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گروه تغذیه و سلامت - در لغتنامه ی دهخدا از این 
محصول با نام لیمو عمانی یاد شده و آن را "لیمویی ترش 
که از عمان آرند" معنا کرده، اما شهرت آن احتمالا به غلط 
"عمانی" ذکر شده است، چرا که کشور عمان فاقد مرکباتی 
معروف بوده و احتمالا نام درســت لیمو "امانی" است، به 
دلیل این که شهر امان پایتخت کشور اردن از لحاظ محصول 

لیمو همچون کشورهای لبنان و فلسطین سرشناس است.
معمولا لیمو عمانی خشک شده را پیش از ریختن در 
غذا سوراخ، شکسته یا خرد می‌ کنند یا در کشورهای دیگر 
گاهــی آن ها را کوبیده و بــه صورت گرد به خوراک‌ های 
برنجی یا در خوراک‌ هــای خلیجی پرُادویه با نام بهارات 

یا کبسا می ‌ریزند.
این چاشنی بیشــتر مورد علاقه ی کشورهای عرب 
همســایه همچون عراق، کویت و بحرین است، اما سوال 
اینجاســت ارزش تغذیه‌ ای لیموعمانی تا چه میزان است؟ 

آیا می‌ توان از اثرات درمانی‌ این چاشنی سود برد؟
لیمــو عمانی گونه ی دیگری از لیمو ترش و درخت 
آن از خانواده ی نارنج است. لیمو عمانی تازه، رنگ خردلی 

داشته و بسیار ترش است؛ به 
طوری که تازه ‌اش را 

نمی ‌توان به تنهایی 

مصرف کرد. به همین دلیل آن را در آفتاب خشک می‌ کنند 
تا قابلیت مصرف آن افزایش یابد.

خواص لیمو عمانی:
مواد متشــکله ی لیمــو عمانــی را ترکیبات تلخ، 
فلاونوئیدها، اســید ســیتریک، املاح، ویتامین ‌ها به ویژه 

ویتامین C و مواد فرار تشکیل می ‌دهد.
عمده ترین ترکیبــات موجود در روغن فرار گیاه را 
لیمونن، آلفا-ترپینئول، گاما ترپینن، ترپینولن، 1 و 8 سینئول 

و لینالول تشکیل می دهد.
این میوه از نظر کلســیم و پتاسیم غنی بوده و از نظر 
ویتامین C از سایر مرکبات پیشی گرفته و به عنوان کاهنده 

ی فشار خون و چربی خون شناخته شده است.
خــوردن دم ‌کرده ی آن اغلب با چای و گل گاوزبان 
در کاهش فشــار خون موثر است. برای افراد با فشار خون 
طبیعی نیز مصرف دم‌ کرده ی آن با عســل یا نبات پیشنهاد 

می ‌شود.
لیمو عمانی از نظر طب سنتی خنک ‌کننده، اشتهاآور، 
ضدعفونی ‌‌کننده، مقوی معــده، ضد نفخ، موثر برای رفع 
عوارض کمبود ویتامین C، مسکن سردرد، التیام‌ دهنده ی 

سرفه و سرماخوردگی است.
این چاشنی به دلیل مواد آنتی‌ اکسیدانی، ضدسرطان 

شناخته شده و در دفع مواد صفراوی موثر است.
توصیه‌ ها:

لیمو عمانی هنگام خشک شدن به دلیل عمل تخمیر، 
کمی تلخ شده که این تلخی در مزه ی آن نیز احساس 
می ‌شــود. بنابراین بهتر است 
بــرای جلوگیری 

از تلخ شدن غذا پیش از افزودن، تخم‌ های آن را درآورید.
لیمو عمانی درسته در خورش ‌ها و خوراک‌ ها محل 
تجمــع روغن غذا خواهد بود. بنابراین خوردن آن توصیه 

نمی‌ شود.
بهترین نوع لیمو عمانی در مناطق مختلف جنوب و 
جنوب شرقی ایران نظیر بندرعباس، میناب، جهرم و شیراز 

و صادراتی آن در اردن پرورش می ‌یابد.
لیمو عمانی به دلیــل دارا بودن مواد فراری که عامل 
ایجاد عطر و بوی آن اســت، حتما باید در محل خشــک، 
خنک و در ظروف سربسته و به دور از نور نگهداری شود.

بهتر است هنگام تهیه ی انواع خورش ‌ها و خوراک ‌ها 
به مقدار لازم از لیمو عمانی استفاده کنید تا استفاده از نمک 

در غذا به حداقل برسد.
در برخی مناطق گرمســیر به دلیل این که نگهداری 
لیموترش مشکل و حمل ‌و نقل آن مقرون به صرفه نیست، 
آن را بــا تغییرات ویژه‌ ای تبدیل به لیمو عمانی می ‌کنند تا 

قابلیت نگهداری ‌اش برای چندین سال افزایش یابد.
معمولا رنگ لیمو عمانی آفتاب خشک، زرد قهوه ای 

و داخل آن سیاه رنگ است.
روش آماده‌ سازی:

لیموی شسته شده را کاملا خشک کرده درون سینی 
قرار داده و در مقابل نور خورشید می‌ گذارند. 2 الی 3 ساعت 
اول مرتب زیر و رو می‌ کنند تا تمام لیمو خشــک شــود و 
سپس به مدت 3 الی 4 روز زیر تابش نور خورشید قرار می‌ 

دهند تا کاملا خشک شود.
توجه:

از خرید لیمو عمانی به صورت فله‌ ای و روباز اجتناب 
کنید. لیمو عمانی‌ هایی را که به صورت ســنتی خشک می‌ 
کنند، غیر بهداشــتی و محل تجمع میکروب‌ ها هســتند. 
بنابراین هنگام خرید، محصولاتی را که دارای بســته ‌بندی 
اصولی، مجوز بهداشــت و تاریخ مصرف هستند، انتخاب 

کنید و بهتر است قبل از مصرف، آن را خوب بشویید.

درباره لیمو عمانی و خواص آن 
بیشتر بدانیم

دكه مطبوعات

   لیموعمانی یا لیمو امانی، لیمو ترش شیسه یا تغن از میوه‌ هایی است که خشک شده ی آن را معمولا به عنوان چاشنی در طبخ خورش ‌های ایرانی 
چون قورمه ‌سبزی و قیمه استفاده می‌ کنند.

اثرات مفید این گیاه دارویی برای دستگاه گوارش
گروه تغذیه و ســامت - گیــاه گل زرد یا گل زرد 
خلخال دارای خواص درمانی مختلفی است که گلبرگ های 
آن را مــی توان به عنوان خوراکــی مصرف کرد زیرا دارای 
اثرات مفیدی برای دســتگاه گوارش می باشد. گیاه گل زرد 
معــروف به گل زرد خلخال یکــی از گیاهان دارویی بومی 
ایران است که دارای گلها زرد رنگ گوچک بوده که به تخم 
آن قاصد گفته می شود. این گیاه در مناطق کوهستانی کشور 
به ویژه در منطقه خلخال مشــاهده شده می شود و قابلیت 
پرورش و تکثیر در مناطق کوهســتانی را دارد و با توجه به 
خواص درمانی فراوان می تواند به عنوان یکی از گزینه های 
کارآفرینی و کسب درآمد در مناطق روستایی کوهستان های 
کشور محسوب شود. این گل در شهرستان فریدن نیز به وفور 
مشاهده میشود و نام محلی گل زرد در این منطقه از کشورمان، 
ســاری گول است و مردم محلی آن را به این نام میشناسند. 
همچنین در مناطقی دیگری نظیر تویســرکان، الیگودرز و 
سلســله نیز مشاهده می شود. زمان گل دهی درختچه های 
گل زرد از اوایل خرداد آغاز می شــود و پرورش دهندگان 
این گل بهترین زمان برداشت و جمع آوری گل را نیمه دوم 

خرداد ماه اعلام می کنند.
گل زرد

گیاه گل زرد یا گل زرد خلخال دارای خواص درمانی 
مختلفی بوده که در این بخش سعی داریم به آن بپردازیم.

خواص درمانی گل زرد
این گل دارای خواص درمانی مختلفی بوده و می توان 
به خواص دارویی آن در درمان سردی ، دل پیچه ، دل درد ، 

یبوست ، ورم روده و تسکین اعصاب اشاره کرد.
قسمت های مورد استفاده دارویی این گیاه، گل و برگ 

های این گیاه است که به صورت خام و خشک دم کرده قابل 
مصرف بوده ولی اهالی گل برگ های این گل را پس از جمع 
آوری به صورت دم کرده مصرف می کنند. گلبرگ های این 
گیــاه را می توان به عنوان خوراکی مصرف کرد زیرا دارای 

اثرات مفیدی برای دستگاه گوارش می باشد.
برخی خواص درمانی گیاه گل زرد عبارتند از:

بهبود و افزایش گردش خون است.
برای کبد بسیار مفید بوده، در تصفیه سموم و پاکسازی 

کبد موثر است.
استحکام شریان های ضغیف شده بدن است.

در درمان بیماری ها و ناراحتی های گوارشــی بسیار 
مفیــد بوده و مردم محلی از دمنوش آن مانند چای معمولی 
استفاده میکنند. استفاده از این گل برای درمان دل درد و دل 

پیچه مفید است.
این گیاه خاصیت ملین داشته و در درمان یبوست موثر 
می باشــد. همچنین می توان آن را با دغدغک و گیاه زنیان 

مصرف نمود.
استفاده از دمنوش برگهای این گیاه برای معالجه ورم 

روده مفید است.
تســکین و تقویت اعصاب از دیگر خواص گل زرد 
است. علاوه بر این گیاه می توان نیشکر را با بیدمشک مخلوط 

نموده و مصرف گردد.
از این گیاه در طب ســنتی برای درمان سردی استفاده 

میشود.
ایــن گیاه هماننــد گیاه دارویی پیر گیاه در تســکین 

دردهای قاعدگی بسیار موثر می باشد.
گل زرد گیاهی ضد عفونی کننده می باشــد، علاوه بر 

آن می توان از خواص درمانی گیاه کادی بصورت خوراکی 
استفاده نمود.

درمان نارسایی قلب
همچنین گلبرگ های خام و خشک شده گل زرد قابل 
دم کــردن بوده و برای افرادی که به ســرمای هوای مناطق 
کوهستانی حســاس بوده و از آن رنج می برند، بسیار مفید 
و ســازگار می باشد. گیاه دارویی گل زرد علاوه بر مصرف 
خوراکــی و خواص دارویــی که دارد، به عنوان یک حصار 
مســتحکم برای مقابله با ورود حیوانات اهلی و وحشی به 
حریم باغات مورد اســتفاده باغداران بوده و وجود تیغ های 
تیز و برنده در سطح بوته ها و ساقه های درختچه های این 
گل مانع از ورود حیوانات اهلی و مهاجم به باغات می شود، 
بنابراین بیشــتر باغداران اطراف زمین های خود به کاشت 
این گل اقدام کــرده اند، بدون اینکه از خواص دارویی این 

گیاه مطلع باشند.
مضرات گل زرد

برای این گیاه، تاکنون عوارض جانبی خاصی گزارش 
نشده است، لیکن همانند سایر گیاهان دارویی رعایت اعتدال 

در مصرف آن لازم و ضروری است.
طرز تهیه و مصرف دمنوش گل زرد

برای اســتفاده از خواص گل زرد، بایستی از دم کرده 
این گیاه اســتفاده شود بدین منظور برای تهیه دم نوش گل 
زرد مقداری از گیاه را خرد یا نیمکوب کرده و با مقداری آب 
جوش مخلوط نموده و هم بزنید سپس به مدت 15 دقیقه تا 
نیم ساعت درب ظرف را بسته و اجازه میدهیم تا دم بکشد، 
سپس آن را صاف کرده و میل نمایید. گفتنی است، بهترین 
ظرف برای تهیه دمنوش قوری های چینی یا شیشه ای است.

آفتاب‌سوختگی بیش از حد چه بلایی سرتان می‌آورد؟
گروه تغذیه و سلامت -  یک متخصص پوست، مو و 
زیبایی گفت: آفتاب‌سوختگی بیش از حد در برخی از موارد 
ممکن است عوارض جبران ناپذیری برای افراد داشته باشد.

عین اللهی متخصص پوست، مو و زیبایی درباره آفتاب 
ســوختگی اظهار کرد: ممکن است پوست طلایی و برنزه 
مورد قبول برخی از افراد باشــد، اما قرمزی پوست یا آفتاب 
سوختگی بیش از حد در برخی موارد منجر به سرطان پوست 
خواهد شد. وی افزود: با وجود تمام هشدار‌هایی که در مورد 
آسیب‌های خورشیدی داده شده است، اما متاسفانه بسیاری 
از افراد خودشان را در معرض اشعه‌های مضر و سوزاننده‌ی 
خورشید قرار می‌دهند. طبق مطالعات علمی بیش از یک‌سوم 
افراد، عقیده دارند که در مدت یک ســال گذشــته تجربه‌ی 

آفتاب‌سوختگی داشته اند.
عین اللهی تصریح کرد: وقتی پوست افراد برای مدتی 
در معرض نور آفتاب قرار بگیرد، دچار سوختگی شده و قرمز 
و ملتهب خواهد شــد. همچنین عواملی مانند نوع پوست، 
شدت تابش نور خورشید و مدت زمان ایستادن در زیر نور 
خورشید باعث بروز آفتاب سوختگی و صدمه خورشیدی 
خواهند شــد، حتی متخصصان به این نتیجه دست یافته اند 
که ممکن است یک فرد با پوست روشن بیشتر از یک فرد با 

پوست تیره در معرض آفتاب سوختگی قرار بگیرد.

وی گفت: برخی از علائم اولیه‌ی آفتاب‌ســوختگی 
شــامل پوست قرمز، پوست حســاس و برافروخته هنگام 
دســت زدن یا مالش دادن پوست، سوزش پوست، کمبود 
آب بدن، خارش یا تاول پوست، جوش، پوسته پوسته شدن 
پوست و ... هستند که در صورت ادامه این روند باید منتظر 

بروز سرطان باشیم.
این متخصص پوســت، مــو و زیبایی با اشــاره به 
راهکار‌های رفع لکه‌های قهوه‌ای روی پوســت، اظهار کرد: 
برای رفع لکه‌های قهوه‌ای روی پوست راهکار‌های متفاوتی 
وجود دارد که باید با متخصصان پوست مشورت شود؛ برای 
مثال در روش پیلینگ شیمیایی که اثر لایه‌برداری قوی دارد 

مورد استفاده قرار می‌گیرد.
عین اللهی درباره راهکار‌های مقابله با آفتاب سوختگی 
در فصل گرما گفت: جالب اســت بدانید که اشــعه‌های 
خورشید بین ساعت ۱۰ صبح تا ۴ بعد از ظهر شدت بیشتری 
دارد و اگر قصد خروج از منزل در این ســاعات را داشــتید 

حتما از ســایه عبور کنید و از لباس مناسب و پوشیده 
استفاده کنید.

وی اظهار کرد: استفاده از کلاه نقاب‌دار 
یا کلاه با لبه‌ی پهن، شلوار بلند و بلوز با آستین 
بلند، عینک ضدآفتاب استاندارد با شیشه ضد 

اشعه UV و کرم ضدآفتاب هم می‌تواند تاثیر بسیار زیادی از 
حفاظت پوست شما در برابر آفتاب داشته باشد.

این متخصص پوست، مو و زیبایی با بیان اینکه استفاده 
از کرم ضدآفتاب باید با قوانین خاصی همراه باشــد، تاکید 
کرد: کرم ضدآفتاب باید حداقل ۳۰ دقیقه قبل از بیرون رفتن 
از خانه و قرارگیری در معرض آفتاب زده شــود، حتی در 
روز‌های ابری هم از کرم ضدآفتاب باید اســتفاده شود؛ چرا 
که اشعه‌های UV می‌توانند از ابر‌ها عبور کنند و به پوست 
آســیب برســانند. عین اللهی در پایان یادآوری کرد: هر دو 
ساعت یک بار لازم است تا از کرم ضدآفتاب استفاده شود و 

در صورت شدت عرق یا شنا باید در زمان‌های کوتاه‌تری 
کرم ضدآفتاب خود را تمدید کنید.

شکاف نسل‌ها، عامل ویرانگر رابطه والدین و نوجوانان
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
روانشــناس گفت: شــکاف نسل پیامد 
ناآگاهــی والدین اســت که بــه عنوان 
مهم‌تریــن عامل ویرانگر رابطــه آنها با 

نوجوانان به شمار می‌رود.
مهشــید فکری، روانشناس اظهار 
کــرد: دوران کودکى و نوجوانى  هر کدام 
به نوعــى، مهم‌تریــن دوره‌ زندگی فرد 
محسوب می‌شوند. ویژگی‌های تربیتی و 
رشدی در این دوره‌ها می‌تواند بر سلامت 
روانی و فردی افراد تاثیرگذار باشد. یکی 
از شایع‌ترین تعارضاتی که در دوره کودکی 
وجود دارد غذا خوردن بچه‌ها اســت و 
والدین به شدت با این مسئله مشکل پیدا 

می‌کنند.
وی افزود: شاهد والدینی هستیم که 
قاشق به دست در منزل ساعت‌ها با فرزند 
خود ســر و کله می‌زنند تا بــه او اندکی 
غذا دهند. اگر این تعارض حل نشــود و 
ادامه یابد، این کودک حتما دچار اختلال 
خوردن خواهد شــد. با بزرگ‌تر شــدن 

بچه‌ها، نوع تعارض آنها عوض می‌شود.
فکری ادامه داد: به طورمثال مشکل 
در خوردن، در ســن نوجوانی کمتر دیده 
می‌شــود ولی آموزش نظم و انضباط در 

دوره دبستان و حتی پیش‌دبستانی از جمله 
تعارضاتی‌ اســت که به سن نوجوانی نیز 
کشیده می‌شــود. اغلب خانواده‌ها اذعان 
می‌کنند که همیشــه تخت، اتاق و وسایل 
فرزندانمان بی‌نظم و به‌هم ریخته است و 
بچه‌ها وقتی به سن بلوغ می‌رسند حیطه 

تعارضاتشان هم گسترش می‌یابد.
این روانشناس گفت: هر چه بچه‌ها 
بیشتر رشد می‌کنند میل به داشتن قدرت و 
استقلال در آنها افزایش می‌یابد و شرایط 
بروز تعارض بیــن والدین و فرزندان به 
تبع بیشتر می‌شــود. نوع لباس پوشیدن، 
اســتقلال خواهی، نوع آرایــش و ابراز 
وجود، اعتقادات مذهبی، ســاعت ورود 
و خروج منــزل، رابطه با جنس مخالف 
و هویت شــخصیتی و میزان اســتفاده از 
فضای مجازی از جمله دلایل گســترش 

حیطه تعارضات است.
وی با اشــاره به سن ازدواج جوانان 
بیــان کرد: بعد از بزرگ شــدن بچه‌ها و 
رســیدن آنها به سن ازدواج، کیفیت حل 
تعارضشان به بعد از ازدواج هم انتقال پیدا 
می‌کند و میزان مشکلات هر فرد اگر زیاد 
باشد، این موضوع به زندگی متاهلی او هم 

وارد می‌شود.

مســئولیت پذیری و شکاف 
نسل ها

فکری مطرح کرد: نوجوانان اغلب 
سعی در شانه خالی کردن از انجام وظایف 
دارند و یــا در خواســت‌هایی مکرری 
در خصوص خریــد اجناس گران مانند 
ماشین، موتور و امثال آنها را دارند. در این 
حالت یا والدین توانایی خرید آن وسایل 
گران قیمت را ندارند و یا صلاح نمی‌دانند 
که برای فرزند خود تهیه کنند. مسئله‌ای که 
بسیار در روابط والدین و نوجوان مطرح 
است، مسئله شکاف نسل‌هاست. اگر پدر 
و مادر بتوانند با نوع آموزش و پیشــرفت 
جامعه ارتقا دهنــد، این تعارضات کمتر 

خواهد شد.
وی ادامه داد: شــکاف نسل پیامد 
ناآگاهی والدین اســت. منبع تعارضاتی 
که شکل می‌گیرد معمولا از سمت همین 
والدین بوده و درمان هم باید روی همین 
والدین متمرکز شــود. پــدر و مادر باید 
مسئول و هدایت کننده تعارضات نوجوان 
خود باشــند. کودکان را وقتی می‌توانیم 
در حل تعارض شــریک کنیم که به سن 
مشخصی رسیده و هر چه سن فرزند کمتر 
باشد، مسئولیت حل تعارضات بیشتر بر 

دوش خانواده است.
عوامل تعارض

این روانشــناس اظهار کرد: عوامل 
متعددی وجــود دارد که والدین تعارض 
ایجاد می‌کنند. مانند آمادگی والد شــدن 
برای هر مرحله از رشــد، بــه طور مثال 
والدینــی که یک فرزند دارنــد و دوران 
کودکــی او را خیلی شــیرین‌ گذراندند، 
ولی در نوجوانی دچار تعارض می‌شوند. 
مشــکل والدین این است که خودشان را 
برای مرحله بلوغ فرزندشان آماده نکردند. 
مســئله مهمی که وجود دارد نبود مهارت 
لازم پــدر و مادر بــرای ورود به مرحله 
نوجوانی و مدیریت تعارضات فرزندشان 

است.
وظایف مهم والدین

وی در پایان گفت: یکی از وظایف 
مهم والدین تهیه یک لیست کامل از تمام 
رفتار‌های تعارضی فرزندشــان است. از 
طریق این پیش‌نویس‌ها والدین می‌توانند 
از آموزش‌هایــی که دیده‌اند، به طور واقع 
بینانــه تری جهت رفع مشکلشــان بهره 
گیرند و از قالب‌های ذهنی‌شــان خارج 
شــوند که به این فرآیند عقلانی‌ســازی 

تئوری‌ها و باور‌های تربیتی می‌گویند.

اگر هر روز ناشتا آب کشمش بنوشید چه اتفاقی در بدنتان روی می دهد؟
گروه تغذیه و ســامت - ویتامین ها، فیبر و مواد 
معدنی موجود در کشمش از آن یک ابرغذایِ بی نظیر ساخته 
که پزشــکان زیادی مصــرف آن را به بیماران خود توصیه 

می کنند.
اما فارغ از مصرف معمولیِ این میوه ی خشــک باید 
بدانید که اگر آن را یک شــب تا صبح در آب خیس کنید و 
سپس آن آب را بنوشید، فواید زیادتری از کشمش نصیبتان 
خواهد شــد. دلیلش این است که آب سبب حل شدن همه 
مواد معدنی و مواد مغذی موجود در کشــمش و پوست آن 
می شــود. در نتیجه فوایدش بیشتر از حالت خشک به بدن 

خواهد رسید.
اگر هر روز یک لیوان آب کشــمش در ابتدای صبح 

و به صورت ناشــتا بنوشید، اتفاق های زیر در بدنتان روی 
خواهند داد.

آب کشــمش به سم زدایی و پاکسازی روده ها و کبد 
کمک می کند

در طب ســنتی هندی )آیور ودا( ســال هاست که از 
معجزه ی آب کشــمش برای سم زدایی و پاکسازی روده و 
کبد استفاده می شود. خاصیت سم زدایی کشمش به خاطر 
وجود فیبر قابل هضم و آنتی اکسیدان های زیادی است که 

در این میوه خشک وجود دارد.
آنتی اکسیدان ها به کبد کمک می کنند تا بهتر و موفق تر 
به پاکسازی بدن بپردازد و سموم را دفع کند. این در حالیست 
که فیبر هم حجم و تعداد دفعات اجابت مزاج را افزایش می 

دهد و با این کار کمک می کند تا روده های بزرگ و کوچک 
پاکسازی شوند.

وقتی با معده خالی و ناشتا آب کشمش بنوشید، تمام 
فرایند های یادشــده در بالا با ســرعت و موفقیت بیشتری 
صورت می گیرند. فقط یادتان باشد که خود کشمش های 

داخل لیوان را نیز میل کنید.
آب کشمش انرژی عمومی بدن را تقویت و آن را برای 

مدت طولانی تری حفظ می کند
بســیاری از دانشمندان و حتی ورزشکاران معتقدند 
که کشمش یکی از بهترین خوراکی ها برای تقویت انرژی 
عمومی بدن اســت. دلیلش هم این است که این خشکبار 
حاوی مقادیر زیادی فیبر و ریزخوراکی )همانند آهن( است 

و از آنجا که هیچ گونه طعم دهنده یا شکر مصنوعی هم ندارد 
می تواند به عنوان یک میان وعده شــیرین و انرژی بخش 

مورد مصرف قرار بگیرد.
با این تفاســیر، وقتی در همان ابتدای صبح یک لیوان 
آب که از دیشب چند عدد کشمش در آن خیسانده شده را 

بنوشید، انرژی تان در آن روز تامین خواهد شد.
اگــر اهل ورزش هســتید می توانید قبل از شــروع 

تمرینات خود یک لیوان از این معجزه شیرین را بنوشید.
آب کشمش، کلســترول بد را از بین می برد و فشار 

خون را تنظیم می کند
مطالعات علمی و پزشکی متعددی ثابت کرده اند که 
کشمش حاوی مقادیر زیادی فیبر، پتاسیم، خواص درمانی 

و آنتی اکســیدان های مفید است. افرادی که به طور مرتب 
این میوه خشک را مصرف می کنند بسیار کمتر از دیگر افراد 
به فشار خون پایین مبتلا می شوند. بعلاوه، مصرف روزانه 
کشــمش باعث تجزیه شدن کلسترول های مضر می شود. 
در نتیجــه خطر ابتلا به بیماری های قلبی را در فرد کاهش 

خواهد داد.
در آخر هم لازم است یادآوری کنیم با اینکه مصرف 
روزانه آب کشمش خواص و فواید بسیاری برای بدن انسان 
دارد، اما نمی تواند جایگزین درمان های پزشکی باشد. در 
نتیجه توصیه می کنیم اگر به هر کدام از مشکلات قلبی، فشار 
خون یا مشــکلات معده مبتلا هستید، حتما اول به پزشک 
مراجعه کنید و این درمان خانگی را در جایگاه دوم اولویت 

های خود قرار دهید.

تاثیر بی‌نظیر کلم در مقابله با ویروس کرونا
گــروه تغذیــه و ســامت - 
یافته‌های جدید دانشــمندان دانشگاه 
مونپلیه فرانســه از تاثیر بی‌‌نظیر کلم در 
پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا خبر 

داد.
ویــروس کرونا ماه‌هاســت که با 
ظهور ناگهانی خود زندگی انســان‌ها 
را تحــت تاثیر قرار داده اســت، همه 
دولت‌هــای درگیــر بــا این مســئله، 
ســازمان جهانی بهداشت و بسیاری از 
متخصصان دنیا به دنبال کشف راه‌های 
درمان و یا مقابله با این ویروس هستند.

تاکنــون راه‌هــای مختلفی برای 
درمــان یا کاهش اثرات ناشــی از ابتلا 
به ویروس کرونا از ســوی متخصصان 
مورد آزمایش و بررســی قــرار گرفته 
اســت. در این میان تغذیه مناســب به 
عنوان یکــی از کارآمدترین راهکار‌ها 
در پیشــگیری از ابتلا به ویروس کرونا 

بیان شده است.
بــه تازگی در مطالعــه‌ای جدید 
دانشــمندان دریافتند کلم می‌تواند در 
مقابله با ویروس کرونا مفید باشد. این 
تحقیق توسط محققان دانشگاه دانشگاه 

مونپلیه فرانســه انجام شــد که طی آن 
مشــخص شــد کلم، خیار و کیمچی 
می‌تواننــد در ایجــاد مقاومت در برابر 

ویروس مفید باشند.
در تحقیقاتی که دانشــمندان این 
دانشگاه انجام دادند مشخص شد میزان 
مرگ و میر بر اثر ابتلا به ویروس کرونا 
در کشور‌های مختلف با توجه به رژیم 

غذایی متفاوت بوده است.
 بر اساس این مطالعه کشور‌هایی 
مانند بلغارستان، یونان و رومانی به دلیل 
محبوبیت کلــم، کمترین میزان مرگ و 

میــر را داشــته‌اند. درک این تفاوت‌ها 
می‌تواند به کنترل بیماری‌های همه گیر 

کمک کند.
اگرچــه مقایســه سیســتم‌های 
بهداشتی و گزارش آمار مرگ و میر در 
کشور‌های مختلف دشوار است، اما در 
سه کشــور مذکور میزان جان باختگان 

ویروس کرونا بسیار کم بوده است.
گفتنی است کلم به دلیل دارا بودن 
ویتامین ث، ب ۶، ویتامین آ، کلســیم، 
منیزیــم و آهن، خاصیت دفاعی بالایی 

دارد.


