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زنان تغذیه سالم تری دارند؟
مطالعات دیگر نشان می دهد که زنان بیشتر در مورد تغذیه 
می دانند و اغلب رژیم های غذایی سالم تری نسبت به مردان 
دارند. محققان عادات ســالم جوانان را در 23کشــور مورد 
بررســی قرار دادند و دریافتند که زنان بیشتر احتمال دارد 
در 4نوع رفتار غذایی ســالم شــرکت کنند؛ مثل اجتناب از 
خوردن غذای پرچرب و خــوردن زیاد میوه و محدود کردن 

مصرف نمک و....

زنان سالم تر از مردان هستند؟
مطالعات نشان می دهد که مردان و زنان در ترجیحات غذایی 

متفاوت هستند که می تواند بر تغذیه آنها تأثیر بگذارد.
   انتخاب های غذایی: یک مطالعه روی بزرگسالان جوان نشان داد 
که زنان بیشتر غلات کامل و غلات و سبزیجات پخته مصرف می کنند. 

آنها تخم مرغ کمتر و گوشت و گوشت فرآوری شده کمتر می خورند.
   مصرف گوشت: مطالعه دیگری نشان داد که مردان بیشتر 

از زنان گوشت می خورند و گوشت را بیشتر دوست دارند.
   رژیم های گیاهی: یک مطالعه دانشگاهی نشان داد که زنان 
نسبت به مردان بیشتر از یک رژیم غذایی گیاهی استقبال می کنند.
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خام یا پخته؟
تحقیقات ثابت کرده بسته به مواد مغذی و مواد غذایی نمی توان 
با قاطعیت درباره بهتر بودن غذای خام یا پخته صحبت کرد. 
براســاس آنچه در مقاله ای علمی در نشریه آمریکایی تغذیه 
بالینی منتشر شده برای به حداکثر رساندن دریافت مواد مغذی 
و ارتقای سلامت، داشتن رژیم غذایی متعادل، یعنی مصرف 
توأمان غذای خام و پخته پیشنهاد می شود. در این مطلب برای 

درک بهتر این قضیه از 3  سبزی استفاده کرده ایم.

گوجه فرنگی حرارت دادن گوجه فرنگی به طور قابل توجهی در دسترس 1
بودن لیکوپن در این سبزی را افزایش می دهد. در مجله »کشاورزی 
و شیمی مواد غذایی« گزارش شده که پختن گوجه فرنگی در دمای 
88درجه سانتی گراد به مدت 30دقیقه سطح لیکوپن آن  را تا بالای 
30درصد افزایش می دهد. اگرچه ویتامینC اندکی کاهش می یابد، 
 Cاما با در نظر گرفتن افزایش دسترسی به لیکوپن کاهش ویتامین
ناچیز است و گوجه فرنگی پخته را به منابع استثنایی آنتی اکسیدان 
تبدیل می کند. گوجه فرنگی پخته دارای مقادیر بیشتری لیکوپن 

است که آنتی اکسیدان بیشتری نیز دارد.

در زمان پخته شدن اسفناج ، مقدار زیادی از اگزالات آن از 2 اسفناج
بین می رود که به نوبه  خود باعث می شود مواد معدنی مانند آهن و 
کلسیم راحت تر جذب شود. مقدار بیشتری از بتاکاروتن آن از طریق 
پخت وپز آزاد و بخش بیشــتری از فولات حفظ می شود. محتوای 
ویتامینC با دمای بالا تا حدی از بین می رود. به طور کلی، شــکل 
پخته اسفناج جاذب مواد معدنی و بتاکاروتن بیشتری است. بخارپز 

کردن یا تفت دادن بهترین وجه برای جذب مواد معدنی  است.

هویج 
هویج سرشار از بتاکاروتن و حاوی کاروتنوئید تبدیل شده 3

در بدن به ویتامینA اســت. این امر باعث حفظ سلامت چشم و 
عملکرد سیستم ایمنی بدن می شــود. علاوه بر این، هویج حاوی 
فیبر و آنتی اکســیدان اســت. پختن هویج دیواره های سلولی را 
می شکند و دسترسی به بتاکاروتن را افزایش می دهد. براساس مقاله 
انتشاریافته در مجله »کشاورزی و شیمی مواد غذایی«،  هویج آب پز 
یا بخارپزشده نسبت به هویج خام بتاکاروتن بیشتری جذب می کند، 
فیبر این سبزی تا حد زیادی دست نخورده باقی می ماند و بیشتر مواد 
مغذی آن با روش های پخت ملایم حفظ می شود. هویج آب پز برای 
افزایش جذب بتاکاروتن بهتر است؛ هرچند هویج  کمترپخته سایر 

مواد مغذی را بهتر حفظ می کند.

نکته روز عدد خبر
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مرگ های ناشــی از ســرطان در کشورهای 
توســعه نیافتــه و در حال توســعه افزایش 
پیدا کرده اســت. در 5سال گذشــته، نرخ 
بــروز ســرطان در کشــورهای پیشــرفته، 
افزایــش قابــل توجهی یافتــه ، ولــی میزان 
مرگ ومیر کم شده که نشانه ای از عملکرد 
موفق سیستم های تشخیصی و اقدامات 

بموقع پزشکی است. 
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شاهـــدرشد ســرطان در کشــــورهای 
غیرپیشرفته و در حال توسعه بوده ایم 
که این، جدا از افزایش مرگ های ناشی 
از ســرطان در ایــن مناطــق اســت. این 
افزایــش به دلیــل نبود زیرســاخت های 
مناســب و تشــخیص بموقــع اتفــاق 
افتــاده اســت؛ به واقــع یکــی از راه های 
کاهــش مرگ هــا در ایــن کشــورها، 
تشخیص سریع و دقیق سرطان است.
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آزمایش های محرمانه ایدز
به گفته لادن عباســیان، رئیس مرکز تحقیقات ایدز »اگــر افرادی به هر علــت رفتار پر خطر داشــته اند می توانند 
محرمانــه مراجعه کنند و آزمایش دهند و مشــاوره بگیرنــد.« او همچنین تأکیــد کرد که حس تــرس از بیماری در 

بیماران ایدز به دلیل عدم آگاهی مردم است.

آمار دقیقی از مواد غذایی قاچاق نداریم
ســالانه مواد غذایی مختلفی در قالب قاچاق در بازار توزیع می شــود و به فروش می رســد که ردیابی شان دشوار 
است. به گفته عبدالعظیم بهفر، مدیرکل فرآورده های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو »ماهیت پنهان این 

مواد، آمار دقیق از آنها را غیرممکن می کند، اما نظارت سازمان غذا و دارو به طور مستمر در حال انجام است.«

چقدر میوه؟ چقدر سبزی؟
برای خیلی ها ســؤال اســت که ما روزانه چقدر باید میوه و 
سبزی  بخوریم. مســئله اصلی اینجا ســت که مصرف این 
خوراکی ها، در نهایت باید منجر به تقویت سیســتم ایمنی 
بدن شود؛ امری که در پاییز و زمستان که آمار بیماری های 
ویروسی بیشتر می شود، بسیار مهم است. در واقع ما باید از 
این میوه ها ویتامین های C ،A، روی و سلنیم دریافت کنیم 
که بیشتر در مرکبات و سبزی های برگ زرد، نارنجی و قرمز 
وجود دارند. انواع خشــکبار و آجیل ها هم می توانند منبع 

خوبی از سلنیم و روی باشند.
متخصصان غالباً توصیه می کنند که روزانه باید 3واحد میوه 
مصرف کنیم که مثلا می تواند ترکیبی از یک عدد ســیب و 
یک عدد پرتقال و 2عدد نارنگی باشــد. توصیه برای سبزی 
هم 4واحد است که شــامل 200گرم به صورت خام و پخته 
 باشد. سبزی های زرد، نارنجی و قرمز منبع خوب بتاکاروتن 

هستند و سبزی های سبز رنگ نیز منبع عالی اسید فولیک.

کمتر اتفاق می افتد به تفاوت های تغذیه ای 
میان زنان و مردان دقت کنیم به دلیل اینکه 
اصول تغذیه خوب برای مردان و زنان یکسان 
است، اما نیازهای آنها به برخی مواد مغذی 
متفاوت است. همچنین، نیازهای تغذیه ای 
زنان در طول دوران بارداری تغییر می کند. از 
آنجا که هورمون های مردانه پایدارتر هستند، 
محققــان مطالعاتی پیرامــون تغذیه آنها 
انجام می دهند و به تغذیه زنان می پردازند. 
به گزارش مدیســین نت، با این حال نیاز به 
مطالعه بیشتر درباره  سلامت تغذیه براساس 
جنسیت احساس می شود. در نهایت اینکه، 
نیازهای غذایی زنان و مردان تفاوت هایی با 
هم می تواند داشته باشد. با هم نکته هایی را 

در این زمینه مرور می کنیم.

 زن ها غذا را 
بیشتر می فهمند
آیا زنان و مردان، نیازهای تغذیه ای 

متفاوتی دارند؟

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه  نگار

ریز مغذی ها   برای زنان
گاهی اوقات زنان به دلیل عملکرد تولید مثلی خود به ریزمغذی 
بیشتری نیاز دارند. زنان به موارد بیشتری از این ریزمغذی ها 

نیاز دارند:
 آهن: زنــان در طول دوران بارداری خــود بیش از دو برابر 
مردان به آهن نیاز دارند. بعد از 50سالگی نیاز آنها به آهن برابر 

با مردان است.
 کلسیم: هدف تغذیه روزانه زنان برای کلسیم در 51سالگی 
افزایش می یابد. آنها برای حفظ سلامت استخوان های خود پس 

از یائسگی به دریافت کلسیم بیشتری نیاز دارند. 

جنسیت و ریزمغذی های مردان
سازمان غذا و داروی آمریکا )FDA( اهداف تغذیه ای روزانه را برای 
ریزمغذی ها تعیین کرده است. از آنجا که مردان برای رفع نیازهای 
اولیه خود باید کالری بیشتری نسبت به زنان دریافت کنند، برخی 
از نیازهای ریزمغذی آنها بیشتر است. آنها نیاز بیشتری دارند به 
منیزیم، پتاسیم، روی، ویتامین A، ویتامین C، تیامین، ریبوفلاوین، 

نیاسین، کولین، ویتامین K، ویتامین B-6)بعد از 70سالگی(.
نیاز مردان و زنان به این موارد یکسان است: فسفر، سدیم، 

ویتامین E، ویتامین D، ویتامین B-12و فولات.

 جنسیت و نیازهای 
اساسی تغذیه

غذاها حاوی 
درشت مغذی ها و 
ریز مغذی ها هستند. 
درشت مغذی ها 
پروتئین، چربی 
و کربوهیدرات ها 
هستند. برای حفظ و 
ارتقای سلامت، باید 
درشت مغذی ها را به 
نسبت مناسب مصرف 
کنید. این نسبت ها 
براساس جنسیت 
متفاوت نیست.البته 
نیازهای تغذیه ای 
می تواند در جنسیت 
متفاوت باشد. عوامل 
مؤثر بر این نیازها 
عبارتند از:

   ساختار ژنتیک   
   ترکیب بدن   
   هورمون ها  
   بیماری مزمن  
   داروهای مصرف 
شده

نیاز بیشتر 
مرد به کالری

کالری مورد نیاز 
شما با توجه به 

جنسیت متفاوت 
است. یک مرد 

نسبت به یک زن 
به کالری بیشتری 

نیاز دارد، حتی 
اگر این دو از نظر 
قد و وزن یکسان 

باشند. مردان 
توده عضلانی 

بیشتری دارند 
و ممکن است تا 

400کالری در روز 
بیشتر از زنان 
هم قد و هیکل 
خود بسوزانند.


