــدد 10 و نیم به عنــوان نقطــه عطف در 

بروز بیماری‌های قلبی در نظر گرفته می‌شود 

و اجتنــاب از ایــن ســطح از بی‌تحرکــی برای 

کاهش خطر بیماری‌های قلبی‌و‌عروقی بسیار 

مهم اســت. این مطالعه همچنین نشــان داد 

بروز بیماری‌های قلبی‌و‌عروقی در افرادی که 

150 دقیقه و بیشتر در هفته ورزش می‌کنند، 

به میزان قابل توجهی کاهش یافته است. 

چه مقدار نشستن برای قلب بسیار مضر است؟
بیشتر بدانیم

راه‌های مقابله با بیماری‌های فصل سرد سال

با سرد شدن هوا احتمال ابتلا به بیماری‌هایی مثل سرماخوردگی بیشتر شده است. همان‌طور 

که می‌دانید سرماخوردگی یک بیماری ویروسی است که درمان‌ها بیشتر ناظر به کاهش علایم 

و عوارض هستند و فقط با پایان دوره بیماری کلًا از شر آن راحت می‌شویم. ویروسی بودن یک 

بیماری یعنی مهم‌ترین عامل امکان ابتلا از سمت دیگران یا فضای آلوده است. در این مطلب 

دو توصیه مهم و کلی برای مقابله با بیماری‌های فصل سرد ســال داریم که خواندنش خالی از 

لطف نیست.

  تغذیه‌ای برای سلامت| پژوهشــگران دانشگاه آکسفورد تاثیر عســل را با درمان‌های 1
دارویی در علایم عفونت‌های تنفسی فوقانی )سرماخوردگی، فارنژیت( بررسی کردند. 

نتایج نشان داد که عسل، به‌ویژه در کاهش سرفه کودکان، مؤثرتر از برخی درمان‌های دارویی 

است. این یافته‌ها می‌تواند به استفاده کمتر از آنتی‌بیوتیک‌ها و مقابله با مقاومت آنتی‌بیوتیکی 

کمک کند. علاوه بر خواص ضدباکتریایی عسل، رژیمی غنی از ویتامین‌ها و مواد معدنی، سیستم 

ایمنی بدن را تقویت می‌کند. پس برای پیشگیری از بیماری‌های زمستانی به غذاهای رنگارنگ 

روی آورید و از سبزیجات فصلی و مرکبات غنی از ویتامین ث غافل نشوید.

 مشاوره پزشکی به‌جای خوددرمانی| بسیاری از افراد با مشاهده علایم بیماری‌های 2
زمستانی مانند تب، به اشتباه آنتی‌بیوتیک مصرف می‌کنند. با این حال، عفونت همیشه 

باکتریایی نیســت و تــب می‌تواند ناشــی از مبارزه بدن بــا ویروس‌ها باشــد کــه در این صورت 

آنتی‌بیوتیک‌ها بی‌اثر هستند. در صورت ادامه علایم، مشورت با پزشک ضروری است. اگر امکان 

مراجعه حضوری ندارید، می‌توانید از خدمات مشاوره پزشکی آنلاین استفاده کنید. 
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