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چربی های شکمی را با این سبزی ها 
مثل کوره آجرپزی ذوب کنید 

به گــزارش صد آنلاین، کاهش چربی های شــکم یکی 
از اهداف لاغری و تناســب اندام محســوب می شــود. 
گرچه انجام فعالیت های ورزشــی در ایــن زمینه تأثیر 
جدی دارد، اما مصــرف بعضی خوراکی ها نیز در حفظ 
تناســب اندام مؤثر است. البته گنجاندن این خوراکی ها 
در وعده شــام اهمیت بیشــتری خواهد داشــت، زیرا 
فعالیت بدنی در زمان خواب شبانه کاهش پیدا می کند 

و قطعاً تغذیه نامناسب زمینه ساز چاقی است.
در ادامــه همین مطلب، به معرفی مواد غذایی اشــاره 
خواهیــم کرد که مصرف آنها  در وعده شــبانه می تواند 
در کاهش چربی های شــکم مؤثر باشــد که به ترتیب 

عبارتند از: 
سبزیجات سبز

سبزیجات سبز مانند کلم بروکلی، اسفناج و ... منبع غنی 
از فیبر ها و ریزمغذی های ضروری برای بدن هســتند. 
این ســبزیجات کالری بالایی ندارند و از همین رو برای 
شام مناسب هستند. ســبزیجات سبز حاوی ترکیباتی 
هســتند که در کاهش التهابات بدن که با تجمع چربی 
در شکم همراه اســت، نقش دارند. ویتامین ها و املاح 
مختلف نیز دیگر مزیت مصرف ســبزیجات سبز هستند 
و مصرف آنها به افزایش احســاس ســیری و پرهیز از 

پرخوری کمک می کند.
منابع پروتئینی کم چرب

منابــع پروتئینی کم چرب برای تغذیه صحیح و متعادل 
ضروری هستند و می توانند در کاهش چربی های شکم 
مؤثر باشند. ســینه مرغ و ماهی جزو این گروه از مواد 
غذایی محسوب می شوند که کالری کمتری دارند، اما از 
نظر ریزمغذی ها، غنی هستند. این نوع منابع پروتئینی 
در افزایش متابولیســم نقش دارند که به سوخت وساز 
سریع تر چربی ها کمک می کند. گنجاندن پروتئین های 
کم چرب در وعده شام هم به دلیل احساس سیری مانع 

از پرخوری می شوند. 
دانه های سبوس دار

دانه هــای ســبوس دار ماننــد برنج قهــوه ای، کینوآ و 
جودوسر سرشار از فیبر و ریزمغذی های مختلف هستند 
که انتخاب خوبی برای شــام خواهنــد بود. این دانه ها 
سرشــار از کربوهیدرات هــای کامل هســتند که روند 
هضم آهســته ای دارند و انــرژی را برای مدت طولانی 
تامیــن می کنند. از همین رو، مصرف این دانه ها مانع از 
گرسنگی نیمه شب شــده و به سوخت وساز چربی های 
شــکم کمک می کند. البته دانه های سبوس دار سرشار 
از فیبر هــا هســتند که رونــد هضم را تنظیــم کرده، 
در ســلامت سیســتم گوارش نقش دارند و به کاهش 

التهابات بدن نیز کمک می کنند.
چربی های سالم

برخلاف تصــور، برای کاهــش وزن دلیلــی به حذف 
همه چربی ها نیســت و مصرف منابع چربی های ســالم 
به سوخت وســاز چربی های جمع شــده در بدن کمک 
می کنــد. گردو و انــواع مغزهــا، آووکادو و روغن های 
گیاهــی از جمله این چربی ها هســتند کــه در تنظیم 
هورمون های گرسنگی و حفظ احساس سیری طولانی 
نقــش دارند. مصرف ایــن خوراکی ها نیــز در کاهش 
التهابات، بهبود ســلامت عمومی و افزایش احســاس 

سیری مؤثر هستند.
خوراکی های ممنوعه

عــلاوه بــر اهمیت گنجانــدن خوراکی های ســالم در 
وعده شــام، مصرف بعضی از مواد غذایی نیز زمینه ساز 
تجمع چربی در بدن می شــود. خوراکی های سرشــار 
از چربی های اشــباع، غلات تصفیه شــده، فست فودها، 
تنقلات شیرین و نوشــیدنی های گازدار باید به حداقل 
ممکن برســند. مصرف مداوم این خوراکی ها به تدریج 
زمینه ســاز افزایش وزن و تجمع چربی در بافت شــکم 

می شوند.

پوکی استخوان با ویتامین دی
چه ارتباطی دارد؟

یــک متخصص داخلــی ویتامیــن D را از ویتامین های 
ضروری بدن دانست و به تشریح علائم کمبود این ویتامین 

در بدن پرداخت.
 D به گزارش مشرق، دکتر حسین امیری گفت: ویتامین
یکی از ویتامین های ضروری بدن است که به عنوان یک 
هورمون عمل کرده و نقش مهمی در فرآیند رشد سلولی 

و فرآیندهای متابولیسمی بدن دارد.
وی افزود: این ویتامین باعث افزایش جذب کلسیم و فسفر 
در روده و همچنین کاهش دفع کلســیم و فسفر از کلیه 
می شود و از طرفی به سلامت مغز و پیشگیری از آلزایمر 

کمک می کند.
امیــری با اشــاره به علائم کمبــود ویتامیــن D اظهار 
کــرد: دردهای اســتخوانی و احتمال نرمی اســتخوان، 
افســردگی)تغییر خلــق و خو(، خرابــی دندان ها، ضعف 
سیســتم ایمنی بدن، تعریــق بیش از حد و ســردرد و 
سرگیجه شش علامت کمبود ویتامین D در بدن هستند.
امیــری زرده تخم مرغ، ماهی های چرب)ســالمون و تن( 
جگر گوســاله، لبنیات، غلات و آبمیــوه را از منابع مهم 
ویتامین D معرفی کرد و گفت: در صورت نیاز اســتفاده 
از کپسول های ویتامین D میزان طبیعی این ویتامین در 

بدن را تأمین می کند.

این میوه کوچک
قرص ویتامین C طبیعی است 

عناب از گیاهان دارویی باارزش است که جایگاه ویژه ای در 
طب سنتی ایران دارد.

به گزارش بهداشت نیوز، دکتر طیبه شاهی، محقق حوزه 
گیاهان دارویی درباره خواص عناب گفت: عناب کمتر در 
 C کشور شناخته شده است، در صورتی که میزان ویتامین
آن به مراتب بالاتر از مرکبات است به طوری که به عنوان 
قرص ویتامین C طبیعی معرفی شده است و محققان آن 
را مهم ترین منبع این ویتامین برای تغذیه انسان می دانند. 

طعم دلپذیر و شبه سیب بودن آن بسیار مطلوب است.
این استاد دانشــگاه افزود: عناب به دلیل وجود ترکیبات 
فیتوشیمیایی و ریزمغذی زیادی مانند فیبرها، پروتئین ها، 
اســکوربیک،  ویتامین ها)اســید  کربوهیدرات،  چربی ها، 
تیامین و ریبوفلاوین(، ترکیبات فنلی و مواد معدنی دارای 
ارزش تغذیه ای بالایی اســت، ولی بخش قابل توجه آن به 
صورت خشک شده مورد استفاده قرار می گیرد. میوه عناب 
تازه حدود ۷۶/۹ درصد رطوبــت، ۱/۶ درصد پروتئین و 

۲۰/۴ درصد قند دارد.
شاهی با اشــاره به اینکه عناب از گیاهان دارویی باارزش 
است که جایگاه ویژه ای در طب سنتی ایران دارد، عنوان 
کرد: عناب از داروهای ملین و نرم کننده سینه است و یکی 
از چهار میوه مهم و معروف نرم کننده سینه، عناب، انجیر، 

خرما و مویز است.
وی ادامه داد: عناب به عنــوان داروی گیاهی خواب آور و 
آرام بخش از قرن پنجم و ششــم هجری در طب گیاهی 
ایران شــهرت دارد، برای از بین بردن ضعف عمومی بدن، 
رفع خستگی از آن اســتفاده می کنند. برای تسریع رشد 
موی ســر و تهیه مایع شست وشوی چشم نیز از گیاهان 

مطرح در طب گیاهی ایران به شمار می آید.
عضو هیئت علمی مجتمع تحقیقات گیاهان دارویی جهاد 
دانشــگاهی خراســان جنوبی بیان کرد: در کتب قدیمی 
چین از میوه عناب به عنوان یکی از ۵ میوه مهم در چین 
یاد شــده اســت که زیادکننده طول عمر، افزایش دهنده 

کیفیت خواب و تنظیم کننده هضم است.
شــاهی با بیان اینکه امروزه اســتفاده از میوه های آماده 
مصرف در سراســر جهان مورد استقبال قرار گرفته بیان 
کرد: زیرا به عنوان منبع مهمی از مواد مغذی، ویتامین ها 
و فیبر برای انسان شناخته می شوند؛ در چند سال اخیر، 
بازار میوه و سبزیجات تازه آماده مصرف به شدت افزایش 
یافته اســت، علت افزایش رشد این بازار، افزایش تقاضای 
مصرف کننده برای محصولات تازه، ســالم، راحت و بدون 
افزودنی و با کمترین تغییرات اســت و عناب تازه یکی از 

این پتانسیل های مورد غفلت قرار گرفته است.

برای کاهش وزن
هر روز این کار را تکرار کنید

مطالعات پژوهشگران نشان می دهد که عمل ساده وزن 
کردن خود توســط ترازو به طور روزانه برای کاهش وزن 
مؤثر است. بر این اساس و طبق مطالعه ای که روی ۲۹۶ 
خانم دانشجو انجام شد، مشخص شد چک کردن دائمی 

وزن می تواند در کاهش وزن مؤثر باشد.
به گزارش بهداشــت نیوز، مطالعات پژوهشــگران نشان 
می دهد که عمل ســاده وزن کردن خود توسط ترازو به 
طور روزانه برای کاهش وزن مؤثر اســت. بر این اساس و 
طبق مطالعه ای که روی ۲۹۶ خانم دانشجو انجام شد، 
مشخص شد چک کردن دائمی وزن می تواند در کاهش 

وزن مؤثر باشد.
این مطالعات دو ســال به طول انجامیده و گفتنی است 
هیچیــک از زنان حاضر در مطالعــه، در هیچ نوع برنامه 
کاهــش وزن ثبت نام نکرده بودند. محققان با بررســی 
شرایط افراد فوق دریافتند که این تکنیک کمک می کند 
تا کاهــش وزن خود را در صورت ترکیب با رژیم غذایی 
و ورزش دو برابــر کنند. نتایج ایــن مطالعات همچنین 
نشان داد زنانی که حداقل یک دوره روزانه خود توزینی 
داشتند، کاهش وزن بیشتری را نسبت به سایران تجربه 

کردند.
دکتر دایان روزنبام، نویســنده اول ایــن مطالعه، درباره 
موضوع فوق گفت: اگرچه از دســت دادن وزن و کاهش 
شــاخص توده بدنــی و درصــد چربی بــدن در افراد 
مطالعه شــده در این تحقیق، کم بود، اما این نتایج واقعا 
قابل توجه است، زیرا باید در نظر گرفت که این این زنان 
بخشــی از برنامه کاهش وزن محسوب نشده و در حال 
گذران عادی زندگی خود بودند. باید اعتراف کنم که ما 
انتظار نداشتیم که در غیاب مداخله های خارجی مرتبط 

با کاهش وزن، افراد وزن خود را کاهش دهند.
باید توجه داشــت که این مطالعه لزوماً نشان نمی دهد 
که وزن کردن دائمی باعث کاهش وزن می شود، اما این 
امکان وجود دارد که رابطه بین خود وزن کردن و وزن به 
دلیل اجتناب از ترازو در میان افرادی که افزایش وزن را 

تجربه کرده اند، ایجاد شود.
نتایج یک مطالعه دیگر که توســط دکتر پاکانوفســکی 
انجام شده است نیز نشان می دهد که وزن کردن روزانه با 
کاهش ۱۰ درصدی وزن بدن در طول سال مرتبط است.

دکتــر مگان باترین، یکی از اعضــای این تیم مطالعاتی 
درباره پدیده فوق، گفت: وزن کردن منظم خود می تواند 
انگیزه شما را برای انجام رفتارهای غذایی سالم و ورزش 
ایجاد کند، زیرا شــواهدی را در اختیار شما قرار می دهد 
که نشان می دهد این رفتارها در کاهش وزن یا جلوگیری 

از افزایش آن مؤثر هستند.
محققان معتقدند اگر شــما افزایــش وزن را روی ترازو 
مشاهده کردید، این اطلاعات می تواند شما را برای ایجاد 

یک تغییر ترغیب کند.

به گزارش صد آنلاین، این ســبزی ترد، شــیرین و خوش مزه سرشار 
از آنتی اکســیدان ها، فیبر، بتاکاروتن، ویتامین ها و مواد معدنی است. 
می توانید هویج را به تنهایی بخورید یا آب آن را بگیرید؛ تعداد زیادی از 
شواهد علمی نشان می دهند که مصرف منظم آب هویج برای سلامت 
پوست و بینایی مفید اســت. آب هویج همچنین به کاهش وزن و کم 

کردن خطر ابتلا به سرطان کمک می کند.
داشــتن رژیم غذایی سالم و مغذی به حفظ تناسب اندام و پیشگیری 
از بروز بیماری های مختلف کمک می کند. یکی از توصیه های مهم در 
این رژیم غذایی این است که میوه و سبزیجات کافی مصرف کنید. در 
بین انواع سبزیجات که شاید آنها را دوست نداشته باشید، هویج طعم 

و رنگ جذابی دارد.
خواص هویج برای لاغری

هویج را می توانید هم به صورت خام و هم پخته، در تهیه انواع ســالاد، 
غذا و سوپ استفاده کنید. آب هویج بسیار جذاب و پرانرژی است و طعم 
خوبــی دارد، آن را به صورت خالص یا در ترکیب با انواع آب میوه های 
طبیعی نوش جان کنید. آب هویج بســتنی هم یک دسر پرطرفدار در 

ایران است.
در این مقاله قصد داریم، خواص آب هویج و بهترین زمان مصرف آن را 

مرور کنیم؛ این نوشیدنی فواید بی شماری برای سلامتی دارد. 
خواص آب هویج ناشتا برای کبد

یــک لیوان آب هویج تقریباً ۱۰۰ کالری دارد و سرشــار از مواد مغذی 
چون بتاکاروتن، ویتامین های ب، ویتامین ســی، پتاسیم و ویتامین کا 
اســت. این مقدار آب هویج حدود ۲ گــرم پروتئین، کمتر از یک گرم 

چربی، ۲ گرم چربی و ۹ گرم قند دارد.
رنگ نارنجی هویج به  دلیل وجود ماده ای به نام بتاکاروتن اســت که در 
بدن تبدیل به ویتامین آ می شــود؛ ویتامین آ آنتی اکسیدان قوی برای 

محافظت از بدن است و باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شود.
یکی از مهم ترین تأثیرات ویتامین آ پیشــگیری از بیماری های کبدی 
است. نوشــیدن آب هویج بلافاصله بعد از بیدار شدن و به صورت ناشتا 
باعث کم شدن اشتهای شما می شود. آب هویج همچنین به پاکسازی 
کبد کمک و پتاســیم موجود در آن از تخریب ســلول ها پیشــگیری 

می کند و برای سلامت کبد مفید است.
بد نیســت بدانید که افزایش قدرت باروری از جمله خواص آب هویج 

تخمک ها برای مردان است. در مورد خانم ها هم به افزایش  تعداد 
برای کمک می کند؛ از مهم تریــن خواص آب هویج 
تخمدان، کمک به آزادسازی تخمک های سالم 

و با کیفیت است.
آب هویج را ناشــتا بنوشید تا ترشح صفرا 

افزایش یابد و چربی سوزی را در بدن بیشتر 
کند. این نوشــیدنی اشتهای شما را کاهش 
می دهد و بــرای کم کردن وزن بدن مفید 

است.
خواص آب هویج برای کرونا

از زمان همه گیری ویروس کرونا در دنیا، همواره توصیه می شود در کنار 
رعایت نکات بهداشتی با تغذیه ســالم، سیستم ایمنی خود را تقویت 
کنید. اگرچه نوشیدن آب میوه های طبیعی درمان کرونا نیست، اما در 

پیشگیری و بهبودی آن مؤثر خواهد بود.
آب هویج سرشار از ویتامین سی است و به تقویت سیستم ایمنی کمک 
می کند، باعث پاکسازی ریه می شود و قدرت بینایی را تقویت می کند. 
نوشــیدن مایعات فراوان در دوران ابتلا به ویــروس کرونا باعث رقیق 

شدن ترشحات بدن می شود.
همان طــور که می دانید در طول بیماری کرونــا به  دلیل تب و تعریق 
زیاد، آب زیادی از دســت می دهید. پزشکان توصیه می کنند، در کنار 
مصرف داروهای تجویزشــده و استراحت کافی، مایعاتی مثل آب هویج 

و آب مرکبات بنوشید.
بی اشــتهایی یکی از علائم ابتلا به ویروس کرونا می باشــد؛ نوشیدن 
آب هویج یا سوپ آن و همچنین انواع سبزیجات، اشتهای از دست رفته 

را برمی گرداند و بدن را برای مقابله با ویروس آماده می کند.
یکی دیگر از نوشیدنی های پیشگیری از کرونا، آب لبو است که می توان 

آن را به همراه آب هویج نوشید. 
خواص هویج برای لاغری

طبق مطالعــات، 8۶ تا ۹۵ درصد از هویج را آب تشــکیل می  دهد و 
درصد باقی مانده  آن کربوهیدارت است؛ میزان چربی و پروتئین موجود 
در هویج بسیار کم است، به همین دلیل هویج برای لاغری مفید است.

در واقــع در ۱۰۰ گرم هویج، تنها ۴۱ کالــری وجود دارد؛ البته هویج 
فیبر زیادی دارد که شــما را در مدت زمان طولانی سیر نگه می دارد و 

اشتهای شما را کم می کند.
به  یاد داشته باشید که مصرف یک ماده غذایی به  تنهایی باعث لاغری 
نمی شــود؛ با این حال، شــما می توانید آب طبیعی هویج را جایگزین 
آب میوه های شیرین و پرکالری کنید. مصرف سبزیجاتی مثل هویج در 

کنار غذا، باعث کاهش حجم غذای شما می شود.
آب میوه های طبیعی از جمله نوشــیدنی های مفید و بدون قند هستند 

که به کاهش وزن شما کمک می کنند. 
خواص آب هویج برای قلب

براساس مطالعات، خوردن آب هویج خطر بیماری های قلبی و عروقی را 
کاهش می دهد؛ در واقع خوردن آب هویج، استرس اکسیداتیو را کاهش 

می دهد و برای سلامت قلب مفید است.
آنتی اکســیدان  های موجــود در آب هویــج از بدن در برابــر ابتلا به 
بیماری های قلبی محافظت می کند. همچنین این نوشیدنی به جذب 
بهتر مواد مغذی کمک بسیاری می  کند و سطح کلسترول خوب خون 

را افزایش می دهد.
آب هویج یک نوشیدنی سرشار از فیبر با قند پایین است و برای بیماران 
قلبی و دیابتی فواید بســیاری دارد؛ تحقیقات نشــان می دهد مصرف 
آب هویــج خطر ابتلا به ســکته قلبی و مغزی را 

کاهش می دهد.
خواص آب هویج برای مو

ریزش مو، ضعیف شــدن ساقه و ریشه آن یکی از شایع ترین مشکلات 
هســتند؛ مصرف ویتامین ها و مواد مغذی به ضخیم شدن تارهای مو 

کمک می کند و از آنها محافظت خواهد کرد.
بتاکاروتن موجود در هویج باعث قوی  شدن ریشه مو می شود و ریزش 
آن را بــه  طور قابل توجهی کمتر می کند. نوشــیدن آب هویج به  طور 

منظم باعث تقویت رشد موهای شما خواهد شد.
جالب است بدانید که تحقیقات نشان می دهند که مصرف هویج باعث 
کند شــدن روند ســفید شدن موها می شــود. مواد مغذی موجود در 

آب هویج، باعث افزایش گردش خون در کف سر می شود.
با اســتفاده از روغن هویج می توانید از شر شوره و خشکی پوست سر 
خلاص شوید؛ مقداری از این روغن را بر روی پوست کف سر بمالید و 

بعد از ۱۰ دقیقه آبکشی کنید؛ نتیجه شما را شگفت زده خواهد کرد.
خواص آب هویج برای پوست

آنتی اکســیدان های موجــود در هویج از آســیب بافت های ســلولی 
جلوگیری می کنند و باعث ســلامت پوست می شوند. پروتئین موجود 
در آب هویج در بهبود زخم ها و کلاژن ســازی پوست مؤثر است. یکی 
از فواید آب هویج تأمین آب مورد نیاز بدن است، بنابراین باعث شفاف 

شدن و آبرسانی به پوست صورت می شود.
آب هویج ادرارآور اســت و به دفع سموم بدن کمک می کند؛ بد نیست 

بدانید که آب هویج به  دلیل داشتن پتاسیم در تنظیم فشارخون نقش 
دارد و کلسترول بد خون را هم کاهش می دهد.

خواص آب هویج برای ریه
هویج منبع غنی از ویتامین آ است و با پیشگیری از بیماری های تنفسی 
و ســلامت ریه رابطه مستقیمی دارد. آنتی اکســیدان و ویتامین سی 

موجود در این ماده غذایی به پاکسازی ریه ها کمک می کند.
جالب اســت بدانید که با مصرف آب هویج در دوران ســرماخوردگی و 
کرونا، مانع از کار افتادگی ریه ها می شوید؛ البته در این دوران لازم است 
تحت نظر پزشک متخصص باشــید، به خصوص موقع ابتلا به بیماری 

کرونا، حتماً درگیری ریه را بررسی کنید.
هویج همچنین دارای ترکیبات آنتی اکسیدانی مثل لیکوپن، لوتئین و 
زآزانتین است که با رادیکال های آزاد مقابله می کنند. مصرف آب هویج 

و هویج خام در پیشگیری از ابتلا به سرطان ریه نقش دارد.
یکی از مهم ترین اقدامات برای محافظت از ریه این اســت که مصرف 

سیگار و دخانیات را کنار بگذارید. 
خواص آب هویج برای کودکان

آب هویج حاوی ترکیبی به  نام لوتئولین است که از التهاب مغز جلوگیری 
و به تقویت حافظه کمک می کند. این نوشــیدنی برای کودکان بسیار 
مفید اســت و باعث تقویت بینایی آنها می شود. یکی دیگر از فواید آن 
برای کودکان این است که در درمان اسهال مؤثر است و کمبود آب را 

در آنها جبران می کند.
آب هویج باعث از بین رفتن کرم های روده می شود و مشکلات سیستم 

گوارشی کودکان را بهبود می بخشد. 
موقع سرماخوردگی و آنفولانزای فصلی، این نوشیدنی اشتهای آنها 
را افزایش می دهد و به کنترل بیماری کمک می کند. نوشــیدن 
آب هویــج پلاک های دندان را از بین می بــرد و دهان و لثه ها 
را پاک می کند. آب هویــج همچنین بوی بد دهان را از بین 

می برد.
اگر کودک شــما علاقــه زیادی به بســتنی دارد از 
خواص آب هویج بستنی برای آنها غافل نشوید. 
اضافه کردن آب هویج، این دســر را سالم 
و مغذی می کند. توجه داشــته باشــید 
که هویج بســتنی کالری زیادی دارد و 

مصرف زیاد آن توصیه نمی شود.
بهترین زمان مصرف آب هویج

همان طور که در بالا اشــاره کردیم فیبر 
موجــود در آب هویج به کاهش اشــتها و 
لاغری شما کمک می کند؛ نوشیدن آب هویج 
در صبح ناشتا باعث تصفیه کبد می شود و شما 
را به مدت طولانی سیر نگه می دارد. تأمین انرژی 
کافی در آغاز روز یکی دیگر از خواص نوشــیدن آب 

هویج ناشتاست.
شــما همچنین می توانید آب هویج را به صورت میان وعده یا یک 
ســاعت قبل از خوردن غذا مصرف کنید. این کار باعث کاهش اشتها و 

در نهایت کاهش حجم وعده های غذایی می شود.
همان طور که در بالا هم اشــاره شد، مصرف یک لیوان آب هویج در روز 

به کنترل قند، فشار و کلسترول بد خون کمک می کند.
کلام آخر

مصرف آب میوه ها و ســبزیجات به تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک 
می کند و باعث پیشــگیری از بروز بســیاری از بیماری ها می شــود. 
آب هویج منبع غنی از ویتامین ســی و بتاکاروتن است؛ بتاکاروتن در 
بدن تبدیل به ویتامین آ می شــود و به پاکسازی کبد، کنترل چربی و 

فشارخون کمک می کند.
نوشــیدن آب هویج قبل از یک وعده غذایی یا صبح ها به صورت ناشتا 

باعث کاهش اشتها و در نتیجه کاهش وزن می شود. 
سؤالات متداول:

مصرف آب هویج ناشتا چه فوایدی دارد؟
باعث کاهش اشتها، تصفیه و پاکسازی کبد می شود.

نوشیدن آب هویج چه تأثیری بر ریه دارد؟
مصرف آب هویج باعث پاکسازی ریه می شود، در دوران بیماری مانع از 

کار افتادگی آن شده و از سرطان ریه پیشگیری می کند.
آب هویج را کی بنوشیم تا لاغر شویم؟

نوشیدن آب هویج قبل از یک وعده غذایی یا صبح ناشتا، باعث کاهش 
اشتها و در نتیجه کاهش وزن می شود.

سلامت پوستسلامت پوست
و چشم خود را بهو چشم خود را به
هویج بسپاریدهویج بسپارید

پیاده روی چه تأثیری بر دیابت دارد؟پیاده روی چه تأثیری بر دیابت دارد؟
بیمــاران مبتلا به دیابت نوع یک برای مدیریت میزان قند خون ، 

پس از هر نیم ساعت نشستن، سه دقیقه راه بروند.
به گزارش بهداشت نیوز، به گفته متخصصان دانشگاه ساندرلند، 
ایجاد وقفه در نشســتن با دوره های کوتاه فعالیت، می تواند خطر 
عوارض مرتبط با بیماری قند مانند حمله قلبی و سکته را کاهش 

دهد.
نتایــج این مطالعه کــه هنوز داوری علمی نشــده در کنفرانس 
حرفه ای »دیابت بریتانیا ۲۰۲۳« ارائه شد و در برگیرنده مقالات 
۳۲ شرکت کننده بود که در یک دوره دو هفته ای ارزیابی شدند.

به گفته متیو کمپبل، متخصص ارشــد پزشــکی قلب  و عروق و 
سوخت وســاز دانشگاه ســاندرلند این نتایج، نخستین شواهدی 
اســت مبنی بر اینکه ایجاد وقفه در دوره های طولانی نشستن با 

فعالیت های سبک، می تواند دوره زمانی ماندن قند خون را در محدوده 
مطلوب افزایش دهد. نکته مهم این اســت که به نظر نمی رســد این 
راهبرد، خطر کاهش احتمالی و خطرناک گلوکز خون را که معمولًا با 

انواع سنتی تر فعالیت بدنی و ورزش رخ می دهد، افزایش دهد.
حدود ۴۰۰ هزار نفر در انگلیس به دیابت نوع یک دچار هستند و ابتلا 

به این بیماری زمانی رخ می دهد که دستگاه ایمنی بدن به یاخته های 
تولیدکننده انســولین لوزالمعده حمله کند و بــه افزایش میزان قند 

خون منجر شود.
برای انجام این مطالعه، شــرکت کنندگان دو بار به مدت هفت ساعت 
نشســتند؛ آنها یک بار هفت ساعت کامل نشسته بودند، ولی بار دیگر 
هر ۳۰ دقیقه نشســتن با وقفه های سه دقیقه ای پیاده روی آرام همراه 

بود. میزان قند خون شرکت کنندگان طی این دو نشست بررسی 
شد. 

وعده های صبحانه و ناهار همه شــرکت کنندگان مشابه هم بود و 
متخصصان از آنها خواســتند در طول دوره مطالعه رژیم غذایی، 
میزان فعالیت و دُز های انسولین هماهنگ و یکسانی داشته باشند.
وقفه هــای منظم پیــاده روی در دوره های نشســتن به کاهش 
میانگین قند خون)۶.۹ میلی مول در لیتر( در طول ۴8 ســاعت، 
در قیاس با نشســتن بدون وقفه)8.۲ میلی مول در لیتر( منجر 

شد.
به گفته متخصصــان، این امر زمانی را که میزان قند خون بدن 
در محدوده مطلوب قرار داشــت، ۱۴ درصد افزایش داد و باعث 

افت خطرناک قند خون نشد.
الیزابت رابرتسون مدیر مرکز تحقیقات دیابت انگلیس که پشتیبان 
مالی این مطالعه بود، گفت: ایجاد وقفه در نشســتن با فعالیت های 
کوتاه مــدت، راهی بی هزینه برای مدیریت قنــد خون در مبتلایان 
بــه دیابت نوع یک اســت و احتمالًا خطرات عــوارض بعدی آن را 

کاهش می دهد. 


