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گروه تغذیه و سلامت -اگر در سال 
ها یا قرن ها پیش قرار داشــتید، احتمالا به 
راحتی می توانستید نسبت به جوامع و هر 
چیز دیگری تمرکز داشته باشید و به آن فکر 
کنید. فکر و تمرکز واژه ای است که امروزه 
معنای خود را از دســت داده و با انســان 
غریبه شده است. دلیل آن تمام محرک ها 
و ســختی هایی است که در جهان امروزه 
وجود دارد. فناوری، کار و سیســتم های 
موجود در قرن امروزه باعث شــده است 
که انسان توجه کمتری به اندیشه و تمرکز 
نسبت به اطراف خود داشته باشد. به همین 
میزان او کار های سخت را انجام می دهد 
تا بتواند بقای خود را در زندگی حفظ کند.
چرا باید تمرکز فکر داشته باشیم

حال به همین میزان که زندگی سخت 
تر شده است، تمرکز فکر هم به میزان کمی 
رسیده است. البته این را نمی توان بهانه ای 
برای نداشتن تمرکز بر روی فکر و کار ها 
دانســت و باید گفــت که هنوز هم روش 
هایی وجود دارد که می توان به وسیله آنها 

تمرکز نسبی برای خود به دست آورد.
همچنیــن باید به وجود افکار بد هم 
در فکر اشــاره کرد. افکار منفی، مهم ترین 
عاملی هستند که تمام فکر و تمرکز انسان 
را بــه خود می گیرند و باعث می شــوند 
که دیگر انســان امروزی نتواند به مسائل 
دیگری توجــه کند. به همین دلیل باید به 
راهکار هایی هم اشاره کرد که از طریق آن 
بتوان افکار منفی را از فکر دور کرد یا میزان 
ان را کمتر کرد. در بخش های زیر شــما با 
روش ها و راهکار هایی آشنا خواهید شد 
کــه به تمرکز فکر شــما و دوری از افکار 

منفی کمک خواهند کرد.
دلیل اهمیت تمرکز فکر

تصور کنید که شــما شــغل مهمی 
را در شــرکتی به عهده دارید. برای اینکه 
بتوانید آن شرکت و شغل تان را اداره کنید 
قطعــا نیاز به ایده ها و راهکار های زیادی 
خواهید داشــت. این راهکار ها و ایده ها 
تنها با فکر کردن به دست می آیند و عامل 
اصلی تفکر هم تمرکز داشــتن بر روی آن 

موضوع است.
حال اگر شــما آن تمرکــز کافی را 

نداشته باشید به مرور زمان کیفیت کارتان 
پاییــن تر مــی آید و اهمیت شــما در آن 
شرکت کم رنگ تر می شود و ممکن است 
به جایی برسد که دیگر شما در آن شرکت 
کاری نداشــته باشید. در این مثال اهمیت 
تمرکز فکر به ســادگی دیده می شــود و 
می توان به راحتی نتیجه گرفت که چقدر 
وجود تمرکز فکر در هر کاری نیاز اســت. 
حال که شــما با اهمیت چنین موضوعی 
آشنا شدید، بهتر است که راهکاری هایی 

برای به دست آوردن آن بیان شود.
راهکار هایی برای 

به دست آوردن تمرکز
برخــاف آنچه که فکر می کنید، به 
دست آوردن تمرکز فکر کار سختی نیست. 
تنها چیزی که در این میان شــما نیاز دارید 
تمرین است. با تمرین کردن راهکار های 
زیر بــه راحتی می توانید در تمام کارهای 

خود تمرکز فکر داشته باشید.
زمانی که فکر شــما بر روی یک کار 
تمرکز داشته باشد، کیفیت و حاصل شما 
از آن کار طبیعتــا بهتر خواهد بود و باعث 
ارتقای سطح کیفی زندگی تان می شود. به 
همین دلیل است که تمرکز فکر در زندگی 

شما نقشی اساسی دارد.
داشتن زمان هایی برای تنهایی 

به منظور تمرکز فکر
اهمیــت تنهایــی را زمانی می توان 
متوجه شــد که آن را تجربه کرد. تنهایی و 
تنها بودن صرفا این نیست که شما مدتی را 
در خانه تنها زندگی کنید یا در گوشه ای از 
اتاق تنها بنشینید و فکر کنید بلکه با روزی 
نیم ســاعت تنها قدم زدن هم می توان به 

همان خواسته ای که می خواهید برسید.
تنهایی در زندگی روزمره انسان می 
تواند قدرت فکر بســیار بالایی را بدهد و 
انســان در آن زمانی که تنهــا قرار دارد به 
راحتــی می تواند تمامی مســائل زندگی 
خود را ارزیابی کند. به همین دلیل اســت 
که تنهایی می تواند تمرکز بالاتری به انسان 
بدهد و کنترل انسان بر روی مسائل ذهنی 
خود بیشتر می شــود. سعی کنید دقایقی 
در روز را در تنهایی خود ســپری کنید تا 
بتوانید به موضوعات مختلفی در ذهن تان 

فکر کنید.
به وجود آوردن تصویر های ذهنی

تصویر های ذهنی، تعریف ساده ای 
از مواردی هستند که در آینده با آنها سر و 
کار دارید. مثلا اگر قرار اســت که یک ماه 
بعد مسافرتی را داشته باشید، می توانید از 
الان یک تصویر ذهنی از آن مســافرت را 
بــرای خودتان به وجود بیاورید و ارزیابی 

کنید. در این صورت می توانید بفهمید که 
چه چیزهایی را برای سفرتان نیاز دارید و 

چه کارهایی باید انجام بدهید.
به همین دلیل است که تصویر ذهنی 
می تواند تمرکــز زیادی بر روی کارهای 
آینده شما بدهد. سعی کنید تمام کارهای 
مهــم آینده تان را یادداشــت کنید و یک 
تصویر ذهنی بــرای انها به وجود بیاورید 
تا تســلط و تمرکز تان بــر روی انجام آن 

کار بیشتر شود.
دقت کردن به حرف ها برای 

تمرکز فکر
دقت به حرف های دیگران می تواند 
تســلط بسیار زیادی را در انسان به وجود 
بیاورد. گاهی وقت ها تمرکز فکر از طریق 
شنیدن به دست می آید. مثلا شما نیاز دارید 
کــه بر روی پروژه ای کار کنید و هم تیمی 

های خاصی برای خود دارید.
شنیدن به صحبت های هم تیمی 

های شما باعث می شود که شما دقت 
و تمرکز بیشــتری بر روی آن پروژه 
داشته باشــید و ایده های زیادی به 
ذهــن تان می آید. بــه همین دلیل 
گاهی نیاز اســت کــه کاری انجام 

ندهید و تنها به حرف دیگران توجه کنید 
تا آن تمرکز فکری که نیاز دارید به دســت 

بیاید.

مطالعه زیاد
مطالعه عاملی اســت کــه می تواند 
ذهن انســان را به طور کامل تغییر بدهد. 
اگــر در انجام کاری مطالعه ای در مورد ان 

کار نداشته باشید قطعا انجامش 
بسیار سخت خواهد بود. 

مطالعه حاصل خواندن 
تجربیــات شــخصی 
است که قبل از شما آن 
کار را انجام داده اســت 
و به شــما اجازه تفکر و 
تمرکز فکر بر روی آن 

کار می دهد.
به همین دلیل بهتر اســت که شــما 
برای هر کاری مطالعه داشته باشید و کتاب 
های مربوط به آن را بخوانید تا سوال های 
ذهنی شــما کمتر شود و همچنین بتوانید 
یک خروجی مناسب از انجام کار خود و 

نتیجه آن دریافت کنید.
ارتباط میان تمرکز فکر و دوری

 از افکار منفی
در بســیاری از افراد افکار 
منفی زیــادی وجود دارد. آنها 
در مورد تمام مــوارد زندگی 
شــان افکار منفــی ایجاد می 
کنند و احســاس می کنند که 
نمــی توانند کاری را به خوبی 
انجــام بدهند. این افکار منفی 

خود باعث می شــود که شخص تمرکزی 
بــر روی کاری که می خواهد انجام بدهد 
نداشــته باشد زیرا احساس می کند که در 
انجام آن کار قرار اســت ناموفق شود و به 

خوبی انجام ندهد.
دلیل چنین تصــوری، وجود افکار 
منفی و بدبینی درون ذهن است که باعث 
می شود شما در هیچ کاری موفق نشوید. 

به همین دلیل افکار منفی ارتباط زیادی با 
تمرکز فکر دارند و می توانند آن را به طور 
کل از بین ببرند. برای رفع چنین مشــکلی 
در ابتدا باید افکار منفی را از ذهن دور کرد 

تا بتوان تمرکز فکر را به دست اورد.
راهکارهایی برای دوری 

از افکار منفی
راه و روش هــای زیادی وجود دارد 
که می توانید با اســتفاده از آنها افکار منفی 
را از خود دور کنید. دور کردن افکار منفی 
تنها در تمرکز فکر شما تاثیر ندارد. از بین 
رفتن افکار منفی می تواند شادی و نشاط 
را وارد زندگی شــما کند و باعث می شود 
که شما خوش بینی خوبی نسبت به آینده 
تان داشــته باشید که علاوه بر تمرکز فکر، 
اعتماد به نفس شما را هم افزایش می دهد.

بــه همین دلیل دوری از افکار منفی 
مزیت های بســیار زیــادی دارد. حال در 
بخش زیــر بهترین روش ها برای دوری 
از افکار منفی بیان شــده است که می 
توانید از آنها برای خود استفاده کنید.
پذیرفتن گذشته برا تمرکز فکر

در ابتدا باید آنچه که هســتید و 
آنچه که بر شما گذشته است را قبول 

کنیــد. این حقیقت وجود دارد که زندگی 
برای همه مناســب و خوب نبوده است اما 
نباید آن روند تلخی را ادامه داد و خودتان 
باید زندگی تــان را تبدیل به یک زندگی 
مناسب و شاداب کنید. بسیاری از کسانی 
که افکار منفی دارند، منشا شان گذشته های 
تلخی است که برای شان رخ داده و مدام به 

گذشته خود فکر می کنند.
قرار گیری در گذشته باعث می شود 
که ناراحتی شــما بیشتر شود و افکار منفی 
بیشــتری وارد بدن شما شود. شما باید هر 
آنچه که در گذشــته رخ داده است را قبول 
کنید و سپس فراموش کنید. سعی کنید یک 
آینده روشــن برای خودتان مجسم کنید و 
برای رســیدن به آن تلاش کنید. فراموشی 
گذشته اولین راهی است که باعث دوری 

از افکار منفی خواهد شد.
صحبت از افکار درونی

صحبــت کردن راهی برای ســبک 
شــدن و خالی کردن افکار است. ممکن 
اســت در شــما افکار منفی زیادی وجود 
داشته باشــد که باعث سنگینی روح شما 
شــود. مثلا ممکن است شما گناهی کرده 
باشید و نتوانید خود را ببخشید. در چنین 
حالتی ســعی کنید با شخصی که نسبت به 

او اطمینان دارید صحبت کنید.
صحبت کردن باعث آرامش خاطر و 
دور شدن از افکار منفی می شود. همچنین 
ممکن است آن شخص حرف هایی را به 
شــما بزند که مفید واقع خواهد شــد و به 
شــما کمک خواهد کرد که روند زندگی 
خــود را به روش بهتری ادامه بدهید. پس 
سعی کنید از رویداد های منفی زندگی تان 

صحبت کنید.
نوشتن افکار منفی 

برای بهبود تمرکز فکر
بســیاری از نویسنده ها راوی وقایع 
تلخ زندگی شــان بوده اند. آنها به خوبی 
دانســته اند که نوشتن از این چیزهای تلخ 
می تواند بار گناهی که بر روی دوش شان 
وجــود دارد را کمتر کند. به همین تلاش 
کرده اند که از ذهن خود هر چه خارج می 
شود را بنویسند. شما هم باید چنین کاری 

را برای خودتان انجام بدهید.

نوشتن به شما کمک می کند که افکار 
منفی از شــما خارج شود و به طور راحت 
تری بتوانید با آنها کنار بیایید. اگر خاطره یا 
گذشته تلخی برای خود دارید سعی کنید 
در مورد آن بنویسید و هر چه که هست را 

بازگو کنید.
انجام ورزش های مختلف

ورزش عاملی برای ســبک شــدن 
و سلامتی انســان است. همگی می دانند 
کــه ورزش می تواند کمک های زیادی به 
انســان کند و باعث سلامتی جسم و روح 
بدن می شود. ســعی کنید در زندگی تان 
ورزش داشــته باشید. نیازی نیست حتما 
برای ورزش به باشــگاه بروید یا در رشته 
ای تخصصی فعالیت کنید. با یک ساعت 
راه رفتــن در روز هم مــی توانید ورزش 
مناســب خود را داشــته باشید. ورزش به 
شــما کمک می کند که در برابر مشکلات 
تان قوی تر شوید و همین باعث می شود 
که افکار های منفی کمتری درون ذهن شما 
به وجود بیاید. به همین دلیل ورزش را یک 

مهره جدی در زندگی خود بدانید.
سفر برای تمرکز فکر

از قدیم بیان شده است که سفر روح 
انسان را شــاداب می کند. سفر می تواند 
شــادی زیادی را وارد زندگی شما کند. با 
وارد شدن تجربیات جدید و شادی، افکار 
منفی شــما به مرور زمان کمتر می شود و 
دیگر کمتر بابت آنها ابراز ناراحتی خواهید 
کرد. ممکن است در ســفر با انسان های 
جدیدی آشــنا شوید که شوق زیادی را به 

زندگی شما می دهند.
به همین دلیل سعی کنید که همیشه 
پولی را برای ســفر کــردن جدا کنید و در 
یک تعطیلی مناســب به یک مســافرت 
بروید. لازم نیســت که حتما با شــخصی 
به مســافرت بروید. مسافرت تنها هم می 
تواند حال و هوای تازه ای برای شما داشته 
باشد و باعث می شود که شما به چیز های 
جدیدی فکر کنید و فرصت فکر کردن را به 
شما می دهد. اغلب افراد موفق در زندگی 
خود مسافرت های یک نفره زیادی داشته 
اند که باعث شده است بتوانند فکر کنند و 

تصمیم های مهمی بگیرند.

دكه مطبوعات چای محبوب؛ قاتل بیماری دیابت و چربی های اضافی
گروه تغذیه و سلامت -  نوشیدن چای برای افراد 
مبتلا به دیابت مفید است، زیرا چای حاوی ماده ای است 
که پلی فنول نامیده می شــود، این ماده آنتی اکســیدانی 

است که در گیاهان یافت می شود.
پلی فنول موجود در چای ســبز میزان گلوکز بدن 
را تنظیــم می کند، همین امر باعث پیشــگیری یا کنترل 

دیابت می شود.
چشمه حفظ جوانی هنوز در هاله ای از ابهام است، 
اما به نظر می رســد که خیلی به آن نزدیک شــده ایم، 

درست است منظورمان چای سبز است.
بیش از قرن هاست که مردم در گوشه و کنار جهان 
چای ســبز می نوشند، چای سبز امروزه جایگاه دومین 
نوشیدنی محبوب جهان را به خود اختصاص داده است 

)بعد از آب(.
چای، بخشــی از این محبوبیت خویش را مدیون 
فواید نامحدود و شناخته شده خویش است، از آن جمله 
می توان به نیروی پیشــگیری از ســرطان و مشکلات 
روحی حاد اشــاره کرد. اما نوشــیدن چای با درمان و 

پیشگیری از دیابت نیز ارتباط مستقیمی دارد.
دکتر سوزان استینبوم، متخصص قلب و سرپرست 
مرکز ســامت قلب زنان در بیمارستان لنوکس هیل در 
نیویورک سیتی می گوید: “ما می دانیم که سوخت و ساز 
قند در بدن افراد مبتلا به دیابت به درســتی صورت نمی 
پذیرد. انسولین برای کاهش قند خون تزریق می شود اما 
در دیابت نوع 2 بدن حساسیت چندانی به انسولین نشان 
نمی دهد، به همین دلیل میزان قند خون افزایش می یابد.
به واسطه واکنش بیوشــیمیایی پیچیده ای، چای 
و به خصوص چای ســبز، به سلول های بسیار حساس 
کمک می کند تا ســوخت و ساز بهتری روی قند انجام 
دهند. چای ســبز برای افراد مبتلا به دیابت بسیار مفید 

اســت زیرا شرایطی را فراهم می آورد که متابولیسم 
بدن عملکرد بهتری داشته باشد.”

در ســال 2013 در مجله دیابت و متابولیسم مقاله 
ای به چاپ رســید مبنی بر خواص بالقوه 
چای ســبز در برابر دیابت و مرض چاقی، 

که زمینه ساز دیابت است.
در این مقاله به طور خاص، نتایج مطالعات 

محققان ژاپنی برجســته شده، این مطالعات حاکی از آن 
بود که: افرادی که روزانه 6 فنجان یا بیشــتر چای 

سبز می نوشــند، احتمالا 
33٪ کمتــر از افرادی که 

در هفته کمتر از 1 فنجان چای 
می  نوشند در ســبز 
ابتلا  خطر 

بــه 

دیابت نوع 2 هستند.
در مطالعات محققان تایوانی آورده شده که افرادی 
که بیش از 10 ســال و به طور مرتب چای ســبز نوشیده 
بودند، ســایز دور کمر آنها کوچک تر و توده چربی بدن 
آنها کمتر بود، در مقایسه با افرادی که به طور مرتب چای 

سبز مصرف نمی کردند.
نوشیدن چای برای افراد مبتلا به دیابت بسیار مفید 
است زیرا چای حاوی ماده ای است که پلی فنول نامیده 
می شــود، این ماده آنتی اکســیدانی است که در گیاهان 

یافت می شود.
دکتر اســتینبوم معتقد اســت: “پلی فنول، موجب 
کاهش فرایند اکسیداســیون شده، موجب اتساع عروق 
)گشاد شدن رگ ها( و در نتیجه کاهش فشار خون شده، 
مانع از لخته شــدن خون می شــود و کلسترول خون را 

کاهش می دهد.”
تمام این ها منجر به کاهش خطر بیماری های قلبی 
می شود که در افراد مبتلا به دیابت به وفور دیده می شود. 
پلی فنول موجود در چای ســبز میزان گلوکز را در بدن 
تنظیم می کند، به همین دلیل عامل پیشــگیری و درمان 

دیابت محسوب می شود.
نوشیدن چای و دیابت: چای سبز یا سیاه؟

به باور اســتینبوم، هنگامی که پای نوشــیدن چای 
برای مقابله با دیابت در میان باشــد، انواع چای کارساز 

است اما به طور قطع چای سبز 

چیز دیگریست. وی اینطور 
شرح می دهد که هنگامی 
که شــما چای ســبز می 
نوشــید نسبت به زمانی که 

ی  سیاه می نوشــید، مقدار پلی چا
فنول بیشتری دریافت می کنید.

پلی فنول موجود در میوه ها و سبزیجات است که 
به آنها رنگ روشــن می بخشد، بنابراین هرچه رنگ 
سبزی و میوه روشن تر، پلی فنول بیشتر، دقیقا مانند 
چای سبز که بسیار روشن تر از چای سیاه است. وی 
اضافه می کند که: “در مورد چای ســیاه هم همینطور 
اســت، هرچه رنگ چــای نارنجی تر، میزان پلی فنول 

آن بیشتر.“
دکتر سوزان استینبوم معتقد است: 

“چای ســبز برای افراد مبتلا به دیابت مفید اســت زیرا 
موجب عملکرد بهتر سیستم متابولیک در بدن می شود.”
علاوه بر رنگ آن، چای سبز حاوی مقادیر بیشتری 
پلی فنول می باشــد زیرا از برگ های تخمیر نشده تهیه 

شده است.
 وی مــی افزاید که: “بــه همین دلیل واقعا خالص 
اســت.” اما چای ســیاه از برگ هایی تهیه شده که کاملا 
تخمیر شــده اند و در فرایند همین تخمیر برخی از مواد 

مغذی آن از دست می رود.
وی می گوید: “بعلاوه چای ســیاه دو تا ســه برابر 
چای ســبز حاوی کافئین می باشد که افراط در مصرف 

آن برای بدن مضر است.”
سایر پلی فنول ها برای دیابت

مزایای چای بر کســی پوشــیده نیست، اما علاوه 
بر چای، خوراکی های دیگری نیز سرشــار از پلی فنول 
هستند و بالطبع مفید در پیشگیری و درمان دیابت نوع 2.
میــوه هایی ماننــد بری ها ، انگور، ســیب و انار 
سرشار از پلی فنول هستند و این بواسطه رنگشان است. 
بروکلی، پیاز، ســیر، گوجه فرنگی، بادمجان و اسفناج 
نیز مانند کرن بری، پرتقال خونی، توت ســیاه، بلوبری، 
تمشک، توت فرنگی، ریواس، لیمو، لیموترش و کیوی 
منابع خوبی برای تامین پلی فنول می باشند. شراب قرمز 

هم سرشار از پلی فنول است.
کاکائو هم در دیف خوراکی های حاوی پلی فنول 
جای دارد. به همین دلیل گاهی یک تکه شــکلات تلخ 
میل کنیــد. وی در ادامه می افزاید که: “برای افرادی 
کــه گیاه خوارند، خوراکــی هایی که حاوی پلی 
فنول فراوان باشــند کم نیست که تامین کننده 
پروتئین نیز هســتند، مانند لوبیا قرمز، لوبیا 
ســیاه، لوبیا چیتی، پسته، گردو، نخود و همه 

انواع آجیل های چرب.”
مضافا اینکه، علاوه بر نوشــیدن چای ســبز برای 
مقابله با دیابت، پیروی از یک برنامه غذایی که شاخص 
قنــد خون را در حد طبیعی نگــه دارد چندان پیچیده و 
دشوار نیست. ابتلا به دیابت نوع 2 ناشی از سبک زندگی 

فرد است.
زمانی که درباره پیشگیری صحبت می کنیم بدین 
معناست که از برنامه غذایی سرشار از پلی فنول پیروی 
کنید تا بدن عملکرد بهتری نسبت به سوخت و ساز قند 
از خود نشــان دهد. فقط کافیست خوراکی های حاوی 
پلی فنول مصرف کنید مانند سیر و میوه های رنگ روشن 
و ســبزیجات، چای بنوشــید، به ویژه چای سبز و این 
تمام راه کارهای مفید برای افرادیست که می خواهند از 

دیابت پیشگیری کرده یا با آن مقابله کنند.
استینبوم می گوید: “گاهی پرسیده می شود، بهترین 
برنامه غذایی برای افراد مبتلا به دیابت چیست؟ خوردن 
میوه های رنگی و سبزیجات، آجیل ، نوشیدن چای سبز، 
خوردن ماهی که سرشار از اسیدهای چرب امگا3 است 
و گاهی خوردن کمی کاکائو و شــراب قرمز، برنامه ای 

فوق العاده برای پیشگیری و درمان دیایت است.”

گروه تغذیه و ســامت - آیا می دانید در 
اطراف شــما میوه هایی وجود دارند که به 
شما کمک می کنند غذای خود را راحت تر 
هضم کنید. در این مقاله از مزایای این میوه 
به شما میگوییم. توت یکی از میوه‌های بسیار 
خوشمزه است که با وجود اندازهٔ کوچکش، 
فواید زیادی برای سلامتی دارد. به‌طورکلی 
از خواص توت برای تندرســتی می‌توان 
به بهبود فرایند هضــم )گوارش(، کاهش 
کلســترول، کمک به کاهش وزن، افزایش 
گردش خون، ســاخت بافت استخوان‌ها و 
تقویت سیستم ایمنی بدن اشاره کرد. علاوه‌ 
براین‌هــا توت به کُندکــردن روند پیری، 
کاهش فشارخون، محافظت از چشم‌ها و 
بهبود متابولیسم بدن کمک می‌کند و می‌تواند 

خاصیت ضدســرطانی داشته باشد. برای 
اینکه بیشتر از خواص این میوهٔ شگفت‌انگیز 
بدانید، ادامهٔ مطلب را بخوانید. ‌توت میوه‌ای 
شــیرین و از نوع میوه‌های آویزی اســت. 
درخت آن نیز از گونه‌های درختان برگ‌ریز 
به‌شــمار می‌آید. توت در نواحی معتدل در 
سراسر جهان رشد می‌کند. تصور می‌شود که 
این درخت از چین به سراسر جهان گسترش 
پیدا کرده است. توت طعمی منحصربه‌فرد و 

ترکیب شگفت‌انگیزی از مواد مغذی دارد.
نام علمی انواع ‌توت بستگی به گونهٔ آن دارد. 
رایج‌ترین گونه‌های توت شامل توت چینی 
و شاه‌ توت هستند، اما انواع مختلف دیگری 
هــم وجود دارد. از نظر ظاهری هنگامی‌که 
توت جوان است، خیلی سریع رشد می‌کند، 

اما همچنان که رنگش از ســفید یا ســبز به 
صورتــی یا قرمز تغییــر می‌کند، به‌تدریج 
رشــدش کُند می‌شود و در نهایت به رنگ 

بنفش تیره یا حتی سیاه می‌رسد.
طعم توت: طعم ترش یا شیرین توت ‌برای 
شربت، مربا، ژله، تارت میوه‌ای، پای‌، چای 
و آبمیوه عالی است. مزهٔ انواع ‌توت در مناطق 
مختلف جهان متفاوت است، اما به‌طورکلی 
طعم ‌توت آمریکایی و توت سیاه قوی‌تر از 
سایر انواع آن است. درخت ‌توت به‌جز میوهٔ 
خوشمزه‌اش، محصول بسیار مهم دیگری 
را هم ارائه می‌دهد که برگ‌های آن هستند. 
برگ‌های ‌توت تنها منبع غذایی شناخته‌شده 

برای کرم ابریشم است.
ارزش غذایــی توت: ‌توت سرشــار از 

مــواد مغذی از جمله آهــن، ریبوفلاوین، 
ویتامین C، ویتامین K، پتاســیم، فسفر و 
کلسیم است که برای بدن ضروری هستند. 
همچنین مقادیر قابل‌توجهی فیبر خوراکی و 
طیف گســترده‌ای از ترکیبات آلی از جمله 
فیتونوترینت‌ها، زاگزانتین، رســوراترول، 
آنتوســیانین، لوتئین و ترکیبات گوناگون 

پلی‌فنولی دارد.
خواص توت برای سلامتی

توت فواید زیادی برای سلامتی دارد که در 
ادامه به 6 مورد از آنها اشاره می‌کنیم.

   کمک بــه هضم غذا: تــوت همانند 
بسیاری از میوه‌ها و سبزیجات حاوی فیبر 
است که یک وعده آن تقریبا ۱۰ درصد نیاز 
روزانهٔ شــما را تأمین می‌کند. فیبرغذایی با 

افزایش حجم مدفــوع به بهبود هضم غذا 
کمک می‌کنــد و در نتیجــه، حرکت غذا 
از طریق دســتگاه گوارش ســریع‌تر انجام 
می‌شــود. به‌این‌ترتیب کمتر احتمال دارد 
دچار یبوســت، نفخ و گرفتگی عضلات 
شکم شوید. به‌علاوه هنگامی‌که فیبر به‌طور 
منظم به رژیم‌غذایی اضافه شــود، با کمک 
به تنظیم سطح کلسترول، می‌تواند سلامت 

قلب را بهبود بخشد.
  افزایش گردش خون: مقدار زیاد آهن 
در توت می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی تولید 
گلبول‌هــای قرمز را افزایش ‌دهد. این بدان 
معناست که بدن توزیع اکسیژن در بافت‌ها و 
اندام‌های مهم را افزایش می‌دهد و در نتیجه 
به افزایش متابولیسم و بهینه‌سازی عملکرد 

این سیستم‌ها کمک می‌کند.
  تنظیم فشارخون: رسوراترول نوعی 
فلانوئید بســیار مهم اســت که به‌شــکل 
مستقیم روی عملکرد مکانیسم‌های خاص 
در رگ‌های خونی تأثیر می‌گذارد و ســبب 
می‌شود احتمال ابتلا به آنژیوتنسین که عامل 
تنگی رگ‌های خونی است کاهش یابد. در 
حقیقت رسوراترول تولید اکسیدنیتریک را 
که گشــادکنندهٔ رگ است افزایش می‌دهد. 
با شل‌شــدن رگ‌هــای خونــی، احتمال 
تشــکیل لخته‌خون و مشکلات قلبی بعد 
از آن مانند ســکتهٔ مغزی یا حملات قلبی 
کاهش می‌یابد. رســوراترول در بسیاری از 
توت‌های پوست‌ســیاه مانند توت وحشی 

یافت می‌شود.

  خاصیــت ضدســرطانی: ‌توت‌ها 
علاوه‌بــر مقادیــر بالایی از آنتوســیانین، 
ویتامین C، ویتامین A و ســایر ترکیبات 
پلی‌فنول و فیتونوترینت‌، سرشــار از آنتی 
اکســیدان هایــی مانند اســیدکلروژنیک 
هستند. آنتی‌اکسیدان‌ها مهم‌ترین نیروهای 
دفاعی در برابر رادیکال های آزاد هســتند 
که محصول جانبی خطرناکی از متابولیسم 
سلولی را شکل می‌دهند. رادیکال‌های آزاد 
به سلول‌های سالم آسیب می‌رسانند و آنها 
را به ســلول‌های سرطانی تبدیل می‌کنند. 
نتایج مطالعه‌ا نشــان داده است که عصارهٔ 
آنتوســیانین ‌توت می‌تواند روند گسترش 

ملانوما را کُند کند.
   تقویت بینایی: یکی از کاروتینوئیدهای 

موجود در ‌توت، زاگزانتین است که به‌شکل 
مستقیم به کاهش اســترس اکسیداتیو در 
برخی سلول‌های چشــم، از جمله رتینال 
ماکولا لوتئــا مرتبط اســت. علاوه‌براین 
زاگزانتیــن به‌عنوان آنتی‌اکســیدان عمل 
می‌کند و از آسیب به شبکیه، از جمله آسیب 
ناشی از رادیکال‌های آزاد که می‌توانند سبب 
دژنراســیون ماکولا و آب مروارید شوند، 

پیشگیری می‌کند.
  خاصیــت ضدالتهابــی: مطالعات 
نشــان می‌دهد برگ تــوت دارای خواص 
ضدالتهابی است. مطالعات همچنین نشان 
می‌دهــد چای برگ درخت توت می‌تواند 
برای کاهش دردهای ناشی از التهاب استفاده 

شود.

کمک به هضم غذا با این میوه

نحوه بالا بردن تمرکز فکر و مثبت 
فکر کردن


