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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

عناصر غذایی خوش طعم و عطری که حکم سَم را دارند
گروه تغذیه و ســامت - در 
ایــن مطلب به معرفی ۴ عنصر غذایی 
خوش طعم و عطر که حکم سَــم را 

دارند، پرداخته‌ایم.
حفظ یــک رژیم غذایی متعادل 
نیاز به خوردن غذا‌های سالم و مغذی 
دارد. امــا چقدر مطمئن هســتید که 
غذا‌هایــی که می‌خورید به طور کامل 
عاری از سموم، مواد شیمیایی و سایر 
ترکیبات نامطبوع هستند؟ آیا می‌دانید 
هنگام بررســی لیســت مواد تشکیل 
دهنده، منابع غذایی و برچســب‌های 
تغذیه‌ای به دنبال چه چیزی باشید؟ با 
اجتناب از سموم زیر بدن خود را ایمن 

و سالم نگه دارید:
گلوتامــات  مونوســدیم 

)MSG(
یک  گلوتامــات  مونوســدیم 
افزودنــی غذایی اســت کــه برای 
افزایش عطر و طعم گوشــت سوپ، 
خــورش و غذا‌های دیگر اســتفاده 
می‌شود. مونوسدیم گلوتامات از اسید 
گلوتامیک گرفته می‌شــود که یکی از 
اســید‌های آمینه فراوان در گوشت، 
مرغ، ماهــی و تخم مرغ اســت. در 
حقیقت، حتی بدن شــما نیز می‌تواند 
اسید گلوتامیک تولید کند. مطالعات 
همچنین نشان می‌دهد که گلوتامیک 

موجود در MSG و اسید گلوتامیک 
موجود در غذا‌های ارگانیک اختلاف 
معنــی داری در ترکیــب شــیمیایی 
و ارزش غذایــی ندارنــد. پس چرا 
مونوســدیم گلوتامات چنین شهرت 

بدی دارد؟
کارشناسان پیشنهاد می‌کنند که 
دوز‌های زیــاد MSG می‌تواند مغز 
را بیــش از حد تحریک کند. به همین 
دلیل، MSG به عنوان اکسیتوتوکسین 
برچسب گذاری شده است. این دسته 
از آمینو اســید‌ها  گیرنده‌های عصبی 
مغز را بیــش از حد تحریک می‌کنند 
و در نتیجه فعالیت سلول‌های مغزی 

را مختل می‌کننــد. در صورت ادامه، 
نورون‌هــای فرســوده و بیش از حد 
تحریک شــده می‌توانند از بین بروند 
که منجر به تورم در مغز می‌شود. علاوه 
بر ایــن، MSG می‌تواند جوانه‌های 
چشایی شــما را بیش از حد تحریک 
کند. به همین دلیل مصرف بیش از حد 
آن منجر به پرخوری و در نتیجه چاقی 

می‌شود.
چربی ترانس

چربی‌های ترانس بــه احتمال 
زیاد از ناسالم‌ترین چربی‌هایی هستند 
که خورده اید. مصرف منظم غذا‌های 
حــاوی چربی ترانس بــه طور قابل 

توجهــی خطر ابتلا بــه بیماری‌های 
 HDL .جــدی را افزایــش می‌دهد
)لیپوپروتئیــن بــا چگالی بــالا( یا 
کلسترول خوب نقش مهمی در حفظ 
جریان خــون از LDL )لیپوپروتئین 
با چگالی کم( یا کلســترول بد دارد. 
HDL همچنیــن به دیــواره داخلی 
عروق و رگ‌های خونی کمک می‌کند 
تا از تجمع LDL جلوگیری شــود. 
مصــرف غذا‌هایی کــه دارای چربی 
ترانس هســتند، منجربه جریان خون 
را با مقادیر زیادی LDL می‌شود. در 
نهایت، مولکول‌های LDL می‌توانند 
در امتداد دیواره‌هــای داخلی عروق 

شما جمع شده و باعث تنگی یا انسداد 
شوند. این اتفاق شــما را در معرض 
ســکته مغزی، حمله قلبــی، التهاب 
مزمن، بیماری‌هــای قلبی عروقی و 

دیابت نوع ۲ قرار می‌دهد.
شربت ذرت با فروکتوز بالا 

)HFCS(
بســیاری از میوه‌هــا، غلات و 
ســبزیجات حــاوی قند‌های طبیعی 
هستند که بدن آن‌ها را به انرژی تبدیل 
می‌کند. با ایــن حال، مصرف بیش از 
حد قند اغلب منجر به افزایش سطح 
قند خون می‌شــود، کــه خطر ابتلا به 
دیابت نــوع ۲ را افزایش می‌دهد. به 

همین دلیل اســت که باید از غذا‌های 
شیرین و نوشیدنی‌ها مانند نوشابه‌های 
گازدار، نوشیدنی‌های انرژی زا، غلات 
صبحانه تصفیه شده و سوپ‌های آماده 
دوری کنید. به طور خاص، بســیاری 
از غذا‌های حــاوی مقدار زیادی قند 
با شــربت ذرت با فروکتوز بالا،)قند 
مایع ساخته شده از ذرت(پر می‌شوند. 
بســیاری از متخصصان تغذیه و رژیم 
درمانی بــه دلیل کمبود ارزش غذایی 
و محتــوای انــرژی HFCS ،از آن 
بــه عنوان بدون کالــری یاد می‌کنند. 
مصرف HFCS می‌تواند بر سطح قند 
خون و تولید انسولین تأثیر بگذارد که 

خطر سندرم متابولیک، دیابت نوع ۲، 
چاقی و بیماری کبد چرب را افزایش 

می‌دهد.
C  ویتامین

مصرف ویتامین‌های ضروری به 
مقدار مناسب، به ویژه آن‌هایی که بدن 
نمی‌تواند به طــور طبیعی تولید کند، 
مهم است. مصرف ویتامین C به میزان 
کافی، می‌تواند به تقویت سیستم ایمنی 
بدن و تنظیم ســطح فشار خون کمک 
 C کند. مصــرف بیش از حد ویتامین
باعث ناراحتی‌های گوارشــی مانند 
حالت تهوع، اسهال و رفلاکس معده 

می‌شود.

  تقویت سیستم ایمنی بدن، یکی از روش‌های پیشگیری از ابتلا به کرونا است که همواره متخصصین تغذیه بر آن تاکید و اصرار دارند.

دستورات تغذیه‌ای را جدی بگیرید؛ گروه تغذیه و سلامت -  در حال 
حاضر تنها راه برای پیشگیری از ابتلاء به 
کرونا، رعایت فاصله گذاری اجتماعی، 
استفاده از ماسک و شستشوی مرتب 
دســت‌ها با آب و صابون به مدت ۲۰ 
ثانیــه و پیروی از اصول تغذیه صحیح 
است.با تغذیه صحیح و تقویت سیستم 
ایمنی بدن می‌تــوان از ابتلاء به کرونا 
پیشگیری کرد.تغذیه صحیح به معنی 
مصرف مــواد غذایی گــران قیمت 
نیســت. با اســتفاده از جایگزین‌های 
مواد غذایی می‌توان تغذیه‌ای صحیح 

و متناسب با اقتصاد خانواده داشت.
برای تقویت سیستم ایمنی بدن 
به انــدازه کافی از منابــع پروتئینی و 
ریزمغذی‌ها استفاده کنید. بهترین منبع 
پروتئینی ارزان‌تر، حبوبات اســت که 
همراه با غــات ارزش غذایی معادل 

گوشت خواهد داشت.
البتــه لازم اســت به ایــن نکته 
توجــه کنیــد که برای پیشــگیری از 
کرونا، مکمل‌هــای مولتی ویتامین را 
خودســرانه مصرف نکنیــد. به جای 
مصرف مکمل‌هــای مولتی ویتامین 
برای تقویت سیستم ایمنی، از سبزی‌ها 

و میوه‌های فصل استفاده کنید.
با مصرف روزانه حداقل ۵ واحد 
سبزی و میوه )۲ عدد میوه و سه وعده 
سبزی( ویتامین C مورد نیاز بدن تأمین 
می‌شــود. همچنین، از میوه‌های فصل 
 C مثل انواع مرکبات که غنی از ویتامین
هستند برای تقویت سیستم ایمنی بدن 
اســتفاده کنید. یک عدد پرتقال و یا دو 
عدد نارنگی متوسط ویتامین C مورد 

نیاز روزانه را تأمین می‌کند.
برای پیشگیری از کرونا در کنار 
هر وعده غذایی از ســالاد و یا سبزی 
خوردن اســتفاده کنید. اگــر به دلیل 

مشکلات گوارشــی قادر به مصرف 
سبزیجات به صورت خام نیستید، آنها 

را به شکل بخارپز مصرف کنید.
افراد بالای ۱۲ سال برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن، ماهانه یک مکمل 
ویتامین دی ۵۰ هزار واحدی مصرف 
کننــد. در کــودکان ۲ تــا ۱۲ ســال، 
مصــرف هر دوماه یــک عدد مکمل 
۵۰ هزارواحدی ویتامین D به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از کرونا 

کمک می‌کند.
لازم است به این نکته توجه کنید 
کــه در دوران همه گیری کرونا از مواد 
غذایــی کم چرب، کــم نمک و با قند 
کمتر اســتفاده کنیــد. غذاهای چرب 
و پرنمک با تضعیف سیســتم ایمنی 
بدن شــانس ابتلاء به کرونا را افزایش 
می‌دهند. مصرف زیــاد مواد قندی و 
شــیرین با تحریک سیستم ایمنی بدن 

خطر ابتلاء به کرونا را بیشتر می‌کنند.
به جای اســتفاده از نوشابه‌های 
گازدار، آب میوه‌هــای صنعتی که قند 
افزوده دارند و نوشیدنی‌های شیرین، 
از دوغ یا ماءالشــعیرهای بدون قند و 
عرقیات خانگی کم شــیرین استفاده 
کنیــد. از ســبزی‌ها و صیفــی جات 
فصلی مثل شلغم ، کدو حلوایی ، انواع 
کلم و،گل کلم و هویج که سرشــار از 

ویتامین C و A هستند، استفاده کنید.
مصرف ســس‌های چــرب که 
معمولاً نمک و شکر زیادی هم دارند 
را محدود کنید و ســالاد خــود را با 
چاشنی‌هایی مثل انواع سرکه، آبغوره، 
آبلیمو، آب نارنج و ســبزیجات معطر 

میل کنید.
تا جایی که ممکن است، روزانه 
ماســت، پنیر و شیر کم چرب مصرف 

کنید.

مصرف فســت فودها مثل انواع 
پیتزا، سوســیس و کالباس و غذاهای 
کنســروی که حاوی ســدیم و نمک 
زیادی هســتند و موجب اختلال در 
سیستم ایمنی بدن می‌شوند را محدود 
کنید تا احتمال ابتلای شــما به کرونا 

کمتر شود.
در دوران قرنطینــه خانگــی به 
جــای مصرف تنقلات چــرب و پر 
نمــک مانند آجیل و تخمه‌های نمکی 
و شیرین مانند انواع شیرینی، شکلات 
و بیســکویت و نوشیدنی‌های شیرین 
شده با قند، از انواع میوه‌های فصلی و 

تازه استفاده کنید.
خودســرانه مکمل‌های ویتامین 
A، روی و آهــن مصــرف نکنید و از 
ســبزی‌ها و میوه‌هایی که به صورت 
طبیعی دارای این ویتامین‌ها هســتند، 

استفاده کنید.
حبوبات منبع خوبی از پروتئین، 
ویتامین‌هــا و مواد معدنی هســتند. 
بنابرایــن در وعده‌های غذایی اصلی 

روزانه از حبوبات استفاده کنید.
خوردن یک نیاز حیاتی اســت، 
ولــی خوردن مواد غذایی ســالم یک 

هنر است.
انــواع نوشــابه‌ها و آبمیوه‌های 
شــکلات،  نبــات،  آب  صنعتــی، 
نوشــیدنی‌های شیرین مثل شربت‌ها، 
انواع مربا و انواع شیرینی‌های خشک 
و تــر حاوی مقادیر زیادی مواد قندی 
هســتند. در مصرف آنها افراط نکنید.
مصــرف غذاهای پرچرب، پر نمک و 
شــیرین خطر ابتلای شما به کرونا را 

افزایش می‌دهد.
در حین خرید، به نشــانگرهای 
رنگــی تغذیه‌ای مــواد غذایی توجه 
کنید، چرا که به شــما می‌گویند که در 

محصول مربوطه چقدر سدیم( نمک 
)، قند و چربی وجود دارد.

توجه به نشانگر رنگی تغذیه‌ای 
محصــولات غذایی تضمین خریدی 
ســالم‌تر و سیستم ایمنی قوی‌تر برای 

پیشگیری از کرونا است.
احتمال ابتلای افراد چاق به کرونا 
بیش از دیگر افراد است. مراقب وزنتان 

باشید.
احتمال زنده ماندن افراد چاقی که 
مبتلا به کرونا می‌شوند پایین است پس 

به فکر کنترل وزن خود باشید.
با کاهش مصرف قند و شــکر و 
شــیرینی از ابتلاء بــه دیابت، چاقی و 

کرونا پیشگیری کنید.
ســعی کنید دو ســوم بشقاب 
غذایتان را به ســبزیجات و حبوبات 
اختصــاص دهید. به جــای نان‌های 
ســفید از نان‌هایی که سبوس بیشتری 

دارند استفاده کنید.
برای پیشــگیری از اضافه وزن 
در دوران همــه گیری کرونا، در خانه 
با کودکان خــود بازی‌های پر تحرک 

انجام دهید.
برای پیشگیری از چاقی کودکان، 
میزان تماشــای تلویزیون، کار و بازی 

کودکان با رایانه را محدود کنید.
حبوبات و غلات ارزش پروتئینی 
بالایی دارند. بهتر است برنج را بیشتر 
به صورت مخلوط با حبوبات مثل باقلا 
پلو، عدس پلو، ماش پلو، لوبیا چشــم 
بلبلــی با پلو، و یــا عدس یا ماش را با 
نان مصرف کنید تا پروتئینی با ارزش 

غذایی گوشت به بدنتان برسد.
به مواد غذایــی حاوی حبوبات 
لوبیــا و…(  )عدســی، خــوراک 
چاشــنی‌های حاوی ویتامین C مانند 

آب لیمو یا نارنج تازه اضافه کنید.

بــا مصرف شــیر غنی شــده با 
ویتامین D ، بخشــی از نیاز بدن به این 

ویتامین تأمین می‌شود.
در دوره همه گیری کرونا، برای 
داشــتن فعالیت بدنی منظم و ورزش 
در منزل، برنامه ریزی شخصی داشته 

باشید.
برای تشویق کودکان و نوجوانان 
به تحرک بیشتر در ایام ماندن در منزل، 
بطور دســته جمعی همــراه اعضای 

خانواده ورزش کنید.
کم آبی ریسک ابتلاء به کرونا را 
افزایش می‌دهد، بنابراین روزی ۶ تا ۸ 

لیوان آب بنوشید.
هیچکدام از وعده‌های غذایی را 
حذف نکنید چرا که این اقدام سیستم 

ایمنی شما را تضعیف می‌کند.
کمبــود خــواب باعث ضعیف 
شدن سیستم ایمنی می‌شود. خوابیدن 
به مدت هفت تا نه ساعت به صورت 
روزانــه بــرای بزرگســالان توصیه 
می‌شــود. کودکان بسته به سنشان به ۸ 

تا ۱۴ ساعت خواب نیاز دارند.
از سیر، زنجبیل و پیاز هر روز در 
غذاهای مصرفی استفاده کنید. این سه 
ماده غذایی تقویت کننده سیستم ایمنی 

هستند.
تخم مرغ منبع بســیار مناسبی از 
پروتئین و مواد مغذی متنوع اســت. 

فقط توجه داشــته باشید که بهتر است 
تخم مرغ را بجوشانید و بصورت آبپز 
کاملًا سفت و پخته شده مصرف کنید و 
از نیم پز کردن، عسلی نمودن و یا نیمرو 

کردن آن بپرهیزید.
از جوانه گندم، ماش و شــبدر در 
رژیم غذایی روزانه خود استفاده کنید. 
این جوانه‌ها سرشار از پروتئین، آهن 
و ویتامین‌های گروه B هســتند که به 
تقویت سیســتم ایمنی شــما کمک 

می‌کنند.

هیــچ مــاده غذایی بــه تنهایی 
نمی‌توانــد معجزه کنــد. تحت تأثیر 
شایعات در مصرف برخی اقلام غذایی 
یــا دمنوش ها افــراط ننمایید. تنوع و 
تعادل را در برنامه غذایی خود رعایت 
کنید.مواد غذایــی را از مراکز معتبر و 
تحت نظارت ارگان‌های بهداشتی تهیه 

نمائید.
مواد غذایی خریداری شده را به 
شیوه ســالم آماده و مصرف نمائید. از 
روش‌های بخار پز یا آبپز کردن بجای 

سرخ کردن استفاده نمائید.دیابت، فشار 
خــون بالا و بیماری‌های قلبی عروقی 
خطر ابتلاء به کرونا را بیشتر می‌کنند. با 
رعایت رژیم غذایی صحیح در کنترل 

این بیماری‌ها بکوشید.
برای پیشگیری از تحریک سیستم 
ایمنی بدن، به جای روغن‌های حیوانی 
حاوی مقدار زیادی چربی اشباع شده 
هستند، از روغن‌های مایع استاندارد و 
دارای مجوزهای بهداشــتی و در حد 

متعادل استفاده کنید.

در طول روز دچار کمبود انرژی می‌شوید؟ این مطلب را بخوانید

خوراکی‌های زمستان کرونایی 

گروه تغذیه و سلامت - اگرچه 
اســترس، مصــرف برخــی داروها، 
اختلالات خــواب یا برخی بیماری‌ها 
باعث می شــوند شــما در طول روز 
احساس خستگی مداوم داشته باشید، 
اما در بیشتر موارد این خستگی مربوط 
به تغذیه‌ نامناسب و عادات غلط غذایی 
است. خوشبختانه استفاده از مواد غذایی 
طبیعــی انرژی ‌زا این روند را می تواند 
معکوس کند. با این حال اگر تصور می‌ 
کنید که این احساس خستگی دائمی، 
مزمن و بیش از حد اســت به پزشک 

مراجعه کنید.
مخلــوط آب و لیمــو: ایــن 
نوشیدنی برای سلول ‌ها به منظور تولید 
انرژی لازم اســت. در واقع نوشــیدن 
آب یکی از بهترین راه ‌ها برای داشــتن 
روزی پرانرژی است. نتایج یک تحقیق 
در ســال ۲۰۱۲ نشان می ‌دهد زنانی که 
دچار اندکی کم آبی بوده ‌اند بیشــتر از 
ســایرین احساس خستگی مفرط می 

‌کرده‌ اند.

ویتامین ســی: پژوهش‌ های 
جدید نشــان داده اســت کــه کمبود 
ویتامین سی باعث خستگی می ‌شود. 
این ویتامین برای ســامت غدد فوق 
کلیوی لازم است. این غدد از احساس 
خستگی ناشــی از استرس پیشگیری 
می‌ کنند. ویتامین سی همچنین از ابتلا 
به عفونت‌ ها پیشــگیری کرده و باعث 

جذب بهتر آهن می‌ شود.
خشــکبار: بادام، فندق و بادام 
زمینی سرشار از منیزیم هستند، عنصری 
که نقش کلیدی در تبدیل قند به انرژی 
دارد. همچنیــن آنها سرشــار از فیبر 
هستند. فیبر قندخون را متعادل نگاه می‌ 
دارد و باعث می ‌شــود دیرتر احساس 

گرسنگی کنید.
شکلات تلخ: خوردن شکلات 
تلخ پس از ناهــار می ‌تواند جایگزین 
یک دسر خوب باشد. شکلات حاوی 
ماده ‌ای به نام تئوبرومین است که نقشی 
مشابه کافئین در قهوه داشته و به بهبود 
وضعیت انرژی در شما کمک می ‌کند.

نان سبوس دار: کربوهیدرات 
۶۰ درصد انرژی مورد نیاز بدن شما را 
تامین می ‌کند. غلات سبوس دار حاوی 
کربوهیدرات های پیچیده و سرشار از 
ویتامین و مواد معدنی هستند. خوردن 
غلات ســبوس دار از افزایش ناگهانی 

قند خون در شما جلوگیری می ‌کند.
هل ســبز: مصرف هل موجب 
افزایش انرژی شــما شــده و گردش 

خون را بهبود می‌ بخشد.

مارچوبه: این سبزی خوشرنگ 
حــاوی ویتامین ب اســت و مقادیر 
زیادی فیبر اســت که منجر به متعادل 
نگاه داشتن قندخون می ‌شود. ویتامین 
ب کربوهیــدرات های دریافتی بدن را 

تبدیل به انرژی می کند.

افزایش ظرفیت‌های تنفسی در روز‌های کرونایی با چند ترفند ساده
گروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصص فیزیوتراپــی در خصوص 
نحــوه افزایش ظرفیت‌های تنفســی 
در روز‌هــای کرونایــی توضیحاتی را 
ارائه کرد. عارف ســعیدی متخصص 
فیزیوتراپی و مدرس دانشــگاه تهران 
گفــت: انواع ورزش‌هــا به خصوص 
ورزش‌هــای هــوازی نقــش مهمی 
در افزایــش ظرفیت تنفســی دارند. 
ورزش‌هایی مانند شــنا، پیاده روی به 
خصــوص با ســرعت و حتی دویدن 

ملایم می‌توانند به افزایش ظرفیت‌های 
ریه کمک کننده باشند. او در ادامه افزود: 
با توجه به اپیدمی ویروس کرونا، رعایت 
فاصله گذاری اجتماعی و توصیه‌های 
مربوط به در خانه ماندن؛ نباید از موضوع 
مهم ورزش در این روز‌ها غافل شد. البته 
این روز‌ها ورزش در مکان‌های عمومی، 
ورزشی و پرتردد توصیه نمی‌شود، بلکه 
بهتر اســت ورزش را در حیاط یا پشت 

بام و داخل منازل انجام دهید.
ســعیدی بیــان کــرد: در واقع 

می‌توانید در مکان‌های توصیه شــده از 
دوچرخه ثابت، تردمیل و امکانات ساده 
در منــزل برای ورزش اســتفاده کنید. 
توصیه می‌شود ورزش‌های روزانه را از 
مدت زمان کم یعنی ۵ دقیقه شروع کنید 
تا در روز‌های آینده به مرور زمان بتوانید 
میزان فعالیت ورزشی خود را افزایش 
دهید. این متخصص فیزیوتراپی مطرح 
کرد: زمانی که بتوانیم روزانه ۱۵ دقیقه 
از دوچرخــه ثابت و تردمیل اســتفاده 
کنیم؛ شاهد افزایش ظرفیت‌های تنفسی 

خود خواهیــم بود. موضوع ورزش به 
خصوص در این شــرایط برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از ابتلا به 
ویروس کرونا بسیار حائز اهمیت است.

ســعیدی در پایان تصریح کرد: 
توصیه می‌کنیم با ورزش‌های ســاده به 
مرور زمان ظرفیت تنفســی خود را بالا 
ببرید تا حتی زمانی که دچار آســیب و 
بیماری شدید، به دلیل بالا بودن حجم 
تنفسی بتوانید با انواع بیماری‌های ریوی 

به خصوص کرونا مقابله کنید.
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فواید شگفت انگیز پیازچه برای حفاظت از بدن در برابر بیماری‌ها
گروه تغذیه و سلامت - مطالعات 
نشان داده است که خوردن پیازچه سبز 
فواید شگفت انگیزی برای بدن، به ویژه 
در مبارزه با بیماری‌هــا دارد. مطالعات 
اخیر نشان می‌دهند که پیازچه یا پیاز سبز 
گیاهی است که از ابتلا به انواع بیماری‌ها 
جلوگیری می‌کند و اگر همراه برخی از 
غذا‌ها میل شود یک مکمل غذائی خوب 

محسوب می‌شود. در این گزارش آمده 
است که پیاز سبز به محافظت از بدن در 
برابــر بیماری ها، تقویت ایمنی و کمک 
به لاغری و چربی سوزی کمک می‌کند.

این گزارش لیســتی از شــگفت 
انگیزتریــن فواید خوردن پیاز ســبز را 

معرفی می‌کند که عبارتند از:
- حــاوی مقدار زیــادی ویتامین 

C اســت که به بهبود ایمنی بدن کمک 
می‌کند.

- پیاز سبز یک نوع سبزی سرشار از 
کروم است که قند خون را تنظیم می‌کند.
- خوردن پیاز سبز به کاهش التهاب 

و جلوگیری از عفونت کمک می‌کند.
-کلســترول مضر خون را کاهش 
می‌دهد که این اتفاق ســامت قلب را 

حفظ می‌کند.
- حاوی درصد بالایی از "ویتامین 
B ۱" اســت که برای محافظت در برابر 
تجمــع چربی‌ها در بدن مفید اســت و 

موجب کاهش وزن می‌شود.
- همچنین حــاوی درصد زیادی 
کورســتین است که باعث حفاظت بدن 

در برابر سرطان می‌شود.


