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پنجره

تخم مرغ؛ مفید یا مضر؟!
محققاندراینبارهچهمیگویند؟

درست 19 آوریل ســال 2008 بود كه جنجال ها در مورد تخم مرغ دوباره آغاز 
شــد. بحثی كه هر چند وقت یك بار سوژه رسانه ها و محافل مربوط به سلامت 
می شــود، اما این بار چیزی كه باعث شــروع این صحبت های جنجالی شــد 
گزارشی بود كه در مورد رابطه بین مصرف تخم مرغ و میزان مرگ و میر منتشر 

شد.
داســتان به این سادگی ها هم نیســت. در یك طرف بررســی های جدید نشان 
می دهند میزان مرگ و میر در مردانی كه هفت تا و یا بیشــتر از آن تخم مرغ در 
هر هفته می خورند، بــه خصوص در آن هایی كه از دیابت رنج می برند، افزایش 
می یابد. اما این همه ی ماجرا نیســت. از ســوی دیگری بررسی هایی كه نتیجه 
شان در نشــریه آمریكایی تغذیه بالینی منتشر شد نشــان داد كه هیچ ارتباطی 
میان مصرف تخم مرغ و میزان رخداد حوادثی مانند حمله قلبی و سكته وجود 
ندارد. این تحقیقات نشان دادند كه مصرف تخم مرغ تا شش عدد در هفته هیچ 

تأثیری بر سلامتی مردان ندارد.

سؤال این جاست كه چه چیزی باعث این نظرات متفاوت 
می شود؟

در حقیقت ارتباط میان میزان مصرف تخم مرغ و میزان مرگ و میر، یك بررسی 
شگفت آور اســت كه نیاز دارد با تحقیقات و بررسی های بیشتری مورد حمایت 
قرار گیرد تا قابل استناد باشــد. به نظر می رسد كه یك یادآوری برای خوانندگان 

ضروری باشد. تخم مرغ هم مثل سایر مواد غذایی در اساس نه خوب است 
و نه بد واین ماده غذایی هم می تواند جزیی از یك رژیم غذایی دوستدار 

قلب باشد.
بررس های انجام شــده، شامل بیســت و یك هزار و سیصد مرد 

می شد كه برای مدت 20 ســال در این بررسی ها تحت نظر 
پزشكان گرفته شدند. میانگین سن شركت كنندگان در 

ابتدای شــروع تحقیقات در حدود 54 ســال بود. در 
طول هر سال در این بررسی، مردان موظف بودند 

كه میــزان مصرف تخم مــرغ، فعالیت فیزیكی، 
مصــرف ســیگار، مصــرف الــكل، اســتفاده از 
سبزیجات در وعده های غذایی، نوع نان مصرفی 
از نظر میزان غلات، دیابت، میزان فشــار خون 
و یا میزان مصرف آسپرین شان را گزارش كنند. 

همچنیــن از شــركت كنندگان در ایــن تحقیق 
خواسته شد تا هیچ تغییری را در رژیم غذایی معمول 

و همیشگی شــان ایجاد نكنند. شــركت كنندگان 
معمولی در این تحقیق به طور میانگین یك تخم مرغ 

در طول یك هفته مصرف می كردند. نكته قابل توجه 
این كه علاقه به خوردن تعداد بیشــتر تخم مرغ در 

افــراد پیرتر، چاق تر، كم تحرك تر، ســیگاری، با 
كلسترول بالای خون و یا تاریخچه ای از دیابت 

دیده می شد.
محققین در طول زمان بررســی، 5169 مورد 

مرگ را در میان مردان پی گیری شده گزارش 
كردند. محققان تلاش كردند تا با در نظر گرفتن 

ســایر علل خطر بــرای بیماری و مــرگ، آن ها را از 
تحقیــق حذف كنند. حتــی پس از تعدیــل چنین عواملی 

میزان مرگ و میر در میان افرادی كه در هفته هفت عدد و یا بیشتر 

تخم مرغ مصرف می كردند 23 درصد بیشــرت از افرادی بود كه چنین عادتی 
نداشتند. میزان این مرگ و میر در افراد دیابتی به شكل معنی داری افزایش پیدا 
می كرد. اما این تحقیقات این موضوع را هم نشان داد كه مصرف تخم مرغ، حتی 
در میان افراطی ها )منظور همان افرادی است كه هفت تخم مرغ و یا بیشتر در 
هفته مصرف می كننــد(، هیچ ارتباطی با افزایش میزان بروز رخدادهایی مانند 

حمله های قلبی و سكته ندارد.

باور نمی كنیم!
این را »دونالد مــك نامارا« مدیر اجرایی مركز »تغذیه با تخم مرغ« در پاســخ به 
نتایج این سری از تحقیقات گفت. او ادامه داد: »سه سؤال وجود دارد كه هرچه 
تلاش می كنم نمی توانم آن ها را حل كنم بنابراین از شما می پرسم شاید كه شما 

بتوانید به من كمك كنید«.
ســوال های او زیاد هم غیــر منطقی نبودند. مك ناما را قبــل از هر چیز در مورد 
علت مرگ این افراد از محققان ســؤال كردو این كــه مرگ ها واقعا به چه دلیلی 
اتفاق افتاده است. او گفت: »ما می دانیم كه مرگ ها به علت مشكلات قلبی و یا 
سكته اتفاق نیفتاده است اما نمی دانیم كه علت آن ها چه بوده است. شاید یكی از 

شركت كنندگان به علت سرعت زیاد در حین رانندگی دچار تصادف شده است. 
واقعیت این اســت كه هیچ مكانیســم زیســتی ای وجود ندارد كه خوردن زیاد 
تخــم مرغ باعث ایجاد تصادف شــود. دوم این كه واقعاً مشــخص نیســت كه 
شركت كنندگان در این تحقیق غیر از تخم مرغ چه غذاهای دیگری را مصرف 
می كرده اند. به عنوان مثال در تحقیقی كه در ســال 1999 در نشــریه انجمن 
پزرشكی آمریكاییان منتشر شد نشان داده شد كه پس از حذف اثر گوشت دودی، 

تخم مرغ هیچ ارتباطی با وقوع رخداد قلبی در مردان ندارد«. 
مــك نامارا انتقادهایش را به این موارد محدود نكرد. او ادامه داد: در نهایت باید 
بگویم كه شیوه تحلیل عوامل خطر در این تحقیق بسیار سؤال براگیز است. در 
حقیقــت ما نمی دانیم كه این عوامل خطر چه ارتباطی با یكدیگر دارند و چگونه 
می توان اثر آن ها را از یكدیگر متمایز كرد. گروه تحقیق كننده در هیچ كجا بیان 
نمی كنند كه چگونه توانسته آند اثر بقیه عوامل را در این بررسی تعدیل كنند. شك 
و تردید ما وقتی بیشتر می شود كه نتایج این بررسی با مشكلاتی كه بیان شد كاملًا 
در تضاد با بررسی های پیشین قرار می گیرد. پیش از هرچیز نظر من این است كه 
چنین تحقیقی باید دوباره مراحلش را از ابتدا تا انتها طی كند. جدای از این من 
می خواهم بدانم كه هر كدام از این افراد واقعاً به چه دلیلی فوت كرده اند.در آخر به 
نظر من ضروری است كه تمام اجزای رژیم غذایی شركت كنندگان در این تحقیق 
مشــخص شود. از كجا معلوم قسمت دیگری از رژیم غذایی این افراد، جدای 

از تخم مرغ، باعث افزایش میزان مرگ و میر در این افراد نشده است.
كاتلین زلمان، متخصص تغذیه هم در این مورد نظر جالبی دارد. او 
می گوید: اگر از من در مورد نظر شخصی ام ب پرسید باید بگویم 
كه من از طرفداران پروپا قرص تخم مرغ هستم. اگر راستش 
را بخواهید من از خــوردن كمتر چیزی در وعده صبحانه به 
اندازه تخم مرغ لذت می برم. اما خوب! در حال حاضر 
باید علمی تر به این مورد نگاه كنیم. در حقیقت اگر 
بخواهیــم افزایش میزان مــرگ و میز در میان 
شــركت كنندگان در این تحقیق را به مصرف 
هفت عدد و یا بیشــتر تخم مــرغ در هفته 
نســبت دهیم به نظر من ایــن یك كوتاه 
بینی مطلق اســت، اما اگر توصیه من را 
می خواهید باید بگویم آن هایی كه بیشتر 
از یك تخم مــرغ در روز مصرف می كنند 
باید سعی كنند این میزان را كاهش دهند 
و یا این كه به جای استفاده از زرده، بیشتر 

از سفیده تخم مرغ استفاده كینند.
اومی افزاید: از سوی دیگر طبیعی است 
افرادی كــه از بیماری هــای مزمــن مانند 
دیابــت رنج می برند نیازمند این هســتند تا با 
دقت و مراقبت بیشتری اجزای رژیم غذایی 
روزانه خود را مشخص كنند. به نظر من بهترین 
راه برای این افراد مشورت با یك كارشناس تغذیه 
است. روی هم رفته تخم مرغ غذای فوق العاده ای 
اســت كه برای رژیم غذایی شما مناسب است. فقط 
در هنگام مصــرف آن و هر چیز دیگری باید به این نكته 

توجه كنید كه:
»افراط در خوردن هر چیزی ممكن است به سلامتی شما آسیب 

بزند و البته كه این فقط مخصوص تخم مرغ نیست.«

بهترین جایگزین بعد از شیر مادر چیست؟\
مهر- گاهی اوقات شــیر مادر برای ســیر شــدن نوزاد به قدر كافی نیست و باید از مكمل های 
اضافی یا جایگزینی برای شــیر مادر اســتفاده شــود.طبق مطالعات محققان، شیر دام حاوی 
لاكتوز، نوعی قند است كه هضم آن برای بسیاری از افراد دشوار است، درحالیكه شیر نارگیل 
حاوی چنین تركیبی نیست.دكتر جوش اَكس، كارشناس تغذیه آمریكا، بعد از مطالعات گسترده 

دریافته است كه شیر نارگیل بهترین گزینه بعد از شیر مادر است.
وی در این باره می گوید: »در كشورهایی نظیر سریلانكا، مالزی، تایلند و ویتنام، در مواقعی كه 
شــیر مادر برای نوزاد وجود ندارد یا نوزاد نیاز به مكمل های اضافی دارد، شــیر نارگیل به شكل 
گسترده ایی به جای شیر گاو استفاده می شود.«شیر نارگیل، فاقد كلسترول است، در حالیكه 
ارزش انرژی آن به ازای هر 100 میلی لیتر، ۷5 كیلوكالری بوده و كل میزان چربی موجود در 

آن یک تا 3 درصد و كربوهیدرات آن، 15 تا 16 درصد است.

نوشیدن زیاد چای اضطراب آور است
فارس- منصور رضایی متخصص تغذیه گفت: مصرف چای به مقدار مناسب در شبانه روز برای 
ســلامتی بدن مفید بوده ولی باید توجه داشــت میزان نوشــیدن آن بیش از اندازه نباشد.چای 
تركیبی مناسبی برای درمان اسهال غیر عفونی داشته همچنین ادرارآور بوده و تنگی نفس را 
التیام می بخشد.مصرف چای بهتر است به صورت تازه دم، كمرنگ و با دمای ملایم باشد چرا 
كــه چای داغ احتمال ابتلا به ســرطان مری را افزایــش داده و از طرفی وقتی كه دمای چای 

ولرم باشد قند كمتری همراه آن مصرف می كنیم.
وی افزود: توصیه می شود نوشیدن چای یک ساعت قبل و بعد از غذا باشد چرا كه در غیر این 
صورت جذب آهن در بدن كم می شود.افرادی كه مبتلا به یبوست و كم خونی هستند، بهتر بوده 
مصرف چای آنها زیاد نباشد، همچنین از آنجایی كه نوشیدن چای اسید معده را تحریک می كند 
مصرف آن برای بیمارانی كه دچار مشكلات گوارشی و التهابی معده هستند، توصیه نمی شود.

چند روش برای رفع خط های روی شکم
شــفا آنلاین- برخی كرم ها برای رفع چروک و خط های روی شــكم پس از زایمان تهیه دیده 
شده اند و اكثر آن ها تقلبی و بی تاثیر هستند روش های نوین درمانی برای این عارضه و عوامل 
مهم بروز آن را در این مطلب آورده ایم.پژوهشگران پس از 8 سال مطالعه دقیق بر روی ضایعات 
پوســتی و كشــش سطح پوســت در بدن زنان باردار دریافته اند انواع محصولات تجاری شامل 
كرم ها و روغن ها كه برای جلوگیری از بروز كشش پوست در دنیا به فروش می رسند اثر خاصی 
بر این عارضه طبیعی بارداری ندارند. عواملی چون اضافه وزن مادر، چندقلو بودن بارداری، سن 
مادر و خصوصیات ژنتیكی پوست مادر بر شدت یا كاهش این عارضه اثرگذار است.پزشكان به 
بانوان باردار توصیه می كنند رژیم غذایی سرشار از میوه و سبزیجات تازه داشته باشند و با ماساژ 
دادن پوست از پارگی عمیق سلول های پوستی جلوگیری كنند.تنظیم دقیق وزن و رعایت رژیم 

غذایی مناسب این مشكل را برطرف كنند.

برای لاغر شدن گلابی بخورید
ایســنا- در ایــن مطالعه پزشــكان 
دانشــگاه دولتــی ایالــت لوئیزیانا 
آمریــكا اظهــار داشــتند: افرادی 
كه به طور مرتب میــوه گلابی را در 
رژیم غذایی شان می گنجانند سایز 
دور كمر كوچكتــری دارند. علاوه 
بر این، این افراد نســبت به كسانی 

كه این میــوه را در رژیم غذایی خود قــرار نمی دهند، 
35 درصد كمتر به چاقی مبتلا هســتند.دكتر »كارول 
او نیل« نویســنده ارشد این مطالعه گفت: رابطه میان 
مصــرف گلابی و كاهش وزن بدن قابل توجه اســت. 
در این بررسی مشــاهده كردیم دریافت فیبر خوراكی 

موجود در این میوه می تواند محركی 
برای كاهش وزن باشد. در طول این 
مطالعه رابطه بین مصرف گلابی تازه 
با دریافت مواد مغذی، كیفیت رژیم 
غذایی، دسترســی به مواد مغذی و 
فاكتورهای خطرزای بیماری های 
قلبــی عروقــی در افراد بزرگســال 
بررسی شــد و نتایج تن نشــان داد: افرادی كه به طور 
مرتب گلابی مصرف می كنند، عادات غذایی سالم تری 
دارنــد. همچنین مصــرف این میوه موجب می شــود 
بخشی از نیاز افراد به ویتامین های C، فیبر خوراكی، 

منیزیم و پتاسیم تامین شود.

بررسی تأثیر مصرف شیرخشت بر کاهش زردی نوزاد
تسنیم- سكینه مطیرزاده كارشناس 
بهداشت عمومی گفت: زردی نوزادی 
یكی از شایع ترین مشــكلات دوران 
نوزادی است به طوری كه نزدیک به 
60 درصد نوزادان ســالم و 80 درصد 
نوزادان نارس به آن مبتلا می شوند.
اهمیت زردی نوزاد به خاطر عوارض 

خطرناک افزایــش بیلی روبیــن روی مغز و بــروز "كرن 
ایكتروس" اســت. در بعضی از كشــورها بــرای كاهش 
زردی نوزاد از طب ســنتی استفاده می كنند. وی افزود: 
زردی از نظر طب ســنتی ایران، حاصــل افزایش صفرا 
در بدن اســت. رویكرد درمانی طب سنتی نیز بر اساس 

همین منطق شــكل می گیــرد كه 
مصرف برخی از گیاهان دارویی تأثیر 
بسیار زیادی بر درمان نوزادان مبتلا 
به زردی دارد.در طب سنتی ایران، از 
ماده ای به نام شیرخشت، برای كاهش 
زردی نوزادان اســتفاده می شود.در 
ایران به صورت ســنتی از نوعی مان 
)mann( به نام شیرخشــت برای درمــان زردی نوزادان 
استفاده می شود. شیرخشت ماده ای سفیدرنگ، كمی 
 purgative manna متمایل به زرد و شیرین بوده كه به
معروف اســت.مصرف شیرخشت موجب كاهش سریع 
زردی نوزاد و نیز كاهش طول مدت زمان بستری می شود.

فرماندهقلب
همسرتانباشید

شــفا آنلاین- زن زمانی كه در خانه ی خود احساس 
محبوبیت نكند، نمی تواند منطقی رفتار كند و به اهل 
خانواده نیرو ببخشد. زن باید عاشق همسرش باشد 
تا زندگی را سرشار از انرژیهای مثبت كند. بانوی خانه 
باید با قلبی مطمئن و شــاد زندگی كند تا آن زندگی را 
برای خود و اهلش زیبا و دوست داشتنی كند. بنابراین 
فقط تامین نیاز های مادی یک زن ضروری نیست، 

تامین نیازهای روحی او مهمتر است.

از سوء ظن جلوگیری كنید
یک مرد به عنوان شــوهر باید همســرش را دوست 
داشــته باشــد و او را از محبت و وفای خود مطمئن 
كند. مردانی كه به خاطر شــكاكیت و سوءظن های 
همسرشان آزار می بینند در بسیاری از موارد خودشان 
مقصرند. آنها در محبت كردن كوتاهی كرده و  اعتماد 
سازی نكرده اند. در بسیاری از موارد فقط می توانستند 
با چند كلمه حرف از ایجاد یک ســوء ظن جلوگیری 
كنند اما یا مســئله را جدی نگرفتند یــا به خاطر یک 
مشــكل اخلاقی از محبت كردن ابا داشتند. در هر 
حال داشتن یک بانوی عاشــق در خانه لطف بزرگ 
الهی اســت. حال آنكه این نعمت را نباید دســت كم 

گرفت و برای عاشق كردن همسر باید هزینه كرد.

لجبازی بیهوده ممنوع
اگــر یک مرد بــه ارزش و اهمیت محبــت عمیق در 
روابط با همسرش پی ببرد، قطعا حاضر نمی شود آن 
را به خاطر لجبازی های بیهوده و پافشاری كردن بر 

مواضع بی ارزش از دست بدهد. 
لاز م اســت بسیاری از جر و بحث ها و كلمات ركیک 
به خاطر پابرجا ماندن محبت از زندگی و رفتار و گفتار 
ما سانسور شود تا چیزی از محبتی كه در قلبهای ما 

هست كاسته نشود. 
اگر قدر محبت را بفهمیم از یک ذره محبت مثل یک 
ذره طــلا مراقبت خواهیم كرد و نخواهیم گذاشــت 
عصبانیتها و عدم خویشــتنداریها ما را از چشــم هم 

بیندازد.

محبت با اطاعت فرق دارد
یادتان باشــد، دقت داشــته باشــیم كــه محبت به 
زن بــا اطاعــت از او فــرق دارد. پیامبر خــدا طوری 
با همســرانش و دیگــر اطرافیانش رفتــار می نمود 
كه هــر كــدام گمان  مــی كــرد محبوبتریــن افراد 
 نــزد پیامبر اســت. امــا از كســی جز خــدا اطاعت 

نمی كرد.
به طور مثال دیده می شــود كه برخی مردان به دلیل 
خواسته زنشــان قید والدین شان را می زنند. محبت 
كردن بــه زن باعث تــرک واجبات دینــی مثل صله 
رحم نمی شــود. هر مــردی وظیفه دارد بــه والدین 
خود احســان كند حتی اگر همسرش مخالف باشد. 
محبت به والدین و همســر هــر دو واجب و ضروری 
اســت. مردها باید یــاد بگیرند هیچكــدام را فدای 
دیگری نكنند. نگرانیهای همسرتان را جدی بگیرید 
و او را آزار ندهید. با او گفتگو كنید. عصبانی نشوید و 
از كوره در نروید، تا احســاس كند اوضاع از كنترل او 

خارج شده است.

سلامت


