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کم چــرب| اگر بــا کلســترول مشــکل ۱ 
دارید، کــره حیوانــی گزینه ســالم‌تر از 

کره اســت چــون دارای چربی پایین اســت. 

هضمــش بــه همیــن دلیل آســان تر اســت. 

تحقیقات نشان داده است که روغن می‌تواند 

کلسترول را در روده کاهش دهد.

 کمــک بــه دســتگاه گــوارش | کــره ۲
حیوانی یک منبع غنی از اسید بوتیریک 

و یک اســید چــرب زنجیره کوتاه اســت. این 

اسید به یک پاسخ ایمنی متصل می‌شود که 

می‌تواند به کاهش التهاب و بهبود سیســتم 

گوارشــی کمک کند. روغن حیوانــی نیز به 

تحریک ترشــح اســید معده و به نوبــه خود به 

هضم مناسب غذا کمک هم می‌کند.

 تقویت سیستم ایمنی| کره حیوانی ۳
نیز مقدار زیادی آنتی اکســیدان دارد. 

این کار بــه افزایــش توانایی بدن شــما برای 

جذب ویتامین‌ها و مــواد معدنی از غذاهایی 

کــه مصــرف می‌کنید، کمــک می‌کنــد. این 

موضوع به نوبه خود سیســتم ایمنی شــما را 

قوی نگه می‌دارد.

 تامیــن ویتامین‌هــای ضــروری| کره 4
حیوانی غنی از ویتامین A, D, E و K است 

که ویتامین‌های محلول در چربی هستند. آن‌ها 

نقش مهمی در عملکرد سیستم ایمنی قلب، 

مغز و استخوان ایفا می‌کنند.

 خواص ضد سرطانی و ضد التهابی| ۵
از اســتفاده  محققــان،  نظــر   طبــق 

 مکمــل هــای بوتیــرات و بوتیــرات خوراکی 

می‌تواند در درمان موثر بیماری‌هایی مانند 

کولیت زخمــی و بیماری کرون بــه کار رود. 

روغــن حیوانی نیــز به طــور طبیعــی غنی از 

CLA )اســید لینولئیک( است و باعث بهبود 

مقاومت انســولین و پتانســیل مبــارزه بــا 

سرطان می‌شود.

بدون حساسیت به محصولات لبنی| 6 
کره از شیر ساخته می شود. کازئین که 

پروتئین اصلی شــیر اســت در مقادیر بســیار 

کمی در کره حیوانی موجود است. همچنین 

لاکتوز بسیار کمی دارد. بنابراین اگر لاکتوز یا 

کازئین را نمی‌توانید تحمل کنید، لازم نیست 

نگران باشید چون روغن حیوانی هیچ واکنش 

منفی را ایجاد نمی‌کند.

 نقطه دود بالا| به گفتــه متخصصان 7
تغذیه، کــره حیوانی یــک گزینه خوب 

برای پخت‌وپز اســت، به‌خصوص برای سرخ 

کــردن غذاهــا. بــه دلیــل کــه نقطــه دود آن 

بالاســت. برخــاف بســیاری از روغن‌هــای 

طبــخ، بــه رادیکال‌هــای آزاد مضــر تجزیــه 

نمی‌شــود و یا گازهای ســمی تحت دماهای 

بالا تولید نمی‌کند. نقطــه دود آن نزدیک به 

۵۰۰ درجه فارنهایت است در حالی که کره 

معمولی ۳۵۰ درجه فارنهایت است.

نکته: اگر از بیماری های قلبی و عروقی رنج 
می برید یــا اضافــه وزن دارید، ایــن روغن را 

مصرف نکنید.
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بیشتر بدانیم

خواص روغن زرد برای بدن
روغن حیوانی از چربی شیر گاو, گوسفند و بز به دست می آید، روغن 

حیوانی شبیه کره حیوانی است؛ در این مطلب فواید شگفت‌انگیز کره و 

روغن حیوانی یا زرد برای بدن را مرور می‌کنیم 

سیاهی زیر چشم نشانه چیست؟
علت گودی و سیاهی زیرچشــم می‌تواند فهرست 

طولانی شــامل موارد مختلف باشد؛ اما برخی 

از رایج‌ترین دلایل کبودی زیر چشم و گودی 

به قــرار زیر اســت: افزایش ســن و پیر شــدن 

پوســت، وجــود اختــالات ژنتیکی، ســفید 

پوست نبودن، خستگی مداوم و طولانی مدت، 

آلرژی در انواع مختلــف، کم آب بودن بــدن، قرار 

گرفتن در زیر نور آفتاب در دراز مدت و... اما علت سیاهی 

زیر چشــم کودکان می‌تواند متفاوت باشــد. علت گودی زیر چشم و ســیاهی این ناحیه در 

کودکان اگر به دلایل ژنتیکی نباشد، می‌تواند نشــان‎دهنده موارد زیر باشد: کمبود آهن، 

خستگی و خواب آلودگی )معمولا کودک در صورتی که چندین روز به بازی کردن و خالی 

شدن انرژی مشغول باشد دچار ســیاهی دور چشم می‌شــود(، وجود مشکلات بینایی که 

منجر به خستگی چشم می‌شود، در معرض ضربه یا جراحت بودن، گریه کردن زیاد، تماشای 

تلویزیون یا نمایشگرهای دیگر و...

علایم عفونت ناخن را بشناسید

افزایش زیبایی چشم با روغن بادام
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پیشگیری

ترفند

نتایج بررسی‌های تازه نشــان می‌دهد که گروهی از وگان‌ها 

و گیاهخواران بیشتر از هر رژیم غذایی دیگری غذاهای فوق 

فرآوری شده می‌خورند.  رژیم وگان تمام گوشت و محصولات 

حیوانی )گوشــت، مرغ، ماهــی، غذاهای دریایــی، لبنیات و 

تخم مرغ( را حذف می‌کنــد، در حالی که رژیــم گیاهخواری 

گوشــت، مرغ، ماهــی و غذاهای دریایــی را حــذف می‌کند. 

بنابراین، وگانیســم و گیاهخــواری بــه ایــن دلیــل کــه مردم 

گوشــت را کنار می‌گذارنــد، پتانســیل ترویج تغذیه ســالم را 

دارد اما افزایش تولیــد و مصرف غذاهای فوق فرآوری شــده 

)UPFs( برای پیروان این رژیم‌های غذایی، بروز اثرات مثبت 

آن را دشوار کرده است. در حالی که عرضه محصولات دارای 

پایه گیاهی در فاصله ســال‌های ۲۰۱۳ تا ۲۰۱۸ نزدیک به 

۳ برابر شــده ولی بســیاری از این غذاهای جایگزین‌ِ گوشت 

در دســته غذاهای فوق فرآوری شــده قرار می‌گیرند. چرا که 

بــرای جلوگیری از فســادپذیری ســریع و بهبــود طعم، تحت 

فرآوری‌های ســنگین قــرار می‌گیرند. پس اغلــب این غذاها 

سرشار از نمک، شکر و چربی اشباع شده، رنگ‌های افزودنی‌، 

نگهدارنده‌ها و ســایر افزودنی‌ها شــده‌اند. بررســی‌ها نشان 

می‌دهد که در فرانســه، وگان‌هــا و گیاهخوارهــا  حدود 40 

درصد از کل کالری دریافتی خــود را از مصرف غذاهای فوق 

فــرآوری شــده کســب می‌کننــد.  کارشناســان بریتانیایی بر 

پایه نتایــج مطالعات اخیر خود هشــدار می‌دهنــد که مصرف 

بالای غذاهــای فوق فــرآوری شــده تولیــدی برای وگان‌ها و 

گیاهخوارها خطر ابتلا به بیماری‌هایی از جمله سرطان، قلبی 

و عروقی، دیابت، سکته مغزی و چاقی را در میان آن‌ها افزایش 

داده است. این مطالعات نشان داده که برخی برگرهای تولید 

شــده به عنوان جایگزین برگرهای گوشــتی، ۳ برابر بیشــتر 

از یک بســته چیپس ســیب‌زمینی نمــک دارد. کتــی کلیف، 

مشاور سیاست‌گذاری انجمن خاک بریتانیا در این خصوص 

به یورونیوز گفــت: »محصولات فــرآوری فوق‌العاده دیگر غذا 

نیستند و در واقع، ترکیبات فیزیکی و شیمیایی و مقادیری از 

مواد بیش از حد تصفیه شده‌ای هستند که بر سلامت ما تأثیر 

منفی می‌گذارند.« او پیشنهاد می‌کند: »به جای غذاهای فوق 

فرآوری شــده، رژیم غذایی خــود را با غذاهــای کمتر فرآوری 

شده از جمله محصولات کنسرو شده و منجمد، نان‌های تازه 

و غلات سالم جایگزین کنید.« 

پیامد وابستگی گیاهخواران به غذاهای فرآوری شده 
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قارچ ناخن کاشت به دلایل مختلفی از جمله رعایت نکردن بهداشت در زمان کاشت، 

رفتن به باشــگاه، اســتخر و محل‌های عمومی آلوده اتفــاق می‌افتد. در بیشــتر مواقع 

این موضوع چندان حاد نیســت اما در صــورت درمان‎نکردن به موقــع می‌تواند باعث 

عوارض جدی‌تر مانند تشــدید بیماری و درد شــود. عفونت قارچی ناخــن باعث تغییر 

رنگ، ضخیم شدن و جدا شدن ناخن از بستر خود می‌شود. این مشکل عوارض زیادی 

به همراه خواهد داشــت؛ به همین دلیل درمان به موقع آن ضروری اســت. با شناخت 

علایم قارچ ناخن می‌توانیــد بیماری خود را به موقع تشــخیص دهیــد و‌ درمان کنید. 

برخی از رایج‌ترین علایم قارچ کاشت ناخن عبارت اند از: سفت شدن ناخن، بی‌رنگ 

شدن ناخن، شکننده یا ناهموار شدن، تغییر شــکل، خارج شدن ناخن از بستر خود و 

بوی بد آن.

تقویت عضلات و ماهیچه‌های اطراف چشم، 

خون‌رسانی و آب‏رسانی مناسب به پوست 

ایــن ناحیــه و برطرف کــردن کبــودی زیر 

چشم از مهم‎ترین عواملی است که می‌تواند 

زیبایــی چشــم‏‎ها را تضمیــن کنــد؛ حتی در 

شرایطی که شــما از لوازم آرایشــی و بهداشتی 

اســتفاده نکرده‌ایــد. بــرای ایــن منظــور می‌توانیــد از 

لوســیون خانگی روغن بادام و آب لیمو اســتفاده کنید. اســتفاده از این لوسیون و ماساژ 

عضلات اطراف چشــم موجب تقویت این عضلات می شود و چشم را شاداب‌تر و جوان‎تر 

نشــان می‎دهد، ضمن این که ماســاژ روغن بادام بــه بهبود جریان گردش خــون و بهبود 

تیرگی‏های زیر چشم کمک می‌کند.
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