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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

میوه های دوستدار کبد نمک دریا را حذف کنید
 عضو هیات علمی دانشکده علوم تغذیه و صنایع 
غذایی دانشگاه شهیدبهشتی، درباره استفاده از نمک 
دریا، توضیحاتی داد. سیده زهرا شریعت پناهی گفت: 
نمک دریا دارای میزان کافی ید برای تأمین نیاز روزانه 
افراد نیست. وی بیان داشت: نمک دریا دارای انواع 
ناخالصی های نامحلول نظیر شن، خاک، گل و لای 
و همچنین ناخالصی های محلول نظیر گچ، سرب، 
جیوه، آرسنیک و کادمیوم است که باعث ایجاد سرطان 

و عوارضی نظیر کم خونی، آسیب پوستی، آسیب به 
استخوان ها، کبد، کلیه و طحال می شود. وی افزود: نمک 
یددار باید در ظروف دربسته از جنس چوبی، سفالی، 
پلاستیکی و یا شیشه رنگی نگهداری شود. وی توصیه 
کرد: افراد نمک مورد نیاز خود را به اندازه خریداری کنند. 
شریعت پناهی با اشاره به نشر برخی از مطالب غیرعلمی 
توسط افراد سودجو در خصوص نمک یددار تاکید کرد: 

مصرف نمک یددار هیچگونه عارضه جانبی ندارد.

 کبد یک اندام مهم است که عملکرد های ضروری 
دارد و به همین دلیل توصیه می شود با رعایت رژیم 
غذایی مناسب از آن محافظت شود. برخی مواد غذایی 
اثرات مفیدی بر کبد دارند. میوه های مانند گلابی، انگور، 
گریپ فروت، بلوبری، زغال اخته و سبزیجاتی مانند کلم 
بروکلی از این جمله موادند.  طبق مقالات علمی غذا های 
حاوی ترکیباتی مانند آنتی اکسیدان  می توانند با کاهش 
التهاب، کاهش استرس اکسیداتیو و جلوگیری از آسیب 

سلولی از سلامت کبد حمایت کنند. قابل توجه است که 
برخی مواد غذایی دارای فیبر بالایی هستند و می توانند 
به مدیریت وزن شما کمک کنند تا اطمینان حاصل کنید 
که کبد شما به درستی کار می کند. پیشنهاد می شود 
در انتخاب غذا ها دقت کنید تا حاوی مواد مغذی مانند 
پروتئین یا چربی های سالم تری باشند تا برای درمان یا 
پیشگیری از سایر بیماری های مرتبط با کبد مانند دیابت 

مفید باشند.

لوبیا سبز؛ قرص آهن طبیعی است
 لوبیا سبز با نام علمی از خانواده بقولات بومی آمریکایی 
و قاتل کم خونی است. این گیاه دارویی به عنوان یکی از 
مهم ترین منابع گیاهی غنی از پروتئین و کربوهیدرات 
به شمار رفته و جزو اصلی رژیم غذایی بسیاری از مردم 
جهان محسوب شده و گیاه لوبیا سبز به دلیل داشتن 
ویتامین  K، برای ساختن استخوان هایی قوی بسیار مهم 
است و همچنین از پوکی استخوان جلوگیری کرده است. 
لوبیا سبز برای بیماران قلبی مبتلا به دیابت و بیمارانی 
که دچار گرفتگی عروق هستند، مفید بوده و لوبیا سبز 
منبعی غنی از ویتامین  C، ویتامین  K، منگنز، ویتامین  
 ،B ۱ فیبر، پتاسیم، فولات، آهن، منیزیم، ویتامین ،A
مس، کلسیم، فسفر، پروتئین، امگا۳ و نیاسین است. 
فیبر موجودی که در لوبیا سبز موجود است سبب کاهش 
فشارخون می گردد. لوبیا سبز از مبتلا شدن به سرطان 
روده جلوگیری کرده و ویتامین C و بتاکاروتن موجود در 
آن سلول های روده را از تخریب توسط رادیکال های آزاد 
محافظت می کند و برای بیمارانی که دچار آسم، آرتروز 
استخوانی و آرتروز هستند بسیار مفید واقع می شود. 
لوبیا سبز به دلیل داشتن ویتامین ریبوفلاوین در کاهش 
حملات میگرن بسیار موثر واقع می شود. لوبیا سبز منبعی 
سرشار از آهن است و در مقایسه با گوشت قرمز که یکی 
از منابع مهم برای تامین آهن است، همراه با تامین آهن، 
حاوی کالری بسیار کم بوده و فاقد هر گونه چربی است. 
لوبیا سبز به علت غنی بودن از ویتامین C و بتاکاروتن 
به تقویت سیستم ایمنی بدن نیز کمک کرده، وجود 
ویتامین C و K در لوبیا سبز به وفور یافت می شود که در 
بهبود زخم موثر است. لوبیا سبز سرشار از ویتامین A نیز 
بوده که این ویتامین یک آنتی اکسیدان قوی محسوب 
شده و مصرف آن در پیشگیری از افزایش کلسترول 
بد خون، ناراحتی های قلبی و سرطان موثر بوده و از 
دیگر فواید این ویتامین، به تعویق انداختن علائم پیری 
زودرس، مثل پدیدار شدن چین و چروک، تیرگی پوست، 
پیدایش لکه های تیره و خشکی پوست است. لوبیا سبز 
حاوی مقدار کافی فیبر بوده که مصرف آن به اشخاصی که 
از ناراحتی های روده مثل یبوست رنج می برند توصیه شده 
است. پژوهش ها نشان داده که مصرف این ماده غذایی در 
دوران بارداری بر رشد و سلامت قلب جنین تاثیر مثبتی 
می گذارد و از سوی دیگر دارای آهن کافی بوده و هم در 
دوران بارداری و هم در زمان شیردهی، غذایی مناسبی 
محسوب می گردد.  همچنین لوبیا سبز به دلیل اینکه کم 
کالری و فاقد چربی بوده در رژیم غذایی لاغری بسیار 
استفاده شده و سبز شامل مقادیر زیادی کلروفیل است 
که این ماده اثر سرطان زایی موادی که بعد از کباب کردن 
گوشت در دمای بالا ایجاد شده را به راحتی خنثی می کند 
که در نتیجه توصیه می شود که گوشت کباب شده با لوبیا 

سبز مصرف شود.
  مضراتلوبیاسبز

 به عنوان یک لکتین و ترکیبی سمی در حال حاضر 
در بسیاری از گونه های لوبیا است که به خصوص در لوبیا 
قرمز متمرکز شده است و لوبیای سفید در حدود یک 
سوم به اندازه های مختلف قرمز حاوی این نوع سم است 
که این ترکیب سمی را می توان با جوشاندن دانه ها ده 
دقیقه در دمای جوش غیر فعال کرد و لوبیا سبز دارای 
اگزالات است. زمانی که مقدار اگزالات ها در بدن بالا 
برود، مشکلاتی را برای بدن ایجاد خواهد کرد و به همین 
دلیل بهتر است افراد مبتلا به بیماری های کلیوی و 
کیسه صفرا، از خوردن این سبزی خودداری نمایند و 
همچنین افرادی که معده های ضعیف دارند یا بچه های 
کوچک به علت نفاخ بودن باید آن را کمتر مصرف کنند. 
۵ تا ۶ عدد لوبیای سبز اگر نپخته باشند، می توانند جان 
کودکان خردسال را به خطر انداخته و لوبیا سبز های خام 
دارای لکتینی به نام PHA بوده که می توانند منجر به 
خونریزی شدید معده گردد و لکتین ها پروتئین هایی 
بوده که نقش عمده آن ها در جانوران تسهیل اتصالات 
سلول به سلول بوده و PHA در مقدار بالا، یک ماده سمی 
محسوب گردیده و حرارت دادن لوبیای سبز PHA را از 
میان خواهد برد. در صورتی که از دارو های رقیق کننده 
خون مثل وارفارین استفاده می کنید از مصرف بیش از 
اندازه غذا هایی که حاوی ویتامین K هستند مثل لوبیا 

سبز خودداری شود. 
 طریقهنگهداری

برای خرید لوبیا سبز بهتر است آن دسته از آن ها را 
انتخاب کنید که غلاف آن ها سبز باشد و دارای پوستی 
لطیف و بدون نقطه های قهوه ای باشد و ترد و تازه باشند. 
همچنین مدت نگهداری لوبیا سبز در یخچال در صورتی 
که آن را در کیسه محبوس نکنید ۳ تا ۴ روز و در فریزر 
به صورت وکیوم ۱ تا ۶ ماه مدت مصرف است. البته انجماد 
طولانی می تواند تا حدودی از ویتامین C و اسیدفولیک 
این سبزی را کم کند و طعم و مزه آن را نامطلوب و تندی 
را سازد؛ لذا بهتر است در هر فصلی از سبزی های تازه آن 
فصل استفاده کنید و مصرف سبزی های منجمد را به 
حداقل برسانید. بهترین روش طبخ لوبیا سبز، بخارپز 
کردن آن بوده و لذیذترین غذایی هم که می توانید از 
آن تهیه کنید، لوبیا پلو است. در اثر مخلوط کردن لوبیا 
با برنج پروتئین آن کامل شده و قدرت جذب آن در بدن 
بالا خواهد رفت و از سوی دیگر افزودن دارچین و گوجه 

فرنگی تازه را به این غذا طعمش را لذیذ تر می کند.

عمــودیافقــی

 اگر نمی خواهید چای خود را بدون قند 
بنوشید، می توانید به جای قند از مواد شیرین 
کننده استفاده کنید. شیرین کننده های 
موجود فاقد مواد قندی و حساسیت زایی 
هستند. این مواد به صورت مایع یا قرص 
یافت می شوند. دسته ای از قرص های شیرین 
کننده حاوی ساخارین و سیکلامات هستند. 
آسپارتام )نیتراسویت، کاندریل( نوعی ماده 
قندی است که از مواد پروتئینی دارای فنیل 
آلانین ساخته شده است. آسه سولفام نیز 
شیرین کننده ای است که در غذاهای متعدد 
مخصوص دیابتی ها وجود دارد. سوربیتول، 
فروکتوز و ایزومالت نیز هر ۳ شیرین و جزو 
گروه قندها هستند و به عنوان جانشین 
قند مصرف می شوند و در صورت مصرف به 
حد معمول، میزان قند خون را به مقدار کم 
افزایش می دهند. به همین دلیل برای تهیه 
بسیاری از مواد غذایی دیابتی ها از آنها استفاده 
می شود. افراد تحت تزریقات مکرر نیازی به 
مصرف مواد غذایی دیابتی )بیسکویت و…( 
ندارند زیرا این مواد هم گران هستند و هم به 
خوش طعمی مواد غذایی غیر دیابتی نیستند. 
علاوه بر این، قندهای جانشینی تقریبا به 
اندازه قندهای معمولی کالری دارند. در 
صورت تمایل به کاهش وزن، بهتر است از مواد 
غذایی حاوی شیرین کننده ها استفاده کنید. 
توجه کنید که معمولا برچسب مواد غذایی 
رژیمی، حاوی مقدار شیرین کننده های 
جانشینی به واحد کربوهیدرات)واک( است. 
از آنجا که این مواد قند را به ندرت بالا می برند 
یا اصلا بالا نمی برند، افراد دیابتی باید هنگام 
مصرف این مواد مراقب باشند تا مبتلا به 

هیپوگلیسمی نشوند.

 مصرف دخانیات اصلی ترین عامل ابتلا 
به سرطان ریه است؛ اما عامل دیگری که 
می تواند کاهش مرگ ومیر را در پی داشته 
باشد، آلودگی هواست. قرارگرفتن در معرض 
آلودگی هوا سالانه ۱80  هزار مرگ ومیر ناشی 
از سرطان ریه در سرتاسر جهان را به همراه 
دارد که این تاثیرات در کلان شهرها که هوای 
آلوده تری دارند به مراتب بیشتر است. اثرات 
آلودگی هوا بر افزایش مرگ ومیر ناشی از 
سرطان فقط به سرطان ریه منجر نمی شود و 
این بحران زیست محیطی علاوه بر سرطان ریه 
بر سرطان های پروستات، خون و پوست نیز 
موثر است. لازم به ذکر است هر این سرطان ها 

از شایع ترین  سرطان ها در ایران هستند.
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سه رقمی ۴- گل همیشه بهار- خلیجی در آسیای شرقی- ساخته شده از نی ۵- عبوس- ایستگاه 
راه آهن- چاک وشــکاف ۶- واحدپول کره - ســاده تر- آوای موزون 7- آبکی- شــهری درکانادا- 
زندگی کردن 8- پایبنددردوســتی- ســمبولیک 9- نوعی میمون- طرح اولیــه- بزرگ قبیله 
۱0- شمشــیر در آن آرام می گیرد- نزدیک بین- دســت نخورده ۱۱- کارها- دراسفناج فراوان 
است- راه عبور با شیب تند۱2- نزدایرانیان است و بس- از نام های افغانستان- باآن آب رانکوبید! 
۱۳- یارشلوار- گشادنیست- ناراست- ازضمایرانگلیسی- بازی نفس گیر! ۱۴- از فراعنه مصری-  

تعبیرنویسنده از خود ۱۵- عابدوعارف- رمانی از آندره ژید- نوعی ساز

کمبوداینویتامینهاباعثبیخوابیمیشود

بیخوابییکیازمشکلاتیاستکهافرادزیادیازآنرنج
میبرندوایندرحالیاستکهکمبودبرخیازموادمغذی

میتواندزمینهسازآنباشد؛سبکتغذیهبرجنبههایمختلف
سلامتتاثیرداردوازهمینروکمبودبعضیریزمغذیها

میتواندزمینهسازمشکلاتمتعددیشود.


