
خوراکی‌های بنفش چه خاصیتی دارند؟خوراکی‌های بنفش چه خاصیتی دارند؟

وجـود رنـگ بنفـش در برخـی میوه‌هـا و سـبزیجات، اغلـب نشـانه مـواد مغـذی 
موسـوم به »آنتوسیانین« است. هرچند همچون سایر مواد مغذی گیاهی، مصرف 
آنتوسـیانین‌ها بـرای عملکـرد درسـت ارگان‌هـای بـدن حیاتـی نیسـتند، ولـی ایـن 
ترکیبـات بـه محافظـت از سـلول‌های بـدن در برابر آسـیب‌هایی که می‌توانـد منجر 

بـه بیمـاری شـود، کمـک می‌کنند.

                آلـو
کی‌های بنفش‌رنگی هسـتند که ممکن  آلوهـا جزو نخسـتین خورا
اسـت بـرای بیشـتر افـراد آشـنا باشـند. هرچـه میـوه پررنگ‌تـر 
باشـد، آنتوسیانین بیشـتری دارد. میوه‌های رسیده دارای مواد 

مغـذی بیشـتر و پوسـت میوه‌هـا بیسـت‌برابر بیشـتر از گوشتشـان 
کسـیدان دارنـد. آنتی‌ا

                بادمجـان
کسـیدان‌های بسـیار قوی اسـت که برای  بادمجـان حـاوی آنتی‌ا
ک‌سـازی و سـم‌زدایی کبـد بسـیار مفیـد هسـتند. افـزون بـر این  پا
بادمجـان می‌توانـد بـه درمـان بیماری‌هـای شـایع کبـدی مانند 

کبـد چـرب نیز کمـک کند.

                سـیب‌زمینی‌ها
سـیب‌زمینی‌هایی کـه پوسـت و گوشـت بنفـش دارنـد افـزون بـر 
آنتوسـیانین‌ها، دو‌سـه برابـر بیشـتر از یـک سـیب‌زمینی سـفید 
کسـیدان‌‌ دارنـد کـه سرشـار از پتاسـیم، منیزیـم،  معمولـی آنتی‌ا

ویتامیـن C و فیبـر اسـت.

                گیلاس  
 آنتوسـیانین‌‌‌‌هایی که به این میوه رنگ تیره می‌دهند ممکن اسـت 

بـه کاهـش فشـار خون و حفـظ سلامت و نرمی عـروق خونی کمک 
کننـد. همچنیـن به‌نظـر می‌رسـد کـه ایـن ترکیبـات بـه مشـکلات 
مفصلـی ماننـد اسـتئوآرتریت و نقـرس کمـک کننـد. همچنیـن 

گیلاس سرشـار از مواد مغذ‌ای اسـت که  ممکن اسـت به پیشـگیری 
از سـرطان، بیماری قلبی و دیابـت کمک کنند.

           انگـور
 آنتوسـیانین‌های انگـور می‌توانـد از قرمز تا سـیاه باشـد. این میوه 
آبـدار به‌خاطـر داشـتن »رسـوراترول« شـناخته شـده اسـت کـه بـه 
محافظـت از سـلول‌ها در برابـر آسـیب‌هایی که می‌توانـد منجر به 

بیماری شـود، کمـک می‌کند.

            گل کلـم
 تنهـا یـک ژن در گل کلم سـبب جمع شـدن آنتوسـیانین بیشـتری 
در بافت‌هایـش می‌شـود و ایـن سـبزی معمولـی سـفید را بنفـش 

می‌کنـد. گل کلـم بهتـر اسـت بخارپـز مصرف شـود.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

 
ذره‌بین 
سلامت 

درمانگاه  

احتمال سرطان ریه در سیگاری‌ها بیشتر استاحتمال سرطان ریه در سیگاری‌ها بیشتر است

    شـهروند: پدرم ۴٧سـال دارد. نه سـیگار می‌کشـد و نه موادمخدر 
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مصـرف می‌کنـد. چنـد وقتـی سـرفه می‌کـرد. بـا مراجعـه بـه دکتـر و 
گذرانـدن آزمایش‌هـا پزشـکان بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه ریه‌اش 
آب آورده‌ اسـت و یـک تـوده در آن وجـود دارد. می‌خواهـم بدانـم 
چـه چیـزی سـبب بـروز ایـن مشـکل شـده اسـت و راه درمانـش 

چیسـت؟ آیا بهبودی کامل وجود دارد؟
 همیـن کـه پـدر شـما سـیگار و دخانیـات مصـرف نمی‌کنـد، بسـیار 
کمک‌کننـده اسـت، آب آوردن ریـه در ایشـان بـه احتمـال زیـاد ناشـی 
گفتـه نمانـد کـه نمی‌تـوان احتمـال  از عفونـت و به‌ویـژه سـل اسـت. نا
وجود سـرطان را کامل هم رد کرد. بهترین راه‌ درمان این اسـت که آب 
ک و آزاردهنده  ریه، کشیده و آزمایش روی آن انجام شود. این کار برای بیمارتان دردنا
نیسـت و انجـام آن ضـروری اسـت. پـس از آن بایـد به‌دنبـال درمـان بـود. روش‌هـای 

درمانـی کاملـی بـرای ایـن‌ مشـکل وجـود دارد و جـای نگرانـی نیسـت.
      شهروند: جوانی سی‌ساله هستم و حدود ١٠سالی می‌شود که سیگار می‌کشم. 
مدتی است که کمی ‌تنگی‌نفس پیدا کرده‌ام و گاهی هم کمی سخت نفس می‌کشم. 

گر دیگر سـیگار نکشم، بهبود پیدا می‌کنم یا بیمار شده‌ام؟ به‌نظرتان ا
خ دهـد و ایـن بسـتگی بـه علـت بیمـاری دارد. افراد   تنگی‌نفـس در هـر سـنی می‌توانـد ر
سـیگاری بیشـتر در معـرض خطـر ابتلا بـه سـرطان‌های دهانـی هسـتند و نسـبت‌به 
افـراد عـادی چندین‌برابـر بیشـتر در معـرض ابتلا بـه سـرطان ریـه خواهند بـود. دردها 
و مشـکلات کنونـی شـما صددرصـد ریشـه در همـان سـال‌های سـیگار کشـیدنتان 
دارد. ابتـدا مصـرف دخانیـات را قطـع کنیـد. البتـه کـه ایـن بـه معنـای بهبـودی کامـل 
نیسـت، بلکـه به‌دلیـل عـوارض ایجادشـده بایـد از درمان‌هـای دارویـی مانند اسـپری 
کمـک بگیریـد. توصیـه می‌کنـم در سـریع‌ترین وقـت ممکـن بـه پزشـک مراجعـه و بـرای 

بهبودی‌تـان اقـدام کنیـد.

 
تیک 
سلامتی

به‌جای میوه به بچه‌ها  آب‌میوه ندهیدبه‌جای میوه به بچه‌ها  آب‌میوه ندهید

نتایـج یک بررسـی دانشـگاهی در تورنتو کانادا نشـان می‌دهد 
شـاخص تـوده بدنـی کـودکان در روزهایـی کـه آب‌میـوه 

می‌نوشـند، اندکـی افزایـش می‌یابـد ایـن درصورتـی 
اسـت که  آب‌میـوه مصرفی صددرصـد طبیعی و بدون 
وی  افزودنی‌هـای اضافـی باشـد. ایـن بررسـی بـرر
انـواع آب‌میوه‌هـای محبـوب بـرای کـودکان ماننـد 
انگـور، سـیب و پرتقـال انجـام شـد. همچنیـن نتایـج 

این برسـی‌ها نشـان داد که ایـن افزایش وزن بیشـترین 
تأثیـر را بـرروی کودکان زیر هشـت سـال دارد. ازاین‌رو این 

محققـان بـه والدین پیشـنهاد می‌دهند کـه مصرف آب‌میوه 
فرزندانشـان را محـدود و بـه جـای آن یک تکـه میوه را انتخـاب کنند، 

کسـیدان‌های ضروری، دارای فیبر فراوانی  چـون میوه‌هـا افزون‌بر ویتامین‌ها و آنتی‌ا
نیـز هسـتند، درحالی‌کـه آب‌میوه‌هـا فیبـر کـم و مقـدار زیـادی »کالـری مایـع« دارنـد.

درباره باید ونبایدهای ناشتا که می‌تواند مسیری برای درمان برخی بیماری‌های مزمن هم باشد

خ  گـر جـزو دنبال‌کننده‌هـای آموزه‌هـای طب‌سـنتی برای داشـتن یک سـبک زندگی سـالم هسـتید، حتمـا در فضـای مجـازی و در صفحه‌های مربوط بـه این‌گونـه توصیه‌هـا زیاد چر معصومـه متین‌نـژاد| ا

می‌زنیـد. جسـت‌وجوهایی کـه شـما را هـم ماننـد مـا بـه یـک اصـل ثابـت و پایـدار در ایـن طـب رهنمـون می‌کنـد: »سـرآغاز همـه بیماری‌هـا از شـکم و راه درمـان همـه آن‌هـا نیـز از شـکم اسـت.« مسـئله‌ای کـه 
باتوجـه بـه شـیوع بیماری‌هـای مزمـن درجامعـه مانند دیابت، چربی‌خون و پرفشـاری خون، طب‌نوین هم این روزهـا آن را تأیید می‌کند.  نکته جالب توجه اینجاسـت که در بین همـه این بخور‌و‌نخورها، 
ناشـتای صبحگاهـی و چگونگـی شکسـتن آن بـرای شـروع یـک‌ روز سرشـار از انـرژی از اهمیـت ویـژه‌ای برخـوردار اسـت، چـون افزون‌بـر تعییـن یـک سـبک زندگـی سـالم، مسـیری را هـم بـرای درمـان برخـی 

بیماری‌هـا بـه مـا نشـان می‌دهـد. موضوعـی کـه امـروز می‌خواهیـم بـه کمک دکتـر هانـا مهرابیـان، متخصص طـب سـنتی و مکمل قدری بیشـتر دربـاره آن با شـما صحبـت کنیم.

  مصرف انواع سوسـیس و کالباس 
و گوشـت‌های فراوری‌شـده به‌خاطـر 
نمـک زیـادی کـه دارنـد، ناشـتا ممنـوع 
اسـت، می‌تواننـد فشـارخون را یک‌بـاره 
افزایش دهد. همچنین این موادغذایی 
دارای افزودنی‌هایـی ماننـد نیتریـت 
هسـتند و مصرف زیادشـان خطر ابتلا به 

سـرطان معده را افزایش می‌دهند.

ممنوعه‌های ناشتا

  باهمـه مزایایـی کـه مصـرف میـوه 
بـرای بـدن دارد، بازهـم نمی‌تـوان قانون 
ثابتی مشـخص کـرد و گفـت مصرف همه 
میوه‌ها ناشـتا خوب اسـت. ایـن موضوع 
ارتبـاط مسـتقیمی بـه نوع میـوه مصرفی 

دارد.

مصرف میوه در ناشـتا

 بیشـتر داروهـا را بایـد بـا معـده پـر 
یا پس از غذا خورد. باهمه این‌ها گاهی 
لازم است برخی داروها را با معده خالی 
یـا پیش از غذا خورد. بـرای این موضوع 

رعایت چند نکته ضروری اسـت.
قرص‌هایـی که سـبب بـروز حالت تهوع 
یا استفراغ می‌شوند حتما پس از غذا باید 
خـورده شـوند، چـون آثـار جانبـی آن‌هـا بـا 

این روش کم می‌شـود.
خوردن قرص پس از غذا سبب کاهش 
خطر سـوزش معـده، سـوءهاضمه و زخم 

معده می‌شـود.
مصـرف دارو پـس از غـذا می‌توانـد بـه 

جـذب بهتـر قـرص در بـدن کمـک کنـد.
متفورمین، آنتی‌بیوتیک‌ها، قرص‌های 
ضدبـارداری، داروهـای ضدالتهابـی غیـر 
وهایـی  اسـتروئیدی و مسـکن‌ها از دار
هستند که نباید با شکم خالی آن ها را خورد.

خوردن دارو در ناشتا

 ورزش کردن با معده خالی و گرسنه 
بـودن هـم اصلا توصیـه نمی‌شـود، چـون 
براساس پژوهش‌های انجام شده ورزش 
کـردن بـا معده خالـی نه‌تنها سـودی برای 
بدن ندارد، که بدن را بـا پیامدهای منفی 
زیـادی هـم روبـه‌رو می‌کنـد. شـاید ورزش 
کـردن بـا معـده خالـی یـا پـر بـه یـک انـدازه 
سـبب چربی‌سـوزی در بـدن شـود امـا 
مشکل اینجاست که ورزش با معده خالی 

سـبب تحلیل رفتن عضلات خواهدشد.

ورزش کردن درحالت ناشـتا
 یادمـان باشـد افزون‌بـر مصـرف 
کی‌هـا بـه صـورت  وهـا و خورا برخـی دار
ک‌سـازی بـدن  ناشـتا کـه بـه سلامتی و پا
منجر می‌شـود، روح هم در این زمان نیاز 
. مدیتیشـن‌های  ک‌سـازی دارد بـه پا
لـق یکتـا و  ط بـا خا تبـا ر هـی و ا صبحگا
سپاسـگزاری از او از مسـیرهایی ماننـد 
خواندن نماز و دعا به رفع نیازهای روحی، 
رسـیدن به آرامش ذهـن و آرامش روزانه، 
کاهـش اسـترس، افزایـش تمرکـز، انـرژی و 

اعتمـاد به‌نفس کمـک زیادی می‌کند.

نیازهای روحـی صبحگاهی
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بیشتر غذاهایی که قند زیادی دارند، برای خوردن 
به صورت ناشتا مناسب نیستند. این غذاها قند خون 
را به یک‌باره و سـریع بـالا می‌برند و روی هورمون کاهنده 

قندخون یعنی انسولین تأثیر می‌گذارند. 
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آب‌میوه‌هـا قنـد زیـادی دارنـد و سـبب افزایـش ت
. همچنیـن بیشـتر  ند ن می‌شـو نـی قند‌خـو گها نا
آن‌ها حالت اسـیدی دارند و سـبب تحریک معده و نفخ 

می‌شـوند، ازایـن‌رو نبایـد ناشـتا مصـرف شـوند.
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خـوردن غذاهای تند و پرادویه به صورت ناشـتا 
سـبب تحریـک مخـاط معـده و افزایـش اسـیدیته آن 
می‌شـود. تکرار آن هم حتما مشکلات گوارشی به همراه 

خواهد داشت. یه
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غ  تخم‌مر
بلغـور جو و گندم  

عسل
آب ولرم

دسر فرنی
آجیل‌هـا و مغزدانه‌ها

ک‌ىهاى ناشـتا بهترین خورا

مصرف یک عدد سیب به‌صورت ناشتا   به همه توصیه می‌شود. مصرف این میوه 
بهشـتی سـبب بهبـود و تقویـت حافظـه، تنظیـم حـرکات روده خواهـد شـد و  بـه کاهـش 
وزن و لاغـری، بهبـود یبوسـت و دیرهضمـی، کاهش سـطح کلسـترول خـون و کاهش خطر 

ابتلا به بیمـاری آلزایمر  کمـک خواهد کرد.

ب
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مصـرف ناشـتای یـک لیـوان آب ولـرم هـم از آن توصیه‌هـای عمومـی اسـت کـه معجـزه 
می‌کنـد. رفـع یبوسـت و عملکـرد بهتـر گـوارش، برطـرف شـدن کبـد چـرب، بهبـود خـواب، 
شـفافیت پوسـت، جلوگیـری از پیـری زودرس، تقویـت سیسـتم ایمنـی، دفـع سـموم بـدن و 

ک‌سـازی کلیه‌هـا کمتریـن عایـدی مصـرف ناشـتای آب ولـرم اسـت. پا
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مصرف ناشتای سیاهدانه و عسل سبب افزایش 
شـیر مادر، درمان عفونت‌هـای داخلی )رحم، مثانه، 
کت خـون و تقویت  لـوزه، گـوش و سـینوزیت(، افزایش پلا

سیستم ایمنی می‌شود. ل
س

و ع
ه 

دان
ه

یا
س

قهوه و چای پررنگ کافئین فراوانی دارند و مصرف 
آن‌ها به صورت ناشـتا سبب تحریک معده می‌شود. از 
طرفی شـیرین کردن این نوشـیدنی‌ها سـطح قند خون را 
افزایش می‌دهد و سبب ترشح انسولین در بدن می‌ شود. گ
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 و 
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قه

نوشیدنی‌های انرژی‌زا و گازدار سرشار از قند و 
کافئین هستند و پس از نوشیدن فوری انرژی بدن را 
افزایش می‌دهند. این نوشیدنی‌ها را نباید ناشتا مصرف 
کرد زیرا سبب تحریک سیستم گوارش و ایجاد نفخ می‌شوند. ی 
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مصـرف انـواع ماسـت بـه صـورت ناشـتا سـبب 
ایجـاد هیدروکلریـک اسـید در معـده خواهد‌شـد کـه 
کتری‌هـای معـده را از بیـن می‌بـرد. کتیـک و با اسـید لا

گوجه‌فرنگی دارای مقدار زیادی »تانیک اسید« 
اسـت. این ماده سـبب افزایش حالت اسیدی معده 
خواهد‌شـد و بـه مـرور زمینـه ابتلا بـه زخـم معـده را در 

فـرد ایجـاد می‌کند.

بسیاری از افراد پس از خوردن ناشتای موز    معده 
درد می‌شوند. از طرف دیگر مقدار منیزیم موز بسیار 
زیاد است و خوردن آن به این صورت سطح منیزیم را 
به یک‌باره افزایش می‌دهد و به قلب آسیب می‌رساند.

بـه افـرادی کـه کبد چـرب دارنـد، مصرف ناشـتای 
کشـیر توصیه می‌شـود. آن را می‌توان از شـب قبل  خا

خیـس کـرد و صبح ناشـتا خورد.

مصـرف ارده و شـیره خرمـا بـرای صبحانـه آن هم 
در روزهای سرد سال مانند همین فصل بسیار عالی 
اسـت. همچنین مصرف ناشـتای آن به افرادی که مبتلا 

به کم‌خونی هسـتند، بسـیار توصیه می‌شـود.

 این دمنوش سیستم ایمنی را تقویت و از مشکلات 
و بیماری‌هـای عفونی مانند سـرماخوردگی جلوگیری 
می‌کنـد. همچنیـن مصرف ناشـتای آن سـبب درمان ورم 
معده و درد و زخم معده و کاهش دردهای قاعدگی می‌شود.


