
انسان  یک  شده  تخریب  دندان  مینای 
این  غذایی  رژیم  که  داده  نشان  باستانی 
گونه بیشتر شامل اجسام سخت یا ریگ دار 

بوده است.
از  منقرض شده  گونه  یک  هومونالدی 
جنوبی  آفریقای  در  باستانی  انسان  سرده 
همین  در  هم  امروزی  انسان  که  است 
را  هومونالدی  می شود.  طبقه بندی  گروه 
می توان حد فاصل یا پل بین انسان نماهای 
محسوب  دوپا  نخستین های  و  پیشرفته تر 
کرد. دانشمندان هومونالدی را نزدیک ترین 
خویشاوند به انسان مدرن می دانند، تا جایی 
که آن ها را گونه ای منقرض شده از انسان ها 
انسان  زوال یافته  تبار  و  کرده اند  قلمداد 

مدرن دانسته اند.
فسیل های این گونه های انسان نما پیش 
این در یک طرح بدن بسیار عجیب در  از 
بود.  آفریقا کشف شده  در جنوب  غار  یک 
و  شد  منتشر   2015 سال  در  کشف  این 
از  نفر   15 فسیلی  استخوان های  شامل 
از  می رسد  نظر  به  که  بود  مختلف  افراد 
بررسی  اکنون  بوده اند.  مرتبط  نزدیکان 
بیشتر دندان های آن ها به کشف یافته های 
گونه  این  غذایی  رژیم  مورد  در  جالب تری 

منجر شده است.
مورس  جان  دانشگاه  از  تاول  یان 
معتقدند  همکارانش  و  لندن  در  لیورپول 
دارای  بیشتری  میزان  به  هومونالدی ها  که 
تراشیده شده و شکسته نسبت  دندان های 
هستند  اولیه  انسان های  گونه های  سایر  به 
زندگی  آفریقا  از  ناحیه  همین  در  که 
از  نوع  این  از  دندانی  آسیب  می کردند. 
جویدن اجسام سختی مانند گیاهان غده ای 
ترب  یا  زمینی ها  )سیب  مغذی  زیرزمینی 
ایجاد  و حتی شن  گیاهان  دانه های  یا  ها( 

شده اند.
دانشگاه  پالوآنتروپولوژیست  اونگار،  پیتر 
آرکانزاس می گوید: »تخریب شدید دندانی 
حاکی از رژیم غذایی عجیب هومونالدی ها 
است.« وی رهبری مطالعات میکروسکوپی 
بر روی دندان های همونالدی ها را در اختیار 
دارد که ممکن است سرنخی در مورد تغذیه 

این گونه جدید ارائه کند.
شن موجود در خاک می تواند بخش های 
و  غده ها  مانند  گیاهان  مغذی  و  زیرزمینی 
ریشه ها را پنهان کند. معمولاً خوردن این 
آسیب هایی  ایجاد  باعث  می تواند  چیزها 
دیده  هومونالدی ها  دندان های  در  که  شود 
به  نمی توانند  زیادی  حیوانات  می شود. 
این گیاهان زیرزمینی دست پیدا کنند اما 
نخستی ها قادر به این کار هستند، به ویژه 

اگر از چوب برای کندن استفاده کنند.
اتاقک  در  ابتدا  هومونالدی  فسیل های 
و  جنوبی  آفریقای  در  دینالدی  زیرزمینی 
شناسایی  آنجا  نزدیک  غار  یک  در  سپس 
گونه هایی  به  متعلق  فسیل ها  این  شدند. 
هزار   335 و  هزار   236 بین  که  هستند 
بخش های  می کردندو  زندگی  قبل  سال 
دارای  انسان،  از  بزرگتر  آن ها  بدن  پایینی 
بالا  برای  خمیده  انگشتان  و  کوچکتر  مغز 

رفتن از درخت ها بوده است.
گروه تاول به بررسی 126 دندان دائمی از 
اتاقک دینالدی  156 نمونه کشف شده در 
حداقل  به  متعلق  دندان ها  این  پرداختند. 
15 نفر بودند که 12 مورد آن آسیب دیده 
 44 حدود  یا   56 روی  شکستگی ها  بودند. 
اتاقک  هومونالدی  دندان های  از  درصد 

دینالدی وجود داشتند. 
چند  یا  دو  دارای  گونه  این  از  نیمی 
 54 به  نزدیک  بودند.  دندانی  شکستگی 
درصد   44 و  مولر  دندان های  از  درصد 
یک  حداقل  دهان  عقب  در  پرمولرها  از 
جلویی  دندان های  در  داشتند.  شکستگی 
 25 شامل  شکستگی ها  درصد  این  نیز 
درصد برای دندان نیش و 33 درصد برای 

دندان های پیشین بودند.
نخستی های  روی  بر  بیشتر  بررسی های 
گیاهان  از  بیشتر  که  بابون ها  مانند  زنده 
تغذیه  سخت پوست  میوه های  و  زیرزمینی 
هومونالدی ها  با  زیادی  شباهت  می کنند، 
نشان داده است. این حیوانات نیز حدود 25 
درصد شکستگی در دندان های خود دارند. 
این میزان در گوریل ها تنها 11 درصد و در 

شامپانزه ها 5 درصد است.
انسان  مجله  در  جدید  یافته های  این 

شناسی فیزیکی به چاپ رسیده است.
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دندان های هومونالدی خبرساز شد

کشف رژیم غذایی انسان باستانی
دانه کینوا یا خاویار گیاهی و خواص آن

پروین اعتصامی

دانی که را سزد صفت پاکی:
آنکو وجود پاک نیالاید

در تنگنای پست تن مسکین
جان بلند خویش نفرساید

فواید رژیم های دوره ای

 گیاه خواری برای سلامت

کلسترول را با گیاه خواری 
کنترل کنید

فوق  ماده غذایی  یک  عنوان  به  معمولا  که  کینوا 
العاده از آن یاد می شود به خاطر وجود مزایای بسیار 
از  سرشار  کینوا  است.  شده  محبوب  افراد  میان  در 
مختلف  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  و  فیبر  پروتئین، 
است. این ماده همچنین عاری از گلوتن است و برای 
افرادی که از رژیم غذایی فاقد گلوتن استفاده می کنند 
بیشتر توصیه می شود. کینوا اغلب به عنوان جایگزین 
به عنوان یک دانه محسوب  استفاده می شود و  برنج 
نام  به  گیاهی  دانه ی  آن  رنگ  زرد  غلاف  می گردد. 
بومی  که  است   Chenopodium quinoa
مرتبط  اسفناج  و  چغندر  برگ  چغندر،  با  و  بوده  پرو 
است. کینوا زمانی که پخته می شود نرم و کرکی است 
در  کینوا  از  است. می توان  دارای طعم خوشمزه ای  و 
ساخت آرد، غلات و غذاهای دیگری همچون پاستا و 
نان استفاده کرد. کینوا از پرو، بولیوی و شیلی می آید. 
این ماده در کوه های آند می روید و برای هزاران سال 
جزو غذاهای اصلی مردم بومی آن منطقه بوده است. 
دانه های  دارد.  نوع   ۱۸۰۰ و  گونه   ۱۲۰ تقریبا  کینوا 
زرد،  بنفش، صورتی،  قرمز، سفید،  سیاه،  می تواند  آن 
سفید  نوع  اینکه  با  باشد.  سبز  یا  نارنجی  خاکستری، 
مواد  رنگ  قرمز  کینوای  دارد،  بهتری  مزه  آن  رنگ 

مغذی بیشتری دارد.

مواد مغذی در کینوا:
کینوا منبع غنی و عالی از پروتئین، فیبر، آهن، مس، 
تیامین و ویتامین B6 است.این ماده همچنین منبع 
بسیار خوبی از منیزیم، فسفر، منگنز و فولات می باشد. 
منبع خوب بدان معناست که هر وعده غذایی از کینوا 
می تواند حداقل ده درصد از ارزش غذایی روزانه فرد 
معناست  بدان  عالی  منبع  حالیکه  در  کند،  تامین  را 
بیست  می تواندحداقل  کینوا  از  غذایی  وعده  هر  که 
آورد.  فراهم  را  بدن  نیاز  مورد  مغذی  مواد  از  درصد 
مقاله ای که در سال ۲۰۰۹ در مجله علم مواد غذایی و 
کشاورزی به چاپ رسید، اظهار داشت که ترکیب غیر 
عادی و استثنایی پروتئین، روغن، چربی، مواد معدنی، 
اسیدهای چرب، آنتی اکسیدان ها و ویتامین ها در کینوا، 
این ماده را به یک غذای مغذی تبدیل کرده است. این 
مقاله همچنین اشاره داشت که فیتوهورمون هایی که 
بیشتر گیاهان است.  یافت می شود برخلاف  در کینوا 

فیتو هورمون ها به تنظیم رشد گیاهان کمک می کند. 
فیتواستروژن  به  که  فیتوهورمون ها  انواع  از  برخی 
علائم  و  نشانه ها  برای  درمانی  عنوان  به  معروف اند، 
یائسگی مورد مطالعه قرار گرفته اند زیرا برخی از اوقات 

همانند استروژن در بدن عمل می کنند.
خواص کینوا:

کینوا یک پروتئین کامل:
می تواند  که  است  گیاهی  تنها  اینکه  برای  کینوا 
تمامی  و  کند  تامین  را  بدن  کامل  پروتئین 
سلامتی  تعادل  حفظ  برای  نیاز  مورد  آمینواسیدهای 
بدن را فراهم آورد بسیار مشهور است. آمینواسیدهای 
ضروری یکی از مواردی است که بدن نمی تواند خود 
این  تمامی  حاوی  کامل  پروتئین  و  کند  تولید  را  آن 
آمینو اسید های ضروری است. بر اساس مؤسسه ملی 
شامل  که  دارد  وجود  ضروری  آمینواسید   ۹ سلامت 
هیستیدین، ایزولوسین، لوسین، لیزین، متیونین، فنیل 
خلاف  بر  است.  والین  و  تریپتوفان  ترئونین،  آلانین، 
کینوا  است.  لیزین  از  خوبی  منبع  کینوا  غلات،  سایر 
درصد   ۲۵ حاوی  همچنین  سبوس دار  غلات  سایر  و 
پروتئین بیشتری نسبت به غلات تصفیه شده هستند.

مزایای ضد التهابی کینوا:
دانشمندان هنوز در حال کار بر روی مفاهیم التهاب 
مایو،  کلینیک  هستند.  بدن  سلامتی  روی  بر  مزمن 
آرتریت  و  لوپوس  همچون  ایمنی  خود  اختلالات 
بیماری  و  روده  التهابی  بیماری   ، آسم  روماتوئید، 
کرون را به عنوان مشکلاتی که در آن التهاب مزمن 
نقش دارد لیست کرده  است. برخی از مواردی که از 
نیز ممکن است شامل  تاثیر می پذیرند  التهاب مزمن 
سایر  و  کینوا  باشد.  سرطان  و  قلبی-عروقی  بیماری 
غلات سبوس دار ممکن است به کاهش خطر ابتلا به 
این التهابات خطرناک کمک کند. این ماده می تواندبه 
ترویج و افزایش میکروب های مفید روده کمک کند. 
و  التهاب  چاقی،  از  جلوگیری  برای  میکروب ها  این 
بیماری های دیگر بسیار مهم است. کینوا حاوی مواد 
مغذی ضد التهابی بسیاری همچون اسید فنولیک، پلی 
ساکارید دیواره سلولی و مواد مغذی خانواده ویتامین 

E مانند گاما توکوفرول است .
کینوا عاری از گلوتن:

رژیم غذایی فاقد گلوتن برای افراد مبتلا به بیماری 
می شود.  توصیه  شدید  گلوتن  تحمل  عدم  و  سلیاک 
اگرچه جامعه دانشمندان هنوز در حال بحث بر روی 
افرادسالم  برای  گلوتن  فاقد  غذایی  رژیم  مزایای 
هستند، افراد زیادی به این رژیم روی آورده اند. سایت 
Medical News Today تخمین می زند که 
گلوتن  بدون  غذایی  رژیم  از  نفر  میلیون   ۱.۶ تقریبا 
بیماری ها  این  به  مبتلا  اینکه  بدون  می کنند  پیروی 
می کنند،  پیروی  رژیم  نوع  این  از  که  افرادی  باشند. 
ضروری  مغذی  مواد  تمامی  دریافت  در  است  ممکن 
خود به مشکل بیفتند. مایوکلینیک، آهن، کلسیم، فیبر، 
تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین و فولات را به عنوان مواد 
مغذی که در رژیم غذایی فاقد گلوتن وجود ندارد را 
لیست می کند. از آنجایی که کینوا به طور طبیعی فاقد 

گلوتن است می تواند بهترین گزینه برای رژیم غذایی 
فاقد گلوتن باشد. بر اساس مطالعه ای که در دانشگاه 
با  این رژیم  تغذیه ای  ارزش  انجام شده است،  کلمبیا 
افزودن موادی همچون کینوا و یا جوی دو سر بسیار 
یا گندم سیاه  از کینوا  بهبود می یابد. محصولاتی که 
ایجاد شده اند حاوی آنتی اکسیدان بیشتری نسبت به 
فنول ها  پلی  هستند.  دیگر  گلوتن  بدون  محصولات 
مواد شیمیایی هستند که از سلول ها و مواد شیمیایی 
بدن در مقابل آسیب های حاصل از رادیکال های آزاد 
فعالی  اتم های  آزاد  رادیکال های  می کنند.  محافظت 
بدن  بافت های  به  آسیب  ایجاد  باعث  که  هستند 

می شوند.
پایین آوردن کلسترول خون با کینوا:

محتوای خوب فیبر در کینوا می تواند در پایین آوردن 
سطح کلسترول خون مفید باشد. فیبری که به هضم 
که  است  صفراوی  اسیدهای  نیازمند  می کند  کمک 
زمانی که سیستم  از کلسترول ساخته شده اند.  تقریبا 
در  بهبود می یابد، کبد کلسترول موجود  گوارش شما 
خون را برای ایجاد اسیدهای صفراوی بیرون می کشد 
بنابراین سطح کلسترول خون پایین می آید. مطالعه ای 
به  انسان  تغذیه  برای  گیاهی  غذاهای  مجله  در  که 
که  موش هایی  که  می دهد  نشان  است،  رسیده  چاپ 
مقدار بسیار زیادی فروکتوز مصرف کرده اند و سپس با 
کینوا تغذیه شده اند، تا ۵۷ درصد ،سطح کلسترول بد 
خون کمتری داشته اند. در یک مطالعه دیگر بر روی 
تاثیر غلات سبوس دار بر روی بیمارانی که داروهای 
شده  کار  می کردند،  کلسترول مصرف  دهنده  کاهش 
است. این مطالعه نشان می دهد که بیش از ۱۶ گرم 
سطح  می تواند  کینوا  همچون  دار  سبوس  غلات  از 

کلسترول بد خون را کاهش دهد.
خواص کینوا برای سلامت قلب:

پایین آمدن سطح کلسترول خون به معنای داشتن 
یک قلب سالم است اما کینوا مزایای دیگری نیز برای 
قلب دارد. مطالعات انجام شده نشان می دهد که کینوا 
دارای بسیاری از فلاونوئیدهاست که می تواند در مقابل 
بیماری های قلبی محافظت کننده باشد. علاوه بر این 
را  اشباعی  غیر  تک  اسیدهای چرب  می تواند  کینوا   ،
برای بدن فراهم کند. این اسیدهای چرب شامل اسید 
چرب امگا ۲ و آلفا لینولنیک اسید است. بیشتر غذاها 
می گیرند  قرار  اکسیداسیون  فرآیند  تحت  که  زمانی 
اما  می دهند  دست  از  را  خود  سالم  چرب  اسیدهای 
مواد مغذی موجود در کینوا با جوشیدن، بخاز دیدن و 
پخته شدن افزایش می یابد. بر اساس مطالعه ای که در 
مجله تغذیه ی اروپایی منتشر شده است، کینوا دارای 
مزایای بسیاری برای سلامت قلبی-عروقی است. در 
این مطالعه محققان ایتالیایی در یافتند که کینوا سطح 
اسید چرب و تری گلیسیرید کمتری نسبت به پاستاها 

و نان های عاری از گلوتن دیگر تولید می کند.
خاصیت کینوا در بهبود سیستم گوارش:

یک فنجان کینوای پخته شده حاوی ۲۱ درصد فیبر 
است و این موضوع برای روده و سیستم گوارش بسیار 
عالی است. کینوا همچنین از سایر غلات قابل هضم 

تر است. همچنین مصرف کینوا، گندم سیاه و جوی 
دوسر حس سیری بیشتری در اختیار فرد قرار می دهد.
فواید کینوا برای دیابت و پرفشاری خون:

و  دیابت  مدیریت  در  آن  نقش  خاطر  به  کینوا 
بر  است.  گرفته  قرار  مطالعه  مود  نیز  خون  پرفشاری 
اساس مطالعه ای که در مجله غذاهای دارویی به چاپ 
را  سنتی  غلات   ۱۰ برزیلی  دانشمندان  است،  رسیده 
مورد مطالعه قرار دادند تا تاثیر آن ها بر روی مدیریت 
دیابت و پرفشاری خون مشخص گردد. آن ها دریافتند 
که کینوا سرشار از آنتی اکسیدان هایی به نام کورستین 
و  دیابت  مدیریت  برای  بیشتری  پتانسیل  و  است 

پرفشاری خون دارد.
افزایش طول عمر با مصرف کینوا:

بر اساس گفته های برخی از دانشمندان، فیبر موجود 
بیشتری  عمر  کند  کمک  افراد  به  می تواند  کینوا  در 
ژورنال  در  که  مطالعه ای  براساس  باشند.  داشته 
غذایی  رژیم  است،  شده  منتشر  آمریکا  اپیدمیولوژی 
سرشار از فیبر می تواند مرگ زودرس را کاهش دهد.

دو مطالعه ی اخیر نیز مصرف غلات سبوس دار با طول 
اخیرا  که  مطالعه ای  براساس  کرده اند.  اثبات  را  عمر 
غلات  مصرف  روی  بر  تحقیقاتی  است،  شده  انجام 
مزمن  بیماری های  از  حاصل  مرگ  و  سبوس دار 
همچون سرطان، بیماری قلبی-عروقی و دیابت انجام 
مصرف  که  است  داده  نشان  مطالعه  این  است.  شده 

فیبر می تواند بسیار مفید باشد.
مضرات کینوا:

خطر بسیار اندکی در مورد خوردن کینوا وجود دارد. 
مواد  که  شده اند  پوشیده  ساپونین  با  کینوا  دانه های 
برابر  در  گیاه  از  محافظت  برای  که  هستند  شیمیایی 
بیماری های ناشی از قارچ ها، باکتری ها و ویروس ها به 
کار می روند. ساپونین می تواند طعم تلخی داشته باشد 
بنابراین قبل از پختن کینوا باید آن را به طور کامل 
زیر آب سرد شستشو داد.برای برخی از افراد، ساپونین 
باشد.  بر روی آن ها داشته  بیشتری  می تواند کارهای 
آسیب  و  معده  التهاب  ایجاد  باعث  ماده می تواند  این 
به روده کوچک شود. همچنین محتوای غنی کینوا از 

فیبر ممکن است باعث ایجاد درد شکم گردد.
کینوا در رژیم غذایی:

از سایر غلات می پزد و پخت  کینوا خیلی سریع تر 
آن معمولا بین ۱۲ الی ۱۵ دقیقه طول می کشد. همین 
امر موجب می شود که کینوا به یک ماده غذایی عالی 
دارند.  زیادی  کاری  مشغله  که  باشد  افرادی  برای 
همچنین برخی از غلات بعد از پخت خشک می شوند 
اما کینوا بعد از پخت نیز طراوات و خوشمزگی خود را 
حفظ می کند. تمامی موارد ذکر شده به این معناست 
شما  گیرد.  قرار  افراد  غذایی  رژیم  در  باید  کینوا  که 
می توانید کینوا را به روش های مختلفی همچون پوره 
کنید.  آماده  غذایی  مواد  یا  سالاد  به  کردن  اضافه   ،
کینوا برای غلیظ کردن سوپ یا خورشت بسیار عالی 
نیز  گلوتن  فاقد  آشپزی  در  می تواند  کینوا  آرد  است. 

مورد استفاده قرار گیرد.
منبع: مجله سلامت

مواد  از  کوچک  بسته  یک  که  دنیایی  در 
واژه  شنیدن  دارد  زیادی  بسیار  قیمت  غذایی 
ارزان و سلامت همانند دیدن یک دریاچه پر از 

آب در یک کویر است.
 اما این موضوع واقعیت دارد و شما می توانید 
ارزان  که  کنید  پیدا  را  سالمی  مغذی  مواد 
 15 داریم  قصد  مقاله  این  در  هستند.  قیمت 
معرفی  را  قیمت  ارزان  مغذی  مواد  از   مورد 

کنیم.
1.کنسرو قزل آلا:

برای  منابع  بهترین  از  یکی  آلا  قزل  ماهی 
داشتن مغز و قلبی سالم است. این ماده سرشار 
از اسیدهای چرب امگا 3 است که برای سلامت 
تن  از  استفاده  بود.  خواهد  مفید  بسیار  انسان 
نیازی  می کند  کمک  شما  به  آلا  قزل  ماهی 
و  باشید  نداشته  گران قیمت  ماهی  خرید  به 
بدن  بوی  ایجاد  و  ماهی  پخت  بدون  بتوانید 
در آشپزخانه، از فواید آن بهره مند شوید. شما 
می توانید از تن ماهی قزل آلا برای تهیه سالاد 

نیز استفاده کنید.
2.جوی پرک:

جوی پرک حاوی فیبرهای قابل حل است که 
کلسترول و قند خون را کاهش می دهد. شما 
می توانید جوی پخته شده را به همراه میوه ها 
و ماست یونانی مصرف کنید. همچنین استفاده 
از جو به همراه شیر یک صبحانه عالی محسوب 

می شود.
3.توفو:

توفو قیمت زیادی ندارد اما سرشار از پروتئین 
است و منبع عالی از کلسیم و پتاسیم محسوب 
می شود. این ماده جایگزین عالی برای گوشت 
مصرف  دیگری  مواد  با  را  آن  می توان  و  است 
مختلفی  مواد  با  را  توفو  می توانید  شما  کرد. 

مزه دار کنید.
4.قارچ دکمه ای سفید:

و  می شود  بدن  سلامت  باعث  قارچ ها  همه 
مورد  مختلفی  غذاهای  در  را  آن ها  می توان 
استفاده قرار داد. این مواد حاوی آنتی اکسیدان 
و ویتامین D هستند و نقش بسیار مهمی در 
جلوگیری از سرطان پروستات و ابتلا به دیابت 

نوع 2 بازی می کنند.
5.گلابی:

گلابی یک ماده سالم و موثر برای بدن است. 
یک گلابی متوسط تقریبا 100 کالری و 6 گرم 
و  آنتی اکسیدان ها  از  خوبی  منبع  و  دارد  فیبر 

ویتامین C است.
6.گوجه فرنگی کنسروی:

به  سبزیجات  و  میوه  از  صحبت  که  زمانی 
تازه  مواد  از  استفاده  نظر  به  می آید،  میان 
بهترین انتخاب است اما گوجه فرنگی کنسروی 
دارای مزایای بیشتری برای سلامتی است. زیرا 
این ماده پخته شده است و بدن شما می تواند 
بهتر  برای جذب  بیشتری جذب کند.  لیکوپن 
لیکوپن شما می توانید روی گوجه فرنگی روغن 

زیتون بریزید.
7.نخود تفت داده شده:

از  سرشار  ماده  یک  شده  داده  تفت  نخود 
را  نخود  می توانید  شما  است.  پروتئین  و  فیبر 
علاقه  مورد  جات  ادویه  با  و  زیتون  روغن  در 

خود تفت دهید.
8.هویج:

از  عالی  منبع  و  است  فیبر  از  سرشار  هویج 
ویتامین A و بتاکاروتن می باشد.این مواد برای 

سلامت چشم و پوست بسیار ضروری است.
9.تخم مرغ:

علاوه بر مصرف مواد غذایی گیاهی بهتر است 
از تخم مرغ نیز استفاده کنید. این ماده سرشار 

از پروتئین و لوتئین است.
10.دانه ذرت بو داده:

تهیه کنید.  را در منزل  شما می توانید ذرت 
ذرت یک غلات سبوس دار محسوب می شود و 

کالری اندکی وارد بدن خواهد کرد.
11.نخود فرنگی منجمد:

حبوبات  جزو  لوبیا  همانند  نیز  فرنگی  نخود 
فیبر  و  پروتئین  دارای  و  می شود   محسوب 

است. 
ایدئال  نگهداری  برای  منجمد  فرنگی  نخود 

است زیرا خراب نمی شود.
12.بادام زمینی:

همه ما می دانیم که بادام زمینی منبع خوبی 
این  پروتئین  است. کنترل  مفید  از چربی های 

ماده بسیار آسان است.
13.عدس خشک:

و  پتاسیم  پروتئین،  از  خوبی  منبع  عدس 

فیبر است.بر خلاف سایر حبوبات خشک شده، 
عدس به سرعت می پزد.

14.کنسرو لوبیای سیاه:
این لوبیا نه تنها زیاد گران قیمت نیست بلکه 
از قبل پخته شده است. یک پیمانه از لوبیای 
سیاه حاوی 15 گرم از پروتئین و فیبر است و 
منیزیم  و  آهن  فولات،  تیامین،  از  عالی  منبع 
محسوب می شود. این ماده سرشار از پتاسیم، 
کنسروهایی  از  است  بهتر  است.  مس  و  روی 

استفاده کنید که نمک زیادی نداشته باشد.
15.جعفری تازه:

سالادها  در  تازه  جعفری  از  می توانید  شما 
همچنین  کنید.  استفاده  خود  سوپ های  و 
می توانید جعفری را به همراه کمی سیر، گوجه 
تازه و نمک داخل غذاساز  لیموی  فرنگی، آب 
تبوله  یک  این  کنید.  ترکیب  خوب  و  بریزید 
ساده و مقوی است.جعفری کالری اندکی دارد 
و سرشار از فیبر است. این ماده حاوی پتاسیم 

و ویتامین C نیز هست.

غذاهای سالم، ارزان و مقوی

نشان  محققان  جدید  پژوهش های  سیناپرس: 
دوره  غذائی  رژیم های  از  استفاده  می دهد 
دارای  بیماران  در  گیاه خواری  بر  مبتنی  ای 
به  منجر  می تواند  کلسترول  و  خون  چربی 
بروز  و خطر  شده  بد  کلسترول  کاهش سطح 
بیماری های قلبی، سکته و مرگ ناگهانی را در 

آن ها کم کند.
از  مختلف  در جوامع  مردم  از  بسیاری  امروزه 
رنج  کلسترول  و  خون  چربی  مانند  مشکلاتی 
نوع زندگی و  به دلیل  این موضوع  می برند که 
تغذیه و سبک غذائی مدرن ایجاد شده است. 
نشان می دهد دنبال  نتایج یک مطالعه جدید 
گیاه خواری  پایه  بر  مبتنی  غذائی  رژیم  کردن 
طور  به  می تواند  گوشت  از  ناچیز  استفاده  و 
دهد.  کاهش  را  خون  بد  کلسترول  موثری 
بروز  به  منجر  می تواند  کلسترول  بودن  بالا 
بیماری های مختلفی از جمله عوارض قلبی و 

عروقی و زمینه ساز سکته شود.
دریافتند  خود  اخیر  پژوهش های  در  محققان 
رژیم های غذائی مبتنی  از  استفاده  در صورت 
در  معنی،  زمانی  دوره  برای  گیاه خواری  بر 
ترکیبات شیمیائی بدن تغییراتی اساسی ایجاد 
می شود که یکی از این تغییرات شامل کاهش 
میزان کلسترول خواهد بود. این تغییر و کاهش 
در  گیاه خواری  رژیم های  در  کلسترول  میزان 
مقایسه با رژیم های همه چیز خواری به نسبت 

بیشتری دیده می شود.
گفتنی است پیش از این پژوهشگران دریافته 
بر  مبتنی  غذائی  رژیم های  از  استفاده  بودند 
سریعی  و  مهم  تاثیرات  می تواند  گیاه خواری 
مانند کاهش وزن و کم شدن فشار خون بالا را 

در پی داشته باشد.
 Susan( لوین  سوزان  رابطه  همین  در 
پزشکان  کمیته  پژوهشگران  از   )Levin
متحده  ایالات  از  واشنگتن  شهر  در  مسئول 
این  از  ما  اصلی  هدف   « کرد:  اعلام  امریکا 
مطالعات، شناسائی میزان کاهش خطر با بهره 
گیری از رژیم غذائی مبتنی بر گیاه خواری به 
منظور کنترل چربی خون و سطح لیپید است. 
ما امیدواریم با استفاده از نتایج این تحقیقات 
به بیمارانی که برای مدتی طولانی از رژیم های 
کرده  استفاده  گوشتخواری  بر  مبتنی  غذایی 
غذایی  رژیم  مزایای  از  تا  کنیم  کمک  اند، 
گیاه خواری بهره مند شده و خطر بیماری های 
قلبی و عروقی، سکته و مرگ زودرس در آن ها 
انواع  از  یکی  کلسترول  کند«.  پیدا  کاهش 
میزانی  وجود  که  می شود  محسوب  چربی ها 
معین از آن برای انجام شدن فعالیت های عادی 
بودن  بالا  دیگر  سوی  از  است.  حیاتی  بدن، 
میزان کلسترول خوب یا HDL می تواند برای 
بدن مفید باشد اما نوع دیگری از کلسترول به 
دارد که  نیز وجود  بد  یا کلسترول   LDL نام 
بالا بودن ان خطرناک محسوب شده و می تواند 

منجر به بروز بیماری های قلبی شود.
پژوهشگران به بیماران دارای چربی و کلسترول 
از  استفاده  با  تا  می کنند  توصیه  بالا  خون 
که  گیاه خواری  بر  مبتنی  ای  دوره  رژیم های 
و  مغزها  سبزیجات،  ها،  میوه  مصرف  شامل 
غلات کامل بوده و دارای فیبر زیادی هستند، 
در کنار پروتئین های گیاهی مانند سویا سطح 
کلسترول و چربی خون خود را کنترل کنند. 
بررسی  به  اقدام  پزوهشگران  این مطالعات  در 
و مطالعه 49 مورد مختلف از بیماران و رژیم 
مشخص  آن  نتیجه  در  و  کرده  آن ها  غذائی 
مبتنی  غذایی  رژیم  از  گیری  بهره  با  که  شد 
بر گیاه خواری مجموع کلسترول خون افراد به 

میزان mg/dL 29.2 کاهش پیدا می کند.
شرح کامل این پژوهش و نتایج به دست آمده 
از آن در آخرین شماره مجله تخصصی تغذیه 
یا Nutrition Reviews منتشر شده و در 

اختیار محققان قرار دارد.
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