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  میزان استاندارد چه قدر است؟
به گزارش »گاردین«، یکی از روش‌های جدید 

برای تعییــن میــزان پروتئیــن موردنیــاز بدن 

روش جالبی است که شــاخص اکسیداسیون 

اســید‌آمینه نامیده می‌شــود. این روش نشان 

می‌دهد که حداقل مصرف پروتئین برای رشد 

و نه فقط برای جلوگیری از ســوءتغذیه، حدود 

۱ تا ۱.۲ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن 

بدن در روز اســت. مصرف بیش از حد پروتئین 

آثار منفــی بر بــدن دارد. گیلز یئو، پروفســور از 

دانشــگاه کمبریج، می‌گوید: »بی‌تردید برای 

مصــرف پروتئین حد مشــخصی وجــود دارد و 

دلیل اصلی این اســت که نمی‌توانیم پروتئین 

را ذخیره کنیم و هر پروتئینی که برای ساخت 

یا ترمیم بافت استفاده نشــود، به چربی تبدیل 

می‌شــود و نیتــروژن را به‌عنــوان یک محصول 

جانبــی باقــی می‌گذارد تــا دفع شــود که این 

فراینــد اگر بــه حــد افــراط برســد، به کلیه‌ها 

فشــار می‌آورد.« از طرفــی، بیشــتر پروتئیــن 

مصرفــی بــدن از طریــق محصــولات حیوانی 

تامین می‌شود که در مقایســه با منابع گیاهی 

چربی‌های اشباع‌شده بیشــتری دارند. این را 

هم می‌دانیم که مصرف زیاد گوشت خطر ابتلا 

به انواع سرطان‌ را افزایش می‌دهد.

کارکرد پروتئین در بدن چیست؟

همــه می‌دانند کــه پروتئیــن برای بازســازی 

و ســاخت عضــات ضــروری اســت امــا ایــن 

فقط نصف ماجرا اســت. غــدد درون‌ریز برای 

تولید هورمون‌هایشان به مواد مغذی مناسب 

نیاز دارد و پروتئین‌ها مهم‌ترین ماده سازنده 

هورمون‌هــا به شــمار می‌روند و بــرای تولید و 

انتقال این هورمون‌ها در بدن به پروتئین نیاز 

اســت. پروتئین بر تنظیم خلق‌وخــو هم تاثیر 

می‌گــذارد زیرا انــواع مختلــف آن حــاوی 

حــدود  کــه  اســید آمینه‌های مختلفی‌اند 

۲۰ مورد آن‌هــا در بــدن انســان هم وجــود 

دارنــد و موردنیازنــد. همچنیــن پروتئیــن به 

کنتــرل و تنظیم اشــتها و قنــد خــون هــم 

کمــک می‌کنــد. پاتــل می‌گوید کــه پروتئین 

مولکولی پیچیــده اســت و بدن بــرای تجزیه 

اسید‌آمینه باید ســخت کار کند. بنابراین اگر 

پروتئین را در وعده‌ غذایــی بگنجانید، جذب 

کربوهیدرات‌هایی که با آن مصرف می‌کنید، 

کاهــش می‌یابــد. پروتئیــن کربوهیــدرات را 

به‌آرامی در بــدن آزاد می‌کند، به همین دلیل 

تخم‌مرغ با نان تســت بیشــتر از مربا روی نان 

تست، شما را سیر می‌کند.

رژیم کم پروتئین با ما چه می‌کند؟

پاتل همچنین از تاثیر پروتئین بر اســتخوان‌ها 

می‌گوید. بــه گفتــه او، ۵۰ درصــد ســاختار 

استخوان‌ها پروتئین است. بنابراین یک رژیم 

غذایــی کم‌پروتئیــن اســتخوان‌ها را ضعیــف 

می‌کنــد. یکــی از اولیــن نشــانه‌های کمبــود 

پروتئیــن شکننده‌شــدن ناخن‌هــا و شــروع 

مشــکلات پوســتی اســت. چرا که بــدن برای 

ساختن کلاژن به اسید‌ آمینه‌ها نیاز دارد. میزان 

پروتئیــن مصرفــی از کــودکان و ورزشــکاران 

استقامتی گرفته تا زنان یائسه به عواملی مانند 

سن و ســطح فعالیت بســتگی دارد. به عنوان 

مثال کودکان در سن رشد احتمالا می‌توانند 

کمی پروتئین بیشــتر مصرف کنند چون آن را 

می‌ســوزانند اما به هر حال باید توجه داشــته 

باشید که آن‌ها بزرگ‌سال نیستند و سهم‌شان 

باید با متناسب با سنشان باشــد. بنابراین اگر 

فرزندانتان رژیم غذایی متعادلی دارند، نیازی 

نیست که در مورد سطح پروتئین نگران باشید. 

در افــراد بزرگ‌ســال، ژنتیک هم می‌تواند در 

میزان مصــرف پروتئین موثر باشــد. پس بهتر 

اســت که به متخصص مراقبت‌های ســامت 

مراجعــه کنید تــا از میــزان پروتئیــن مصرفی‌ 

مطمئن شوید.

زنان باردار دقت کنند

توصیه به زنان باردار این است که توجه داشته 

باشند نیاز بدن به پروتئین در این دوران بیش 

از حد نیســت و نباید برای دو نفــر غذا بخورند. 

بنابراین کافــی اســت رژیم غذایی متعــادل و 

سالم‌شــان را دنبال کننــد و فقط در ســه ماهه 

ســوم ۳۰۰ کالــری بیشــتر مصرف کننــد. در 

ضمن میان‌سالی زمان مهمی است تا با تغذیه 

درست، روند پیری سالمی داشته باشیم. زیرا 

در ایــن زمان تولیــد هورمون‌های اســتروژن و 

پروژســترون در زنان و تستوســترون در مردان 

کاهــش می‌یابــد و کاهــش تــوده عضلانــی 

)ســارکوپنی( آغــاز می‌شــود. بنابراین بایــد 

مطمئن شوید که از میان‌سالی به بعد پروتئین 

کافی دریافت می‌کنید.
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تازه ها

مصرف کم و زیاد پروتئین 
چه پیامدهایی دارد؟

پروتئین در بدن ما نقش‌های مهم و متنوعی دارد طوری 

که تامین نشدن یا مصرف بیش از اندازه‌اش باعث 

پیامدهای جدی در سلامت‌مان می‌شود

بررسی بینایی، زوال عقل را 12 سال زودتر نشان می‌دهد

نتیجه تحقیق دانشــگاه لافبورو حاکی از 

آن است که کاهش حساسیت بصری 

می‌تواند زوال عقل را تا ۱۲ سال 

قبــل از ابتــا بــه آن پیش‌بینی 

کنــد. تحقیقــات جدیــد روی 

هشــت هزار و ۶۲۳ فرد سالم 

در نورفولک انگلســتان انجام 

شد که سال‌های بسیاری زیر نظر 

بودند. در پایان تحقیق این پژوهش، 

۵۸۷ شــرکت‌کننده به زوال عقل مبتلا 

شدند و بدین ترتیب محققان توانستند مشاهده 

کنند چه عواملی ممکن است از قبل قابل تشخیص باشد. محققان در ابتدای پژو‌هش از 

شرکت‌کنندگان خواستند در آزمون بصری شرکت کنند. مشکلات بینایی ممکن است 

نشانه اولیه زوال شناختی باشد، زیرا پلاک‌های آمیلوئید سمی مرتبط با بیماری آلزایمر 

ممکن اســت ابتدا بر نواحی مغز که با بینایی در ارتباط‌ اســت، تاثیر بگذارد و بخش‌‌هایی 

از مغز که با حافظه مرتبط اســت، با پیشــرفت بیماری آســیب می‌بیند. بر همین اســاس 

آزمون‌های بینایی ممکن اســت قبــل از آزمون‌های حافظه، برخی نقایــص را پیدا کنند. 

چندین جنبه دیگر از پردازش بصری وجــود دارد که بر بیماری آلزایمــر تاثیر می‌گذارد، 

مانند توانایی دیــدن طرح کلی اشــیا )حساســیت کنتراســت( و توانایی تشــخیص بین 

رنگ‌های خاص )توانایی مشاهده طیف آبی‌ـ‌ـســبز در اوایل ابتلا به زوال عقل تحت تاثیر 

قرار می‌گیرد(؛ مواردی که روی زندگی افراد تاثیر می‌گذارنــد، بدون آن که بلافاصله از 

وجود آن‌ها مطلع شوند. یکی دیگر از نشانه‌های اولیه آلزایمر نقص در کنترل مهار حرکات 

چشم است. شواهد نشان می‌دهد که افراد مبتلا به آلزایمر با نادیده‌ گرفتن محرک‌‌های 

حواس‌پرتی مشــکل دارند. برخی پژوهش‌‌ها نشــان ‌می‌دهد که حرکات چشم می‌تواند 

حافظه را بهبود ببخشــد. به گفته آن‌ها شــاید همین توضیح دهد چرا افرادی که بیشــتر 

تلویزیون تماشا می‌کنند و بیشتر مطالعه می‌کنند، حافظه بهتری دارند. به گفته محققان، 

هنگام تماشای تلویزیون یا مطالعه، چشــمان روی صفحه تلویزیون یا روی صفحه متن به 

جلو و عقب حرکت می‌کند. البته افرادی که بیشتر اهل مطالعه‌اند، مدت‌ زمان بیشتری 

را برای تحصیل سپری کرده‌اند.

این‌که مصرف پروتئین ضــروری اســت، چون‌وچرا ندارد. بدن به این 

درشت‌مغذی‌‌ها )در مقایسه با ریزمغذی‌هایی مانند ویتامین‌ها و مواد 

معدنی( نیز ماننــد کربو‌هیدرات‌ها و چربی‌‌ها در دوزهای نســبتا زیاد 

و منظم، احتیاج دارد. اما نیاز بدن به پروتئیــن در طول عمر با توجه به 

سن، جنسیت، سطح فعالیت و عوامل دیگر تغییر می‌کند. در واقع میزان نیاز به پروتئین 

می‌تواند کاملا به فرد بستگی داشته باشــد. از یک طرف دانشمندان هشدار می‌دهند 

که مصرف بالای پروتئین می‌تواند عمر را کوتاه کند و از طرفی صنعت پررونق محصولات 

حاوی پروتئین، ما را به این باور می‌رساند که هرچه بیشتر، بهتر! اما واقعا چقدر پروتئین 

باید بخوریم؟

پزشکی

اســت  عارضــه‌ای  یبوســت 

کــه بــا تخلیــه نامنظــم و 

غیرمداوم مدفــوع یــا 

دشــواری در خروج 

آن از بدن تعریــف 

می‌شــود و حــدود 

۱۵ درصد جمعیت 

بــا  تاکنــون  جهــان 

آن مواجه‌ شــده‌اند. این 

مشــکل در دختــران بیشــتر 

از پســران مشــاهده می‌شــود و احتمال 

ابتلای زنان ۶۵ ســاله و بالاتر به آن نسبت‌به بقیه گروه‌ها و 

رده‌های سنی، بیشتر است.

 دلایل یبوست
مصرف نکردن مایعــات و فیبر بــه اندازه کافــی و همچنین 

نداشــتن تحــرک از دلایــل یبوســت به شــمار 

مــی‌رود. از جملــه علــل دیگــر می‌توان 

بــه برخــی اختــالات متابولیــک 

و کــم‌کاری  دیابــت  نظیــر 

تیروئیــد، بعضی داروهــا، برخی 

اعصــاب  و  مغــز  بیماری‌هــای 

و  ام‌اس  نظیر پارکینســون، 

زوال عقــل، بیماری‌هــای مرتبط با 

عضــات یا بیماری‌های جدی مانند 

ســرطان روده بزرگ اشــاره کــرد. حرکات 

منظم روده‌ برای ســامتی دستگاه گوارش ضروری 

اســت، زیرا به حذف مواد زاید از بــدن و جلوگیری از تجمع 

ســموم کمک می‌کند. یکی دیگر از عوامل موثر بر یبوســت 

منیزیم است، که »وری‌ول‌هلث« در گزارشی به آن پرداخته 

است.

 خودسر منزیم مصرف نکنید
توجه داشته باشید که اگر به منیزیم یا ترکیبات آن حساسیت 

دارید، باید از مصرف آن اجتناب کنید و در صورت مواجهه 

با واکنش آلرژیک شــدید مانند خارش، کهیر و تنگی نفس، 

فورا به پزشــک مراجعه کنید. کلیه‌ها تنظیم ســطح منیزیم 

در خون را برعهــده دارنــد. بنابراین اگر مشــکلات کلیوی 

داریــد، نیز احتمــال دارد بــا افزایــش خطر تجمــع منیزیم 

مواجــه می‌شــوید. از طرفــی منیزیم بــا برخــی داروها هم 

تداخل دارد و افراد مبتلا به شــرایط پزشــکی خاص باید از 

مصرف آن خودداری کنند یا از قبل از مصرف آن با پزشــک 

و متخصص مراقبت‌های بهداشــتی مشــورت کننــد. البته 

متخصصان برای درمان یبوست راهکارها دیگری هم ارائه 

می‌دهند. افزایش مصرف مایعات، افزایش فعالیت بدنی، 

واکنش فــوری به احســاس نیــاز به اجابــت مــزاج از جمله 

روش‌های مفید برای درمان این مشکل‌است.
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ترفندها

رفع یبوست با منزیم
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نپوشیدن کفش می‌تواند باعث صافی کف پای کودکان شود

صافی کف پا در کودکان زمانی رخ می‌دهد که بافت‌ها و استخوان‌های درون پاهای 

آن‌ها به درستی شــکل نمی‌گیرند. نوزادان و کودکان خردســال به این دلیل ممکن 

است کف پای صافی داشته باشــند که تاندون‌های آن‌ها برای شــکل گرفتن و ایجاد 

قوس در کف پا به زمان نیاز دارند. اما گاهی این اتفاق به‌طور کامل رخ نمی‌دهد و کف 

پای کودک با بزرگ‌تر شدن سنش صاف می‌ماند، امری که می‌تواند مشکلاتی ایجاد 

کند. گاهی استخوان‌های درون پای کودک آن‌طور که باید از یکدیگر مجزا نمی شوند 

و به همین دلیل کف پای کودک صاف باقی می‌ماند. صافی کف پا می‌تواند ارثی هم 

باشد و در مناطقی که کودکان زیاد کفش به پا نمی‌کنند، این مشکل رایج‌تر است. با 

این حال، پوشیدن کفش‌های مناسب از سن کم می‌تواند جلوی تشدید صافی کف پا 

را بگیرد. در برخی موارد، یک جراحی ساده هم می‌تواند به رشد صحیح استخوان‌ها 

و تشکیل قوس در کف پا با بزرگ‌تر شدن کودک کمک کند.

3 روغن طبیعی مؤثر در افزایش سرعت رشد مو

روغن زیتون| روغن زیتون در بسیاری از محصولات مراقبتی پوست و مو به کار رفته و در 
واقع یکی از در دسترس‌ترین مواد ممکن برای این کار به شمار می‌آید. روغن زیتون پوست 

سر شما را به خوبی تغذیه می‌کند و موهایتان را نرم و براق نگه می‌دارد. می‌توانید مقداری 

روغن زیتون را به پوست ســر خود بمالید و ماســاژ دهید یا برای نتیجه‌گیری بهتر، آن را با 

روغن رزماری ترکیب کنید. کافی است یک بار در هفته از روغن زیتون روی موهای خود 

استفاده کنید تا از فواید آن بهره‌مند شوید.

روغن کرچک| روغن کرچک دارای خاصیت آب‌رسانی است و همچنین موجب افزایش 
سرعت رشد مو و مژه می‌شود. کافی است مقداری از آن را به پوست سر مالیده و چند دقیقه 

به آرامی ماساژ دهید. اگر هر بار که موهای خود را شست وشو می‌دهید، از روغن کرچک 

استفاده کنید، به بهترین شکل از مزایای آن بهره‌مند خواهید شد.

روغن جوجوبــا| روغن جوجوبا هــم از روغن‌های طبیعی اســت که رشــد مــو را افزایش 
می‌دهد. روغن جوجوبا   خاصیت منحصر به فرد دارد و آن این است که این روغن برخلاف 

دیگر روغن‌ها، به مو نفوذ نمی‌کند. در عوض، فولیکول مو را کاملًا حفاظت و بدین صورت 

از شکستن و نابودی آن پیشگیری می‌کند. این روغن را به صورت مستقیم به موها و پوست 

سرتان بمالید و بعد از چند دقیقه شست‌وشــو دهید. تا چربی باقی‌مانده را از بین ببرید. 

همچنین می‌توانید به نســبت ۱ به ۸ روغن جوجوبا را با شامپوی ســر خود ترکیب و از آن 

استفاده کنید.
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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

رستورانی  قرمه‌سبزی‌های  کــه  شــدیــد  متوجه  حتماً 

می‌خواهید  هستند. اگر  متفاوت  رنگی  با  لــعــاب‌دار و 

خورشی که در منزل تهیه می‌کنید به نمونه‌های رستورانی 

نزدیک شوید این نکات را مورد توجه قرار دهید:

1. از روغن نسبتا زیاد برای سرخ کردن سبزی استفاده کنید.

2. می‌توانید از یک حبه ســیر موقع تفت دادن پیاز استفاده 

کنید تا طعم فوق العاده‌ای در خورش ایجاد کند.

3. قرمه ســبزی خوب باید حدود ۸ ســاعت پخته شــود تا جا 

بیفتد. بهتر است حرارت کم باشد و از ابتدا آب مناسب اضافه 

کنید و در حین پخت مجدد آب نریزید.

4. می‌توانیــد از آب‌غــوره یــا آب‌لیموترش تازه هم اســتفاده 

کنید.

5. در بعضی از دســتورهای آشــپزی برای عطــر و رنگ بهتر 

از یک قاشــق غذاخــوری رب انار اســتفاده می‌کننــد. بعد از 

اضافه کردن چاشنی باید نیم ســاعت فل بخورد تا طعم‌ها به 

خورد خورش برود.

6. در اواسط پخت ســبزی خشک شــنبلیله را اضافه کنید تا 

عطر و رنگ خورشت را بی‌نظیر کند.

7. یــک ترفند بســیار قدیمــی در تهیــه خورش قرمه‌ســبزی 

این اســت که در ۵ دقیقه انتهایــی دو تکه یــخ داخل خورش 

 بیندازیــد؛ این کار باعــث شــوک دادن به خورش می‌شــود.

8. با استفاده از عصاره قلم یا آب گوشت می‌توانید لعاب قرمه 

سبزی را بیشتر کنید.


