
کهیر مزمن و تاثیر آن بر کیفیت زندگی انسان
گروه تغذیه و سلامت -  کهیر مزمن 
بــر کیفیت زندگی افراد تاثیــر می گذارد و 
این شــرایطی شایع تر از آن چیزی است که 
تصور می شود. کارشناسان تخمین می زنند 
که یک درصد جمعیــت جهان به آن مبتلا 
باشند. کهیر مزمن بین زنان در بازه سنی 30 
تا 50 ســال بیشتر شایع است. کهیر به ظاهر 
شدن برآمدگی های قرمز روی پوست که به 
طور معمول با خارش شــدید همراه است، 
گفته می شــود. کهیرهــا دارای اندازه های 
مختلفی هستند و می توانند به طور ناگهانی 
شکل گرفته و ناپدید شده و هر بار در مکان 
متفاوتــی ظاهر شــوند. از نظر بالینی، برای 
تشــخیص کهیر مزمن بیمار باید برای بیش 
از شش هفته در یک سال از این شرایط رنج 
ببرد، حتی بــا در نظر گرفتن زمان هایی در 
این میان که ضایعات پوســتی فروکش می 
کند. منشــا دقیق این شرایط ناشناخته است 
اما متخصصان تشخیص داده اند که درمان با 
کنترل واکنش آلرژیک مرتبط است. به طور 
معمول، داروهای آنتی هیستامین و تغییرات 
غذایی برای تحقق این هدف در نظر گرفته 

می شوند.  
علائم کهیر مزمن

ضایعات پوســتی قرمز بدون تمایل 
برای بروز در بخش خاصی از بدن نشــانه 

مشخص کهیر است. از سوی دیگر، تغییر در 
مکان های ظهور و اندازه های مختلف کهیر 

مشاهده می شود.
از جمله علائمی که برای تشــخیص 
بالینی کهیر مزمن در نظر گرفته می شوند می 

توان به موارد زیر اشاره کرد:
- کهیرهای قرمز روی هر قســمت از 

بدن
- اشکال متغییر کهیرها در اندازه های 

مختلف با الگوی ظاهر و ناپدید شدن
- تورم در برخی قسمت های پوست 

همراه با ظاهر شدن کهیرها
- ظاهر شــدن کهیرهــای مرتبط با 
محرک ها مانند اســترس یا قرار گرفتن در 

معرض گرما
- خارش شدید

مطالعه ای در بیمارستان سنت توماس 
در انگلیس نشان داد که کهیر مزمن بر زندگی 
اجتماعی بیش از نیمی از بیمارانی که از این 
شرایط رنج می برند، تاثیر می گذارد. افزون 
بر این، بیش از نیمی از این افراد احســاس 
می کنند که مشکل زیبایی شناسی آثار منفی 
بر زندگی آنها می گذارد. این در شــرایطی 
اســت که کهیر مزمن مــی تواند بر زندگی 
کاری افــراد نیــز تاثیر گذاشــته و موجب 
غیبــت آنها از محل کار خود شــود. حلقه 

اجتماعــی نزدیک افرادی که به کهیر مزمن 
مبتلا هستند، نقش بسیار مهمی ایفا می کند. 
این افراد نباید با اظهارنظرهایی که اعتماد به 
نفس آنها را تخریب می کند، مواجه شوند. 
افزایش اظهارنظرهای منفی می تواند احتمال 
پایبندی به درمان را نیز کاهش دهد. موقعیت 
های استرس زا می تواند شرایط کهیر مزمن را 
بدتر کند. حتی اقدامی مانند خاراندن کهیر به 
واسطه اضطراب می تواند به ضایعه پوستی 

که بعدا عفونت می کند، منجر شود.
درمان دارویی

یکی از پایه هــای درمان کهیر مزمن 
تجویز داروهای ضد آلرژی اســت. در میان 
آنها، آنتی هیســتامین ها یکی از رایج ترین 

موارد هستند.
بین آنتی هیســتامین هایی که موجب 
خواب آلودگی می شــوند می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
- هیدروکسی زین

- دوکسپین
- دیفن هیدرامین

بین آنتی هیســتامین هایی با عوارض 
جانبی کمتر شــاید شناخته شده ترین مورد 
لوراتادین باشد که در گروه فکسوفنادین و 

سیتریزین قرار دارد.
اگــر کهیــر مزمــن شــامل التهاب 

شــدید باشــد، پزشــک ممکن اســت 
کورتیکواستروئیدها و داروهای ضد التهاب 
را تجویز کند. آنها به واسطه عوارض جانبی 
خــود داروهایی با اســتفاده محدود و برای 
مقاصد خاص هســتند. توصیه شده ترین 
نمونه در این زمینه به طور معمول پردنیزون 

است.
درمان های غیر دارویی

افزون بر داروها، اقدامات بهداشتی-
غذایی برای بهبــود کیفیت زندگی بیماران 
مبتلا به کهیر مزمن اهمیت دارد. این اقدامات 
برای مقابله با علائم بلند مدت در نظر گرفته 

می شوند.
از جمله اقدامات غیــر دارویی برای 
مقابله با کهیر مزمن مــی توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
- پرهیــز از صابــون هایی که طبیعی 
نیستند و می توانند موجب تحریک پوست 

شوند
- اســتفاده از کرم های مرطوب کننده 

برای آبرسانی به پوست
- اســتفاده از لباس های راحت برای 

پرهیز از مالش پارچه روی پوست
- استفاده از کرم های ضد آفتاب هنگام 
حضور در فضای آزاد حتی در روزهایی که 

آفتابی به نظر نمی رسند
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

۱۰ راه آسان برای اینکه متابولیسم 
بدنمان را بالا ببریم

گروه تغذیه و ســلامت -  تقویت 
سوخت و ساز بدن یکی از اهداف افرادی 
اســت که در رابطه با کاهش وزن فعالیت 
می کنند. اما اینکه بدن شــما چقدر سریع 
کالری می سوزاند، به چندین چیز بستگی 
دارد. بعضی از افراد متابولیسم بالا را به ارث 
می برند. مردان کالری بیشــتری نسبت به 
خانمها می سوزانند، حتی هنگام استراحت 
و برای اکثر افراد، ســوخت و ساز بدن بعد 
از ۴0 سالگی به طور پیوسته کند می شود. 
اگرچه شــما نمی توانید سن، جنسیت یا 
ژنتیــک خود را کنتــرل کنید، روش های 
دیگری برای بهبود متابولیسم وجود دارد. 
در اینجا ۱0به  مورد از آن ها اشاره می کنیم:
در  خــوراک  و  خــورد   .۱

ساعت های معین
بدن به تعادل و نظم متکی است. غذا 
خوردن در زمان های ثابت به حفظ تعادل 
متابولیک کمــک می کند. اما اگر فرد زیاد 
غذا بخورد اما تا زمان طولانی دیگر چیزی 
نخورد،  ممکن اســت سوخت و ساز بدن 
کند و ســلول های چربی بیشتری ذخیره 

شود.
با خــوردن غذا در اوقــات منظم، 
فــرد می تواند این اتفــاق را کاهش دهد. 
در حالــت ایده آل، شــخص باید هر 3 تا 
۴ ســاعت  وعده غذایــی کوچک یا میان 

وعده بخورد.
۲. مصرف کالری کافی

برخی از افــراد از وعده های غذایی 
به عنوان راهی برای کاهش وزن اســتفاده 

می کنند. با این حــال این کار می تواند بر 
ســوخت و ســاز بدن تأثیر منفی بگذارد. 
خــوردن وعده های غذایی که بســیار کم 
هستند می تواند همین تأثیر را داشته باشد.

خوردن کالری بیش از حد کم باعث 
می شــود متابولیســم فرد کند شود و بدن 
بتواند انرژی مصرف کند. زنان بالغ بســته 
به میزان فعالیت بدنــی خود، روزانه بین 
۱۶00 تــا ۲۴00 کالری نیاز دارند و مردان 

نیز بین ۲000 تا 3000 نیاز دارند.
۳. در هــر وعــده غذایی مقدار 

زیادی پروتئین میل کنید
خــوردن غذا می تواند ســوخت و 
ساز بدن شما را برای چند ساعت افزایش 
دهــد. به این اثر ترمیک غذا )TEF( گفته 
می شــود. این اتفاق ناشی از کالری لازم 
برای هضم، جذب و پردازش مواد مغذی 

موجود در وعده غذایی شماست.
پروتئیــن باعث بیشــترین افزایش 
TEF می شــود و ســوخت و ساز بدن 
شــما را ۱۵ تا ۳۰٪ افزایش می دهد، در 
حالی که کربوهیدرات ها 5 الی ۱0 درصد 
و چربی ها صفر تا 3 درصد سوخت وساز 

را افزایش می دهند.
همچنین نشــان داده شده است که 
خوردن پروتئین به شــما احساس سیری 

می دهد و از پرخوری جلوگیری می کند.
خوردن پروتئین بیشتر همچنین می 
تواند افت متابولیسم را که اغلب با از دست 
دادن چربی به وجود می آید، کاهش دهد. 
این امر به این دلیل است که باعث کاهش 

ریزش عضلات می شــود که یک عارضه 
جانبی رایج در رژیم غذایی است.

۴. یــک تمرین ســنگین بدنی 
انجام دهید

این کار می تواند به شــما کمک کند 
با افزایش میزان متابولیسم چربی بیشتری 
بســوزانید، حتی پس از اتمام تمرین!  این 
اثر برای فعالیت سنگین بدنی بیشتر از سایر 

انواع ورزش است که همچنین به شما در 
سوزاندن چربی کمک می کند.

یک مطالعه در مــردان دارای اضافه 
وزن نشان داد که ۱۲ هفته ورزش با شدت 
بالا باعث کاهش توده چربی و چربی شکم 

می شود.
۵. بیشتر بایستید

نشســتن بیش از حد برای سلامتی 

شــما بد است. برخی از مفسران بهداشتی 
حتــی آن را "ســیگار کشــیدن جدید" 
خوانده اند. این مســأله تا حدودی به این 
دلیــل اســت که طولانی مدت نشســتن 
کالری کمتری می سوزاند و می تواند منجر 

به افزایش وزن شود.
در مقایســه با نشستن، چند ساعت 
ایستادن در محل کار می تواند ۱۷۴ کالری 

اضافی را برای شــما بسوزاند. اگر یک میز 
کار دارید، سعی کنید برای مدت کوتاهی 

بایستید.
۶. غذاهای تند بخورید

فلفل حاوی کپسایسین است، ماده ای 
که می تواند متابولیسم شما را تقویت کند. 
با این وجود بســیاری از مردم نمی توانند 
این ادویه ها را در دوزهای مورد نیاز برای 

تأثیرگــذاری تحمل کنند. یــک مطالعه 
از کپسایســین، با دوزهــای قابل قبول، 
پیش بینــی کرد که خــوردن فلفل حدود 
۱0 کالری اضافــی در هر وعده غذایی را 
می سوزاند. اما به عنوان یک روش، اثرات 
اضافه کردن ادویه به مواد غذایی می تواند 
بسیار ناچیز باشد. اما ممکن است همراه با 
سایر استراتژی های تقویت سوخت و ساز 

بدن به مزیتی تبدیل شود.
۷. سوخت و ساز با آب

بدن شــما برای پردازش کالری نیاز 
به آب دارد. اگر حتی دچار کمبود بســیار 
کمی باشــید، ممکن است متابولیسم شما 
کند شــود. در یک مطالعه، بزرگســالانی 
که روزانه هشــت یا بیشتر از ۸ لیوان آب 
می نوشند، نسبت به کسانی که ۴ لیوان آب 
نوشیدند، کالری بیشتری سوزاندند. برای 
آبرســانی قبل از هر وعــده غذایی و میان 
وعده، یک لیوان آب بنوشــید. همچنین، 
میان وعده های میوه ای و ســبزیجات تازه 
را کــه به طور طبیعی حاوی آب هســتند 

میل کنید.
۸.  دریافت ویتامین  B کافی

موز منبع خوبی از ویتامین های گروه 
B اســت. ویتامین های B نقش مهمی در 
میزان متابولیســم دارند. برخی از ویتامین 
 B۲ ،)تیامین( B۱ شــامل B های کلیدی
)ریبوفلاویــن( و B۶ )پیریدوکســین( 
هستند. ویتامین های گروه B در بسیاری 

از غذاها وجود دارند:
موز، ســیب زمینی پخته، تخم مرغ، 

آب پرتقال، کره بادام زمینی، نخود فرنگی، 
اســفناج، غلات و فــرد می تواند با ایجاد 
تغییرات ســالم در رژیم غذایی و شــیوه 

زندگی، متابولیسم خود را افزایش دهد.
۹. میان وعده هوشمندانه

بیشــتر خوردن می تواند به شــما 
در کاهــش وزن کمک کنــد. هنگامی که 
وعده هــای غذایی بزرگــی می خورید و 
ســاعت ها چیزی نمی خورید، متابولیسم 
شــما بین وعده های غذایی کم می شود. 
خــوردن یک وعده غذایــی یا میان وعده 
کوچک بین 3 تا ۴ ساعت متابولیسم شما 
را افزایش می دهد و در طی یک روز کالری 
بیشتری می ســوزانید. مطالعات متعددی 
همچنین نشــان داده اند افرادی که به طور 
مرتب میان وعده می خورند در وعده های 

غذایی اصلی خود، کمتر غذا می خورند.
 Crash هــای  رژیــم  از   .۱۰

خودداری کنید
رژیم های Crash یعنی رژیم هایی 
که روزانه کمتر از ۱۲00 )اگر زن هســتید( 
یا ۱۸00 )اگر مرد هســتید( کالری دارند و 
برای هر کسی که امیدوار است سوخت و 
ساز بدنش را سریع تر کند، بد است. اگرچه 
این رژیم ها ممکن است به شما در کاهش 
وزن کمک کنند، اما تغذیه خوبی نیســتند 
و در دراز مدت به متابولیســم شما صدمه 
می زنند. شــما ممکن است در این سبک 
تغذیه عضلات خود را از دســت بدهید. 
بنابرایــن از رژیم هــای این چنینی دوری 

کنید.

   درســت اســت شما نمی توانید سن یا جنسیت خود را تغییر بدهید، اما روش های دیگری برای بالا بردن متابولیسکم بدنتان وجود دارد 
که در این گزارش به ۱۰ مورد از آن ها اشاره می کنیم.

چرا مصرف برنج سفید را باید کاهش دهیم؟
گروه تغذیه و ســلامت - مصرف 
زیاد برنج سفید هیچوقت توصیه نمی شود 
زیرا مضراتی برای بدن دارد مثل اضافه وزن، 
افزایش قند خون و... مصرف زیاد برنج سفید 
باعث افزایش چربی شــکم، ابتلا به دیابت 
نوع دوم و سندروم متابولیک می شود، اگر 
شــما  تحرک کمی داریــد، پس از خوردن 
برنج گلوکز وارد سلول عضله می شود تا به 
صورت چربی ذخیره شود. برای جلوگیری 
از چاقــی شــکمی به جای برنج ســفید و 
کربوهیدرات های تصفیه شده، از برنج قهوه 

ای و غلات سبوس دار استفاده کنید. 

ادامــه مطلــب را در این زمینه 
بخوانید: 

 افزایش قند خون: خوردن مقدار 
زیاد برنج ســفید منجر به افزایش ریسک 

دیابت نوع دوم می شود.
  ســندروم متابولیــک: چاقی 
شــکمی، تری گلیســیرید زیاد، کم بودن 
کلسترول خوب و بالا بودن قند خون ناشتا 
از عوامل ایجاد کننده ســندروم متابولیک 

است.
  اختــلالات عصبی: خوردن زیاد 
برنج ســفید اختلالات عصبی به وجود می 
آورد به همین دلیل مقداری شلتوک برنج را 
داخل یک پارچه ریخته در برنج قرار دهید 

که همراه آن پخته شود .
 طبع برنج سرد و خشک است و 
مصلح آن زعفران، شوید، زیره سیاه و 

خیساندن در آب نمک است.
  مضــرات برنــج تاریخ 
مصرف گذشــته برای سلامت: 
بهترین زمان مصرف برنج دو سال بعد از 
شالی کوبی است.از مهم ترین علایم برنج 

های تاریخ مصرف گذشته تغییر رنگ مایل 
به قهوه ای، شــکننده بودن برنج ها، کپک 
زدگی، کرم زدگــی، رطوبت و تغییر طعم 
است.  اگر تاریخ مصرف بهینه برنج گذشت، 
آن را تست کنیم و اگر  از نظر سلامت تایید 
نشد، باید خوراک دام شود و مورد مصرف 
صنعتی قرار گیرد یا  به طور کل معدوم و به 

کود زیستی تبدیل شود.
  کدام افراد نباید از برنج سفید 
استفاده کنند؟   افراد دچار چاقی بیش از 
حد بهتر است به جای برنج سفید از غلات 

سبوس دار استفاده کنند.
  افراد دچــار دیابت از مقدار کمتری 
برنج استفاده کنند تا قند خون شان بالا نرود.

   افرادی که یبوســت دارند باید برنج 
کمتر بخورند.

   برنج کته بهتر است یا آبکش؟ 
هر قدر برنج بیشتر به صورت کته طبخ شود 
و کمتر آبکش شود ، ارزش غذایی موجود 

در آن بیشتر خواهد بود.
 حرارت باعث جذب املاح موجود 
در مواد غذایی می شود و به دلیل آن که برنج 

آبکش در معرض حرارت بیشتری قرار می 
گیرد، جذب قند آن بیشــتر است و انتخاب 
مناسبی برای افراد دیابتی به شمار نمی آید. 

  مضــرات خــوردن برنج در 
دوران بارداری

مصرف بیش از حــد برنج در دوران 
بارداری ســبب بالا رفتن وزن خانم ها می 
شود. برنج سفید شاخص گلیسمی بالایی 
دارد بنابراین ســبب ابتلای خانم باردار به 
دیابت بارداری می شــود. بعضی از برنج ها 
مقدار قابل توجهی آرسنیک دارد که مصرف 
بیش از حد آن ممکن اســت منجر به مرگ 

زودرس یا تولد زود هنگام جنین شود.
  روش هایــی بــرای کاهــش 

مضرات برنج سفید
 مصرف برنج قهوه ای جایگزین بسیار 
مناسبی برای برنج سفید است. برنج قهوه ای 
حاوی مواد مغذی فراوانی برای بدن است.

  افزایش فعالیت بدنی
مهم ترین عامل بــرای دور ماندن از 
مضرات برنج ســفید ، انجام فعالیت های 

بدنی کافی است.

آشنایی با خواص شگفت انگیز کیوی
گروه تغذیه و سلامت -  این میوه 
پــرزدار، دارای مواد غذایــی بالا و میزان 
کالری بســیار پایینی است، به این خاطر 
در رده میــوه های بســیار مفید قرار دارد. 
این میوه به دلیل خاصیت کاهندگی که بر 
سطح تری گلیسیرید دارد، از غلظت خون 
مــی کاهد و از تنگ شــدن عروق و بروز 

انواع سکته ها جلوگیری می کند.
کیــوی بــا داشــتن آنتی 

اکســیدان فــراوان خاصیت 
ضدسرطانی بسیاری دارد و 
امکان مبتلا شدن به بعضی 

از سرطان ها را کاهش می دهد.
کیوی بمبی ضد استرس

اســترس و کمبود خواب روی بدن 
انسان اثر می گذارد. هرکس می خواهد به 
این وضع دچار نشــود باید در روز ۴ عدد 
کیوی بخورد. ۴ عدد کیوی را در طول روز 
تقسیم کنید. مثلًا صبح' ظهر' بعدازظهرو 

عصر. چون بدن انسان نمی تواند ویتامین 
C را ذخیره کند.

خواص کیوی برای معده
متأسفانه آنزیم های کیوی در معده به 
وســیله اسید معده از بین می رود. اما اسید 
معده بعد از خوردن غذاهای گوشتی و لبنی 
زیاد مقداری خنثی می شود و آنزیم های 
کیوی می توانند مدت کوتاهی فعالیت کنند 
و این زمان کافی اســت تا مواد پروتئینی 
در اثــر این آنزیم ها به قطعات کوچکتری 
تجزیه شوند و این امر عمل هضم غذاهای 
سنگین را در معده و روده آسانتر می کند.

خواص درمانی میوه کیوی
• درمان بیماری آســم از خاصیت 
کیوی: میوه کیوی چــون دارای ویتامین 
C اســت، بیماران مبتلا به آسم می توانند 
روزانه یک عدد کیوی میل نمایند چراکه 
باعث خس خس در ریه ها شده و تنفس 
بیماران آسمی را بهبود می بخشد.

• افرادی کــه دیابت 
نوع اول یا دوم دارند هم می 

توانند کیوی بخورند.
• کیوی موجب می شــود 
گوارش در بدن آســان تر شود و تجزیه 
پروتئیــن در روده بــه راحتی امکان پذیر 

شود. افرادی که دچار اختلال گوارشی می 
شوند، از کیوی استفاده کنند.

• میــوه کیوی چون غنی از ویتامین 
C است، سیستم ایمنی بدن را بالا می برد. 
از کیوی برای تقویت سیســتم ایمنی بدن 

استفاده می شود.
• کاهش فشــار خون در افرادی که 
فشــار خون بالایی دارند با خوردن کیوی 
ممکن می شــود. و باعث می شود فشار 
خون پایین آمده و یک فشار خون نرمالی 

داشته باشید.
• کیــوی از لختــه شــده خون در 
شریانات قلب جلوگیری می نماید. افرادی 
که کلســترول بد خون دارند می توانند با 
میل نمودن کیوی از سکته قلبی جلوگیری 

نموده و خونشان را رقیق تر نمایند.
• تقویــت بینایی یکــی از خواص 
کیوی: افرادی که چشــمام ضعیفی دارند 
بــا خوردن کیوی مــی توانند بینایی خود 
را افزایش دهند و از ضعیف شــدن چشم 
هایشــان جلوگیری نمایند، چراکه کیوی 
دارای مقــدار زیادی ویتامین»A« بوده که 
این ویتامین برای چشم بسیار مفید است.

 DNA کیــوی از آســیب بــه •
جلوگیــری می کند، که به پیشــگیری از 

سرطان جلوگیری می کند.
• فیبر موجود در کیوی می تواند به 

سموم بچسبد و آن را از بدن خارج کند.
ارزش غذایی کیوی

کیوی منبعی بسیار غنی و سرشار از 
ویتامین C است و مقدار ویتامین C آن از 
پرتقال نیز بیشتر است. ویتامین ث موجود 
در کیوی، ۲ برابر پرتقال، ۶ برابر لیموترش 
و میزان مواد مغذی آن ۸ برابر سیب است. 
همچنین دانه های سیاه آن حاوی ویتامین 
D اســت. کیوی همچنین دارای ویتامین 
A ویتامین های B۲ ,B۳ ,B۱ و ســایر 

ویتامین های گروه ب است.
کیوی از میوه های بسیار کم کالری 
است. در ۱00 گرم کیوی ۴۷ کالری وجود 
دارد و از جهــت میزان کالری هم ردیف 
زردآلو و نارنگی اســت. مقدار پتاسیم آن 
از موز بیشــتر است. از میزان منیزیم بسیار 
بالایی برخوردار است و به همین خاطر نیز 
امکان ابتلا به بعضی از سرطان ها و بیماری 

های قلبی را کاهش می دهد.
کیــوی همچنین دارای مس، آهن و 
فســفر است. کیوی میوه ای است که مواد 
غذایی بالا و در صد کالری بســیار پایینی 
دارد، از ایــن رو می توان آن را در رده میوه 

های بسیار مفید قرار داد.
مضرات کیوی :

• کیوی دارای مقدار زیادی اگزالات 
اســت که موجب تشکیل سنگ در کلیه و 
کیســه صفرا می شــود. به همین دلیل بار 
یافراد مستعد ســنگ کلیه و سنگ صفرا 

مضر است.
• آلرژی یا حساسیت به کیوی بسیار 
رایج اســت و ۱۰٪ تمــام واکنش های 
آلرژیک نسبت به غذا در کودکان به وجود 
مــی آید. مخصوصا افرادی که به لاتکس، 
مــوز و آووکادو حساســیت دارند، باید 
بیشتر مراقب واکنش های آلرژیک ناشی 
از مصرف کیوی باشند. حساسیت به کیوی 
می تواند باعث بروز ســندرم حساسیت 
اورال، کهیر )دراثر مصرف یا لمس(، ورم، 
خارش پوست، حساسیت بینی و دهان و 
آنافیلاکسی شود که می تواند جان فرد را 

تهدید کند.
• افرادی که از داروهای مسدودکننده 
ی گیرنــده ی آدرنرژیک بتا اســتفاده می 
کننــد، باید از کیوی در مقادیر متوســط 
استفاده کنند. زیرا پتاسیم موجود در کیوی 
می تواند موجب افزایش پتاســیم بدن به 
بالاتر از حد طبیعی بشود. افزایش پتاسیم 

می تواند برای کلیه ها مخصوصا در افراد 
مبتلا به بیماری های کلیوی مضر باشد.

• کیوی دارای اگزالات اســت. این 
ترکیب می تواند موجب سنگ کلیه شود. 
به این علت این میوه برای افرادی که مستعد 
سنگ کلیه و سنگ کیسه صفرا هستند باید 

با احتیاط مصرف شود.
• اگزالات موجــود در کیوی مانع 
جذب کلســیم می شود. به این علت بهتر 
اســت ۲ تا 3 ساعت قبل و بعد از مصرف 
لبنیات این میوه را میل نکنید تا مانع جذب 

کلسیم نشود.
• همچنیــن کیــوی در برخی افراد 
باعث کاهش ســرعت لختگی خون شده 
و بر کســانی که اختــلالات خون ریزی 
دارند، مشــکل ایجاد کنــد. بنابراین اگر 
عمــل جراحی در پیش دارید، توصیه می 
شود حداقل از دو هفته قبل از عمل کیوی 

مصرف نکنید.
• کیوی خام نیز دارای مقادیر زیادی 
آنزیم به نام پاپایین است که از نظر تجاری 
برای نرم کردن گوشــت مفید اســت، اما 
احتمــال دارد برای بعضــی از افراد آلرژ 
ی زا باشــد. بویژه افــرادی که به آناناس 
حساسیت دارند مستعد حساسیت به این 

میوه هم هستند.
چند نکته

• کیــوی را می توانید در دمای اتاق 
نگهداری کــرده، آن را به مدت چند روز 

ذخیره کنید.
• هرگز کیوی را کنار سیب و گلابی 
قرار ندهید. کیوی به هنگام رسیدن مقداری 
گاز اتیلن از خود متصاعد می کند این گاز 
باعث رسیدن میوه های دیگری چون سیب 
و گلابی می شود، لذا نباید محل نگهداری 

کیوی با سایر میوه ها یکی باشد.
• در هنــگام خرید کیــوی اگر بر 
اثر فشــار جزئی، نرمی زیر دســتان خود 
احســاس کردید از خریدن آن صرف نظر 

کنید.
• کیوی طلایی دارای پوستی نرم و 
برنــزی رنگ بوده و گوشــت آن به رنگ 
طلایی است. ارزش تجاری این نوع کیوی 

از انواع سبز بیشتر است.
• استفاده از کیوی خام در دسرهای 
حاوی شــیر یــا هر فــراورده لبنی دیگر 
نامناسب اســت زیرا این آنزیم در عرض 
چند دقیقه در حالیکه بوی بسیار بدی تولید 
می کند شــروع به حل کردن پروتئین شیر 

می نماید.
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