
لیموتــرش دارای امــاح و ترکیبــات زیــادی مانند 
اسیدسیتریک، کلسیم، منیزیم، ویتامین C، فاوونوئید، 
پکتین و لیمونین است که ایمنی بدن را تقویت می کند و 

با عفونت ها مقابله می کند.
لیموتــرش دارای امــاح و ترکیبــات زیــادی مانند 
اسیدسیتریک، کلسیم، منیزیم، ویتامین C، فاوونوئید، 
پکتین و لیمونین اســت که ایمنی بدن را تقویت می کند 
و با عفونت ها مقابله می کنــد. اگرچه همه ما کم و بیش 
با خاصیت لیمو آشنا هســتیم اما خوب است بدانیم این 
خوراکی بسیار مفید یک ماده تقویت کننده زیبایی است و 
باعث افزایش سامتی، طراوت و شادابی، جوانی و نیروی 

حیات می شود.
 نرم کننده پوست

پوست لیموترش را روی پوست خشک یا جای پوسته 
پوسته شده بمالید تا مشــکل آن برطرف شود، برای نرم 
شدن پوست ضخیم شده آرنج نیز پوست لیمو ترش مفید 

است.
تقویت کننده معده

پس از هر وعده، یک لیوان آب ولرم حاوی آب یک لیمو 
تازه بخورید. اسید موجود در لیمو، فعالیت عضات معده 

را تحریک می کند.
درمان عفونت های پوستی

اگر از عفونت پوســتی مانند اگزما رنج می برید، لیمو 
می تواند تسکین دهنده باشد. ۸ قطره روغن لیمو را با یک 
لیوان آب ولرم و یک قاشــق غذاخوری عســل رقیق شده 
مخلوط کنید. سپس پارچه تمیز را به آن محلول آغشته 
کنید و روزی ۲ تا ۳ بار به مدت ۱۵ دقیقه روی قســمت 
مورد نظر قــرار دهید. این روش نه تنها عفونت را کاهش 
می دهد بلکه خارش را نیز از بین می برد. عسل نیز مانند 
لیمــو خاصیت ضد التهابــی دارد و روند بهبود را تقویت 

می کند.
مسکن قوی

آب لیمو تاثیر قوی قلیایی روی بدن دارد و عامل طبیعی 
در برابر اســید اضافه بدن اســت. این اسید اضافه موجود 
در بدن، نقشــی مهم برای دردهای روماتیسم دارد. روزی 
۳ بار یک لیوان آب ولــرم حاوی آب یک لیمو بخورید و 
در صورت شــدت درد، به هر یک لیوان، آب ۲ عدد لیمو 

اضافه کنید.
خوشبوکننده دهان

برای خوشبو کردن دهان، روزی چند بار به طور کامل 
بــا یک لیوان آب ولرم حاوی آب یک لیموی تازه را غرغره 
کنیــد. جویدن یک برش لیمو پس از هر وعده غذایی نیز 

می تواند مفید باشد.
آرامبخش طبیعی

بررسی ها نشــان می دهد لیمو تاثیر آرامبخش دارد و 
خستگی مفرط، سرگیجه، اضطراب، تنش و دستپاچگی 
را از بیــن می برد. استنشــاق روغن لیمو، هوشــیاری و 
قدرت تمرکز فرد را افزایش می دهد. برای افزایش توانایی 
کارمنــدان در محیط کار از خوشــبوکننده با بوی لیمو 
استفاده می شــود. اگر حالت عصبی و نگرانی دارید، چند 

قطره روغن لیمو را روی دستمال بچکانید و بو کنید.
برطرف کننده آفت دهان

خاصیت ثابت شــده ضدباکتریایی و ضدویروسی لیمو، 
روند بهبود آفت را تسریع می کند. کافی است روزی ۳ بار 
آب مخلوطی از یک لیموی تازه و یک لیوان آب ولرم غرغره 
کنید اگرچه در اوایل احســاس سوزش خواهید کرد اما با 

استفاده مکرر احساس سوزش کاهش پیدا می کند.
برطرف کننده آکنه

ویتامین C موجود در میوه های استوایی برای طراوت 
پوست لازم است همان طور که می دانید خوردن ناشتا یک 
لیوان آب ولرم با لیمو برای پوست مفید است. لیمو حاوی 
اسیدسیتریک است که برای درمان آکنه بسیار موثر است. 
برای این منظور با استفاده از انگشت یا پنبه کمی آبلیموی 
تازه روی آکنه بمالید و بگذارید شــب کامل روی پوست 
بماند. صبح روز بعد با آب صورت خود را بشــویید. اگرچه 
ممکن اســت کمی ناراحت کننده باشد و شاید احساس 
ســوزش کنید اما لیمو برای درمان آکنه بســیار مفید و 
کاربردی اســت.همچنین پیشــنهاد می کنیم یک سهم 

آبلیموی تازه را با یک سهم آب گاب و یا عسل رقیق شده 
با آب مخلوط کنید و به مدت نیم ساعت روی آکنه بگذارید 
و سپس با آب بشویید. این عمل را ۲ بار، یک بار به هنگام 

صبح و یک بار عصر تکرار کنید.
تب بر فوری

تب ولرز می تواند علل متفاوتی داشــته باشــد اما لیمو 
همیشه یک درمان مفید اســت. هر ۲ ساعت یک لیوان 
آبجوش با کمی عسل و آب یک لیموی ترش و تازه بخورید 

تا تب ولرز شما از بین برود.
دشمن فشارخون

پیازوسیر همراه با لیمو به طور موثری با فشارخون بالا 
مقابله می کند. ۳ حبه سیر را له کنید، یک پیاز را ریز خرد 
و با ۴ لیوان شــیر کم چرب یا شیر سویا به جوش بیاورید 
و سپس زیر آن را خاموش کنید. پس از ۵ دقیقه مخلوط 
به دست آمده را از صافی رد کنید و در یخچال قرار دهید. 
آب ۳ لیمو را به آن اضافه کنید و در طی روز بخورید. اگر 
از کلسترول بالا رنج می برید، خوب است بدانید که پکتین 
در لیمو همراه با ماده مغذی دیگری، در کاهش چربی خون 

موثر است.
به خاطر داشته باشید

اگر از سوزش سر دل، ناراحتی مثانه و کلیه رنج می برید 
و یا اینکه به میوه های اســتوایی حساسیت دارید قبل از 
استفاده از لیمو با پزشک مشورت کنید. خوردن آبلیمو و 
یا استفاده از روغن لیمو برای کودکان زیر ۱۰ ساله توصیه 
نمی شود. برای محافظت از مینای دندان، نیم ساعت پس 

از خوردن لیمو مسواک بزنید.

متخصص تغذیه بر لزوم جایگزینی نان های حجمی با 
نان ســنگک و ســایر نان هایی که با آتش مستقیم پخته 
می شــوند تاکید کرد و گفت: نان سنگک شکم و پهلو را 

بزرگ می کند و می تواند موجب بیماری کبدی شود.
به گزارش »بهداشــت نیوز« موسی صالحی گفت: آرد 
سفید که در تنور نان سنگک با دمای ۴۰۰ درجه و بالاتر 
پخته شده فقط قند را وارد بدن می کند.قند بدون ویتامین 
نمی تواند تبدیل به انرژی شود و تبدیل به چربی می شود 
و موجب می شــود شکم و پهلو را بزرگ کند، افزایش این 
فرایند می تواند موجب ناراحتی و بیماری کبدی شود و فرد 

را به کبد چرب مبتا کند.
وی اضافه کرد:نان سنگک ریگی باید با ریگ داغ پخته 
شــود و نان روی ریگ داغ بپزد درحالی که در نانوایی ها 
اکنون شعله های داغ بالای ســرنان است و بعد از نان به 
ســطح فلزی یا ریگ می رسد حرارتی که به نان می رسد 
حدود ۴۰۰ درجه است. نان سنگک که می توانست بهترین 

نان باشد امروز بدترین نان ایران است.
متخصص تغذیه و رژیم درمانی دلایل نامرغوب بودن 
نان سنگ را برشمرد و گفت:سفید کردن آرد تا ۱۸ درصد، 
دمای بــالای تنور تا ۴۰۰ درجه، اســتفاده از بدنه فلزی 
و دمای مســتقیم به جای اســتفاده از ریگ و دمای غیر 
مستقیم موجب شده تا نان سنگک مرغوبیت و خاصیت 

خود را از دست بدهد.
صالحی افزود: انســان باید از خودش سئوال کند چرا 
باید مواد بی فایده بخــورد که از فرط چاقی، چربی خون، 

فشارخون، دیابت و کبد چرب بمیرد؟
متخصص تغذیه در مورد مضرات قندهای بدون ویتامین 
گفت: این قندها مثل قند و شکرمعمولی با چای و شربت 
و قند حاصل از نان سفید و نان سنگک و بربری و لواش و 
برنج سفید در نهایت به سندرم متابولیک تبدیل می شود.

صالحی با بیان اینکه نان ســفید منجر به سرطان های 
پروستات، سینه، خون و صفرا می شود اضافه کرد:با مصرف 

نان سفید و برنج سفید و البته کیک و کلوچه و شیرینی 
قنادی و بیســکویت و ماکارونی و قند و شکر، آنچه وارد 

خون می شود قند بدون ویتامین های گروه B است.
او ادامــه داد: قند گلوکز از طریــق خون وارد بافت ها و 
ســپس وارد سلول و در نهایت وارد میتو کندری می شود. 
نخست گلوکز به استیل کوآنزیم آ تبدیل می شود و سپس 
به کمک ویتامین های گروه B به انرژی تبدیل می شود در 

صورتی که اکسیژن هم باشد.
اکســیژن توســط هموگلوبیــن از طریق خــون به 
میتوکندری آورده شــده و در صورت وجود ویتامین های 
گروه B با اســتیل کوآنزیم آ ترکیب شده و سوخت لازم 

برای عملکرد سلول ها یعنی انرژی تولید می کند.
وی ادامه داد : در صورتی که گندم ســفید شده باشد 
یعنی با مصرف نان ســفید مثل نان سنگک و نان بربری 
و نان تافتون و نان لواش که همه این ها با آرد ســفید ۱۸ 
درصد سبوس گرفته شــده تولید می شوند ویتامین های 

گروه B در کارخانه های آرد از بین می روند و متاســفانه 
لقمه ایرانی از نظر ویتامین های گروه B بسیار فقیر است.

صالحی اضافه کرد: قند ناشــی از نان سفید به انرژی 
تبدیل نمی شــود و همه به چربی خون تبدیل می شودو 
چربی را بالا می برد و بعد منجر به چاقی می شــود و کبد 

چرب تولید می کند. 
وی همچنین گفت:اکسیژن که توسط هموگلوبین به 
میتوکندری سلول آورده شده چون نتوانسته باعث سوخت 
گلوکز شود و انرژی تولید کند به رادیکال های آزاد تبدیل 
می شــود این ها مهمترین و گســترده ترین عوامل تولید 

سرطان در بدن انسان است.
ایــن متخصص تغذیــه اضافه کــرد : بنابراین متوجه 
می شویم که سفید کردن گندم برای تولید نان سفید باعث 
چاقی، چربی خون، فشارخون، دیابت و کبد چرب می شود 
و در ضمن اکسیژن بخاطر نبود ویتامین B به رادیکال های 

آزاد یعنی مهمترین عوامل سرطان زا تبدیل می شود.
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علیرضا رئیسی معاون بهداشت وزارت بهداشت در ستاد عالی فعالیت های ورزش دانش آموزی در سال تحصیلی 96-97، اظهار کرد: از هر دو نفر ایرانی بالای 18 سال یک نفر چاق و از هر 10 نفر یک نفر فشار خون دارد.
وی افزود: از هر 10 نفر ایرانی بالای 18 سال یک نفر قند خون بالا دارد و بیشترین آن مربوط به دیابت نوع دو است که با کم تحرکی مرتبط است. معاون وزارت بهداشت گفت: از هر 10 ایرانی بالای 18 سال 9 نفر کم تحرکی دارد, یک نفر سیگار می کشد و 
از هر 100 نفر دو نفر الکل مصرف می کنند. رئیسی گفت: بیماری قلب و عروق نخستین عامل مرگ و میر ایرانیان است؛ بر همین اساس با همراهی وزارت آموزش و پرورش طرح مدارس مروج سلامت را در 18 هزار مدرسه اجرا کردیم که یکی از آیتم های آن 
تحرک فیزیکی است. وی ادامه داد: شیوع چاقی در دانش آموزان مدارس شهری دو برابر مدارس روستایی است. معاون وزارت بهداشت گفت: 21 درصد دانش آموزان پسر و 20 درصد دانش  آموزان دختر چاقی شکمی دارند همچنین 13,7 درصد آن ها حداقل 30 

دقیقه در روز فعالیت فیزیکی دارند و 7,4 درصد هیچ فعالیتی ندارند.

آمار نگران کننده چاقی و 
کم تحرکی دانش آموزان/ ۲ 
درصد بالای ۱۸ ساله ها الکل 

مصرف می کنند

لیموترش، بهترین ضدعفونی  کننده بدن

این نان پرطرفدار شکم و پهلوی شما را بزرگ می کند

اگر به دنبال راهی خوش مزه برای تقویت ســامت کلی بدن خود هستید میوه های 
خشک سرشار از پروتئین انتخاب مناسبی هستند.

بسیاری از ما فکر می کنیم تنها میوه ها و سبزیجات عناصر ضروری یک برنامه غذایی 
سالم هستند و معمولا به میوه های خشک مانند شیرینی نگاه می شود تا میان وعده هایی 

سرشار از مواد مغذی. 
میوه خشک در واقع همان میوه است که با استفاده از نور خورشید و یا دستگاه های 

مخصوص آب آن را گرفته اند و خشکش کرده اند.
 مقداری از ویتامین C موجود در میوه های خشــک مسلما طی فرآیند خشک شدن 
از بین می رود اما مینرال ها، فیبر، آنتی اکســیدان و دیگر اسیدهای ارگانیک جای خود 

می مانند.
 اما خب میوه های خشــک هم مزایای خاص خود را دارند سایز آن ها بسیار کوچکتر 
می شود و همچنین می توان برای مدت طولانی تر نگهداریشان کرد. همچنین میوه های 
خشک گزینه ای سالم برای کسانی است که می خواهند مقداری وزنشان را افزایش دهند.

میوه های خشــک سرشار از پروتئین همچنین حاوی ویتامین ها، مواد مغذی و دیگر 
مواد مغذی ضروری نیز هســتند. برخی از شناخته شــده ترین انواع میوه های خشک 

سرشار از پروتئین عبارتند از زرد آلو، سیب، گابی، کشمش، هلو، آلو سیاه و انجیر.
سیب های خشک شده

مواد مغذی 
 یک فنجان ســیب خشک شــده حدود ۲ گرم پروتئین در خود دارد. همچنین این 
مقدار حاوی ۲۰۸ کالری و 7 گرم فیبر اســت. ســیب خشک منبعی غنی از ویتامین 
B5 و ویتامین B3 است و همچنین ویتامین C، مس، منیزیم، سلنیوم، پتاسیم وآهن.

خواص 
 ســیب خشک شــده یکی از بهترین گزینه ها برای هضم بهتر است و معمولا برای 
کســانی که ســعی در کاهش وزن دارند توصیه می شود. معمولا سیب نسبت به دیگر 
میوه ها کالری کمتری دارد. سیب خشک همچنین برای تقویت تولید نوروترانسمیتر ) 
پیام رسان های عصبی ( به کار می آید و می تواند به کاهش فشار خون کمک کند. اسید 

اسکوربیک موجود در آن همچنین برای تقویت سیستم ایمنی بدن مفید است.
گلابی خشک شده

 مواد مغذی 
 تنها در یک فنجان گابی خشک شده ۲ گرم پروتئین وجود دارد. این مقدار حاوی 
7۰ کالری و ۱۴ گرم فیبر اســت. گابی خشک شده همچنین مقدار متوسطی مس، 
آهن، ویتامین K و ویتامین C دارد. همچنین مقدار زیادی پتاســیم دارد و سدیمش 

نیز پایین است.
خواص 

 این میوه خشک محبوب به خاطر خاصیت پایین آوردن فشار خون، کمک به بهبود 
گردش خون و تقویت اســتخوان ها شــهرت دارد. ویتامین C موجود در آن به بهبود 
عملکرد سیستم ایمنی کمک می کند و ویتامین K آن عنصری مهم برای لخته شدن 
خون و تثبیت مواد معدنی تراکم استخوان است. این میوه خشک به دلیل کالری بالا و 

حجم پایینش برای افزایش وزن گزینه مناسبی است.
زرد آلو خشک شده

 مواد مغذی 
 یک فنجان زرد آلوی خشــک شده حاوی ۴.۴ گرم پروتئین است و یکی از بالاترین 
مقادیر پروتئین را به خود اختصاص داده. این میوه خشک همچنین حاوی 9 گرم فیبر و 
بیش از ۳۰۰ کالری در یک فنجان است. این مقدار زردآلوی خشک می تواند حدود ۴۰ 
درصد از نیاز روزانه بدن به پتاسیم و ۲۰ درصد نیاز روزانه بدن به آهن را تامین کند. این 
میوه خشک شده همچنین سرشار از ویتامین A، انواع کاروتن ها و آنتی اکسیدان است.

خواص 
 برای تقویت رشد و تکامل زردآلوها یکی از بهترین گزینه ها هستند. به لطف میزان 
بالای فیبر زردآلوی خشک شده به بهبود وضعیت گوارش نیز کمک می کند. اگر مشکل 
فشار خون دارید زردآلوی خشک شده می تواند کمکتان کند. ویتامین a موجود در آن 
نیز به تقویت ســامت بینایی و همچنین مقابله با آسیب حاصل از استرس اکسیداتیو 

کمک می کند.
هلو خشک شده

مواد مغذی 
 با اینکه در یک فنجان تنها ۱.۵ گرم پروتئین دارد اما همچنان گزینه ای سالم برای 
استفاده است. یک فنجان هلوی خشک شده ۳۸۰ کالری و ۱۳ گرم فیبر در خود دارد. 
این میوه خشــک شده مقدار زیادی ویتامین A و آهن دارد و همچنین ویتامین C و 

کلسیم نیز در آن پیدا می شود.
خواص 

 اگر به صورت مرتب از هلوی خشک شده استفاده کنید به لطف ویتامین A و آنتی 
اکســیدان موجود در آن خطر ابتا به بیماری های مزمن را کم می کنید. همچنین این 
میوه خشک به بهبود گوارش، کاهش کلسترول و کنترل دیابت نیز کمک می کند. آهن 
برای داشتن جریان خونی سالم ضروری است و ویتامین C نیز به تقویت سیستم ایمنی 

و بهبود رشد و ترمیم بدن کمک می کند.
انجیر خشک شده

 مواد مغذی 
 در یک فنجان انجیر خشک ۵ گرم پروتئین موجود است. همچنین این مقدار حاوی 
۳۸۰ کالری است و می تواند حدود 6۰ درصد نیاز روزانه بدن به فیبر خوراکی را تامین 
کند. این یک فنجان همچنین می تواند حدود ۱۰ درصد نیاز روزانه بدن به پتاســیم، 

ویتامین K، آهن، منیزیم و کلسیم را تامین کند.
خواص 

 انجیر خشــک می تواند به کاهش سطح کلسترول و تنظیم قند خون کمک کند و 
همچنین مســیر گوارشی را نیز تمیز می کند. انجیر خشک را معمولا به صورت ملین 
مورد اســتفاده قرار می دهند اما به کاهش فشار خون نیز کمک می کند، باعث می شود 
بهتر بخوابید، اســتخوان ها را قوی تر می کند و به بهبود لخته شدن خون در افرادی که 

مشکل اختال خونریزی دارند کمک می کند.
آلو سیاه خشک

مواد مغذی 
یک فنجان آلو ســیاه خشک شده می تواند ۵ گرم پروتئین وارد بدن بکند. این میوه 
هیچ فیبر نا محلولی در خود ندارد اما ۱۲ گرم فیبر محلول در خود دارد. یک فنجان آلو 
سیاه خشک شده حاوی ۴۰۰ کالری است و همچنین ویتامین C، ویتامین K، پتاسیم 

و مس دارد.
خواص 

 خوردن مرتب آلو ســیاه خشک شده به درمان یبوست کمک می کند چون خاصیت 
ملین بودن دارد. این میوه خشک همچنین به بهبود حرکت عضات و عملکرد اعصاب 
کمک می کند. از دیگر خواص آن می توان به تقویت سیســتم ایمنی و کمک به حفظ 

تراکم مواد معدنی استخوان اشاره کرد.
کشمش

مواد مغذی
 هر فنجان کشمش حاوی ۴ گرم پروتئین و ۵ گرم فیبر است. کشمش حاوی مقدار 
مناسبی پتاسیم، منیزیم و آهن است. اما کشمش کالری بالایی دارد و یک فنجان آن 
حاوی ۴۳۰ کالری است بنابراین اگر سعی در کاهش وزن دارید باید میزان مصرفتان را 
متعادل کنید. اما این میوه خشک شده گزینه مناسب و کم حجمی برای کسانی است 

که می خواهند وزن اضافه کنند.
خواص 

 کشمش راهی عالی برای بهبود گردش خون است و می تواند به بهبود گوارش و از بین 
بردن یبوست نیز کمک کند. همچنین این میوه خشک می تواند به بهبود فشار خون بالا 

و سامت استخوان کمک کند چون حاوی منیزیم و آهن است.

میوه های خشکِ سرشار از پروتئین

 پوران ریاضی پور
از آن جا که بیماری پارکینســون درمان ندارد سال 
هاست دانشــمندان و محققان علم پزشکی درتاشند 
عائم پیش آگهی این بیماری را کشــف کنند تا از آن 
جلوگیری کرده یا ســن ابتا به آن را به تاخیر اندازند. 
محققان متوجه شــده اند ۱۰ ســال قبــل از ابتا به 
پارکینسون شخص قادر نیست بوی دو ماده: دارچین 

و بنزین را تشخیص دهد.
دانشمندان ۱۵۱۰ نفر قفقازی و 9۵۲ نفر آفریقایی – 
آمریکایی را با متوسط سنی 7۵ سال طی دوره ای ۱۰ 
ساله بررســی کردند. افراد در معرض بوهای مختلفی 
مثل لیمو، بنزین، پیــاز و دارچین قرار گرفتند. برای 
هر شخص نمره ای در نظر گرفته شد که بر اساس آن 

کل افراد شرکت کننده در آزمایش به سه گروه تقسیم 
شدند: حس بویایی ضعیف، متوسط و قوی.

۱۰ ســال پــس از آزمایــش، ۴۲ نفر بــه بیماری 
پارکینســون مبتا شــده بودند که ۳۰ نفــر از آن ها 
قفقازی و ۱۲ نفر آفریقایــی – آمریکایی بودند. نکته 
قابل تعمق این آزمایش تعــداد افرادی بود که در هر 

گروه به پارکینسون مبتا شده بود:
۲6 نفر از گروه با حس بویایی ضعیف
9 نفر از گروه با حس بویایی متوسط

7 نفر از گروه با حس بویایی قوی
به این ترتیب حس بویایی به عنوان شــاخص مهمی 
برای تشــخیص زودهنگام پارکینسون و درمان بموقع 
آن پیش روی محققان قرار گرفت. ولی شــاخص های 

دیگری هم در افراد مبتا به پارکینســون باید وجود 
داشته باشد تا تشخیص پزشک بتواند قطعی باشد.

علائم دیگر
در این آزمایش ۱۰ ســاله دانشمندان متوجه عائم 
دیگری در افراد شدند که خطر ابتا به پارکینسون را 

بیشتر می کرد:
هر چنــد سیاه پوســتان حس بویایــی ضعیف تری 
داشتند ولی درصد ابتا به پارکینسون در آن ها کمتر 

بود.
ارتباط بین بویایی و پارکینســون در مردان بهتر از 

زنان تشخیص داده می شد.
این نتایج آن قدر مهم بود که محققان استرالیایی را 
بر آن داشــت تا زمینه تحقیق دیگری فراهم کنند. به 

همین دلیل در آزمایشی توسط این دسته از محققان، 
ســرعت حرکت و فشــار مدادی مورد بررســی قرار 
گرفت که در دست فرد قرار داشت تا با آن شکل های 
مارپیچ بکشد. با بررسی نحوه کشیدن اشکال و تنظیم 
فشار دست برقلم توسط شرکت کنندگان در آزمایش، 
محققان توانســتند 9۳ درصد درست تشخیص بدهند 
کدام یک از آنان در معرض خطر ابتا به پارکینســون 
بود. هر چند بررسی حس بویایی و نحوه نوشتن هنوز 
به عنوان دلایل علمی تشــخیص زودرس پارکینسون 
معرفی نشــده اند، ولی می تواند راه گشــای تشخیص 
زودهنــگام و راهــکاری برای جلوگیری یــا به تاخیر 
انداختن بیماری باشد. پس ساده از روی حس هایمان 

نگذریم.

انواع آجیل شامل اسیدهای چرب غیر اشباع و دیگر 
مواد مغذی ماننــد ویتامین ها، پروتئیــن، فیبر و ... 
هستند که می توانند ســدی در برابر ابتا به برخی از 

انواع سرطان ها و بیماری های قلبی باشند.
به گزارش آوای ســامت، عنوان بخشی از یک رژیم 
غذایی متعادل، مصرف آجیل منجر به بهبود ســطح 
کلسترول می شــود و منافع زیادی برای سامت قلب 

شما دارد.
پسته؛ بهبود سطح خلق وخو: پسته بسیار کم کالری 
است و در هر اونس تنها ۴ کالری دارد. خوردن پسته 
با کاهش خطر ابتا به سرطان ریه نیز در ارتباط است 
چون تنفس را بازتر می کند. پســته سرشــار از آنتی 
اکســیدانی به نام گاماتوکوفرول اســت که به سامت 
سیســتم عصبی کمک می کند. ضمنا پســته حاوی 
ویتامین ب 6 است که با بهبود خلق و خوی و تقویت 

سیستم ایمنی بدن ارتباط مستقیم دارد.
فندق؛ مدیریت دیابت: ســطح بالایی از چربی های 
اشباع نشــده در این آجیل اســت که می تواند منجر 
به بهبود ســامت قلب و عروق و بهبود کنترل دیابت 

نوع ۲ شــود. فندق همچنین غنی از ویتامین E است 
که منجر به جلوگیری از بروز آب مروارید و دژنراسیون 
ماکــولا می شــود ضمن این که از ســامت پوســت 
حفاظــت می کند و منجر به کاهش خطر ابتا به زوال 

عقل می شود.
کشمش؛ کاهنده عائم افســردگی: سلنیوم موجود 
در کشمش به سامت پوست کمک می کند. کشمش 
همچنین حــاوی مقادیر زیادی از ویتامین های آ و ب 
اســت و منجر به کاهش عائم افسردگی و مشکات 

عصبی می شود.
تخمه کدو؛ کاهنده کلسترول بد: مصرف این آجیل 

منجر به محافظت در برابر سرطان پروستات می شود، 
تقویت کننده مثانه است، و نقش پیشگیری کننده از 
پوکی اســتخوان دارد. تخمه کدو سرشــار از منیزیوم 
است و به خاطر وجود فیتواسترول ها؛ سطح کلسترول 

ال دی ال را کاهش می دهد.
گردو؛ دشــمن التهاب: گردو عاوه بر این که حاوی 
میزان زیادی از آنتی اکســیدان ها است، در محافظت 
از بدن در برابر آســیب ســلولی که می تواند منجر به 
بیماری های قلبی، سرطان و پیری زودرس شود، نقش 
مهمی دارد. گردو ثروتمندترین آجیل از نظر داشــتن 
اســیدهای چرب امگا ۳ اســت که به مبارزه با تورم و 
التهاب می رود. گردو همچنین حاوی منگنز است که 
می تواند عائم ســندرم پیــش از قاعدگی را تا حدی 

کاهش دهد.
بــادام؛ مفید برای روده: بادام حاوی ســه گرم فیبر 
در هر ســه اونس اســت و غنی ترین آجیــل از نظر 
داشــتن ویتامین E به شــمار می رود. مصرف منظم 
بادام همچنین در کاهش وزن موثر اســت. تحقیقات 
نشان می دهد کســانی که این آجیل را مرتب مصرف 

می کنند، نباید نگران بالا رفتن قند خون خود باشند. 
بــادام حتــی محافظ روده اســت و آنهم بــا افزایش 

باکتری های خوب و تقویت سیستم ایمنی بدن.
بادام زمینی؛ بهبوددهنده سطح حافظه: بادام زمینی 
غنی از روی و آهن اســت و منجر به جلوگیری از بروز 
کم خونی می شــود ضمن این که به سامت سیستم 
ایمنی بدن کمک می کند. بادام زمینی همچنین منبع 
خوبی از منیزیم اســت و هر اونــس از آن ۲۵ درصد 
نیاز روزانه شــما به منیزیوم را تامین می کند. مصرف 
منیزیم با بهبود ســطح حافظه و محافظت در برابر از 

دست دادن حافظه ارتباط دارد.

اگر بوی این دو ماده را متوجه نمی شوید، خطر پارکینسون در کمین شماست!

۷ بیماری را با مصرف ۷ نوع آجیل از خود دور کنید!


