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این ادویه با سلول‌های بدن چه می‌کند؟

قرن‌هاســت کــه نــام زعفــران بــا نشــاط‌آوری 

و خــواص دارویــی گــره خــورده اســت، امــا 

درســال‌های اخیرمحققان بیوشــیمی با تکیه 

بــر ابزارهــای آزمایشــگاهی بــه چرایــی ایــن 

موضــوع پــی برده‌اند. عامــل اصلــی کارآمدی 

زعفــران، حضــور مولکول‌هــای فعالــی مانند 

»کروسین« و »ســافرانال« اســت. این ترکیبات 

از قوی‌تریــن آنتی‌اکســیدان‌های طبیعــی بــه 

شــمار می‌روند که رادیکال‌هــای آزاد مخرب را 

خنثی می‌کنند. ازســوی دیگــر، التهاب مزمن 

پنهــان ریشــه بیماری‌هایــی ماننــد اختلالات 

قلبــی، دیابــت و فرســایش مفاصــل اســت. 

مطالعات نشــان می‌دهنــد عصاره اســتاندارد 

زعفران با مهارمسیرهای التهابی بدن وکاهش 

فاکتورهای التهابی نظیرCRP، سپری محافظ 

دربرابر پیری زودرس بافت‌ها می‌سازد.

وقتی حال روحی‌تان خوش نیست سراغش 

بروید

شاید مستندترین کاربرد بالینی زعفران، اثرآن 

بر خلق‌وخو وحالات روحی باشد. آزمایش‌های 

بالینی متعددی که نتایج آن‌ها درمراجع معتبر 

پزشــکی منتشر شــده، نشــان می‌دهد عصاره 

زعفــران درکنتــرل افســردگی‌های خفیف تا 

متوسط اثری هم‌پای برخی داروهای رایج نظیر 

فلوکستین برجای می‌گذارد. مکانیسم عمل این 

گیاه از طریق مهار بازجذب سروتونین درمغز و 

اثرگذاری برگیرنده‌هــای آرامش‌بخش مغزرخ 

می‌دهد؛ فرآیندی که اضطراب را فرومی‌نشاند، 

به بهبــود کیفیت خواب کمک می‌کنــد و بدون 

ایجاد وابســتگی‌های دارویی، آرامشــی ملایم 

پدید می‌آورد.

مراقب رگ‌ها، حافظه و سلامت خود باشید

پژوهش‌های نویــن نورولوژی نشــان می‌دهند 

ماده کروســین بــا کاهــش رســوب پلاک‌های 

آمیلوئیــدی درمغــز، می‌توانــد در محافظت از 

سلول‌های عصبی وکندکردن روند افت حافظه 

یا آلزایمرکمک‌کننــده باشــد. درکنارعملکرد 

مغزی، سلامت عروق نیز از این گیاه سود می‌برد؛ 

آنتی‌اکسیدان‌های زعفران مانع ازاکسیداسیون 

کلســترول بد شــده و بــا بهبــود جریــان خون، 

فشارخون را تا حدی تعدیل می‌کنند. همچنین 

درمطالعات مربوط به سلامت باروری، زعفران به 

دلیل تحریک گردش خون لگنی وکاهش آسیب 

اکسیداتیو، درارتقای کیفیت اسپرم درمردان و 

تسکین گرفتگی‌ها و سندروم پیش از قاعدگی در 

زنان کارایی نشان داده است.

فریب ادعاهای  مصرف خودسرانه را نخورید

زعفران معجزه درمان کیست تخمدان، جایگزین 

جراحــی عــروق یا روشــی بــرای پیشــگیری از 

بارداری نیست. علاوه بر این، مرز ایمنی مصرف 

آن بسیاردقیق است؛ مصرف بیش از حد و غلیظ 

زعفــران، به‌ویــژه دردوران حســاس بــارداری، 

می‌تواند با تحریک انقباضات رحمی خطرساز 

شود. مقدار متناسب آن در رژیم غذایی روزانه یا 

دمنوش ملایم بی‌خطر است، اما مصرف مقادیر 

بالا وکنسانتره بدون مشورت پزشکی می‌تواند 

عوارضی چون سرگیجه و افت فشار را به دنبال 

داشته باشد.

از این گیاه چطور و چه اندازه استفاده کنیم؟

زعفران ادویه‌ای بی‌نظیر برای ارتقای سلامت 

روان، پیشگیری از فرســایش سلولی و مراقبت 

ازسیستم قلبی و عروقی است، اما نباید به چشم 

داروی منفــرد بــرای بیماری‌هــای پیچیــده به 

آن نگریســت. بهترین رویکرد این است که این 

چاشــنی ارزشــمند را به عنوان بخشــی از یک 

الگوی زیستی سالم و درحد متعادل )دم‌کرده با 

آب ولرم یا در طبخ معمول غذا( بگنجانید.
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چگونه مثل یک سرآشپز ایتالیایی از»پادشاه پنیرها« استفاده کنیم؟

تابه‌حــال فکــر کرده‌ایــد چــرا یــک تکــه پنیــر پارمســان اصل 

)پارمیجیانــو( می‌تواند طعــم ســاده‌ترین غذاهــا را از این‌رو به 

آن‌روکند؟ این پنیر افسانه‌ای ایتالیا تنها از۳ ماده ساده )شیر، 

نمــک و مایه پنیر( ســاخته می‌شــود، امــا راز شــگفت‌انگیزش 

دراستراحت۲ تا۳ ساله‌ و هنرنمایی باکتری‌های مفیدی است 

که تمــام قنــد آن را هضم می‌کننــد. نتیجه؟ معجونی سرشــار 

ازکلسیم و پروتئین که حتی افراد حساس به لاکتوز هم با خیال 

راحت می‌توانند نوش‌جان کنند!

اگرمی‌خواهیــد عطر و طعــم اصیــل ایتالیایی را به ســفره‌تان 

بیاورید، این فوت‌وفن‌ها را به کار ببرید:

روی پاســتا و ســوپ رنده‌اش کنید: درســت درلحظه سرو، 
پارمسان را روی پاستای داغ، سوپ یا سالاد سزار بتراشید تا عطر 

دانه‌های کریستالی و طعم آجیلی‌اش با گرمای غذا آزاد شود.

پوســت ســفت پنیر را دور نیندازید: تکه انتهای قالب پنیر 
سرشار ازطعم عصاره است؛ هنگام پخت سوپ یا سس مارینارا، 

آن را داخل قابلمه بیندازید تا آرام بجوشد و لعاب فوق‌العاده‌ای 

به غذا بدهد.

همراه با عسل و گردو سرو کنید: پارمسان کهنه را خرد کرده 
و درکنارچند قطره سرکه بالزامیک یا عسل و مغزها به عنوان یک 

پیش‌غذای شیک بچینید.
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هم‌زمان با روزملی زعفران، یافته‌های نوین درحوزه فارماکولوژی نشان می‌دهد ترکیبات 

فعال موجود دراین گیاه فراتر ازیک طعم‌دهنده خوراکی عمل کرده وخواص آنتی‌اکسیدانی 

ودرمانی ملموسی برسیستم اعصاب مرکزی، سلامت قلب وکنترل التهاب دارند. با این حال 

مرز باریکی میان استفاده تغذیه‌ای هدفمند ازاین گیاه و باورهای اغراق‌آمیز درباره درمان 

قطعی بیماری‌ها وجود دارد.

زنگ خطر کمبود فیبرمحلول در رژیم غذایی و راه‌حل‌های 
محافظت ازگوارش و قلب

فیبر محلول برخلاف نوع نامحلول، 

درتمــاس بــا آب حالــت ژل‌مانندی 

پیــدا می‌کنــد و بــا کاهــش جــذب 

کلسترول بد و تعدیل قند خون، نقش 

کلیدی درپیشگیری از بیماری‌های 

متابولیــک ایفــا می‌کند. ایــن ماده 

همچنین به‌عنوان غذای باکتری‌های مفید روده عمل کرده و به بهبود عملکرد سیستم 

گوارشی کمک شایانی می‌کند.

حبوباتی نظیر لوبیا ســیاه، لوبیا لیما و قرمز، کلم بروکسل، غلات کامل از جمله جو و جو 

دوسر)سرشاراز بتاگلوکان(، و میوه‌هایی چون سیب، گلابی و آووکادو از غنی‌ترین منابع 

طبیعی تأمین‌کننده فیبر محلول به شمار می‌روند.

متخصصان تغذیه تأکید می‌کنند که برای جبران این کمبود، افزایش مصرف فیبر باید به 

صورت تدریجی در برنامه‌ریزی غذایی گنجانده شود تا از بروز عوارض جانبی نظیر نفخ، 

گاز روده و دل‌پیچه جلوگیری شود. همچنین، نوشیدن آب و مایعات کافی برای اثربخشی 

حداکثری فیبر در پیشگیری از یبوست یک ضرورت انکارناپذیر است.

در حالی که کارشناسان تغذیه مصرف روزانه ۲۵ گرم فیبر برای زنان و ۳۸ گرم برای 
مردان را ضروری می‌دانند، بررسی‌های تغذیه‌ای نشان می‌دهد بخش عمده‌ای 
ازافــراد جامعه با کمبود جــدی این مــاده حیاتی مواجه‌اند؛ غفلتی که ســامت 

دستگاه گوارش، قلب و کنترل قند خون را به‌طور مستقیم به مخاطره می‌اندازد.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

طلای سرخ درترازوی علم
به بهانه روز ملی زعفران؛ آیا چاشنی سنتی وگران‌قیمت 
ایرانی واقعاً می‌تواند جایگزین داروهای ضدافسردگی و 

محافظ قلب وحافظه باشد؟
 زندگی‌سلام
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فوت و فن


