
7 بهداشت و سلامت

 از رفع بوی بد دهان تا درمان سنگ کلیه

خواص ناشناخته پوست لیمو ترش!

گروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص طب ســنتی دربــاره خواص 

بی نظیر میوه هلو توضیحاتی را ارائه کرد.
ژاله علی اصــل ممقانی متخصص 
طب سنتی درباره میوه هلو اظهار کرد: هلو 
با نام علمی )Prunus Persica( یکی از 
میوه های خوشمزه و آبدار فصل تابستان و از 

خانواده روساســیه )Rosaceae( است.
هلو به دو دسته هسته جدا و هسته چسبیده 

تقسیم بندی می شود.
انواع هلو

او بیــان کرد: از انــواع هلو می توان 
هلــو انجیری، کتابی، زعفرانی و کاردی را 
نــام برد. میوه هلــو دارای هیدرات  کربن، 
کلســیم، منیزیم، آهن، ویتامین های  A و 
C، اســید های سیتریک، مالیک و وینیک، 

ریبوفلاوین و نیاسین است.
این متخصص طب ســنتی افزود: 
هســته هلو دارای ماده ای روغنی شــبیه 
بادام تلخ اســت و به علت داشــتن 
اسید سیانیدریک خاصیت سمی 
دارد، بنابراین باید از مصرف آن 

خودداری شود.
مزاج هلو

علی اصل ممقانی 
تاکیــد کرد: نــام هلو در 
کتاب های طب سنتی »خوخ« و 
مزاج )طبع( آن سرد و  تر است، 
بنابراین مصرف این میوه به افراد 
با مزاج گرم و خشــک پیشنهاد 

می شود.
خواص هلو

او تصریح کرد: 

افراد گرم مزاج به ویژه کسانی که طبعشان 
صفراوی )گرم و خشــک( بــوده، به طور 
معمول عطش دارند، بنابراین مصرف هلو 
برای آن ها مناســب است و به رفع تشنگی 
کمک می کند همچنین خوردن هلو در افراد 
گرم مزاج و صفراوی که اشــتهای خوبی 

ندارند، نقشی موثر در افزایش اشتها دارد.
این متخصص طب ســنتی مصرف 
هلو را در افرادی که به یبوســت ناشــی از 
خشــکی مزاج دچار هستند، مفید دانست 
و گفــت: خوردن این میــوه به مبتلایان به 
اختلال خواب و استرس پیشنهاد می شود.

علــی اصل ممقانی اظهــار کرد: در 
مبتلایان به سردرد ضربان دار که مشکلشان 
با گرســنگی، بی خوابی، گرما و عصبانیت 
تشدید می شود، هلو میو های مناسب است. 
از دیگر خــواص هلو این میوه می توان به 
رفع بوی بد دهان اشــاره کرد. او بیان کرد: 
مصرف هلو به علت مدر )ادرارآور( بودن 
در مبتلایان به ســنگ کلیه مفید است. در 
زنــان باردار هم خوردن این میوه در اواخر 
دوره بارداری زایمان را آســان می  کند. این 
متخصص طب ســنتی افزود: افرادی که 
احســاس گرما همراه با تشــنگی شدید، 
یبوست، خشکی و تلخی دهان دارند، برای 
رفع مشکلشان باید شب ها حدود یک لیوان 

آب هلوی رســیده را صاف کرده و صبح 
با کمی شــکر آن را میل کنند.این ترکیب 
صفرای اضافی، مواد زائد و غلیظ را از بدن 

دفع می کند.
نــکات ضــروری کــه هنگام 

مصرف هلو باید بدانید
علی اصل ممقانی تاکید کرد: خوردن 
هلــو بلافاصله پس از غذا، فرآیند هضم را 
مختل می کند، بنابراین بهتر است یک تا ۲ 
ســاعت پس از وعده غذایی استفاده شود. 
همچنین وقتی بسیار گرسنه اید و معده شما 
خالی است، از مصرف این میوه پرهیز کنید.
او تصریح کرد: نوشیدن آب بلافاصله 
پس از مصرف هلو مضر است و افراد باید از 
مصرف غذا های ترش پس از خوردن هلو 
اجتناب کنند. علی اصل ممقانی یادآوری 
کرد: هلو کاردی دیر هضم بوده و مصرف آن 
ممکن است نفخ و دل  درد را به دنبال داشته 
باشد. افرادی که مزاج )بلغم( سرد و  تر دارند 
یا دستگاه گوارش آن ها سرد است، به طور 
معمول با نشانه هایی مانند، احساس سرما 
در بدن، نفــخ، آروغ زدن، رفلاکس معده، 
نداشتن احساس تشــنگی و خواب زیاد 
مواجه می شوند؛ این اشخاص در صورت 
مصرف هلو بهتر است آن را به همراه عسل 

یا مربای زنجبیل میل کنند.

گروه تغذیه و سامت -  پوست 
لیمو ترش دارای خواص درمانی متعددی 
اســت و موجب برطرف کردن ســم های 

موجود در بدن می شود.
لیمو یکــی از میوه هایی اســت که 
می توان به روش های مختلفی از آن استفاده 
کرد و فواید زیادی دارد. بیشتر افراد از لیمو 

به عنوان چاشنی در غذا استفاده می کنند.
لیمو خواص درمانــی زیادی برای 
پوســت دارد، اما هنوز بســیاری از مردم 
نمی دانند که کدام قسمت لیمو برای از بین 
بــردن لک و جوش از روی پوســت مفید 
هســتند. خود لیمو همان قسمتی است که 
معمولاً به داروی چاشنی یا طعم دهنده در 
نوشیدنی و مواد غذایی استفاده می شود، اما 
پوست لیمو که زخیم تر از داخل لیمو است، 

پوسته تلخ سفیدرنگی دارد.
فواید پوست لیمو

به طــور کلــی لیمو بــرای درمان 
ســرماخوردگی، آنفلوانزا، معده درد، درد 

مچ پا و ســنگ کلیه مفید است. همچنین 
مصرف لیمو باعث کاهش التهاب، کاهش 
فشار خون، کاهش علائم تب یونجه، بهبود 
عملکرد رگ های خونی، کمک به هضم و 
موارد دیگر می شوند. برخلاف آنچه ما فکر 
می کنیم، پوســت لیمو از خواص بسیاری 
برخوردار اســت و دور ریختنی نیســت، 
پوســت لیمو در درمان آرتروز و آرتریت 

روماتوئید بسیار مؤثر است.
درمان آکنه، لک، سلولیت، یبوست، 
آبسه های دندان، افسردگی، دیابت، عفونت 
گوش، آنفلوانزا، ناخن های قارچی، بیماری 
قلبی، فشــار خون بالا، کلسترول بالا، سوء 
هاضمه، چاقی، پوکی اســتخوان، بیماری 
پارکینسون، گردش خون ضعیف، گلو درد، 
عفونت مجاری ادراری و چین و چروک از 

جمله خواص درمانی پوست لیمو است.
پوست لیمو همچنین دارای خاصیت 
قلیایی، ضد افســردگی، ضــد قارچ، آنتی 
اکســیدان، ضد عفونی کننده، سم زدایی، 

هضم کننده، تقویت کننده سیســتم ایمنی 
است.

ویتامین های موجود در پوست لیمو
همه مــا می دانیم کــه لیمو حاوی 
مقــدار زیــادی ویتامین و مــواد معدنی 
است، اما پوست لیمو حاوی مقدار زیادی 
بیوفلاونویید های مرکبات اســت که منبع 
بسیار قوی برای مبارزه با استرس اکسیداتیو 

در بدن است.
در حقیقت، پوست لیمو حاوی ۵ تا 
۱۰ برابر ویتامین بیشــتر از آب لیمو است 
و به همین ترتیب منبع عالی برای دریافت 
کلســیم، فیبر، پتاسیم، منیزیم و بتاکاروتن 
اســت. ۱۰۰ گرم پوست لیمو حاوی ۱۰.۶ 
گرم فیبر، ۱۳۴ میلی گرم کلسیم، ۱۲۹ میلی 
گرم ویتامین C و ۱۶۰ میلی گرم پتاســیم 

است.
ویتامین C و کلسیم نه تنها باعث بهبود 
سلامت استخوان ها می شــود بلکه برای 
جلوگیری از روماتیسم و پوکی استخوان 

نیز موثر اســت. خواص ضد باکتریایی آن 
باعث از بین رفتن کرِم های داخلی و انگل ها 
می شــود و همچنین بدن را از عفونت های 

قارچی و باکتریایی محافظت می کند.
عوارض استفاده از پوست لیمو

البته پوســت لیمو تــرش هم دارای 
عوارضی اســت که نمی تــوان از کنار آن 
بی تفاوت رد شــد، مانند تهوع و استفراغ، 
تکــرر ادرار، آفتاب ســوختگی، میگرن، 

سوزش سر دل و زخم و فرسایش دندان.
اما دانستن عوارض استفاده از پوست 
لیمو بدان معنی نیست که باید از استفاده از 
خودداری کنید. هر مواد غذایی که بیش از 
حد مصرف شود  می تواند برای بدن مضر 

باشد.
پوســت لیمو در کاهــش وزن نیز 
موثر اســت. پوســت لیمــو دارای اجزاء 
ترکیب کننده ای هست که به عنوان پکتین 
شناخته شده است و مسئولیت کاهش وزن 

بدن را به عهده دارد.

گروه تغذیه و سامت - افسردگی با حالت اندوه داشتن متفاوت 
است و برای تشخیص این دو از یکدیگر می توان از طریق علائم جسمی 

افسردگی پی به تفاوت این دو و تشخیص افسردگی برد.
علائم فیزیکی افسردگی که اغلب افراد درباره آن نمی دانند

هر از چندگاهی داشتن احساس اندوه بخش عادی زندگی است 
اما افسردگی یک چیز بسیار متفاوت است. این می تواند منجر به انواع 
مختلفی از علایم شود هم عاطفی و هم فیزیکی  که بر زندگی روزمره 

فرد تاثیر می گذارد.
افسردگی یک بیماری شایع است و طبق گزارش سازمان بهداشت 
جهانی حدود ۳۵۰ میلیون نفر از سنین مختلف از افسردگی رنج می برند 
و افرادی که افسردگی دارند، نا امیدی، تنهایی و یا از دست دادن علاقه 
بــه چیزهایــی که زمانی از آن ها لذت می برند را تجربه می کنند و تمام 
این احساسات می تواند با توانایی فرد برای عملکرد درست و موثر بر 

کیفیت زندگی آن ها تداخل داشته باشد.
در حالی که بســیاری از مردم از این علائم عاطفی آگاه هســتند، 
علائم فیزیکی مربوط به افســردگی اغلب نادیده گرفته می شوند چون 
آن ها به عنوان ارتباط دیده نمی شوند. برای درک افسردگی باید از علائم 
فیزیکی نیز آگاه باشــید که این می تواند به تشــخیص به موقع و درمان 
کمک کند. در این قســمت برخی از نشــانه های فیزیکی افسردگی که 

ممکن است انتظارش را نداشته باشید آورده شود.
علائم جسمی و فیزیکی افسردگی

 کاهش یا افزایش وزن:
افســردگی هورمون ها را تحت تاثیر قــرار می دهد و باعث می 
شــود که شــما بخواهید بیش از حد معمول غذا بخورید و هم چنین، 
مسائل خواب مرتبط با افسردگی می تواند مشکل را پیچیده کند چون 
محرومیت از خواب می تواند با گرســنگی و هورمون ها رخ دهد پس 

بنابراین افسردگی می تواند منجر به کاهش یا افزایش وزن شود.
یک مطالعه در ســال ۲۰۰8 که در ژورنال روان شناسی بهداشت 
منتشــر شد حاکی از آن است که افراد افسرده خطر بسیار بالاتری برای 
ابتــلا به چاقی دارند و این میزان در میان افراد افســرده به خاطر چاقی 
مفرط، به ویژه برای زنان نوجوان بالا بود و این یافته ها ناشــی از مرور 
داده ها از ۱۶ مطالعه بود. اگر شما یا فردی در اطرافتان یک تغییر نسبتاً 
ناگهانی در وزن را تجربه می کند، به پزشــک مراجعه کنید تا به علت 

افسردگی نگاهی بیندازد.
 درد و رنج:

 بعضی مواقع درد مفاصل یا ماهیچه ای می تواند ناشی از افسردگی 
باشد و وقتی احساسات را در داخلتان نگه دارید، در نهایت به صورت 

فیزیکی به شکل درد بدن ظاهر می شوند. چه به صورت سردرد و چه 
درد کمر، احساســات ســرکوب گرایانه می تواند به هر شکلی از درد 
بیرون بیاد و یک مطالعه در سال ۲۰۱۴ که در PLOS منتشر شد نشان 
داد بیمارانی که دارای علائم افســردگی حاد و یا اضطراب هستند یک 
نوع درد قلبی  تنفسی بیشتری را در مقایسه با افراد غیر مبتلا دارند و با 

این حال، این امر تحقیقات بیشتری را می طلبد.
در برخی موارد، درد نیز منجر به افسردگی می شود و برای مثال، 
اگر در حین راه رفتن و یا انجام کارهای خانه درد زیادی دارید، می تواند 

باعث شود که شما احساس کمبود بکنید.
افراد مبتلا به فیبرومیالژیا در حدود ۳.۴ برابر بیشــتر به افسردگی 

مبتلا هستند.
کمــردرد در افراد مبتلا به اضطراب و اختلالات روحی نیز رایج 
است و این امر به این دلیل رخ می دهد که افراد افسرده عادت دارند که 

به جلو خم می شوند و باعث درد کمر می شود.
 مشکلات معده:

همچنین ارتباط قوی بین مشکلات هاضمه - نفخ، یبوست، روده 
تحریک پذیر و افســردگی وجود دارد. روده به ویژه نســبت به حالات 
روحی شما واکنش نشان می دهد وهم چنین سلول های عصبی در روده 

شما 8۰ تا ۹۰ درصد سروتونین بدن تان را تولید می کنند.
افراد افسرده تمایل دارند غذاهای پر شکر را بخورند که التهاب مغز 
را تحریک کرده و باعث عدم تعادل باکتری خوب و بد در معده می شود. 
مطالعه ای نشــان داد که برخی از شــرایط روانشناختی مانند افسردگی 
ممکن است نتیجه اختلال در دستگاه گوارش مانند سندرم روده تحریک 
پذیر )IBS( باشــد. مطالعه ای که در ســال ۲۰۱۴ در مورد تاریخچه 
گوارش منتشــر شد حاکی از آن است که اختلالات افسردگی و تنشی 
همراه با سندرم روده تحریک پذیر و زخم هستند و ارتباط ویژه بین این 
اختلالات روان شــناختی و معده و روده ای، نشان می دهد که بیماری 

های معده و روده ای ممکن است بر رفتار روانی فرد تاثیر بگذارد.
در مطالعه ای که اخیراً در ســال ۲۰۱۶ منتشر شده است، محققان 
داده هــای مربوط به یک نمونه ۶،۴8۳ نوجوان را مورد تجزیه و تحلیل 
قرار دادند و دریافتند که اگر قبلًا دچار اختلالات روانی خاصی شــده 
باشند، برخی از بیماری های جسمی در کودکان و نوجوانان بیشتر رخ 
می دهد و افسردگی نیز اغلب به دنبال آرتریت و بیماری های دستگاه 

گوارش رخ خواهد داد.
مشکل خواب:

افسردگی ممکن است منجر به طیف وسیعی از علایم بی خوابی از 
جمله مشکلات خواب )خوابیدن(، مشکل ماندن در خواب )نگهداری 

خواب( و خواب آلودگی روزانه شود. افسردگی اغلب با کمبود انرژی 
و احســاس شدید خستگی ناشی می شود که می تواند در میان بدترین 
علائم افســردگی باشــد و به طور شگفت انگیزی حتی اگر تا جایی که 
ممکن اســت احساس خستگی کنید، افســردگی می تواند بر کیفیت 

خواب شما تاثیر بگذارد.
عــدم کیفیت خواب راحت می تواند منجر به اضطراب شــود و 
شرایط شما را بدتر کند. مطالعه ای که در سال ۲۰۰8 منتشر شد حاکی 
از آن است که اختلال خواب ذهنی و عینی در افسردگی شایع، پریشان 
و اغلب با درمان حل نشده است. اختلال خواب، تغییرات قابل توجهی 
در عملکرد انتقال دهنده عصبی مغز را نشان می دهد و همچنین منجر 

به نقص قابل توجه در کیفیت زندگی می شود.
میگرن:

بســیاری از درد های مزمن، سردرد و میگرن به افسردگی مرتبط 
هســتند و در حالی که افسردگی می تواند منجر به سردرد شود، علائم 
متداول در افراد مبتلا به میگرن نیز دیده می شود.مطالعه ای که در سال 
۲۰۰۹ منتشر شد حاکی از آن است که ارتباط ویژه ای بین افسردگی و 
میگرن با هاله وجود دارد و این ارتباط عمدتاً ناشی از همپوشانی عوامل 

خطر پذیری است.
به طور مشابه، یک مطالعه در سال ۲۰۱۱ در ژورنال سردرد و درد 
گزارش می دهد آن هایی که به میگرن مبتلا می شوند، به احتمال بیشتری 
از افســردگی و تنش رنج می برند و مطالعه دیگری که در ســال ۲۰۱۳ 
منتشــر شد نشان داد که زنان میانسال مبتلا به میگرن یا سردردهای غیر 

میگرنی در معرض خطر ابتلا به افسردگی در حادثه هستند.
مشکلات پوستی:

هورمون های اســترس به پوســت شــما آســیب می رسانند و 
افســردگی با بالا رفتن سطح هورمون استرس کورتیزول همراه است و 
بنابراین دیدن مشکلات پوستی در افراد مبتلا به افسردگی متداول است 
و حتی می تواند شرایطی مانند اگزما ، پسوریازیس و آکنه را بدتر کند.

طبق گزارش در بین حدود ۳۰ درصد از بیماران مبتلا به افسرگی 
مشــکلات پوستی گزارش شده است.علاوه بر این، مطالعه سال ۲۰۱۵ 
متوجه شــدند که افسردگی و اضطراب در بیماران دارای پسوریازیس، 
درماتیت اتوپیک، اگزما و زخم ساق پا رایج است. ارتباط بین افسردگی 
و مشــکلات پوستی ممکن است ناشی از غفلت باشد که یک عارضه 

جانبی معمولی از افسردگی است.
درد قفسه سینه:

درد قفســه سینه نشانه خوبی از مشکلات قلبی است و چیزی که 
بســیاری از مردم نمی دانند این اســت که درد سینه به افسردگی مرتبط 

است و برعکس.افســردگی می تواند بر ریتم قلب تاثیر بگذارد، فشار 
خون را افزایش داده و انسولین، کلسترول و هورمون استرس را بالا ببرد.
مطالعه ای که در ســال ۲۰۱۳ منتشــر شد نشان داد که افرادی با 
نارسایی قلبی که به طور متوسط یا سخت افسرده هستند چهار برابر 
خطر مرگ زودرس دارند و خطر ابتلا به بستری شدن در بیمارستان 

در مقایسه با افرادی که افسرده نیستند را دو برابر می کند.
سلامت ضعیف دهانی:

افســردگی نیز می تواند بر سلامت دهانی شما تاثیر بگذارد و 
این در درجه اول نتیجه فقدان مراقبت از خود است که معمولاً با 

افسردگی رخ می دهد.
در مطالعه ای که در ســال ۲۰۱۴ توســط انجمن های بین 

المللی برای تحقیقات دندان پزشــکی منتشــر شد، محققان 
دریافتند که افسردگی و اضطراب با فقدان سلامت دندان 
مرتبط هســتند که عمدتاً ناشــی از افسردگی است و 

منجر به مســامحه افراد در مراقبت از خود می شود. 
مطالعه ای که در سال ۲۰۱۵ در دندان پزشکی جامعه 
و امراض مســری یافت شد، نشان داد که افسردگی 
بــا تعداد دندان های کــرم خورده در بین افراد بین 

۳۵ تا ۵۴ سال سن و نه با گروه های سنی دیگر 
ارتباط دارد.

همچنین مطالعه ای که در سال ۲۰۱۶ 
در ژورنال رشد عاطفی منتشر شد، حاکی از 
آن است که متخصصین سلامت روانی باید 
از پیامدهای دهانی رژیم غذایی نامناســب 

و داروهای روان گردان آگاه باشــند که افراد 
مبتلا به افسردگی با آن مقابله می کنند و باید 

گام های لازم برای تضمین سلامت دهانی خوب 
را بردارند.

درد جسمی که علامت 
افسردگی است

دكه مطبوعات

10نوع سبزی که خوردن خام آن ممنوع است
گروه تغذیه و سامت - سبزیجات جزو بهترین منابع غذایی 
سرشــار از ریــز مغذی ها و ویتامین ها هســتند و متخصصان تغذیه 
همواره بر گنجاندن ســبزیجات متنوع در برنامه روزانه تاکید دارند. 
معمولا هم توصیه به مصرف ســبزیجات خام است اما در این زمینه 
استثناهایی وجود دارد . به گونه ای که بعضی از سبزیجات در حالت 
پخته ارزش تغذیه  ای بیشــتری خواهند داشت، یعنی حرارت دادن 
باعث می شــود ترکیبات موجود در آنها راحت تر آزاد شوند و فواید 
بیشتری برای سلامت فرد داشته باشند. این سبزیجات به شرح زیرند؛

گوجه فرنگی
گوجه فرنگی یکی از صیفی های  پرکاربرد در دنیاست که منبع 
غنی از پیش ســاز ویتامین A و لیکوپن رنگدانه ای با خاصیت آنتی 
اکسیدانی بالاســت. بر اساس تحقیقات انجام شده طی روند پخت، 
لیکوپن موجود در گوجه فرنگی آزاد می شــود و بیشترین حد آن به 
بدن می رسد. همچنین تاثیر آنتی اکسیدانی)خاصیت ضد سرطانی( آن 
افزایش پیدا می کند. براساس مطالعه دانشمندان دانشگاه هاروارد، این 

رنگدانه زمینه خطر ابتلا به سرطان و حمله قلبی را کاهش می دهد.
اسفناج

اسفناج مانند دیگر سبزیجات برگ  دار، نسبت به نور آسیب پذیر 
است و ویتامین C فراوان آن از بین می رود. اسفناج همچنین حاوی 
مقدار زیادی پیش نیاز ویتامین A، ویتامین B9 و مواد معدنی است. 

اما در کنار این فواید، مشکل اسید اگزالات موجود در آن است که در 
جذب آهن، منیزیم و کلســیم اختلال ایجاد می کند. برای بهره مندی 
از خواص اسفناج توصیه می شود این سبزی در ماهیتابه حرارت داده 
شــود یا بخارپز شود تا آب ســبزی که سرشار از ریزمغذی هاست، 
جذب آن شــود. البته بهتر اســت کمی کره نیز اضافه شود تا جذب 
پیش ســاز ویتامین A آسان شــود. همچنین طبخ اسفناج همراه تخم 
مرغ بسیارعالی است زیرا کنار اسیدهای چرب زرده و دیگر ریزمغذی 
هــای آن ماننــد آهــن و ویتامین های B و D  غذای کاملا ســالمی 

خواهد بود.
جوانه ها

دانــه گیاهان برای جوانه زدن نیاز به محیط گرم ومرطوب دارد 
اما این محیط از طرفی شــرایط مناســبی برای رشد و تکثیر باکتری 
هایی مانند اشرشیاکولی، ســالمونلا و لیستریانیز خواهد بود. از این 
رو مصرف جوانه گیاهان به شــکل خام توصیه نمی شود. این نکته به 
خصوص در مورد جوانه ســویا اهمیت بیشتر پیدا می کند زیرا علاوه 
بر باکتری ها، ترکیبات ســمی نیــز دارد. بنابراین بهترین توصیه این 
اســت که برای حفظ ارزش تغذیه  ای جوانه ها آنها را بخارپز کنید تا 

باکتری ها از بین بروند.
بادمجان

بادمجان خام حاوی ســولانین، همان ترکیب سمی موجود در 

قسمت های سبز سیب زمینی است. حتی این مقدار در بادمجان  های 
نارس بیشــتر از انواع رسیده است. علاوه بر مسمومیت های غذایی 
از بروز حساســیت های غذایی ناشی از بادمجان خام نیز نباید غافل 
شد. خوشبختانه ترکیبات سمی بادمجان تحت تاثیر حرارت کاملا از 
بین می روند. بادمجان ســرخ شده رایج ترین روش طبخ است اما به 
دلیل جذب مقدار زیاد روغن، بهتر است کبابی کردن جایگزین شود.

مارچوبه
مارچوبه نوعی ریشــه گیاهی است و زمانی که خیلی کوچک 
است به زحمت از خاک بیرون می آید و چیده می شود. مارچوبه غنی 
از فیبرهاســت، از این رو نیاز به طبــخ دارد تا نرم تر و قابل جذب تر 
شود. این فیبرها بدون تحریک سیستم گوارش، روند هضم را بهبود 
می دهند و در افزایش احساس سیری موثر هستند. البته بهترین روش 
 B9 برای طبخ مارچوبه بخارپز کردن اســت تا مقدار فراوان ویتامین

آن حفظ شود.
قارچ

یکی از خوراکی های مغذی است که کنار کالری پایین، سرشار 
از ویتامین های گروه B و مواد معدنی اســت اما این ترکیبات تحت 
تاثیر گرما فعال می شوند وطعم و مزه بهتری به غذا می دهند. از طرفی 
قارچ حاوی ماده سمی به نام آگاریتین است که بدن نمی تواند مقدار 
زیاد آن را تجزیه کند، در نتیجه زمینه ســاز مشکلاتی مثل مسمومیت 

خواهد بود. اما با حرارت دادن قارچ، این ماده تجزیه می شــود و می 
توان با خیال راحت آن را میل کرد.

هویچ
فواید هویچ برای همه شــناخته شــده اســت اما جالب اینکه 
بتاکاروتــن فراوان موجود در هویچ که عامل رنگ نارنجی اســت، 
مولکــول های محلول در چربی اســت. طی روند پخت، این دیواره 
ســلولی از بین می رود و مولکول ها آزاد می شوند و در صورتی که با 
مقدار کمی چربی مانند کره یا روغن زیتون طبخ شود، آنتی اکسیدان 
های کارتنوئید از جمله بتاکاروتن به بهترین نحو جذب بدن می شود.

لوبیا سبز
لوبیا ســبز را هرگز نباید خام خورد زیرا غلاف و دانه های آن 
حاوی ترکیبی به نام فازولین  اســت که ســم طبیعی محســوب می 
شود. فازولین جزو گروه لکتین ها، نوعی از گلیکو پروتئین هاست که 
می تواند به گلوسیدها متصل شوند، در نتیجه این فرآیند، گلبول های 
قرمز جمع می شوند و زمینه ساز گرفتگی عروق خواهند شد. به علاوه 
این پروتئین ها می توانند به پرزهای روده بچســبند و عملکرد آنها را 

به طور جدی مختل کنند. 
علائم این نوع مسمومیت معمولا ۱ تا ۳ ساعت پس از جذب و 
به شکل حالت تهوع بروز می کند، حتی در مقدار بالا سم موجود در 
لوبیا عامل گرفتگی عضلات معده، حالت تهوع شدید، اسهال همراه 

با خون، لرز و گرفتگی عضلانی خواهد بود که در مورد کودکان باید 
بیشــتر مراقب بود. طی روند پخت این پروتئین ها تجزیه می شــوند 
و نیاز به حداقل ۱۵ دقیق پخت در دمای 7۵ درجه ســانتیگراد دارند. 
از آنجــا که این ترکیبات کاملا از بیــن می روند و در آبی که لوبیا در 
آن می جوشد، پخش نمی شوند نگرانی در مورد مصرف لوبیا همراه 

آب نیست.
ریواس

اگــر قصد خوردن ریواس خام را داریــد، نباید افراط به خرج 
دهید. ساقه قرمز سبز ریواس حاوی مقدار زیادی اسید اگزالیک است 
که می تواند عامل مســمومت های غذایی شود. همچنین در این باره 
باید توجه کرد اســید اگزالیک به مولکول های کلسیم متصل می شود 
و زمینه ساز تشکیل رسوبات در کلیه ها ومجاری ادراری خواهد شد. 
حالت اسیدی آن نیز به مینای دندان  آسیب می رساند اما پختن ریواس 
بخش قابل توجهی از این ترکیب مضر را از بین می برد. بهتر است آبی 

که ریواس درون آن پخته شده مصرف نشود.
سبزیجات چلیپایی

سبزیجاتی مثل انواع کلم، شلغم و ترب سرشار از ترکیباتی به نام 
گلوکوزینالات هستند که می تواند زمینه ساز کم کاری تیروئید شود. 
اما طبخ این سیزیجات روش موثری برای مقابله با این تاثیر ناخوشایند 
و عوارض آن مثل خستگی، افزایش وزن، خشکی موها وغیره است.

خواص شگفت انگیز هلو؛
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