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پوست پرتقال؛ درمانی طبیعی برای قلب »هویج« سرشار از ویتامین های متعدد
  هویج با داشتن موادمقوی و ویتامین های متعدد 
یکی از مهم ترین و مفیدترین سبزیجات برای بدن است 
که کارشناسان مصرف روزانه آن را توصیه می کنند. مصرف 
این  می کند.  کمک  چشم  سلامت  تضمین  به  هویج 
 A کاروتن، یک ترکیب فعال ویتامین به دلیل وجود بتا
گزانتین  است. علاوه بر این، کاروتنوئیدهای لوتئین و زآ
نیز به ارتقای سلامت چشم و جلوگیری از بیماری های 
دژنراتیو مانند آب مروارید و کاهش بینایی کمک می کنند. 

هویج کالری کمی دارد و حاوی مقادیر زیادی فیبر رژیمی 
است که به تقویت سیری کمک می کند. بنابراین، وقتی 
، در  هویج می خورید، در مقایسه با سایر غذاهای کم فیبر
واقع سریع تر احساس سیری می کنید. محتوای بالای 
فیبر موجود در هویج به هضم غذا کمک و سلامت روده 
کمک می کند. هویج حاوی فیبر محلول و نامحلول است 
که میکروفلور مفید روده را تضمین می کند و در نتیجه از 

شرایطی مانند یبوست جلوگیری می کند.

   تحقیقات جدید نشان داده اند که عصاره پوست 
پرتقال می تواند در بهبود سلامت قلب و عروق موثر باشد. 
دکتر یو وانگ، متخصص علوم غذایی می گوید: »عصاره 
کسیدان ، فیبر و پتاسیم  پوست پرتقال حاوی آنتی ا
است، که همگی از عوامل موثر در کاهش خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی محسوب می شوند.« متخصصان 
توصیه می کنند که برای استفاده از فواید پوست پرتقال، 
آن را به خوبی بشویید تا آفت کش های احتمالی روی 

آن از بین برود و سپس در انواع غذاهایی مانند سوپ، 
خورشت، سس ها و اسموتی ها به کار ببرید. همچنین 
می توانید پوست پرتقال را بجوشانید و از آن به عنوان 
کنید. نقش میکروبیوم  خوش بوکننده دن استفاده 
روده و موادغذایی مصرفی در سلامت قلب و عروق امری 
تاثیرگذار است. پوست پرتقال، با ترکیبات مفیدی که 
در خود دارد، می تواند به عنوان یک عامل طبیعی در 

جلوگیری از بیماری های قلبی و عروقی به کار رود. 

کی های تلخ برای کبد  فواید خورا
 سبزیجاتی که برگ تیره دارند، سرشار از کلروفیل هستند  
که به خنثی  کردن سموم و عملکرد کبد کمک می کند. غذاهای 
غنی از گوگرد مانند کلم بروکلی، کیل یا کلم وحشی )kale( و 
کلم بروکسل به بدن کمک می کنند گلوتاتیون تولید کند؛ 
کسیدانی که از سلول های کبدی محافظت می کند  آنتی ا
کی های  و در دفع سموم نقش دارد. در همین حال، خورا
تلخی مانند برگ های گیاه قاصدک و کاسنی قرمز یا کاسنی 
فرنگی هم ترشح صفرا را که به هضم چربی ها و دفع سموم 
کمک می کند، افزایش می دهند. اضافه کردن این سبزیجات 
به رژیم غذایی ساده است: می توانید بروکلی را کبابی کنید، 
کیل را هم با  کلم بروکسل ریزشده را به سالادتان بیفزایید،
معجون ها مخلوط و میل کنید. »پم هارتنت«، متخصص 
تغذیه می افزاید: »سیر و پیاز هم در تولید گلوتاتیون نقش 
دارند. بنابراین با افزودن سیر یا پیاز خردشده به سبزیجات 
خ کردنی ها به کبدتان کمک  کبابی، سس ها، سوپ ها یا سر
کنید.« امی دیویس، متخصص تغذیه، می گوید: »سبزیجاتی 
که برگ تیره دارند، سرشار از کلروفیل  هستند که به خنثی  
کردن سموم و عملکرد کبد کمک می کند. مارچوبه هم به 
که دارد، به بدن در دفع سموم  دلیل خواص ادرارآوری 
یاری می رساند.« از دیگر راه های موثر و آسان برای کمک به 
سم زدایی طبیعی کبد نوشیدن آب است. آب به بدن کمک 
می کند سموم را دفع کند، کلیه ها را به درستی به کار می اندازد 
و به تولید صفرا که در هضم و سم زدایی نقش مهمی دارد، 
کمک می کند. یکی دیگر از راه های حمایت از کبد، مصرف 
آویتیا،  کسیدان  مناسب است. ساندرا  آنتی ا مکمل ها و 
متخصص تغذیه، می گوید: »عناصر کلیدی مانند گلوتاتیون، 
تسهیل  به  منیزیم  و   B گروه  ویتامین های  ث،  ویتامین 
سم زدایی طبیعی کمک می کنند.« »روی« هم از سبک زندگی 
سالم، ورزش کردن، خواب کافی و کنترل استرس هم توانایی 
کبد را در سم زدایی موثر افزایش می دهد. کارشناسان توصیه 
می کنند با ورزش منظم و حفظ وزن سالم خطر کبدچرب 
را کاهش دهید و عملکرد کبد را تقویت کنید.« خواب کافی 
هم به همان اندازه مهم است، زیرا استراحت به بدن فرصت 
می دهد فرایندهای ضروری سم زدایی و بازسازی کبد را انجام 
دهد استرس مزمن نیز می تواند بر کبد و سلامت کلی بدن 
اثر منفی بگذارد، بنابراین یافتن روش هایی برای کاهش آن 
گاهی، یوگا یا حتی  حیاتی است. تکنیک هایی مانند ذهن آ
وقت گذرانی در فضای باز می توانند به کاهش استرس کمک 
کند و عملکرد کلی بدن را بهبود بخشند. کاهش سمومی 
کند، هم رویکردی  کبد باید پردازش  که  ورودی به بدن 
پیشگیرانه برای حمایت از سلامت کبد و بهینه سازی فرایند 
سم زدایی است. باید به محصولات مصرفی در زندگی روزمره 
که ممکن است به بار کاری کبد اضافه کنند، نیز توجه کرد. 
ک کننده و محصولات  کارهایی مثل جایگزین کردن مواد پا
آرایشی مصرفی در خانه، آشپزخانه و حمام با محصولات 
، به کبد کمک  سازگار با محیط زیست، ضدآلرژی و بدون عطر
کند. استفاده از سونا  کمتری را پالایش  می کند سم های 
هم به دلیل کمک به افزایش تعرق، از فرایند سم زدایی کبد 
حمایت می کند. همچنین می تواند استرس را کاهش دهد 
که این هم در کمک سم زدایی موثر است. مراقبت از کبد کار 
چندان دشواری نیست و با تغییراتی کوچک و هدفمند مانند 
افزودن غذاهای غنی از مواد مغذی به رژیم روزانه، آبرسانی 
کافی به بدن، یا جایگزینی محصولات خانگی سمی می توان به 
سبک شدن وظایف طبیعی آن کمک کرد. این کارهای ساده 
به مرور در احساس شما و عملکرد بدنتان تفاوت زیادی ایجاد 

می کنند، زیرا کبد در سلامت کلی نقش کلیدی ایفا می کند.

نکتــــه
 نکاتی درباره نان سالم

در  غذایی  مواد  اصلی ترین  از  یکی  عنوان  به  نان   
سفره های ایرانی ها همیشه اهمیت زیادی داشته و نقش 
ح  ویژه ای در تأمین انرژی روزانه دارد. اما سوالی که مطر
می شود این است که کدام نان ها واقعا برای بدن مفیدتر 
رئیس  پوراحمد،  توضیحات  طبق  هستند؟  سالم تر  و 
اداره غذاهای ویژه سازمان غذا و دارو، سبوس غلات، که 
بخش بیرونی دانه های غلات را تشکیل می دهد، حاوی 
ویتامین های گروه  B، املاح معدنی و فیبر است. این ترکیبات 
از  پیشگیری  و  گوارش  سلامت  حفظ  در  اساسی  نقش 
بیماری هایی مانند دیابت، چاقی و بیماری های قلبی دارند. 
به ویژه فیبر موجود در سبوس به تنظیم عملکرد دستگاه 
سیری  احساس  می شود  باعث  و  می کند  کمک  گوارش 
طولانی تری داشته باشیم که این موضوع می تواند در کنترل 
وزن مؤثر باشد. رنگ نان ها می تواند یکی از شاخص های 
مهم در انتخاب نان های سالم تر باشد. پوراحمد در این باره 
توضیح داد که رنگ نان های سبوس دار معمولا کرم مایل به 
قهوه ای است. این رنگ نشان دهنده وجود سبوس در آرد 
است. در صورتی که نان روشن باشد، احتمالا حاوی سبوس 
کمی است و مفید نخواهد بود. رئیس اداره غذاهای ویژه 
سازمان غذا و دارو افزود: آرد سنگک دارای ۷ تا ۱۰ درصد 
سبوس گیری، آرد تافتون و لواش حدود ۱۳ تا ۱۵ درصد، آرد 
بربری ۱۸ درصد و آردهای قنادی و نان های حجیم حدود ۲۴ 
درصد سبوس گیری می شوند که عملا فاقد سبوس هستند. 
این نکته نشان می دهد که نان های تهیه شده از آرد سنگک 
یا بربری با سبوس بیشتر نسبت به نان های تافتون و لواش 
ارزش غذایی بالاتری دارند. در خصوص فرآیند تهیه نان های 
کید کرد که نان هایی که از آرد کامل تهیه  سالم، پوراحمد تأ
می شوند، برای تخمیر به زمان بیشتری نیاز دارند. برای مثال، 
آردهای کامل که سبوس بیشتری دارند، نیاز به دو ساعت و 
نیم زمان تخمیر دارند تا نانی سالم و مغذی تولید شود. رئیس 
اداره غذاهای ویژه سازمان غذا و دارو خبر داد که اخیرا این 
سازمان مجوز تولید آرد کامل را صادر کرده است. وی توضیح 
داد که این آردها باید با رعایت زمان تخمیر استاندارد )حدود 
دو و نیم ساعت( تهیه شوند تا نان های سالم تری به دست 
مصرف کنندگان برسد. به طور کلی، نان های تهیه شده از 
آردهای کامل و سبوس دار که به درستی تخمیر می شوند، 

بهترین گزینه برای تأمین سلامتی بدن هستند.

عمــودیافقــی

 )  سفتی کبد با میزان فیبروز )اسکار
در بافت کبد که در نتیجه التهاب و آسیب 
مانند  علل  از  وسیعی  طیف  از  ناشی 
هپاتیت ویروسی، کبدچرب، رسوب آهن 
و... رخ می دهد، ارتباط دارد. الاستوگرافی 
کبد یک آزمایش تصویربرداری است که 
پزشکان از آن برای تشخیص اسکار کبد، 
به نام فیبروز استفاده می کنند. بافت اسکار 
کبد سالم  کمتر از بافت  کبد ضخیم تر و 
انعطاف پذیر است و از عملکرد صحیح 
الاستوگرافی  می کند.  جلوگیری  اندام 
شامل: عبوردادن ارتعاشات با فرکانس 
پایین از بدن در طول اسکن اولتراسوند یا 
اسکن MRI است. کاربردهای الاستوگرافی: 
تولید  کبد،  به  خون  جریان  کاهش  با 
کلاژن افزایش پیدا می کند و در اثر ایجاد 
اسکارهای متعدد بافت کبد سفت می شود 
دست  از  را  خود  ارتجاعی  خاصیت  و 
الاستوگرافی  شرایط،  این  در  می دهد. 
کبد با تشخیص به موقع می تواند اثرات 
فیبروز را کاهش دهد یا حتی رفع کند، به 
 همین  دلیل، متخصصان در درجه اول از 
الاستوگرافی کبد برای تشخیص بیماری 
کبد استفاده می کنند. الاستوگرافی نسبت 
کم خطرتر است.  کبد روشی  به بیوپسی 
الاستوگرافی کبد همچنین می تواند میزان 
خطر بروز مشکلات کبدی را پیش بینی 
کند. شدت بیماری کبدی را بررسی و به 
تعیین بهترین روش درمان بیماری های 
کبدی کمک کند، میزان بهبودی بافت 
کبد پس از درمان را بررسی کند. آمادگی 
برای الاستوگرافی: معمولا ۶ تا ۸ ساعت 
قبل از الاستوگرافی کبد باید ناشتا باشید. 
شیرین  نوشیدنی های  و  غذاها  برخی 
تأثیر بگذارند.  کبد  بر سفتی  می توانند 
است  ممکن  پزشک  دلیل،  به همین  
خوردن یک وعده غذایی سبک و بدون 
چربی را در شب قبل از آزمایش توصیه 
کند و از شما بخواهد که نوشیدنی های 
شیرین مصرف نکنید. لیستی از داروهای 
مصرفی خود را به پزشک ارائه دهید و 
سایر توصیه های خاص پزشک را دنبال 
کنید. تفاوت الاستوگرافی و سونوگرافی: 
شکل  و  بافت  معمولی  سونوگرافی  در 
مشخص  تست  مورد  قسمت  ظاهری 
می تواند  الاستوگرافی  ولیکن  می شود؛ 
علاوه بر این اطلاعات، همان گونه که گفته 
شد سنجشی از سختی بافت سینه نیز 
ح نماید و یک مکمل تشخیصی در  مطر
کنار سونو است. هزینه الاستوگرافی به 
تجهیزات  و  دستگاه  پزشک،  دستمزد 
مورد استفاده، محل انجام اسکن و... 

بستگی دارد.

 غلامرضا سیف 
  متخصص سونوگرافی

آسیب و بیماری کبدی، باعث اختلال در کل سیستم بدن شده و عوارضی ایجاد می کند که در نهایت به مرگ ختم می شوند. 
مصرف میوه عناب قرمز خشک، به خاطر وجود ویژگی های آنتی اکسیدانی، از کبد در مقابل مواد سمی محافظت می کند و برای 

درمان خانگی کبد چرب هم توصیه می شود.

عناب با کاهش کلسترول بد )LDL( و افزایش کلسترول خوب  )HDL(، از گرفتگی عروق جلوگیری کرده و خطر 
بیماری های قلبی را کاهش می دهد. همچنین پتاسیم موجود در عناب به تنظیم فشار خون کمک می کند. هم چنین عناب با 

داشتن ترکیبات خاصی می تواند به کنترل قندخون کمک کرده و گزینه ای مناسب برای افراد مبتلا به دیابت باشد.

محافظت از کبد

 جلوگیری از بیماری قلبی

معمولا وقتی صحبت از خواص عناب می شود قطع به یقین اسم کاهش وزن هم به میان می آید. عناب می تواند به عنوان 
یک ماده غذایی کمکی برای کاهش وزن افراد مورد استفاده قرار بگیرد.

یکی از خواص مهم عناب، بهبود علائم سرماخوردگی است. مصرف این میوه باعث تسکین و نرم شدن مجاری 
تنفسی می شود. به علاوه اینکه، این خرمای چینی سرشار از ویتامین C است که باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شده 

و برای بهبود یا پیشگیری از ابتلاء به سرماخوردگی مناسب است.

کاهش وزن

بهبود سرماخوردگی 

- ازغذاهــای محلــی ســاوه- متعــارف و    ۱- پرخــور
معمول ۲- پایتخت آذربایجان- همیشگی- پهلوانان 
۳- غیر مطلق- ســازگار و مطلــوب- گریه با ســوز و گداز 
۴- کارگــردان فقیــد فیلــم بمانــی- از گیاهــان طبــی 
۵- مقابــل آمــد- ســوره ۸۱ قــرآن  مجیــد ۶- طبیعــی- 
- مقام  ذات- اثری از ژان پل ســارتر ۷- شایسته و جایز
 - الهی- همســر حضرت ابراهیم)ع( ۸- مکان بی خطر
دوســت وصاحب- وســیله انتقال برق- ابریشــم پست 
9- نمونه کوچکی از خانه یا ساختمان- طلاق گرفتن- 
- کثرت آمد  تازیانــه ۱۰- گاو ماده جوان- شــاعر مســافر
و شــد ۱۱- افشــرده آلــو- تظاهــر بــه نیکــی ۱۲- بــه خود 
بالیدن- تاجر ۱۳- گســتاخ و بی شرم- رشــته کوهی در 
ترکیه- زیــرک و باهــوش ۱۴- اثــری از فهیمــه رحیمی- 
کشته شــدن- داســتان کوتــاه ۱۵- کاشــف میکــروب 

حصبه- شهر بندری اوکراین- هیزم
  
 

۱- ژالــه- تــاوان و جریمــه- تــازه راه افتــاده ۲- از وســایل آشــپزخانه- حولــه- نزدیکتــر ۳- 
تکبیرگودرمســجد- آمریکایی- کشــور ســابق آفریقایی ۴- فیلمی به نویســندگی و کارگردانی نیل 
برگر با نام دیگر ســفرکنندگان- جنگ افزارها ۵- درگذشــتگان- ســوره ۱۱ قرآن کریم ۶- انسانیت- 
حرف عصا- آخروپایــان ۷- آهن بندی زیر اتومبیل که قســمت های دیگــر روی آن قرار می گیرد- 
اسیدتارتاریک- میوه تابســتانی ۸- ازکلمات سوالی- قســمتی ازدرخت- ازمصالح ساختمانی- 
جوانمرد 9- درخشــیدن- کلانتــری- ازورزش های دونفره ۱۰- وســیله پخش فیلــم- نیم صدای 
ساعت!- امتداد ۱۱- چرک زخم- شهری در استان یزد ۱۲- معادل فارسی میکروفیش- معکوس 
۱۳- ابزارها- نوعی سس تند- شهری در استان اردبیل ۱۴- فلانی- گروه مردم- بن درخت ۱۵- بچه 

در شکم مادر- فیلسوف به نام یونانی- گریه وزاری

نحوه مصرف
عناب را می توان به صورت تازه، خشک شده، یا در قالب دمنوش و شربت استفاده کرد. دمنوش عناب یکی از محبوب ترین روش های مصرف این 
میوه است که خواص آن را به طور مؤثری به بدن می رساند. برای بهره مندی از خواص دمنوش  عناب بهتر است از مواد تازه و طبیعی استفاده کرده 
و آن  را به طور صحیح دم کنید. همچنین مصرف روزانه یک یا دو فنجان دمنوش می تواند تأثیرات چشمگیری بر سلامت عمومی بدن داشته باشد.

کاهش وزن 
و تقویت کبد

 با مصرف »عناب« 
عناب،کهبهعنوان»خرمایقرمز«نیزشناختهمیشود،یکیازمیوههایمحبوبدر
طبسنتیاستکهبهدلیلخواصبینظیرخودبرایسلامتبدنموردتوجهقرار

گرفتهاست.اینمیوهکوچکامامغذی،سرشارازویتامینها،موادمعدنیوترکیبات
کسیدانیاستکهتأثیراتچشمگیریبرسلامتجسموذهندارند. آنتیا


