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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  کورکومین ماده فعال اصلی در گیاه زردچوبه است و از خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهاب در سطح سلولی بهره می برد که ممکن 
است به بهبود سلامت پوست و محافظت در برابر سرطان کمک کند.

گروه تغذیه و ســامت - پیر 
شــدن واقعیتی اجتنــاب ناپذیر در 
زندگی اســت. با افزایش ســن، شما 
ممکن است بروز چین و چروک های 
بیشتر روی پوست و سفید شدن موی 

خود را تجربه کنید.
به گفته تریستا بست متخصص 
تغذیــه، در شــرایطی کــه امــکان 
بازگرداندن زمان وجود ندارد، برخی 
ویتامین ها و مواد مغذی ممکن است 
از پیری زودرس پیشــگیری کرده و 

سرعت پیری را کند کنند.
برخی مواد مغذی دارای خواص 
ضد پیری - توانایی به تاخیر انداختن 

بیولوژی فرآیند پیری هستند.
به گفته دکتر اسکات آنتونی، این 
مواد مغذی به واسطه توانایی خود در 
غلبه بر ســمومی که به مرور زمان در 
بدن انباشته می شوند می توانند به کند 

شدن روند پیری کمک کنند.
اکسیداســیون یــک واکنــش 
شــیمیایی اســت که موجب تولید 
رادیکال های ازاد می شــود. رادیکال 
های آزاد نیز می توانند به سلول های 
سالم بدن آسیب وارد کنند. همچنین، 
عملکرد سیستم ایمنی بدن با افزایش 
ســن افت مــی کند. خوشــبختانه، 
ویتامین ها و مواد معدنی در همکاری 
با سیســتم ایمنی و به واسطه خواص 
آنتی اکســیدانی خود می توانند خطر 
بیماری های مرتبط با افزایش سن را 

کاهش دهند.
در ادامه فهرســتی از مواد 

مغذی که خواص ضد پیری بهره 
می برند، ارائه شده است.

در شــرایطی کــه بســیاری از 
ویتامین ها و مواد معدنی در دسترس 
هستند، اما موثرترین موارد برای مقابله 
با پیری آنهایی هستند که علیه آسیب 
ناشــی از استرس اکسیداتیو عمل می 
کنند. بیشــتر مواد مغذی مورد نیاز در 
ایــن زمینه را می توانید از طریق رژیم 
غذایی یا مصرف یک مکمل دریافت 

کنید.
کورکومین

کورکومیــن ماده فعال اصلی در 
گیاه زردچوبه است و از خواص آنتی 
اکســیدانی و ضد التهاب در ســطح 
ســلولی بهره می برد که ممکن است 
به بهبود سلامت پوست و محافظت 
در برابر ســرطان کمــک کند. چه به 
صــورت خوراکی، موضعــی یا در 
قالب پودر، کلینیک کلیولند مصرف 
500 تــا 1,000 میلی گرم کورکومین 
در روز را بــرای افــراد عادی توصیه 
کرده اســت. از خطــرات مرتبط با 
مصرف بیــش از حد کورکومین می 
توان به سردرد و مشکلات گوارشی 
و همچنین تداخل با برخی داروها که 
برای درمان سوزش سردل و رفلاکس 
معده اســتفاده می شوند و تداخل در 
توانایی بدن بــرای توقف خونریزی 

اشاره کرد.
کوآنزیم کیو10

کوآنزیــم کیــو10 یــک آنتی 
اکســیدان اســت که تولید کلاژن را 

تقویت می کند. بنابر یک بررســی در 
ســال 2018، اثر ضد پیری کوآنزیم 
کیو10 توانایی تبدیل انرژی توســط 
ســلول ها را بهبود می بخشــد. شما 
می توانید کوآنزیم کیو10 را به روتین 
مراقبت از پوســت فعلی خود اضافه 

کنید.
کلاژن

کلاژن پروتئینی در بدن اســت 
که خاصیت کشسانی پوست را بهبود 
بخشیده و چین و چروک ها و خطوط 
پوست را کاهش می دهد. زنان ممکن 
است روند از دست دادن کلاژن بدن 
خــود را از دهــه دوم زندگی خود و 
برخی حتی از 18 سالگی تجربه کنند. 
کلاژن انــواع مختلفی دارد و بهترین 
گزینه بــرای مقابله با پیری ترکیبی از 
ســه نوع 1، 2 و 3 است. نوع 1 و نوع 
3 کلاژن موثرترین گزینه ها در زمینه 
مبارزه با پیری هستند و مصرف آنها در 
قالب پودر می تواند بیشترین کارایی 

را ارائه کند.
رزوراترول

رزوراتــرول آنتی اکســیدانی 
شــناخته شــده به واســطه آثار ضد 
پیری خود اســت و به نظر می رســد 
در قالب مکمل بیشترین تاثیرگذاری 
را به همــراه دارد. خواص ضد پیری 
رزوراتــرول احتمالا از توانایی آن در 
افزایش طول کروموزوم ها ناشی می 
شــود. افزون بر این، رزوراترول می 
 SIRT1 تواند با فعال کردن ژنی به نام
از بدن در برابر پیری محافظت کند. از 

عوارض جانبی اســتفاده بیش از حد 
از رزوراترول می توان به مشــکلات 
گوارشی اشــاره کرد، اگرچه به طور 

معمول شدید نیستند.
C ویتامین

یک بررسی در سال 2017 نشان 
داد که ویتامیــن C از طریق افزایش 
تولید ســلول هــای ایمنی به تقویت 
سیســتم ایمنی بدن کمــک می کند. 
ویتامین C می تواند از پوست در برابر 
استرس اکسیداتیو محافظت کند. یک 
بررسی دیگر در سال 2017 نیز نشان 
داد که ویتامین C به محافظت در برابر 
پیری زودرس کمک می کند. ویتامین 
C نه تنها یک آنتی اکسیدان قدرتمند 
است، بلکه می تواند به رفع لکه های 
کبدی )لکه های تیره روی پوست( و 
حلقه های تیره اطراف چشــم ها که 
از نشــانه های پیری هســتند، کمک 
کنــد. ویتامین C را می توان از طریق 
رژیم غذایی یا مکمل ها دریافت کرد. 
مقدار مصرف توصیه شده روزانه این 
ویتامین برای یک بزرگسال 65 تا 90 
میلی گرم است. با این وجود، حد ایمن 
برای مصرف روزانه 2,000 میلی گرم 
اســت. مصرف بیش از حد ویتامین 
C مــی تواند موجب برخی عوارض 
جانبی مانند استفراغ، سوزش سردل، 

و اسهال شود.
E ویتامین

ویتامین E می تواند به محافظت 
از کلاژن و توقــف اکسیداســیون 
لیپیدهــای مرتبط با پیری و پوســت 

کمک کند. این مــاده مغذی همانند 
ویتامین هــای D و K، یک ویتامین 
محلــول در چربی اســت و به بهبود 
چیــن و چروک های پوســت، لکه 
های تیره پوست و تقویت کشسانی 
آن کمــک می کند. بــا این وجود، بر 
میزان مصرف ویتامین های محلول در 
چربی باید نظارت داشت زیر امکان 

بروز مسمومیت با آنها وجود دارد.  
سلنیوم

ســلنیوم یک ماده 
معدنی اســت که از 

 E کمبود ویتامین
جلوگیــری می 
همچنین،  کند. 
بروز  ســلنیوم 

 DNA آسیب در
را کاهش می دهد. 

این ماده مغذی در مواد 
غذایی مانند آجیل برزیلی، یا به شکل 
مکمل با دوز مصرف توصیه شــده 
روزانــه 100 تــا 200 میکروگرم در 

دسترس است.
اســتفاده بلند مــدت از مکمل 
های ســلنیوم ممکن است با افزایش 
خطر دیابت نوع 2 و ســرطان پیوند 
خورده باشد، اما شواهد متناقضی در 
این زمینه وجود دارند و برخی نشان 
می دهند که سلنیوم ممکن است حتی 
خطر سرطان را کاهش دهد. به انجام 
پژوهش های بیشتر برای 

نتیجــه گیری قطعی در این زمینه نیاز 
است.

سخن پایانی
پیری فقط بر زیبایی انسان تاثیر 
نمــی گذارد. بنابر گزارش ســازمان 
بهداشــت جهانی، پیری با مشکلات 
ســامت جدی مانند استئوآرتریت 
)آرتــروز(، دیابــت و زوال عقــل 
نیــز مرتبط اســت. به همیــن دلیل، 

افزمصرف ویتامیــن های D و E به 
میزان کافی توصیه شده است که می 
تواند بر عملکرد سیســتم ایمنی بدن 

تاثیرگذار باشد.
التهاب مزمن و خفیف موجب 
استرس اکســیداتیو در بدن می شود 
که با بسیاری مشکلات سلامت مزمن 
مرتبط است. آنتی اکسیدان ها سیستم 
ایمنی بدن را تقویت کرده و به کاهش 
التهاب کمــک می کنند. کورکومین، 
رزوراتــرول، و کوانزیم کیو10 از 
جمله آنتی اکســیدان های 
ضــد پیــری مشــهور 
هستند. در شرایطی که 
ویتامین های مختلف 
بــرای ســامت بدن 
هســتند،  ضــروری 
ویتامین هــای محلول 
 D و E در چربــی ماننــد
می توانند اثر مستقیم بر سلامت 
پوست و حفظ ظاهر جوان و شاداب 

آن داشته باشند.

بهترین ویتامین‌ها و مکمل‌ها 
برای مقابله با پیری

خواص اعجاز انگیز مصرف زرشک برای سلامت بدن
گــروه تغذیه و ســامت - 
براســاس مطالعــات دانشــمندان 
مصرف زرشــک می‌توانــد مانع از 

ابتلا به برخی بیماری‌ها شود.
زرشــک یکی از گیاهان بومی 
مناطق معتدل محســوب می‌شــود 
کــه دارای میوه‌هایی ســرخ رنگ و 
ترش اســت. امروزه از زرشــک به 
روش‌های مختلف استفاده می‌شود. 
در کنار طعم دلپذیر، این گیاه دارای 
خواص بی شماری برای بدن است.
براساس اعلام مرکز اطلاعات 
غذایی آمریکا، یــک چهارم فنجان 
)معادل ۲۸ گرم( زرشــک خشــک 
شــده معادل ۸۹ کالری انرژی، یک 
گرم پروتئیــن، یک گرم چربی، ۱۸ 
گــرم کربوهیــدرات و ۳ گرم فیبر 

اســت. همچنین مصــرف این 
میزان زرشک ۲۱۳ درصد نیاز 
روزانه بدن به ویتامین C و ۱۵ 
درصد نیاز بدن به آهن را تامین 

می‌کند.
روی،  دارای  زرشــک   

منگنز و مس اســت که این ســه 
عنصر نقش کلیدی در ایمنی بدن و 
جلوگیری از ابتلا به بیماری‌ها دارند. 

آنتوسیانین ترکیب دیگری است که 
به وفور در این گیاه دیده می‌شــود 
و می‌تواند ســامت قلب و مغز را 

بهبود بخشد.
تحقیقات نشــان داده اســت 
آنتی اکســیدان‌های قــوی موجود 
در زرشــک به بدن بــرای مبارزه با 
رادیکال‌هــای آزاد کمــک کرده و 
خطر آسیب به ســلول‌ها را کاهش 
می‌دهند. همچنین مصرف زرشک 

می‌توانــد باعث کاهش قند خون 
و سطح کلســترول شده و 

سرعت رشد ســلول‌های سرطانی 
را کم کند.

افــراد مبتلا به دیابت می‌توانند 
برای مدیریت قند خون خود از این 
گیاه اســتفاده کنند. مصرف زرشک 
باعث بهبود پاسخ سلول‌های بدن به 
هورمون انسولین خواهد شد که این 
امر منجر به جذب بهتر قند از خون و 
در نتیجه کاهش قند خون می‌شــود. 
یک پژوهــش ۳ ماهه بر روی افراد 

مبتــا به دیابت نــوع ۲ حاکی از آن 
است مصرف یک و نیم گرم زرشک 
در روز می‌توانــد بــه مدیریت قند 

خون کمک کند.
از ســوی دیگــر، از دیرباز از 
زرشــک به عنوان یک روش طبیعی 
برای درمان اسهال استفاده می‌شود. 
متخصصــان می‌گوینــد زرشــک 
حرکت مواد غذایی در روده را آرام 
کرده و جلوی اســهال را می‌گیرد. 
همچنیــن تحقیقات بر روی حدود 
۲۰۰ بیمــار مبتلا به ســندرم روده 
تحریک پذیر نشان می‌دهد مصرف 
۸۰۰ میلــی گرم زرشــک در روز 
می‌تواند به میــزان قابل توجهی از 
تعداد دفعات اجابت مزاج اســهالی 

شکل در این افراد بکاهد.
از دیگــر خــواص مصــرف 
زرشک می‌توان به جلوگیری از ابتلا 
بــه چاقی و اضافــه وزن، کاهش 
سطح فشار خون، کاهش سطح 
تری گلیســرید خــون، مفید 
برای ســامت دهان و دندان، 
تقویت کننده سیستم ایمنی بدن، 
خواص ضدسرطانی و درمان آکنه 

اشاره کرد.

کاهش فوری تب با استفاده از یک درمان بسیار ساده
گروه تغذیه و سلامت - تب 
حالتی در بدن اســت کــه از وجود 
باکتری و عفونت‌هــا خبر می‌دهد 
اما خوشــبختانه می‌تــوان با کمک 
روش‌های خانگــی و گیاهی آن را 

درمان کرد.
بسیاری از افراد به دنبال یافتن 
روش‌های ایمن بــرای کاهش تب 
بالای خود هســتند؛ بــرای این کار 
می‌توانید این مراحل ساده را برای از 
بین بردن تب و تسکین کامل علائم 

آن امتحان کنید.
تنها کاری که شــما باید انجام 
دهیــد تهیه جوراب‌هــای مرطوب 
با ســرکه سیب و اســتفاده از آن به 
عنوان یک درمان به جای اســتفاده 

از داروست.
ســرکه به جریان خون کمک 
کــرده، میزان تــب را کاهش داده و 

موجب بهبود سلامت سیستم ایمنی 
بدن و کاهش احتقان می‌شود. با این 
روش بعــد از ۴۵ دقیقــه دمای بدن 

کاهش می‌یابد.
اگر این اتفاق نیفتاد، می‌توانید 
بلافاصله جوراب‌ها را برداشــته و 
جوراب‌های تازه آغشــته به سرکه 
ســیب را جایگزین آن‌هــا کنید. در 
صورت احساس ســرما به ویژه در 
دســت‌ها و پاهــا، جوراب‌ها باید 

بلافاصله باید عوض شوند.
مواد لازم :

- ۲ فنجان آب
- یک جفت جوراب پشمی

- ۱-۲ حوله
- ۱-۲ قاشق غذاخوری سرکه 

سیب
نحوه استفاده:

تنهــا کاری که باید انجام دهید 

این اســت که ۲ فنجان آب را در یک 
کاسه بریزید وسپس سرکه سیب را 
به آن اضافــه کنید. جوراب‌ها را در 
مایع خیس کنید، ســپس کمی فشار 
دهیــد. برای جلوگیــری از خیس 
شدن تخت می‌توانید حوله‌ای را زیر 

جوراب‌ها قرار دهید.
فواید سرکه سیب

این ماده حاوی اســید استیک 
و بســیاری از اسید‌های دیگر است. 
اسید استیک توانایی بدن را در جذب 
مواد معدنی ضــروری غذا افزایش 
می‌دهد؛ بنابرایــن وقتی قبل از غذا 
یک لیوان آب حاوی ســرکه سیب 
می‌نوشــید، به بدن کمک می‌کند تا 

مواد مغذی مفید آن را جذب کند.
۱- حل مشکلات گوارشی

سرکه ســیب به بهبود حرکت 
مــواد داخل روده کمــک می‌کند و 

از ســوءهاضمه که ممکن است در 
هنــگام خوردن یــک وعده غذایی 

سنگین رخ دهد جلوگیری می‌کند.
برای حل مشــکلات گوارشی 
خود می‌توانید از محلول زیر استفاده 

کنید:
یــک فنجــان لیمــو، آب و ۱ 
قاشــق غذاخوری ســرکه سیب را 
بــاه هم مخلوط کنید و ۳ بار در روز 
این محلــول را کــه باعث کاهش 

سوءهاضمه می‌شود، میل کنید.
۲- تمیز کردن بدن

ســرکه ســیب دارای خواص 
تمیزکنندگی بســیار خوبی اســت، 
در نتیجــه به بدن کمک می‌کند تا از 
سموم خلاص شده و مواد زائد سمی 
را از بین ببرد. همچنین به دفع سموم 

در کبد نیز کمک می‌کند.
۳- کاهش وزن

برای کاهش وزن اضافه خود، 
روزی ۲ قاشــق چای خوری سرکه 
ســیب را به مقداری آب اضافه کنید 
و بنوشــید. ایــن کار باعث کاهش 
وزن شــما می‌شود. مطالعه‌ای که در 
سال ۲۰۰۹ در ژورنال علوم زیستی 
و بیوشــیمی انجام شــد، نشان داد 
افرادی که به مدت ۱۲ هفته اســید 
اســتیک مصرف کــرده اند، کاهش 
قابــل توجهی در وزن خود، به ویژه 
در آب شدن چربی شکم و دور کمر 

مشاهده کرده اند.
کاهش فوری تب با استفاده از 

یک درمان بسیار ساده
۴- سلامت مو

تنهــا کاری که باید انجام دهید 
شستن مو‌ها با ســرکه سیب بعد از 
شستن با شامپو است، این کار باعث 
می‌شود مو‌هایی سالم و براق داشته 

باشــید و به از بین بردن شــوره سر، 
ریزش و خارش مو کمک می‌کند.

یک بطری شامپوی خالی را با 
۲/۱ قاشــق غذاخوری سرکه سیب 
و یک فنجان آب ســرد پر کنید و از 
این محلول برای شســتن موی خود 
چند بار در هفته استفاده کنید و نتایج 

شگفت انگیز آن را ببینید.
اسپاســم  کاهــش   -۵

عضلات
سرکه سیب به کاهش گرفتگی 
پا در شب و لذت بردن از یک خواب 
آرام کمک می‌کند. مخلوطی از یک 
قاشــق غذاخوری سرکه سیب را با 
یک قاشــق چای خوری عسل میل 
کنیــد. همچنین می‌توانیــد از یک 
فنجان آب، لیمو و ســرکه ســیب 
اســتفاده کنید و آن را قبل از خواب 

بنوشید.
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خواص توت‌ها و مزیت‌های درمانی آن‌ها
گــروه تغذیه و ســامت - 
محققان معتقدند مصرف انواع توت از 
ابتلا به سرطان، دیابت و سایر بیماری‌ها 

جلوگیری می‌کند.
 )Berries( خانــواده توت‌هــا
شامل طیف گسترده‌ای از میوه‌هاست 
که مهمترین آن‌ها شامل توت فرنگی، 
تمشــک، بلوبری، توت سیاه و توت 
قرمز می‌شود. این میوه‌ها علاوه بر طعم 
دلچسب و بی نظیری که دارند، دارای 

خواص بی شماری برای بدن هستند.
تحقیقات متعدد نشان داده است 
مصرف خانواده میوه توت می‌تواند مانع 
از ابتلا به برخی بیماری‌ها مانند سرطان 
و نیز کاهش فشــار خون شود. شواهد 
حاکی از آن است که مصرف این میوه‌ها 
می‌تواند باعث افزایش هوش و عملکرد 
بهتر مغز شود. محققان می‌گویند زنانی 

که دو بار در هفته بلوبری یا توت فرنگی 
مصرف می‌کنند با افزایش ســن کمتر 
دچار مشکلات مرتبط با عملکرد مغز 
می‌شوند. همچنین افرادی که به دیابت 
مبتلا هستند، می‌توانند برای تنظیم قند 
خونشــان از این میوه‌ها استفاده کنند. 
توت‌ها شیرین هستند اما این شیرینی 
منجر به افزایش قند خون در افراد مبتلا 
به دیابت نمی‌شــود، زیــرا این میوه‌ها 
علاوه بر شیرینی دارای فیبر هستند که 
مانع از افزایش سریع قند خون می‌شود.
تحقیقات نشان داده است افرادی 
که دو بار در هفته از توت‌ها اســتفاده 
می‌کنند، ۲۳ درصد کمتــر از دیگران 
به بیماری‌هایی مانند پارکینسون مبتلا 
می‌شوند. محققان تاکید دارند مصرف 
میوه‌هایی مانند توت‌ها که سرشــار از 
فلانوئید هستند می‌تواند خطر ابتلا به 

بیمار پارکینسون را تا ۴۰ درصد کاهش 
دهد.

از جلوگیری از ابتلا به سرطان تا 
کنترل دیابت؛ مهمترین فواید مصرف 

توت‌ها
یکی از خواص اعجاز انگیز توت 
ها، خواص آنتی اکســیدانی آنهاست 
کــه می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی و عروقی را کاهش دهد. این آنتی 
اکســیدان‌ها همچنین در مبارزه بدن با 
التهاب‌ها موثر هستند. تحقیقات متعدد 
حاکی از آن اســت که مصرف توت‌ها 
باعــث کاهــش کلســترول بد خون 

می‌شود.
کســانی که به فکر کاهش وزن 
هســتند، می‌توانند توت‌ها را به دلیل 
دارا بــودن میزان مناســب فیبر و آب 
در رژیم غذایی خــود بگنجانند. فیبر 

باعث احســاس بلند مدت سیری در 
فرد می‌شود و نیز برای کارکرد مناسب 
دســتگاه گوارش بســیار لازم است. 
افــرادی که به میزان کافی فیبر مصرف 
می‌کننــد خطر ابتلا بــه بیماری‌های 
گوارشــی را در خود کاهــش داده و 

یبوست نمی‌گیرند.
یکــی از خواص ویــژه خانواده 
توت ها، مبــارزه این میوه‌ها با عوامل 
سرطانی است. تحقیقات متعدد نشان 
داده اســت مصرف این میوه‌ها خطر 
ابتلا به ســرطان‌های روده، سینه، کبد، 
پروســتات، پانکراس، و ریه را کاهش 
می‌دهد. از دیگــر خواص این میوه‌ها 
می‌توان به ســامت دستگاه گوارش، 
کاهش فشــار خون، بهبــود عملکرد 
عروق، و مقابله با عفونت‌های ادراری 

اشاره کرد.


