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  کینوا گلوتن دارد؟
خیر، این ماده غذایی غله بدون گلوتن است. 

گلوتن نوعی پروتئین است که در گندم، جو، 

جو دوسر، ذرت و برنج وجود دارد. اما کینوا 

از خانواده چغندرهاست و گلوتنی در ترکیب 

آن وجــود نــدارد. بنابراین، گزینه مناســبی 

برای افرادی است که مشکل های مربوط به 

گلوتن دارند، مانند بیماران سلیاک و افرادی 

که حساسیت به گلوتن دارند. 

 آیا کینوا کربوهیدرات دارد؟
بله، ایــن ماده غذایــی حــاوی کربوهیدرات 

اســت. حدود چهــار پنجــم ترکیب کینــوا از 

کربوهیدرات تشــکیل شــده اســت. به طور 

معمول، در هر ۱۰۰ گرم از این ماده غذایی 

حــدود ۲۱-۲۲ گــرم کربوهیــدرات وجود 

دارد. کربوهیدرات های موجود در این ماده 

غذایی شــامل فیبر قابــل حل و قابــل تجزیه 

بوده کــه به حفــظ ســامت گــوارش کمک 

و انــرژی مورد نیــاز بــدن را تامیــن می کند. 

کربوهیدرات های موجود در این ماده غذایی 

بــه عنــوان کربوهیــدرات پیچیده شــناخته 

می شوند.

  موثر برای لاغری
برخاف سایر کربوهیدرات ها مانند ذرت یا 

برنج، این ماده غذایی پروتئین و فیبر بیشتری 

دارد که به کاهش وزن کمک و نقش حیاتی 

در لاغری و کنتــرل وزن ایفا می کنــد. البته 

به نســبت ســایر کربوهیدرات های مشــابه، 

تاثیر کمتری روی قند خون می گذارد. میزان 

پروتئین بالای این ماده غذایی نیز با کاهش 

میل به غذا خــوردن و دریافــت کالری کمتر 

باعث لاغری و کاهش وزن می شود. هر یک 

فنجان کینوای پخته، هشــت گــرم پروتئین 

دارد کــه همــراه بــا تمــام اســیدآمینه های 

ضروری بدن، باعث شده که به یک پروتئین 

کامل تبدیل شود. میزان فیبر موجود در این 

مــاده غذایی نیز بیشــتر از فیبر برنج اســت و 

به همین دلیل گزینه سالم تری برای لاغری 

اســت. البته کالری برنج ســفید و قهوه ای از 

این ماده غذایی کمتر است.

 مفید برای کودکان
این ماده غذایی حتی مــاده خوراکی مغذی 

برای کودکان اســت، چرا که سرشار از مواد 

مغــذی بــوده و به راحتی طعم دار می شــود. 

می توانیــد بــا ایــن دانــه خوراکــی، پــوره یا 

اسموتی کینوا درست کنید یا آن را به سرلاک 

بچه ها اضافه کنید.

 برای افزایش قد
دانه های این ماده غذایی جایگزین ســالمی 

برای بســیاری از غات ســنتی هستند. این 

خوراکی برای سامتی مفید است و به خاطر 

داشــتن تمام مواد معدنی، منیزیم و ۹ اسید 

آمینه ضروری بــدن، حتی تاثیر بســزایی در 

افزایــش قــد دارد. این مــاده غذایــی نوعی 

دانه خوراکی سرشار از مواد مغذی است که 

به جای سایر دانه ها و غات برای افزایش قد 

تجویز می شود.

  خبر خوب برای دیابتی ها
میــزان فیبــر خوراکی موجــود در ایــن ماده 

غذایی نسبت به سایر دانه ها به مراتب بیشتر 

است. یعنی کینوا مشــخصا برای دیابتی ها 

مفید اســت، چــرا که فیبــر و پروتئیــن نقش 

مهمی در پایین نگه داشتن قند خون دارند. 

مواد مغــذی فراوان و قند پاییــن در این ماده 

غذایــی باعث شــده که ایــن خوراکــی تاثیر 

بســزایی در پیشــگیری و مدیریــت بیمــاری 

دیابت داشــته باشــد و به درمان خانگی قند 

خون کمک کند.

 موثر در پیشگیری از کبد چرب
یکی از کاربردها و خــواص این ماده غذایی، 

پیشــگیری از ابتــا بــه بیمــاری کبــد چرب 

غیرالکلــی اســت و توصیــه می شــود بــرای 

پیشــگیری و درمان خانگی کبد چرب، این 

ماده خوراکی را به رژیم غذایــی خود اضافه 

کنید. 

 عوارض کینوا
همانند هر مــاده خوراکــی دیگر، ایــن ماده 

غذایی هم باید متعادل مصرف شــود، برای 

مثــال زیــاده روی در مصــرف فیبــر باعــث 

مشــکات گوارشــی معده، نفخ و گاز معده، 

یبوســت و اســهال می شــود. در طــول روز 

می توانیــد یک تــا دو فنجــان کینــوای پخته 

بخوریــد. در صــورت درد معــده، خــارش یا 

اســتفراغ بعــد از مصــرف کینوا، بهتر اســت 

دیگر مصرف آن را ادامه ندهید. البته شواهد 

علمی نشان می دهند که مصرف روزی یک 

کاســه از این ماده غذایی ضــرری برای بدن 

ندارد.
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دانستنی ها

 کینوا، دانه ای
 با خواص بی نظیر 

کینوا نوعی پروتئین بدون گلوتن با خواص فراوان است که 

برای دیابتی ها، افراد مبتلا به کبدچرب و حتی کودکان 

می تواند مفید باشد  

نگرانی دانشمندان از خطرات گرمای شدید

 

بیشتر بدانیم 

مواد غذایی چگونه بر بدن تاثیر می گذارد؟

غذایی که می خوریم، حاوی مواد مغذی مختلف است. هر ماده مغذی از راه های 

  Prevention مختلف بر بدن تاثیر می گذارد. به گفته محققان و به نقل از سایت

به محض غذا خوردن، فرایند گوارشی شروع می شود. جالب است بدانید چگونه 

غذایی که می خورید به  سلامت بدن کمک می کند. همچنین، با داشتن آگاهی کافی 

می توانید آگاهانه غذاهای سالم را انتخاب کنید.

 پروتئین|پروتئیــن موجــود در مــواد غذایی، بــه بلوک هــای ســاختمان در بافت های 

عضانی تبدیل می شود.

کربوهیدرات| بدون شک کربوهیدرات انرژی بخش است اما قند اضافی ممکن است 
به چربی دور شکم تبدیل شود. بنابراین، غات ســبوس دار انتخاب و از مصرف هر نوع 

شیرینی اجتناب کنید.

 ویتامین ها| ویتامین ها و مواد معدنی موجود در میوه ها و ســبزی ها به حفظ ســامت 

کلی بدن کمک می کند.

چربی های ســالم| بدن برای این که بتواند درســت عمل کند به چربی های سالم نیاز 
دارد. آجیل و ماهی حاوی چربی های سالم است.

غذای ناسالم| غذاهای ناسالم عاوه بر این که فاقد هر نوع خاصیت است، باعث افزایش 
وزن از جمله  اضافه شدن  چربی دور شکم می شود. 

تفاوت سردرد میگرن و سینوزیت چیست؟

ســردردها می توانند از نظر علت و شدت بســیار متفاوت 

باشند. دو نوع رایج سردرد، میگرن و سینوزیت، هر کدام 

ویژگی های منحصربه فــردی دارند. شــناخت تفاوت 

ســردرد میگرن و ســینوزیت برای تشــخیص و درمان 

صحیح ضروری است.

تفاوت سردرد میگرن و سینوزیت: ســردرد میگرنی و 
سینوزیتی دو نوع از شایع ترین سردردهایی هستند که افراد تجربه 

می کنند. هرچند که هر دو می توانند بسیار دردناک باشند، اما عایم و درمان های متفاوتی دارند. 

میگرن: یک اختال عصبی است که معمولًا با سردردهای شدید و ضربان دار همراه است و ممکن 
است با حساسیت به نور و صدا، تهوع و استفراغ همراه باشد. این نوع سردرد اغلب بر یک طرف سر 

تأثیر می گذارد و معمولًا با تغییرات در فعالیت مغز و عروق خونی مرتبط است.

سینوزیت: التهاب سینوس هاست که به دلیل عفونت، آلرژی یا مشکات ساختاری رخ می دهد. 
سردردهای ناشی از سینوزیت معمولًا در ناحیه پیشانی، گونه ها و بینی احساس می شوند و ممکن 

است با تب، سرفه و ترشحات غلیظ بینی همراه باشند.

مدت زمان: سردردهای میگرنی ممکن است از چند ساعت تا چند روز طول بکشند، در حالی که 
سردردهای سینوزیتی شاید هفته ها یا حتی ماه ها ادامه یابند.

علایم مشترک: هر دو نوع سردرد ممکن است با خم شدن بدتر شوند و ممکن است با احتقان و 
آبریزش بینی همراه باشند.

علایم مختص میگرن: سردردهای میگرنی معمولًا با تهوع و استفراغ و حساسیت به نور و صدا 
همراه هستند.

علایم مختص سینوزیت: سردردهای سینوزیتی ممکن اســت با تب و سرفه و ترشحات غلیظ 
بینی همراه باشند.

درمان: برای هر دو نوع سردرد متفاوت است. درمان میگرن ممکن است شامل داروهای تسکین 
دهنده درد و داروهای پیشگیری باشد، در حالی که درمان سینوزیت شامل آنتی بیوتیک ها و دیگر 

روش های کاهش التهاب است.

چرا تشخیص تفاوت مهم است؟ 

آگاهی از فرق سردردهای میگرنی با سینوزیت برای انتخاب روش درمانی مناسب بسیار مهم است. 

در صورت تجربه عایم مداوم یا شدید، مشورت با پزشک توصیه می شود. فهمیدن تفاوت سردرد 

میگرن و سینوزیت به افراد کمک کند تا درک بهتری از شرایط خود داشته باشند و به طور مؤثرتری 

به دنبال درمان باشند. در نهایت، هر دو نوع سردرد می توانند بر کیفیت زندگی تأثیر بگذارند، اما با 

درمان مناسب، افراد می توانند به کنترل عایم و بهبود سامت کلی خود کمک کنند.

هیچ چیز بعد از یک پیاده روی در طول این روزهای گرم، 

به اندازه آن که تاکسی اینترنتی کولر را روشن کند حال 

آدم را جا نمی آورد. اتفاق ســاده ای که گاهی انــدازه یک 

رویا شیرین است. تنها چند هفته پس از آغاز تابستان 

مــوج گرمای بی سابقه   ای به برخی مناطق 

نیم کر ه شمالی وارد شده است. تغییرات 

اقلیمی به گرمای شدید دامــن زده 

است و محققانی که برای درک بهتر 

بقا  ــرای  ب انسان  محدودیت های 

می کوشند، بر این نکته متمرکز 

شده اند که در چه آستانه  دمایی، 

بدون تهویه و خنک  کننده، می توان 

زنده ماند. »ان بی سی نیوز« در گزارشی 

به نکات مهمی در مواجهه با گرمای شدید 

تابستان اشاره کرده است.

 مرکز بدن را خنک نگه دارید
بدن انسان دمای ۴۳ درجه سانتی گراد را تحمل نمی کند. 

کارشناســان می گویند اگــر دمــای مرکــزی بدن فردی به 

این درجه برســد به احتمال بســیار زیاد جانش را از دســت 

خواهــد داد. گرمــا هوشــمندانه  مرگ را رقــم می زنــد و 

مشــکات زمینه ای مانند بیمــاری قلبــی عروقی و 

کلیوی وضع را وخیم تر می کند.

 رطوبت نکته کلیدی است
انســان ها بــا تعریــق و دفــع گرما 

مرکز بدن را خنک نگه می دارند. 

اســکات دنینــگ، دانشــمند آب 

و هــوا و اســتاد علــوم جــوی در 

دانشگاه ایالتی کلرادو، می گوید: 

»در آب و هــوای خیلــی مرطــوب 

عرق بــدن تبخیر نمی شــود، بــه همین 

دلیل سطح پوســت نمی تواند ســبب خنک تر 

افزایش گرمــای  پوست شــود.  داخلــی  شدن ســطوح 

متابولیک بدن تب بسیار بالا و گرمازدگی را سبب می شود 

و در پی آن مرگ رخ می دهد.«

 دمای حباب مرطوب
دانشــمندان اغلب بــرای اندازه گیــری گرمــا و رطوبــت از 

معیار »دمای حبــاب مرطوب« یا »دمای حباب تَر« اســتفاده 

می کنند. دنینــگ می گوید کــه دمای حباب مرطــوب باید 

چند درجه خنک تر از دمای داخلی بدن  باشــد. در غیر این 

صورت گرما از بدن  خارج نمی شود. پس از پژوهشی که در 

سال ۲۰۱۰ انجام شد، بیشتر محققان آب و هوا دمای ۳۵ 

درجه ســانتی گراد حباب مرطوب را، که معــادل ۳۵ درجه 

در رطوبت ۱۰۰ درصد است، بالاترین حد تاب آوری انسان 

دربرابر گرما دانســتند، البته بدون استفاده از دستگاه  های 

خنک کننده. اما این حد تاب آوری مواردی مانند قرار گرفتن 

در معرض خورشــید، میزان و نــوع لباس و تحــرک بدنی را 

دربر نمی گیرد. متاســفانه ســالمندان به اندازه کافی عرق 

نمی کنند و اگر شــش ســاعت در معــرض دمای بــالای ۴۶ 

درجه سانتی گراد قرار بگیرند، حتی زمانی که رطوبت هوا 

پایین است و آن ها در سایه  قرار دارند، خطر جدی تهدیدشان 

می   کند. کارشناســان می گویند یک حد مشخص برای بقا 

وجود ندارد و این گونه اندیشیدن خطرآفرین است.  

 

 

 

تازه ها

خواص خوراکی ها

  
  

کینوا ماده غذایی به شــدت مقرون به صرفه ای اســت که سرشــار از 

مزایای بی شمار برای ســلامت بدن اســت و جایگزین فوق العاده ای 

برای برنج به شــمار می آیــد. البته برخــلاف گندم یا برنــج، این ماده 

غذایی پروتئین کامل اســت و حاوی هر هشــت آمینواسید ضروری 

برای بدن است. کینوا جایگزین بدون گلوتن غلات نشاسته ای است. در ادامه به نقل 

از doctoreto.com با ویژگی این دانه پرخاصیت بیشتر آشنا می شویم.

تغذیه

مصرف گوجه فواید بسیاری برای سامت بدن و  اندام های 

مختلــف آن دارد. در ادامه هر یــک از این فوایــد را نام برده و 

توضیح داده ایم:

پیشــگیری از ســرطان| گوجه نه  تنها حــاوی لیکوپن ۱ 
بــا همــان آنتی اکســیدان فیتوشــیمیایی اســت که به 

پیشــگیری از بیماری هــای قلبی نیــز کمک می کنــد، بلکه 

منبع خوبی از ویتامین های A، C و E است که همگی دشمن 

رادیکال های آزاد دوستدار سرطان هستند.

گوجــه و تاثیــر آن بــر درمــان یبوســت| خــوردن 2
غذاهای سرشــار از آب و فیبــر، مانند گوجــه فرنگی، 

به هیدراتاســیون کمــک و از حرکات طبیعــی روده حمایت 

می کنــد. فیبر به مدفوع حجــم داده و برای درمان یبوســت 

شدید در بزرگ سالان و کودکان مفید است. گوجه فرنگی 

اغلب به عنوان یک میوه ملین شناخته می شود.

گوجه برای اســهال| برای جایگزینی مــواد معدنی از ۳ 
دست رفته در اثر اســهال، غذاهای سرشار از پتاسیم و 

سدیم بخورید. غذاهای پر پتاسیم شــامل زردآلو، آووکادو، 

موز، گوجــه فرنگی، پرتقال، گابی، ســیب زمینی و ســیب 

زمینی شیرین و آب گوجه فرنگی است.

گوجه بــه عنــوان ضــد آفتــاب| لیکوپن یــک آنتی 4 
اکسیدان قوی است که می تواند از آسیب های ناشی 

از اشعه ماوراء بنفش به پوست محافظت کند. گفته شده که 

مصرف گوجه فرنگی، چه از طریق استفاده موضعی و چه از 

طریق مکمل های خوراکــی، مقاومت طبیعی پوســت را در 

برابر اشعه ماوراء بنفش افزایش می دهد و از پوست در برابر 

آفتاب سوختگی محافظت می کند.

گوجه سفید کننده طبیعی پوست| گوجه فرنگی 5
حاوی ویتامین C، ویتامین E و بتاکاروتن است که همه 

آن ها در روشن شدن پوست موثر هستند.

گوجه برای درمان شــوره| گوجه فرنگی منبع غنی 6 
از مواد مغذی مانند ویتامین های A، C و K و همچنین 

یت مواد معدنی مانند پتاسیم است که به تغذیه و  تقو

مو کمک می کند. همچنین خواص اســیدی 

 pH گوجه می تواند به متعادل کردن ســطح

پوست سر کمک و از شوره سر جلوگیری 

کند و ســامت پوســت ســر را بهبود 

بخشد.

ترمیم سلول ها و ساختن 7
ماهیچه| پتاســیم، ســدیم، 
منیزیم و فلوراید موجــود در گوجه 

ممکن است به کاهش درد عضانی و 

خستگی بدن کمک کند. منیزیم برای 

انقباض عضانی حیاتی است، بنابراین 

خوردن گوجه قبل یا بعد از تمرین می تواند 

به تامین آن کمک کند.

جلوگیری از سنگ صفرا| گوجه حاوی ویتامین ها، 8 
مواد معدنــی، فیبر و آنتی اکســیدان هایی اســت که 

می توانند به حفظ سامت کیسه صفرا کمک کنند.

جلوگیری از عفونــت دســتگاه ادراری| اگر مبتا 9 
به عفونت ادراری هستید، ادرار شما PH بالاتر از حد 

معمول دارد و باعث اســیدی تر شــدن آن می شود. مصرف 

میوه هایی با ویتامیــن C بالا ماننــد گوجه فرنگــی همراه با 

وعده هــای غذایــی می توانــد ســطح pH ادرار را 

کاهش دهد و باکتــری E-coli را به طور موثری از 

بین ببرد.

برای پروســتات| گوجه ۱0 
حــاوی آنتــی اکســیدان 

بــرای  کــه  اســت  )لیکوپــن( 

سلول های پروســتات استفاده 

می شــود. گوجــه  فرنگــی  های 

پخته شده از جمله گوجه  فرنگی 

کبابی، آب گوجه  فرنگی و سوپ 

گوجــه  فرنگی بــه دلیل داشــتن 

ســطوح بالاتری از لیکوپن نســبت 

به همتایان نپخته خود دارای خواص 

بسیاری برای پروستات  هستند.

فواید گوجه فرنگی که خبر نداشتید


