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از آسیب سلولی محافظت می‌کند

ســیب سرشــار از آنتی‌اکســیدان اســت، 

مــوادی که بــه محافظت از ســلول‌های بدن 

در برابر آســیب کمــک می‌کننــد. تحقیقات 

نشــان می‌دهــد کــه خــوردن منظم ســیب 

آنتی‌اکســیدانی  فعالیــت  اســت  ممکــن 

دهــد. افزایــش  شــما  بــدن  در   را 

 خطر بیماری قلبی را کاهش می‌دهد

تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه محتــوای 

پلی‌فنــول و فیبــر ســیب می‌تواند بــا بهبود 

سطح کلسترول، خطر ابتلا به بیماری‌های 

قلبی را کاهش دهد. بررســی دیگری نشان 

داد که سیب می‌تواند اثر ضدالتهابی داشته 

باشد که به محافظت از قلب کمک می‌کند. 

فیبر غذایی موجود در سیب، التهاب و خطر 

بیماری قلبی را کاهش می‎دهد.

به مدیریت وزن کمک می‌کند

کودکانــی  می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات 

مصــرف  را  آن  محصــولات  و  ســیب  کــه 

می‌کردنــد، رژیم‌هــای غذایــی متعادل‌تر 

و میــزان چاقــی کمتــری داشــتند. یــک 

بررســی نشــان داد کــه افزایــش مصــرف 

دو  هــر  در  وزن  کاهــش  باعــث  ســیب 

 آزمایــش حیوانی و انســانی شــده اســت.

می‌تواند از دیابت جلوگیری کند

تصور می‌شود که ســیب کامل )با پوست( به 

دلیل محتــوای آنتی‌اکســیدان و فیبر خود، 

رونــد هضــم را آهســته و در نتیجــه واکنــش 

قند خــون را کُند می‌کنــد. همچنین اعتقاد 

بر این اســت که آنتی‌اکســیدان‌های ســیب 

بــا کاهــش رادیکال‌هــای آزاد و کاهــش 

چربی خــون بــه جلوگیــری از دیابــت نوع ۲ 

کمک می‌کننــد. مطالعــات مختلف نشــان 

می‌دهد که ســیب بلافاصله پس از مصرف، 

می‌دهــد.  کاهــش  را  خــون  قنــد   ســطح 

هضم غذا را بهبود می‌بخشد

فیبر غذایی و پلی فنول‌های موجود در سیب 

به عنوان پری‌بیوتیک عمل می‌کنند که رشد 

و سلامت باکتری‌های خوب در روده را تقویت 

می‌کنند. فیبــر همچنین منبع انــرژی اولیه 

برای باکتری‌های روده اســت که برای هضم 

طبیعی مورد نیاز هستند.

سلامت استخوان را بهبود می‌دهد

پتاســیم و کلسیم موجود در ســیب با کاهش 

خطر ابتلا به پوکی اســتخوان )کاهش توده 

اســتخوانی و تراکم مواد معدنی اســتخوان( 

مرتبط هســتند. مصرف بیشــتر میــوه خطر 

 شکســتگی اســتخوان را کاهــش می‌دهد.

 شما را هیدراته نگه می‌دارد

ســیب‌ حــاوی ۸۰ تــا ۸۹ درصد آب اســت و 

می‌توانــد بــه هیدراتــه مانــدن کمــک کند. 

ســیب همچنیــن حــاوی الکترولیت‌هــای 

ضروری بــرای حفظ تعــادل آب بدن اســت. 

الکترولیت‌های موجود در سیب عبارت‎اند از: 

کلسیم، پتاســیم، منیزیم و سدیم. یک سیب 

متوسط ​​حاوی ۱۵۶ گرم آب است که معادل 

۱۵۶ میلی‌لیتر  است.

به سلامت پوست کمک می‌کند

مواد مغذی خاص موجود در سیب می‌توانند 

از ســامت پوســت پشــتیبانی کنند. در یک 

مطالعه، زنان بالغ ســالم کــه قرص‌های پلی 

فنول سیب مصرف کردند، شاهد پیشگیری 

قابل توجهی از رنگدانه‌های پوســتی ناشــی 

از تابش اشعه ماوراء بنفش بودند. همچنین 

سیب می‌تواند به جلوگیری از برافروختگی 

)قرمزی( پوست ناشی از نیاسین کمک کند.
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نقش ویتامین‌ها در بی‌خوابی
بی‌خوابی از مشکلات شایعی است که بسیاری از افراد 
با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند. دلایل متعددی برای 
این اختلال وجود دارد، اما تحقیقات نشان می‌دهد 
کمبــود برخــی ریزمغذی‌هــا می‌تواند زمینه‌ســاز یا 

تشدیدکننده آن باشد.
ویتامین B12| یکی از این ویتامین‌ها، ویتامین  B12 است که 

کمبود آن گاه با علایم افسردگی همراه می‌شود و همین مسئله 

می‌تواند دوره‌های بی‌خوابی را شــدت بخشــد. این موضوع 

برای افرادی که رژیم گیاه‎خواری دارند اهمیت بیشتری دارد.

ویتامین D | نقشی کلیدی در چرخه خواب دارد. کمبود آن، 

که اغلب ناشی از قرار نگرفتن در معرض نور خورشید است، 

می‌تواند به مشکل در به‌خواب‌رفتن منجر شود. از سوی دیگر، 

میزان بیش‌ازحد آن هم باعث خواب‌آلودگی روزانه می‌شود. 

حداقل ۲۰ دقیقه حضــور در آفتاب و مصرف مکمل‌ها راهی 

ساده برای جبران این کمبود است.

 آهـن | کم‌خونـی فقـر آهـن بـا سـندروم پـای بی‌قـرار ارتبـاط 

دارد کـه کیفیـت خـواب را مختـل می‌کنـد. عالوه بـر ایـن، 

کمبود آهـن بـر تولیـد هورمون‌هـای ملاتونیـن و سـروتونین،  

 تنظیم‌کننـده خلق‌وخـو و چرخـه خـواب اثـر منفـی دارد. 

 منیزیم | بـا کمـک بـه شـل شـدن عضالت، تنظیـم ریتـم 

شـبانه‌روزی و تولیـد ملاتونیـن، خـواب عمیـق و باکیفیـت 

را تسـهیل می‌کنـد. بنابرایـن، توجـه بـه ایـن ریزمغذی‌هـا از 

طریـق تغذیـه یـا مکمـل می‌توانـد گامـی مؤثـر بـرای مقابلـه با 

بی‌خوابـی باشـد. 
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از قدیم گفته‌اند اگر روزی یک سیب بخورید، همیشه سلامت هستید و هیچ وقت مریض 

نمی‌شوید. اخیرا هم ویدئویی از بازیگر جوان کشورمان مهرداد صدیقیان پربازدید شده 

است که می‌گوید روزی یک سیب می‌خورد و این دلیل سلامت و شادابی این بازیگر است. در 

مطلب امروز با مقاله‌ای از verywellhealth اهمیت و ارزش غذایی این میوه زیبا و پرخاصیت 

را بررسی کردیم. با ما همراه باشید.
�

سیب تا بخوای مفیده

 سیب فواید بسیاری دارد؛ از کاهش بیماری قلبی، 
کمک به تناسب اندام تا هیدراته ماندن بدن و سلامت پوست     

 زندگی‌سلام
  شنبه 
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چرا لثه‌های شما خون‌ریزی می‌کنند؟

  مسواک و نخ‌ دندان را فراموش می‌کنید
مسواک زدن پس از هر وعده غذایی و همچنین قبل از خواب شبانه، در کنار استفاده روزانه 

از نخ‌دندان باید به‌طور منظم انجام بگیرد. اســتفاده از دهان‌شویه ضدعفونی‌کننده هم 

ضرورت دارد.

الگوی استفاده از نخ‌دندان را تغییر داده‌اید

نگذارید که مشــاهده خون، شــما را از پیگیری این عــادت روزانه مثبت و مهــم دور کند؛ 

چون پس از حدود یک هفته، لثه با شرایط جدید سازگار خواهد شد. نخ‌دندان به‌خوبی 

پلاک‌های مخرب را جداسازی می‌کند و می‌تواند مانع از ابتلا به بیماری لثه در آینده شود.

مسواک‌تان خیلی زبر است

مسواک‌های زبر و دارای برس سفت‌وســخت می‌توانند به لثه شما آسیب برسانند. پس 

خون‌ریزی لثه ممکن است نشان‌دهنده این باشد که شما به یک مسواک نرم و دارای برس 

لطیف نیاز دارید و همچنین باید آرام‌تر مسواک بزنید.

سیگار می‌کشید

احتمال ابتلای افراد سیگاری به بیماری لثه، دو برابر بیشتر از دیگر افراد است. یافته‌های 

علمی نشــان می‌دهند که ترکیبات شــیمیایی درون دود ســیگار باعث تضعیف سیستم 

ایمنی بدن می‌شــوند و درنتیجــه نمی‌گذارند که بــدن با عناصر مخــرب در لثه به‌خوبی 

مقابله کند.

اندازه دندان مصنوعی شما مناسب نیست

دندان مصنوعی شرایطی را فراهم می‌کند تا شما از خوردن غذاهای مورد علاقه‌تان لذت 

ببرید و لبخند طبیعی داشته باشید. اما اگر اندازه دندان مصنوعی با دهان شما متناسب 

نباشد، می‌تواند در دهان تکان بخورد و روی لثه کشیده شود. برای التیام زخم‌ ناشی از 

این اتفاق و تسکین تورم، کمپرس گرم روی لثه بگذارید و دهان را با آب‌نمک بشویید. 

اگر موقع مسواک زدن دچار خون‌ریزی در دهان شدید، احتمالا دلیلش ابتلا به 
مرحله اول بیماری لثه یا »ژنژویت« است. در ادامه این مطلب با مهم‌ترین عواملی 

که می‌توانند باعث بروز خون‎ریزی لثه شوند، آشنا می‌شویم.

دهان و دندان

فوت وفن

فائزه مهاجر| مترجم

 روش‌هــای مرحله‌به‌مرحلــه بــرای از بیــن بــردن
 بوی روغن حیوانی در غذا

۱. سرخ کردن پیاز و سیر در ابتدای پخت
۲. اضافه کردن زنجبیل یا ادویه‌های معطر

۳. استفاده از آب‌لیمو یا سرکه
۴. اضافه کردن سبزیجات معطر

۵. خواباندن گوشت یا مرغ در ماست
۶. استفاده از سیب‌زمینی در هنگام پخت

۷. استفاده از پوست مرکبات


