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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

کفیر؛ گزینه‌ای طبیعی برای تقویت سلامت بدن
گــروه تغذیــه و ســامت 
-  برخــی ترکیبات موجــود در کفیر 
مانند لاکتوباســیلوس کفیری، نوعی 
باکتری که فقــط در کفیر وجود دارد، 
می توانــد به محافظت از بدن در برابر 
آثار مضر باکتری هایی مانند سالمونلا، 
هلیکوباکتر پیلوری و ئی. کولای کمک 
کنند. کفیر طی ســال های اخیر شاهد 
افزایــش روزافزون محبوبیت خود، به 
ویژه بین افرادی بوده اســت که در پی 
اســتفاده از مکمل هــای غذایی برای 
کمک به بهبود ســامت خود هستند. 
این محصول لبنی شــبیه ماست است 
و به واســطه محتوای پروبیوتیک زیاد 
خود ممکن اســت به تعادل جمعیت 

باکتریایی روده انسان کمک کند.
به گزارش گروه ســامت عصر 
ایران به نقل از "استپ تو هلث"، کفیر 
می تواند گزینه خوبی برای افرادی باشد 
که به عدم تحمل لاکتوز مبتلا هستند، 
زیرا طی روند تخمیر، لاکتوز به اســید 
لاکتیک تبدیل می شود که گوارش آن 

برای بدن بسیار ساده‌تر است.
کفیر چیست؟

کفیر از تخمیر شیر گاو یا بز تهیه 
می شود. طعم اسیدی این محصول از 
تبدیل قندها طی روند تخمیر حاصل 
می شود. در نتیجه، کفیر نسبت به شیر 
معمولی حاوی لاکتوز کمتری است که 
گوارش آن را آســان‌تر می سازد. بنابر 
پژوهشــی که منتشر شد، کفیر حاوی 
بیش از 50 نــوع مختلف از مخمرها 
و باکتری های پروبیوتیک اســت که 
خــواص و فواید جالب توجهی که به 
سود سلامت انسان هستند را به این ماده 
غذایی می بخشند. از آن جمله می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
- کاهش خطر چاقی

- فعالیت آنتی اکسیدانی
- ضد آلرژی

- آثار ضد التهابی
- کاهش کلسترول
- کاهش یبوست

- فعالیت ضد میکروبی
با توجه به این موارد، جای شگفتی 
نیســت که کفیر می تواند اثر مثبتی بر 
سلامت انسان داشــته باشد. مصرف 

متعادل کفیر به عنوان بخشــی از یک 
رژیم غذایی ســالم و متنوع می تواند 
به تقویت ســامت و بهزیستی انسان 

کمک کند.
کفیر حاوی پروبیوتیک است

زمانی که بحث درباره مواد غذایی 
کــه به حفظ تعادل جمعیت باکتریایی 
روده کمک می کنند، مطرح می شود، 
یک کاســه ماســت احتمالا نخستین 
چیزی اســت که در ذهن ما نقش می 
بندد. اما کفیر نســبت به ماست حاوی 

تراکن بالاتری از پروبیوتیک هاست.
به گفته مرکز ملی سلامت مکمل 
و یکپارچــه آمریــکا، پروبیوتیک ها 
میکروارگانیزم های زنده ای هستند که 
بــه حفظ یا افزایش تعداد باکتری های 

خوب در بدن انسان کمک می کنند.
در شــرایطی که به طور معمول 
واژه "باکتــری" را با میکروب هایی 
مضر که به بدن ما حمله می کنند، پیوند 
می دهیم، اما تعداد زیادی از باکتری ها 
نیز برای عملکرد درســت بدن انسان 
ضروری هستند، به ما در گوارش انواع 
مختلف مواد غذایی کمک می کنند، و 
حتی ســلول هایی که موجب بیماری 

می شوند را از بین می برند.
کفیر خواص ضد باکتری و ضد 

قارچ دارد
برخــی ترکیبــات موجــود در 
کفیــر مانند لاکتوباســیلوس کفیری 
)Lactobacillus Kefiri(، نوعی 
باکتری که فقــط در کفیر وجود دارد، 
مــی تواند به محافظت از بدن در برابر 
آثار مضر باکتری هایی مانند سالمونلا، 
هلیکوباکتــر پیلوری و ئــی. کولای 
کمک کننــد. بنابر مطالعــه ای که در 
 the Brazilian Journal نشــریه
of Microbiology منتشــر شد، 
فعالیــت ضد باکتری کفیــر در نتیجه 
ترکیباتی خاص، از جمله اســیدهای 
ارگانیک، دی اکســید کربن، و اتانول 

شکل می گیرد.
این ترکیب نه تنها به پیشگری از 
برخی بیماری هــای منتقله از راه غذا 
کمک کرده، بلکه به عنوان یک مکمل 
می تواند به درمان بیماری های گوارشی 

و عفونت های مخمری کمک کند.

کفیر به گوارش لاکتوز کمک می 
کند

امروزه، افراد بســیاری، به ویژه 
بزرگسالان، به عدم تحمل لاکتوز مبتلا 
هستند. این شرایط به دلیل ناتوانی در 
گوارش قند موجود در شیر شکل می 
گیرد. از علائم شایع عدم تحمل لاکتوز 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
- اسهال

- حالت تهوع و استفراغ
- کرامپ های معده

- نفخ
- گاز

 Sciences بنار گزارشی که در
Daily منتشــر شــد، میکروب های 
موجود در کفیر حاوی آنزیمی هستند 
که برای گوارش لاکتوز ضروری است. 
در نتیجــه، کفیر گزینه خوبی برای هر 
فردی باشــد که از عدم تحمل لاکتوز 

رنج می برد.
کفیر ســامت اســتخوان ها را 

تقویت می کند
پوکی اســتخوان یــک بیماری 
مزمن اســت که موجب ضعیف شدن 
استخوان ها و افرایش خطر شکستگی 
آنها می شود. در کنار مصرف یک رژیم 

غذایی ســالم و ورزش منظم، یکی 
از رایج‌ترین روش ها برای تقویت 
بافت اســتخوانی افزایش مصرف 

کلسیم است. مطالعات نشان داده اند 
که کفیر همانند ماست، منبع خوبی برای 
کلسیم، پتاسیم و پروتئین است. از این 
رو، کفیــر گزینه خوبــی برای افرادی 
اســت که به دلیل ابتلا به عدم تحمل 
لاکتــوز مجبور به پرهیــز از مصرف 

محصولات لبنی هستند.
چگونه باید کفیــر را مصرف 

کرد؟
افزودن کفیر به رژیم غذایی 
روزانه کار آسانی است و می توان 

از انــواع مختلف این مــاده غذایی به 
روش های مختلف استفاده کرد. کفیر 
به صورت گرانول در دسترس است که 
گزینه ای خوب برای صبحانه اســت. 
در صورت تمایل مــی توانید آن را با 
مقداری عســل شیرین کنید. شما می 
توانید کفیر را با میوه ها، غلات صبحانه 
یا جو دوسر ترکیب کنید. اگر نوشیدن 
کفیــر را ترجیح می دهید، یک فنجان 
کوچــک )100 میلی لیتر( از آن را می 

توانید پس از ناهار مصرف کنید.
سخن پایانی

در صورت مصــرف منظم و در 
کنار عادات ســبک زندگی سالم مانند 
دنبال کــردن یک رژیم غذایی متعادل 
و ورزش منطــم، کفیر می تواند برای 

سلامت انسان مفید باشد.
در شــرایطی که محتوای لاکتوز 
کفیر بســیار کم است، اما باید به خاطر 
داشته باشید که همچنان یک محصول 
لبنی محســوب می شــود. در نتیجه، 
مناســب بودن آن به سطح عدم تحمل 
لاکتوز هر فرد بستگی خواهد داشت. 
در صورت داشــتن هر پرســش، می 
توانید با یک متخصص تغذیه یا پزشک 

خود مشورت کنید.

  یک متخصص طب ایرانی با بیان اینکه هر گرید کبد چرب ۱۰ ســال از طول عمر انســان می‌کاهد و بیماریهای قلبی را جلو 
می‌اندازد، مهم‌ترین پرهیزات غذایی برای پیشگیری از ابتلا به کبد چرب و راهکارهای درمانی طب سنتی برای درمان آن را تشریح کرد.

نسخه های طب سنتی برای پاکسازی گیاهی کبد؛

گروه تغذیه و ســامت - سیر گیاهی خوش 
عطر و طعم اســت که به دلیل فواید درمانی فراوانی 
که دارد، بســیار مورد توجه قرار گرفته است. این ماده 
حاوی یک ترکیب قدرتمند به نام آلیسین است که به 
کاهش کلســترول کمک می کند. فواید سلامتی سیر 
شامل کاهش علائم سرماخوردگی، کاهش فشار خون 
و خطر ابتلا به بیماری های قلبی و همچنین اختلالات 

عصبی می شود.
ســیر از اعضای نزدیک پیاز و بومی آسیای میانه 
اســت. یک گل ســیر حاوی چندین حبه است و هر 
حبه با یک پوســت نرم و شفاف پوشانده شده است. 
سیر بیش از 3000 سال است که به عنوان یک چاشنی 
خوش طعم و عطر به مواد غذایی اضافه و همچنین به 
عنوان یک داروی ســنتی مورد استفاده قرار می گیرد. 
لوئی پاستور، دانشمندی که پاستوریزاسیون را کشف 
کرد، از اوایل سال 1858 از خواص ضد باکتریایی این 
گیاه استفاده می کرد. در حالی که روزانه دو تا سه حبه 
سیر بخورید به جلوگیری از سرماخوردگی و سلامت 

کلی بدن کمک خواهید کرد.
ارزش غذایی سیر

ســیر حاوی کالری، چربی های اشباع و سدیم 
اندکی است. این ماده دارای چندین ماده معدنی مفید 
مانند فسفر، پتاسیم، منیزیم، زینک، کلسیم و آهن است 
و مــواد معدنی کمیاب ماننــد ید، گوگرد و کلر را نیز 

شــامل می شود. براســاس بانک اطلاعات ملی مواد 
مغذی USDA، ســیر منبع غنی ویتامین های گروه 
B. )فولات، تیامین، نیاســین و B-6( و ویتامین های 
C. A؛ و K. است. سیر یکی از منابع نادر رژیم غذایی 

ترکیبات آلی است.
فواید سلامتی ســیر را در این مطلب به 

طور مفصل بررسی خواهیم کرد.
1. کاهش علائم سرماخوردگی و سرفه

مقاله ای در ســال 2014 کــه در بنیاد همیاری 
کاکرین پس از بررسی های سیستماتیک منتشر شده 
است، به مطالعه ای اشاره کرده که 146 شرکت کننده 
را در طی سه ماه ارزیابی کرده اند تا تاثیر سیر بر بیماران 
مبتلا به سرماخوردگی و سرفه را ارزیابی کند. به عنوان 
بخشی از مطالعه، محققان تعداد شرکت کنندگان را به 
دو گروه مساوی تقسیم کردند. یک گروه دارو گرفتند و 
گروه دیگر سیر باید مصرف می کردند. در پایان مطالعه، 
محققان دریافتند افرادی که هر روز به مدت سه ماه به 
جای دارونما سیر مصرف می کنند، در مقایسه با گروه 
دارونما، سرماخوردگی کمتری را تجربه خواهند کرد.

2. کاهش فشار خون
طبق گزارش سال 2014 که در مجله کنترل فشار 
خون منتشر شد، نشان داد عصاره سیر توانایی کاهش 
فشــار خون در افراد با فشــار خون بالا را دارد. با این 
وجود، مطالعات دیگری لازم است تا بررسی شود که 

آیا مصرف سیر می تواند یک روش درمانی جایگزین 
برای فشار خون بالا باشد.

3. کاهش سطح کلسترول
ســیر خام، سرشــار از ترکیب آلیســین، که از 
اکسیداسیون کلســترول LDL )بد( جلوگیری می 
کند. تحقیقات نشــان می دهد که میزان کلسترول و 
تری گلیسیرید در موش هایی که سیر خام مصرف می 
کنند، کاهش می یابد. با این حال، تحقیقات کافی برای 
اثبات قطعی این مزیت سلامت صورت نگرفته است.

4. سلامت قلب را تقویت می کند
سیر دارای ویژگی های محافظت کننده قلبی قابل 
توجهی است که می تواند به جلوگیری از بیماری هایی 
مانند آترواسکلروز، هایپرلیپیدمی، ترومبوز، فشار خون 
بالا و ... کمک کند. در حالی که بیشترین بررسی های 
انجام شده از همبستگی بین مصرف سیر و محافظت 
از قلب پشــتیبانی می کند، در مطالعه ژورنال تغذیه، 
برای تصمیم گیری در مورد شــکل و دوز مناســب 
برای مصرف روزانه، تحقیقات بیشتری لازم است. در 
صورت استفاده صحیح از این گیاه مغذی، در مقایسه 
با استفاده از دارو های مختلف، دوز، مدت و اثر متقابل 

آن، باید نتایج نزدیک به هم داشته باشند.

5. خواص محافظت کننده عصبی
خاصیت آنتی اکسیدانی و ضد التهابی سیر خام 
ممکن است به پیشگیری از بیماری های عصبی کمک 

کند.
6. جلوگیــری از مســمومیت با فلزات 

سنگین
دوز های بالا ســیر ممکن است از آسیب اندام 
ناشی از فلزات سنگین جلوگیری کند. ترکیبات گوگرد 
موجود در این گیاه به طور چشمگیری سطح سرب در 
خون را کاهش می دهد. آن ها همچنین از علائم سمی 
که با ســر درد و افزایش فشار خون ظاهر می شوند، 
جلوگیــری می کند و همچنین به جذب بهتر آهن و 
روی در خــون کمک می کنند. گزارش ســال 2012 
منتشر شده در فارماکولوژی و سم شناسی پایه و بالینی 
نشان می دهد که سیر در کاهش غلظت سرب در بافت 

خون بسیار مؤثر است.
7. زخم ها را بهبود می بخشد

بــه عنوان یک گیاه درمانی موثر برای زخم های 
آلوده نیز موثر عمل می کند. 2 حبه خرد شده را روی 

ناحیه آلوده قرار دهید تا تسکین فوری حاصل شود.
8. افزایش سلامت استخوان

گیاهانی مانند سیر و پیاز ممکن است، بر میزان 
استروژن در زنان و یائسگی تأثیر بگذارد و خطر ابتلا 
به آرتروز را کاهش دهد. آنها همچنین ممکن است، 
پوکی اســتخوان را به حداقل برسانند و سلامت کلی 

استخوان را در آقایان و خانم ها بهبود بخشند.
9. هضم را تقویت می کند

گنجاندن روزانه یک حبه سیر خام در رژیم غذایی 
به مشکلات گوارشی کمک می کند. حتی ممکن است 
التهاب یا سوزش کانال معده با استفاده از این گیاه را 
کاهش دهد. سیر به پاکسازی بیشتر مشکلات روده 

مانند دیسانتری، اسهال 

و کولیــت کمک می کند. نقش آن در دفع مواد زایئد 
موثر اســت. این ماده روی باکتری های خوب روده 
تأثیر نمی گذارد، بلکه انواع مضر را از بین می برد. این 
نه تنها هضم را بهبود می بخشــد بلکه به تسکین گاز 

معده نیز کمک می کند.
10. قند خون را تنظیم می کند

براســاس مطالعه ای که در ژورنال تغذیه منتشر 
شده اســت، خوردن یک سیر خام باعث کاهش قند 

خون می شود.

معجزات خوردن یک حبه سیر

کبد چربتان
 را اینگونه جلا دهید

گــروه تغذیه و ســامت - دکتر 
محمد عزیزخانی اظهار کرد: اســترس، 
تغذیه ناسالم، فســت‌فودها، استفاده از 
چربی‌هــای اشباع‌شــده، کم‌تحرکی و 
مصرف نابجای داروهای شــیمیایی از 

جمله دلایل بروز "کبد چرب" است.
وی ادامــه داد: طبــق تحقیقــات 
به‌عمل‌آمده، بزرگترین خطر ابتلا به کبد 
چرب، عوارض قلبی و عروقی هســت 
که هر گرید کبد چرب، 10 سال از طول 
عمر انســان می‌کاهد و بیماریهای قلبی 
را جلو می‌اندازد؛ انسدادها، بی‌اشتهایی، 
لاغری، بزرگ شدن شکم، به‌هم ریختن 
اندکسهای خون، ریزش مو و آب آوردن 
شکم از علائم گرید4 کبد چرب است که 
باید در این مرحله پیوند کبد انجام شود.
این متخصص طب سنتی با تشریح 
برخی راهکارهای پیشــگیری و درمان 
کبد چرب گفت: اســتفاده بقاعده و کم 
از روغنهای زیتــون و حیوانی، پرهیز از 
غذاهــای کارخانه‌ای با مواد نگهدارنده، 
خــودداری از مصرف آب یخ و ســرد 
به‌ویژه در حالت ناشتا، بین غذا و هنگام 
ورزش و نیــز خوردن غــذا با آرامش و 
خــوب جویدن، ابتلا بــه کبد چرب را 
کاهــش می‌دهند همچنین اســتفاده از 
چاشــنی رب‌های انار، ســیب، به، آلو 
و ازگیــل کنار غذاها توصیه می‌شــود و 
کســانی که نمی‌توانند بین غذا یا ورزش 
آب ننوشــد، بهتر اســت از آب گرم یا 

ترکیــب آب گــرم و گلاب به‌صورت 
جرعه جرعه استفاده کنند.

دکتــر عزیزخانی بــرای تقویت و 
بهبــود عملکــرد کبد متذکر شــد: گیاه 
"ماریتیغال" یا خارمریم در بازســازی 
و جوانسازی کبد، دمنوش ریشه باباآدم 
مقوی فوق‌العاده کبد و قلب و مغز، گیاه 
اکیناسه که شربت و قرص آن هم در بازار 
موجود است برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن، زنجبیل با اســتفاده از مصلحات آن 
در گرم‌مزاجــان و نیز مصرف ناشــتای 
ترکیــب دارچین و عســل، زردچوبه و 
عســل، عســل و لیمو که مناسب همه 
طبع‌ها اســت بــرای پاکســازی و دفع 
عفونتها و بازکننده مجاری کبد از گیاهان 

مفید به‌شمار می‌روند.
وی مصــرف هر چیــز را طبق طبع 
مزاج مفید دانســت و گفت: سیر با طبع 
گرم و خشک بالا برای گرم‌مزاجان و کبد 
گرم خوب نیست اما سیرترشی قهوه‌ای 
و شــیرین معجون و اکسیری با خاصیت 
درمانــی به‌ویژه پاکســازی جدار کبد و 
قلب و عروق است که برای همه طبع‌ها 
توصیه می‌شود البته سیرسیاه که اخیراً به 
بازار آمده اســت، خواص سیر ترشی را 
ندارد؛ چای سبز هم برای مزاج سرد و تر 
با بلغم و رطوبت بالا مفید است و مصرف 
آن همانند قهوه، بیشــتر از هفته‌ای 2 تا 3 
بار موجب خشــکی کبد می‌شود؛ چای 
ســفید هم به‌علت مرغوبیت و خاصیت 

خونســازی و تقویت معده از چای سبز 
برتــر اســت که در چین و کشــورهای 

پیشرفته بیشتر مورد توجه است.
مؤســس و مدیرعامــل جامعــه 
احیاگران طب ســنتی ایــران میوه‌های 
پاییــزی را برای تقویت کبد و سیســتم 
ایمنی بدن مفید خواند و افزود: در پاییز، 
بیماریهــا به‌دلیل غلیظ‌تر شــدن خون و 
تجمع ســودا بیشتر می‌شــود و چغندر 
از میوه‌هایی هســت که فلز ســنگین و 
رســوبات بدن را جذب و دفع می‌کند؛ 
کدو حلوایی، شلغم، لبو و انار و مصرف 
بقاعده آجیل‌ها از جمله مغز گردو، بادام، 
پســته و فنــدق تأمین‌کننده امگا 3 و 6 و 
9 بــدن و تقویت‌کننده کبد و درمان کبد 

چرب هستند.
دکتر عزیزخانی توصیه کرد: مصرف 
انواع ســبزیجات به‌ویــژه کاهو، هویج، 
کلم، توت قرمز و شاه‌توت، سیب ناشتا، 
کنگر فرنگی یا آرتیشو، سبزی جعفری، 
عناب دمکرده یا خشــک یا رب عناب، 
سرکه‌شــیره، انواع سکنجبین، ترکیبی از 
آب شــلغم و هویــج و چغندر و کرفس 
ناشــتا در 21 روز کاهنده ســریع چربی 
خون و کلســترول هم هســت، دمنوش 
ناشــتای گیاه کاسنی و شــاهتره در 21 
روز، خارخاســک و خارشــتر، درمنه‌، 
ماءالجبن و ماءالشــعیر طبیعی، زعفران، 
انجیر، فندق، توت سفید، گلاب، مویز و 
زیتــون همه از مقویات کبد و درمان کبد 

چرب است همچنین مصرف کم شیرینی 
طبیعی بعد از غذا شــامل شیره و عسل و 
مرباهای بالنگ، به و سیب کمک به هضم 
بهتر و عملکرد کبد می‌کند. این متخصص 
طب ایرانی، مصرف عسل یا شیره انگور 
رقیق‌شــده یا سیب را قبل از خواب مفید 
دانســت و گفت: برای پیشگیری از کبد 
چرب باید مراقب غذایمان باشیم که هر 
اقلیم و آب‌وهوایی، غذای خاص خود را 
دارد و ژنتیک و مسایل موجود در کشور 
هم در ســامتی افراد مؤثر است مثلًا در 
اروپا و آمریکا راحت‌تر قهوه و شکلات 
مصرف می‌شــود اما در ایــران که اکثراً 
صفراوی و گرم و خشــک هستند و ذاتاً 
کبدهای مردم ضعیف اســت با افراط در 
مصرف قهوه و شــکلات حتی شکلات 
تلخ دچار اختلال و چربی کبد می‌شوند.
وی دربــاره مصــرف داروهــای 
شــیمیایی تأکید کرد: برخی داروها مثل 
داروی قلب یا فشــارخون  و داروهای 
خاص اعصاب نباید بی‌حساب و کتاب 
قطع شــوند اما با کوچکترین بهانه سراغ 
مصرف مسکن و آنتی‌بیوتیک هم نروید 
و به‌جای اســتفاده از داروهای شیمیایی 
از درمانهای طبیعی، مســکنهای گیاهی، 
ماساژ، مشت‌ومال، بادکش و دیگر موارد 
که عوارض خیلی کمتــری دارند، بهره 
گیرید؛ ایجاد آرامش هم در روح و روان 
و ســامتی افراد نقش مؤثری در حفظ 

اعضای رئیسه بدن به‌ویژه کبد دارد.
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