
گروه تغذیه و سلامت - عطر هل 
هر اهل‌دلی را سر ذوق می‌آورد. هل یکی 
از آن ادویه‌های معروفی است که با عطر و 
طعم فوق‌العاده خود در تهیه انواع غذاها، 
شــیرینیجات و حتی ســالادها استفاده 
می‌شــود. این ادویــه همچنین خواص 
درمانی فوق‌العاده‌ای دارد که نه تنها مادرها 
و مادربزرگ‌ها بلکه دانشمندان زیادی نیز 
آن را تأیید کرده‌اند. در این مطلب بیشتر در 
خصوص خواص تأییدشده هل صحبت 

می‌کنیم.
کاهــش  از  هــل؛  خــواص 

فشارخون تا سلامت دهان
هل اغلب به‌صــورت ادویه به کار 
می‌رود چون طعم نسبتاً شیرین آن غذاها را 
خوشمزه می‌کند. این ادویه معطر از کشور 
هند می‌آید و قرن‌ها است که در طب سنتی 
کاربــرد زیادی دارد. علاوه بر تهیه غذا از 
هل در تهیه لوازم آرایشــی نیز اســتفاده 
زیادی می‌شــود. دانه‌ها و عصاره روغنی 
هل خــواص درمانی جالب‌توجهی دارد. 
درست اســت که اگر خدای‌ناکرده بیمار 
شوید احتمالاً هل نمی‌تواند اولین انتخاب 
دارویی‌تان باشــد اما با این حال بدانید که 
ایــن ادویه مکمل درمانــی خوبی بوده و 
در چهارچــوب یک رژیم غذایی ســالم 
باعث نشاط و سلامت بدنتان می‌شود. در 
 Nuts and Seeds in مقاله‌ای کــه در

 Healt and Disease Prevention
به چاپ رســیده، عنوان شده است که هل 
دارای خواص ضدالتهابی، آنتی‌اکسیدانی 
و ضدمیکروبی اســت و اثــرات درمانی 
آن نیز از چنین خواصی ناشــی می‌شود. 
خوشبختانه هل یک ادویه بی‌خطر است 
و می‌توان در تهیه انواع غذاها، دســرها و 

شیرینیجات و غیره استفاده کرد. 
هل به کنترل فشــارخون کمک 

می‌کند
افرادی که فشــارخون بالایی دارند 
می‌توانند از فواید هل بهره‌مند شوند. نتایج 
 Indian Journal of پژوهشــی که در
 Biochemestry and Biophysics
به چاپ رسیده است نشان می‌دهد که هل 
به کاهش فشــارخون بالا در بین بیمارانی 
که در مرحله اول بیماری قرار دارند کمک 
می‌کند. هنوز به‌طور دقیق مشخص نشده 
اســت که هل با چه سازوکاری این کار را 
انجــام می‌دهد. با این حال محققان براین 
عقیده هستند که این خاصیت هل به مدر 
بودن آن مربوط می‌شــود. چون این ادویه 
به‌طــور جزئی ادرارآور اســت. بنابراین 
می‌توانــد با تحریک دفــع مایعات جمع 
شــده در بدن به کاهش فشارخون کمک 
کند. باید بدانید که احتباس مایعات در بدن 
یکی از عوامل افزایش خطر فشارخون بالا 

محسوب می‌شود.

هــل از ابتلا بــه بیماری‌های 
مزمن پیشگیری می‌کند

هل خواص ضدالتهابی دارد بنابراین 
می‌توانــد خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن 
غیرمســری مانند بیماری‌هــای مربوط 
به ســندرم متابولیک را کاهــش دهد. با 
وجود اینکه التهــاب در بدن وجود دارد 
و میزان اندک آن مشکل‌ســاز نیســت اما 
بایــد بدانید کــه در طولانی‌مدت منجر 
به بروز مشــکلات جدی می‌شود. نتایج 
 Biomedicine در  کــه  پژوهشــی 
Pharmacotherapy & بــه چــاپ 
رســیده است نشان می‌دهد که هل حاوی 
ترکیبات مؤثری است که التهاب را از بین 
می‌برد. این ترکیبات شــامل پولیفنول ها، 
فلاوونوئیدها و ترپنوئیدها اســت. نتایج 
بررسی‌هایی که محققان روی موش‌های 
آزمایشگاهی انجام داده‌اند مشخص کرده 
است یک دوز 50 تا 100 میلی‌گرمی برای 
هر کیلوگرم وزن آن‌هــا می‌تواند حدود 

چهار ترکیب التهابی را از بین ببرد.
هــل باعــث بهبود ســامت 

دستگاه گوارش می‌شود
یکــی از فواید قابــل توجه هل به 
دســتگاه گوارش مربوط می‌شود. نتایج 
برخی از تحقیقات نشــان می‌دهد که هل 
در کنــار ادویه‌های دیگر باعث تســکین 
برخی از ناخوشــی‌های گوارشــی مانند 

حالــت تهوع و اســتفراغ می‌شــود. این 
ادویــه خوش عطر به مقابله با زخم معده 
نیــز کمک زیادی می‌کند. پژوهشــی که 
روی حیوانــات انجام شــده و نتایج آن 
 Asian Pacific Journal of در 
Tropical Biomedicine بــه چاپ 
رســیده است نشــان می‌دهد که عصاره 
هــل که با ادویه‌های دیگر ترکیب شــده 
به کاهش تشــکیل زخم‌های معده کمک 
می‌کند. علاوه براین، پژوهش‌های دیگری 
نیز انجام شــده که نشان می‌دهد هل بدن 
را از هلیکوباکترپیلوری محافظت می‌کند. 
حتماً می‌دانید که این باکتری موذی یکی از 
عوامل اصلی بروز زخم معده و مشکلات 
گوارشی جدی است. بنابراین از مشکلات 
مربوط به معده رنج می‌برید می‌توانید روی 

هل حساب کنید.
هل به حفظ سلامت دهان کمک 

زیادی می‌کند
یکــی از دیگر کاربردهای قدیمی و 
سنتی از هل مربوط به سلامت و بهداشت 
دهان است. این ادویه معطر معمولاً برای 
از بین بــردن بوی بد دهــان و همچنین 
در ســاخت آدامس‌های خوشــبوکننده 
دهان اســتفاده می‌شــود. نتایج پژوهشی 
 Dental Research Journal که در
به چاپ رســیده نشــان می‌دهد که هل 
بــرای مقابله با باکتری‌هــای بیماری‌زای 

دهان مانند »اســترپتوکوکوس موتانس« 
و »کاندیــدا آلبیکنــس« مؤثر اســت. در 
همین راســتا پژوهش دیگری که در سال 
2009 انجام شــده است نیز نشان می‌دهد 
کــه عصاره هل برای مقابلــه با 5 باکتری 
عامل جرم و پوسیدگی دندان مؤثر است. 
به‌طور دقیق اینکه عصاره هل مانع از رشد 
این باکتری‌ها می‌شــود و به این ترتیب به 
ســامت دندان‌ها کمک زیادی می‌کند. با 
این وجود بررســی‌های دیگری نیز برای 
اثبات هر چه دقیق‌تر این خواص هل لازم 

است.
فواید دیگر هل

از هل در رایحه‌درمانی نیز اســتفاده 
زیادی می‌شــود. نتایج پژوهشــی که در 
 Journal of Health and Allied
Science به چاپ رســیده است نشان 
می‌دهد که این ادویــه برای بهبود تنفس 
و جریــان هــوا در ریه‌ها در حین ورزش 

بســیار مفیــد اســت. به عقیــده برخی 
محققــان عصــاره هل به کاهــش میزان 
بالای آنزیم‌های کبدی، تری گلیســیرید 
و همچنین کلسترول خون کمک می‌کند. 
علاوه براین، آنتی‌اکســیدان‌های موجود 
در هل می‌تواند اســترس و اضطراب را 

کنترل کند.
هل  مصــرف  آیــا 

همیشــه و بــرای همه 
مطمئن است؟

تــا امــروز اطلاعاتی 
مبنی بــر عوارض جانبی منفی 

مصرف هل در دســت نیست. در 
بین افراد ســالم مصــرف هل کاملًا 

بلامانع و بسیار مفید است. اما با این حال 
لازم است که در مصرف هر ماده‌ی غذایی 
تعادل را رعایت و از زیاده‌روی پرهیز کرد. 
در عــوض مصرف هل به کودکان و زنان 
باردار و زنان شــیرده توصیه نمی‌شود. به 

این دلیل که هنوز در مورد ضرر این ادویه 
برای این افراد اطلاعات دقیقی در دست 

نیست بنابراین بهتر است احتیاط کنید.
بهتریــن روش بــرای اســتفاده از 

فواید هل افزودن آن به غذا اســت. البته 
مکمل‌های هــل نیز در بازار وجود دارند 
اما باید بدانید که این نوع مکمل‌ها توسط 
ســازمان غذا و داروی آمریکا بررسی و 
تأیید نشــده اســت. بنابراین بهتر است 
احتیاط کرده و بــه مصرف این ادویه در 

غذاها اکتفا کنید.
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بهداشت و سلامت

غول دیابت را با این میوه جنوبی به زانو در آورید
گروه تغذیه و ســامت - »جم« یا 
»جمبو« نام درخت همیشــه سبزی است 
که میوه‌ای شــگفت‌انگیز بــا مزه بی‌نظیر 
و خــواص درمانی بســیار دارد، یک میوه 
متفاوت و خوشــرنگ در ســبد میوه‌های 

تابستانی جنوبی‌های خونگرم.
ســازگاری بالای این درخت با اقلیم 
جنــوب و کم‌آبی باعث شــده به صورت 
پراکنــده در برخی کوچه‌ها و خیابان‌ها و یا 
حیاط منازل بوشهری‌ها کشت شود. درخت 
پرکاربرد سایه‌دار و سبز زیبایی که علاوه بر 
استفاده از میوه و یا فرآورده‌های آن همچون 
انواع شربت، ژله و یا سرکه، خواص دارویی 
زیادی نیز در برگ و حتی هســته آن نهفته 
اســت. درخت گرمســیری جمبــو با نام 
علمــی )Syzygium cumini( بومی 
کشور‌های هند، ســریلانکا، بنگلادش و 
اندونزی بوده و در شهر‌ها و مناطق ساحلی 
جنوب ایران می‌روید. این درخت میوه‌دار 
و همیشه سبز در کشور‌های دیگری از جمله 
فیلیپین، میانمار، برزیل، جزایر و کشور‌های 
آمریکای مرکزی، فلوریدای آمریکا و برخی 

کشور‌های آفریقایی نیز وجود دارد.
ورود جمبو به بوشهر

عضو هیئت علمی گیاه‌پزشکی 
مرکز تحقیقات و آموزش کشاورزی 
استان بوشهر درباره ورود جمبو به 
بوشهر می‌گوید: »حدود ۳۰۰ سال 
“جمبو” توســط هندو‌های همراه 

با نیرو‌های انگلیســی به جنوب ایران وارد 
شد و امروزه در استان‌های جنوبی بوشهر، 
سیستان و بلوچســتان و هرمزگان کشت 

می‌شود.«
بــه گفته فرزاد کرم‌پور جمبو درختی 
زود رشــد اســت که طی ۲ سال ارتفاع آن 
به بیش از ســه متر می‌رسد و تا ۱۵ یا حتی 
۳۰ متر نیز قابلیت رشــد و قد کشیدن دارد. 
وی عمر این درخت را صد ســال و منطقه 
رویش آن را از ســاحل دریا تا ارتفاع ۱۸۰۰ 
متر از ســطح دریا دانسته و عنوان می‌کند: 
»درخــت جمبو در ارتفاع ۶۰۰ متر به بالا به 

ثمر نخواهد نشست.«
وی درباره سودمندی و فواید درخت 
جمبو اظهار کرد: »این درخت به سبب تاج و 
منظره زیبا، در بسیاری از مناطق به عنوان یک 
درخت زینتی مورد استفاده قرار می‌گیرد. در 

برخی کشورها، به دلیل 
استحکام و 

اســتقامت زیاد چوب جمبو در مقابل آب 
از آن برای ســاخت ابزار کشــاورزی و یا 
سوخت اســتفاده می‌شود. پوست درخت 
جمبــو نیز در صنعت چرم‌ســازی کاربرد 

دارد.«
از تامین ویتامین و مواد معدنی 

تا کنترل دیابت
عضو هیئت علمی گیاه‌پزشکی با بیان 
اینکه فصل گلدهی درخت جمبو در جنوب 
ایران فروردین و اردیبهشت و موسم به ثمر 
نشستن آن در تابستان است، ادامه داد: »میوه 
رسیده جمبو رنگ بنفش مایل به سیاه دارد 
و کمی از زیتون درشت‌تر است. میوه‌ها بر 
روی شاخه‌های سبز به طور خوشه‌ای شکل 
می‌گیرند و در ابتدا کوچک و سبز رنگ بوده 
کــه به تدریج بزرگ‌تر شــده و رنگ آن به 

سرخی میل کرده، و در نهایت به رنگ سیاه 
در می‌آید.«

کرم‌پــور با بیان اینکه این میوه حاوی 
انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی است، گفت: 
»خوردن جمبو به دلیل وجود این مواد مفید 
به علاوه آنتی‌اکسیدان‌ها بر عملکرد طبیعی 
بــدن تاثیر مثبتی دارد. همچنین بخش‌های 
دیگر گیاه جمبو نیــز دارای ارزش دارویی 
هســتند؛ خصوصاً هسته‌ی آن که به درمان 
و کنتــرل بیماری قند یــا دیابت و کاهش 

عوارض آن کمک می‌کند.«
میوه رسیده جمبو دارای هسته بزرگی 
بوده و قســمت خوراکی آن نــرم و آبدار، 
شیرین و خوشــمزه با ته مزه ترش است. 
از میــوه جمبو می‌توان ســرکه، ژله و انواع 

شربت‌ها را تهیه کرد.
در هر صد گرم از بخش خوراکی گیاه 
جمبو حدود ۲۵۱ کیلوژول انرژی، ۱۵.۵۶ 
گرم انواع کربوهیدرات‌ها، ۰.۲۳ گرم چربی، 
 IU ۳ ،۰.۷۲ گرم پروتئین، ۸۳.۱۳ گرم آب
ویتامیــن آ، ۰.۰۰۶ میلی‌گــرم تیامین، 
۰.۰۱۲ میلی‌گرم ریبوفلاوین، ۰.۲۶ 
میلیگرم نیاســین، ۰.۱۶ میلی‌گرم 
ویتامیــن ب۵، ۰.۰۳۸ میلی‌گرم ویتامین 
ب۶، ۱۴.۳ میلی‌گــرم ویتامیــن ث، 
۱۹ میلی‌گرم کلسیم، ۰.۱۹ میلی‌گرم 
آهن، ۱۵ میلی‌گرم منیزیــم، ۱۷ میلی‌گرم 
فسفر، ۷۹ میلی‌گرم پتاسیم و ۱۴ میلی‌گرم 

سدیم وجود دارد.

خواص هل؛ از کاهش فشارخون 
تا سلامت دهان

5 دلیل برای این که صبحانه پنیر بخورید
گروه تغذیه و سلامت - بی تردید بهترین راه برای 
آغاز یک روز خوب و پرانرژی، داشــتن یک صبحانه سالم 
و مقوی است. متخصصان می‌گویند وعده صبحانه بسیار پر 
اهمیت اســت، زیرا فرد در طول شب نزدیک به ۱۰ ساعت 
غذایی مصرف نکرده و بدن نیازمند تامین انرژی است. از این 
رو، داشتن یک صبحانه مقوی و سالم که بتواند علاوه بر تامین 
ویتامین و پروتئین، باعث تقویت متابولیسم )سوخت و ساز( 
بدن شــود، اهمیت دارد.یکی از مواد غذایی فوق العاده برای 
وعده صبحانه پنیر اســت. در این گزارش به ۵ دلیل اهمیت 

مصرف پنیر در صبحانه می‌پردازیم.
سرشار از پروتئین و املاح

پنیر دارای درصد بالایی پروتئین اســت و همین امر 
باعث می‌شــود فــرد برای مدت طولانی‌تــر در طول روز 
احســاس ســیری کند. فرآیند هضم پنیر در معده با کندی 
صورت می‌گیرد و باعث می‌شود ترشح مواد شیمیایی بدن 
که باعث احساس سیری می‌شــوند، افزایش یابد. فراتر از 
پروتئین بالا، پنیر سرشــار از چربی، آهن، کلسیم و منیزیم 
است. از همین رو، پنیر بهترین گزینه برای سلامت بدن در 
وعده صبحانه است. خوردن پنیر در وعده صبحانه علاوه بر 

تامین انرژی بدن، می‌تواند باعث تندرستی و نشاط شود. 
افزایش سطح انرژی بدن و لاغری

پنیــر مخلوط بســیار عالی از مواد مغذی اســت که 
می‌تواند برای کسانی که به حفظ وزن خود اهمیت می‌دهند، 
گزینه مناســبی باشد. پنیر باعث افزایش انرژی بدن می‌شود 
و می‌توانــد فــرد را در طول روز پرانرژی نــگاه دارد. اگر 
می‌خواهید روز خود را پرانرژی آغاز کنید ۱۵۰ تا ۲۰۰ گرم 

پنیر خام را در وعده صبحانه خود بگنجانید.
متخصصان علوم تغذیه همواره تاکید دارند نخستین 
گام برای کاهش وزن این اســت که مصــرف پروتئین در 
رژیم غذایی افزایــش یابد. پروتئین برای مدت طولانی در 
فرد احساس سیری ایجاد می‌کند و همین امر باعث کاهش 
مصرف مواد غذایی از ســوی انســان می‌شود. پنیر یکی از 
منابع بسیار مناسب پروتئین است. بخصوص کسانی که گیاه 
خوار هستند می‌توانند با گنجاندن پنیر در رژیم غذایی خود، 

پروتئین بدنشان را تامین کنند.
کربوهیدرات پایین

پنیر از مواد غذایی است که کربوهیدارت پایینی دارد. 
هر یکصد گرم پنیر درســت شــده از شیر گاو تنها یک گرم 
کربوهیــدرات دارد. از همین رو، پنیر گزینه مناســبی برای 
کسانی اســت که به دنبال کاهش وزن هستند. ۲۸ گرم پنیر 

تنها ۸۲ کالری انرژی دارد.
منبع خوب کلسیم

بدن انسان وابستگی زیادی به کلسیم دارد. کلسیم در 
حفظ سلامت استخوان‌ها و دندان‌ها نقش مهمی ایفا می‌کند. 
توصیه می‌شود به طور روزانه و مستمر از لبنیات و بخصوص 
پنیر برای تامین کلسیم بدن استفاده شود. با افزایش سن خطر 
پوکی اســتخوان در افراد افزایش می‌یابد. از این رو، اهمیت 
دارد افراد دارای کهولت سن مصرف لبنیات و پنیر را در رژیم 

غذایی خود بگنجانند. 
مناسب برای بیماران

پنیر فواید بی شــماری بخصوص در کســانی که از 
بیماری‌ها رنج می‌برند، دارد. پنیر برای کســانی که مبتلا به 
دیابت هستند بسیار مفید است. پنیر همچنین سرشار از اسید 
چرب امگا ۳ است که برای رشد ذهنی کودکان اهمیت زیادی 
دارد. همچنین پنیر برای کسانی که از بیماری‌های قلبی رنج 
می‌برند، مفید است. مصرف پنیر باعث تنظیم فشار خون در 
افراد شده و سطح کلسترول خون را کنترل می‌کند. با این حال، 
متخصصان علوم تغذیه می‌گویند انسان‌ها باید در مصرف هر 
مواد غذایی اعتدال و میانه روی را رعایت کنند. همچنین تاکید 
می‌شود افراد پنیر را حتما با گردو مصرف کنند. مشاهده شده 
اســت برخی افراد به مصرف پنیر حساسیت نشان می‌دهند 
که بهتر اســت این افراد از پنیر‌های تولید شــده از شیر گاو 

استفاده نکنند.

۵ ماده غذایی سحرآمیز برای داشتن چشمانی زیبا
گروه تغذیــه و ســامت - متخصصان 
می‌گویند داشتن رژیم غذایی مناسب می‌تواند در 

سلامت و زیبایی چشم‌ها تاثیرگذار باشد.
انســان دارای ۵ حواس اصلی شامل بینایی، 
چشــایی، شــنوایی، بویایی و لامسه است. حس 

بینایی انسان متکی به چشم است. 
چشــم‌ها اهمیت زیادی برای انسان دارند و 
حفاظت و مراقبت از این اندام اهمیت زیادی دارد. 
داشــتن یک رژیم غذایی سالم برای سلامت بدن 
و نیز چشــم‌ها ضروری است. مواد غذایی زیادی 
وجــود دارد که می‌تواند قدرت بینایی و در نهایت 

سلامت چشم انسان را بهبود بخشد.
برخی مــواد غذایی فراتــر از بهبود قدرت 
بینایی، می‌تواند مانع از ابتلا به بیماری‌های چشــم 
در افراد شود. متخصصان می‌گویند بهترین راهکار 
برای داشتن چشــمان زیبا، محافظت از چشم در 

مقابل بیماری‌ها است. 
در واقع چشــم‌ها به طور طبیعی زیبایی‌های 
خود را دارند، اما ابتلا به بیماری‌ها می‌تواند زیبایی 
را از آن‌هــا برباید. در این گزارش به ۵ ماده غذایی 
جادویــی که می‌تواند برای قدرت بینایی و زیبایی 

چشم فرد مفید باشد می‌پردازیم.
بادام

بادام به مانند بقیه آجیل‌ها می‌تواند به سلامت 
چشم کمک کند. بادام سرشار از ویتامین E است 
که می‌تواند از چشــم‌ها در مقابــل مولکول‌های 
ناپایداری که سلامت عضلات چشم را به مخاطره 

می‌اندازند، محافظت کند.

همچنیــن بادام دارای مقادیر زیادی اســید 
چــرب امگا ۳ اســت که برای رشــد ســلول‌ها 
ضروری اســت. امگا ۳ می‌توانــد از بیماری‌های 
مرتبط با کهولت ســن مانند ضعیف شــدن چشم 
و آب مروارید جلوگیــری کند. ریبوفلاوین ماده 
دیگری اســت کــه در بادام وجــود دارد و برای 

سلامت چشم‌ها ضروری است.
سبزیجات دارای برگ‌های سبز

سبزیجات دارای برگ ســبز مانند اسفناج، 
ســبزی کلارد، کلم و سبزیجات برگ دار، دارای 

زاکزانتین و لوتئین هستند.
 این دو ماده برای سلامت چشم‌ها ضروری 
محسوب می‌شوند. همچنین این سبزیجات برای 
خونرســانی خوب به چشم‌ها و محافظت از آن‌ها 
در مقابل "نور آبی" مضر که از صفحه نمایشــگر 

می‌تابد، ضروری است. 
مصــرف ســبزیجات دارای بــرگ ســبز 
بخصوص با کهولت ســن باید افزایش یابد، زیرا 
این سبزیجات می‌توانند مانع از آسیب به عضلات 
چشــم در مقابل نور آفتاب و عوامل مخربی که با 
افزایش سن می‌توانند بر چشم‌ها آسیب برسانند، 

شود.
ماست

به طور کلی لبنیات و در راس آن ماست برای 
تقویت قدرت بینایی و عضلات چشم بسیار مفید 
هستند. ماست سرشار از ویتامین A و روی است. 
ویتامین A از قرنیه چشــم محافظت می‌کند. روی 
نیز می‌تواند در ســهولت انتقال ویتامین از کبد به 

چشم‌ها کمک شایانی کند. 
فلز روی در چشــم‌ها و به ویژه در شــبکیه 
چشم مورد نیاز اســت. مصرف ماست همچنین 
می‌تواند دید انســان در شــب را تقویت کرده و 
همچنین از ابتلای افراد به آب مروارید پیشگیری 

کند.
هویج

متاســفانه امروزه مردم کمتــر به گنجاندن 
ســبزیجات در رژیم غذا خود توجه دارند. برای 
مثال هویج یکی از بهترین سبزیجات برای تقویت 

بینایی افراد است. 
هویج سرشــار از ویتامیــن A و بتاکاروتن 
است که نقش حیاتی و مهمی در تولید سلول‌های 
مخروطی و استوانه‌ای چشــم دارند. سلول‌های 
استوانه‌ای در انتهای چشم و در شبکیه قرار داشته 
و در نور ضعیف به انســان برای دیدن اشیا کمک 
می‌کنند. ســلول‌های مخروطی در نور مناســب 
کارایــی دارند و باعــث دید رنگی در انســان 

می‌شوند.
بتاکاروتــن همچنین در محافظت چشــم 

در مقابل بیماری‌هایی مانند دژنراســیون 
ماکولا )تباهی لکه زرد(، آب مروارید 

و ســایر بیماری‌هــای مربــوط به 
شــبکیه، ضروری است. تباهی لکه 
زرد اصلی‌ترین دلیل کوری در افراد 

مسن اســت. در این بیماری، ماکولا 
)بخشــی از شبکیه چشــم که بیشترین 

حساسیت به نور را دارد( تخریب می‌شود. 

ماکولا مســئول دید مستقیم و واضح است و 
برای کار‌های دقیق مانند خواندن و رانندگی لازم 
اســت. افرادی که دچار دژنراسیون ماکولا بینایی 
خود را به طور کامل از دســت می‌دهند و یا دیگر 

توانایی انجام کار‌های دقیق را ندارند.
مرکبات

مرکبات مانند پرتغال، لیمو شیرین و گریپ 
فروت بهترین منبع ویتامین C هستند. این ویتامین 
یک آنتی اکســیدان است که می‌تواند در مبارزه با 
بیماری‌های چشم مربوط به کهولت سن به انسان 
کمــک کند. همچنین مصرف ویتامین C می‌تواند 
خطر ابتلا به آب مروارید و دژنراســیون ماکولا را 

در فرد کاهش دهد.
 مصــرف مرتب مرکبــات و گنجاندن این 
میوه‌هــا در رژیم غذایی 

همچنین می‌تواند به گردش خون سالم به چشم‌ها 
کمک کند. اگر مایل به داشــتن ســامت چشم 
هستید، نباید مصرف این میوه‌ها را فراموش کنید.
متخصصان تاکید دارند داشتن رژیم غذایی 
ســالم می‌تواند در سلامت چشم و قدرت بینایی 

انسان تاثیر شگرفی داشته باشد. 
باید این نکته را در نظر داشت که سلامت هر 
کدام از اندام‌های بدن، وابســته به سلامت تمامی 
اعضا است. برای مثال، اگر خون رسانی در فرد در 
نتیجه فشــار خون بالا و یا چربی خون بالا دچار 
مشکل شود، بی تردید چشم‌ها نیز از این موضوع 

متاثر می‌شوند. 
داشتن بدنی ســالم در کارکرد مناسب تک 
تک اعضا نقش دارد. از این رو، اهمیت دارد انسان 
به سلامت کلی بدن توجه خود توجه داشته باشد.
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خوراکی‌هایی که اعصاب و روانتان 
را بهم می‌ریزد

گروه تغذیه و ســامت - در این 
روز‌های کرونایی برخی افراد استرس و 
اضطراب زیادی دارند و توصیه می‌شود 
که این افراد، مصرف برخی مواد غذایی 
استرس زا را از رژیم غذایی خود حذف 

کنند.
در روز‌هایی که همه مردم با بیماری 
کرونا دســت و پنجه نــرم می‌کنند و در 
تلاش هســتند تا این ویروس منحوس 
را شکســت دهند و دوبــاره به زندگی 
بدون ماســک و مواد ضدعفونی کننده 
بازگردند، اســترس و فشار روانی بیشتر 
شده‌ است، فشــار‌های روانی که دلیلش 
تــرس از ابتــای عزیزان بــه بیماری 

کروناست.
هرکســی این استرس و اضطراب 
خــود را به گونه‌ای مشــخص و خاص 
بروز می‌دهد و گاهی باعث می‌شود فرد 
تعادل خود را از دست بدهد و اختلال در 
زندگی عادی‌ او به وجود بیاید و دست به 
کار‌های غیرعادی بزند. در این دوران که 
فشار عصبی و عوامل استرس‌زا زیاد شده 
است، مصرف برخی خوراکی ها موجب 
افزایش استرس و اضطراب می شود که 

باید از مصرف آنها خودداری کرد.
افــرادی کــه به طــور ثابــت یا 

به صــورت الگــوی تکرارشــونده با 
اختلالاتی مانند خشکی و زبری پوست، 
شکنندگی ناخن، بی‌خوابی یا بدخوابی، 
اسپاســم عضلانی کتف و ساق، بواسیر، 
شقاق مقعد و خشــکی مخاط رو به رو 
می شــوند، باید در مصرف برخی مواد 

خوراکی احتیاط کنند.
سرکه، آبغوره، ترشی‌های خانگی 
و بازاری، پنیرشــور، خیارشــور، آجیل 
شــور، مصــرف زیاد نمــک، مصرف 
بی‌رویــه زنجبیل، خردل، فلفل ســیاه، 
ســیر، پیازتند، فلفل قرمز، شــاهی، تره، 
پیازچه، ســس‌های تند، خرمای خشک، 
عســل کهنه، چــای پررنــگ، مصرف 
زیاد کاکائو، شــکلات تلخ، قهوه، ذرت 
بــو داده، گوشــت‌های صنعتــی مانند 
کالباس و سوســیس، فلافــل، غذا‌های 
سرخ‌کرده، چیپس و پفک خوراکی ها و 
نوشیدنی‌هایی هستند که باعث افزایش 

استرس و اضطراب می‌شوند.
بهتر است در این شرایط کرونایی 
که فشــار روانی و عصبــی زندگیمان را 
تحــت تاثیر قرار داده اســت، علاوه بر 
رعایت بهداشــت دست و اســتفاده از 
ماسک به رژیم غذایی مصرفی خودمان 

هم توجه کنیم.


