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گروه  بهداشــت و سلامت-     خرمــا که از دیرباز در 
سفره های ایرانیان جایگاه ویژه ای داشته، نه تنها یک ماده 
غذایی مقوی اســت، بلکه سرشار از خواص دارویی و 
درمانی است که آن را به یکی از مفیدترین میوه های طبیعی 
تبدیل کرده اســت و این میوه گرمسیری، علاوه بر طعم 
شیریــن و انرژی بخش، می تواند نقش مؤثری در حفظ 

سلامت عمومی بدن ایفا کند.
خرما؛ سرشار از مواد مغذی

خرما منبعی غــنی از ویتامین ها و مواد معدنی از جمله 
پتاسیم، منیزیم، آهن، ویتامین B۶ و فیبر غذایی است. این 
ترکیبات نقش مهمی در سلامت قلب، عملکرد بهتر مغز، 
و تقویت سیستم گوارشی دارند. فیبر موجود در خرما به 

بهبود عملکرد روده کمک می کند.
تأمین کننده انرژی طبیعی

به دلیل میزان بالای قندهای طبیعی مانند گلوکز، فروکتوز 
و ساکارز، خرما یک منبع سریع و سالم برای تأمین انرژی 
به شمار می رود و به همین دلیل، بسیاری از ورزشکاران 
و روزه داران از خرما برای بازیابی انرژی استفاده می کنند. 
مصرف چند عدد خرما در ابتدای افطار نیز باعث تنظیم 

قند خون و بازگشت تدریجی انرژی به بدن می شود.
تقویت کننده سیستم ایمنی

ترکیبات آنتی اکسیدانی موجود در خرما مانند فلاونوئیدها 
و کاروتنوئیدهــا با مقابله با رادیکال های آزاد، به تقویت 
سیســتم ایمنی بدن کمک کرده و خطر ابتلاء به برخی 
بیماری های مزمن مانند ســرطان و بیماری های قلبی را 

کاهش می دهند.
نقش خرما در سبک زندگی سالم

در دنیای امروز که بسیاری از مردم به سمت خوراکی های 
فراوری شده، پرقند و کم ارزش غذایی سوق پیدا کرده اند، 
خرما می تواند جایگزینی سالم و طبیعی برای شیرینی ها، 
شکلات ها و تنقلات مضر باشد و استفاده از خرما به عنوان 
شیرین کننده طبیعی در پخت وپز، تهیه کیک، اســموتی، 
دسر و حتی صبحانه های سالم، راهی آسان برای کاهش 

مصرف شکر صنعتی است. خرمای له شده همراه با کره 
بادام زمینی، یا ترکیب خرما با ماست و دارچین، می تواند 
به عنوان میان وعده ای ســالم برای کودکان و بزرگسالان 

توصیه شود.
خرما و دیابت؛ بایدها و نبایدها

با وجود شیرینی طبیعی خرما، افراد دیابتی هم می توانند 
با مشــورت پزشــک، مقدار محدودی از آن را در رژیم 
غذایی خود بگنجانند. شاخص گلیسمی خرمای خشک 
پایین تر از قند تصفیه شده است، و اگر به صورت متعادل 
مصرف شود، باعث نوسان شدید قند خون نمی شود. در 
عوض، به دلیل فیبر بالا، دیرتر جذب شــده و احساس 
سیری بیشتری ایجاد می کند. نوع و میزان مصرف برای 
افراد دیابتی، بسته به وضعیت سلامتی آن ها باید با احتیاط 

و نظارت انجام شود.
خرما؛ از هسته تا برگ، همگی مفید

جالب است بدانیم که فقط گوشت خرما نیست که ارزش 
مصرف دارد و هسته خرما دارای ترکیبات آنتی اکسیدانی 
قوی است و از آن برای تولید قهوه خرما، روغن آرایشی 
و دارویی استفاده می شود. همچنین برگ، چوب و الیاف 
درخت نخل در صنایع دســتی، ساخت حصیر، جارو، 
وسایل تزئینی و حتی ســوخت نیز کاربرد دارد. همین 
ویژگی ها خرما را به محصولی با قابلیت اســتفاده ۱۰۰ 

درصدی تبدیل کرده است.
مناسب برای سلامت استخوان ها

خرمــا حاوی مواد معدنی مهمی مانند فســفر، منیزیم، 
کلسیم و ویتامین K است که برای استحکام استخوان ها 
ضروری اند. مصرف منظم این میوه می تواند در پیشگیری 

از پوکی استخوان، به ویژه در سالمندان، مؤثر باشد.
پژوهش هــا نشــان داده اند که ویتامین هــای گروه B و 
منیزیــم موجود در خرما می توانند در کاهش اضطراب، 
بهبود خلق وخو و افزایش تمرکز نقش مؤثری داشــته 
باشند. همچنین مصرف خرما به تنظیم خواب و کاهش 

خستگی های ذهنی کمک می کند.

از منظر تغذیه مدرن، خرما سرشار از فیبر، پتاسیم، آهن، 
و آنتی اکسیدان هایی مانند فلاونوئیدها و پلی فنول هاست 
که نقش مهمی در پیشــگیری از بیماری های مزمن نظیر 
بیماری هــای قلبی، دیابت نوع دو و برخی ســرطان ها 
دارند. این میوه همچنین با داشتن قندهای طبیعی، انرژی 
سریع الاثر ولی پایدار تولید می کند، به همین دلیل گزینه ای 
سالم برای جایگزینی تنقلات مصنوعی یا نوشیدنی های 

انرژی زا به شمار می آید.
ایران با تنوع بالای نژادهای خرما، یکی از کشــورهای 
پیشــرو در تولیــد این محصول اســت. از جمله انواع 
پرطرفدار خرمــا می توان به مضافتی بم، پیارم، کبکاب، 
زاهدی و خاصویی اشاره کرد که هر یک با ویژگی های 
طعــمی و بافتی خاص، مصرف متفــاوتی در خانه ها و 
صنایع غذایی دارند و استفاده از خرما در تهیه شیره، قند 
خرما، دسرها و حتی نوشیدنی های گرم )مانند قهوه خرما( 
نشان دهنده انعطاف بالای این محصول در صنعت غذا 

و سلامت است.
با توجه به تمام این مزایا، گنجاندن خرما در رژیم غذایی 
روزانه می تواند راهی ســاده و طبیعی برای بهبود کیفیت 
تغذیه، افزایش انرژی، پیشــگیری از بیماری ها و ارتقای 
سلامت عمومی باشد. البته، مانند هر ماده غذایی شیرین، 
مصــرف متعادل آن برای افــراد مبتلا به دیابت یا چاقی 

توصیه می شود.
هشدار برای مصرف بیش ازحد خرما

بــا وجود فواید فراوان، مصرف بیش ازحد خرما به دلیل 
میزان بالای قند طبیعی آن ممکن است برای افراد دیابتی یا 
کسانی که رژیم کم کالری دارند، مشکل ساز شود. بنابراین، 

رعایت تعادل در مصرف این میوه توصیه می شود.
در مجموع، خرما نه تنها یک خوراکی خوش طعم است، 
بلکه می تواند بخشی از یک رژیم غذایی سالم و متعادل 
باشد. گنجاندن روزانه چند عدد خرما در برنامه غذایی 
می تواند راهی ســاده و مؤثر برای تقویت سلامت بدن 

باشد.

گروه  بهداشت و سلامت -      پروتئین برای حفظ عضلات و سلامت عمومی بدن 
ضروری است اما زیاده روی در مصرف آن، عوارض و خطرات جدی به همراه دارد.

به گفته دکتر »جوزف آنتون«، کارشناس در حوزه  طول عمر انسان، مصرف بیش از 
حد پروتئین به ویژه از منابع حیوانی، سطح فاکتور رشد شبه انسولین۱ یا »آی جی اف-۱« 
)IGF-۱( را افزایش می دهد. این ماده، نوعی هورمون است که همراه با هورمون رشد 

به شکل گیری و رشد استخوان و بافت های بدن کمک می کند.
آی جی اف-۱ هورمونی اســت که عمدتا در کبد تولید می شــود و در رشد و تنظیم 
متابولیسم نقش کلیدی دارد. دکتر آنتون توضیح می دهد: این هورمون در دوران کودکی 
و برای ترمیم عضلات ضروری است اما بالا بودن دائمی آی جی اف-۱ در بزرگسالی با 
پیری زیستی سریع تر و در نتیجه افزایش خطر ابتلا به بیماری های مرتبط با سن به ویژه 

سرطان همراه است.
افزایش رشد سلولی بدون در نظر گرفتن روند ترمیم و احیا، خطر بروز جهش های 
دی ان ای را بالا می برد، جهش هایی که ممکن اســت برخی سرطان ها، دیابت نوع۲ و 
بیماری های قلبی  ـعروقی را ســبب شوند. به گفته آنتون، عضلات بدن را سریع تر از 

روند طبیعی با پیری زودرس مواجه می کند.
این مسئله به سن و اهدافی که برای سلامت دنبال می کنید، بستگی دارد. آنتون می گوید 
اگر کمتر از ۶۵ سال دارید، مصرف روزانه ۰.۳۱ تا ۰.۳۶ گرم پروتئین گیاهی به ازای 
هر نیم  کیلوگرم وزن بدنتان کافی است. برای مثال، فردی که حدود ۶۸ کیلوگرم وزن 
دارد بایــد روزانــه بین ۴۶.۵ تــا ۵۴ گرم پروتئین مصرف کند که تقریبا با هفت عدد 
تخم مرغ بزرگ، ۲۰۰ گرم سینه مرغ یا دو فنجان عدس پخته برابر است. اگر بیش از 
۶۵ ســال دارید و عضلاتتان در حال ضعیف شــدن و وزنتان درحال کم شدن است، 
باید مصرف پروتئین  را کمی افزایش دهید. آنتون توصیه می کند که این افراد می توانند 
مصرف پروتئین را از منابعی مانند ماهی، تخم مرغ، پنیر و ماست تهیه شده از شیر بز یا 

گوسفند افزایش دهند.
آنتون در مــورد رژیم های غذایی کارنیور )Carnivore Diet( یعنی رژیم هایی که 

صرفا بر پایه گوشــتخواری است و این روزها نیز متداول شده می گوید: شاید بتوان 
به درستی اجرایش کرد اما معمولا کمتر کسی موفق به انجام آن می شود.

او هشــدار می دهد: مصرف بالای آی جی اف  -۱ و چربی های اشباع با افزایش خطر 
بیماری های قلبی و ســرطان ها از جمله ســرطان روده بزرگ مرتبط است. همچنین 
حــذف فیبر غذایی که برای سلامت روده ضروری  اســت، باعث ایجاد اختلال در 
میکروبیوم روده و افزایش خطر بیماری های مزمن مانند التهاب روده شــود. حذف 
میوه ها، ســبزیجات و سایر خوراکی های گیاهی هم بدن را از آنتی اکسیدان ها و مواد 

مغذی مهم محروم می کند.
بــه ایــن ترتیب، آنتون رژیم غذایی متعادل با تمرکز بر خوراک های گیاهی را توصیه 
می کند. این رژیم سرشــار از کربوهیدات های پیچیده مانند غلات کامل و حبوبات، 
پروتئین گیاهی یا دریایی و چربی های سالم مانند آجیل ها و مغزی جات است. به گفته 
متخصصان، سطح بهینه آی جی اف-۱ بین ۱۳۰ تا ۱۶۰ است و اگر کمتر از ۱۳۰ باشد 
به پروتئین بیشتر نیاز دارید. اگر هم بالاتر از ۱۶۰ باشد، نشان دهنده پیری زودرس است.

وتئین دقیقا چقدر است؟ مصرف بیش از حد پر

    خرما، میوه ای 

گرمسیری و مغذی، از 

دیرباز در سفره ایرانیان 

جایگاه ویژه ای داشته و 

با ترکیبی از ویتامین ها، 

آنتی اکسیدان ها و قندهای 

طبیعی، گزینه ای مفید

 برای تأمین انرژی و حفظ 

سلامت بدن است.

این میوه گرمسیری را در رژیم غذایی تان این میوه گرمسیری را در رژیم غذایی تان 
فراموش نکنیدفراموش نکنید

گروه حــوادث -     طناب بــر گردن زن 
محکوم به قصاص انداخته شــده و چیزی به 

اجرای حکم نمانده بود.
خانواده مقتول کمی آن طرف تر ایستاده بودند 
و درســت زمانی که دســتور اجرای حکم 
صادر شــد و مأمور اجرا قصد کشیدن اهرم 
دار را داشــت، اعلام کردند که به خاطر خدا 
می بخشند و از قصاص می گذرند. این اتفاق 
چند روز پیش در زندان اردبیل رخ داد تا پس 
از ۲ سال پرونده قتل زنی ۶۸ ساله پایان یابد. 

اما این پرونده چطور شکل گرفت؟
اواسط بهار سال ۱۴۰۲، گرجی بانو ۶۸ ساله 
تصمیم گرفت بــرای چند هفته ای به خانه 
ییلاقی اش در عنبران اســتان اردبیل برود. او 
وســایل را جمع کرد و بعد از خداحافظی با 
فرزندانش از تهران راهی عنبران شد. اما فقط 
چند روز از رفتن او گذشته بود که حادثه ای 
هولناک رخ داد. شهرام عبدلی، یکی از پسران 
گرجی بانو می گوید: اردیبهشــت ماه ۲ سال 
پیش، مادرم طبق هر ســال به عنبران رفت. 
چند روزی از رفتنش نگذشته بود که خاله ام 
که برای دیدنش از تهران به عنبران رفته بود، 
تماس گرفت و خبر هولنــاکی به ما داد. او 
گفت وقتی به عنبــران و خانه مادرم رسیده 
او را درحالی که از دنیا رفته در خانه پیدا کرده 
اســت. او ادامه می دهد: من باورم نمی شد که 
مادرم فوت کرده باشد؛ چون موقع رفتن در 
سلامت کامل بود. اما آنچه باعث شد بیشتر 
به ماجرا مشکوک شوم، حرف خاله ام بود. او 
به من گفت که جســد مادرم را در حالی پیدا 
کرده که النگو های طلایش در دستانش نبود.

به دنبال مرگ بانوی ۶۸ساله و ازآنجاکه در ابتدا 
مرگ وی طبیعی به نظر می رسید، فرزندانش 
راهی عنبران شــدند و با مشــورت بزرگان 
فامیل درنهایت تصمیم گرفتند جســد این 
زن را به خاک بسپارند؛ تصمیمی که به گفته 
پسر گرجی بانو اشتباه بود و می توانست اسرار 

مرگ مادرشان را برای همیشه به گور ببرد.
او ادامه می دهد: بعد از خاکســپاری تصمیم 
گرفتم هرطور شــده راز النگوهای گمشده 
مادرم را کشف کنم. ابتدا حدس زدم که شاید 
مادرم طلاهایش را برای انجام کاری فروخته 
اســت. با بقیه برادرها و خواهرهایم تصمیم 

گرفتیم به طلافروشی های شهر برویم و ببینیم 
مادرم النگوهایش را به چه کسی و برای چه 
کاری فروخته اســت. وی ادامه می دهد: یک 
روز صبح راهی نخستین طلافروشی که در 
نزدیکی خانه مادرم بود، شــدیم. صاحبش 
هنوز نیامده بود. منتظر ماندیم تا برسد. وقتی 
طلافــروش رسید و مغازه را باز کرد، درباره 
النگوهــای مــادرم از او پرس وجو کردیم. 
نشــانی هایش را دادیم و آنجا بود که متوجه 

رازی مخوف شدیم.
مرد طلافروش به فرزندان گرجی بانو گفت 
که ۲روز پیش یــک زن و مرد برای فروش 
النگوها به مغازه اش آمده اند و گفته اند که کاغذ 
خرید طلاها را مدت هاست گم کرده اند. او نیز 
حرفشان را باور کرده و طلا را از آنها خریده 
بود. اما این زن و شوهر آنقدر عجله داشتند 
که بعد از فروش طلاها کارت بانکی شــان 
را کــه پول طلاها به آن واریز شــده بود، در 

طلافروشی جا گذاشته و رفته بودند.
همه شــواهد از این حکایت داشت که زن 
۶۸ساله قربانی دزدان شده است. فرزندانش 
ماجرا را به پلیس اطلاع دادند و به این ترتیب 
تحقیقات در این پرونده شــروع شد. پســر 
مقتول می گوید: وقتی پلیس وارد ماجرا شد، 
با هماهنگی با مرد طلافروش از او خواست 
که با این زوج تماس بگیرد و به آنها خبر دهد 
که کارت بانکی شان در مغازه جا مانده است. 
به این ترتیب وقتی آنها آمدند، پلیس هردو را 

دستگیر کرد.
زن جــوان در بازجویی ها به قتل گرجی بانو 

اعتراف کرد و گفت: شرایط اقتصادی ما بد 
بود. یک روز که به خانه گرجی بانو رفته بودم 
النگوهایش را دیدم و وسوسه شدم. بنابراین 
در پایان یکی از روزها به بهانه ای به خانه اش 
رفتم و در یک فرصت مناسب او را خفه کردم 
و النگوهایش را دزدیدم. به ســرعت به خانه 
رفتم و همسرم را در جریان قرار دادم. فردای 
آن روز برای فروش النگوها اقدام کردیم و به 
طلافروشی رفتیم. بعد از فروش طلاها کارت 
بانکی ام را در طلافروشی جا گذاشتم و همین 

مسئله باعث شد که راز من فاش شود.
مدتی بعد جلســه محاکمه این زن به اتهام 
قتل عمد در دادگاه کیفری اردبیل آغاز شــد. 
۸فرزند گرجی بانو برای متهم درخواســت 
قصــاص کردنــد  و او با حکــم قضات به 
قصاص محکوم شــد.  هرچند متهم به قتل 
بــه رأی دادگاه اعتراض کــرد، اما این رأی 
در دیــوان عالی کشــور تأیید و شــمارش 
معکوس بــرای اجرای حکم قصاص آغاز 
شد. با گذشــت ۲سال که متهم در زندان به 
سر می برد، هیأت جهادی و بخشایش واحد 
صلح وسازش دادسرا، کارکنان زندان مرکزی 
اردبیل، امام جمعه اهل  تسنن عنبران و بزرگان 
معتمد این منطقه بارها برای گرفتن رضایت 
از اولیای دم اقدام کردند؛ اما تلاش هیچ یک راه 
به جایی نبرد. چرا که فرزندان مقتول می گفتند 
که مادرشان بی رحمانه به قتل رسیده و قاتل 
باید به ســزای عملش برسد. در این شرایط، 
زن محکوم به قصاص که ناامید شده بود، برای 

قصاص آماده می شد.

کشتن زن میانسال بخاطر چند تا النگو!

گروه  حوادث -     زن جوانی که به ادعای خودش و گفته دیگر 
اعضــای باند جعل مغز متفکر باند جعل بود، می گوید: ضریب 

هوشی بالایی دارد.
این زن مدعی اســت سختی های روزگار موجب شد تبدیل به 
کلاهبــردار و جاعل حرفه ای شــود. در ادامه گفت و گو با او را 

بخوانید.
*خودت را معرفی کن؟ 

همه مرا غزل صدا می زنند و ۴۵ ساله هستم. 
*غزل، پرونده ات نشان می دهد سابقه داری؟

 بله، اما ناخواسته وارد دنیای مجرمان شدم، الان که به گذشته نگاه 
می کنم، می بینم زندگی ام شــبیه باتلاق بوده، هرچه بیشتر دست 
و پا زدم، بیشــتر فرو رفتم. *از کی خلاف را شروع کردی؟ اگر 
بخواهم صادقانه بگویم، از نوجوانی، زمانی که ۱۳ ،۱۴ ساله بودم 

پایم به دنیای مجرمان باز شد.
*چه شد که از نوجوانی ، خلاف را شروع کردی؟

خانواده خوب و درست و حسابی نداشتم. پدر و مادرم جدا شده 
بودنــد و بعد از طلاق هر دو آنها ازدواج کردند. یک هفته پیش 
مــادرم بودم و یک هفته پیش پدرم. از آنها هیچ محبتی دریافت 
نکردم. شــاید اگر خانواده خوبی داشتم، الان برای خودم کسی 
شده بودم. حتی شاید استخدام ناسا می شدم! باور کنید. چون من 

نابغه ام و ضریب هوشی بالایی دارم.
*چرا فکر می کنی ضریب هوشی بالایی داری؟

این را همیشه همه معلم هایم به من می گفتند اما در دوران مدرسه 
به دلیل عدم رعایت قوانین مدرســه، اخراج شدم. بعد از آن بود 

که تصمیم گرفتم وارد دنیای تبهکاران شوم. چون در آن زمان با 
پسری آشنا شدم که او هم سابقه دار بود. از همان زمان با هم شروع 
کردیم به کلاهبرداری از مردم که در نهایت هر دو دستگیر شدیم.

*با چه شگردی کلاهبرداری می کردی؟
از گرفتن پول به بهانه ویزای اروپا گرفته تا تهیه ســند برای آزاد 
کردن زندانیان. چون هوشــم خوب بود، کم کم جعل را هم یاد 

گرفتم. البته پیش یک جاعل حرفه ای هم آموزش دیدم.
*جاعلی که پیش او آموزش دیدی الان کجاست؟

چند سال قبل به خاطر کهولت سن فوت کرد.
*چرا او را برای آموزش انتخاب کردی؟

چون رکورد ســابقه جعل و رفتن به زندان را در میان تبهکاران 
زده بود.

*پس سابقه جعل هم داشتی؟
تا دلتان بخواهد. از جعل مدرک لیسانس و دکترا گرفته تا پاسپورت 
، شناســنامه و سندخانه. سند را در اختیار خانواده زندانیان قرار 

می دادم و دستمزد خوبی برای انجام این کارها می گرفتم.
*تا حالا ازدواج کرده ای؟

بله اما همسرم سالها قبل اعدام شد.
*چرا اعدام شد؟

او هم مثل من کلاهبردار بود، اما تصمیم گرفت راهش را از من 
جدا کند. افتاد در کار قاچاق مواد مخدر. هرچه به او گفتم که این 
کار ریسکش بالاست و خطر دارد، گوش نکرد. خدا بیامرز خیلی 
لجباز بود و کاری که می خواست را انجام می داد. در نهایت هم لو 

رفت و چون سرکرده باند بود، اعدام شد.

*از شگرد تازه ات که به خاطرش دستگیر شدی بگو.
اول در ســایت های مختلف آگــهی می دادم، که می توانم فیش 
حقــوقی تهیه کنــم، در واقع کفیل افرادی می شــدم که قاضی 
می خواست بازداشتشان کند و فیش حقوقی تهیه می کردم. البته 
همه فیش حقوقی ها جعلی بود. در گام بعدی مردی که سابقه ای 
نداشــت را استخدام کردم تا نقش کفیل را بازی کند. او با فیش 
حقوقی جعلی که من درست کرده بودم، می رفت دادسرا و ضامن 
می شــد تا فردی که می خواســتم کلاه خودش یا نزدیکانش را 

بردارم بازداشتگاه نرود.
*چقدر بابت این کار پول می گرفتی؟

هر فیش حقوقی ۳۰ میلیون تومان.
*پس پول خوبی گیرت آمده.

تازه کارمان را شــروع کرده بودیم که از بخت بدم ،  لو رفتیم و 
دستگیر شدیم. باز باید به زندان برگردم ، راستش را بخواهید دیگر 
از زندان رفتن خسته شده ام هرچند همه دیگر مرا می شناسند و 
برایم احترام قائل هســتند اما من آزادی را بیشتر دوست دارم تا 
اسارت. حیف این همه هوشی که دارم و شرایط سخت زندگی 

اجازه نداد، در مسیر درست خرجش کنم.

سردسته باند جعل زنی است
 که ادعا هوش بالایی می کند!

گروه  حوادث -       دستگیری مردی که پس از هل دادن 
مرد دیگری در مسکن مهر آبادان باعث مرگش شده بود.

یک منبع آگاه از وقوع یک  قتل  بر اثر درگیری در منطقه 
مسکن مهر آبادان خبر داد.بر اساس این گزارش،  در پی 
برخورد یک دستگاه خودروی باری با کابل برق و قطع 
برق منطقه، درگیری لفظی میان راننده خودرو و یکی از 

ساکنان محل رخ داد.
این مشــاجره در نهایت به وقوع یک قتل منجر شد.  با 
اعلام ماجرا، مأموران کلانتری ۱۱ ولیعصر، کارآگاهان 
پلیس آگاهی و بازپــرس ویژه قتل بلافاصله در محل 
حاضر شــده و تحقیقات خود را آغاز کردند. بررسی ها 

نشــان داد راننده ۳9 ساله پس از مشاجره با جوانی ۳۲ 
ســاله، وی را هل داده که در نتیجه ســقوط و برخورد، 
فرد مضروب جان خود را از دست داده است. متهم در 
بازجویی های اولیه ضمن اعتراف به بزه انتســابی اظهار 
داشت: »پس از برخورد خودرو با کابل برق و قطع برق 
منطقه، با یکی از اهالی وارد درگیری لفظی شــدم و از 
شــدت عصبانیت او را هل دادم که به زمین افتاد و جان 
باخت.« با دستور بازپرس پرونده، قرار بازداشت موقت 
برای متهم صادر و وی جهت تحقیقات تکمیلی به زندان 
منتقل شد. تحقیقات پیرامون ابعاد دقیق حادثه همچنان 

ادامه دارد. 

و با کابل برق خون به پا کرد برخورد خودر

گروه  بهداشــت و سلامت-       دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت اعلام کرد 
مصرف چای بعد از غذا نه تنها به هضم کمک نمی کند، بلکه اسید آن باعث سفت 

شدن پروتئین غذا و سختی هضم می شود.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت در پاسخ به اینکه آیا نوشیدن چای یا 
شیرچای بلافاصله بعداز غذا، به هضم بهتر کمک می کند؟، مطرح کرد: مصرف 
چای همراه یا بلافاصله بعد از غذا برای اکثر مردم یک عادت محسوب می شود و 

ممکن است عادتی باشد که در طول زمان به دست آمده باشد.
اکثر متخصصین توصیه می کنند که از مصرف چای همراه یا بعد از غذا اجتناب شود. 
چای به خودی خود، دارای مزایای تغذیه ای بسیار از جمله بهبود وضعیت التهاب 
بدن و تقویت سیستم ایمنی است، با این وجود، در مورد مصرف انواع چای همراه 
یا بلافاصله بعد از غذا، باید گفت که برگ های چای اسیدی هستند و می توانند بر 
روند هضم تأثیرگذار باشــند؛ به طوری که اگر وعده غذایی مصرف شده حاوی 
پروتئین باشد، مصرف چای نه تنها به فرآیند هضم کمک نمی کند، بلکه اسید موجود 

در چای محتوای پروتئین را سفت و هضم آن را دشوار می کند.
به علاوه، بعضی از ترکیبات موجود در چای می توانند مانع جذب ویتامین ها و مواد 
معدنی شوند. یکی از این نمونه ها تانن هایی است که در چای وجود دارد و مسئول 
ایجاد رنگ قهوه ای تیره در آن است. غلظت بالای این ترکیب می تواند در جذب 
پروتئین و مواد معدنی از قبیل آهن، روی و کلسیم اختلال ایجاد کند و افرادی که 
دچار کمبود این مواد معدنی هستند، باید از نوشیدن چای همراه یا بلافاصله بعد از 

وعده های غذایی خودداری کنند.
تانن موجود در چای سیاه مسئول طعم تلخ آن نیز است و می تواند منجر به حالت 
تهوع یا ناراحتی گوارشی شود. اگزالات موجود در چای نیز باعث اختلال در روند 
جذب آهن و کلسیم می شــود. از طرف دیگر، محتوای کافئین موجود در چای 
ممکن است از جذب مواد مغذی در سیستم گوارشی جلوگیری کند. به علاوه، در 
صورت داشتن مشکلات گوارشی از جمله زخم های گوارشی، کافئین می تواند 
باعث تشــدید مشکلات گوارشی شود. همچنین، کافئین تولید اسید در معده را 
افزایش می دهد و در صورت ابتلاء به سندرم روده تحریک پذیر می تواند علائم را 
تشدید کند. به علاوه، مصرف چای همراه یا بلافاصله بعد از غذا می تواند شیره های 

گوارشی را رقیق کرده که منجر به سو هاضمه می شود.
در کنار این موارد، بعضی از افراد گزارش کرده اند که نوشیدن چای بعد از غذا گازها 
و نفخ معده را برطرف می کند. بنابراین، با در نظر گرفتن تمامی نکات فوق توصیه 
می شــود چای یک ســاعت قبل یا یک ساعت بعد از غذا مصرف شود تا بتوان با 

کاهش مضرات مصرف چای هنگام غذا، از فواید آن استفاده کرد.

چای بعد از غذا؛ مانعی برای 
هضم، نه کمکی به آن


