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دكه مطبوعات خوراکی هایی که باید بیرون از یخچال نگهداری شود
گروه تغذیه و سلامت - شاید بیشتر 
ما فکر می کنیم کــه محیط یخچال به دلیل 
برودت هوا و بعضا فیلتر های تصفیه باعث 
می شود تا همه خوراکی ها ماندگاری بیشتری 
داشته باشد و تازه بماند، اما این طور نیست و 
باید بعضی از مواد غذایی به ویژه خام آن ها را 

در بیرون از محیط یخچال قرار داد.
 معمولا با سرد کردن این مواد غذایی 
عطــر و طعم آن ها کاهش پیــدا می کند. از 
جملــه این خوراکی ها می توان به موارد زیر 

اشاره کرد.
ســیب زمینــی: بهتریــن روش 
نگهداری ســیب زمینی، گذاشــتن آن ها 
درمکان سرد و تاریک است. سرمای یخچال 
نشاسته سیب زمینی را از بین می برد و نشاسته 
سیب زمینی در یخچال به قند تبدیل می شود 

که بر طعم آن تاثیر می گذارد.
پیاز: پیــاز در یخچال ســریع تر از 

محیط اتاق فاســد می شود. پیاز در یخچال 
خیلی سریع قهوه ای و بافت آن نرم می شود. 
بهترین مکان برای نگهداری پیازمانند سیب 
زمینی قــرار دادن آن در دمای اتاق و به دور 
از تابش نور خورشید است. زمانی که پوست 
پیاز را جدا کرده اید، بهتر اســت که آن را در 

یک کیسه فریزر در قفسه سبزیجات یخچال 
نگهداری کرد.

ســیر: وقتی ســیر در یخچال قرار 
می گیرد طعــم و رایحه خود را از دســت 
می دهد؛ برای حفظ طعم و رایحه ســیر باید 
آن را در یک ظرف خنک و خشک که هوا از 

آن عبور می کند قرار داد.
عســل: عســل زمانی که در یخچال 
قرار می گیرد، ساختاری کریستالی مانند پیدا 
می کند و سفت می شود؛ بنابراین عملا غیر 
قابل استفاده می شــود و دیگر طعم خوبی 

نخواهد داشت.
نان: اگر می خواهید نان را برای مدت 
طولانی نگه دارید بهتر اســت در فریزر قرار 
دهید، زیرا نگهــداری آن در یخچال باعث 

خشک و سفت شدن نان ها می شود.
گوجه فرنگــی: گوجه فرنگی هم از 
دیگر مواد غذایی است که با سرد کردن باعث 

می شود طعم و مزه خود را از دست بدهد.
اگرگوجه فرنگی ها نرسیده باشند باید 
آن ها را پشت یک پنجره آفتاب گیر قرار داد. 
اما اگر گوجه فرنگی ها بیش از حد رســیده 
باشــند بهتر اســت آن ها را پخت و بعد در 

یخچال نگهداری کرد.

وعده غذایی که حذف آن باعث ریزش موهایتان می شود
گروه تغذیه و سلامت -یک متخصص 
تغذیه گفت: ریزش مو یکی از تاثیرات عمده 
و جانبــی نخوردن صبحانه اســت.نرگس 
جوزدانی ، متخصص تغذیه و رژیم درمانی، 
درباره فواید صبحانه اظهار کرد: صبحانه یکی 
از مهم ترین وعده های اصلی غذایی است.او 
افزود: مهم بودن صبحانه یعنی اینکه مصرف 
آن نبایــد به هیچ عنوان حذف شــود، بلکه 
صبحانه همانند ناهار و شام باید مورد اهمیت 
قرار بگیرد.جوزدانی با بیان اینکه بیشتر مواد 
مغــذی برای بدن از طریق صبحانه دریافت 
می شــود، تاکید کرد: افراد بیشتر به مصرف 
ناهار و شام برنجی اقدام می کنند اما نان، شیر، 
پنیــر، کره بادام زمینی، تخــم مرغ و... که در 
وعده صبحانه میل می شــود، دارای خواص 
فراوانی اســت بنابراین بــا حذف صبحانه 
بخش مهمی از پروتئین های دریافتی بدن را 

از دست خواهیم داد.این متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی تصریح کرد: لبنیات و تخم مرغ 
که بخش عمده مصرف آنها در وعده صبحانه 
اســت برای تامین پروتئین بدن نقش مهم و 
ضروری دارند و اســید های آمینه ضروری 

مورد نیاز بدن را  تامین می کنند. 
ارتباط ریــزش مو با حــذف وعده 

صبحانه
جوزدانی درباره ارتباط حذف صبحانه 
با ریزش مو گفت: ویتامین ها و پروتئین ها به 
عنوان یک ماده درشت مغذی در ساختار مو، 
حفظ مــو و حالت مو اهمیت زیادی دارند؛ 
بنابراین کیفیــت دریافت پروتئین با کاهش 
دریافــت صبحانه و عدم مصرف آن کاهش 
خواهــد یافت.او با بیان اینکه افراد نان را در 
وعده صبحانه حائز اهمیت می دانند، تاکید 
کرد: نان به صورت معمولی در وعده صبحانه 

و برنج در وعده ناهار و شــام بیشتر استفاده 
می شود. درست است که برنج و نان حاوی 
مقدار زیادی ویتامین B هســتند اما برنجی 
که ما اســتفاده می کنیم، سفید است و میزان 
ویتامین های گروه B در آن نســبت به برنج 
سبوس دار بسیار کمتر است. به همین علت 
مصرف نان ســبوس دار در وعده صبحانه 
باعث می شــود تا بدن مقدار زیادی ویتامین 
B دریافت کند و در سلامت بدن نقش تعیین 
کننده ای داشته باشد.تامین ویتامین E مورد 
نیاز در بدن با مصرف صبحانه این متخصص 
تغذیــه و رژیم درمانی با اشــاره به مصرف 
گردو در وعده صبحانه تصریح کرد: مصرف 
روغن های سالم و مواد مغذی مانند گردو یا 
کنجد به صــورت ارده و کره بادام زمینی در 
وعــده صبحانه به علت حاوی مقدار زیادی 
از ویتامین E باعث تامین اســید آمینه های 

مورد نیاز می شــوند و نقش تعیین کننده ای 
در سلامت مو خواهند داشت؛ بنابراین نقش 
مهمی از هر ریز مغذی را می توانیم با مصرف 
صحیح مواد غذایی در وعده صبحانه داشته 
باشیم.جوزدانی درباره تاثیر مصرف کلسیم 
در رشد مو گفت: مصرف کلسیم مانند لبنیات 
تاثیر بسیار زیادی در رشد و سلامت مو افراد 
دارد. ویتامین D منبــع غذایی زیادی ندارد 
امــا مصرف لبنیات غنی از ویتامین D مانند 
شیر و پنیر تاثیر زیادی در تقویت رشد مو ها 

خواهند داشت.
او در پایان یادآوری کرد: مصرف مواد 
غذایی حاوی ویتامین های گروه B، پروتئین، 
کلسیم و ویتامین D در وعده صبحانه، نقش 
زیادی در تقویت مو، رشد مو و سلامت آنها 
خواهند داشــت بنابراین با حذف صبحانه، 

افراد دچار ریزش مو خواهند شد.

این باکتری را بخورید تا 
بیمار نشوید!

گروه تغذیه و سلامت - پروبیوتیک ها باکتری های 
مفید در دستگاه گوارش هستند که برای بدن بسیار سودمند 
بوده و در جلوگیری از بروز بیماری های گوارشــی و برخی 
ســرطان ها مؤثر است. امروزه تغذیه صحیح و مصرف مواد 
غذایی سالم و طبیعی بیش از هر زمان دیگری اهمیت دارد و 
اغلب افراد سعی می کنند مواد غذایی مصرف کنند که بالاترین 
میزان و کیفیت را دارا باشد. در این میان پروبیوتیک ها یا همان 
باکتری های مفید در سیستم گوارشی بدن از ارزش و اهمیت 
خاصی در حفظ سلامت بدن برخوردار هستند؛ پروبیوتیک ها 
نوعی باکتری مفید بوده کــه تعادل باکتری های موجود در 
بدن را برقرار می کنند. دســتگاه گوارش، خانه وسیعی برای 
جمعیت زیادی از انواع باکتری ها و مخمر های گوناگون است 
کــه هر کدام از آن ها عملکرد و فواید مخصوص به خود را 
دارند. پروبیوتیک گزینه ای بی خطر برای شیوه زندگی است 
که دارای مزایای بالقوه بســیاری از جمله بهبود هضم غذا تا 

سلامت قلب و بهبود عملکرد ایمنی بدن هستند.
پری بیوتیک چیست؟

علاوه بر پروبیوتیک، کلمه دیگری به نام پری بیوتیک 
نیز وجــود دارد که در واقع پری بیوتیک ها، همان فیبر های 
غیــر قابل هضم و نشاســته های پایداربوده که عامل تغذیه 
باکتری های مفید و خوب بدن هستند. پری بیوتیک ها عاملی 
مفید برای پروبیوتیک هســتند و باعث رشد پروبیوتیک ها 
می شوند.غالبا مواد غذایی سرشار از پروبیوتیک از جمله سیر، 
مارچوبه، سبوس گندم و موز، دقیقا همان مواد غذایی هستند 
که بسیار سالم هستند؛ بنابراین استفاده از این مواد غذایی یک 
معامله دو سربرد برایتان به حساب می آید؛ زیرا علاوه بر این 
که سلامت بدنتان را ارتقا می دهند؛ باعث افزایش پروبیوتیک 
بدنتان می شــوند. فایده اصلی پروبیوتیک ها متعادل سازی 
جمعیت باکتری های خوب است تا باکتری ها و مخمر های 

مضر، جمعیت غالب دستگاه گوارش نباشند.
از جمله محاســن پروبیوتیک هــا برای بدن 

عبارتند از:
کمک به کاهش اســهال عفونــی؛ هر زمانی که دچار 
اســهال ناگهانی ناشی از ورود یک ویروس، باکتری یا انگل 
به بدنتان شدید، به بدن تان پروبیوتیک برسانید. پروبیوتیک ها 

باعث کاهش شدت و زمان اسهال عفونی می شوند.
تولید ویتامین؛ باکتری های موجود در روده شما، نقش 
مهمی در ایجاد برخی ویتامین ها از جمله ویتامین K و برخی 

از ویتامین های گروه B را دارند.
کاهــش التهاب؛ التهــاب عامل اصلی بســیاری از 
بیماری هــای مختلف، واکنش های آلرژیک و پاســخ خود 

ایمنی بدن است. یکی از مزایای پروبیوتیک ها این است که 
علت التهاب و واکنش بدن را ضعیف تر می سازند و در نتیجه 

باعث کاهش التهاب می شوند.
کمک به هضم لاکتوز؛ مشــکل عــدم هضم لاکتوز 
بســیار رایج اســت و علت آن این است که در بدن بسیاری 
از افــراد تولید آنزیم لاکتوز که باعث تجزیه لاکتوز موجود 
در شــیر و ســایر فرآورده های لبنی می شود، متوقف شده 
است. پروبیوتیک موجود در انواع محصولات روزانه تخمیر 
داده شــده مانند ماست، قبل از رسیدن لاکتوز به روده بزرگ 
انســان، باعث تجزیه آن می شود. پس به این نتیجه می رسیم 
که باکتری هایی که در تولید ماست های پروبیوتیک استفاده 
می شوند، در هضم بهتر لاکتوز نیز مفید هستند.دریافت میزان 
صحیحی از میکروب های موثر در روده، نقش مهمی در رشد 
اولیه نوزادان دارد و علاوه بر این بر روی توسعه سیستم خود 
ایمنی بدن نیز تأثیرگذار اســت. همچنین در بزرگسالان نیز، 
مصرف پروبیوتیک باعث ترویج تولید آنتی بادی های طبیعی 

و تحریک فعالیت سلول های ایمنی بدن می شود.
غذایی که می خوریم، نقش مهمی در ایجاد تعادل میان 
باکتری های خوب و بد دارد. مثلًا یک رژیم غذایی پرچرب 
و پر از شــیرینی تأثیر منفی روی باکتری های روده دارد و به 
انواع مضر آن اجازه رشد بیش از اندازه می دهد. زمانی که شما 
باکتری های مضر را مرتباً تغذیه می کنید، آن ها تندتر رشد کرده 
و راحت تر روده را اشغال می کنند؛ بدون این که باکتری مفید 
به تعداد کافی داشته باشید تا مانع عملکرد باکتری های مضر 
شــوند. غذا هایی که آلوده به ســموم و آفت کش ها هستند 
ممکن اســت عوارض منفی روی باکتری های روده داشته 
باشند. روده انسان حاوی تعداد بیشماری از انواع باکتری های 
مفید، مضر و خنثی است که در صورت عدم توازن بین آن ها 
باعث مختل شــدن وظایف روده شده و بیماری هایی نظیر 
آلرژی های غذایی، افسردگی، سردرد، آکنه، خستگی مفرط 
و... را به دنبال خواهد داشت پیش از آنکه سراغ مکمل های 
پریبیوتیک گرانقیمت بروید، یادتان باشد که غذا های زیادی 
وجــود دارند که به طور طبیعی حاوی پریبیوتک هســتند؛ 
چراکه پریبیوتیک ها انواعی از فیبر هستند که در سبزیجات، 
میوه جات و حبوبات یافت می شوند. این نوع فیبر ها قابلیت 
هضم شدن توسط انسان را ندارند، اما باکتری های مفید شما 
می توانند هضم شان کنند. غذا هایی که فیبر پریبیوتیک فراوانی 
دارند مانند: عدس، نخود و لوبیا، جو دوسر، موز، انواع توت، 
سیب زمینی ترشی، سیر، تره فرنگی، پیاز، کفیر، سیب، موز، 
توت، کشــمش، انواع سبزی، پیاز، سیر، تره فرنگی، عدس، 

نخود، لوبیا، ذرت، بادام، عسل و چای سبز.

ماست؛ منبع پروبیوتیک
ماست از جمله مواد غذایی پروبیوتیک بوده و به طور 
طبیعی حاوی باکتری های مفید هســتند؛ ماست باکیفیت و 
خالص با میکروارگانیسم های زنده می تواند مکملی بسیار 
عالی برای رژیم غذایی باشد و باکتری های خوبمان را افزایش 
دهد. غذایی که می خوریم، نقش مهمی در ایجاد تعادل میان 
باکتری های خوب و بد دارد. مثلًا، یک رژیم غذایی پرچرب 
و پر از شــیرینی تأثیر منفی روی باکتری های روده دارد و به 

انواع مضر آن اجازه رشد بیش از اندازه می دهد.
سید مرتضی صفوی، متخصص تغذیه اظهار داشت: 
پروبیوتیــک در لغت به معنای »برای زندگی« اســت. این 
اصطلاح را سازمان بهداشت جهانی برای ارگانیسم های زنده 
قرار داده است که در صورت مصرف مداوم آن، اثرات بسیار 

مؤثری بر سلامت میزبان خود خواهد گذاشت.
وی با اشاره به روش های مصرف پروبیوتیک ها، افزود: 
پروبیوتیک هــا اصولا دو روش مصرف خواهند شــد؛ اول 
مصرف پروبیوتیک با مواد غذایی غنی شده که در این روش 
به عنوان مثــال در فراورده های لبنی که حاوی محصولات 
پروبیوتیک )باکتری های پروبیوتیک( باشــد، محصولات 
پروبیوتیــک می نامند و جزو محصــولات پروبیوتیک به 
شمار می روند. این متخصص تغذیه خاطرنشان کرد: دوم به 
صورت مکمل های غذایی به صورت قرص، شربت و پودر 
که در این روش مصرف باکتری های مفید ساخته شده را به 
صورت پودر، شربت، قرص و. در آورده و به همراه غذا میل 
خواهد شد. این روش نیز مانند روش مواد غنی شده بوده و 
باکتری های مفید در قرص ها و .. به مواد غذایی ملحق شده و 

نقش مواد غذایی غنی شده را ایفا خواهند کرد.
صفوی با اشــاره به نقش پروبیوتیک ها در بدن، بیان 
داشــت: پروبیوتیک ها نوعی باکتری مفیــد بوده که تعادل 
باکتری های موجود در بدن را برقرار می کنند. روده انســان 
حاوی تعداد بیشماری از انواع باکتری های مفید، مضر و خنثی 
است که باید توازن موجودیت آن ها در بدن برقرار باشد؛ در 
غیر این صورت باعث مختل شدن وظایف روده شده که با 
این حال بیماری هایی نظیر آلرژی های غذایی، افســردگی، 

سردرد، آکنه، خستگی مفرط و... به دنبال خواهد داشت.
خواص مصرف پروبیوتیک

وی با اشاره به اینکه در افراد سالم باکتری های مفید بر 
باکتری های مضر غالب هستند، تصریح کرد: پروبیوتیک ها 
خاصیت های بســیار بیشــماری را برای بدن انسان فراهم 
خواهد کرد که شــامل بهبود گــوارش، جذب مواد غذایی، 
جلوگیری از رشــد و تکثیر باکتری های مضر روده و بدن، 
جلوگیری از سرطان روده کوچک، جلوگیری از سرطان کبد، 

جلوگیری از سرطان قولون و سرطان پستان است.
ایــن متخصص تغذیه اضافه کرد: این مواد در کاهش 
مقاومت لاکتوز و کاهش فشــار خون که برای بیماران مبتلا 
به فشار خون بسیار مفید است؛ همچنین در تقویت سیستم 
ایمنــی بدن، جلوگیری از عفونت هــا و بیماری ها، کاهش 
التهابــات روده، جذب بهتر ویتامین ها و مواد معدنی، بهبود 
بیماری روده تحریک پذیر با کولیت معده، درمان و پیشگیری 
بیماری های متعدد نظیر پوسیدگی دندان ها، آفت های دهانی، 
اسهال به وجود آمده بر اثر مصرف آنتی بیوتیک ها، نقش دارند.

صفوی با اشــاره به کمک این مواد در ساخت و تولید 
ویتامین های B و k، کاهش آلرژی غذایی، درمان و پیشگیری 
از بیماری اسهال و کاهنده کلسترول خون، تصریح کرد: در 
نتایج به دســت آمده از تحقیقات، دانشمندان به این نتیجه 
رسیده اند که عدم وجود باکتری های مفید در روده به سلامت 

و ایمنی بدن آسیب بسیار زیادی خواهد رساند.
وی با بیان اینکه پروبیوتیک ها یکی از دســتاورد های 
مهم و بسیار مثبتی است که دانشمندان در سال های اخیر از آن 
استفاده می کنند، افزود: پروبیوتیک ها مکمل های غذایی بسیار 
مفیدی هستند که از طریق عملکرد بهبود و تعادل میکروبی 
روده تاثیــرات فراوانی را جهت افزایش توان بازدهی بدن را 
ایفا خواهند کرد. صفوی یادآور شد: امروزه اکثر کارخانجات 
تولید لبنیات از این محصولات استفاده های فراوانی می کنند و 
در برخی از مرغداری ها نیز به منظور بهبود تخم مرغ، مصرف 
روزانه مرغ و وزن مرغ و اندازه تخم مرغ اســتفاده می شود؛ 
ضمنا اثر بخشی و مفید بودن پروبیوتیک ها تا زمانی است که 

محصولات پروبیوتیک مورد مصرف قرار می گیرند.
این متخصص تغذیه با اشــاره به نکات مهم در مورد 
خرید و مصرف پروبیوتیک، تأکید کرد: مکمل های غذایی 
کــه به صورت قرص در بــازار وجود دارد باید حتما دارای 
روکش باشند؛ به دلیل اینکه باکتری های مفید در زمان عبور 
از معده از بیــن نروند. افرادی که دچار بیماری های عفونی 
و یا دچار بیماری ســوء تغذیه هســتند و اشخاصی که آنتی 
بیوتیک مصرف می کند دارای اولویت در مصرف محصولات 
پروبیوتیک هســتند. وی اضافه کرد: مــواد زیادی که بر اثر 
بخشی باکتری های پروبیوتیک تاثیرات فراوانی عبارتند از؛ 
موز، پیاز، سیر، کنگر فرنگی، مارچوبه و با مصرف این مواد به 
همراه محصولات پروبیوتیک، باکتری ها با سرعت بیشتر و 

عملکرد بالاتری به کار خود ادامه خواهند داد.
علیرضا یارقلی، متخصص طب سنتی، درباره مصرف 
مواد غذایی پروبیوتیک، و تاثیر آن در ســلامت فرد، اظهار 
داشــت: یکسری باکتری های لازم در بدن داریم که به آن ها 
فلور طبیعی می گویند و اکنون میکروبیوتا روی پوســت و 
روده ها هســتند. وی ادامه داد: اگر این میکروبیوتا در روده از 
بین بروند باعث بروز بیماری می شــوند. به این باکتری های 
مناسب در بدن پروبایوتیک یعنی »برای زندگی« می گویند. 
پریبایوتیک نیز یعنی »پیش از این زندگی«؛ یعنی یکسری مواد 
فیبری و کربوهیدراتی که بدن نمی تواند آن ها را هضم کند، 
این باکتری ها )پروبایوتیک( روی آن ها اثر کرده و می توانند 
آن هــا را هضم کنند و ما بــه هر دوی این مواد یعنی پیری و 
پروبایوتیک نیاز داریم این متخصص طب سنتی اضافه کرد: 
این مواد می توانند روی سیســتم ایمنی بدن تاثیر بگذارند. 
در افرادی که مشــکل جذب کلسیم دارند، افراد دارای فشار 
خون و التهاب روده و سرطانی می توانند مؤثر باشند.یارقلی 
خاطرنشان کرد: مواد غذایی داریم که ذاتا پروبیوتیک دارند؛ 
مانند عسل، سیر، پیاز، اسفناج و می توانند پروبایوتیک ها را 
توزیع کنند. پروبایوتیک بیشتر در مواد غذایی تخمیری ایجاد 
می شود؛ مانند ماست؛ یعنی باکتری را به آن ها اضافه می کنند.

وی افزود:ماست یک غذای کامل بوده و اینکه آن را در 
کنار غذا مصرف کنیم، اصلا توصیه نمی شود؛ چرا که ماست 
یک غذای کامل است؛ به خصوص ماست های پروبیوتیک. 
افراد می توانند در ظهر روز های تابســتان ماست و خیار و یا 
ماست و نعنا استفاده کنند. این متخصص طب سنتی گفت: 
در طب سنتی قانونی داریم که از نیم ساعت قبل از خوردن 
غذا تا یک ســاعت پس از غذا نباید ماست، سالاد، ترشی ها 
و انواع نوشــیدنی ها مصرف شود و خوردن سالاد و ماست 

همراه غذا نیز توصیه نمی شود.

گروه تغذیه و ســلامت - محققان 
دریافتند افزودن ۶ گرم ادویه به وعده غذایی 
مملــو از چربی و کربوهیدرات ها منجر به 
کاهش نشانه های التهاب ناشی از مصرف 

آنها می شود.
»کانی راجرز«، سرپرست تیم تحقیق 
از دانشــگاه ایالتی پنســیلوانیا، در این باره 
می گوید: »افــزودن انواع ادویه ها به وعده 
غذایــی چرب یا پرکربوهیدرات می تواند 
راهی برای ســالم تر کردن آن غذا باشد. ما 
در ایــن مطالعه فقط بــه یک ادویه خاص 
اشــاره نداریم.«محققان در این مطالعه، از 
مخلوطی از ریحان، برگ بو، فلفل ســیاه، 
دارچین، گشنیز، زیره، زنجبیل، پونه کوهی، 
جعفری، فلفل قرمز، رزماری، آویشــن و 

زردچوبه استفاده کردند.

به گفتــه راجــرز، در مطالعه قبلی 
خــواص ضدالتهابی انــواع ادویه ها نظیر 

زنجبیل و زردچوبه اثبات شده بود.
بعلاوه، التهاب مزمــن با پیامدهای 
بدی برای ســلامت نظیر سرطان، بیماری 
قلبــی عروقی و اضافه وزن و چاقی مرتبط 

است.در سال های اخیر، محققان دریافتند 
التهاب می تواند بعد از مصرف وعده غذایی 
چرب یا حاوی قند بالا افزایش یابد.در این 
مطالعه، ۱۲ مرد در رده سنی ۴۰ تا ۶۵ سال 
که چاق بوده یا اضافه وزن داشته و حداقل 
یک فاکتور پرخطر بیماری قلبی عروقی را 

داشتند، مورد مطالعه قرار گرفتند.
به طور تصادفی هر شــرکت کننده 
ســه نوع وعده غذایی با چربی اشباع شده 
و کربوهیدرات بالا در ســه روز جداگانه 
مصرف کردند: یک وعده بدون ادویه، یک 
وعــده همراه با دو گرم از مخلوط ادویه ها، 
و یــک وعده هم همراه با ۶ گرم از مخلوط 
ادویه ها. ســپس نمونه خــون افراد جمع 

آوری و بررسی شد. 
بعــد از بررســی داده هــا، محققان 
دریافتند ســیتوکین هــای التهابی بعد از 
مصــرف وعده غذایی حاوی ۶ گرم ادویه 
کاهش یافت. شــش گرم ادویه تقریباً در 
حدود یک قاشق چایخوری یا یک قاشق 
سوپخوری اســت.محققان درحال انجام 

تحقیقات بیشتر در این زمینه هستند.

تاثیر افزودن ادویه ها به وعده غذایی در کاهش التهاب
گــروه تغذیه و ســلامت - یک 
محقق و پژوهشــگر طب ســنتی گفت: 
شربت گیلاس در چربی سوزی، زیبایی 
پوست و رشد کودکان تاثیر چشمگیری 

دارد.
شــربت گیــلاس حــاوی انواع 
ویتامین هــای A ،C ،E ،K، گــروه 
 ،B۶، B۲، B۱ مانند B ویتامین هــای
کلســیم، آهن، منیزیم، پتاســیم، فسفر، 
مــس، منگنز، کربوهیــدرات، قند مانند 
فروکتوز و لووِلوز، پروتئین، سدیم، فیبر 

و اسید فولیک است.
مهم ترین خواص شربت گیلاس

حیدر عظمایی محقق و پژوهشگر 
طب ســنتی دربــاره مهم ترین خواص 
شــربت گیلاس اظهار کرد: این شربت 

قنــد، فشــار و چربی خون را 
کاهــش می دهــد و موجب 

شــادابی و طراوت پوســت 
می شــود  همچنیــن از پیــری 

زودرس پوست جلوگیری می کند.
دربــاره  وی 

دیگر  خــواص 
شربت گیلاس 
بیــان کــرد: 

این شــربت ســموم بدن را دفع و خون 
را هــم تصفیه می کند، شــربت گیلاس 
بــرای کودکان در حال رشــد و آنهایی 
که رشدشــان به تاخیر افتاده، مناسب 

است.
ایــن محقق و پژوهشــگر 
طــب ســنتی افزود: 
شــربت گیــلاس 
نقش موثــری در 

کارکرد منظم قلــب، معده و روده دارد؛ 
این شــربت کبد، کلیه و مجاری ادراری 

را هم پاکسازی می کند.
درمان روماتیسم با شربت گیلاس
عظمایی تاکید کرد: شربت گیلاس 
بــرای مبتلایان بــه نقــرس، آرتریت، 
روماتیســم مفصلی و ورم مفاصل بسیار 
مفید است؛ مصرف این شربت ۳۰ دقیقه 
قبل از غذا موجب احســاس ســیری، 

چربی سوزی و لاغری می شود. 
وی یادآور شــد: شربت گیلاس به 
 E و A ،C علت داشــتن ویتامین هــای
خاصیت آنتی اکسیدانی دارد بنابراین بدن 
را در برابــر بیماری های مختلف به ویژه 
انواع ســرطان ها محافظت می کند؛ این 

شربت برای زنان باردار هم مفید است.

چربی سوزی فوری و زیبایی پوست با شربت گیلاس


