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  یک روانشناس بالینی درباره عوامل اجتماعی موثر بر رضایت از زندگی توضیحاتی داد.

گروه تغذیه و ســامت - لیلا شــقاقی، 
روانشــناس بالینی درباره احســاس رضایت و 
خوشبختی در زندگی اظهار کرد: یکی از نیازهای 
اساسی زندگی حس خوشبختی و رضایت است 
که نمی توان اصلا آن را انکار کرد. ممکن اســت 
برخــی افراد راه خشــنودی و رضایت را کلا بلد 
نباشــند همین امر موجب می شود که مسیر را به 
اشتباه رفته و کل زندگی خود را بیهوده طی کنند.

وی در ادامه افزود: کیفیت زندگی، احساس 
رضایتمندی و خشنودی از آن است که به سلامت 
ذهنــی و کیفیت آگاهی یعنــی میزان مثبت بودن 
تجربه درونی انســان ها اشــاره دارد. عواطف و 
هیجانات مثبت شــامل احساس امنیت، آرامش، 
امید، خوش بینی، احساس غرور و افتخار نسبت 
به دســتاوردها، عشق و دلبستگی، رهایی )از یک 
تهدید یا آسیب( است. پژوهشگران شادی مستمر 
و رضایتمندی از زندگی را نشانه عملکرد خوب 
در تحقق بخشیدن به جنبه های ارزشمند زندگی 

می دانند که به فواید بیشماری منجر می شود.
چگونگی ایجاد رضایت و خشنودی

 از زندگی 
شــقاقی بیان کرد: شــادمانی و رضایت در 
زندگــی به افزایش موفقیت، ســلامتی و روابط 
ارزشــمند منجر می شــود. اما باید مسیر درست 
رسیدن به آن را یاد گرفت. بسیاری از افراد رسیدن 
بــه اهدافی چــون ازدواج پایــدار، پردرآمدبالا، 
سلامت جسمی و روانی، عملکرد شغلی خوب را 
دلیل رضایتمندی از زندگی می دانند. برآورده شدن 
نیاز های پنج گانه اساسی  نیاز به بقا، نیاز به احساس 
ارزشمندی و احترام، نیاز به عشق، آزادی، تفریح 

در هــر فرد منجر به احســاس رضایتمندی در او 
می شود. برای همه انسان ها برآورده شدن این پنج 
نیاز اساســی ضروری است؛ اما شدت و میزان هر 

یک از این نیاز ها در افراد متفاوت است.
وی افزود: داشــتن آگاهی و مهارت، لازمه 
ایجاد تغییر و مواجهه با مســائلی است که با آن ها 
روبرو هســتیم. تجربه راه های مختلف و امتحان 
کردن، امروزه جز از دســت دادن وقت و انرژی و 
تبعات منفی دستاوردی به همراه نخواهد داشت. 
زیرا دنیای مدرن امروز فرصتی برای تجربه باقی 
نمی گذارد و ما فرصت کافی برای تجربه نداریم؛ 
بنابراین ضروری اســت مهارت خود را افزایش 
داده و بازخورد هــای مثبت ایجاد کنیم تا ســطح 

رضایتمندی خود را افزایش دهیم. 
شقاقی بیان کرد: درصد کمی از افراد وقت و 
هزینه  خود را صرف کسب مهارت  می کنند زیرا 
ایــن افراد اهمیت و ضرورت آن را دریافت کرده 
اند. بســیاری از افراد نیز منتظر معجزه هستند و با 
داشتن امید واهی، منتظر یک قهرمان و منجی بوده 
تا زندگی شان را تغییر دهند و تلاشی برای بهبودی 
زندگی خــود نمی کنند. برخی افراد با داشــتن 
تفکرات و تحریفــات فکری، هیجانات منفی از 

احساس رضایتمندی کمی بهره مند هستند. 
وی گفت: پژوهشــگران ارزش بیشــتری 
برای کیفیت زندگی نســبت بــه کمیت آن قائل 
هســتند.کیفیت زندگی برای انسان ها مانند یک 
بازی خاص بوده که طول مدت آن مهم نیســت 
اما نتیجه بیشــتر مورد نیاز است. چه بسا بسیاری 
از افرادی که ســطح کیفیت زندگی خود را پایین 
ارزیابــی می کنند از رفاه نســبی برخوردار بوده 

اما عمدتا ســطح بهداشــت روانی پایینی دارند؛ 
بنابراین می توان گفــت کیفیت زندگی که میزان 
رضایتمندی افراد از زندگی است به نوع برداشت 
افراد از رویداد ها بوده که منجر به رضایتمندی آنها 
خواهد شــد. در هر شرایطی اگر مهارت و آگاهی 
وجود داشته باشد می توان با حل مسئله و مدیریت 

آن رضایتمندی را ایجاد کرد.
روانشناس بالینی بیان کرد: ولی فاکتور های 
مختلفی مانند ایجاد شــادمانی در برآورده شدن 
نیاز ها، امکانات، شرایط حاکم بر زندگی، شغل و 
روابط نباید نادیده گرفته شود. تامین سطح نسبی از 
آن ها می تواند در افزایش کیفیت زندگی فرد نقش 
بسزایی داشته باشند. دستیابی به زندگی باکیفیت، 
قدمت طولانی دارد و انســان بــرای معنایابی در 

زندگی همیشه در چالش بوده است. 
بررسی کیفیت زندگی و ابعاد مختلف آن

وی با بیان اینکه در گذشــته کیفیت زندگی 
مربوط به بعد ســلامت زیســتی و مراقبت های 
بهداشتی می شــد،گفت: امروزه کیفیت زندگی 

چند بعدی شــده و مجموعه پیچیــده ای از ابعاد 
ذهنی، عینی، جسمی را دربرمی گیرد.

شقاقی تصریح کرد: برخورداری از اهداف 
و ارزش های مشــخص و احســاس هدفمندی 
هم برا ی شــادکامی و هم به معنای رضایتمندی 
و خرســندی روزانه ضروری اســت. هر فردی 
می تواند خود یا با مشــورت یــک راهنما برای 
اهدافــی کاربردی و قابل اجــرا )نه دور از ذهن( 
اقدام کرده و در جهت رسیدن به آن اهداف برنامه 

ریزی کنند.
وی گفت: پذیرش خود و دوســت داشتن 
خویشتن پایه و اســاس شادکامی است.دوست 
نداشــتن یا ارزیابی منفــی از خود تجارت منفی 
عاطفی ایجاد می کند و منجر به تنفر و ســرزنش، 
در نهایت یک خلق و خوی بیمار گونه می شــود. 
یک انســان می تواند در پرتو نقاط قوت و ضعف 
خویش موفقیت یا شکست را تجربه کند. فرد می 
تواند توانایی های خود را افزایش داده و احساس 
ارزشــمندی را ایجاد کنــد. حتما  با کمی تمرین 

حاصل این اعمال را خواهد دید.  
شــقاقی تصریح کــرد: ســازمان جهانی 
بهداشــت سلامت را وضعیت کامل، تندرستی و 
بهداشت جســمانی، روانی و اجتماعی تعریف 
می کند. این تعریف منجر به رضایتمندی از زندگی 
و کثرت فراوانی تجارب عاطفی مثبت می شــود 
داشتن آگاهی و مهارت های زندگی لازمه کسب 

سلامت در این ابعاد است.
وی گفت: روابط میان افراد شفا بخش بوده 
و به همان میزان آســیب رســان هم خواهد بود. 
مهــارت برقراری ارتباط موثر یک فاکتور مهم در 
افزایش کیفیت زندگی است که بهای کمی به آن 
داده می شــود و زیر بنا زندگی شغلی، زناشویی، 
فرزندپروری ، میان فردی اســت. ضروری است 
برای افزایش کیفیت زندگی مهارت های به ظاهر 

ساده و در واقع پیچیده انسانی آموخته شوند. 
روانشناس بالینی تصریح کرد: تفریح یکی از 
نیاز های اساسی بشر مانند نیاز به غذا یا هوا برای 

تنفس است. انسان 

برای احیا و حفظ خویشتن به تفریح احتیاج دارد 
و نباید مورد غفلت قرار بگیرد. بی وقفه کار کردن 
سطح انرژی را کاهش می دهد و انسان برای ایجاد 
تعادل نیاز به تفریح دارد. تنها مورد مهم نوع و میزان 

تفریح است که در افراد مختلف متفاوت است.
یــن  روانشناس بالینی بیان کرد:کمک ا

و یاری رساندن منجر به بهبود 

بخشیدن به محیط اجتماعی فردی که در آن زندگی 
می کند، می شود. اگر محیط اجتماعی مکانی بهتر 
برای زندگی شــود؛ میزان رضایتمندی افزایش 

می یابد.
شــقاقی با اشــاره به اینکه لازمه کســب 
مهارت یادگیری اســت، ادامه داد: مهارت یکی از 
بنیادی ترین نیاز های انسان امروز برای دستیابی به 

رفع اکثر نیاز ها است.
وی افزود: انسان امروز در مواجهه با دنیای 
مدرن نیاز به روش های نوین و هوشمندانه برای 
حل مسائل مختلف و روزمره زندگی 
دارد. امــروزه عــلاوه بر مهارت 
حل مســئله و راه هــای نوین 
برای مواجهه با مشکلات برای 
زندگــی در ابعــاد مختلف نیز 
ضرورت مهارت خلاقیت خود را 
نشان می دهد. امنیت حاصل از محیط 
و جامعه تاثیر عمیقی بر سلامت ذهنی 
و نشاط دارد، افرادی که دچار انزوای 
اجتماعی می شوند مشکلات عمیقی 
پیدا می کنند کــه منجر به کاهش 
کیفیت زندگی در آن ها می شــود. 
پژوهش ها نشــان می دهد انسان 
در شرایط اجتماعی شکوفا می شود 
و در ســایه اعتماد، فعالیت های 
اجتماعــی می توانــد بهتریــن 
کیفیــت زندگــی و شــادترین ، 

رضایتمندترین افراد را پرورش دهد.

افزایش رضایت از زندگی با 
چند نکته کلیدی

دكه مطبوعات خواص تخم مرغ برای سلامتی
گروه تغذیه و سامت -   تخم مرغ با فواید فراوان 
اســت که البته دکترها ممکن اســت آنرا برای شــما منع 
کرده باشــند. زرده تخم مرغ حاوی مواد مغذی لوتئین و 
زکســانتین است که خطر ابتلا به بیماری های چشم مانند 
زوال شــبکیه و آب مروارید را از بین می برد. دانشــکده 
تحقیقات پزشــکی هاروارد تایید می کند که مصرف یک 
عدد تخم مرغ در روز خطر ابتلا به بیماری قلبی را در افراد 
ســالم افزایش نمی دهد. تخــم مرغ که به عنوان یک منبع 
پروتئین معروف است، به دلیل زرده ی تخم مرغ که شامل 
حدود ۱۸۶ میلی گرم کلسترول می باشد بد نام شده است، 
چون این مقدار کلسترول بیشتر از نیمی از مقدار مصرف 
روزانه ی توصیه شده از انجمن قلب امریکاست. نگرانی 
در مورد کلســترول و تاثیر آن بر قلب، بسیاری از مردم را 
وادار کرده است تنها از سفیده ی تخم مرغ استفاده  کنند و یا 
تخم مرغ را به طور کامل از رژیم غذایی خود حذف کنند. 
اما چیزهای زیــادی در مورد تخم مرغ وجود دارد 
که ممکن از آن ها اطلاعی نداشته باشید. تخم مرغ حاوی 
ویتامین ها و مواد معدنی ضروریست و برای سلامتی مغز 
و قلب مفید می باشــد و تامین کننده ی یک منبع ضروری 

از پروتئین است. 
جیمز اندربرگ یک متخصص قلب و عروق در مرکز 
پزشکی دانشگاه نیویورک در شهر نیویورک می گوید:” اگر 
در مورد در دسترس بودن و هزینه پایین تخم مرغ و همه 
مــواد مفید موجــود در آن فکر کنید، تخم مرغ واقعا چیز 
بسیار خوبی است.” ما یک راهنمای مفید برایتان داریم که 
حقیقت را در مورد تخم مرغ افشــا می کند تا شما بتوانید 
بیشــترین اطلاعات ممکن را در مورد این ماده ی غذایی 

مغذی و خوشمزه بدست آورید.
تخم مرغ میزان کلسترول را افزایش نمی دهد
تخم مرغ حاوی مقدار زیادی کلسترول است. 
بــا این حال، برای اکثر مــردم، تنها مقدار کمی از 
آن کلســترول وارد جریان خون می شود. به گفته ی 

انجمن قلب آمریکا، چربی های اشباع شده در رژیم 
غذایی یک فرد دارای تاثیر بیشــتری بر افزایش سطح 

کلسترول خون از کلسترول موجود در مواد غذایی است. 
یک عدد تخم مرغ بزرگ تنها حاوی ۱.۶ گرم چربی اشباع 

شــده می باشد. این را با یک قاشــق غذاخوری کره، که 
حاوی ۷ گرم چربی اشــباع شده است مقایسه کنید. تخم 
مرغ یکی از بهترین انواع پروتئین است زیرا با مصرف آن 
می توانید از کربوهیــدرات اجتناب کنید. کاترین تالماج 
، یــک متخصص تغذیه و نویســنده کتاب »رژیم غذایی 
ســاده«، می گوید:” مهم اســت مردم درک کنند که عامل 
اصلی تعیین کننده ی کلسترول بد، چربی اشباع شده است، 
نه کلسترول.” مردم از کلسترول در مواد غذایی می ترسند 
بنابرین مصرف تخم مرغ را قطع می کنند اما مقدار زیادی 
از چربی های اشــباع شده در کره و پنیر استفاده می کنند و 

کلسترول آن ها بالا باقی می ماند.
تخم مرغ سرشار از مواد مغذیست

دکتر اندربرگ می گوید: “تخم مرغ احتمالا یکی از 
بهترین انواع پروتئین اســت به دلیل این که شــما آن را 
بدون کربوهیدرات دریافت می کنید.” در کنار فراهم کردن 
۵۶ گرم پروتئین، تخم مــرغ منبع خوبی از ویتامین های 
B، اســید فولیک و آهن اســت. زرده تخم مرغ همچنین 
حاوی مواد مغذی لوتئین اســت که با توجه به مطالعه ای 
در مجله گردش خون، می تواند از بدن در برابر پیشــرفت 

بیماری های قلبی محافظت کند. 
کلســترول بالا در زرده تخم مرغ می تواند مردم را 
بترســاند. اما این مرکز زرد رنگ خامه ای سرشار از مواد 
مغذی اســت که با خصوصیــات منفی آن مقابله می کند. 
تالماج می گوید: “زرده شــامل نزدیک به نیمی از پروتئین 
موجود در تخم مرغ و یکی از معدود منابع طبیعی ویتامین 

به اســتحکام D می باشد که 

اســتخوان ها و دندان ها و جذب کلســیم کمک می کند.” 
بــا توجه به یــک مطالعه در مورد زنان بــاردار در مجله 
FASEB مشــخص شد که کولین که یک ماده ی مغذی 
ضروری موجود در زرده تخم مرغ اســت که خطر نقص 
در لوله ی عصبی جنین مانند اسپینا بیفیدا را کاهش می دهد.

آیا به دیابت یا بیماری قلبی مبتلا هستید؟
 احتیاط کنید

بررسی مطالعات انجام شده در مجله آمریکایی تغذیه 
بالینی نشان داده است که مصرف تخم مرغ با بیماری های 
قلبی عروقی در افراد مبتلا به دیابت در ارتباط است، ولی 
برای عموم این طور نیســت. دانشکده بهداشت عمومی 
دانشگاه هاروارد پیشنهاد می کند افرادی که به بیماری های 
قلبی مبتلا هســتند باید مصرف تخم مرغ خود را محدود 
کنند و برنامه غذیی آنها به طور کلی شامل مصرف بیش از 

سه زرده در هفته نباشد. 
اندربرگ پیشنهاد می کند به جای این که به طور کل 
مصرف تخم مــرغ را از رژیم غذایی خود حذف کنید به 
خواص درمانی آن توجه کنید. وی می گوید: “اگر مبتلا به 
دیابت هستید و می خواهید تخم مرغ بخورید آن را بدون 
نان و گوشت مصرف کنید، از کربوهیدرات اجتناب کنید 

و تخم مرغ را بسیار کم مصرف کنید.”
چگونه تخم مرغ را با سایر غذاها همراه کنیم

ایــن خیلی مهم اســت کــه همراه تخــم مرغ چه 
غذاهایی باشد پس به غذاهای جانبی که انتخاب می کنید 
توجــه کنید. تالماج میگوید: “مــردم تخم مرغ را در کنار 
غذاهایی که سرشار از چربی های اشباع شده هستند، مانند 
گوشت، سوسیس و یا نان تست کره ای مصرف می کنند، 
این الگوهای غذایی ســطح کلسترول را بالا می برند و 
خــوردن تخم مرغ از آنچه در واقع اســت بدتر به 
نظر می رســد.” اندربرگ توصیه می کند تخم مرغ 
را با غذاهای سالم مانند گوجه فرنگی و آووکادو، 
جوی پرک، و یا یک تکه نان تســت غلات مصرف 
کنید. وی می گوید: “این باعث می شــود مصرف آن 
با غذاهای دیگر کمتر مضر باشد.” وی توصیه می کند: 
برای حذف روغن ناسالم و کره، تخم مرغ را به جای سرخ 

کردن، آب پز کنید یا بجوشانید.

گروه تغذیه و ســامت -  افزایش فشــار 
خون از بیماری هایی است که گاه بسیار خطرناک 
می شود، اما با چند ترفند خانگی ساده می توان آن 

را کاهش داد.
باید بدانید که بیماری خطرناک فشار خون 
بالا بدون علامت اســت و شاید تا زمانی که منجر 
به بروز عوارض نشود تشخیص داده نخواهد شد. 
برای پی بردن به این عارضه باید به طور مرتب )هر 
سه سال یک بار( فشار خونتان را اندازه گیری کنید. 
فشــار خون بالا عوارضی همچون  نارسایی کلیه، 
اختلال بینایی، سکته قلبی و سکته مغزی را در پی 

خواهد داشت.
دلایل اصلی بروز فشار خون

به گفته محققان دلایل اصلی ابتلا به فشــار 
خون ناشناخته اســت، اما مهم ترین عوامل خطر 

شناســایی شــده برای این بیماری افزایش سن، 
چاقی، سابقه خانوادگی ابتلا به فشار خون بالا، کم 
تحرکی، دیابت، مصرف زیاد نمک و الکل است. 
همچنین سرب موجود در هوای آلوده نیز می تواند 

باعث بروز فشار خون بالا شود.
کاهش فشار خون با ترفندهای خانگی

برای درمان فشار خون بالا می توان از برخی 
خوارکی ها و سبزیجات استفاده کرد. در این مطلب 
به ۸ نسخه بی نظیر خانگی برای کاهش فشار خون 

اشاره کرده ایم.
درمان فشار خون بالا با سیر

تحقیقات دانشمندان نشان می دهد افرادی که 
به مدت ۱۲ هفته به صورت روزانه ســیر مصرف 
کرده اند با کاهش ۱۰ درصدی فشار خون رو به رو 
بوده اند. در حقیقت آلیسین موجود در سیر فعالیت 

پروتئین آنژیوتانســین ۲ که مسئول افزایش فشار 
خون اســت را مهار می کند. همچنین پلی سولفید 
موجود در ســیر توسط گلبول های قرمز خون به 
گازی بنام ســولفید هیدروژن تبدیل شده و باعث 
گشاد شدن عروق خونی می شود که این مکانیزم 

عامل کاهش فشار خون است.
نتایج تحقیقات نشان می دهد که سیر باید به 
صورت خام مصرف شود و سیر پخته شده تاثیری 

بر کاهش خون نخواهد داشت.
کاهش فشار خون با روغن زیتون

پولیفنول موجود در روغن زیتون برای درمان 
فشار خون بالا موثر است. در حقیقت این ترکیب 
مانع مسدود شدن رگ های خونی توسط چربی ها 
می شــوند و با افزایش انعطاف رگ ها خون بهتر 
جریان پیدا می کند و فشــار خون تنظیم می شود. 

همچنین روغن زیتون حاوی ویتامین E است که 
خواص آنتی اکسیدانی  آن خطر فشار خون بالا را 
محدودتر می کند. اگر مبتلا به فشار خون بالا هستید 

روغن زیتون بیشتری مصرف کنید.
کاهش فشار خون با سبزیجات پهن برگ

براســاس تحقیقــات پتاســیم موجود در 
ســبزیجات پهن برگ نظیر اسفناج، کاهو و کلم به 
کلیه ها کمک می کند تا ســدیم اضافی بدن را دفع 
کنند که این عمل باعث کاهش فشار خون می شود. 
البته بهتر است سبزیجات تازه مصرف کنید چرا که 
سبزیجات کنسرو شده اغلب سدیم اضافه دارند و 

مضر خواهند بود.
کاهش فشار خون با انواع توت

نتایــج یک مطالعه نشــان می دهد مصرف 
ترکیبــات )فلاونوئید ها( موجــود در انواع توت 

ممکن اســت باعث درمان فشــار خون بالا و در 
نتیجه کاهش فشار خون شود. انواع توت ها نقشی 
پررنگی در کاهش فشار خون دارند. همچنین زغال 
اخته که یکی از اعضای خانواده توت ها محسوب 
می شود سرشــار از ترکیبات طبیعی فلاونوئید ها 

است.
درمان فشار خون بالا با موز

موز حاوی ســدیم پایین و پتاســیم بالایی 
است. برای داشتن فشارخون مناسب، مصرف کم 
نمک )سدیم( و مصرف زیاد منابع پتاسیم، کلسیم 
و منیزیم بسیار مفید است، به همین دلیل موز یک 
ماده غذایی مناســب برای درمان فشــار خون بالا 
است؛ زیرا پتاســیم موجود در موز باعث تسریع 
دفع ســدیم از بدن شده و با گشاد شدن رگ های 

خونی فشار خون را کاهش می دهد.

کاهش فشار خون با جو دوسر
توصیه می شود افراد برای کاهش فشار خون 
خود به صورت روزانه از بلغور جو دوسر استفاده 
کنند؛ زیرا این ماده غذایی باعث تعادل در عملکرد 
سیســتم قلبی و عروقی فرد شده و فشار خون بالا 
را درمــان می کند. برای این منظور یک لیوان آب، 
مقداری بلغور جو دوســر و یک قاشــق عسل را 
بجوشانید و پس از خنک شدن میل کنید. همچنین 
می توانید به ترکیب موجود مقداری هم موز خرد 

شده اضافه کنید.
درمان فشار خون بالا با چغندر

نیترات موجود در چغندر برای درمان فشار 
خون بالا بسیار مفید خواهد بود. برای این منظور 
نوشیدن روزانه دو لیوان آب چغندر به افراد توصیه 
می شــود. بــه گفته محققان یک ســاعت پس از 

مصرف آب چغندر کاهش تاثیرگذاری در فشــار 
خون دیده می شود که بعد از سه تا چهار ساعت به 
میزان حد اکثر رسیده و آثار شگفت انگیز آن بعد از 

۲۴ ساعت نیز باقی می ماند.
کاهش فشار خون با شکلات تلخ 

به گفته محققان مصرف شکلات تلخ تیره تر 
می تواند به کاهش فشار خون کمک کند. فلاونول 
موجــود در دانه های کاکائو ماده ای به نام اســید 
نیتریک در بدن آزاد کرده و باعث شل شدن رگ ها 
می شود که نتیجه آن کاهش فشار خون خواهد بود.

تحقیقات نشــان می دهــد در افراد مبتلا به 
پرفشــاری خون مصرف شکلات می تواند فشار 
خــون را تا پنج درصد کاهش دهــد. اما خوردن 
شکلات برای افرادی که فشار خون طبیعی دارند، 

اثری نخواهد داشت.

کاهش فشار خون با ۸ نسخه بی نظیر خانگی

میان وعده های خوشمزه ای که انرژی بدنتان را تامین می کنند
گروه تغذیه و ســامت - یک متخصص 
تغذیــه و رژیــم درمانی گفــت: مصرف برخی 
از مــواد غذایــی در میان وعده، تاثیــر زیادی در 
تامین ویتامین های بــدن دارد. نرگس جوزدانی، 
متخصص تغذیــه و رژیم درمانی درباره خواص 
برخــی از مواد غذایی ســالم در میان وعده اظهار 
کرد: کلم بروکلی جزو سبزیجات سبز و تیره رنگ 
است که به علت ویتامین A و ویتامین K موجود 

در خــود و به صورت پخته برای افراد مبتلا به کم 
کاری تیروئید همراه با ماست در میان وعده توصیه 

می شود. 
وی افزود: از آن جایی که فصل تابســتان به 
تازگی شروع شده و هوا گرم است، مصرف ماست 
از نــوع کم چرب در کنار کلم بروکلی میان وعده 
خوبی برای افراد اســت و باعث تامین کلسیم در 

آن ها خواهد شد.

جوزدانی با بیان اینکه مصرف آووکادو دارای 
خواص غنی اســت، تاکید کرد: مصرف آووکادو 
و زیتــون در کنار وعده های غذایی به عنوان منبع 
دریافــت روغن ترکیب خوبی برای تامین انرژی 

در بدن است. 
همچنیــن مصرف ســبزیجاتی مانند کلم 
بروکلــی در کنــار آووکادو ترکیب غنی و مغذی 

است که افراد باید آن را مصرف کنند.

مصرف هندوانه در ایام تابستان را 
جدی بگیرید

جوزدانی دربــاره مصرف هندوانه در میان 
وعده گفــت: هندوانه ترکیبــی از ویتامین های 
مختلف است که در صد بیشتر آن آب بوده و برای 
تامین و نگهداری آب بدن در ایام تابستان توصیه 

می شود. 
آنتی اکسیدان های موجود در این میوه باعث 

شده تا مصرف متعادل آن یعنی به میزان یک برش 
حتی برای افراد دیابتی هم توصیه شود.

وی گفــت: همچنین مصرف میگو یا ماهی 
به عنوان منبع قوی امگا ۳ و پروتئین در وعده های 

غذایی بسیار توصیه می شود.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی با بیان 
اینکه تخمه کدو از مغز هــای مغذی برای تامین 
ویتامین های بدن هســتند، تاکید کرد: تخمه کدو 

و تخمــه آفتاب گردان به علت ویتامین های A و 
خواص آنتی اکسیدانی از نظر تامین ریز مغذی ها 
کیفیت و خواص بهتری برای بدن داشته و مصرف 
آن به علت قیمت کم و در دســترس بودن حتما 

توصیه می شود.
تخم مرغ، مهم ترین میان وعده غذایی

جوزدانــی درباره مصرف تخم مرغ در میان 
وعده گفت: تخم مرغ و مواد غذایی دیگر از قبیل 

ماست، میگو و ماهی مهم ترین منبع غذایی بوده که 
به علت منابع پروتئینی به کنترل گرسنگی در بدن 
کمک کرده و مصرف آن در میان وعده به خصوص 
در وعده صبحانه توصیه می شود. وی تصریح کرد: 
مصرف خیار، هویج و ... به عنوان سبزیجات آزاد 
در میان وعده های غذایی افراد توصیه می شود و به 
علت تامین آب بدن در کنار یک کاسه ماست ماده 

مغذی خواهد بود که نباید از آن غافل شد.

معجزه نبات برای تسکین درد
نبات در مقایسه با انواع آبنبات 
هــا خاصیت ملیــن و ضد نفخ 
بالایی داشــته و مــاده اولیه آن 
با قند و شــکر یکســان و از نوع 

ساکاروز است.
خواص درمانی نبات

*نبات بسیار مقوی، نشاط آور، ضد 
نفخ، ملین و مدر است.

*نباتی که از نیشکر تهیه شده، از دیر 
هضم شدن غذا جلوگیری می کند.

*نبات زعفرانی تسکین درد معده و 
دردهای ناشی از انقباض ماهیچه هاست.

*در گذشــته بــرای افــرادی که به 
علت کهولت ســن دچار کم حواسی می 
شــدند،چای نبات و آب جوش نبات داغ 

توصیه می شده است.
*برای درمان تنگی نفس، تپش قلب 
و کــرم های کدو یا کرمک در انتهای روده 
بزرگ نیز شکل های متفاوت مصرف نبات 

توصیه می شود.
*نبات داغ در تسکین درد پشت،کمر، 

ناحیه شکم و پا درد بسیار موثر است.
*از آنجــا که از نشــانه هــای بلغم، 
نقرس، فلج شــدن قسمتی از بدن، پیسی، 

لقوه و رعشــه است، مصرف مرتب نبات، 
چای نبــات، آب جوش نبات و نبات داغ 

جهت رفع بلغم پیشنهاد می شود.
*کسانی که تکرر ادرار دارند یا مثانه 
ی آن ها ضعیف شده و اصطلاحا به ضعف 
مثانه دچار شــده اند، در روز مقداری نبات 
در دهــان خود قرار داده و کم کم آب نبات 
را فرو برند،این روش در طب سنتی بسیار 

تاکید شده است.
*مــاده ی اولیه نبات با قند و شــکر 
یکســان و از نوع ساکاروز است، به همین 
دلیل خاصیت ملین و ضدنفخ بالایی دارد.


