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دو ماده فوق‌العاده برای مقابله 
با سرماخوردگی

زنجبیل و ترب ‌کوهی خاصیتی دارویی دارند و می‌توان از آنها 
بر ضد سرماخوردگی و آبریزش بینی استفاده کرد.

به گزارش صدآنلاین، موادی که طعم تند زنجبیل از آنهاست، 
خاصیــت ضدگلودرد دارند. این مواد تــوان بدن در مقابله با 

بیماری‌ها را افزایش می‌دهند.
مجله آلمانی »داروخانه‌های جدید«، در گزارشی که در شماره 
اخیر خود )اول فوریه( به چاپ رسانده، از خاصیت زنجبیل و 
ترب ‌کوهی برای مبارزه با سرماخوردگی نوشته است. از این 
رو به کسانی که سرما خورده‌اند یا آبریزش بینی دارند، توصیه 

می‌شود که روزانه چای زنجبیل بنوشند.
طرز تهیه چای زنجبیل 

برای تهیه این نوع چای باید ریشه زنجبیل تازه را پوست کند 
و ســپس آن را به قطعات ریز برش داد. سپس آب را جوش 
آورد و قطعه‌های زنجبیل را به آن افزود و چند دقیقه گذاشت 
تا دم بکشــد. برای یک فنجان چای یک قاشــق چای‌خوری 
زنجبیل ریز شــده اضافه می‌کنند. برخــی نیز به جای خرد 

کردن زنجبیل آن را رنده می‌کنند.
می‌توان چای را با عســل شیرین کرد. به این ترتیب که پس 
از افزودن قطعه‌های زنجبیل، مقداری عسل نیز به آب افزود. 
نکتــه‌ای که باید در هنگام خرید زنجبیل دقت کرد، ســفت 
بودن آن اســت. می‌توان زنجبیل را با دست گرفت و امتحان 

کرد که آیا به اندازه‌ی کافی سفت است یا نه. 
ترب کوهی که در ایران به ترب سمنانی معروف است، از نوع 

سفید و شکل ‌آن دراز است.
این ترب به دلیل اینکه حاوی انواع مؤثر روغن‌ خردل اســت، 
ضد‌باکتری‌ها، قارچ‌‌ها و ویروس‌هایی عمل می‌کند که عفونت‌ 

راه‌های تنفسی و مجاری ادراری را موجب می‌شوند. 
طریقه مصرف ترب‌ کوهی

یک ترب‌کوهی به اندازه‌ تقریباً سه سانتی‌متر را شسته، پوست 
کنده و رنده می‌کنیم. ترب کوهی بســیار تند است و کندن 
پوســت و خرد کردن آن باعث اشــک‌ریزش چشم می‌شود. 
ترب رنده شــده را داخل یک لیوان یا ظرف دردار می‌ریزیم 
و بقیه لیوان را با عســل پر کرده و در آن را سفت می‌بندیم 
و می‌گذاریم یک ســاعت بماند. این مخلوط را باید دو بار در 
روز، یک بار صبح و یک بار عصر،‌ به مدت دو روز مصرف کرد. 
در آلمان داروهای حاوی ترب ‌کوهی را می‌توان از داروخانه‌ها 
تهیه کرد. این داروها بر ضد عفونت مسری مجاری تنفسی و 

ادراری تجویز می‌شوند.

مضرترین مواد غذایی
برای سلامت چشم

تحقیقات متعدد نشان داده است زیاده روی در مصرف روغن‌های 
خوراکی می‌تواند برای چشم مضر باشد. به گزارش بهداشت نیوز، 
متخصصان می‌گویند مصرف برخــی مواد غذایی می‌تواند باعث 

آسیب به چشم شود.
از دیرباز یکی از مواردی که برای سنجش زیبایی چهره از آن یاد 
می‌شود، زیبایی چشمان است. نمی‌توان هیچ معیار خاصی برای 
زیبایی چشــم مطرح کرد، ولی دست کم چشمان سالم و عاری 
از بیماری به طور طبیعی می‌تواند باعث زیباتر شدن چهره شود.

در ایــن مطلب بــه بدترین مواد غذایی برای ســامت چشــم 
می‌پردازیم:

۱. نان و پاستا
تحقیقات نشان داده است با مصرف کربوهیدرات‌های ساده مانند 
نان ســفید و پاستا، خطر ابتلا به دژنراســیون ماکولا وابسته به 
سن )تخریب لکه زرد چشم( افزایش می‌یابد. این بیماری یکی از 
دلایل نابینایی در افراد کهنسال است. از این رو توصیه می‌شود از 

غلات کامل استفاده کنید.
۲. گوشت‌های فرآوری‌شده

هات داگ، بیکن و سایر گوشت‌های فرآوری شده سرشار از سدیم 
هستند. همین امر می‌تواند افزایش فشار خون را به همراه داشته 
باشد. افزایش فشار خون باعث آسیب به رگ‌های خونی می‌شود 
که می‌تواند نابینایی را به همراه داشته باشد. همچنین فشار خون 

بالا می‌تواند به اعصاب چشم آسیب وارد کند.
۳. غذاهای سرخ‌شده

غذاهای سرخ شده در حجم بالای روغن، سطح کلسترول بد خون 
را افزایش می‌دهد. همین موضوع خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، 
سکته مغزی و دیابت نوع ۲ را افزایش می‌دهد؛ همچنین این امر 
منجر به تولید مولکول‌هایی به نام رادیکال‌های آزاد می‌شــود که 
می‌تواند به سلول‌ها آســیب وارد کرده و باعث مرگ آن‌ها شود. 

تمامی این موارد به معنای آسیب به چشمان است.
۴. روغن‌های خوراکی

تحقیقات متعدد نشان داده است زیاده روی در مصرف روغن‌های 
خوراکی می‌تواند برای چشــم مضر باشد. از این روغن‌ها می‌توان 

به روغن آفتابگردان، گلرنگ، ذرت، سویا، و کنجد اشاره کرد.
۵. غذاهای کنسروی

غذاهای آماده طبخ و کنسرو شده دارای سطح بالای سدیم بوده 
که برای سلامتی چشم مضر است.

۶. نوشیدنی‌های حاوی شکر
نوشــابه‌ها، نوشیدنی‌های انرژی‌زا و ســایر نوشیدنی‌های شیرین 
حاوی ســطح بالایی از شکر هستند. همین مسئله خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی و دیابت نوع ۲ را به میزان قابل توجهی افزایش 

می‌دهد و برای سلامت چشم مضر است.
۷. ماهی و غذاهای دریایی

بی تردید ماهی یکی از مواد غذایی مفید برای سلامت بدن است. 
با این حال، کمتر کسی می‌داند که برخی ماهی‌ها و مواد غذایی 
دریایی حاوی جیوه هســتند که می‌تواند بــرای بعضی از افراد 
مضر باشند. توصیه می‌شــود زنان باردار، کودکان و زنانی که به 
 فرزندان خود شــیر می‌دهند، ۲۲۰ تــا ۳۴۰ گرم ماهی در هفته 

مصرف کنند.
عــدم مصرف مشــروبات الکلی و نوشــیدنی‌های حاوی کافئین 
 ماننــد قهــوه از دیگــر راهکارها برای حفظ ســامتی چشــم 

محسوب می‌شود.

ترک‌کردن قهوه چه عوارضی 
برای مو دارد؟

در طول زندگی طبق بعضی از تصمیماتی که می‌گیریم، 
یک سری از عادات روزمره خود را کنار می‌گذاریم و ترک 

این عادت‌ها عوارض و فواید خاص خودش را دارد.
به گزارش نمنــاک، اکثر ما در بعضی از برهه‌های زندگی 
تصمیــم می‌گیریم کــه دیگر قهوه نخوریــم. این قضیه 
برای ما با چالش‌های زیادی همراه اســت. جالب اســت 
 بدانیــد که قهوه فوایدی هم برای ســامت و هم زیبایی 

موهایمان دارد.
قهوه معمولًا چیزی بیشــتر از سرحالی و کم خوابی برای 
ما ایجاد می‌کند، اما هرگز نباید در مصرف آن زیاده روی 
کرد. در این قســمت قصد داریم به شما توضیح دهیم که 
اگر قهوه را ترک کنید، چه اتفاقی برای موهایتان می‌افتد.

کاهش سرعت رشد مو
اگر می‌خواهید موهایتان ســریع تر رشد کند، با نوشیدن 
یک فنجان قهوه در طول روز می‌توانید تار موی بلندتری 
داشته باشید. کافئین موجود در قهوه، هورمونی را که باعث 
ریزش مو است، از بین می‌برد. در نتیجه به سلول‌های مو 
کمک می‌کند تا ترکیبات ارگانیک بیشتری را تولید کنند 

و آن‌ها را در فاز فعال رشد مو قرار می‌دهد.
کاهش درخشندگی موها

وقتی که از ســرم و نرم کننده برای مو‌های خود استفاده 
می‌کنیــد، به آن‌ها جان تازه می‌دهیــد و نتایج آن را در 
کوتاه مدت مشــاهده خواهید کرد، اما قهوه جدا از فواید 
زیادی که برای سلامت بدن دارد، باعث می‌شود تا مو‌های 
زبر دوباره جان تــازه بگیرند؛ زیرا کافئین جریان خون را 
افزایش می‌دهد، مواد مغذی را به ریشه مو رسانده و باعث 

می‌شود تار موی شما درخشان تر به نظر برسد.
شکننده‌شدن موها

قهــوه علاوه بــر اینکــه روحیه‌تان را بهبود بخشــیده و 
سرحالتان می‌کند، باعث تقویت موها هم می‌شود؛ جریان 
خون را در آن افزایش می‌دهد و در نتیجه باعث می‌شود 
که فولیکول‌های مو ضعیف نشــوند، ریزش مو نداشــته 
باشید و مو‌های نرم تر و قوی تری به شما تحویل می‌دهد.

حجم کمتر موها
بیشــتر محصولات مو حاوی کافئین هستند که مو‌های 
شــما را پرپشت نشان می‌دهند و باعث می‌شوند که مواد 
تقویــت کننده راحت‌تر خودشــان را به فولیکول‌های مو 
برســانند. کافئین جریان خون را بهبود می‌بخشد و باعث 

ضخیم تر شدن و پرپشت شدن مو‌ها خواهد شد.
سخت‌تر جمع‌کردن موها

بافت مو اساساً از طریق ژنتیک تعیین می‌شود اما عادات 
خوردن و نوشــیدن هم تأثیر مستقیمی روی کیفیت مو 
دارد. کافئین جدا از اینکه موهای شــما را تقویت و براق 
می‌کند، به شــما کمک می‌کند تا مو‌های یکدســت‌تری 
داشــته باشــید؛ زیرا ویتامین‌ها و مواد مغذی را به ریشه 
مو می‌رســاند و باعث نرم تر شــدن موها می‌شــود؛ اما 
نخوردنش، رســیدگی به مو‌ها و جمع و جور کردنشان را 

سخت می‌کند.

ترکیبی فوق‌العاده علیه استرس

این خوراکی اســترس شما را حذف می‌کند و به خصوص 
در این فصل برای دانش آموزانی که امتحان دارند، بسیار 

مفید است.
به گزارش بهداشــت نیوز، یک متخصــص تغذیه گفت: 
مصرف عسل و خرما همراه با شیر علاوه بر رساندن انرژی 
به دانش‌آموزان کنکوری، به کاهش اضطراب و اســترس 

آنها نیز کمک می‌کند.
علی شــمس نورایی در گفت‌و‌گو با فارس اظهار داشــت: 
دانش‌آموزان کنکوری از مصرف زیاد شــیرینی‌، چیپس، 
پفــک، تنقلات ناســالم، نوشــیدنی‌های گازدار و حاوی 

کافئین یا مواد انرژی‌زا پرهیز کنند.
وی گفت: مصرف تنقلات ناســالم ممکن است آثار مثبت 
گذرا داشــته باشــند، ولی پس از مدتــی کوتاه عوارض 
گوارشــی، اضطراب، هیجان، ســردرد و عدم تمرکز را به 

دنبال خواهند داشت.
این متخصص تغذیه اضافه کرد: مصرف شــیر و لبنیات، 
تخم مرغ، حبوبات و غلات، مواد پروتئینی، ســبزی‌ها و 
میوه‌‌ها موجب بهبود ســامت جسم و ذهن می‌شود و به 

افزایش توان مغز کمک می‌کند.
شمس نورایی بیان داشــت: مصرف عسل و خرما همراه 
با شــیر علاوه بر رساندن انرژی به دانش‌آموزان کنکوری، 
ویتامین‌هــا و عناصر ضروری آنهــا را تأمین می‌کند و در 

کاهش اضطراب و استرس مفید است.
وی ادامــه داد: مصرف ماهــی، میگو، جگر، گوشــت و 
حبوباتی مثل عدس که حاوی آهن، اسید فولیک، کلسیم، 
فسفر و سایر مواد ریز‌مغذی‌ هستند، به کاهش کم‌خونی، 
 اضطــراب و افزایش تــوان یادگیری، حافظــه و تمرکز 

کمک می‌‌کند.

تقویت فرایند هضم و کاهش التهاب 
معده با این سبزی

به گزارش کارگر آنلاین، نعنا آرامش بخش است و خاصیت 
پاک کنندگی و ســم زدایی دارد. این ســبزی خوشبو از 
التهــاب در معده جلوگیری، کام را پاک و فرایند هضم را 
تقویت می‌کند. این امر به دلیل فعال شدن غدد بزاقی در 
مصرف نعنا که آنزیم‌های گوارشی را قادر به تولید مقادیر 

کافی می‌کند، اتفاق می‌افتد.

به گزارش کارگر آنلاین، توت ســفید دارای خواص 
بی نظیری برای بدن می‌باشــد کــه از خواص آن 
می‌توان بــه درمان برخــی بیماری‌هــا و زیبایی 
 اشــاره کرد؛ البته زمان مصرف توت نیز بسیار حائز 

اهمیت است.
ضدالتهاب

توت به دلیل داشــتن ترکیبات فعال و اســیدهای 
فرار، خاصیت ضد التهابی دارد که باعث می‌شــود 
ایــن میوه برای بیماران مبتلا به آرتروز و همچنین 
کسانی که از التهاب مزمن، نقرس، میگرن یا سندرم 
روده تحریک پذیر )IBS( رنج می‌برند، ایدئال باشد.

رفع خستگی
اگر از خســتگی مزمــن رنج می‌برید یــا به انرژی 
بیشتری در طول روز نیاز دارید، مصرف یک فنجان 
چای توت سفید می‌تواند ســطح انرژی جسمی و 

روانی شما را بهبود بخشد.
بهبود سلامت قلب

تحقیقات نشــان می‌دهد که مصرف توت ســفید 
می‌تواند به افزایش سطح HDL که چربی‌های مفید 
هستند و به کاهش کلسترول کمک کند؛ بنابراین 
خطر آترواســکلروز، حمله قلبی، ســکته مغزی و 

بیماری قلبی را کاهش می‌دهد.
کمک به کاهش وزن

اگر به نوشــیدن چــای توت علاقه مند هســتید، 
می‌توانیــد از چندیــن روش برای بهــره مندی از 
حداکثــر مزایای توت اســتفاده کنیــد. برخی از 
متخصصــان تغذیه توصیه می‌کنند حداقل ســی 
دقیقــه قبل از هــر وعده غذایی چای بنوشــید تا 
میل بــه مصرف زیــاد کربوهیدرات‌هــا را کاهش 
دهید. همچنین می‌توانیــد چای توت را جایگزین 
نوشیدنی‌ها گازدار کنید تا به این طریق به کاهش 

وزن خود کمک نمایید.
کاهش خطر سرطان

تحقیقات نشان می‌دهد آنتی اکسیدان‌های موجود 
در بــرگ و میــوه تــوت باعث مرگ ســلول‌های 
 سرطانی می‌شوند و از رشــد و تکثیر این سلول‌ها 

جلوگیری می‌کنند.
کمک به فهم و یادگیری

عصــاره برگ توت به طور گســترده بــر حافظه و 
عملکرد مغــز تأثیر می‌گــذارد. تحقیقات نشــان 

می‌دهد که اســتفاده از این عصاره می‌تواند فعالیت 
عصبی را تحریک و به درمان آلزایمر کمک کند.

جلوگیری از افسردگی
توت به علت داشــتن انواع ویتامین‌های گروه B در 
کاهش و رفع تــرس، عصبانیت، خمودی، اضطراب 
و هیجــان مؤثر اســت. دم کرده پوســت درخت 
توت ســفید دارای خاصیت ضدافسردگی است. اما 
قبل از اســتفاده منظم از این چــای گیاهی، ابتدا 
با پزشک مشــورت کنید؛ به خصوص اگر داروهای 

ضدافسردگی استفاده می‌کنید.
دیابت

این میوه بیشــتر بــه دلیل تأثیــرات آن بر دیابت 
مشهور است. ماده مؤثر در توت سفید، پردازش قند 
را در بدن قطع یا کنــد می‌کند تا با کنترل میزان 

قند خون، دیابت را تا حد زیادی بهبود بخشد.
فشارخون

مصرف توت سفید به دلیل پتاسیم و منیزیم موجود 
در آن و آنتی اکســیدان رزوراترول ســبب کاهش 
فشارخون می‌شود. آنتی اکسیدان رزوراترول مانند 
وازودیلاتــور عمل کرده و با کاهش تولید اکســید 
نیتریک رگ‌های خونی را شــل کرده و به کاهش 

فشار خون بالا کمک می‌کند.
کاهش اشتها

اگر مشکل پرخوری دارید، توت سفید ممکن است 
به شما در مقابله با این مسئله کمک کند. این میوه 
سرشــار از فیبر اســت که به طور طبیعی اشتها را 

کاهش می‌دهد.
واکنش استرس

پاسخ بدن به استرس مســئول همه چیز از سطح 
اضطــراب گرفته تا فرایندهای متابولیکی ماســت. 
بنابراین برای متعادل کردن سیستم عصبی و پاسخ 
بدن به اســترس، رفع تورم مزمن و نوسانات خلقی 

می‌توانید این چای را مصرف کنید.
تقویت کلیه‌ها 

متخصصان طب سنتی عقیده دارند که مصرف توت 
سفید سبب تقویت عملکرد کلیه‌ها می‌شود.

پاک‌سازی کبد 
مصرف توت ســفید سبب پاک‌ســازی کبد و دفع 
سموم کبد خواهد شد؛ پس از توت سفید تازه برای 

پاک‌سازی کبد خود استفاده کنید.

تصفیه خون
یکــی از بهترین خواص توت ســفید تصفیه خون 
اســت. مصرف توت در واقع خــون را تمیز کرده و 

باعث افزایش تولید خون می‌شود.
درمان کم‌خونی 

توت حاوی مقدار زیادی آهن است؛ بنابراین مصرف 
ایــن میوه برای درمان کم خونی که از بیماری‌های 
شایع در بین مردم است، مفید می‌باشد. توت سفید 
برای درمان بی خوابی ناشــی از کم خونی نیز مؤثر 

است.
درمان یبوست

میل کردن توت سفید با معده خالی، به همراه یک 
لیوان آب یبوست را درمان می‌کند.

کاهش نفخ معده
توت سفید مقادیر بالایی فیبر دارد که موجب بهبود 
هضم غذا و کاهش نفخ معده شــده و به ســامت 

دستگاه گوارش کمک می‌کند.
درمان سرماخوردگی و آنفولانزا 

توت سرشــار از ویتامین سی است که سبب درمان 
آنفولانــزا می‌شــود. در دوران  ســرماخوردگی و 
ســرماخوردگی خود از توت سفید استفاده کنید و 

از خواص آن بهره مند شوید.
خواص توت سفید برای پوست

توت سفید برای پوســت مفید است. مصرف توت 
ســفید به دلیل مقادیر بالای آنتی اکســیدان‌ها و 
ویتامین سی به کاهش چین و چروک پوست کمک 

کرده و باعث جوان سازی پوست صورت می‌شود.
توت سفید به دلیل آنتی اکسیدان برای پاک سازی 
پوســت صورت و درمان لکه‌های تیره پوست مفید 
می‌باشــد. روغن برگ درخت توت سفید به درمان 

پوست خشک و حساس کمک می‌کنند.
خواص توت سفید برای مو

توت ســفید به دلیل داشــتن مقدار زیادی روی و 
آهــن از ریزش مو جلوگیری کرده و باعث تقویت و 

افزایش رشد مو می‌شود.
ماســاژ آب توت ســفید روی پوست ســر و مو‌ها 
 ســبب افزایش جریان خون و باعث افزایش رشــد 

مو می‌شود.
مصرف توت سفید در بارداری و شیردهی

بهتر اســت قبل از مصرف توت ســفید در دوران 
بارداری با پزشک خود مشورتی داشته باشید؛ زیرا 
مصرف توت در بارداری ممکن اســت منجر به بروز 

حساسیت در جنین شود.
مصرف توت خشک در شیردهی هیچ مشکلی ندارد 

و باعث افزایش شیر مادر می‌شود.
مصرف توت برای کودکان

توت ســفید حاوی مقادیر بالایی آهن است که به 
درمان کم خونی در کــودکان کمک می‌کند. فیبر 
بالا موجود در توت سفید برای بهبود حرکات روده 

و درمان یبوست در کودکان مفید است.
فواید دیگر توت سفید

برگ‌های توت سفید خاصیت ضد باکتری دارد و در 
رفع دندان درد مؤثر است.

ویتامین A موجود در توت باعث رشــد ناخن‌ها و 
تقویت چشم می‌شود.

توت سفید در درمان عفونت چشم و خونریزی بینی 
کاربرد دارد.

از عصــاره برگ توت می‌تــوان در درمان داءالفیل 
استفاده کرد.

توت ســفید در درمان بی اختیاری ادرار، سرگیجه، 
وزوز گوش، فشــار خــون بالا، دیابت و ســفیدی 

زودرس مو استفاده می‌شود.
توت ســفید در درمان روماتیسم و اسپاسم به ویژه 
در قسمت فوقانی بدن و فشار خون بالا مؤثر است.

بهترین زمان مصرف توت سفید
بهترین زمــان مصرف توت قبل از غــذا و با معده 
خالــی اســت. می‌توانید عصــر در فاصلــه غذای 
ظهــر و شــام هم توت ســفید را میــل کنید، اما 
 فراموش نکنید که هرگز بعد از غذاهای ســنگین، 

توت نخورید.
مصلح توت سفید

اهمیت مصلح در طب سنتی قابل توجه است و این 
به دلیل جلوگیری از عوارض ایجاد شده هر خوراکی 
در بدن است. توت سفید ممکن است در بدن برخی 
افراد موجب نفخ شود؛ برای همین بهتر است مصلح 
آن را برای رفع این مشــکل بدانید. ســکنجبین یا 
زیره مصلح معرفی شــده برای توت سفید در طب 
ســنتی هستند که توصیه می‌شــود بعد از خوردن 

توت میل شود.

به گــزارش صدآنلایــن، بر اســاس تحقیــق محققــان مازندرانی 
به کمک اســاتید دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد، ترکیب‌‌های 
ســرطان‌زای ســیب‌زمینی ســرخ شــده تشــخیص داده می‌شود. 
این تحقیــق مشــترک محققانی از دو دانشــگاه علوم کشــاورزی 
 ســاری و علوم پزشــکی مشــهد، منجر به تشــخیص ترکیب‌های 

سرطان‌زا شد.
بر این اســاس، محققان رضا اســماعیل زاده کناری، رضا فرهمندفر 
و مریــم اثنــی‌ عشــری از اعضای گــروه علــوم و صنایــع غذایی 
دانشــگاه علوم کشاورزی و منابع طبیعی ســاری، با خلیل آبنوس و 
 ســیدمحمد تقدیسی از اعضای گروه شــیمی دارویی و بیوتکنولوژی 
دانشکده داروســازی دانشگاه علوم پزشکی مشــهد، برای نخستین 
بــار در جهــان موفق بــه تولیــد سنســورهای الکتروشــیمیایی، 

 dsDNA و نــوری بر پایه GelRed و ssDNA فلوروسانســی بر پایــه
 و نانــوذره طــا جهــت تشــخیص اکریل آمیــد در ســیب زمینی 

سرخ شده شدند.
رضا اســماعیل زاده‌ کناری عضو هیئت علمی دانشگاه علوم کشاورزی 

و منابــع طبیعــی ســاری در گفت‌و‌گو با ایســنا، با اشــاره به اینکه 
محققان دانشــگاه علوم کشــاورزی و منابع طبیعی ســاری موفق به 
طراحی سنســورهای نوین در تشــخیص ترکیبات سرطان‌زای سیب 
زمینی سرخ‌شــده، شــده‌اند، اظهار کرد: این موضوع رســاله دکتری 
دانشــجو مریم اثنی عشری از دانشگاه علوم کشاورزی و منابع طبیعی 

ســاری بود که به صورت مشــترک با دو اســتاد از دانشــگاه علوم 
پزشــکی مشــهد صورت گرفــت. وی در ادامه با بیــان اینکه اکریل 
 آمیــد ماده ای ســرطان‌زا و خطرناک اســت که در هنــگام فرآوری 
موادغذایــی در دمــای بــالا طی واکنــش مایلارد تولید می‌شــود، 
مــاده ســرطان‌زا روش‌هــای تشــخیصی  ایــن   تصریــح کــرد: 

گران قیمتی دارد.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم کشــاورزی و منابع طبیعی ساری 
افزود: بر اســاس تحقیقات به عمل آمده، سنسورهای الکتروشیمیایی 
بــر پایــه الکترود طــا و همچنیــن یک سنســور نوری بــر پایه 
الیگونوکلئوتید و نانوذرات طلا ســاخته شد. رئیس پژوهشکده علوم 
صنایع غذایی مازندران یادآور شــد: این سنسورها هم از نظر سرعت 
 اندازه‌گیری و دقت و هم هزینه نســبت به روش‌های آنالیز دستگاهی 

برتری دارند.
اســماعیل‌زاده در ادامه اضافه کرد: برای نخستین بار نتیجه این رساله 
دکتری به دو مقاله‌ای تبدیل شــد که در بهتریــن ژورنال‌های دنیا به 

چاپ رسیده است.

خواص
جادویی
توت سفید 

شــاید شــما هم فکر می‌کنیــد که کلســیم تنها در 
فرآورده‌هــای لبنی وجــود دارد؛ اما اینگونه نیســت. 
شــما می‌توانید با رعایت یک رژیم غذایی سالم مقدار 

مناسب کلسیم را دریافت کنید.
به گــزارش نمناک، برخلاف تصور بســیاری از افراد، 
تنهــا منبع کلســیم، فراورده‌های لبنی مانند شــیر، 
ماســت و... نیســتند؛ بلکه ما می‌توانیم بــا پیروی از 
یــک رژیم غذایی صحیح و مصــرف برخی میوه جات 
و ســبزیجات مقدار کلســیم مورد نیاز بــدن خود را 
تأمین کنیم. در این بخش درباره میوه ای خوشــمزه 
 وتابســتانی صحبــت می‌کنیم کــه به اندازه شــیر 

کلسیم دارد.
مقدار کلسیم گیلاس، میوه معجزه‌گر

گیــاس تــازه 13 میلــی گــرم کلســیم و گیلاس 
دارد.  کلســیم  گــرم  میلــی   38 شــده  خشــک 

ایــن میــوه نه تنهــا دارای کلســیم می‌باشــد، بلکه حــاوی مواد 
 مغــذی و فیبــر و کالــری پایین اســت و فواید زیادی بــه بدنتان 

می‌رساند.
هــر 100 گرم گیلاس )حــدود 14 عدد گیلاس متوســط( دارای 

ترکیبات زیر است:
انــرژی 06/72 کیلو کالــری- رطوبت 74/80 گــرم- کربوهیدرات 
60/16 گــرم- پروتئین 21/1 گرم- چربــی 69/0 گرم- فیبر 87/1 
گــرم- فســفر 12/19 میلی‏‌گرم- آهــن 38/0 میلی‏‌گرم- پتاســیم 
5/223 میلی‏‌گرم- فلوئور 25 میکروگرم- منیزیوم 76/11 میلی‏‌گرم- 
ویتامین آ RE 47/21- ویتامین ث 06/7 میلی‏‌گرم- اســید فولیک 

12/4 میکروگرم
گیــاس دارای کوبالت، مس، منگنز و روی بــوده و قند آن از نوع 

»لوولوز« است.

فواید گیلاس
گیلاس دارای طبع سرد و تر است.

گیلاس مسکن اعصاب می‌باشد و اعصاب را تسکین می‌بخشد.
این میوه ســموم بــدن را برطرف کرده و خــون را تصفیه می‌کند. 

همچنین ملین است و معده را تمیز می‏‌کند.
گیلاس دارای چربی اشــباع شــده اندک بوده و کلســترول ندارد. 

گیلاس برای چشم فوق‌العاده مفید است.
این میوه تابستانی به دلیل داشتن پوتاس میوه ای ادرارآور است.

ترکیبات موجود در گیلاس تعدیل کننده ph خون اســت. گیلاس 
سرشــار از ترکیبات آنتی‌اکسیدانی بوده و از این رو روند پیری را به 

تأخیر می‌اندازد.
گیلاس ســوخت ســاز بدن را افزایش داده و بــه هضم غذا کمک 

می‌کند. دم کرده گیلاس برای درمان برونشیت مفید است.

گواتر مزمن با خوردن گیلاس تا حد زیادی کنترل می‏ 
شود. گیلاس برای میگرن مفید است؛ هنگامی که درد 
 میگرن شروع می‌شود، گیلاس را له کنید و روی پیشانی 

خود بگذارید.
رژیم گیلاس برای کســانی که ســنگ کلیه یا سنگ 

صفرا و مثانه دارند نیز بسیار مفید و مؤثر است.
گیلاس سرشار از منیزیم و پتاسیم بوده و برای کارکرد 

منظم قلب بسیار مفید است.
گیلاس ضدآرتروز است و درمان مناسبی برای آرتریت، 
رماتیسم، واریس و دردهای مفصلی به حساب می‌آید.

مصرف گیلاس ســطح اســید اوریک خون را تنظیم 
کرده و موجــب کاهش درد و جلوگیــری از عود در 

بیماران مبتلا به نقرس می‌شود.
مصرف گیلاس برای کاهش وزن مفید است و به دلیل 
مقدار کم نشاســته و قند لوولــوز، مصرف آن در حد 

مناسب به مبتلایان به دیابت توصیه می‏‌شود.
نکات مهم در مصرف گیلاس

برای جلوگیری از پرخوری، گیلاس را باید قبل از غذا خورد.
خــوردن گیلاس بعد از غذا باعث ایجــاد جرم معده می‌گردد و نفخ 

هم می‌آورد.
افرادی که پس از مصرف میوه‌ها دچار نفخ می‌شــوند، می‌توانند آب 

میوه را بگیرند و فیبر آن را نخورند.
مصرف گیلاس در شــیردهی ممکن اســت موجــب دل درد و نفخ 

شیرخوار شود.
علاوه بر گیلاس، میوه‌های دیگری نیز جزو منابع کلســیم محسوب 

می‌شوند که عبارت‌اند از:
آنانــاس، کیوی، پاپایا، پرتقال، توت‌ها، زردآلوی خشــک شــده و 

انجیر.

میوه‌‌ای که به اندازه شیر کلسیم دارد

سیب‌زمینی سرخ‌شده را به این دلیل نخورید


