
حفظ تندرستی در ماه رمضان با تدابیر طب ایرانی

گروه بهداشــت و ســامت- مدیرکل دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت 
بهداشت گفت: طب ایرانی با تاکیدی که بر اصلاح سبک زندگی و حفظ تندرستی 
دارد، ظرفیتی غنی در راستای ترویج خودمراقبتی بوده و پیروی از آموزه های این 
مکتب طبی، تاثیر بسزایی در پیشگیری از بروز بیماری ها و ارتقای سلامت جامعه 
دارد. دکتر نفیســه حسینی یکتا با اشاره به ضرورت رعایت تدابیر طب ایرانی در 
مــاه مبارک رمضان، اظهار کرد: طب ایرانی با تکیه بر تجربیات چند هزارســاله، 
راهکارهایی ساده و مؤثر برای بهبود سبک زندگی و پیشگیری از بیماری ها ارائه 
می دهد. این آموزه ها می توانند به روزه داران کمک کنند تا با حفظ تعادل بدن، از 
برکات معنوی و جسمی ماه رمضان بهره مند شوند. وی خوردن و آشامیدن را یکی 
از اصول شش گانه حفظ سلامتی در طب ایرانی برشمرد و افزود: در این مکتب، 
تدابیر خاصی برای اصلاح شیوه های تغذیه بر اساس مزاج افراد، مزاج انواع مواد 
غذایی، زمان مصرف و دیگر عوامل وجود دارد که رعایت آنها در روزهای معمول 
و همچنین ماه رمضان می تواند از عوارض ناشی از تغذیه نامناسب بکاهد. مدیرکل 
دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشــت با اشاره به اهمیت وعده افطار اظهار 
کرد: شروع افطار با نوشیدنی های سرد یا آب یخ می تواند به معده آسیب برساند و 
هضم غذا را مختل کند. بهتر است افطار با نوشیدنی های گرم و کمی شیرین مانند 
آب جوش به همراه عسل، خرما یا انجیر و کشمش آغاز شود. این کار به افزایش 
قند خون و رفع ضعف کمک می کند، بدون اینکه فشار اضافی به معده وارد شود. 
حسینی یکتا، مصرف سبزی هایی مانند خرفه و سبزی خوردن را در وعده افطار 
توصیه کرد و گفت: این سبزی ها نه تنها تشنگی را کاهش می دهند، بلکه از بروز 
یبوســت نیز جلوگیری می کنند. در وعده ســحری نیز مصرف سبزی های پخته 
می تواند به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک کند. مدیر کل دفتر طب ایرانی 
و مکمل وزارت بهداشت، از مصرف متعادل سبزیجات و میوه جات تازه و مواد 
لعاب دار مانند نوشیدن شربت خاکشیر، به عنوان راهکار دیگری برای رفع عطش 
در طول روزه داری یاد کرد و ادامه داد: یک تا یک ساعت و نیم بعد از افطار، زمان 
مناسبی برای مصرف میوه است و نوشیدن آبمیوه های طبیعی نیز علاوه  بر اینکه 
موجب کاهش شدت عطش می شود، منبع مفیدی برای تامین املاح و ویتامین های 
مورد نیاز بدن به شمار می رود.، وی با توصیه به پرهیز از پرخوری و روی هم خوری 
که عامل ضعف معده در انجام عمل هضم است، گفت: مصرف غذاهای غلیظ و 
لزج، مانند حلیم، شله زرد، حلوا و زولبیا و بامیه و مواد غذایی مختلف که ظرفیت 
هضمی متفاوت دارند، در وعده افطار و فاصله بین افطار تا سحر، موجب سنگینی 
معده و خواب ناآرام شده و از تمایل به خوردن سحری می کاهد. دکتر حسینی یکتا 
بر مصرف یک وعده غذای کامل در سحر و بیداری تا حدود یک ساعت و نیم پس 
از آن، برای جلوگیری از سوء هاضمه و بروز علائمی مانند رفلاکس و نفخ، تاکید 
کرد و افزود: مصرف غذاهای خشک، شیرین، سرخ شده و پرچرب، نشاسته دار، پر 
ادویه و تند و مصرف بیش از حد گوشت و همچنین، نوشیدن قهوه، کاکائو و چای 
پررنگ، از مواردی هســتند که سبب بروز تشنگی می شوند و بهتر است از وعده 
سحری کنار گذاشته شوند. مدیر کل دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت با 
توصیه به خوابیدن در فاصله بین افطار تا سحر، گفت: خوابیدن در این زمان، هر 
چند به مدت کوتاه، در هضم بهتر معده و ایجاد اشتها در وعده سحری موثر است 
و با توجه به روزه داری، یک تا دو ســاعت خواب در طول روز نیز برای تجدید 
قوای سیستم های بدن، به  شرطی که پیش از غروب آفتاب نباشد، توصیه می شود. 
وی، یک تا دو ســاعت بعد از خوردن سحری را زمان مناسبی برای ورزش کردن 
در ماه رمضان دانست و افزود: ورزش کردن در اوج گرسنگی به هیچ عنوان توصیه 
نمی شود و برای جلوگیری از بروز تشنگی در اثر آن، نباید در ساعات گرم روز و 

یا در مکان های گرم ورزش کرد.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سامت- 
انجیــر خشــک یکــی از میوه های 
پرخاصیت و خوشــمزه اســت. که 
به صــورت تازه و خشــک مصرف 
می شــود و در رنگ های سبز و سرخ 

در بازار وجود دارد. 
این میوه از صدهــا دانه با یک 
پوسته نرم تشــکیل شده و به عنوان 
یکــی از میوه جــات پرخاصیت و 
خشکبار خوشمزه است. به طور کلی 
انجیر خشک از انجیرهای تازه سبز و 

سرخ به وجود می آید.
بدین صورت که با اســتفاده از 
روش های صنعتی و ســنی این میوه 
خوشمزه و دارای خواص گوناگون 
را خشــک می کنند. البتــه درخت 
انجیــر خشــک نیز وجــود دارد و 
محصولات آن کاملًا خشک به دست 

مصرف کنندگان می رسند. 
اما قیمت خرید انجیر خشــک 
به نســبت بیشتر از انجیرهای خیس 
اســت و خــواص و برتری هــای 
فراوانی نســبت انجیــر خیس دارد. 
به عنوان مثال دسترسی به انجیر تازه 
)خیس( در تمام فصل های سال میسر 
نیســت. اما با تهیه انجیر خشک در 
تمامی فصل ها می توان از آن استفاده 
کرد و از طریق خواص انجیر خشک 
بسیاری از اختلالات و مشکلات را 

برطرف ساخت.
میزان کالری انجیر خشــک در 
هر ۱۰۰ گرم، ۲۴۹ کالری وجود دارد 
این میــزان کالری برای تأمین انرژی 
موردنیاز بدن برای انجام فعالیت های 
روزانه مناسب اســت و خطر ابتلاء 
بــه دیابت، قند خــون و چربی را به 

حداقل میزان ممکن می رساند.
خواص انجیر خشک

افزایش اســتحکام استخوان ها 
و مفاصل؛ کلســیم موجود در انجیر 
خشک تا حد زیادی به افزایش تراکم 
استخوان ها و مفاصل کمک می کند و 
درصد ابتلاء به پوکی اســتخوان را به 
حداقل می رساند، کاهش وزن سریع 
با انجیر خشک؛ همان طور که اشاره 
نمودیم انجیر سرشار از فیبر می باشد 
و با تقلیل احساس گرسنگی در فرد 

موجب کاهش وزن سریع می شود.
جلوگیــری از پیری پوســت 
و ریــزش مو؛ چیــن و چروک های 
صــورت و ریزش مــو از عوارض 

شایع افزایش سن است. 
در این راســتا انجیر خشک به 
لحاظ بهره مندی از انواع آنتی اکسیدان 

و مواد مغذی ضمن تقویت سلامت 
پوست و مو، از بروز چین و چروک 
و ریــزش مو جلوگیری می کند. البته 
کیفیت و میــزان اثرگذاری خواص 
انجیر خشک به عوامل مختلفی نظیر 
وراثت، ســن، شرایط کار و نوع آب 

و هوایی محل زندگی 
بستگی دارد.

حافظه،  تقویت 
بهبــود عملکرد مغز 
و جلوگیری از ابتلاء 
آلزایمر؛  بیمــاری  به 
موجود  آنتی اکسیدان 
انجیــر خشــک  در 
موجب بهبود عملکرد 
کاهــش  و  حافظــه 
آســیب های ناشی از 
استرس به مغز شود. 
بــر همین اســاس با 
نحوه مصرف صحیح 
انجیر خشک تشکیل 

پــلاک در بیماری آلزایمر را به تأخیر 
می اندازد و بدین ترتیب خطر ابتلاء 
بــه آلزایمر و زوال مغز تا حد زیادی 

کاهش می یابد.
کاهش میزان قند خون و مناسب 
بــرای افراد دیابتی؛ بعضی از افراد بر 
این عقیده اند که طعم شــیرین انجیر 
خشک نشــان دهنده میزان قند بالای 

آن است. 
در صورتی که اصــلًا این گونه 
نیست و انجیر خشک به لحاظ اینکه 
برخورداری از ویتامین E، استرول، 
تانن و ســایر ترکیبــات فنلی میزان 
گلوکــز خون را تا حد زیادی کاهش 
می دهــد. بر همین اســاس یکی از 
خواص انجیر خشــک به کاهش قند 
خون و تنظیم میزان انسولین در بدن 

اختصاص یافته است.
خواص انجیر خشک برای 

معده
انجیر خشک از دسته میوه های 
خوش طعــم و دارای خواص عالی 
برای بهترین کارکرد بدن و ســلامت 
دستگاه گوارش است. استفاده مستمر 
از انجیر خشــک برای بهبود فرآیند 
هضم غذا مناسب بوده و معده و روده 
را از هرگونه عفونت، باکتری و قارچ 
پاک می سازد. در واقع فیبر موجود در 

این میوه خواص انجیر خشک برای 
معــده را دو چنــدان کرده و موجب 
بهبــود عملکــرد روده می گردد. از 
این رو مصرف انجیــر فرآیند هضم 
غذا، جذب مواد مغذی و دفع ســایر 
مواد مضر را آســان می سازد و دیگر 

شاهد یبوست های دردآور و طولانی 
مدت نخواهد بود.

با توجــه به اینکه بســیاری از 
مشکلات بدن از دســتگاه گوارش 
سرچشمه می گیرد و بیشترین آسیب 
در این میــان به معده وارد می گردد؛ 
اســتفاده از انجیر خشــک را جدی 
بگیریــد و روزانه حداقــل ۷ تا ۱۰ 

انجیر بخورید. 
اگر به لحاظ مشــکلات دندان 
قادر به جویدن انجیر خشک نیستید، 
از قبــل آن را در آب بیاندازید و پس 
از یک الی دو ســاعت آن را بخورید. 
این کار موجب نرم تر شدن انجیرها 
شده و فرآیند جویدن و جذب آن را 

در بدن آسان تر می سازد.
فواید انجیر خشک در گلاب
گاهی اوقات خشک بودن انجیر 
سبب شده تا افراد از خوردن آن امتناع 
نمایند. در این گونه موارد صرفاً قرار 
دادن انجیر خشــک در آب و گلاب 
می تواند این مشــکل را رفع کند. از 
آنجایــی کــه گلاب خاصیت ملین 
و آرام بخــش دارد، قطعــاً قرار دادن 
انجیر خشــک در آن موجب افزایش 

خواص انجیر خشک می شود. 
به طوری که از انجیر خشک در 
گلاب برای درمان مشکلات دستگاه 

گوارش استفاده می کنند.
از این ترکیب قدرتمند و عالی 
اغلب بــرای کودکان و ســالمندان 
که معده و سیســتم گوارش نســبتاً 
ضعیف تری دارند، استفاده می شود. 
تا ضمن آرام شــدن دردهای معده و 
روده شــاهد بهبود 
فرآینــد هضم غذا 
البته سایر  باشــیم. 
افــراد نیز می توانند 
ترکیــب  ایــن  از 
خوشــمزه استفاده 

کنند.
انجیر  فواید 
بــرای  خشــک 

روده
ن  کسیدا نتی ا آ
و ویتامین های C و 
E موجود در انجیر 
خشــک موجــب 
بهبود عملکرد روده 
و افزایــش حرکات آن می شــوند. 
بدیــن جهت فرآیند بلع و هضم غذا 
راحت تر و ســریع تر انجام می شود. 
به عبــارت دیگر با بهبــود حرکات 
روده دفــع مواد مضر از بدن نیز بهتر 

صورت می گیرد .
هنگامی که احســاس می کنید 
سیستم گوارش شــما به ویژه روده 
درست عمل نمی کند، خواص انجیر 
خشک را در ذهن تان یادآوری کنید. 
تا ضمن آشــنایی بــا نحوه مصرف 
صحیــح و اصولــی انجیر خشــک 
مشــکلات و اختلالات روده و سایر 
قسمت های دســتگاه گوارش را در 

مدت زمان کوتاه درمان نمائید.
فواید انجیر خشــک برای 

پوست و مو
انجیــر خشــک با 

داشــتن میــزان کافی 
ویتامین C، ویتامین 
E و کلسیم موجب 
پوســت  تقویت 
می شود. علاوه بر 
آنتی اکسیدان  این 

نیز  خشــک  انجیر 
پاکســازی  موجــب 

رادیکال های آزاد شــده و 
بدین نحو از ایجاد استرس اکسیداتیو 

جلوگیری به عمل مــی آورد. بدین 
ترتیب پوســت در برابــر این قبیل 
آســیب ها در امان می ماند و منجر به 

ایجاد چین و چروک نمی شود.
عصــاره انجیــر خشــک نیز 
خاصیت ضد کلاژنازی و ضد التهابی 
دارد. بر همین اساس با کاهش ملانین 
پوست موجب آبرســانی به تمامی 
منافذ می شــود و شــادابی و نشاط 

پوست را به ارمغان می آورد. 
شایان ذکر است که در بعضی از 
موارد افراد از انجیر خشک به عنوان 
ماســک برای درمان انواع لک و آکنه 
روی صورت استفاده می کنند. شما 
نیز در صــورت تمایــل می توانید 
براساس نحوه مصرف انجیر به عنوان 
ماســک همواره پوســتی شاداب، 

شفاف و زیبا داشته باشید.
خواص انجیر خشــک در 

طب ایرانی
 انجیر یکی از میوه های خوشمزه 
و مغذی در طب ســنتی مورد توجه 
بســیاری از طبیبان قرار گرفته است. 
عــلاوه بر این در قــرآن کریم نیز از 
این میوه نام برده شــده اســت. که 
نشــان دهنده بی شمار بودن خواص 

انجیر خشک سبز و سرخ است.
ارزش غذایــی هــر ۱۰۰ گرم 
انجیر تازه برابر با ۷۹ کالری دارد. در 
حالی کــه ارزش غذایی همین مقدار 
)۱۰۰ گرم( انجیر خشک ۲۴۹ کالری 
می باشد. که بیانگر افزایش خواص 
و انرژی انجیر خشــک اســت. پس 
در صورت نیاز تا حد امکان ســعی 
کنید که انجیر خشک برای مصارف 
شــخصی تهیه نموده و از آن استفاده 

نمائید.
همچنین بــرای بهبود عملکرد 

معده و فرآینــد هضم غذا و جذب 
مواد مغذی در دستگاه گوارش، رفع 
ســو هاضمه و افزایش میزان اشتها، 
بهبود کیفیت ســوخت و ساز بدن و 
جــذب حداکثر مواد مغذی و املاح 
معدنی، افزایش فرآیند خون ســازی 
در بدن و تقویت قوای جنسی، زیاد 
شــدن میزان اسپرم و افزایش درصد 
بــاروری در مــردان و زنان، تقویت 
سیســتم ایمنی بدن و رفع مشکلات 
ویروسی نظیر گلودرد، تأمین انرژی 
موردنیاز بدن و کاهش وزن در مدت 
زمان کوتاه، افزایش میزان شــیر در 
زنان باردار و دوران شیردهی، درمان 
مشکلات معده و رفع کامل یبوست، 
برای بهبود عملکــرد تخمدان ها و 
پاکســازی رحم قبل و بعد از دوره 
قاعدگــی، تأمین قند موردنیاز بدن و 
کاهش خطر ابتلاء به دیابت بســیار 

مفید است.
انجیر خشــک دارای خواص 
فراوان و فواید بالقوه برای ســلامتی 
انسان است. از بهبود هضم غذا گرفته 
تا درمان ســخت ترین بیماری ها با 
اســتفاده از خواص انجیر خشــک 

قابل درمان می باشد. 
بنابراین آشــنایی با فواید انجیر 
خشــک و همچنیــن نحوه مصرف 
صحیــح آن بی تأثیــر نخواهد بود 
و می توانــد به عنــوان یــک کلید و 
راهکار اساســی، شفابخش بسیاری 
از بیماری ها و اختلالات باشــد. از 
آنجایــی که پیشــگیری و کنترل دو 
اصــل مهم برای درمان بســیاری از 
بیماری ها هســتند، هرگونه تغییر در 
اشــتها، عملکرد سیســتم گوارش، 
قلــب، اعصــاب و غیــره را جدی 

بگیرید.

کلسیم سازترین میوهفریده پناه
افزایش استحکام استخوان ها و مفاصل؛ کلسیم موجود در انجیر خشک تا حد زیادی به افزایش 
تراکم استخوان ها و مفاصل کمک می کند و درصد ابتاء به پوکی استخوان را به حداقل می رساند.
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عصاره انجیر خشک نیز خاصیت ضد کلاژنازی 
و ضــد التهابی دارد. بر همین اســاس با کاهش 
ملانین پوســت موجب آبرسانی به تمامی منافذ 
می شــود و شادابی و نشاط پوست را به ارمغان 
می آورد. شایان ذکر است که در بعضی از موارد 
افراد از انجیر خشک به عنوان ماسک برای درمان 
انواع لک و آکنه روی صورت اســتفاده می کنند. 
شــما نیز در صورت تمایل می توانید براساس 
نحــوه مصرف انجیر به عنوان ماســک همواره 
پوستی شــاداب، شــفاف و زیبا داشته باشید.

گروه بهداشــت و ســامت- 
محققان دریافتند افرادی که مقدار زیادی 
کره می خورند بیشتر در معرض خطر 
مــرگ زودرس قرار دارند، در حالی که 
افرادی که عمدتاً از روغن های گیاهی 
استفاده می کنند کمتر از حد متوسط در 

معرض مرگ هستند.
علاوه بر این، محققان گزارش دادند 
که جایگزین کــردن کره با روغن های 
گیاهی مانند کانولا یا روغن زیتون باعث 
می شود خطر مرگ زودرس در افراد به 
شدت کاهش یابد. نتایج نشان می دهد 
که جایگزینی ۱۰ گرم کره در روز- کمتر 
از یک قاشق غذاخوری- با روغن های 
گیاهی می تواند تا ۱۷ درصد خطر مرگ 
را در افــراد به هر دلیلی و به طور خاص 

به دلیل سرطان کاهش دهد.
»یو ژانگ«، محقق ارشد و دستیار 
پژوهشی در بیمارستان زنان و بریگهام 
در بوســتون، در بیانیه ای گفت: »آنچه 
شگفت انگیز اســت، بزرگی ارتباطی 
اســت که ما دریافتیم. وقتــی کره را با 
روغن هــای گیاهــی در رژیم غذایی 
روزانــه جایگزین کردیــم، ۱۷ درصد 

خطر مرگ کمتری را شاهد بودیم.«

این یافته ها بر اساس رژیم غذایی 
و داده های سلامتی از بیش از ۲۲۰۰۰۰ 
نفر اســت که برای بیش از ســه دهه به 
عنوان بخشــی از ســه مطالعه طولانی 
مدت از متخصصان بهداشــت تحت 
بررســی قرار گرفتند. هر چهار ســال 
یکبار، شرکت کنندگان به سؤالاتی در 
مورد رژیم غذایی خود پاسخ می دادند. 
کل مصرف کره شــامل هــر دو کره و 
مارگاریــن، کره قابل پخش و کره مورد 
اســتفاده برای پخت و سرخ کردن در 
خانه است. مصرف روغن های گیاهی 
بر اســاس استفاده مردم از آنها در سرخ 
کردن، تفت دادن، پختن و ســس سالاد 

تخمین زده شــد. نتایج نشان می دهد 
افرادی که بیشــتر کــره می خورند در 
مقایســه با افرادی کــه کمترین میزان 
مصرف کــره را می خورند، ۱۵ درصد 
 بیشــتر در معــرض خطر مــرگ قرار 
دارند. در مقابل، افرادی که بیشــترین 
روغن های گیاهی را مصرف می کردند، 
۱۶ درصد کمتر از کســانی که کمترین 
مصــرف روغن های گیاهی را مصرف 
می کردند، در معرض خطر مرگ بودند. 
تجزیه و تحلیل بیشــتر نشــان داد که 
جایگزینی حتی مقدار کمی کره در روز 
با روغن های گیاهی می تواند خطر مرگ 
را کاهش دهد. محققان در یادداشت های 

پس زمینه گفتند کره و روغن های گیاهی 
حاوی انواع مختلفی از اسیدهای چرب 
هستند و این اسیدهای چرب روی بدن 
متفاوت عمل می کنند. کره سرشــار از 
اسیدهای چرب اشــباع شده است که 
با کلسترول بالاتر و سفت شدن رگ ها 
مرتبط است. این نوع چربی ها همچنین 
با التهاب و تغییر فعالیت هورمونی مرتبط 
هســتند که می تواند خطر ســرطان را 
افزایش دهد. از سوی دیگر، روغن های 
گیاهی دارای اسیدهای چرب غیراشباع 
بیشتری هستند که می توانند کلسترول را 
کاهش دهند، به حفظ سلامت سلول ها 
و مغز کمک کنند، با التهاب مبارزه کنند 
و حتــی در جذب ویتامین های خاص 
مؤثر باشند. به گفته محققان: »کره اغلب 
با الگوهای غذایی ناسالم مرتبط است، 
در حالی که روغن های گیاهی معمولاً 
با الگوهای ســالم تر، مانند رژیم غذایی 
مدیترانه ای و رژیم های غذایی مبتنی بر 
گیاهخواری مرتبط هستند. این رژیم ها 
سرشار از مواد مغذی و چربی های سالم 
هستند که به طور مؤثر برای کاهش خطر 
بیماری های مزمن و مرگ زودرس عمل 

می کنند.«

گروه بهداشــت و ســامت- 
تاندون ها عضلات را به اســتخوان ها 
وصل می کنند و به کمک آن ها می توان 
استخوان ها را حرکت داد، بنابراین لازم 
است مورد توجه و مراقبت قرار بگیرند. 
تاندون ها بافت های محکمی هســتند 
که عضلات را به اســتخوان ها متصل 
می کنند.آن ها به انتقال نیرو از عضلات به 
استخوان ها کمک می کنند و در حرکت 
و اســتحکام بدن نقش مهمــی دارند. 
تاندون ها معمولاً از بافت همبند تشکیل 
شــده اند و می توانند در برابر فشــار و 
کشش مقاومت کنند. آسیب به تاندون ها 
می توانــد منجر بــه درد و محدودیت 
حرکتی شود.  آسیب به تاندون ها معمولاً 
قابل درمان اســت. روش های درمانی 
بســته به شدت آسیب متفاوت است و 
می تواند شامل استراحت، فیزیوتراپی، 

دارو های ضد التهاب و در برخی موارد 
جراحی باشد. همچنین، استفاده از یخ 
و بســتن ناحیه آسیب دیده می تواند به 
کاهش درد و ورم کمک کند. البته که مهم 
است به پزشک مراجعه کنید تا بهترین 
روش درمانی مشــخص شود. شقایق 
هادی زاده، کارشناس ارشد علوم تغذیه 
و متخصــص تغذیه در کلینیک دیابت 
پژوهشــگاه رویان در باره تاثیر تغذیه 
در ســلامت تاندون هــا در گفت و گو 
با خبرنگار باشــگاه خبرنگاران جوان 
مطرح کرد: »مواد غذایی می توانند نقش 
موثری در محافظت از تاندون ها داشته 
باشند" به طوری که حتی می تواند روی 
بهبود مشکلاتی که در این زمینه وجود 
دارند، موثر باشــد.« این مشاور تغذیه 
ادامه داد: »مواد غذایی که در ســلامت 
تاندون ها تاثیرگذار هســتند، ترکیبات 

ویتامین C هســتند که به واسطه تولید 
کلاژن می توانند روی عملکرد رباط و 
تاندون ها اثر بگذارند. ویتامین C بیشتر 
در مرکبــات وجــود دارد و همچنین 
ســبزیجاتی مثل کلم پیچ و اســفناج، 
سبزیجاتی هستند که در آن ها ویتامین 
C وجود دارد و می توانند جزء ترکیبات 
بسیار موثر باشــند.« شقایق هادی زاده 
افــزود: »ویتامیــن D نیز نقش خیلی 
خوبــی در این زمینه دارد؛ باید به تامین 
ویتامین D مورد نیاز بدن توجه داشــته 
باشــیم؛ چرا کــه می تواند نقش مهمی 
برای حفظ تراکم اســتخوان و تقویت 

ماهیچه های اسکلتی داشته باشد.«
متخصص تغذیه در کلینیک دیابت 
پژوهشــگاه رویان بیان کرد: »در کنار 
مواردی که گفته شد، ترکیباتی که نقش 
ضد التهابی دارند مثل آناناس، می توانند 

به ترمیم آســیب های مربوط به تاندون 
کمک کنند. یــا ترکیباتی مثل کورکوما 
که یک آنتی اکسیدان بسیار قوی است، 
می تواند بــه واســطه افزایش جریان 
خون، از آســیب های مربوط به تاندون 
پیشــگیری کند.« شقایق هادی زاده در 
ادامه اشــاره به ترکیبــات موثر در این 
زمینه، اضافه کــرد: »در بخش داروها، 
گلوکزامین کندرویتین یکی از مواردی 
است که توسط پزشک تجویز می شود 
و می تواند برای رباط ها و تاندون ها نقش 
محافظتی داشــته باشــد.« این مشاور 
تغذیه در پایان گفت: »به طور کلی ما در 
برنامه غذایی افرادی که با مسائل مربوط 
به تاندون رو به رو هســتند، مواد غذایی 
حاوی پروتئین، مواد غذایی مغذی مثل 
گوشت یا ماهی و ترکیبات حاوی زینک 

مثل آجیل ها را قرار می دهیم.«

کَره خطر مرگ زودهنگام را افزایش می دهد

تغذیه می تواند در سلامت تاندون و رباط نقش داشته باشد؟


