
99بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت - عناب سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی 
مفید است و مصرف منظم آن می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن، 
بهبود خواب شبانه، کاهش استرس و بهبود عملکرد گوارش کمک 
کند. پزشکان طب سنتی توصیه می کنند که مصرف دم نوش عناب در 
فصول سرد سال می تواند به درمان سرفه، گلودرد و حتی پاک سازی 

کبد کمک کند.
همچنین مطالعات اخیر نشــان می دهد که ترکیبات آنتی اکسیدانی 
موجود در عناب به مقابله با رادیکال های آزاد و کاهش روند پیری 
سلولی کمک می کنند. این میوه به دلیل خاصیت ملین، برای بهبود 
یبوســت نیز کاربرد دارد و می توانــد گزینه ای طبیعی برای حفظ 

سلامت پوست باشد.
در شــرایطی که بســیاری از مکمل های دارویی هزینه بر و همراه با 
عوارض جانبی هســتند، استفاده از میوه هایی نظیر عناب می تواند 
راهکاری سالم، اقتصادی و در عین حال مؤثر برای ارتقای سلامت 
عمومی باشد و از منظر طب سنتی و مدرن، عناب خواص فراوانی 
دارد. در متون طب شرقی به ویژه طب چینی و کره ای نیز میوه، دانه 
و پوست عناب در درمان بی خوابی، کاهش اشتها و سوءهاضمه و 

آرتریت مصرف می شده است.
خواص عناب برای دیابتی ها

میوه عناب می تواند به عنوان یک غذای ســالم مــورد توجه قرار 
گیرد؛ زیرا همه محتویات فیبرهای غذایی و فروکتوز موجود در آن 
می تواند با آهسته کردن هضم غذا به کنترل قند خون کمک کند. نتایج 
یک مطالعه نشان داد که میوه عناب دارای فعالیت آنتی اکسیدانی و 
ضدالتهابی است و در پیشگیری از التهاب ناشی از دیابت و درمان 
دیابت سودمند است. به این منظور می توان از پودر میوه عناب برای 
بیماران دیابتی استفاده کرد. فیبر موجود در عناب می تواند باعث اثر 
سیرکنندگی شود و به کنترل مصرف کالری کمک کند و از این رو 

می تواند باعث کمک به لاغری شود.
خواص عناب برای تقویت سیستم ایمنی بدن

عناب غنی از ویتامین C است. تحقیقات نشان داده است که قسمت 
گوشتی میوه عناب حاوی بیشترین میزان ویتامین C است و همین 

امر به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند.
عناب برای بهبود درد مفاصل

عناب منبع بسیار خوبی از منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم و روی نیز 

به حساب می آید و در بهبود درد مفاصل مؤثر است.
دمنــوش عناب به عنوان یک گیاه دارویی، به تقویت عملکرد کبد 
کمک می کند. عناب شامل آنتی اکسیدان ها و ترکیبات ضد التهابی 
است که می توانند به کاهش التهاب و آسیب های اکسیداتیو در کبد 
کمک کنند. مصرف دمنوش عناب از کبد در برابر آسیب و عوامل 
آسیب زا مانند استفاده بیش از حد از الکل، عوامل مسمومیتی و عوامل 

محیطی محافظت می کند.
برخی تحقیقات طب ســنتی نشان داده اند که دمنوش عناب باعث 
تسهیل فرآیندهای تنظیمی داخل کبد، تنظیم سطح آنزیم های کبدی، 
تولید صفرا و ترشــح صفرا از کبد می شود. مصرف این دمنوش به 
کاهــش تجمع چربی در کبد و کاهــش خطر بروز بیماری چربی 

غیرالکلی کبد )NAFLD( منجر می شود.
میوه عناب می تواند به عنوان یک غذای ســالم مــورد توجه قرار 
گیرد؛ زیرا همه محتویات فیبرهای غذایی و فروکتوز موجود در آن 
می تواند با آهسته کردن هضم غذا به کنترل قند خون کمک کند و 
نتایج یک مطالعه نشان داد که میوه عناب دارای فعالیت آنتی اکسیدانی 
و ضدالتهابی است و در پیشگیری از التهاب ناشی از دیابت و درمان 

دیابت سودمند است. به این منظور می توان از پودر میوه عناب برای 
بیماران دیابتی استفاده کرد.

کاربرد عناب در صنایع غذایی و دارویی
به دلیل مواد قندی موجود در عناب از آن در پخت کمپوت و شیرینی 
استفاده می شود. در چین و آفریقا نیز از آرد عناب و میوه تخمیر شده 
آن در پخت کیک و شیرینی استفاده می شود و استفاده دارویی از میوه، 
برگ و ریشه عناب علاوه بر ایران در کشورهای دیگر جهان از جمله 
هند، چین، کره و یونان نیز مورد توجه بوده است و در موارد زیادی 

از آن بهره می گرفته اند.
عناب تازه بخوریم یا خشک؟

میوه عناب فواید زیادی دارد که این فواید با خشــک شــدن از بین 
نمی روند و می توان از میوه خشک شده و حتی برگ های آن نیز برای 
درمان بیماری های مختلف بهره برد. میوه عناب تازه ممکن است در 
صورت نگهداری نامناسب، چند روز پس از چیده شدن دچار آسیب 
و فساد شود و بنابراین برای نگهداری طولانی مدت عناب می توان از 

نوع خشک آن استفاده کرد.
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گروه  بهداشت و سلامت -   نشانه های متعددی وجود 
دارد که ممکن است نشان دهد شما به اندازه کافی غذا 
نمی خورید، مانند گرسنگی مداوم یا تحریک پذیری. 
همچنین ممکن اســت با کمبود انرژی، ریزش مو و 
بیماری های مکرر مواجه شوید. رسیدن به وزن مناسب 
و حفظ آن برای بدن شما می تواند چالش برانگیز باشد، 
به ویژه در جامعه ای که همیشه غذا در دسترس است.

اما دریافت نکردن کالری کافی نیز می تواند نگران کننده 
باشد؛ چه به دلیل محدودیت غذایی عمدی، کاهش 
اشــتها یا دلایــل دیگر.در این مقاله به 11 نشــانه ای 
می پردازیم که ممکن است نشان دهنده این باشد که 

شما به اندازه کافی غذا نمی خورید.
اختلالات خوردن و تغذیه ناسالم

اختلالات خوردن و تغذیه ناسالم می تواند هر کسی 
را صرف نظر از هویت جنسیتی، نژاد، سن، وضعیت 
اقتصادی اجتماعی یا سایر هویت ها تحت تأثیر قرار 
دهد. این مشــکلات ممکن است به دلیل ترکیبی از 
عوامل بیولوژیکی، اجتماعی، فرهنگی و محیطی ایجاد 
شوند؛ نه فقط به خاطر قرار گرفتن در معرض فرهنگ 
رژیمی. در ادامه شما را با علائم و عوارض کم خوری 

آشنا می کنیم.
کم وزنی

برای ارزیابی وزن خود، می توانید از شــاخص توده 
بدنی )BMI( شــروع کنید. BMI فقط وزن و قد فرد 
را به عنوان معیار سلامت در نظر می گیرد، بدون توجه 
به عواملی مثل ســن، جنسیت، نژاد، ترکیب بدنی و 
تاریخچه پزشکی. بنابراین ممکن است همیشه نشانگر 

دقیقی از وضعیت سلامت نباشد.
اگر وزن شــما به طور قابل توجهی پایین تر از مقادیر 
معمول باشد، ممکن است به عنوان کم وزن شناخته 
شوید. این وضعیت احتمال ابتلا به مشکلاتی مانند 
بیماری هــای قلبی را افزایش می دهــد. با این حال، 
کم وزن بودن همیشه به معنای کافی نبودن غذا نیست.

کمبود انرژی
وقتی به انــدازه کافی کالری دریافت نکنید، احتمالاً 

بیشتر اوقات احساس خستگی می کنید.
به طور متوسط زنان، باید حدود 2000 کالری در روز 
بــرای حفظ وزن و 1500 کالــری برای کاهش وزن 
مصرف کنند. مردان، باید حدود 2500 کالری در روز 
یــا 2000 کالری برای کاهش وزن مصرف کنند. این 
مقادیر تنها میانگین هســتند و ممکن است بر اساس 
عواملی مانند:توده عضلانی ،وزن کلی بدن ،سن، سطح 

فعالیت بدنی تغییر کنند.
اگــر کالــری مصرفی شــما کمتــر از حداقل های 
توصیه شده باشد، ممکن است انرژی کافی برای ادامه 

روز نداشته باشید.
ریزش مو

اگر متوجه افزایش ریزش مو در شانه یا تخلیه دوش 
شــده اید، ممکن است نشانه ای از کمبود غذا یا مواد 
مغذی مهم باشــد. دریافت ناکافی کالری، پروتئین، 
بیوتین، آهن و سایر مواد مغذی از دلایل شایع ریزش 

مو است.
تغییر در احساس گرسنگی

گرسنه بودن مداوم یکی از نشانه های آشکار کم خوری 
است، اما تنها نشانه نیست. اشتها و هوس های غذایی 
ممکن است در پاسخ به کاهش شدید کالری افزایش 
یابند. این به دلیل تغییر در سطح هورمون هایی است 

که گرسنگی و سیری را کنترل می کنند.
با این حال، اگرچه کمبود کالری ممکن است در برخی 
موارد باعث افزایش گرســنگی شود، اما تحقیقات 
سال 2019 نشــان می دهد که محرومیت کالری در 
طولانی مدت ممکن اســت باعث کاهش احساس 

گرسنگی و کاهش هوس های غذایی شود.
تغییرات خلق وخو

اگر متوجه شدید که مسائل کوچک به راحتی شما را 
آزرده می کنند، ممکن است علت آن کافی نبودن تغذیه 
باشــد. یک مطالعه در سال 2020 نشان داد که تغذیه 
نامناسب می تواند باعث کاهش خلق وخو شده و بر 

سلامت روانی کلی شما تأثیر منفی بگذارد.
گفتنی است که عواملی که بر خلق وخو تأثیر می گذارند 
ممکن است شامل مقدار غذایی باشد که می خورید 

و همچنین نوع آن. 
احساس سرمای مداوم

اگر همیشه احساس سرما می کنید، ممکن است علت 
آن کافی نبودن غذا باشد.

بدن شما برای تولید گرما و حفظ دمای سالم و راحت، 
نیاز به سوزاندن مقدار مشخصی کالری دارد. محدود 
کــردن کالری می تواند منجر به کاهش دمای مرکزی 
بدن شــود. به طور کلی، هرچــه محدودیت کالری 

شدیدتر باشد، احتمال احساس سرما بیشتر است.

بیماری های مکرر
اگر به طور مداوم بیمار می شوید، ممکن است نشانه ای 
باشد که مواد مغذی کافی برای عملکرد سالم سیستم 
ایمنــی بدن دریافت نمی کنید. مواد مغذی مهم برای 
عملکرد سیستم ایمنی شامل اسیدهای آمینه خاص 
ماننــد آرژینین و تریپتوفان و همچنین مواد معدنی و 

ویتامین های زیر هستند:
 B ویتامین های گروه  - A روی-  ســلنیوم -  ویتامین
D ویتامین  - C ویتامین  - B12 و ،B3 ،B2 ،B1 شامل

رشد ناقص
کودکان و نوجوانانی که به اندازه انتظار رشد نمی کنند، 
ممکن اســت غذای کافی مصرف نکنند. در کودکان 
خردســال، این وضعیت به عنوان عدم رشد کافی یا 

رشد تأخیری شناخته می شود.
مقــدار غذایی که می خورند و نــوع آن می تواند بر 
هورمون های رشــد تأثیر گذاشته و باعث عملکرد 
نادرست آن ها شود که ممکن است منجر به کوتاهی 

قد شود.
 )CDC( مرکــز کنترل و پیشــگیری از بیماری هــا
نمودارهایی ارائه می دهد که وزن و قد متوســط مورد 
انتظار کودکان از ســنین 0 تا 18 را نشان می دهد. اما 
اگر کودک شــما در محدوده متوسط قرار نمی گیرد، 
با پزشک اطفال او مشورت کنید. این موضوع ممکن 
است به دلیل سوءتغذیه باشد، اما دلایل دیگری مانند 

مشکلات زمینه ای نیز می تواند وجود داشته باشد.
مشکلات پوستی

عدم مصرف کافی غذا می تواند بر پوســت شما تأثیر 
منفی بگذارد. در برخی موارد، ممکن اســت باعث 
نازک شــدن، چین وچروک، و حتــی لایه برداری یا 
پارگی پوســت شود. پوست همچنین ممکن است 
دچــار ضایعات، کبــودی، ترک خوردگی رگ های 
خونی زیر پوســت و حتی خونریزی شدیدتر به نام 
پورپورا شود. یک مطالعه در سال 2018 ارتباطی بین 
سوءتغذیه و پارگی های پوستی را بدون در نظر گرفتن 

سن یا شاخص توده بدنی )BMI( نشان داد.

کمخوریچهبلاییسربدنشمامیآورد؟

  عناب، میوه ای با خواص دارویی 
فراوان، در درمان دیابت، تقویت سیستم ایمنی و 

بهبود عملکرد کبد نقش مؤثری ایفا می کند 
و بار دیگر مورد توجه طب سنتی و علمی

 قرار گرفته است.

عناب؛ محافظ طبیعی کبد عناب؛ محافظ طبیعی کبد 
در برابر چربی و التهابدر برابر چربی و التهاب

گروه  بهداشت و سلامت -      اگرچه این نوشیدنی به طور کامل از بیماری جلوگیری 
نمی کند، اما می تواند سیستم ایمنی شما را تقویت کند، به خصوص اگر بخشی از 

یک سبک زندگی سالم باشد.
آب لیمو و زردچوبه یک راه طراوت بخش برای افزودن آنتی اکســیدان ها و فواید 
سلامت روده به برنامه روزانه شماست. این کار به سادگی افزودن آبلیموی تازه در 

آب گرم و مخلوط کردن یک چهارم قاشق چایخوری زردچوبه است.
شما می توانید یک برش زنجبیل تازه، کمی فلفل سیاه و عسل به این نوشیدنی اضافه 
کنید تا آن را به سطح بالاتری برسانید. طب سنتی مدت هاست که از این مواد برای 

کاهش التهاب، تقویت سیستم ایمنی و حمایت از سلامت روده استفاده می کند.
آنتی اکسیدان بیشتری دریافت خواهید کرد

آنتی اکســیدان ها به محافظت از بدن شــما در برابر رادیکال های آزاد و اســترس 
اکســیداتیو ناشی از عواملی مانند استرس مزمن، آلودگی و غذاهای فوق فرآوری 

شده کمک می کنند.
زردچوبه و لیمو هر دو قدرت آنتی اکسیدانی زیادی دارند و احتمالاً به پیشگیری از 
برخی بیماری های مزمن که می توانند با مقادیر بالای استرس اکسیداتیو رخ دهند، 

کمک می کنند.
لیمو منبع ویتامین ث و ترکیبات گیاهی به نام فلاونوئیدها است که به عنوان آنتی 

اکسیدان عمل می کنند.
زردچوبه حاوی کورکومین اســت، یک ترکیب زرد روشن که ممکن است دفاع 

طبیعی بدن شما را تقویت کرده و به کاهش التهاب در بدن شما کمک کند.
التهاب کمتری خواهید داشت

التهاب مزمن با انواع مشکلات سلامتی مانند درد مفاصل و بیماری های قلبی مرتبط 
است.

مطالعات نشان داده اند که کورکومین، ترکیب اصلی موجود در زردچوبه، به کاهش 

التهاب در بدن کمک می کند، که ممکن است خطر ابتلا به برخی از بیماری های 
مرتبط با التهاب را کاهش دهد.

اگرچه مقدار زردچوبه در این نوشیدنی کم است، اما مصرف منظم آن ممکن است 
به مرور زمان فواید سلامتی داشته باشد.

از هضم بهتری برخوردار خواهید شد
این نوشیدنی گرم می تواند به خصوص اول صبح، برای معده تسکین دهنده باشد.

زردچوبه ممکن است به تحریک صفرا کمک کند، که از هضم غذا پشتیبانی کرده و به 
دفع مواد زائد از بدن کمک می کند. زردچوبه همچنین ممکن است به بهبود مشکلات 

گوارشی مانند ناراحتی معده، سوء هاضمه و یبوست کمک کند.
اگر از طعم آن لذت می برید، ممکن است در کل آب بیشتری بنوشید، که همیشه 

برای حفظ حرکت در روده شما عالی است.
سیستم ایمنی خود را تقویت خواهید کرد

آبلیمو منبع ویتامین ث اســت که می تواند به حمایت از سیســتم ایمنی بدن شما 
کمک کند. خواص ضد التهابی زردچوبه نیز ممکن است از دفاع طبیعی بدن شما 

حمایت کند.
اگرچه این نوشیدنی به طور کامل از بیماری جلوگیری نمی کند، اما ممکن است 
سیســتم ایمنی شــما را تقویت کند، به خصوص اگر بخشی از یک سبک زندگی 

سالم باشد.
از سلامت مغز خود حمایت خواهید کرد

برخی تحقیقات اولیه نشان می دهند که کورکومین ممکن است به کاهش التهاب 
در مغز کمک کند. این می تواند از حافظه حمایت کرده و خطر ابتلا به بیماری هایی 

مانند آلزایمر را در طول زمان کاهش دهد.
در حالی که تحقیقات بیشتری مورد نیاز است، این یکی دیگر از دلایلی است که این 

ادویه طلایی اخیراً توجه زیادی را به خود جلب کرده است.

در مورد زنجبیل، فلفل سیاه و عسل چطور؟
این مواد را می توانید برای تقویت خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی آب لیمو و 

زردچوبه به نوشیدنی خود اضافه کنید.
زنجبیل:  زنجبیل برای تسکین حالت تهوع عالی است و ممکن است به تسکین درد، 

بهبود هضم و حمایت از قند و فشار خون سالم کمک کند.
فلفل سیاه: ممکن است عجیب به نظر برسد، اما فلفل سیاه حاوی ترکیبی به نام پیپرین 
اســت که به بدن شما در جذب کورکومین کمک می کند. بدون آن، کورکومین به 

خوبی در بدن شما جذب نخواهد شد.
عسل: عسل بیشتر برای طعم دادن است، اما فواید بالقوه سلامتی نیز دارد. عسل هم 
آنتی اکسیدان و هم ضد التهاب است. اگر مراقب مصرف قند خود هستید، آن را به 

میزان کم مصرف کنید.
آیا ملاحظات ایمنی وجود دارد؟

مانند هر ترند سلامتی، توجه به عوارض جانبی احتمالی، به خصوص اگر هر روز 
آب لیمو و زردچوبه می نوشید، مهم است.

در اینجا مواردی وجود دارد که باید در نظر داشته باشید:
مینای دندان: آبلیمو اسیدی است و می تواند به مرور زمان مینای دندان را از بین ببرد. 
سعی کنید از طریق نی بنوشید و بعد از آن دهان خود را با آب بشویید تا از دندان های 

خود محافظت کنید.
مشــکلات معده: اگر معده حساسی دارید، این نوشیدنی ممکن است کمی برای 
معده خالی سنگین باشد. زردچوبه و لیمو هر دو می توانند برای برخی افراد باعث 

تحریک شوند.
مصرف بیش از حد زردچوبه: مصرف مقدار کمی از آن در نوشیدنی معمولاً بی 
خطر است، اما دوزهای بالا، به ویژه از مکمل ها، در موارد نادر با مشکلات کبدی 

مرتبط بوده است.

تداخلات دارویی:  زردچوبه می تواند با برخی داروها مانند داروهای رقیق کننده 
خون یا داروهای دیابت تداخل داشته باشد. اگر دارو مصرف می کنید، پیش از اینکه 

آن را به یک عادت روزانه تبدیل کنید، با یک پزشک مشورت کنید.
این برای شما چه معنایی دارد

در حالی که آب لیمو و زردچوبه یک درمان جادویی برای سلامتی نیست، افزودن این 
نوشیدنی گرم به برنامه روزانه شما ممکن است از آبرسانی به بدن، هضم و سلامت 
کلی حمایت کند. با چند ماده ساده، این عادت روزانه کوچک می تواند به بخشی 

اساسی و آرامش بخش از روز شما تبدیل شود.

وزی سالم با »لیمو و زردچوبه« چگونه شکل می گیرد؟ آغاز ر


