
بهداشت و سلامت6

گروه بهداشت و سلامت- قرار 
دادن خرفــه در رژیــم غذایی کودکان 
به دلیل وجود امــگا ۳ می تواند علائم 
اختلال رشد مثل اوتیسم و بیش فعالی 
را کاهــش دهد. این گیاه موجب بهبود 
عملکرد دستگاه گوارش، تقویت بینایی 
و جلوگیری از بــروز آب مروارید نیز 
می شود. خرفه حاوی کلسیم، منیزیم، 
آهن و منگنز است که با داشتن این مواد 
معدنی موجب التیام استخوان ها شده و 

از پوکی استخوان جلوگیری می کند.
خواص خرفه برای کبد

یکی از خواص خرفه این است که 
تخم این گیاه خاصیت ضد کرم دارد و 
می تواند بیماری های کبد را درمان کند. 
متخصصان طب سنتی بر این باورند که 
برای تسکین مشکلات کبد می توان از 
برگ و ساقه سبزی خرفه استفاده کرد، 
همچنین برگ های گیاه برای افزایش و 
بهبود عملکرد کبد بســیار مفید و مؤثر 

هستند.
خواص خرفه برای قند خون

هنگامی که از معجزه خرفه برای 
سلامتی صحبت به میان می آید، کنترل 
قند خون یکی از مهم ترین مواردی است 
که می توان به آن اشــاره کرد. مصرف 
تخم خرفه می تواند شاخص توده بدنی 
)BMI(، تری گلیســرید و فشار خون 
را در افــراد مبتلا به دیابت نوع ۲ بهبود 
ببخشــد و به دلیل داشتن اسید چرب 
اشباع نشــده، فلاونوئید و پلی ساکارید 

برای کنترل دیابت نوع ۲ مفید است.
خواص خرفه برای دیابت

خرفــه یکی از بهتریــن گیاهان 
دارویــی برای دیابت اســت. یعنی به 
تنظیم قنــد خون افراد دیابتی و کاهش 
تشنگی در آنها کمک می کند. دانه های 
خرفه برای بیماران مبتلا به دیابت نوع 
دو تأثیر قوی تری در کاهش گلوکز ناشتا 
پلاسما و سطح سرمی انسولین نسبت به 

متفورمین دارند.
دانه های خرفه با تأثیر بر ترشــح 
انســولین به واسطه بســتن کانال ها و 
ورود کلسیم موجب کاهش سطح قند 
خون شده و همچنین خرفه می تواند به 
تقویت عملکرد سلول های بتا پانکراس، 

تنظیم ترشح انسولین و ممانعت از رهایی 
گلوکاگون اشاره کرد؛ بنابراین از این نوع 
سبزی می توانید در تهیه انواع سوپ و 
سالاد اســتفاده کرده و همچنین دانه و 
تخم خرفه برای پخت شــیرینی های 

رژیمی نیز کاربرد دارد.
کاهش خطر ابتلاء به سرطان 

با خرفه
بســیاری از ترکیبات موجود در 
خرفه دارای خواص آنتی اکســیدانی 
هستند. آنتی اکســیدان ها می توانند به 
جلوگیری یا به تأخیر انداختن آســیب 
ســلولی در بدن کمک کنند؛ در نتیجه، 
بسیاری از کارشناسان مصرف غذا های 

حاوی آنهــا را برای کمک به مبارزه با 
بیماری ها پیشنهاد می کنند.

خرفه در مقایسه با اسفناج ویتامین 
E، ویتامین C، ویتامین A بیشــتری 
داشــته و این مواد مغــذی موجود در 
گیاه به پیشــگیری و مبارزه با بیماری 
ســرطان کمک می کنــد. همچنین 
پلی ساکاریدها، ترکیبات فنولیک و 
آلکالوئید های شناسایی شده در این 
گیاه از خاصیت ضد سرطانی برخوردار 
هستند، با این حال افراد قبل از مصرف 
خرفه به عنوان یک عامل ضد ســرطان 
با پزشک متخصص یا کارشناس طب 

ایرانی مشورت کنند.
محافظت از سلامت چشم

 A خرفه منبــع خوب ویتامین

است که در سلامت چشم و بینایی نقش 
حیاتی دارد. دریافت ویتامین A کافی 
می تواند خطر ماکولا )شایع ترین علت 
کوری در افراد مسن( در افراد میانسال را 
 A ۲۵ درصد کاهش دهد.کمبود ویتامین
نادر بوده، اما بعضی از افراد ممکن است 
بیشتر از دیگران در معرض خطر کمبود 
این ویتامین باشــند، به طور تقریبی ۲۵ 
درصد کودکان مبتلا به بیماری کرون و 
کولیت اولسراتیو )بیماری های التهابی 
روده یا IBD( کمبود ویتامین A دارند 
 IBD و همچنین بزرگســالان مبتلا به

امکان مواجهه با این مشکل را دارند.
عوارض خرفه

مشکلی که ممکن است در حین 
مصرف خرفه با آن مواجه شد، افزایش 
خطر ابتلاء به ســنگ کلیه است. درون 
ایــن گیاه مقدار زیادی اگزالات )نوعی 
مولکول اســت که به طــور طبیعی در 
گیاهان و انســان وجود دارد( است و 
اگــزالات ماده طبیعی در بســیاری از 
غذا ها مانند چغندر، انواع توت، مغزها، 
قهوه، پرتقال و اسفناج است. همچنین 
بــدن آن را به عنوان یک ماده زائد تولید 
می کند و دریافت اگــزالات زیادتر از 
حد مجاز برای کسانی که سابقه ابتلاء به 
سنگ کلیه دارند، ضرر داشته و توصیه 
می شود از غذا های سرشار از اگزالات 
در حد کم اســتفاده کننــد. گیاه خرفه 
سرشار از مواد مغذی مختلف بوده و به 
پیشگیری از بیماری ها و بهبود سلامت 
کلی بدن کمک می کنــد. اگر تصمیم 
داریــد این گیاه را در رژیم غذایی خود 
قرار دهید، با متخصص تغذیه مشورت 
کنید. همچنین می توانیــد این گیاه را 
داخل خورشت، سوپ، آش و ماست 
ریخته یا از آن برای تهیه سالاد و دم نوش 

استفاده کنید.

گروه بهداشــت و ســلامت-
زیتون میوه ای سرشار از آنتی اکسیدان 
و مواد مغذی اســت که نقش مهمی در 
پیشگیری از بیماری های قلبی، سرطان، 
فشــار خون و آلزایمر دارد. زیتون میوه 
کوچکی است که روی درختان زیتون 
رشد می کند ، آنها به گروه میوه ای به نام 
drupes یا میوه های آلویی یا میوه های 
سنگی تعلق دارند و مرتبط با میوه هایی 
مثل انبه ، گیلاس ، هلو ، بادام و پســته 

هستند
انواع زیتون و تفاوت زیتون 

سبز و سیاه
رنگ زیتون هنگام رسیدن از سبز 
کمرنگ )زیتون سبز( به بنفش و سپس 
مشکی متمایل می شود. تفاوت زیتون 
سبز و ســیاه، در خاستگاه این دو میوه 
و میزان روغن آنهاســت؛ میزان روغن 
موجود در زیتون ســیاه بیش از زیتون 
سبز است، همچنین اولئوروپین موجود 
در زیتــون که عامل بســیاری از فواید 
سلامت بخش این میوه است، در زیتون 

سیاه بیشتر از زیتون سبز است.
ترکیبات زیتون

زیتــون حــاوی آب، پروتئین، 
کربوهیدات، فیبر و چربی است؛ زیتون 
حاوی ۱۱ تا ۱۵ درصد چربی است که 
۷۴ درصد آن »اســید اولئیک« است 
که نوعی اســید چرب غیراشباع است. 

کربوهیدرات ها ۴ تا ۶ درصد از زیتون 
را تشــکیل می دهند و بنابراین زیتون 
میــوه ای کم کربوهیدرات محســوب 

می شود.
خواص اعجاب انگیز زیتون؛ 
از سلامت قلب تا تنظیم قند خون

ویتامین ها و مواد معدنی موجود 
در زیتون شامل ویتامین E، آهن، مس، 

کلسیم، پتاسیم و سدیم است.
آنتی اکسیدان های موجود در 

زیتون
زیتون غنی از بسیاری از ترکیبات 
گیاهی است؛ آنتی اکسیدان های موجود 
در زیتون از بروز بسیاری از بیماری های 
قلبی عروقی، فشار خون، دیابت، انواع 
ســرطان ها و آســیب به بافت ها در اثر 

رادیکال های آزاد محافظت می کنند.
زیتون سرشــار از آنتی اکسیدان 
است و فواید ســلامتی آن از مبارزه با 
التهاب تا کاهش رشد میکروارگانیسم ها 
را شامل می شود؛ زیتون به دلیل داشتن 
این آنتی اکسیدانها، سیستم ایمنی بدن 
را تقویــت و از آن در مقابــل ابتلاء به 
بیماری های واگیر و غیرواگیر، محافظت 
می کند. پتاســیم و کلسیم فراوان ترین 
مواد معدنی موجود در زیتون هستند که 
کمبود این فلزات در بدن انســان باعث 
بــروز بســیاری از بیماری های مزمن 
می شود و طول عمر را افزایش می دهد.

خواص زیتون برای فشــار 
خون

فشــار خون یکی از شــایع ترین 
بیماری های جهان و از عوامل مرگ ومیر 
بیمــاران در جهان به شــمار می رود. 
پلی فنل های موجود در زیتون با داشتن 
ویژگی های آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی، 
باعث کاهش میزان فشار خون می شود. 
مطالعات مختلفی ثابت کرده است که 
مصــرف روزانه روغن زیتون در رژیم 
غذایی باعث کاهش چشــمگیر سطح 
فشــار خون افراد می شود. متخصصان 
پیش بینی کرده اند که تا ۳۰ ســال آینده، 
بیماری هــای قلبــی و عروقی عامل 
یک سوم مرگ ومیرهای جهانی خواهد 
بود. این بیماری ها نخستین علت مرگ 
در سراسر جهان به شمار می آیند. حدود 
۷۰ تا ۸۰ درصد زیتون را اسید اولئیک 
تشکیل می دهد که باعث کاهش فشار 
خون و خطر ابتلاء به بیماری های قلبی 
و عروقی می شــود. همچنین دو ماده 
تیروزول«  »هیدروکســی  به نام های 
و »اولئوروپیــن« باعث جلوگیری از 
تجمع پلاکت ها و تشــکیل لخته خون 
می شود و درنتیجه منجر به کاهش خطر 
حمله های قلبی و سکته مغزی می شود. 
زیتون و روغن آن از اجزای اصلی رژیم 
غذایی مدیترانه ای به شــمار می آیند و 
مطالعات مختلف، تأثیر این رژیم غذایی 

را بر کاهش ســکته های قلبی گزارش 
کرده اند. در پژوهشی که به مدت ۵ سال 
در کشــورهای حــوزه مدیترانه روی 
۷۲۱۶ مرد و زن انجام شــد، نشان داد 
که استفاده از رژیم غذایی حاوی زیتون 
فراوان، خطر مرگ ناشی از بیماری های 
قلبی را تــا ۴۸ درصد کاهش می دهد. 
زیتون از جمله میوه هایی اســت که به 
کاهش کلسترول خون کمک می کند. 
زیتــون و روغن آن دارای اســیدهای 
چــرب غیراشــباع و ترکیباتی نظیر 
ویتامین ای اســت که شــاخص های 
چربــی از جمله کلســترول را کاهش 
می دهد. زیتون و روغن آن سرشــار از 
آنتی اکســیدان است که باعث مقابله با 
رادیکال های آزاد و آســیب به بافت ها 
می شــود و خطر ابتلاء به ســرطان را 
کاهش می دهد. مطالعات جهانی ثابت 
کرده است که ۳۰ درصد سرطان ها قابل 

پیشگیری است و رژیم غذایی نقش 
بســیار مهمی در پیشگیری از این 
بیماری ها ایفا می کند.  سرطان روده 

عامل  چهارمیــن  بزرگ 
مرگ بر اثر ســرطان ها 
در سراسر جهان است. 

اپیدمیولوژیکی  بررســی های 
نشــان داده است که در کشور 

یونــان به دلیل مصــرف بالای 
زیتون، میزان بروز ســرطان در جامعه 

۴۰ درصد کمتر از دیگر کشــورهای 
اروپایــی ماننــد انگلســتان اســت. 
دانشمندان اثرات ضدسرطانی زیتون 
را با وجود آنتی اکسیدان ها و ترکیباتی 
به نام "هیدروکسی تیروزول"، "اسید 
آراشیدونیک"، اســید اولئیک" و… 
می دانند. ماده آنتی اکســیدانی موجود 
در روغن زیتــون باعث کاهش میزان 
اینترلوکین ۶ می شود که این امر منجر 
به جلوگیــری از تکثیر ســلول های 
سرطانی کبد می شود، همچنین خواص 
آنتی اکسیدانی زیتون باعث جلوگیری 

از ابتلاء به سرطان پانکراس می شود.
مطالعات نشــان داده اســت که 
اســتفاده از روغن زیتون روی پوست 
به دلیل خواص آنتی اکســیدانی آن، از 
ابتلاء به ســرطان پوســت جلوگیری 
می کنــد. مطالعــات ثابــت کرده اند 
کــه زیتون و روغــن آن مانع فعالیت 

هلیکوباکترپیلوری می شود، این باکتری 
از عوامــل اصلی ایجــاد زخم معده و 
درنتیجه ابتلاء به ســرطان معده است. 
زیتون به دلیل دارا بودن ترکیباتی اعم از 
»هیدروکسی تیروزول«، »تیروزول«، 
»اولئوروپین« و »دی کربوکسی متیل 
النوئیک اســید« باعــث مهار فعالیت 
باکتری های بیماری زای منتقله از مواد 
غذایی می شود، به همین دلیل محققان 
مصــرف روغن زیتون کنار ســالادها 
و غذاهــا را به همــه توصیه می کنند. 
مطالعــات مختلــف روی موش های 
آزمایشــگاهی نشــان داده اســت که 
ترکیبــات موجود در زیتــون با مهار 
فعالیت سلول های اســتخوان خوار و 
جلوگیری از آســیب های اکسیداتیو، 
نه تنهــا از پوکی اســتخوان جلوگیری 
می کند، بلکه موجب تراکم اســتخوان 
نیز می شــود. اسیدهای فنولیک زیتون 
بــا داشــتن خــواص ضدالتهابی و 
تحریک کننده سیســتم ایمنی، در 
ترمیم استخوان در حین شکستگی 
بســیار مؤثر است. ثابت شده است 
که عــلاوه بر مواد غذایــی غنی از 
کلســیم، مواد غذایی غنی از 
ترکیبات فنلی مانند زیتون 
نیز از بروز پوکی استخوان 

جلوگیری می کند.
خواص ضد درد زیتون

زیتــون به دلیــل دارا بودن برخی 
ترکیبات از جمله هیدروکسی تیروزول، 
باعث کاهش احساس درد می شود؛ این 
ماده با کاهش تحریک گیرنده های درد، 

نقش ضددرد خود را ایفا می کند.
بیماری آلزایمر شــایع ترین نوع 
زوال عقــل اســت. این بیمــاری در 
بزرگســالان بالای ۶۰ ســال شایع تر 
اســت و ژنتیک نیز ممکن است نقش 
داشته باشــد. مطالعه ای در سال ۲۰۰۶ 
نشان می دهد که پیروی از رژیم غذایی 
مدیترانــه ای حاوی زیتون و روغن آن، 
می تواند خطر ابتلاء به بیماری آلزایمر 
را کاهــش دهد و به کاهش پیشــرفت 

بیماری آلزایمر کمک کند.
خواص زیتون برای بارداری
مصرف زیتون در دوران بارداری 
منعی ندارد؛ البته باید توجه داشــت که 
به دلیل خطر افزایش فشار خون باید از 
مصرف زیتون های شــور و پرنمک در 
این دوران پرهیز کرد. زیتون سرشار از 
ویتامین ای اســت و جنین برای رشد 
بــه ویتامین E نیز نیــاز دارد. همچنین 
مطالعات نشان داده است که رشد پس 
از تولد نــوزادان مادرانی که در دوران 
بارداری روغن زیتون مصرف کرده اند 
از نظر قد، وزن و عملکرد حرکتی بهتر 
اســت. مصرف روغن زیتون در زنان 
باردار دارای فشــار خــون بالا باعث 

کاهش فشار خون آنها می شود. خوردن 
زیتون در دوران بارداری به دلیل خواص 
آنتی اکسیدانی آن به محافظت از کودکان 
در برابر برخی آلرژی ها و آســم کمک 

می کند.
تفــاوت خــواص زیتون و 

روغن زیتون چیست؟
روغن زیتون اکثر خواص زیتون 
را دارد و بنابراین استفاده از آن در رژیم 
غذایی روزانه اثرات ذکرشــده را دارد؛ 
تفاوت زیتون و روغن زیتون خوراکی، 
در فراوانی مواد مغذی موجود در میوه و 
روغن آن است. برگ زیتون جویده شده 
وقتی روی زخم های دهانی گذاشــته 
شود ســبب از بین رفتن آنها می شود. 
عصاره برگ زیتون یا برگ جوشیده شده 
یا پخته شده آن می تواند برای دندان درد 
مفید باشــد و عصاره بــرگ زیتون در 
بیماری های چشــمی کاربرد دارد. این 
عصاره اگر به صورت قطره در چشــم 
چکانده شود برای ورم های چشمی و 
التهاب چشم مفید است. از منظر طب 
ســنتی، بهترین نوع زیتون، نوع ســبز 
و رســیده آن اســت که در آب و نمک 
پرورانده شده باشد. اگر زیتون را همراه 
غذا مصرف کنید، باعث تقویت معده 
می شود البته افراد گرم مزاج باید بدانند 
که زیاده روی در مصرف زیتون می تواند 

باعث سوختن اخلاط در آنها شود.

گیاهی که اختلال رشد کودک و اوتیسم فریده پناه
را کاهش می دهد

خرفه گیاهی علف مانند، یک ساله، با طعمی شیرین و ترش است. همچنین طبع این نوع گیاه در طب ایرانی 
سرد و خشک بوده و دارای امگا ۳ است. خرفه با داشتن مس و آهن با کم خونی مبارزه کرده و موجب تحریک تولید 

گلبول های قرمز می شود.

یکی از خواص خرفه این اســت کــه تخم این گیاه 
خاصیت ضــد کرم دارد و می توانــد بیماری های 
کبــد را درمــان کنــد. متخصصان طب ســنتی 
بر ایــن باورند که برای تســکین مشــکلات کبد 
می توان از برگ و ســاقه ســبزی خرفه اســتفاده 
کــرد، همچنین برگ هــای گیاه بــرای افزایش و 
بهبود عملکرد کبد بســیار مفید و مؤثر هســتند.

میوه ای با خواص ضد سرطان
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