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  رژیم غذایی که قلب آن را دوست دارد
میوه‌ها و سبزیجات| هنگام ایجاد تغییرات 
ســالم در رژیــم غذایــی، بیشــتر میوه‌هــا و 

سبزیجات ترکیب خوبی برای شروع است. 

غذاهای کنسرو‌شده ممکن است سرشار از 

سدیم یا شکر باشند، بنابراین ابتدا برچسب 

آن را بررسی کنید. ســعی کنید در هر وعده 

غذایــی نیمــی از بشــقاب خــود را بــا میوه و 

سبزیجات پر کنید. این میوه‌ها و سبزیجات را 

به رژیم غذایی خود اضافه کنید: سبزیجات 

تازه )مانند هویج، فلفل دلمه‌ای و بروکلی(، 

ســبزیجات ســبز برگ )کلم پیچ، اســفناج و 

چغندر(، انواع میوه‌های تازه )مانند ســیب، 

پرتقال، موز و انبه(، توت‌ها )تمشــک، زغال 

اخته و توت فرنگی(.

غلات کامل| غــات کامل بخــش ضروری 
یک رژیــم غذایی ســالم برای قلب هســتند 

زیرا سرشــار از فیبر هســتند. بعضــی از این 

غلات کامــل زیر را بــه چرخه منظــم غذایی 

خود اضافه کنید: جــو، برنج قهوه‌ای، گندم 

ســیاه، بلغور گندم، بلغور جو دوســر، کینوا، 

نــان ســبوس‌دار، پاســتا و خمیــر پیتــزای 

سبوس‌دار.

پروتئین بدون چربی| بیشــتر برنامه‌های 
غذایی سالم برای قلب شامل پروتئین‌های 

بدون چربی هستند تا شما را سیر نگه دارند. 

این گزینه‌ها را در نظر بگیرید: لوبیا، عدس، 

نخود و سایر حبوبات، سینه مرغ، تخم مرغ، 

ماهی، توفو، ســینه بوقلمــون و آجیل بدون 

نمک.

چربــی ســالم| برخی از چربی‌هــا از جمله 
چربی‌های اشباع شده و ترانس، می‌توانند 

خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبــی را افزایش 

دهند. بــا این حــال، چربی‌های ســالم‌تری 

وجــود دارد کــه ســطح کلســترول را بهبود 

می‌بخشــد و خطر بیمــاری قلبــی را کاهش 

می‌دهد. ســعی کنید چربی‌هــای مصرفی 

خود برای مصــرف روزمــره را از ایــن موارد 

انتخــاب کنیــد: ماهی چــرب، اســتفاده از 

روغن‌هــای ســالاد بــه جــای ســس مایونز، 

روغن زیتــون، دانه‌های آجیــل بدون نمک، 

روغن‌هــای گیاهــی از جمله کانــولا، ذرت، 

بادام زمینی و آفتابگردان.

لبنیات کم‌چــرب| در حالی‌که محصولات 
لبنی پرچرب سرشــار از چربی‌های اشــباع 

شــده هســتند، جایگزین‌هــای کــم چــرب 

انتخاب‌هــای بســیار ســالم‌تری هســتند. 

اضافه کردن بعضی از این محصولات لبنی 

کم‌چــرب را بــه برنامــه غذایی خــود در نظر 

بگیرید: پنیر، ماســت و شــیر بدون چربی یا 

کم‌چرب.

  غذاهایی که باید از رژیم غذایی حذف 
شود

غذاهای پر‌کالری که سرشار از چربی، نمک 

یا قند هســتند می‌توانند به مرور زمان خطر 

حمله قلبی و ســکته را افزایش دهند. برای 

پیروی از یک رژیم غذایی ســالم برای قلب، 

غذاهای زیر را کاهــش دهید یا از مصرف آن 

اجتناب کنید.

کلسترول| کلسترول در گوشت، شیر کامل 
و بستنی یافت می‌شود.

گوشــت های فراوری شده| گوشــت‌های 
فــراوری شــده مانند گوشــت گاو و گوشــت 

منجمد سرشار از سدیم هستند.

چربی های اشباع شده| محصولات لبنی 
مانند کره و پنیر پرچرب سرشار از چربی‌های 

اشباع شــده هســتند. از دیگر غذاهای این 

چنینــی می‌تــوان بــه غذاهای سرخ‌شــده و 

شیرینی‌ها اشاره کرد.

سدیم| ســدیم در غذاهای شور مانند نمک 
طعام، غذاهای فراوری شده، چیپس، پیتزا 

و غذاهای منجمد یافت می شود. وعده‌های 

غذایی آماده و سس‌های موجود در فروشگاه 

هم معمولًا سرشار از سدیم هستند.

شــیرینی‌ها| مواد غذایــی بــا قنــد افزوده 
شامل آب نبات، شــیرینی، بستنی و نوشابه 

هســتند. شــیرین کننده‌هــای اضافه شــده 

معمــولا بــه عنــوان شــربت ذرت، فروکتوز، 

گلوکــز، ســاکارز، مالتــوز یــا کنســانتره آب 

میوه در برچســب مواد تشــکیل دهنده ذکر 

می‌شوند.

چربی‌های ترانس| چربی‌هــای ترانس در 
غذاهای فراوری شــده مانند غذاهای سرخ 

شــده، کلوچه‌های بســته‌بندی، کراکرها و 

چیپس یافت می‌شوند.
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زیره؛ ادویه ضروری خورشت

از آن‌جایی که در بیشتر خورشت‌های ایرانی معمولا حبوبات 

اســتفاده می‌شــود، وجود زیره کمک می‌کند نفــخ حبوبات 

گرفته شود. زیره از آن دســته چاشنی‌هاست که خوب است 

در مراحل میانی پخت خورشت به آن اضافه شود.

گشنیز، ادویه حرفه‌ای‌ها

ادویه لازم و البته ضروری اکثر خورشت‌ها برای افراد حرفه‌ای 

تخم گشنیز است. این طعم‌دهنده جذاب به گرفتن بوی زهم 

گوشت قرمز و مرغ کمک بسیار خوبی می‌کند. پودر گشنیز را 

می‌توانید در مرحله تفت دادن گوشت خورشت اضافه کنید.

برگ بو، در برابر بوی زهم

اگر می‌خواهیــد غذایتان هیچ‌وقــت بوی زهــم ندهد حتما 

خوب است برگ بو را در خورشت استفاده کنید. 

این ادویــه برای گوارش بســیار خوب اســت و 

بهتر اســت آن را از همان ابتدا به خورشــت 

اضافه کنید.

گلپر، ادویه‌ای خاص

گلپر ادویه‌ای با طعم تند و خاص اســت که 

بیشتر در خورش‌های سنتی شمال ایران 

مانند تهیه خورشــت آلو استفاده می‌شود. 

این ادویه به خورشت‌ها طعمی متمایز و کمی تند می‌بخشد و 

معمولا در پایان پخت اضافه می‌شود تا عطر و طعم آن حفظ شود.

آشپزی من
چاشنی

ادویه‌های خورشتی؛ کِی و کجا؟!

�

همه ما از اهمیت ســامت قلب در بدن‌مــان با خبریم. مطالعــات می‌گوید بیماری 

قلبی، علت اصلی مرگ‌ومیر بزرگ ســالان در کشــورهای صنعتی اســت اما خبر 

خوب این‌که با تغییر رژیم غذایی می‌توان ســامت قلب را بهبود بخشــید و خطر 

ابتلا بــه بیماری‌های مزمــن را کاهش داد. یــک رژیم غذایی ســالم بــرای قلب بر 

غذاهای غنی از مواد مغذی مانند میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، پروتئین‌های 

بدون چربی و چربی‌های ســالم تمرکــز دارد. این رژیــم معمولا غذاهــای غنی از 

چربی‌های اشــباع شــده، قند و نمــک را محدود می‌کنــد. متخصصــان می‌گویند 

دو فاکتور رژیم غذایی و ســبک زندگی بر ســامت قلب تأثیــر می‌گذارند و حتی 

تغییرات جزئی نیز می‌تواند تاثیرات قابل توجهی داشته باشد. با ترجمه مقاله‌ای 

از ســایت verywellhealth به بررســی رژیم غذایی مناســب برای بیماران قلبی 

پرداختیم. با ما همراه باشید.

در کتاب مستطاب آشپزی آمده است که ادویه، ترکیبی از دانه‌ها، میوه‌ها، گل‌ها و برگ‌های معطر است که با مهارت و دقت انتخاب و ترکیب می‌شوند تا خوراکی‌های بی‌نظیر 

خلق کنند. ما از بسیاری از ادویه‌ها در خورش‌ها استفاده می‌کنیم اما کدام ادویه به کار کدام خورشت می‌آید؟ از ادویه‌هایی خواهیم گفت که کاربردشان در خورشت‌ها کمتر 

گفته شده است.
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خوراکی‌هایی که قلب 
را به درد می‌آورد

نگاهی به مطالعات قلبی درباره دلیل مرگ‌ومیر بزرگ سالان در کشورهای 

صنعتی و باید و نبایدهایی در رژیم غذایی برای از تپش نیفتادن قلب

فائزه مهاجر    | مترجم

تغذیه�

4 میوه‌ای که به سرطان روده بزرگ »نه« می‎گویند
نرخ مرگ‌ومیر ناشــی از ســرطان روده بــزرگ در افراد زیر 

۵۵ سال از اواسط دهه ۲۰۰۰ تاکنون، سالانه حدود یک 

درصد افزایش یافته اســت و پیش‌بینی می‌شود که تا سال 

۲۰۳۰، موارد تشخیص‌ این سرطان در افراد زیر ۵۰ سال، 

دو برابر شود. یک مطالعه در سال 2023 نشان می‌دهد که 

مصرف چهار میوه می‌تواند خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ 

را کمتر کند و به همین دلیل بهتر اســت ایــن میوه‌ها را در 

برنامه غذایی‌تان بگذارید و از آن‌ها استفاده کنید.

هندوانه 1

هندوانــه یکــی از میوه‌هــای محبــوب ایرانی‌هــا در 

روزهــای گرم ســال، می‌توانــد خطر ابتــا به ســرطان روده 

بــزرگ را تــا ۲۶ درصد کاهــش دهد، زیــرا حــاوی لیکوپن 

است؛ آنتی‌اکسیدانی که از آسیب سلولی محافظت می‌کند 

و از آن جا که هندوانه حاوی آب زیادی است، به تنظیم عملکرد 

روده هم کمک می‌کند. هندوانه تنها یک میوه اصلی تابستانی 

نیســت؛ بلکه منبع قدرتمنــدی برای آب رســانی بــه بدن و 

دریافت آنتی‌اکسیدان‌هاســت که به قوی‌تر شدن سیســتم 

ایمنی و حمایت از پوست سالم کمک می‌کند.

سیب 2 

خــوردن یــک ســیب در روز می‌تواند ســرطان روده 

بزرگ را از شــما دور نگه دارد یا دســت‌کم خطر ابتلا به آن 

را تا ۲۵ درصد کاهــش دهد. ســیب‌ها فیبر بالایی دارند. 

این خاصیت به سلامت حرکت روده کمک می‌کند و تماس 

بافت روده را با مواد سرطان‌زا کاهش دهد. از طرفی سیب 

حاوی انــواع پلی‌فنول‌هاســت که آثــار آنتی‌اکســیدانی و 

ضدالتهابــی دارنــد. ایــن میــوه می‌توانــد از شــما در برابر 

بیماری‌هــای جــدی ماننــد بیمارهــای قلبــی و دیابت هم 

محافظت کند.

کیوی 3 

کیوی‌ها شــاید بــه انــدازه هندوانه و ســیب محبوب 

نباشــند اما آن‌هــا هم منبــع عالــی فیبرند که به ســامت 

دســتگاه گوارشــی کمــک می‌کننــد و احتمالا بــه همین 

۱۳ درصــدی خطــر ســرطان روده  دلیل بــه کاهــش 

بــزرگ مرتبط انــد. همچنیــن غنــی از ویتامیــنC و دیگر 

آنتی‌اکسیدان‌ها هستند که از ســلول‌ها در برابر استرس 

اکســیداتیو که می‌تواند منجر به ســرطان شود، محافظت 

می‌کنــد. مطالعات نشــان داده‌انــد کــه مصــرف منظــم 

کیوی می‌تواند بــه تنظیم حــرکات روده هم کمــک کند و 

ناراحتی‌های گوارشی را کاهش دهد.

مرکبات 4 

انــواع پرتقــال‌، گریپ‌فــروت‌ و لیموترش‌ عــاوه بــر 

طعم خوشــی که دارند، می‌تواننــد خطر ابتلا به ســرطان 

روده بــزرگ را هــم ۹ درصــد کاهــش دهنــد. ایــن جا هم 

 Cبخش زیادی از ایــن حفاظت به محتوای بــالای ویتامین

آن‌ها برمی‌گــردد، اگرچه حاوی فلاونوئیدها هم هســتند 

که خواص ضدالتهابی و ضدســرطانی دارند. یک مطالعه 

جدید نشــان داده اســت که مصرف پرتقال‌ می‌تواند خطر 

افسردگی را هم تا ۲۰ درصد کاهش دهد.
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باورهای درست و غلط درباره وزن‌گیری نوزادان

  میانگین وزن نوزادان
اگــر وزن نــوزاد در نمودار رشــد پایین 

باشــد لزوما به معنی مشــکلی در رشد 

فیزیکی او نیست. نمودار به شما کمک 

می‌کند تا بتوانید رشــد کودک خود را 

در بلندمــدت دنبال کنیــد. به گزارش 

ســازمان بهداشــت جهانــی، میانگین 

وزن نوزاد متولدشده در هفته 37 تا 40 بین 2.5 تا 4کیلوگرم متغیر است. البته نوزادان 

در هفته اول پس از تولد حدود 10 درصد وزن خود را از دست می‌دهند. این کاهش بیشتر 

به دلیل از دست‌دادن مایعات است و جای نگرانی ندارد چون بیشتر نوزادان در عرض یک 

هفته دوباره این وزن را به دست می‌آورند.

  از وزن نوزاد چه انتظاری باید داشته باشید؟
شاید جزو کسانی هستید که دوست دارند همیشه فرزندشان در حال وزن گرفتن باشد 

اما در این مسیر یک سری انتظارات غیرمنطقی به نظر می‌آید. در ادامه چند نظر را درباره 

وزن‌گیری نوزاد که بنا به مطالعات علمی، درست‌تر است، خواهیم آورد.

  نوزادان معمولًا در 6 ماه اول زندگی خود به سرعت وزن اضافه می‌کنند.

  به طور معمول، نوزادانی که از سینه یا شیر مادر تغذیه می‌شوند، در سال اول خود نسبت 

به نوزادانی که با شیر خشک تغذیه می‌شوند کندتر وزن اضافه می‌کنند.

  بنا به منابع معتبر، وزن نوزادان متفاوت است اما وزن آن‌ها تا 4ماهگی دو برابر می‌شود 

و به‌طور معمول نوزادان تا اولین سالگرد تولدشان سه برابر وزن تولد را به دست می‌آورند. 

یعنی اگر نوزادی هنگام تولد 3کیلوگرم باشــد تا دوماهگی 6کیلوگرم و تا یک ســالگی 

9کیلوگرم وزن می‌گیرد. این عدد در نوزادان بنا به شرایط مختلف، متفاوت خواهد بود. 

چون الگوهای رشد از برنامه مشخصی پیروی نمی‌کنند.

  برخی از نوزادان به طور پیوسته وزن اضافه می‌کنند و برای چندین ماه در همان صدک 

یا نزدیک به آن می مانند.

  برخی دیگر به سرعت وزن اضافه می کنند که نشانه جهش رشد است که می تواند در هر 

زمانی رخ دهد. این ممکن است نوزاد را به یک صدک وزن جدید منتقل کند.

وقتی نوزادان به دنیا می‌آیند، »وزن« یکی از دغدغه‌های والدین 
آن‌ها می‌شود. کودکان با سرعت‌های متفاوتی رشد می‌کنند 
اما به‌طور معمــول میانگیــن وزن نوزاد پســر در هنــگام تولد 
3.3کیلوگرم و نوزاد دختر 3.2کیلوگرم است. البته این وزن 
درباره همه یکسان نیست و نوزادان درست مانند بزرگ سالان می توانند 
در شــکل‌ها و اندازه‌های مختلف، وزن‌های متفاوتی داشــته باشند. سایت 

medicalnewstoday به این موضوع پرداخته است.

دانستنی ها
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حواس‌تان به مصرف دارچین باشد

فداکاری علمی پرخطر با 202 بار مارگزیدگی

دارچین به عنوان یــک ادویه کاربرد زیــادی در غذاهای ما دارد و از چــوب آن هم در دمنوش 

و غذاهای زیادی اســتفاده می‌کنیم اما یک تحقیق جدید می‌گوید ترکیب اصلی موجود در 

دارچین، می‌تواند گیرنده‌هایــی را در بدن فعال کند که روند تجزیه برخی داروها را تســریع 

می‌کند و در نتیجه اثربخشی آن‌ها را کاهش می‌دهد.

محققان دانشگاه می‌سی‌سی‌پی دریافتند که سینامالدئید، ترکیب اصلی موجود در دارچین 

است و نگرانی‌ زمانی آغاز می‌شود که مصرف‌کنندگان مقدار زیادی مکمل دارچین را بدون 

مشورت با متخصصان استفاده کنند. مصرف بیش از حد مکمل‌ها می‌تواند باعث دفع سریع 

داروی تجویزی از بدن شود که این به کاهش اثربخشی دارو منجر خواهد شد.

محققان می‌افزایند روغن دارچین که معمــولا در افزودنی‌های طعم‌دهنده بــه غذا و لوازم 

بهداشتی یافت می‌شــود، از نظر تداخل گیاهان‌ و داروها عم لاهیچ خطری ایجاد نمی‌کند 

اما پوست دارچین، به‌ویژه دارچین کاسیا، نوعی دارچین ارزان‌تر که عموما از جنوب چین 

می‌آید، حاوی ماده‌ رقیق‌کننده خون به نام کومارین است که می‌تواند مشکلاتی ایجاد کند. 

خاصیت رقیق‌کنندگی خون کومارین ممکن اســت بــرای افرادی که داروهــای ضدانعقاد 

خون مصرف می‌کنند، خطرناک باشــد. دارچین‌‌های آسیاب‌شده‌ای که در سوپرمارکت‌ها 

موجودند، معمولا از چوب دارچین کاسیا تهیه می‌شوند. نتایج این مطالعه بر اهمیت اعتدال 

در مصرف و مشورت با پزشک قبل از اضافه کردن مکمل‌های دارچین با دوز بالا به رژیم غذایی 

تاکید می‌کند.

 شاید شــما هم افرادی را بشناسید که به خاطر 

مارگزیدگــی از دنیا رفتنــد. این اتفــاق به مرور 

زمان و با کمک علم و ساخت پادزهرها کمرنگ‌تر 

شد. حالا ساخت پادزهر با یک فداکاری علمی 

پرمخاطره وارد یک مرحله جدید شده است.

تیم فرید، متخصص مــار آمریکایی، در اقدامی 

بی‌ســابقه و با ریســک جانــی بالا، طــی حدود 

دو دهــه، بیــش از ۶۰۰ دوز ســم مــار بــه خود 

تزریق کرد و اجازه داد ۲۰۲ بار توســط مارهای به‌شــدت ســمی، از جمله کبــرای مصری و 

مامبای ســیاه، گزیده شــود. هدف او که با تجربیات نزدیک به مرگ و کما همراه بود، ایجاد 

ایمنــی در برابر ســموم کشــنده و کمک به علــم بود.ایــن روند طاقت‌فرســا منجر بــه تولید 

مجموعه‌ای منحصربه‌فرد از پادتن‌ها در خون فرید شد. جیکوب گلنویل، مدیرعامل شرکت 

زیست‌فناوری Centivax، با شناسایی این پتانسیل، از خون فرید برای توسعه یک پادزهر 

نوین و بالقوه با طیف اثر گســترده اســتفاده کرد. با ترکیب دو پادتن کلیــدی از خون فرید و 

داروی مهارکننده ســم varespladib، پادزهری تولید شــد که در آزمایش‌های اولیه روی 

موش‌ها، محافظت کامل در برابر دوز کشنده سم ۱۳ گونه مار و محافظت نسبی در برابر ۶ 

گونه دیگر را نشان داد.

این دســتاورد که نتایج آن در ژورنال معتبر Cell منتشر شــده، گامی مهم در جهت مقابله با 

بحران جهانی مارگزیدگی اســت که ســالانه جان حدود ۱۴۰ هزار نفر را می‌گیرد. به گفته 

کارشناســان، این ترکیب می‌تواند بهترین پادزهر ترکیبی تا به امروز باشد، هرچند هنوز در 

مراحل آزمایشی قرار دارد و نیازمند تحقیقات و آزمایش‌های بیشتری است که مراحل بعدی 

شامل آزمایش‌های دام پزشکی خواهد بود.تیم فرید، ۵۷ ساله، در سال ۲۰۱۸ به این روند 

پایان داد و تحت نظارت پزشکی قرار دارد. محققان ضمن تقدیر از مشارکت او، تأکید می‌کنند 

که اقدام به خودایمن‌ســازی در برابر سم مار به‌شدت خطرناک اســت و هیچ‌کس نباید آن را 

تکرار کند. این پژوهش، اهمیت پادتن‌های انسانی منحصربه‌فرد و پتانسیل آن‌ها در توسعه 

درمان‌های نجات‌بخش را برجسته می‌سازد.

بیشتر بدانیم
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