
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت-
میــوه »بهِ« یکــی از میوه های مفید در 
فصول ســرد سال اســت که خواص 
متعددی برای سلامتی دارد. بر اساس 
توصیه های متخصصان طب ســنتی، 
مصرف »بهِ« رســیده و شــیرین برای 
افرادی که مشــکلات گوارشی دارند، 
مفید است. این میوه به بهبود عملکرد 
دســتگاه گوارش کمــک می کند و 
می تواند در کاهش علائمی مانند نفخ 

و ترش کردن مؤثر باشد.
بــرای افرادی که نمی توانند میوه 
خــام مصرف کنند، توصیه می شــود 
»بهِ« را به صورت بخارپز یا به شــکل 
آب یا رب مصرف کنند. این روش ها 
می تواننــد به هضم بهتر کمک کرده و 
از بروز مشکلات گوارشی جلوگیری 
کنند. همچنین، مصرف آب و رب »بهِ« 
برای افراد دیابتی نیز مناسب است، زیرا 
شــیرینی آن از خود میوه گرفته شده و 

قند افزوده ندارد.
علاوه بر این، »بهِ« دارای طبع گرم 
و خشــک است و می تواند در فصول 
سرد به تعادل مزاج کمک کند. مصرف 
این میــوه به صورت هــای مختلف 
می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن و 
پیشگیری از بیماری های فصلی کمک 
کند و در نتیجه، گنجاندن »بهِ« در رژیم 
غذایی روزانه، به ویژه در فصول سرد، 
می تواند به بهبود ســلامت گوارشی و 

کلی بدن کمک کند.
خــواص درمانــی »بـِـه« 

چیست؟
تقویت دستگاه گوارش

 از یکی از خواص »بهِ« اســت که 

برای بهبود عملکرد دســتگاه گوارش 
بســیار مفید است. این میوه به کاهش 
علائمی مانند نفخ، اسهال، یبوست و 
ترش کردن کمک می کند. فیبر موجود 
در »بـِـه« به هضم بهتر غــذا و تنظیم 

حرکات روده کمک می کند.
تسکین معده

 نیــز از دیگر خــواص درمانی 
این دارو اســت که دم کرده یا دمنوش 
دانه های »بهِ« )به دانه( برای درمان زخم 
معده و التهابات گوارشــی بسیار مفید 
اســت. این دانه ها لعاب زیادی تولید 
می کننــد که پوشــش محافظی روی 

دیواره معده ایجاد می کند.
و  اســترس  کاهــش 

آرامش بخشی
عطر خوشــایند »بـِـه« به کاهش 
اســترس و اضطراب کمک می کند. 
عــلاوه بر آن، دم کــرده این میوه تأثیر 
آرامش بخشی داشته و می تواند کیفیت 

خواب را بهبود بخشد.
سلامت قلب و کاهش فشار خون
پتاســیم موجود در »بهِ« به تنظیم 
فشار خون کمک کرده و با حمایت از 
عملکرد قلب و عروق، خطر ابتلاء به 

بیماری های قلبی را کاهش می دهد.
کنترل دیابت

آب یا رب »بهِ« به دلیل نداشــتن 
قند افزوده، انتخابی مناسب برای افراد 
دیابتی اســت. این میوه با شــاخص 
گلیســمی پایین به تنظیــم قند خون 

کمک می کند.
تقویت سیستم ایمنی

ویتامین C و آنتی اکســیدان های 
قوی موجود در »بهِ« به تقویت سیستم 
ایمنــی و پیشــگیری از بیماری های 
فصلــی مانند ســرماخوردگی کمک 

می کند.
خواص خوراکی میوه »بهِ«

اگرچه بافت »بهِ« کمی سفت است، 
اما به صورت خام قابل مصرف است و 
به صــورت آب و رب »بهِ«: گزینه ای 
مفید برای بهبود گوارش و پیشگیری از 
مشکلات معده است، همچنین دم کرده 
برش های خشک شــده یا دانه های آن 

آرامش بخش و ضدالتهاب است.
زیبایی و مراقبت از پوست 

و مو
ویتامیــن C موجــود در »بهِ« به 
کاهــش چین وچروک و شــفافیت 
پوست کمک می کند و مواد مغذی آن 
موجب تقویت ریشه مو و جلوگیری از 
ریزش مو می شود. برای افرادی با طبع 
گرم وخشک نیز توصیه می شود تا در 
فصول سرد برای حفظ تعادل مزاج از 
این ماده استفاده کنند و در غذاهای خود 
نیز مانند خورش به آلو و انواع دســرها 

اســتفاده کنند چرا که علاوه بر طعم، 
ارزش غذایی غذاها را افزایش می دهد 
و افراد برای نگهداری از میوه می توانند 
در مکان خنک و خشــک، ماندگاری 
به را بیشــتر کنند. با مصرف این میوه 
ارزشمند، علاوه بر لذت بردن از طعم 
خاص آن، از مزایای بی شمار سلامتی 
نیز بهره مند شــوید و از گنجاندن میوه 
»بهِ« در رژیم غذایی روزانه می تواند به 
بهبود سلامت عمومی بدن کمک کند. 

ایــن میوه بــه دلیــل خواص 
بی شمارش در تقویت سیستم گوارش، 
افزایش ایمنی، کاهش استرس و حتی 
مراقبــت از زیبایی جایگاه ویژه ای در 

سبک زندگی سالم دارد.
طبــق تحقیقــات و توصیه های 
متخصصان طب ســنتی، میوه »بهِ« به 
دلیل طبع گرم و خشک خود، انتخابی 
مناســب برای فصول سرد سال است. 
این میــوه تأثیرات قابــل توجهی در 
تقویت دســتگاه گــوارش، کاهش 
استرس و آرامش بخشی دارد. همچنین 
لعاب دانه هــای »بهِ« )به دانه( به درمان 
زخم معده، کاهش التهابات گوارشی 
و تســکین ســرفه کمــک می کند و 
آنتی اکسیدان ها و ویتامین C موجود در 
»بهِ« نیز باعث تقویت سیستم ایمنی بدن 
شده و از بروز بیماری های فصلی مانند 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا جلوگیری 
می کند. این میوه به روش های مختلفی 
قابل اســتفاده اســت. از آن می توان 
دمنوش هــای آرامش بخــش، مربا، 
کمپوت، خورش های خوش طعم، و 
حتی شربت های مقوی تهیه کرد. آب 
»بهِ« و رب آن نیز به دلیل شیرینی طبیعی 
خود، گزینه ای سالم برای مصرف افراد 

دیابتی هستند.
توصیه برای استفاده

متخصصان تغذیه توصیه می کنند 
کــه »بهِ« به صورت خــام، پخته یا به 
شکل دمنوش در رژیم غذایی روزانه 
گنجانده شــود. این میــوه علاوه بر 
تأثیرات مثبت بر سلامتی، به دلیل عطر 
و طعم خاص خــود، حس خوبی در 
فصل پاییز بــه ارمغان می آورد و میوه 
»بهِ« یک اکســیر طبیعی برای سلامت 
بدن است. از دستگاه گوارش گرفته تا 

پوســت و سیســتم ایمنی، این میوه 
فوایدی بی شــمار دارد. مصرف منظم 
آن در فصل های ســرد ســال نه تنها 
سلامت شما را تضمین می کند، بلکه 
لحظاتــی لذت بخش و خوش طعم به 

همراه خواهد داشت.
تحقیقات نشــان داده اســت که 
مصرف »بهِ« علاوه بر تقویت سیستم 
ایمنی بدن، می تواند به کاهش استرس 
و اضطراب کمک کند. عطر دلنشــین 
ایــن میوه اثــر آرامش بخــش دارد و 
دم کــرده آن به بهبــود کیفیت خواب 
کمک می کنــد. برای خانم های باردار 
نیز مصرف این میوه توصیه می شــود، 
زیرا خواص تقویتــی آن می تواند از 

سقط جنین جلوگیری کند. 
دانه های »بهِ« نیز در درمان التهاب 
دســتگاه گوارش، سرفه های خشک، 
گرفتگی صدا و تب نقش مؤثری دارند. 
همچنین این میوه با تقویت قلب، کبد و 
معده، نقشی حیاتی در سلامت داخلی 
بدن ایفا می کند و به درمان زخم معده 

نیز کمک می کند.
یکی دیگــر از ویژگی های بارز 
»بهِ«، خاصیت ضدسرطانی آن است. 
وجود آنتی اکسیدان های قوی در این 
میوه به پیشگیری از بیماری های مزمن 

کمــک کرده و پتاســیم موجود در آن 
فشار خون را کاهش می دهد. همچنین 
مصرف این میوه به دلیل داشتن ویتامین 
C در کاهــش خطر بیماری های قلبی 

مؤثر است.
از دیگر خــواص آن می توان به 
تأثیر مثبت بر فکــر و ذهن، تحریک 
اشتها، بهبود هضم غذا، نرم کردن سینه 
و جلوگیــری از التهاب پلک اشــاره 
کــرد. این میــوه ادرارآور بوده و برای 
کاهش کلســترول خون نیز گزینه ای 
مناسب است. با این حال، به دلیل فیبر 
بــالا، مصرف آن برای افرادی که قصد 

افزایش وزن دارند، توصیه نمی شود.
در نهایــت، با توجه به تحقیقات 
اخیر، میوه »بهِ« عــلاوه بر تمامی این 
فواید، ممکن اســت دارای خاصیت 

ضدویروسی نیز باشد. 
این میوه مقاوم در برابر فساد است 
و می توان آن را برای مدت طولانی در 
مکان خنک و خشــک نگهداری کرد. 
میــوه »بهِ« نه تنها طعمی بی نظیر دارد، 
بلکه مصــرف آن به عنوان یک داروی 
طبیعی می توانــد کیفیت زندگی را به 
طرز چشمگیری بهبود ببخشد. این میوه 
را به رژیم غذایی خود اضافه کنید و از 
مزایای شگفت انگیز آن بهره مند شوید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
رئیــس بخــش اطفال بیمارســتان 
شــهدای تجریش تأکید کرد: تغذیه 
مناسب با تأمین کالری و ویتامین ها، 
نقشــی اساسی در رشــد و سلامت 

کودکان دارد.
علی اصغر حلیمی اصل دانشیار 
و رئیــس بخش اطفال بیمارســتان 
شهدای تجریش گفت: تغذیه مناسب 
در دوران کودکــی یکی از مهم ترین 
عوامل تأثیرگذار بر رشــد جسمانی، 
فعالیت هــای روزانــه و ســلامت 

عمومی کودک است. 
تأمین کالــری و مواد مغذی از 
جمله ویتامین ها و مواد معدنی نقش 

اساســی در رشــد و تکامل کودکان 
دارد، به ویژه در دو ســال نخســت 
زندگی که ســرعت رشــد بالاترین 

میزان خود را تجربه می کند.
تغذیه در دوران رشد

وی افــزود: از شــش ماهگی 
تغذیه کمکی آغاز می شود تا نیازهای 

تغذیه ای کودک تأمین شود. 
کودکان در دو سال اول زندگی، 
بیشترین رشد وزنی را دارند و از وزن 
حــدود ۳ کیلوگرم در هنگام تولد به 
حــدود ۱۲ کیلوگرم در دو ســالگی 

می رسند. 
پس از این دوره، هر سال حدود 
۲ کیلوگــرم به وزن کــودک اضافه 

می شود.
نقش تغذیــه در مقابله با 

بیماری ها
ایــن متخصــص ادامــه داد: 
عفونت هــا و بیماری هــا می توانند 
تأثیر منفی بر رشــد کودکان داشــته 
باشند. به گفته پزشکان، بیماری هایی 
ماننــد عفونــت ادراری، اســهال و 
اســتفراغ می توانند موجب کاهش 
 اشتها، کمبود مایعات و کاهش رشد 

شوند. 
در این شرایط، تأمین ویتامین ها 
 ،A و مــواد معدنی ماننــد ویتامین

ویتامین D و زینک ضروری است.
توصیه هــای تغذیه ای در 

دوران بیماری ها
وی گفــت: در زمــان ابتلاء به 
بیماری هایی مانند آنفولانزا، مصرف 
مایعات بیشــتر، تأمین ویتامین A و 
ویتامین D و کاهش تب از اولویت ها 
اســت. کودکان در این دوران ممکن 
اســت دچار بی اشــتهایی شوند که 
در ایــن صورت باید مــواد غذایی 
لازم بــه تدریج و بــا توجه به تمایل 
آنها تأمین شــود. همچنین از انتقال 
 بیماری به دیگــران باید جلوگیری 

شود.
اهمیت مکمل های ویتامینی 

و آهن
حلیمی اصل خاطرنشــان کرد: 

تغذیــه کودکان از بدو تولد شــامل 
مکمل های ویتامینی نیز می شــود. از 
روز پنجم تولد، مکمل های ویتامین 
A و D به نوزاد داده می شــود و پس 
از شــش ماهگــی، مولتی ویتامیــن 
جایگزیــن می شــود. همچنین، از 
شــش ماهگی، مصــرف قطره آهن 
برای پیشــگیری از کم خونی آغاز و 

تا دو سالگی ادامه می یابد. 
اســتفاده از قطره هــای آهــن 
لیپوزومال که موجب ســیاه شــدن 
دندان ها نمی شوند، از سوی پزشکان 

توصیه می شود.
نــکات مهــم در تشــویق 

کودکان به تغذیه

به گفته ایــن متخصص اطفال؛ 
والدین باید دقــت کنند که کودکان 
ممکن اســت برخی غذاها را بیشتر 
دوست داشــته باشند و برخی دیگر 
را کمتــر. در این موارد، غذاهایی که 
مورد علاقه کودک هستند اما نیازهای 
تغذیه ای او را تأمیــن می کنند، باید 
بیشتر در برنامه غذایی او قرار گیرد. 
همچنین، اجازه دادن به کودکان 
برای غذا خوردن به صورت مستقل 
می تواند به بهبود اشتهای آنها کمک 
کنــد و توجه به این اصول و رعایت 
نــکات تغذیــه ای می توانــد تأثیر 
بســزایی در رشد و سلامت کودکان 

داشته باشد.

گروه بهداشــت و ســلامت-
ویتامین C یکی از ویتامین هایی است 
که مصرف به اندازه آن به ویژه در فصول 

سرد سال توصیه می شود.
متخصصــان ویتامیــن C را در 
فهرست »۱۰ ریز مغذی برتر برای پیری 
خوب« نام برده اند. علاوه بر محافظت 
از سیســتم ایمنی بدن و کمک به بهبود 

زخم های پوستی، شواهد خوبی وجود 
دارد که ویتامین C از سلامت قلب، مغز 
و اســتخوان حمایت می کند. همچنین 
حقایق مهم دیگــری در مورد این ماده 
مغذی وجــود دارد. به عنــوان مثال، 
ضروری است که ویتامین C هر روز از 
طریق غذا یا مکمل ها مصرف شود. این 
به این دلیل است که برخلاف بسیاری از 

حیوانات، انسان ها توانایی تولید ویتامین 
C را بــه تنهایی ندارند. ویتامین C یک 
آنتی اکسیدان قوی است - ماده ای که از 
سلول های ما در برابر آسیب های ناشی 

از زندگی روزمره محافظت می کند.
اگرچــه مصــرف ویتامین C به 
عنــوان یک اقدام پیشــگیرانه در برابر 
سرماخوردگی مشــهور است اما طبق 
تحقیقــات، مصرف روزانه یک مکمل 
خطر ابتلا به ســرماخوردگی را کاهش 
نمی دهد. با این حال اگر این ویتامین قبل 
از شروع علائم مصرف شود، می تواند 
طــول مدت ســرماخوردگی را کوتاه 
کند. مصرف آن پس از شروع احساس 

بیماری هیچ فایده ای ندارد.
بــه گفته متخصصان بــا افزایش 
ســن، بدن به مقادیر بیشتری ویتامین 
C نیاز دارد. همچنین افراد سیگاری به 
دلیل افزایش »استرس اکسیداتیو« که از 
ســموم موجود در دود سیگار در بدن 

ایجاد می شــود، به ویتامین C بیشتری 
نیاز دارند. مقدار مصرف روزانه توصیه 
شــده فعلی برای این ویتامین ۹۰ میلی 
گــرم در روز برای مــردان و ۷۵ میلی 
گــرم برای زنان اســت. )زنان باردار و 
شــیرده به میزان بیشتری نیاز دارند.( با 
این حال، تحقیقات گسترده باعث شده 
است که کارشناســان مصرف روزانه 
۴۰۰ میلی گرم ویتامین C را برای همه 
بزرگسالان سالم توصیه کنند. اگر روزانه 
 C چندین وعده غذای غنی از ویتامین
مصرف شود، می توان این مقدار را با غذا 
دریافت کرد. منابع خوب این ویتامین 
شــامل گریپ فــروت، پرتقال، توت 
فرنگی، کیوی، فلفل قرمز شیرین و کلم 
بروکلی است. با این حال، گرما ویتامین 
C را از بین می برد. همچنین متخصصان 
می گوینــد ویتامیــن C موجــود در 
مکمل ها بــا ویتامین C موجود در غذا 

یکسان است.

گروه بهداشت و سلامت-منیزیم 
یک ماده معدنی مهم است که بر عملکرد 
عضلانــی و عصبی بــدن و همچنین 
چندین عملکرد دیگــر بدن تأثیر می 
گذارد. بررســی اخیر نشان می دهد که 
ســطوح پایین منیزیم ممکن است بر 
خطــر ابتلاء به چندیــن بیماری قلبی 
عروقی تأثیر بگذارد و بســیاری از افراد 
مقادیر کافی منیزیم را مصرف نمی کنند.

این بررسی همچنین مکانیسم هایی 
را که ممکن اســت درگیر باشد مورد 

بحث قــرار می دهد و اشــاره می کند 
که بســیاری از افراد منیزیم کافی را در 
رژیم غذایی خــود مصرف نمی کنند. 
این بررســی به چندین نکته کلیدی در 
تاریخچه تحقیقــات در مورد منیزیم 
اشاره می کند. برای مدتی، درک این بود 
که کمبود منیزیم یک مسئله مهم نیست 
و اگر چنین بود، عمدتــاً برای افرادی 
است که شــرایطی دارند که بر توانایی 
بــدن آنها برای جذب یــا دفع منیزیم 
تأثیــر می گذارد. تحقیقــات در اواخر 

دهه ۱۹۹۰ و اوایل دهه ۲۰۰۰ شــروع 
به حمایت از ایــن ایده کرد که منیزیم 
ناکافــی رژیم غذایــی منجر به کمبود 
منیزیم در بدن می شود. نتایج همچنین 
نشان داد که این کمبود ممکن است بر 
عملکرد قلبی عروقی تأثیر بگذارد. این 
بررسی ســپس خاطرنشان می کند که 
پس از سال ۲۰۰۶، بسیاری از مطالعات 
اپیدمیولوژیــک، رابطه ای بین منیزیم و 
شرایطی مانند فشار خون بالا، نارسایی 
قلبی و مرگ ومیر قلبی را نشــان دادند. 
داده های جدیدتر به این یافته ها اضافه 

شده است. 
بســیاری از مطالعــات از ســال 
۲۰۱۸ به بعد نشان داده اند که وضعیت 
منیزیم با فشار خون بالا، سکته مغزی، 
بیماری عروق کرونر و ایسکمیک قلب، 
فیبریلاسیون دهلیزی، نارسایی قلبی، 
و عــوارض قلبی و مــرگ و میر رابطه 
معکوس دارد. ســپس در این بررسی 
بحث می شود که چگونه کمبود منیزیم 
ممکن اســت منجر به مشکلات قلبی 
عروقی شــود. به عنــوان مثال، کمبود 

منیزیم ممکن اســت منجر به استرس 
التهابی و استرس اکسیداتیو شود. برخی 
از داده هــا همچنین از این ایده حمایت 
می کنند که کمبود منیزیم ممکن است 
باعث سطوح غیر طبیعی چربی و مشکل 
در متابولیســم لیپید شود. به طور کلی، 
این بررسی اهمیت مصرف منظم منیزیم 
را نشان می دهد و اینکه چگونه منیزیم 
کافی ممکن است خطر مشکلات قلبی 
عروقــی را کاهش دهد. محققان تاکید 
می کنند که برای سلامت کلی مهم است 
کــه منیزیم کافی در رژیم غذایی وجود 

داشته باشد. 
بدن از ایــن مــاده معدنی برای 
بسیاری از عملکردهای مختلف از جمله 
کنترل فشار خون و همچنین انقباضات 
عضلانی استفاده می کند. بهترین منابع 
منیزیم سبزیجات با برگ های تیره مانند 
اســفناج یا چغندر و همچنین آجیل و 
دانه ها هســتند. بادام، بادام هندی، تخم 
کدو تنبل یا دانه چیا همگی گزینه های 
عالی هستند. لوبیا سیاه نیز منبع خوبی از 

این ماده معدنی هستند.

طلای زرد؛ میوه ای برای فریده پناه
آرامش، سلامت و طراوت

»بهِ« نه تنها با عطر و طعم دلپذیرش جلب توجه می کند، بلکه به دلیل خواص شگفت انگیزش برای 
سلامت بدن، از تقویت سیستم ایمنی گرفته تا بهبود عملکرد دستگاه گوارش، جایگاه ویژه ای در طب سنتی دارد.

ویتامین ها عاملی موثر در تقویت سیستم ایمنی بدن کودکان

اگرچــه بافــت »بـِـه« کمی ســفت اســت، اما 
به صورت خام قابل مصرف اســت و به صورت 
آب و رب »بـِـه«: گزینــه ای مفید بــرای بهبود 
گوارش و پیشــگیری از مشــکلات معده است، 
همچنیــن دم کــرده برش های خشک شــده یا 
دانه های آن آرامش بخش و ضدالتهاب اســت.
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ویتامینی که پیری خوب را به ارمغان می آورد

افزایش خطر بیماری قلبی با کمبود این ماده معدنی


