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فريار شيرزاد
 ،1965 سال  در  شيرزاد  فريار 
ايرانى  مادرى  و  پدر  از  و  لندن  در 
ليسانس  داراى  فريار  شد.  متولد 
مريلند،  دانشگاه  از  سرمايه گذارى 
عمومى  سياستگذارى  ليسانس  فوق 
دانشگاه  كندى  اف  جان  دانشكده  از 
دانشكده  از  حقوق  مدرك  و  هاروارد 

حقوق دانشگاه ويرجينيا است.   

اوت  تا   2003 مارس  ماه  از  او 
ويژه  دستيار  عنوان  به  ابتدا   ،2006
رئيس جمهورى براى اموراقتصاد بين 
المللى و پس از آن به عنوان معاون 
دستيار رئيس جمهور و معاون مشاور 
امنيت ملى در اموراقتصاد بين المللى 

فعاليت كرد. 
آقاى شيرزاد در اين پستها مشاور 
از  الملل،  بين  اقتصاد  امور  كليه 
گذارى،  سرمايه  بازرگانى،  جمله 
توسعه، انرژى و محيط زيست، براى 
ملى  مشاورامنيت  جمهورى،  رئيس 
بوده  اقتصاد  ملى  شوراى  دبير  و 

است. 
نماينده  عنوان  به  همچنين  فريار 
در  بوش  جمهورى  رئيس  شخصى 

گروه  شخصى  نمايندگان  شوراى 
و  است  كرده  شركت  «جى-8» 
شركت  براى  را  مقدمات  همچنين 
رئيس جمهورى در ديگر اجلاسهاى 
كرده  فراهم  را  اقتصادى  جهانى 

است.
به   2006 اوت  در  شيرزاد  فريار   
ساكس»  «گلدمن  مالى  موسسه 
و  مسوول  مدير  اكنون  و  پيوست 
اين  دولتى  امور  المللى  بين  رئيس 

موسسه است. 
فريار به تازگى نشان افتخار «اليس 

آيلند» را كسب كرده است.

پيشنهاد 
از  كنيم  مى 
اسفناج براى كاهش 
وزنتان كمك بگيريد و  از روش 
هاى طبيعى براى رسيدن به تناسب 
اسفناج  عصاره  كنيد  استفاده  اندام 
دارد زمينه  اين  در  زيادى  تاثيرات 

 بسيارى از مردم مى خواهند وزن 
اميد  به  اغلب  آنها  بدهند.  دست  از 
روى  مكمل  به  آسان  حل  راه  يك 
واقعى  اثرات  حال،  اين  .با  آورند  مى 
كاهش  مكمل هاى  و  قرص ها  بيشتر 
وزن معمولاً نااميد كننده است. يكى از 
مكمل هاى كاهش وزن كه به تازگى 
اسفناج  عصاره  است  شده  بازار  وارد 
ناميده مى شود. ادعا مى شود كه اين 
مكمل با كاهش اشتها و هوس سبب 
از دست دادن وزن مى شود. اين مقاله 
بررسى دقيقى بر روى عصاره اسفناج 

و اثرات آن بر كاهش وزن دارد.
عصاره اسفناج چيست؟

كاهش  مكمل  يك  اسفناج  عصاره 
اسفناج  برگ  از  شده  ساخته  وزن 
علامت  يك  توسط  نيز  اين  است. 
تجارى Appethyl مشخص مى شود 
 Greenleaf و توسط شركت سوئدى

Medical AB شناخته شده است.
كه  است  سبز  پودر  اسفناج  عصاره 
مى توان با آب يا اسموتى مخلوط كرد 
و آن به اشكال ديگر نيز مانند كپسول 
و غذاهاى سرپايى به فروش مى رسد. 
پودر شامل برگ اسفناج تغليظ شده 
تيلاكوئيد ها كه ساختار ميكروسكوپى 
در داخل كلروپلاست در همه سلولهاى 

گياهى سبز مى باشد.
نور  برداشت  تيلاكوئيد ها  نقش 
نياز  مورد  انرژى  كه  است  خورشيد 
كربوهيدرات  توليد  براى  گياهان 
به  فرايند  اين  كند  مى  فراهم  را 
است.  شده  شناخته  فتوسنتز  عنوان 
تيلاكوئيدها 70٪ از پروتئين ها، آنتى 
اكسيدان ها و كلروفيل تشكيل شده 
است در حالى كه 30٪ ديگر عمدتاً 

متشكل از چربى است.
برگ  به  منحصر  ها  تيلاكوئيد 
اسفناج نيستند در واقع، آنها در برگ 
تمام گياهان سبز يافت مى شوند و 
اين  از  نيز  ديگر  مشابه  مكمل هاى 
گياهان ساخته شده اند. توجه داشته 
باشيد كه مكمل هاى ديگر نيز ممكن 
شوند  ناميده  اسفناج   عصاره  است 
نوع  به  تنها  مقاله   اين  حال،  اين  با 
در  شده  يافت  تيلاكوئيد  كنسانتره 

Appethyl اشاره دارد.
عصاره اسفناج چگونه كار مى كند؟

عصاره  در  موجود  ها  تيلاكوئيد 
هضم  آنزيم  ليپاز،  فعاليت  اسفناج، 
كننده چربى را سركوب مى كند. اين 
به تاخير هضم چربى كمك مى كند 
و باعث افزايش سطح هورمون كاهش 

 GLP-1) glucagon-like اشتها مانند
peptide-1) مى شود.

هورمون  گرلين،  سطح  همچنين 
گرسنگى را كاهش مى دهد. بر خلاف 
داروهاى كاهش وزن مانند ارليستات،  
در  موقت  تأخير  سبب  تيلاكوئيد ها 
هضم چربى مى شوند اما به طور كامل 

جلوگيرى نمى كنند.
عوارض  اسفناج  عصاره  نتيجه،  در 
جانبى ناخوشايند ساير داروهاى مهار 
و  چرب  مدفوع  مانند  ليپاز،  كننده 
گرفتگى معده را ندارد. اين كاملا روشن 
تيلاكوئيد  از  بخشى  چه  كه  نيست 
مسئول اين اثرات است اما ممكن است 
توسط چربى يا پروتئين هاى خاصى به 

نام گلاكتوليپيدها ايجاد شود.

آيا عصاره اسفناج شما مى تواند 
كمك  شما  وزن  دادن  دست  از  به 

كند؟
داده اند  نشان  حيوانى  مطالعات 
از  غنى  اسفناج  عصاره  مصرف  كه 
تيلاكوئيد است و ممكن است چربى 
و وزن بدن را كاهش دهد. مطالعات 
اضافه  داراى  بزرگسالان  در  انسانى 
وزن نشان داده است كه اضافه كردن 
3,7 – 5 گرم عصاره اسفناج به يك 
وعده غذايى اشتها را براى چند ساعت 

كاهش مى دهد.
عصاره اسفناج اگر به طور منظم بيش 
از چند ماه خورده شود ممكن است با 
سركوب اشتها، منجر به كاهش وزن 
شود. در يك مطالعه در زنان مبتلا به 
اضافه وزن، پيدا شده است كه خوردن 
5 گرم عصاره اسفناج هر روز، در طول 
يك برنامه كاهش وزن 3 ماهه، منجر 
به كاهش وزن 43٪ بيشتر، در مقايسه 

با دارونما  مى شود.
 ،(BMI) همچنين شاخص توده بدن
در  چربى  بدون  توده  و  چربى  توده 
اما  است  يافته  كاهش  مطالعه  طول 
تفاوت معنادارى در سراسر گروه وجود 
نداشت. بنابراين، يافته ها نياز به يك 
تاييد  براى  مستقل  تحقيقاتى  گروه 

دارد.
عصاره اسفناج مى تواند با هوس 

غذايى مبارزه كند
سيستم  مى تواند  اسفناج  عصاره 
پاداش غذايى مغز را سركوب كند و 
ميل به غذا را كاهش دهد. هنگامى 
گرم   5 وزن  اضافه  داراى  زنان  كه 
كنند  مصرف  روز  در  اسفناج  عصاره 

 95 آنها  در  شيرينى  به  شديد  نياز 
طور  به  است  يافته  كاهش  درصد 
مشابه، ميل به شكلات 87٪ كاهش 

يافته است.
دهد  مى  نشان  ديگرى  مطالعه 
عصاره  گرم  مصرف5   زنان  در  كه 
ميان  غذايى  مواد  به  ميل  اسفناج، 
شور،  غذاهاى  جمله  از  وعده، 
مى  كاهش  را  چرب  و  شيرين 
غذايى  هوس  در  كاهش  دهد. 
كه  باشد  دليل  اين  به  است  ممكن 
سطح  افزايش  سبب  اسفناج  عصاره 
gluca-) اشتهاء  كاهش  هورمون 

شود  مى   (  gon-like  peptide-1
غذايى  مواد  پاداش  سيستم  در  كه 

عمل مى كند.

عصاره  جانبى  عوارض  و  ايمنى 
اسفناج

ظاهرهيچگونه  در  اسفناج  عصاره 
افراد  در  ندارد.  جدى  جانبى  عوارض 
است  ممكن  موقت  طور  به  سالم، 
سبب كاهش سطح انسولين و افزايش 
نظر  به  حال،  اين  با  شود.  خون  قند 
بر  مدت  طولانى  اثرات  كه  نمى رسد 

كنترل قند خون داشته باشد.
با اين حال، مطالعات بيشترى براى 
براى  اسفناج  عصاره  ايمنى  ارزيابى 
مورد  نوع 2  ديابت  به  مبتلا  بيماران 

نياز است.
استفاده  نحوه  و  مصرف  مقدار 

عصاره اسفناج
 Appethyl دوز موثر عصاره اسفناج
حدود  شود  مصرف  غذا  با  كه  زمانى 
4 – 5 گرم است با اين حال، ممكن 
وزن  كاهش  اثرات  ديدن  براى  است 
نياز به مصرف آن براى چند ماه داشته 
باشيد از آنجا كه عصاره اسفناج هضم 
چند  براى  را  اشتها  كاهش  و  چربى 
ساعت به تاخير مى اندازد هنگامى كه 
قبل از غذاى چرب مصرف شود اثرات 

آن قوى تر ظاهر مى شود.
شما  منافع،  حداكثر  داشتن  براى 
از  روز  اوايل  در  را  آن  بايد  همچنين 
جمله در صبح و يا ظهرمصرف نماييد. 
ديدن  انتظار  نبايد  شما  همچنين، 
مزاياى قابل توجهى از هر مكمل به 
با  كه  همانطور  باشيد  داشته  تنهايى 
شما  وزن،  كاهش  هاى  مكمل  تمام 
همچنين نياز به ايجاد برخى تغييرات 
و  غذايى  رژيم   ) زندگى  شيوه  در 

فعاليت بدنى ) داريد.

بودن يا نبودن ...
بحث در اين نيست
وسوسه اين است .

شراب ِ زهر آلوده به جام و
شمشير ِ به زهر آب ديد

در كف ِ دشمن . 
همه چيزى

            از پيش
 روشن است و حساب شده

و پرده
            در لحظه ى معلوم

              فرو خواهد افتاد ....

دارند  حق  زنان  مانند  هم  مردان 
بنابراين  كنند.  امنيت  احساس  تا 
سر  بر  رابطه  يك  در  مى شود  چطور 
اينكه حامى يكديگر باشيم به توافق 
شب  نيمه  قبل،  ماه  برسيم؟چندين 
كه  بودم  مقاله اى  نوشتن  مشغول 
صدايى توجه من را جلب كرد، توقع 
داشتم تا شوهرم برود و منبع صدا را 
پيدا كند. اين اتفاق موجب درگرفتن 
يك بحث صميمانه شد كه مقاله تازه 
كه  نبود  اين  ما  بحث  داد.  شكل  مرا 
مردان نبايد براى حفاظت از زنان خطر 
كنند، بلكه اين بود كه زنان بايد نگاه تازه 
اى به توقعات خود از مردان بيندازند.

روشن است كه مردان نبايد زيربار 
ندارند،  دوست  كه  بروند  توقعاتى 
يك  آموختن  با  من  شوند.  متحمل 
جمله رمز بزرگ شدم كه به من مى 
گفت هرگز نبايد به تنهايى قدم بزنم 
و اين باعث شكل گيرى شخصيت من 

در سالهايى توام با ترس بود.
شما كمى در مورد  اجازه دهيد به 
خودم بگويم. من در محله اى كه آرتور 
گرى بشاپ قاتل زنجيره اى كودكان 
براى  شدم.  بزرگ  كرد،  مى  زندگى 
همين هم شعار آن محله مراقبت از 
كودكان و نه گفتن به مواد مخدر بود. 
قوانين خانواده هاى آن محله اين بود 
كه كودكان نبايد تنها بيرون بروند و 
اين كودكى مرا سرشار از هراس كرد. 
با اينكه گرى بشاپ دستگير شد ولى 
هرگز ترس من فروكش نكرد، حتى اين 
ترس در سنين بالاتر هم تقويت شد. 
در دوران بزرگسالى هم اين احساس 
مردى  بازگشت.  و  كرد  تعقيب  مرا 
كه نمى شناختم، در همه واحدهاى 
آپارتمانى كه در آن زندگى مى كردم 
كند.  پيدا  مرا  آپارتمان  تا  زد  مى  را 
و  شكست  را  ام  خانه  در  هم  سرآخر 
پشت ميز آشپزخانه نشست و منتظر 
من شد. روزى هم كه اولين فرزندم 
بردم،  مى  خانه  به  بيمارستان  از  را 
اليزابت  كه  بود  روزى  همان  دقيقا 
اسمارت(فعال امور اجتماعى آمريكايى 
و شبكه خبرى ABC )را در سن 14 
سالگى از رختخوابى كه در آن خوابيده 
بود، ربودند. آن هم كمى آن طرف تر 

از جايى كه من بزرگ شده بودم.
من بيش از هر كسى كه در زندگى 
ترسم  مى  تاريكى  از  شناسم،  مى 
كه  داشتم  را  آرزو  اين  هميشه  و 
چون  نترسى  و  باك  بى  ابرقهرمانان 
وجود  درخشان  زره  با  اى  شواليه 
داشت. با وجود همه ترس هايى كه 
همچنان دارم، مى دانم كه مردان و 
پسران هم مى ترسند و حق دارند تا 

مانند زنان احساس امنيت كنند.
اما من ديگر يك دختر بچه نيستم و 
در واقع مادر چهار پسر كوچك هستم. 
پسرانى كه يك روز تحت فشار، شواليه 
نيمه  بايد  بودن،  درخشان  زره  با  اى 
شب از رختخواب برخيزند و به دنبال 
بايد  بروند.  ناشناخته  صداى  منبع 
بدانيم كه مردان هم به اندازه ما مى 

ترسند و آنها هم نياز به امنيت دارند.
چه  است  قرار  آنها  بنابراين  خب، 
من  مثل  زنان  دهند؟  انجام  كارى 
مى خواهند تا مردان نترس باشند. اگر 
چه اين به نظر مى رسد در اين وضعيت 
برنده اى وجود ندارد ولى آنقدر كه به 
گريزناپذيرى  موقعيت  رسد  مى  نظر 
نيست. بياييد براى يك دقيقه خودتان 
را جاى شوهرتان بگذاريد، نيمه شب 
همسرتان با چشمانى هراسان  شما را 
از خواب بيدار مى كند و ميخواهد تا به 
بيرون برويد و منبع صداى ناشناسى 
با  كنيد.  پيدا  را  است  شنيده  او  كه 
شنيدن اين حرف، چه خواهيد كرد؟

انتخاب شما مى تواند در سه واكنش 
تعريف شود: شما مى توانيد «وظيفه 
و  برسانيد  انجام  به  را  خود  مردانه» 

براى 
بررسى 

منبع صدا 
را  خودتان 

بيندازيد،  خطر  به 
پتو  زير  همسرتان  درحاليكه 

مى  شما  است.     رختخواب  در 
مخفى  ترس  از  رختخواب  در  توانيد 
شويد، در حاليكه همسرتان خودش 
در جستجوى منبع صداست. يا مى 
توانيد به او نگاه كنيد و بگوييد بهتر 
نيست باهم به جستجوى صدا برويم؟

مى  تاريكى  از  كه  كسى  عنوان  به 
ترسد، گزينه نخست انتخاب من است 
ولى گزينه سه بهترين انتخاب است. 
در اين نوع واكنش، دعوت به تعاملى 
محترمانه وجود دارد و اين به ارتباط 
شما ارزشى چندبرابر خواهد بخشيد. 
اگر هراس شما از محيط زياد است، 
محترمانه،  جمله  اين  كنيد  سعى 
مسئولانه و اطمينان بخش را با خود 
مرور كنيد: ما مى توانيم با هم منبع 

خطر را پيدا كنيم.
را  مقاله  اين  من  همسر  اگر 
را  روش  بهترين  قطعا  مى نوشت، 
گزينه نخست مى دانست ولى براستى 
به خطر انداختن كسى كه دوست مى 
داريد، بدترين كار ممكن است. اينكه 
تماشا كنيد و نگران باشيد، در چالشى 
كه پيش روى او قرار داده ايد، چقدر 

موفق است. 

مردان هم حق ترسیدن دارند

پيشنهاد 
از  كنيم  مى 
اىكاهش ب اسفناج

براى 
بررسى 

منبع صدا 
را  خودتان 

بيندازيد، خطر به

اختلال
 در تيروئيد

كه  است  بدن  در  مهم  بسيار  غده اى  تيروئيد  غده   
غده  اين  است.  ضرورى  افراد  زندگى  ادامه  براى  آن  فعاليت 

هورمون هاى مهمى همچون T3، T4 و تيروكسين را توليد مى كند 
و به هم خوردن تنظيم اين هورمون ها سبب اختلالاتى در بدن مانند 

كم كارى تيروئيد يا پركارى و اختلالات بسيار ديگرى مى شود. بيشتر افراد 
معمولا تا زمانى كه دچار مشكلات جدى نشوند به اين غده توجه نمى كنند.

تاثيرات  مى كند  توليد  كه  هورمون هايى  و  غده  اين  تعادل  خوردن  هم  به 
افسردگى,  مفصلى,  دردهاى  مو,  ريزش  باردارى,  در  اختلال  همچون  منفى 
خواب,  خوردن  هم  به  گوارشى,  مشكلات  اشتها,  افزايش  يا  خستگى،,كاهش 
و  بافت ها  به  را  هورمون هايى  تيروئيد  دارند.غده  افراد  بدن  بر  لاغرى   و  چاقى 
اندام هاى بدن مى رساند. مواد و روغن هاى خاصى وجود دارند كه همين وظيفه 
را مى توانند انجام دهند و به همين دليل مى تواند در بروز اختلالات تيروئيدى 
موثر و مفيد باشند. برخى از اين روغن ها را مى توان همراه با غذا يا در 

تركيب با روغن هاى ديگر مصرف كرد و برخى ديگر را مى توان به  طور 
موضعى زير گلو روى پوست ماساژ داد. اين روغن هاى لازم و موثر 

كه غده هيپوتالاموس و هيپوفيز را تقويت مى كنند عبارتند از: 
روغن اسطوخدوس، روغن كندر، روغن يلانگ يلانگ، 

روغن يا اسانس شمعدانى، روغن يا اسانس 
زيتون. روغن  و  صندل  چوب 

عصاره اسفناج و تاثيرات مفيد آنعصاره اسفناج و تاثيرات مفيد آن

احمد شاملو


