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توفیق در راه اندازی آزادراه

بهتن

داروهایی که علاوه بر درمان
اثر چاق کننده هم دارند 

با تجویز برخی داروها برای شما علی رغم آنکه تغییری 
در ســبک زندگی تان به وجود نیامده چاق می شــوید، 
چاقی از عوارض برخی از داروهاســت که بهتر اســت 

آن ها را بشناسید.
بــه گزارش نمنــاک، موضوع مربوط بــه وزن؛ مبحث 
حساســی اســت. خیلی از ما به دنبــال کاهش وزن 
هســتیم و خیلی های دیگر به دنبال  این هســتیم که 
فقــط درصد چربی بدن مان را متعادل نگه داریم. همه 
چیز بســتگی به سن و جنســیت هم دارد؛ اما به هر 
حال هیچ کــس چاقی و چربی زیاد اطراف شــکم را 

دوست ندارد.
شما هم اگر متوجه چاقی زیاد شدید، باید یک نگاهی 
بــه دارو های مصرفی  تان بیاندازید. در  این قســمت از 
بهداشــت و سلامت نمناک به شــما خواهیم گفت که 

کدام دارو ها باعث چاقی می شود.
اِس اِس آر آی ها

داروی بازدارنــده باز جذب ســروتونین جزو دارو های 
رایج ضد افسردگی محسوب می شود. در حالی که  این 
دارو ها زندگی بســیاری از افــراد را نجات می دهند؛ از 
طرفی هم بر اشتها و عادات ورزشی تأثیرگذار خواهند 
بود. اگر شــما هم با مصرف  این نوع از دارو ها افزایش 
وزن را تجربه کردید، با پزشک خود صحبت کنید. در 
چنین شرایطی افزایش وزن معمولًا زود اتفاق می افتد، 
که نشــان می دهد ممکن اســت به یک مشکل جدی 

تبدیل شود.
بتا بلاکر ها

افرادی که برای بهبود فشــار خــون بالا، وضعیت های 
قلبــی، میگرن، اضطراب و گلوکومــا، بتا بلاکر مصرف 

می کنند، دچار اضافه وزن خواهند شد.
انسولین

افرادی کــه به دیابت نــوع یک مبتلا هســتند، باید 
انســولین تزریق کننــد، با  این حال، اگــر در مصرف 
شــیرینی زیــاده روی کنند، می تواند باعث شــود که 
بــدن قند را راحت تــر به چربی تبدیــل کند و از آن 
جایی که مجبور هستید تا همیشه از انسولین استفاده 
کنید؛ بنابراین مراقب باشید که غذا ها و نوشیدنی های 

شیرین را محدود کنید.
کورتیکواستروئیدها

اگر کورتیکواســتروئید اســتفاده می کنید، احتمالًا با 
مشــکلاتی مانند پف و التهاب مواجه هســتید و باید 
دارو هــای ضد التهابــی هم مصرف کنید که توســط 
پزشک تجویز می شــود. معمولًا  این دارو ها می تواند با 
افزایش اشــتها یا احتباس مایعات همراه باشد. به طور 
کلی، هر چه دوز استروئید مصرفی بیشتر باشد و مدت 
زمان بیشــتری از آن اســتفاده کنید، احتمال افزایش 

وزن تان بیشتر است.
داروهای ضد تشنج

افراد مبتلا به صرع و ســایر اختلالات تشــنجی ممکن 
اســت هنگام مصرف داروهایی ماننــد گاباپنتین، پره 
گابالین و ویگاباترین با افزایش اشتها مواجه شوند. اگر 
احســاس می کنید که  این داروها برای شما هم مناسب 
نیست، با پزشک خود درباره تغییر دارو؛ مشورت کنید.

دارو های ضد روان پریشی
این داروها برای درمان مشکلاتی مانند اسکیزوفرنی و 
اختلال دوقطبی اســتفاده می شود؛ اما عوارض جانبی 
آن ها شامل اضافه وزن هم خواهد بود.  در واقع ممکن 
اســت عملکرد گلوکز در بدن را بــه هم بریزد و باعث 

افزایش سطح کلسترول هم شود.
دارو های آلرژی بدون نسخه

دارو های رایج ضد آلرژی که شامل آنتی هیستامین هایی 
مانند فکســوفنادین و ســتیریزین می شود؛ با افزایش 
وزن، بــه ویــژه در کــودکان مرتبــط اســت. اگرچه 
دانشــمندان دقیقاً دلیل  این امر را مشخص نکرده اند، 
اما ممکن اســت به دلیل افزایش اشــتها، بی حالی یا 

حتی تغییرات متابولیک باشد.

راز  طولانی شدن عمر کشف شد 

نتایج تحقیق جدید نشان داد که خوردن کمتر و به موقع، 
طول عمر را تا ۳۵ درصد افزایش می دهد.

به گزارش بهداشت نیوز به نقل از ساینس، در حال حاضر، 
مطالعات زیادی انجام شده است که نشان می دهد محدود 
کردن کالری می تواند سلامتی را بهبود بخشد و طول عمر 
را افزایش دهد اما نتایج تحقیقات جدید نشان می دهد که 
 این اثر طول عمر را می توان با تغییر ریتم روزانه بدن و غذا 
خوردن در زمانی که متابولیسم فعال تر است حتی به میزان 

بیشتری افزایش داد.
محققان مؤسســه پزشــکی  هاورد هیوز، صدها موش نر 
را بــا رژیم  غذایی کم کالــری و ۳۰ درصد کالری کمتر از 
موش های کنترلی بدون محدودیت رژیم غذایی، برای بیش 
از چهار ســال تغذیه کردند.  این مداخله طول عمر آن ها را 

تا ۱۰ درصد بهبود بخشید و یک نتیجه قابل  توجه بود.
امــا زمانی که محدودیــت کالری با یک بــازه اجتناب از 
خوردن روزانه ترکیب شــد، طول عمــر موش ها به میزان 
قابل توجه ۳۵ درصد افزایش یافت و  این ۹ ماه بیشــتر از 
میانگین طول عمر دو ســاله یک موش و معادل ۲۰ سال 

زندگی اضافه برای یک انسان است.
موش هــا در رژیم  غذایی با کالری محــدود در برنامه های 
مختلف غذایی بررسی شدند و نتایج نشان داد، موش هایی 
که شب ها با رژیم  غذایی کم کالری تغذیه شدند، زمانی که 
جوندگان بیشترین فعالیت ها را دارند، در یک دوره تغذیه 

دو ساعته یا ۱۲ ساعته، بیشترین طول عمر را داشتند.
بــا  این حال، در حالی که رژیم  غذایی با محدودیت زمانی، 
طول عمر را بسیار بهبود بخشید اما باعث کاهش وزن نشد.  
این ممکن است در نهایت توضیح دهد که چرا بسیاری از 
برنامه های رژیمی که بر خوردن فقط در ســاعات خاصی از 
روز تأکید دارند، در واقع به نظر نمی رسد کاهش وزن را در 

انسان تسریع کنند.
به گفته محققان دانشــگاه تگزاس، انسان ها در طول روز 
بیشترین فعالیت را دارند، بنابراین نباید بعد از عصر کالری 

دریافتی داشته باشند.
رافائــل دی کابو، محقق  این تحقیــق اظهار کرد که نتایج 
نشان می دهد حتی اگر کالری خود را محدود کنید اما در 
زمان مناسب غذا نخورید، از مزایای کامل محدودیت کالری 

بهره مند نمی شوید.
مطالعه ای در سال ۲۰۲۱ روی ۶۴۰۰ نفر، از هشت روزگی 
تا ۹۵ سالگی در ۲۹ کشور نشان داد که کودکان یک ساله 
۵۰ درصد سریع تر از بزرگ سالان کالری می سوزانند. با  این 
حال، برخلاف تصور رایج، مصرف انرژی از اوایل بزرگ سالی 
تا سن ۶۰ سالگی در مردان و زنان تغییر بسیار اندکی دارد.

با  این حال، پس از ۶۰ سالگی، به نظر می رسد متابولیسم 
ما رو به نزول اســت، به طوری که افراد مسن تر ۲۵ درصد 
متابولیســم کندتر از اواســط زندگــی را تجربه می کنند. 
تصادفی نیســت که بیماری های مرتبط با افزایش ســن 
درست زمانی که متابولیســم ما شروع به کاهش می کند 
افزایش می یابند. بر اساس نتایج  این مطالعه، برخی از اثرات 
نامطلوب متابولیسم کمتر ممکن است از طریق محدودیت 

کالری و زمان بندی متعادل وعده های غذایی جبران شود.
یافته های جدید در مجله Science گزارش شده است.

با  این میوه در ناشتا تا ۱۰۰ سالگی 
قند خون نمی گیرید

به گزارش صد آنلاین، خوردن سیب سبز ناشتا کمک می کند تا 
قند خون خود را ثابت نگه دارید؛  این ویژگی برای بیماران دیابتی 
یا کسانی که در معرض خطر ابتلا به دیابت قرار دارند، بسیار مهم 
است. باید به خاطر داشته باشید که هنگام خواب متابولیسم بدن 
به کار خود ادامه می دهد و پانکراس ممکن است در تنظیم گلوکز 
دچار مشــکل شود. از آن جا که ســیب حاوی فیبر محلول است، 
خوردن آن با شــکم خالی، جذب در روده را به تأخیر می اندازد و 
 این اثر در طول روز ادامه می یابد. مطالعاتی انجام شــده که نشان 
می دهد کسانی که ســیب ناشتا می خورند، کمتر در معرض ابتلا 
بــه دیابت نوع دو قرار می گیرند. طبق گفته پزشــکان هر فرد در 
روز به ۲۸ گرم فیبر نیاز دارد. یک عدد ســیب ۵ گرم فیبر دارد و 
خوردن ناشتای آن، برای بدن بسیار مفید است. پوست سیب فیبر 
بالایی دارد که بزاق دهان را تحریک می کند.  این عمل باکتری های 
موجود در دهان را که ممکن اســت باعث پوسیدگی دندان شوند، 
از بین می برد. خوردن سیب حتی پس از مسواک صبح هم بسیار 
عالی است؛ چون باکتری هایی را که با خوردن مواد غذایی شیرین 

وارد دهان می شوند، کاهش می دهد.

علت هم زمانی دیابت
و عارضه کم شنوایی

به گزارش ایسنا، اگرچه مشخص نیســت چگونه ممکن است 
بیماری دیابت با کاهش قدرت شــنوایی مرتبط باشد، بسیاری از 
افراد  این دو عارضــه را هم زمان با هم تجربه می کنند. طبق اعلام 
انجمــن دیابت آمریکا، حــدود ۳۷ میلیون نفر در  این کشــور به 
بیماری دیابت مبتلا هستند. همچنین حدود ۳۴.۵ میلیون نفر از 
آنان به نوعی دچار ناشنوایی هستند. بر اساس نتایج مطالعه ای که 
اخیراً انجام گرفته، از دست دادن قدرت شنوایی در افرادی که دچار 
بیماری دیابت هستند دو برابر نسبت به سایر افراد متداول تر است. 
همچنیــن در ۱۳۳ میلیون فردی که دچار پیش دیابت هســتند، 
میزان از دست دادن قدرت شــنوایی ۳۰ درصد نسبت به افرادی 
با قند خون طبیعی بالاتر اســت. نشــانه های از دست دادن قدرت 
شنوایی شامل درخواســت از افراد برای تکرار جملات، مشکل در 
دنبال کردن مکالمات چند نفر، مشــکل شــنیداری در مکان های 
شلوغ، مشکل در شنیدن صدای زنان و کودکان و بلند کردن صدای 
رادیو یا تلویزیون است. کارشناسان بر این باورند  این شرایط ممکن 
اســت به  این دلیل باشد که بالا بودن سطح قند خون می تواند به 
عروق خونی کوچک در گوش داخلی آســیب وارد کند. دیابت به 
 این طریق به چشم ها و کلیه ها نیز آسیب وارد می کند. کارشناسان 
انجمن دیابت آمریکا توصیه می کننــد افرادی که تصور می کنند 
قدرت شــنوایی خود را از دست داده اند باید با پزشک معالج خود 
مشــورت کنند و تست شــنوایی انجام دهند. به گزارش هلث دی 
نیوز، نشــانه های از دست دادن قدرت شنوایی شامل درخواست از 
افراد برای تکرار جملات، مشکل در دنبال کردن مکالمات چند نفر، 
مشکل شنیداری در مکان های شــلوغ، مشکل در شنیدن صدای 

زنان و کودکان و بلند کردن صدای رادیو یا تلویزیون است.

به گزارش عصر ایران، در مقایســه با 
پیاز معمولی، موسیر منبع غنی تری از 
پروتئین، فیبــر و ریزمغذی ها از جمله 
کلســیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، 
 A و B روی، مس، فولات، ویتامین  های

و C به شمار می رود. 
موســیر نوعی پیاز کوچک و کشیده با 
طعمی  آشنا اســت که اغلب به عنوان 
ترکیبی ظریف از پیاز ســنتی و ســیر 
توصیــف می شــود. آن ها بــه صورت 
خوشــه ای رشــد می کنند، حاوی آب 
کمتری هســتند و پوســت نازک تری 
نســبت به پیازهای ســنتی دارند، اما 
می توانند درست به همان اندازه سبب 
سوزش چشم شــوند. موسیر سرشار از 
مواد مغذی و ترکیبات گیاهی اســت و 

فواید سلامتی اثبات شده زیادی دارد.
در   )Allium ascalonicum L.(موسیر
کنار تره فرنگی، پیازچه، ســیر و انواع 
دیگر پیاز به خانــواده آلیوم تعلق دارد. 
هرچند در ظاهر شباهت زیادی به پیاز 
قرمز دارد، اما در داخل بسیار متفاوت به 
نظر می رسد. برای مثال با پوست کندن 
موســیر متوجه می شــویم که طراحی 
آن درست مانند حلقه  های درونی پیاز 

نیست و بیشتر به سیر شباهت دارد.
با توجه به مقالات منتشــر شده توسط 
مرکز ملــی اطلاعات زیســت فناوری 
آمریکا، موسیر از نظر تغذیه ای ترکیبی 
بسیار غنی اســت. ۱۰۰ گرم یا حدود 
۱۰ قاشــق غذاخوری موسیر خرد شده 

محتویات زیر را در خود جای می دهد:
- کالری: ۷۵

- پروتئین: ۲.۵ گرم
- چربی: ۰ گرم

- کربوهیدرات: ۱۷ گرم

- فیبر: ۳ گرم
- کلســیم: ۳ درصد از میانگین مقدار 

)DV( مورد نیاز روزانه
DV آهن: ۷ درصد -

DV منیزیم: ۵ درصد -
DV فسفر: ۵ درصد -

DV پتاسیم: ۷ درصد -
DV روی: ۴ درصد -

DV فولات: ۹ درصد -
در مقایسه با پیاز معمولی، موسیر منبع 
غنی  تری از پروتئین، فیبر و ریزمغذی ها 
از جمله کلســیم، آهن، منیزیم، فسفر، 
پتاسیم، روی، مس، فولات، ویتامین  های 

B و A و C به شمار می رود.
علاوه بر  این، موسیر و سایر سبزیجات 
خانواده آلیوم مملو از آنتی اکسیدان های 
قوی و ترکیبات ارگانوسولفور هستند که 
همگی مزایای بی نظیری برای سلامتی 
دارند. یکی از  ایــن ترکیبات قدرتمند 
آلیسین است. هنگامی که موسیر خرد یا 
بریده می شود، محتوای آنتی اکسیدانی 

از جمله آلیسین آن آزاد می شود.
یافته های کامل مزایایــی که در ادامه 
اشــاره می شــوند، همگی با مراجعه به 
وب ســایت مرکز ملی اطلاعات زیست 
فناوری آمریکا در دسترس علاقه مندان 

هستند:
تسکین علائم آلرژی

طی یک واکنش آلرژیک، ســلول  های 
بدن هیستامین ترشح می کنند و همین 
رویکرد سبب می شــود تا ما با علائمی 
 ماننــد تــورم بافت، آبریزش چشــم و 

خارش رو به رو شویم.
موسیر سرشــار از کوئرســتین است؛ 
فلاونوئید گیاهی که می تواند به کاهش 
و مدیریــت علائــم چشــمی  و بینی 
مربوط به آلرژی های فصلی کمک کند. 

کوئرستین ممکن است با جلوگیری از 
آزاد شدن هیســتامین و کاهش شدت 
واکنش های التهابی و تنفسی مانند آسم 
آلرژی های فصلی  و  برونشیت  آلرژیک، 
به عنوان یک آنتی هیستامین طبیعی 

عمل کند.
محتوای ضد میکروبی قوی

مجموعه وســیعی از تحقیقات نشــان 
می دهنــد که ترکیبات ارگانوســولفور 
موجود در سبزیجات آلیوم مانند موسیر 
دارای خواص ضد باکتریایی، ضد قارچی 

و ضد ویروسی هستند.
بــه همین علت اســت کــه آلیوم ها از 
دیرباز در طب ســنتی بــرای کمک به 
درمان سرماخوردگی، تب و سرفه مورد 
اســتفاده قرار گرفته اند. یک مطالعه ۴ 
هفته ای روی ۱۶ بزرگ ســال مبتلا به 
آلرژی فصلی  ایــن کاربرد را تأیید کرد. 
مصرف روزانه ۲۰۰ میکروگرم در میلی 
لیتر عصاره موســیر، علائم را در ۶۲.۵ 
درصد از شــرکت کنندگان کاهش داد.  
این در حالی اســت که همین آمار در 

مورد گروه کنترل ۳۷.۵ درصد بود.
پژوهش دیگری روی ۶۰ نفر نشان داد 
که استفاده از محلول ۰.۵ درصد عصاره 
موسیر به صورت ساعتی بر تبخال های 
جدید، به طور قابل توجهی ماندگاری و 
شــدت آن ها را کاهش می دهد. تبخال 
در ۳۰ درصــد از افــرادی کــه عصاره 
موســیر مصرف کرده بودنــد ظرف ۶ 
ســاعت و در بقیه گروه طی ۲۴ ساعت 
بهبود یافت.  این زمان در گروه دارونما 

۴۸ تا ۷۲ ساعت گزارش شد.
حمایت از ســلامت قلب و گردش 

خون
تحقیقــات مختلــف نشــان می دهند 
و  ارگانوســولفور  ترکیبــات  کــه 

موسیر  در  موجود  آنتی اکســیدان  های 
ممکن اســت به طرق متفــاوت برای 
سلامت قلب و سیســتم گردش خون 
مفید باشــند و به طور بالقوه خطر ابتلا 
به بیماری  های قلبی- عروقی را کاهش 

دهند.
زیــادی  مقادیــر  حــاوی  موســیر 
تیوســولفینات اســت، نوعــی ترکیب 
ارگانوسولفور که ممکن است از تشکیل 
لخته های خونــی خطرناک جلوگیری 

کند.
دیده شــده که آلیســین یکــی دیگر 
از ترکیبــات ارگانوســولفور موجود در 
موســیر، ســفتی رگ های خونی را با 
آزاد کــردن نیتریــک اکســید، بهبود 
گردش خون و کاهش فشار خون پایین 
می آورد.  ایــن ترکیب همچنین ممکن 
است کلسترول تام را هم بهبود ببخشد.

علاوه بر این، یک مطالعه با مقایسه ۱۱ 
عضو خانواده آلیوم نشان داد که موسیر 
و سیر بیشــترین فعالیت جلوگیری از 
لخته شدن خون را دارند که به محتوای 
کوئرستین و آلیسین آن ها نسبت داده 

می شود.
موســیر در عین حال ممکن اســت به 
کاهش ســطح چربی  هــای مضری که 
می توانند در سیســتم گردش خون ما 
انباشته شده و خطر ابتلا به بیماری های 

قلبی را افزایش دهند، کمک کند.
کمک به کاهش قند خون

از طرفی دیگــر با اســتناد به مقالات 
معتبــر، ترکیبات گیاهــی موجود در 
موسیر دارای پتانسیل کافی برای کمک 

به کاهش سطح قند خون نیز هستند.
موش  های دارای مقاومت به انسولین که 
روزانه به مدت ۸ هفته عصاره موســیر 
دریافت کرده بودند، بهبود قابل توجهی 

در مقاومــت به انســولین و همچنین 
کاهش قند خون از خود نشان دادند.

کمک به درمان سرطان و پیشگیری 
از آن

به نظر می رســد که ترکیبات گوگردی 
و اتیل اســتات موجود در موسیر رشد 
سلول های سرطانی را کاهش می دهند. 
علاوه بر ایــن، مصرف موســیر از انواع 
سرطان های ســینه، معده و کولون نیز 
پیشــگیری می کند. از  این رو محققان 
معتقد هســتند که موســیر می تواند 
نویدبخش درمان بسیاری از سلول های 

سرطانی باشد.
به گفته محققان آلیســین موجود در 
عصــاره کلروفرمی  موســیر  ایرانی، در 
از رشد  شرایط آزمایشــگاهی توانست 
و تکثیر سلول های سرطانی جلوگیری 

کند.
 از جملــه دیگر خواص شــگفت انگیز 
موسیر می توان به موارد زیر اشاره کرد:

- جلوگیری از نقایص سیســتم عصبی 
جنین

- محافظت از ســلامت اســتخوان به 
وسیله ویتامین های آ، ث، فسفر، کلسیم 

و منیزیم
- کمک بــه لاغــری از طریق کاهش 

ذخیره چربی در بدن
آنزیم های گوارشی،  - تحریک ترشــح 
بهبود هضم غذا، درمــان زخم معده و 

بهبود سلامت دستگاه گوارش
- کاهــش فشــار خون بــالا به کمک 

ترکیبات فلاونوئیدی
- سم زدایی و پاک سازی کبد
- تسکین سردردهای میگرنی

- کاهــش ریزش مو از مســیر تقویت 
گردش خون پوست سر

- کاهش استرس

برخــی از افــراد به دنبــال غذایی هســتند که 
میکروب های معده را از بین ببرد تا عوارض جانبی 

درمان دارویی را کاهش دهد.
به گزارش مشــرق، بســیاری از افراد برای درمان 
شــرایطی که در معرض آن قرار می گیرند ترجیح 
می دهند به درمان های طبیعی و داروهای جایگزین 
متوسل شوند. در  این مقاله به خوردنی هایی اشاره 

می کنیم که میکروب های معده را از بین می برند.
هلیکوباکتر پیلوری نوعی باکتری اســت که معده 
را آلوده کرده و علائم ناخوشایندی مانند اسهال و 
حالت تهوع را  ایجاد می کند. درمان  این بیماری با 
آنتی بیوتیک ها مهم و ضروری است، زیرا داروهای 
طبیعی نمی توانند  ایــن باکتری ها را از بین ببرند، 

اما برخی ترجیح می دهند به آن ها متوسل شوند.
آیا غذایی وجود دارد که میکروب معده را از 

بین ببرد؟
 مورد میکروب معده مورد ســاده ای نیســت که 
بتــوان آن را با داروهای طبیعــی یا با خوردن غذا 
درمان کرد، بنابراین در پاســخ به  این سؤال که آیا 

غذایی وجود دارد که میکروب معده را از بین ببرد؟ خیر، درمان دارویی 
و پزشــکی برای  این مشــکل مهم اســت، با  این حال برخی از افراد به 
دنبال غذایی هســتند که میکروب های معــده را از بین ببرد تا عوارض 
جانبی درمان دارویــی را کاهش دهد، توانایی بدن در مقاومت در برابر 
میکروب ها و عفونت ها را افزایش دهد و باعث افزایش قدرت بدن شود.

لازم به ذکر اســت که در صورت مشاهده علائمی که حاکی از عفونت با 
میکروب معده است، علاوه بر تجویز آنتی بیوتیک مناسب، برای تعیین 
یک برنامه درمانی مشــخص، با پزشک مشورت شود، زیرا  این میکروب 
ممکن است عوارض جدی مانند: زخم معده و سرطان معده  ایجاد کند.

خوردنی هایی که به از بین بردن میکروب های معده کمک می کند
عسل

عســل با خواص ضد باکتریایی خود شناخته شده است و یک مطالعه 
نشــان داده اســت که عســل مانوکا دارای اثری اســت که به کشتن 

میکروب های معده و توقف رشد آن در سلول های اپیتلیال معده کمک 
می کند.
ماست

یک مطالعه منتشــر شــده در مجله تحقیقات گوارشی در سال ۲۰۱۷ 
نشان داده است که خوردن ماست بیش از پنج بار در هفته به محافظت 
از معده در برابر اثــرات هلیکوباکتر پیلوری، علاوه بر کنترل علائم  این 

بیماری کمک می کند.
چای سبز

 Frontiers Microbiology بر اساس یک بررسی در سال ۲۰۱۴ که در
منتشــر شد، چای ســبز حاوی پلی فنول هایی اســت که به مبارزه با 
استرس اکسیداتیو و عفونت ها کمک می کند و آن را به یکی از غذاهایی 

تبدیل می کند که میکروب های معده را از بین می برد.
روغن زیتون

روغن زیتون به دلیل نقشــی که در مبارزه با عفونت دارد، ممکن است 

در کشــتن میکروب های معده و کاهش رشد آن 
نقش داشته باشد.

ریشه شیرین بیان
یکــی از مؤثرترین درمان های طبیعی برای درمان 
زخم معده ریشــه شیرین بیان به دلیل اثرات ضد 
باکتریایی و نقش آن در افزایش سرعت ریشه کنی 

است.
برگ آلوئه ورا

برگ های آلوئه ورا یکی از درمان های طبیعی است 
که برای بسیاری از بیماری ها استفاده می شود. یک 
مطالعه نشان داده اســت که ژل استخراج شده از 
برگ های آلوئــه ورا در از بین بردن میکروب های 

معده و توقف رشد آن نقش دارد.
جوانه کلم بروکلی

جوانــه کلم بروکلی حاوی ســولفورافان اســت و 
مطالعــات حیوانی اثــر  این ترکیــب را در توقف 
رشــد میکروب های معده نشان داده است.  این امر 
کلم بروکلــی را در زمره غذاهایی قرار می دهد که 

میکروب های معده را از بین می برند.
شیر

شیر حاوی برخی ترکیبات مانند: لاکتوفرین و گلیکوپروتئین است که 
اعتقاد بر  این است که به مهار رشد میکروب های معده کمک می کند.

توصیه های تغذیه ای برای از بین بردن میکروب های معده
به جای ســه وعده غذایی اصلی در طول روز، وعده های غذایی کوچک 
و مکرر مصرف کنید. برای رهایی از اضافه وزن و رســیدن به وزن ایدئال 
تــلاش کنید،  این کار را می توان بــا مراجعه به متخصص برای دریافت 

رژیم غذایی متناسب با شرایط بیمار انجام داد.
اجتناب از خوردن غذاهای اســیدی؛ بــه  این دلیل که معده را تحریک 
می کند و باعث بدتر شــدن علائم میکروب معده می شــود و همچنین 
می توان از داروهای ضد اســید نیز اســتفاده کرد. در مورد مکمل های 
غذایی مناســب با پزشک خود مشــورت کنید، زیرا برخی از پزشکان 

مکمل های امگا ۳ و پروبیوتیک ها را توصیه می کنند.
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خوراکی هایی برای نابودی میکروب معده

به گزارش خبرآنلاین، شاید تعجب آور نباشد 
که تعادل ظریف مواد مغذی برای ســلامت مغز 
کلیدی است. کمبود یا زیاده روی در ویتامین ها، 
قندها، چربی ها و اسیدهای آمینه می تواند بر مغز 
و رفتار به صورت منفی یا مثبت تأثیر بگذارد. در 
قرن های ۱۵ و ۱۶ که ســفرهای دریایی طولانی 
مرســوم بود و به عنوان عصر اکتشــاف شناخته 
می شــد، ملوانان از تجربه دیدن رؤیای غذاهای 

رنگارنگ و مزارع سرسبز گزارش دادند.
اما بعدها مشــخص شــد که  این ها توهم دوری 
چند ماهه از خشــکی و ماه هــا دریانوردی بوده 
است. در آن زمانه برخی از ملوانان حتی از شدت 
 ایــن توهم خود را به دریا انداختند. معلوم شــد 
که درمان  این ســراب  های دلخراش، آن طور که 
قبلًا گمان می رفت، معجونی از مواد شــیمیایی 
پیچیده نیســت، بلکه پادزهرش یک آب لیموی 

ساده است.
در حقیقت  این ملوانان از بیماری اسکوربوت رنج 
 ،C می بردند، بیماری ناشــی از کمبود ویتامین
ریزمغذی ضــروری که مردم از خوردن میوه ها و 

سبزیجات به دست می آورند.
ویتامیــن C برای تولیــد و آزادســازی انتقال 

دهنده های عصبی، پیام رســان های شــیمیایی 
مغز، مهم اســت. در غیاب آن، ســلول های مغز 
به طور مؤثر با یکدیگــر ارتباط برقرار نمی کنند 
که می تواند منجر به توهم شــود. همان طور که 
داستان معروف از کاشفان دریایی نشان می دهد، 
یــک ارتباط صمیمانه بین غذا و مغز وجود دارد، 
ارتباطــی که محققان در تلاش برای کشــف آن 
هســتند. اینکه چگونه اجــزای غذا و محصولات 
ژنتیکی  آن ها می توانند دستورالعمل های  تجزیه 
را کــه فیزیولوژی ما را کنتــرل می کنند، تغییر 
دهنــد. در حالی که ما هنــوز نمی توانیم با رژیم 
غذایی از بیماری های مغزی پیشــگیری کنیم یا 
آن را درمــان کنیم، محققــان در حال یادگیری 
چیزهــای زیــادی در مــورد نقــش تغذیه در 

فرایندهای مغزی روزمره هستند.
کمبود ویتامین و مواد معدنی

شــاید تعجب آور نباشــد که تعادل ظریف مواد 
مغذی برای ســلامت مغز کلیدی اســت. کمبود 
یا زیــاده روی در ویتامین هــا، قندها، چربی ها و 
اسیدهای آمینه می تواند بر مغز و رفتار به صورت 
منفــی یا مثبت تأثیــر بگذارد. ماننــد ویتامین 
C، کمبود ســایر ویتامین ها و مــواد معدنی نیز 
می تواند باعث بروز بیماری های تغذیه ای شــود 

که بر مغز انسان تأثیر منفی می گذارد. به عنوان 
مثال، سطوح پایین ویتامین B۳/نیاسین در رژیم 
غذایی - کــه معمولًا در گوشــت و ماهی یافت 

می شود - باعث پلاگر می شود.
پلاگر بیماری اســت کــه در آن افراد دچار زوال 
عقل می شوند. نیاسین برای تبدیل غذا به انرژی 
و بلوک های سازنده، محافظت از طرح ژنتیکی در 
برابر آســیب های محیطی و کنترل میزان تولید 

برخی از محصولات ژنی ضروری است.
در غیاب  این فرایندهای حیاتی، ســلول های مغز 
که به عنوان نورون ها نیز شــناخته می شــوند، 
عملکرد نادرســتی دارند و زودرس می میرند که 

منجر به زوال عقل می شود.
در مدل هــای حیوانی، کاهش یا مســدود کردن 
تولید نیاسین در مغز باعث آسیب عصبی و مرگ 

سلولی می شود.
در مقابل، نشان داده شده است که افزایش سطح 
نیاسین اثرات بیماری های عصبی مانند آلزایمر،  

هانتینگتون و پارکینسون را کاهش می دهد.
مطالعات مشاهده ای در انسان نشان می دهد که 
سطوح کافی نیاســین ممکن است در برابر  این 
بیماری ها محافظت کنــد، اما نتایج هنوز قطعی 

نیست.

کمبود  این ویتامین ها، مغز شما را تنبل و متوهم می کند!


