
گــروه تغذیه و ســامت - دو ماه 
دیگر شــیوع همه گیری کرونــا در جهان 
یکســاله خواهــد شــد. طی ایــن مدت 
دانشــمندان با بررسی و تحقیقات گسترده 
موفق شــدند نسبت به برخی ابعاد رفتاری 
کووید ۱۹ آگاهی لازم را کسب کنند. برای 
مثال، تاکنون مشــخص شــده است که در 
آمــار مربوط به مرگ و میر ناشــی از کرونا 
جنسیت، سلامتی و سن نقش تاثیر گذاری 
دارد. مردان، افراد دارای بیماری های زمینه 
ای و سالمندان آسیب پذیرترین گروه ها در 
مقابل این ویروس هستند. در مقابل زنان و 
جوانان و کودکان سالم کمترین آمار میزان 
مــرگ و میر ناشــی از کووید ۱۹ را به خود 
اختصاص داده اند. با این حال، دانشمندان 
می گوینــد در همه گیری کرونا کودکان نیز 
می توانند یک ناقل فعال بیماری باشــند. با 
بازگشــایی محدود مــدارس، خانواده ها 
نگرانی های زیادی در زمینه ابتلای فرزندان 
خــود به کووید ۱۹ دارنــد. در این گزارش 
متخصصان بیماری های عفونی بیمارستان 
شهر فیلادلفیای ایالت پنسیلوانیای آمریکا به 
سوالات رایج خانواده ها در این زمینه پاسخ 

می دهند.
ســوال: شــاهد برخی علائم 
ماننــد آب ریزش بینــی در کودک 
هستیم، چگونه تشخیص دهیم این 
علائم نشــان دهنده ابتلا به کرونا، 

سرماخوردگی یا آنفلوآنزا است؟
پاســخ: علائم کرونــا در کودکان و 
بزرگسالان بســیار به یکدیگر شبیه است. 
براســاس اعلام مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری های آمریکا شایع ترین علائم ابتلا به 
کرونا در میان کودکان ســرفه و تب است، 
اما علائم دیگر مانند گلو درد، درد شــکم، 
اســهال و بی اشتهایی نیز در این گروه سنی 
دیده می شــود. حقیقت این است که بدون 
انجام دادن تســت کرونا پی بردن به ابتلای 
کودکتــان به کووید ۱۹ غیرممکن اســت، 
زیرا علائم این بیماری بســیار به آنفلوآنزا 
و سرماخوردگی نزدیک است. با این حال، 
آبریزش ملایم بینی نشان دهنده ابتلا به کرونا 
نیست. مرکز بهداشــت و درمان اسکاتلند 
تاکید دارد کسانی که دارای علائم آبریزش 
بینی هســتند به هیچ عنوان نیازی به انجام 
تست کرونا ندارند. آبریزش یا گرفتگی بینی 
یکی از علائم رایج ابتلا به ســرماخوردگی 
اســت و مبتلایان به کرونا بــه ندرت این 
علامت را نشــان می دهند. با این حال، در 
برخی موارد مبتلایان به آنفلوانزا نیز شاهد 
آبریزش بینی هستند. متخصصان می گویند 
وقتی کودکی دارای آب ریزش بینی است، 
والدین باید توجه خود را به سایر علائم مانند 
تب، ســرفه یا مشکلات گوارشی معطوف 
کنند. اگر کودک علائم دیگر ابتلا به کرونا را 
از خود نشان داد، سپس باید نسبت به انجام 

تست اقدام شود.
با این وجود، اگر چه کودکان کمترین 
آســیب پذیری را در مقابل این همه گیری 
دارند، اما نباید نسبت به رعایت بهداشت در 
این گروه سنی بی توجه بود. گزارش مرکز 

علمی پدیاتریک نشــان می دهد هم اینک 
کودکان بیش از ۱۰ درصد شمار مبتلایان به 
کوویــد ۱۹ در آمریکا را به خود اختصاص 
داده انــد. با این حال، به دلیل اینکه کودکان 
کمتــر تســت کرونا می دهند، بــی تردید 
آمار های مربوط به این گروه ســنی بسیار 

بیشتر از این میزان است.
ســوال: چه زمانی باید کودک 
مشکوک به کرونا را در خانه قرنطینه 
کنیم؟ آیا تمامی اعضای خانواده هم 

باید در خانه بمانند؟
پاســخ: به طور طبیعی والدین نباید 
اجازه دهند کودکی که دچار تب شده است 
خانــه را ترک کند همچنیــن اگر می بینید 
علائم سرماخوردگی در کودکتان طولانی 
شــد نباید وی را به مدرسه بفرستید. با این 
حال، دانشمندان می گویند همیشه ممکن 

است اشتباهاتی در تشخیص رخ دهد.
متخصصان بیماری های عفونی تاکید 
دارند حتی اگر مطمئن هســتید که کودک 
دچار سرماخوردگی شده است، در صورت 
طولانی شــدن روند بهبودی باید از خروج 

وی از خانه جلوگیری کنید.
این کودک به دلیل آنکه ناقل بیماری 
اســت باید از ســایر اعضای خانواده هم 
دور نگه داشته شــود. می توانید با پزشک 
متخصص در این زمینه مشــورت کنید، اما 
به دلیل شــرایط بحرانی کرونا هرگز علائم 
بیماری را در کودک دستکم نگیرید و اجازه 
ندهید شــرایط از کنترل شما خارج شود. 
بهتر اســت در زمینه بیماری کودک خود به 
متخصص اطفال رجوع کنید. در صورتی که 
وی علائم بیماری در کودک را مشکوک به 
کرونا دانست، آنگاه سایر اعضای خانواده نیز 
باید خود را قرنطینه کنند. قرنطینه به معنای آن 
است که شما باید ۱۴ روز را در خانه بمانید. 
دوره نهفتگــی ویروس کرونا )از زمانی که 
فرد به ویروس آلوده می شــود تا زمانی که 
علائم بیمــاری بروز می کند( می تواند تا ۷ 
روز به طول بیانجامد. در صورتی که فردی 
۱۴ روز دوره کامــل قرنطینه را بگذراند و 
علائمی از بیماری را در خود مشاهده نکند، 

می تواند از قرنطینه خارج شود.
ســوال: اگر کودک من به آلرژی 
مبتلا باشد و به صورت دائمی از آب 
ریزش بینی رنــج ببرد، چگونه به 

ابتلای وی به کرونا پی ببرم؟
پاســخ: در این شرایط موضوع کمی 
متفاوت اســت. با توجه به آلرژی کودک، 
نیازی نیســت با مشــاهده اولین علامت 

مشــکلات مرتبط با بینــی )گرفتنی بینی، 
عطســه، یا تو دماغی صحبــت کردن( به 
پزشک مراجعه کنید. والدین به دلیل آنکه به 
طور مداوم با کودک زندگی می کنند بهتر از 
پزشکان به شرایط جسمانی او آشنایی دارند. 
در ایــن زمینه بینش والدین درباره بیماری 
کودک بســیار مهم اســت. در این شرایط 
والدیــن باید به علائم کــودک که پیش تر 
سابقه نداشته است )مانند تب، بی اشتهایی، 

مشکلات گوارشی و ...( توجه کنند.
اگــر والدین شــاهد علائم غیرقابل 
پیش بینی در کودک بودند که در گذشــته 
کمتر ســابقه داشته اســت، باید سریعاً با 
پزشک تماس بگیرند همچنین آنها باید به 
طور مداوم شــرایط آلرژی کودک را تحت 
نظر قرار دهند و از او درباره شرایط جسمانی 

و مشکلاتش سوال کنند. 
اگــر کودکتان با فرد آلوده به کرونا در 
ارتباط بوده اســت، ارزیابی درباره آلرژی 
کودک معنای دیگــری پیدا می کند و باید 
نســبت به ابتلایش به کووید ۱۹ مشکوک 
باشــید. اگر در محیطی قرار دارید که شمار 
مبتلایان به کرونا زیاد اســت، یا کودکتان به 
تازگی به اماکــن پرازدحام  و پرخطر رفته 
اســت، دیگر نباید به سادگی علائم کودک 

را تنها به آلرژی نسبت داد.
سوال: چه زمانی 

باید کودک تست کرونا بدهد؟
پاســخ: اگر کودکتان بیمار شد، باید 
ســریعاً به مدرسه و پزشــک اطلاع دهید. 
یک متخصص اطفــال می تواند به راحتی 
براســاس علائم کودک و نیز سابقه ابتلای 
ســایر اعضای خانواده، مدرسه و ... توصیه 
لازم برای انجام تست را مطرح کند. براساس 
اعلام مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های 
آمریکا کودکانی که در ســن مدرسه رفتن 
قرار دارند، باید در شرایط ذیل تست کرونا 

بدهند:
۱- اگــر علائم ابتلا بــه کووید ۱۹ 
در آن ها دیده می شــود و به طور همزمان: 
الــف( ارتباط نزدیکی با فرد مبتلا به کرونا 
یا مشــکوک به کرونا داشته اند. این ارتباط 
نزدیک یعنی در مجموع بیش از ۱۵ دقیقه در 
فاصله دو متری یک فرد آلوده بوده اند. ب( 

علائم بیماری در آن ها شدت یابد.
۲- در حالت دوم کودک هیچ علامتی 
از بیماری را ندارد، اما به طور مداوم ارتباط 
نزدیکی با بیمار مبتلا یا مشــکوک به کرونا 
داشته اســت. توصیه به انجام تست کرونا 
در کــودکان بدون علائم به این دلیل مطرح 
می شــود که نداشــتن علائم ابتلا به کرونا 
در کودکان بســیار شایع است. کودکان در 
صورت آلوده شدن به کووید ۱۹ می توانند 
به راحتی سایر افراد را به این ویروس آلوده 

کنند.
 بــه خصوص افراد آســیب پذیر 
مانند ســالمندان )ماننــد پدربزرگ و 
مادربزرگ( می توانند از کودکان ناقل، 
به این ویروس مبتلا شوند. با این حال، 
اگر شرایط انجام تست کرونا در کودک 
وجــود ندارد باید والدین او را برای ۱۰ 
روز در خانــه قرنطینه کنند. این امکان 
وجود ندارد که از کودکان به طور مداوم و 
هر روز تست کرونا گرفت، اما بسیار اهمیت 
دارد در صورتی که کودک در ارتباط 
با افراد آلوده بوده است یا علائمی 
دارد که بــه هیچ بیماری 
نیست،  مرتبط  دیگری 
تســت کرونا بدهد و 
دوره قرنطینه را در 

خانه طی کند.
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مهمترین نکات درباره 
ابتلای کودکان به کرونا

   دانشمندان به سوالات رایج درباره ابتای کودکان به کووید ۱۹ پاسخ دادند.

 از درمان سرماخوردگی و سرطان تا مقابله با پرخوری و سکته
گروه تغذیه و ســامت -  فلفل 
دلمه ای جزو سبزیجاتی است که مصرف 
آن فوایــد و خــواص بی نظیــری برای 

اعضای بدن به همراه دارد.
با مصرف فلفل دلمه ای به جنگ 

بیماری ها بروید
فلفل دلمــه ای دارای یک گیاه یک 
ســاله با شاخه های نسبتاً سفت و گل های 
منفرد سفید رنگ است و جزو سبزیجات 
به شــمار می آیــد و دارای ویتامین A و 
C در رنگ های قرمز، سبز، نارنجی، زرد 
و ... موجود اســت. بر اســاس نظر طب 
ســنتی فلفل دلمه طبع گرم و خشــکی 
دارد.  به علت خواص فراوان این ســبزی 
مورد توصیه پزشــکان و متخصصان قرار 
گرفته است. ریز مغذی های فلاونوئید و 
بتاکاروتن موجود در فلفل دلمه ای سرشار 

از ویتامین C است.
خواص فلفل دلمه ای

کاهش پرخوری: به علت وجود 
آنتی اکســیدان لیکوپن در فلفل دلمه ای 
مصــرف آن بــه کاهش پرخــوری و در 
نتیجه کاهــش وزن کمک می کند. فیبر ها 
موجب حجیم شــدن معــده و فراگیری 
ســطح چشــمگیری از آن می شوند. در 
نتیجه باعث خارج شــدن آسان مدفوع و 

جلوگیری از یبوست می شود.
دشمن سرطان: وجود بتاکاروتن 

و ویتامین زیاد در این نوع سبزی موجب 
شــده اســتفاده از آن به عنــوان یک ضد 
سرطان مورد توصیه پزشکان قرار بگیرد.

داروی سرماخوردگی: ویتامین 
C بــه درمــان و جلوگیــری از ابتلا به 
سرماخوردگی کمک چشم گیری می کند. 
فلفل دلمــه ای دارای ویتامین C فراوانی 
است که موجب شــده در عموم مردم به 
عنوان یک داروی موثر در سرماخوردگی 

یاد شود.
مصرف فلفــل دلمــه ای در افراد 
ســیگاری: توصیه می شود به دلیل وجود 
ویتامین A در فلفل دلمه ای افراد سیگاری 

از مصــرف آن اجتناب 
نکنند، زیــرا ویتامین 
A برای جلوگیری از 

ابتلا به سرطان ریه مفید 
است.

پیشــگیری از ســکته: توصیه 
می شــود برای جلوگیــری از گرفتگی 
رگ ها و ســکته قلبی از فلفــل دلمه ای 

استفاده کنید.
دوست چشم: بتاکاروتن ماده ای 
قرمز رنگ که به تقویت چشــم ها، درمان 
آب مروارید و جلوگیری از شــب کوری 
کمک می کند در فلفل دلمه ای نیز موجود 

است.
فلفل دلمه در بارداری: بر اساس 
گفته پزشــکان عموم افراد در بارداری از 
فلفل دلمه ای استفاده می کنند. البته توصیه 
می شود برای مصرف این سبزی در دروان 
بارداری با پزشــک معالج خود مشورت 

کنید.
فلفل دلمه نــر و ماده: برای 
تشــخیص نر و یا ماده 
فلفــل  بــودن 

دلمه ای تعداد پایه های آن را بشــمارید، 
فلفل دلمــه دارای چهار پایه ماده و فلفل 

دلمه دارای سه پایه نر است.
بهبود عملکرد مغز: وجود مواد 
معدنی و مغزیِ مس و منگنز در فلفل دلمه 
ای، اســتفاده از آن موجب بهبود عملکرد 
مغز و حذف سم از بافت های مغز می شود. 
ورزشکاران مبتلا به بیماری های قارچی 
برای درمان قارچ بدن خود از فلفل دلمه ای 
استفاده کنند، زیرا فلفل دلمه ای خاصیت 

ضد قارچ پوستی و ضد باکتریایی دارد.
فلفــل دلمــه ای حــاوی ۰.۸ گرم 
پروتئیــن، ۰.۳ گــرم چربــی، ۹.۳ گرم 
گلوســید، ۲.۱ گرم فیبر، ۲۵.۹۱ گرم آب، 
۵.۴۶ میلــی گرم ویتامیــن ویتامین ث، 
۰۲۵.۰۱ میلی گرم ویتامین ب، ۷۹.۰ میلی 
گرم ویتامین ای، ۱۴۶ میلی گرم پتاســیم، 
۲۰ میلی گرم فسفر، ۴۱ میلی گرم کلسیم، 
۱۱ میلی گرم منیزیم، ۸.۰ میلی گرم 
آهن و ۱۶.۰ میلی گرم منیزیم است.

مصرف برخــی از فلفل ها در 
بعضی از افــراد موجب بروز آلرژی 
می شــود؛ بنابراین افراد دارای پوست 
تحریــک پذیر و حســاس از مصرف 
این ســبزی به طور جدی پرهیز کنند. 
همچنین توصیه می شــود افراد دارای 
بیماری های گوارشــی از فلفل دلمه ای 

به علت ایجاد نفخ استفاده نکنند.

فواید شگفت انگیز  سر
که اگر بدانید آن را از سفره حذف نمی کنید

گروه تغذیه و سامت - سرکه که 
جایگاه ویژه ای در یک رژیم غذایی سالم 
دارد، یکــی از مهمترین منابع درمانی از 

دوران گذشته به حساب می آید.
از سیب و عسل گرفته تا گلابی و 
مریم گلــی، از گیاه چای ترش گرفته تا 
گیاه رز ماری، انواع معدودی از ده ها نوع 
سرکه موجود در جهان هستند که در این 
گزارش برخی از فواید این خوراکی  را 

برمی شمریم:
تنظیم وزن و چاقی 

می توانید با اضافه کردن یک قاشق 
بزرگ سرکه به سالاد و رژیم غذایی خود  
یا مخلوط کردن این مقدار سرکه با آب و 
استفاده از آن وزن خود را کاهش دهید، 
اما نباید فقط خوردن یک قاشــق سرکه 
در روز نهایت تلاش شــما برای کاهش 

وزن باشد.
ایبک ارتــان متخصص ترکیه ای 
در امــور تغذیــه در مصاحبه با روزنامه 
حرییت می گوید: براســاس تحقیقات 
انجام شــده، افزودن یک قاشــق سرکه 
بــه وعده های غذایی به مدت ســه ماه 
می توانــد به میزان ۴/۷ دهــم واحد از 

شاخص توده بدنی شما بکاهد.
درمان سرفه های بی وقفه

مــی دانیــم کــه معروفتریــن 
شــخصیت ها در تاریخ پزشکی مانند 
بقراط که پدر علم پزشــکی به شــمار 
می رود، از سرکه برای درمان عفونت ها 
و زخم هــای عمیق در قــرن چهارم 

میلادی استفاده می کرده است.
علی رغم اینکه اکنون مشخص 
شده سرکه در برابر انواع باکتری ها فعال 
عمل نمی کنــد، اما همچنان از ترکیب 
عسل و ســرکه به عنوان یک محلول 
قدیمی برای درمان سرفه های بی وقفه 
استفاده می شــود. همچنین باتوجه به 
نوع باکتری موجود می توان از ســرکه 
برای درمان عفونت ها و التهابات روی 
پوست استفاده کرد، اما نباید فراموش 

کرد که اسیدیته بالای سرکه ممکن است 
باعث تحریک شود.

ابزاری برای حفظ ســلامت مواد 
غذایی

ســرکه می تواند به کمک اســید 
اســتیک خــود، بــه حفظ ســلامت 
خوراکی ها و جلوگیری از فساد آن کمک 
کند؛ زیرا باکتری های مضر نمی توانند در 
محیط های اسیدیته باقی بمانند همچنین 
افزودن ســرکه به آب  در شست و شوی 
ســبزیجات و میوه ها و تمیز کردن آن ها 

بسیار تاثیرگذار است. 
می توان با اضافه کردن یک قاشــق 
ســرکه به یــک لیتر آب و خیســاندن 
ســبزی ها و میوه هــا در آن به مدت پنج 

دقیقه تمیزی آن ها را تضمین کنیم.

استفاده از سرکه
 هنگام بالا رفتن فشار خون

در یکــی از تحقیقاتــی که روی 
موش ها انجام شــد، کاهش فشار خون 
در موشــی که از آب مخلوط با ســرکه 
نوشیده بود، نسبت به دیگر موش ها که 

آب معمولی می نوشیدند، مشهود بود.
تحقیقاتی در این زمینه روی مورد 
انســانی تا کنون انجام نشــده است، اما 
باتوجــه به اینکه ســرکه به غذا ها طعم 
می دهــد، می تواند از میزان نیاز به نمک 
کاســته و در نتیجه به کاهش فشار خون 

کمک کند.
کســانی که دچار فشار خون بالا 
هستند، اگر در دســتگاه گوارش خود 
مشکلی ندارند، خوردن روزانه مخلوط 
یک قاشق ســرکه با آب می تواند برای 

آن ها مفید باشد.
مقابله با تومور ها

یک پژوهش دیگر روی موش ها 
نشــان داد که سرکه می تواند بر تومور ها 
تاثیر بگذارد. براین اســاس دانشمندان 

معتقدند سرکه به تجزیه فیبر های موجود 
در روده از طریق اسید های چرب سالم 

کمک می کند.
کمک به تنظیم قند خون

برخی پژوهش ها نشــان می دهد 
که خوردن سرکه سفید پس از هر وعده 
غذایی که حاوی کربوهیدرات است، به 
شــکل قابل توجهی از میزان قند خون 
کاسته و حساسیت انسولین را به شدت 

افزایش می دهد.
براســاس تحقیقات انجام شــده 
ســرکه سفید می تواند میزان قند خون را 
تنظیم کرده و نقش مهمی را در مدیریت 
میــزان قند خون ایفا کنــد. با این وجود 
ســرکه قند خون بالا را درمان نمی کند، 
اما می تواند به هضم کربوهیدرات های 
موجود در بدن به شکل بهتر کمک کند.

حفاظت از روده ها
ســرکه یکــی از قدیمی تریــن 
محصولات مخمر است و ترکیبات مفید 
به ویژه آنتی اکسیدان هایی که در هنگام 
تخمیر آزاد می شوند کافی است تا سرکه 
یک ماده مغذی مناســب برای روده به 

شمار رود.
هشدار هایی

 در مورد استفاده از سرکه
علی رغم آنکه سرکه فواید بسیاری 
دارد، اما باید هنگام استفاده از آن به چند 
نکته بسیار مهم توجه داشت؛ به گونه ای 
که اســتفاده مداوم از آن ممکن اســت 
باعث از بین رفتن مینای دندان شما شود.

همچنین افرادی که از بیماری های 
کلیــوی رنج می برند، نباید به طور منظم 
از ســرکه اســتفاده کنند. علاوه براین 
اگر از اختلالات گوارشــی مانند زخم، 
ریفلاکس و ورم معده رنج می برید، باید 
از خوردن ســرکه پرهیز کنید حتی اگر 
از مشــکل خاصی رنج نمی برید، هرگز 
سرکه را خالی نخورید، بلکه دستکم آن 
را با مقداری آب مخلوط کرده و ســپس 

میل کنید.
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اگر از چاقی متنفرید دور این ۵ سُس را خط بکشید
گروه تغذیه و سامت - کارشناسان 
توصیه کرده اند اگر دوســت ندارید چاق 
شــوید و می خواهید تغذیه ای سالم داشته 
باشــید نباید از برخی افزودنی ها در غذای 
خود استفاده کنید. برخی افزودنی ها مانند 
ادویه جات و انواع سس ها می توانند در یک 
وعده غذایی ســبک معجزه کرده و آن را به 

یک وعده غذایی کامل تبدیل کنند.
اما کارشناســان به کسانی که طرفدار 
افزودنی ها به غذای خود هســتند، توصیه 

کرده اند تا پیش از اضافه کردن آن به غذای 
خود به ویژه اگر به دنبال غذای سالم هستند 
خوب فکر کنند. برخــی از انواع افزودنی 
ها به خاطر شــکر اضافه، روغن هیدروژنه 
و مقادیر زیادی ســودیوم که دارند موجب 

افزایش وزن می شوند.
وبســایت " Eat this" در گزارشی 
معروفتریــن افزودنی هایــی که موجب 
افزایش وزن شده و به سلامت انسان آسیب 

می رساند را برشمرده است:

سس سالاد
این نوع ســس حاوی مقادیر زیادی 
شــکر، شــربت ذرت و روغن هیدروژنه 
اســت که تمام این موارد موجب افزایش 

وزن می شوند.
سس مایونز

این نوع سس کالری بسیار بالا داشته و 
حاوی مقادیر زیادی چربی و سودیوم است 

که وزن انسان را افزایش می دهد.
سس های خامه ای

این نوع ســس حــاوی ۱۰۰۰ واحد 
کالری و نیز چربی هایی است که میزان قند 

خون را افزایش می دهد.
سس باربیکیو

این ســس حاوی حدود ۱۵۰ واحد 
کالری اســت و هر دو قاشــق آن ۱۸ گرم 

کربوهیدرات دارد.
سس تاتار

هر دو قاشق از این سس حاوی ۱۴۰ 
واحد کالری است.

خواص فلفل دلمه؛

کاهش وزن و فشار خون با یک نوشیدنی خوش طعم
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص تغذیه گفــت: مصرف چای 
ترش فشــار خون را کاهش می دهد، به 
همین دلیل نوشــیدن آن برای افرادی که 
دارای فشــار خون پایین هستند، توصیه 

نمی شود.
فرزانــه خدایی منــش متخصص 
تغذیــه اظهار کــرد: مصرف چای ترش 
برای بیماران مبتلا به بیماری های قلبی_
عروقی مفید است و باعث کاهش سطح 
کلســترول منفی خون شده و از تسلب 

شرائین در آن ها جلوگیری می کند.
او افــزود: از دیگر خواص مصرف 
چای تــرش در افراد می تــوان به نقش 
آن در تقویت سیســتم ایمنی بدن اشاره 
کــرد. با وجود اینکه منبع غنی از ویتامین 
C اســت، موجب ایجاد مقاومت بیشتر 
بدن در برابر انــواع بیماری های عفونی 

و همچنین سرماخوردگی خواهد شد.
این متخصص تغذیــه ادامخه داد: 
کاهش فشار خون یکی دیگر از خواص 
درمانی چای ترش به شــمار می رود و به 
دلیل داشتن آنتی سیونین ها و پلی فنول ها 
و عملکرد آن ها موجب تنظیم هر چه بهتر 

فشار خون می شود.
خدایی منــش بیان کرد: چای ترش 
یک منبع غنی از آنتی اکسیدان ها محسوب 
می شــود و با حذف رادیکال های آزاد به 
حفظ ســلول های بــدن کمک می کند و 

همچنین خواص ضد سرطانی دارد.
او گفــت: افرادی که بــه بیماری 
دیابت مبتلا هســتند می توانند با مصرف 
روزانــه چای ترش، قنــد خون خود را 

کنترل کنند.
 اثــر هیپوگلاســمیک این چای به 

بهبود بیماری دیابتی ها کمک می کند.

ایــن متخصص تغذیــه ادامه داد: 
افرادی که به دنبال کاهش وزن و لاغری 
هستند، در کنار انجام ورزش و حرکات 
ورزشــی، می توانند از چای ترش برای 
تحقــق کاهش وزن خود در رژیم غذایی 
روزانــه به صورت یک روز در میان و به 

اندازه یک لیوان، استفاده کنند. 
چــای ترش با مهار تولید آمیلاز به 
جذب کمتر کربوهیدارت ها و نشاســته 
کمــک می کنــد و موجب بــالا رفتن 
متابولیسم بدن انسان می شود و از این رو 
یک نوشیدنی مفید در دوره رژیم لاغری 

به شمار می رود.
او بــا بیــان اینکه چــای ترش در 
سطوح اســتروژن بدن تاثیر می گذارد، 
گفت: افرادی که از قرص ها و دارو های 
ضد بارداری استفاده می کنند و همچنین 
زنان یائســه و کسانی که در حال سپری 

کردن دروه هورمــون تراپی و هورمون 
درمانــی هســتند، نبایــد از چای ترش 

استفاده کنند.
خدایی منــش  افــزود: از آنجا که 
مصرف چای ترش فشار خون را کاهش 
می دهــد، مصرف آن بــرای افرادی که 
دارای فشــار خون پایین هستند توصیه 
نمی شــود. فراموش نشــود که مصرف 
چای ترش با معده خالی عوارض دارد.

او اضافه کرد: طریقه مصرف چای 
ترش مثل دیگر چای ها بوده و به صورت 

چای ساده دم می شود. 
بهتر است که با کمی دارچین، لیمو 

و عسل صرف شود.
ایــن متخصص تغذیه گفت: بهبود 
جریــان خون، تمــدد اعصاب و کاهش 
اســترس از دیگر خواص درمانی چای 

ترش است.

که 


