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نکاتی درباره مصرف میوه و سبزی

میوه و سبزی دو گروه اصلی برای 
موادغذایی هستند و میزان چربی به عنوان 
یک ویژگی مهم در آنها صفر است. مقدار 
انرژی به دست آمده از این محصولات 
بر پایه کربوهیدارت هاست که در میوه 
بیشتر از سبزی است. تامین انرژی از 
طریق قند های ساده یا نشاسته ای نیز در 
این دو گروه به وجود می آید. میوه و سبزی 
تامین کننده بزرگ ویتامین C هستند 
و باید به صورت تازه مصرف شوند، اما به 
برخی از بیماران گوارشی توصیه می شود 
تا آنها را به صورت کاملا پخته میل کنند. 
این محصولات تامین کننده فولات برای 
بدن هستند، فولات یا ویتامین  B۹ یکی 
از اساسی ترین ویتامین ها به خصوص در 
بانوان در سنین باروری مهم بوده که باید 
مصرف شود. نکته مهم در مصرف میوه و 
سبزی این است که هر چه تنوع بیشتر 
باشد از خواص آنها بهره زیادی خواهیم 
برد. توصیه می شود از سبزیجات برگ 
تیره یا رنگی در رژیم غذایی خود بیشتر 
استفاده کنید تا خواص بیشتری به بدنتان 
برسد. مصرف سبزیجات، هویج، بروکلی و 
انواع کلم ها در این روز ها بسیار مهم است. 
سیر در گروه سبزیجات قرار گرفته و در 
کنترل فشارخون، کنترل قندخون و... 
تاثیر زیادی دارد. درباره فواید زنجبیل 
باید گفت که زنجبیل دارای خواص 
ضدالتهابی بوده و به صورت دمنوش یا در 
کنار غذا می توان مصرف کرد. نخودسبز 
حدود ۵۰ درصد کربوهیدرات دارد و از 
سبزیجات خوب نشاسته ای و پروتئینی 
به حساب می آید. سیب زمینی  شیرین 
هم یکی دیگر از گروه های سبزیجات 
بوده که منبع قوی از پیش ماده ویتامین 
A محسوب می شود و می توان از آن  
استفاده کرد. سبزیجات، تکمیل کننده 
اکثر ریزمغذی ها در شاخه ویتامین ها و 
مواد معدنی هستند. درباره میزان مصرف 
میوه و سبزی در طول روز، هیچ منعی 
در زمان مصرف وجود ندارد اما در میزان 
مصرف سبزیجات باید دقت کرد، برای 
مثال افراد تیروئیدی باید سبزیجات را 
پخته بخورند تا دچار مشکلات جدی 
نشوند. یک فرد بالغ روزانه باید بین دو 
تا حداکثر ۴ میوه مصرف کند، با توجه 
به اینکه بیشتر افراد جامعه در رده وزنی 
۶۰ تا ۸۰ کیلو هستند بیشتر از دو میوه 
در طول روز نباید استفاده کنند چرا که 
قند موجود در آنها باعث ذخیره چربی و 
افزایش وزن در افراد خواهد شد، اما افراد 
بالای ۹۰ کیلو می توانند از ۴ میوه در طول 

روز استفاده کنند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کووید۱۹ با وزوز گوش مرتبط استراهکاری برای درمان آبریزش »چشم« علت تلخی دهان 
متخصصان می گویند: گاهی به دلیل سوءهاضمه در زمانی که معده 
عملکرد خوبی نداشته باشد صفرا به داخل معده برگشت می کند و تحریک 
ایجاد می شود که در این حالت فرد احساس تلخی دهان می کند. متخصصان 
تصریح کردند: تلخی دهان به ندرت مربوط به بیماری های دهان و دندان 
می شود، اما طعم بد و بوی بد دهان مربوط به بیماری های دندان، سینوس، 
لوزه ها و حتی عفونت های ریوی است. افراد باید دقت کنند داروهایی که 
مصرف می کنند در صورتی که ضروری نیست، قطع کنند. توصیه می شود 
معده این افراد خالی نباشد، پرخوری نکنند، مصرف سیگار می تواند تلخی 

دهان را تشدید کند و پیاده روی می تواند، موثر واقع شود.

یک استاد بیماری های چشم گفت: چون فصل بهار، فصل گرده افشانی 
در درختــان و گل هاست؛ معمولا اینها آلرژن هستند و گرده ها روی پلک ها 
و مژه ها می نشینند، وارد ترشحات چشم شده و باعث تحریک، قرمزی و 
خارش چشم می شوند. محمود جباروند درباره »آبریزش و خارش چشم 
در فصل بهار«، اظهار داشت: این موضوع نگران کننده ای نیست. وی متذکر 
شد: بهترین راه این است که صورت را با آب ولرم بشوییم و در صورت نیاز به 
پزشک مراجعه کرده تا دارودرمانی صورت گیرد. جباروند تصریح کرد:  البته 
استفاده از عینک و حتی استفاده از کلاه های لبه دار از آسیب دیدن چشم 

از این طریق می کاهد.

مطالعات نشان می دهد ارتباطی بین کووید1۹ با وزوزگوش وجود دارد. 
محققان به بررسی ۵۶ مطالعه پرداختند و به وجود شیوع مشکلات شنوایی در 
بیماران بهبودیافته از کووید1۹ پی بردند. »کوین مونرو«، می گوید: »برای 
فهمیدن تاثیرات طولانی مدت کووید1۹ بر شــنوایی، نیاز به یک مطالعه 
بالینی و تشخیصی با دقت بالاســت«. در این مطالعه بیماران گروه کنترل 
با بیماران بهبودیافته از کووید1۹ مقایسه شــدند. محققان در این مطالعه 
برخی توضیحات در مورد علل آسیب به گوش در زمان ابتلا به کووید1۹ را 
ارائه کردند. عفونت های مستقیم ویروسی گوش داخلی یا اعصابی که حامل 

سیگنال های حسی از آن هستند. 

نکتــه
مواد غذایی برای پاکسازی خون

 تصفیه خون روش خوبی برای پاکسازی طبیعی سموم 
از بدن و حفظ سلامتی در سطح بهینه است. خون اکسیژن و 
موادغذایی را به سلول ها می رساند و مواد زائد و سایر سموم را از 
بین می برد. تصفیه خون برای عملکرد درست بدن و جلوگیری از 

بیماری ها اهمیت زیادی دارد. 
 سیر

سیر خام یک داروی طبیعی شگفت انگیز برای تصفیه خون 
است. آلیسین موجود در سیر یک ترکیب حاوی گوگرد است که 
پس از جویدن یا خردشدن سیر خام فعال می شود. شواهد نشان 
می دهد که سیر با محافظت از کبد در برابر عوامل سمی، خون را 

سم زدایی می کند. 
 گشنیز

گشنیز به بدن شما کمک می کند تا از جیوه و سایر فلزات 
سنگین که در جریان خون از طریق غذا یا هوای آلوده وارد بدن 
می شود، خلاص شود. کلروفیل موجود در سبزیجات برگدار نیز 
به سم زدایی خون کمک می کنند. چندین مطالعه نشان می دهند 
که سبزیجات چلیپایی حاوی ترکیبات گوگردی هستند که باعث 

سم زدایی خون و کاهش التهاب می شوند.
 چغندر

عامل فعال پاکسازی موجود در چغندر به ارتقا سلامت 
کبد و تصفیه خون کمک می کند. به علاوه چغندر از خاصیت 
محافظت کننده کبد برخوردار است. افزودن چغندر بیشتر به 
رژیم غذایی می تواند موادمغذی را که اثر سم زدایی روی کبد 

دارند و التهاب را کاهش می دهند، افزایش دهد.

نرگس‌جوزدانی
متخصص‌تغذیه‌

تقویت سیستم ایمنی با چند خوراکی ساده
در دوران کرونا که راهکاری به جز ماسک زدن برای 
مبتلانشدن به آن در نظر گرفته نشده است، ساده ترین راه، 
تقویت سیستم ایمنی بدن است. در ادامه می خواهیم درباره 
عادت های سالمی صحبت کنیم که با انجام روزانه  آنها می توانید 

سیستم ایمنی بدنتان را قوی و آماده نگه دارید. 
 مرکبات

 C اکثر افراد به محض اینکه سرما می خورند سراغ ویتامین
می روند. ویتامین C سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. گلبول 
سفید کلید مبارزه با عفونت در بدن است. گریپ فروت، پرتقال، 
نارنگی، لیموشیرین، لیموترش، نارنگی مهمترین مرکبات 
هستند. به دلیل اینکه بدن ما توانایی تولید و ذخیره ویتامین C را 
 C ندارد، ما روزانه به مصرف میوه ها و سبزیجات دارای ویتامین
احتیاج داریم. تقریبا تمام مرکبات دارای میزان زیادی ویتامین 
C هستند. با این همه تنوع در مرکبات، کار سختی نیست که هر 

روز کمی آبلیمو به غذا اضافه کنیم یا چند پر پرتقال بخوریم.
 فلفل شیرین

هر گرم فلفل، دو برابر هر گرم مرکبات ویتامین C دارد. 
فلفل دلمه ای قرمز همچنین از منابع غنی بتاکاروتن )پیش ساز 

ویتامین A ( است.
 کلم بروکلی

کلم بروکلی سرشار از انواع ویتامین و مواد معدنی است. 
ویتامین  A، ویتامین C و ویتامینE  به همراه میزان زیادی 
آنتی اکسیدان و فیبر، بروکلی را به یکی از سالم ترین سبزیجاتی 
تبدیل کرده است که می توانید به برنامه غذایی خود اضافه کنید. 
برای حفظ خواص بروکلی بهتر است این سبزی تا جای ممکن 

کم پخته شود؛ چه بهتر که آن را خام مصرف کنید.
 سیر

سیر برای سلامتی لازم است. تمدن های اولیه به خواص 
سیر در مبارزه با عفونت پی برده بودند. براساس تحقیقات، سیر 
فشارخون را پایین می آورد و روند سخت شدن دیواره عروق را 
کند می کند. به نظر می رسد خواص سیر برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن ناشی از داشتن مقادیر زیادی ترکیبات حاوی گوگرد 

مانند آلیسین باشد.
 زنجبیل

زنجبیل یا زنجفیل گیاهی است که خیلی از افراد هنگام 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا سراغ آن می روند. زنجبیل می تواند به 
کاهش التهاب کمک کند و  باعث کاهش گلودرد و دیگر علائم 
التهابی بیماری شود. زنجبیل همچنین می تواند به کاهش تهوع 

و استفراغ کمک کند.
 اسفناج

اسفناج به این دلیل در این فهرست قرار گرفته است که نه  
تنها میزان زیادی ویتامین C دارد، بلکه سرشار از آنتی اکسیدان 
و مواد معدنی است که می تواند قدرت مبارزه با عفونت را در 
سیستم ایمنی بدن تقویت کند. مانند بروکلی، بهتر است اسفناج 

هم با کمترین میزان پخت یا به صورت خام مصرف شود.
 ماست

ماست لاکتیویا و ماست های پروبیوتیک و به  ویژه ماست 
کفیر، سیستم ایمنی را تحریک می کند تا با بیماری ها مبارزه 

کند.
 بادام و گردو

ویتامین E و روی، کلید سیستم ایمنی سالم هستند. 
مغز هایی مانند بادام شیرین، سرشار از ویتامین و چربی های 

مفید و روی هستند.
 زردچوبه

ممکن است زردچوبه را به عنوان ترکیب اصلی بسیاری از 
ادویه ها بشناسید. اما این ماده سال هاست به عنوان یک ضدالتهاب 
قوی برای درمان رماتیسم مفصلی و آرتروز مورد استفاده قرار 

می گیرد.
 چای سبز

چای سیاه و چای سبز هر دو فلاونوئید دارند که نوعی 
آنتی اکسیدان است. علاوه بر این چای سبز مقادیری زیادی 
اپی گالوکتشین گالات دارد که یک آنتی اکسیدان قوی است که 
باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شود. چای سبز همچنین 
منبع خوبی برای یک اسیدآمینه است که می تواند به تولید 
ترکیبات موثر برای مبارزه با میکروب ها در سلول های لنفوسیت 

T کمک کند.
 کیوی

کیوی به طور طبیعی میزان زیادی ترکیبات مفید شامل 
فولات، پتاسیم، ویتامین K و ویتامین C  دارد. ویتامین C موجود 
در کیوی گلبول های سفید را تقویت می کند تا با هرگونه عفونت 
مبارزه کنند، درحالی که دیگر ترکیبات مفید کیوی در حفظ 

عملکرد صحیح سایر بخش های بدن موثرند.

عمــود ی افقــی  

ویتامین C یکی از مواد ضروری در ساخت پروتئین های پوست است و کمبود این ویتامین در بدن باعث از هم گسیختگی سلول های 
پوست و مشکلاتی از قبیل ترک، زخم، شل شدن و چین و چروک پوست می شود.

خشکی پوست

 این خونریزی زمانی رخ می دهد که عروق خونی کوچک دچار پارگی می شوند. از آنجا که رگ های خونی با کلاژن تقویت می شوند، 
کمبود ویتامین C می تواند منجر به پارگی آنها و بروز خونریزی بینی شود.

خونریزی بینی

لثه ها تا حدودی از کلاژن تشکیل شده اند و در 
هنگام کمبود ویتامین C، حساسیت بیشتری نشان 
داده و خونریزی می کنند. تورم لثه ها نیز ناشی از 

کمبود ویتامین C است.

 خشکی مو در برخی موارد ناشی از کمبود 
ویتامین C است. کمبود ویتامین C منجر به کاهش 

تولید کلاژن و تضعیف و شکنندگی مو ها می شود.

خونریزی لثه ها خشکی مو

 ویتامین C در افزایش انرژی و بهبود خلق وخوی 
نقش مهمی دارد و کمبود آن  باعث تنزل انرژی و 

افسردگی می شود.

تاثیر منفی بر بهبود زخم ها و ابتلای سریع به 
انواع عفونت ها به خصوص سرماخوردگی و آنفلوآنزا 

از نشانه های دیگر فقر ویتامین C است.

خستگی و بی حوصلگی ابتلا به عفونت

علائم کمبود ویتامین C در بدن 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

ویتامین C مورد نیاز برای زنان بزرگسال ۷۵ میلی گرم و برای مردان ۹۰ میلی گرم است و کمبود آن می تواند عوارضی برای سلامت بدن ایجاد کند. بدن انسان 
برای رشد و ترمیم بافت های سراسری به ویتامین C نیاز دارد. این ویتامین به تولید کلاژن برای بازسازی سلول های پوست، بهبود زخم، جذب آهن و حفظ سلامت 
استخوان ها کمک می کند. کمبود ویتامین C یک بیماری جدی است و می تواند گاهی مرگبار باشد. در ادامه با نشانه های کمبود این ویتامین در بدن آشنا می شوید.


