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  خواص زردآلو برای سلامت بدن و درمان بیماری ها
بهبود دستگاه گوارش:

اولین فایده ی عنوان شــده از میــوه ی شیرین زردآلو 

مختص دستگاه گوارش است. فیبر محلول در زردآلو، 
حرکــت روده را بهبود می بخشــد که باعث دفع بهتر 
مدفوع می شود. علاوه بر این اسیدهای چرب را سریع 

تجزیه می کند که موجب بهبود هضم می شــود. فیبر 
موجود در زردآلو یبوست و نفخ را درمان می کند.

درمان دیابت :
زردآلو کالری و کربوهیدرات کاملا پایینی دارد )این میوه 
شامل 17 کالری و 4 گرم کربوهیدرات می باشد( که برای 
دیابتی ها مفید اســت و می تواند بخشی از رژیم غذایی 
افراد دیابتی باشد، فیبر زردآلو می تواند سطح قند خون 

را تنظیم کند.
همچنین شاخص گلیسمیک پایینی دارد، به این معنی 
که اثر پایدار بر روی ســطح قند خون دارد. زردآلو غنی 
از ویتامین ایی است که به عنوان آنتی اکسیدان عمل می 

کند و سطح قند خون را بهبود می بخشد
مبارزه با التهاب :

نه تنها زردآلو بلکه هســته آن در تسکین التهاب موثر 
اســت. در حقیقت، مطالعه انجام شده روی حیوانات 
نشــان می دهد که چگونه روغن هسته زردآلو در برابر 
کولیت زخمی، که یک بیماری ملتهب روده اســت از 

بدن محافظت می کند.

زردآلو حاوی بتا - کریپتوزانتین اســت که می تواند از 
آرتروز و دیگر بیماری های التهاب مفاصل جلوگیری 
کند. منیزیم در میوه ها نیز می تواند درد التهابی را کاهش 
دهد. زردآلو به دلیل دارا بودن مقداری اسید سالسیلیک، 

برای درد مفاصل و رماتیسم مفید است.
بهبود بینایی :

مصرف زردآلو بطور منظم با کاهش خطر از دست رفتن 
بینایی مرتبط بوده است. اما مهمتر از هر چیزی، زردآلو 
غنی از کاروتنوئیدها، زانتوفیل رتینول و ویتامین آ است 
که می تواند از بیماری های بینایی مرتبط با سالخوردگی 

جلوگیری کند و به رشد اطفال کمک می نماید.
همچنین کاربرد موضعی عصاره هسته زردآلو می تواند 
با تحریک تولید اشک، خشکی چشمان را کاهش دهد.

جلوگیری از آسیب کبد :
زردآلو می تواند از آسیب کبد جلوگیری کرده و از علایم 
بیماری چربی کبد )تجمع چربی در کبد( محافظت کند. 

جالب تر اینکه، زردآلو در بازسازی کبد موثر است.
محافظت از قلب:

پتاسیم موجود در زردآلو می تواند سطوح فشار خون را 
کاهــش دهد، در نتیجه از حملات قلبی و بیماری های 
قلبی مانند آترواسکلروز جلوگیری می کند. همچنین فیبر 
موجود در این میوها سطح کلسترول را کاهش می دهد.
زردآلــو مجاری عروق را باز می کند. بدین جهت بهتر 
است آن را در ساعت 10 صبح و 5 عصر میل کنید. این 
میوه خاصیت آرام بخشی و نشاط آوری دارد؛ به همین 
دلیل مصرف آن بــرای افرادی که ناراحتی قلبی دارند، 

توصیه می شود.
کمک به کاهش وزن و متابولیسم:

فیبر می تواند مدت های طولانی شــما را سیر نگه دارد 
و این قطعا به کاهش وزن کمک می کند. ماده مغذی در 
زردآلو سلول های ویژه ای به نام تانسیت را تحریک می 
کنند که باعث می شــود احساس سیری کنید. میوه ها 
ممکن اســت متابولیسم را بالا ببرند که در نتیجه باعث 

کاهش وزن می شود.
درمان کم خونی :

زردآلو منبع خوبی از آهن است که به درمان کم خونی 
کمک می کند. آهن تولید هموگلوبین را بهبود می بخشد 

و این باعث افزایش کیفیت خون نیز می شود.
درمان مشکلات تنفسی:

مشکلات تنفسی شامل آسم، سرما خوردگی و آنفولانزا 
هستند.هم چنین ویتامین ایی موجود در زردآلو مانند یک 
آنــتی اکسیدان عمل کرده و با رادیکال های آزاد مبارزه 
می کند. این فرآیند ایمنی را افزایش می دهد و از مسائلی 

مانند سرماخوردگی و آنفلانزا جلوگیری می کند.
زردآلو غنی از بتا کاروتوئن اســت که به درمان تب نیز 
کمــک می کند. برای رفع تب، زردآلو را خیس کرده و 
میل کنید. سپس آب گرم و عسل را بعد از آن بنوشید تا 

تب برطرف شود.
درخشندگی پوست:

در میان سبزیجات، هویج و در میوه ها، زردآلو بیشترین 
مقدار بتاکاروتن را دارند. این ماده از پوست در برابر اشعه 

ماواری بنفش محافظت می نماید. بتاکاروتن موجود در 
زرد آلو از پینه بستن و خشک شدن پوست جلوگیری 
می کند. پوســته پوسته شــدن پوست و رنگ سفید یا 

خاکستری آن نشانه کمبود بتاکاروتن است.
زردآلو با لایه برداری پوســت آسیــب دیده، به بهبود 
پوســت کمک می کند. در واقع از تجمع رنگ دانه ها 
برای آشکار کردن سلول های جدیدتر و روشن تر زیر 

پوست جلوگیری می کند.
می توانیــد از روغن زردآلو و شــکر برای لایه برداری 
صورت و بدن خود استفاده کنید. این یک لایه برداری 
عالی است که سلول های مرده پوست را پاک می کند و 
پوست نرم به شما می دهد. همچنین جوش های سیاه 
و منافذ پوست را نیز از بین می برد. فقط اطمینان حاصل 
کنید که پوســت قبل از اســتفاده از این لایه بردار کاملا 

تمیز باشد.
لایه بردار زردآلو به رفع سلول های مرده پوست و از بین 
بردن خطوط ریز و چروک های کوچک کمک می کند 
و ســلول های جدید پوست را قادر می سازد که دوباره 

رشد کنند.
روغن زردآلو به حفظ شــفافیت پوست و الاستیسیته 
کمک می کند. این می تواند با دیگر روغن های میوه ای 
به عنوان یک ماســک صورت برای نرم کردن پوست 

به کار رود.
درمان اختلالات پوست:

زردآلو و مربای زردآلو به دلیل داشتن ویتامین های ث 
و آ، برای پوست های حساس عالی است. خواص ضد 
التهابی آن برای درمان اختلالات پوستی مانند درماتیت 

و اگزما موثر است.
کمک به رشد مو :

ویتامین ایی موجود در روغن زردآلو به افزایش رشد مو 
کمک می کند و مانع از ریزش مو می شود. این ویتامین 
در ترکیب با اسیدهای چرب، به عنوان ماده نگهدارنده به 
جلوگیری از آسیب به رادیکال های آزاد عمل می کند.

   گروه  بهداشت و سلامت-  هزاران سال است که از زردآلو استفاده 
می شود. این میوه در سراسر جهان در دسترس قرار دارد و می توان آن را 
بصورت خام، خشک و مربای زردآلو مصرف نمود. زردآلو این میوه شیرین 
فواید متعددی دارد و عصاره آن می تواند غلیظ باشد، اما می توانید با 

اضافه کردن مرکبات و یا آب سیب، آن را رقیق کنید. این میوه کوهستانی 
اغلب در ییلاق رشد تولید می شود. این میوه پرخاصیت داری طبع سرد و 
تر است اما نوع شیرین آن طبع گرمتری دارد. زردآلو ارزش غذایی زیادی 
دارد و دارای قند طبیعی می باشد که هضم آن بسیار راحت است. زردآلو 

غنی از ویتامین های A ، B ،C، ریبوفلاوین )B2( و نیاسین )B3(، کلسیم، 
منیزیم، فسفر، پتاسیم، گوگرد، سدیم و مقدار کمی مس، آهن و روی است. 
ورزشکاران بعد از ورزش می توانند زردآلو بخورند به شرطی که پس از آن، 
آب میل نکنند. برگ زردآلو را می توان در زمستان مصرف کرد و در تابستان 

آن را در آب خیس کرده و همراه با همان آب مصرف نمود.

خواص زرد آلو و تمامی خواص زرد آلو و تمامی 
اثرات مثبت این میوه اثرات مثبت این میوه 

تابستانیتابستانی

گروه  بهداشت و سلامت-     بخش زیادی از آنچه درباره  پرخوری ناشی از استرس می دانیم، برآمده از کلیشه هایی 
فرهنگی مانند صحنه هایی از سریال های تلویزیونی، فیلم ها یا مطالب شبکه های اجتماعی است.

پژوهش هایی که درباره  این رفتار انجام شده اند نیز بیشتر بر پایه  نظرسنجی هایی  هستند که از خود فرد می خواهند 
به یاد بیاورد که در زمان های پراسترس، چه خورده  است. در حالی که به گفته  دکتر »کریستین جاواراس«، این نوع 
نظرســنجی ها یک مشــکل اساسی دارند؛ اینکه در شرایط استرس، ادراک انسان ها تغییر می کند و به همین دلیل، 

توصیف دقیق اینکه رفتار غذایی شان چگونه تحت تاثیر قرار گرفته است، بسیار دشوار می شود.
دکتر کریستین جاواراس، روانشناس بیمارستان مک لین ماساچوست و استاد دانشگاه هاروارد، می نویسد: در واقع، 
شما بیشتر غذا نمی خورید. یعنی وقتی تحت استرس هستید، فکر می کنید بیشتر خورده اید، احتمالا به این دلیل که 

مقدار غذا در ذهنتان بیشتر به نظر می رسد.
به  گفته او، افراد معمولا در لحظه  غذا خوردن، آن مشکل استرس آفرین مثلا یک جدایی عاطفی را به یاد می آورند 
و سپس صحنه  بستنی  خوردنشان پیش چشم آن ها می آید و این دو تصویر را به عنوان نمونه ای از »پرخوری ناشی 
از استرس« در ذهن خود ثبت می کنند، حتی اگر مقدار واقعی آنچه خورده اند، زیاد نبوده باشد. در حالی که تمام 

دفعات دیگری که مثلا در محل کار واقعا تحت استرس بودند و کمتر غذا خوردند در ذهنشان نقش نمی بندد.
واقعیت این است که بسیاری از افراد هنگام »استرس حاد«، حتی کمتر غذا می خورند. تحقیقات گذشته هم نشان 
داده اند که تقریبا 40 درصد افراد هنگام اســترس بیشــتر، 40 درصد کمتر غذا می خورند و ۲0 درصد افراد هم در 

عادات غذایی خود تغییری نمی دهند.
با این حال دکتر »کریستوفر مک گوان«، متخصص گوارش و چاقی معتقد است که این وضعیت در افراد مختلف، 

متفاوت است و در برخی اشخاص وقتی بدن تحت »استرس مزمن« قرار بگیرد، سطح کورتیزول افزایش می یابد 
که این نه تنها اشتها را تحریک می کند، بلکه می تواند باعث افزایش ذخیره چربی به ویژه در ناحیه شکم شود.

او می افزاید که استرس مزمن خواب را هم مختل می کند که این خود باعث تشدید هوس های غذایی و اختلال 
در عملکرد متابولیک می شود و در این مرحله است که افراد معمولا به غذاهای آرام بخش که سرشار از چربی و 
قندند، پناه می برند؛ غذاهایی که مرکز لذت در مغز را تحریک می کنند و باعث ترشح دوپامین می شوند که یک حس 

تسکین موقتی ایجاد می کند، اما این تسکین کوتاه مدت است و اغلب با احساس گناه یا پشیمانی همراه می شود.
چگونه از پرخوری عصبی جلوگیری کنیم؟

»ریچل گارگانو«، متخصص تغذیه، می گوید: هرچه بیشتر در واکنش به احساسات، غذا بخوریم، ارتباط میان آن 
احساس و غذای هوس برانگیز قوی تر می شود و این باعث می شود پرخوری عصبی در ما با گذشت زمان عمیق تر 

و ریشه دارتر بشود.
به گفته او، هوس های غذایی معمولا حدود ۲0 تا ۳0 دقیقه طول می کشند. اگر بتوانید در برابر آن احساسات اولیه 

که شدید و گاه طاقت فرسا هستند، تاب بیاورید، این هوس ها معمولا فروکش می کنند و کنترل پذیرتر می شوند.
گارگانو توضیح می دهد که عوامل تحریک کننده  هر فردی خاص خود او است. برای برخی این عامل تنها بودن در 

خانه است و برای برخی دیگر، دیدن یا بوی غذای موردعلاقه شان است که می تواند روند پرخوری را آغاز کند.
او توصیه می کند دفترچه ای داشته باشید و زمان شروع هوس ها را ثبت و بررسی کنید که آیا این حس گرسنگی 
واقعی است یا احساسی. اگر از آخرین وعده غذایی تان بیشتر از چهار ساعت گذشته، ممکن است واقعا بدنتان به 
غذا نیاز داشته باشد. در غیر این صورت، احتمالا این گرسنگی احساسی است و باید حواستان را از آن پرت کنید.

دکتر مک گوان فعالیت بدنی حتی کوتاه را جایگزینی عالی برای خوردن ناشی از استرس می داند. ورزش نه تنها سطح 
کورتیزول را کاهش می دهد، بلکه خلق وخو، خواب و سلامت جسمی را هم بهبود می بخشد.

گزینه های ســاده دیگر برای منحرف کردن فکر از پرخوری می توانند خواندن یک فصل از کتاب موردعلاقه، 
پیاده روی کوتاه، نشستن در فضای باز یا 15 دقیقه یوگا کردن باشند.

فراموش نکنید هر بار که در برابر یک هوس غذایی مقاومت می کنید، در واقع به مغزتان یاد می دهید دیگر غذا را 
یک مسکن موقتی نداند.

نکاتی درباره غذا خوردن عصبی

 

بدینوسیله از کله اعضای محترم موسسه بازار بزرگ مروارید کیش به شماره ثبت 110 دعوت بعمل می آید در جلسه 
مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده که در تاریخ 1404/04/31 ساعت 13:30 ، در محل کافی شاپ بازار تشکیل میگردد، 

حضور بهمرسانند.
موضوع جلسه:

1-  استماع گزارش عملکرد هیئت مدیره.
2-  استماع گزارش بازرس قانونی پیرامون عملکرد هیئت مدیره و صورتهالی مالی ، ترازنامه و صورتحساب سود و 

زیان منتهی به پایان سال مالی 1403.
3-  تصویب گزارش عملکرد هیئت مدیره و صورتهای مالی ، ترازنامه و صورتحساب سود و زیان منتهی به پایان سال 

مالی 1403.
4-  تصویب شارژ قابل پرداخت توسط اعضا در سال 1404.

5-  انتخاب اعضا هیئت مدیره برای مدت دو سال.
6-  انتخاب بازرس قانونی برای سال مالی 1404.

7-  تعیین روزنامه کثیرالانتشار.

آگهی دعوت مجمع عمومی عادی )سالیانه(
موسسه غیرتجاری بازار بزرگ مروارید

هیئت مدیره بازار بزرگ مروارید کیش


