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نیروگاه بتاکاروتن؛ فراتر از هویج برای 

تقویت ایمنی

رنگ نارنجی کدو تنبل از مقادیر اســتثنایی 

بتاکاروتن ناشــی می‌شــود؛ پیش‌ســازمهم 

ویتامیــن A کــه طبــق بررســی‌ها، تراکم آن 

درهرپیمانه کــدو حلوایی پخته شــده حتی 

ازهویج و فلفل دلمه‌ای نیز پیشی می‌گیرد. 

 C ایــن ترکیــب بــه همــراه ویتامین‌هــای

و E عملکــرد گلبول‌هــای ســفید را تقویــت 

کــرده و بــه روده ومخــاط تنفســی دربرابــر 

پاتوژن‌هــا اســتحکام می‌بخشــد. درفصول 

ســرد ســال ودوره‌های آلودگی هوا، ترکیب 

آنتی‌اکســیدانی ایــن میــوه رادیکال‌هــای 

آزاد را خنثــی کــرده و مانــع ازشــکل‌گیری 

التهاب‌هــای مزمن زمینه‌ســازبیماری‌های 

سیستمیک می‌شود.

محافظت هم‌زمان ازبینایی و شادابی 

پوست

افت تدریجی بینایی ناشــی ازدژنراســیون 

وکاتاراکــت،  زرد(  لکــه  ماکولا)تخریــب 

ازمهم‌تریــن پیامدهای افزایش ســن و تنش 

اکسیداتیوهســتند. ریزمغذی‌های موجود 

و  روی  لوتئیــن،  شــامل  درکدوحلوایــی 

ویتامین A عملکــرد شــبکیه را درجذب نور 

بهبــود بخشــیده و ســدی دربرابرپرتوهای 

مضرفرابنفش ایجاد می‌کننــد. این خواص 

فوتوپروتکتیو به‌طور مســتقیم درپوســت نیز 

بازتــاب دارد؛ به‌طوری‌کــه پیش‌ســازهای 

ویتامینــی کــدو حلوایی الاستیســیته بافت 

پوســتی را افزایش داده و پیری سلولی را به 

تعویق می‌اندازند.

ــی نــارنــجــی چــطــورفــشــار و  ــوراک ایــن خ

کلسترول خون را کنترل می‌کند؟

بیماری‌های عروقی پیوند مستقیمی با عدم 

تعادل سدیم وکلســترول دارند. یک پیمانه 

کدو حلوایــی پختــه بــا فراهم کــردن حجم 

قابل توجهــی ازپتاســیم، کلیه‌هــا را به دفع 

ســدیم مازاد وادارکرده ودرکاهش مقاومت 

عروقی وفشــار خــون نقــش کلیــدی دارد. 

همچنین۷گرم فیبر موجود در هر پیمانه آن، 

 ،)LDL( با مهارجذب روده‌ای کلســترول بد

بــار چربی خــون را تعدیــل می‌کند؛ نقشــی 

حیاتی که ســامت ماهیچه قلب و شریان‌ها 

را در درازمدت تضمین می‌نماید.

برای آرام کردن روده‌ها این فیبر خاص را 

از یاد نبرید

پکتیــن، به‌عنوان یــک فیبر محلــول درکدو 

حلوایی، نقشــی پری‌بیوتیک درمیکروبیوم 

دســتگاه گــوارش ایفــا می‌کنــد. ایــن ماده 

بســتری بهینه برای تکثیــر پروبیوتیک‌های 

مفید فراهــم آورده و فرایند هضــم و حرکات 

دودی روده را تســهیل می‌ســازد. به همین 

جهــت، مصــرف کــدو حلوایــی پختــه یکی 

ازملایم‌ترین وکارآمدترین گزینه‌های رژیمی 

برای مبتلایان به ســندرم روده تحریک‌پذیر 

)IBS( وافراد درگیر با یبوست مزمن محسوب 

می‌شود.

بهره‌منــدی ازایــن داروخانــه طبیعــی تنها 

بــه مصــارف دارویــی یــا دســرها خلاصــه 

نمی‌شــود؛ افزودن کدوحلوایی به سوپ‌ها، 

پسی یا نان‌های سبوس‌دار، درکنار مصرف 

دانه‌های مغــذی آن که منبــع روی و منیزیم 

هســتند، راهــکاری ســاده بــرای ارتقــای 

سلامت عمومی است. اصلاح الگوی غذایی 

پاییزی با بهره‌گیــری از چنین خوراکی‌های 

کم‌کالری اما غنی، هوشــمندانه‌ترین شیوه 

برای ایمن‌سازی سلول‌ها پیش از مواجهه با 

آسیب‌های فصلی به شمار می‌رود.
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فوت و فن�

برای اینکه پنیر و خامه‌تان دیرترکپک بزند، این کار معجزه‌آسا را امتحان کنید!
احتمالًا برای شما هم پیش آمده که یک بسته پنیر تازه خریده 

باشــید و چند روز بعــد، ناامیدانــه دریخچــال را بازکنید و با 

کپک‌های سبز و بی‌رحم روبه‌رو شوید که حساب »یک‌چهارم 

حقوق« را از بین برده‌اند. همه ما دنبال راهی هستیم که مواد 

غذایی تــازه بخریم و قحطی‌زده نشــویم، اما انــگار خودِ پنیر 

رازماندگاری را دردل خودش پنهان کرده است. خبرخوب 

این است که یک ترفند ساده این راز را لو می‌دهد!کافی است 

همیشه این نکته طلایی را درذهن داشته باشید:

ظرف‌تان را وارونه کنید! | ظرف پلاستیکی یا شیشه‌ای که 

پنیر، خامه یا ماست درآن بسته‌بندی شده را وارونه دریخچال 

بگذارید، یعنی سمت درِ ظرف رو به پایین.

با این کار یــک »خلأ« )وکیوم( کوچک درســت می‌کنید| 

چون فضای خالی انتهای ظرف بالای محتویات قرار می‌گیرد، 

هوا کمتر به سطح ماده غذایی می‌رسد و محیط کم‌اکسیژن 

برای رشد باکتری و قارچِ فساد، نامناسب می‌شود.

نتیجــه؟ | پنیرها بــرای چند روز بیشــتر نــرم و بــدون کپک 

می‌مانند و خامه هم بافت و تازگی خود را مدت طولانی‌تری 

حفظ می‌کند.

پس از همین امروز، وقتی خرید می‌کنید، ظرف‌های بازشده 

را برعکس بگذارید و شاهد معجزه‌ای باشید که در جیب شما 

پول و در سفره‌تان سلامتی می‌آورد.
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کدو حلوایی فراتر ازیک نماد ســنتی یا تزیین پاییزی، یکــی ازمتراکم‌ترین منابع غذایی 

ازنظرریزمغذی‌ها و ترکیبات آنتی‌اکسیدانی به شمارمی‌رود. داده‌های بیوشیمیایی نشان 

می‌دهد گنجاندن این ماده غذایی دررژیم روزانه، با تأمین ویتامین‌های حیاتی وفیبرهای 

تخمیری،ازبروزاختلالات متابولیک، تخریب بینایــی وبیماری‌های مزمن قلبی-عروقی 

پیشگیری می‌کند.

ارتباط پنهان رفلاکس معده و مشکلات تنفسی

بر اساس این گزارش، محتویات اسیدی معده گاهی با صعود به بخش‌های بالایی دستگاه 

گوارش، مســیرهای هوایی و گلو را تحریک کرده یا موجب التهاب ریوی می‌شــوند. این 

اختلال همچنین ارتباط تنگاتنگی با تشدید علایم دربیماران مبتلا به آسم دارد، هرچند 

پزشــکان تأکید می‌کنند هرتنگی نفســی را نباید لزوماً به رفلاکس نسبت داد. علایمی 

نظیرگرفتگی صدا، احساس وجود شــیء در گلو و آروغ زدن نیز از نشانه‌های همراه این 

عارضه هســتند.متخصصان توصیه می‌کنند برای کنترل رفلاکــس، افراد از وعده‌های 

غذایی سبک‌تر استفاده کنند، تا سه ســاعت پس از غذا از دراز کشیدن بپرهیزند و زاویه 

تخت خواب خود را بالا بیاورند. با این حال، کارشناسان هشدار می‌دهند در صورت بروز 

تنگی نفس ناگهانی همراه با درد قفسه سینه، تعریق سرد یا سرگیجه، نباید منتظر تأثیر 

داروهای معده ماند، چرا که این نشــانه‌ها می‌توانند حکایتگر یک بحــران قلبی یا ریوی 

خطرناک باشند.

پژوهش‌های تازه گوارشی نشــان می‌دهد بیماری بازگشت اســید معده به مری 
)رفلاکس( علاوه برسوزش سردل و ترش کردن، در برخی افراد با عوارضی چون 
سرفه مزمن، خس‌خس ســینه و احســاس تنگی نفس بروز می‌کند؛ عوارضی که 

نیازمند ارزیابی دقیق پزشکی است.

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

کدوتنبل، معجزه نارنجی پاییز

 بررسی مشخصات تغذیه‌ای کدو حلوایی
 وتأثیرترکیبات زیست‌فعال آن برایمنی، بینایی و سلامت قلب

 زندگی‌سلام
               چهار       شنبه 
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