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حقيقت
در

دنياي مجازي

 مقدمه
مطالبي كه زير اين عنوان خواهد آمد برگرفته 
شده  انتخاب  مقوله هاي  است.  مجازي  دنياي  از 
در  مندرج  مضامين  با  قرابت هايي  موارد  اكثر  در 
«رازي» ـ بهداشت و تندرستي ـ دارد. در مواردي 
هم شايد مستقيماً اين همگوني و نزديكي مشاهده 
به  شده  انتخاب  مطالب  حال  هر  به  اما  نشود. 
آن  آوردن  با  خواسته  دلمان  كه  بوده اند  گونه اي 
روي صفحات كاغذي «رازي» فرصت مطالعه شان 

را براي شما فراهم كنيم، همين.

 غذاهاى مفيد براى سلامتى پوست
(shahrvand.com)    دكتر پرويز قديريان

و  لطافت  و  پوست  بيمارى هاى  درمان  مردم 
زيبايى آن را در پمادها و داروهاى شيميايى جستجو 
مى كنند، در صورتى كه طبيعت غذاهايى را براى 
اختيارمان  در  پوست  سلامتى  و  لطافت  و  زيبايى 
گذارده كه درباره آن ها كمتر صحبت مى شود. در 
نقش  كه  غذايى  مواد  اين   از  نوع  چند  به  اين جا 
مهمى در سلامتى پوست بدن دارند، اشاره مى كنيم. 

اميد است كه مورد توجه قرار گيرد.
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 تخم شربتى
همه  از  كه  دارد  بسيارى  خواص  تخم شربتى 
مهم تر خاصيت اسيدهاى چرب امگا 3 موجود در 
آن است كه داراى كيفيتى بى نظير مى باشد. اين 
دسته از اسيدهاى چرب براى بدن ضرورى هستند 
و بدن قادر به ساختن آن ها نيست. به همين جهت 
بايد به همراه رژيم غذايى به بدن برسند. افرادى كه 
از خشكى پوست و ناهنجارى هاى گردش خون، 
افسردگى  و  بى مورد  خستگى  قلبى،  بيمارى هاى 
رنج مى برند تخم شربتى مى تواند براى آن ها كمك 
موثرى باشد. به خاطر اين كه تركيبات تخم شربتى 
خاصيت هيدروفيليك دارند و به سرعت مى توانند از 
پوست جذب شده و سبب لطافت و زيبايى و جوانى 
پوست شوند. تخم شربتى را مى توان به همراه غذا 

مانند سالاد و غيره مصرف كرد.
  بادام

كه  است   E ويتامين  زيادى  مقدار  حاوى  بادام 
را  بدن  پوست  بر  خورشيد  اشعه  نامطلوب  اثرات 
در  موجود  تركيبات  اين  بر  علاوه  مى كند.  خنثى 
بادام به خاطر پروتئين با كيفيت بالا و انواع مختلف 
املاح و ويتامين ها به طور كلى براى سلامتى بدن 

و بهزيستى پوست بسيار موثر مى باشد.
 گل قاصدك

و  كبد  كردن  تميز  براى  دارو  و  غذا  بهترين 
و  سلامتى  است.  قاصدك  گل  آن  سم زدايى 
بهزيستى كبد با لطافت و زيبايى پوست بدن رابطه 
مستقيم دارد. اين گياه حاوى مقدار زيادى از املاح 
مانند روى و مس و ويتامين هاى C و A و B است 
كه براى لطافت و زيبايى و سلامتى پوست بدن 
مهم اند. Dandelions يا گل قاصدك را مى توان 

به همراه سالاد مصرف كرد يا از چاى آن استفاده 
نمود.

  خيار
خيار حاوى مقدار زيادى املاح و ويتامين است 
بالا  كيفيت  داراى  آن   C ويتامين  و  سيليكا  كه 
بدن  پيوندى  بافت هاى  سلامتى  در  و  مى باشد 
ترميم  براى  مى توان  خيار  از  دارند.  مهم  نقشى 
ناهنجارى هاى پوست بدن به علت آفتاب زدگى و 
عوامل ديگر استفاده كرد. تركيبات موجود در خيار 
چروك  و  شكستگى ها  پيشرفت  و  بروز  از  قادرند 
پوست صورت جلوگيرى نمايند و به پوست نوعى 

لطافت و شادابى بدهند.
  زردچوبه

اين ادويه قديمى و بسيار جالب خواص بى شمارى 
دارد و اخيراً مطالعات زيادى بر روى آن در رابطه 
با درمان سرطان ها به عمل آمده است. زردچوبه 
معروف  آنتى اكسيدان  و  پلى فنول  داشتن  علت  به 
كوركومينوئيد كه از همه آنتى اكسيدان هاى شناخته 
شده قوى تر است، مى تواند التهاب پوست بدن را 
تخفيف دهد و در درمان بيمارى هاى پوستى موثر 
باشد. زردچوبه به پوست نوعى كشش و انعطاف 
مى دهد و در از بين بردن عوامل عفونت زاى پوست 
نقش مهم دارد كه در نتيجه موجب نوعى لطافت و 

شادابى پوست مى شود.

را  بزرگ  روده  سرطان  بروز   D ويتامين   
تقليل مى دهد

شناخته  پزشكى  مراكز  پژوهشگران  از  روز  هر 
 D شده در دنيا خبر جديدى درباره فوايد ويتامين
به گوش مى رسد. اين بار مقاله اى در ژورنال تغذيه 
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اروپا به چاپ رسيده كه نشانگر نقش جديد ويتامين 
D است. در يك بررسى علمى معلوم گرديده كه 
ويتامين D كافى كه ممكن است از طريق نور آفتاب 
و يا بعضى از غذاها به بدن برسد مى تواند ميزان 
بروز سرطان روده بزرگ را كاهش دهد. بررسى هاى 
علمى در سراسر دنيا شاهد اين موضوع است كه 
درصد بالايى از مردم به هر دليلى كمبود ويتامين 
D دارند و دانشمندان در نظر دارند ميزان توصيه 
شده آن را افزايش دهند تا ناهنجارى هاى مختلف 

در بدن بروز نكند.
هنوز چگونگى عملكرد ويتامين D در پيش گيرى 
نظر  به  ولى  نيست  روشن  بزرگ  روده  سرطان 
مى رسد كه كمبود ويتامين D در بدن و آن هم براى 
مدت طولانى سبب صدمه DNA سلول هاى بافت 
روده بزرگ مى شود كه در كنار راديكال هاى آزاد 
انجام مى گيرد. گروهى معتقدند كه كمبود ويتامين 
D سبب افزايش نوعى پروتئين به نام بتاكاتوشين 
در بافت هاى جدار داخلى روده بزرگ مى شود كه 
در نهايت ناهنجارى هايى در DNA به وجود آورده

زمينه را براى بروز سرطان آماده مى نمايد.

 رابطه بيمارى قند و بيمارى آلزايمر
آمار جديد نشان مى دهد كه حدود 24 ميليون 
يا  فراموشى  خسته كننده  بيمارى  به  دنيا  در  نفر 
به  رو  روز  هر  رقم  اين  و  هستند  دچار  آلزايمر 
كه  گرفته  قدرت  نظريه  اين  اخيراً  است.  افزايش 
عوارض و بيمارى هاى ديگرى ممكن است شدت 
بروز بيمارى آلزايمر را سبب گردند كه بيمارى قند 
مهم ترين آن ها است. مقاله جديدى كه در ژورنال 
علمى نورولوژى به چاپ رسيده ثابت مى كند كه 

بيمارى قند نوع دو نقش مهم و چشم گيرى در بروز 
و پيشرفت عارضه فراموشى دارد كه در نهايت به 

بيمارى آلزايمر ختم مى شود.
تمام  در  مناسب  تغذيه  و  سالم  زندگى  روش 
طول زندگى مى تواند از بروز بيمارى قند جلوگيرى 
بسيارى  مانند  قند  بيمارى  ديگر  عبارت  به  كند. 
ولى  است  پيش گيرى  قابل  مزمن  بيمارى هاى  از 
روش  از  پيروى  و  كافى  اطلاعات  عدم  متاسفانه 
بدنى فعاليت هاى  نداشتن  مانند  ناسالم  زندگى 

به  غيره  و  پرخورى  و  الكل  مصرف  وزن،  زيادى 
كه  كشاند  مى  سويى  به  را  شخص  بدن  تدريج 
ژاپنى  دانشمندان  داشت.  نخواهد  وجود  برگشتى 
كه مقاله مورد بحث را به چاپ رسانيده اند اضافه 
مى نمايند كه اپيدمى و همه گيرى بيمارى قند در 
حال حاضر به صورتى است كه نوعى اضطراب و 
نگرانى در سردمداران بهداشت عمومى دنيا مانند 
سازمان جهانى بهداشت به وجود آورده زيرا اگر اين 
بيمارى كنترل نگردد و به همين صورت ميزان بروز 
آن ادامه يابد مسلماً پيش گيرى و درمان بيمارى هاى 
ديگر كه با بيمارى قند رابطه دارند بسيار مشكل 
خواهد شد. در اين مطالعه علمى بيشتر از يك هزار 
نفر مسن تر از 60 سال كه قند خون شان بالاتر از 
شدند.  پيگيرى  سال  مدت 11  به  بود  طبيعى  حد 
پس از اتمام دوره تحقيق معلوم گرديد كه تعداد 
232 نفر و يا به عبارت ديگر حدود 23 درصد به 

عارضه فراموشى دچار گرديده اند.
با توجه به ميزان قند خون اين افراد در ابتداى 
بررسى، پژوهشگران نتيجه گيرى كردند كه بيمارى 
فراموشى در بيماران مبتلا به بيمارى قند دو برابر 
مورد  اين  در  توصيه  بهترين  است.  معمولى  افراد 
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از  دورى  بدنى،  فعاليت هاى  مناسب،  وزن  داشتن 
مصرف غذاهاى از پيش تهيه شده، رژيم غذايى 
سالم و موازنه شده و كنترل قندخون و مشورت با 

پزشك متخصص است.

 آمار سخن مى گويد
طول  در  آمريكايى ها  از  نفر  ميليون   25 حدود 
عمرشان به زخم دستگاه گوارش دچار مى شوند. به 
عبارت ديگر هر ساله بين 500 تا 850 هزار نفر به 
اين بيمارى مبتلا مى شوند و در عين حال هر ساله 
بيشتر از يك ميليون نفر به خاطر اين بيمارى در 
بيمارستان ها بسترى مى گردند. يكى از علل عمده 
 HP زخم دستگاه گوارش وجود  عامل عفونت زاى
است. طبق آمار موجود حدود 50 درصد جمعيت 

دنيا به باكترى مورد بحث آلوده مى باشند.

 خاصيت آنتى بيوتيكى پوست انگور ياقوتى
پوست انگور ياقوتى حاوى مقدار قابل توجهى 
Resveratrol از آنتى اكسيدانى بسيار قوى به نام
عفونت هاى  و  ضدباكترى  خاصيت  كه  است 
قارچى دارد. بعضى از آنتى اكسيدان هاى ميوه جات 
خوش رنگ و پررنگ نيز چنين خاصيتى دارند و 
بازى  مهمى  نقش  بدن  سلامتى  و  بهزيستى  در 
از  دسته  اين  كه  معتقدند  دانشمندان  مى كنند. 
آنتى اكسيدان ها در بعضى از گياهان و ميوه جات 
عوامل  برابر  در  خود  از  دفاع  خاطر  به  صرفاً 
بسيارى  است.  خارجى  بيمارى زاى  و  عفونت زا 
دارند  خود  در  را  دفاعى  روش  چنين  گياهان  از 
مثلاً هويج و يا كرفس به آسانى فاسد نمى شوند 
و هويج در زير خاك مدت ها باقى مى ماند و به 

تدريج خشك مى شود ولى كمتر به بيمارى هاى 
قارچى يا ميكروبى موجود در محيط زيست دچار 
مى گردد. با نتيجه گيرى از اين نظريه پژوهشگران 
يا  آنتى اكسيدان ها  همين  شايد  كه  دارند  باور 
از  بعضى  در  موجود  طبيعى  آنتى بيوتيك هاى 
سبزيجات و ميوه جات هستند كه در سلامتى بدن 
نقش دارند و ممكن است نقش آن ها از املاح و 
ويتامين هاى موجود در اين دسته از غذاها مهم تر 

و بيشتر باشد.
دانشمندان هم چنين معتقدند كه هرقدر درختان 
معرض  در  بيشتر  ديگر  ميوه جات  يا  و  انگور 
ميزان  گيرند،  قرار  ميكروب ها  و  قارچ ها  حمله 
آنتى اكسيدان ها و آنتى بيوتيك هاى طبيعى موجود 
در ان ها زيادتر و قوى تر خواهد بود، زيرا بدين وسيله 
ثابت  علمى  بررسى  در  كرد.  خواهد  دفاع  خود  از 
گرديده كه اگر مثلاً براى دفع آفات چند بار درخت 
و  آنتى اكسيدان ها  ميزان  شود،  سم پاشى  انگور 
و  مى يابد  كاهش  آن  در  موجود  آنتى بيوتيك هاى 
در ضمن امكان آلودگى آن به آفات بيشتر خواهد 
سم پاشى  اين كه  دليل  به  وحشى  انگورهاى  شد. 
دسته  اين  از  بيشترى  مقدار  مراتب  به  نمى شوند، 
از  دفاع  براى  آنتى بيوتيك ها  و  آنتى اكسيدان ها 
مير  نتيجه  اين  به  پس  مى آورند.  وجود  به  خود 
سيم كه محصول درختانى كه سم پاشى نمى شوند 
مفيدتر از ان دسته از محصولاتى هستند كه بارها 
پوست  در  موجود  انتى اكسيدان  شده اند.  سم پاشى 
انگور ياقوتى به همراه شيمى درمانى بيمارى هاى 
مزمن بهبودى را سرعت مى بخشد و بدن را يارى 
دفاع  خود  از  سالم  و  طبيعى  طور  به  كه  مى كند 

كند.
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 عصاره زنجبيل و سرطان پروستات
گزارش  جورجيا  ايالت  دانشگاه  پژوهشگران 
خاصيت  زنجبيل  كامل  ره  عصا كه  مى كنند 
اين  از  كه  مقاله اى  دارد.  پروستات  ضدسرطان 
چاپ  به  انگلستان  تغذيه  ژورنال  در  پژوهشگران 
ر سيده نشان مى دهد كه عصاره زنجبيل از رشد 
و پيشرفت سلول هاى سرطان پروستات به شدت 
جلوگيرى كرده و به عبارتى سبب مرگ سلول هاى 
مورد بحث مى شود. قبلاً مطالعات زيادى بر روى 
انجام  سرطان  و  زنجبيل  عصاره هاى  از  بعضى 
كه  معتقدند  گروه  اين  بار  اين  ولى  بود  شده 
و  دارد  قوى ترى  عملكرد  زنجبيل  كامل  عصاره 
بهتر مى تواند سلول هاى سرطانى را از بين ببرد. 
از  مقدار كمترى  مطالعه اخير  به همين جهت در 
رفته.  كار  به  سرطان  درمان  در  زنجبيل  عصاره 
مورد  زنجبيل  عصاره  مقدار  جديد  مطالعه  طبق 
نياز براى درمان سرطان پروستات 3/5 اونس در 
روز توصيه شده است كه هيچ گونه عوارض جانبى 
ندارد و خيلى بهتر از داروهاى شيميايى در درمان 
سرطان موثر است. سرطان پروستات در مردان در 
صدر جدول سرطان ها قرار دارد و يك نفر از هر 
هشت نفر مرد در طول عمر خود به اين سرطان 

دچار خواهد شد.

 آلومينيوم محيط زيست و بيمارى آلزايمر
بررسى  از  پس  مرمونت  دانشگاه  دانشمندان 
دنباله دارى بر روى علل فراموشى و بيمارى آلزايمر 
به اين نتيجه رسيده اند كه كمبود كلسيم و منيزيم 
رژيم غذايى به همراه آلودگى هاى محيط زيست 
توسط فلزات سنگين، مخصوصاً آلومينيوم در بروز 

و پيشرفت بيمارى خسته كننده آلزايمر نقش دارند. 
بيمارى  به  مبتلا  بيماران  مغز  بافت هاى  تجزيه 
آلزايمر نشانگر اين است كه مقدار زيادى آلومينيوم 
در اين بافت ها رسوب كرده و زمينه را براى پيرى 
زودرس سلول هاى عصبى مغز و در نهايت بيمارى 
مهم  منابع  به  اينجا  در  مى كند.  فراهم  فراموشى 
شود  مى  توصيه  و  اشاره  زيست  محيط  آلومينيوم 

كه تا حد امكان از آن ها دورى شود.
از  كه  غذا  نگهدارى  و  خوراك پزى  ظروف 
چشم گير  منابع  از  يكى  شده  درست  آلومينيوم 
آلومينيومى است كه وارد بدن ما مى شود. در اينجا 
مخصوصاً بايد از قورى هاى چاى كه از آلومينيوم 
در  موجود  تركيبات  زيرا  كرد،  اشاره  شده  درست 
چاى مانند تانن و غيره به راحتى مى توانند مقدار 
زيادى از آلومينيوم موجود در قورى ها را به همراه 

چاى وارد بدن كنند.
دسته بزرگى از افزاينده هاى غذايى حاوى مقدار 
خواندن  صورت  اين  هستند.در  آلومينيوم  زيادى 
برچسب غذاهاى تهيه شده بازارى موضوعى است 
معمولى نمك  كهنه،  پنيرهاى  اكثر  مهم.  بسيار 
سفيد آرد  شورها)،  (انواع  خيارشور  شيرين،  جوش 

دوغ هاى بازارى، بعضى از كيك هاى آماده، پودر 
وانيل، شيرخشك و بسيارى ديگر از غذاها حاوى 
غذايى  صنعت  در  فلز  اين  زيرا  هستند،  آلومينيوم 

نقش افزاينده غذايى دارد.
از داروها بايد آنتى اسيدها را در صدر جدول قرار 
داد. بعضى از مسكن هاى شيميايى نيز حاوى مقدار 
زيادى آلومينيوم هستند. متاسفانه خميردندان هاى 
ارزان قيمت كه از كشور چين به دنيا صادر مى شوند 
نيز آلومينيوم دارند. در ضمن بعضى بوگيرهايى كه 
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هستند.  آلومينيوم  به  الوده  مى كنند  استفاده  مردم 
استفاده  دندان  كردن  پر  براى  ان  از  كه  جيوه اى 
با  نيز  حشره كش ها  حتى  و  سيگار  فيلتر  مى شود، 

آلومينيوم مخلوط شده اند.
بايد  آلزايمر  بيمارى  پيش گيرى  براى  پس 
متاسفانه  كه  شده  شناخته  و  مهم  عامل  اين  از 
وجود  فراوانى  به  ما  اطراف  و  زندگى  محيط  در 
دارد و به تدريج وارد بدن انسان مى شود، تا حد 
مانند  آنتى اكسيدان ها  امكان دورى كرد. خوردن 
مقدار  حاوى  كه  پررنگ  و  خوش رنگ  ميوه جات 
هستند  غيره  و   C ويتامين  و  فلاوونوئيد  زيادى 
بدن  رادر  آلومينيوم  عملكرد  مى تواند  حدودى  تا 

نمايد. خنثى 

 پاسخ به سئوال خوانندگان شهروند
خواننده عزيزى از ونكوور كانادا سئوال كرده اند 
كه آيا مى شود به جاى 8 ليوان آب در روز مقدارى 
از دم كرده نعناع و زنجبيل و چاى سبز و غيره را 

استفاده نمود؟
بسيارى از مايعاتى كه از دم كرده بعضى از گياهان 
مانند نعناع و زنجبيل و چاى سبز تهيه مى شوند 
ادرارآور هستند و در بدن باقى نمى مانند. در اين 
صورت بهتر است تاحد امكان از آب معمولى مصرف 
كرد. مسلماً فوايد دم كرده گياهان هم بسيار است 
و در سلامتى بدن نقش مهمى دارند، ولى 8 ليوان 
آب در روز چيز ديگرى است و بايد به تدريج در 
طى روز مصرف گردد. البته بعضى از افراد به علت 
بيمارى هاى قلبى و غيره در مصرف آب و ميزان 
پزشك  توسط  كه  بنمايند  خاصى  توجه  بايد  آن 
متخصص توصيه مى گردد. در اين صورت به طور 
كلى در سنجيدن مقدار آب يا مايعات مصرفى دقت 

بيشترى بايد به عمل آيد.
 دكتر پرويز قديريان استاد دانشگاه مونتريال در 
تغذيه، استاد دانشگاه مك گيل در سرطان شناسى
همكار  و  جهانى  بهداشت  سازمان  كارشناس 

شهروند است.
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