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 Scientific  علمی

  
  عنايت وھمن: فرستنده

 ٢٠١٣ اکتوبر ١٢
  

  اعجاز خوراکيھا
  تان به ھم ريخته وقتی حسابی اعصاب

   کيله

 ١٠۵ متوسط کيلۀك يقات نشان داده يتحق. کيله سراغ ديشوند، برو یتان درست بسته نم  لباسیھا د دكمهيدي كه دیزمان

ن يدر ضمن ھم. برد ی بالا میمير كرده و قند خون را به شكل ملاين مقدار شما را سيھم.  گرم قند دارد١۴ و فقط یكالر

 ۀد شدين توليشود مقدار سروتون ین باعث ميتامين ويا. كند ین ميمأاز روزانه را تيمورد ن B6 نيتامي درصد و٣٠ کيله

   .دھد یش ميھا را در شما افزا ط دشوار و اضطرابيافته و توان مقابله با شرايش ي افزایمغز اندك

    

   خواھيد سنگ نسازيد اگر می

  آلود  زرد

ھا كمك  ني اۀم است كه ھميگرم پتاس یلي م٣٢۵م و يگرم سد یلي م٣بر و فقط ي گرم ف٢ ی خشك حاویآلو ھشت عدد زرد

ھا  ن سنگيا.  شودیريم جلوگي اگزالات كلسیھا ل سنگيدا نكرده و از تشكي در ادرار تجمع پیكنند مواد معدن یم

 ۀيد بقياش را دار خصوص اگر سابقه  بهگرده در امان ماندن از سنگ یبرا.  ھستند)هيكل(گرده  یھا ن نوع سنگيتر عيشا

   .دي زردآلو بخورۀد و برگيھا را حذف كن ان وعدهيم

    

   ان بالاستت اگر فشار خون

   كشمش

 كنترل یم است كه ھردو برايگرم پتاس یلي م٢١٢بر و يك گرم في یك مشت پر كه حاويشود  ی مباً ي عدد كشمش تقر۶٠

 موجود در یھا فنل ی نشان داده كه پلیمطالعات متعدد .شوند یه مي توصئیم غذايك رژيفشار خون بالا در قالب 

 دارند از ئیر بسزايثأ تی عروقین كشمش و آب انگور در حفظ سلامت قلبيھم انگور مثل ۀ مشتق از خانوادئیغذا مواد

   .جمله كاھش فشار خون

    

   بريد اگر از سروصدای معده رنج می

  ماست 
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 یاز سو. دھد ی از دستگاه گوارش عبور میثرؤغذا را به شكل م) كيوتيپروب/چرب كم (یعيم ماست طبي و نپيالهك ي

طور كه  ھمان. بخشند یھا بھبود م ات و حبوبات را در رودهيژه لبنيو ت ھضم غذا بهيابلك قيوني پروبیھا گر ماستيد

ن مزاحمت دور يجه با خوردن ماست از اي ھستند و در نتیجاد گاز در دستگاه گوارشين غذاھا عامل ايد ايدان یم

   .ديمان یم

    

   كنيد اگر بيش از حد سرفه می

   عسل بخوريد

ار يظ بسي و غلیا  عسل قھوهیخور ی قاشق چا٢ انجام گرفته، مشخص شد ئیكايمراانشمندان  كه توسط دیا در مطالعه

. دھد ید را در كودكان كاھش مي شدیھا سرفه، شدت و دفعات سرفه  ضدۀ بدون نسخیثرتر از داروھاؤم

مار را يش داده و ب گلو را كاھیھا  موجود در آن التھاب بافتیكروبيم  موجود در عسل و عوامل ضدیھا دانياكس یآنت

   ! باشدیعي طب كه عسل واقعاً یالبته به شرط. كند یآرام م

    

   كنيد اگر ھميشه احساس خستگی می

    بخوريدسرخای   دلمهمرچ

 ئیھا  استرس  مقابله باین ماده برايبھتر C نيتاميمطالعات نشان داده، و. است C نيتامي از وی غنسرخ یا  دلمهمرچ

 ی، نقشین برطرف كردن خستگيدر ع C نيتاميو گري دیاز سو. شوند یجاد مي آزاد ایھا كالياست كه به واسطه راد

كمبود . ان خون شودي وارد جریشتريژن بيكند اكس ی در سوخت و ساز آھن برعھده دارد كه به بدن كمك میاساس

   . استی و ضعف بدنیل خستگين دلايتر ی از اصلیكيژن ياكس

    

    بگيريدترسيد سرطان معده اگر می

   )كلم(کَرَم 

ار قدرتمند موجود در يب بسيك تركينز صورت گرفته نشان داده، يھاپك  در دانشگاه جانز٢٠٠٢ كه در سال یا مطالعه

ش از ورود به دستگاه گوارش يرا پ)  عامل زخم معده و رودهیباكتر(یلوريباكتر پ كوي به نام سولفورافان، ھلکرم

ثر ؤ دستگاه گوارش ھم میھا جاد سرطاني از ایريشگيد در پي شایاندازد و حت یز كار مدھد و ا یر خود قرار ميثأت تحت

   .كند ین ميمأرا ت C نيتامياز روزانه به وي درصد از ن٧۵بر و ي گرم ف٣ دارد و ی كالر٣۴ کرم پر از پيالۀك ي. باشد

    

   اگر مشكل سخت داريد

  انجير 

وه باعث ين ميخوردن ا. شود یم حركات روده بزرگ و دفع بھتر ميتنظبر دارد كه باعث ي گرم ف٣ر خشك ي عدد انج۴

از ي درصد منگنز مورد ن١٠م و ي درصد پتاس۵ر ين مقدار انجين ايھمچن. شود ید مي از عود مجدد ھموروئیريشگيپ

   .كند ین ميروزانه را تام

    

   شكمت مشكل دارد؟

  ريحان 
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 دل درد، حالت تھوع، یريشگين رفتن و پيحان باعث از بيد در ر اوژنول موجوئیايميکمطالعات نشان داده، ماده 

ا يستريھا از جمله سالمونلا و ل ی از باكترین رفتن برخين موضوع از بيعلت ا. شود یا اسھال مي ی شكمیھا كرامپ

كه ھر طور .  شودی شكمیھا تواند باعث بھبود كرامپ یاسپاسم است كه م  ضدۀك مادياوژنول . توسط اوژنول است

   .ديحان را بخوريد ريدوست دار

    

   توانيد بخوابيد اگر نمی

   )بوقلمون(فيل مرغ

 یا پتوفان مادهينه تريد آمياس.  بدن استۀاز روزانيپتوفان مورد ني كل تری حاوباً ي تقرفيل مرغگرم گوشت  ٨٥حدود 

مطالعات . شوند یم خواب ميتنظھا باعث  ني ایشود كه ھر دو ین مين و ملاتونيد سروتوني است كه باعث تولیضرور

   .پتوفان ھستنديبرند دچار كمبود تر ی رنج میخواب ا كمي یخواب ی كه از بینشان داده افراد

    

   خواھيد از كسالت دور شويد اگر می

  ماھی تن 

  باعث رفع كسالت٣محققان معتقدند، امگا.  است٣گرم امگا یلي م٨٠٠ حدود ی تن كنسرو شده حاوی گرم از ماھ٨۵

ه ي، توسط متخصصان تغذی چرب موجود در ماھیدھاياس. شود یه مي از اضطراب و بالارفتن روحیريشگي و پیروح

 دارد چون یر بھتريثأ نان تی تن با مقدار كمیخوردن ماھ. ف شده استي توصی افسردگیثر براؤ میبا عنوان درمان

   .شود یه و دور شدن احساس كسالت ميث بھبود روحش داده و باعين خون را افزايدرات موجود در نان، سروتونيكربوھ

    

  اگر ھميشه از حالت تھوع ناراحتيد 

  چای زنجبيلی

 

  

 


