
رهایی از درد ها بدون داروی 
مسکن!

فواید خوردن روزانه یک سیب؛ از افسانه تا واقعیت

گروه بهداشت و سلامت- یک مطالعه علمی نشان داده است که مدیتیشن به 
جای استفاده از دارو های مسکن، می تواند راهی برای از بین بردن درد باشد.

حدود ۱۰۰ میلیون آمریکایی از درد مزمن رنج می برند و این درد سالانه نزدیک 
به ۶۰۰ میلیارد دلار برای کشور هزینه دارد.

از طریق مطالعه ای جدید، محققان درصدد یافتن راهی غیر از دارو برای تسکین 
درد برآمدند و از این رو قابلیت مدیتیشن برای کاهش درد را بررسی کردند.

این مطالعه ۷۸ فرد ســالم را هدف قرار داد و طی آن داروی نالوکســان که برای 
جلوگیری از اثر مواد افیونی برای کاهش درد یا دارونما استفاده می شود، به آنها تزریق 

شد. این افراد به سه گروه درمانی به شرح زیر تقسیم شدند:
گروه اول به مدیتیشن پرداختند و داروی نالوکسان را مصرف کردند.

گروه دوم به مدیتیشن پرداختند و از دارونما استفاد کردند.

گروه سوم به مدیتیشن نپرداختند و از دارونما استفاده کرد.
بخشی از پوست شرکت کنندگان برای احساس درد در معرض دمای بسیار بالایی 
قرار گرفت و آن ها دریافتند که شرکت کنندگان در گروه اول، حدود ۲۴ ٪ میزان درد آن ها 
کاهش یافت. نتایج این مطالعه نشان داد مدیتیشن این قابلیت را دارد که بدون استفاده 
از مســکن، درد را کاهش دهد. مدیتیشــن این کار را با استفاده از مسیر ها و روش های 
متفاوت با روش های مسکن انجام می دهد؛ به این معنی که مدیتیشن از طریق مواد افیونی 

و مخدر باعث کاهش درد نمی شود.
محققان متذکر شدند که درد در گروه دوم که مدیتیشن انجام دادند و از دارونما 
اســتفاده کردند، به میزان ۲۱ درصد کاهش یافت در حالی که شــرکت کنندگانی که 

مدیتیشن نکردند با افزایش احساس درد مواجه شدند.

گروه بهداشت و سلامت- همه 
ما در طول زندگی حداقل یک بار این جمله 
را شــنیده ایم که می گوینــد: »اگر روزانه 
یک عدد ســیب بخورید، بیماری از شــما 
دور می شــود« مطلب پیش رو به شرح و 
بررســی این موضوع از جنبه های مختلف 
علمی پرداخته است که تقدیم شما کاربران 
گرامی خواهد شد. احتمالاً بار ها این عبارت 
را شنیده اید: "خوردن یک سیب در روز دکتر 
را دور می کند" این جمله چقدر به واقعیت 
نزدیک اســت و آیا علم می تواند آن را ثابت 
کنــد؟ در این مقاله از فرارو به بررســی این 
موضوع از جوانــب علمی پرداخته ایم. در 
واقع مجله Notes and Queries اولین 
جایی بود که نقل قول اصلی را منتشــر کرد. 
اگرچه تحقیقات نشان می دهد که خوردن 
سیب بیشتر ممکن است با مراجعه کم تر به 
پزشک همراه نباشد، افزودن سیب به رژیم 
غذایی می تواند به بهبــود چندین جنبه از 

سلامتی کمک کند.
فواید سلامتی

ســیب با مزایای زیادی همراه است 
کــه می تواند به ســلامتی درازمدت کمک 
کند. این میــوه دارای مواد مغذی مهمی از 

جمله: فیبر، ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی 
اکسیدان هاست. یک ســیب متوسط مواد 

مغذی زیر را تأمین می کند:
کالری: ۹۵ گرم

کربوهیدرات: ۲۵ گرم
فیبر: ۴.۵ گرم

ویتامین C: ۹٪ نیاز روزانه
مس: ۵ ٪ نیاز روزانه

پتاسیم: ۴ ٪ نیاز روزانه
ویتامین K: ۳٪ نیاز روزانه

به طور خــاص ویتامین C به عنوان 
یــک آنتی اکســیدان برای خنثی ســازی 
ترکیبات مضر شناخته شده است که به عنوان 
رادیکال های آزاد عمل می کند و از بیماری 
محافظت می کند. سیب همچنین منبع خوبی 
از آنتی اکســیدان ها مانند: کوئرستین، اسید 

کافئیک و اپی کاتچین است.
سلامت قلب را تضمین می کند

مطالعات نشــان می دهد که خوردن 
ســیب بیش تر می تواند بــا خطر کم تری 
از چندین بیمــاری مزمن ازجمله بیماری 
قلبی همراه باشــد. در حقیقت یک مطالعه 
بر روی بیش از ۲۰هزار بزرگسال نشان داد 
که مصرف مقادیر بیش تر میوه و سبزیجات 

ازجمله ســیب با کاهش خطر سکته مغزی 
مرتبط است. این ممکن است به دلیل وجود 
فلاونوئید های موجود در ســیب باشــد. 
ترکیباتی که نشان داده شده است التهاب را 
کاهش می دهند و از سلامت قلب محافظت 
می کنند. سیب همچنین دارای فیبر محلول 
است که ممکن است به کاهش فشار خون و 
سطح کلسترول کمک کند. هر دوی آن ها از 

عوامل خطر بیماری های قلبی هستند.
حاوی ترکیبات مقابله با سرطان است

ســیب حــاوی ترکیبــات مختلفی 
ازجمله آنتی اکسیدان ها و فلاونوئید هاست 
که می تواند از تشکیل سلول های سرطانی 
جلوگیــری کند. طبق یک بررســی در ۴۱ 
مطالعه مصرف مقدار بیش تری از این میوه 
فوق العاده با کاهش خطر ابتلا به سرطان ریه 
همراه بود. مطالعه دیگری یافته های مشابهی 
را مشــاهده کرد و گــزارش داد که خوردن 
سیب بیش تر با خطر کم تری سرطان روده 
بزرگ مرتبط اســت. تحقیقات دیگر نشان 
می دهد که یک رژیم غذایی غنی از میوه ها 
و سبزیجات می تواند از سرطان معده، روده 
بزرگ، ریه ها، حفره دهان و مری محافظت 
کند. بــا این حال برای ارزیابی اثرات بالقوه 

ضد ســرطانی این میــوه و تعیین این که آیا 
عوامــل دیگری نیز در آن دخیل هســتند، 

تحقیقات بیشتری لازم است.
باکتری هــای خوب دســتگاه 

گوارش را تقویت می کند
سیب حاوی پکتین است. نوعی فیبر 
که بــه عنوان پروبیوتیک عمل می کند. این 
بدان معنی اســت که به باکتری های خوب 
روده شما تغذیه رسانی می کند. روده کوچک 
شما هنگام هضم فیبر را جذب نمی کند. در 
عوض به روده بزرگ شما می رود، جایی که 
می تواند رشد باکتری های خوب را تقویت 
کنــد. همچنین به ترکیبــات مفید دیگری 
تبدیل می شــود که در بدن شــما گردش 
می کنند. تحقیقات جدید نشــان می دهد 
که این ممکن اســت دلیل برخی از اثرات 

محافظتی ســیب در برابر چاقی، دیابت 
نوع ۲ و بیماری های قلبی باشد.

سایر فواید سلامتی
ســیب همچنین با چندین فواید 

ســلامتی دیگر مرتبط است که می تواند به 
دور نگه داشتن شما از پزشک کمک کند:

به کاهش وزن کمک می کند: به دلیل 
محتوای بالای فیبر نشان داده شده است که 

باعث افزایش احساس سیری، کاهش کالری 
دریافتی و درنتیجه کاهش وزن می شــود. 
سلامت استخوان را بهبود ببخشید: مطالعات 
بر روی انســان و حیوان نشان داده است که 
خوردن مقدار بیش تــری میوه می تواند با 
افزایش تراکم مواد معدنی استخوان و کاهش 
خطر پوکی استخوان همراه باشد. عملکرد 
مغز را ارتقا می دهد: مطالعات حیوانی نشان 
می دهد که خوردن سیب می تواند به کاهش 
استرس اکسیداتیو کمک کند؛ همچنین از 

افــت روانی و علائم کند پیری نیز 
جلوگیری می کند. در 

برابر آسم محافظت می کند: مطالعات نشان 
می دهد که افزایش مصرف این میوه ممکن 
اســت با کاهش خطر ابتلا به آســم مرتبط 

همراه باشد.
خطــر دیابت را کاهش می دهد: طبق 
یک بررسی خوردن یک عدد سیب در روز 
با ۲۸ ٪ کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ در 

مقایسه با نخوردن آن همراه است.
آیا عوارضــی در خوردن زیاد 

سیب وجود دارد؟
هر عاملی که از تعادل خارج شود، 
می تواند بدن را با مشــکلاتی رو 
به رو کند. خوردن هر روز یک 
سیب به سلامتی شما آسیب نمی رساند. 
با این حال خوردن چندین سیب در هر روز 
ممکن اســت عوارض جانبی مختلفی 
ایجاد کند. به طور خاص افزایش سریع 
در دریافت فیبــر در مدت زمان کوتاه 
می تواند علائمی مانند نفخ و درد معده 
ایجاد کند. اگرچه این مسئله برای بیش تر 
افراد مشکلی ایجاد نمی کند، افرادی که از 
رژیم کم کربوهیدرات یا کتوژنیک پیروی 
می کنند، ممکن است نیاز به تعدیل مصرف 

داشته باشند.

7 بهداشت و سلامت

فرمول خوراکی پیش از دویدن
گروه بهداشــت و ســلامت- 
دویدن با معده خالی ایده خوبی نیست. 
از سوی دیگر، مصرف یک وعده غذایی 
کامل درســت پیش از دویدن نیز ایده 
بدی محسوب می شود. چه قصد داشته 
باشید در یک مسابقه دو مارتن شرکت 
کنید یا فقط برای تقویت سلامت خود 
زمانی را در روز برای دویدن اختصاص 
دهید، تامین سوخت مورد نیاز بدن برای 
انجام این کار با مصرف غذاهای مناسب 
اهمیــت دارد. تغذیه بدن با مواد مغذی 
مناســب به حفظ انرژی، پیشگیری از 
آسیب دیدگی ها و اعمال فشار بیشتر 
برای تحقق اهداف جدید کمک خواهد 

کرد.
در ادامه با غذاهایی که باید پیش از 
دویدن مصرف کنید، انواع مواد غذایی 
که باید در وعده غذایی پیش از ورزش 
شما قرار بگیرند و همچنین برخی مواد 
غذایی که باید از آنها پرهیز کنید، بیشتر 

آشنا می شویم.
پیش از دویدن نباید با احســاس 
گرســنگی یا پری معده مواجه باشید. 
معده خالی می تواند موجب خستگی 
شما شــود، درشرایطی که معده پر می 
تواند به کرامپ )گرفتگی( منجر شود. 
به طور متوســط باید یک وعده غذایی 
ســبک را حدود یک و نیم تا دو ساعت 
پیش از دویدن یا یک میان وعده کوچک 
را حدود ۳۰ دقیقه تا یک ساعت پیش 
از دویــدن مصرف کنیــد. اگر دویدن 
بخشــی از برنامه روزانه شما است، به 
تدریج با شــرایط بدن خود آشنا شده 

و مــی توانید یک برنامه 

زمانی که برای شما کار می کند را شکل 
دهیــد. دونده ها بــه کربوهیدرات ها 
برای دریافت انرژی و انجام تمرینات 
کاردیو مانند دویدن نیاز دارند. به گفته 
کلینیک کلیولند، گلیکوژن موجود در 
کربوهیدرات ها در عضلات بدن ذخیره 
شده و به آنها در ارائه عملکرد درست 
خود کمــک می کنند.دویــدن بدون 
مصرف کربوهیدرات ها به میزان کافی 
شــما را با احساس خستگی و سستی 
مواجه خواهد کرد و احتمالا از انگیزه 
لازم بــرای تمرین برخوردار نخواهید 
بود. خوشبختانه، مواد غذایی بسیاری 
وجــود دارند که می توانند به دریافت 
میزان کافی و ســالم از کربوهیدرات 
هــا کمک کنند. از آن جمله می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
- غلات کامل

- نان
- پاستا

- غلات بــدون گلوتن، مانند 
برنج، کینوآ، و ذرت

- شیر
- حبوبات

- سبزیجات نشاسته ای، مانند 
سیب زمینی شــیرین، کدو تنبل، و 

نخود فرنگی
یکی دیگر از مواد مغذی کلیدی 
برای افزودن به وعده های غذایی روزانه 
پروتئین است. این ماده نقش مهمی در 
ساخت و ترمیم استخوان ها، عضلات 
و غضــروف ها دارد. دونده ها نیازمند 
پروتئین برای کمک به ریکاوری پس 
از فعالیت بدنی و عضله سازی هستند 

که عملکرد کلی را بهبود می بخشد.
مصــرف پروتئین پس از 
تمرینات ورزشی نیز اهمیت 
دارد. بــدن از پروتئیــن برای 
ریکاوری اســتفاده می کند، از 
ایــن رو، در غذایی که پس از 
دویدن مصرف می کنید از یک 
منبع پروتئین نیز اســتفاده 

کنید.
منابــع غذایــی 
مختلف برای پروتئین 
در دسترس هستند. این 

شــامل پروتئین حیوانی مانند گوشت، 
ماهــی، مــرغ، و تخم مرغ می شــود. 
همچنین، منابع گیاهی پروتئین نیز در 
دسترس هستند که از آن جمله می توان 
بــه نخود، کینوآ، اســموتی های میوه، 
عدس، و مغزدانه ها اشاره کرد. این مواد 
غذایی را می توانید پیش و پس از دویدن 
مصرف کنید تا ســطوح انرژی خود را 
حفظ کــرده و به ریکاوری بدن کمک 
شــود. دونده ها باید مصرف غذایی که 
تامین کننده مواد مغذی مانند کلســیم، 
آهن و سدیم است را مد نظر قرار دهند. 
تمــام این مواد مغذی بــه بدن در ارائه 

عملکرد درست خود کمک می کنند.
کلســیم می تواند به پیشــگیری 
از پوکی و شکســتگی های استخوان 
کمک کند. آهن یک ماده معدنی است 
که از خستگی یا ضعف هنگام دویدن 
پیشــگیری می کند. در نهایت، انسان 
به واســطه تعریق هنگام ورزش میزان 
زیادی از سدیم و الکترولیت های دیگر 
را از دست می دهد. برای پر کردن ذخایر 
بدن باید این مواد را از رژیم غذایی خود 

دریافت کنید.
مواد غذایی بســیاری سرشار از 
ویتامیــن ها و مــواد معدنی ضروری 
وجود دارند. دونده ها می توانند گزینه 
هایــی مانند موارد زیر را در وعده های 

غذایی پیش از دویدن خود بگنجانند:
- سبزیجات برگدار تیره

- لوبیاها
- تخم مرغ

- محصولات لبنی کم چرب
- آبمیوه های غنی شده با کلسیم

- گوشــت های بدون چربی و 
غذاهای دریایی

- مغزدانه ها
- نوشیدنی های ورزشی

- چوب شــور و تنقلات شور 
دیگر

آب شاید مهم ترین چیزی باشد که 
یک دونده می تواند برای تامین سوخت 
مورد نیاز بــدن خود مصرف کند. این 
نوشــیدنی به هر چیزی از تنظیم دمای 
بدن تا به حداقل رساندن آسیب دیدگی 

و تقویت عملکرد کمک می کند.

زمانی که انســان می دود نسبت 
به زمانی که در حال اســتراحت است، 
۲۰ برابر گرمای بیشــتر تولید می کند. 
تعریــق به کاهش دمای بدن کمک می 
کند، اما این عملکرد به از دســت دادن 
آب و الکترولیت ها منجر می شــود. با 
نوشیدن آب پیش، حین و پس از دویدن 
می توانید از کم آبی بدن جلوگیری کنید.

برای این که نوشیدن آب جذابیت 
بیشتری برای شما داشته باشد می توانید 
آن را با میوه ها و ســبزیجات مختلف 
طعم دار کنید. میوه هایی مانند هندوانه، 
آناناس، تــوت فرنگی، و پرتقال نیز از 
محتوای آب قابــل توجهی برخوردار 
هســتند. در شــرایطی که مواد غذایی 
بســیاری وجود دارند که می توانند به 
بهبود عملکرد یک ورزشــکار کمک 
کننــد، برخی مواد غذایی نیز می توانند 
اثری معکوس داشته باشند، از این رو، 
بهتر اســت از آنها پرهیز شود. پرهیز از 
غذاهای سرشــار از چربی و فیبر پیش 
از دویدن توصیه شــده اســت. این به 
دلیل آن است که گوارش آنها می تواند 
زمان بیشــتری طول بکشد و زمانی که 
قصد دارید فعالیت بدنی داشته باشید، 
این شرایط ایده آل نیست. در عوض بر 
غذاهایی سرشار از کربوهیدرات ها و 
میزان متوسط پروتئین متمرکز شوید. 
از جملــه گزینه هایی که در وعده های 
غذایی پیش از دویدن شــما نباید قرار 
داشته باشند می توان به موارد زیر اشاره 

کرد:
- سس ها و خامه های سنگین

- غذاهای سرخ شده
- غذاهایــی که با کره یا روغن 

زیاد آماده شده اند
- غلات حاوی فیبر زیاد

دویدن یک فعالیت شــدید است 
که می تواند به تخلیه ویتامین ها و مواد 
مغــذی ضروری بدن منجر شــود. بر 
همین اساس، تامین سوخت مورد نیاز 
بدن پیش و پــس از دویدن از اهمیت 
ویژه ای برخوردار اســت. خوشبختانه 
گزینه های بسیاری وجود دارند که می 
توانید پیش و پــس از دویدن مصرف 
کنید تا به تحقق اهداف شما کمک کنند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصــص تغذیه در خصوص تغذیه 
ســالم در روزهای گرم ســال، گفت: 
در روزهــای گرم مســمومیت های 
غذایی بیشــتر از قبل اســت، بنابراین 
نسبت به بهداشــت مواد غذایی توجه 
ویــژه ای باید داشــت. محمد حاجی 
فرجی در خصوص تغذیه مناســب در 
روزهایــی با آب و هــوای گرم ، اظهار 
داشــت: در روزهایی که هوا به اصلاح 
گرم اســت عمده ترین مشکلی که در 
بحث تغذیه ای با آن روبه رو هســتیم 
مسئله فساد مواد غذایی با آلودگی های 
ویروسی، باکتریایی و قارچی است که 
بسیار افزایش می یابد.« این متخصص 
تغذیه افزود: خوشبختانه امسال بحث 
سفرها به دلیل شــیوع ویروس کرونا 
کمتر به چشم می خورد اما بازهم هستند 
افرادی کــه در روزهای گرم تر اقدام به 
سفر رفتن می کنند در این خصوص باید 
این افراد توجه بیشتری نسبت به مصرف 
غذا به خصــوص ممنوعیت غذاهای 
کنسرو شده توجه ویژه ای داشته باشند.

وی بیــان کــرد: عــدم رعایت 
بهداشــت و صرف غذا در مکان های 
نامناسب که منجر به تولید سم در غذاها 
می شوند می توانند مسمومیت غذایی را 
در پی داشته باشند گفتنی است؛ در این 
زمان مصرف آنتی بیوتیک ها هیچ گونه 
کمکــی به فرد نخواهد کرد اما مصرف 

مایعات گرم مناسب توصیه می شود.
فرجی با اشــاره بــه اینکه ظاهر 

مناسب غذا مبنی بر سالم بودن آن نیست 
عنوان کرد: ظاهر غذا نشانه سالم بودن 
آن نیست بنابراین احتمال مسمومیت 
غذایــی وجود دارد امــا یکی دیگر از 
نکات مهــم در روزهای گرم مصرف 
آب به میزان مناســب و کافی برای بدن 
است که در خصوص توصیه می شود 
در بیــرون از منــزل از آب های معدنی 

مرغوب استفاده شود.
این متخصص تغذیه اظهار کرد: 
در خصوص مصرف میوه و سبزیجات 
نیز باید دقت شــود که در ســبزیجات 
بحــث آلودگی های انگلــی و قارچی 

مطرح اســت بنابراین باید نســبت به 
بهداشــت ســبزیجات توجه ویژه ای 
داشــت همچنین در خصوص میوه ها 
چنانچه بدون پوســت مصرف شوند 
بسیار بهتر و سالم تر است.وی با اشاره 
بــه اینکه در روزهای گرم آلودگی مواد 
غذایی بالاســت تصریح کرد: مصرف 
مــواد لبنی در روزهای گرم به دلیل نقل 

و انتقال در معرض خرابی و فاسد شدن 
هستند لذا در زمان مصرف افراد باید به 
تاریخ مصرف این مواد دقت بیشــتری 
داشته باشند همچنین در روزهای گرم 
از صرف غذاهای تند و شور پرهیز شود 

و افراد سعی کنند بهداشت مواد غذایی 
را به خوبی حفظ کنند. فرجی تاکید کرد: 
افراد باید بدانند در صورت مسمومیت 
غذایی و بروز مشکلاتی مانند اسهال و 
استفراغ با توجه به شیوع ویروس کرونا 
سبب ضعف جســمانی شده که پیش 
زمینه ابتلاء به این ویروس اســت پس 
تــا زمانی که این ویروس وجود دارد و 
موارد ابتلاء به آن نیز در بیشترین حالت 
قرار دارد باید نســبت به تغذیه سالم و 
رعایت بهداشت مواد غذایی توجه ویژه 
ای داشته باشــند. در ادامه بهترین مواد 
مغــذی که اضافه کردن شــان به رژیم 
غذایی روزهای گرم بی فایده نیســت، 

معرفی شده است.
ذرت: این ماده غذایی سرشــار از 
دو نوع آنتی اکســیدان یعنی لوتئین و 
زیگزانتین اســت که این دو ماده مانند 
عینک آفتابــی طبیعی عمل می کنند و 
ماکولای چشــم برای فیلتر کردن اشعه 

خورشــید کمک مــی نمایند. همین 
آنتی اکســیدان ها با کاهش خطر ابتلا 
به دژنراسیون ماکولا وابسته به سن که 
علت اصلی کــوری در افراد بالای ۶۰ 

سال است، در ارتباطند.
قهوه ســرد: این قهوه بهترین 
انتخاب برای شروع صبح در روزهای 
گرم اســت. نوشیدن یک فنجان قهوه 
در روز خطر ابتلا به سرطان پوست را 
کاهش می دهد. در یک مطالعه روی ۹۳ 
هــزار زن که نتایج آن در مجله اروپایی 
پیشگیری از ســرطان نیز منتشر شد، 
نشــان داده شــد زنانی که روزانه یک 
فنجان قهوه کافئین دار می نوشــیدند، 
۱۰ درصد کمتر از ســایرین به سرطان 

پوست دچار شدند.
گیلاس: ایــن میوه میزبان فواید 
سلامتی بی شماری است. ممکن است 
شــنیده باشید که نوشیدن آب آلبالو به 
خواب شبانه کمک می کند و منجر به 
سرکوب درد بعد از تمرینات ورزشی 
می شود اما آیا می دانستید که ترکیبات 

موجــود در گیلاس منجر به داشــتن 
انــدام باریک تر و لاغری می شــود؟ 
آنتوسیانین ها در گیلاس منجر به فعال 
شدن مولکول های سوزاندن چربی می 
شوند و به کاهش ذخیره چربی کمک 

می کنند.
گوجه فرنگی: شکی نیست که 
کرم های ضد آفتاب باید خط اول دفاع 
در برابر آفتاب ســوزان تابستان باشند 
اما به هر حــال خوردن گوجه فرنگی 
نیز خالی از لطف نیســت و می تواند 
به حفاظت اضافه در برابر اشــعه های 
مضر آفتاب کمک کند. لیکوپن موجود 
در گوجه فرنگی همچنین باعث ایجاد 
حفاظت در برابر آفتاب سوختگی می 
شــود. البته مکمل های لیکوپن به این 
میزان موثر نیستند و بهتر است این ماده 

از راه طبیعی وارد بدن شود.
هندوانــه: مصرف ایــن میوه 
باعث ذخیره آب کافی در بدن می شود 
و افزایش خلق و خوی شــما را نیز به 

دنبال دارد. 

عــلاوه بر این که لیکوپــن موجود در 
هندوانــه همان خواص گوجه فرنگی 
را دارد، تحقیقــات نشــان می دهد که 
خوردن غذاهای سرشار از آب، علاوه 
بر این که کالری کمی دارند، به احساس 
سیری و جلوگیری از چاقی کمک می 

کنند.
تمشــک: یک منبع بزرگ از فیبر 
محلول به نام پکتین اســت و به کاهش 
کلســترول کمک می کند. یک فنجان 
تمشک حاوی ۸ گرم فیبر است و نتایج 
مطالعات نشان می دهد که خوردن فیبر 

منجر به کاهش وزن موفق می شود.
چای ســرد: علاوه بــر این که 
نوشیدن یک لیوان چای سرد در روزهای 

گرم به شما حس طراوت می 
دهد، مطالعات نشــان 

داده که مصرف منظم چای سرد خطر 
ابتلا بــه آلزایمر و دیابت را نیز کاهش 
مــی دهد ضمن این که از دندان ها، لثه 
ها و استخوان ها نیز محافظت می کند. 
اما چگونه؟ چــای غنی از یک کلاس 
از آنتی اکســیدان ها به نام فلاونوئیدها 
اســت. قدرت اثربخشی فلاونوئیدها، 
صــرف از نظر از رنگ چــای )چای 
سیاه، سفید یا سبز(، در صورت تازه دم 
بودن آن بیشتر می شود. نوشیدن چای 
همراه با ویتامین ث منجر به حفظ بیشتر 

فلاونوئیدها می شود.
زغال اخته: ایــن میوه خانواده 
توت نیز غنی از آنتی اکسیدان ها برای 
دفع کردن خســتگی اســت. مصرف 
زغال اخته باعث کاهش چربی شکمی 
و کاهش کلسترول می شود که این نوع 
چربی عامل ایجاد بیماری های قلبی و 

دیابت است.

خوردن غذاهای تند و شور ممنوع؛ 

تغذیه سالم در روزهای 
گرم سال

یک متخصص تغذیه در خصوص تغذیه سالم در روزهای گرم سال، گفت: در روزهای گرم 
مسمومیت های غذایی بیشتر از قبل است، بنابراین نسبت به بهداشت مواد غذایی توجه ویژه ای باید داشت.

 در خصوص مصرف میوه و ســبزیجات نیز باید دقت شــود 
که در ســبزیجات بحــث آلودگی های انگلــی و قارچی مطرح 
اســت بنابراین باید نســبت به بهداشــت ســبزیجات توجه 
ویــژه ای داشــت همچنیــن در خصــوص میوه هــا چنانچه 
بدون پوســت مصرف شوند بســیار بهتر و ســالم تر است.

شنبه 1 خرداد 1400، 10 شوال 1442 ،22 می 2021، شماره 3736، صفحه


