
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- هواى 
سرد همراه با سوز تندى که هنگام بیرون 
رفتن از خانه بدن شــما را مورمور مى 
کند، بهانه خوبى اســت که در زمستان 
ترجیح دهید زمستان خود را با خوردن 
یک لیوان شکلات داغ و لم دادن روى 
مبل مقابل تلویزیــون بگذرانید. اما آیا 
مى دانســتید ورزش در هواى سرد در 
فضاى باز مى تواند فوایدى داشته باشد؟
فواید ورزش در هواى سرد

لینا ون،پزشــک اورژانس و استاد 
دانشگاه جورج واشنگتن،معتقد است 
که فصل زمســتان نبایــد مانعى براى 
فعالیت هاى ورزشــى باشد. او توضیح 
داد کــه چــه ورزش هایــى در هواى 
سرد مناســب ترند و چگونه مى توان 
با رعایت نکات ایمنى در هواى ســرد 
نیــز در فضاى باز ورزش کرد. دکتر ون 
که پیش تر به عنوان رئیس بهداشــت 
عمومى شــهر بالتیمور فعالیت داشته، 
بــر اهمیت حفــظ تحــرك در تمام 
فصول ســال تاکید مى کند. جیمسون 
ترد، فیزیولوژیســت ورزشى در مرکز 
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نیز معتقد است؛ بدن در زمستان هنگام 
ورزش در فضاى باز کالرى بیشترى مى 
سوزاند، زیرا انرژى بیشترى براى گرم 
نگه داشتن بدن و حفظ فعالیت مصرف 
کرده و موجب نشاط بیشترى مى شود.

پــس از مدت کوتاهى ورزش در 
فصل زمســتان متوجه خواهید شد که 
تمرین در هواى سرد مى تواند مزایاى 
زیادى نه تنها براى بدن بلکه براى ذهن 
شما نیز داشته باشد. برخى از این مزایا 

عبارتند از:
سیستم ایمنى خود را تقویت 

کنید
انجــام ورزش نــه تنها به شــما 
در مبارزه با علائم ســرماخوردگى یا 
آنفلوانــزا کمک مى کند، بلکه احتمال 
ابتلاى شــما را نیز کاهــش مى دهد. 
سیســتم ایمنى بدن شما سخت تر کار 

مى کند و آمادگى بیشترى براى مبارزه با 
مهاجمان خارجى و علائم بد آنها دارد.

تمرینات ورزشــى و حفظ 
سلامت قلبى

هواى سرد بدن شما را مجبور مى 
کند که در حین تمرین سخت تر کار کند 
و این در مورد سیستم قلبى عروقى شما 
نیز صــدق مى کند. از آنجایى که قلب 
براى پمپاژ خون در بدن در طول ورزش 
در هواى سرد سخت تر کار مى کند، این 
تمرین نشاط آور به حفظ سلامت قلب 
شــما کمک مى کند. بــا توجه به اینکه 
بیمارى قلبى عروقى یک تهدید بزرگ 
براى ســلامتى در این کشور است، هر 
چیزى که قلب شما را تقویت کند یک 

حرکت هوشمندانه است.
خلق و خوى شــما را بهبود 

مى بخشد
فصل زمســتان گاهــى موجب 
بروز اختلال عاطفى فصلى مى شــود، 
زمانى که شما احســاس ناراحتى مى 
کنیــد و خلق و خوى شــما با وجود 
تمام شــادى هاى تعطیلات از بین مى 
رود. این به دلیــل روزهاى کوتاهتر و 
عدم دریافــت نور کافى و اندورفین از 
ســوى بدن و ذهن شما اتفاق مى افتد. 
ورزش مى توانــد خلق و خوى شــما 
را در هــر زمانى از ســال تقویت کند، 
اما تأثیر عمیقى در طول زمســتان دارد 
و هورمون هاى مهم احســاس خوب 
را به اوج مى رســاند و از افســردگى و 

افسردگى جلوگیرى مى کند.
در واقع، تحقیقات نشان داده است 
که یک تمرین خوب مى تواند تا چهار 
برابر بیشــتر از مصرف داروهاى ضد 
افسردگى براى بهبود علائم افسردگى 
موثر باشــد. قرار گرفتن در هواى آزاد 
در هواى ســرد در هواى سرد، علاوه بر 
اینکــه یک تقویت کننده خلق و خوى 
موثر است، مى تواند به جبران سطوح 

ویتامین D در پوست کمک کند.
کالرى بیشترى بسوزانید

به تمرین زمســتانى به عنوان یک 
نسخه فوق العاده از جلسه عرق کردن 

عــادى خود فکر کنید، چــرا؟ زیرا هر 
تمرینى که انجام دهید، هواى سرد کالرى 
سوزى شما را به حداکثر مى رساند. این 
به این دلیل اســت که بدن بسیار بیشتر 
تــلاش مى کند تا دماى مرکزى خود را 
تنظیم کند. همانطور که بدن براى گرم 
ماندن کار مى کند، متابولیسم بیش از حد 
بالا مى رود و بدن شــما کالرى و چربى 

بیشترى مى سوزاند.
فرصت هاى آموزشى جدید 

را ارائه مى دهد
هواى زمســتان این فرصت را به 
شما مى دهد تا فعالیت هایى را که ممکن 
است قبلاً تجربه نکرده اید، امتحان کنید. 
ماه هاى زمســتان را براى فرصت هاى 
جدیــدى که با آن ها همراه اســت، در 
آغوش بگیرید. مى توانید دست خود را 

در چیزهاى جدیدى مانند اسکى یا حتى 
شــنا در آب سرد امتحان کنید که ثابت 
شــده است استرس را کاهش مى دهد 

و به گردش خون بدن کمک مى کند.
بهترین تمرینات زمستانى

اگــر مى خواهیــد در فضاى باز 
ورزش کنید حتى اگر هوا ســرد باشد 
مشکلى نیست؛ به شرط آنکه اقدامات 
ایمنى لازم را رعایت کنید.جیمســون 
تــرد  دو معیار را براى بهترین تمرینات 
ورزشى در فصل زمستان مطرح میکند 

که عبارتند از:
فعالیت ورزشى ایمنى که از 

آن لذت مى برید را انتخاب کنید
کارى را انجام دهید که از آن لذت 
مى برید. اگر از برنامه تمرینى خود لذت 
نبریــد، به آن پایبند نخواهید بود. دقت 

کنید ورزشــى را انتخــاب کنید که در 
فصل زمستان خطر آفرین نباشد. فعالیتى 
را انجام دهید که شــامل تمرینات قلبى 
شدیدترى باشد. در هواى سرد انتخاب 
ورزشــى که به تمرینات قلبى شدیدتر 
پایبند باشد بهترین گزینه است با اینکار 
مى توانیــد گرم بمانید. پس فکر کنید، 
دویدن، پیاده روى با قدرت، دوچرخه 
سوارى یا پیاده روى کدام یک را بیشتر 

دوست دارید؟
چــه زمانــى در داخل خانه 

ورزش کنید
ترد، استاد فیزیولوژیست ورزشى 
مى گوید؛ باید بــا بدن خود هماهنگ 
باشید و هنگامى که علائم زیر را مشاهده 
کردید به خانه بازگشته و ادامه ورزش 
خــود را در خانه انجام دهید این علائم 

عبارتند از:
- شروع به لرزیدن مى کنید.

- لباس شــما در اثر عرق، باران، 
برف یا برف خیس مى شود.

- تنفس شما بیش از حد معمول 
سخت است، یا نمى توانید نفس خود 

را بند بیاورید.
- سردى شــدید را در اندام هاى 

خود تجربه مى کنید.
چه مقــدار ورزش در هفته 

لازم است؟
دکتر لینــا ون مى گوید که فرقى 
نمى کنــد چه فصلى از ســال باشــد، 
بزرگســالان باید حداقل 150 دقیقه در 
هفته فعالیت بدنى با شــدت متوسط 
داشته باشند. طبق توصیه مرکز کنترل و 
پیشگیرى از بیمارى هاى ایالات متحده، 
این فعالیت ها شامل ورزش هایى مثل 
دویدن،دوچرخه ســوارى،تنیس و در 
فصــل زمستان،اســکى و راهپیمایى 
روى برف اســت. حتــى فعالیت هاى 
ســنگین خانگى مانند پارو کردن برف 
هم مى تواند جزو این فعالیت هاى بدنى 
در نظر گرفته شود.  براساس مطالعات 
جدید افــرادى که این میزان فعالیت را 
در هفته انجام مى دهند، 31 درصد کمتر 
در معــرض خطر مــرگ زودرس،27 
درصد کمتــر در معرض بیمارى هاى 
قلبى و 12 درصد کمتر در معرض ابتلا 
به ســرطان قرار دارند. نکته قابل توجه 
این اســت که حتى کســانى که فقط 
نیمى از این مقــدار یعنى 75 دقیقه در 
هفته ورزش مى کنند نیز از مزایاى قابل 
توجهــى از جمله کاهش 23 درصدى 
خطر مرگ زودرس،17 درصدى خطر 
بیمارى هاى قلبــى و 7 درصدى خطر 

سرطان برخوردارند.
بهتر است کم تحرك نباشید. یک 
مطالعه که اخیرا انجام شده است نشان 
مى دهد افرادى که بیشــتر زمان خود را 
پشت میز مى گذرانند،16 درصد بیشتر 
در معرض خطر مــرگ زودرس و 34 
درصد بیشــتر در معرض بیمارى هاى 
قلبى قرار دارند. ایــن افراد کم تحرك 

باید با فعالیت بدنى بیشتر سبک زندگى 
خود را تغییر دهند.

در صورت امکان بهتر اســت هر 
روز کمــى ورزش کنید، حتى اگر فقط 
10 تا 15 دقیقه پیاده روى تند باشد. البته 
مى توانید در تعطیلات آخر هفته زمانى 
که وقت بیشــترى دارید، یک جلســه 
ورزشى طولانى تر داشته باشید. این کار 
نیز مزایاى خود را دارد، مهم این اســت 
که در طول روز تحرك داشته باشید و از 

بى تحرکى پرهیز کنید.
چه نکاتى را باید براى ورزش 

در هواى سرد رعایت کرد؟
خودتان را بشناسید

گام اول براى شــروع ورزش این 
اســت که به بدن و شرایط بدنى خود به 
خوبى واقف باشــید. آیا به ورزش در 
هواى سرد عادت دارید یا براى اولین بار 
مى خواهید این کار را امتحان کنید؟ اگر 
تازه کار هستید، به ویژه اگر مثل گذشته 
جوان نیستید، بیمارى هاى مزمن دارید، 
بهتر است ابتدا با یک پزشک مشورت 
کنید. در صورت تایید،کار را با آرامش 
و مدت زمان کوتاه شــروع کنید. زمان 
حضــور خود در فضاى باز را به تدریج 
افزایــش دهید. نزدیک خانه یا خودرو 
بمانید تا اگر احســاس ناراحتى کردید 
بتوانید به محیط گرم بازگردید. به جاى 
مســیرهاى طولانى، مسیرهاى کوتاه و 

رفت و برگشتى انتخاب کنید.
شرایط آب وهوا را بررسى 

کنید
پیش از شروع ورزش، پیش بینى 
هوا را ببینید و عواملى مانند ســرماى 
بــاد را در نظر بگیرید که مى تواند دما را 
بسیار سردتر از چیزى که دماسنج نشان 
مى دهد، احســاس کنید. سعى کنید در 
گرم ترین ســاعات روز ورزش کنید و 
مراقب باران یا برف باشید که مى توانند 

احساس سرماى بیشترى ایجاد کنند.
خطــرات را بشناســید و 
پیش بینى هاى لازم را انجام دهید
دو خطــر اصلى در هواى ســرد 
عبارت انــد از هیپوترمى یعنى کاهش 

غیرطبیعــى دماى بــدن و یخ زدگى، 
براى پیشگیرى از هیپوترمى لباس هاى 
مناســب شــامل لایه هاى چندگانه و 
پارچه هایــى که عــرق را از بدن دور 
مى کنند، بپوشــید. براى جلوگیرى از 
یخ زدگى بخش هاى حساس بدن مانند 
گوش ها و دست ها را با کلاه و دستکش 
بپوشانید. اگر لباس هایتان خیس شدند 
به محض رسیدن به خانه آن ها را عوض 

کنید و خود را گرم کنید.
به هیدراته ماندن بدن خود 

دقت کنید
گرچــه معمولا نیاز بــه آب را با 
هواى گرم مرتبط مى دانیم، اما بدن حتى 
در هواى سرد هم به آب نیاز دارد. سرما 
ممکن است احساس تشنگى را کاهش 
دهد اما همچنان باید آب کافى بنوشید. 
همیشه قبل از ورزش آب بنوشید و اگر 
بیش از یک ساعت بیرون مى مانید، یک 
بطرى آب یا محلول الکترولیت با خود 

داشته باشید.
لبــاس مناســب تمرین در 

فضاى باز بپوشید
ایمنى در هنگام ورزش در دماى 
شدید بسیار مهم است. هر کس سطح 
تحمل متفاوتى دارد، اما بهترین کارى که 
مى توانید انجام دهید این است که لباس 
مناسب بپوشید. با یک لایه پایه خوب 
شروع کنید. لباس هایى را با پارچه هاى 
خشــک انتخاب کنید که رطوبت را از 
بیــن ببرند. پنبه مى تواند رطوبت را در 
خــود نگه دارد و هنگامى که خیس مى 
شود، مى توانید بیش از حد سرد شوید. 
انتخاب لباس مناسب به عایق بندى بدن 

شما کمک مى کند.
هنگام ورزش پاهاى خود را 

گرم نگه دارید
از پاهاى خود محافظت کنید، فقط 
یک لایه جوراب بپوشید و یک جفت 
را انتخاب کنید که رطوبت را از بین ببرد. 
دوبرابر کردن جوراب هایتان مى تواند 
باعــث تعریق پاها شــود درحالیکه با 
ورزش در هواى ســرد، مى خواهید تا 

حد امکان خشک بمانید.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
مطالعه جدید نشــان مى دهد که زمان 
و آنچه که مى خورید ممکن است در 

حفظ سلامت روان نقش داشته باشد.
محققان چینــى دریافتند افرادى 
کــه بیمارى قلبى دارنــد، در صورت 
خوردن صبحانــه پرکالرى و مفصل، 
احتمال بیشــترى دارد که از افسردگى 

پیشگیرى کنند.

تیمى به سرپرستى «هونگ کوان 
شــىء» از دانشگاه پزشــکى هاربین 
خاطرنشان کرد: «شواهدى وجود دارد 
که نشان مى دهد بیماران مبتلا به بیمارى 
قلبى در مقایســه با جمعیت عمومى 
بیشــتر در معرض ابتلاء به افسردگى 
هســتند و نشان داده شــده است که 
عوامل رژیم غذایــى نقش مهمى در 

بروز و ابتلاء به افسردگى دارند».

به گفته محققــان، زمان دریافت 
کالرى مى تواند ریتم شــبانه روزى و 
متابولیســم را تنظیم کند و اختلال در 
ریتم شبانه روزى ممکن است یکى از 

عوامل افسردگى باشد.
بیمــاران قلبى در حال حاضر در 
معرض خطر افســردگى قرار دارند، 
بنابراین مطالعه جدید به بررسى ارتباط 
احتمالى بین وعده هاى غذایى روزانه 

و سلامت روان بیمار پرداخته است.
این تیم داده هاى سال هاى 2003 
تا 2018 را از تقریباً 32000 آمریکایى 
که در نظرسنجى ملى سلامت و تغذیه 
ایــالات متحده ثبت نــام کرده بودند، 
بررســى کردند. تقریباً 3500 شرکت 
کننده (با میانگین ســنى 66 ســال) به 
بیمارى قلبى مبتلا بودند و 554 نفر از 

این افراد نیز مبتلا به افسردگى بودند.

شــرکت کنندگان در نظرسنجى 
همچنین گزارش دادند که در طول یک 
روز معمولــى چه چیزى و چه زمانى 
خورده اند. داده ها نشان داد افرادى که 
بیشترین کالرى را در صبحانه دریافت 
کردند (به طور متوسط 791 کالرى) در 
مقایسه با افرادى که کم ترین صبحانه 
را مى خوردنــد (میانگین 88 کالرى) 
30 درصد کمتر در معرض افسردگى 

بودند. و زمانى که افراد حتى 5 درصد 
از کالرى روزانه خود را از شام یا ناهار 
به صبحانه تغییر دادند، این امر با کاهش 
5 درصدى خطر افسردگى مرتبط بود.

نتیجه نهایى: زمان غذا خوردن به 
اندازه آنچه مى خورید مهم است. زمان 
مصــرف انرژى در رژیم غذایى باید با 
نوسانات ساعت بدن هماهنگ باشد تا 

خطر افسردگى کاهش یابد. 

شگفتى هاى ورزش در فصل فریده پناه
زمستان

برخى از ترکیبات غذایى باوجود اینکه بسیار هم خوشمزه و مطبوع هستند؛ اما بهتر است از آنها اجتناب کنید،
 خصوصاً اگر گوارش حساسى دارید.

صبحانه مفصل براى پیشگیرى از افسردگى در بیماران قلبى
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گروه بهداشت و سلامت- تخم شربتى، دانه اى 
کوچک اما مغذى، به بهبود ســلامت، کاهش وزن و 
افزایــش انرژى کمک مى کند. تخم شــربتى یکى از 
دانه هاى گیاهى پرخاصیت اســت که از قدیم الایام در 
طب ســنتى ایران و بسیارى از کشورهاى دیگر مورد 
اســتفاده قرار گرفته است. این دانه هاى ریز و سیاه که 
از گیاه ریحان کوهى به دست مى آیند، داراى خواص 
شگفت انگیزى براى سلامتى هستند و در بسیارى از 

نوشیدنى ها و غذاهاى سالم استفاده مى شوند.
سرشار از مواد مغذى و آنتى اکسیدان ها

تخم شربتى حاوى مقادیر زیادى از مواد مغذى 
مهم مانند فیبر، پروتئین، ویتامین C، ویتامین K، آهن، 
کلسیم، پتاسیم و آنتى اکسیدان هاى قوى است. این مواد 
به تقویت سیستم ایمنى بدن و کاهش آسیب هاى ناشى 

از رادیکال هاى آزاد کمک مى کنند.
کمک به کاهش وزن و کنترل اشتها

یکى از مهم ترین فواید تخم شــربتى، نقش آن 
در کاهش وزن و کنترل اشــتها اســت. این دانه ها با 
جذب آب و تشــکیل ژل در معده، احســاس سیرى 
طولانى مدت ایجــاد مى کنند و در نتیجه از پرخورى 
جلوگیرى مى شود. همچنین، تخم شربتى باعث تنظیم 
سطح قند خون شده و از افزایش ناگهانى قند و انسولین 

جلوگیرى مى کند.
بهبود عملکرد دستگاه گوارش

وجود مقدار زیادى فیبر در تخم شربتى به بهبود 
عملکرد دســتگاه گوارش کمــک مى کند. مصرف 
منظم آن مى تواند یبوســت را کاهش داده و به تنظیم 
حــرکات روده کمک کند. علاوه بــر این، این دانه ها 
داراى خاصیت ضدالتهابى بوده و مى توانند در کاهش 

مشکلاتى مانند نفخ و سوءهاضمه مؤثر باشند.
تنظیم فشار خون و بهبود سلامت قلب

تخم شــربتى سرشار از امگا 3 و سایر اسیدهاى 
 (LDL) چرب مفید است که به کاهش کلسترول بد
و افزایش کلســترول خوب (HDL) کمک مى کنند. 
این ویژگى، همراه با توانایى تنظیم فشار خون، باعث 
مى شود که این دانه ها به سلامت قلب و عروق کمک 
شایانى کنند و خطر بیمارى هاى قلبى را کاهش دهند.
تنظیم قند خون و کمک به بیماران دیابتى
تخم شربتى با کنترل میزان قند خون مى تواند به 
بیماران دیابتى کمک کند. این دانه ها ســرعت جذب 
کربوهیدرات ها را کاهش داده و از افزایش ناگهانى قند 
خون جلوگیرى مى کنند. مصرف منظم تخم شــربتى 
مى تواند به کنترل سطح انسولین و پیشگیرى از دیابت 

نوع 2 کمک کند.
تقویت انرژى و کاهش خستگى

مصرف تخم شــربتى به دلیــل وجود ترکیبات 

مغــذى، بــه افزایش انرژى بدن کمــک مى کند. این 
دانه ها به دلیل داشتن پروتئین و اسیدهاى چرب مفید، 
گزینه اى عالى براى ورزشکاران و افرادى هستند که به 
دنبال افزایش استقامت بدنى و کاهش خستگى روزانه 

هستند.
کمک به سلامت پوست و مو

وجود مقادیر بالاى آنتى اکســیدان، ویتامین ها و 
مواد معدنى در تخم شربتى، آن را به گزینه اى مناسب 
براى حفظ سلامت پوســت و مو تبدیل کرده است. 
ایــن دانه ها مى توانند به کاهش چین و چروك، حفظ 
رطوبت پوست و تقویت رشد مو کمک کنند. همچنین، 
مصرف منظم آن ها به دلیل خواص ضدالتهابى مى تواند 

به کاهش جوش و آکنه نیز کمک کند.
خاصیت خنک کنندگى و رفع عطش

در فصول گرم ســال، تخم شربتى به عنوان یک 
نوشــیدنى خنک کننده طبیعى بسیار مفید است. این 
دانه ها به ســرعت آب را جــذب کرده و یک ترکیب 
ژلــه اى ایجاد مى کنند که به حفظ رطوبت بدن و رفع 
عطش کمک مى کند. به همین دلیل، نوشــیدنى هاى 
حاوى تخم شربتى در تابستان بسیار پرطرفدار هستند.
درمان بیمارى هاى تنفسى با تخم شربتى
تخم شربتى براى درمان بیمارى هاى تنفسى مفید 
اســت. مخلوط آن با زنجبیل و عسل در درمان آسم، 
سرفه، سرماخوردگى، آنفلوانزا و برونشیت مؤثر است. 
پایین بودن سطح منیزیم بدن، باعث سردرد و خستگى 

مى شود. 
منیزم موجود در تخم شربتى به کاهش کورتیزول 
(هورمون استرس) کمک مى کند. باز هم براى استفاده 
از این مــاده مغذى دلیل مى خواهید؟ تخم شــربتى 
همچنین حاوى تریپتوفان و آمینو اسید است که باعث 
افزایش تولید سروتونین در بدن مى شود. سروتونین 
به بدن کمک مى کند با اضطراب مبارزه کند و الگویى 

منظم تر داشته باشد.
خواص تخم شربتى براى درمان دردهاى 

معده و گوارش
تخم شربتى براى درمان ناراحتى هاى گوارشى 
مانند درد معده، نفخ، یبوست، سوءهاضمه و بى نظمى 
کارکرد روده ها استفاده مى شود. در کشور چین، از تخم 
شربتى براى درمان عفونت، درد معده، گزیدگى مار و 
حشرات و پایین آوردن دماى بدن استفاده مى شود.تخم 
شربتى، فیبر غذایى فوق العاده اى دارد و به همین دلیل 
براى گوارش و درمان بافت هاى گوارشى عالى است.
خواص تخم شربتى براى آرامش اعصاب
براى تقویت اعصاب روزانه 1 یا 2 بار تخم شربتى 
را در عرق بادرنجبویه مخلوط کنید و آن را با عســل 
شیرین کنید و بنوشید. تخم شربتى خلق و خوى فرد را 

خوب مى کند، خستگى مفرط ذهنى، تنش هاى عصبى، 
افسردگى، میگرن و مالیخولیا را برطرف مى کند.

خواص تخم شربتى براى دهان و دندان
خــواص ضد میکروبى و ضــد باکتریایى تخم 
شربتى مى تواند باعث پیشگیرى از پوسیدگى دندان ها 
شــود. همچنین باعث از بین رفتن بــوى بد دهان و 

خوشبو تر شدن بوى دهان نیز مى شود.
زمان مصرف تخم شربتى

بــراى بهره بردن از خواص تخم شــربتى فرقى 
نمى کند کــه آن را چه زمانى مصرف کنید. عده اى بر 
این باورند که خواص تخم شــربتى ناشتا بسیار بیشتر 
از زمان هاى دیگر اســت اما زمان مصرف تخم شربتى 
تأثیرى روى کم و زیاد شــدن خواص آن ندارد. در هر 
حال براى بهره مند شدن از خواص تخم شربتى ناشتا 
مى توانید آن را به شــربت آب لیمو، عسل و آب ولرم 
اضافه کنید و صبح ها مصرف کنید. اســتفاده از تخم 
شربتى محلول در آب، یکى از بهترین مواد غذایى براى 

کاهش طبیعى وزن است. 
کافى اســت تخم شربتى را به مدت 30 دقیقه در 
آب بریزید و خواهید دید که دانه هاى ســیاه رنگ آن 
متمایل به خاکسترى شده اند و ماده ى خمیرى، لغزنده 
و ژل مانندى به جاى مانده اســت؛ در معده ى شما نیز 
چنین اتفاقى مى افتد. به همین دلیل تخم شربتى براى 
شما مفید است. تخم شــربتى علاوه بر داشتن میزان 
بالایى از فیبر، با تولید محلولى ژله اى به پاکسازى بدن 
کمــک مى کند. این ماده ى ژله اى با کند کردن فعالیت 
آنزیم ها بر روى کربوهیدرات ها، از تجزیه ى سریع آنها 

در بدن جلوگیرى مى کند.
نحوه مصرف تخم شربتى

روش هاى مختلفى براى مصرف تخم شــربتى 
وجود دارد. رایج ترین روش، خیساندن این دانه ها در 
آب و اضافه کردن آن به نوشــیدنى هایى مانند شربت 
آبلیمو یا آبمیوه است. همچنین، مى توان از تخم شربتى 
در اسموتى ها، سوپ ها، سالادها و حتى دسرها استفاده 
کرد. توصیه مى شــود روزانه 1 تا 2 قاشق چاى خورى 
از تخم شــربتى مصرف شود تا از خواص بى نظیر آن 

بهره مند شوید. 
تخم شــربتى یک ابَرَغذا بــا فواید بى نظیر براى 
سلامتى اســت که مى تواند به بهبود عملکرد بدن در 
جنبه هاى مختلف کمک کند. از کاهش وزن و کنترل 
قند خون گرفته تا تقویت سیستم ایمنى و بهبود سلامت 
پوست و مو، این دانه هاى مغذى ارزش افزوده اى براى 
رژیم غذایى روزانه محســوب مى شوند. با گنجاندن 
تخم شربتى در برنامه غذایى خود، مى توانید از فواید 
شــگفت انگیز آن بهره مند شــوید و به ارتقاى سطح 

سلامت خود کمک کنید.

دانه هاى جادویى براى سلامت و نشاط


