
گروه تغذیه و ســامت - تقویت 
سیستم ایمنی بدن شما را از ابتلا به بسیاری 
از بیماری‌های واگیــر و غیر واگیر حفظ 
می‌کند بنابراین بین عملکرد سیستم ایمنی 
بدن شما با نوع تغذیه و سلامت غذایی‌تان 
رابطه مستقیم دارد.  هجوم انواع بیماری‌ها 
به بدن به دلیل ضعف سیســتم ایمنی بوده 
و علت عمده این ضعف، نداشــتن برنامه 
غذایی مناســب و عــادات غذایی غلط و 
دریافــت نکردن واحد‌هــای ضروری و 
به اندازه مثل ویتامین،  پروتوئین و ســایر 

موادمورد نیاز برای سلامتی است.
اگر شــما هم برای انجام هر کاری و 
یا به هنگام مواجه با کوچکترین مشــکلی 
دچــار اســترس و نگرانی می‌شــوید، 
بهتر اســت راه‌های درمانی پیشــنهادی 
روانشناســان را در پیش بگیرید تا سیستم 
ایمنی بــدن خود را با مشــکلات متعدد  

روبرو نکنید.
کارشناســان معتقدند عواملی مثل 
ترک ســیگار و سایر محصولات دخانی، 
عدم اســتعمال الکل، شستشــوی مرتب 
دســت‌ها و اهمیــت دادن بــه تمیزی و 
پاکیزگــی محیط اطــراف نقش مهمی در 
تقویت سیســتم ایمنی بدن دارند.  توجه 
به غذای مورد استفاده و همچنین مصرف 

دارو‌هایی که پزشک در زمان ابتلا به هر نوع 
بیمــاری برای ما تجویز می‌کند در بازیابی 
سلامت و همچنین تفویت سیستم ایمنی 

بدن تاقیر قابل تاملی دارد.
بــا بالا رفتن ســن و تغییر شــرایط 
جســمانی بدن به طور معمول ضعیف‌تر 
و حســاس‌تر می‌شــود و ملاحظــات و 
پرهیز‌هــای غذایی بیشــتری را می‌طلبد.  
بــرای حفظ روحیه خود تــاش کنید و 
فراموش نکنید که حفظ شــادابی و نشاط 
روح، جزو عوامل اصلی حفظ ســامت 

جسمی شما به شمار می‌رود.
محمدتقی انوشه، متخصص تغذیه 
و رژیــم درمانی اظهار کــرد: اضطراب و 
اســترس دو عامل اصلی ضعف سیستم 
ایمنی بدن به شمار می‌روند و در صورت 
استمرار رفتار‌های پر استرس و همچنین 
ورود عوامل خارجی به بدن، سیستم ایمنی 
بدن بدن مختل شــده و عملکرد خوب و 

رضایت بخشی نخواهد داشت.
او افــزود: دریافت ناکافــی غذا و 
داشــتن انتخاب‌های غذایــی غلط نیز از 
دیگر عوامل ضعف سیســتم ایمنی بدن 
محسوب می‌شــوند و مهمترین راه حفظ 
سلامت و تقویت سیستم ایمنی بدن پس 
از دور ماندن از استرس و مدیریت عوامل 

ایجاد کننده اضطراب توجه به بحث تغذیه 
است.

این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
ادامه داد: اســتفاده بیش از حــد از انواع 

غذا‌های چرب و فســت‌فود و همچنین 
اســتفاده مکرر از غذا‌های ســرخ شده و 
سوخاری نیز به ضعف سیستم ایمنی بدن 

منجر می‌شود.

انوشه بیان کرد: داشتن رژیم غذایی 
نامناســب مثل اســتفاده از انواع غذا‌های 
کنسروی، فرآوری شــده و نیمه آماده‌ای 
که به صورت شرکتی به فروش می‌رسند، 

علاوه بر مشــکلات متعدد گوارشی که 
برای بدن فرد مصرف کننده ایجاد می‌کنند، 
سیستم ایمنی بدن او را نیز با ضعف مواجه 

می‌کنند.

انوشــه تصریح کرد: استفاده زیاد از 
شــیرینی‌ها و همچنین مصرف غیر عادی 
انواع شــکلات هم نقش قابــل تاملی در 
کاهش و ضعف سیســتم ایمنی بدن ایفا 
خواهد کرد و فرد را با ابتلا به بیماری‌های 

مختلف روبرو می‌کنند.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
تاکید کرد: دریافت نامناســب و نامتعادل 
انواع واحد‌های غذایی مثل میوه، ســبزی 
و پروتئین از عوامل مهم ضعف سیســتم 

ایمنی بدن به شمار می‌روند.
انوشه بیان کرد: کمبود موادی، چون 
روی، ســلنیوم و قند ناکافی و سالم برای 
بدن، ضعف سیســتم ایمنــی را به دنبال 
داشــته و اصلاح ســبک زندگی و داشتن 
رژیم غذایی مناســب به رفع این معضل، 

کمک قابل توجهی محسوب می‌شود.
او اضافه کرد: بی‌خوابی و نداشــتن 
استراحت کافی نیز منجر به کاهش میزان 
ایمنی بدن و در نتیجه احســاس ضعف و 
بروز انواع بیماری‌ها می‌شــود. در شرایط 
فعلــی که بیماری کرونا در ســطح جهان 
شــیوع پیدا کرده است، با داشتن خواب و 
اســتراحت کافی و اصلاح عادات غذایی 
می‌توان سیستم ایمنی بدن را تقویت کرد.

انوشه  یادآوری کرد: داشتن فعالیت 

بدنی مناسب و حرکات ورزشی ساده مثل 
یک پیاده روی مستمر هم در برطرف کردن 
ضعف سیســتم ایمنی بدن تاثیر بسیاری 
دارد.  مصــرف انواع ســبزیجات و میوه 
در رن‌هــای مختلف و همچنین گنجاندن 
مصرف ماهی در برنامه غذایی روزانه هم 
به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند.

این  متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
گفت: اگــر بدن هر فردی در طول روز به 
طور اســتاندارد به دریافت ۲۰۰۰ کالری  
نیازمند باشــد، نحوه تامیــن این حجم از 
کالــری با مــواد غذایی مفیــد و مغذی و 
ســالم از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.  
گنجاندن حبوبات، غلات ســبوس‌دار و 
میوه و ســبزی کافی در رژیم غذایی جزو 

اصول غذایی مهم و صحیح است.
انوشــه با اشاره به ضرورت اطمینان 
از سلامت مواد غذایی مورد استفاده افراد 
تصریح کــرد: در حال حاضــر تبلیغات 
گســترد‌ه‌ای برای برخــی از محصولات 
بــا عنــوان تقویت کننده سیســتم ایمنی 
بدن انجام می‌شــود، اما از نظر پزشــکان 
و متخصصــان بهترین مــواد تامین کننده 
ســامت بدن، مواد غذایی طبیعی و سالم 
اســت و افراد نباید به ایــن نوع تبلیغات 

توجه کنند.
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بهداشت و سلامت

شیرینی، کام سیستم ایمنی بدن 
شما را تلخ می‌کند

  کارشناسان تغذیه معتقدند استفاده از انواع ویتامین‌ها در افزایش و تقویت سیستم ایمنی بدن در برابر بیماری‌ها از جمله ویروس کرونا بسیار موثر است.

عوارض هولناک تزریق خودسرانه آمپول‌های شل کننده عضلات
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
فیزیوتــراپ درباره عــوارض هولناک 
استفاده خودسرانه از آمپول‌های شل کننده 

برای رفع گرفتگی عضلات هشدار داد.
پرهام پارســانژاد فیزیوتراپیســت 
در خصــوص عوارض و مشــکلاتی که 
استفاده مکرر از آمپول های عضله شل‌کن 
برای افراد به همراه دارد، اظهار کرد: وقتی 
هوا به صورت ناگهانی ســرد می شود و 
افراد بدون توجه به ســردی هوا با همان 
لباس های تابســتانی به استقبال پاییز می 
روند، دچار اسپاســم عضلانی و گرفتگی 
عضلات ناحیه ســتون فقرات گردنی و 

کمری شوند. او گفت: در چنین شرایطی 
ایــن افراد با انجام یک حرکت ســاده در 
ناحیه ستون فقرات کمری، دچار اسپاسم و 
گرفتگی عضلات می شوند و این اسپاسم 
و گرفتگی هنگام حرکت و فعالیت با درد 

همراه است.
اوادامــه داد: معمولا افراد زمانی که 
در چنین شــرایطی قرارمی‌گیرند، اولین 
و راحت‌تریــن کاری کــه انجام می‌دهد 
تزریق  آمپول‌های شــل کننده عضلات و 
ضد التهاب خواهد بود. هرچند استفاده از 
این آمپول‌ها ممکن است که در وهله اول 
مانند آبی بر روی آتش باشــد و درد ناشی 

از گرفتگی عضــات را کاهش دهد، اما 
تزریق این آمپول ها ســبب خواهد شد تا 
عضلات فرد ضعیف تر شود و فرد بیشتر 

دچار گرفتگی عضلات شود.
پارسانژاد گفت: توصیه ما این است 
زمانی که افراد دچار اسپاســم و گرفتگی 
عضلات می‌شــوند در ابتدای ۷۲ ساعت 
به اســتراحت مطلــق بپردازند همچنین 
اســتفاده از کمربندهای طبی و قراردادن 
کیســه یخ هــر چهار تا پنج ســاعت ۱۰ 
دقیقه در ناحیه درد می‌تواند به تســکین 
آن کمک کند. درنهایــت در صورتی که 
انجــام این فعالیت‌ها برای تســکین درد 

نتیجه بخش نباشد از دارو‌های شل کننده 
عضــات  و ضدالتهاب به عنوان آخرین 
گزینه می توان اســتفاده کــرد. اوگفت: 
مراجعه به کلینک‌های فیزیوتراپی و انجام 
تکنیک‌های دستی توسط فیزیوترپیست‌ها 
برای برطرف کردن اسپاســم ایجاد شده، 
یکــی از بهترین و موثرتریــن روش ها  
خواهد بود. او ادامه داد: همچنین به افرادی 
که با اسپاسم عضلانی رو به رو می شوند 
انجام ورزش‌هایــی از قبیل پیاده روی‌ به 
مــدت ۴۵ دقیقه، دویدن آرام و انجام یک 
ســری تمرین‌ها و نرمش‌های سبکی در 

زمان فیزوتراپی توصیه می شود.

مواد غذایی سرشار از کراتین و فواید آنها
گروه تغذیه و سلامت -  از آنجایی 
که کراتین یک پروتئین است، مصرف مواد 
غذایی سرشــار از پروتئین برای تولید آن 

اهمیت دارد.
کراتین پروتئینی اســت که به حفظ 
ســاختار مو، ناخن ها، پوســت و دیواره 
درونی اندام هــای داخلی کمک می کند. 
برخــی مواد مغذی از تولید کراتین در بدن 

پشتیبانی می کنند.
کراتین یک بلوک ســازنده در بدن 
انسان است. کراتین ها پروتئین های سختی 
هستند که ســاختار سلول های اپیتلیال را 

شکل می دهند.
این ســلول هــا ســطوح داخلی و 
خارجی بدن را پوشــش می دهند. آنها به 
تشــکیل بافت های پوســت، مو، و ناخن 
ها کمک می کنند. همچنین، ســلول های 
اپیتلیــال دیواره درونی اندام های داخلی و 

غدد را شکل می دهند.
فوایــد بالقــوه مــواد غذایی 

سرشار از کراتین
پروتئین برای رشــد و ترمیم قسمت 
هــای مختلــف بدن از جمله مــوارد زیر 

اهمیت دارد:
- عضلات

- استخوان ها
- پوست

- تاندون ها
- مو

- چشم ها
- بافت ها

به طــور خاص، کراتین به تقویت و 

انعطاف پذیری ســلول ها در مو، پوست و 
ناخن ها و به کاهش آســیب دیدگی بافت 

ها ناشی از سایش کمک می کند.
همچنین، کراتین به موارد زیر کمک 

می کند:
- اندازه سلول ها را تنظیم می کند

- امکان حرکت، رشــد و تقسیم را 
برای سلول ها فراهم می کند

- زخم ها را بهبود می بخشد
مواد مغذی که به تولید کراتین کمک 

می کنند
برخی مواد مغــذی به بدن در تولید 
کراتیــن کمک می کنند و ممکن اســت 
سلامت پوست، مو، ناخن ها و بافت های 

دیگر را بهبود ببخشند.
با مصرف مواد غذایی حاوی این مواد 
مغذی، فرد می تواند به بدن در تولید کراتین 

کمک کند.
بیوتین

بیوتین نقش مهمی در تولید کراتین 
ایفا می کند و می تواند از رشــد سالم مو و 

ناخن ها پشتیبانی کند.
ال-سیستئین

ال-سیستئین یک اسید آمینه و جزئی 
از کراتین است.

همچنین، سیستئین ها برای تشکیل 
کلاژن، حفظ کشســانی پوست و متابولیز 
بیوتین برای این که بدن بتواند از آن استفاده 

کند، اهمیت دارند.
روی

روی یک ماده مغذی مهم برای حفظ 
ســامت پوست است. این ماده معدنی از 

بازتولید کراتینوســیت ها، ســلول های 
تولیدکننده کراتین، پشتیبانی می کند.

C ویتامین
ویتامین C از تشــکیل کراتینوسیت 
ها پشتیبانی کرده و به محافظت از پوست 
در برابر استرس اکسیداتیو کمک می کند.

همچنیــن، این ویتامین به تشــکیل 
کلاژن در پوســت کمک می کند و ممکن 
اســت اثر ضدپیری روی چین و چروک 

های پوست داشته باشد.
A ویتامین

گیــری  A در شــکل  ویتامیــن 
کراتینوسیت ها نقش دارد.

این ویتامین برای جایگزینی سلول 
های پوســت و عملکرد ســالم گوش ها، 
چشم ها و دیواره درونی اندام های داخلی 

بدن ضروری است.
کدام مواد غذایی تولید کراتین 

را تقویت می کنند؟
مــواد غذایی زیر منابع خوبی از مواد 
مغذی هســتند که به تولید کراتین در بدن 
کمــک می کنند. همچنین، آنها ویتامین ها 
و مــواد معدنی ضروری دیگر را نیز تامین 

می کنند.
تخم مرغ

از آنجایی کــه کراتین یک پروتئین 
اســت، مصرف مواد غذایی سرشــار از 

پروتئین برای تولید آن اهمیت دارد.
تخــم مرغ منبع خوبــی از پروتئین 
محســوب شــده و یک تخم مرغ بزرگ 
حاوی 6.24 گرم پروتئین است. همچنین، 
تخــم مرغ حاوی مواد مغذی مهم دیگری 

 A و B12 از جمله کلســیم، ویتامین های
است.

یــک تخم مــرغ پخته حــاوی 10 
میکروگرم بیوتین اســت که یک ســوم 
از ارزش روزانــه برای ایــن ماده مغذی 

محسوب می شود.
پیاز

پیاز حاوی ان-استیل‌سیستئین است 
کــه بدن از این آنتی اکســیدان برای تولید 

ال-سیستئین استفاده می کند.
یک پیــاز خام کوچک مــی تواند 
5.18 میلی گــرم ویتامین C را تامین کند 
 B و همچنین حاوی روی و ویتامین های

است.
ماهی سالمون

ماهی سالمون منبع خوبی از پروتئین 
است و یک وعده یک اونسی )28 گرم( از 
ماهی ســالمون پخته می تواند 7.31 گرم 
پروتئین ارائه کند. این مقدار ماهی حاوی 

0.139 میلی گرم روی نیز است.
همچنین، ماهی سالمون منبع خوبی 
برای بیوتین است و سه اونس )85 گرم( از 
این ماهی حاوی 5 میکروگرم بیوتین است. 
این 17 درصد از ارزش روزانه برای بیوتین 

را تامین می کند.
سیب زمینی شیرین

ســیب زمینی شــیرین سرشــار از 
ویتامین A است.

یک ســیب زمینی شــیرین اندازه 
متوســط بــه وزن 150 گــرم مــی تواند 
1,150 میکروگرم ویتامین A را ارائه کند. 
همچنین، سیب زمینی شیرین منبع خوبی 

از ویتامیــن C اســت و مقادیر کم از ماده 
معدنی روی را نیز ارائه می کند.

نصف فنجان ســیب زمینی شیرین 
پختــه حاوی 2.4 میکروگــرم بیوتین نیز 
اســت که 9 درصد از ارزش روزانه برای 

این ماده مغذی را تامین می کند.
دانه های آفتابگردان

دانه های آفتابگردان سرشار از بیوتین 
هستند و یک چهار فنجان از آنها می تواند 
2.6 میکروگــرم بیوتیــن را تامین کند که 
9 درصــد از ارزش روزانــه برای این ماده 

مغذی است.
یک وعده یک اونســی )28 گرم( از 
دانه های آفتابگردان حاوی 1.5 میلی گرم 
روی و همچنین ویتامین های B و E است.

انبه
 C و A انبه سرشــار از ویتامین های
است که هر دو برای تولید کراتین اهمیت 

دارند.
یک انبــه به وزن 207 گرم می تواند 
112 میکروگــرم ویتامین A و 75.3 میلی 

گرم ویتامین C را تامین می کند.
سیر

سیر حاوی ان-استیل‌سیستئین است 
که به تولید کراتین کمک می کند.

همچنین، ســیر حاوی سیســتئین 
دیگری است که می تواند به حفظ سلامت 
پوست و متابولیز بیوتین در بدن کمک کند.

مطالعه ای در ســال 2016 نشان داد 
که ســیر به محافظت از کراتینوسیت ها در 
برابر آسیب ناشــی از پرتوهای فرابنفش 

کمک می کند.

البته این یک مطالعه آزمایشگاهی بود 
و پژوهشگران به این نکته اشاره داشتند که 
باید پژوهش های بیشتری با حضور سوژه 
های انسانی و حیوانی برای تایید این یافته 

ها انجام شوند.
کیل

کیل )Kale( یک ماده غذایی بسیار 
مغذی و حاوی سطوح بالای ویتامین های 
A و C است. یک فنجان کیل خام به وزن 
 A 25 گرم حاوی 125 میکروگرم ویتامین

و 30 میلی گرم ویتامین C است.
همچنین، کیل حــاوی مواد مغذی 
مهم دیگر از جمله آهن، کلســیم و فولات 

است.
جگر گاو

به گفته موسسه ملی سلامت آمریکا، 
جگر گاو یکی از بهترین منابع غذایی برای 

بیوتین است.
یک وعده ســه اونسی )85 گرم( از 
جگر گاو پخته 30.8 میکروگرم بیوتین را 
تامیــن می کند که برابر بــا 103 درصد از 

ارزش روزانه برای این ماده مغذی است.
هویج

هویج سرشــار از ویتامین A است. 
نصف فنجــان هویج خام 459 میکروگرم 
ویتامیــن A را تامین می کند که 51 درصد 
از ارزش روزانه توصیه شده برای این ماده 

مغذی است.
همچنین، یک هویج اندازه متوســط 
حــاوی 3.6 میلی گــرم ویتامین C و مواد 
 B مغذی دیگــر مانند روی، ویتامین های

و K است.

آلرژی و علل و علائم آن را بهتر بشناسیم
گروه تغذیه و سلامت - آلرژی نوعی 
واکنش سیستم ایمنی بدن نسبت به عوامل 
خارجی است و علل و علائمی دارد که باید 

آنها را شناخت.
آلرژی یا حساســیت  واکنش افراطی 
سیستم ایمنی بدن نسبت به عوامل گوناگون 
است. کسانی که حساسیت دارند، دستگاه 

ایمنی آنها بسیار حساس و هوشیار است.
نشــانه‌های آلرژی را می‌توان به سه 
دسته خفیف، متوســط و حاد تقسیم کرد؛ 
واکنش خفیف، شامل نشانه‌هایی است که 
یک ناحیه از بدن را تحت تأثیر قرار می‌دهد، 
واکنش متوسط، در بخش‌های مختلف بدن 
ایجاد می‌شود و خارش چشم ممکن است 
به خارش گلو و تنگی نفس هم تبدیل شود.

 آلرژی واکنش سیســتم ایمنی بدن 
اســت؛ هنگامی که آلــرژی در بدن ایجاد 
می‌شود، سیستم ایمنی ماده‌ای را که معمولاً 
برای بدن بی‌ضرر اســت، به عنوان ماده‌ای 
زیان‌آور شناسایی می‌کند و بر علیه آن وارد 

عمل می‌شود.آلرژی 
بدن انســان به طور معمول در مقابل 
عوامل مضری مانند ویروس‌ها و باکتری‌ها 
از خــود دفاع می‌کنــد و گاهی اوقات این 
دفــاع در مقابل مــواد بی‌ضرری مانند گرد 
و غبار، کپک‌ها، یا گــرده گیاهان صورت 
می‌گیرد، سیســتم ایمنی بدن در مقابل این 
مواد واکنش نشان می‌دهد و پادتن می‌سازد، 
پادتن مانند اســلحه‌ای به این مواد حمله‌ور 
می‌شــود تا آن‌ها را از بین ببرد  و در نهایت 

برخی واکنش‌های التهابی در بدن رخ دهد و 
علائمی ایجاد شود که به آن‌ها واکنش‌های 

آلرژیک گفته می‌شود.
آلرژی بیشتر در کدام قسمت های بدن 

بروز می کند؟
 یک واکنش آلرژیک ممکن است در 
هر نقطه از بدن مانند پوست، چشم، دیواره 
چشــم‌ها، دیواره معده، بینی، سینوس‌ها، 
گلو و ریه‌ها رخ دهد؛ در واقع ســلول‌های 
ایمنی در این قســمت‌ها واقع شده‌اند تا با 
عوامل مهاجمی که از طریق استنشاق یا بلع 
وارد می‌شــوند یا در تماس با پوست قرار 

می‌گیرند، مقابله کنند.
 علائم آلرژی شامل گرفتگی و احتقان 
بینی، عطســه، خارش بینی، ترشح از بینی، 

خارش گوش‌ها، التهاب لایه‌های چشــم 
شــامل قرمزی و مرطوب‌شدن چشم‌ها و 
ترشح و خارش‌دار شدن آن‌ها، التهاب‌های 
پوستی شــامل خشکی، قرمزی و خارش‌، 
کهیر، کوتاه شــدن تنفس، بروز ســرفه و 
خس خس سینه است. بهترین راه مقابله با 
آلرژی دوری از ماده محرک اســت و پرهیز 
از مواجه با گرد و غبار، مصرف مایعات زیاد 
و شستشوی مکرر حلق و بینی برای کاهش 
علائم توصیه می‌شــود، به افرادی که مبتلا 
به آلرژی‌های تنفسی هستند توصیه می‌شود 
از ماســک فیلتردار اســتفاده کنند، شستن 
دست‌ها هم در پیشگیری از حساسیت‌هایی 
که چشم‌ها و پوست را درگیر می‌کند؛ بسیار 

موثر است.

درمان اختلالات گوارشی با یک ماده 
غذایی شفابخش

گروه تغذیه و سلامت - محققان 
بین المللی دریافته اند که مصرف گوشت 
بوقلمون برای درمان اختلالات گوارشی 

و مشکلات معده معجزه می‌کند.
درمان اختلالات گوارشــی با یک 

ماده غذایی شفابخش
تیمــی از محققان بیــن المللی به 
سرپرستی دانشگاه McMaster کانادا به 
این نتیجه رسیده اند که گوشت بوقلمون 
به درمان اختلالات گوارشی و معده کمک 

می‌کند.
براســاس این گزارش، گوشــت 
بوقلمون حاوی آمینو اسید تریپتوفان است 
که همراه با برخی از باکتری‌های مفید برای 
روده، بــه بهبودی و عملکرد خوب معده 

کمک می‌کند.
محققان بیــان کردند کــه وجود 
"تریپتوفــان" در روده می‌توانــد برای 
معده مفید باشــد و این مــاده به وفور در 
گوشــت بوقلمون و همچنین شکلات، 
موز و سبزیجاتی مانند کلم بروکلی یافت 

می‌شود.
در طول این مطالعه، محققان ســه 
گروه را بررسی کردند؛ گروه اول بیماران 
مبتلا به اختلالات گوارشــی فعال، گروه 
دوم بیمارانی که مدت دو سال رژیم "بدون 
گلوتن" را دنبال کرده بودند و گروه سوم 
افراد ســالم. براساس این مطالعه، بیماران 
مبتلا به اختلالات گوارشی نشانه‌هایی از 

کاهش متابولیسم باکتریایی به تریپتوفان 
داشــتند؛ به گونه‌ای کــه میکروب‌های 
روده به شــکل مناسبی مسیر گیرنده‌های 
"آریل هیدروکربن" را تحریک نکردند. 
آریــل هیدروکربن التهاب روده را کنترل 
و از دیواره آن محافظت می‌کند. گوشت 
بوقلمون منبع غنی پروتئین بوده و دو برش 
ضخیم معادل ۸۴ گرم گوشــت بوقلمون 
حاوی ۲۴ گرم پروتئین، معادل ۴۸ درصد 

ارزش غذایی روزانه است.
پروتئیــن برای رشــد و نگهداری 
عضلات، ساختار ســلول‌ها و کمک به 
حمــل مواد مغذی به داخل بدن ضروری 
است و همچنین یک رژیم غذایی غنی از 
پروتئین نیز می‌تواند با افزایش احســاس 

سیری به کاهش وزن کمک کند.
همچنین گوشت بوقلمون یکی از 
منابع ارزان قیمت به شــمار می‌رود که از 
ویتامین‌هــای B کمپلکس مانند فولات، 
ویتامیــن B۱ یا تیامیــن، ریبوفلاوین یا 
ویتامیــن B۲ و ویتامین B۳ یا نیاســین 
که برای افزایش تولید انرژی و ارتباطات 
سلولی مهم اســت و ویتامین B۶ که به 
شکل گیری اسید‌های آمینه و تولید انتقال 
دهنده‌های عصبی کمک می‌کند همچنین 
 DNA که بــرای تولید B۱۲ ویتامیــن
رنگی و تشکیل ســلول‌های قرمز خون 
لازم اســت، سرشــار بوده  و به وفور در 

گوشت بوقلمون وجود دارد.
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راهکار‌هایی برای رشد و استحکام ناخن‌ها
گروه تغذیه و سلامت - بسیاری از 
افراد از شکنندگی یا رشد نامناسب ناخن ها 
گلایه دارند و با برخی راهکارها می توان به 

رشد و استحکام ناخن‌ها کمک کرد.
در بین بانوان ناخن‌های بلند طرفداران 
زیادی دارد و زیبایی را به دستان شما هدیه 
می‌کند، اما برخی از افراد بنا به دلایلی رشد 
ناخن هایشان مناســب نیست و به همین 
خاطر به ســمت کاشــت ناخن می‌روند 
کهاین کار سبب بروز بیماری‌های قارچی، 
پوستی و از بین رفتن ناخن ها می‌شود، اما با 
رعایت چندین نکات ساده می‌توان به رشد 
و استحکام بیشتر ناخن‌ها کمک کرد و از شر 
کاشت ناخن و عوارض بعد از آن رها شد.

مصرف بیوتین
اگر شــما هم جزء آن دسته از افرادی 
هستید که رشد ناخن‌ها و موهایتان کم است 
یا ناخن هایتان سریع می‌شکنند، این نشانه 

کمبود میزان بیوتین در بدن شماست. برای 
دریافــت بیوتین می‌توانیــد از مواد غذایی 
و خوراکی‌هایی شــامل تخــم مرغ، آجیل 
حبوبات و غلات ســبوس دار، موز و قارچ 

استفاده کنید.
عدم استفاده مکرر از لاک

بسیاری از افراد عادت دارند تا همیشه  
ناخن‌های دستشان لاک داشته باشد یا حتی 
برخی براین باورند که با زدن لاک می‌توانند 
از شکستن ناخن هایشان جلوگیری کنند، اما 
هرگز این چنین نیست. هرچند لاک پوششی 
زیبا برای ناخن‌های شما به حساب می‌آید، 
امــا مانع از گردش اکســیژن در ناخن‌ها و 

درنهایت سبب خشکی ناخن‌ها می شود.
دریافت پروتئین کافی

بــرای جلوگیری از شــکننده بودن 
ناخــن هایتان وجود میزان معینی از کراتین 
در بدن شما لازم و ضروری است. پس اگر 

شما تمایل به داشتن ناخن‌های زیبا وسالم 
دارید، اما از مصرف منابع غذایی پروتئین دار 
گوشت، مرغ و بوقلمون، تخم‌مرغ، لبنیات، 
ماهی‌هــای چرب، حبوبات و آجیل امتناع 
می‌ورزید این امر برای داشــتن ناخن‌های 
ضعیف و شکننده شما مزید بر علت است.

روغن تراپی ناخن‌ها
اســتفاده از روغــن تراپی به تقویت 
ناخــن هایتان کمک می‌کند و از این طریق 
می‌توانید انواع مواد معدنی لازم و ضروری 
را جذب ناخن هایتان کنید. بهترین روغن‌ها 
برای روغن تراپی ناخن هایتان روغن‌های 
نارگیــل، زیتــون، کرچک و... اســت و 
می‌توانیــد با چرب کردن و ماســاژ ناخن 
هایتان به وسیله این روغن‌ها از شکنندگی 
آن‌ها جلوگیری کنید. استفاده از این روش 
سبب ترمیم سلول‌های مرده و آسیب دیده 

ناخن می‌شود.


