
سپری جهانی برای محافظت از بدن در برابر ایدز
محققــان و دانشــمندان موفــق شــدند تــا واکســنی را تولیــد کننــد کــه بــا تحریــک سیســتم ســلولی ایمنــی بــدن، محافظــت بیشــتری را در برابــر ویــروس اچ.آی.وی ایجــاد می‌کنــد. 
ــدز و اطلاعــات  ــا بیمــاری ای ــه پژوهــش در رابطــه ب ــف از سراســر جهــان ب ــن واکســن روی میمون‌هــا آزمایش‌شــده اســت. همه‌ســاله کشــورها و ســازمان‌ها مختل در حــال حاضــر ای
مرتبــط بــا آن می‌پردازنــد. متاســفانه بیمــاری ایــدز همچنــان پــس از چهــار دهــه از ظهــور خــود بــر مــردم جهــان تأثیــر می‌گــذارد و تــا بــه امــروز هیــچ واکســنی بــرای ایــن بیمــاری 
بــه دســت نیامــده تــا بتوانــد انســان‌ها را از آن محافظــت کند.بیمــاری ایــدز بــرای اولیــن بــار در ایالات‌متحــده آمریــکا در ســال 1981 میــادی ثبــت شــد. از آن زمــان تاکنــون، روی 
میلیون‌هــا انســان در سراســر جهــان تأثیــر گذاشــته اســت. ایــن بیمــاری غیرقابــل درمــان و کشــنده موجــب ایجــاد افســانه‌ها و تصــورات غلــط بســیاری نیــز در رابطــه بــا آن شــده اســت.
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ــی  ــت مل ــات بهداش ــتم خدم ــر سیس ــه نظ  ب
در  بزرگســالان  بیشــتر  )ان‌اچ‌اس(،  بریتانیــا 
بیماری‌هــای  تــا حــدودی دچــار  بریتانیــا 
ــک  ــل ی ــراد حداق ــتر اف ــتند و بیش ــه هس لث
ــاری  ــن بیم ــده‌اند. در ای ــا ش ــه آن مبت ــار ب ب
دندان‌هــا  روی  بــر  باکتریایــی  پلاک‌هــای 
تشــکیل می‌شــود. بعضــی از آنهــا بــی ‌ضررنــد 
امــا بعضــی ماننــد پورفیرومونــاس ژینژیوالیــس 
ــت  ــث عفون ــد و باع ــیب می‌زن ــا آس ــه لثه‌ه ب
ــیدیم  ــان پرس ــود.از کارشناس ــاب می‌ش و الته
ــامت  ــر س ــری ب ــی تأثی ــای غذای ــا عادت‌ه آی
دهــان و دنــدان مــا دارد و بــرای بهداشــت 

ــم. ــه کنی ــت چ ــر اس ــان‌، بهت ده
بــرای ســامت دهــان و ‌دنــدان اولیــن کار 
حفــظ بهداشــت دهــان اســت. همــه می‌دانیــم 
کــه بهتــر اســت روزی دو بــار مســواک بزنیــم. 
ــذا  ــل از غ ــد قب ــدان چطــور؟ و بای ــخ دن ــا ن ام
مســواک بزنیــم یــا بعــد از غذا؟ســکینه ســید، 
ــدان  بهداشــت‌کار مرکــز بهداشــت دهــان ‌و دن
ــا  ــد صبح‌ه ــت دارن ــا دوس ــد: »بعضی‌ه می‌گوی
ــش  ــا پی ــد ت ــواک بزنن ــز مس ــر چی ــل از ه قب
از غــذا خــوردن پلاک‌هــای دهــان را پــاک 
کننــد. بعضــی هــم بعــد از صبحانــه را ترجیــح 
ــه مســواک  ــد از صبحان ــر بع ــا اگ ــد ام می‌دهن
ــر  ــه صب ــم ۳۰ دقیق ــه می‌کنی ــد توصی می‌زنی
ــا  ــیدی ی ــی اس ــواد غذای ــر م ــد؛ چــون اگ کنی
ــان  ــای دندان‌ت ــید، مین ــورده باش ــیرین خ ش
نــرم می‌شــود و بهتــر اســت پیــش از مســواک 
زدن فرصــت دهیــد تــا دوبــاره ســخت شــود«.

کی مسواک بزنیم بهتر است؟
»مــا معمــولاً توصیــه می‌کنیــم یــک بــار آخــر 
شــب مســواک بزنیــد و یــک بــار دیگــر در طول 
روز کــه معمــولاً صبح‌هــا خواهــد بــود. آخریــن 
چیــزی کــه شــب در دهان‌تــان باقــی می‌مانــد 
بهتــر اســت خمیــر ‌دنــدان باشــد، پــس ابتــدا 
ــی  ــن‌ دندان ــای بی ــا برس‌ه ــا را ب لای دندان‌ه
یــا نــخ دنــدان پــاک کنیــد و ســپس مســواک 
ــرون  ــی را بی ــدان اضاف ــد و آب و خمیردن بزنی
ــرای  ــدان، ب ــی خمیردن ــد باق ــد و بگذاری بریزی

نشانه های تلخی دهان
در پزشــکی، بــه تغییــر مــداوم مــزه ی دهــان 
شــود.  مــی  گفتــه  دیسگوســیا  اصطلاحــاً 
ــا  ــد ت ــزه ناخوشــایند اســت و مــی توان ــن م ای
ــته  ــه داش ــی ادام ــت اصل ــدن عل ــرف ش برط

ــد. باش
ــوند  ــی ش ــیا م ــار دیسگوس ــه دچ ــرادی ک اف
ــزه ای در  ــداوم م ــور م ــه ط ــت ب ــن اس ممک
ــا  ــب ب ــه اغل ــد ک ــاس کنن ــود احس ــان خ ده
ــود:  ــی ش ــف م ــن توصی ــن عناوی ــی از ای یک
تلــخ، فلــزی، ترشــیدگی یــا گندیدگی، و شــور.

ــده  ــرد آزاردهن ــرای ف ــد ب ــی توان ــزه م ــن م ای
باشــد و ممکــن اســت حتــی تشــخیص مــزه ی 
ــگام خــوردن  ــه هن ــی را ب ــواد غذای ــه ی م بقی
ــن  ــزه ممک ــن م ــد. ای ــخت کن ــامیدن س و آش
اســت حتــی بعــد از زدن مســواک هــم وجــود 
ــت  ــه عل ــته ب ــراد بس ــن اف ــد. ای ــته باش داش
ــم  ــری ه ــم دیگ ــت علائ ــن اس ــکل ممک مش

ــند. ــته باش داش
 مشکلات دندانی

رعایــت نکــردن بهداشــت دهــان و دنــدان هــم 
ــن  ــود. ای ــان ش ــی ده ــث تلخ ــد باع ــی توان م
مســأله مــی توانــد موجــب پوســیدگی دنــدان، 

عفونــت و بیمــاری لثــه هــم شــود.
بــا  دندانــی  رایــج  مشــکلات  از  بســیاری 
ــدان  ــخ دن ــواک و ن ــم از مس ــتفاده ی منظ اس
ــان  ــتفاده از زب ــتند. اس ــگیری هس ــل پیش قاب
ــد. ــده باش ــک کنن ــد کم ــی توان ــم م ــور ه ش

ــه  اســتفاده از دهانشــویه هــم ممکــن اســت ب
ــزه ی  ــبب م ــه مس ــی ک ــری های ــش باکت کاه

ــد. ــد دهــان هســتند کمــک کن ب

اگــر شــما قبــل از ورزش  
نخوریــد  کافــی  غــذای 
ــتید  ــینی هس ــل ماش مث
کــه بــه انــدازه کافــی 
ســوخت در بــاک تــان 
ــه  ــند. در نتیج ــه باش نریخت
کالــری کمتــری مــی ســوزانید. در ادامــه 
ــد از  ــل و بع ــه قب ــالم را ک ــی س ــد خوراک چن
ــه شــما  ــد ، ب ــردن لازم اســت بخوری ورزش ک
کنیــم. مــی  پیشــنهاد 

کــورن فلکــس: یــک کاســه از کــورن فلکــس 
ــی  ــرب م ــم چ ــیر ک ــه ش ــه اضاف ــات ب ــا غ ب
ــما را  ــری ش ــی ت ــان طولان ــدت زم ــد م توان
ــی شــود اکســیژن  ــث م ــه دارد و باع ســیر نگ
ــه  ــن ب ــود و همچنی ــتر ش ــما بیش ــون ش خ

ــد. ــی کن ــک م ــما کم ــازی ش ــه س عضل

ســیب یــا مــوز: اگــر قبــل از رفتــن بــه باشــگاه 
وقــت زیــادی بــرای غــذا خــوردن نداریــد 5 تــا 
ــدد  ــک ع ــردن ی ــل از ورزش ک ــه قب 10 دقیق
ــما  ــن کار ش ــا ای ــد. ب ــوز بخوری ــا م ــیب ی س
ــی  ــرکات ورزش ــام ح ــرای انج ــرژی لازم ب ان
ــج  ــک پکی ــا ی ــوه ه ــت، می ــد داش را خواهی
ــذی  ــی و مغ ــواد معدن ــل از م ــب و کام مناس

ــتند. هس
ــتید  ــرادی هس ــته اف ــر از آن دس ــا: اگ ــز ه مغ
ــما  ــد، ش ــی کنن ــا ورزش م ــد ازظهره ــه بع ک
ــک ســاعت  ــده ســبک ی ــان وع ــک می ــد ی بای
قبــل از ورزش در حــدود 200 کالــری مصــرف 
کنیــد. بهتــر اســت از مــوادی بــا فیبــر پاییــن 
مثــل ترکیــب جــو پــرک و بــادام بــدون شــکر 

ــد. در حــدود 3گــرم اســتفاده کنی
ســینه مــرغ گریــل شــده: اگــر بــه طــور منظــم 
ــد از ورزش  ــما بع ــدن ش ــد، ب ــی کنی ورزش م
ــه  ــی ب ــلول خون ــات و س ــاخت عض ــرای س ب
مقــدار پروتئیــن بیشــتری نســبت بــه دیگــران 
احتیــاج دارد پــس بــرای وعــده ناهــار یــا شــام 
ــه  ــون را ب ــا بوقلم ــرغ ی ــینه م ــد س ــی توانی م

ــد. ــد و بخوری ــل کنی ــراه ســبزیجات گری هم
میــوه بــه جــای آب میــوه: میــوه را جایگزیــن 
آب میــوه کنیــد. خــوردن میــوه هــا بــه دلیــل 
داشــتن فیبــر نســبت بــه آب میــوه بهتر اســت 
ــوه را  ــود می ــای خ ــده ه ــان وع ــس در می پ
فرامــوش نکنیــد. خــوردن یــک کاســه کوچــک 
ــما را  ــی ش ــد از ورزش درد عضلان ــک بع تمش
کاهــش مــی دهــد. آلبالــو و گیــاس هــم مــی 

تواننــد گزینــه هــای مناســبی باشــند.

،،
ــرای یــک مســابقه  ــادام زمینــی: اگــر ب کــره ب
ــن  ــاده مــی شــوید، یکــی از بهتری ورزشــی آم
میــان وعــده هــا بعــد از ورزش، درســت کــردن 
یــک ســاندویچ بــا دو عــدد نــان تســت و چهــار 
قاشــق کــره بــادام زمینــی اســت. ایــن ترکیــب 
پروتئیــن لازم را بــه بــدن شــما خواهد رســاند.

آب: میــزان آب بــدن یکــی از مهــم تریــن 
مــواردی اســت کــه هــر ورزشــکاری بایــد بــه 
آن توجــه کنــد. شــما احتیــاج داریــد کــه آب 
ــد.  ــران کنی ــدن خــود را جب ــه ب از دســت رفت
اگــر ورزش روزانــه شــما کمتــر از یــک ســاعت 
باشــد ، بایــد در روز حــدود هشــت لیــوان 
ــک ســاعت  ــر بیشــتر از ی ــا اگ آب بنوشــید ام
و شــدید ورزش مــی کنیــد، مــی توانیــد 
عــاوه بــر آب از نوشــیدنی هــای ورزشــی نیــز 

ــد. ــتفاده کنی اس

ــم  ــه و رژی ــی، متخصــص تغذی نرگــس جوزدان
ــه اظهــار کــرد:  ــاره فوایــد هندوان درمانــی، درب
ــای  ــوب در روزه ــده‌ای خ ــان وع ــه می هندوان
ــاز  ــورد نی ــن آب م ــرای تامی ــتان ب ــرم تابس گ
بــدن و پیشــگیری از کــم آبــی بــدن اســت. او 
ادامــه داد: مصــرف یــک قــاچ هندوانــه در طول 
ــرای  ــی ب ــه صــورت معمــول منــع مصرف روز ب
ــه  ــن ب ــدارد، همچنی ــت ن ــه دیاب ــان ب مبتلای
ــه  ــان ب ــرای مبتلای ــراوان ب ــت وجــود آب ف عل

ــت. ــد اس ــیار مفی ــوی بس ــای کلی بیماری‌ه
ــی  ــراد حتــی آن‌های ــزود: همــه اف ــی اف جوزدان
مبتــا  گوناگــون  بیماری‌هــای  بــه  کــه 
هســتند، بایــد روزانــه یــک قــاچ هندوانــه 
مصــرف کننــد البتــه در خــوردن آن بــه هیــچ 

عنــوان زیــاده روی نکننــد.
ــا  ــی ب ــم درمان ــه و رژی ــص تغذی ــن متخص ای
ــرای  ــوه ب ــیدن آبمی ــوارض نوش ــه ع ــاره ب اش
مبتلایــان بــه دیابــت تصریــح کــرد: مبتلایــان 
ــه  ــند؛ چراک ــوه بنوش ــد آبمی ــت نبای ــه دیاب ب
ــد  ــا قن ــوز ی ــت فروکت ــزان غلظ ــش می افزای
ــان  ــد خون‌ش ــد روی قن ــا می‌توان ــوه در آنه می
تاثیــر بگــذارد. هندوانــه حــاوی لیکوپــن اســت 
و لیکوپــن مــاده‌ای اســت کــه بــه عنــوان آنتــی 
اکســیدان شــناخته شــده اســت و می‌توانــد در 
ــته  ــش داش ــدن نق ــی ب ــت سیســتم ایمن تقوی
باشــد؛ بــه همیــن علــت اهمیــت بســیار 
ویــژه‌ای دارد. تاثیــر مصــرف هندوانــه بــر 

بیماری‌هــا درمــان 
ــن  ــه تامی ــه ب ــرد: هندوان ــد ک ــی تاکی جوزدان
آب مــورد نیــاز بــدن کمــک می‌کنــد کــه 
ــت  ــاداب پوس ــالم و ش ــر س ــظ ظاه ــرای حف ب
ــد خســتگی را  ــو ضــروری اســت و می‌توان و م

ــد. ــش ده کاه
ــا  ــی ب ــم درمان ــه و رژی ــص تغذی ــن متخص ای
بیــان اینکــه لیکوپــن موجــود در هندوانــه 
ــر  ــون موث ــای گوناگ ــان بیماری‌ه ــرای درم ب
در  لیکوپــن موجــود  تاکیــد کــرد:  اســت، 
ــی اکســیدانی  ــت خــواص آنت ــه عل ــه ب هندوان
مختلــف  ســرطان‌های  درمــان  در  فــراوان 
موثــر اســت. طبــق تحقیقــات علمــی مصــرف 
ایــن میــوه در مبتلایــان بــه مشــکلات قلبــی_ 
عروقــی باعــث تســریع در درمــان آنهــا خواهــد 

شــد.
خــواص مصــرف هندوانــه؛ از درمــان مشــکلات 
ــرطان/  ــه س ــا ب ــگیری از ابت ــا پیش ــوی ت کلی
میــوه تابســتانی خوشــمزه کــه در درمــان 

ــد ــی کن ــا معجــزه م ــاری ه بیم
درمــان ســرطان پروســتات در مــردان بــا 

هندوانــه مصــرف 
جوزدانــی تصریــح کــرد: مصــرف برخــی مــواد 
غذایــی یــا خوراکــی ماننــد چــای، هندوانــه و ... 
بــرای افــراد بــد خــواب در ســاعات آخــر شــب 
هندوانــه   ،C ویتامیــن  نمی‌شــود.  توصیــه 
می‌توانــد بــه مبــارزه بــا رادیکال‌هــای آزاد 
کــه از عوامــل شــکل گیــری ســرطان هســتند 
و نابــودی آنهــا کمــک کنــد. چندیــن مطالعــه 
نشــان داده انــد کــه مصــرف لیکوپــن بــا 
ــاط  کاهــش خطــر ســرطان پروســتات در ارتب

ــوده اســت. ب

کامــل و میوه‌هــای خشــک وجــود دارد.ســید، 
ــا  ــد: »م ــدان می‌گوی ــان‌ و ‌دن ــت‌کار ده بهداش
ــم  ــه می‌کنی ــادل را توصی ــی متع ــم غذای رژی
ــزدار و  ــای مغ ــبزی‌ها و دانه‌ه ــامل س ــه ش ک

ــت«. ــی اس ــای گیاه غذاه
پرهیــز  نوشــیدنی‌ها  و  خوراکی‌هــا  ایــن  از 

ــم کنی
ــی  ــیدنی‌های گازدار و غذاهای ــر نوش ــاوه ب ع
ــد؛  ــادی شــکر تصفیه‌شــده دارن ــدار زی کــه مق
ایــن خوراکی‌هــا و نوشــیدنی‌ها هــم )کــه 
حتــی ممکــن اســت باورتــان نشــود( در صدمــه 

ــد: ــا مقصرن ــای م ــه دندان‌ه زدن ب
لیموتــرش در آب داغ ، باعــث فرســایش مینای 

ــدان می‌شــود دن
ــبند  ــا می‌چس ــه دندان‌ه ــک، ب ــای خش میوه‌ه

و بــه ســختی جــدا می‌شــوند
چیپس‌، به دندان‌ها می‌چسبد

بعضــی از چای‌هــای میــوه‌ای، دارای شــکر 
ــتند ــاد هس زی

اســیدی  معمــولاً  تخمیرشــده،  موادغذایــی 
ــدان  ــای دن ــایش مین ــث فرس ــتند و باع هس

ند می‌شــو
اگــر هــر کــدام از موادغذایــی یــا نوشــیدنی‌های 
ــد،  ــرف کردی ــذا مص ــع غ ــز در موق ــالا را ج ب
بــرای جلوگیــری از آســیب بهتــر اســت دهــان 

ــویید.  ــا آب بش ــان را ب و دندان‌هایت
آدامــس‌ بــدون شــکر بجویــد یــا توصیــهٔ 
موردعلاقــه مــا ایــن اســت کــه یــک تکــه پنیــر 
بخوریــد چــون خاصیــت خنثی‌کنندگــی دارد.

خطر میان‌ وعده‌ها
ــا سرشــار از  ــار کــه خوراکــی شــیرین ی هــر ب
نشاســته می‌خوریــد، میــزان PH )پــی‌اچ( 
دهــان کاهــش پیــدا می‌کنــد و محیــط دهــان 
ــکر  ــا از ش ــون باکتری‌ه ــود چ ــیدی می‌ش اس
آزاد  و شــیرینی تغذیــه می‌کننــد و اســید 
ــم‌  ــر نی ــه ه ــد ک ــادت داری ــر ع ــد. اگ می‌کنن
ــد،  ــده‌ای بخوری ــان ‌وع ــار می ــک ب ــاعت ی س
محیــط  از  هیــچ ‌وقــت  شــما  دندان‌هــای 
اســیدی در امــان نخواهنــد مانــد و ایــن باعــث 

می‌شــود. دندان‌هــا  خرابــی 
مواد قندی برای دندان‌ها خوب نیستند

پروفســور دمیــان والمزلــی، مشــاور علمــی 
می‌گویــد:  بریتانیــا  دندانپزشــکی  انجمــن 
»اگــر بــه طــور مــداوم از ایــن میــان ‌وعده‌هــا 
ــرعت  ــه س ــان ب ــد، دندان‌های‌ت ــتفاده کنی اس
ــید در  ــون اس ــود چ ــیدگی می‌ش ــار پوس دچ

آنهــا ســوراخ‌هایی ایجــاد می‌کنــد«.
ــای  ــامل میوه‌ه ــا ش ــن خوراکی‌ه ــفانه ای متأس
کامــل هــم می‌شــوند. ســید، بهداشــت‌کار 
ــور  ــه ط ــر ب ــد: »اگ ــدان می‌گوی ــان ‌و دن ده
ــی  ــود میوه‌های ــای خ ــان‌ وعده‌ه ــب در می مرت
کــه قنــد طبیعــی بالایــی دارنــد هــم بخوریــد، 
ــیدگی  ــر پوس ــزان خط ــن می ــالا رفت ــث ب باع
اســت  ایــن  راه  می‌شــود«.بهترین  دنــدان 
ــده  ــار در روز میان‌وع ــه ب ــا س ــط دو ت ــه فق ک
نوشــیدنی‌های  و  خوراکی‌هــا  و  بخوریــد 
ــای  ــا وعده‌ه ــراه ب ــیدی را هم ــیرین و اس ش
می‌گویــد:  کنید.والمزلــی  مصــرف  غذایــی 
ــذا  ــدن غ ــوب جوی ــی، خ ــای غذای »در وعده‌ه
ــود  ــتر می‌ش ــان بیش ــزاق ده ــد ب ــث تولی باع
کــه قلیایــی اســت و بــه عنــوان مــاده دفاعــی 
و  اســیدی  خوراکی‌هــای  و  نوشــیدنی‌ها 
ــد. ترشــح  ــر می‌کن ــم ‌اث ــق و ک شــیرین را رقی
ــر  ــیدهای مض ــی اس ــای غذای ــزاق در وعده‌ه ب
و ذرات غــذا را از دندان‌هــا پــاک می‌کنــد 
و باعــث خنثــی شــدن فضــای اســیدی دهــان 
می‌شــود و جلــوی پوســیدگی دندان‌هــا را 

می‌گیــرد«.
چگونه از دندان‌هایمان مراقبت کنیم

دنــدان  ‌و  دهــان  بهداشــت‌کار  ســید، 
نتیجه‌گیــری می‌کنــد: »از نظــر دندانپزشــکی، 
ــه ســامت و بهداشــت  آنچــه باعــث آســیب ب
محیــط  تغییــر  دنــدان می‌شــود  دهــان ‌و 
ــت.  ــی اس ــم غذای ــان و رژی ــای ده باکتری‌ه
ــردن  ــر تمیزک ــای دیگ ــواک زدن و روش‌ه مس
دندان‌هــا )مثــل نــخ دنــدان( هــم بایــد انجــام 
شــود. حتمــاً ایــن دو کار را انجــام دهیــد. ایــن 
کارهــا باعــث می‌شــود کــه فضــای باکتریایــی 

ــد«. ــر کن ــان تغیی ده

مصــرف بیشــتر محصــولات 
کاهــش  بــا  لبنــی 
دیابــت،  ریســک 
و  بــالا  فشــارخون 
متابولیــک  ســندروم 

اســت. مرتبــط 
کت  ــه در رده شــر ــن مطالع ــدگان ای کنن

ــان  ــور جه ــال از ۲۱ کش ــا ۷۰ س ــنی ۳۵ ت س
ــادا،  ــل، کان ــگلادش، برزی ــن، بن ــد: آرژانتی بودن
شــیلی، چیــن، کلمبیــا، هنــد، ایــران، مالــزی، 
لهســتان،  فیلیپیــن،  پاکســتان،  فلســطین، 
ــا،  ــی، عربســتان، ســوئد، تانزانی آفریقــای جنوب

ــاوه. ــارات و زیمب ــه، ام ترکی
ــاه  ــول ۱۲ م ــات در ط ــول لبنی ــرف معم مص
شــرکت  از  پرسشــنامه‌ای  طریــق  از  قبــل 
ــی  ــولات لبن ــد. محص ــی ش ــدگان ارزیاب کنن
ــای  ــر و غذاه ــت، دوغ، پنی ــیر، ماس ــامل ش ش
ــود و در  ــی ب ــولات لبن ــده از محص ــه ش تهی
قالــب پرچــرب تــا کــم چــرب )۱ تــا ۲ درصــد( 

ــدند. ــدی ش ــه بن طبق
کــره و خامــه بــه طورجداگانــه ارزیابــی شــدند 
چراکــه در برخــی کشــورها ایــن مــواد خوراکی 

بــه طــور متــداول مصــرف نمی‌شــوند.
اطلاعــات مربــوط بــه ســابقه مصــرف دارویــی 
ــزان  ــزی، می ــای تجوی شــخص، مصــرف داروه
تحصیــات، ســیگار کشــیدن، انــدازه دورکمــر، 
میــزان وزن و قــد، فشــارخون و میــزان گلوکــز 
خــون در حالــت ناشــتا هــم جمــع آوری شــد.
ــات  ــرف لبنی ــد مص ــاهده کردن ــان مش محقق
پرچــرب، و نــه لبنیــات کــم چــرب، یــا شــیوع 
ــک  ــندروم متابولی ــای س ــر مؤلفه‌ه ــر اکث کمت

ــود. مرتبــط ب
بــه گفتــه محققــان، حداقــل دو وعــده مصــرف 
درصــدی   ۲۴ کاهــش  بــا  روز  در  لبنیــات 
ریســک ســندروم متابولیــک مرتبــط بــود. ایــن 
ارتبــاط در مــورد مصــرف لبنیــات پرچــرب بــه 

ــود. مراتــب بیشــتر از لبنیــات کــم چــرب ب

محافظــت دندان‌هــا در طــول شــب روی آنهــا 
بمانــد«.

آیا باید رژیم غذایی‌ را عوض کرد؟
خیلــی  موادغذایــی  کــه  اســت  معــروف 
امــا  دارد.  ضــرر  دنــدان  بــرای  شــیرین 
آیــا مــواد غذایــی دیگــر مشــکلی ایجــاد 
ــان‌  ــامت ده ــظ س ــرای حف ــا ب ــد؟ آی نمی‌کن
و دنــدان بایــد ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی 
ــروم، ســخنگوی  ــا گ خاصــی مصــرف کنیم؟آن
ــح  ــا توضی ــی بریتانی ــای غذای ــن رژیم‌ه انجم
دندان‌هــا  ســامت  »بــرای  می‌دهــد: 
مهم‌تریــن ویتامیــن، ویتامیــن دی و بــرای 
ــت  ــروری اس ــن ث ض ــا ویتامی ــامت لثه‌ه س
و مــواد معدنــی مهمــی ماننــد کلســیم و 
فســفر«.«ویتامین ث در ســنتز کلاژن نقــش 
ــن  ــی‌دارد. ای ــه م ــالم نگ ــا را س دارد و بافت‌ه
ویتامیــن بــرای درمــان بیماری‌هــای حــاد 
خون‌ریــزی لثه‌هــا مفیــد اســت. ویتامیــن 
ث بــه تأمیــن کلســیم لازم بــرای ســامت 
ــک  ــا کم ــدن م ــا در ب ــتخوان‌ها و دندان‌ه اس
ــیم  ــا کلس ــد ب ــم در پیون ــفر ه ــد. فس می‌کن
نقــش مهمــی در ســامت دندان‌هــای مــا 
ــادر اســت  دارد«.کمبــود ویتامیــن ث بســیار ن
ــی  ــدار کاف ــه مق ــن را ب ــن ویتامی ــر ای ــا اگ ام
ــه  ــد ب ــت نکنی ــود دریاف ــی خ ــم غذای از رژی
افزایــش  را  آن  راحتــی می‌توانیــد مصــرف 
ــی و  ــم‌ بروکل ــل، کل ــی، فلف ــد. گوجه‌فرنگ دهی
ــار  ــی سرش ــواد غذای ــیب‌زمینی از م ــی س حت
ــن دی  ــذب ویتامی ــتند. ج ــن ث هس از ویتامی
ــی کمــی ســخت‌تر اســت، چــون  ــواد غذای ازم
ــی،  ــای روغن ــط در ماهی‌ه ــن فق ــن ویتامی ای
ــده  ــی غنی‌ش ــواد غذای ــت و م ــرغ، گوش تخم‌م
ــات  ــتم خدم ــه‌ٔ سیس ــه توصی ــود دارد و ب وج
بهداشــت ملــی بریتانیــا )ان‌اچ‌اس( بهتــر اســت 
بیشــتر مــردم بریتانیــا در پاییــز و زمســتان از 
مکمل‌هــا غذایــی اســتفاده کنند.منابــع خــوب 
ــده،  ــی‌ ش ــی غن ــواد لبن ــات، م ــیم، لبنی کلس
ــو و  ــال و توف ــبزی‌ها، پرتق ــی و س ــم بروکل کل
نــان غنــی‌ شــده اســت. فســفر هــم در گوشــت، 
تخم‌مــرغ، میوه‌هــای مغــزدار، لبنیــات، غــات 

چگونه با پیاده روی ساده ۵۰۰ کالری بسوزانیم؟

باعجله غذا خوردن باعث چه بیماری‌هایی می‌شود؟

چرا دهان مزه تلخی می دهد؟

چه غذاهایی برای افرادی که 
ورزش  می کنند مناسب است؟

کمبود آب بدنتان را با این عادات غذایی نامناسبی که دندان‌هایتان را خراب می‌کند
میوه رفع کنید

اثر شگفت انگیز لبنیات بر کاهش 
فشار خون و کنترل دیابت

بــه نقــل از مجلــه ســامت راهنمــای فعالیــت 
ــا  ــد ت ــه می‌کن ــکا، توصی ــی ۲۰۰۸ آمری فیزیک
ــه  ــا ۳۰۰ دقیق ــدت ۱۵۰ ت ــه م ــه ب ــر هفت ه
ــاده‌روی انجــام  ــد پی ــی مانن ــات کاردیوی تمرین
ــد  ــره من ــامتی آن به ــد س ــا از فوای ــد ت دهی

ــوید. ش
 شخص ۵۷ کیلویی

ــک  ــه کم ــا ب ــت ت ــه لازم اس ــی ک ــدت زمان م
پیــاده‌روی ۵۰۰ کالــری بســوزانید، بــه ســرعت 
ــه  ــر چ ــتگی دارد. ه ــان بس ــن و وزنت راه رفت
وزنتــان بالاتــر باشــد، کالــری بیشــتری نســبت 
بــه یــک فــرد ســبک وزن می‌ســوزانید. طبــق 
ــو باشــید،  نظــر نشــریه هــاروارد، اگــر ۵۷ کیل
بایــد بــا ســرعت ۶ کیلومتــر در ســاعت و 
ــد ۵۰۰  ــد تابتوانی ــه راه بروی حــدود ۱۱۱ دقیق

ــد. ــری مصــرف کنی کال
 فرد ۷۰ کیلویی

اگــر۷۰ کیلــو هســتید، بــه ایــن معنــی اســت 
ــری ســوزی در  ــرای کال ــری ب ــان کمت ــه زم ک
مقایســه بــا یــک فــرد ۵۷ کیلویــی لازم داریــد، 
البتــه بشــرطی کــه بــا همــان ســرعت راه 
ــا ســرعتی  برویــد. کســی کــه ۷۰ کیلوســت، ب
ــر ســاعت، در حــدود ۹۰  ــر ب حــدود ۶ کیلومت
ــدود  ــرعتی ح ــا س ــن ب ــا راه رفت ــه، و ی دقیق
ــه،  ــدود ۱۰۰ دقیق ــاعت، ح ــر س ــر ب ۵ کیلومت
می‌توانــد ۵۰۰ کالــری بســوزاند. از طرفــی 
ــاعت،  ــر س ــر ب ــه ۷ کیلومت ــش ســرعت ب افزای
ــا در ۸۱  ــد تنه ــا بتوانی ــد ت ــد ش ــث خواه باع

ــوزانید. ــری بس ــه ۵۰۰ کال دقیق
 فرد ۸۴ کیلویی

افــرادی کــه ۸۴ کیلــو وزن دارنــد، ۵۰۰کالــری 
را در طــی زمــان کوتــاه تــری نســبت بــه 
اشــخاص ۵۷ و ۷۰ کیلویــی خواهنــد ســوزاند. 
ــاده  ــرعت پی ــان س ــا هم ــه ب ــا زمانیک ــه ت البت
روی کننــد. نشــریه ســامت هــاروارد گــزارش 
می‌کنــد کــه افــراد ۸۴ کیلویــی، اگــر ۷۵ 
دقیقــه بــا ســرعت ۶ کیلومتــر بــر ســاعت، و یــا 
۸۵ دقیقــه بــا ســرعت ۵ کیلومتــر بــر ســاعت 

ــوزاند. ــد س ــری خواهن ــد، ۵۰۰ کال بدون
 یاده روی در مقابل سایر ورزشها

گرچــه پیــاده روی فعالیتــی آســان بــرای 
عضــات و یــک تمریــن عالــی کاردیــو اســت، 
ــه دویــدن  مشــخصا کالــری کمتــری نســبت ب

ــوزاند. ــردن می‌س ــنا ک ــا ش ی
ــاده روی  ــا پی ــی، ب ــرد ۷۰ کیلوی ــک ف ــا ی مث
بــا ســرعت ۵ کیلومتــر بــر ســاعت بمــدت ۹۰ 
ــری بســوزاند. حــالا  ــد ۵۰۰ کال دقیقــه می‌توان
اگــر همــان فــرد، تنهــا ۴۵ دقیقــه و بــا ســرعت 
۸ کیلومتــر بــر ســاعت بــدود، و یــا ۴۰ دقیقــه 
شــنای قورباغــه انجــام دهــد، بــه همــان میــزان 

کالــری خواهــد ســوزاند.
ــده آل  ــان و ای ــی آس ــه ورزش ــنا، ک ــس ش پ
بــرای مفاصلتــان اســت، جایگزیــن کالــری 

ــت. ــاده‌روی اس ــرای پی ــی ب ــوز خوب س
 لاغری با پیاده روی روزانه

برخــی از اوقــات انجــام تمرینــات ســخت 
ــتفاده  ــورد اس ــش وزن م ــرای کاه ــی ب ورزش
مــوارد  از  برخــی  در  امــا  می‌گیــرد  قــرار 
ــش  ــوان کاه ــاده روی می‌ت ــا پی ــا ب ــز تنه نی
ــه  ــور ک ــرد. همانط ــاد ک ــی ایج وزن محسوس
می‌دانیــد پیــاده روی یــک روش آســان و 
در دســترس بــرای کاهــش وزن محســوب 

. د می‌شــو
ــه  ــه گون ــما ب ــی ش ــبک زندگ ــه س ــی ک زمان
ــت  ــاعت‌های روز پش ــتر س ــه بیش ــت ک ای اس
ــه  ــه را در برنام ــن گزین ــد ای ــتید بای ــز هس می
ــاوه  ــاده روی ع ــد. پی ــود بگنجانی ــه خ روزان
ــد ســوخت  ــه شــما کمــک می‌کن ــر اینکــه ب ب
کالری‌هــای خــود را افزایــش دهیــد بلکــه 
ــرای کاهــش ســطح اســترس  ــن روش ب بهتری
ــری  ــترس کمت ــدر اس ــر چق ــت. ه ــز هس نی
داشــته باشــید راحــت تــر وزن کــم می‌کنیــد.

    روزانه ۱۵۰۰۰ قدم پیاده روی کنید:
ــدر  ــر چق ــال حاض ــت در ح ــم نیس ــا مه اص
ــن  ــد ای ــما می‌توانی ــد، ش ــاده روی می‌کنی پی
مقــدار را افزایــش دهیــد. بــرای اینکــه بتوانیــد 
وزن خــود را کاهــش دهیــد ۷ روز از هفتــه را 

ــد. ــاده بروی ــدم پی ۱۵۰۰۰ ق
در مــورد افزایــش آهســته تعــداد قدم‌هــا 
ــد.  ــه کار کنی ــروع ب ــط ش ــید. فق ــران نباش نگ

ــود مســافت  ــادر خواهیــد ب ــان ق ــه مــرور زم ب
بیشــتری را پیــاده روی نماییــد. افزایــش تعــداد 
و  اســترس  می‌داریــد  بــر  کــه  قدم‌هایــی 
ــر روی بــدن ایجــاد نمی‌کنــد. پــس  فشــاری ب

ــد. ــاده روی کنی ــت پی ــال راح ــا خی ب
بیســت  روی  پیــاده  بــار  روزانــه ســه      

باشــید: داشــته  دقیقــه‌ای 
داشــتن ســه پیــاده روی بیســت دقیقــه‌ای 
ــه  ــد ب ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــول روز ب در ط
اهــداف خــود و کاهــش وزن دســت پیــدا 

ــد. کنی
مطالعــه انجــام شــده در دانشــگاه واشــینگتون 
ــر  ــد از ه ــه بع ــرادی ک ــد اف ــی ده ــان م نش
ــاده  ــه پی ــدت ۱۵ دقیق ــه م ــی ب ــده غذای وع
ــری  ــون بهت ــد خ ــرل قن ــد کنت روی می‌کنن
ــن موضــوع  ــد. ای ــراد دارن ــه ســایر اف نســبت ب
بدیــن معناســت کــه پیــاده روی در زمــان نهــار 
می‌توانــد از مصــرف بیــش از حــد غــذا بکاهــد 
و هــوس شــما بــه مــواد شــیرین را نیــز کاهــش 

دهــد.
ســه بــار در هفتــه در تپــه و جــای بلنــد پیــاده 

روی کنیــد:
ــا  ــا پله‌ه ــد ی ــای بلن ــه، جاه ــن از تپ ــالا رفت ب
ــتری  ــات بیش ــد عض ــک می‌کن ــما کم ــه ش ب
ــش  ــث افزای ــز باع ــوع نی ــن موض ــازید. ای بس
و کالــری  متابولیــک شــما می‌شــود  نــرخ 
ــن  ــه همی ــد. ب ــد ش ــوزانده خواه ــتری س بیش
ــر اســت در برنامــه هفتگــی خــود،  خاطــر بهت
ــا جاهــای  ــالا رفتــن از تپــه ی ــه ب ســه روز را ب

ــد. ــاص دهی ــد اختص بلن
  از فواصل پیاده روی قدرتی استفاده کنید:

ســرعت گرفتــن در فواصــل یــک دقیقــه‌ای می 
ــد و  ــش ده ــب شــما را افزای ــان قل ــد ضرب توان
کالری‌هــای بیشــتری بســوزاند. بعــد از اینکــه 
ــه  ــه برنام ــی را ب ــن فواصــل قدرت توانســتید ای
ــادر  ــد، ق ــه کنی ــاده روی خــود اضاف منظــم پی
خواهیــد بــود ســرعت و مــدت زمــان آن را نیــز 

افزایــش دهیــد.
ــد  ــاده روی می‌کنی ــر پی ــریع ت ــه س ــی ک زمان
بــر روی تــاب دادن و چرخانــدن بــازوی خــود 

نیــز تمرکــز کنیــد. حــرکات بیشــتر بــازو 
ــتری  ــری بیش ــد کال ــک می‌کن ــما کم ــه ش ب
بســوزانید و قــدرت شــانه هــای خــود را بیشــتر 

ــد. کنی
 تمرینــات بــا وزن بــدن را نیــز بــه پیــاده 

روی‌هــای روزانــه خــود اضافــه کنیــد:
ــورت  ــش وزن ص ــرای کاه ــا ب ــاده روی تنه پی
ــد  ــاده روی می‌کنی ــه پی ــی ک ــرد. زمان نمی‌گی
هــر بلــوک یکبــار توقــف کنیــد و تمریــن 
اســکوات را ۵ الــی ۲۰ بــار تکــرار کنیــد. 
تمامــی تمریناتــی کــه بــا اســتفاده از وزن 
ــان  ــش ضرب ــث افزای ــدن انجــام می‌شــود باع ب
قلــب خواهــد شــد و بــه شــما کمــک می‌کنــد 

ــازید. ــتری بس ــات بیش عض
  کالری‌هــای دریافتــی خــود را در ۱۶۰۰ نگــه 

رید: دا
بــه  شــما  ای  تغذیــه  نیازهــای  اگرچــه 
امــا  دارد  بســتگی  متعــددی  فاکتورهــای 
ــش  ــرای کاه ــاده روی ب ــه از پی ــی ک خانم‌های
ــم  ــولا رژی ــد معم ــتفاده می‌کنن ــود اس وزن خ
غذایــی ۱۲۰۰ تــا ۱۶۰۰ کالــری را اتخــاذ 
می‌کننــد کــه سرشــار از پروتئیــن اســت.

ــات  ــام تمرین ــما از انج ــی ش ــز اصل ــر تمرک اگ
بــا  روی  پیــاده  داشــتن  روزانــه  ورزشــی 
ــا  شــدت کــم اســت؛ تغذیــه شــما نیــز بایــد ب
ــطح  ــه س ــد. اگرچ ــگ باش ــورد هماهن ــن م ای
فعالیت‌هــای شــما افزایــش پیــدا کــرده اســت 
امــا بایــد مصــرف کالــری کمتــر گــردد تــا بــه 

ــد. ــدا کنی ــت پی ــش وزن دس کاه
  از مسیرهای طولانی استفاده کنید:

ــا  ــورد را قب ــن م ــز ای ــما نی ــت ش ــن اس ممک
شــنیده باشــید. پیــاده روی در مســیرهای 
ــر  ــه شــما کمــک می‌کنــد ســریع ت ــی ب طولان
بــه کاهــش وزن دســت پیــدا کنیــد. در طــول 
ــاد  ــادی ایج ــاوت زی ــش مســیر تف ــان افزای زم
خواهــد کــرد. پــس ایــن مــورد را نیــز مــد نظــر 

داشــته باشــید.

ــگام  ــراد در هن ــی اف ــه برخ ــد ک ــاً دیده‌ای حتم
عصبانیــت و یــا اســترس خیلــی ســریع و زیــاد 
ــرایط  ــر در ش ــی دیگ ــد و برخ ــذا می‌خورن غ
ــن  ــد. ای ــوری دارن ــه تندخ ــادت ب ــادی، ع ع
ــی از  ــوردن یک ــذا خ ــه غ ــت ک ــی اس درحال
ــراد  ــی اف ــه برخ ــت ک ــی اس ــای زندگ لذت‌ه
ــرده و  ــن ب ــوری از بی ــا تندخ ــذت را ب ــن ل ای
ــر  ــه خط ــود را ب ــامتی خ ــن، س ــاوه برای ع
ــه  ــی ک ــه بیماری‌های ــه ب ــد. در ادام می‌اندازن
ــراغتان  ــه س ــوردن ب ــذا خ ــریع غ ــر س در اث
معــده  اســید  می‌آید،می‌پردازیم:ریفلاکــس 
خطــر  می‌توانــد  خــوردن  غــذا  ســریع 
ریفلاکــس اســید معــده را افزایــش دهــد زیــرا 
دســتگاه گــوارش مســئولیت تجزیــه غــذا بــرای 
ــر  ــا را ب ــروری از آنه ــذی ض ــواد مغ ــذب م ج

ــزان  ــه می ــی ک ــن هنگام ــده دارد؛ بنابرای عه
ــتگاه  ــش دس ــش از گنجای ــی بی ــذای مصرف غ
ــس  ــخ و رفلاک ــه نف ــر ب ــد، منج ــوارش باش گ
اســید معــده می‌شــود. رفلاکــس اســید معــده 
ــوزش در  ــاس س ــار احس ــود دچ ــث می‌ش باع

ــوید.  ــع ش ــکل بل ــودرد و مش ــینه، گل س
دیابــت یــک مطالعــه در لیتوانــی در ســال 
2012 نشــان داد کــه دیابــت می‌توانــد نتیجــه 
ــی  ــر یاماج ــد. دکت ــوردن باش ــذا خ ــریع غ س
می‌گویــد: »افــراد در اثــر ســریع غــذا خــوردن 
احســاس ســیری نکــرده و پرخــوری می‌کننــد. 
ــش وزن  ــه پرخــوری باعــث افزای ــی ک از آنجای
و چاقــی می‌شــود، ایــن مســئله باعــث نوســان 
ــه مقاومــت  ــد منجــر ب ــز شــده و می‌توان گلوک
ــر  ــت در براب ــود«؛ مقاوم ــر انســولین ش در براب

انســولین شــرایطی اســت کــه ســلول‌های 
ــولین  ــون انس ــه هورم ــر ب ــور موث ــه ط ــدن ب ب
ــد  ــر می‌توان ــن ام ــه ای ــد، ک ــخ نمی‌دهن پاس

ــوع2 شــود.  ــت ن باعــث دیاب
چگونه آهسته غذا بخوریم؟

ــه  ــت ک ــی اس ــوردن عادت ــذا خ ــه غ ــا عجل ب
دارد.  آگاهانــه  تــاش  بــه  نیــاز  آن  تــرک 
ــرای  ــما ب ــه ش ــد ب ــر می‌توان ــای زی راهکاره
ــذا  ــته غ ــد در آهس ــادت جدی ــک ع ــاد ی ایج

ــد: ــک کن ــوردن کم خ
- بــرای غــذا خــوردن حداقــل 20 دقیقــه وقــت 
بگذاریــد و وعده‌هــای غذایــی را در اولویــت 
ــک  ــن کار کم ــد. ای ــرار دهی ــود ق ــه خ برنام
ــت  ــد از دریاف ــدن بع ــا ارگانیســم ب ــد ت می‌کن
انــرژی لازم از غذایــی کــه می‌خوریــد، بــه 

ــد. ــز ســیگنال ســیری ده مغ
- تمــام حــواس خــود را صــرف غــذا خــوردن 
کنیــد. هنــگام شــروع بــه غــذا خــوردن چنــد 
لحظــه تمرکــز کنیــد تــا متوجــه عطــر، طعــم و 
مــزه غــذا شــوید و پــس از ادامــه غــذا، بــه ایــن 
مــوارد توجــه نکنیــد زیــرا ممکــن اســت عطــر 
ــور  ــذا ناخــودآگاه شــما مجب ــم خــوب غ و طع
بــه تندخــوری و پرخــوری کنــد.  غــذا را زیــاد 
بجویــد زیــرا خــوب جویــدن غــذا باعــث هضــم 
آســان‌تر مــواد غذایــی و افزایــش جــذب مــواد 
مغــذی می‌شــود. آهســته غــذا خــوردن عــاوه 
ــه  ــما ب ــرای ش ــه ب ــمانی ک ــای جس ــر مزای ب
ــش  ــن مزیت ــاید مهم‌تری ــی‌آورد، ش ــان م ارمغ
ایــن باشــد کــه از صــرف غــذا لــذت بیشــتری 

ــرد. را خواهیــد ب


