
کدام ورزش برای بهبود کبد چرب موثر است؟
گروه بهداشــت و ســامت-فوق 
تخصص کبد، درباره انجام ورزش موثر در 

بهبود کبد چرب، توضیحاتی داد.
 سیدموید علویان فوق تخصص کبد، 
 Total Resistance( گفت: تی آر ایکس
Exercise( یک ورزش مقاومتی نوآورانه 
اســت که از وزن بدن به عنوان ابزار اصلی 
تمرین استفاده می‌کند. این روش بر اساس 
استفاده از تسمه‌های مقاومتی طراحی شده 
و به ایجاد تعادل، تقویت عضلات، و بهبود 
انعطاف‌پذیری بــدن کمک می‌کند. علاوه 
بر مزایــای کلی، تمرینات تــی آر ایکس 
می‌توانند در مدیریت و بهبود کبد چرب نیز 
بســیار مؤثر باشد. این تمرینات با تحریک 
ســوخت و ســاز بدن، کاهش چربی‌های 
مضــر، و بهبود عملکــرد متابولیکی بدن، 

تأثیرات مثبتی بر سلامت کبد دارند.
وی افزود: یکــی از مهم‌ترین مزایای 
تی آر ایکس، افزایش ســوخت و ساز بدن 
اســت. تمرینات ایــن ورزش با به چالش 
کشیدن عضلات، متابولیسم بدن را افزایش 
می‌دهد و به سوزاندن کالری و چربی کمک 
می‌کند. این افزایش سوخت و ساز به ویژه 
در کاهــش تجمع چربی در ســلول‌های 
کبدی مؤثر اســت و عملکــرد کلی کبد را 

بهبود می‌بخشد.
علویــان ادامه داد: عــاوه بر این، تی 
آر ایکــس نقش مهمی در تقویت عضلات 
اصلــی بدن دارد. عضلات قوی‌تر به تنظیم 
قندخون و افزایش حساســیت به انسولین 
کمــک می‌کننــد که ایــن ویژگــی برای 
پیشــگیری از مقاومت به انسولین که عامل 

اصلی کبد چرب است، بسیار مفید است.
وی افــزود: حرکات تــی آر ایکس 
نیازمنــد هماهنگی و تعــادل بین عضلات 
مختلف بدن هستند. این ویژگی باعث بهبود 
تعــادل، انعطاف‌پذیری و تقویت عضلات 
پایدار کننده می‌شود و به افراد کمک می‌کند 
تا حرکات روزمره خود را با کمترین آسیب 
و بیشــترین بهره‌وری انجــام دهند. یکی 
دیگر از مزایای تی آر ایکس، قابلیت تنظیم 
شــدت تمرینات است. این تمرینات برای 
تمام سطوح آمادگی جسمانی مناسب بوده 
و افــراد مبتلا به کبد چــرب می‌توانند بر 
اساس توانایی‌های خود شدت حرکات را 
تنظیم کنند و به مرور زمان با افزایش سطح 
آمادگی، تمرینات پیشرفته‌تر را انجام دهند.
وی ادامــه داد: از جمله تمرینات تی 

آر ایکــس که برای افراد مبتلا به کبد چرب 
توصیه می‌شــود، می‌توان به اسکات با تی 
آر ایکــس که به تقویت عضلات پایین تنه 
و افزایــش مصرف انــرژی کمک می‌کند، 
پلانک با تی آر ایکس که عضلات مرکزی 
بــدن را تقویت کرده و چربی کبد را کاهش 
می‌دهــد، حرکت لانج معکوس که تعادل، 
انعطاف‌پذیری و قدرت را بهبود می‌بخشد، 
و پرس ســینه معلق که عضلات بالا تنه را 
تقویت کرده و به بهبود متابولیســم کمک 

می‌کند، اشاره کرد.
علویان افزود: برای شــروع تمرینات 
تــی آر ایکــس، افراد مبتلا بــه کبد چرب 
باید ابتدا با پزشــک مشورت کنند تا برنامه 
تمرینی مناســبی برای آنها طراحی شــود. 
تمرینــات باید با شــدت کم آغاز شــوند 

و بــه تدریج بــا افزایش ســطح آمادگی 
جســمانی، شــدت و پیچیدگی حرکات 
بیشتر شــود. انجام حرکات با فرم صحیح 
برای جلوگیری از آســیب‌دیدگی ضروری 
است و بهتر اســت در ابتدای کار با کمک 
مربی متخصص تمرینــات را انجام دهید. 
برای دستیابی به بهترین نتایج، تمرینات تی 
آر ایکــس را می‌توان با ورزش‌های هوازی 
مانند پیاده‌روی ســریع یا دوچرخه‌سواری 
ترکیب کــرد. این ترکیــب باعث افزایش 
کالری‌ســوزی و بهبود ســامت کلی بدن 

می‌شود.
وی گفــت: تــی آر ایکس یک روش 
ورزشی مقاومتی کارآمد است که می‌تواند 
به کاهش چربــی کبد، تقویت عضلات، و 
بهبود ســامت متابولیکی کمک کند. این 

تمرینات با قابل تنظیم بودن و نیاز به تعادل 
و هماهنگی، برای افراد با ســطوح مختلف 
آمادگی جســمانی مناسب هستند. ترکیب 
تی آر ایکس با تغذیه ســالم و ورزش‌های 
هوازی می‌تواند به مدیریت بهتر کبد چرب 

و ارتقای کیفیت زندگی کمک کند. شروع 
این تمرینات تحت نظــارت حرفه‌ای و با 
برنامه‌ریزی منظم، راهی مؤثر برای کاهش 
چربــی کبد و حفظ ســامت عمومی بدن 

است.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- بادام 
زمینــی سرشــار از پروتئین، چربی 
و مواد مغذی مختلف ســالم اســت. 
مطالعات نشان می دهد که بادام زمینی 
حتی ممکن اســت برای کاهش وزن 
مفید باشــد و با کاهش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی مرتبط است.
 ارزش غذایی بادام زمینی :

در اینجــا حقایق تغذیه ای برای 
3.5 اونس )100 گرم( بادام زمینی خام 

آورده شده است:
کالری: 567

آب: ٪7
پروتئین: 25.8 گرم

کربوهیدرات: 16.1 گرم
شکر: 4.7 گرم
فیبر: 8.5 گرم

چربی: 49.2 گرم
امگا 3 : 0 گرم

امگا -6: 15.56 گرم
ترانس: 0 گرم

بــادام زمینی پــر از چربی های 
ســالم و پروتئین مرغوب است. آنها 

همچنین کالری نسبتاً بالایی دارند.
 چربــی موجــود در بادام 

زمینی :
بادام زمینی پرچرب اســت. در 
واقــع ، آنها به عنوان دانه های روغنی 
طبقه بندی می شوند. بخش زیادی از 
برداشت بادام زمینی جهان برای تهیه 
روغن بادام زمینی )روغن آراشیس( 
استفاده می شود. میزان چربی بین 44-
ranges 56 است و عمدتا از چربی 

های اشباع نشده و غیر اشباع تشکیل 
شده است، که بیشتر آنها از اسیدهای 
اولئیک و لینولئیک تشکیل شده است.

پروتئین بادام زمینی :
بــادام زمینــی منبــع خوبی از 
پروتئین است. میزان پروتئین از 22 تا 
30 درصد از کل کالری آن است و بادام 
زمینی منبع بزرگی از پروتئین گیاهی 
اســت. فراوان ترین پروتئین موجود 
در بادام زمینی ، آراشین و کوناراچین 

می تواند برای بعضی افراد به شــدت 
حساسیت زا باشــد و باعث واکنش 

های تهدید کننده زندگی .
بــادام زمینی منبع فــوق العاده 
خوبی برای پروتئین اســت. به خاطر 
داشته باشید که برخی افراد نسبت به 
پروتئین بادام زمینی حساسیت دارند.

بــادام  در  کربوهیــدرات 
زمینی : 

بادام زمینی کــم کربوهیدرات 

میــزان   ، حقیقــت  در  اســت. 
کربوهیدرات فقط حدود 13 تا ٪16 
از وزن کل است. کمبود کربوهیدرات 
و سرشــار از پروتئین ، چربی و فیبر 
، بــادام زمینی از شــاخص قند خون 
بســیار کمی )GI( برخوردار است. 
بادام زمینی کم کربوهیدرات اســت. 
ایــن باعث می شــود آنها برای رژیم 
های غذایی مناســب برای افراد مبتلا 

به دیابت انتخاب خوبی باشند.

ویتامیــن ها و مواد معدنی 
بادام زمینی :

بادام زمینی منبع عالی ویتامین ها 
و مواد معدنی متنوعی از جمله:

بیوتین: بــادام زمینی یکی از 
غنــی ترین منابع رژیم غذایی بیوتین 
است که در دوران بارداری بسیار مهم 

است.
مس: یک ماده معدنی در رژیم 
غذایــی ، مس اغلــب در رژیم های 
غربی کم اســت. کمبود ممکن است 
اثرات ســوء بر ســامت قلب داشته 

باشد.
نیاســین: نیاسین که به عنوان 
ویتامین B3 نیز شــناخته می شود ، 
عملکردهای مهــم مختلفی در بدن 
شــما دارد. این به کاهش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی کمک می کند.
فولات : بــادام زمینی همچنین 
به عنوان ویتامین B9 یا اسید فولیک 
شناخته می شود ، فولات عملکردهای 
اساسی بسیاری دارد و به خصوص در 

دوران بارداری بسیار مهم است.
منگنز : منگنز در آب آشامیدنی 

و بیشتر غذاها یافت می شود.
ویتامین E: یک آنتی اکسیدان 
قدرتمند ، این ویتامین اغلب در مقادیر 
زیــادی در غذاهای چرب یافت می 

شود.
تیامین یکی از ویتامین های 
B : تیامیــن به عنوان ویتامین B1 نیز 
شناخته می شود. این به سلولهای بدن 
کمک می کنــد تا کربوهیدرات ها را 
به انرژی تبدیل کرده و برای عملکرد 
قلب ، عضلات و سیستم عصبی شما 

ضروری است. 
فسفر : بادام زمینی منبع خوبی 
از فســفر اســت ، ماده معدنی که در 
رشــد و نگهداری بافــت های بدن 

نقش اساسی دارد. 
منیزیــم : یک مــاده معدنی 

ضــروری رژیــم غذایــی با 
عملکردهای مهم مختلفی ، به 
اندازه کافــی منیزیم از بیماری 

قلبی محافظت می کند.
سایر ترکیبات گیاهی

بــادام زمینــی حــاوی 
ترکیبات گیاهی مختلفی است. 
اینها شــامل آنتی اکسیدان ها 
، ماننــد اســید کوماریــک و 
رســوراترول و همچنین مواد 
مغذی مانند اسید فیتیک است. 

خواص بادام زمینی:
کاهش وزن : بادام زمینی 
بــا توجه به حفظ وزن بســیار 

مورد مطالعه قرار گرفته است. با وجود 
چربی و کالری زیاد ، به نظر نمی رسد 
بــادام زمینی در افزایــش وزن نقش 
دارد. در حقیقت ، مطالعات مشاهده 
ای نشــان داده اند کــه مصرف بادام 
زمینی ممکن است به حفظ وزن سالم 
و کاهش خطر چاقی شما کمک کند. 
ســامت قلب : بیماری قلبی 
یکی از دلایل اصلــی مرگ و میر در 
سراسر جهان است. مطالعات مشاهده 
ای نشــان می دهد کــه خوردن بادام 
زمینی و همچنیــن انواع دیگر آجیل 
ها ممکن است در برابر بیماری های 
قلبی محافظت کنند. قابل ذکر اســت 
که بادام زمینی حــاوی تعدادی ماده 

مغذی سالم از نظر قلبی است.
پیشــگیری از سنگ کیسه 
صفرا : سنگهای صفراوی تقریباً 10 
تا 25٪ از بزرگسالان در ایالات متحده 
را تحت تأثیر قرار می دهند. دو مطالعه 
مشاهده ای نشان می دهد که مصرف 

مکرر بادام زمینی ممکن اســت خطر 
ســنگ کیسه صفرا را در مردان و زنان 
کاهش دهد. از آنجا که بیشتر سنگهای 
صفراوی تا حد زیادی از کلســترول 
تشکیل شــده اند ، اثر کاهش دهنده 
کلســترول بادام زمینی ممکن است 

علت آن باشد.
عــوارض جانبــی بــادام 

زمینی :
گذشته از آلرژی ، خوردن بادام 
زمینی با عوارض جانبی زیادی همراه 

نیست. 
هنــوز نگرانی های بهداشــتی 
وجود دارد که باید در نظر گرفته شود.
مسمومیت با آفلاتوکسین :

بــادام زمینــی بعضــی اوقات 
مــی تواند آلوده بــه گونه ای از قالب 
)آسپرژوليس لافووس( باشــد کــه 
آفلاتوکســین تولید می کند. علائم 
اصلی مســمومیت با آفلاتوکســین 
شامل از بین رفتن اشتها و تغییر رنگ 
زرد چشــم ها )یرقان( است که 
از علائم بارز مشــکلات کبدی 

است.
مســمومیت جــدی بــا 
آفلاتوکســین می تواند منجر به 
نارسایی کبد و سرطان کبد شود.
خطر آلودگی آفلاتوکسین 
بستگی به نحوه نگهداری بادام 
زمینی دارد. خطر با شرایط گرم 
و مرطــوب خصوصاً در مناطق 

استوایی افزایش می یابد.
با خشک شدن صحیح بادام 
زمینی پس از برداشت محصول 
و پایین نگه داشتن دما و رطوبت 
در حیــن ذخیره ، می توان از آلودگی 
آفلاتوکسین به طور موثر جلوگیری 

کرد.
آلرژی بادام زمینی :

بادام زمینــی یکی از رایج ترین 
آلرژن های غذایی است. تخمین زده 
می شود که آلرژی به بادام زمینی تقریبا 
1٪ آمریکایی هــا را تحت تأثیر قرار 
دهد. آلرژی بادام زمینی به طور بالقوه 
تهدیــد کننده زندگی اســت و بادام 
زمینی گاهی اوقات شدیدترین آلرژن 

محسوب می شوند. 
افراد مبتلا به این حساسیت باید 
از همه بادام زمینی و محصولات بادام 

زمینی خودداری کنند

فواید و مضرات بادام زمینی فـریـده  پنـاه

بادام زمینی، از نظر غنای پروتئینی، زیر گروه حبوباتی مثل، نخود، عدس و لوبیا می باشد و از این نظر
 می توان گفت جزو آجیل ها نیست. بادام زمینی، منبع خوب انرژی است. 100 گرم بادام زمینی حاوی 50 گرم چربی، 

16 گرم کربوهیدرات است.
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ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

بــادام زمینی یکــی از رایج ترین 
آلرژن های غذایی اســت. تخمین 
زده می شــود که آلــرژی به بادام 
زمینــی تقریبــا 1٪ آمریکایی ها 
را تحــت تأثیر قرار دهــد. آلرژی 
بــادام زمینی بــه طــور بالقوه 
تهدید کننده زندگی اســت و بادام 
زمینــی گاهی اوقات شــدیدترین 
آلــرژن محســوب مــی شــوند. 
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