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گروه تغذیه و ســامت - ریزمغــذی ها مانند 
ویتامین ها و مواد معدنی معمولا بیشترین میزان توجه را 
به ســوی خود جلب می کنند، اما درشت مغذی ها نیز به 

همان اندازه اهمیت دارند.
مواد مغذی

درشت مغذی ها شــامل پروتئین، کربوهیدرات و 
چربی، گروه های تغذیه ای هســتند که آنها را در مقادیر 
زیاد مصرف می کنیم و بیشترین نقش را در تامین انرژی 
مورد نیاز ما دارند. ما برای بقا و و رشــد خود به هر ســه 

درشت مغذی نیاز داریم.
کربوهیدرات ها چه هستند؟

کربوهیدرات ها ترکیباتی هســتند که از مولکول 
های قند کوچک تر تشکیل شــده اند. کربوهیدرات ها 
منبــع انرژی مطلوب بدن ما هســتند. زمانی که موضوع 
تامین انرژی پایدار مطرح می شود، برخی کربوهیدرات 
هــا نســبت به دیگــران گزینــه های بهتری هســتند. 
کربوهیدرات های دیرســوز  - گــوارش و افزایش قند 
خون در نتیجه مصــرف آنها به آرامی صورت می گیرد 
زیرا اغلب حاوی فیبر نیز هستند - شامل سبزیجات، میوه 
ها، لوبیاها، حبوبات و غلات کامل می شــوند. این نوع 
کربوهیدرات ها به طــور کلی برای تامین انرژی پایدار 
توصیه می شــوند، در شرایطی که نان سفید، کلوچه ها، 
شــکر و نوشیدنی های شیرین شــده با شکر به شدت 
پردازش شــده و معمولا موجب نوسانات ناگهانی قند 

خون می شوند.
کربوهیدرات ها، شمارش درشت مغذی ها 

و کاهش وزن

برخــی افراد بــرای کاهــش وزن خــود میزان 
درشت مغذی ها را محاسبه می کنند. این روشی انعطاف 
پذیرتر برای غذا خوردن اســت که اجازه می دهد افراد 
تا زمانی که مقدار مشــخصی کالری مصرف کرده و یک 
نسبت از کربوهیدرات ها، پروتئین و چربی را رعایت می 

کنند، هر آنچه را دوست دارند، مصرف کنند.
 در شــرایطی که برخی برنامــه های کاهش وزن 
کاهش چشمگیر مصرف کربوهیدرات ها را هدف قرار 
می دهند، همه کربوهیدرات ها شرایطی یکسان را ایجاد 

نمی کنند. 
نوع کربوهیدرات انتخابی شما در کاهش وزن نقش 
دارد. انتخاب غلات کامل فواید سلامت بیشتری را ارائه 
کرده و همچنین در کســب احساس ســیری عملکرد 
بهتری نســبت به موارد تهیه شــده از آرد سفید پالایش 
شــده ارائه می کند. پس، انواع مختلفی از غلات کامل و 
مقادیر متوســط از میوه ها و سبزیجات نشاسته ای را در 

رژیم غذایی خود جای دهید.
پروتئین

همانند کربوهیدرات ها، تمام پروتئین ها شرایطی 
مشــابه را رقم نمی زنند. برخی منابــع پروتئین حاوی 
چربی ناســالم هســتند. برای تقویت ســلامت قلب و 
کاهش دریافت چربی، مصرف منابع پروتئین کم چرب 
مانند گوشت مرغ، ماهی، بوقلمون، لوبیاها یا لبنیات کم 
چرب را مد نظر قرار دهید. پروتئین ها برای حفظ، ترمیم 
و بهبود بافت های پروتئینی در بدن اســتفاده می شوند. 
از دیگــر منابع خوب بــرای پروتئین می توان به عدس، 
لوبیاها، حبوبات، ســویا، و تخم مرغ اشــاره کرد. بهتر 
است از مواردی مانند گوشت قرمز، پنیر و گوشت های 

فرآوری شــده، از جمله سوسیس و کالباس، پرهیز کرده 
یا مصرف آنها را محدود کنید.

چربی ها

همانند کربوهیدرات ها و پروتئین ها، برخی چربی 
ها برای انســان گزینه هایی سالم تر نسبت به موارد دیگر 
هســتند. برخی انواع چربی ها فوایدی را برای سلامت 

قلــب ارائه می کنند. مصرف چربی های تک و چند غیر 
اشــباع از منابعی مانند سبزیجات، ماهی، و مغزدانه ها را 

مد نظر قرار دهید.
دسته بندی غذاها بر اساس درشت مغذی ها
متخصصــان تغذیــه مــواد غذایی را بر اســاس 
فراوان ترین درشــت مغذی دسته بندی می کنند. برخی 
مواد غذایی در بیش از یک دســته درشــت مغذی جای 
می گیرند. به عنوان مثال، ماهی یک پروتئین اســت اما 
می تواند حاوی مقداری چربی نیز باشــد. یک وعده سه 
اونســی )85 گرم( ماهی سالمون وحشی پخته 21 گرم 

پروتئین و حدود 7 گرم چربی ارائه می کند.
انتخاب درشت مغذی ها

نســبتی از درشــت مغذی ها که برای همه مناسب 
باشــد، وجود ندارد و این بر اســاس وضعیت سلامت 
فعلی و اهدافی که فرد در تلاش برای تحقق آنها اســت، 
تعریف می شود. اگر در تلاش برای عضله سازی هستید، 
قصد شرکت در یک مسابقه دو ماراتن را دارید یا بهبود 
یک آســیب دیدگی را هدف قــرار داده اید، میزان نیاز 
شــما به درشــت مغذی ها متفاوت خواهد بود. به طور 
کلی، دســتورالعمل غذایی مورد قبول دریافت 45 تا 65 
درصــد کالری از کربوهیدرات هــا، 10 تا 35 درصد از 
پروتئین و 20 تا 35 درصد از چربی را برای بزرگســالان 

پیشنهاد می کند.  
موارد مختلف توزیع درشــت مغذی می توانند در 
کاهش وزن موثر باشــند. عامل کلیــدی برای موفقیت 
بلند مدت انتخاب های پایدار است که میزان مناسب از 

درشت مغذی ها و ریزمغذی ها را ارائه می کنند.
خطر حذف درشت مغذی ها

معمولا رژیم های غذایی که درشــت مغذی ها را 
حذف کرده یا مصرف آنها را به شدت محدود می کنند، 
در بلنــد مدت کارایی ندارند. افراد ممکن اســت با این 
نــوع مداخلات غذایی در کوتاه مدت کاهش وزن خود 
را تجربــه کنند، اما معمولا قادر به حفظ وزن از دســت 

داده برای مدت زمانی طولانی نیستند. 
همچنین، در صورت مصرف بلند مدت، رژیم های 
غذایی که برخی گروه های غذایی را به طور کامل حذف 
مــی کنند می توانند خطر کمبــود ویتامین ها را افزایش 
دهند. یک رژیم غذایی با محتوای کربوهیدرات بســیار 
کم احتمالا به طور قابل توجهی مصرف بیشتر میوه ها و 
غلات را ممنوع یا محدود می کند که ممکن است خطر 

کمبود ویتامین B را افزایش دهد.
افزودن فیبر را فراموش نکنید

فیبر بخشــی ضروری از یک رژیم غذایی ســالم 
اســت و پژوهش ها نشان داده اند که رژیم های غذایی 
سرشــار از فیبر تولید اســیدهای چرب زنجیره کوتاه را 
افزایــش می دهند. این مولکول های مفید از تخمیر فیبر 
توســط باکتری ها در روده حاصل می شوند و با کاهش 
خطر بیماری قلبی، ســرطان و بیماری های دیگر پیوند 

خورده اند.
اگر در پی کاهش وزن خود هســتید، مواد غذایی 
سرشار از فیبر که تمام سه گروه درشت مغذی ها را ارائه 
می کنند، مانند لوبیاها و عدس ها برای پروتئین، مغزدانه 
ها برای چربی سالم و غلات کامل برای کربوهیدرات ها 
را انتخاب کنید. بنابر نتایج مطالعه ای که در ســال 2015 
انجام شد، تنها تمرکز بر مصرف فیبر بیشتر نیز می تواند 

به کاهش وزن افراد کمک کند.  

درشت مغذی ها و نقش 
آنها در کاهش وزن

  نسبتی از درشت مغذی ها که برای همه مناسب باشد، وجود ندارد و این بر اساس وضعیت 
سامت فعلی و اهدافی که فرد در تاش برای تحقق آنها است، تعریف می شود.

دكه مطبوعات

پُرخورها این خوراکی ها را فراموش نکنند!
گروه تغذیه و سامت - بهتر است 
بعضی از مــواد غذایی را پس از پرخوری 
مصرف کنیم که اثرات مخرب  آن را کاهش 

دهیم.
پرخوری  اتفاقی اســت که  برای هر 
کســی می افتد؛ بنابراین، به جای اینکه به 
انکار صورت مســئله بپردازید، بهتر است 
روش های کنترل آسیب را یاد بگیرید. اگر 
می خواهید از قبل بروز مشکلات احتمالی 
مانع آن شــوید، کافی اســت به چند نکته 

توجه کنید.
 تا دو ســاعت چیزی نخورید و 

نخوابید
بهترین کاری که می توانید انجام دهید 
نشستن و تکیه دادن است تا معده تان سبک 
شود ســپس به روی دست چپ بخوابید. 
وضعیت را از این بدتر نکنید و تا 2 ساعت 
چیزی نخورید. اگر احساس تشنگی کردید 
جرعه جرعه آب بنوشبد تا تشنگی برطرف 
شــود. اجازه دهید بدن عملیات هضم را 
انجــام دهد پس دراز نکشــید و نخوابید. 

بهتریــن کاری که می توانیــد انجام دهید 
نشستن و تکیه دادن است تا معده تان سبک 

شود سپس به روی دست چپ بخوابید.
زردچوبه

زردچوبه یک ادویه ضد التهاب است 
که خاصیت ضد باکتریایی و آنتی اکسیدانی 
نیــز دارد. کورکومین موجود در زردچوبه 
با التهاب ناشــی از پرخوری مقابله کرده و 
سلامت مغز شما را بهبود می بخشد. برای 
بهره مندی از خواص زردچوبه، می توانید 
ایــن ادویه را با آب داغ و لیمو ترکیب کرده 

و بنوشید.
 سرکه سیب

یک متخصص تغذیه و صاحب بنیاد 
تغذیه NAO، معتقد است نوشیدن ترکیب 
یک فنجان آب با یک قاشــق غذاخوری 
ســرکه سیب بســیار مفید خواهد بود. به 
گفته او، ســرکه سیب به هضم غذا کمک 
می کند و باعث پاکســازی کبد می شــود؛ 
پروبیوتیک های موجود در سرکه سیب نیز 
موجب بهبود عملکرد روده ها خواهد شد.

پیاده روی
اگــر فکر می کنید در خــوردن غذا 
زیــاده روی کرده ایــد، 10 تــا 15 دقیقه 
پیاده روی کنید. با این کار، نه تنها غذای خود 
را هضــم می کنید؛ بلکه به لحاظ روحی و 
روانی نیز سبک می شوید. هضم سریع غذا 

به بهبود سطح قند خون نیز کمک می کند.
ماست و توت 

می توانید ماست یونانی که داخل آن 
توت ریخته اید را بعد از یک وعده پرخوری 

کنیــد.  ســت مصــرف   ما
حــاوی  باکتری 
لاکتوباســیلوس 

است که برای بدن مفید بوده و حالت های 
ناشــی از غذا های شــیرین و سنگینی را 

کاهش می دهد.  
چای سبز

چای سبز سرشار از آنتی اکسیدان ها 
اســت که از تخریب ســلول ها ممانعت 
می کنند. برخی تحقیقات  نیز نشان می دهند 
که  چای سبز، قند خون را ثابت نگه می دارد 

و هوس غذایی را کمتر می کند. 
چای زنجبیل یا چای نعناع

این چای ها بــا آرام کردن عضلات 
شــکم از انقباضات و ناراحتی ها شــکم 
 جلوگیــری می کنند و به  گاز های شــکم 
اجازه می دهند که به آرامی مســیر خود را 

طی کنند.  

آیا معده درد نشانه ابتلا به کرونا است؟
گــروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصــص بیماری هــای عفونــی در 
خصــوص معــده درد و ارتباط آن با ابتلا 

به کرونا ویروس توضیحاتی را ارائه کرد.
 محبوبه علیزاده فلوشیپ پیشگیری 
و کنترل عفونت های بیمارستانی در پاسخ 
به این سوال که آیا معده درد از علائم ابتلا 
به ویروس کرونا است، گفت: در بیماری 
ناشــی از ویروس کرونای جدید، علائم 
گوارشی در مقایسه با علائم تنفسی، شیوع 
کمتری دارند. بی اشتهایی، تهوع، استفراغ، 
اســهال و یا درد شــکمی از جمله علائم 
گوارشی هســتند که ممکن است در این 

بیماران ایجاد شوند.
او افزود: با توجه به تظاهرات متنوع 
کوویــد 1۹، نمی توان با قطعیت گفت که 
درد معــده از علائم ابتــلا به این ویروس 
هســت یا نه؛ ولی اگر در فردی فقط درد 
معده وجود داشــته باشد، به ویژه درد های 
مزمن، ممکن است نشانه ای از زخم معده 
و یا دوازدهه یا سایر بیماری های مربوط به 
دستگاه گوارش باشد که ربطی به ویروس 
کرونا ندارد؛ بنابراین افراد با درد معده، بهتر 
است با پزشک خود مشورت کرده تا علت 

آن دقیق تر بررسی شود.
علیزاده در ادامه بیان کرد: سرفه های 

خشــک، مکرر و تب بــالای 37.7 درجه 
سانتیگراد، از علائم اصلی ابتلا به ویروس 
کرونای جدید هستند که به دلیل شباهت 
این علائم با ســایر بیماری های تنفسی و 
عفونی، تنها راه تشــخیص قطعی ابتلا به 
ویروس کرونا انجام آزمایش و استفاده از 

کیت های تشخیصی است.
او در پایان گفت: مشورت با پزشکی 
آگاه یا استفاده از منابع خبری و اطلاعاتی 
معتبر در زمینه ویروس کرونا، می تواند به 
افراد برای تشخیص علت علائم بیماری 

کمک کند. 
همچنیــن افراد باید توجه داشــته 

باشــند که در صورت بروز علائم خفیف 
این بیماری، تا حد امکان به مراکز درمانی 
مراجعه نکــرده و در خانه به خودمراقبتی 

بپردازند. 
داشتن رژیم غذایی سالم، استراحت 
کافــی، رعایت قرنطینــه، کاهش تماس 
با دیگر افــراد حاضــر در خانه، رعایت 
بهداشــت فردی و اســتفاده از وســایل 
حفاظت فردی برای پیشــگیری از انتقال 
بیماری به افراد دیگر، از مواردی است که 
افراد با علائم خفیف بیماری کووید 1۹ در 
قرنطینه خانگی و خودمراقبتی باید به آن ها 

توجه داشته باشند.

خنده، دوای دردهای سالمندان
گروه تغذیه و ســامت - نتایج 
یــک پژوهش نشــان می دهــد خنده 
درمانی می تواند شــدت درد سالمندان 

را کاهش دهد.
با افزایش ســن احتمــال ابتلا به 
بیماری های مزمن بــه طور معنی داری 
افزایش می یابد. شاید درد عمومی ترین 
فشــار روانی ای باشــد که انسان با آن 

روبه رو می شود. 
درد مزمن و سندرم های درد مقاوم 
به درمان در ســالمندان شــایع هستند. 
محققان در پژوهشی تاثیر خنده درمانی 
را بر شــدت و نواحی درد ســالمندان 

بررسی کردند.
در این پژوهش که توســط شهره 
بهــروز، هادی کوشــیار، ســید رضا 
مظلــوم، ناهید عاقبتی، نــگار اصغری 
 پــور و حمیدرضا بهنام از گروه آموزش 
پرستاری دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
انجام شــده، آمده است: »پژوهش های 
انجــام شــده، تا حدی فوایــد خنده و 
شــوخی را بر ابعاد جســمی، روانی و 

شناختی انسان نشان داده اند.
 بــه طوری که خندیــدن، تنفس، 
جریان خــون و عملکرد ذهنی را بهبود 
می بخشــد، هورمون های استرس را کم 
می کند، سیستم ایمنی را تقویت کرده و 

آستانه درد را بالا می برد.«
مطالعــه حاضر، از نوع کارآزمایی 
بالینی است که پس از تایید کمیته اخلاق 
دانشــگاه با کد علوم پزشکی مشهد و با 
ارائه معرفی نامه ســازمان بهزیســتی به 
مسئولان خانه های ســالمندان در سال 

13۹5 در شهر مشهد انجام شد.
در این مقاله آمده اســت: »از بین 
خانه های ســالمندان وابسته به سازمان 
بهزیســتی مشــهد، دو خانه که از نظر 
مــکان جغرافیایی، تعداد ســالمندان و 
مراقبان، امکانات و تجهیزات بر اساس 
رتبه دهی ســازمان بهزیســتی مشهد، 
در یــک رده بودند، انتخاب شــده و به 
صــورت تصادفی به دو گروه مداخله و 

کنترل تقسیم شدند.«
محققان سالمندان 60-85 ساله را 
که دارای حداقل سواد خواندن و نوشتن 
و حداقل 3 ماه ســاکن خانه ســالمندان  
هســتند و همچنین به مــدت 3 ماه درد 
مزمــن غیر ســرطانی دارنــد، انتخاب 

کردند.
بر اساس آن چه در این تحقیق آمده 
است، در روز قبل از اولین جلسه خنده 
درمانــی، پرسشــنامه اطلاعات فردی، 
پرسشنامه سنجش افسردگی، پرسشنامه 
اختلالات شــناختی و فرم رضایت نامه 

کتبی شــرکت در طرح با گرفتن امضا و 
اثر انگشت به وسیله پژوهشگران در هر 

دو خانه تکمیل شد.
نویسندگان این مقاله می گویند: »از 
یک مجری حرفه ای که در فعالیت های 
طنــز تجربه داشــته و از نظر ســنی در 
رده ســالمندان بالغ  باشد، استفاده شد. 
مجری حرفه ای در این مداخلات نقش 
کمک کننده در اجــرای خنده درمانی را 

داشت.«
در این پژوهش آمده است: »زمان 
هر جلســه خنده درمانی به سه قسمت 
تقســیم شــد. 10 دقیقه آغازین شامل 
معارفه ســالمندان، معارفه پژوهشــگر 
برای ســالمندان، تشویق ســالمندانی 
که همــکاری خوبی دارنــد، تحریک 
مشــارکت ســالمندان در دست زدن و 
خندیدن به وســیله مجری، بیان فواید 
خنده و شادی و تشویق بارانی و ده دقیقه 
پایانی جلسه شامل تشویق سالمندان به 
بیان احساســات خود و تشویق مجری 
و ســالمندان، دست دادن به سالمندان و 
خداحافظی از آن ها و توزیع شــکلات 

رژیمی و هدایا بود.«
پژوهشــگران دربــاره 40 دقیقه 
میانی جلسات خنده درمانی می گویند: 
»40 دقیقــه میانی که مهم ترین بخش هر 

جلســه اســت، در هر جلسه با توجه به 
فرهنگ و آداب و رسوم ایرانی و شرایط 
سالمندان و مطالعات سایر پژوهش های 
انجام شــده در رابطه با خنده درمانی به 
اجرای برنامه خاصی اختصاص داشت 
که شــامل خواندن شعر و نثر خنده دار، 
پخــش دوربین مخفی هــای خنده دار، 
اجرای بازی نقاشــی با چشم های بسته، 
خواندن ضرب المثل خنده دار به وسیله 
مجری، پخش موسیقی شاد و مفرح در 
محوطه، پخش انواع صداهای مختلف 
از خنــده کودکان و خنده ســالمندان، 
پخش فیلم های تقلیــد صدای بومی و 

محلی و فعالیت های دیگر بود.«
نویســندگان این مقاله می گویند: 
»شدت درد قبل از مداخله، در دو گروه 
همگن بود. اما بعد از هر جلسه در گروه 
مداخله به صــورت معنی داری کمتر از 

کنترل بود. 
تعــداد نواحی درد بعد از شــش 
جلســه، در گــروه مداخلــه بــه طور 
معنــی داری کمتر از کنترل بود. فراوانی 
نواحی درد بعد از 6 جلســه در دو گروه 
تفاوت معنی داری نــدارد. به طور کلی 
خنده درمانی می تواند روشــی موثر بر 
کاهش شــدت درد و تعــداد نواحی در 

سالمندان باشد.«

نتایج بررسی های پژوهشگران نشان داد؛

کنار بشقابی های پرطرفدار ایرانی و نکاتی که باید بدانید
گروه تغذیه و سامت -  زیاده روی 
در مصرف شور و ترشی عوارض ناگواری 
برای بدن خواهد داشت و بهتر است افراد 
حجم مناسب و متعادلی از این مواد غذایی 

را میل کنند.
با وجود اینکه فکر می کنیم در خوردن 
مواد خوراکی مانند ترشــی ها و شورها که 
آن ها را به عنوان پیش غذا مصرف می کنیم 
محدودیت نداریــم در واقع مصرف این 
موارد با شرط و شروطی همراه است. حتی 
افراد سالم هم باید حجم مناسب و متعادلی 
از شور و ترشی را با وعده های غذایی خود 
مصرف کننــد. این حجم متعادل می تواند 
برابر با حدود 2 تا 3 قاشق مرباخوری باشد. 
زیاده روی در مصرف شور ها موجب وارد 
شدن حجم بالایی از نمک به بدن و کم آبی 

بدن می شود.
ماست

ماســت ها انواع مختلفــی دارند؛ از 
ماست های ســاده گرفته تا انواع طعم دار 
آن ها یا ماست و موسیر و ماست و خیار که 
طرفــداران زیادی هم بین ما ایرانی ها دارد. 
ماســت، منبع خوبی برای دریافت کلسیم 
و پروتئین اســت و خیــار هم یک صیفی 
کم کالری و دارای آب محســوب می شود. 
به این ترتیب، همراه کردن ظرف کوچکی 

از ماست و خیار با غذا های اصلی، مشکلی 
ایجــاد نخواهد کرد. افــرادی که مبتلا به 
چاقــی و اضافه وزن هســتند، می توانند 
سالاد یا ماست و خیار خود را پیش از غذا 
مصرف کنند تا موجب پرشدن حجمی از 
معده شده و اشتهای فرد برای صرف وعده 

اصلی غذایی را کاهش دهد.
البته، بهتر اســت این را هم بدانید که 
انواع ماســت ها مانند سایر لبنیات، حاوی 
پروتئین هــای خاصی هســتند که روی 
جذب آهن موجود در گوشت ها اثر منفی 
می گذارند. این نــوع پروتئین ها حتی در 
جذب آهــن »هِم«، اختلال ایجاد می کنند. 
از این رو، افراد مبتلا به کم خونی وخانم ها 
می توانند ماســت را با فاصله ای از غذای 

اصلی خود میل کنند.
سبزی و سالاد

یکــی دیگــر از کنار بشــقابی های 
پرطرفدار در ایران، ســالاد شیرازی است. 
شما می توانید برای بالا بردن ارزش تغذیه ای 
سالاد شیرازی و وعده اصلی غذایی خود، 
مقداری آبلیمو، آبغوره یا آب نارنج تازه به 

این سالاد سنتی اضافه کنید.
 ویتامیــن C فراوان در لیمو، غوره و 
نارنج، به جذب بهتــر عناصر دو ظرفیتی 
موجود در غذا مانند آهن، کمک می کند. با 

این حساب، افراد سالم می توانند غذا های 
حاوی گوشــت را با ســالاد شیرازی میل 

کنند.
سالاد شیرازی

نکته مهمی که در مورد این ســالاد 
وجود دارد، این اســت که با چاشنی های 
ترش طعم دار می شود و مصرف آن می تواند 
برای افراد مبتلا به مشکلات گوارشی مانند 
زخم یا التهاب معده، مشکل ســاز شود. از 
طرف دیگر، به افراد مبتلا به ناراحتی های 
گوارشــی توصیه می شــود رژیم غذایی 
کم فیبر هم داشته باشند که در این صورت 
مصرف انواع ســالاد )سالاد کاهو یا سالاد 
صیفی ها(، ماســت و خیار و حتی سبزی 
خوردن باید برای آن ها با محدودیت هایی 

همراه باشد. 
متاســفانه بعضــی افراد عــادت به 

مصرف سالاد کاهو یا حتی سالاد شیرازی 
با ســس مایونز فــراوان دارند. این عادت 
اشتباه می تواند با گذشت زمان، باعث ابتلا 
به اضافه وزن و چاقــی یا بالارفتن چربی 

خون شود.
افــرادی که مشــکل گوارشــی یا 
اضافه وزن ندارند، می توانند سالاد کاهو را 
با مقداری آبلیمو یا آب نارنج تازه و مقدار 
کمی روغن زیتون یا کنجد، طعم دار کنند.

مصــرف انواع ســالاد همراه غذای 
اصلی تــا حد امکان محــدود و مصرف 
ســالاد ها بــه کمی قبل یا بعــد از صرف 
غذای اصلی، موکول شــود؛ زیرا استمرار 
این عادت، می تواند مشــکلات گوارشی 
مختلفــی را در درازمدت بــرای افراد به 

وجود آورد.

تاثیر شگفت انگیز خیار برای داشتن پوستی سالم
گروه تغذیه و ســامت - خیار به 
دلیل برخــورداری از آب فراوان در تهیه 
انواع ماسک های پوســت، مو و صورت 

مورد استفاده قرار می گیرد.
خیار دوست دستگاه گوارش انسان 
اســت و به پاکســازی کبد که مسئولیت 
پالایش مواد مضر مصرفی شما را بر عهده 
دارد، کمــک می کند. ایــن میوه با حذف 
ســموم و مواد زائد انباشته شده در خون 

و روده به دستگاه گوارش کمک می کند.
 خیار به بدن در دفع ســموم هرچه 
بیشــتر کمک می کند. در شرایطی که کبد 
می تواند خود وظیفه پاکسازی بدن را انجام 
دهد، اما حضور یک همراه که به این روند 

کمک می کند، ضرری ندارد.
تاثیر شــگفت انگیز خیار برای 

داشتن پوستی سالم
ایــن میوه حاوی ماده ضد التهابی به 
نام فیســتین است که با سلامت مغز پیوند 
خورده اســت. برخی پژوهش ها نشــان 
داده اند که فیستین می تواند اثر بیماری های 
عصبی مرتبط با افزایش ســن بر عملکرد 
مغــز را کاهش دهــد و همچنین به حفظ 
عملکرد شــناختی در بیمــاران مبتلا به 
آلزایمر نیز کمک کند، اگرچه مورد دوم بر 
اســاس آزمایش های صورت گرفته روی 

حیوانات بیان شده است.
خیار از دیر باز بــه عنوان یک میان 

وعده غذایی ســالم به شمار می رفته است 
و در رژیم هــای لاغری نقش مهمی را ایفا 

می کند.
فوائد خیار بر پوست:

ازبین برنده لکه های پوستی
خیار می تواند لکه های پوستی شما 
را بــر طرف یا خیلی کمرنگ کند. خیار با 
داشتن انتی اکسیدانت و سیلیکا میتواند بعد 
از 5 تا 10 دقیقه اســتفاده به پوســت شما 

شادابی و نشاط خاصی بدهد.
پف چشم

اگر زیر چشــمتان پف کرده است با 
استفاده از خیار آن را بهبود ببخشید.

آفتاب سوختگی

اثرات آفتاب سوختگی به راحتی با 
خیار رفع می شوند. کافی است خیار رنده 
شده را روی پوستتان پخش کنید و 5 دقیقه 
به آن اســتراحت بدهید. لکه های ناشی از 
آفتاب ســوختگی قهــوه ای رنگ، مقاوم 
هســتند و باید در استفاده از خیار استمرار 

داشته باشید.
لطافت پوست

بهبود دادن بــه رنگ چهره از دیگر 
فوائد خیار اســت. این میوه پوست شما را 
شــاداب و جوان می کند و نرمی و لطافت 
خاصی به پوســتتان می بخشد. خیار یک 
تونر بسیار موثر برای پوست شماست که 

می تواند منافذ باز پوست شمارا ببندد.


