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گروه تغذیه و سلامت - سال‌های 
پیش و شــاید همین امروزه در بسیاری 
از فرهنگ‌ها و مجامع، شکل‌های خاصی 
از دندان‌هــا علامت زیبایــی بود؛ رنگ 

کــردن دندان‌ها به رنگ‌های 
ســیاه و تیــره، تراشــیدن 

دندان‌ها به شکل‌های مختلف 
و یــا روکش‌های طلای 
در  همگــی  دندان‌هــا، 

فرهنگ‌هــای مختلف جهان 
ممکن اســت علامــت زیبایی 

شناخته شود، اما در کشور ما و بسیاری 
از جوامعی که فرهنگ و رفتاری شــبیه به 
ما دارند، داشتن دندان‌هایی مرتب، خوش 
‌شــکل و از همه مهم‌تر ســفید، علامت 

خاص زیبایی دندان‌ها شناخته می‌شود.
در گویــش عــام، دندان‌ها به رنگ 
ســفید شناخته می‌شــوند، اما اگر همین 
رنگ ســفید را در جزئیــات خوب نگاه 
کنیــد و رنــگ دندان‌های چنــد نفر از 
نزدیکانتان را با هم مقایسه کنید، می‌بینید 
که در همین رنگ سفید، درجات متفاوتی 
از تیرگی و روشــنی وجود دارد. در واقع 
دندان‌ها در ذات خود و از شروع رویش 
ممکن است به صورت طبیعی سفیدتر و 

یا زردتر باشند.
پــس اگر می‌خواهیــد دندان‌هایی 
ســفید و براق داشته باشید، ۹ توصیه زیر 

را بکار ببرید:
هر روز نخ دندان بکشید:

پلاک )جرم( بین دندان، ذرات تیره 
غــذا را به خود جــذب می‌کند و باعث 
بوجود آمدن لک روی ســطح دندان می 
شود. استفاده از نخ دندان باعث می‌شود، 

این پلاک‌ها از بین بروند.
از محلول‌های شست و شوی دهان 

استفاده کنید:
اســتفاده از محلول‌های پاک کننده 
و شست‌وشــوی دهان با این مواد، باعث 
از بین رفتن ذرات غذا و لکه‌های ســطح 

دندان می‌شود.
رنگ نوشیدنی‌های خود را کمرنگ 

کنید:
چــای و یا قهوه خود را کمرنگ تر 
بنوشید. چای و قهوه کمرنگ حاوی مواد 

شیمیایی تیره کننده بسیار کمی هستند.
غذاهای ترد را بجوید:

جویدن ســبزیجات و میــوه مانند 
یک مسواک طبیعی عمل می‌کند و باعث 
می‌شــود دندان‌ها از وجود پلاک و ذرات 

غذا پاک شده  و آنها را تمیز می‌کنند.
ســفیدکننده‌هایی مانند "کرست" 
نامرئی هســتند. می‌توانیــد هنگامی که 
رانندگی می‌کنید و یا در حال پختن شــام 

هستید آن را به دندان‌هایتان بمالید.
از یک مســواک مناســب استفاده 

کنید:
اگر درست مســواک بزنید،  ذرات 
غذا و پلاک‌ها از بین دندان‌ها پاک شده و 
ســطح دندان روشن تر از همیشه خواهد 

شد.
جرمگیری کنید:

دندان پزشــک شــما بــا وضعیت 
دندان‌های شــما به خوبی آشناســت و 

می‌تواند راه‌های مناســبی برای ســفید 
کردن دندان‌ها به شــما پیشنهاد کند،مثل 
جرمگیری دندان. می‌توانید دندان‌هایتان 
را با ژل سفید کننده پوشانده و به مدت نیم 
ساعت و یا در تمام شب آن را روی دندان 
ها نگه دارید. بســتگی به ماندگاری ژل 

سفید کننده دارد.
از ایــن راه تنها زمانی 
کنید  اســتفاده  می‌توانید 
که هدف تان براق کردن 
و ســفید کردن دندان‌ها باشد 
و بعــد می‌توانید برای چند 
ماه، دندان‌های سفید و زیبا 

داشته باشید.
ز  قــوی ا ســفیدکننده‌های 

استفاده کنید:
این راه توســط دندانپزشک 
انجام می شــود و شــما را سریع تر 
به هدف تان می‌رســاند )البته کمی گران 
است(.  دندان پزشک دندان‌های شما را با 
این ماده سفید کننده می‌پوشاند و در کمتر 
از یک ساعت، روشنایی و سفیدی خاصی 

به دندان‌های شما هدیه می‌کند.
بهداشــت دهان و دندان را رعایت 

کنید:
می‌دانم این حرف را زیاد شنیده‌اید، 
اما حقیقت دارد: دو بار در روز مســواک 
بزنید و یک بار نخ دندان بکشــید. این دو 
راه، ساده‌ترین و مهم‌ترین راه برای داشتن 

دندان‌هایی سالم و زیباست.

چگونه دندان‌های خود را 
سفید کنیم؟

دكه مطبوعات

این گیاهان پرخاصیت را به 
راحتی در طبیعت پیدا کنید

گروه تغذیه و سلامت - گشت و گذار در دامن طبیعت می‌تواند شما را با گیاهان 
بسیاری آشنا کند که خواص دارویی و درمانی فراوان دارند و چیدن آنها از بستر طبیعت 
سرگرمی جذابی است که البته خالی از فایده هم نیست. با چند گیاه دارویی فراوان که 

در دل طبیعت ایران می‌رویند آشنا شویم.
آویشن: گفته می‌شود که گیاه آویشن از دسته نعناهاست. این گیاه انواع گوناگونی 
دارد که از معروف‌ترین آن می‌توان آویشن شیرازی را نام برد که در استان فارس به ویژه 
شهرستان اقلید یافت می‌شود. آویشن بیشتر در مناطق کوهستانی و دشت‌ها و دامنه کوه‌ها 
رشد می‌کند. آویشن گیاهی بوته‌ای است که شبیه به گیاه نعنا ساقه‌های بلند با برگ‌های 
نه چندان درشت بیضی شکل دارد. آویشن را داروی بسیاری از بیماری‌ها می‌دانند. از 
این گیاه در صنایع غذایی، دارویی، بهداشتی و آرایشی استفاده می‌کنند. دنیایی از خواص 
ضد باکتریایی، ضد قارچی و ضد انگلی می‌توان برای این گیاه دارویی بر شمرد، از درمان 
ســرماخوردگی تا مسکن دردســر، گوش، گلو، تقویت اعصاب و کاهش فشار خون، 
چربی خون. همچنین از آویشــن برای درمان تشــنج، تقویت بینایی و تقویت دستگاه 

گوارش استفاده می‌شود.
خاکشــیر: خاکشــی یا همان خاکشــیری که ما از آن نام می‌بریم، گیاه مناطق 
کوهســتانی و دشت‌هاســت. در دامنه کوه‌ها می‌توان این گیاه پرخاصیت را یافت. هر 
کسی که عادت به گشت و گذار در طبیعت را دارد حتما این گیاه را دیده است حتی اگر 
نشناخته باشد. خاکشیر ظاهری شبیه به علف دارد. ساقه‌های آن تا یک متر ارتفاع دارند 
و به شــوید بزرگ شده شبیه است. چرا که بر روی ساقه آن شاخه‌های کوچک‌تری به 
شکل پشت هم روییده است که دانه‌های ریز خاکشیر با دو رنگ قرمز و قهوه‌ای در درون 
همین شاخه‌ها قرار دارد. بالای ساقه، گل‌های ریز زرد رنگی سر زده‌اند. کنترل و تنظیم 
فشار خون از مهم‌ترین خواص خاکشیر عنوان شده است. درمان مشکلات گوارشی به 
ویژه یبوست از دیگر خواص آن به شمار می‌رود. این دانه‌های ریز قرمز رنگ، از بهترین 
داروها برای پوســت و مو محسوب می‌شود. یکی از روش‌های مناسب برای رفع لک 
و کک پوســت و همچنین درمان شوره سر، مصرف خاکشیر است. در کنار همه اینها، 

نمی‌توان از معجزه خاکشیر در فصل تابستان و کنترل گرمازدگی غافل شد.
بارهنگ: اکثر نقاط ایران به ویژه دامنه کوه‌ها و دشت‌های مناطق نیمه کوهستانی، 
بستر رشد گیاه بارهنگ است. این گیاه پرخواص، نزدیک به زمین رشد می‌کند و ارتفاع 
چندانی ندارد. برگ‌های پهن و تخم‌مرغی شکل آن دور تا دور ساقه‌های بارهنگ قرار 

دارند. دانه‌های بارهنگ در دل ساقه‌های بلند شده در میان برگ‌ها قرار دارد.
بارهنگ به دلیل خواص ضدالتهابی و ضد باکتریایی، دارویی مقوی برای دستگاه 
گوارش محسوب می‌شود. این گیاه برای کاهش وزن نیز مفید است. از دیگر خواص 
آن می‌توان به تاثیر فوق‌العاده بر پوست اشاره کرد. این گیاه دارویی برای درمان آکنه و 

حساسیت، سوختگی، رفع شوره سر موثر است.
پونه کوهی: اگر به جنگل‌های خط شمالی کشور سر بزنید، پونه گیاهی را حتما 
خواهید یافت. این گیاه خوش عطر و طعم در دل جنگل‌های شــمالی به وفور یافت 
می‌شود. این گیاه می‌تواند در دسته سبزیجات قرار بگیرد و شکل و شمایل آن نیز شبیه 
به نعنا یا ریحون است. معمولا حدود ۲۰ سانتی متر رشد می‌کند و برگ‌های کمی زبر 
و البته بسیار خوش عطری دارد. پونه گیاهی توانایی تسکین سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
را دارد. دارویی مقوی برای درمان مشــکلات گوارشــی و معده است. می‌توان از آن به 
عنوان آرامش‌بخش و مسکن در کاهش درد مفاصل و عضلات استفاده کرد. پونه کوهی 

خواص بسیاری نیز برای پوست دارد.

  در گویش عام دندان‌ها به رنگ ســفید شــناخته می‌شوند و این 
موضوع در جامعه ما اهمیت زیادی دارد.

4 اصل مهم در غذا خوردن مردان بعد از 50سالگی
گروه تغذیه و ســامت - یکی از مواردی که در 
علوم تغذیه‌ سراســر جهان در تغذیه مردان مورد توجه 
قرار می‌گیــرد، اصول تغذیه مردانه بعد از 50 ســالگی 
اســت. از آنجایی که پس از 50 ســالگی متابولیسم بدن 
دســتخوش تغییراتی می‌شــود و معمولا میزان فعالیت 
روزانــه افراد )خصوصا آقایان( تا حد قابل‌توجهی پایین 
می‌آید، ضروری اســت همه آقایان بعد از 50 سالگی، 4 

اصل ساده اما مهم را در رژیم روزانه‌شان رعایت کنند.
دکتــر محمدرضا وفا، متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانی با بیان این مساله گفت: در سن 50 سالگی مردان 
با کاهش متابولیســم، کاهش فعالیت فیزیکی و مقاومت 
بیشــتر به انسولین مواجه هســتند، از این رو اگر عادت 
داشــتند در وعــده صبحانه یک تکه کیک، شــیرینی یا 
کلوچه همراه چای مصرف کنند،‌ باید بدانند این کار بعد 

از 50 سالگی اصلا برایشان مجاز نیست. 
وی افزود: در این ســن و چنیــن عادتی می‌تواند 
علاوه بر ایجاد خطر افزایش وزن، احتمال ابتلا به بیماری 

دیابت نوع2 را هم در شــما بالا ببرد بنابراین به‌جای این 
کار بهتر است مقداری شیر با غلات صبحانه یا یک عدد 
تخم‌مــرغ آبپز یا حتی یک لقمــه نان و پنیر همراه با یک 
نوع مغز یا دانه خام مصرف کنند. این کار به پیشگیری از 
تحلیل عضلانی ناشی از افزایش سن هم کمک می‌کند. 
ایــن متخصص تغذیه با بیان اینکه در این ســنین 
باید مصرف گوشــت‌ قرمز بســیار محدود شود، گفت: 
اگر تا امروز هفته‌ای 2 یا 3 وعده گوشــت قرمز مصرف 
می‌شــده، بهتر است پس از 50 سالگی این میزان مصرف 
به یک بار در هفته محدود شــود، زیرا چربی‌های اشباع 
موجود در گوشت قرمز به‌دلیل افُت متابولیسم بعد از 50 
سالگی می‌توانند با سرعت بیشتری زمینه ابتلا به گرفتگی 
عروق و ســکته‌های قلبی را فراهم کنند. در عوض بهتر 
اســت به‌جای گوشت قرمز، حجم بیشتری از ماهی‌ها یا 

گوشت سینه ماکیان را در رژیم غذایی خود بگنجانند. 
دکتر وفا همچنین تاکیــد کرد: از آنجایی که خطر 
ابتلا به ســرطان‌های گوارشــی )خصوصا سرطان روده 

بزرگ( همراه با افزایش ســن بیشــتر می‌شود به تمامی 
آقایان توصیه می‌شــود بعد از 50 ســالگی مصرف انواع 
فراورده‌های گوشتی )سوسیس، کالباس، همبرگر، ناگت 
و...( را به 2 یا 3 بار در طول ســال محدود کنند و همین 
میزان مصرف محدودشــده را نیز همراه با ســبزی‌های 

فراوان و آب‌میوه‌های طبیعی مصرف کنند. 
دانشیار دانشــگاه علوم پزشــکی ایران درنهایت 
خاطرنشــان کرد: بعد از 50 سالگی به‌دلیل افزایش خطر 
ابتلا به کلسترول، فشــارخون و بیماری‌های قلبی، بهتر 
است مصرف چربی‌های ترانس و اشباع در رژیم روزانه 
مردان تا حد چشمگیری کاهش پیدا کند و به‌جای آن از 

چربی‌های مفید استفاده شود. 
براساس این جایگزینی باید لبنیات پرچرب، انواع 
پنیرهای فراوری‌شــده )چدار، موزارلا، پارمسان و...(، 
کره، روغن حیوانی، فســت‌فودها و... جای خود را برای 
همیشه به روغن زیتون، روغن‌های گیاهی، لبنیات بدون 

چربی و مغزدانه‌های خام بدهند.

مراقب بینایی‌تان باشید
گروه تغذیه و سلامت - خیلی چیزها، از سیستم 
هــای تهویه منزل تا داروهایی که مصرف می‌کنید، روی 
بینایی‌تان اثر می‌گذارد. در ادامه به تعدادی از آن ها اشاره 

می کنیم . برخی عوامل خطر تأثیرگذار بر بینایی:
 چشم‌تان را می‌مالید

هنگام خســتگی‌ وسوسه می‌شــوید که چشمتان 
را بمالیــد؛ امــا باید این را بدانید کــه مالیدن بیش‌ازحد 
چشم‌ها می‌تواند احتمال ابتلا به نازک شدن یا قوز قرنیه 
)کراتوکونوس( یا ســرعت پیشرفت قوز قرنیه را به‌ویژه 

در کودکان افزایش دهد.

در تابستان کولرتان را خیلی زیاد می‌کنید
کولر هم مانند بخاری می‌تواند رطوبت نسبی را در 
یک اتاق کاهش دهد و این عاملی برای افزایش خشکی 
چشم است. طبق نظر متخصصان خشکی پیشرفته چشم 
می‌تواند منجر به اختلال در بینایی شــود، بنابراین حتماً 
دمای کولرتان را پایین  بیاورید و از قطره‌های چشــمی 

برای رفع خشکی چشم استفاده کنید.
 پاک‌‌کننده های آرایشی

ســعی کنید پاک‌کننده‌های آرایشی را از چشمانتان 
دور نگــه دارید. پاک‌کننده‌های آرایشــی مقادیر زیادی 

کلرید بنزالکونیوم دارند که برای چشــم‌ها سمی است و 
قرار گرفتن در معرض این ماده شیمیایی می‌تواند باعث 

ناراحتی، التهاب و آسیب به بافت‌های چشمی شود.
مژه مصنوعی

اگر از آن دســته افرادی هســتید کــه از مژه‌های 
مصنوعی زیاد اســتفاده می‌کنید باید بگوییم که چسب 
مورد استفاده برای اتصال این مژه‌ها می‌تواند حاوی مواد 
سمی باشــد و علاوه بر این، خود مژه‌های مصنوعی نیز 
می‌تواند مانند یک کیســه خواب گرم برای باکتری‌ها و 

مایت‌ها عمل کند.

رفع اختلالات خواب به کمک 
توصیه‌های انجمن جهانی خواب

گروه تغذیه و سلامت - هوا، آب، غذا، عناصر ضروری برای حفظ بقای انسان 
هستند؛ که می توان عنصر چهارمی به نام »خواب« را هم به آنها اضافه کرد.

اگرچه میزان خواب کافی برای یک فرد بالغ، 7 تا 10 ساعت تعریف و توصیه 
شــده اما مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری ها )CDC( تخمین می زند حدود یک 
سوم افراد جامعه ساعات خوابی کمتر از هفت ساعت در شبانه روز دارند که می توان 

آن را به عنوان یک مشکل جهانی در نظر گرفت.
بر اســاس گزارش انجمن جهانی خواب که با هدف بهبود بهداشت خواب در 
سراسر جهان تاسیس شده است، »مشکلات خواب موضوعی فراگیر در تمام دنیاست 

که سلامت و کیفیت زندگی 45 درصد از جمعیت جهان را تهدید می کند.«
اختلال خواب می تواند منجر به مشــکلاتی ماننــد افزایش وزن، کاهش میل 
جنسی، تضعیف عملکرد سیســتم ایمنی، افزایش فشار خون، مقاومت به انسولین، 
اضطراب و افســردگی شود. بر همین اساس، انجمن جهانی خواب، توصیه هایی را 
برای بهبود بهداشت خواب منتشر کرده است که در ادامه به برخی از آنها اشاره می شود.
مطالعات نشان می دهند که، تغییر در برنامهٔ خواب به میزان 90 دقیقه، کاهش یا 
افزایــش، و به عنوان متداولترین مثال آن، جبران کم خوابی روزهای کاری با افزایش 
ساعات خواب در روزهای تعطیل و تکرار این موضوع در طول زمان، باعث دو برابر 

شدن خطر بیماری های قلبی-عروقی در طی یک بازهٔ 5 ساله می شود.
برنامه کاری فشــرده و اســترس شغلی مفرط که منجر به محرومیت از خواب 
کافی میشود، بسیاری از افراد را به سمت جبران این کمبود و ساعات خواب طولانی 
در پایان هفته سوق می دهد که الگویی ناسالم است و به جای آن، به حداقل رساندن 
نوسانات الگوی خواب، با زمان نسبتا ثابتی از به خواب رفتن و بیداری در تمام روزها، 

توصیه می شود.
اگرچه داشتن چرت های روزانه میتواند مفید باشد، اما یکی از توصیه های انجمن 
جهانی خواب این است که "اگر عادت به خواب بعد از ظهر دارید، میزان این خواب 

روزانه بیشتر از 45 دقیقه نباشد".
علت این توصیه این اســت که ما معمولا 30 تا 40 دقیقه پس از شروع خواب، 
وارد خواب عمیق می شویم و بیدار شدن در میانهٔ خواب عمیق باعث تجربهٔ گیجی 
و سردرگمی »من کجا هستم؟« برای بسیاری از افراد می شود، که اغلب ناخوشایندتر 
از نداشــتن خواب روزانه اســت. به همین دلیل، چرت های کوتاه به میزان 15 تا 20 
دقیقه، برای کاهش خستگی، تجدید انرژی و افزایش هوشیاری، که تداخلی در چرخهٔ 
خواب و ســاعت خواب شبانه نیز ایجاد نمی کنند، نسبت به خواب های طولانی تر 

روزانه، ارجحیت دارند.
مصرف الکل و سیگار در طی چهار ساعت قبل از زمان خواب، باعث طولانی 
تر شدن زمان خواب سبک و کاهش قابل توجه کیفیت خواب در طول شب می شود. 
همچنین مصرف چای، قهوه، شکلات در طول 6 ساعت قبل از زمان خواب و مصرف 
غذاهای سنگین، پرادویه و شیرین، در طی 4 ساعت قبل از زمان خواب، می تواند باعث 

بی قراری در طول خواب و ناتوانی در حفظ تداوم آن شود.
فراهم کردن فضای مناسب، از طریق ایجاد تهویه و دمای نسبتا پایین در حدود 
15 تا 20 درجه ســانتی گراد در اتاق خواب و حذف صدا و نورهای مزاحم حتی در 
حد نور شارژر وسایل الکتریکی، از دیگر توصیه ها برای بهبود بهداشت خواب است.
اگر چه مطالعات اثر مختل کننده ای را در ارتباط با انجام ورزش قبل از خواب، 
ثابت نکرده اند اما اجتناب از آن قبل از زمان خواب  توصیه شده است، چرا که ورزش 
باعث افزایش دمای مرکزی بدن و ایجاد پیام بیداری در مغز می شــود. در عین حال، 
انجام حرکات آرام کننده ای مانند یوگا یا کشش ملایم در عضلات، در کاهش تنش 

و القای خواب کمک کننده است.

چگونه پوست و بدنِ شُل را سفت کنیم؟
گروه تغذیه و سلامت - کم کردن وزن، احساسی 
عالی به شــما می بخشد. اما معمولاً هر چیز خوبی، یک 
طرف بد هم دارد! شــما پس از وزن کم کردن به احتمال 
زیاد پوســت بازوها، زیر شــکم و اطراف باسنتان شل و 
آویزان خواهد شــد. دوست دارید یاد بگیرید که چطور 

پوست شل بدنتان را سفت کنید؟ 
با دقت وزن کم کنید

اول از همه اینکه مهم اســت که خیلی تند وزن کم 
نکنید. اگر چنین شود، پوستتان آویزان خواهد شد. پس 
توجه داشــته باشید که تنها نیم تا یک کیلو در هفته وزن 
کم کنید. بیشــتر از این مقدار کاهش وزن، باعث خواهد 
شد تا پوست شما قابلیت ارتجاعی اش را از دست داده 

و شل شود.
زیاد آب بنوشید

بدنتان را هیدراته نــگاه دارید.آب در بدن معجزه 
می کند! در مورد ما، آب اســت که مسئول حفظ قابلیت 
ارتجاعی پوســت شماست. آب به پوست شما رطوبت 
رســانده و بدنتان را از سموم خلاص می کند. پس حتماً 

روزی هفت هشت لیوان آب بنوشید.
کرم مرطوب کننده بمالید

وقتی که می خواهید پوســت شل بدنتان را سفت 
کنیــد، حفظ رطوبت فقط از طریق نوشــیدن آب کافی 
نیست. بنابراین عادت کنید تا هر شب قبل از خواب، و هر 
روز صبح پس از بیدار شدن، به بدنتان لوسیون مرطوب 
کننــده بمالید. این کار کلی به حفــظ قابلیت ارتجاعی 

پوست کمک خواهد کرد.
از لیف استفاده کنید

وقتی حمام می روید، با اســتفاده از یک لیف زبر، 
از پوســتتان رویه سایی کنید. اگر بطور مداوم از پوستتان 
لایه برداری کنید، پوســت قدیمی را کنار زده و به رشد 

سلول های پوستی جدید فضا می دهید.
پوستتان را ماساژ دهید

بطور منظم پوســتتان را با استفاده از روغن ماساژ 
دهید. این کار پوستتان را سفت کرده و قابلیت ارتجاعی 
را به آن باز خواهد گرداند. بنظر می رسد که روغن خردل 

برای این منظور عالی است.
همیشه ورزش کنید

وقتــی وزنتان کم شــد، کماکان بایــد به روتین 
ورزشــتان ادامه دهید. حتی می توانید ورزشتان را تغییر 
دهید و پارامتر تفریحش را بیشــتر کنید. مثلًا شنا. بعلاوه 

انتخاب شــنا با مرطوب نگاه داشــتن پوستتان، بیشتر به 
هدف شما کمک خواهد کرد.

حتــی می توانید به بدنســازی بروید، این ورزش 
هم به شــما کمک خواهد کرد تا با رشد عضلات، از شر 
پوســت اضافه تان خلاص شوید. بدین ترتیب پوست 
شــما ســفت تر بنظر خواهد رسید. دراز نشست و یوگا 

هم حتی موثرند.
به برنامه ی غذایی تان بچسبید

به آنچه می خورید فکر کنید. صحیح و ســالم غذا 
بخورید. شــیرینی ها را از برنامه ی غذایی تان دور نگاه 
دارید. بیشتر به ســمت آبمیوه، میوه، و سبزیجات برگ 

دار بروید. 
حتی پروتئین هم به ســامت و قابلیت ارتجاعی 
پوست کمک می کند. پس پنیر، حبوبات و مرغ و ماهی 

بیشتری بخورید.
شاید بارها به این فکر کرده باشید که پوست اضافه 
یا شــلتان را توســط اعمال جراحی درمان کنید، اما این 
یک تصمیم خیلی پر ریســک است. پیش از اینکه چنین 
تصمیمی بگیرید، اول مــوارد بالا را رعایت کنید. واقعاً 

ارزش ندارد که بدنتان را زیر تیغ ببرید!

با یکی از مفیدترین خوراکی‌های روی زمین آشنا شوید
گروه تغذیه و ســامت - چیــا، دانه‌های کوچک 
سیاه و ســفیدی از خانواده‌ نعناعیان که یکی از مفیدترین 

خوراکی‌های روی زمین است.
 Salvia( چیا از گیاهی به نام ســالویا هیســپانیکا
Hispanica( به دســت می‌آید. این دانه‌های گیاهی مواد 
مغذی فراوانی دارد که برای عملکرد مغز و بدن بسیار مفید 

و حتی ضروری‌اند.
این گونه از گیاه مریم گلی گیاهی است علفی پایا شبیه 
مریــم گلی دارویی با گلهای آبی، بومی مکزیک، بولیوی، 
آرژانتین، نیکاراگوئه، اکوادور ، گواتمالا تا اســترالیا که به 
دلیل تولید دانه های روغنی آن در بســیاری از کشورهای 
جهان از جمله در کشــورهای اروپایی کشــت آن معمول 
اســت، اما متاســفانه در ایران این گیاه سابقه کشت ندارد 
در حالیکه در مناطق نسبتاوسیعی از شمال و جنوب ایران 

قابل کشت است.
دانــه های این گیاه به مقــدار 30-25 در صد روغن 
حاوی اسید های چرب امگای 3،6،9 است. دانه چیا به قطر 
یک میلی متر در رنگهای مختلف سفید، خاکستری، قهوه 
ای و سیاه است .این دانه ها مستقیما در ترکیب غذا، سالاد 

و دسر، آجیل و خشکبار، نان و کیک استفاده می شود.
دانه های چیا سرشــار از مواد لعابی یا موسیلاژ است 
و در آب معمولی تا 12 برابر وزن و حجم خود آب جذب 
می کند، باد کرده، ژله ای می شود روی همین اصل به عنوان 
حجم دهنده مواد و غذا اســتفاده می شود. دانه چیا منبعی 
فوق‌العاده برای فیبر است، که تنها ۲ قاشق غذاخوری از آن 
۱۰ گرم فیبر دارد، این حیرت‌انگیز اســت. این معادل یک‌ 

سوم میزان مصرف توصیه‌شده برای هر روز است.
همچنین دانه‌ چیا سرشــار از چربی‌های غیراشــباع 
چندتایی، به ویژه اســیدهای چرب امگا۳ است. پروفایل 
لیپید )چربی(‌ دانه چیا متشکل از ۶۰ درصد امگا ۳ است، که 
باعث می‌شود یکی از غنی‌ترین منابع گیاهی اسید چرب‌ها 
باشد به‌ویژه آلفا لینولنیک اسید، یا ای‌ال‌ای. امگا ۳ موجود 
در دانــه چیا می‌تواند به کاهش التهاب، بالا رفتن عملکرد 

شناختی و پایین آوردن کلسترول کمک کند.
همچنین ایــن دانه دارای خواصی بی نظیر همچون 
مواد معدنی، آنتی اکسیدان،عدم وجود گلوتن در آن ،کلسیم 

و کلسترول خوب است.
پژوهش ها نشان می‌دهد دانه چیا به عنوان یک منبع 
چربی خوراکی می‌تواند میزان تری‌گلیسیرید و کلسترول 
را پایین بیاورد، در حالی که اچ‌دی‌ال یا کلسترول خوب را 
افزایش می‌دهد. هم‌چنین وقتی دانه چیا را جایگزین دیگر 
منایــع چربی می‌کنید، از جمله روغن ذرت، آلفا لینولنیک 
اســید موجود در آن، می‌تواند از میزان تری‌گلیسیرید بالا 
جلوگیری کند و چاقی را در قســمت مرکزی بدن کاهش 

دهد.


