
راهکارهای تغذیه ای برای کنترل چربی خون
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص تغذیه، با اشاره به عوامل موثر در 
بالا رفتن چربی خون و بروز انواع بیماری 
های، به ارائه راهکارهای تغذیه ای مناسبی 

برای کاهش چربی خون پرداخت.
حمیــد حاجی فرجی، در خصوص 
عوامل موثر در بالا رفتن میزان چربی خون 
گفت: چربی خون و دریافت آن یک سطح 
خــاص دارد برای مثال بخشــی از میزان 
چربی خون از منابــع غذایی دریافت می 
شــود که برای متابولیسم، سوخت و ساز 
و عملیات های سیســتم عصبی بدن مورد 

نیاز است.
این متخصص تغذیه با اشاره به اینکه 
۲۰ تــا ۳۰ درصد کالــری بدن از چربی ها 
تامین می شود، اظهار کرد: بخشی از کالری 
مورد نیاز بدن توســط چربی ها تامین می 
شــود که ۱۰۰ درصد آن از منابع اسیدهای 
چرب غیر اشــباع که در مغز دانه ها و دانه 
های روغنی یافت می شود است همچنین 
امــگا۳ و ۶ نیز در ماهی ها و منابع دریایی 
از جمله منابع دریافت اسیدهای غیر اشباع 
هستند و هرکدام به خودی خود می توانند 
در تقویت سیستم امینی بدن و جلوگیری 

از بروز مشــکلات قلبی- عروقی، اختلال 
سلول های عصبی و مشکلات چشم تاثیر 
فراوانی داشــته باشــند همچنین به میزان 

زیادی التهابات را کاهش می دهند.
وی افزود: مشــکلی کــه ما در بروز 
چربی خون با آن مواجهه هســتیم ژنتیک، 
کم کاری تیروئید یا اختلالاتی مانند دیابت 
کنترل نشــده و همچنین الگوی ناصحیح 
مصرف مواد غذایی اســت که منجر به بالا 
رفتن چربی خون می شوند. برای مثال در 
بیمــاران دیابتی یا افــرادی که از کم کاری 

تیروئید رنج می برند میزان تری گلیسیرید 
از ۱۵۰ تا ۲۰۰ بالاتر رفته و بیمار باید تحت 
درمان های پزشکی قرار گیرد بدیهی است 
زمانی که میزان HDL کاهش پیدا می کند 
فرد مبتلا به چاقی و فشار خون می شود که 
در چنین زمانی فرد به ســندروم متابولیک 
مبتلا خواهد شــد که ریسک بیماری های 

قلبی وعروقی را بالا می برد.
فرجــی ادامــه داد: درصــد چربی 
دریافتــی در بدن باید بــه همان میزان ۳۰ 
درصد باشد برای این منظور اصلاح سبک و 

شیوه غذایی، عدم مصرف غذاهایی با پخت 
ناســالم و یا فست فود ها که با روغن های 
اکسیدشــده تهیه می شوند و رژیم غذایی 
مناســب حتی در افرادی که مشــکلات 
ژنتیکی دارند نیز می تواند به میزان بســیار 
قابل توجهی در بالا رفتن چربی خون نقش 

داشته باشند.
وی گفــت: وزن متعــادل در افراد و 
کاهش وزن با استفاده از شیوه های اصولی 
می توانــد از بروز چربی خون جلوگیری 
کنــد، در غیر این صورت کاهش وزن غیر 
اصولی خود به عنوان عامل افزایش چربی 

خون به شمار می رود.
این متخصص تغذیه افزود: کاهش 
مصرف قند و شکر و افزایش مصرف فیبر 
به میزان قابــل توجهی برای جلوگیری از 
بــروز چربی خون بالا موثــر خواهد بود. 
مصرف روزانه ۵ تا ۷ واحد از ســبزیجات 
خام و پخته، انجام فعالیت مناسب ورزشی 
به شــکلی که ضربان قلــب بالا رود، عدم 
مصرف چربی های ترانس که در شیرینی 
و شکلات وجود دارند، همچنین مصرف 
غذاهای غیر ســرخ شده می توانند از بروز 

چربی خون بالا جلوگیری کنند.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

کبد و 20 نشانه بروز مشکل در آن
گروه تغذیه و ســامت - کبد در 
قســمت بالا سمت راست شکم قرار دارد 
و یکــی از اندام های حیاتی بدن انســان 
محسوب می شود. از جمله وظایف کبد می 
توان به تصفیه خون، ذخیره برخی ویتامین 

ها و مواد معدنی و تولید صفرا اشاره کرد.
اگر کبد عملکرد درست خود را ارائه 
نکند، کل بدن از این شــرایط رنج می برند. 
در ادامه با 20 نشــانه بروز مشــکل در کبد 

بیشتر آشنا می شویم.
  مشکلات گوارشی

دلایل مختلفی می توانند 
در پــس بــروز مشــکلات 

گوارشی وجود داشته باشند. مصرف بسیار 
زیاد چربی یا قند، یا نوشیدن بیش از اندازه 
نوشــابه های گازدار و قهوه از جمله دلایل 
رایج در این زمینه هســتند. اما مشــکلات 
گوارشــی مکرر می تواند نشانه ای از بروز 
مســاله ای جدی در کبد باشد. اگر ناراحتی 
گوارشی شما پایدار است و از بین نمی رود 

به پزشک مراجعه کنید.
  سنگینی کبد

احســاس سنگینی کبد یکی از نشانه 
های رایج بروز مشکل در این اندام کلیدی 

بدن انسان است.
ســنگینی کبد لزوما به معنای ابتلا به 
سرطان کبد نیســت و بروز انسداد در این 
اندام نیز می تواند موجب احساس سنگینی 
در آن شود. به طور معمول، با کاهش میزان 
چربی در رژیم غذایی این ناراحتی برطرف 
می شــود. اما اگر علائم پایدار هســتند به 

پزشک مراجعه کنید.
  معده درد

احساس درد مداوم در سمت راست 
شکم باید زنگ هشدار را برای شما به صدا 
درآورد. امکان ابتلا به آپاندیســیت وجود 
دارد. با این وجود، اگر درد در قسمت بالا 
ســمت راست شکم احساس شده 
و به ســمت شانه راست بالا می 
رود، احتمال ابتلا به سرطان 

کبد وجود دارد.
  یــک توده قابل 
لمس زیر حفره قفسه 

سینه
اگر متوجه توده ای 
زیر حفره قفســه سینه در 
ســمت راست شکم خود 
شــده اید ممکن است کبد 
شما متورم شده باشد. سرطان 
یکی از دلایل تورم کبد است. 
متاسفانه، نخستین نشانه های 
سرطان کبد تا زمانی که بیماری 
تا حد زیادی پیشــرفت کرده است، 
ظاهر نمی شوند. از این رو، با مشاهده این 
علامت باید بلافاصله به پزشــک مراجعه 

کنید.
  خستگی شدید

خســتگی لزوما با مشکلات کبدی 
پیوند نخورده است. یک ویروس می تواند 
برای چند روز موجب احســاس خستگی 
در شــما شود. اما اگر خســتگی شدید را 

بــرای چندین روز تجربه کــرده و قادر به 
انجام فعالیت های روزانه خود نیستید، باید 
به پزشــک مراجعه کنید. یک کبد بیمار )به 
عنــوان مثال، کبد چرب یا کبدی که تحت 
تاثیر سرطان یا سیروز قرار گرفته است( در 
ذخیــره ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز 
بدن برای ارائه عملکرد درست با دشواری 
مواجه است که این شرایط می تواند موجب 

احساس خستگی و ناخوشی شود.
  کاهش اشتها

از دست دادن اشتها می تواند به دلایل 
مختلفی شکل بگیرد. افسردگی و اضطراب 
از جمله دلایل شــایع بی اشتهایی هستند. 
اما اگر بی اشــتهایی شما برای چندین روز 
ادامه داشته است، سیروز کبدی، به ویژه اگر 
بیش از حد نوشــیدنی های الکلی مصرف 
می کنید، هپاتیت، یا حتی ســرطان کبد می 
توانند در این زمینه نقش داشــته باشند. در 
هر صــورت، مراجعه به پزشــک بهترین 

گزینه است.
  بیماری زردی

بیمــاری زردی بــه راحتــی قابل 
تشخیص است. بیماران مبتلا به این شرایط 
دارای پوست و غشاهای مخاطی زرد رنگ 
هستند که به انباشت رنگدانه بیلی‌روبین در 
خون و بافت ها اشاره دارد. این علائم اغلب 
نشان دهنده عملکرد نادرست کبد هستند 
که مواردی مانند هپاتیت، آســیب کبدی، 
سرطان کبد یا ســندرم گیلبرت می توانند 

موجب آن شده باشند.
  حالت تهوع

تجربه حالت تهــوع لزوما به معنای 
کبدی ناسالم نیســت. این شرایط ممکن 
است با مســمومیت غذایی یا بارداری در 
ارتباط باشد. اما اگر حالت تهوع از بین نمی 
رود یا به طور مرتب رخ می دهد، شرایطی 
نگران کننده در نظر گرفته شــده و ممکن 

اســت به سیروز یا سرطان کبد اشاره داشته 
باشد.

  مدفوع کم رنگ
مدفوع رنگ پریده ممکن است نشانه 
ای از عملکرد نادرست کبد باشد. البته، پیش 
از مراجعه به پزشک برای چند روز شرایط 
مدفوع خود را زیر نظر بگیرید زیرا ممکن 
اســت این تغییر رنگ تنها به واسطه غذایی 
که به تازگی مصرف کرده اید، شکل گرفته 

باشد.
  ادرار تیره

رنــگ ادرار یکی دیگــر از مواردی 
اســت که می تواند به بروز مشکل در کبد 
اشاره داشته باشد. به عنوان مثال، ادراری که 
تیره‌تر ار حد معمول است، در برخی موارد، 
می تواند نشــانه ای از هپاتیت حاد باشــد. 
اگر ادرار شما برای چند روز به رنگ چای 
بوده است باید برای بررسی دقیق شرایط به 

پزشک مراجعه کنید.
  خارش پوست

خــارش به طــور معمول بــه دلیل 
مشکلات پوستی شکل می گیرد و در بیشتر 
موارد اســتفاده از یک کرم تجویزی توسط 
متخصص پوست موجب تسکین شرایط 
می شــود. با این وجود، گاهی اوقات بروز 
مشــکل در کبد دلیل بروز خارش اســت. 
افزایش بیلی‌روبین، رنگدانه ای که مسئول 
رنگ زرد صفرا اســت، ناشی از کلانژیت 

صفــراوی یا دیگر بیماری های کبد، اغلب 
موجب خارش پوست می شود.

  تب مکرر
در بیشــتر موارد، تب به واسطه یک 
ویروس شــکل گرفته و پــس از چند روز 
بهبود می یابد. اما تبی که پایدار اســت می 
تواند به بروز مشــکلی جدی اشاره داشته 
باشد. بســیاری از بیماران مبتلا به هپاتیت 
A )التهــاب کبد پس از مصرف غذا یا آب 

الوده( با تب مواجه می شوند.
  خون دماغ شدن

خون دماغ شــدن هرگز نباید نادیده 
گرفته شــود. در شــرایطی که دلایل بروز 
این شــرایط اغلب خوش خیم هســتند 
مانند خشــکی هوا، فین کردن بیش از حد 
یا آسیب دیدگی های جزئی، اما خون دماغ 
شــدن مکرر می تواند به مســاله ای جدی 
اشاره داشته باشد. افراد مبتلا به سیروز کبد، 
شــرایطی که موجب بروز زخم در کبد می 
شــود، ممکن است خون دماغ شدن مکرر 

را تجربه کنند.
  لکه های قرمز روی پوست

آســیب دیدگی ها، نیش حشرات، و 
ضربه ها به طور معمول دلیل بروز لکه های 
قرمز روی پوست هستند. اما ظاهر شدن لکه 
های قرمز بدون دلیلی مشخص ممکن است 
به مساله ای جدی مانند بروز مشکل در کبد 
)به عنوان مثال، هپاتیت( اشاره داشته باشد.

  کم گشتگی
مصرف برخی داروها، نوشیدن الکل، 
اســتفاده از مواد مخــدر، و ابتلا به برخی 
بیماری هــای روانی می توانــد دلیل گم 
گشــتگی و سردرگمی فرد باشد. اما گاهی 
اوقات بیماری کبد )هپاتیت و سیروز( دلیل 
بروز این شرایط است. اگر نمی توانید دلیل 
گم گشتگی و ســردرگمی را بیابید، پیش 
از وخیم‌تر شــدن علائم به پزشک مراجعه 

کنید.
  اسهال

ابتلا به اســهال گاه و بیگاه خطرناک 
نیســت و ممکن است با غذایی که خورده 
اید در ارتباط باشد. اما اسهال مزمن ممکن 
اســت از مشکلاتی در دســتگاه گوارش 
سرچشــمه گرفته و احتمالا روده بزرگ یا 
کبد در شــرایط مطلوب خود قرار ندارند. 
مراجعه به پزشک برای بررسی دقیق شرایط 

بهترین گزینه است.
  یبوست

اگر رژیم غذایی خــوب و متعادلی 
دارید و دارو مصــرف نمی کنید، اما برای 
بیش از سه هفته با یبوست مواجه شده اید، 
احتمال ابتلا به ســندرم روده تحریک پذیر 
وجــود دارد. همچنین، یبوســت در افراد 
مبتلا به ســرطان کبد دیده می شود، از این 

رو مراجعه به پزشک بهترین گزینه است.
  بوی بد دهان

اگر روش های مختلف را برای از بین 
بــردن بوی بد دهان خود امتحان کرده و به 
نتیجه خاصی نرســیده اید، بروز مشکل در 
کبد می تواند در این زمینه نقش داشته باشد. 
اختلال در عملکرد کبد به واسطه هپاتیت یا 
بیماری مزمن کبد می تواند موجب انباشت 
مواد زائد در خون شده و در نهایت به بوی 

بد دهان منجر شود.
  برجستگی های کوچک سفید 

نزدیک چشم ها
کلانژیت صفراوی اولیه یک بیماری 
مزمن کبد دارای علائم غیر معمول است که 
از آن جمله می توان به بروز برجستگی های 
کوچک سفید نزدیک چشم ها اشاره کرد. 
کلانژیت صفــراوی اولیه در صورت عدم 
درمان می تواند به سیروز کبدی منجر شود، 

از این رو نباید آن را نادیده گرفت.
  دشواری در صحبت کردن

آیــا در بیان خود با دشــواری مواجه 
هســتید؟ آیا صدای شــما ضعیف‌تر شده 
اســت؟ آیا در کنترل بزاق خود با مشــکل 
مواجه هســتید؟ این امکان وجــود دارد 
که به بیماری ویلســون مبتلا شده باشید. 
این بیماری ارثــی و بالقوه مرگبار موجب 
انباشــت مس در کبد می شود. مس اضافه 
در سراســر بدن پخش شده و برخی اندام 
ها از جمله مغز را از ارائه عملکرد درســت 

خود باز می دارد.

خوراکی‌های معجزه‌آسا برای پیشگیری از کرونا
گروه تغذیه و سلامت - مهم‌ترین 
کار مــا در مواجهــه بــا کرونا عــاوه بر 
شستشوی مداوم دست‌ها، فاصله اجتماعی 
و ماسک زدن تقویت سیستم ایمنی بدن با 
انواع خوراکی‌هاست. کرونا ضعیف کش 
اســت و هر چند می توانــد همه را درگیر 
کند ولی بیشــتر افرادی که بر اثر آن فوت 
می‌کننــد از نظر سیســتم ایمنی بدن دچار 
ضعف بودند، بدان حد که معروف شــده 
کرونا ضعیف کش است، پس مهم‌ترین کار 
ما در کنار شستشوی مداوم دست‌ها، فاصله 
اجتماعی و ماسک زدن که اصلی‌ترین سپر 
ما در برابر کرونا به شــمار می‌رود، تقویت 

مستمر سیستم ایمنی بدنمان است.
برای تقویت سیستم ایمنی بدن رژیم 
غذایی را اصــاح کنیم، مایعات فراوان به 
ویژه آب و آبمیوه های طبیعی بنوشــیم  و 
از مصرف نوشیدنی‌های صنعتی خودداری 

کنیم.
هر روز میوه بخوریم.

سبزیجات را در سبد روزانه غذاییمان 
قرار دهیم.

شــیرینی ها برای سیستم دفاعی سم 
هستند مصرف آنها را به حداقل برسانیم.

اگر غذایی با طبع سرد می خوریم ، در 
کنار آن غذایی با طبع گرم نیز بخوریم مثلًا 

کنار شیر، عسل یا شیر مصرف کنیم.
همراه غذا نوشــیدنی نخورید، زیرا 
باعــث اختــال در جذب مــواد مغذی 

می‌شود.
از خوردن مــواد غذایی مضر مانند 
چیپس، سوســیس و کالبــاس و خوراکی 

های شور و نظایر اینها خودداری کنید.
انواع مغز‌ها مانند گردو و بادام را بین 

وعده‌های غذایی بخوریم.
گوشت گوســفندی را تا حد امکان 
جایگزین گوشت مرغ و گوشت گاو کنیم.

دمنوش‌ها را فراموش نکنیم؛ آویشن 
در خط مقدم دمنوش هــای دوران کرونا 
قــراردارد، بابونه گاوی و ســرخارگل دو 

گیاهی هســتند که به طور جدی می توانند 
سیســتم ایمنی بدن را تقویت کنند، پونه، 
زنجبیل و دارچیــن را هم فراموش نکرده 
و برای شــیرین کردن دمنوش از عســل 
اســتفاده کنیم نه از شــکر و قنــد و نبات، 
همچنین ترکیب ســیاه دانه کوبیده شده و 
عســل را روزانه به اندازه نصف یک قاشق 
چایخوری بخوریم. از مصرف ویتامین‌ها 
غافل نشــوید؛ توصیه اکید  می‌شود که با 
دستور پزشــک ویتامین C مصرف کنیم، 
این ویتامیــن یکی از اصلی‌ترین نیرو‌های 
 D مقابله با ویروس کرونا اســت، ویتامین
هم نقش بســیار موثری در تقویت سیستم 
ایمنی بدن دارد، بسیاری از ما دچار کمبود 
این ویتامین هســتیم. تحرک بدنی داشته 
باشیم؛ روزانه ۲۰ دقیقه نرمش و پیاده روی 
کنیم و اگر ورزشــکار حرفه‌ای نیستیم از 
ورزش‌های ســنگین که انرژی ما را تخلیه 

می‌کنند، خودداری کنیم.
هر روز تمرینات تنفسی انجام دهیم؛ 

ســاده ترین آنها این اســت که تا جایی که 
می‌توانیــم نفس را در داخل ریه‌ها کند پر و 
حبس کنیم و سپس آرام‌آرام بیرون دهیم و 
این کار را چند دقیقه در روز تکرار کنیم و به 
خاطر داشته باشیم که ریه ها از اهداف اصلی 
کرونا هستند و باید برای روز مبادا تقویتشان 
کنیم. استرس را به حداقل برسانیم؛ استرس 
از مهمترین عواملی تضعیف سیستم ایمنی 
بدن است حتی اگر نتوانیم آن را از بین ببریم 
باید تا جایی که ممکن اســت آن را کاهش 

دهیم.
ورزش و تمرینــات تنفســی باعث 
ترشح هورمون‌های ضد استرس و شادی 

آورند به کاهش استرس کمک می‌کند.
خوب بخوابیم؛ خواب مناســب به 
تقویت سیســتم ایمنی می انجامد، شب‌ها 
زودتر بخوابیم و نیم ساعت قبل از خواب 
به صفحات تلفن همراه، رایانه و تلویزیون 
خیره نشویم و اگر امکان دارد در وسط روز 
بخوابید زیرا حال عمومی بدن بهتر می شود.

  مدفوع رنگ پریده ممکن اســت نشــانه ای از عملکرد نادرست کبد باشد. البته، پیش از مراجعه به پزشک برای چند روز شرایط مدفوع 
خود را زیر نظر بگیرید زیرا ممکن است این تغییر رنگ تنها به واسطه غذایی که به تازگی مصرف کرده اید، شکل گرفته باشد.

خواص باور نکردنی کدوحلوایی برای سرماخوردگی
گــروه تغذیه و ســامت - کدو 
حلوایی در عین کالری پایین، سرشــار از 
ویتامین‌ها و موادمعدنی اســت و خواص 

تغذیه‌ای فراوانی برای بدن دارد.
کدو حلوایی یک گیاه علفی است که 
دارای ساقه‌های بلند و خزنده و برگ‌های 
پهن است. گل‌های این گیاه زرد و میوه آن 
شــبیه خربزه و یا خیلی بزرگتر از آن است. 
قسمت‌های مورد اســتفاده کدو حلوایی 
میوه، پوســت، تخم میوه اســت. گل کدو 
حلوایی را می‌توان پخته و در ترشی، مربا و 

… استفاده کرد.
کدو حلوایی طعم شیرین و بافت نرم 
و لطیفی دارد، اما بسیار کم کالری است به 
طــوری که در هر ۱۰۰ گرم از این گیاه تنها 
۲۰ کالــری وجود دارد. کدو حلوایی یکی 
از نیروگاه‌های تولید ریزمغذی‌های حیات 
بخش در طبیعت است که با بیش از یکصد 
ماده مغذی و شفابخش بسته بندی شده و 
در عین حال برای حفظ زیبایی نیز بســیار 

مفید است.
این گیاه خوراکی حاوی اکسید‌های 
قدرتمند آنتی هیدروکســی است که یک 
اسید طبیعی در میوه است و سلول‌های مرده 
پوست را برطرف کرده و پوست را درخشان 

می‌کند. همچنین حاوی ویتامین A است 
که به تولید ســلول‌های پوســتی جدید و 
نرم‌تــر و جوان‌تر شــدن این بافت کمک 
می‌کند. کدو حلوایی با داشــتن غنی‌ترین 
ریزمغذی ها، مجهز به ســاح‌هایی موثر 
برای مقابله با بیماری‌هاست. کدو حلوایی 
به دلیل داشــتن مقادیر بالای کاروتنوئید 
۳۰ درصــد از بروز تمام انواع ســرطان‌ها 

پیشگیری می‌کند.
علاوه بر این کدو حلوایی به دلیل دارا 
بودن مقادیر بالای بتاکاروتن که در میوه‌ها 
و ســبزی‌های نارنجی رنگ مثل هویج و 
کدو به وفور یافت می‌شــود، از پوست در 
برابر تشعشــعات ماوراء بنفش محافظت 
می‌کند و مصرف عصاره آن به طور روزانه 
حتی تاثیر محافظتی کــرم ضد آفتاب را 

افزایــش می‌دهد. به علاوه عصاره کدو 
حلوایی لایه محافظتی روی پوســت 

در برابــر فاکتور‌هــای 
محیط زیســتی 

دیگر مثــل آلودگی هوا، اســترس و دود 
سیگار ایجاد می‌کند.

تخمه‌های کدو حلوایی به دلیل این 
که منابع سرشار از عنصر روی و اسید‌های 
چرب امگا ـ ۳ هستند، مهارت و توان مغز 

را بــالا برده و به شــما کمک می‌کند بهتر 
و ســریع‌تر فکر کنید، ذهن شــما را تیزتر 
کرده و در عین حال ســبب تقویت تراکم 

استخوان‌های سالم می‌شود.
هر فردی در ســال یــک بار مبتلا به 
ســرماخوردگی می‌شود و برای چند روز، 
فعالیت‌هــای روزمره مبتلایــان را تحت 
تاثیر خود قرار می‌دهد. کدوحلوایی یکی 
از دارو‌های مناســب برای نرم کردن سینه 
و خروج ترشّــحات آن اســت. در دوره 
سرماخوردگی می‌توانید روزی یک تا دو 
بار، مقداری کدوحلوایی را بخارپز کرده به 

همراه عسل میل کنید.
برای ســرماخوردگی‌های ساده 
در فصل ســرد، کــدو حلوایی یک 
درمان مناســب است که می‌تواند 
به صورت بخــار پز به همراه 
کمــی پــودر نبــات و 
دارچین مصرف شود. 
کــدو حلوایی منبع 
مناســب ویتامین 
E، C و بتاکاروتن 
اســت کــه همه 
آن‌ها خاصیت آنتی 

اکسیدانی دارند.

خواص متعدد سکنجبین و کاهو را نادیده نگیرید
گروه تغذیه و سلامت - سکنجبین 
و کاهو یکــی از خوراکی‌های پر طرفدار 
ایرانی‌ها بوده و به عقیده بسیاری از پزشکان 
متخصــص خواص درمانــی متعددی را 
داراست. سکنجبین شربت شیرین و خوش 
طعمی است که اغلب در کنار کاهو به چشم 
می‌خورد و با ذائقه بیشــتر افراد سازگاری 
دارد و برای آن‌ها خوشــایند است. کاهو و 
سکنجبین میان وعده‌ای سالم و خوشمزه 
که مصرف آن به افراد توصیه می‌شــود و 
البته بیشــتر از هر زمان دیگری در ایام گرم 
سال  یا نوروز در جمع‌های خانوادگی دیده 

می‌شود.
افرادی کــه از نفخ و درد شــکم و 
همچنین دیر هضم شدن غذا رنج می‌برند 
می‌توانند از کاهو و سکنجبین استفاده کنند؛ 
از دیگر خواص این دو ماده غذایی می‌توان 

به ادرار آور بودن آن‌ها اشاره کرد.
پاکسازی خون با مصرف کاهو 

و سکنجبین

کاهو و شــربت سنتی سکنجبین که 
گاهی با نعنای تازه مخلوط می‌شود علاوه 
بر طعم بی‌نظیر و خوشایند خواص درمانی 
متعددی را هم داراســت. کسانی که دارای 
مشکلاتی مثل یبوست هستند و از آن رنج 
می‌برند با استفاده از کاهو و سکنجبین تا حد 

زیادی درد آن‌ها التیام پیدا می‌کند.
بر اســاس یافته‌های محققان طب 
ســنتی کاهــو دارای طبیعتی ســرد و پر 
رطوبت اســت و مصرف آن با سکنجبین 
کــه طبیعتی به مراتب گرمتر از کاهو دارد، 
به اعتدال طبیعت بدنی افراد کمک بزرگی 

محسوب می‌شود.
به گفته پزشکان متخصص مصرف 
سکنجبین باز کننده عروق بدن و مجاری 
است و ضمن تمیز کردن و پاکسازی خون 
بدن به دلیل خاصیت گرم و خشــک بودن 
آن، ســردی و رطوبت کاهو را خنثی کرده 
و اثــرات مثبت فراوانی را به همراه خواهد 

داشت.

از شــر بیخوابی و بد خوابی 
راحت شوید

رفع بی خوابــی و درمان اختلالات 
ســطحی خواب در افرادی که با مشــکل 
مواجه هستند با مصرف کاهو و سکنجبین 
بسیار کاهش پیدا خواهد کرد و خوردن این 
دو خوراکی به کســانی که خواب راحتی 

ندارند، توصیه می‌شود.
حــاوی  کاهــو 
مقادیر بالایــی از آنتی 
اکســیدان، امگا۳ و مواد 
معدنی بوده  همچنین 

ویتامین‌های موجود 
در کاهو شــامل 
آهن،  کلســیم، 
فســفر،  منیزیم، 

سدیم،  پتاســیم، 
تیامیــن،  روی، 

ریبوفلاوین، نیاسین، فولات 
 C، A، ،۶-B و ویتامین‌های

E. و ویتامین K اســت که نیاز شما به این 
گروه از مواد مغذی را مرتفع خواهد کرد.

پاکســازی بدن از سموم مختلف و 
همچنین کمک به پاکسازی کبد و تقویت 
قلب و عروق نیز بخش دیگری از خواص 
بی شــمار کاهو و ســکنجبین به شــمار 

می‌روند.
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