
 نیازهای غذایی‌ با افزایش سن
از دســت دادن تــوده‌ عضلانــی، نازک‌تر شــدن پوســت و 
کاهش اسید معده در سنین بالا اتفاق می افتد. برخی از 
این تغییرات می‌تواند شما را مســتعد کمبود مواد غذایی 
کند و بعضی دیگر روی احســاس و کیفیت زندگی‌تان اثر 
می‌گذارد. نتایج مطالعات نشــان می‌دهد که 20 درصد 
از افراد در سنین بالا دچار گاســتریک آتروفیک هستند؛ 
یک بیماری گوارشــی اســت که طی آن التهــاب مزمن به 
سلول‌های ترشــح کننده اسیدمعده آســیب می‌زند. کم 
بودن اســید معده می‌تواند روی جذب مواد مغذی مانند 

ویتامین B12، کلسیم، آهن و منیزیم اثر بگذارد.
 کالری کمتر اما مواد مغذی بیشتر

با وجود این‌که شما در ســنین بالاتر به کالری کمتری نیاز 
داریــد اما نیاز بــه برخــی از مواد مغذی درســت بــه اندازه‌ 
جوان‌ترها یا حتی بیشتر از آن هاست. خیلی مهم است که 
افراد در سنین بالاتر غذاهای متنوعی مصرف کنند مانند 
انواع میوه‌ها و سبزی‌ها، ماهی ها و گوشت‌های کم چرب. 
این غذاهای سالم می‌تواند به شما کمک کند با کمبود مواد 
مغذی مبارزه کنید بدون آن‌که دور کمرتان بیشــتر شود. 
مواد مغذی که با افزایش ســن، اهمیت بیشــتری می یابد 
شامل پروتئین، ویتامین D، کلسیم و ویتامین B12 است.

 پروتئین اکسیر جوانی
تــوده‌ عضلانــی و قــدرت بدنــی بــا افزایش ســن کاهش 
مــی یابــد. در واقع یک فــرد بزرگ ســال معمولــی بعد از 
30 ســالگی، در هر دهــه‌ از زندگی خود 3 تــا 8 درصد از 
عضلاتش را از دست می‌دهد. این کاهش توده‌ عضلانی 
و افت قدرت، ســارکوپنیا نام دارد که عامل اصلی ضعف، 
پوکی اســتخوان و افــت ســامت در میان افراد ســالمند 

است.

 سلامت گوارش با فیبر
رژیــم غذایــی سرشــار از فیبــر می‌توانــد از بــروز بیمــاری 
دیورتیکولی پیشگیری کند؛ بیماری که کیسه‌های کوچکی 
)دیورتیکول( از دیواره‌ روده‌ بــزرگ بیرون می زند و ملتهب 
 یا عفونی می‌شود.مشــکل دیگری که با افزایش سن ایجاد 
می شود، یبوست است که در میان زنان شیوع بیشتری دارد. 
افراد در سنین بالا احتمالًا بیشتر دارو مصرف می‌کنند که 

یبوست می‌تواند یکی از عوارض جانبی آن باشد.
D ساختمان بدنی محکم با کلسیم و ویتامین 

برای داشــتن ســاختمان اســتخوانی ســالم، به کلسیم و 
ویتامیــن D دو ماده‌ مغذی بســیار مهم نیازمند هســتیم. 
کلســیم به ســاختن و حفظ اســتخوان‌های ســالم کمک 
می‌کنــد و ویتامیــن D نیز بــرای جــذب کلســیم در بدن 
لازم اســت. مطالعات انسانی و حیوانی نشــان می دهد؛ 
 با افزایش ســن توانایی روده برای جذب کلســیم کاهش

 مــی یابد.دلیل کاهــش جذب کلســیم در بــدن، کمبود 
ویتامین D است زیرا افزایش سن باعث افت توانایی بدن در 
تولید این ویتامین می‌شود. وقتی پوست شما در معرض نور 
 D خورشید قرار می‌گیرد، کلسترول آن می‌تواند ویتامین
بسازد اما افزایش سن، پوست را نازک‌تر می کند و توانایی 
آن را برای تولید ویتامین D کاهش می‌دهد. این تغییرات 

می تواند شما را در معرض پوکی استخوان قرار دهد.
B12 پردازشگری قوی با ویتامین 

جالب است بدانید برای تولید سلول‌های قرمز خون و حفظ 
عملکرد سالم مغز ویتامین B12 ضروری است. متاسفانه 
طبق مطالعات، 10 تا 30 درصد افراد بالای 50 سال دچار 
افت توانایی در جذب ویتامین B12 از راه تغذیه هســتند. 
ویتامین B12 بــا پروتئین غذاها ترکیب می شــود و قبل از 
این‌که بدن شما بتواند از آن استفاده کند، اسید معده باید 

به آن کمک کند تا از پروتئین غذاها جدا شــود.افراد مسن 
بیشتر در معرض بیماری‌هایی هستند که تولید اسید معده 
را کم می‌کند و به جذب کمتر ویتامین B12 از غذاها منجر 
می‌شود. گاستریت آتروفیک یکی از بیماری‌هایی است که 
می‌تواند باعث این عارضه بشود. افراد مسنی که رژیم گیاه 
 B12 خواری یا خام گیاه خواری دارند کمتر از منابع ویتامین
مصرف می‌کنند چون ســراغ غذاهای حیوانی مانند تخم 

مرغ، ماهی، گوشت و لبنیات نمی‌روند.
 مواد  ضروری

پتاسیم: مصرف بیشتر پتاسیم می‌تواند خطر فشار خون 
بالا، سنگ کلیه، پوکی استخوان و بیماری‌های قلبی را که 

همگی در سنین بالا شایع هستند پایین بیاورد.
اسیدهای چرب امگا 3: بیماری قلبی شایع‌ترین علت 
مرگ و میــر در میان افراد در ســنین بالاســت. مطالعات 
نشــان داده اســت که اســیدهای چرب امــگا 3 می‌تواند 
خطر عوامل بیماری‌های قلبی مانند فشار خون بالا و تری 

گلیسرید را پایین بیاورد.
منیزیم: منیزیم یک مــاده‌ معدنی مهم در بدن اســت که 
متاسفانه افراد مســن در معرض کمبود آن هستند و علت 
آن نیز تغذیه‌ نادرســت، مصرف دارو و تغییــرات مرتبط با 

افزایش سن در عملکرد روده‌هاست.
آهن: کمبود آهن نیز در سنین بالا متداول است که موجب 
کم خونی می‌شــود؛ بیماری اســت کــه خــون نمی‌تواند 

اکسیژن کافی برای بدن تامین کند.
 کم آبی و افزایش سن

بدن شــما از طریق گیرنده‌هایی که در مغز و سراســر بدن 
هستند پیام تشنگی را دریافت می‌کند، اما با افزایش سن 
این گیرنده‌ها ممکن اســت حساسیت خود را به تغییرات 
آب در بدن از دســت دهند و ســخت‌تر بتوانند تشــنگی را 
تشــخیص بدهند. کلیه‌ها نیز به بدن کمک می‌کند تا آب 
ذخیره کند اما کلیه ها نیز با افزایش سن دچار افت عملکرد 
می‌شود.متاســفانه دهیدراته شــدن پیامدهای ناگواری 
برای افراد مســن دارد. دهیدراته شدن در طولانی مدت 
می‌توانــد مایعات درون ســلولی را کاهش دهــد، توانایی 
جذب دارو را کم، بیماری‌ها را تشدید و احساس خستگی 

و ضعف ایجاد کند.
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پرسش و پاسخ

گیاهانی که باید به صورت پخته مصرف شود

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی 
متخصص طب سنتی

به محض این که انار می خورم لب هایم پوسته 
می شــود و فرقی هم نمی کند که انــار ترش یا 

شیرین باشد . علت چیست؟
بعضی از افراد با مصرف انار دچار پوســته شــدن 
لب ها می‌شوند .معمولا خوردن انار باعث تخلیه 
 صفرا می‌شود و حرارت بدن را کاهش می‌دهد .
در زمانــی که صفرا درحال تخلیه شــدن اســت ، 
حرارت به طور ناگهانی در بدن آزاد می‌شــود که 
می‌تواند باعث خشکی لب یا حتی ترک لب شود 
 که البته این مورد در بعضی از افراد اتفاق می افتد .
توصیه بر این است که این افراد انار را به میزان کم 
ولی به دفعات میل کنند .با این شیوه بدن فرصت 

واکنش سریع به مصرف انار را ندارد .

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی
  سلامتآشپزی من

 مراقبت‌های تغذیه‌ای 
در صورت سقط جنین

از دست دادن جنین و  فرزند طی بارداری واقعه‌ای 
تلخ اســت که مادر برای جبرانش صبــوری و زمان 
نیــاز دارد. بدون شــک در این شــرایط خانــواده و 
دوستان می‌خواهند به او آرامش بدهند، مادر نیز  
باید به آن‌ها اطمینان دهد که به حمایت شان نیاز 
دارد. سقط جنین می‌تواند چالش فیزیکی و روانی 
زیادی بــرای او و همســرش ایجاد کنــد و در طول 
این مدت، فشار و استرس زیادی را تحمل خواهد 
کرد. افزون بر حمایت عاطفی، بعد از سقط جنین، 
مادر نیاز به  تغذیــه و تقویت جســمش دارد. چون 
ایــن وضعیت باعث ضعــف بدن، ســرگیجه و خون 
ریزی می‌شــود بنابرایــن کیفیت و کمیــت غذایی 
که می‌خورد بر سلامت جســم و روان او تاثیرگذار 
اســت. با برخی از مواد‌غذایی مناسب و نامناسب 

بعد از سقط جنین آشنا می‌شویم.

 بهترین خوراکی‌ها برای بعد از سقط جنین

 خوراکی های سرشار از آهن
سقط جنین باعث خون ریزی شدید وکمبود آهن 
در بدن مادر می‌شود. مادر در این شرایط کم‌خونی 
و نشــانه‌های مرتبــط بــا آن مثل خســتگی مفرط، 
ضعــف و... را تجربه می‌کند. بهتریــن نوع آهن که 
باید بعد از سقط‌ مصرف کرد، heme-iron است 
که در گوشت قرمز فراوان است و به‌راحتی توسط 
بدن جذب می‌شــود. فراموش نشــود که گوشــت 
قرمز بــه صــورت کاملا پختــه مصرف شــود. دیگر 
خوراکی‌هــای مملو از آهن شــامل لوبیــا، عدس، 
روغــن کنجــد، ســبوس برنج، ســویا، ســبزیجات 
بــرگ‌دار، تخمه کــدو، کشــمش و ... هســتند. در 
 C کنار  این نوع مواد غذایــی، مواد حاوی ویتامین
مثل توت‌فرنگی و گریپ‌فروت نیز توصیه می‌شود 

چون باعث جذب بهتر آهن می شود.
 مواد غذایی کلسیم‌دار

در طول بارداری، کلســیم ذخیره شده در بدن کم 
می‌شــود. پس کلســیم از دســت رفته را با خوردن 
شــیر، محصولات لبنــی، غذاهای دریایــی ، میوه 
های خشک‌شده ،سویا و ســبزیجات برگ‌دار تیره 

جایگزین کنید.

 خوراکی‌هایی که با خوردن شان احساس 

خوبی دارید

مادر بعد از سقط جنین تا مدتی افسردگی را تجربه 
می‌کند. سازگار شدن با این تجربه تلخ و فراموشی 
آن، ســاده‌ نیســت. مدت زمان کنار آمدن با آن در 
افراد مختلــف، متفاوت اســت. مصــرف بعضی از 
خوراکی‌ها نه تنها شدت این احساس بد را کم بلکه 
به تولید انرژی، بهبود سلول‌های عصبی و توانایی 
عضــات هم کمــک می‌کنــد مثــل خوراکی‌های 
غنــی از منیزیم کــه در لوبیــا، آجیل‌ها و شــکلات 

وجود دارد.
 میوه‌ها و سبزیجات

این دسته از خوراکی‌ها باید به مقدار زیاد مصرف 
شــود تا به تامین مواد مغذی از دست رفته بدن در 

طول بارداری کمک کند.
 نوشیدن آب زیاد

 اگر مــادر عادت به نوشــیدن آب ســاده نــدارد آن 
را بــا برش‌های تــازه از لیمــو، خیار یــا توت‌فرنگی 

طعم‌دار کند.

 ممنوعه‌های غذایی بعد از سقط‌جنین

حبوبات و نشاسته کم فیبر برخلاف کربوهیدرات 
که تامین‌کننده ســوخت و کنترل‌کننده قند بدن 
اســت، باعث تغییرات آنی قند در بدن می‌شود. به 
همین دلیل مصرف نشاسته کم‌فیبر را باید کاهش 
داد مثل برنج، تخم مرغ، چوب‌شور، شیرینی‌جات 

و... .
 از مــواد غذایــی شــیرین که قنــد خــون را افزایش 
می دهــد، مثل آب نبــات، نوشــیدنی‌های گازدار 
و کافئیــن‌دار پرهیز شــود همچنین مصرف شــیر 

پرچرب و گوشت.
بعد از سقط، باید از التهاب دردناک  بدن کم کرد. 
چربــی گوشــت و محصــولات لبنــی باعث تــورم و 
التهاب می‌شــود بنابراین از خوردن گوشــت گاو و 
گوسفند، کره، پنیر، شیر پرچرب خودداری شود.

در این دوران، غذاهای ناســالم و بــدون کالری از 
رژیم غذایی حذف شود.

هر چند ســویا غنی از مواد مغذی است اما حاوی 
فیتات است و مانع از جذب آهن می‌شود.

از مــواد غذایی همچون پنیر نــرم، محصولات 
لبنی غیر پاستوریزه، گوشــت خام، غذاهای 
دریایــی کــه محیطــی مناســب بــرای رشــد 
باکتری‌هاســت و موجــب عفونــت می‌شــود 

اجتناب شود.
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 شماره ۱۴۴۲

 کلم ها را بشویید و خرد کنید و در مقداری روغن 
گوشت بسته به ذائقه شما می‌تواند  سرخ کنید.
 تکــه ای یا بــه صورت چــرخ کــرده یا گوشــت مرغ

 تکه ای باشد.
 اگــراز گوشــت تکــه ای اســتفاده می‌کنیــد آن 
را جدا و بــا افزودنــی دلخــواه بپزید وســرخ کنید 
واگر از گوشــت چــرخ کــرده اســتفاده می‌کنید با 
پیــاز رنده شــده مخلوط کنیــد وبه صــورت قلقلی 
درآوریــد و در روغــن ســرخ کنیــد. در هــر دو 
صورت پــس از آمــاده شــدن گوشــت آن را به کلم 
اضافه کنیــد و دیگــر ادویه هــا را بــه آن بیفزایید. 
 برنــج را در آب جــوش بریزیــد و ســپس آبکــش 

 کنیــد و مــواد را در لابــه لای برنــج قــرار دهیــد .
زعفران را آب و به لایه آخر برنــج اضافه و برنج را 

دم کنید.
نکته:

  این کلم پلو با کلم پلوی شیرازی فرق می کند.
کلم منبع منگنز، فیبر خوراکی، کلسیم، منیزیم 

و پتاسیم است.
ویتامین‌های A، K ،C، B6 و E هم در آن فراوان   

یافت می‌شود.
 ۱۰۰ گــرم کلــم تنها ۲۵ کالــری انــرژی دارد. 
کلــم منبــع غنــی آنتی‌اکســیدان‌هایی ماننــد 

فلاونوئید،لوتئین، چالین و بتا کاروتن است.
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تغذیه‌ سالم با افزایش سن اهمیت بیشــتری می یابد زیرا افزایش ســن به تغییراتی در بدن 

منجرمی‌شود مانند کمبود‌ مواد‌ مغذی، کاهش کیفیت زندگی و افت سلامتی. در این مطلب 

توضیح می‌دهیم که نیازهای تغذیه‌ای شما چگونه با افزایش سن تغییر می‌کند و چطور باید آن ها را برطرف کنید.

تغذیه

کلم پلو خوشمزه و سرشار از آنتی اکسیدان

 پیاز- یک عدد بزرگ
 زعفران - یک قاشق چای خوری

 برنج - ۵ پیمانه
 گوشت - یک کیلوگرم) گوشت 

مرغ یا گوشت چرخ کرده گوسفند(
 کلم – 5/ 1 کیلوگرم

 ادویه پلویی -  به مقدار لازم
 نمک و فلفل -  به مقدار لازم

دانستنی ها

 گوجه فرنگی
اگر می خواهید از خواص لیکوپن موجود در گوجه فرنگی که یک آنتی اکســیدان با خواص ضد التهابی اســت، بهره 
ببرید، آن را بپزید. شما در هنگام مصرف گوجه فرنگی به صورت خام فقط 4 درصد از لیکوپن آن را به بدن می رسانید. 

لیکوپن موجود در گوجه فرنگی پخته به راحتی جذب بدن می شود.

 هویج
ســطوح بتاکاروتن که نوعی آنتی اکســیدان اســت و در بدن تبدیل به ویتامین A می شــود، در هویج پختــه چند برابر 

افزایش می یابد.

  اسفناج
حجم اسفناج با پخته شدن کاهش می یابد و شما می توانید مقدار بیشتری از آن را 

بخورید. اسفناج همچنین دارای اســید فولیک است که به تقویت سیستم 
عصبی کمک می کند. سطح اسید فولیک اسفناج با پختن این سبزی 

بیشتر حفظ می شود.

 کلم بروکلی
بروکلی جــزو خانواده‌ کلم هاســت و خواص آنتی اکســیدانی 
آن بسیار معروف اســت. همچنین بروکلی منبع غنی لوتئین 
و توکوفرول است. این ترکیبات شــیمیایی، با کاهش التهاب 
در رگ هــای خونی بــدن، خطر ســرطان را کاهــش می دهد. 

بهترین شــیوه برای پخت کلم بروکلی، آب پز و بخارپز کردن آن 
است که با این شیوه خواص کاروتنوئید، لوتئین و فیتوئن های آن 

تقویت می شود.

خام گیاه خواری شــاید دارای ارزش غذایی باشــد اما ســبزی هایی هم وجود دارد که پختن آن ها، باعث 
افزایش ارزش غذایی شان می شود.برای پخت بیشتر سبزیجات، توصیه ها بر این است که آن ها را بخارپز 
یا با چربی هایــی مانند روغن کتان، روغــن زیتون و ... طبخ کنیــد. اضافه کردن چربی های ســالم به این 

سبزیجات، جذب ویتامین ها و مواد معدنی موجود در آن ها را در بدن چند برابر می کند:

بیشتر بدانیم

 اول جراحی آب مروارید
 بعد رانندگی

افزایش سن می‌تواند با کاهش بینایی همراه شود. 
یکی از مشــکلات شــایع در این زمینه کدر شــدن 
عدسی چشم و تاری دید است که آن را به عنوان آب 
مروارید می‌شناســیم. درمان قطعی این مشــکل، 
عمل جراحــی اســت. نتایــج مطالعــه‌ای جدید از 
محققان استرالیایی نشان می‌دهد انجام جراحی 
آب مروارید یــا کاتاراکــت می‌توانــد باعث کاهش 
تصادف‌های رانندگی شود.محققان از 44 بیمار که 
نوبت جراحی آب مروارید برای هر دو چشم داشتند، 
دعوت کردند تا در این تحقیق شرکت کنند. پیش از 
عمل جراحی، این افراد یک نوبت از شبیه‌سازهای 
رانندگی استفاده کردند تا وضعیت رانندگی آن‌ها 
زمانی که دیدشان تار است، ارزیابی شود. در مرحله 
بعد، زمانی که یک چشم آن‌ها عمل شده بود، دوباره 

رانندگی در دستگاه شبیه‌ساز تکرار شد. 
در ایــن مرحلــه میــزان خطاهــا و تصادف‌هــای 
رانندگی ایــن افراد 33 درصد کاهــش یافت. در 
مرحله پایانی، بعد از جراحی نوبت دوم، وضعیت 
رانندگی افراد ارزیابی و مشخص شد که در مقایسه 
با مرحله اول، آن‌ها 48 درصد کمتر خطا و تصادف 
در زمان رانندگی داشتند. بر مبنای این مطالعه که 
نتایج آن در پایگاه آکادمی چشم‌پزشــکان آمریکا 
منتشر شده است، متخصصان معتقدند انجام به 
موقع عمل جراحی آب مرواریــد می‌تواند میزان 
تصادف‌های رانندگی در رانندگان با ســن بالا را 
به شــکل محسوســی کاهش دهد.توجه داشته 
باشید آب مروارید، بیماری مربوط به افراد بسیار 
مسن نیست.  این بیماری می‌تواند بین 45 تا 50 
سالگی آغاز شود. پس اگر میان سال هستید و از 
تاری دید رنــج می‌برید، برای بررســی موضوع به 
پزشک مراجعه و تا زمان درمان از رانندگی کردن 

خودداری کنید. 

فاطمه قاسمینکات ضروری تغذیه در میان سالی
 مترجم 

میان سالی  به طور معمول از ۳۵سالگی شروع می شود و از آن به بعد باید بیشتر از گذشته مراقب تغذیه و کیفیت زندگی بود 


