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تأثير  روغن هاى
 گياهى بر قلب و عروق

روى  تاثيراتى  چه  گياهى  هاى  روغن  انواع  مصرف   
و  قلب  روى  هايى  آسيب  چه  و  بگذارد  تواند  مى  ما  سلامتى 

عروق ما ميگذاردچه توصيه هايى در اين زمينه بايد در نظر بگيريم. 
مى گويند مصرفش براى سلامتى ضرر دارد و بهتر آن است كه نوع گياهى 

آن را در برنامه غذايى خود جاى دهيم؛ اما حالا آخرين يافته ها به دست 
آمده چنين ادعايى را نقض مى كند.تا امروز تصور اغلب ما اين چنين بود كه 

روغن هاى گياهى جايگزين مناسبى براى ديگر گونه هاى ناسالم روغن هستند، 
باورى كه به نظر مى رسد بايد در آن تجديد نظر كنيم. آن گونه كه نتايج آخرين 
تحقيقات انجام شده نشان مى دهد: مصرف بيش از اندازه و هميشگى روغن هاى 
اين  پذيرش  دهد.شايد  مى  افزايش  را  قلبى  هاى  بيمارى  به  ابتلا  خطر  گياهى 
موضوع كمى سخت باشد؛ چرا كه تا پيش از اين از روغن هاى حيوانى به عنوان 
دشمن سلامت قلب و بدن نام برده مى شد. روغن هايى كه حذف آنها از سبد 
غذايى ضرورى به نظر مى رسيد و از گونه هاى گياهى به عنوان شكل سالم 

آنها ياد مى شد؛ ولى حالا به نظر مى رسد كه همين روغن هاى سالم 
هم حاوى چربى هاى ناسالمى است كه مى تواند كاركردهاى قلب 

هايى  روغن  چنين  از  استفاده  چند  بياندازد.هر  خطر  به  را 
مى  خون  كلسترول  كاهش  موجب  مدت  كوتاه  در 

معكوسى  نتايج  مدت  طولانى  در  اما  شود 
به دنبال خواهد داشت. 

زن روز
زنان  شاخص

نازنين افشين جم
نازنين افشين جم متولد 22 فروردين 
سرا،  ترانه  خواننده،  تهران؛  در   1358
آهنگساز، فعال بين المللى حقوق بشر، 
مدل و بازيگر ايرانى-كانادايى است كه 
مقام  و  كانادا  شايسته ى  دختر  عنوان 
سال  در  را  دنيا  شايسته  دختر  دوم 

2003 نيز كسب كرده است.
خانواده  همراه  به  سال 1981  در  او 
خود به كشور كانادا رفت. پس از پايان 
دبيرستان به دانشگاه بريتيش كلمبيا 
رفت و ليسانس خود را در رشته روابط 
بين الملل و علوم سياسى دريافت كرد 
و سپس تحصيلات خود را در پاريس 
پايان  از  پس  او  داد.  ادامه  انگلستان  و 
و  سرخ  صليب  با  تاكنون  تحصيلات 
سازمان عفو بين الملل همكارى مى كند

افشين جم روز 14 دى سال 1390 
با  مكزيك  در  خصوصى  مراسمى  در 
ازدواج  كانادا  دفاع  وزير  مك كى  پيتر 
كرد. و در  و در 1 آوريل 2013 صاحب 

پسرى به نام كيان آلكساندر شدند.
حقوق  فعالان  از  جم  افشين  نازنين 
بشر در زمينه مسائل ايران است و از 
نوع  تشخيص  براى  آزاد  رفراندوم  يك 
حمايت  مردم  اراده  توسط  حكومت 
مى كند. وى از يك نظام آزاد سكولار 

بشر  حقوق  جهانى  اعلاميه  بر  مبتنى 
حمايت مى كند.

آلبوم  اولين   2007 آوريل   24 در 
بازار  وارد  «يك روزى»  نام  با  نازنين 
و  آهنگ  پانزده  آلبوم  شد.اين  آمريكا 
ترانه به زبان هاى انگليسى و فارسى دارد.
وى بازيگر، خواننده و مدل بين المللى 
و همچنين خلبان نيز هست و گواهى 
پرواز با هواپيماى موتورى و گلايدر را 
خلبانى  درجات  بالاترين  به  وى  دارد. 
غير تجارى در كشور كانادا رسيده است 
و  انگليسى  فارسى،  زبان هاى  به  و 
فرانسوى مسلط است و اسپانيايى را نيز 

تا حدى مى داند.

دشمنان خوراكى براى قلب و عروقدشمنان خوراكى براى قلب و عروق

سيمين بهبهانى

تاثير  باردار  بانوان  غذايى  رژيم 
دارد  جنين  سلامت  روى  مستقيمى 
و مى تواند نقش تعيين كننده اى در 
رشد آن ها ايفا كند چه موارد تغذيه اى 
را بايد رعايت كنند تا بتوانند جنين 

سالمى به دنيا بياورند .
كه  هستيد  خوش شانس  «خيلى 
باردار شده ايد چون مى توانيد از همه 
هر  در  و  مى خواهيد  چه  هر  و  چيز 
بخوريد.»  داريد،  دوست  كه  زمان 
جملات  اين  مانند  هم  شما  مطمئنا 
را زياد شنيده ايد. اما بهتر است بيش 
دوران  براى  شده  توصيه  ميزان  از 
باردارى كه 300 كالرى در روز است، 
غذا نخوريد و بدانيد كه ديوانه وار غذا 
رژيم  براى  مناسبى  روش  خوردن 

غذايى دوران باردارى نيست.
كه  مى كنند  تاييد  پزشكان  بيشتر 
خوردن  در  زياده روى  و  پرخورى 
ترشى،  بستنى،  (حتى  چيزى  هر 
سيب زمينى سرخ كرده و اصولا هرچه 
كه مادران باردار زياد هوس مى كنند) 
درست نيست. دكتر جف ليوينگستون، 
ايروين  در  زايمان  و  زنان  متخصص 
تگزاس، مى گويد: «هميشه به بيمارانم 
مى گويم كه رژيم غذايى باردارى را با 
راحت  غذايى  گروه هاى  همه  مصرف 
بگيرند، با وجود اين، همه غذاهايى را 
كه داراى چربى و قند فراوان هستند، 
محدود كنند. اعتدال، به اندازه خوردن 
و كنترل وعده هاى غذايى فاكتورهاى 
مهمى براى كمك به سالم تر ماندن و 

حالت درونى خوب داشتن است.» 
غنى شدن از اسيدفوليك

تقسيم  براى  آنچنان  اسيدفوليك 
سريع سلولى مهم است كه با آن رشد 
نوزاد، متابوليسم پروتئين ها و گسترش 
سلول هاى تازه گلبول هاى قرمزى كه 
بعدها به آن نيازمند خواهد بود، ادامه 
پيدا مى كند. اسيد فوليك براى بدن 
كاملا ضرورى است. به خاطر داشته 
رشد  سريع  خيلى  شما  نوزاد  باشيد 
مى كند از اين رو برخوردارى از مقادير 
وسيعى از اين ماده مغذى به افزايش 
سلامت او كمك مى كند.  اسيد فوليك 
 C در مواد خوراكى سرشار از ويتامين
گريپ فروت،  (پرتقال،  مركبات  مانند 
ليموترش و نارنگى)، سبزيجات سبز 
و  بروكلى  كلم پيچ)،  (اسفناج،  برگدار 
در انواع نان جو يا غلات غنى شده، 
مغزها  برخى  و  شده  خشك  نخود 
(بادام زمينى يا تخمه آفتابگردان) يافت 
مى شود. علاوه بر فوايد آن براى رشد، 
برخى  شيوع  كاهش  به  اسيدفوليك 
نقص هاى مادرزادى مانند از هم جدا 
شدن ستون فقرات نيز كمك مى كند. 
سعى كنيد براى صبحانه غلات غنى 
گريپ فروت،  آب  ليوان  يك  و  شده 
ناهار سالاد تخمه آفتابگردان، كلم پيچ 
و نخود و به دنبال آن يك ميان وعده و 
براى شام سبزيجات بخوريد، حتى اگر 

يك همبرگر هم در كنار آن داشتيد.
براى كم خون نشدن

است  پروتئينى  واقع  در   Aويتامين
مى كند.  فعال  را  فوليك   اسيد  كه 
مرغ،  قرمز،  گوشت  در  ويتامين  اين 

يافت  لبنى  فرآورده هاى  و  تخم مرغ 
شامل   آن  فوايد  از  برخى  مى شود. 
طول  در  كه  است  كم خونى  كاهش 
باردارى رواج مى يابد و با اينكه بسيارى 
از خانم ها در سه ماهه اول باردارى از 
محض  به  بيزارند،  گوشت  خوردن 
اينكه اشتهاى آنها برگشت و ويارشان 
كمى بهتر شد، دست كم بايد روزى 3 
سهم (70 گرم) پروتئين مصرف كنند.

برابر  بايد  گوشت  وعده  نكته:يك 
باشد.  متوسط  استيك  يك  اندازه  با 
افزايش  براى  پروتئين  باشد،  يادتان 
انرژى نيز بسيار عالى است و به شما 
كمك مى كند ظاهر و احساس خوبى 
داشته باشيد.تغذيه درست و مناسب، 
بهترين حالات ظاهرى و احساسى را 
در طول اين 9ماهه خيلى مهم زندگى 

براى شما ايجاد مى كند.
گ مثل گردو

امگاها به طور عمده در ماهى يافت 

خام  ماهى  مصرف  از  (اما  مى شوند 
و  كتان  بذر  گردو،  در  اما  بپرهيزيد)، 
روغن كانولا نيز وجود دارند. امگا3 در 
رشد چشم ها و مغز نوزاد به ويژه در 
خاصى  اهميت  باردارى  اول  ماهه   3
دارد. منابع عمده اين ماده عبارتنداز: 
ماهى سالمون قرمز (قزل آلاى قرمز)، 
دليل  به  قزل آلا.  ماهى  و  تن  ماهى 
برخى  گوشت  در  جيوه  بالاى  حجم 
از  نوع  اين  مصرف  بايد  ماهى ها  از 
ماهى ها را به هفته اى يك بار كاهش 
دهيد، اما گردو و بذر كتان را حتما 
فراموش  خود  روزانه  غذايى  رژيم  در 
نكنيد. به علاوه، امگاها كليدى براى 
كه  معنى  اين  به  هستند،  آبرسانى 
بسيار  شما  ظاهر  تا  مى كنند  كمك 

شاداب تر شود.
بستنى بخوريد، اشكال ندارد

غنى   D ويتامين  (با  شير  ماست، 
منابع  بستنى  حتى  و  پنير  شده)، 
سرشار كلسيم و براى رشدونمو نوزاد 
بسيار حياتى هستند علاوه بر آن طعم 
جايى  تا  دارند،  نيز  مطلوبى  بسيار 
كه ممكن است، از نوع كم چرب آن 
سه  روزى  دست كم  و  كنيد  استفاده 
خود  غذايى  وعده هاى  در  را  آن  بار 
حاوى  لبنيات  است  بهتر  بگنجانيد. 
پروبيوتيك را انتخاب كنيد كه محرك 
شما براى شادابى ظاهر و احساس نيز 
هستند، ناخن، مو و پوست شما را نيز 
فوق العاده كرده، رشد آن را تسريع و آنها 

ضخيم تر  را 
و براق تر مى كنند. اما 

از لبنيات غيرپاستوريزه مانند انواع 
پنيرهاى كپك زده، پنير بز و فتا دورى 
كنيد. بهترين كار اين است كه هنگام 
دقت  با  را  پنير  روى  برچسب  خريد 
مطالعه كرده و حتما با پزشك خود 

نيز در اين مورد مشورت كنيد.
آهن مصرف كنيد

شوند،  مادر  مى خواهند  كه  كسانى 
فهرستى بلندبالا براى كارهايى كه بايد 
انجام دهند در دست دارند كه شامل 
و  جفت  رشد  رحم،  رشد  از  مراقبت 

به  براى  هست.  نيز  نوزاد  رشد  البته 
بايد  نكات،  اين  همه  رساندن  انجام 
نگهدارى  براى  شما  رگ هاى  حجم 
افزايش  بنابراين،  يابد.  افزايش  خون 
ميزان آهن در بدن امرى ضرورى است. 
مشابهى  خوراكى  مواد  خوشبختانه، 
غنى  مقادير  داراى  كه  دارند  وجود 
خوبى  منابع  و  هستند  فوليك  اسيد 
براى دريافت آهن محسوب مى شوند 
گريپ فروت،  برگدار،  (سبزيجات 
پرتقال، حبوبات). مصرف مكمل هاى 
غذايى نيز مفيد است، اما آنها به شدت 
موجب يبوست مى شوند كه منجر به 
نفخ و ناراحتى شكم مى شود. خوردن 
آهن موردنياز براى كمك به بالا رفتن 
انرژى بدن و داشتن شرايط بهتر امرى 

ضرورى است.
در اين دوران هم فست فود نخوريد

زمانى كه ويار دوران باردارى داريد، 
بايد به خاطر داشته باشيد كه خوردن 
زياد روغن و چربى و مواد بى ارزش، 
داد  خواهد  تنبلى  احساس  شما  به 
خواهد  شما  چاقى  باعث  علاوه  به  و 
شد. بنابراين، چربى دريافتى خودتان 
برسانيد.  روز  در  گرم  25تا30  به  را 
مى  بزرگ  شما  شكم  كه  همين طور 
مى شويد،  سنگين  كم كم  و  شود 
بيشتر به پرخورى و خوابيدن تمايل 
اين  از  اجتناب  براى  مى كنيد.  پيدا 
حالات، مصرف نكردن غذاهاى چرب  
و فست فود روشى سريع و ساده است.

خى  بر
براى  غذاها 
قلب  سلامتى 
و  مضر  ما  عروق  و 
خطرناك هستند و موجب بيمارشدن 
ما خواهند شد و ريسك سكته قلبى 
و ابتلا به فشار خون را در بدن ما بالا 

ميبرند
و  مرگ  اصلى  علت  قلبى  بيمارى 
اين  در  است.  متحده  ايالات  در  مير 
ميان بيشتر پزشكان معتقدند كه براى 
حفظ سلامت اين حياتى ترين اندام 
بدن رعايت رژيم غذايى يك گام اصلى 

به شمار مى رود.
كه  غذايى  مواد  برخى  اينجا  در 

سلامت قلب را به خطر مى اندازند و به 
راحتى مى توانند از رژيم غذايى شما 

حذف شوند، بيشتر معرفى شده اند.
قبل از معرفى اين غذاهاى خطرناك 
بايد گفت بسيارى از مردم مى دانند 
باعث  نمك  حد  از  بيش  مصرف  كه 
افزايش ميزان فشار خون مى شود اما 
هنوز خيلى از افراد نمى دانند كه فشار 
تواند  مى  نشده  كنترل  بالاى  خون 
افزايش  و  عروق  شدن  سخت  باعث 
خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى شود. 
چون  نيست.  ماجرا  همه  اين  البته 
تحقيقات نشان داده است كه ابتلا به 
چاقى با مصرف سديم بالا ارتباط دارد. 
مطالعات ديگر هم حاكى از آن است 
كه مردان داراى اضافه وزن با بالاترين 
ميزان مصرف نمك، 61 درصد بيشتر 
از سايرين در اثر بيمارى هاى قلبى 

مى ميرند.
مصرف  شده:  كنسرو  سبزيجات 
سبزيجات اگرچه پايه و سنگ بناى 
يك رژيم غذايى فشار خون پسند است 
اما منظور ما سبزيجاتى نيست كه در 

قوطى كنسرو شده اند. اين سبزيجات 
حاوى مواد نگه دارنده و سس ها براى 
حفظ طول عمر كنسرو هستند بعلاوه 
ميزان زيادى سديم. پس بهتر است در 
انتخابتان دقت كنيد و از كنسروهاى 
بدون نمك و كم سديم استفاده كنيد.

سوپ سرو شده در رستوران: كاسه 
هاى سوپ سرو شده در رستوران ها 
نيز حاوى تقريبا 7 هزار و 900 ميلى 
دنبال  به  اگر  پس  است.  سديم  گرم 
انتخاب هاى گرم و خوشمزه هستيد، 

سوپ خانگى تهيه كنيد.
است  جالب  فرنگى:  گوجه  سس 
گوجه  سس  فنجان  نصف  كه  بدانيد 
فرنگى حاوى 830 ميلى گرم سديم 
يا  پاستا  خواهيد  مى  اگر  پس  است. 
پيتزا ميل كنيد، بهتر است سراغ سس 
نصف  هر  در  حداقل  كه  برويد  هايى 
فنجان 350 ميلى گرم سديم داشته 

باشند.

غذاهاى منجمد شده: اگرچه اين 
غذاها گزينه هاى سريع و آسان براى 
مصرف هستند اما اين غذاها نيز حجم 
بالاى سديم را دارند به طورى كه هر 
سوسيس مى توان حداقل حاوى 700 
ميلى گرم سديم باشد. اگر قرار است 
از غذاهاى منجمد شده استفاده كنيد، 
از  كمتر  كه  نماييد  انتخاب  را  نوعى 
500 ميلى گرم سديم در هر وعده به 

بدنتان برسد.
پنير شور: حتى اگر پنير جزو اصلى 
وعده صبحانه شما است، نوع شور آن 
در هر فنجان مى تواند 700 ميلى گرم 
سديم داشته باشد. پس بدنبال انتخاب 
پنيرهاى بدون نمك يا ماست يونانى 
ساده كم چرب به جاى پنير باشيد. 
كم  كه  اين  بر  علاوه  ماست  نوع  اين 
نمك است، پروتئين جايگزين پنير را 

مى تواند به بدن شما برساند.
خامه قهوه: خامه هاى روى قهوه 
حاوى اسيدهاى چرب ترانس هستند 
افزايش  خطر  شده  داده  نشان  كه 
سطح كلسترول و كاهش حافظه در 

بزرگسالان را بالا مى برند. پس يا قهوه 
چاى  يا  كنيد  انتخاب  را  خامه  بدون 
داده  نشان  مطالعات  چون  بنوشيد 
كسانى كه روزانه 3 فنجان چاى مى 
نوشند، به خاطر آنتى اكسيدان هاى 
در  كمتر  نوشيدنى  اين  در  موجود 

معرض حمله قلبى قرار دارند.
مرغ سرخ شده: سينه مرغ كبابى 
يكى از بهترين منابع پروتئينى براى 
كاهش وزن است اما شما زمانى كه 
آن را در روغن مى غلتانيد، اثر كاملا 
برعكس دارد و كلسترول خون را به 

شدت افزايش مى دهد.
يكى  نيز  كره  نوع  اين  مارگارين: 
از منابع چربى هاى ترانس است كه 
بيمارى  به  ابتلا  با  كاملا  آن  مصرف 
هاى قلبى ارتباط دارد. ضمنا مصرف 
در  پوست  تخريب  روند  چربى  اين 
را  خورشيد  بنفش  ماوراء  اشعه  اثر 
تسريع مى بخشد. در عوض اين روغن 

براى  كه  را  زيتون  روغن  مى توانيد، 
قلب سالم مفيد است، انتخاب كنيد.

برنج سفيد: اگرچه غلات سبوس 
از  ناشى  مرگ  خطر  توان  مى  دار 
درصد   20 تا  را  قلبى  هاى  بيمارى 
كاهش دهد اما در عوض مصرف غلات 
محروم  مغذى  مواد  كه  شده  تصفيه 
برعكس  شما  سلامت  روى  بر  دارند، 
داده  نشان  مطالعات  كند.  مى  عمل 
مصرف  ميزان  بيشترين  كه  افرادى 
برنج سفيد را دارند، بيشتر درم عرض 

ديابت نوع دو هستند.
سيب زمينى سرخ كرده: اگرچه 
از  غنى  منبع  خود  زمينى  سيب 
كربوهيدرات براى كنترل سطح قند 
مى  سرخ  كه  زمانى  اما  است  خون 
باعث  و  يافته  معكوس  روند  شود، 
وزن  افزايش  و  كلسترول  افزايش 

مى شود.
اين  مصرف  رژيمى:  هاى  نوشابه 
نوع نوشابه ها علاوه بر اين كه باعث 
افزايش دور كمر و افزايش غير طبيعى 

سطح قند خون مى شود.

بخور نخور يك زن حاملهبخور نخور يك زن حامله

دلم گرفته ، اى دوست! هواى گريه با من
گر از قفس گريزم كجا روم ، كجا من؟

كجا روم كه راهى به گلشنى ندارم
كه ديده بر گشودم به كنج تنگنا من

نه بسته ام به كس دل نه بسته كس به من دل
چو تخته پاره بر موج رها رها رها من

نه چشم دل به سويى نه باده در سبويى
كه تر كنم گلويى به ياد آشنا من

زبودنم چه افزود ؟ نبودنم چه كاهد؟
كه گويد به پاسخ كه زنده ام چرا من

ستاره ها نهفتم در آسمان ابرى
دلم گرفته ، اى دوست هواى گريه با من


