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این مواد غذایی را مصرف کنید؛ 
دیابت نمی گیرید

مطالعه محققان ایتالیایی نشان داد که مصرف محصولات 
لبنی به ویژه لبنیات کم چرب و ماســت با خطر ابتلای 

کمتر به دیابت نوع T2D( 2( مرتبط هستند.
به گزارش بهداشــت نیوز، دیابت نوع 2 شایع ترین شکل 
دیابت اســت و زمانی که لوزالمعده نمی تواند انســولین 
کافــی تولیــد کند یا انســولینی که تولیــد می کند به 

درستی کار نمی کند، رخ می دهد.
عوارض شــایع دیابت نوع 2 عبارتنــد از بیماری قلبی، 
بیماری کلیوی، از دست دادن بینایی و مشکلات گردش 

خون که می تواند منجر به قطع پا شود.
دســتورالعمل های غذایــی موجود برای پیشــگیری از 
دیابت نــوع 2 خــوردن غذاهای گیاهی خــاص مانند 
غلات کامل، سبزیجات، میوه ها، حبوبات و روغن زیتون 
است و پزشــکان معمولًا توصیه می کنند مصرف بیشتر 

محصولات حیوانی را محدود کنید. 
با این حال، همه منابع پروتئین حیوانی از نظر تغذیه ای 

نیستند. یکسان 
در نتیجه تحقیقات آمده که محصولات گوشــتی اعم از 
گوشت قرمز، گوشت سفید، گوشت فراوری شده، ماهی، 
انواع لبنیات پرچرب، کم چرب، شــیر، پنیر، ماســت و 
تخــم مرغ ممکن اســت خطر ابتلا بــه دیابت نوع 2 را 
افزایش یا کاهش دهد. گوشــت قرمز شامل گوشت گاو، 
بره و خوک اســت و گوشت سفید شامل مرغ و بوقلمون 
است. گوشــت فراوری شده شــامل بیکن، سوسیس و 

گوشت اغذیه فروشی است.
با مصرف 100 گرم گوشــت قرمــز در روز خطر ابتلا به 
دیابت نوع 2 افزایش قابل توجهی داشــت )22 درصد(. 
50 گرم گوشــت های فراوری شده در روز هم خطر ابتلا 
به دیابت نوع 2 را به میزان قابل توجهی افزایش می دهد 
)30 درصد(. در حالی که مصرف 50 گرم گوشت سفید 

در روز با افزایش خطر کمتر )چهار درصد( همراه بود.
دکتر جیوســو گفت: چندین دلیل بالقوه برای این نتایج 

وجود دارد.
به عنوان مثال، گوشت قرمز و فراوری شده منابع مهمی 
 از اســیدهای چرب اشباع شده، کلســترول و آهن هم 
هســتند که همگی باعث التهاب مزمن ســطح پایین و 
اســترس اکســیداتیو می شــوند که می تواند حساسیت 

سلول ها را به انسولین کاهش دهد.
گوشــت های فراوری شــده همچنین حــاوی نیتریت و 
سدیم هستند که در کنار سایر اثرات نامطلوب، می توانند 
به ســلول های تولید کننده انسولین در پانکراس آسیب 
برسانند. در مقایسه، گوشت سفید دارای محتوای چربی 
کمتر، اسیدهای چرب مطلوب تر و مقدار کمتر آهن هم 

است.
دکتر جیوســو گفت که در مقابل، به نظر می رســد که 
غذاهای لبنی از انســان در برابر دیابت نوع 2 محافظت 

می کنند یا رابطه خنثایی با ایجاد این بیماری دارند.
مصرف شــیر )به میزان 200 گرم در روز( با کاهش 10 
درصدی خطــر، همه انواع لبنیات )200 گرم در روز( با 
کاهش پنج درصدی خطر و لبنیات کم چرب )200 گرم 
در روز( با کاهش سه درصدی همراه بود. مصرف ماست 
)100 گرم در روز( با کاهــش 6 درصدی خطر ابتلا به 
دیابت نوع 2 همراه بود. مصرف پنیر )30 گرم در روز( و 
لبنیات پرچرب )200 گرم در روز( هیچ تأثیری بر خطر 

ابتلا به دیابت نوع 2 نداشتند.
دکتر جیوســو گفــت: اگرچه نتایج نشــان می دهد که 
محصــولات لبنی کم چرب مفیدتــر از محصولات لبنی 
پرچرب هســتند، اما باز هــم باید آن هــا را با احتیاط 

مصرف کرد و در مصرف آن ها زیاده روی نکرد.
وی افزود: دیابت نوع 2 یکی از دلایل اصلی مرگ و میر 
ناشی از رژیم غذایی در سراســر جهان است. یادگیری 
بیشتر در مورد اینکه چگونه اجزای مختلف رژیم غذایی 
باعــث افزایش یا کاهــش خطر ابتلا بــه دیابت نوع 2 

می شود، کلید پیشگیری از آن است.
بررســی گسترده از شــواهد علمی  نشــان می دهد که 
مصرف منظم غذاهای لبنی در مقادیر متوســط، به ویژه 
محصولات کم چرب، ممکن است به کاهش خطر ابتلا به 

دیابت نوع 2 کمک می کند.

نوشیدنی های گازدار و افزایش 
احتمال ابتلا به سرطان های مرگبار 

تحقیقــات جدیــد دلیل دیگــری بر کاهــش مصرف 
نوشــابه های گازدار را ارائه می کنند: نوشــیدن بیش از 
حد نوشیدنی های شیرین ممکن است خطر مرگ ناشی 

از سرطان را افزایش دهد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهر بــه نقل از مدیســن نت، 
»مارجوری مک کالو«، سرپرســت تیــم تحقیق و مدیر 
ارشــد علمی  تحقیقات اپیدمیولوژی در انجمن سرطان 
آمریکا، توضیح داد: »نوشیدنی های شیرین شده با شکر 
از عوامل خطر شــناخته شده برای افزایش وزن، اضافه 

وزن و چاقی هستند.«
بر اســاس این مطالعه، به نظر می رسد نتایج مربوط به 
شــاخص توده بدنی بالاتر شرکت کنندگانی است که به 
طور منظم این نوشــیدنی های شیرین شــده با قند را 

مصرف می کردند.
محققان از داده های یک مطالعه پیشــگیری از سرطان 
استفاده کردند و به دنبال ارتباط بین این نوشیدنی ها و 
همه انواع سرطان ها، سرطان های مرتبط با چاقی و 20 

نوع سرطان بودند.
آن ها شرکت کنندگان را از سال 1۹۸2، زمانی که بیش 
از ۹3۴ هزار نفر بدون سرطان اطلاعاتی در مورد مصرف 

نوشیدنی ارائه کردند، تا سال 2016 دنبال کردند.
محققان دریافتند که بیش از 135 هزار شرکت کننده تا 
سال 2016 بر اثر سرطان جان خود را از دست داده اند.
در حالی که نوشیدن بیش از دو نوشیدنی شیرین شده 
بــا قند در روز در مقایســه با افرادی کــه هیچ یک از 
این نوشــیدنی ها را مصرف نمی کردند بــا مرگ و میر 
ناشی از سرطان مرتبط نبود، اما با افزایش خطر ابتلا به 

سرطان های مرتبط با چاقی همراه بود.
مصرف نوشــیدنی های شیرین شــده با قند با افزایش 
نرخ مرگ و میر ناشــی از ســرطان روده بزرگ و کلیه 

مرتبط بود.
در شــرکت کنندگانی که نوشــیدنی های شیرین شــده 
مصنوعــی مصرف می کردنــد، خطر ابتلا به ســرطان 

پانکراس )لوزالمعده( نیز افزایش یافت.
مک کالو در بیانیه خبری انجمن ســرطان آمریکا گفت: 
»این نتایج باید خط مشــی عمومــی  در مورد مصرف 
نوشــیدنی های شــیرین را برای کاهش خطــر ابتلا به 

سرطان برای مردان و زنان نشان دهد.«

کاهش فشارخون با چند راهکار ساده

نتایج تحقیقات اخیر نشــان می دهد بــالا رفتن از پله 
می تواند به کاهش فشار خون کمک کند.

به گزارش مشــرق، بر اســاس آمار منتشر شده حدود 
نیمــی  از آمریکایی ها و حدود 30 درصد از بریتانیایی ها 
به بیماری فشار خون مبتلا هستند، اما بسیاری از آنان 
از بیماری خود آگاه نیســتند، زیــرا معمولًا این عارضه 

هیچ علامتی ندارد.
افزایش فشار خون خطر حمله قلبی و سکته را افزایش 
می دهد؛ بنابراین بررسی این مشکل حائز اهمیت است.
نتایج حاصل از یک تحقیــق جدید که مطالعه ای روی 
۴1 زن کره ای بود و همه آنان فشــار خون بسیار بالایی 
داشــتند، نشــان داد بالا رفتن از پله ها فشــار خون را 

کاهش و قدرت پا را افزایش می دهد.
نیمی  از افراد شــرکت کننده چهار بار در هفته بین 2 تا 

پنج بار در روز از پله ها بالا رفتند.
دکتر جــوآن پینکرتون، مدیر اجرایی انجمن یائســگی 
آمریکای شمالی، گفت: نتایج این مطالعه نشان می دهد 
چگونه مداخلات و تغییرات ســاده در ســبک زندگی 
مانند بالا رفتن از پله می تواند در پیشــگیری یا کاهش 
اثرات منفی یائســگی و افزایش سن بر سیستم عروقی 
و عضلات پای زنان یائســه مبتلا به فشار خون بالا مؤثر 

باشد.

قوی ترین تقویت کننده مو طبیعی
را بشناسید

روغن ســیاه دانه ضمن خــواص فوق العاده ای که برای 
موها دارد با رطوبت رســانی، موهــا را نرم و لطیف نگه 

می دارد.
به گزارش صدآنلاین، روغن سیاه دانه با رطوبت رسانی، 
موها را نرم و لطیف نگه می دارد. روغن سیاه دانه باعث 
قوی تر شدن ریشه مو می شود و از ریزش آن جلوگیری 
می کند؛ چناچه روغن سیاه دانه را هر شب بر روی موها 
و پوست ســر خود ماســاژ دهید پس از مدتی متوجه 
کاهش ریزش مو شــده و موهایتان  ضخیم تر می شود، 
حتی مشــاهده شده که اســتفاده مداوم از روغن سیاه 

دانه طاسی را هم درمان کرده است.

عکس از: شهرام شاهد

طبیعت بکر سپیدان

تحقیقات جدید نشــان می دهد که گیــاه رزماری از ماده ای به نام اســید 
کارنوزیک برخوردار اســت که می تواند برای مقابله با کووید 1۹ و تســکین 

نشانه  های شبیه آلزایمر مفید باشد.
به گزارش صدآنلاین بیش از دو ســال است که سراسر جهان با همه گیری 
کرونا دست و پنجه نرم می کند. روزانه تحقیقات بسیاری درباره این بیماری 
و راه و روش درمان و پیگیری آن انجام می شــود. به گفته تیمی  از مؤسسه 
تحقیقاتی اســکریپس، ترکیبی که در گیاه دارویی و خوراکی رزماری یافت 
می شود ممکن است برای مبارزه با کووید 1۹ مفید باشد. دانشمندان گزارش 
می دهند که اســید کارنوزیک، ماده ای است در گیاه خوش طعم رزماری که 
می  تواند مانع از تعامل بین پروتئین اسپایک خارجی کرونا و پروتئین گیرنده 
بدن )ACE2( شــود. همان طور که می دانیم ویروس کرونا اساساً از گیرنده 

ACE2 به عنوان نقطه ورود به سلول های انسانی استفاده می کند.
علاوه بر این، تیم تحقیقاتی مذکور شــواهد بیشتری را جمع  آوری کرد که 
نشان می  دهد اسید کارنوزیک فواید سلامت مضاعفی را نیز ارائه می کند، زیرا 
می تواند یک مســیر التهابی قدرتمند را مهار سازد. این مسیر اتفاقاً در موارد 
شــدید کووید 1۹ و همچنین بیماری  های مختلف دیگر مانند آلزایمر کاملًا 
فعال است. پروفسور استوارت لیپتون، سرپرست این تیم پژوهشی می  گوید: 
به اعتقاد ما اســید کارنوزیک، یا برخی از مشتقات بهینه  شده، به عنوان یک 
درمــان بالقوه ارزان، ایمن و مؤثر برای کووید 1۹ و برخی دیگر از اختلالات 
مرتبط با التهاب، ارزش بررسی دارد. یک مطالعه انجام شده پیشین در سال 
2016 که توســط دکتر لیپتون انجام شد، نشان داد که اسید کارنوزیک یک 
آبشار ســیگنالینگ ضد التهابی و آنتی اکسیدانی به نام مسیر Nrf2 را فعال 

می کند و همچنین مشــخص کرد که اســید کارنوزیک می  تواند به تسکین 
نشانه  های شبیه آلزایمر در مدل  های موش کمک کند. در این تحقیق جدید، 
پژوهشــگران به طور عمیق  تری به تأثیر ضد التهابی اســید کارنوزیک روی 
ســلول  های ایمنی مرتبط با کوویــد 1۹ و زوال عقل پرداختند. در مجموع، 
تئوری این تیم تحقیقاتی این است که اسید کارنوزیک می تواند از نظر مبارزه 

با التهاب مرتبط با کووید و همچنین علائم طولانی این بیماری مفید باشد.
آن ها همچنین آزمایشی برای مسدود کردن عفونت کووید 1۹ انجام دادند. با 
استفاده از یک سنجش عفونت  پذیری استاندارد، این آزمایش تأیید کرد که 
اسید کارنوزیک می  تواند مستقیماً از عفونت سلول  های کرونا جلوگیری کند.

گفتنی اســت، این توانایی های مسدود کننده عفونت با دوزهای بالاتر اسید 
کارنوزیک افزایش پیدا می کند. با اینکه این یافته ها در این مرحله مقدماتی 
هستند، محققان به این نتیجه رســیدند که اسید کارنوزیک احتمالًا دارای 
خــواص ضد ویروســی مفیدی بوده و کاملًا ایمن و نســبتاً غیر واکنشــی 
است. اســید کارنوزیک از طریق التهاب به شــکل فعال خود تبدیل شده و 
اکسیداسیون در محل های عفونت یافت می شود. پس از فعال شدن، محققان 
فرض می کنند اسید کارنوزیک گیرنده های ACE2 بدن انسان را تغییر داده 
و عفونت کرونا را مســدود می کند. لیپتون نتیجه می گیرد: اسید کارنوزیک 
در مدل های پیش بالینی بیماری، غیرفعال و بی ضرر در حالت طبیعی خود، 
یک درمان فعال شــده پاتولوژیک را به شــکل فعال در جایی که باید فعال 
باشــد، تبدیل می کند. شــرح کامل این تحقیقات و نتایــج حاصل از آن در 
آخرین شــماره مجله آنتی اکسیدان ها )Antioxidants( منتشر شده و قابل 

دسترس است.

بهتن

این گیاه قاتل آلزایمر، کرونا و زوال عقل 

یک محقق و پژوهشــگر طب ســنتی مصرف نوعی 
معجــون را برای دفع ســنگ کلیــه و مثانه مفید 

دانست.
بــه دلیــل کم خــوردن مایعــات مخصوصــاً آب، 
روزه داری طولانــی، کم تحرکی، پــرکاری تیروئید، 
خوردن غذا های حاوی کلسیم مثل لبنیات، خوردن 

دارو های کلسیمی، نمک ایجاد می شود.
افرادی که سنگ کلیه دارند باید از خوردن غذا های 
دیر هضم، پر چرب، ســرخ کردنی زیــاد، غذا های 

مانده، ساندویچ، ماکارونی و لبنیات پرهیز کنند.
عرقیجات سنگ شــکن )خار شــتر+ خارخاسک+ 
کرفس+ کاســنی+ زنیــان+ بهار نارنــج+ رازیانه+ 
 ،B گروه ویتامین ،A اسطوخودوس( حاوی ویتامین
6B، C، E، D ،3B ،2B ،1B، کربوهیدرات، سدیم، 
پتاسیم، اسید فولیک، آهن، منیزیم، ریزین، گوگرد، 

ازت، پلی فنول، مس، پکتین، فســفر، قند )فرکتوز، ساکاروز، 
گلوکز(، فیبر هستند.

معجونی که سنگ کلیه و سنگ صفرا را از بین می برد
برای بررســی خواص این عرقیجات و اینکه مصرف آن ها برای 
چه افرادی مفید اســت، با حیدر عظمایی محقق و پژوهشــگر 
طب ســنتی گفت وگــو کردیم کــه در ادامه مشــروح آن را 

می خوانید.

مهم ترین خواص عرقیجات سنگ شکن
حیدر عظمایی محقق و پژوهشگر طب سنتی درباره مهم ترین 
خــواص این عرقیجات اظهار کرد: ایــن عرقیجات موجب دفع 
سنگ کلیه و مثانه، رفع التهابات مجاری ادراری و دفع عفونت 

بدن مخصوصاً عفونت های مجاری ادراری می شود.
این محقق و پژوهشــگر طب ســنتی ادامــه داد: این ترکیب 
موجب کنترل فشــار خون، بهبود گردش خون، تقویت معده 
و دســتگاه گوارش، جوان سازی و طراوت پوست و مو می شود. 

همچنین برای افراد دیابتی بســیار مفید اســت و 
باعث کاهش قند خون می شود.

عظمایی درباره ســایر خواص عرقیجات گفت: این 
عرقیجات موجب تصفیه خــون و رفع غلظت خون 
می شــود؛ در عملکرد ســنگ صفــرا و چربی کبد 
تأثیر زیادی دارد، این ترکیب آرامش بخش اســت 
و موجب بهبــود کیفیت خواب و رفــع اضطراب و 
استرس می شود و برای رفع مسمومیت های غذایی 
مفید است. همچنین نفخ و عفونت معده را برطرف 
می کند، برای کســانی که از ناراحتی های پوســتی 
مثل خارش، اگزما، حساســیت، کهیر و پسوریازیس 
)نوعی تخریب پوســتی که با خارش همراه اســت( 
مفید اســت؛ خاصیت آنتی اکسیدانی )ضد سرطان( 
دارد و باعــث کاهــش چربی خــون، تقویت قلب و 
عــروق، تقویت حافظــه، بهبود عملکرد سیســتم 

عصبی، بهبود خلق و خو می شود.
این محقق و پژوهشگر طب سنتی گفت: یک دمنوش دیگر که 
برای سنگ شکنی مفید است از دم گیلاس، دم آلبالو، خارشتر، 
خارخاســک، ناخنک، کاکل ذرت، زنیان و گزنه تهیه می شود 

که افراد می توانند از آن استفاده کنند.
وی درباره موارد منع مصرف این عرقیجات گفت: اســتفاده آن 

برای زنان باردار ممنوع است.

تحمل نکردن لاکتوز نوعی مشــکل و اختلال گوارشی است که به 
دلیل ناتوانی در هضم لاکتوز، در بدن به وجود می آید، روش هایی 
چون مصرف مکمــل آنزیم و پروبیوتیک هــا می تواند به رفع این 

مشکل کمک کند
به گزارش بهداشــت نیوز، تحمل نکردن لاکتوز نوعی مشــکل و 
اختلال گوارشــی اســت که به دلیل ناتوانی در هضم لاکتوز، در 
بــدن به وجود می آیــد، روش هایی چون مصــرف مکمل آنزیم و 

پروبیوتیک ها می تواند به رفع این مشکل کمک کند
بشــر از هزاران سال قبل شــیر را به عنوان یکی از نوشیدنی های 
کامل و مغذی در برنامه غذایی خود قرار داده اســت، اما از همان 
ســال ها درصد بالایی از انســان ها با هضم این نوشیدنی که یک 
غذای کامل اســت، مشکل داشتند و دچار نفخ، اسهال و مشکلات 
گوارشی می شدند. اگر شــما هم با خوردن شیر مشکل دارید این 

مطلب را بخوانید:
شیر این نوشیدنی کامل

شــیر بسیار مغذی است و کلســیم و پروتئین بالایی دارد. کالری 
آن از نوشابه یا انواع شربت ها بیشتر است، در نتیجه غذا محسوب 
می شــود تا نوشــیدنی. نوشیدن شیر به ســلامت پوست، داشتن 
دندان های قوی، رشــد عضلات، عملکرد بهتر مغز و بهبود سلامت 

قلب کمک می کند.
تحمل نکردن لاکتوز

تحمل نکردن لاکتوز نوعی مشــکل و اختلال گوارشــی است که 
بــه دلیل ناتوانی در هضم لاکتوز، در بدن به وجود می آید. لاکتوز 
کربوهیدرات اصلی موجود در محصولات لبنی اســت. این بیماری 
می تواند علائم و عوارض منفی مختلفی مانند مبتلا شــدن به نفخ 
را در افراد ایجاد کند. افراد مبتلا به مشــکل تحمل نکردن لاکتوز، 
آنزیــم لاکتاز را که برای هضم لاکتوز لازم اســت، به اندازه کافی 

نمی تواننــد در بدن خــود تولید کنند. هم اکنــون درصد زیادی 
از جمعیــت جهان دچار مشــکل تحمل نکردن لاکتوز هســتند. 
احتمال وجود این مشکل در کشــورهای مختلف متفاوت است و 
در کشورهای آفریقایی احتمال مبتلا شدن افراد به این بیماری تا 

حدودی بیشتر از کشورهای دیگر است.
لاکتوز در نوزادان

لاکتوز در شــیر مادر هم تا حدودی یافت می شــود و تقریباً همه 
انســان ها وقتی متولد می شوند با توانایی هضم آن متولد می شوند. 
نتایــج مطالعه ها و تحقیق های انجام شــده در این زمینه نشــان 
می دهد که تحمل نکردن لاکتوز در کودکان زیر پنج ســال بسیار 

نادر است.
علائم تحمل نکردن لاکتوز

اگر این مشــکل گوارشی به درستی مدیریت نشود، تحمل نکردن 
لاکتوز می تواند باعث مشکلات شدید گوارشی شود.

بعضی از شــایع ترین و متداول ترین علائم این مشــکل گوارشــی 
عبارتند از:

- گرفتگی های ناحیه شکم- گاز و نفخ معده- اسهال
غذاهای دارای لاکتوز

لاکتــوز در لبنیــات و محصولاتی که در ســاخت آن ها از لبنیات 
استفاده شده باشد، وجود دارد. محصولات لبنی زیر دارای لاکتوز 

هستند:
- شیر گاو )انواع مختلف آن(- شیر بز- پنیر )از جمله انواع مختلف 

آن(- بستنی- ماست- کره.
تطابق هاضمه

مطالعه ای جامع در اروپا نشــان می دهد که اروپایی ها حدود پنج 
هزار ســال، شــیر را با مرارت و تحمل دل پیچــه و نفخ مصرف 

کرده اند و  هاضمه شــان به تدریج با آن تطابق یافته است.

تجزیه و تحلیل نمونه های DNA نشــان می دهد که مردم در آغاز 
شــیر را با مصیبت می نوشــیدند. اجداد اروپاییان هزاران سال از 
نفخ، انقباض شکم، بیرون روی و مشکلات  هاضمه رنج برده اند اما 
چرا به مصرف شــیر ادامه داده اند؟ به این دلیل که نوشیدن شیر، 
موجب مرگ کســی نمی شــده و درد دل و دردسر آن در حدی 
نبوده که عطای این فراورده حاضر و آماده را به لقای آن ببخشند.

درمان مشکل تحمل نکردن لاکتوز
اگر نمی خواهید لبنیات را رها کنید، چند روش درمانی طبیعی 
وجــود دارد که به شــما کمک می کند تا بتوانید شــیر مصرف 

کنید.
مکمل های آنزیم

اضافه کردن آنزیم برای کمک به هضم لاکتوز امکان پذیر اســت. 
این مکمل ها در قرص هایی اســت که می توانید آن ها را بخورید یا 
به شــکل قطره هایی اســت که می توانید به غذاها و نوشیدنی های 

خود اضافه کنید.
پروبیوتیک و پربیوتیک

پروبیوتیک ها میکروارگانیســم هایی هســتند کــه می توانند برای 
سلامتی شــما بسیار مفید باشــند.پربیوتیک ها نوعی از فیبرهایی 
هســتند که به عنــوان ماده غذایی بــرای باکتری های موجود در 
روده های شــما عمل می کنند. ایــن باکتری هایی که در روده های 
شــما وجود دارند تا حدود زیــادی می توانند برای کمک به هضم 
بعضی مــواد در روده های شــما کمــک کننــد و همچنین این 
پربیوتیک ها می توانند به رشــد و تغذیه این باکتری های مفید در 

روده شما کمک فراوان بکنند.
نشــان داده شــده اســت که مصرف هر دوی پروبیوتیک ها و هم 
پربیوتیک هــا می تواند تا حدود زیادی علائم تحمل نکردن لاکتوز 

را در افراد کم کند.

علی رغم میزان آهن بالای اسفناج ، جذب آن در بدن بسیار کم می باشد و حتی 
گاهی باعث کاهش میزان آهن بدن می گردد.

به گزارش بهداشــت نیوز، علی رغم میزان آهن بالای اسفناج ، جذب آن در بدن 
بسیار کم می باشد و حتی گاهی باعث کاهش میزان آهن بدن می گردد.

اسفناج گیاهی است علفی و بوته ای که برگ های مثلثی شکل با دمبرگی شیار دار 
اطراف ساقه قرار گرفته اند. ریشه کلمه Sipnach از کلمه فارسی آسپاناخ به معنی 

»دست سبز خشن« گرفته شده است.
این گیــاه دارای خاصیت غذایی بالایی بوده و غنی از ترکیبات آنتی اکســیدان 

می باشد.
این گیاه حاوی انواع ویتامین های A,C, E,B و املاح منگنز، منیزیوم، مس، آهن، 

کلسیم، پتاسیم، روی، فسفر، سلنیوم، اسیدهای چرب و امگا 3 می باشد.
اخیراً ترکیبات جدیدی به نام روبیس کولین در اســفناج گزارش شده است که 

منبع فولیک اسید یا ویتامین B۹ می باشند.
اســفناج منبعی سرشار از آهن است. انجمن کشــاورزی آمریکا نشان داده است 
که در 1۸0 گرم اســفناج پخته 6/۴3 میلی گرم آهن وجود دارد درحالی که یک 

همبرگر آماده حداکثر حاوی ۴/۴2 میلی گرم آهن است.
اما نکته حائز اهمیت این است که ارزش غذایی آهن به جذب آن است. آهن به دو 

صورت وارد بدن می شود: آهن قابل جذب و آهن غیر قابل جذب.
در صورتی که منابع آهن همراه ویتامین C و یا فیبر و الیاف گیاهی مصرف شوند 

جذب آن افزایش می یابد.

از آنجاکه اسفناج حاوی مقدار زیادی اگزالات می باشد با آهن تولید اگزالات آهن 
نموده باعث جلوگیری از جذب آهن در بدن می شود.

حتی در مطالعاتی نشــان داده شده است که مقدار زیاد اگزالات حتی آهن بدن 
را کاهش می دهد. همچنین میزان اگزالات زیاد می تواند باعث ایجاد سنگ کلیه 
گردد. این اگزالات با کلســیم موجود در اسفناج نیز تولید اگزالات کلسیم کرده 
باعث کاهش جذب کلسیم می گردد و علی رغم بالا بودن درصد کلسیم این گیاه 

بدن حدود 5 درصد آن را می تواند جذب کند.
اسفناج نباید به کودکان زیر چهار ماه داده شود، همچنین نگهداری طولانی مدت 
آن چه به صورت تازه و چه به صورت پخته شده باعث تبدیل نیترات های موجود 

در آن به نیتریت شده که مضر می باشد.

با این معجون برای همیشه از شرّ سنگ کلیه و مثانه راحت شوید

متهم ردیف اول متهم ردیف اول 
ننوشیدن شیر ننوشیدن شیر 
را بشناسیدرا بشناسید

خواص اسفناج در طب سنتیخواص اسفناج در طب سنتی


