
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- 
شکلات حاوی دو ماده شیمیایی مشابه 
آناندامید است که تجزیه آناندامید تولید 
شــده در مغز را کند می کنند. در نتیجه 
این عملکرد مدت زمان حضور ترکیب 
مد نظر در مغز افزایش یافته و اثرات آن 

تقویت می شود.
آناندامید یک ترکیب شــیمیایی 
کانابینوئیدی است و همان گیرنده هایی 
را در مغز اشــغال می کنــد که به مواد 
مشابه موجود در ماریجوانا متصل می 
شــوند. گفتنی است که مغز ما مقداری 
آناندامید به طور طبیعی تولید می کند، 
اما میزان بسیار کمی از این ماده شیمیایی 
را نیز می توان از محصولات دانه کاکائو 
همچون شکلات دریافت کرد.علاوه بر 
این، شــکلات حاوی دو ماده شیمیایی 
مشابه آناندامید است که تجزیه آناندامید 
تولید شــده در مغز را کند می کنند. در 
نتیجه این عملکرد مدت زمان حضور 
ترکیــب مد نظر در مغز افزایش یافته و 

اثرات آن تقویت می شود. شاید به همین 
دلیل است که مصرف شکلات احساس 
خوبی به انسان می دهد. البته لازم به ذکر 
است که این اثر در کل خفیف است: باید 
حداقل 11.3 کیلوگرم شکلات در یک 
زمان واحد خورده شود تا اثری به اندازه 

ماریجوانا داشته باشیم!
شکلات های تلخ 70 درصد به بالا 
یا کاکائو خام ترکیبات شبه کانابینوئید 
بیشتری دارند. در واقع آناندامید که یک 
اندوکانابینوئید محســوب می شود، بر 
مرکز احســاس لذت در مغز تاثیر می 
گــذارد و مواردی نظیــر خلق و خو، 
حافظه، اشــتها و درک درد را تنظیم می 
کند. در سال 2009، تیمی از دانشمندان 
علوم تغذیه در مرکز تحقیقات نســتله 
در سوئیس مطالعه کلاسیکی را درباره 
اثرات آرام بخش مفید شــکلات انجام 
دادند. بر اســاس نتایج آنها مقدار مورد 

نیاز شــکلات تلخ برای کاهش تولید 
هورمون های استرس زا در بدن 40 گرم 

)حدود 1.5 اونس( برآورد شده است.
شــکلات مورد اســتفاده در این 
مطالعــه کاکائو 74 درصد بود که در دو 
دوز روزانه 20 گرم صبح و 20 گرم بعد 
از ظهر ســرو می شد. در ادامه محققان 
خــون داوطلبــان را به منظــور اندازه 
گیری ســطح هورمون های استرس زا 
مورد آزمایش قرار دادند و سطوح این 
مواد را در هــر یک از آنها ثبت کردند. 
مشخص شد که سطح این هورمون ها 
میان عاشقان شکلات کاهش بیشتری 

داشته است.
همچنین به همین دلیل اســت که 
بانــوان طی دوره هــای عادت ماهیانه 
خود تمایل بیشتری به مصرف شکلات 
دارند. زیرا سطح آناندامید مغز آنها افت 
می کنــد. گفته می شــود که محققان 

ترکیب جالب آناندامید را در سال 1996 
در شکلات کشف کردند و تا به امروز 
نیز شــکلات تنها ماده غذایی شناخته 
شده حاوی آناندامید به شمار می رود. 
این لیگانــد درون زا یا مولکول لذت 
طبیعی در مکان های گیرنده کانابینوئید 
سلول های سیستم عصبی قرار می گیرد. 
دیده شــده که آناندامید علاوه بر القای 

احساس لذت، سبب بهبود انگیزه نیز 
می شود. مطالعه ای مربوط به سال 

1998 و منتشر شده توسط مرکز 
ملــی اطلاعات زیســت 
فناوری آمریکا نشان داد 
که آناندامید پتانسیل مهار 

سلول های ســرطان سینه 
انسان را در اختیار دارد.

قابــل ذکــر اســت که 
مصرف غذای چرب باعث ترشح 

آنانداماید از کبد شــده و به همین دلیل 

اســت که از خــوردن چنین غذاهایی 
لذت می ‌بریم. مطالعات جدید مقالات 
آکادمــی ملی علوم آمریکا )به اختصار 
PNAS( نشــان می‌ دهنــد که بر اثر 
دویدن و دوچرخه ســواری هم سطح 
ماده آناندامید در خون انسان افزایش می‌ 
یابد که باعث ایجاد نشــاط و باز شدن 
عروق بدن و قلب 

می‌ شود.

گروه بهداشــت و سلامت- آیا 
افراد مبتلا به سوختگی و خانواده‌های 
آن‌ها در مورد تغذیه در طول بستری و 
پس از بازگشت به خانه آگاه هستند؟ در 
واقع تغذیه برای درمان سوختگی مهم 
است. سوختگی نیاز‌های تغذیه‌ای شما 
را به طور چشمگیری افزایش می‌دهد. 
هرچه اندازه سوختگی بیشتر و بزرگتر 

باشد، بدن به مواد مغذی بیشتری برای 
بهبــودی نیاز دارید. رژیــم غذایی پر 
کالری و پروتئین از سیستم ایمنی بدن 
برای کاهش خطر عفونت پشــتیبانی 
می‌کند. به بهبود سریع‌تر زخم‌ها کمک 
کرده و توده عضلانی را حفظ می‌کند. 
در ضمن کاهش وزن را برای حمایت از 

توانبخشی به حداقل می‌رساند.

تغذیه برای درمان سوختگی
نیاز‌های تغذیه‌ای بر اساس وزن، 
قد، ســن و اندازه ســوختگی تنظیم 
می‌شــود. ویتامین‌ها و مواد معدنی نیز 
برای درمان و پیشگیری از عفونت مهم 
هســتند. از طرفی ویتامین C، روی و 
مس به بهبود سوختگی کمک می‌کنند. 
ویتامین E، ویتامین C و ســلنیوم آنتی 

اکسیدان هستند. آن‌ها به کاهش پاسخ 
اســترس بدن پس از آســیب کمک 
می‌کنند. ویتامین C، ویتامین D و روی 
به پیشــگیری و درمان عفونت کمک 
می‌کنند. اگر رژیم غذایی سالم و متعادلی 
داشــته باشید، به مصرف ویتامین‌های 
اضافی نیاز نخواهید داشت. اما اگر در 
مورد نیاز‌های تغذیه‌ای خود سوال‌های 
بی پاســخ دارید، از پزشک متخصص 

بپرسید.
چگونــه می‌توانم نیاز‌های 
تغذیه‌ای خود را در زمان بستری 

شدن در بیمارستان تامین کنم؟
بهبودی ناشی از سوختگی بیش از 
هر چیزی دیگری به کالری و پروتئین 
نیاز دارد. شــما به مواد مغذی بیشتری 
نسبت به آن چه که فقط از طریق خوردن 
خوراکی دریافت می‌کنید، نیاز دارید. 
اگر چنین باشد، تغذیه با لوله می‌تواند 
مواد مغذی بیشــتری را به بدن برساند. 
ممکن اســت لازم باشد میان وعده‌ها 
و نوشــیدنی‌های غنی از مواد مغذی را 
در بیــن وعده‌های غذایی اضافه کنید. 
به عنوان مثال، نوشیدن میلک شیک یا 
اسموتی به شما کمک می‌کند تا نیاز‌های 
کالری و پروتئین خود را برآورده کنید. 
غذا‌های پر پروتئین شــامل گوشت، 
ماهی، تخم مرغ، حبوبات، شیر، ماست، 
پنیر و آجیل می‌باشــد. شما باید در هر 
وعده غذایی و میان وعده‌ها از غذا‌های 
پر پروتئین اســتفاده کنید. در صورتی 
که بدن تان نیــاز به ویتامین‌ها دارد، از 

مصرف آن‌ها نیز غافل نشوید.
ســطح نمک در خون شــما نیز 
بسیار مهم است. اگر سطح نمک شما 

پایین اســت، باید مقدار آب و مایعی 
که می‌نوشــید را کاهش دهید. این کار 
شما را از رقیق شدن بیشتر سطح نمک 
در خــون باز می‌دارد. همچنین توصیه 
می‌شــود که غذا‌هایی با محتوای نمک 

بالاتر بخورید.
پس از سوختگی، استرس سبب 
افزایش سطح قند خون شما می‌شود. 
قند خــون بالا در بهبودی بدن اختلال 
ایجاد می‌کند. حتی اگر دیابت ندارید، 
ممکن اســت قند خون تان بالا باشد. 
پزشک ممکن است به تجویز انسولین 
بپــردازد تا قند خون کاهــش یابد. تا 
زمانــی که قند خون تــان بهبود نیابد، 
بایــد از مصرف غذا‌هایــی که حاوی 
کربوهیدرات بالایی اســت، مانند نان، 
آب میوه، ســیب زمینی، میوه و دسر‌ها 

خودداری کنید.
اگر زخم‌های سوختگی شما هنوز 
باز هستند، رژیم غذایی شما باید حاوی 
پروتئین اضافی باشــد. همان طور که 
بهبود می‌یابید، به رژیم غذایی متعادل 
قبل از آسیب خود باز می‌گردید. ممکن 
است اشتهای شما در ایام بهبودی بیشتر 
شــود؛ بنابراین روی یک رژیم غذایی 

متعادل تمرکز کنید. از غذا‌های با ارزش 
غذایی کم مانند نوشیدنی‌های شیرین، 
دســر ها، آب نبات ها، گوشــت‌های 
چــرب، لبنیات پرچــرب و نان‌های 
ســفید یا کراکر خودداری کنید. بیشتر 
از گوشــت بدون چربی، غلات کامل، 
سبزیجات، میوه‌ها و لبنیات کم چرب 
اســتفاده کنید. از پزشک خود در مورد 
ورزشــی که به شما در حفظ بدن سالم 
کمک می‌کند، سوال کنید. ورزش برای 
سلامت طولانی مدت و جلوگیری از 
بیماری‌های مزمن مانند فشار خون بالا، 

دیابت و بیماری‌های قلبی مهم است.
نکاتی مهم برای داشتن یک 

رژیم غذایی متعادل
وعده‌های غذایی و میان وعده‌های 
کوچک و مکرر بخورید تا احســاس 

گرسنگی نکنید. از بیش از حد خوردن 
غذا در یــک وعده خودداری کنید. در 
هر وعده غذایی و میان وعده، پروتئین 
مصرف کنید. پروتئین به شــما کمک 
می‌کند تا بدن تان قوی بماند. از طرفی 
به شما کمک می‌کند، سیر بمانید. منابع 
خوب پروتئین شامل گوشت گاو، مرغ، 
گوشت خوک، تخم مرغ، لوبیا، آجیل، 

شیر، ماست و پنیر می‌شود.
میوه‌ها و سبزیجات به عنوان یک 
میان وعده ســبک خیلی مفید است. 
آن‌ها بســیاری از مواد مغذی کلیدی را 
برای بهبودی و سلامت کلی بدن فراهم 
می‌کنند. ســبزیجات را با علاوه کردن 
ادویــه جات و گیاهانی مانند رزماری، 
نعناع، سیر، فلفل قرمز و ریحان خوش 
مزه کنید. در طول روز آب بنوشــید تا 
هیدراته بمانید و از مصرف کالری‌های 
غیر ضروری خــودداری کنید. علاوه 
بر این بسیاری از نوشیدنی‌ها چربی و 
قندی دارند که بدن شــما به آن‌ها نیاز 

ندارد.
نان‌های ســبوس دار و سایر مواد 
غذایــی حــاوی فیبر بــالا را انتخاب 
کنید. این نان‌ها به شــما کمک می‌کنند 

بین وعده‌های غذایی احساس سیری 
بیشتری داشــته باشید. از طرفی منجر 
به حرکات منظم روده می‌شــود. سعی 
کنید فقط زمانی که گرســنه هســتید 
غذا بخوریــد. از خوردن غذا به دلایل 
دیگــری مانند بــی حوصلگی، عدم 
کنترل، عصبانیت یا ناامیدی و ناراحتی 
خــودداری کنیــد. ضمنــا در مورد 

ویتامین‌ها و مکمل‌هایی که می‌خواهید 
در خانه مصرف کنید با پزشــک خود 

صحبت کنید.
درمــان  بــرای  تغذیــه 
سوختگی؛ یک برنامه غذایی به 

عنوان نمونه
این منــو روزانه حــدود ۱۷۵۰ 
کالری و ۱۰۳ گرم پروتئین دارد. برنامه 
غذایی پایین باید با فعالیت بدنی متعادل 

همراه باشد.
وعده صبحانه

۲  عدد تخم مرغ همزده
۱  تکه نان تست گندم کامل

یک قاشق چایخوری کره
۱  عدد موز متوسط

۸  اونس شیر بدون چربی
وعده ناهار

ســاندویچ بوقلمون: ۲ بــرش گندم 
ســبوس دار، ۲ برش بوقلمون، کاهو، 

گوجه فرنگی، خردل
۱ فنجان ماست بدون چربی

۸ اونس اب
میان وعده

۱  عدد سیب متوسط
۲  قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

۸   اونس اب
وعده غذایی برای شام

۳-۴  اونس سالمون پخته شده
۱  فنجان سبزیجات مخلوط

۱/۲ فنجان برنج قهوه‌ای
۸  اونس شیر بدون چربی

میان وعده
۱/۲ فنجان بستنی

همچنین ۱/۲ فنجان توت فرنگی ورقه 
شده

افرادی که زخم بدنشان بر اثر سوختگی هنوز باز است باید از مواد غذایی دارای پروتئین استفاده کنند.

اگر دچار سوختگی شدیم
 چه خوراکی‌هایی بخوریم؟

گروه بهداشــت و سلامت- در 
مقایسه با پیاز معمولی، موسیر منبع غنی‌ 
تــری از پروتئین، فیبــر و ریزمغذی‌ها 
از جمله کلســیم، آهن، منیزیم، فسفر، 
پتاســیم، روی، مس، فولات، ویتامین‌ 

های B و A و C به شمار می رود.
موســیر نوعی پیــاز کوچک و 
کشــیده با طعمی آشنا است که اغلب 
به عنوان ترکیبی ظریف از پیاز سنتی و 
ســیر توصیف می شود. آنها به صورت 
خوشه ای رشــد می کنند، حاوی آب 
کمتری هســتند و پوســت نازک تری 
نســبت به پیازهای سنتی دارند، اما می 
توانند درســت به همان اندازه ســبب 
سوزش چشم شوند. موسیر سرشار از 
مواد مغذی و ترکیبات گیاهی اســت و 

فواید سلامتی اثبات شده زیادی دارد.
موسیر  در کنار تره فرنگی، پیازچه، 
ســیر و انواع دیگر پیاز به خانواده آلیوم 
تعلق دارد. هرچند در ظاهر شــباهت 
زیادی به پیاز قرمــز دارد، اما در داخل 
بســیار متفاوت به نظر می رسد. برای 
مثال با پوست کندن موسیر متوجه می 
شویم که طراحی آن درست مانند حلقه‌ 
های درونی پیاز نیست و بیشتر به سیر 
شباهت دارد. در مقایسه با پیاز معمولی، 
موســیر منبع غنی‌ تری از پروتئین، فیبر 
و ریزمغذی‌ها از جمله کلســیم، آهن، 
منیزیم، فســفر، پتاســیم، روی، مس، 
فولات، ویتامین‌ هــای B و A و C به 
شــمار می رود. علاوه بر این، موســیر 
و ســایر سبزیجات خانواده آلیوم مملو 
از آنتی اکســیدان های قوی و ترکیبات 
ارگانوسولفور هستند که همگی مزایای 
بی نظیری برای سلامتی دارند. یکی از 
این ترکیبات قدرتمند آلیســین است. 
هنگامی که موســیر خــرد یا بریده می 
شود، محتوای آنتی اکسیدانی از جمله 
آلیسین آن آزاد می شود. یافته های کامل 
مزایایی که در ادامه اشــاره می شــوند، 
همگی با مراجعه به وب ســایت مرکز 
ملی اطلاعات زیست فناوری آمریکا در 

دسترس علاقه مندان هستند:
تسکین علائم آلرژی

طی یک واکنش آلرژیک، ســلول‌ 
های بدن هیســتامین ترشح می‌ کنند و 

همین رویکرد ســبب می شود تا ما با 
علائمــی مانند تورم بافــت، آبریزش 

چشم و خارش رو به رو شویم.
موســیر سرشــار از کوئرستین 
است؛ فلاونوئید گیاهی که می تواند به 
کاهش و مدیریت علائم چشمی و بینی 
مربوط به آلرژی های فصلی کمک کند. 
کوئرستین ممکن است با جلوگیری از 
آزاد شــدن هیستامین و کاهش شدت 
واکنــش های التهابی و تنفســی مانند 
آسم آلرژیک، برونشیت و آلرژی های 
فصلی به عنوان یک آنتی هیســتامین 

طبیعی عمل کند.
محتوای ضد میکروبی قوی

مجموعه وسیعی از تحقیقات نشان 
می دهند که ترکیبات ارگانوســولفور 
موجود در سبزیجات آلیوم مانند موسیر 
دارای خــواص ضــد باکتریایی، ضد 

قارچی و ضد ویروسی هستند.
به همین علت اســت که آلیوم ها 
از دیربــاز در طب ســنتی برای کمک 
به درمان ســرماخوردگی، تب و سرفه 
مورد استفاده قرار گرفته اند. یک مطالعه 
4 هفته ای روی 16 بزرگســال مبتلا به 
آلــرژی فصلی این کاربرد را تایید کرد. 
مصرف روزانه 200 میکروگرم در میلی 
لیتر عصاره موســیر، علائم را در 62.5 
درصد از شــرکت کنندگان کاهش داد. 
این در حالی اســت کــه همین آمار در 

مورد گروه کنترل 37.5 درصد بود.
پژوهــش دیگــری روی 60 نفر 
نشــان داد که اســتفاده از محلول 0.5 
درصــد عصاره موســیر بــه صورت 
ســاعتی بر تبخال های جدید، به طور 
قابل توجهی ماندگاری و شدت آنها را 
کاهش می دهــد. تبخال در 30 درصد 
از افرادی که عصاره موســیر مصرف 
کرده بودند ظرف 6 ســاعت و در بقیه 
گروه طی 24 ســاعت بهبود یافت. این 
زمان در گروه دارونما 48 تا 72 ساعت 

گزارش شد.
حمایت از ســامت قلب و 

گردش خون
تحقیقات مختلف نشان می‌ دهند 
کــه ترکیبات ارگانوســولفور و آنتی‌ 

اکسیدان‌ های موجود در موسیر ممکن 

اســت به طرق متفاوت برای سلامت 
قلب و سیستم گردش خون مفید باشند 
و به طور بالقوه خطر ابتلا به بیماری‌ های 

قلبی- عروقی را کاهش دهند.
موســیر حاوی مقادیــر زیادی 
تیوســولفینات اســت، نوعی ترکیب 
ارگانوسولفور که ممکن است از تشکیل 
لخته های خونی خطرناک جلوگیری 
کند. دیده شــده که آلیسین یکی دیگر 
از ترکیبات ارگانوســولفور موجود در 
موســیر، ســفتی رگ های خونی را با 
آزاد کردن نیتریک اکسید، بهبود گردش 
خون و کاهش فشــار خون پایین می 
آورد. این ترکیب همچنین ممکن است 

کلسترول تام را هم بهبود ببخشد.
عــاوه بــر این، یــک مطالعه با 
مقایســه 11 عضو خانواده آلیوم نشان 
داد که موســیر و سیر بیشترین فعالیت 
جلوگیری از لخته شدن خون را دارند 
که به محتوای کوئرستین و آلیسین آنها 
نسبت داده می شود. موسیر در عین حال 
ممکن است به کاهش سطح چربی‌ های 
مضری که می‌ توانند در سیستم گردش 
خون ما انباشــته شــده و خطر ابتلا به 
بیمــاری های قلبــی را افزایش دهند، 

کمک کند.
کمک به کاهش قند خون

از طرفی دیگر با استناد به مقالات 
معتبــر، ترکیبات گیاهــی موجود در 
موسیر دارای پتانسیل کافی برای کمک 

به کاهش سطح قند خون نیز هستند.
مــوش‌ هــای دارای مقاومت به 
انســولین که روزانه بــه مدت 8 هفته 
عصاره موســیر دریافت کرده بودند، 
بهبود قابــل توجهــی در مقاومت به 
انسولین و همچنین کاهش قند خون از 

خود نشان دادند.
کمــک به درمان ســرطان و 

پیشگیری از آن
به نظر می رســد کــه ترکیبات 
گوگــردی و اتیل اســتات موجود در 
موســیر رشد ســلول های سرطانی را 
کاهش می دهند. علاوه بر این مصرف 
موسیر از انواع سرطان های سینه، معده 
و کولون نیز پیشــگیری می کند. از این 
رو محققان معتقد هستند که موسیر می 
تواند نویدبخش درمان بسیاری از سلول 

های سرطانی باشد.
به گفته محققان آلیســین موجود 
در عصاره کلروفرمی موسیر ایرانی، در 
شرایط آزمایشگاهی توانست از رشد و 
تکثیر ســلول های سرطانی جلوگیری 

کند.
 از جمله دیگر خواص شگفت 
انگیز موســیر می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
- جلوگیری از نقایص سیســتم 

عصبی جنین
- محافظت از سلامت استخوان به 
وسیله ویتامین های آ، ث، فسفر، کلسیم 

و منیزیم
- کمک به لاغری از طریق کاهش 

ذخیره ی چربی در بدن
- تحریــک ترشــح آنزیم های 
گوارشی، بهبود هضم غذا، درمان زخم 

معده و بهبود سلامت دستگاه گوارش
- کاهش فشار خون بالا به کمک 

ترکیبات فلاونوئیدی
- سم زدایی و پاکسازی کبد

- تسکین سردردهای میگرنی
- کاهــش ریــزش مو از مســیر 

تقویت گردش خون پوست سر
- کاهش استرس

قهرمان سلامت را جدی بگیرید!

اگر زخم‌های سوختگی شما هنوز باز هستند، رژیم غذایی شما باید حاوی پروتئین اضافی 
باشد. همان طور که بهبود می‌یابید، به رژیم غذایی متعادل قبل از آسیب خود باز می‌گردید. 
ممکن است اشتهای شما در ایام بهبودی بیشتر شود؛ بنابراین روی یک رژیم غذایی متعادل 
تمرکز کنید. از غذا‌های با ارزش غذایی کم مانند نوشیدنی‌های شیرین، دسر ها، آب نبات 
ها، گوشت‌های چرب، لبنیات پرچرب و نان‌های سفید یا کراکر خودداری کنید. بیشتر از 
گوشت بدون چربی، غلات کامل، سبزیجات، میوه‌ها و لبنیات کم چرب استفاده کنید.

۴ ماده غذایی برای حفظ سلامت قلبآناندامید و جادوی شکلات بر خلق و خو!
گروه بهداشت و سلامت- موارد ابتلا به بیماری‌های 
قلبی رو به افزایش است و این بیماری‌ها یکی از عوامل 
اصلی مرگ و میر در جهان محسوب می‌شود. در زندگی 
امروزی با توجه به استرس و اضطراب‌هایی که در جوامع 
وجود دارد بسیاری از انسان‌ها ممکن است از بیماری‌های 
قلبی رنج ببرند با این حال به گفته متخصصان، برخی مواد 

غذایی به حفظ سلامت قلب کمک می کنند.
 عسل طبیعی: عسل طبیعی به علت داشتن انواع 
مواد معدنی ارزشــمند و ســالم مانند منیزیم و سدیم در 
بهبود سلامت قلب بسیار موثر است. همچنین خاصیت 
آنتی اکسیدانی عســل، مانعی بزرگ در برابر التهابات و 
رادیکال‌های آزاد تولیدی در بدن اســت. مصرف عسل 
طبیعــی، باعث کاهش فشــارخون، بهبود آریتمی‌های 
قلبی، کاهش ســطح تری گلیسرید خون، کاهش سطح 
کلسترول بد )LDL( و افزایش سطح کلسترول خوب 

)HDL( می‌شود.
 مغز گردو: جود اســیدهای چرب غیر اشباع در 
گردو می‌تواند به کاهش ســطح LDL و تری گلیسرید 

کمک کند. همچنین در یک مطالعه نشان داده شد افرادی 
که بیش از چهار بار در هفته از گردو اســتفاده می‌کنند، 
۳۷ درصد کمتر دچار بیماری‌های قلبی می‌شوند. وجود 
ترکیبات آنتی اکسیدانی در داخل گردو نیز می‌تواند سبب 

کاهش التهاب و استرس اکسیداتیو شود.
زعفران: مواد موجود در زعفران از طریق افزایش 
دفع چربی و کلســترول در مدفــوع و در نتیجه کاهش 
غلظت ســرمی تری گلیســرید و LDL ســبب بهبود 
سلامت قلب می‌شــود. همچنین زعفران سبب کاهش 
پلاک‌های موجود در رگ‌ها شــده و از سکته‌های قلبی 

پیشگیری می‌کند.
سیر: شواهد حاصل از مطالعات نشان می‌دهند که 
سیر باعث کاهش فشار خون سیستولیک و دیاستولیک 
و کاهش ‌تری گلســیرید و کلسترول خون می‌شود. سیر 
می‌توانــد از ترومبوز و تجمع پلاک‌ها در اطراف دیواره 
رگ‌ها جلوگیری کند. همچنین سیر خاصیت ارتجاعی 
و پرفیوژن مویرگــی را افزایش داده و از این طریق یک 

عامل محافظتی برای قلب است.
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