
گروه بهداشت و سلامت- قطعا 
تاکنون بارهای بار با اطلاعات متفاوتی 
در خصــوص بهتریــن زمان مصرف 
میــوه ها رو به رو شــده اید. از توصیه 
به مصرف میوه با معده خالی گرفته تا 
رعایت فاصله زمانی مناســب با وعده 
های غذایی، نــکات مختلفی در این 

زمینه وجود دارد.
امــا رویکرد صحیح چیســت؟ 
مواردی که در ادامه ارائه می شــوند، 
با اســتناد به پژوهش های منتشر شده 
توســط مرکز ملی اطلاعات زیست 
فناوری آمریکا استخراج و گردآوری 

شده اند:
نکته شــماره 1: میوه را با 

معده خالی مصرف کنید
اگــر ســری به وب ســایت ها 
و صفحــات تغذیــه ای بزنید، جمله 
معروف "میوه را با شکم خالی بخور" 

را همه جا خواهید دید. به نظر می رسد 
که مصرف میوه همــراه با غذا ضمن 
کند کردن روند هضم، ســبب تخمیر 

یا پوسیده شدن ماده غذایی نیز بشود.
هرچند این موضوع همچنان به 
صورت علمی به تایید نرســیده است 
و نمی تــوان از تخمیر غذا در معده با 
اطمینان صحبت کــرد. علاوه بر این 
خوردن میوه توام با غذا و یا بلافاصله 
پس از آن، ســبب ایجاد گاز، درد معده 
و ناراحتــی های گوارشــی دیگر هم 

خواهد شد.
در مطالعه ای دیده شده است که 
در افراد ســالم، فیبر میوه زمان لازم به 
منظور تخلیه نیمی از محتویات معده را 
از میانگین 72 دقیقه به 86 دقیقه افزایش 
می دهد و به بیان دیگر فرآیند هضم را 

کندتر از حالت عادی می سازد.
بر اساس برخی از مقالات، محیط 

اسیدی معده به گونه ای طراحی شده 
است که از فســاد مواد غذایی و رشد 
میکروارگانیسم ها جلوگیری کند. از 
این رو شاید تخمیر و پوسیدگی مواد 
غذایی به واســطه مصــرف همزمان 
میوه صحت نداشــته باشد، اما کاهش 
ســرعت هضم و مشکلات گوارشی 
در اکثر مصرف کنندگان رخ می دهد.

نکته شــماره 2: افراد مبتلا 
بــه دیابت میوه را با معده خالی 

مصرف نکنند
در بیمــاران دیابتی ایده مصرف 
میــوه با شــکم خالی به هیــچ عنوان 
توصیــه نمی شــود. برخی تصور می 
کنند کــه این افراد به علت درگیری با 
مشکلات گوارشی، با خوردن میوه و 
حفظ فاصله زمانــی آن از وعده های 
غذایی هضم را بهبود بخشیده و از نفخ 

و درد معده جلوگیری خواهند کرد.

مصرف میوه با معده خالی باعث 
می شــود که قند موجــود در میوه با 
ســرعت بالاتــری وارد جریان خون 
شــود و این دقیقا همان چیزی است 
که یک بیمار دیابتی باید شــدیدا از آن 
پرهیز کند. با توجــه به این موضوع، 
خــوردن میوه همراه بــا وعده غذایی 
سرشــار از پروتئین، فیبــر یا چربی 
بهترین انتخاب برای دیابتی ها خواهد 

بود. چرا که مــوارد مذکور 
آزاد ســازی غذا در روده 
کوچک را کندتر می کنند. 
در ادامه قند کمتری در یک 
زمان واحد جذب شــده و 

منجر به افزایش ســطح خون 
نمی شود.

بــه عنوان مثال بر اســاس 
مطالعــه ای در افراد دیابتی، 7.5 
گرم فیبــر محلول که در میوه ها 
وجود دارد قادر اســت افزایش 
قنــد خون پس از غــذا را تا 25 

درصد کاهش دهد.
نکته شــماره 3: آزاد 
هســتید با رعایت فاصله 
زمانــی غذاهای اصلی، هر 

زمانی از روز میوه مصرف کنید
گاها شنیده می شود که بهتر است 
پس از ســاعت 2 ظهر از خوردن میوه 
اجتناب شــود. به نظر می رسد که این 
قانون بخشی از "رژیم 17 روزه" باشد. 
بر اساس این تئوری مصرف میوه پس 
از ســاعت 2 ظهر ســبب افزایش قند 
خون می شــود زیرا بــدن زمان لازم 

برای تثبیت پیش از خواب را 

ندارد و همین امر می تواند به بالا رفتن 
وزن منجر شود.

این در حالی اســت کــه از نظر 
علمی هیچ شواهدی مبنی بر افزایش 
قند خون در ساعات بعد از ظهر به دنبال 
مصرف میوه وجود ندارد. هرگونه ماده 
غذایی حاوی کربوهیــدرات با آغاز 
جــذب گلوکز، قند خــون را افزایش 
مــی دهد. اما این موضوع وابســته 

به ســاعت خاصی از روز نیســت. از 
طرفــی دیگر هرچند ممکن اســت 
سطح تحمل کربوهیدرات توسط بدن 
طــی روز متفاوت باشــد، با این حال 
تغییرات مذکور جزئی هستند و نمی 
توان متابولسیم کلی را تحت تاثیر قرار 
دهند.همچنین دیده شــده که مصرف 
کننــدگان میوه و ســبزیجات فراوان 
وزن کمتــری دارند و احتمال افزایش 
وزن در آنها کمتر است. بررسی نتایج 
یک مطالعه مروری نشــان داد که افراد 
بــا بالاترین میزان مصرف میوه، تا 17 
درصد ریســک چاقــی پایین تری را 
تجربــه می کنند. به طور کلی با حذف 
میوه از ســاعات عصر، گزینه ای سالم 
و کامــل برای میان وعده را از دســت 

خواهید داد.
نکته شماره 4: بهترین زمان 
مصرف میوه بر اساس شرایط 

مختلف چیست؟
- کاهش وزن

اگر به دنبــال کاهش وزن خود 
هستید، فیبر موجود در میوه ها به شما 
کمک می کند تــا مدت طولانی تری 
احساس سیری داشته باشید. زمانی که 
کمتر گرسنه شوید، کالری کمتری نیز 
مصرف خواهید کــرد و می توانید به 

کاهش وزن خودتان یاری برسانید.
بــا توجه به این مســئله مصرف 
میوه ســاعاتی قبل از غذا ضمن القای 

احساس سیری به فرد، غذای موجود 
در بشقاب و به دنبال آن کالری دریافتی 

را کاهش می دهد.
- دیابت تیپ 2

همانطور که پیش تر نیز ذکر شد، 
خوردن میوه همراه با غذا )یعنی حالتی 
که معده خالی نباشد( برای افراد مبتلا 
به دیابت ضروری خواهد بود. اگر این 
دســته از افراد میوه را با شــکم خالی 
مصــرف کنند، بدن خود را در معرض 
خطر افزایش قند خون بیشــتری قرار 

می دهند.
- دیابت بارداری

دیابت بارداری وضعیتی اســت 
که به واســطه تغییــرات هورمونی و 
قرار گیری بدن در شــرایط حاملگی 
ایجاد می شــود. در ایــن بانوان تغییر 
هورمون ها طی دوره بارداری ســبب 
عدم تحمل بــه کربوهیدرات خواهد 
شد. همانند بیماران مبتلا به دیابت نوع 
2، در این دسته نیز مصرف میوه همراه 
با غذا انتخاب بهتری به شمار می رود.

با ایــن حال اگر فــرد در کنترل 
قند خون خود دچار مشــکل باشــد، 
اجتناب از مصرف میوه در ســاعات 
صبح توصیه می شــود. زیرا دیده شده 
که در این ســاعات از روز هورمون ها 
در بالاترین سطح قرار دارند و به همین 
علت اختلال عدم تحمل نیز شدیدتر 

است.
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دكه مطبوعات

مصرف میوه با معده خالی باعث می شود که قند موجود در میوه با سرعت بالاتری وارد جریان خون شود 
و این دقیقا همان چیزی است که یک بیمار دیابتی باید شدیدا از آن پرهیز کند.

نکاتی درباره بهترین زمان 
مصرف میوه ها

گروه بهداشــت و سلامت- 
کافئیــن یک منقبــض کننده عروق 
است و از این رو استفاده موضعی از 
آن به منظور کاهش التهاب، قرمزی، 
پف و تورم از مســیر کاهش جریان 
خــون ناحیه ای، چندان دور از ذهن 

به نظر نمی رسد.
کافئین یک ترکیب شــیمیایی 
خوراکی است که در گیاهان مختلفی 
نظیر قهوه، کاکائو، کولا و چای یافت 
می شــود و قادر به القای احســاس 

بیداری است.
به طور ویژه این ماده آلکالوئیدی 
از دسته متیل گزانتین ها به شمار می 
رود که خواص مشــابهی با تئوفیلین 
دارد. هرچنــد فرم هــای خوراکی 
کافئین سال ها است که توسط مردم 
سراسر جهان مورد استفاده قرار می 
گیرد، اما به تازگی توجه بیشــتری به 
انواع موضعــی آن و مزایایی که می 
تواند برای ســلامت پوســت انسان 

داشته باشد شده است.
کافئیــن بــرای پوســت؛ 

دستور العمل کامل
نظر شــما در ایــن زمینه 
چیست؟ آیا چند قطره از سرم 
های پوســتی حــاوی کافئین 
یــا کرم های دور چشــم، برای 

پوست مفید هستند؟
کافئین یک منقبض کننده عروق 
است و از این رو استفاده موضعی از 
آن به منظور کاهش التهاب، قرمزی، 
پف و تورم از مســیر کاهش جریان 
خــون ناحیه ای، چندان دور از ذهن 
به نظر نمی رسد. البته این همه ماجرا 
نیســت. شــرکت های تولیدکننده 
محصولات مراقبتی متعددی وجود 
دارند که معتقد هســتند افزودن ماده 
مذکور به کرم های دور چشــم، سرم 
های پوستی و حتی کرم های لاغری 
موثر خواهد بود. شماری از آنها ادعا 
می کننــد  که کافئین حتــی قادر به 

کاهش سلولیت خواهد بود!
دکتر جان جی زامپلا اســتادیار 
گروه پوســت رونالد او. پرلمن می 
گویــد: مطالعاتی که تــا به امروز در 

راســتای تاثیرات درمانــی کافئین 
انجام شــده اند، نتایج ضد و نقیضی 
را نشــان می دهند. همچنین در عمل 
ثابت شده است که محصولت حاوی 
این ترکیب در یک سری از کیس ها 
موثر و در موارد دیگر بی اثر بوده اند. 
برای مثال اگر با مشــکل تیرگی زیر 
چشــم توام با پف کردگی رو به رو 
باشید، کافئین گزینه مناسبی خواهد 
بود. در مقابــل چنانچه این عارضه 
ناشــی از محتوای ژنتیکــی انتقال 
یافته از والدین شــما باشــد، کافئین 
تاثیر چندانی نخواهد داشت. همین 
موضــوع در خصــوص قرمزی نیز 
صدق می کند. اگر التهاب و قرمزی 
به صــورت مقطعی به وجود آمده و 
شدت متوسطی داشته باشد، می توان 
به درمان با کافئین امیدوار بود. این در 
حالی است که قرمزی ایجاد شده در 
اثر روزاســه متوسط تا شدید نیازمند 

درمان اختصاصی خود خواهد بود.
و امــا ســلولیت. در این مورد 
داستان مقداری متفاوت است. طبق 
مقاله ای که از طریق انتشــارات جان 
وایلی و پسران در اختیار علاقه مندان 
قرار گرفته اســت، کافئین علاوه بر 
محدود سازی عروق خونی و ایجاد 
انقباض در آنها، می تواند آنزیم های 
تجزیه کننده چربی را نیز فعال کند. به 
همین دلیل ممکن است که در کاهش 
سلولیت ها هرچند به صورت جزئی 

موثر واقع شود.
در این مطالعــه محققان از 15 
نفر داوطلب خواســتند که کرم های 

ضد ســلولیت حاوی کافئین 
را 2 بــار در روز و بــه 

مدت 6 هفتــه روی ران ها و ناحیه 
داخلــی بازوهای خود امتحان کنند. 
پس از گذشت زمان آزمایش، 12 نفر 
گزارش کردند که سلولیت آنها بهبود 
یافته است. همچنین طی این 6 هفته 
به طور متوسط اندازه دور ران ها 0.7 
سانتی متر و قسمت بالای بازوها هم 
0.8 سانتی متر کاهش داشت. اما لازم 
به ذکر است که مطالعه به علت عدم 
تعریف گروه کنترل و جامعه آماری 
کوچــک محدودیت هایی داشــته 
اســت که بر ضریب اطمینان نتیجه 

نهایی اثرگذار هستند.
مزایــای اثبــات شــده و 

احتمالی
همانطــور که گفته شــد فواید 
کافئیــن بــرای درمــان اختلالات 
پوســتی و شفاف سازی آن با چالش 
های زیادی همراه است. در این میان 
یک سری از مزایا به اثبات رسیده اند 
و در خصوص برخی دیگر اختلاف 
نظر وجود دارد. به طور کلی مجموع 
مزایای مــاده شــیمیایی کافئین به 

صورت زیر خواهد بود:
- کاهش پف و تورم: کافئین 
موضعی مــاده ای عالی برای بهبود 
پــف و همینطور تیرگی زیر چشــم 
ناشــی از آن اســت. از آن جایی که 
نتایج مطلوب ایــن ترکیب طولانی 

مدت نیســتند، باید به صورت 
منظم و روزانه اســتفاده شود. 

مصرف هــر روزه کافئین در نهایت 
ســبب کمک به درخشندگی بیشتر 

پوست می شود.
- انحــلال چربــی: زمانی 
کــه کافئین به عنــوان یک محصول 
مراقبتی به خصوص برای ســلولیت 
مصرف شــود، توانایــی حل کردن 
چربی های زیر پوست با تبدیل آنها 
به اســیدهای چرب را دارد که نهایتا 
به وسیله گردش خون از بدن خارج 
شــده و به انرژی و دی اکسید کربن 
متابولیزه می شــوند. با این حال باید 
توجه داشت که کافئین موضعی تنها 
بــه حذف چربی های زیر پوســتی 
کمــک می کند و با چربی ها اطراف 

اندام های داخلی کاری ندارد.
- کاهش سلولیت: کافئین در 
ترکیب با ســایر محتویات کرم های 
لاغری و آنتی ســلولیت، به تحریک 
از بین رفتن اسید چرب از لایه چربی 

کمک می کند.

- عملکرد آنتی اکسیدانی: 
کافئین حاوی آنتی اکســیدان هایی 
اســت که قــادر به محدود ســازی 
رادیکال های آزاد هســتند و بدین 
ترتیب از ایجاد خطوط ریز و چین و 
چروک های پوســتی جلوگیری می 

کنند.
- تولیــد کلاژن: به نظر می 
رســد که روغن دانه قهوه ســبز که 
متشکل از کافئین است، به افزایش 
تولید کلاژن و الاســتین کمک 

کرده باشد.

گروه بهداشت و سلامت-شوید 
تازه کالری بســیار کمــی دارد اما منبع 
فوق العاده ای از چندین ویتامین و ماده 
معدنــی ضروری از جمله ویتامین ث، 

منگنز و ویتامین آ به شمار می رود.
 Anethum شــوید با نام علمی
graveolens، گیاهی یک ساله یا دو 
ساله است که در انواع غذاهای آسیایی و 
اروپایی مورد استفاده قرار می گیرد. گفته 
می شود که شوید در اصل بومی ایران، 
هند و مصر بوده اســت و طی زمان به 
قاره های اروپا و آمریکا راه یافته است. 
گیاه مورد نظر دارای ساقه های باریک، 
برگ های نرم و دانه های قهوه ای بیضی 
شکل است. در حالی که برگ ها طعمی 
شیرین و علفی دارند، عطر و بوی شوید 

بیشتر به بذر آن مربوط می شود.
شــوید از دیرباز تاکنون به عنوان 
ســبزی و ادویه مصرف فراوانی داشته 
اســت و به همین علت آن را به منظور 
طعم دهی به غذاهای مختلف نیز به کار 
می برند. اما این همه داســتان نیست و 
ویژگی های منحصر به فرد شوید تنها 

محدود به مصارف آشــپزی نمی شود. 
بر اســاس مقاله ای که اطلاعات کامل 
آن از طریق مرکز ملی اطلاعات زیست 
فناوری آمریکا قابل دسترسی است، این 
گیاه سرشار از مواد مغذی متعددی است 
و به طور ســنتی برای درمان یک سری 
از بیماری ها مانند مشکلات گوارشی، 
کولیک نوزادان و بوی بدن دهان استفاده 

می شود.
محتوای تغذیه ای شوید

یک فنجان )9 گرم( شوید تازه به 
طور تقریبی متشــکل از محتویات زیر 

خواهد بود:
- کالری: 4

- ویتامیــن ث: 8 درصد از مقدار 
مواد مغذی مورد نیاز روزانه )به اختصار 

)DV
DV منگنز: 5 درصد -

DV ویتامین آ: 4 درصد -
DV فولات: 3 درصد -

DV آهن: 3 درصد -
شــوید تازه کالری بســیار کمی 
دارد امــا منبع فوق العاده ای از چندین 

ویتامین و ماده معدنی ضروری از جمله 
ویتامین ث، منگنز و ویتامین آ به شمار 
می رود. ویتامین آ خود یک ماده مغذی 
ضروری مهم برای کمک به حفظ بینایی 
و حمایت از سلامت سیستم ایمنی بدن 
است. این ویتامین همچنین در سیستم 
تولیــد مثــل مردانه و زنانــه نیز نقش 

ارزشمندی ایفا می کند.
این گیاه در عین حال منبع خوبی 
از منگنز اســت. هرچند بدن انسان به 
مقادیر بســیار کمی از آن نیاز دارد، اما 
منگنز برای عملکرد طبیعی مغز، سیستم 
عصبی و متابولسیم قند و چربی حیاتی 
خواهد بود. علاوه بر این شــوید تازه 1 
الی 2 درصد DV کلسیم، مس، منیزیم، 
پتاســیم، ریبوفلاوین و روی را هم در 

خود جای می دهد.
دانه های شوید نیز مزایای تغذیه 
ای مشــابهی را به خود اختصاص می 
دهند. یک قاشق غذاخوری )معادل 6.6 
 DV گرم( دانه شــوید حاوی 8 درصد
کلســیم، 6 درصد آهن و 1 تا 5 درصد 

منیزیم، منگنز، فسفر و پتاسیم است.

شــوید تــازه و مکمل های 
دارویی آن چه فوایدی برای بدن 

دارند؟
غنی از آنتی اکسیدان ها

مصــرف مواد غذایــی و مکمل 
هایی که خاصیت آنتی اکسیدانی دارند، 
مستقیما به کاهش التهاب و پیشگیری یا 
حتی درمان برخی از اختلالات خاص 
مانند امــراض قلبی- عروقی، آلزایمر، 
آرتریــت روماتوئیــد و برخی از انواع 
سرطان کمک می کند. در این میان هم 
برگ ها و هم دانه های شــوید حاوی 

ترکیبات آنتی اکسیدانی مهمی هستند:
- فلاونوئید: این اجزای گیاهی 
با کاهش ریســک بیماری های قلبی، 
ســکته و پیشرفت برخی از سرطان ها 
ارتباط دارند. فلاونوئیدها همچنین در 
سلامت سلول های مغزی موثر هستند.

- ترپنوئیــد: نقش اساســی 
ترپنوئیدهای شوید در محافظت از بدن 
در برابر امراض کبدی، قلبی، کلیوی و 

مغزی به اثبات رسیده است.
- تانــن: نــه تنها اثــرات آنتی 

اکسیدانی قوی دارند، بلکه آنتی باکتریال 
نیز هستند.

کاهنــده چربــی، قند خون 
و پیشــگیری از امــراض قلبی- 

عروقی
سطح بالای چربی و قند خون به 
ویژه به صورت مزمن بسیار نگران کننده 
خواهد بود. ایــن وضعیت به بیماری 
های قلبی عروقی، مسدود شدن عروق 
خونی، مقاومت به انســولین، سندرم 
متابولیک و دیابت نوع 2 منجر می شود.

شــوید یکی از موثرترین گیاهان 
در راســتای کمک به کاهش چربی و 
قند خون محســوب می شود و مورد 
تایید پزشــکان سراســر جهان است. 
طبق پژوهشــی که به وسیله انتشارات 
جان وایلی و پســران در اختیار علاقه 
مندان قرار گرفته است، مصرف روزانه 
دوزهای کنترل شــده از عصاره شوید 
)مانند مکمل هــای دارویی این گیاه( 
توانســت به طرز معنی داری قند خون 
ناشــتا و ســطح چربی در بیمــاران را 
کاهش دهد. با این حال همچنان توصیه 

می شود که مطالعات انسانی بیشتری در 
این زمینه انجام شود.

خواص ضد سرطانی
مونوترپــن ها دســته از ترپن ها 
هســتند که ترکیبات طبیعی گیاهی به 
شمار می روند و به واسطه خواص ضد 
سرطانی، ضد ویروسی، ضد قارچی و 
ضد التهابی خود شناخته می شوند. آنها 
معمولا در اســانس های گیاهی مانند 
شوید وجود دارند و به نظر می رسد که 
بتوانند با برخی از سرطان ها مقابله کنند.

به طور مشــخص دی- لیمونن 
نوعی مونوترپن اســت که با استناد به 
مطالعات مختلف مانند مقاله منتشــر 
شده توسط انتشارات سیج، در جهت 
پیشگیری و درمان سرطان ریه، سینه و 
روده بزرگ موثر واقع شده است. بدین 
ترتیب با توجه به غنی بودن شــوید از 
مونوترپن هــا و به ویژه دی- لیمونن، 

ممکن اســت این گیــاه دارای 

خواص ضد سرطانی باشد.
سایر فواید بالقوه

آنتــی  خصوصیــات   -
باکتریــال: عصاره شــوید حاوی 
ترکیبات آنتی باکتریالی اســت که می 
توانند بــه صورت بالقوه بــا باکتری 
های مضر مانند کلبســیلا پنومونیه و 

استافیلوکوکوس اورئوس مقابله کنند.
- سلامت استخوانی: شوید 
متشــکل از کلســیم، منیزیم و 
فسفر اســت که همگی 
استخوان  برای سلامت 

حیاتی هستند.

کافئین؛ از چای و قهوه تا راهکاری برای سلامت پوست

شوید؛ از محتوای تغذیه ای تا مکمل های دارویی این گیاه شگفت انگیز

با این حال اگر فرد در کنترل قند خون خود دچار مشکل باشد، اجتناب از مصرف میوه 
در ســاعات صبح توصیه می شود. زیرا دیده شده که در این ساعات از روز هورمون 
ها در بالاترین ســطح قرار دارند و به همین علت اختلال عدم تحمل نیز شدیدتر است.
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