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  مقدمه
 «���خرين ما� ها� سا� گذشته پيشنها� «	 	�
فضا�   	� ماهنامه  لكتر$نيك  نسخه  يه 	  �بر
مجا�� مو	� تاييد مسؤ$لا0 محتر- شركت پخش 
�� قر	 گرفت. قر	 شد �	 كنا	 نسخه كاغذين 	
�خرين   بتد  	�) مطالب  به   0بتو معمو�  جامه 
 	� ��شما	� ها $ نهايتاً �	شيو چندين $ چند ساله) 	
 به 	 0�	$� صفحه نمايشگر 	يانه چشم �$خت $ 
ست  E	فالي مبا .�� H	$ )I$(ما �	شا	� موشو
ميد كه هر چه �$� هم 	� بيفتد $ هم شما	� ها� 
پيشين منتشر شد� 	 پوشش �هد $ �	�$� مهم تر 
 	 0�$ لا�- تر �0 كه مثل سايت ها� معتبر بشو� 
گرنه هر هفته، �ست كم هر ما� تر $ تا�� كر�. با 


	�. كا� .
	نتخا�: شا

مر$	 �نچه گذشت $ تاكيد بر هميت 	$ به تزيد 
ينترنت �	 فرصتي مقتضي  � فضا�  بهر� گير� 
عالماً عامدً به «$بكا$�» پر�ختم. با كليد $ژ� ها� 
بهدشت، �	$، تند	ستي، غذ چه به فا	سي $ چه به 
 Sطلاعا ��با0 نگليسي، جستجوگر گوگل نبوهي 
� بربر چشمانم عبو	 ��. به هوV$ِ» I چيني»  	
هم فتا�-، خوشه هايي چيد� شد $ به چاپ �	�مد 
� ميا0 �نچه �$با	� 	خت كاغذين بر  �نگا�  پس 
پر�ختم. مطالبي   Vنتخا به  بو�  تن 	ست كر�� 
نتخاV شد  متنو] عمدتاً �	 عرصه �	$ $ تغذيه 
كه �	 �$ سه شما	� به عنو0 «نمونه» حضو	تا0 
تقديم مي شو� گر پسنديديد $ فرصت نيز فرهم 

مه خوهد �شت.�شد، حتمالاً 

«�بكا��» عرصه ها� تند�ستي
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�كتر پر�يز قديريا� �ستا� ��نشگا� مونتريا� � كا�شنا� 
سا&ما% جهاني بهد�شت �� «شهر�ند» صفحه �� �� به تغذيه � بهد�شت خانو��� 

�ختصا/ ���� هر هفته مطالبي نو � خو�ندني با &باني سا�� �� *% مي نويسد. مد) هاست 
هر هفته سر� به شهر�ند مي &نم �ليل عمد� �2 خو�ند% نوشته ها� �كتر قديريا% �ست. 

گزيد� �� �& ميا% مطالب �يشا% ـ كه �لبته تمامي *% ها خو�ندني هستند ـ �� سطو� 
&ير �& نظرتا% مي گذ��.

  �	بطه شير ما
� � بيما�� قند
تحليل   $ تجزيه  با   $ علمي  بر	سي  يك   	�
يافته ها� هفت پر$ژ� تحقيقاتي كه 77 هز	 نفر 
كو�كاني  گر�يد  معلو-   ���  	قر پوشش  �ير   	
 39 ميانسالي   	� تغذيه مي كنند  ما�	  � شير  كه 
�	صد كمتر به بيما	� قند نو] II �چا	 مي گر�ند 
بر	سي نشا0  قابل توجه. همين  كه 	قمي ست 
 	� كه   E�كو  20 هر   � نفر  يك  كه  مي �هد 
 	� مي كنند  ستفا��  خشك  شير   � شيرخو	گي 
نهايت به بيما	� قند �چا	 خوهند شد. �	 سا� 
2004 حد$� 1/5 ميليو0 نفر �	 �مريكا به بيما	� 
قند يا �يابت �چا	 شد� ند. به عبا	S �يگر حد$� 
12 �	صد مر�- �	 طو� عمر خو� به ين بيما	� 

�چا	 مي شوند.

  خو	# 
	��يي � غذ	يي قا�چ ها� خو�	كي
قا	چ ها نقشي مهم �	 تغذيه $ �	ما0 بيما	� ها 
�	 كشو	ها� �سيايي �	ند $ � هز	ها سا� قبل 
 0�  �  $ مي شناختند   	 قا	چ ها  منطقه   0� مر�- 
ستفا�� مي نمو�ند. به طو	 كلي قا	چ ها� خو	كي 
حا$� مقد	 �يا�� $يتامين B، مخصوصاً نياسين 
$ 	يبوفلا$ين ست. نياسين موجو� �	 	ژيم غذيي 

كه  مي گر��  بد0   	� �نزيم  نوعي  ترشح  سبب 
متابوليسم مو� قند� 	 �	 بد0 فزيش مي �هد. 
 4 حد$�  سفيد  پايه  خو	كي  قا	چ ها�   � بعضي 
ميلي گر- نياسين �	ند كه تقريباً 20 �	صد نياسين 
مو	� نيا� 	$�نه ست. بعضي � تركيباS موجو� �	 
قا	چ ها مي توند � پيشرفت $ 	شد غد� سرطاني 
 �جلوگير� نمايد. قا	چ ها� خو	كي بهترين غذ بر
 0�	$�تقويت سيستم يمني بد0 بو�� $ �	 پايين 
كلستر$� بد خو0 (LDL) نقشي مهم �	ند. خو	�0 
�يا� قاچ خا- توصيه نمي شو�، مخصوصاً خانم هايي 
كه به ناهنجا	� ها� غد� تير$ييد �چا	 هستند چو0 
ما�� � �	 قا	چ خا- $جو� �	� كه �	 متابوليسم 
يُد تاثير خوهد گذشت $ �	 پيشرفت بيما	� غد� 
تير$ييد موثر خوهد بو�. قا	چ خا- همچنين حا$� 
مقد	� مو� سمي ست به نا- Hydrazine كه 
سرطا0  بر$�  موجب  ��مايشگاهي   Sناحيو  	�
مي گر��. هما0 طو	� كه شا	� شد قا	چ ها حا$� 
 	$� Vمقد	 قابل توجهي $يتامين B هستند كه خو
مش مي گر��. قا	چ ها تقويت كنند� 	�بو�� $ سبب 
سيستم يمني هستند $ �	 تقويت T-Cell، (نوعي 
گلبو� سفيد خو0 كه نقشي �	 سيستم يمني بد0 
 �$	 بر  �يا��  بر	سي ها�  	ند) مهم مي باشد. �

«$بكا$�» عرصه ها� تند	ستي
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با  مبا	��  با   0� بطه 	  $  Shiitake  j$معر قا	چ 
 0�بيما	� يد� $ سرطا0 به عمل �مد� كه نتايج 
�سيا  قا	چ ها �	  نو]  چشمگير ست. معر$j ترين 
� نظر �	ماني Shiitake $ Maitake هستند كه 

حا$� مقد	 �يا�� 	يبوفلا$ين هستند.
بـر$� سرطـا0 	$��   � نگـو	  عصـا	� هستـه 
نشگـا� � 0بز	گ جلوگير� مي كنـد. پژ$هشگـر
 �$	 بر  ��مايش   $ ��مايشگا�   	�  Colorado

��مايشگاهي موفق شدند � 	شد سلو� ها�  Sناحيو
سرطا0 	$�� بز	گ به $سيله عصا	� هسته نگو	 

جلوگير� نمايند.
ين پژ$هشگر0 �	 گز	q خو� شا	� مي كنند 
 0� نقش   $ نگو	  هسته  بو�0  مفيد  $جو�  با  كه 
 0��	 سلامتي $ بهزيستي بد0 نبايد �	 خو	�0 
عصا	�  كه  نمي �نيم  هنو�   �ير نمو�  �يا�� 	$� 
هسته نگو	 چه نو] عو	r جانبي ممكن ست 
عتد� توصيه  S	0 به صو� jيجا� نمايد $لي مصر
مي گر��. �نشمند0 با ين تجربه مقدماتي مي تونند 
بيشتر �	 چند $ چو0 فعاليت عصا	� هسته نگو	 
�	 نابو� كر�0 سلو� ها� سرطاني بر	سي نمو�� 
به  سرطا0  �	ما0   �بر موثر�   �$	�  ��$	  $

�$	�ند. 	با�
نگو	هـا�  نگو	، مخصوصاً  هستـه $ پوسـت 
 �ياقـوتي $ پـر	نگ حـا$� مقـد	 قابـل ملاحظـه 
نـا-  بـه   Flavonoids  j$معـر  0�نتـي كسيـد
�0 ها   S	قد كه  هستند   Proanthocyanidins

نيست  مقايسه  قابل  �يگر   0�نتي كسيد هيچ  با 
$ مسلماً تركيباS ناشناخته �يگر� هم �	 هسته 
ين ميو� مقا-  به  	ند كه � نگو	 $جو�  $ پوست 

مخصوu مي �هند.

بر	�  غذ	  بهترين  گوجه فرنگي   � بر	كلي    
پيشگير� سرطا- پر�ستا�

نتـايج بـر	سي علمـي جالـبي كـه �	 ژ$	نـا� 
Cancer Research به چاپ 	سيد حاكي بر ين 

ست كه خو	�0 بركلي $ گوجه فرنگي با همديگر 
مي توند � بر$� سرطا0 پر$ستاS جلوگير� كند. 
مي �نيم كه ين �$ سبز� هر يك به نوبه خو� به 
علت خوu شا0 �	 پيشگير� بسيا	� � سرطا0 ها 
 � جلوگير�  بر  علا$�   $ 	ند �  uمقامي مخصو
نقش  بد0  بهزيستي   $ �	 سلامتي  بر$� سرطا0 
 uنكا	ناپذير �شته $ هر 	$� بيشتر � گذشته خو

ناشناخته �0 ها مشخص مي گر��.
�	 يكي � مركز تحقيقاS سرطا0 �	 شيكاگو، 
��مايشگاهي  موq ها�   � گر$هي  به  محققا0 
پيوند   Sپر$ستا سرطا0  سلو� ها�  �0 ها   	� كه 
فرنگي  گوجه  پو�	   $ بركلي  پو�	   �	مقد شد�، 
 	  0� نتايج   $  ��� نه �$	 غذيي  	ژيم   �به همر
كه  ��مايشگاهي  موq ها�   � �يگر  گر$�   $� با 
به يك �سته فقط پو�	 بركلي $ �سته �يگر پو�	 
 22 �گوجه فرنگي ��� بو�ند، مقايسه كر�ند. بعد 
غذيي  	ژيم  كه  �	يافتند   0پژ$هشگر ين  هفته 
 �حا$� پو�	 بركلي $ گوجه فرنگي خيلي بيشتر 
 $ Sكوچك شد0 غد� پر$ستا 	ژيم �يگر �	 $�
كنتر� �0 موثر بو�� ست. ين گر$� معتقدند كه 
ين �$ سبز� هر يك به خاطر خوu بي شما	 
�0 ها مي تونند قد	تي بي نظير �	 بربر سلو� ها� 
سرطاني به $جو� �$	ند $ به سلو� ها� سرطاني 
جا�� 	شد $ پخش ندهند. به همين �ليل توصيه 
مي كنند كه مر�0 بر� پيشگير� $ حتي �	ما0 
 با هم 	 سرطا0 پر$ستاS بهتر ست ين �$ غذ

نتخاV: شا�. �S. كا-
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مصرj كنند. خو	�0 بركلي خا- $ گوجه فرنگي 
 Vليكوپن گوجه فرنگي خا- به خوبي جذ) پخته 
هم   0� فرنگي  گوجه   Sمحصولا يا   $ نمي شو�) 
حد$� �$ فنجا0 � هر كد- (�$ عد� گوجه فرنگي 
كباV شد� يا پخته $ حد$� يكصد گر- بركلي خا-) 

�	 	$� كافي خوهد بو�.

 -
��1 پايين  بر	�  سير  (حبه)  
	نه  چند    
كلستر�@ لا<� 	ست؟

هميشه ين سئو� $جو� �شته كه چقد	 سير بايد 
خو	� تا سالم ماند. �	 ين مو	� بر	سي ها� �يا�� 
 ��0 ها  � -به عمل �مد� $لي تا به حا� هيچ كد
 �نظر علمي قانع كنند� نبو�� ست. خيرً گر$هي 
پژ$هشگر0 با تجزيه $ تحليل يافته ها� گذشته 
$ توجه به پر$ژ� جديد �	 ين مو	� پي بر�� ند كه 
 �حد$� 12 �نه (حبه) سير �	 	$� بهترين مقد	 بر
بهزيستي $ سلامتي بد0 ست، مخصوصاً قلب $ 
عر$H چو0 ين مقد	 مي توند �	 تقليل كلستر$� 
بد $ فزيش كلستر$� خوV خو0 (HDL) بهترين 
شته باشد. �	 يك بر	سي جالب بر 	$� � نتيجه 	
��مايشگاهي ين نظريه به ثبت 	سيد� $  Sناحيو
�	 مقايسه با بر	سي ها� �يگر بر 	$� نسا0 نيز 
معلو- شد� كه خو	�0 	$�� 12 �نه سير مي توند 
 	ين مقد �سبب سلامتي $ بهزيستي شو� كمتر 
�0 هم بي ثمر $ شايد  �چند0 موثر نبو�� $ �يا�تر 

مضر خوهد بو�.

  بيما�� قند 
� سر	سر 
نيا كشتا� مي كند
بيما	�  ساله  هر  كه  گر�يد  علا0  هفته  ين 
قند حد$� 3/2 ميليو0 نفر 	 �	 سرسر �نيا � بين 

نشگا� ها	$	� كه ين �ما	 � 0مي بر�. پژ$هشگر
 منتشر كر�� ند عقيد� �	ند كه بيما	� قند يكي 	
بو�0  بالا  ست.  مير   $ مرگ  مهم  عامل  پنج   �
غيرطبيعي قند خو0 نشانگر $جو� بيما	� قند �	 
بد0 ست. ميليو0 ها نفر �	 �نيا به ين عا	ضه �چا	 
 S	0 بي خبرند $ يا توجهي به قد� �هستند $لي 
مقاله خو�   	�  0پژ$هشگر ين  ند	ند.   0� كشتا	 
ضافه مي كنند كه يك نفر � هر پنج نفر به علت 
بيما	� ها� قلب $ عر$H $ يك نفر � هر هشت نفر 
� �ست مي �هند  به خاطر سكته مغز� جانشا0 	
كه �	 حقيقت با بالا بو�0 قند خو0 $ بيما	� �يابت 
ينجا بايد شا	� كر� كه هر  	� .�	بطه مستقيم �	
 jنيا حد$� 4/8 ميليو0 نفر به خاطر مصر� 	ساله �
سيگا	 $ 2/4 ميليو0 نفر هم به علت چاقي بيش 
� �ست مي �هند. ين 	قا- هر  � حد جانشا0 	
ساله به علت ��يا� جمعيت $ بي توجهي به عومل 
مير   $ مرگ  $ سبب  مي يابد  فزيش  بحث  مو	� 

�$�	I مي شو�.

«$بكا$�» عرصه ها� تند	ستي

  	سيدها� چر� 	مگا 3 � 	ثر	� 1- بر سلامتي 
	نسا-

 � مر$�� كثر مر�- بر ين با$	ند كه چربي ها 
جمله مو� غذيي ناسالمي هستند كه موجب چاقي 
$ بر$� بسيا	� � بيما	� ها� 	يج بين فر� سالم 
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 �	�0 ها خو�� jمصر �ين 	$ بايد  �مي شوند $ 
كر�. ين با$	 تا حد$� �يا�� �	 مو	� چربي ها� 
 $ (saturates) شبا] شد� Vسيدها� چرحا$� 
سيدها� چرV نو] ترنس صحت �	�. شوهد� 
�	 �ست ست كه 	تبا{ نز�يك بين بيما	� ها� 
بيما	� ها� قلبي $ حتي سرطا0 $  مهلك نظير 
نشا0   	 ترنس   $ شد�  شبا]   Vچر سيدها� 
 Vسيدها� چرمي �هد. $لي ين 	تبا{ �	 مو	� 
 �ين سيدها بر شبا] نشد� صدH نمي كند، �ير

سلامتي مفيد مي باشند.
شبا] نشد�، سيدها�  Vسيدها� چر�	 بين 
0 هستند. $هميت فر �	چرV نو] مگا ـ 3 �
 (Eicosapentaenoic Acid) EPA [سيدها� نو
بــا بيسـت كـربــن $ پنــج پيونــد �$گـانــه $ 
DHA (Docosahexaenoic  Acid) با بيست $ 

�$ كربن $ شش پيوند �$گانه � مهم ترين سيدها� 
مگا ـ 3 به شما	 مي �يند كه منشا حيوني  Vچر
�بز� مناطق سر�سير  Sشته $ عمدتاً �	 موجو��
 (linolenic-a) لفالينولنيك�يافت مي شوند. سيد 
جمله   � نيز  �$گانه  پيوند  سه   $ كربن  هجد�  با 
مگا ـ 3 مي باشد كه عمدتاً منشا  Vسيدها� چر
جز$   3 ـ  مگا  نو]   Vچر سيدها�   .�	� گياهي 
 �ير سيدها� چرV ضر$	� محسوV مي شوند؛ 
بد0 نسا0 قا�	 به ساخت �0 ها نمي باشد $ لا�- 

ست كه � طريق جير� غذيي $	� بد0 شوند.
  	سيدها� چر� ضر���

سيدها� چرV ضر$	� ملكو� هايي با �نجير� 
كه  هستند  �$گانه  پيوند  چندين  محتو�  طويل 
لينولئيك مشتق   $ �لفالينولنيك  نو]  سيدها�   �
مگا ـ 3  Vسيدها� چرشد� ند. ين سيدها به 

 Vسيدها� چرمگا 6 معر$j هستند. �نجير�  $
كربوكسيليك  گر$�  به  موسو-  نتها�   $�  �	�
 3 ـ  مگا  صطلا�  مي باشند.   (Methyl) متيل   $
نشانگر موقعيت قر	 گرفتن $لين پيوند �$گانه �	 
� �نجير� ��نتها�  �ست كه  Vسيد چرملكو� 
يعني گر$� متيل شر$] مي شو�. به ين ترتيب گر 
پيوند �$گانه �	 محل كربن شما	� 3 �نجير� سيد 
مگا ـ 3 گفته مي شو� $ گر  0�چرV قر	 گير� به 
شته باشد، مگا ـ 6 � 	�	 محل كربن شما	� 6 قر

خوند� مي شو� $ به همين ترتيب مگا ـ 9.
پيوند �$گانه �	 صد	  با سه  �لفالينولنيك  سيد 
	�. بد0 نسا0 قا�	 ست � 	سيدها� مگا ـ 3 قر
تبديل   DHA  به سپس   $  EPA  به  	 سيد  ين 
 3 ـ  مگا   Vچر سيدها�  نقش  مهم ترين  نمايد. 
 S	ساختما0 غشا� سلولي به صو 	0 ها ��شركت 
بسيا	  فعايت  نظر   �  	  0� كه  ست  فسفوليپيد 
نعطاj پذير مي نمايند $ به ين ترتيب جذV $ �فع 

 �	 سلو� ها تسهيل مي كنند.	 �مو

  منابع تامين كنندH 	سيدها� چر� 	مگا ـ 3
�	 بين منابع گياهي 	$غن بذ	E يا تخم كتا0 
سيد   	مقد بالاترين  حا$�   (Flaxseed Oil)

يا  شربت  تخم  ست.  �	صد)   53) �لفالينولنيك 
	$غن  (20 �	صد)،  (30 �	صد)، شاهدنه  	يحا0 
�	صد)،   15 تا   1) كد$  تخم  �	صد)،   10) كانولا 
	$غن سويا (7 �	صد)، مغز گر�$ (5 �	صد)، جونه 
گند- (5 �	صد) به ترتيب بيشترين تامين كنندگا0 
مقا�ير   	� سيد  ين  هستند.  �لفالينولنيك  سيد 
كمتر �	 غلب سبزيجاS سبز تير� نظير سفنا� $ 

.�	كـا�$ نيـز $جـو� �$�ميـو� جـاتي نظيـر 

نتخاV: شا�. �S. كا-
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�V ها�  ماهي ها�  حيوني،  غذها�  بين   	�
مناطق سر� نظير ماهي herring حا$� 1/760 
 	مقد بالاترين  خو�،   0�$ گر-  �	 صد  ميلي گر- 
 مي باشد. ماهي سا	�ين (1/340 	� مگا ـ 3 	
ماكر�  ميلي گر-)،   1/105) سالمو0  ميلي گر-)، 
تونا  ميلي گر-)،   910) قز� �لا  ميلي گر-)،   955)
(585 ميلي گر-) $ ميگو (270 ميلي گر-) به ترتيب 
 مي باشند. سيد 	� بيشترين مقد	 چربي مگا ـ 3 	
 Sمگا ـ 3 �	 مقا�ير كمتر نيز �	 غلب موجو� Vچر
�نجايي  ��	يايي $ �	�� تخم مر� �يد� مي شو�. 
 Vسيد چر ست  قا�	  نسا0   � مر� سريع تر  كه 
�لفالينولنيك 	 به DHA  $ EPA تبديل كند، غلب 
پر$	q �هندگا0 طيو	 $ توليدكنندگا0 تخم مر� با 
فز$�0 منابع غذيي حا$� سيد �لفالينولنيك (نظير 
Flaxseed) به جير� غذيي طيو	 مي تونند مدعي 

$جو� DHA �	 تخم مر� خو� شوند.

مطمئن  1بزيا-  منشا   >	  3 ـ  	مگا  تامين  1يا    
	ست

توجـه  قابـل  مقـا�ير  حـا$�  ماهيـا0  برخـي 
 PCBs ،(�	نظيـر متيـل مركـو) جيـو� Sتركيبـا
كسين  �� )Poly Chlorinated Biphenylsيـا (
$ ساير �لو�� كنندگا0 محيط �يست هستند كه به 
نظر مي 	سد متيل مركو	� � جمله خطرناE ترين 

�لو�� كنندگا0 غذيي �	 عصر حاضر باشند.
�0 ها  ��به طو	 كلي هر چه �بزيا0 مسن تر $ ند
 Hفو  �مو به  �0 ها  �لو�گي   	مقد باشد،  بز	گ تر 
بيشتر ست. �	 تما- مو	� توصيه شد� ست كه 
سپس   $  جد  	  0� 	$غن  ماهي   jمصر هنگا- 
مصرj نمايند. �	 حالي كه تركيباS جيو� فقط �	 

	$غن ماهي موجو� نيست، بلكه �	 پوست، گوشت 
$ ساير ند- ها� ماهي نيز �يد� مي شو�.

 	عموماً توصيه مركز بهدشتي به خانم ها� با	�
$ ما�	0 شير�� �	 محد$� كر�0 مقد	 غذها� 
�	يايي �	 جير� غذيي �0 ها ست. حتي به كو�كا0 
نيز توصيه شد� ست كه بيش � 60 گر- ماهي 
�	 هفته مصرj نكنند. گر$هي � محققا0 نيز بر 
 �ين با$	ند كه به �لايل فويد بهدشتي حاصل 
�بزيا0 به $يژ� 	$غن ماهي حا$� چربي  jمصر
نو] ماهيا0  �مگا ـ 3 حدقل بايد �$ با	 �	 هفته 

�	 جير� غذيي ستفا�� كر�.
 200  0�$ به   Bluefin نو]   � تونا  ماهي  يك 
كيلوگر- حا$� 2500 گر- چربي مگا ـ 3 ست؛ 
�	 حالي كه مقد	 متيل مركو	� (جيو�) �خير� شد� 
 jين مصر�0 حد$� 10 ميلي گر- مي باشد. بنابر 	�
 1/25 	ين ماهي �	 هفته مي توند مقد �100 گر- 
متيل  ميكر$گر-  ـ 3 $ حد$� 5  مگا  گر- چربي 
مركو	� $	� بد0 نسا0 كند. يا��$	 مي شو� كه ثر 
 Sست $ تحقيقاتركيباS جيو� به صو	S تركمي 
مگا ـ 3 نيز مبتني بر  jيد مصرنجا- شد� بر فو
 qين پذير�بزيا0 موجو� بو�� ست. بنابر jمصر
خطر حتمالي $ ستفا�� � فويد �يا� مصرj ماهي 
	�. نا- � jمصر �	نو] ماهي مو $ 	بستگي به مقد
�بزياني 	 كه مي تو0 �	 طي يك هفته $  	$ مقد
S بهدشتي 	� jطر �يا يك ما� مصرj كر�، 

ختيا	 عمو- قر	 مي گير�. 	�

«$بكا$�» عرصه ها� تند	ستي
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