
راههای کلیدی تا بیشتر و بهتر عمر کنیم
گروه تغذیه و سلامت - بسیاری از 
ما در جست و جوی یک زندگی طولانی تر 
والبته ســالم هستیم اما شاید راه اشتباهی را 
برای رســیدن به این هدف دنبال کردیم. با 
هم راه و رسم زندگی سالم و طولانی را یاد 
بگیریم. محققان دانشــگاه هاروارد مطالعه 
گسترده ای در مورد تأثیر عادات سالم بر طول 
عمر و امید به زندگی افراد انجام داده است. 
دانشمندان در این مطالعه اطلاعات بسیاری 
را در مدت زمان طولانی )حدود ۳۰ ســال( 
در اختیار شــرکت کنندگان قرار داده اند. در 
این تحقیق ۱۲۰ هزار نفر داوطلب شرکت 
داشته اند که ۷۸ هزار نفر آن را زنان و ۴۰ هزار 
نفر آن را مردان تشکیل داده بودند. محققان 
داده های به دســت آمده از این مطالعه را در 
۴ دســته رژیم غذایی، فعالیت بدنی، وزن، 

استعمال دخانیات بررسی کرده اند.
سبک زندگی سالم چیست؟

علت انتخاب این پنج دسته بندی برای 
بررسی در این تحقیق این بوده که مطالعات 
انجام گرفته پیش از این مطالعه نیز، نشــان 
می دهد که ایــن موارد تاثیر زیادی بر خطر 

مرگ زودرس دارند.

۱. رژیم غذایی ســالم: در واقع رژیم 
غذایی ســالم بر اســاس میــزان دریافت 
غذاهای سالم مانند ســبزیجات، میوه ها، 
آجیل ها، غلات سبوس دار، چربی های سالم 
و اســیدهای چرب امگا ۳ و عدم دریافت 
غذاهای ناســالم مانند گوشت های قرمز 
و فرآوری شــده، قند، نمک و چربی های 

ترانس رتبه بندی شده است.
۲. فعالیــت بدنی: میزان فعالیت یک 
بدن سالم با حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت متوسط 

تا شدید در هر روز اندازه گیری می شود.

۳. وزن: بدن سالم، بدنی است که وزن 
آن بر اساس شاخص توده بدنی طبیعی بین 

۱۸.۵ تا ۲۴.۹ باشد.
۴. سیگار: با توجه به اینکه میزان سالم 
و کنترل شده ای برای استعمال سیگار وجود 
ندارد، »سالم« بودن در اینجا به معنای سیگار 

نکشیدن است.
آیا ســبک زندگی ســالم واقعا 

تاثیری بر طول عمر دارد؟
طبق نتایج به دست آمده از این تحقیق، 
عادات ســالم تفاوت زیادی بر طول عمر و 

کیفیت زندگی ایجاد می کنند. بر اساس این 
تجزیــه و تحلیل، افرادی که هر پنج عادت 
را رعایت کرده اند، به طور چشــمگیری از 
زندگی طولانی تر نسبت به افرادی که هیچ 
یــک از عادت ها را معیــار زندگی خود قرا 
نداده انــد، برخوردار بوده اند: این طول عمر 
برای زنان ۱۴ ســال و برای مردان ۱۲ سال 
بیشتر بوده است. تحقیقات نشان می دهد، 
علــت مرگ افــرادی که هیچ یــک از این 
عادت ها را نداشته اند به احتمال خیلی زیاد 

سرطان یا بیماری های قلبی عروقی است.
محققان همچنین میزان امید به زندگی 
در افراد را نیز بر اســاس همین دسته بندی 
پنجگانه بررســی کردند. این مطالعه نشان 
داده اســت افرادی که تنها یک عادت سالم 
)اینکه کدام یک از عادت ها باشد مهم نبود( 
داشته اند، امیدشان به زندگی دو سال بیشتر 
بوده اســت. جای تعجب نیست که هرچه 
عادت های سالم تری در افراد وجود داشته 

باشد، طول عمر آنها نیز بیشتر است.
بنابراین تنها با رعایت ۵ اصل کلیدی 
می توان میزان امید به زندگی و طول عمر را 

تا حد قابل توجهی افزایش داد.

گروه تغذیه و ســلامت - ی همه 
افــراد اعم از درونگرا و برونگرا با هر پس 
زمینه نژادی و خانوادگی، ممکن است به 
افسردگی دچار شوند. این بیماری در زنان 

دو برابر مردان شایع است.
شایعه: با سخت کوشی میتوان بر 

افسردگی غلبه کرد 
افسردگی تقریبا در یک ششم افراد، 
زمانــی در طول زندگی اتفــاق می افتد 
بنابراین درمانهای خانگی و شــایعات و 
حقایــق درباره آن بین مردم رایج اســت. 
یکی از این باورها این است که خود را در 
کار غرق کنید تا احساس بهتری پیدا کنید. 
در موارد خفیف احســاس غمگینی، این 
ممکن است واقعا موثر باشد اما افسردگی 
موضوع دیگری است. کار زیاد خود یکی 
از علائم افسردگی به خصوص در مردان 

است.
شایعه: افسردگی یک بیماری

 واقعی نیست
افســردگی یک وضعیت پزشــکی 
جدی اســت و یکی از مهمترین علتهای 
ناتوانی در بزرگســالان به شــمار می آید 
اما ممکن اســت با احساس غم معمولی 
به اشــتباه گرفته شود. شواهد بیولوژیکی 
افســردگی را میتــوان در اســکن مغزی 
مشاهده کرد که میزان غیر طبیعی فعالیت را 
نشان میدهد. مواد شیمیایی مهمی در مغز 
که ســیگنالها را بین عصبها منتقل میکنند، 

در افراد افسرده از تعادل خارج میشوند.
حقیقت: افســردگی در مــردان به 

سادگی مشخص نمی شود
پزشک یا نزدیکان یک مرد افسرده، 
ممکن اســت متوجه افسردگی او نشوند. 
علت آن این اســت که مردان کمتر از زنان 
درباره احساساتشــان صحبت میکنند و 
برخی از مردان افسرده غم یا ناراحتی خود 
را نشان نمیدهند. به جای آن ممکن است 
عصبانی، تحریک پذیــر یا بی قرار دیده 
شوند. حتی ممکن اســت حمله کلامی 
نســبت به دیگران داشــته باشند. برخی 
از مردها ســعی میکننــد از طریق رفتار یا 
مصرف بی ملاحظه مواد بر افسردگی خود 

غلبه کنند.
شایعه: افسردگی فقط ترحم

 به خود است
سرســختی و قدرت روحی روانی 
در فرهنگ ما مورد ســتایش اســت و هر 
کسی که شکوه ای داشته باشد، فورا بر او 
برچســب منفی زده میشود. اما افرادی که 
افسردگی بالینی دارند، تنبل نیستند و برای 
خود احســاس تاسف نمیکنند. همچنین 
نمیتوانند افســردگی را از خود دور کنند. 
افســردگی یک بیماری پزشکی است و 
مربوط به تغییراتی اســت که در مغز روی 
میدهد و همانند بیماریهای دیگر معمولا 

با درمان مناسب بهبود می یابد.
آیا افسردگی مسری است؟

حقیقت: هر کسی ممکن است 
فسرده شود

همه افراد اعم از درونگرا و برونگرا 
بــا هر پــس زمینه نــژادی و خانوادگی، 
ممکن اســت به افســردگی دچار شوند. 
این بیماری در زنان دو برابر مردان شــایع 
است اما ممکن است علت آن، این باشد که 
زنان بیشــتر به دنبال درمان و ابراز بیماری 
هســتند. اغلب در اواخر جوانی یا اوایل 
دهه بیســت زندگی علائم شروع میشوند 
اما در هر ســنی ممکن است دوره های آن 
اتفاق بیفتند. تجربه های سخت فردی نیز 
میتواند افسردگی ایجاد کند به چیزی فراتر 

از غم تبدیل شود.
حقیقت: تغییرات آرام آرام 

پیش میروند
افســردگی به تدریج فرد را گرفتار 
میکند و این ویژگی باعث میشود شناسایی 
آن دشــوارتر از بیماریهای ناگهانی باشد. 
یــک روز بــد در ابتدا، کم کــم تبدیل به 
روزهای یکنواخت و خسته کننده میشود 
و غیبت از کار، مدرســه یــا موقعیتهای 
اجتماعی آغاز میگردد. یک نوع افسردگی 
به نام افســرده خویی یا دیستیمیا ممکن 
است ســالها به صورت بیماری مزمن و 
کم شــدت باقی بماند، کســالتی که قاتلِ 
خاموش شــغل و روابط شــما میشود. از 
طرفی افســردگی ممکن است وضعیت 

شــدید و ناتوان کننده ای باشد. بسیاری 
افراد با درمان ظرف ۴ تا 6 هفته احســاس 

بهبودی قابل توجهی خواهند داشت.
شــایعه: درمان افسردگی به معنی 

مصرف مادام العمر دارو است
با وجود شایعات در مورد پروزاک، 
داروها تنها یکی از ابزارهای مورد استفاده 
برای بهبود خلق افســردگی هســتند و 
کمــک گرفتن بــرای درمان افســردگی 
به معنــی مصرف دارو نیســت. در واقع 
مطالعات نشــان میدهند گفتگو درمانی 
و نیز مصرف دارو برای افســردگی های 
خفیف تا متوســط، موثر است. حتی اگر 
از داروهای ضد افسردگی استفاده کنید، 
احتمالا لازم نیست تمام طول عمر خود 
مجبور به استفاده از آن باشید. پزشک به 
شما کمک میکند زمان مناسب توقف 

دارو را مشخص کنید.
شایعه: افراد افسرده زیاد گریه 

میکنند
همیشه اینطور نیست. برخی 
افراد هنگام افسردگی گریه نمیکنند 
یا حتی خیلی غمگین نیستند بلکه 
از نظــر هیجانــی تهی هســتند و 
احساس پوچی و بی مصرف بودن 
میکنند. افســردگی حتی اگر بدون 

علائــم محسوســی 
درمان  اگر  باشد، 

نشــود فرد نمیتواند از زندگی لذت کافی 
ببرد و افســردگی او بر خانواده اش تاثیر 

میگذارد.
حقیقت: سابقه خانوادگی 

سرنوشــت شما را 
تعیین نمیکند

افسردگی  اگر 
در خانــواده شــما 
احتمال  دارد،  سابقه 
بیشتری دارد که شما 

نیز گرفتار آن شــوید امــا احتمال این که 
چنین نباشــد نیز وجود دارد. افرادی که 
سابقه خانوادگی افسردگی دارند میتوانند 
مراقب علائم اولیه افســردگی 
بوده و فــورا اقدامی انجام 
دهنــد، خــواه در جهت 
اســترس، خواه  کاهش 
ورزش بیشتر، مشاوره 

یا درمان حرفه ای.
شــایعه: افسردگی 
بخشــی از فرایند 

پیری است
بیشــتر افراد، چالش پیری را بدون 
تجربه افسردگی مدیریت میکنند اما وقتی 
افسردگی اتفاق بیفتد، ممکن است از آن 
چشم پوشی شــود. افراد مسن تر ممکن 
است ناراحتی یا علائم مبهم خود را پنهان 
کنند: غذا دیگر لذت بخش نیست، دردها 
شــدیدتر شــده اند، الگوی خواب تغییر 
یافته و .... مشکلات پزشکی نیز میتوانند 
در ســالمندان افســردگی ایجاد کنند و 
افســردگی بهبــودی از جراحی یا حمله 

قلبی را کند میکند.
حقیقت: علائم افســردگی میتواند 

شبیه به زوال عقل شود
در ســالمندان، افســردگی میتواند 
ریشه مشکلات حافظه، گیجی و در برخی 
موارد هذیان باشــد. پرستاران و پزشکان 
ممکن اســت این مشکلات را با علائم 
زوال عقل یا کاهش حافظه مربوط 
به ســن اشــتباه بگیرند. دریافت 
درمــان در اکثــر افراد ســالمند 
مبتلا به افســردگی، این مشــکل 
را برطرف میکند. روان درمانی به 
ویژه بــرای افرادی که نمیتوانند 
یا نمیخواهند دارو مصرف کنند، 

مفید است. 
گفتگــو  شــایعه: 

وضعیت را بدتر

 می کند
زمانــی به افــراد توصیه میشــد با 
صحبــت کــردن درباره مشکلاتشــان، 
وضعیــت را بدتر نکنند. امروزه شــواهد 
نشــان میدهد که مباحثات هدایت شده 
توســط یک متخصص میتواند وضعیت 
را بســیار بهتر کند. انــواع مختلف روان 
درمانی با شناســایی الگوی فکری منفی، 
احساســات ناخود آگاه یا مشــکلاتی در 
روابط، به درمان افســردگی کمک میکند. 
اولین قدم صحبت با متخصص ســلامت 

روان است.
حقیقت: تفکر مثبــت میتواند مفید 

باشد
توصیــه قدیمــی تاکید بــر مثبت 
اندیشــی، امروزه تبدیل بــه یک راهکار 
برای مقابله افســردگی شده است. به این 
شیوه درمان رفتاری شناختی )سی بی تی( 
گفته میشــود. افراد در این شیوه درمانی 
راهکارهــای جدیدی برای تفکر و رفتار 
مثبت یاد میگیرند. رفتار و گفتگوی درونی 
منفی شناسایی شــده و باا افکار مثبت تر 
جایگزین میشــود. این روش به تنهایی یا 
در ترکیب با دارو در بسیاری از افراد درمان 

موثری است.
شــایعه: نوجوانــان در کل شــاد 

نیستند
اگر چه بسیاری از نوجوانان دمدمی، 
جدلی و تحریک پذیر هستند اما تحریک 
پذیری و ناراحتی و غم طولانی مدت برای 
آنها طبیعی نیست. وقتی شاد نبودن بیش از 
دو هفته طول بکشد، ممکن است علامت 
افسردگی باشد که تقریبا در یک نفر از هر 
یازده نوجوان اتفاق می افتد. علائم دیگری 
که نشان میدهند نوجوان نیاز به کمک دارد 
عبارتنــد از: دائما تحریک پذیر یا نارحت 
هســتند حتی وقتی با دوستانشان همراه 
هستند، از فعالیتهای مورد علاقه شان لذت 

نمیبرند یا افت تحصیلی ناگهانی دارند.
حقیقت: ورزش داروی افسردگی

مطالعات بسیار خوبی نشان میدهند 
که ورزش با شــدت متوسط و به صورت 
منظم، میتواند علائم افســردگی را کاهش 

داده و نیز به اندازه دارو در برخی افراد مبتلا 
به افســردگی خفیف تا متوسط مفید واقع 
شــود. ورزش گروهی یا همراه با دوستان 
خــوب، حمایت اجتماعی را نیز به همراه 
مــی آورد که به نوبه خــود خلق را بهبود 

میبخشد.
شایعه: درمان افســردگی دشوار 

است
واقعیت این است که اکثر افرادی که 
اقدامی برای بهبود افســردگی شان انجام 
میدهند، بهبود می یابند. در مطالعه بزرگی 
که توســط موسسه ســلامت روان ملی 
امریکا انجام شــد، ۷۰% از افراد از طریق 
دارو علائمشــان بر طرف شــد، اگر چه 
ممکن است همیشه با اولین مصرف دارو 
این اتفاق نیفتد. مطالعات نشــان میدهند 
بهتریــن درمــان ترکیــب دارو و گفتگو 

درمانی است.
حقیقت: هر غمی افسردگی نیست

برخی وقایع زندگی موجب ناامیدی 
یا غمگینی میشــوند اما این حالات لزوما 
افســردگی نیست. ســوگ پس از مرگ، 
جدایی، از دســت دادن شغل یا شناسایی 
یــک بیماری جدی، طبیعی اســت. یک 
نشانه نیاز به درمان این است که غمگینی 
اکثــر مواقــع روز و در اکثر روزها وجود 
دارد. وقتی فرد به طور مناســب و صحیح 
در حال گذراندن شــرایط دشواری باشد، 
معمولا گاهی حواســش از ناراحتی پرت 

میشود یا خوشحالی را تجربه میکند.
حقیقت: امید به روزهای بهتر 

واقعی است
ممکن است افراد در اعماق افسردگی 
تصور کنند هیچ امیدی برای بهتر شــدن 
زندگی وجود ندارد. این ناامیدی بخشی 
از این بیماری است نه واقعیت. با درمان، به 
تدریج نگرش مثبت جایگزین افکار منفی 
میشــوند، خواب و اشتها بهبود می یابد و 
خلق بهتر میشود. افرادی که برای گفتگو 
درمانی بــه متخصص مراجعه میکنند، به 
مهارتهای غلبه بر اســترس در زندگی که 
میتوانند ناامیدی به همراه داشــته باشند، 

مجهز می شوند.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

آنچه نباید درباره افسردگی
 باور کنید

لاغری سریع خوب نیست، مگر این راه را بروید

  در ســالمندان، افســردگی میتواند ریشه مشــکلات حافظه، گیجی و در برخی موارد هذیان باشد. پرستاران و پزشکان ممکن است این 
مشکلات را با علائم زوال عقل یا کاهش حافظه مربوط به سن اشتباه بگیرند. دریافت درمان در اکثر افراد سالمند مبتلا به افسردگی، این مشکل 

را برطرف میکند. روان درمانی به ویژه برای افرادی که نمیتوانند یا نمیخواهند دارو مصرف کنند، مفید است. 

گروه تغذیه و ســلامت -  کاهش 
سریع وزن سالم ترین روش برای تناسب 
اندام نیست. اغلب نتیجه معکوس می دهد 
و منجر به برگشــت تمام )یا بیشتر( وزن 
رفته می شــود. چرا که آنچه بیش از همه 
از دســت رفته آب بدن بوده نه چربی های 

انباشته.
با این اوصــاف، برخی نیاز به دیدن 
نتایج سریع دارند تا احساس اعتماد به نفس 
و موفقیت کنند و انگیزه لازم در آنها ایجاد 
شود تا حرکت به سمت تغییر سبک زندگی 
را آســان تر پیش بگیرند. این همان هدف 
نهایی و بهترین راه برای دستیابی به لاغری 
پایدار است. اما اگر در ابتدا انگیزه کاهش 

سریع چند کیلوگرم از وزن خود را دارید، 
در اینجا مقدماتی در مورد آنچه باید بدانید، 

آورده شده است.
کــم خوردن ایــن غذاها ممکن 

است کمک کند
اکثر تاکتیک های کاهش وزن بر روی 
مواردی اســت که باید قطع شود. غذاهای 
فرآوری شده از جمله فست فود، غذاهای 
شــیرین مانند آب نبات و نوشیدنی های 
قندی، محصولات ســاخته شــده با آرد 
ســفید و شــکر، خوراکی های سرشار از 
سدیم مانند غذاهای نیمه آماده و کنسروی 
از جمله مواردی هســتند که برای کاهش 

وزن باید کنار گذاشه شوند.

این غذاها می توانند باعث احتباس 
آب و نفخ شوند و سایز بدن را بیشتر کنند. 
آنهــا همچنین به طور کلی مقدار کالری یا 
کربوهیدرات بیشتری را در هر وعده به بدن 
می رسانند که در روند کاهش وزن تداخل 
ایجاد می کند. علاوه براینکه این غذاها به 
طــور معمول از مواد مغذی و فیبر محروم 
هستند و تنها باعث احساس سیری کاذب 

می شوند.
خوردن بیشــتر این غذاها نیز 

هوشمندانه است
ســبزیجات غیرنشاسته ای در بالای 
لیســت غذاهــای قابل مصــرف در هر 
وعــده غذایی قرار دارند. هر فنجان از آنها 

حدود ۲۵ کالری یــا کمتر انرژی دارند و 
در مقابــل مقدار زیادی آب، مواد مغذی و 
فیبر در خود جای داده اند. شــما می توانید 
روزانه ۵ فنجان از انواع ســبزیجات را در 
وعده های خود بگنجانیــد. این می تواند 
شامل ســبزیجات خام، سبزیجات تفت 
داده شده یا کبابی باشد. سعی کنید رنگ ها 
و انــواع آنها را با هم مخلوط کنید و طیف 
وســیعی از مواد مغذی و آنتی اکسیدان را 
بدســت آورید. وعده های غذایی خود را 
بــا پروتئین های بدون چربی و چربی های 
سالم کامل کنید. کربوهیدرات های غنی از 
مواد مغذی و سبوس دار مانند برنج قهوه ای 
و کینوا، ســبزیجات نشاسته ای )از جمله 

ســیب زمینی و کدو تنبل( و میوه های تازه 
را نیز فرامــوش نکنید. برای تأمین انرژی 
خود، حداقل یک فنجان کربوهیدرات خام 
یا نیم فنجان کربوهیدرات پخته شده در هر 
وعده غذایی قرار دهید. کنار گذاشتن آنها 
می تواند منجر به گرسنگی طولانی مدت 

یا ولع به خوردن شود.
چه چیزی بنوشیم

لازم نیســت قهوه را کنار بگذارید، 
اما به جای قند، شــکر یا خامــه، آن را با 
کمی شــیر گیاهی شیرین نشده و دارچین 
امتحان کنید. آب را تنها نوشــیدنی رسمی 
خود بدانید و اگر دوست ندارید آب ساده 
بنوشید، آن را با مواد طبیعی مانند مرکبات، 

نعناع تازه، خیار، زنجبیل یا تکه های میوه 
فصل طعم دار کنید.

چه کســی نباید کاهش سریع 
وزن را انجام دهد

قبل از اینکه بخواهید لاغر شــوید، 
رابطه خــود را با غذا بررســی کنید. اگر 
ســابقه بی نظمی در غذا خوردن دارید یا 
تلاش های قبلی شــما برای کاهش وزن 
منجر به احساس افســردگی، اضطراب، 
عصبانیــت، تنهایی یا احساســات دیگر 
شده اســت، از این کار دســت بکشــید. 
سلامتی شامل سلامتی جسمی و عاطفی 
اســت و اگــر تمرکز بر کاهــش وزن به 
ســلامت روان شما آسیب برساند، معامله 

بدی با بدن خود کرده اید. بهتر اســت در 
این باره با یک متخصص مشورت کنید.

کاهش ســریع وزن: 
نتیجه نهایی

کاهش  قصــد  اگــر 
وزن داریــد، این دو توصیه 
را جدی بگیرید. نخســت 
اینکه روش های سختگیرانه 
و شــدید به نتایــج بهتری 
منجر نمی شــوند. دوم، اگر 
می خواهید وزن از دســت 
رفته خود را برای همیشــه 
حفــظ کنید، یــک الگوی 
غذایی مــداوم را برای خود 

انتخاب کنید و به آن پایبند باشید.

فواید باورنکردنی فلفل دلمه ای های رنگارنگ
گروه تغذیه و سلامت -  فلفل دلمه ای 
در گروه سبزیجاتی قرار دارد که برای سلامتی 
پوست و مو مفید بوده زیرا سرشار از ویتامین، 
مواد معدنی است. فلفل دلمه ای ها معمولا در 
پخــت و صرف غذا به صورت پخته یا خام  
اســتفاده می شوند. این مواد غذایی در گروه 
سبزیجات قرار دارند که معمولا برای سلامتی 
پوســت و مو مفید هســتند، زیرا  سرشار از 
ویتامین ها و مواد معدنی است. فلفل دلمه ای 
دارای ویتامیــن A و C بوده ودر رنگ های 
قرمز، سبز، نارنجی و زرد موجود است. ریز 
مغذی های فلاونوئید و بتاکاروتن موجود در 
فلفل دلمه ای سرشار از ویتامین C است و از 
منظر طب ســنتی این نوع از سبزیجات طبع 
گرم و خشکی دارند. فلفل دلمه ای که حاوی 
بیش از ۳۰ نوع مختلف 
کاروتنوئیــد از جمله 

آلفــا کاروتن، 

بتاکاروتن، لیکوپن، لوتئین، کریپتوکسانتین 
و زئاگزانتین اســت، می تواند در ســلامت 
چشم موثر باشد. کاروتنوئید ها یک خانواده 
مغذی گیاهی هستند که مسئول رنگ آمیزی 
قرمز، زرد و نارنجی در بســیاری از میوه ها 
و ســبزیجات هســتند. محققان دریافته اند 
که آن ها به بهبود ســلامت چشــم ها و دفع 
بیماری های چشم کمک می کنند، زیرا هنگام 
ورود نــور به داخل چشــم، نور آبی مضر را 
جذب می کنند. کاروتنوئید ها همچنین دارای 
اثرات آنتی اکسیدانی قدرتمندی هستند که 
می توانند از انواع سرطان ها جلوگیری کنند. 
کاروتنوئید ها رادیکال های آزاد را که اتم های 
اکســیژن آسیب رسان به ســلول هستند و 
بــا مولکول های دیگر بدن واکنش نشــان 

می دهند، غیرفعال می کنند.
متخصصان توصیه می کنند که اطمینان 

حاصل کنید فلفل دلمه ای برای رســیدن به 
حداکثر میزان فواید آنتی اکســیدانی موجود 
در آن، رســیده شــود، زیرا باعــث افزایش 
کاروتنوئید در آن می شود  که حاوی گوگرد 
زیادی است و می تواند از بروز سرطان های 
مختلف جلوگیری کند.  میزان ویتامین C با 
رسیدن فلفل دلمه ای نیز افزایش می یابد. یک 
فنجان فلفل دلمه ای قرمز خرد شــده ۱۵۷ % 
از ویتامیــن C روزانه را تامین می کند  و این 
یک روش عالی برای سالم ماندن خواهد بود. 
اگر افراد احســاس ناراحتی کنند با خوردن 
 6 B فلفــل دلمه ای می توانند میزان ویتامین
مصرفی خود را افزایش داده و سرحال شوند. 
B 6 که به طور طبیعی در فلفل دلمه ای وجود 
دارد، بــه مغز کمک می کند تا ســروتونین و 

نوراپی نفریــن بر خلق و خوی افراد 
 B تاثیر نگذارند. همچنین  ویتامین

6 موجــود در فلفل 

دلمه ای کمک می کند تا سیستم بدنی تنظیم 
شده و افراد خواب بهتری داشته باشند. باید 
بدانید که فلفل دلمه ای قرمز، دارای قوی ترین 
آنتی اکسیدان است و بهتر است در روزهای 
کرونایی از آن بیشــتر استفاده کنید. لیکوپن 
در فلفل دلمه ای قرمز می تواند  از ســرطان 
پروستات و بیماری های قلبی پیشگیری کند. 
لیکوپن ماده ای اســت که وقتی در معرض 
حرارت قرار بگیرد، آزاد می شــود. به همین 
دلیل  لازم است کمی آن را در روغن تفت داده 
یا کبابی کنید. فلفل دلمه ای قرمز  ۷۵ درصد 
نیاز روزانه بدن به مواد مغذی  در ســلامت 
استخوان را تامین می کند. این مسئله به دلیل 
دارا بــودن مقادیر فراوانی از ریزمغذی هایی 
چون کلســیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم و 
روی است که همگی  از مواد مغذی مورد نیاز 
در استحکام و حفظ بافت استخوانی هستند.

دوشنبه 10 آذر 1399، 14 ربیع الثانی 1442 ،30 نوامبر 2020، شماره 3623، صفحه


