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کاری که مغزتان را 3۰ سال جوان تر می کند

شربتی برای کنترل دردهای مفصلی

افرادی که زود خسته می شوند هوشیار باشند

منیزیم ، کدام بیماری ها را از شما دور می کند؟

در ایـن مطلـب مـواد غذایـی را کـه 
بـه شـما کمـك می کنـد تـا زندگـی 
شـادتری داشـته باشـید معرفی خواهیم 

. د کر
بـه گـزارش مشـرق، رابطـه بیـن نوع 
رژیـم غذایی و افسـردگی و اضطراب، 
از جملـه موضوعاتـی اسـت کـه طی 
سـال های اخیـر توجـه زیـادی بـه آن 

است. شـده 
کشـورهای  در  متعـددی  مطالعـات 
مختلـف از جملـه ایـران دربـاره ایـن 
موضـوع انجـام شـده اسـت و همگی 
برخـی  مصـرف  کـه  می دهـد  نشـان 
علایـم  بـروز  احتمـال  غذایـی  مـواد 
افسـردگی در افـراد را تشـدید می کند 
و برخـی در عـوض تاثیـر مثبتـی بـر 

کاهـش ایـن علایـم دارد.
بیشتر بخوانید:

کـه  ویتامین هایـی  ضروری تریـن 
زنـان بایـد دریافـت کنند 

معرفـی  دنبـال  بـه  مطلـب  ایـن  در 
سـازوکاری کـه باعث می شـود برخی 
مـواد غذایـی به افسـردگی و اضطراب 
تـان دامـن بزننـد، هسـتیم و در کنـار 
آن مـواد غذایـی را کـه به شـما کمك 
می کنـد تـا زندگـی شـادتری داشـته 

باشـید معرفـی خواهیـم کرد.
سیسـتم دفاعی بـدن مـا فعالیت خود 
را در زمانـی کـه بـا عامـل خارجی و 
مزاحمـی روبـه رو می شـود، افزایـش 
در  فعالیـت،  افزایـش  ایـن  می دهـد. 
ایجـاد  را  التهـاب  از  شـکلی  بـدن 
می کنـد. وجـود ایـن التهـاب در زمان 
بیمـاری نـه عجیب اسـت و نه بـد، اما 
مشـکلی کـه وجـود دارد، ایـن اسـت 
نبـود  بـا وجـود  اوقـات  گاهـی  کـه 
بـا  مـا  بـدن  بیمـاری زا،  هیـچ عامـل 
التهابـی عمومـی روبـه روسـت. ایـن 
باورنـد  ایـن  بـر  متخصصـان  روزهـا 
از جملـه  بیماری هـا  از  بسـیاری  کـه 
البتـه  سـرطان ها، دیابـت، آرتریـت و 
مزمـن  التهـاب  ایـن  بـا  افسـردگی 
رابطـه دارد. ایـن التهـاب عمومـی و 
غیرضـروری توسـط عوامـل متعـددی 
از جملـه تغذیـه تشـدید می شـود. بـر 
همیـن مبنـا نیـز طـی سـال های اخیـر 
مصـرف  دربـاره  متعـددی  مطالعـات 
التهـاب  تشـدیدکننده  غذایـی  مـواد 
بیماری هـا  ایـن  از  عمومـی و برخـی 

انجـام شـده اسـت.
التهـاب عمومـی مزمـن و تغییرات 

ی مغز
بـرای  وقتـی  بـدن  عمومـی  التهـاب 
کنـد،  پیـدا  ادامـه  مـدت  طولانـی 
مغـز  روی  مشـخصی  تاثیـرات 
بخشـی  آرام  تخریـب  می گـذارد. 
ایـن  از  یکـی  مغـزی  سـلول های 
تاثیـرات اسـت، امـا تاثیـر دوم، تغییر 
انتقال دهنده هـای  ترشـح  رونـد  در 
دوپامیـن،  سـروتونین،  ماننـد  عصبـی 
اسـت.  گلوتامیـت  و  نورآدرنالیـن 
تغییـر در ترشـح ایـن مـواد در مغز به 
تغییراتـی در خلـق و خـوی مـا منجـر 
افزایـش  باعـث  می توانـد  و  می شـود 
اضطـراب و البته افسـردگی شـود، اما 
در  تخصصـی  صحبت هـای  بگذاریـد 
ایـن بـاره را کنـار بگذاریـم و نگاهی 
بـه  کـه  بیندازیـم  غذایـی  مـواد  بـه 
کاهـش ایـن التهـاب عمومـی در بدن 

می کننـد. کمـك 
تاکنـون مطالعـات نشـان داده اسـت؛ 
وقتـی برخـی مـواد غذایـی در رژیـم 
می کنـد،  پیـدا  افزایـش  روزانـه 
التهـاب عمومـی در بـدن نیـز تشـدید 
رژیـم  عنـوان  بـه  چـه  آن  می شـود. 
می شـود،  شـناخته  غربـی  غذایـی 
نمونـه بارز سـبك غذایی نامناسـب در 
ایـن بـاره اسـت. مصـرف زیاد شـکر 
مـواد  شـیرین،  نوشـیدنی های  ماننـد 
غذایـی فـراوری شـده ماننـد کالباس، 
نـان  ماننـد  سـاده  کربوهیدرات هـای 
سـفید، غذاهای سـرخ شـده مانند مرغ 
قرمـز  گوشـت  چیپـس،  و  سـوخاری 
در قالـب غذاهایـی، چـون همبرگـر و 
اسـتیك و البتـه مصـرف کـم میـوه و 
سـبزیجات، مهم تریـن مـواد مصرفـی 
اسـت.  غربـی  غذایـی  رژیـم  در 
مصـرف  می دهـد  نشـان  مطالعـات 
مـداوم ایـن مـواد غذایـی بـا تشـدید 
التهـاب عمومـی، وضعیـت روانـی را 

تاثیـر قـرار می دهـد. نیـز تحـت 
برنامـه غذایـی بـرای پیشـگیری از 

افسـردگی
منابـع، وقتـی  برخـی  هنـوز هـم در 
غذایـی  رژیـم  یـك  از  می خواهنـد 
صحبـت  روانـی  وضعیـت  دوسـتدار 
مدیترانـه ای  غذایـی  رژیـم  از  کننـد، 
ایـن  واقعیـت  امـا  می زننـد.  حـرف 
اسـت کـه با گسـترده شـدن مطالعات، 
مشـخص شـده اسـت که بیـش از این 
کـه ایـن نـام اهمیـت داشـته باشـد، 
انتخـاب  در  اصـول  برخـی  رعایـت 
در  آن هـا  گنجانـدن  و  غذایـی  مـواد 
برنامـه غذایـی روزانـه اهمیـت دارد، 
امـا مـواد غذایـی کـه می تواننـد بـه 
مـا کمـك کننـد تـا بـه جنـگ التهاب 
عمومـی مزمـن برویـم و از افسـردگی 
پیشـگیری کنیـم، چـه مـوادی هسـتند؟

میـوه و سـبزیجات: گنجانـدن میوه و 
سـبزیجات در برنامه غذایـی روزانه به 
ویـژه میوه هـای قرمز و نارنجـی مانند؛ 
سـبزیجات  و  توت فرنگـی  و  پرتقـال 
اسـفناج  ماننـد  تیـره  سـبز  رنـگ  بـا 
کاهـش  بـر  مثبتـی  تاثیـر  می تواننـد 
اضطـراب و افسـردگی داشـته باشـند.

نان هـای  و  کامـل  غـلات  مصـرف 
سـبوس دار: توجه داشـته باشـید که به 
صـورت معمـول هر چـه نـان، تیره تر 

باشـد بهتر اسـت.
حبوبـات: تـلاش کنید میـزان مصرف 
حبوبـات خـود را افزایـش دهیـد. بـه 
ویـژه اگر برنج سـفید مصـرف می کنید، 
بـا ترکیـب آن ها با برنج، میـزان مصرف 

برنج خـود را کاهـش دهید.
مغزهـا و آجیل: مغزهای بوداده شـده 
و پرنمـك، مناسـب نیسـتند. پـس اگر 
ایـن  فوایـد  از  بهره منـدی  دنبـال  بـه 
گـروه هسـتید، از نـوع خـام آن و البته 
حداکثـر به میـزان یك کف دسـت در 

هـر نوبـت اسـتفاده کنید.
برخـی ادویه هـا و سـبزیجات معطـر 
ایـن  بـه  بیشـتری  توجـه  تازگـی  بـه 
بخـش شـده و تـا بـه امروز مشـخص 
فلفـل  زردچوبـه،  کـه  اسـت  شـده 
سـیاه، ادویه کاری، زنجبیـل، دارچین، 
میخـك و سـبزیجاتی، چـون رزمـاری 
تاثیـر مثبتـی بر کاهش التهـاب عمومی 

دارند. بـدن 

به گزارش گروه استان های باشگاه خبرنگاران جوان از شیراز، محمدحسن افتخاری 
رییس دانشــکده تغذیه و علوم شیراز اظهار کرد: در بعضی افراد، حساسیت غذایی 
ممکن اســت موجب آفت شود، به کمك یك رژیم حذفی می توان غذا های مشکل 

آفرین را که باید از آن ها پرهیز شود، شناسایی کرد.
او ادامه داد: غذا های به شدت اسیدی مانند گوجه فرنگی و مرکبات در افراد مستعد 

و استرس را به عنوان عامل مهم در بروز آفت بیان کرد.
محمدحسن افتخاری تصریح کرد: فرآورده های تخمیری لبنیات مثل ماست به دلیل 
دارا بودن »لاکتوباســیلوس« در رقابتی که با استرپتوکوك های دهانی دارد، می تواند 

نقش مهمی در کاهش دفعات و شدت آفت داشته باشد.
رییس دانشــکده تغذیه و علوم شیراز افزود: مصرف مکمل های روی، ویتامین های 
گروه B و ویتامین A نیز می به کمك اســتحکام و حفظ یکپارچگی و بافت دهانی از 

بروز این پدیده جلوگیری کند.

غذاهایی که افسردگی را تشدید 
می کند

رفع آفت دهانی به کمک رژیم غذایی 

در میان اخبار تازه های پزشــکی امروز از رابطه قد و وزن با 
مشــکلات قلبی خواهیم گفت و اینکه چرا باید از اســید های 

چرب غیر اشباع استفاده کنیم.
به گزارش شریان نیوز،در این گزارش جدیدترین دانستنی های 
روز پزشکی که هر روز با آن سر و کار دارید را دنبال می کنیم.

کمبود ویتامین D عامل فشارخون بالای کودکان
 محققان دانشــگاه جان هاپکینز آمریکا به تازگی دریافته اند 
آن دسته از کودکانی که از بدو تولد تا اوایل کودکی با کمبود 
ویتامین D دچار هســتند ۶0 درصد بیشــتر از بقیه با ریسك 
افزایش فشارخون سیستولیك بین ســنین ۶ تا 8۱ سال مواجه 
بیماری  افزایش ریسك  با  می شوند. فشــارخون سیســتولیك 
قلبی-عروقی همراه است. میزان کمبود ویتامین D توسط خون 
بندناف تعیین می شود. برای جذب کلســیم برای استخوانهای 
قوی بدن ویتامین D نیاز است. این ویتامین در زمان قرارگیری 
در معرض نورخورشــید توسط بدن تولید می شود و در برخی 
موارد خوراکی نظیر تخم مرغ، ماهی سالمون و محصوات لبنی 

غنی شده نیز وجود دارد.
 اهمیت قد و وزن در سلامت آینده نوزاد

نتایج یك مطالعه جدید نشان می دهد عدد قد و وزن نوزاد در 
هنگام تولد می تواند وضعیت سلامت قلبی او را در سنین بالاتر 
مشخص کند. دکتر »برایان اســتنزفیلد«، سرپرست تیم تحقیق 
از دانشــکده پزشــکی جورجیا، در این باره می گوید: وزن در 
زمان تولد درباره رشــد جنین به ما اطلاعات می دهد و بلندی 
قد کودك هم توضیح کامل تری از خط ســیر رشد جنین ارائه 
می کند. پزشــك همانند شاخص توده بدنی، قد و وزن را مورد 
محاسبه قرار می دهد و اطاعات PI شاخص پاندرال دقیق تری 
از رشــد جنین و آینده آن نشــان می دهد. از بدو تولد باید به 
این موضوع توجه شــود چرا که وزن پاییــن در زمان تولد با 
مشــکلات قلبی و مرگ در آینده ارتباط دارد. در این مطالعه، 
۹۷3 نوجوان سالم در رده ســنی 4۱ تا 8۱ سال مورد بررسی 
قرار گرفتند. والدین وزن و قد کودك شان در زمان تولد را در 
اختیار محققان قرار دادند. تولد را با ســاختار و عملکرد بطن 

چپ در PI محققان رابطه بین وزن در زمان تولد و بیشــترین 
ارتباط را بــا فاکتور های پرخطر PI کــودکان مطالعه کردند. 
نتایج تحقیق نشــان داد که مشــکلات قلبی با قد و وزن رابطه 

دارد.
چربی های سالم در غذای شما

بــرای کاهش مرگ ومیر در اثر بیماریهــای قلبی عروقی باید 
میزان چربی اشــباع دریافتی از طریــق رژیم غذایی را کاهش 
دهیم و به جای آن از اســید های چرب غیراشباع استفاده کنیم. 
مواد غذایی مثل ماهی، زیتون و مغز ها حاوی اســید های چرب 
غیر اشــباع مناسب و مطلوب هســتند و باید در رژیم غذایی 
روزمره ما جا داشــته باشــند. مثلا روغن ماهی حاوی مقادیر 
فراوانی اســید چرب امگا 3 است و روغن زیتون به دلیل دارا 
بودن مقادیر زیادی از اسید های چرب غیر اشباع از جمله اسید 
اولئیك و آنتی اکســیدا نهای طبیعی برای سلامت قلب و عروق 
مفید هســتند. نکته قابل توجه آن است که انواع روغن زیتون 
از لحاظ ترکیبات با یکدیگر متفاوت اســت؛ برای مثال ارزش 
تغذیه هــای روغن زیتون بکر )تصفیه نشــده( از روغن زیتون 

مخلوط و حتی روغن زیتون تصفیه شده بیشتر است.
روغن زیتون بکر به دلیــل دارا بودن، بتاکاروتن و نیز E آنتی 
اکســیدان ها و اســید چرب ضروری اولئیك )امگا 3( ارزش 
غذایی بیشــتری دارد. روغن هسته انگور هم برای پیشگیری از 
بروز بیمار یهای قلبی عروقی موثر اســت، اما سریعتر از سایر 

روغن ها اکســید می شــود. به همین دلیل برای مصارف سرخ 
کردنی مناسب نیست و فقط برای مصارف سرد مانند ریختن بر 
روی سالاد استفاده می شــود. اما اگر به هر دلیلی تمایل دارید 
روغن کمتری اســتفاده کنید، می توانید برای تامین اســید های 
چرب ضروری بدن روغن زیتون به غذا اضافه کرده یا گردو را 
همــراه صبحانه و زیتون کم نمك را همراه با غذا مصرف کنید. 

یادگیری؛ مغزتان را ۳۰ سال جوان تر می کند
محققــان دریافتند یادگیری مهارتهای جدید می تواند مغز افراد 
مســن را تنها در مدت ۶ هفته، 30 سال جوانتر کند. دانشمندان 
دانشگاه کالیفرنیا با بررسی سالمندان متوجه شدند که یادگیری 
چندین مهارت به طور همزمــان موجب تقویت قدرت فکری 
شــده و از فرد در مقابل ابتلا به آلزایمر محافظت می کند. این 
محققان، افراد ســالمند را به تلاش بــرای یادگیری مهارتهای 
جدیــد، حفظ انگیــزه، اعتماد به مربیان در جهت هدایتشــان 
ترغیب می کند. باگذشت تنها ۶ هفته، توانایی های شناختی این 
شــرکت کنندگان افزایش یافته و همانند افراد میانسال است، 
یعنی 30ســال جوانتر از اعضای گروه هــای دیگر بودند. این 
مطالعات نشــان می دهد افراد سالمند هم می توانند مثل جوان ها 
چندین مهارت را به طــور همزمان بیاموزنــد و توانایی های 

شناختیشان را ارتقا دهند.
تلویزیون دشمن خواب کودکان 

محققان دانشــگاه ماساچوست دریافتند کودکان پیش دبستانی 
که روزانه کمتر از یك ســاعت تلویزیون تماشــا می کنند در 
مقایســه با کودکانی که بیــش از یك ســاعت در روز پای 
تلویزیون می نشــینند، ۲۲ دقیقه خواب شــبانه بیشتر دارند که 
معادل تقریبا ۵.۲ ســاعت اســت. هرچند چرت نیمروزی در 
کودکانی که بیشتر تلویزیون تماشا می کنند بیشتر است، اما این 
چرت نمی تواند جبران کمبود خواب شب را داشته باشد. طبق 
اعلام سازمان بهداشــت جهانی، کودکان بین ۲ تا 4 سال نباید 
بیش از یك ســاعت در روز بی تحرك پای تلویزیون بنشینند و 
هر چقدر مدت تماشــای تلویزیون درآن ها کمتر از یك ساعت 

باشد، بهتر است.

یك محقق و پژوهشــگر طب سنتی 
گفــت : ترکیب خیار و ســکنجبین 
تاثیر شــگفت انگیزی بر رفع عطش 
و پایین آوردن تــب بدن در فصل 

گرما دارد. 
حیدر  نیوز،  بهداشــت  گزارش  به 
پژوهشــگر  و  محقــق  عظمایــی، 
شربت  خواص  درباره  ســنتی  طب 
کاســنی اظهار کــرد: ترکیب خیار 
محبوب ترین  از  یکی  ســکنجبین  و 
فصل  در  شــربت ها  قدیمی ترین  و 
از گذشته مورد  اســت که  تابستان 
اســتفاده قرار می گرفت؛ این شربت 
تاثیر شگفت انگیزی بر رفع عطش و 
پایین آوردن تب بدن در فصل گرما 
دارد؛ همچنیــن  فیبر فراوان موجود 
ایجاد  در  موثری  بسیار  نقش  آن  در 

حس سیری و کمك به کاهش وزن 
دارد.

او بیان کرد: فیبــر موجود در این 
شربت به دفع مواد زائد و سموم از 
به خصوص  بدن،  مختلف  اندام های 
کبــد و کلیه ها کمك چشــمگیری 
یبوســت  می تواند  همچنین  می کند 
را برطرف کرده و عملکرد سیســتم 
می بخشــد؛  بهبــود  را  گــوارش 
ویتامین های A ، D ، کلسیم، منیزیم 
و فســفر موجود در این شربت هم 
می تواند اســتحکام اســتخوان ها و 
دندان ها را بهبود بخشیده و از بروز 
پوکی اســتخوان در افراد مســن تر 

می کند؛ جلوگیری 
و  ســیلیس  کرد:  تصریح  عظمایی 
خیار  شربت  در  موجود  مغذی  مواد 

و ســکنجبین نقش بسیار موثری در 
حفظ ســلامتی مفاصــل و تقویت 
غضروف هــا دارد و مانــع از بروز 
درد هــای آرتروزی می شــود؛ این 
آنتی اکســیدانی  خاصیت  شــربت 
بســیار قدرتمنــدی دارد که نقش 
موثری در تقویت سیستم ایمنی بدن 
انواع سرطان ها  بروز  از  پیشگیری  و 

می کند. ایفا 
این محقق و پژوهشــگر طب سنتی 
بیان کرد:  ویتامین ها و املاح معدنی 
موجود در  شربت خیار و سکنجبین 
به طراوت، شــادابی و جوان سازی 
پوســت کمك می کند؛ نوشیدن این 
شــربت خون را تصفیه و غلظت آن 
را کاهش می دهــد بنابراین ترکیب 
خیــار و ســکنجبین می تواند تاثیر 

چشــم گیری بر بهبــود مبتلایان به 
نقرس و اســید اوریك بالا داشــته 

باشد.
سکنجبین  و  خیار  شربت  افزود:  او 
تاثیر چشــم گیری بر کاهش چربی، 
قند و فشار خون کمك می کند، برای 
ســلامتی قلب مفید است و عملکرد 
می بخشد.  بهبود  را  گوارش  دستگاه 
این شربتیکی از شــربت های بسیار 
مناســب به خصوص بــرای فصل 

است. تابستان 
تهیه  برای  کــرد:  تصریح  عظمایی 
شــربت خیار و سکنجبین به ۶ عدد 
سکنجبین،  شربت  لیوان  یك  خیار،  
لیمو ترش تازه  لیــوان گلاب،  یك 
و آب احتیاج دارید؛ کافیســت آب 
و گلاب را با هــم مخلوط کرده و 

ســکنجبین را بــا آن مخلوط کنید؛ 
را  رنده شده  یا  خیار خورد شــده 
داخل ایــن محلــول بریزید و در 
کمی  نوشیدن  هنگام  تمایل  صورت 

آب لیمو ترش به آن اضافه کنید.

نتایج یك بررســی  نشــان می دهد افرادی که به آسانی خسته 
می شوند بیشتر در معرض ابتلا به مشکلات قلبی قرار دارند. 

به گزارش ایســنا، محققــان آمریکایی در بررســی های خود 
دریافتند افرادی که با انجام حرکات ورزشــی بســیار سبك به 
آسانی خسته می شوند نسبت به افرادی که این سطح از خستگی 
را تجربه نمی کنند بیشتر در معرض ابتلا به بیماری قلبی هستند.

در این بررســی اطلاعات ۶۲۵ نفر با میانگین ســنی ۶8 سال 
مورد مطالعه قرار گرفت. این تیم تحقیقاتی دریافتند افرادی که 
به راحتی احساس خستگی می کنند بیشتر احتمال دارد در آینده 

به بیماری های قلبی عروقی دچار شوند.
محققان ابتدا خطر ابتلای این افراد به بیماری های قلبی و سکته 
مغزی را در مدت ۱0 ســال بررســی کرده و پس از گذشــت 

4.۵ ســال وضعیت هر یك از آنان را با انجام تســتی که شامل 
پیاده روی به شدت آهســته بود ارزیابی کردند. هر یك از این 

شــرکت کنندگان به مدت پنج دقیقــه روی تردمیل راه رفته تا 
میزان خستگی پذیر بودن آنان بررسی شود.

محققــان با مطالعه تمامی اطلاعات موجود دریافتند افرادی که 
با بیشترین میزان خطر ابتلا به بیماری قلبی عروقی روبرو بودند 

انجام حرکات فیزیکی ساده را خسته کننده می دانستند.
به گزارش مدیکال نیوز تودی، طبق اعلام ســازمان بهداشت 
جهانــی )WHO( بیماری های قلبی عروقی عامل اصلی مرگ و 
میر در جهان است. درحالیکه رقم فعلی مرگ و میر ناشی از این 
بیماری ها بالاســت کارشناسان بر این باورند طی ۱۵ سال آینده 
میزان مرگ و میرهای ناشــی از ایــن بیماری ها از ۱۷.۹ میلیون 
مورد در ســال ۲0۱۶ میلادی به ۲3.۶ میلیون در ســال ۲030 

افزایش پیدا می کند

املاح  ترین  از ضروری  یکی  منیزیم 
معدنی است که خطر ابتلا به بیماری 
های مزمن ماننــد بیماری های قلبی، 
ســکته مغزی، دیابت نوع دو، پوکی 
استخوان و ... را از شما دور می کند.

به گزارش بهداشت نیوز کمبود ماده 
نظیر ضعف  با علائمی  منیزیم  معدنی 
گرفتگی  عضلانی،  اسپاسم  عضلانی، 

عضلات، ســوزن ســوزن شدن، بی 
افسردگی،  تهوع،  خســتگی،  حسی، 
اضطراب، تحریك پذیری، آکنه پوست 

و اگزما خود را نشان می دهد.
شما با دریافت میزان کافی منیزیم در 
روز می توانید خطر ابتلا به بســیاری 
از بیمــاری های مزمن را از خود دور 

کنید:

بیماری قلبی: این نکته ثابت شــده 
که خطر ابتلا به حمله قلبی در کسانی 
که سطوح منیزیم پایینی دارند، 8 برابر 
بیشتر از ســایرین است. خطر ابتلا به 
آترواســکلروز و آریتمی قلبی نیز با 
مصرف ناکافی منیزیم افزایش می یابد. 
با این حال، افزایش مصرف منیزیم به 
طور قابل توجهــی کاهش خطر ابتلا 
به بیمــاری قلبی را در پی دارد. حتی 
افزایش ۵0 میلی گرمی مصرف منیزیم 
در روز کلسیفیکاســیون شریانی را به 
میزان قابــل توجهی کاهش می دهد. 
منیزیم به حفظ ریتم عادی قلب کمك 

می کند.
ســکته مغزی: طبق یك مطالعه در 
زنانی با حداقل میــزان منیزیم، خطر 
سکته مغزی بیش از ۵0 درصد افزایش 
یافته است؛ برخی مطالعات نشان می 
 دهنــد ارتباط معکوســی بین منیزیم 
پلاســماتیك و عوامل خطر ســکته 

مغزی مانند فشــارخون بالا و دیابت 
وجود دارد؛ طبــق گفته محققان این 
مطالعه، زنان با سطح منیزیم پایین  تر 
در معرض خطر ابتلا به ســکته مغزی 

حاد هستند.
دیابت نوع 2: سطوح پایین منیزیم با 
رتینوپاتی دیابتی و کوری ارتباط دارد. 
این نکته ثابت شــده است که مصرف 
کافی منیزیم، حتی برای کســانی که 
دیابت ندارند، تاثیر پیشگیرانه در برابر 
ابتلا به این بیماری دارد. منیزیم کافی، 
منجر به بهبود حساسیت به انسولین می 
شود، فشــار خون را در محدوده سالم 
نگه می دارد و متابولیسم را بالا می برد.

ســردردهای میگرنی: طی تحقیقی 
که در سال ۲0۱۲ انجام شد، محققان 
دریافتند که بین کمبود منیزیم و میگرن، 
ارتباط نزدیکی وجــود دارد و میزان 
منیزیم در بدن آن دسته از افرادی که به 
طور مرتب دچار میگرن می  شوند، در 

مقایسه با افرادی که اصلا دچار سردرد 
یا میگرن نمی  شوند، کمتر است. از آن 
زمان تا کنون، پزشکان توصیه کرده  اند 
تا در صورت بروز علائم میگرن، حتما 

منیزیم مصرف کنید.
پوکی استخوان: سطوح کم منیزیم 
به  ابتلا  یك عامل خطرآفرین بــرای 
پوکی استخوان است. در کنار مصرف 
مکمل های خوراکی منیزیم، شما می 
توانید از روغن منیزیم نیز برای تامین 
منیزیم مورد نیاز بدن خود اســتفاده 
کنیــد، زیرا این ماده معدنی به راحتی 
از طریق پوســت جذب می شــود. 
حتــی اگر فکر می کنید که با مصرف 
مغزهــای خوراکی، ماهی، گوشــت 
قرمز، سبزیجات برگدار تیره، حبوبات، 
غلات کامل، و میوه ها به میزان کافی 
منیزیم دریافت نمی کنید، برای بهبود 
ســطوح آن می توانیــد از مکمل نیز 

استفاده کنید


