
99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشــت و ســامت -       از دوران 
باستان، عسل هم به عنوان یک ماده غذایی و 
هم یک دارو مورد استفاده قرار گرفته است. 
عسل حاوی ترکیبات مفید بسیاری است که 

فواید سلامت مختلف را ارائه می کنند.
عسل مایعی غلیظ و شیرین است که توسط 
زنبور عســل تولید می شود. بو، رنگ و مزه 
عسل به نوع گل هایی که زنبور عسل از آنها 

تغذیه کرده است، بستگی دارد.
از نظر غذایی، یک قاشــق غذاخوری عسل 
)21 گرم( حاوی 64 کالری و 17 گرم قند، از 
جمله فروکتوز، گلوکز، مالتوز و ساکارز است. 
عسل تقریبا فاقد فیبر، چربی یا پروتئین است.

همچنین، عســل حاوی مقدار کمی - کمتر 
از یک درصد از مقدار مصرف توصیه شــده 
روزانه - از ویتامین ها و مواد معدنی مختلف 
است، اما باید مقدار زیادی از این محصول را 
مصرف کنید تا نیازهای روزانه شما را پسخگو 

باشد.
اما آنچه عسل را به محصولی جذاب تبدیل 
می کند محتوای ترکیبات گیاهی زیست فعال 
و آنتی اکســیدان های آن است. عسل های 
تیره تر به طور معمول مقدار بیشــتری از این 
ترکیبات را در خود جــای داده اند. در ادامه 
با برخی از فواید ســلامت عسل بیشتر آشنا 

می شویم.
عسل برای سرماخوردگی

عسل از خواص آنتی اکسیدانی، ضد باکتری 
و ضد میکروبی برخوردار است که به مبارزه 
با سرماخوردگی و علائم آن کمک می کنند. 
عسل می تواند به تسکین گلو درد کمک کند. 

همچنین، عسل باعث تقویت سیستم ایمنی 
بدن می شــود که باعث بهبودی سریع تر و 
کاهش خطر ابتلا به سرماخوردگی در آینده 

کمک می کند.
عسل برای سم زدایی

توانایی های شفابخش عسل دیر زمانیست 
که شناخته شــده اند. عسل نه تنها به بهبود 
زخم ها کمک می کند، بلکه به پیشگیری از 
بیماری های مزمن نیز کمک می کند. عسل 
حاوی خواصی اســت که به تسریع فرآیند 
ســمزدایی و کارایی هرچه بیشتر آن کمک 
می کنند. رژیم غذایی سمزدایی عسل، مواد 
مغذی و ویتامین های ضروری مانند ویتامین 
B6، تیامین، کلسیم، آهن، منیزیم، منگنز، و 
غیره را برای حصول اطمینان از جریان پایدار 
انــرژی در اختیار بدن قرار می دهد. ترکیب 
عسل با یک چای گیاهی و دارچین می تواند 

به سمزدایی بدن کمک کند.
عسل برای مشکات سینوس

رژیــم غذایی ضعیف، مواجهه مداوم با مواد 
شیمیایی ســمی و افزایش سطوح استرس 
می توانند خطر ابتلا به مشــکلات سینوس 
را افزایش دهند. از این رو، بهره مندی از یک 
سیستم ایمنی قوی برای مقابله با این شرایط 
و باکتری ها می تواند به پیشگیری از عفونت 
های سینوس کمک کند. پیشگیری همواره 
بهتر از درمان است. مصرف روزانه عسل می 
تواند از ابتلا به عفونت پیشگیری کند. ترکیب 
عسل با مواد دیگر مانند سرکه سیب و دارچین 
می توانــد خواص این ماده غذایی را هرچه 

بیشتر افزایش دهد.

عسل برای کاهش وزن
مصرف منظم عســل به همراه دارچین می 
تواند بــه کاهش وزن حتــی در افراد چاق 
کمک کند. 30 دقیقه پیش از صبحانه با معده 
خالی و پیش از خواب، مصرف ترکیب عسل 
و دارچین در یــک فنجان آب جوش را مد 
نظر قرار دهید. مصرف منظم این نوشیدنی 
به پیشگیری از انباشت چربی در بدن کمک 

می کند.
عسل برای سرفه

عسل و لیمو هر دو از خواص ضد ویروسی 
ســود می برند. افزون بــر این، لیمو حاوی 
ویتامین C است که یک آنتی اکسیدان قوی 
محسوب شده و می تواند سیستم ایمنی بدن 
انسان را تقویت کند. عسل بخش داخلی گلو 
را پوشش می دهد و خارش و تحریک که می 
تواند موجب سرفه شود را تسکین می دهد. 
از این رو، جای شگفتی نیست که نوشیدنی 
عسل-لیموی گرم درمانی رایج برای سرفه 
و ســرماخوردگی است. عسل می تواند به 

کاهش تکرر و شدت سرفه کمک کند.
عسل برای دندان درد

نیم اینچ چوب دارچین را شکسته و آن را به 
پودر تبدیل کنید. همچنین، شما می توانید از 

پودر دارچین استفاده کنید.
مقداری از ترکیب عسل و دارچین را مستقیم 
روی دندان بریزید. شما می توانید این کار را 
با انگشت تمیز، مقداری پنبه یا یک تکه گاز 

پانسمان انجام دهید.
این کار را دو یا ســه بار در روز انجام دهید تا 

زمانی که درد تسکین یابد.
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گروه  بهداشت و سامت -      افراد می توانند تغییرات زیادی را در سبک زندگی خود ایجاد 
کنند و اضطراب و استرس خود را کنترل کنند. مصرف یک رژیم غذایی حاوی سبزیجات، میوه، 
مرکبات، حبوبات و پروتئین بسیار کمک کننده است. استرس در وضعیت های مختلف تشدید 
می شود و در کل جهان میلیون ها نفر را درگیر خود کرده است.علائم آن متفاوت است. بعضی از 
افراد هم اکنون با این مشکل مواجه هستند و بعضی دیگر ممکن است در آینده و در سنین مختلف 
با آن مواجه شوند. اگر چه علائم استرسی که 6 ماه به بالا طول بکشد، به یک اختلال تبدیل می شود. 

آجیل برزیلی
این نوع آجیل حاوی سلنیوم بالایی است. سلنیوم روحیه افراد را بهبود می بخشد و التهاب را می 
کاهد. اغلب سطح بالایی از این ماده اختلالات مختلف مربوط به روحیه افراد را بهبود می بخشد 
و همچنین آنتی اکسیدان است و از آسیب سلولی جلوگیری می کند و عاملی برای جلوگیری از 

سرطان نیز هست.
به طور کلی دانه های آجیل حاوی ویتامین های B، روی، منیزیم و روغن های امگا3و6 هستند 
که همگی اثر مثبت بر اعصاب و رفع استرس می گذارند و سبب تنظیم سطح قند خون، کاهش 

هوس خوردن مواد غذایی شیرین، تنظیم اشتها و بهبود متابولیسم بدن شوند.
چربی ماهی

چربی ماهی هایی مثل سالمون ، شاه ماهی ، حاوی امگا 3 بالایی است. امگا 3 یک اسید چرب 
است که اختلالات ذهنی را بهبود می بخشد. البته اگر اسید های چرب دیگری مثل امگا 6 به جای 

امگا 3 استفاده شود ، ممکن است دقیقاً برعکس عمل کند.
همچنین چربی ماهی حاوی ویتامین D است که کمبود آن عاملی برای افسردگی و استرس است.

تخم مرغ
زرده تخم مرغ یکی دیگر از منابع ویتامین D است. تخم مرغ همچنین منبع غنی از پروتئین است 
و آمینو اسید های ضروری در آن ها به کار رفته است و همچنین حاوی تریپتوفان می باشد که به 
ایجاد سروتونین کمک می کند که یک ماده شیمیایی انتقال دهنده عصبی است و حافظه، خواب، 

رفتار و روحیه فرد را بهبود می بخشد.
دانه کدو تنبل

دانه کدو تنبل یک منبع عالی از پتاسیم است که تعادل الکترولیت را ایجاد می کند و به تنظیم فشار 
خون کمک می کند و همچنین علائم استرس را از بین می برد و منبع عظیمی از زینک هم می باشد.

شکات تلخ
متخصصان بر این عقیده هستند که شکلات تلخ استرس را کاهش می دهد. همچنین روحیه 
را بهبود می بخشــد. شــکلات تلخ منبع عظیمی از پلی فنول است که یک فلاونوئید محسوب 
می شود و از مرگ سلولی و التهاب نورون ها در مغز جلوگیری می کند و جریان خون را بهبود 

خواهد بخشید.
زردچوبه

زردچوبه یک ماده فعال دارد که به کاهش التهاب و فشار اکسیداتیو و استرس کمک می کند و 
افسردگی را نیز از بین می برد و همچنین می تواند به راحتی برای طعم دهی در غذای روزانه هم 

از آن استفاده کرد.
بابونه

بســیاری از افراد در سراســر جهان از چای بابونه به عنوان یک چای گیاهی استفاده می کنند که 
دارای خاصیت ضد التهابی، ضد باکتریایی و آنتی اکسیدانی و ضد عفونی کننده است و به همین 
دلیل در مواقع استرس زا مصرف می شود که آرامش بگیرند. مصرف عصاره چای بابونه قبل از 
خواب سطح آمینو اسید گلیسین را بالا برده و سبب آرام سازی سیستم عصبی و جلوگیری از 
بروز استرس می شود. مصرف چای بابونه به تنظیم وضعیت دستگاه گوارش مانند گرفتگی معده 

و رفع یبوست کمک می کند.
ماست

ماست حاوی باکتری های سالم است. این باکتری ها اثرات مثبتی روی سلامت مغز دارند. ماست 
و دیگر محصولات لبنی، عوامل ضد التهابی را در بدن ایجاد می کنند و تحقیقات نشان می دهد که 

التهاب مزمن مسئول ایجاد بخشی از اضطراب ، استرس و افسردگی است.
چای سبز

چای سبز حاوی آمینو اسیدی به نام تیانین است و اثرات مثبتی روی اختلالات مربوط به روحیه 
دارد. تولید سروتونین و دوپامین را نیز افزایش می دهد که به بهبود استرس و کاهش تنش کمک 

می کند.
آووکادو

ویتامین b6 به بدن کمک می کند که انتقال دهنده های عصبی کار خود را بهتر انجام بدهند که 
همین امر عاملی برای بهبود روحیه و تولید سروتونین است. ویتامین های مختلف از جمله تیامین 

، ریبوفلاوین و نیاسین اثرات مثبتی روی سیستم عصبی دارند که در آووکادو موجود هستند.
بلوبری یا تمشک آبی

زمانی که استرس داریم، بدن به ویتامین c تمایل دارد تا بتواند از سلول ها محافظت کرده و آن ها 
را ترمیم کند. تمشک آبی نیز سرشار از ویتامین های مناسب است و اثرات آنتی اکسیدانی دارد.

توت
توت و توت فرنگی و ذغال اخته با وجود طعم شیرین خود سرشار از آنتی اکسیدان ها هستند 
و با استرس مبارزه کرده و سبب ترشح ماده شیمیایی بتااندروفین در مغز می شوند که باعث رفع 

استرس می شود.
سیر

سیر یکی دیگر از مواد غذایی کاهنده استرس است که نوعی اثر ضد باکتری و ضد ویروس دارد.

مواد غذایی و خوردنی های 
خوشمزه ضد استرس را بشناسید

گروه  بهداشت و سامت -   پاکسازی 
با آبمیوه یا »juice cleanse« نوعی 
رژیم ســم زدایی کوتاه مدت است که 
در آن فرد برای مدت محدود، معمولاً 
یک تا سه روز، تنها آبمیوه های تازه از 
میوه ها و ســبزیجات مصرف می کند. 
طرفــداران ایــن روش معتقدند که 
پاکســازی با آبمیوه می تواند به حذف 
ســموم از بدن، کاهــش وزن و بهبود 
سلامت عمومی کمک کند. اما آیا این 
روش واقعاً مؤثر است؟ در این مطلب، 
به بررســی علمی فوایــد و خطرات 

پاکسازی با آبمیوه می پردازیم.
پاکسازی بدن با آبمیوه چیست؟

پاکســازی با آبمیوه شــامل مصرف 
انحصاری آبمیوه هــای تازه و گاهی 
آب یا چای هــای گیاهی برای مدت 
مشــخص اســت. هدف ایــن رژیم 

معمولاً موارد زیر است:
• کاهش وزن ســریع با محدود کردن 

کالری دریافتی.
• سم زدایی بدن با ادعای حذف مواد 

مضر.
• بهبود سلامت عمومی مانند تقویت 

پوست، گوارش یا انرژی.
با این حال، شواهد علمی محدودی از 
این ادعاها پشــتیبانی می کنند و برخی 
خطرات نیز با این روش مرتبط است.

افزایش دریافت مواد مغذی
سرشــار  ســبزیجات  و  میوه هــا 
و  معدنــی  مــواد  ویتامین هــا،  از 
آنتی اکســیدان ها هســتند. آبمیوه ها 
می توانند مقادیر زیــادی از این مواد 
مغذی را به ســرعت به بدن برسانند. 

برای مثال:
•  ترکیبــات فنولــی در میوه هــا و 
آنتی اکسیدانی،  ســبزیجات خواص 
ضدباکتریایــی و حمایت از سیســتم 

ایمنی دارند.
• آبمیوه های مرکباتی ممکن است به 
کاهش فشــار خون و کلسترول کمک 

کنند.
کاهش وزن موقت

پاکســازی با آبمیوه بــه دلیل کالری 

بســیار پایین )معمولاً کمتر از 1,300 
کالری در روز( می تواند باعث کاهش 
وزن ســریع شود. مطالعه ای نشان داد 
که شــرکت کنندگان پس از ســه روز 
پاکســازی تا 1.2 کیلوگــرم وزن کم 
کردنــد. برخی معتقدنــد این کاهش 
وزن به تغییرات در باکتری های روده 
مرتبط است که می تواند متابولیسم را 

بهبود بخشد.
سم زدایی بدن

یکــی از ادعاهای رایج این اســت که 
آبمیوه ها ســموم )ماننــد آلاینده ها یا 
مواد شــیمیایی( را از بدن دفع می کنند. 
افزایش مصــرف مایعــات می تواند 
عملکرد کلیه ها را بهبود بخشد و برخی 
ترکیبات گیاهی ممکن است به حذف 

مواد زائد غیرارگانیک کمک کنند.
بهبود سامت پوست

مطالعــات حیوانــی نشــان داده اند 
کــه آبمیوه هــای حــاوی مرکبات یا 
انار ممکن اســت با کاهش اســترس 
اکسیداتیو به ســلامت پوست کمک 

کنند و علائم پیری را کاهش دهند.
با وجود این فواید ادعاشده، اکثر شواهد 
یا بر اســاس مطالعــات حیوانی اند یا 
محدودیت های روش شناختی دارند. 

بــرای تأیید این فوایــد، به تحقیقات 
انسانی بیشتری نیاز است.

خطرات پاکسازی بدن با آبمیوه
پاکســازی با آبمیوه ممکن است برای 
برخی افراد جذاب به نظر برســد، اما 
خطرات متعددی دارد که نباید نادیده 

گرفته شوند:
کاهش وزن غیرپایدار

کاهش وزن ناشی از پاکسازی معمولاً 
بــه دلیــل از دســت دادن آب بدن یا 
توده عضلانی اســت، نه چربی. پس 
از بازگشــت به رژیــم غذایی عادی، 
وزن اغلــب به ســرعت بازمی گردد. 
محدودیت شــدید کالــری همچنین 
می توانــد متابولیســم را کند کرده و 

خطر عوارض دیگر را افزایش دهد.
کمبود مواد مغذی

آبمیوه ها فیبــر، پروتئین و چربی های 
سالم کمی دارند که برای سلامت بدن 
ضروری اند. حذف طولانی مدت این 
مواد مغذی می تواند به ســوءتغذیه، 
ضعف عضلانی ،مشکلات گوارشی 

منجر شود.
افت قند خون و کم آبی

مصــرف کالــری ناکافــی می تواند 
علائمــی مانند خســتگی، ســردرد، 

ســرگیجه، تحریک پذیــری و حتی 
غش ایجاد کند. اگر پاکســازی شامل 
ملین ها یا روش هــای تحریک روده 
باشــد، خطــر کم آبی و عــدم تعادل 

الکترولیت ها افزایش می یابد.
خطر برای سامت کلیه ها

برخی ســبزیجات مانند اســفناج و 
چغندر حاوی اگزالات بالایی هستند 
که در صورت مصرف زیاد می توانند 
خطر مشکلات کلیوی مانند نفروپاتی 
اگزالات را افزایش دهند. این وضعیت 
در مــوارد نادر حتی ممکن اســت به 

نارسایی کلیه منجر شود.
تأثیر بر رابطه با غذا

پاکســازی با آبمیوه می تواند به رابطه 
ناســالم با غذا منجر شود. تمرکز بیش 
از حد بر غذاهای »ســالم« یا اجتناب 
از غذاهای »ناســالم« ممکن است به 
اختلالاتــی مانند ارتورکســیا نروزا 
)وسواس تغذیه سالم( یا حتی بولیمیا 

نروزا منجر شود.
 قند افزوده در آبمیوه های آماده

بسیاری از آبمیوه های تجاری حاوی 
قند افزوده اند که می تواند خطر چاقی، 
دیابــت نوع 2 و پوســیدگی دندان را 

افزایش دهد.

پاکسازی بدن با آبمیوه؛ راهی سریع به سوی سلامتی
 یا تله ای موقتی؟

     آنچه عسل را به محصولی جذاب تبدیل می کند محتوای ترکیبات گیاهی زیست فعال و آنتی 
اکسیدان های آن است. عسل های تیره تر به طور معمول مقدار بیشتری از این ترکیبات را در خود

 جای داده اند.

تقویت سلامتتقویت سلامت
 با عسل که معجزه  با عسل که معجزه 

می کند!می کند!


