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انگور سرشــار از ترکیبات مختلفی است که برای سلامت بدن انسان 
مفید است.

به گزارش مشــرق، فاطمه شــفیعی، کارشناس ارشــد تغذیه بالینی 
دانشــکده تغذیه و علوم غذایی شیراز با اشاره به خواص شگفت انگیز 
انگور برای سلامتی، اظهار کرد: این میوه یکی از بهترین منابع طبیعی 

»گلوکز« و »فروکتوز« است.

او ادامه داد: انگور، علاوه بر قندها، 
دارای »اسید تارتاریک«، »اسید 
مانند  مــواد معدنی  و  مالیک« 
آهن،  و  پتاسیم، کلسیم  سدیم، 
 ،۱ A، B حاوی ویتامین هایی مانند

B ،۲ B ۶ و C است.
کارشــناس ارشــد تغذیه بالینی دانشکده تغذیه و 
علوم غذایی شــیراز تصریح کرد: از جمله مهم ترین ترکیبات موجود 
در انگور که از نظر علمی شــواهد اثبات شده ای مبنی بر مفید بودن 
آن ها وجود دارد شــامل آنتوســیانین ها، کاتچین ها، رزوراترول، اسید 
فنولیک و پروسیانیدین هاست که این ترکیبات در قسمت های مختلف 

انگور وجود دارد.
فاطمه شــفیعی با بیان اینکــه »رزوراترول« در انگــور قرمز خواص 

ضدســرطانی و ضدالتهابی دارد، افزود: ایــن ترکیبات به علت پیوند 
خاصــی که با DNA برقرار می کند و با اثــر مهاری بر روی بعضی از 
بدخیمی ها، نقش مؤثری در پیشگیری از ابتلا به سرطان های مختلف 

به ویژه سرطان پوست دارد.
او اضافه کرد: از سویی دیگر طبق تحقیقات، رزوراترول موجود در انگور 
باعث کاهش پلاکت های موجود در بافت مغز بیماران دچار آلزایمر شده 

و نقایص نورونی وابسته به سن مثل زوال عقلی را کاهش می دهد.
کارشناس ارشد تغذیه بالینی دانشکده تغذیه و علوم غذایی شیراز بیان 
کرد: مطالعات نشان می دهد که انگور به دلیل اینکه منبع سرشار از آنتی 
اکیســیدان ها است، می تواند در خنثی کردن بسیاری از اکسیدان هایی 
که در نتیجه تابش اشــعه فرابنفش بر بدن ایجاد می شود نقش بسزایی 
داشته باشد و از این طریق از بروز سرطان پوست به ویژه در افرادی که 

بیشتر در معرض آفتاب هستند، پیشگیری کند.
فاطمه شفیعی اضافه کرد: مطالعات نشان می دهد انگور به ویژه انگور 

قرمــز به دلیل دارا بودن آنتی اکســیدان های فــراوان می تواند اثرات 
مفیدی بر روی بیماران مبتلا بــه »هیپرلپیدمی« و اختلال عروقی 

داشته باشد.
او اظهار کرد: مطالعات نشــان داده کــه دریافت عصاره انگور 
قرمز که سرشار از پلی فنول ها است طی ۶ ماه سبب افزایش 
LDL، TG و کاهش HDL شده و سطح مارکرهای التهابی 

را کاهش می دهد.
کارشناس ارشــد تغذیه بالینی دانشــکده تغذیه و علوم 
غذایی شــیراز افزود: همچنین انگور قرمز به دلیل داشتن 
آنتی اکسیدان ها می تواند از اکسیداسیون LDL در خون 
که اثر بســزایی در پیشــرفت بیماری قلبــی عروقی دارد، 

جلوگیری کند.
او با بیان اینکه شــواهد نشــان می دهد که انگور تأثیر چشمگیری در 
پیشگیری از فشار خون دارد، تصریح کرد: این میوه همچنین می تواند 
موجب افزایش تولید »سرتونین«، »نورآدرنالین« و »دوپامین« در مغز 

شود و از بروز افسردگی جلوگیری کند.
 B و C فاطمه شفیعی با بیان اینکه مطالعات نشان می دهد که ویتامین
۶ در تبدیل اسیدآمینه »تریپتوفان« به »سروتونین« ضروری هستند، 
گفت: انگور یکی از منابع سرشار از این دو ویتامین است و از این طریق 

نیز سبب افزایش سروتونین و کاهش بروز افسردگی می شود.
کارشــناس ارشد تغذیه بالینی دانشــکده تغذیه و علوم غذایی شیراز 
ادامــه داد: مواد موجود در انگور با محافظت بدن در برابر تخریب های 
اکســیداتیو، از ابتلا به بیماری های سیستم عصبی، چون پارکینسون 

جلوگیری می کند.
او اضافــه کرد: بنابراین طبق مطالعات مختلف می توان گفت که انگور 
مجموعه ای از ترکیبات مفید، همراه با اثرات مفید بر ســلامت انسان 

است.

خــواص خــواص 
شگفت انگیز شگفت انگیز 

انگــــورانگــــور
برای سلامتیبرای سلامتی

اســترس به دلایل مختلف در زندگی همه ما وجود دارد و غیر 
قابل اجتناب اســت اما خیلی از افراد از تأثیر برخی مواد غذایی 

بر کاهش استرس بی خبر هستند.
به گزارش نمناک، همه ما در زندگی امروزی با اســترس زیادی 
همراه هستیم و باید از خود مراقبت کنیم که این استرس بیش 
از حــد به ما غلبه نکند. در غیر این صورت آســیب  های جبران 
ناپذیر جســمی  و روحــی را وارد خواهد کرد. در این قســمت 
از بهداشــت و ســلامت نمناک خوراکی  هایی را به شما معرفی 
می کنیم که با مصرف آن ها می توانید تا حدی اســترس خود را 

کاهش دهید.
سبزیجات برگ دار سبز رنگ

شاید وسوسه شــوید که مدام به سراغ غذاهایی مثل چیزبرگر، 
همبرگر یا غذاهای ناسالم بروید اما فراموش نکنید که سبزیجات 
برگ دار سبز رنگ مانند اســفناج حاوی فولات هستند. فولات 
باعث تولید دوپامین می شود که حس رضایت و آرامش را در ما 

ایجاد می کند و استرس را از ما دور خواهد کرد.
سینه بوقلمون

سینه بوقلمون یکی از ســالم ترین غذاهایی است که می توانید 
بخورید و حاوی آمینو اســید اســت که باعث تولید سروتونین 
می شــود که هورمون شــادی بوده و آرامش را به شــما هدیه 

می کند.
اوتمیل )جودوسر(

شــما می توانید با خوردن اوتمیل هنگام صبحانه، روز خود را پر 
از آرامــش کنید و اســترس را از خودتان دور کنید، زیرا حاوی 

مواد ضد افسردگی است.
ماست

ماســت حاوی باکتری  های سالم اســت که استرس را از ما دور 
می کند. مطالعات نشان می دهد که ماست می تواند تعادل مواد 
شیمیایی را در بدن و ذهن ایجاد کند و عاملی برای دور کردن 

عوامل استرس زا باشد.
سالمون

شما می توانید استرس را با خوردن مواد غذایی حاوی امگا 
3 مانند ماهی ســالمون مدیریت کنید که دارای خواص 

ضــد التهابی بوده و اثرات منفی هورمون اســترس را 
کاهش می دهد.

بلوبری
هنگامی که اســترس می گیرید، مدام از درون با 

خودتان درگیر هســتید، آنتی اکسیدان و مواد 

مغذی موجود در بلوبری به مبارزه با اســترس کمک می کند و 
باعث می شــود که پاسخ به اســترس در بدن شما بهبود پیدا 

کند. همچنین عاملی طبیعی برای کشتن سلول  های 
استرس است.

پسته
پســته می توانــد عاملــی بــرای تولید 

هورمون  های شــادی در بدن باشــد و 
شما را از لحاظ ذهنی آرام و ریلکس 
کنــد و در نتیجه یــک میان وعده 
ضد استرس بســیار عالی است که 
هم زمان فشــار خون و ضربان قلب 

را نیز تنظیم می کند.
شکلات تلخ

مصرف شکلات تلخ باعث می شود 
که ســطح استرس در بدن کاهش 
پیدا کند و هورمون کورتیزول که 
عامل اصلی استرس است را نیز در 

بدن کم کرده و فشار خون را تنظیم می کند.
شیر

شــیر سرشــار از ویتامین D بوده که باعث 
افزایش حس شــادی می شود و اثرات 

ترس و استرس را دور می کند.
دانه ها

دانه  های مختلف مانند دانه کدو 
بذر  و  آفتاب گردان  دانه  تنبل، 
کتان همگی سرشار از منیزیم 
هســتند که یک ماده معدنی 
عواطف  و  احساســات  و  بوده 
افراد را تنظیم می کند و باعث 
کاهش افســردگی، خســتگی 
و بی قراری در آن ها می شــود. 
همچنین به کاهش علائم پیش 

از قاعدگی هم کمک می کند.
آووکادو

آووکادو یک ماده بســیار سالم اســت. مصرف منظم آن فواید 
زیادی بــرای بدن دارد و مهم تر از همــه این که عامل کاهش 

دهنده استرس است.
بادام هندی

بادام هندی شــبیه بادام زمینی بوده و ۱۱ درصد زینک بدن را 
تأمین می کند که یک ماده معدنی ضروری اســت و استرس را 
در بــدن کاهش می دهد و می توانیــد آن را به عنوان یک میان 

وعده استفاده کنید.
پرتقال

پرتقال منبع ویتامین c اســت و یک راه عالی برای آرام کردن 
ذهن و کاهش سطح استرس است، باعث بهبود عملکرد سیستم 

ایمنی می شود و شادی را به شما هدیه می کند.
تخم مرغ

تخم مرغ شــاید مورد علاقه خیلی از شــما نباشــد اما حاوی 
ویتامین D اســت که این ماده مغذی فوایــد زیادی برای بدن 
دارد، عملکرد سیســتم ایمنی را بهبود می بخشــد، ضد التهاب 
است و روحیه شما را شاد کرده و از افسردگی دورتان می کند.

چای سبز
چای سبز را باید جایگزین قهوه و چای سیاه کنید. به دلیل این 
که یک ماده سالم و آرامش بخش بوده و مهم تر از همه اینکه 

تشنگی شما را نیز برطرف می سازد.
چغندر

چغندر می تواند یک ماده ســالم برای بدن باشــد و 
ویتامین رســانی بالایی دارد. به علاوه اینکه استرس 
را از شــما دور می کند و باعث آرام شــدن سیستم 
عصبی می گردد. همچنین برای فراموشی، خستگی، 
بی خوابی و مشکلات ذهنی هم بسیار مناسب است.

زردچوبه
کافی اســت که زردچوبه را به عنــوان ادویه به مواد 
غذایــی که می خورید اضافه کنیــد تا با خواص ضد 
التهابی آن آرامش پیدا کنید و بتوانید حس مثبت را 

در خودتان افزایش دهید.
بابونه

بابونه به شــدت اســترس را از شــما دور می کند، 
عاملــی برای ریلکســی و آرامش اســت، خواب را 
تنظیــم می کند و کیفیت آن را بالا می برد. به علاوه 
این که عملکرد سیســتم ایمنــی را ارتقا خواهد 

بخشید.

بهترین خوردنی ها برای مواقع بهترین خوردنی ها برای مواقع استرس استرس و و اضطراباضطراب

مصرف توت و خرما در کنار چای باعث بالا رفتن قند و در نهایت دیابت می شــود. 
متأســفانه برخی از مردم بر این باورند که مصرف توت یا خرما به جای قند می تواند 

از بالا رفتن میزان قند خون جلوگیری کند.
بــه گزارش مشــرق، چای و قهوه از نوشــیدنی های محبوب تمام کشــورهای دنیا 
هســتند که بسیاری از افراد آن ها را با طعمی  شــیرین می پسندند. ما  ایرانی ها نیز 
اغلب عادت داریم که چای را با شــیرینی بخوریــم. اما همان طور که می دانیم قند 
و شــکر مفید نیســت و موجب آلزایمر، پوســیدگی دندان و دیابت و بیماری های 

دیگر می شود.
برخی از افراد خرما و توت را جایگزین قند و شــکر می کنند؛ خرما و توت و انجیر 
دارای میزان زیادی قند از نوع فروکتوز هســتند که مصرف آن ها برای افراد دیابتی 

نیز ضرری ندارد.
یعنی به راحتی جذب بدن می شــود، اما کالری  این مواد مانند قند اســت یعنی به 
ازای مصــرف هر یک گرم از آن ها، ۴ کیلوکالری انرژی به بدن می رســد، بنابراین 

مصرف بیش از اندازه آن ها ، مانند قند و شــکر برای بدن عوارضی در پی دارد.
هــر حبه قند تقریبا 3 گــرم وزن دارد. اگر فرض کنیم که هر یک گرم قند ۴ کیلو 
کالری انــرژی فراهم می کند انرژی دریافتی بدن با خــوردن 3 حبه قند برابر ۱۲ 

کیلوکالری اســت. در حالی که برخی افــراد ترجیح می دهند چای خود را با خرما، 
توت خشــک و انجیــر و ... میل کنند میزان کالری دریافتــی آن ها برابر با ۵۰ الی 

۶۰ کیلو کالری است.
برخی کارشناســان عقیده دارنــد که نباید خرما و توت را بــه همراه چای مصرف 
نماینــد، زیرا قند  این مــواد هنگام تماس با آب جوش و یــا چای داغ جذب بدن 

می شــود و اما انرژی آن ها جذب بدن نمی شود و مزایای آن ها از بین می رود.
البته  این نظریه به کارشناسی زیادی نیاز دارد و از نظر علمی  ثابت نشده است زیرا 
قند خرما، توت و انجیر بیشتر از نوع فروکتوز است که قندی طبیعی می باشد و در 
صــورت جذب بدن خطری برای آن نــدارد. البته در مصرف  این مواد خوراکی باید 
اعتدال را رعایت نمود زیرا کالری بالای آن ها موجب افزایش وزن و چاقی می شود.

از طرفــی اگر قند موجود در خرما در تماس با آب جوش و چای جذب بدن شــود 
باید  این ســؤال را پرســید که چگونه بخش عمده کالری که از مواد قندی است و 

مبنای انرژی زا بودن آن اســت جذب بدن می شود اما انرژی آن جذب نمی شود؟
این فرضیه را می توان به ســادگی انکار نمود. برای تهیه شــیره خرما، شیره انجیر، 
شــیره توت و شــیره انگور که دارای تمام ویتامین ها و مــواد معدنی خود میوه ها 
هستند از روش جوشاندن و تصفیه میوه ها استفاده می شود. جوشاندن باعث خروج 

مواد مغذی خرما و دیگر مواد به داخل آب می شــود که با تغلیظ  این آب تبدیل به 
شیره مقوی می شود.

البته کارشناســان اعتقاد دارند بهترین نوع شــیره آن است که در دمای ۶۰ تا ۷۰ 
درجه تهیه شــود و به نقطه جوش نرســد چرا که مواد مغــذی آن از بین می رود. 
به همین دلیل شــیره خرمای صنعتی را توصیــه می کنند که در دمای ۶۵ درجه 

تهیه می شود.
ســؤال دیگری که وجود دارد  این اســت که افرادی که چای خود را با خرما میل 

می کنند چای آن ها خنک اســت و یا چای بسیار داغ را ترجیح می دهند؟
به طور طبیعی افراد بزرگ سال در داغ ترین حالت چای را با دمای ۶۰ تا ۷۰ درجه 
می نوشــند که  این دمــا نمی تواند مواد مغذی مهم خرمــا را از بین ببرد. البته  این 

موضوع به تحقیق و مطالعه بیشتری نیاز دارد.
در حالت عادی و طبیعــی افراد بالغ در داغ ترین حالت چای را با دمای حدود ۶۰ 
درجه تــا نهایتاً همان ۷۰ درجه نوش جان می کنند که  این دما نمی تواند در زمان 

مصرف خرما با چای باعث از بین رفتن مواد مغذی خرما شــود.
بهترین گزینه به جای قند، خرما و توت و اســتفاده از میوه های خشــک است که 

انرژی لازم را برای بدن فراهم کرده و آســیبی به سلامت بدن وارد نمی کند.

مضرات مضرات 
خوردن چایخوردن چای
با توت و خرمابا توت و خرما

صد آنلاین: فوق تخصص گوارش، کبد و آندوسکوپی 

گفت: تندخواری غذا باعث ابتلا به چاقی، مشــکلات 

قلبی و عروقی، دیابت و مشکلات گوارشی می شود.

مسعود صدرالدینی در رابطه با بیماری هایی که با تند 

غذا خوردن به سراغ  شما می آید، اظهار کرد: افرادی که 

سریع غذا می خوردند در بالاترین رده ابتلا به سندروم 

متابولیک قرار داشتند که آنها را در معرض خطر جدی 

بیماری قلبی و سکته قرار می داد. سندروم متابولیک 

می تواند شامل فاکتورهای پرخطری نظیر فشار خون 

بالا، کمبود کلسترول خوب یا HDL و اضافه وزن باشد. 

در آینده سندروم متابولیک بر سیگار کشیدن پیشی 

گرفته و تبدیل به فاکتور پرخطر اصلی بیماری قلبی 

خواهد شد.

وی در رابطه با ارتباط چاقی با تند غذا خوردن، افزود: 

تندخورها دو برابر شانس چاقی مفرط در سنین بالاتر 

را خواهند داشت. اگر  این عادت تندخوری را در کنار 

غذا خوردن تا احساس سیری کامل قرار دهیم، شانس 

چاقی مفرط به سه برابر نسبت به افرادی که با سرعت 

عادی غذا می خورند، افزایش پیدا می کند.

این پزشــک در مورد رابطه دیابت و تند غذا خوردن، 

تصریح کرد: دیابت می تواند نتیجه احتمالی تند غذا 

خوردن باشد. دیابت نوع 2 می تواند ناشی از مقاومت 

انسولین باشد، شــرایطی که در آن سلول های بدن 

نمی توانند به درســتی به هورمون انسولین واکنش 

نشان دهند. زمانی  که افراد به سرعت غذا می خورند، 

زود احســاس ســیری نمی کنند و در نتیجه بیش از 

اندازه غذا می خورند. تند غذا خوردن باعث نوساناتی 

در گلوکز شده که می تواند منجر به مقاومت انسولین 

شود.

فوق تخصص گوارش، کبد و آندوســکوپی در رابطه با 

ارتباط تنگاتنگ مشکلات گوارشی با تندخواری غذا، 

خاطرنشان کرد: فردی که به سرعت لقمه های غذا را 

برمی دارد و در دهان می گــذارد، با هر لقمه مقداری 

هوا نیز می بلعــد )Aerophagia( که  این هوای اضافی 

در معده تولید گاز کرده و نهایتاً یکی از ناراحتی های 

گوارشــی یعنی نفخ را که می تواند مزمن هم باشد، به 

وجود آورد. تند غذا خوردن موجب تحریک بیشــتر 

اسید معده می شود، زیرا اولًا قطعات غذای خورده شده 

درشت بوده و ســبب انقباضات قوی و بعضاً دردناک 

مری می شــود و به همین دلیل مدت زمانی که غذا به 

منظور عمل هضم توسط آنزیم های معده و شیره های 

گوارشــی در معده می ماند نیز افزایش پیدا می کند و 

ثانیاً در اثر ترشح بیشتر اسید و آنزیم های گوارشی در 

طولانی مدت، مخاط داخلی معده دچار آسیب می شود، 

گفتنی است درشتی قطعات غذای بلعیده شده حتی 

می تواند موجب دیسفاژی )dysphagia( شود.

چهبیماریهایی
باتندغذاخوردن
بهسراغمامیآید؟


