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7  پزشکی و خانواده وسلامت

ــش  ــان دان ــئول ترجم ــی، مس ــان عجم مرج
همگانــی تغذیــه انســتیتو تحقیقــات تغذیــه ای 
و صنایــع غذایــی کشــور، دربــاره تغذیــه بعــداز 

ــا مــی گویــد: بیمــاری کرون
ــرد.  ــه ک ــوءتغذیه توج ــئله س ــه مس ــد ب »بای
ســوءتغذیه یــک پیامــد بــرای بیمــاران کرونایی 
بســتری در بیمارســتان هاســت کــه ایــن مــورد 
مــی توانــد بــه دلیــل بیمــاری، دریافــت ناکافی 
مــواد غذایــی لازم و از دســت دادن میــزان 
چشــمگیر مــواد مغــذی اتفــاق بیفتــد«.در 
ــاره  ــن ب ــل در ای ــات مفص ــه توضیح ــه ب ادام

ــم : ــی پردازی م
ــه طــور کلــی ســوءتغذیه چــه قبــل از ابتــا  ب
بــه کرونــا، چــه در دوره بیمــاری و چــه در دوره 
نقاهــت بیمــاری بســیار اهمیــت دارد. مســئول 
ترجمــان دانــش همگانــی تغذیــه انســتیتو 
تحقیقــات تغذیــه ای و صنایــع غذایــی کشــور 
ــه  ــن کــه بیمــار مبتــا ب ــرای ای ادامــه داد: »ب
کرونــا از لحــاظ ســوء تغذیــه در دوران نقاهــت 
ــتها  ــزان اش ــرات وزن، می ــود، تغیی ــی ش ارزیاب
ــتان را  ــار در بیمارس ــت از بیم ــزان مراقب و می
بایــد درنظــر گرفــت. آزمایــش ادرار و ارزیابــی 
هــای کلینیکــی بــه تشــخیص شــدت مبتایان 
بهبودیافتــه ای کــه در دوران نقاهــت بــه ســوء 
ــد و در  ــی کن ــار شــدند، کمــک م ــه دچ تغذی
نهایــت فــرد از لحــاظ رژیــم غذایــی بایــد 
توســط متخصــص تغذیــه مــورد ارزیابــی قــرار 
بگیرد«.ایــن کارشــناس صنایــع غذایــی گفــت: 
ــرای  ــه ای ب ــد ماحظــات تغذی »همچنیــن بای
ــرژی  ــواع آل ــا ان ــه ب ــا ک ــگان کرون بهبودیافت
هــای غذایــی مواجــه هســتند، ارزیابــی شــود.

بیمــاران بهبودیافتــه از کرونــا در دوران نقاهــت 
پروتئیــن از دســت داده انــد کــه در ایــن راســتا 
متخصصــان تغذیــه مــی تواننــد بــا رژیــم 
ــراد را  ــن اف ــدن ای ــی ب ــود غذای مناســب، کمب
 A ــن ــال ویتامی ــوان مث ــه عن ــد ب ــران کنن جب
ــتم  ــرد سیس ــود عملک ــی در بهب ــش مهم نق
ایمنــی و پیشــگیری از عفونــت هــای تنفســی 
دارد«. عجمــی ادامــه داد: »بیمــار بهبودیافتــه 
ــوءتغذیه  ــار س ــا دچ ــل کرون ــه دلی ــه ب ای ک
ــرای  ــی ب ــات خاص ــد ماحظ ــت، بای ــده اس ش
اســتفاده از مکمــل هــا در نظــر بگیــرد چراکــه 
ــا شــده  ــن بیمــاری مبت ــه ای ــه ب ــی ک بیماران
ــد  ــی توانن ــوند و نم ــی ش ــتها م ــی اش ــد، ب ان
ــت  ــی دریاف ــزان کاف ــه می ــی را ب ــواد غذای م
ــرف  ــرای مص ــی ب ــی حیوان ــواد غذای ــد. م کنن
ــه طــور کامــل پختــه باشــد. چــرا کــه  ــد ب بای
ــی،  ــت جهان ــازمان بهداش ــام س ــاس اع براس
ممکــن اســت پختــه نشــدن ایــن مــواد غذایــی 
موجــب انتقــال کرونــا شــود«.وی بــا بیــان ایــن 
ــبزیجات  ــر و س ــیر، پنی ــنA در ش ــه ویتامی ک
ــه دوران  ــا ک ــه کرون ــا ب ــاران مبت ــرای بیم ب
ــد اســت،  ــد، مفی ــی گذرانن نقاهــت خــود را م
ــوءتغذیه  ــه س ــرغ و آواکادو ب ــم م ــت: »تخ گف
ــه  ــد چراک ــی کن ــک م ــی کم ــاران کرونای بیم
ــا  ــی ب ــت«. عجم ــن B6 اس ــار از ویتامی سرش
ــدن  ــن C ب ــن ویتامی ــزوم تامی ــه ل ــاره ب اش
ــگان  ــت سیســتم ایمنــی بهبودیافت ــرای تقوی ب
»ایــن  گفــت:  نقاهــت  دوران  در  کرونایــی 
ــدن  ــت از ب ــن عفون ــرون رفت ــه بی ــن ب ویتامی
ــی در  ــل غذای ــن مکم ــد. ای ــی کن ــک م کم
مرکبــات وجــود دارد و مصــرف روزانــه آن 
توصیــه مــی شــود«. او بــه لــزوم مصــرف 
ــگان  ــت بهبودیافت ــن D در دوران نقاه ویتامی
ــن  ــا اشــاره کــرد و گفــت: »ای ــه کرون مبتــا ب
ویتامیــن در تخــم مــرغ یافــت مــی شــود و بــه 
ــد«. ــی کن ــی کمــک م ــت سیســتم ایمن تقوی

دریافتنــد  آلابامــا  دانشــگاه  در  محققــان   
ــد در  ــوز در روز می توان ــک م ــوردن ی ــه خ ک
مغــزی  و  قلبــی  ســکته های  از  پیشــگیری 
ــا  ــه ب ــا، ک ــه آنه ــد. مطالع ــده باش کمک کنن
ــر  ــی ب ــیم معدن ــشِ پتاس ــی نق ــدفِ بررس ه
ــان خــون و ســامت عــروق انجــام شــده  جری
ــه  ــد ک ــام ش ــی انج ــروی موش های ــت، ب اس
رژیــم غذایــی معمولــی و رژیــم غذایــیِ حــاوی 

ــد. ــرده بودن ــرف ک ــالا مص ــیمِ ب پتاس
حــاوی  غذایــی  رژیــم  کــه  موش هایــی 
ــب  ــد تصل ــرده بودن ــت ک ــالا دریاف ــیم ب پتاس
ــفت  ــتند و س ــا داش ــری در رگ ه ــیار کمت بس
ــزارش  ــر گ ــا کمت ــز در آن ه ــورت نی ــدنِ آئ ش
ــب در  ــص قل ــگا، متخص ــدرا بالی ــد. راگاون ش
و  »مطالعــات  می گویــد:  اوهایــو،  دانشــگاه 
ــی  ــم غذای ــش رژی ــز نق ــن نی ــای پیش داده ه
غنــی از پتاســیم را در کاهــش فشــار خــون و 
ــی از  ــد. یک ــرده بودن ــده ک ــی تأیی ــکته قلب س
تحلیل هایــی کــه در ســال 2۰11 در یکــی 
از مجــات معتبــر آمریکایــی بــه چــاپ رســید 
ــه و  ــه از 11 مطالع ــود ک ــی ب ــامل داده های ش
25۰۰۰۰ نفــر گــردآوری شــده بــود. ایــن 
ــرم  ــش 154۰ میلی گ ــه نشــان داد افزای مطالع
کاهــشِ 12  بــه  روز می توانــد  در  پتاســیم 

ــد.« ــکته بینجام ــدی س درص
ــد،  ــی نباش ــیم کاف ــی پتاس ــد: »وقت او می گوی
کمبــود آن بــه آریتمــی قلبــی منجــر می شــود 
و در نتیجــه جریــان خــون بــه مغــز، ماهیچه هــا 
و ســایر اعضــای بــدن دچار مشــکل می شــود.« 
برطبــق نتایــج ایــن مطالعــه پتاســیم همچنیــن 
ــان  ــم ضرب ــق تنظی ــب را از طری ــرد قل عملک
ــه  قلــب، هضــم هیدروکربن هــا و ســاختِ عضل
مــوارد  ایــن  ترکیــب  می بخشــد.  بهبــود 
ــگیری از  ــا، پیش ــامت رگ ه ــه س ــد ب می توان
ــی  ــزی و قلب ــکته مغ ــی و س ــای قلب بیماری ه

کمــک کنــد.
علــی وبســتر، معــاونِ شــورای بین المللــیِ 
اطاعــاتِ غذایــی، می گویــد: »نتایــج ایــن 
پژوهــش بســیار امیدوارکننــده اســت، امــا بایــد 
در میــان مــردم مختلــف تکــرار شــود تــا بتــوان 
نتایــج قطعی تــری گرفــت. البتــه خــوردن 
ــورت  ــه ص ــالا ب ــیم ب ــاوی پتاس ــای ح غذا ه
روزمــره ضــرری نــدارد، مگــر آنکــه افــراد 
پرهیــز غذایــی داشــته باشــند. امــا نمی توانیــم 
ــخص  ــور مش ــه ط ــذا ب ــوع غ ــک ن ــم ی بگویی
می توانــد از بیماری هــای قلبــی پیشــگیری 
ــام  ــی و تم ــم غذای ــد کل رژی ــما بای ــد. ش کن

ــد.« ــر بگیری ــر را در نظ ــل خط عوام
وبســتر می گویــد: خــوردن غذا هایــی کــه 
مــوز،  ماننــد  هســتند،  پتاســیم  از  غنــی 
برگ هــای  و  لوبیــا  شــیرین،  ســیب زمینی 
ــا کاهــش  ــردم ب ــره، در بســیاری از م ســبز تی
ــراه  ــی هم ــای قلب ــه بیماری ه ــا ب ــر ابت خط
اســت. در آمریــکا مصــرف پاییــن پتاســیم یــک 

ــت. ــتی اس ــی بهداش نگران

مســعود مردانــی، فــوق تخصــص بیماری هــای 
عفــون در پاســخ بــه ایــن پرســش کــه »ناقــان 
بــدون عامــت چــه کســانی هســتند؟«، اظهــار 
ــحات  ــه در ترش ــتند ک ــرادی هس ــت: اف داش
ــود  ــی  خ ــی و تحتان ــی  فوقان ــتگاه تنفس دس
ــی  ــم بالین ــا عائ ــتند ام ــروس هس ــل وی عام
ندارنــد و ایــن افــراد در یــک آزمایــش معمولــی 
کــه بــه صــورت روتیــن انجــام می شــود و 
در PCR، بــه وجــود ویــروس در دســتگاه 

ــد. ــی می برن ــی پ تنفس
نظــر  از  افــراد  ایــن  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
خیلــی  بیمــاری  انتقــال  و  اپیدمیولــوژی 
ــن  ــه ای ــل اینک ــه دلی ــزود: ب مهــم هســتند، اف
ــد  ــل 14 روز می توانن ــدت حداق ــه م ــراد ب اف
ــد؛  ــل کنن ــران منتق ــه دیگ ــروس را ب ــن وی ای
در نتیجــه ناقــان بــدون عامــت را بایــد 
جداســازی کنیــم و بگوییــم در خانــه بــه مــدت 
ــود را  ــتان خ ــد، دس ــتراحت کنن ــه اس دو هفت
دســتکش  و  ماســک  از  و  بشــویند  مرتــب 
اســتفاده کننــد. مردانــی متذکــر شــد: ناقــان 
ــد  ــود دارن ــا وج ــه دنی ــت در هم ــدون عام ب
ــم  ــا بیایی ــه م ــت؛ اینک ــران نیس ــص ای و مخت
ــان  ــا ناق ــم ت ــکرین کنی ــردم را اس ــام م تم
بــدون عامــت را شناســایی کنیــم، صرفــه 
ــراد جامعــه  ــه اف ــا ب ــدارد؛ بلکــه م اقتصــادی ن

خــود مراقبتــی را توصیــه می کنیــم.
ــم  ــراد می گویی ــه اف ــه هم ــرد: ب ــد ک وی تأکی
شــما فکــر کنیــد فــردی کــه در متــرو  اتوبوس 
قــرار دارد ممکــن اســت ناقــل ویــروس باشــد؛ 
در نتیجــه بایــد از ماســک اســتفاده کنیــم، اگــر 
بــه ســطوح مختلــف دســت زدیــم دســتمان را 
بــا آب و صابــون بشــوییم و اگــر امــکان داشــت 
در متــرو فاصلــه گــذاری اجتماعــی را رعایــت 

کنیــم.
 فــوق تخصــص بیماری هــای عفونــی ابــراز 
ــم  ــه کار مه ــن س ــردی ای ــر ف ــر ه داشــت: اگ
ــدا نخواهــد  ــچ مشــکلی پی را انجــام دهــد، هی
ــم  ــوارد مه ــن م ــر ای ــس اگ ــر عک ــا ب ــرد ام ک
ــت  ــون دول ــد چ ــان کن ــد و بی ــت نکن را رعای
همــه ناقــان را شناســایی نمی کنــد مــن نیــز 
ایــن مســائل را رعایــت نمی کنــم، دچــار ایــن 

ــد شــد. ــاری خواه بیم

در هــوای گــرم تابســتان فعالیــت قلــب بیشــتر 
ــه  ــال ب ــرم س ــل گ ــب در فص ــود؛ قل ــی ش م
ــت  ــادی از دس ــع زی ــاد، مای ــق زی ــت تعری عل
ــب  ــان قل ــداد ضرب ــه تع ــد، در نتیج ــی ده م
افزایــش مــی یابــد بنابرایــن بیمارانــی کــه رگ 
ــری  ــر اث ــگ شــده اســت، ب ــای قلبشــان تن ه
ــی  ــدید م ــان تش ــوا، دردش ــاد ه ــای زی گرم
ــی  ــی و عروق ــاران قلب ــه بیم ــرو ب ــود از این ش
ــزل  ــرم از من ــوای گ ــود در ه ــی ش ــه م توصی
ــراد  ــن اف ــت ای ــر اس ــود. بهت ــارج نش ــان خ ش
ــت و  ــایه حرک ــر س ــتان در زی ــل تابس در فص
ــور  ــل تابــش ن ــی شــان را در مقاب فعالیــت بدن
ــاب ورزش  ــا در آفت ــد مث ــر کنن ــاب کمت آفت
ــد.  ــر برون ــا را آرامت ــی ه ــر بالای ــا س ــد ی نکنن
ــد و فشــار  ــی دارن ــه نارســایی قلب ــی ک بیماران
ــزرگ شــدن قلــب شــان شــده  خــون باعــث ب
اســت هــم بایــد ســعی کننــد از ســاعت 
ــر از  ــد از ظه ــار بع ــی چه ــه ال ــا س دوازده ت
ــراد ناچــار  ــن اف ــر ای ــزل خــارج نشــوند. اگ من
بــه خــروج از خانــه هســتند، حتمــا بایــد 
ــد.  ــام دهن ــن کار را انج ــی زود ای ــح خیل صب
ایــن افــراد بایــد از خــوردن غذاهــای ســنگین 
ــای  ــت و غذاه ــوردن گوش ــد و خ ــز کنن پرهی
ــانند.  ــزان برس ــل می ــه حداق ــرب را ب ــر چ پ
ــه ای  ــد مختصــر عصران ــد ســعی کنن ــا بای آنه
بخورنــد تــا وعــده غذایــی شــام شــان ســنگین 
نباشــد. همچنیــن ایــن افــراد حتمــا بایــد 
همــراه خــود یــک شیشــه آب معدنــی داشــته 
ــا  ــرای آنه ــار ب ــت و خی ــوردن ماس ــند. خ باش

ــت. ــد اس ــیار مفی بس

خواص ماهی برای سلامت بدن 

با پیاز قند خون خود را کنترل کنید

 نوشیدن این معجون صبح ها معجزه می کند 

 بهبودیافتگان کرونا چه 
مواد غذایی مصرف کنند؟ 

آیا گرمای هوا باعث تشدید 
بیماری قلبی می شود؟

روزانه مصرف یک عدد 
موز را فراموش نکنید

»ناقلان بدون علامت« 
کرونا چه کسانی هستند؟

ماهــی بهتریــن منبــع اســیدهای چــرب امگا 3 
در جهــان اســت، کــه فــوق العــاده بــرای بــدن 
و مغــز مهــم هســتند. در این جــا بــه 11 مــورد 
ــا پژوهش هــا  از خــواص مصــرف ماهــی، کــه ب

تاییــد شــده اند، آورده شــده اســت.  
ــت  ــی اس ــذی مهم ــواد مغ ــاوی م ــی ح  ماه
ــت  ــی دریاف ــدازه کاف ــه ان ــردم ب ــر م ــه اکث ک

. نمی کننــد
ــرای شــما  ــواع ماهــی ب به طــور کلــی، همــه ان
مفیــد اســت. آن هــا حــاوی مــواد مغــذی 
ــم  ــردم از رژی ــر م ــه اکث ــتند، ک ــی هس فراوان
غذایــی خــود بــه انــدازه کافــی دریافــت 
بــا  پروتئیــن  حــاوی  ماهــی  نمی کننــد. 
ــف و  ــای مختل ــد، ویتامین ه ــالا، ی ــت ب کیفی
ــا ایــن حــال، برخــی از  مــواد معدنــی اســت. ب
ماهی هــا بهتــر از انــواع دیگــر هســتند و انــواع 
ــا  ــوع ماهی ه ــالم ترین ن ــره س چــرب آن در زم
ــن اســت  ــل ای ــوند. دلی ــه می ش ــر گرفت در نظ
کــه در ماهی هــای چــرب )ماننــد ماهــی آزاد، 
قــزل آلا، ســاردین، ماهــی تــن و ماهــی خــال 
مخالــی( مــواد مغــذی بــر پایــه چربــی، بیشــتر 

یافــت می شــود.
ایــن مــواد شــامل ویتامیــن D محلــول در 
ــی، مــاده غذایــی کــه اکثــر مــردم دچــار  چرب
ــن  ــن ویتامی ــود. ای ــود آن هســتند، می ش کمب
ــدن  ــتروئیدی در ب ــون اس ــک هورم ــد ی مانن

عمــل می کنــد.
ــگا 3  ــرب ام ــیدهای چ ــرب، اس ــای چ ماهی ه
ــن اســیدهای چــرب  ــد. ای ــی دارن بســیار بالای
ــدن و مغــز حیاتــی  ــرای عملکــرد بهینــه ی ب ب
ــا کاهــش خطــر  ــه طــور جــدی ب هســتند و ب
ــد.  ــای مرتبطن ــیاری از بیماری ه ــه بس ــا ب ابت
ــان، مصــرف  ــرای تامیــن امــگا 3 مــورد نیازت ب
روغــن ماهــی حداقــل یــک یــا دو بــار در هفتــه 

ــود.     ــه می ش توصی
ماهــی ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه حمــات 
قلبــی و ســکته را کاهــش دهــد. ماهــی و 
ــات  ــت ماهیحم ــواص گوش ــامت قلب,خ س
ــل  ــه از شــایع ترین عل ــی و ســکته دو نمون قلب

ــتند.  ــان هس ــرگ زودرس در جه م

بهتریــن  زمــره  در  ماهــی  کلــی  به طــور 
غذاهاییســت کــه می تــوان بــرای داشــتن یــک 
قلــب ســالم مصــرف نمــود. پــس جــای تعجــب 
نیســت کــه بســیاری از مطالعــات مشــاهده ای 
ــه  ــرادی ک ــه اف ــت ک ــر آن اس ــزرگ دال ب ب
مصــرف  ماهــی  روغــن  منظــم  به طــور 
ــی،  ــات قلب ــر حم ــر در خط ــد، کمت می کنن
ســکته مغــزی و مــرگ ناشــی از بیماری هــای 
در  مطالعــه  یــک  می گیرنــد.  قــرار  قلبــی 
 4۰،۰۰۰ از  بیــش  بیــن  متحــده  ایــالات 
مــرد، کــه به طــور منظــم یــک یــا چنــد 
وعــده ماهــی در هفتــه مصــرف می کردنــد 
مــورد بررســی قــرار داد، نتایــج حاکــی از 
ــرض خطــر  ــر در مع ــا 15٪ کمت ــه آنه ــود ک ب
ــان  ــتند. محقق ــرار داش ــی ق ــای قلب بیماری ه
ــواع ماهی هــای چــرب،  ــد کــه ان ــر ایــن باورن ب
بــه دلیــل مقــدار بــالای اســیدهای چــرب امــگا 

ــد.    ــب مفیدترن ــامت قل ــرای س 3، ب
 مــواد مغــذی موجــود در ماهــی در طــول 

حیاتی انــد.  رشــد  دوران 
ــرای  ــگا 3 ب ــرب ام ــیدهای چ ــواص ماهیاس خ
رشــد و تکامــل بــدن ضــروری هســتند. اســید 
دوکوزاهگزانوییــک  اســید   ،3 امــگا  چــرب 
برخــوردار  ویژه ایــی  اهمیــت  از   ،)DHA(
ــم لازم  ــز و چش ــد مغ ــرای رش ــرا ب ــت، زی اس

ــت.  اس
ــه  ــب توصی ــه اغل ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ب
می شــود مــادران بــاردار و شــیرده حتمــا 
ــی  ــدازه کاف ــه ان ــگا 3 ب ــرب ام ــیدهای چ اس
مصــرف  کننــد. بــا ایــن حــال، یــک اخطــار در 
مصــرف ماهــی بــه مــادران بــاردار وجــود دارد. 
ــه  ــد، ک ــی دارن ــوه بالای ــا جی برخــی از ماهی ه
ــاط  ــز در ارتب ــد مغ ــکات رش ــا مش ــا ب از قض
اســت.به همین دلیــل، زنــان بــاردار بایــد فقــط 
ســاردین،  آزاد،  ماهــی  ماننــد  ماهی هایــی 
ماهــی قــزل آلا و غیــره را کــه در زنجیــره مــواد 
غذایــی قــرار دارنــد را مصــرف کننــد و میــزان 
آن را بــه 34۰ گــرم در هفتــه محــدود کننــد.

گوشــت  از  بایــد  بــاردار  زنــان  همچنیــن 
سوشــی(  جملــه  )از  نپختــه  و  خــام 

در  اســت،  مغــذی  مــواد  از  سرشــار  پیــاز 
ــاز  ــک پی ــی دارد. ی ــری کم ــه کال ــرایطی ک ش
انــدازه متوســط دارای تنهــا 44 کالــری اســت، 
ــا،  ــن ه ــی از ویتامی ــل توجه ــدار قاب ــا مق ام
ــه  ــد. ب ــی کن ــه م ــر را ارائ ــی و فیب ــواد معدن م
طــور خــاص، ایــن ســبزی منبــع خوبــی بــرای 
ــامت  ــت س ــه در تقوی ــت ک ــن C اس ویتامی
ــم بافــت  سیســتم ایمنــی، تولیــد کاژن، ترمی

ــش دارد.  ــن نق ــذب آه و ج
همچنیــن، ویتامیــن C بــه عنــوان یــک آنتــی 
اکســیدان قــوی عمــل کــرده و از ســلول هــا در 
برابــر آســیب ناشــی از مولکــول هــای ناپایــدار 
ــی  ــت م ــای آزاد محافظ ــکال ه ــام رادی ــه ن ب
ــای B، از  ــن ه ــار از ویتامی ــاز سرش ــد. پی کن
 )B6( و پیریدوکســین )B9( جملــه فــولات
اســت کــه نقشــی کلیــدی در ســوخت و ســاز، 
ــرد  ــون و عملک ــز خ ــای قرم ــول ه ــد گلب تولی

عصبــی ایفــا مــی کننــد.
ــرای پتاســیم  ــی ب در نهایــت، پیــاز منبــع خوب
ــن  ــود ای ــا کمب ــیاری ب ــراد بس ــه اف ــت ک اس
ــتند. ارزش  ــه هس ــم مواج ــی مه ــاده معدن م
ــیم 4,7۰۰  ــرای پتاس ــده ب ــه ش ــه توصی روزان

ــرن  ــرای ق ــادی دارد وب ــد زی ــرش فوای ــو ت لیم
ــتند. دو  ــع هس ــا از آن مطل ــان ه ــت انس هاس
مــورد اصلــی، قــدرت آنتــی باکتریایــی و ضــد 
ویروســی شــان و توانایــی در تقویــت سیســتم 
ــه  ــن ب ــو همچنی ــت. آب لیم ــدن اس ــی ب ایمن
ــد  ــده در کاهــش وزن مفی ــوان کمــک کنن عن
ــم در  ــد هض ــود فراین ــبب بهب ــرا س ــت، زی اس
ــز  ــد را نی ــود و کب ــی ش ــوارش م ــتگاه گ دس
پاکســازی مــی کنــد. نوشــیدن آب لیمــو هــر 
ــردن  ــه ک ــرای اضاف ــی ب ــی عال ــح راه روز صب
لیمــو بــه رژیــم غذایــی و ارتقــا بخشــیدن بــه 

ــت. ــامتی اس س
ــد و  ــواد زائ ــردن م ــن ب ــه از بی ــو ب  آب لیم
ــه  ــا توج ــد. ب ــی کن ــک م ــدن کم ــموم ب س
بــه ترکیــب اتمــی کــه دارد بســیار شــبیه بــه 
ــی  ــک گوارش ــید کرونی ــزاق )saliva( و اس ب
اســت، ســبب تولیــد صفــرا در کبــد مــی شــود، 
ــو  ــت. لیم ــم لازم اس ــرای هض ــه ب ــیدی ک اس
همچنیــن سرشــار از مــواد معدنــی و ویتامیــن 
هــا اســت و بــه دفــع ســموم از دســتگاه 
گــوارش کمــک مــی کند.مزیــت نوشــیدن 
ــه  ــوء هاضم ــم س ــکین عائ ــه تس ــو ب آب لیم
ماننــد رفاکــس اســید، آروغ زدن و نفــخ شــکم 

ــکا،  ــرطان آمری ــن س ــد. انجم ــی کن ــک م کم
نوشــیدن آب لیمــو و آب ولــرم را بــه بیمــاران 
مبتــا بــه ســرطان توصیــه مــی کننــد تــا بــه 

ــد. ــک کنن ــرکات روده کم ــک ح تحری
 آب لیمــو بــه از بیــن بــردن مــواد زائــد کمــک 
مــی کنــد، زیــرا لیمــو باعــث افزایــش میــزان 
ادرار در بــدن مــی شــود؛ بنابرایــن، وقتــی هــر 
ــا  ــموم ب ــید، س ــی نوش ــو م ــح آب لیم روز صب
ــه  ــن ب ــی شــوند و ای ســرعت بیشــتری آزاد م
ــتگاه ادراری  ــتن دس ــه داش ــالم نگ ــما در س ش
ــید  ــن، اس ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــی کن ــک م کم
ســیتریک موجــود در لیمــو هــا در بــه حداکثــر 
ــتند،  ــر هس ــا موث ــم ه ــرد آنزی ــاندن عملک رس
ــم  ــد و س ــک کب ــث تحری ــر باع ــن ام ــه ای ک
ــن  ــی شــود. لیمــو سرشــار از ویتامی ــی م زدای
C. اســت کــه بــرای مقابلــه بــا ســرماخوردگی 
ایــده آل اســت. عــاوه بــر ایــن، آن هــا سرشــار 
ــز  ــک مغ ــه باعــث تحری از پتاســیم هســتند ک
پتاســیم  شــوند.  مــی  عصبــی  سیســتم  و 
همچنیــن بــه کنتــرل فشــار خــون کمــک مــی 
کنــد. اســید اســکوربیک )ویتامیــن C( کــه در 
لیمــو هــا یافــت مــی شــود دارای اثــرات ضــد 
التهابــی هســتند و بــرای آســم و ســایر عائــم 

ــن  ــند. ویتامی ــی باش ــد م تنفســی بســیار مفی
C؛ و همچنیــن ســایر آنتــی اکســیدان هــا بــه 
ــره  ــای تی ــه ه ــروک و لک ــن و چ ــش چی کاه
ــی  ــای آزاد کمــک م ــکال ه ــا رادی ــارزه ب و مب
کنــد. ویتامیــن C. بــرای پوســت هــای ســالم و 
درخشــان بســیار حیاتــی اســت، زیــرا طبیعــت 
قلیایــی آن باعــث از بیــن رفتــن برخــی از 
ــاد  ــرای ایج ــده ب ــناخته ش ــای ش ــری ه باکت
آکنــه مــی شــود. انــرژی ای کــه انســان از غــذا 
دریافــت مــی کنــد از اتــم هــا و مولکــول هــای 
ــای  ــون ه ــود. ی ــی ش ــل م ــا حاص ــذا ه آن غ
دارای بــار مثبــت بــا مــواد مثبــت وارد دســتگاه 
گــوارش شــده و بــا یــون هــای دارای بــار 
منفــی واکنــش نشــان مــی دهنــد. لیمــو یکــی 

از معــدود غــذا هایــی اســت کــه حــاوی یــون 
ــگام  ــه هن ــت ک ــتر اس ــی بیش ــار منف ــای ب ه
ــتری  ــرژی بیش ــوارش ان ــتگاه گ ــه دس ورود ب
اســکوربیک  اســید  دهــد.  مــی  بــدن  بــه 
ــی  ــت م ــا یاف ــو ه ــه در لیم ــن C( ک )ویتامی
شــود فراینــد بهبــودی را تســریع مــی بخشــند. 
بــه همیــن ترتیــب، ایــن مــاده مغــذی اساســی 
در حفــظ ســامت اســتخوان، بافــت هــای 
ــد  ــد و ســامت غضــروف مفی ــا همبن ــد ی پیون
اســت. همانطــور کــه قبــاً نیــز اشــاره کردیــم، 
التهابــی  دارای خــواص ضــد   .C ویتامیــن 
اســت. بــه طــور کلــی، ویتامیــن C. یــک مــاده 
ــان  مغــذی اساســی در حفــظ ســامتی و درم

ــا و جراحــات اســت. فشــار ه

میلــی گــرم اســت کــه بســیاری تنهــا نیمــی از 
ــد. ــی کنن ــت م ــزان را دریاف ــن می ای

مفید برای سامت قلب
ــب  ــا و ترکی ــیدان ه ــی اکس ــاوی آنت ــاز ح پی
ــارزه  ــاب مب ــا الته ــه ب ــی اســت ک ــای گیاه ه
و  گلیســریدها  تــری  ســطوح  و  کــرده، 
ــه همگــی  ــد ک ــی ده کلســترول را کاهــش م
ــه بیمــاری قلبــی  ممکــن اســت خطــر ابتــا ب

ــد. ــش دهن را کاه
خــواص ضــد التهــاب ایــن مــواد ممکــن اســت 
بــه کاهــش فشــار خــون و محافظــت در برابــر 
ــا  ــد. مبت ــز کمــک کن ــه شــدن خــون نی لخت
بــه دیابــت کــه بــرای 28 روز بــا غذایــی حــاوی 
5 درصــد عصــاره پیــاز تغذیــه شــدند، کاهــش 
ــی  ــرده و چرب ــه ک ــتا را تجرب ــون ناش ــد خ قن
ــرل  ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــز نس ــا نی ــدن آنه ب

ــل توجهــی داشــت. کاهــش قاب
ترکیــب هــای خاصــی کــه در پیــاز یافــت مــی 
شــوند، ماننــد کوئرســتین و ترکیــب هــای 
گوگــردی، آثــار ضــد دیابتــی ارائــه مــی کننــد.

بــه عنــوان مثــال، کوئرســتین نشــان داده 
ــک،  ــا در روده کوچ ــلول ه ــا س ــه ب ــت ک اس

ــی و  ــت چرب پانکــراس، ماهیچــه اســکلتی، باف
ــدن  ــی ب ــد خــون کل ــا قن ــل دارد ت ــد تعام کب

ــد. ــم کن را تنظی
تقویت تراکم استخوانی

ــواد  ــوان م ــه عن ــات ب ــه لبنی ــرایطی ک در ش
ــناخته  ــتخوان ش ــده اس ــت کنن ــی تقوی غذای
ــی  ــواد غذای ــیاری م ــا بس ــتند، ام ــده هس ش
ــه  ــه پیــاز، نیــز ممکــن اســت ب دیگــر، از جمل
ــد. ــا کمــک کنن ــتخوان ه ــامت اس ــظ س حف

مطالعــه ای بــا حضــور 24 زن میانســال و 
ــت  ــرای هش ــه ب ــی ک ــان داد آنهای ــه نش یائس
ــر(  ــی لیت ــس )1۰۰ میل ــه 3,4 اون ــه روزان هفت
ــود  ــد، بهب ــرده بودن ــرف ک ــاز مص ــاره پی عص
تراکــم مــواد معدنــی اســتخوان و فعالیــت 
آنتــی اکســیدانی در مقایســه بــا گــروه کنتــرل 

ــد. ــه کردن را تجرب
همچنیــن، ایــن مطالعــه نشــان داد زنــان پیرتر 
کــه بیشــترین تکــرر مصــرف پیــاز را داشــتند، 
در مقایســه بــا آنهایــی کــه هرگــز پیــاز مصــرف 
ــا کاهــش 2۰ درصــدی خطــر  ــد، ب نمــی کردن

شکســتگی کفــل مواجــه بودنــد.
ــش  ــه کاه ــاز ب ــه پی ــت ک ــن اس ــر ای ــاور ب ب
اســترس اکســیداتیو کمــک مــی کنــد، ســطوح 
آنتــی اکســیدانی را تقویــت مــی کنــد و تحلیل 
اســتخوان را کاهــش مــی دهــد کــه مــی توانــد 
از پوکــی اســتخوان پیشــگیری کــرده و تراکــم 

اســتخوانی را تقویــت کنــد.
خواص ضد باکتری

ــا باکتــری  ــه طــور بالقــوه ب ــد ب پیــاز مــی توان
کلــی  اشرشــیا  ماننــد  خطرناکــی  هــای 
یــا ئــی کــولای، ســودوموناس آئروژینــوزا، 
باســیلوس  و  اورئــوس،  اســتافیلوکوکوس 

ســرئوس مبــارزه کنــد.
هلیکوباکتــر پیلــوری بــا اولســرهای معــده 

دیگــر  گوارشــی  هــای  نگرانــی  برخــی  و 
کــه  شــرایطی  در  اســت،  خــورده  پیونــد 
بــه  مقــاوم  اورئــوس  اســتافیلوکوکوس 
ــر  ــاوم در براب ــری مق ــک باکت ــیلین ی متی س
آنتــی بیوتیــک اســت کــه موجــب عفونــت در 

بخــش هــای مختلــف بــدن مــی شــود.
مطالعــه آزمایشــگاهی دیگــری نشــان داد کــه 
ــه  ــردن ب ــیب وارد ک ــی آس ــتین توانای کوئرس
دیــواره ســلولی و غشــاهای باکتــری هــای ئــی 

ــوس را دارد. ــتافیلوکوکوس اورئ ــولای و اس ک
تقویت سامت گوارش

ــک هاســت  ــر و پری بیوتی ــار از فیب ــاز سرش پی
کــه بــرای ســامت گــوارش مطلــوب ضــروری 
ــل  ــر قاب ــواع غی ــا ان ــک ه ــتند. پری بیوتی هس
گوارشــی از فیبــر هســتند کــه توســط باکتــری 
ــی  ــته م ــوارش شکس ــتگاه گ ــد دس ــای مفی ه
شــوند. باکتــری هــای روده از پری بیوتیــک هــا 
تغذیــه مــی کننــد و اســیدهای چــرب زنجیــره 
کوتــاه از جملــه اســتات، پروپیونــات و بوتیــرات 

تولیــد مــی کننــد.
ــیدهای  ــه اس ــد ک ــان داده ان ــا نش ــش ه پژوه
ــاه ســامت روده را بهبــود  چــرب زنجیــره کوت
ــرده،  ــت ک ــی را تقوی ــتم ایمن ــیده، سیس بخش
ــود  ــوارش را بهب ــش داده و گ ــاب را کاه الته
مــی بخشــند.  کمــک بــه کنتــرل قنــد خــون

ــه کنتــرل قنــد  ــاز ممکــن اســت ب مصــرف پی
خــون کمــک کنــد کــه بــه ویــژه بــرای افــراد 
مبتــا بــه دیابــت و پیــش دیابــت مفیــد اســت.

ــده  ــرکت کنن ــور 42 ش ــا حض ــه ای ب مطالع
مبتــا بــه دیابــت نــوع 2 نشــان داد کــه 
ــز  ــاز قرم ــرم( پی ــس )1۰۰ گ ــرف 3,5 اون مص
ــس از  ــتا را پ ــون ناش ــد خ ــطوح قن ــازه س ت
گذشــت چهــار ســاعت حــدود 4۰ میلــی گــرم 

ــت. ــش داده اس ــر کاه ــی لیت ــر دس ب

ــاوی  ــت ح ــن اس ــرا ممک ــد، زی ــاب کنن اجتن
می توانــد  کــه  باشــد  میکروارگانیســم هایی 

بــرای جنیــن مضــر باشــد.    
مــاده  افزایــش  باعــث  می توانــد  ماهــی 
خاکســتری مغــز شــده و نقــش محافظتــی در 
برابــر زوال مغــز ناشــی از کهولــت ســن گــردد. 
ــن اســت  ــری، ای ــب ناشــی از پی ــی از عواق یک
ــود. ــف می ش ــب تضعی ــز اغل ــرد مغ ــه عملک ک

 )کــه بــا  عنــوان زوال شــناختی مرتبــط با ســن 
ــر در بســیاری از  ــن ام ــده مــی شــود(. ای خوان
بیماری هــای  امــا  اســت،  طبیعــی  مــوارد 
ــز  ــر نی ــاری آلزایم ــد بیم ــدی مانن ــی ج عصب
ــه در  ــت ک ــه آن اس ــب توج ــود دارد. جال وج
بســیاری از مطالعــات مشــاهده ای اثبــات شــد، 
ــد  ــد، رون ــه بیشــتر ماهــی می خورن ــرادی ک اف
ــک  ــد. ی ــل دارن ــوی زوال عق ــه س ــری ب کندت
ــاده خاکســتری  ــا م ــد ب ــه می توان مکانیســم ک

ــاط داشــته باشــد. ــز ارتب در مغ
ــت عملکــردی  ــاده ی خاکســتری، عمــده باف م
ــی  ــلول های عصب ــاوی س ــه ح ــت، ک ــز اس مغ
اســت کــه اطاعــات را پــردازش می کنــد، 
خاطــرات را حفــظ و شــما را انســان می ســازد.

ــر  ــه ه ــرادی ک ــد اف ــان داده ان ــات نش مطالع
مــاده  می کننــد،  مصــرف  ماهــی  هفتــه 
خاکســتری بیشــتری در مرکــز مغــز دارنــد، که 
تنظیــم احساســات و حافظــه را بــه عهــده دارد.    
ماهــی بــه پیشــگیری و درمــان افســردگی 
ــه انســانی شــادتر  کمــک می کنــد و شــما را ب
اختــال  یــک  افســردگی  می کنــد.  بــدل 
ــت.  ــایع اس ــاده ش ــوق الع ــدی و ف ــی ج روان
مشــخص اســت کــه افســردگی، باعــث غــم و 
انــدوه، کاهــش انــرژی و از دســت دادن عاقــه 
ــه  ــر چ ــود. اگ ــا می ش ــی و فعالیت ه ــه زندگ ب
ــا چاقــی، امــا  ــدازه بیمــاری قلبــی ی ــه ان ــه ب ن
افســردگی در حــال حاضــر یکــی از بزرگتریــن 
اســت.  جهــان  در  بهداشــتی  مشــکات 
نیــز  متعــدد  شــده  کنتــرل  آزمایش هــای 
نشــان دادنــد کــه اســیدهای چــرب امــگا 3 در 
برابــر افســردگی مفیــد هســتند و به طــور قابــل 
ــای  ــی داروه ــش اثربخش ــث افزای ــی باع توجه
ــه  ــی ب ــی ماه ــوند. یعن ــردگی می ش ــد افس ض
ــرد  ــد شــما را ف ــی کلمــه می توان ــای واقع معن
بهبــود کیفیــت  باعــث  و  شــادتری ســازد 

ــردد. ــما گ ــی ش زندگ


