
گروه تغذیه و سلامت  - ما بسیاری 
از قسمت های میوه ها را دور می اندازیم 
و معمولاً فقط داخل و قســمت گوشتی 
آن هــا را مصــرف می کنیــم. اما جالب 
اســت بدانید که خوردن پوست بسیاری 
از میوه ها مثل مــوز، کیوی و هندوانه نه 
تنهــا ضرری ندارد بلکــه حتی مفید هم 
هســت.در ادامه به قسمت هایی از میوه 
هــا خواهیم پرداخت که نمی دانســتید 

خوردنی هستند.
پوست انبه

گرچه بیشــتر مردم فقط قســمت 
گوشــتی و آبدار داخل انبه را مصرف می 
کنند اما پوســت این میوه هم مواد مغذی 
زیادی از جمله ویتامین های A و C، فیبر 
و مواد معدنی دارد. در تحقیقی مشــاهده 
شد خواص ضد اکسایشی و ضد سرطانی 
عصاره ی پوست انبه قدرتمند از عصاره 
ی قسمت گوشــتی انبه بود. با این حال 
بعضی افراد ممکن اســت به پوست انبه 
حساســیت داشته باشــند. به علاوه اگر 

پوســتش خوب شسته نشود خطر ورود 
مواد آفت کش به داخل بدن وجود دارد. 
خوردن پوســت انبه هــم به خاطر بافت 
متفاوتش در مجموع به خوشایندی داخل 

این میوه نیست.
پوست موز

گرچه بســیاری از مردم به خوردن 
پوســت موز هرگز حتی فکــر هم نمی 
کنند، اما پوست موز پتاسیم، فیبر غذایی، 
چربی چند غیر اشباع و اسیدهای آمینه ی 
ضروری زیادی دارد. تحقیقی هم نشــان 
داده پوســت موز و به خصوص پوست 
موزهای کال، سرشــار از آنتی اکسیدان 
اســت.می توانید با اســتفاده از دستگاه 
مخلــوط کن با پوســت موز اســموتی 
درســت کنید. اما اول بایــد آن را خوب 

بشویید.
پوست پرتقال

گرچه حتماً از دیدن کسی که پرتقال 
را مثل سیب گاز بزند شوکه خواهید شد 
اما پوســت پرتقال نه تنها خوردنی است، 

بلکه حاوی آنتی اکســیدان های طبیعی، 
کلســیم، انواع ویتامین B و ویتامین های 
A و C اســت. در حقیقت فیبر پوســت 
پرتقال از داخل آن بیشــتر است.باریکه 
های پوست پرتقال طعم خوبی هم دارند.

پوست لیموترش
پوســت لیموترش حــاوی مواد 
مغذی ای همچون کلسیم، پتاسیم 
و ویتامیــن C اســت. گرچه از 

پوســت لیموترش در غذا 

بیشتر به صورت نوارهای باریک استفاده 
می شــود اما کل پوســت این میوه قابل 

خوردن است.
با این حال، به گفته ی کارشناســان 
پوست میوه هایی مثل پرتقال و لیموترش 

سخت هضم است.
پوست کیوی

پوست کیوی یکی از منابع غنی فیبر 
محلول در آب به شــمار می رود. 

در حقیقت، فیبر پوست این میوه تقریباً 3 
برابر داخل آن است.

پوست هندوانه
گرچه قسمت گوشتی آبدار هندوانه 
محبــوب تریــن بخش این میــوه برای 
خوردن است اما در حقیقت کل این میوه، 
از جمله پوســت آن قابل خوردن است. 

پوست هندوانه هم فواید زیادی دارد که 
بیشتر به دلیل غلظت بالای اسید آمینه ی 

سیترولین در آن است.
سیترولین میل جنسی بعضی افراد را 
ممکن است افزایش دهد، اکسیژن رسانی 
به عضلات را بیشــتر می کند، فشار خون 
را کاهــش می دهد و یکی از منابع خوب 

فیبر به شمار می رود.
هسته آووکادو

هســته آوودکادو نزدیــک به 18 
درصد از حجم این میوه را تشــکیل می 
دهد و معمولاً به همراه پوســت آن دور 
انداخته می شود. گرچه هنوز درمورد بی 
ضرر بودن کل هســته ی این میوه تردید 
وجود دارد، اما روش هایی برای استفاده 
از هسته آووکادو وجود دارد که گفته می 

شود مزایایی برای سلامتی دارند.
طبق تحقیقات، پودر هسته آووکادو 
کلسترول بد و به طور کلی کلسترول را در 
موش ها کاهش می دهد و برخی پژوهش 
ها نشان داده عصاره ی هسته ی این میوه 

خواص ضد اکسایشی قدرتمندی دارد.
برگ های هویج

گرچــه این تصور وجــود دارد که 
برگ های هویج غیر قابل خوردن یا حتی 
ســمی هســتند، اما این موضوع حقیقت 
نــدارد. خوردن برگ هــای هویج هیچ 
ضرری ندارد و آن ها هم حاوی ویتامین 
هایی هســتند. گرچه بــرگ های بعضی 
هویج ها مزه ی تلخی دارند اما در سالاد، 

سس، سوپ و بسیاری غذاهای دیگر می 
توان از آن ها استفاده کرد.
ساقه کلم بروکلی

گرچه بســیاری ترجیــح می دهند 
فقط سرهای درخت مانند کلم بروکلی را 
مصرف کنند که به رنگ ســبز تیره هستند 
اما ســاقه های این ســبزی هم همانقدر 
مغذی و خوش طعم اســت. مزه ی ساقه 
ی کلم بروکلی از سر آن کمی ملایم تر و 
شیرین تر است اما اگر به درستی مصرف 
شود می تواند به همان اندازه خوش طعم 

و دارای آنتی اکسیدان و فیبر باشد.
وسط آناناس

گرچه قســمتی که در وسط آناناس 
وجــود دارد اندکی ســفت تــر از بقیه 
ی بخــش های داخل این میوه اســت و 
شیرینی کمتری دارد، اما همانقدر مغذی 
و مملــوء از ویتامین C اســت. پس بار 
دیگر که خواستید آناناسی را برش بزنید 
دیگر لازم به جدا کردن قســمت وســط 

آن نیست.

7
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بهداشت و سلامت

مورمور شدن و چند حقیقت جالب درباره این واکنش عجیب بدن که نمی‌دانستید
گروه تغذیه و سلامت - شاید فکر 
کنید مورمور شدن چیزی جز یک واکنش 
بدنــی که از اجداد حیوانــی مان به ما ارث 
رسیده نیســت، اما تحقیقات نشان داده ما 
انســان ها هنوز هم به این واکنش بدنی نیاز 
داریم و همین عکس العمل به ظاهر ساده می 
تواند فوایدی برای ما داشــته باشد. به لطف 
کنجکاوی دانشمندان و همینطور دانش و 
پژوهش آن ها، حالا بالاخره می دانیم که چرا 
انسان هنوز هم واکنش مورمور شدن را دارد.
در گذشته جان ما را نجات می داد

بــا کاهش دمای محیط، ماهیچه های 
اطراف فولیکول های مو مورمور می شوند. 
این امر در گذشــته باعث گرم تر شدن بدن 
می شــد، اما این همه ی ماجرا نیست. این 
واکنش بدنی اجداد ما را در برابر شکارچیان 
هــم حفظ می کرد. چون وقتی در موقعیت 
خطرناکی قرار مــی گرفتند، مثلًا با حیوان 

درنــده ای رو بــه رو می شــدند، افزایش 
آدرنالین باعث سیخ شدن موهای بدن شان 
می شــد و ظاهر ترسناک تری به آن ها می 
داد. همیــن امر به حفظ آن ها در برابر خطر 

کمک می کرد.
بــرای رویــش مجــدد موها 

ضروری است
دانشــمندان امروزه اثبــات کرده اند 
عصــب ها برای تنظیم عملکردهای بدن از 
سلول های بنیادی و همینطور دستگاه عصبی 
اســتفاده می کنند که معمولاً در دمای پایین 
فعال می شود. این امر باعث می شود سلول 
ها در وضعیتی آماده برای رشد مجدد باقی 
بماننــد. به همین دلیل، وقتی مدت طولانی 
تری در معرض سرما قرار می گیریم، عصب 
ها در سطح بالاتری فعال می شوند و سیگنال 
های بیشــتری ارسال می شود. قرار گرفتن 
طولانی مدت در معرض دمای پایین نقشی 

کلیدی در رویش ســریع تر دوباره ی موها 
یعنی رشــد موهای جدید دارد. با این حال، 
مورمور شدن هم همین تأثیر را برای مدت 
کوتاهی دارد و در بلند مدت باعث رشــد 

موها می شود.
همان سلول ها مسئولیت ترمیم 

زخم ها را هم برعهده دارند
بیشتر اندام های بدن ما از سه نوع بافت 
مختلف تشکیل شــده اند. با این حال، این 
بافت ها در پوســت آرایش دیگری دارند. 
عصــب ها به ماهیچه های کوچک و نرمی 
متصل هســتند. این امر به ایجاد تعادل در 
عملکردهای شیمیایی و فیزیکی بدن کمک 
می کند. به علاوه، این اتصال به تحریکات 
محیطی هم واکنش دارد. این ماهیچه ها به 
ســلول های بنیادی هم متصل هستند که نه 
تنها برای رشد موها، بلکه برای ترمیم زخم 
ها هم ضروری هستند. در حقیقت، هر چه 

سلول بیشتری وجود داشته باشد، کار ترمیم 
زخم ها بهتر صورت می گیرد. به همین دلیل 
اســت که وقتی به پیوند پوست نیاز است، 
در بیشتر موارد، از پوست سر برای این کار 

استفاده می شود.
این ماهیچه ها مثل یک پل کمکی 

عمل می کنند
در آخر آنکه محققان سعی کردند نقش 
این ماهیچه ها را از کل فرآیند حذف کنند تا 
ببینند که آیا بدون آن ها هم واکنش مورمور 
شدن را خواهیم داشــت، موهایمان رشد 
خواهــد کرد و زخم هایمان ترمیم خواهند 
شد. با این حال، وقتی اتصال میان این ماهیچه 
ها و فولیکول های مو را قطع کردند، عصب 
ها تحلیل رفتند و اتصالی که به موها وجود 
داشــت هم قطع شد. این امر ثابت کرد این 
ماهیچه ها در واقع نقشی مهم و پل مانند میان 

عصب ها و موها دارند.

میوه هایی که نمی دانستید پوستشان هم خوردنی است

گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص طب سنتی درباره خواص انگور 
و بهترین زمان مصرف این میوه توضیحاتی 
را داد. رضا ایلخانی متخصص طب ســنتی 
درباره خواص انگور اظهار کرد: حدود ۸۰ 
درصد وزن انگور را آب و کمتر از ۲۰ درصد 
از وزن این میوه را ماده خشک )مواد قندی( 
تشکیل می‌دهند. آب انگور خون‌ساز است 
و مصرف این میوه به مبتلایان به کم‌خونی 
و زنان پیشنهاد می‌شود، البته اثر خون‌سازی 

شیره انگور نسبت به انگور بیشتر است.
مزاج )طبع( انگور

او بیان کرد: مزاج انگور گرم و ‌تر بوده 
و پوست آن نفاخ است؛ بنابراین افرادی که 
با مصرف انگور به نفخ شکم دچار می‌شوند، 
باید از انگور‌هایی که پوســت نازکی دارند، 
استفاده کنند. خوردن انگور با هسته می‌تواند 
باعث یبوست شــود. انگوری که پوست 
نازک دارد و بدون هسته است، ملین خوبی 

محسوب می‌شود.
نوشــیدن آب پس از مصرف 

انگور ممنوع است
ایــن متخصص طب ســنتی افزود: 
نوشــیدن آب پس از استفاده از انگور مضر 
اســت و می‌تواند حالت تهوع و استفراغ را 
به همراه داشته باشد، بنابراین اشخاصی که 
با خوردن انگور احساس تشنگی می‌کنند، 
می‌توانند مقدار کمی شــربت سکنجبین 

بنوشند.
ایلخانی تاکید کرد: زنانی که معده‌های 
آن‌ها رطوبت دارد و طبعشان بلغم )سرد و 
تر( اســت می‌توانند همراه انگور مقداری 
پــودر رازیانه میل کنند تا به نفخ ناشــی از 
مصرف انگــور دچار نشــوند. همچنین 
استفاده از پودر زیره سیاه همراه انگور برای 
آقایانی کــه معده‌های آن‌ها رطوبت دارد و 

مزاجشان بلغم بوده، ضروری است.

او تصریح کرد: بهترین زمان مصرف 
انگور بین ۲ وعده غذایی و حدود سه ساعت 
پس از غذا خوردن است، بنابراین افراد باید 
از مصرف انگور در ابتدای غذا یا بلافاصله 

پس از خوردن آن خودداری کنند.
این متخصص طب سنتی گفت: انگور 
خشک شده )کشــمش یا مویز( خاصیت 
خون‌ســازی بیشتری نسبت به انگور دارد؛ 
بنابراین به طور مثال اثر خون‌سازی ۵۰ گرم 
کشــمش یا مویز به مراتب بیشتر از ۵۰ گرم 
انگور اســت. ایلخانی یادآوری کرد: زیاده 
روی در مصــرف انگور می‌تواند خاصیت 
چاق‌کنندگی داشته باشد؛ بنابراین مبتلایان به 
اضافه وزن و چاقی که قصد دارند وزن خود 
را کاهش دهند، باید در اســتفاده از این میوه 
اعتــدال را رعایت کنند. مبتلایان به دیابت 
هم باید در مصــرف انگور احتیاط کرده و 
طبق نظر پزشک خود، مقدار مصرفشان را 

تنظیم کنند.
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بهترین غذاهایی که سالمندان باید بخورند
گروه تغذیه و سلامت  - سالمندان 
باید بیشــتر از افراد دیگر مراقب سلامتی و 
برنامه غذایی خود باشند و مصرف غذاها 
و ویتامیــن های خاص را در برنامه روزانه 

خود قرار دهند.
نرگــس جوزدانی متخصص تغذیه 
درباره تغذیه سالمندان برای سلامتی بیشتر 
آن هــا اظهار کرد: ســطح ویتامین دی در 
همه افراد به خصوص ســالمندان باید به 
اندازه کافی وجود داشــته باشد.سالمندان 
از لحاظ ویتامین دی باید ابتدا چک شوند 
کــه اگر کمبود این نوع ویتامین در بدن آن 

ها دیده شــد، فورا تامین شــود و بعد از ۳ 
ماه مجدد آزمایش دهند تا دوباره بررســی 
های لازم صورت بگیرد. او در ادامه افزود: 
ویتامیــن دی به دلیل این که نقش تقویت 
کننده سیســتم بدنی را دارد باید سالمندان 
به اندازه کافی دریافت کنند. زیرا سالمندان  
جزو گروه‌های پرخطر هستند که هر کدام 
از ریز فاکتور‌ها برای افراد عادی شاید زیاد 
اثر بخش نباشد، ولی بر بدن آن ها  می تواند 

بسیار تاثیر گذار و موثر باشد.
جوزدانی بیان کــرد: به دلیل وجود 
شــرایط فعلی و کرونا باید سیستم ایمنی 

بدن سالمندان  مرتب بررسی شود. مصرف 
لبنیات به طور روزانه فراموش نشــود، به 
خصوص شــیر و ماست از نوع کم چرب 
آن‌ها حتما باید در برنامه غذایی وجود داشته 
باشد. زیرا این دو ماده غذایی موجب جذب 
کلســیم و ویتامین دی در بدن ســالمندان 
خواهد شد.اکثر سالمندان به دلایل مختلف 
ممکن است ســبزیجات کمتری دریافت 
کنند. ســبزیجات به دلیل تامین ریز مغذی‌ 
در بدن بســیار نقش مهمی  دارند به همین 
دلیل باید در برنامه غذایی سالمندان حتما 
وجود داشته باشــد. او گفت: مرحله مهم  

بعدی میوه‌ها هســتند که بــرای این افراد 
 CDC بسیار نقش به سزایی دارند.  توصیه
این اســت که افراد به خصوص سالمندان 
میوه‌ها و سبزیجات را حتما با اسکاج شست 
و شــو دهند تا آلودگی آن ها کاملا گرفته 
شود زیرا همین امر می تواند موجب بیماری 
سالمندان شود.حتما درموارد گوشتی هم 
مانند مرغ ماهی، مــرغ بلدرچین و  ماهی 
دقت زیادی باید شود، حتی از زرده عسلی 
تخم مرغ برای سالمندان نباید استفاده شود. 
مصرف گوشت قرمز برای سالمندان باید 
به اندازه کافی باشد و به خوبی کاملا پخته 

شود.
متخصــص تغذیه بیان کــرد: مورد 
دیگــری کــه می‌تواند به سیســتم ایمنی 
بدن ســالمندان کمک کند مصرف چربی 
امگا ۳ اســت که در ماهی‌ها به فور وجود 
دارد. مــا توصیه می‌کنیم که به مدت ۲ بار 
در هفته ماهی در برنامه غذایی ســالمندان 
وجود داشته باشد. معمولا ماهی‌ها را برای 
سالمندان می‌توان تنها مزه دار کرد و پخت 

اما نباید کاملا سرخ شود.
جوزدانی بیان کــرد: تامین ویتامین 
»ث« یکی از مهم‌ترین بخش برنامه غذایی 

سالمندان است که می‌توان کمبود را با میوه‌ها 
و سبزیجات برطرف کرد. در این بین فلفل 
دلمه‌ای جزو سبزیجاتی است که ویتامین 
»ث« در آن بــه وفور وجود دارد و به دلیل 
مقاوم بودن این نوع سبزی می تواند ویتامین 
ث را به خوبی در خود ذخیره ســازی کند. 
او گفت:سالمندان نباید از اسید‌های چرب 
اشباع شده  استفاده کنند، زیرا استفاده آن ها 
موجب تضعیف سیستم ایمنی بدنی افراد 
می شود. مصرف زیاد فلافل و کتلت آماده 
و پیتزا  موجب بیمار کردن هر چه بیشــتر 
سالمندان می شوند. همچنین چاقی و اضافه 

وزن به شدت می‌تواند آسیب های جدی در 
هر ســنینی  از جمله کودک تا سالمند وارد 
کند. اگر  درجه BMA   بالا ۳۰ باشــد در 
واقع افراد  دچار چاقی درجه یک هســتند،  
کــه ابتلا به کرونا در این‌ها بیشــترخواهد 
بود. وجود بافــت چربی در بدن می‌تواند 
فاکتور‌هــای التهابی در بدن را زیاد کرده و 

موجب بیماری‌های خطرناکی شود.
جوزدانی گفت: متاســفانه شیرین 
کننــده ها از مهم‌ترین تضعیف کننده های 
سیســتم ایمنی بدن هســتند که می‌توانند 
برای ســامتی سالمندان خطرساز باشند.

سالمندان به دلیل این که طمع‌های شیرین را 
معمولا بیشتر حس می‌کنند احتمال این که 
تمایل بیشتری نسبت به شیرینی جات داشته 
باشــند بیشتر است، اما باید بدانند مصرف 
هر چه بیشــتر این مواد موجب تضعیف 
سیســتم ایمنی بدن آن ها خواهد شد.  اگر 
مصرف شیرینی بالا باشد می‌تواند موجب 
ترشــح انسولین در بدن سالمند شود. هیچ 
گاه گفته نمی‌شود به طور کلی مواد غذایی 
از برنامه غذایی سالمندان حذف شود، بلکه 
می‌توانند با یک برنامه ریزی دقیق تمام مواد 

را به خوبی مصرف کنند.

انگور را چه زمانی بخوریم؟

توصیه‌های تغذیه‌ای برای غلبه بر استرس و اضطراب
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیه گفت: رژیــم غذایی 
مناســب راهبردی موثر در کنترل استرس 

محسوب می‌شود.
مرجان عجمــی متخصص تغذیه 
انستیتو تحقیقات تغذیه‌ای و صنایع غذایی 
کشور اظهار کرد: یک رژیم غذایی درست 
مبتنی بر ســه اصل مهم تعادل، تنوع و البته 
میانــه روی در دریافت گروه‌های غذایی 
مختلف اســت و علاوه بــر رعایت این 
اصول کلی باید توجه داشــت که نوشیدن 
آب کافی و فعالیت فیزیکی کافی می‌تواند 
تاثیر بسزایی در کاهش بروز استرس داشته 

باشد.
او ادامــه داد: دریافت منابع غذایی 

حــاوی ویتامیــن B ،۶ B ۱۲ و فولات و 
پرهیز از دریافت منابع غذایی حاوی کافئین 
برای کاهش استرس و اضطراب مهم است. 
اختلالات قند خون و گرسنگی می‌تواند 
محرک ایجاد استرس و اضطراب باشد و 
در صورتی که از منابع غذایی حاوی قند و 
شکر و یا کربوهیدرات‌های ساده به میزان 
زیاد در رژیم غذایی استفاده کنید، قند خون 
و به دنبال آن انســولین در خون افزایش و 

سپس کاهش پیدا می‌کند.
عجمی بیان کرد: دریافت فیبر کافی، 
میوه و ســبزیجات به جای قند و شکر و 
شــیرینی جات و همچنین دریافت منابع 
حاوی پروتئین و چربی‌های سالم می‌تواند 
نوسانات قند خون را کمتر کند و به کاهش 

استرس و اضطراب کمک بیشتری کند.
او تاکیــد کرد: ویتامیــن D یکی از 
ویتامین‌های مهم با عملکرد‌های بسیار در 
بدن است و کمبود آن می‌تواند با تغییرات 
خلق و خو در ارتباط باشــد همچنین این 
ویتامین نقش مهمــی در حفاظت از مغز 
و عملکــرد صحیح ناقل‌های عصبی دارد 
و حتی به عنــوان یک درمان کمکی برای 

آلزایمر می‌تواند مفید باشد.
ایــن متخصص تغذیه تصریح کرد: 
مصــرف جگر، ماهی، شــیر و تخم مرغ 
می‌تواند به دریافت ویتامین D کمک کند، 
اما راه اصلی تامین آن سنتز از طریق پوست 
و قرار گرفتن در مجاورت نور آفتاب است.

او در پایــان گفــت: بــرای کاهش 

دریافت کافئین، توصیه می‌شــود قهوه را 
با چای ســبز جایگزین کنید، چای ســبز 
علاوه بر کافئین کمتر حاوی اسید آمینه‌ای 
به نام تیانین است که برای کاهش استرس 
و اضطراب مفید است؛ همچنین دریافت 
آب کافی و فعالیت فیزیکی روزانه به حفظ 

سلامتی و آرامش بیشتر کمک می‌کند.

کشک، سلطان منابع پروتئینی
گروه تغذیه و ســامت - کشک 
یکی از فراورده‌های لبنی است که به اندازه 
شیر از کلسیم برخوردار بوده و غنی‌ترین 

منبع پروتئینی در میان مواد غذایی است.

بــدن همه افراد بــه دریافت میزان 
مشــخصی پروتئین و کلســیم در طول 
زندگــی احتیاج دارد. یکــی از راه های 
طبیعی برای دریافت ایــن مواد معدنی، 

مصرف شیر و لبنیات است.
برخی از افراد به دلیل سرد بودن طبع 
و مزاج شیر تمایلی به مصرف آن ندارند، 
در چنیــن شــرایطی به افراد 
مصرف روزانه کشــک‌های 
کم نمــک توصیه می‌شــود. 
کشک یک فراورده طبیعی است 
که از شــیر گرفته می‌شود و حاوی مقدار 
بســیار زیادی کلسیم و دیگر مواد معدنی 

است.
تقویت سیستم ایمنی بدن

کشک نه تنها حاوی پروتئین، کلسیم 
و بسیاری دیگر از مواد معدنی مغذی است 
بلکه حاوی اسید‌های آلی است که وظیفه 
شــان تقویت سیســتم ایمنی بدن بدن و 
ضدعفونی کردن دستگاه گوارش است. 
پروتئین موجود در کشک سبب می‌شود 
تا سیســتم ایمنی بدن به تولید انواع آنتی 
اکسیدان‌ها بپردازد تا در برابر هجوم انواع 
بیماری‌هــا از جمله بروز ســرطان مقاوم 

باشد.
جلوگیری از پوکی استخوان

استفاده از کشــک سبب تقویت و 
تراکم اســتخوان‌ها می‌شــود و از ابتلا به 
پوکی اســتخوان زود رس درسنین پایین 
و کم جلوگیری می‌کند. کشــک از جمله 

خوراکی‌هایی است که می‌توان روزانه از 
آن استفاده کرد.

تامین پروتئین برای زنان باردار
مصرف کشک برای خانم‌های باردار 
بسیار مفید است. علاوه براینکه پروتئین 
لازم بــرای بدن مادر را تامین می‌کند برای 
رشد جنین نیز مناسب است. جنین برای 
رشد استخوان هایش به میزان مشخصی 
پروتئین و کلسیم احتیاج دارد که این مقدار 
را از بدن مادر تغذیه می‌کند. مصرف کشک 
برای مادران باردار به آن‌ها کمک می‌کند تا 
از میزان بالایی پروتئین و کلسیم برخوردار 
شوند و به واسطه دریافت این مواد معدنی، 
جنین با کمبود کلسیم وپروتئین روبه رو 

نشوند.

تاثیر استفاده از لیمو در بهبود بیماری‌ها
گروه تغذیه و سلامت - لیمو ترش 
سرشار از ویتامین C است و خواص شگفت 
انگیزی برای سلامت و بهبود کیفیت زندگی 
مــا دارد. در بین مرکبــات، لیموترش و یا 
شــیرین از خواص بسیار زیادی برخوردار 
اســت زمانی که از لیمو صحبت می‌شــود 
ابتدایی‌تریــن موضــوع و فوایدی که از آن 
بــه یاد می‌آوریم ویتامین ث موجود در این 

میوه است.  
این میوه نه تنها برای تقویت سیستم 

ایمنی بدن و درمان بیماری‌ها تاثیر دارد، بلکه 
ویتامین C، کلســیم، فولات، آهن، منیزیم، 
فسفر، پتاســیم، پروتئین، کربوهیدرات و 
انواع ویتامین‌های گــروه B موجود در آن 
باعث شادابی و سفیدی پوست هم می‌شود.

آب لیمــو و خیار: اگر بــه دنبال 
نوشیدنی برای پاکسازی پوست و جلوگیری 
از افتادگی پوستتان هستید، برای یک بار هم 
که شــده است ترکیب خیار و لیمو استفاده 
کنید. خیار یک آب رسان بسیار قوی است 

که در کنار لیمو با خاصیت آنتی اکسیدان و 
ضد التهابی به داشتن پوستی شفاف و زیبا به 

شما کمک خواهد کرد.
لیمو و زنجبیل: ترکیب  نوشیدنی 
لیمو و زنجبیل، تسکین درد را به شما هدیه 
می‌دهــد. زنجبیل با خاصیــت ضد درد و 
تســکین دهندگی در کنار لیمو با خاصیت 
ویتامین ث به شــما کمــک می‌کند تا بعد 
از مصرف این شــربت تا حد قابل توجهی 
دردتان تســکین یابد و یــا درد کمتری را 

متحمل شوید.
لیمو  و نعنــاع: برای همه ما پیش 
آمده اســت که بعد از مصرف غذا‌هایی که 
دارای حبوبات هستند دچار دل‌درد شده ایم. 
حبوبات بســیار نفاخ و دیر هضم هستند به 
همین دلیل باعث بروز دل درد می‌شوند. بعد 
از مصرف غذا‌های نفاخ می‌توانید از ترکیب 
لیمو و نعناع استفاده کنید. نعناع باعث هضم 
سریع‌تر غذا می‌شــود و بهترین گیاه برای 

درمان بیماری‌های گوارشی است.


