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گروه تغذیه و سلامت - بسیاری از 
افراد از احساس خستگی و بی حوصلگی 
صبح که مانع از انجام صحیح فعالیت های 
روزمره می شود، شــکایت دارند. حتی 
خواب کافی و مطلوب شبانه هم کمکی 
بــه  آنها نمی کنــد و همچنــان صبح ها 
به سختی بیدار می شوند. گرچه دوری از 
اخبار ناگوار و کنار گذاشتن موبایل پیش 
از خواب یک توصیه ضروری اســت اما 
توجه به ســبک تغذیــه نیز در این زمینه 

تاثیر جدی دارد.
در ادامه این مطلب می خواهیم 
شما را با 5 توصیه تغذیه ای آشنا 

کنیم که عبارتند از:
نوشیدن قهوه همیشه 

کارساز نیست!
برخلاف تصور، نوشــیدن روزانه 
یک فنجان قهوه برای احســاس نشــاط 
نمی توانــد انتخــاب خوبی باشــد. در 
واقع، کافئیــن قهوه با افزایش ترشــح 
هورمون های آدرنالین و دوپامین باعث 
ســرزندگی خواهد بود امــا بدن خیلی 

سریع به این وضعیت عادت می کند 
و برای رســیدن تاثیر دلخواه باید 
مقدار قهوه بیشــتری میل شود.  
از این رو، چای ســبز و دمنوش 
بهتری  نوشــیدنی های  زنجبیل 
برای احســاس نشاط و شادابی 

هستند.
آهن و منیزیم؛ مواد معدنی 

موثر بر سیستم عصبی
دختــران و بانوان هر ماه 

طــی دوران قاعدگی بخشــی از ذخیره 
آهن شان را از دست می دهند. حال آنکه 
آهن در بســیاری از مکانیسم های کسب 
انرژی مانند انتقال اکسیژن، تقویت ایمنی 
بدن و ســنتز دوپامین نقش دارد. کمبود 
آهن می تواند با بی حوصلگی صبحگاهی 
نمود پیدا کند که گنجاندن عدس، گوشت 
قرمز، ماهی و میگو، شکلات تلخ، جگر 
و نخــود در رژیم غذایی بــه تامین نیاز 
بدن کمک می کنــد. البته انجام آزمایش 
خون برای اندازه گیــری آهن دو بار در 
ســال ضروری به نظر می رســد. منیزیم 
نیز در عملکــرد آنزیم های مبدل قند و 
چربی به انرژی، انتقال پیام های عصبی و 
ســنتز ناقل های عصبی تاثیر دارد. یادتان 
باشد که میگو، برنج و غلات سبوس دار، 
خشکبار و شکلات تلخ منابع غنی از این 

ماده معدنی هستند.
مراقب کمبود ویتامین ها باشید!

در مــورد ارتبــاط خســتگی بــا 
ویتامین هــا باید بــه ویتامین C اهمیت 
داد زیــرا این ویتامین از سیســتم ایمنی 
محافظت می کنــد، جذب آهن را بهبود 
می بخشــد و عملکرد غدد فوق کلیه که 
مسئول ترشح آدرنالین است را تحریک 

می کند.
 برای تامین نیاز بدن کافی اســت 
فلفل دلمه ای، جعفــری، کیوی، پرتقال 
و بروکلــی را در برنامه روزانه بگنجانید. 
البته ویتامین B نیز به احســاس شادابی 
کمک می کند زیرا بر نورون ها و ناقل های 
موثر اســت. جوانه گندم را به عنوان منبع 

غنی این ویتامین نباید فراموش کرد.
انتخاب خوراکی های با شــاخص 

گلایسمی پایین
قندها یا کربوهیدرات ها ســوخت 
بدن هســتند؛ پس بایــد در انتخاب آنها 
دقــت کرد. گرچــه خــوردن صبحانه 

شــیرین با بالارفتن قند خون به سرعت 
باعث افزایش انرژی می شــود اما ترشح 
انسولین برای حفظ وضعیت طبیعی، قند 
را کاهش می دهد و این احساس، پایدار 
نخواهــد بود. بنابراین، برای احســاس 
انرژی و نشاط طولانی، بهتر است منابع 
با شاخص گلایسمی پایین مانند غلات 

سبوس دار انتخاب کنید.
پروتئین ها و تقویت دوپامین

اســیدهای آمینه؛ اجــزای اصلی 
پروتئین ها، در تشکیل ناقل های عصبی 
نقــش دارند و در نتیجه ایــن ترکیبات 
شــیمیایی بر خلق وخو تاثیر می گذارند. 
اســیدهای آمینه موجود در پروتئین های 
حیوانی ترشــح دوپامین را تســهیل و 
خستگی صبحگاهی را برطرف می کنند. 
البتــه هضم طولانی تر ایــن خوراکی ها 
مانع از ضعف و تمایــل به ریزه خوری 

نیز می شود.

دكه مطبوعات چه سبزی هایی بهتر است خام خورده شود؟
گروه تغذیه و ســلامت - بسیاری 
از افراد از ســبزیجات پخته شده لذت نمی 
برند و ترجیح می دهند ســبزیجات را خام 
و به شــکل ســالاد مصرف کنند. یک خبر 
خوب برای این گــروه از افراد را می توان 
این موضوع دانست که برخی از سبزیجات 
را بهتر است خام مصرف کنید تا پخته، خام 
گیاه خواری مدتی است به عنوان یک رژیم 
محبوب مطرح شــده است، اما به نظر می 
رســد برای همه افراد خام گیاهخواری می 
تواند برای برخی ســبزیجات بسیار مفید 

باشد.
کلم بروکلی

ممکن است در کودکی به شما توصیه 
شــده است که کلم بروکلی بخورید و شما 
بــه خاطر بو یا طعم آن در حالت پخته، این 
خوراکی مفیــد را پس زده 

باشید، اما خبر خوب این است که بروکلی 
خام بیش از بروکلی پخته خاصیت دارد. کلم 
بروکلی حاوی مقادیر زیادی از یک ترکیب 
آنتی اکســیدانی به نام سولفورافان است که 
ممکن است به جلوگیری از سرطان، دیابت 
نوع 2، بیماری های قلبی، التهاب، افسردگی 

و شرایط بهداشتی مضر کمک کند.
پیاز

پیاز سرشــار از کوئرستین فلاونوئید 
اســت که مزایای ســلامتی متعددی دارد. 
از جملــه برخی از مزایای مهــم مبارزه با 
ســرطان. اشلی والتر، متخصص تغذیه می 
گوید: »هنگامــی که پیاز را به صورت خام 
می خورید، بیشــترین ویژگی های مبارزه 
با ســرطان را دریافت می کنید. پخت و پز 
فواید شــیمیایی موجود در 

پیاز هایی که با ســرطان مبارزه می کنند را 
کاهش می دهد«

از ایــن گذشــته، پیــاز در خانواده 
سبزیجات حاوی آلیوم قرار دارد، این بدان 
معنی اســت که پیاز حاوی دارو های ضد 
پلاکت اســت که می توانند از بیماری های 

قلبی عروقی جلوگیری کنند.
سیر

مانند پیاز، ســیر از جمله سبزیجات 
مهمی اســت که باید مصــرف کنید. این 
سبزی در کنار خواص مشابه با پیاز، خواص 
خاصــی برای مبارزه با بیماری های قلبی و 
عروقی دارد. یک مطالعه منتشــر شده در 
ژورنال کشاورزی و مواد غذایی شیمیایی 
نشان داد که گرم کردن سیر در 392 درجه به 
مدت شش دقیقه فعالیت ضد پلاکت را در 

سیر کاملًا سرکوب کرده و آن را به طور قابل 
توجهی در سیر خرد شده کاهش می دهد.

فلفل دلمه ای قرمز
فلفل دلمه ای یک مکمل خوش عطر، 
ســریع و آسان برای هر وعده غذایی است، 
اما اغلــب افراد فلفل دلمه را پخته مصرف 
می کنند، این در حالی اســت که به نظر می 
رســد فلفل دلمه خام بسیار مفیدتر از فلفل 
دلمه پخته است؛ که سیستم ایمنی بدن شما 
را تقویت می کنند، فلفل دلمه ای قرمز منبع 
بسیار غنی از ویتامین C. است، اما گرما می 

تواند این ماده مغذی را از بین ببرد.
آناناس

آنانــاس کبابــی ممکن اســت یک 
افزودنی عجیــب و غریب برای هر منوی 
باربیکیــو باشــد، اما پخت و پــز این میوه 
گرمسیری شیرین و مقوی ممکن است شما 
را از مزایای مهم ســلامتی محروم کند. یک 
مطالعه منتشر شده در خصوص بیماری های 
التهابی روده نشان داد که آب آناناس تازه در 
کاهش التهاب و نئوپلازی کولون )رشد غیر 
طبیعی بافت اطراف روده بزرگ( نسبت به 

آب آناناس آب پز مؤثرتر است.

5 توصیه تغذیه ای برای رهایی
 از خستگی صبحگاهی

گروه تغذیه و سلامت - نوشیدنی ها 
هــم مانند مواد خوراکــی دیگر در بروز 
بیماری از جمله ســرطان نقش بازی می 
کنند بــه طور معمول ما به نوشــیدنی ها 
کمتــر ازخوردنی ها توجــه می کنیم اما 
متخصصان تغذیه به سالم بودن نوشیدنی 
ها هــم به اندازه خوردنــی ها توجه می 
کنند . شاید برایتان جالب باشد که بدانید 
نوشــیدنی ها در بروز بیماری ها از جمله 
سرطان نقش اساســی بر عهده دارند. از 
جمله این نوشیدنی ها  به موارد زیر اشاره 
می کنیم و امیدواریم که به انتخاب بهتر و 

سالم تر آن ها توجه کنید:
نوشیدنی داغ و سرطان مری

نوشیدنی های داغ در ایجاد سرطان 
بسیار تاثیرگذار هســتند و به مرور زمان 
ایجاد مشــکل می کنند، از این رو باید از 
مصرف نوشــیدنی های داغ پرهیز کنیم. 
حداقــل ۶ دقیقه باید نوشــیدنی داغ در 
محیط قرار بگیرد و بعد صرف شود.مرکز 
بین المللی مطالعات ســرطان )وابسته به 
ســازمان بهداشــت جهانی( اعلام کرده 
اســت که ارتباط زیادی بین دمای بالای 
نوشــیدنی ها و خطر ابتلا به سرطان مری 
وجود دارد. به عقیده متخصصان سرطان 
شــناس، افرادی که چای شان را با دمای 

بالای ۶5 درجه ســانتی گراد مصرف می 
کننــد و این کار را ســال ها به طور مکرر 
انجام می دهند بیشتر در معرض خطر ابتلا 

به این نوع سرطان قرار دارند.
نوشیدنی حاوی کافئین و سرطان 

مثانه
مصرف روزانه کافئین به میزان شش 
فنجان خطری برای ابتلا به سرطان ندارد 
اما بیش از این میزان خطر ســرطان هایی 
مانند پانکراس و مثانه را افزایش می دهد. 
متخصصان ســرطان شناس بر این عقیده 
هستند که نیاز به بررسی های بیشتر در این 

بــاره وجود دارد و نمی توان با قطعیت به 
این سؤال جواب داد. بهترین کار رعایت 

احتیاط است.
نوشــیدنی حــاوی اســپارتام و 

سرطان مغزی
نتایج بررسی ها نشان داده است که 
ارتباط زیادی بین مصرف شــیرین کننده 
اســپارتام   که در خوراکی و نوشــیدنی 
هــا وجــود دارد و افزایش تومور در مغز 
موش های آزمایشــگاهی وجود دارد. به 
عقیــده متخصصان با این کــه هنوز باید 
آزمایش هــای زیادی انجام داد اما بهترین 

کار این است که از مصرف نوشیدنی های 
حاوی این شیرین کننده پرهیز شود.

نوشیدنی  گازدار رژیمی و سرطان 
دستگاه ادراری

این نوشــیدنی ها حاوی قند مانند 
ساکارالوز، ساکارین یا اسپارتام است. این 
قند ها در فرایند های متابولیکی بدن شــما 
اختلال ایجاد می کند و باعث ذخیره چربی 
و در نهایت منجر به دیابت و بیماری های 
قلبی می شــود. همچنین تحقیقات نشان 
داده اند این نوشیدنی ها  با سرطان مثانه و 

مجاری ادراری در رابطه هستند.
آب بطری و سرطان پروستات

بیســفنول  یا BPA ظروف یک  بار 
مصرف از جمله بطــری  های آب مدت 
هاست که باعث نگرانی مصرف کنندگان 
نوشیدنی های بطری شده است. تحقیقات 
اخیر حاکی از آن اســت که BPA ممکن 
است به عنوان یک عامل هورمونی باعث 

سرطان شود. 
مطالعات نشــان داده انــد که قرار 
گرفتــن در معــرض BPA در حیوانات 
آزمایشگاهی حتی در دوزهای کم باعث 
باروری و اندام تولید مثل می شود و خطر 
ابتلا به سرطان سینه ، سرطان پروستات و 

اختلالات متابولیک را افزایش می دهد.

رنگی که اشتهایتان را کور می کند
گروه تغذیه و ســلامت  - رنگ ها 
می توانند تاثیر بسزایی روی اشتها و در نتیجه 
چاق و لاغر شــدن ما داشته باشند. شاید در 
مورد روانشناســی رنگ ها مطالبی خوانده 
و یا شــنیده باشید. بحث روانشاسی رنگ ها 
بسیار گسترده و متنوع است. امروزه حتی از 
طریق رنگ ها به شــخصیت درونی انسان ها 
پــی می برنــد. اما بحث اصلــی این مطلب 
درمورد خاصیت درمانی رنگ هاســت. هر 
کدام از رنگ ها بــا توجه به انرژی که از آنها 
ساطع می شــود به شما در درمان بسیاری از 
بیماری ها کمک می کند و به همین خاطر است 

که در بیمارستان ها اتاق عمل و یا بخش های 
دیگر رنگ های مختلفی اســتفاده می شود. 
دربین رنگ های موجود رنگ آبی یک رنگ 
باخاصیت آرام بخش است که به رفع تنش، 
ترس  و حتی بی خوابی کمک می کند. افرادی 
که رنگ مورد علاقه آنها آبی اســت معمولا 
انســان های مهربان، طرفدار صلح و آرامش 

هستند.
کاهش اشتها

اگر به دنبــال راحت ترین روش برای 
لاغری و کاهش اشتهایتان هستید، بهتر است 
رنگ سالن غذا خوری تان آبی باشد. در طیف 

رنگ ها رنگ آبی، به یک رنگ سرد شناخنه 
می شود در واقع ســردی نهفته در این رنگ 
سبب می شود تا مقدار زیادی از انرژی شما از 
بین برود همچنین این رنگ یک سرکوب گر 

قوی برای اشتهای شماست.
رفع بی خوابی

اگر شما جزو آن دسته از افرادی هستید 
که معمولا از بــی خوابی رنج می برید حتما 
در اتاق خوابتان از رنگ آبی اســتفاده کنید. 
یکــی از ویژگی های رنگ آبی ایجاد آرامش 
در افراد اســت. البته قرار گرفتن همیشگی و 
دائمی در یک محیط آبی رنگ می تواند سبب 

بروز افسردگی در شما شود. پس لازم است 
حد اعتدال همه چیز به خوبی رعایت شود.

رفع سردرد
یکــی از خاصیت های رنگ آبی ایجاد 
آرامش فکری و رفع گرفتگی عضلات است. 
اگر شــما دچار سردرد می شوید برای درمان 
طبیعی ســردردتان تنها لازم اســت در یک 
محیــط آرام با رنگ آبی قرار بگیرد، زیرا این 
رنگ به شــما کمک می کند تا به یک آرامش 
فکری رســیده و همچنین بــه رفع هرچه 
سریع تر گرفتگی عضلات و عصب های شما 

کمک می کند.

این 5 نوشیدنی را از برنامه غذاییتان حذف کنید

زیاده روی در مصرف چای سبز و سیاه چه بلایی سرتان می آورد
گروه تغذیه و سلامت - نوشیدن بیش 
از حد چای ســیاه و سبز)بیش از پنج لیوان 
در روز(، بدلیل داشــتن کافئین ممکن است 
با عوارض خفیف تا شــدید شامل سردرد، 
عصبی شدن، مشــکلات خواب، استفراغ، 
اسهال، تحریک پذیری، ضربان قلب نامنظم، 
لرزش، سوزش قلب، سرگیجه، صدای زنگ 
در گوش، تشنج و گیجی و وابستگی روانی 
همراه باشد. اگر باردار یا شیرده هستید، بیش 
از دو لیوان در روز چای سیاه و سبز مصرف 
نکنید، این مقدار چای حدود 2۰۰ میلی گرم 
کافئین را تامین مــی کند و مصرف بیش از 
این مقدار در دوران بارداری احتمالاً غیرایمن 
است و با افزایش خطر سقط جنین، افزایش 
خطر ابتلا به ســندرم مــرگ ناگهانی نوزاد 

)SIDS( و وزن پاییــن نــوزاد  هنگام تولد 
همراه باشد. برای مادر شیرده نوشیدن بیش 
از ســه لیوان چای سیاه و سبز در روز ممکن 
است تحریک پذیری کودک شما را افزایش 
دهد و باعث افزایش  حرکات  بیشــتر روده 
او شود. نوشــیدن چای سیاه و سبز  ممکن 
است کم خونی را در مبتلایان به کمبود آهن 
بدتر کند.)بهتر است از یک ساعت قبل غذا 
تا 2 ساعت بعد از غذا به ویژه ناهار چای که 
شامل انواع چای شامل سیاه، سبز، گیاهی و... 
می گردد مصرف نشود.( کافئین موجود در 
چای ســیاه و سبز  ممکن است باعث بیشتر 
شدن اضطراب شــود و  دلایلی وجود دارد 
که کافئین موجود در چای ســیاه می تواند 
باعث کندی لخته شــدن خون شود، اگرچه 

این مورد در افراد نشان داده نشده است ولی 
در صورت بروز اختلال خونریزی، کافئین 
را با احتیاط مصرف کنید.  کافئین موجود در 
چای ســیاه  و سبز باعث ایجاد ضربان قلب 
نامنظم در افراد خاص می شود. اگر بیماری 
قلبــی دارید، کافئیــن  را محدود کنید و قند 
خــون را تحت تاثیر قرار می دهد، اگر مبتلا 
به دیابت هســتید بیشتر از دو فنجان در روز 
چای ننوشــید. کافئین موجود در چای سیاه 
و ســبز، به ویژه هنگامی که به مقدار زیادی 
مصرف شود، ممکن است اسهال را بدتر کند 
و چای سیاه  و سبز حاوی کافئین است. این 
نگرانی وجــود دارد که مصرف زیاد کافئین 
ممکن است باعث تشــنج یا کاهش اثرات 
داروهای مورد اســتفاده برای جلوگیری از 

تشنج شــود. اگر تا به حال تشنج داشته اید 
از مقادیــر زیاد کافئین یا مکمل های حاوی 
کافئین مانند چای سیاه استفاده نکنید. گلوکوم 
)آب ســیاه(: کافئین موجود در چای سیاه و 
سبز ممکن است باعث افزایش فشار داخل 
چشم می شــود. این افزایش طی 3۰ دقیقه 

اتفاق مــی افتد و حداقل 9۰ دقیقه طول می 
کشــد و در افرادی که سابقه ژنتیکی ابتلا به 
سرطان مانند سرطان پستان، سرطان رحم، 
ســرطان تخمدان، آندومتریــوز یا فیبروم 
های رحمی دارند چای ســیاه ممکن است 
مانند هورمون استروژن عمل کند. هورمون 

استروژن در این افراد می تواند احتمال ابتلا 
به سرطان را افزایش دهد  اگر شرایطی دارید 
که با قرار گرفتن در معرض اســتروژن بدتر 
می شود از چای سیاه استفاده نکنید. کافئین 
موجود در چای سیاه ممکن است فشار خون 
را در افرادی که فشار خون بالا دارند افزایش 
دهد. با این حال به نظر نمی رسد افرادی که 
مرتبا چای ســیاه یا سایر محصولات کافئین 
دار می نوشــند دچار فشار خون بالا  بشوند. 
ســندرم روده تحریک پذیر: )IBS( کافئین 
موجود در چای سیاه  و سبز به ویژه هنگامی 
که به مقدار زیادی مصرف شود، ممکن است 
اسهال را بدتر کند و علائم IBS را بدتر کند.  
IBS یا سندرم روده تحریک پذیر با احساس 
ناراحتی،  درد مزمن در ناحیه شــکم،  نفخ و 

تغییرات در عــادات روده ای بدون هرگونه 
علت دیگری مشــخص می شود. اسهال یا 
یبوســت  می توانند ممکن اســت در افراد 
مبتلا به صورت متناوب دیده شوند. IBS یا 
سندرم روده تحریک پذیر در اغلب بیماران 
منجر به شرایط خطرناک نمی شود و آسیبی 
دائمی به روده بزرگ نمی رساند، ولی می تواند 
به علت عوارض جانبی باعث ایجاد اختلال 
در زندگی روزمــره گردد. افراد مبتلا به این 
بیماری اغلب بیش از دیگران دچار ریفلاکس 
معده  می شوند. IBS یک گروه از نشانه های 
روده ای اســت که معمولا با یکدیگر همراه 
می شوند. علائم و نشانه ها از شدت و طول 
مدت فرد تا فرد متفاوت است. سندرم روده 
تحریک پذیر می تواند سبب آسیب روده در 

بعضی موارد شود. کافئین باعث افزایش میزان 
کلســیم موجود در ادرار می شود. این مورد 
ممکن است اســتخوان ها را تضعیف کند. 
بنابراین بیش از 3۰۰ میلی گرم کافئین )تقریباً 
3-2 لیوان چای سیاه( در روز مصرف نکنید. 
مصرف مکمل کلسیم ممکن است در جبران 
تلفات کلسیم کمک کند. کافئین ممکن است 
خطر ابتلا به مثانه بیش فعال را افزایش دهد. 
کافئین موجود در چای سیاه همچنین ممکن 
است علائم را در افرادی که مثانه بیش فعال 
دارند بدتر کند، نوشیدن  سه لیوان چای سبز و 
سیاه  در روز باعث تامین کل فلوراید موردنیاز 
روزانه بدن بزرگسالان می شود. در عین حال  
دریافت بیش از اندازه فلوراید  ممکن است 

باعث کم کاری تیروئید شود.

سیب و فوایدی که نباید فراموش شوند!
گروه تغذیه و سلامت  -  شاید این 
ضرب المثل را شنیده باشید که مصرف یک 
ســیب در روز شما را از پزشک بی نیاز می 
کند. شاید خنده دار به نظر برسد زیرا ممکن 
اســت ســیب را به عنوان یک ماده غذایی 
برتر با فواید سلامت منحصر به فرد در نظر 
نگیرید. »انواع مختلف سیب همچنان می 
توانند فواید سلامت جالب توجه ای را ارائه 
کنند. شــما می توانید این میوه را به عنوان 
یک میان وعده ســالم مصرف کرده یا آن را 
به وعده غذایی صبحانه یا اسموتی ها خود 
اضافه کنید. البته سیب به عنوان یک گزینه 
درمانــی برای بیماری های مختلف در نظر 
گرفته نمی شود، اما حداقل در بلندمدت و 
در صورت مصرف منظم می تواند سلامت 
شما را بهبود ببخشــد. در ادامه با برخی از 
فواید مصرف ســیب که نباید نادیده گرفته 

شوند، بیشتر آشنا می شویم.
مبارزه با سرطان

در مقایسه با میوه ها و سبزیجات دیگر، 
سیب دارای محتوای آنتی اکسیدانی بیشتر، به 
ویژه در پوست خود است که آن را به گزینه 
ای خوب برای پیشگیری و مبارزه با سرطان 

تبدیل می کند. نتایج یک مطالعه نشان داد که 
مصرف یک یا تعداد بیشتری سیب در روز 
می تواند به کاهش خطر سرطان کولورکتال 
کمک می کند. مطالعات دیگر نیز نشان داده 
اند که سیب می تواند به پیشگیری از سرطان 

های ریه و پروستات کمک کند.
کاهش خطر سکته مغزی

مطالعــه ای با حضور تقریبا 1۰,۰۰۰ 
هزار نفر که بیش از 28 ســال سن داشتند، 
نشــان داد کــه کــه خطر ســکته مغزی 
ترومبوتیک در افرادی که بیشــترین میزان 
سیب مصرفی را داشــتند، کمتر بود. یک 
ســیب می تواند تقریبا 2۰ درصد از مقدار 

مصرف توصیه شده روزانه فیبر را تامین کند 
که مطالعه ای دیگر نشــان داد این ماده می 
تواند خطر بیماری های قلبی و سکته مغزی 

را کاهش دهد.
کمک به کاهش وزن

سیب در مقایسه با یک کراکر با میزان 
کالری مشــابه می تواند احســاس سیری 
بیشــتری را در انسان ایجاد کند. نتایج یک 
مطالعه نشــان داد مصرف چند برش سیب 
پیش از یک وعده غذایی به تقویت احساس 
ســیری و مصرف 2۰۰ کالری کمتر در آن 
وعده غذایی منجر شــده است. همچنین، 
ســیب حاوی ترکیباتی است که به تغذیه 

باکتری های ســالم در روده کمک می کنند 
کــه به طور بالقوه خطر برخی مشــکلات 

سلامت مرتبط با چاقی را کاهش می دهد.
مفید برای مغز

سیب سرشــار از آنتی اکسیدان های 
مختلف است که یکی از آنها کوئرستین نام 
دارد و اثر محافظتی روی سلول های عصبی 
را نشــان داده و همچنیــن به بقا و عملکرد 
درســت آنها کمک می کند. یک مطالعه با 
حضور سوژه های حیوانی نشان داد که یک 
دوز زیاد از این آنتی اکســیدان می تواند به 
محافظــت در برابر عوارضی که به بیماری 

آلزایمر منجر می شوند، کمک کند.
کاهش خطر دیابت

پلی فنول ها ریزمغذی هایی هستند 
که به میزان زیاد در سیب وجود دارند و می 
توانند به پیشــگیری از آسیب دیدن سلول 
های تولید کننده انسولین کمک کنند. نتایج 
یک مطالعه نشان داد که مصرف یک سیب 
در روز خطــر دیابت نــوع 2 را به میزان 28 
درصد کاهش داده است. حتی مصرف چند 
ســیب در هفته نیز اثری مشابه را به همراه 

داشت.


