
  خواص بنفش رنگ ها  
میوه و ســبزیجات آبــی یا بنفش، سرشــار 
از آنتــی اكســیدان هــای قــوی اســت. 
آنتــی اكســیدان ها، مــوادی اســت كه به 
مقاومــت بدنتــان دربرابرآســیب ها كمك 
می كند. مولكول هــای ناپایــداری به نام 
رادیــكال هــای آزاد درطــول هضــم غذا، 
ورزش، اســترس و قرارگیــری در معــرض 
 آلودگی محیطی یا مواد شیمیایی تشكیل

 می شوند که  می توانند به سلول ها، آسیب 
برسانند. 

وجود آنتــی اکســیدان های کافــی باعث 
خنثی شــدن ایــن مولکــول هــا و کاهش 
بــرای  آســیب مــی شــود. بهتریــن راه 

 بهره مندی بیشتر ازخواص این ترکیبات 

مفید استفاده از سبزی ها و میوه ها ی تیره 
رنگ اســت . این گفته بدین معنی نیست 
كه باید همه آن ها را هــرروز بخورید، بلكه 
فقط مطمئن شــوید كــه رژیــم غذایی تان 
حاوی دســت کم یك میوه یا ســبزی آبی یا 
بنفش در روز است.شما می توانید با توجه 
به فصل از این میوه هاو سبزی ها استفاده 
کنید. هرنوع میوه و ســبزی بنفش رنگ را 
که دوست دارید، مصرف کنید. تركیبی از 
آن ها را به صورت خام و پخته بخورید، زیرا 
برخی از مواد مغذی در زمان پخته شــدن 

بیشتر جذب بدن می شود.
جالب اســت بدانید رنگ میوه و سبزی ها 
برای حفاظت گیاه از حشرات و موجودات 
موذی است اما فواید زیادی برای سلامت 

ما انسان ها دارد.
 خاصیت منحصر به فرد بنفش ها 

معمولا میوه های بنفش رنگ می تواند آثار 
مضر آهــن را کاهش دهد زیــرا در صورتی 
که آهن به شــکل نادرســت وارد سیســتم 
 گوارشــی بدن شــود به ســلول ها آســیب 

می رساند.
رنگدانــه ایــن میوه هــا بــا ترکیبــات دیگر 
 دربــدن مخلــوط مــی شــود و واکنــش 
می دهــد. آهــن می تواند آثار ســمی روی 
بافت های بدن بگذارد و ترکیبی پلی فنول 
که در میوه های بنفش وجود دارد می تواند 
با آهن واکنش نشــان دهد و آثار منفی این 
مواد را در بدن از بین ببرد. چای ســبزهم 
دارای این ترکیبات است که می تواند تاثیر 

خوبی بر بدن بگذارد.
 خواص چند میوه و سبزی بنفش رنگ 

 چغندر
چغنــدر، سرشــار از ویتامیــن  A، C، B6 و 
منبع فــولات، فیبــر، لوتئین و انــواع مواد 
مغذی تقویت کننده سلامت است. چغندر 
می تواند به کنترل فشــار خون و تاخیر در 

زوال عقل کمک کند.
اگر نمی دانید چگونه باید چغندر بخورید، 
آن ها را خرد کنید و بــا اضافه کردن کمی 
روغن زیتون  بپزید. این کار باعث می شود 
تا قند موجود در چغندر به صورت کارامل 

خارج و مزه آن عالی شود.
 شاتوت

لوتئیــن،   فیبــر،   ،C ویتامیــن  شــاتوت 
پتاســیم و منیزیم زیــادی دارد. شــاتوت 
کمک کننــده خوبی برای خنثی ســازی 
رادیکال های آزاد است و مانع رشد سریع 
ســرطان هایی ماننــد: ریه، ســینه، روده 
بزرگ و پروستات می شــود. همچنین به 

حفظ سلامت مغز کمک می کند.
 کلم بنفش

وقتــی کلــم بنفــش را می پزیــد، جــذب 
آنتوســیانین آن برای بدن آسان تر خواهد 
بود. اما زمانــی که کلم بنفش را به شــکل 
ترشــی مصرف می کنید، پروبیوتیک های 
طبیعــی موجــود در آن بــه ســلامت روده 
کمک می کند. پروبیوتیک ها باکتری هایی 
که در مبارزه بــا میکروب ها و جــذب مواد 
مغذی، هضم غذا و حتی کنترل اســترس 

موثر هستند.
 انگور

آنتوسیانین موجود درانگور به» رسوراترول« 
مشهوراســت. رســوراترول نیز ماده مغذی 
اســت کــه می توانــد از ســلول ها در مقابل 

آسیب های مختلف محافظت کند.
 نکته

ســاختاری،  نظــر  از  آنتوســیانین ها 
رنگدانه های گلیکوزید قابل حل در آب که 
رنگ شان ممکن اســت بسته به pH  تغییر 
کند. نــوع دقیق آنتوســیانین موجــود در 
یک میوه یا سبزی تا حدودی تعیین کننده  
میــزان رنگ قرمــز، بنفــش، آبی یــا حتی 

نارنجی میوه هاست. 
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آشپزی من آشپزی من

به طور معمول میوه ها وسبزیجات، دارای 

پنج رنــگ اصلی قرمــز، نارنجــی - زرد، 

بنفش - آبی، سفید و سبزاست . هر كدام 

از پنج رنگ میوه وسبزی ها  نشان دهنده 

ویتامین، ماده یا آنتی اكســیدان خاصی است. به عنوان 

مثال سبزیجات سبز، سرشار ازویتامین K وفولات است 

درحالــی كــه میــوه و ســبزیجات نارنجــی و زرد، معمولا 

 سرشــار ازبتاكاروتــن و ویتامیــن C اســت. با ایــن كه این 

تقســیم بندی قاعده خاصی ندارد اما  راهــی عالی برای 

اطمینان از دریافت انواع مواد مغذی مورد نیاز بدن است.  

طوری که متخصصان تغذیه، همیشه توصیه می کنند كه 

در بشــقاب غذایتان، از همــه رنگ ها اســتفاده كنید ، به 

عبارتی بشــقاب شــما باید در هر وعده غذایی شبیه یك 

رنگین كمان باشــد. درادامه مطلب قصد داریم از خواص 

میوه و سبزی های حاوی رنگدانه بنفش رنگ بگوییم و این 

که چرا باید از آن ها استفاده کنیم ؟

تغذیه

کرم خانگی برای ترک  پوست

 برای شروع، شــی باتر را در یک ظرف بریزید و به روش بن ماری آن را ذوب 
کنید. هنگامی که شی باتر ذوب شد، روغن نارگیل را به آن ها اضافه کنید 
 E و روی حرارت کم این مواد را هم بزنید. در مرحله بعد، کپسول ویتامین
را باز و محتویات آن را به ترکیب اضافه کنید. به هم زدن مواد را ادامه دهید 

و این ترکیب را از روی حرارت بردارید.
 در صورت تمایل، نصف قاشــق غذاخــوری روغن آووکادو بــه این ترکیب 
بیفزایید. در نهایت، ترکیب را در یک ظــرف دردار بریزید و صبر کنید تا به 

حالت جامد درآید و در مکانی خشک و خنک نگهداری کنید.
 این کرم را روی هر قســمت از پوســت که دارای ترک های پوســتی اســت 

بمالید.

 تا زمانی که کرم به خوبی جذب پوست شود به ماساژ دادن ادامه دهید.
 بدون آبکشی اجازه دهید به همان حالت باقی بماند و این کار را هر روز و 

ترجیحا دو بار در روز انجام دهید.
 این کرم دست ساز یک درمان معجزه گر برای ترک های پوست است از این 
رو، باید در بلند مدت از این کرم اســتفاده کنید تا شــاهد محوتر شدن ترک 

های پوست خود باشید.
 دنبال کردن یک رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی به میزان کافی اهمیت دارد. 
 این عادات عوامل تاثیرگذاری در سلامت پوست هستند و به حفظ استحکام 
و شادابی آن کمک می کنند. شی باتر نوعی چربی اســت که از دانه  درخت شی 

)Shea( استخراج می شود.

تازه ها

وقتی خورش پخته اما جا نیفتاده است. معمولا به این دلیل است 
که آب آن زیاد یا سبزی آن به اندازه کافی سرخ نشده است. ممکن 
است مقدار حبوبات نسبت به دیگر مواد کم یا گوشت به کار رفته 
خشک و کم چربی باشد. معمولا استفاده از گوشت گوساله و به 
کار بردن زودپز در طبخ خورش چنین نتیجه ای می دهد. اولین 
و مهم ترین علامت جاافتادگی خورش ایرانی، آن است که روغن 

روی آن جمع شود. 
البته در نظر داشته باشید که مقدار روغن خورش نباید بیش از حد 
معمول باشد و اگر به این دلیل روی خورش روغن جمع شده باشد، 
به کمک قاشق آن را جمع کنید و آن را دلیل جا افتادن غذا ندانید. 
از ابتدای طبخ خورش، آن را پر از آب نکنید. مقدار کمی آب بریزید 

و در طول پخت، در صورت نیاز کم کم آب جوش به آن اضافه کنید. 
اگر آب خورش زیاد و کار از کار گذشته بود، روی شعله متوسط آن 
را با در باز آن قدر بجوشانید تا تبخیر شود، سپس سه تا چهار قطعه 
کوچک یخ به اندازه قالب هایی که در تمام خانه ها وجود دارد در 
خورش بیندازید تا روغن روی آن جذب شود. اگر به جای گوشت 
قرمز، از مرغ در تهیه خورش استفاده می کنید، به یاد داشته باشید 

مرغ لعاب نمی دهد.
 برای همین یک سیب زمینی کوچک در آن رنده کنید یا یکی،  دو 
قاشق مرباخوری نشاسته ذرت را در دو  قاشق غذاخوری آب سرد 
حل کرده و در 10 دقیقه آخر به خورش اضافه کنید. البته هرگز 

این خورش مانند یک خورش جاافتاده نمی شود.

آیا شادی مادر زمان 
بارداری با سلامت نوزاد 

ارتباط دارد؟

 شاید شما هم تجربه گریه مداوم نوزاد را داشته 
باشید.

 نــوزادی که مثلا ســه ســاعت یــا بیشــتر گریه 
می کند و همان طــور که ناگهانی گریه شــروع 
می شــود به همان انــدازه هــم ناگهانــی تمام 
می شــود. کولیــک یــا گریــه مــداوم نــوزاد به 
مدت سه ســاعت یا بیشــتر یکی از سخت ترین 

قسمت های بچه داری است.
بر طبق تحقیقات موسسه پزشکی پن استیت، 
شادی مادر و احساس امنیت او در کنار عوامل 
دیگر بر احتمال ابتلای نــوزاد به کولیک تاثیر 
دارد. داشتن اســترس و اضطراب و برخوردار 
نبــودن از امنیــت و حمایت کافــی و همچنین 
افســردگی مــادر، احتمــال کولیــک و گریــه 
نوزادان به خصوص در یک ماه اول بعد از تولد 

را افزایش می دهد.
این تحقیــق ۳000 خانــم در ســن 1۸ تا ۳۵ 
ســال را که در ۷۶ بیمارســتان در پنســیلوانیا 
از ســال ۲00۹ تــا ۲011 زایمــان کردند در 
زمان بــارداری و یک ماه بعــد از زایمــان مورد 
بررسی قرار داده است.نکته جالب این بود که 
مادران شــاد و کســانی که از امنیت اجتماعی 
و حمایت همســر در زمان بــارداری برخوردار 
بودند میزان کمتری از کولیک و گریه نوزاد را 

گزارش کردند.
 محققان بیان کردند که به طور دقیق علت این 
اتفاق مشخص نیست و می توان نتیجه را به دو 

شکل بیان کرد.
اول این که ممکن اســت اگر پدر و مادر شــاد و 
ارتبــاط خوبی با یکدیگر داشــته باشــند نوزاد 

کمتر گریه کند. 
دوم ایــن که مادری که شــاد اســت و ســلامت 
روح و روان دارد ممکــن اســت گریــه نوزادش 
را اتفاقی منفی در نظر نگیــرد و آن را به عنوان 

کولیک گزارش نکند.
بخش دیگر تحقیق از خانم های باردار خواسته 
شــد که بــه حمایت گــری همســر خــود امتیاز 
بدهنــد و نتیجه بســیار جالب بــود خانم هایی 
که بــه حمایت گری همسرانشــان نمره بالایی 
می دادنــد کمتــر وجــود کولیــک در نــوزاد را 

گزارش می کردند.
 افــزون بــر همســر، محققــان نقــش امنیــت 
اجتماعــی و حمایت خانواده و دوســتان را هم 
بررســی کردند بــاز هم نشــان از این داشــت؛ 
مادرانی که امنیت اجتماعی دارند و دوستان 
و اعضای خانــواده از آن ها حمایت می کنند به 
میزان کمتری کولیک در نوزادشان را گزارش 

می کردند.
به طور کلی بایــد گفت احتمال ابتــلای نوزاد 
به کولیــک فقــط مرتبط به مــادر نیســت بلکه 
همان طور که گفته شد عوامل زیاد دیگری در 

این موضوع تاثیر دارد.
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 بیشتر بدانیم

بانوان
فرنگیس یاقوتی بشقاب غذایتان را رنگین کمانی کنید

مترجم

 آنتوسیانین در  میوه و سبزی های بنفش رنگ به كنترل دیابت، كاهش كلسترول، كاهش التهاب و حفظ عملكرد مغز، كمك می كند

 ترک پوست یا استرچ مارک )Stretch Marks( در نتیجه کشش فیبرهای کشسان پوست شــکل می گیرد. ترک پوست  بیشتر در زنان باردار یا 

در نتیجه نوسانات وزن بدن و عوامل ارثی دیگر تشکیل می شود . به نقل از “اســتپ تو هلث”، کرم و محصولات موضعی مختلفی برای به حداقل 

رساندن ظاهر ترک های پوست در دسترس است. کرمی دست ساز حاوی ویتامین E می تواند فواید جالب توجهی برای پوست داشته باشد. در 

ادامه روش تهیه یک کرم خانگی را آموزش می دهیم :

 با ورزش منظم 
شنوایی خود را تقویت کنید

 فواید ورزش کردن منظم چیست؟ احتمالا اگر از 
شما چنین سوالی شود، به فواید ورزش بر سیستم 
قلبی و تنفسی خود و تقویت عضلات و فوایدی از 
این دســت نیز اشــاره ای خواهید داشت. اما اگر 
کســی به شــما بگوید ورزش کــردن می تواند بر 
عملکرد سیستم شنوایی شما هم تاثیر بگذارد، 

چه فکر می کنید؟
 این گزاره یافته یکی از جدیدترین مطالعات در این 
حوزه و نتایج آن همین هفته منتشر شده است.در 
این مطالعه که در مرکز پژوهشــی علوم اعصاب 
شــنوایی در دانشــگاه نورث وســترن در ایلینویز 
آمریکا انجام شده است، حدود هزار نفر در معرض 
محرک های شنوایی قرار گرفتند و همزمان نحوه 
پاســخ دهی مغز آن ها ثبت  شــد. در این بررسی 
مشخص شــد ورزشــکاران در محیط های با سر 
و صدای زمینه ای توانایی بررســی محرک های 
صوتی جدید را به شکل بهتری دارند و مغز آن ها 
بهتر از عهده این کار بر می آید. محققان معتقدند 
این یافته ها شاید بتواند نشــان دهد ورزشکاران 
چطور در ورزشگاه های پر سر و صدا توان شنیدن 
صدای مربی یا هم تیمی خود را دارند و می توانند 
در زمان مناسب به آن ها پاسخ دهند.این مطالعه 
بخشــی از یک مطالعه گســترده پنج ساله است 
و طی آن ورزشــکاران رشــته های مختلف مورد 
بررسی قرار گرفته اند. تا به این جا مشخص شده 
که از نظر تقویت توانایی مغز در بخش شــنوایی، 
تفاوت محسوسی بین رشته های ورزشی مختلف 
وجود نداشــته اســت و همه  رشــته ها می توانند 
چنین نفعی را برای ورزشکار داشته باشند. پیش 
از این مشخص شده بود که یادگیری زبان جدید و 
نواختن ساز می تواند به تقویت این بخش از مغز 
منجر شــود، اکنون با توجه به نتایــج این مطالعه 
می توانیــم ورزش منظــم را هم به این فهرســت 
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شیوا رضایی
مترجم

 گاهــی پیــش می آیــد کــه خورش
)قرمه ســبزی( پخته شــده و همه 
مواد آن نرم اســت ولی مزه خوبی 
نــدارد و خــوب به نظر نمی رســد. 

علت چیست؟

پرسش و پاسخ آشپزی

 مزه بد 
قرمه سبزی 

اثر زعفران در بهبود یک عارضه چشمی 
دکتر رضا غفارزادگان  |محقق طب گیاهی

تحلیل رفتن وابسته به سن لکه زرد شایع ترین بیماری 
مزمن چشم و از عوامل اصلی کوری در افراد بالای ۶0 
سال است. در این بیماری ماکولا یا لکه زرد که قسمت 
حساس به نور شــبکیه و مسئول دید مســتقیم و واضح 

است، تخریب می شود.
موج دار دیدن خط مســتقیم، دید تار یا دیدن لکه های 
تیــره در مرکز دید ممکن اســت نشــانه هــای اولیه این 

بیماری باشد.
طبــق تحقیقات انجــام شــده زعفــران به دلیــل وجود 
ترکیبات کروســین و کروســتین ، در کوتــاه مدت)۲0 

بهبــود را  بیمــاران  در  پلــک  پــرش  گــرم(   میلــی 
 می دهد و مصــرف طولانی مدت)14 مــاه ،۲0 میلی 
گرم در روز( آن ســبب بهبود کیفیت بینایی می شــود. 
کروســین موجود در زعفران مانع مرگ ناشی از نور در 
فتورسپتورها، افزایش و جریان خون در شبکیه و بهبود 

عملکرد آن می شود.

 کروستین نیز انتشار اکسیژن به مایعات)مثل پلاسما( 
را افزایش مــی دهد بنابراین زعفران و اجزای ســازنده 
آن به خصوص کروسین و کروستین می تواند به عنوان 
محافظ عملکرد چشــم باشــد. این آثــار را می تــوان به 
عملکرد آنتی اکسیدانی مهار آپوپتوز و عملکرد التهابی 

آن نسبت داد.                         
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