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لیمو شیرین را بشناسید ؛

تاریخچه درخت لیمو شیرین

حبوبات منبع پروتئین گیاهی و جز جدانشدنی رژیم گیاهخواران!

لیمو شیرین گونه ایی از لیمو است با نام علمی 
Citrus limetta که شیرین و درشت است. بدون 
تردید با شنیدن اسم این میوه اولین چیزی که در 
ذهن شما تداعی می شود، زمستان و سرماخوردگی 
و چهار برش از این میوه است. البته این میوه فواید 
بی شمار و اعجاب انگیز دیگری نیز دارد که شما را به 

خواندن این مقاله دعوت می کنیم.
خواص درمانی لیمو شیرین

ليموشيرين حاوي مواد مغذي مفيدي همچون 
و  آنتي‌اكسيدان‌ها  مغذي‌ها،  ريز  ‬Cو  ‬Bو  ويتامين 
حفظ  در  متفاوتي  كاربردهاي  كه  است  فلاوونوييد 
سلامت بدن دارند؛ ويتامين B ‬و انواع ريزمغذي‌هاي 
مفيد مانند عنصر«سلنيوم« درليموشيرين موجب به 
حداقل رسيدن جمعيت راديكال‌هاي آزاد موجود در 

ناحيه آسيب ديده معده مي‌شود.
و  است  قليايي  عناصر  از  غني  شيرين  ليمو 
شود  ريخته  چاي  در  اگر  و  دارد  تازهك‌ننده  حالت 
طعم مطبوعي به چاي مي‌بخشد، اين ميوه در درمان 
سرماخوردگي و تب ناشي از بيماري توصيه شده است 
و خاصيت سم زدايي ازبدن را دارد، همچنين در طب 
سنتي از ليمو شيرين به عنوان ميوه‌اي خنك و مفيد 

در رفع التهاب و تشنگي ياد مي‌شود.
ارزش غذايي ليموشيرين :

ارزش غذايي  ‬100گرم ليموشيرين كه معادل 
يك عدد ليمو شيرين بزرگ است حاوي  ‬8/29كالري،  
‬14/0گرم  قند،   ‬5/10گرم  پروتئين،   ‬74/0گرم 
چربي،  ‬8/2گرم فيبر ، ‬10ميكروگرم اسيد فوليك،  
‬150ميليگرم پتاسيم و  ‬53ميليگرم ويتامين ‬Cاست.

تركيبات ليمو شيرين:
اسيد سيتريك و ويتامين :‬Cمهمترين تريكبات 
قابل توجه ليموشيرين ، اسيد سيتريك و ويتامين سي 

است و چنانچه فردي دو عدد ليموشيرين متوسط در 
طول روز بخورد عملا ويتامين سي مورد نياز روزانه 
بدنش تامين شده‌است. مزيت ليموشيرين در مقايسه 
به  نسبت  كالري كمتري  با  است كه  اين  پرتقال  با 
پرتقال، همان مقدار ويتامين سي را به بدن مي‌رساند 
در  موجود  سي  ويتامين  پيشگيريك‌ننده  نقش  و 
اين ميوه از بروز سرماخوردگي و سرطان‌ها به اثبات 
با  ليموشيرين  ميوه  مصرف  درصورت  است.  رسيده 
پوست داخلي مقدار  ‬77ميلي گرم ويتامين سي به 
بدن مي‌رسد و اين در حالي است كه مصرف آن بدون 
پوست داخلي، فقط داراي ‬53ميلي گرم ويتامين سي 
است، بنابراين توصيه شده است كه ليمو شيرين را با 
پوست داخلي مصرف كنند. پتاسيم: پتاسيم به مقدار 
قال توجهي در ليموشيرين يافت مي‌شود، اين عنصر 
از جمله تريكباتي است كه مي‌تواند از بروز بيماري 
قلبي - عروقي پيشگيري كند و همچنين بين آب و 

الكتروليت‌هاي بدن تعادل برقرار نمايد.
اسيد فوليك: اسيد فوليك موجود در ليموشيرين 

نسبت به ميوه‌هاي ديگر بيشتر است و نقش موثري در 
پيشگيري از كم خوني ايفا ميك‌ند؛ افرادي كه مبتلا 
به كم خوني به خصوص كم خوني از نوع اسيد فوليك 

هستند بايد اين ميوه را مصرف كنند.
كلسيم : اين ميوه از ميوه‌هاي پركلسيم محسوب 
مي‌شود و در جلوگيري از پوكي استخوان به خصوص 
همچنين  ميك‌ند،  ايفا  را  موثري  نقش  زنان  در 
و  منيزيم  فسفر،  زيادي  مقادير  حاوي  ليموشيرين 
سديم است و پزشكان مصرف روزانه يك ليمو شيرين 
را به كليه مبتلايان به ناراحتي معده توصيه ميك‌نند 

و خوردن آن را بلافاصله پس از غذا منع كرده اند.
ليموشيرين چرا تلخ است؟

نام  به  موادي  وجود  ليموشيرين،  تلخي  علت 
نارنجين و ليمونين است؛ هر چه مواد قليايي در يك 
ماده طبيعي مانند ميوه بيشتر باشد، ميوه اگر برش 
بخورد و در معرض هوا قرار گيرد، طعم آن به تلخي 
را برش مي‌زنيم،  ليموشيرين  مي‌گرايد هنگامي كه 
هوا  اكسيژن  با  آن  در  موجود  نارنجين  و  ليمونين 

تريكب شده و تلخ مي‌شود و در بين مركبات، نارنج 
و ليمو هر دو اين خاصيت را دارند و هر چه درجه 
شيريني يك ميوه بيشتر باشد تلخي خود را بيشتر 
نشان مي‌دهد اما تلخي اين ميوه اثر منفي بر سلامت و 
دستگاه گوارش انسان ندارد و اين ويژگي جزء طبيعت 

اين ميوه محسوب مي‌شود.
دلیل تلخ شدن لیمو شیرین

نام  به  موادی  وجود  لیموشیرین  تلخی  علت 
در  قلیایی  مواد  هر چه  است.  لیمونین  و  نارینجین 
یک ماده طبیعی مانند میوه بیشتر باشد، طعم میوه 
به سمت تلخی می‌رود مشروط بر اینکه میوه باز شده 
و در معرض هوا قرار گیرد. در این صورت لیمونین و 
نارنجین موجود در میوه با اکسیژن هوا ترکیب شده و 
تلخ می‌شود. در بین مرکبات نارنج و لیمو هر دو این 
خاصیت را دارند اما هر چه درجه شیرینی یک میوه 
بیشتر باشد، تلخی خود را بیشتر نشان می‌دهد. این 
تلخی از لحاظ سلامت، هیچ تاثیر منفی بر دستگاه 
محسوب  میوه  طبیعی  ذات  جزء  و  ندارد  گوارش 

می‌شود.
نکاتی جهت خرید لیمو شیرین

به هنگام خرید لیمو شیرین باید مراقب بود میوه 
سالم بوده و لک و فرو رفتگی نداشته باشد. پوست 
میوه نباید سفت باشد. هرچه وزنش در دست سنگین‌ 
تر باشد بهتر بوده و این نشان‌ دهنده آب بیشتر در 
میوه است. به هنگام مصرف باید ابتدا لیمو را شست 
تا آلودگی های خارجی قسمت داخلی میوه را آلوده 
نکند. به هنگام برش میوه از چاقوی تیز استفاده کنید 
تا ویتامین c موجود در آن از بین نرود. در ضمن توجه 
داشته باشید آب لیمو شیرین را پس از آبگیری سریع 
استفاده کنید در غیر این‌ صورت آب میوه شما فاقد 

ویتامین c خواهد بود.

می‌شوند  محسوب  گیاهی  پروتئین  منبع  مهم‌ترین  حبوبات 
و…  معدنی  مواد  آمینه،  اسیدهای  انواع  به  بدن  نیاز  تامین  در  که 
نقش به‌سزایی را ایفا می‌کنند. حبوبات به‌ویژه در افراد گیاهخوار که 
پروتئین  تامین‌کننده  مهم‌ترین  نمی‌کنند،  مصرف  حیوانی  پروتئین 
با یکدیگر متفاوت است.به این  هستند. کالری حبوبات خام و پخته 
دلیل که حبوبات در حالت پخته هم‌وزن خود، آب جذب می‌کنند و 
سنگین می‌شوند. پس تعداد حبوبات پخته در حجم یکسان از حبوبات 

خام کمتر بوده و کالری‌شان هم کاهش می‌یابد.
حبوبات سرشار از فیبر سالم هستند

فیبرهای  و  مقاوم  نشاسته  مانند  سالم،  الیاف  از  غنی  حبوبات 
محلول هستند. نشاسته مقاوم و فیبرهای محلول چند چیز مشترک 
دارند. آنها هضم نشده از طریق معده و روده کوچک عبور کرده تا به 
روده بزرگ می رسند جایی که باکتری های ساکن روده از آن تغذیه 
می کنند. و عوارض جانبی ناخوشایندی اغلب شامل گاز و نفخ دارند 
اما آن نیز سبب شکل گیری اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه، مانند 
بوتیرات می شود که ممکن است سلامت روده بزرگ را بهبود بخشد 

و منجر به کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ می شود.هر دو 
نشاسته مقاوم و فیبرهای محلول نیز سبب سیری می شوند و ممکن 
است مصرف مواد غذایی در دراز مدت منجر به از دست دادن وزن 
شود.علاوه بر این، آنها در تعدیل سطح قند خون بعد از غذا بسیار موثر 

هستند و ممکن است حساسیت به انسولین را بهبود بخشد.
نخود

از پرخاصیت‌ترین حبوبات، نخود است که به عنوان بمب انرژی در 
بین حبوبات شناخته می‌شود. نخود منبع غنی بسیاری از مواد معدنی 
و ویتامین‌های ضروری بدن است. علاوه بر آن، فیبر بسیار بالایی دارد 
و  شود  بدن  مضر  چربی‌های  و  بد  کلسترول  کاهش  باعث  می‌تواند  و 
عضو  نفاخ‌ترین  عنوان  به  نخود  کند.  برطرف  هم  را  همچنینیبوست 
خانواده حبوبات شناخته می‌شود. خیساندن نخود و خالی کردن آب آن 
و همچنین کندن پوست نخود پخته باعث می‌شود خاصیت نفخ‌کنندگی 
آن به‌شدت کاهش یابد. در هر 100 گرم نخود خام 360 کیلوکالری و در 

هر 100 گرم نخود پخته، 160کیلوکالری انرژی وجود دارد.
لوبیا سفید

لوبیا سفید، خوراکی محبوب آمریکایی‌ها و انگلیسی‌هاست! نتایج 
تحقیقات نشان داده که مصرف منظم و به اندازه لوبیا سفید می‌تواند 
بهترین  سفید  لوبیا  علاوه  به  بیاورد.  پایین  را  کلسترول خون  سطح 
منبع دریافت اسیدفولیک است و مواد مغذی موجود در آن می‌تواند 
رشد سلول‌های سرطانی را در بدن به تعویق بیندازد. فراموش نکنید 
لوبیا سفید در مقایسه با سایر لوبیاها بیشترین مقدار سدیم را دارد. در 
هر 100 گرم لوبیا سفید خام 337 کیلوکالری و در هر 100 گرم لوبیا 

سفید پخته 140 کیلوکالری انرژی وجود دارد.
لوبیا چشم بلبلی

لوبیا چشم بلبلی در مقایسه با سایر لوبیاها نفخ کمتری دارد اما 
از نظر ارزش غذایی مشابه آنهاست و تفاوت چندانی با آنها ندارد. این 
 B گروه  ویتامین‌های  از  و هم سرشار  پروتئین  غنی  منبع  لوبیا هم 
است. علاوه بر آن این لوبیا منبع غنی از فیبر محلول است که به دلیل 
کاهش جذب کربوهیدرات‌ها می‌تواند برای دیابتی‌ها گزینه مناسبی 
باشد. در هر 100 گرم لوبیا چشم بلبلی خام 336 کیلوکالری و در هر 
100 گرم لوبیا چشم بلبلی پخته 116 کیلوکالری انرژی موجود است.

چرا شبها ناخنها را نباید کوتاه کرد؟
مشخص  دانشمندان  اخیر  تحقیقات  طبق 
شده که کلسیم اضافه بدن در ساعات پایانی روز 
انبار  بعنوان  ناخنها  از  و  میشود  جمع  ناخنها  در 
موقت کلسیم بدن استفاده میشود. و این کلسیم 
اضافی در ساعات آغازین روز به گردش خون باز 
میگرددو مورد مصرف قرار میگیرد. گرفتن ناخنها 
در شب باعث از بین رفتن این کلسیم ذخیره شده 
خواهد شد . همچنین کمبود کلسیم اولین آثارش 
در بینایی مشاهده میشود . از کارهای مستحبی 
که دین اسلام بر آن تأکید می کند، گرفتن ناخن 
است به هر صورتی که باشد، البته بهتر است در روز 
جمعه باشد و از انگشت کوچک دست چپ آغاز و 
به انگشت کوچک دست راست تمام شود‏.یادتان 
باشد کوتاه کردن ناخن‌ها باید از قسمت روشن و 
شفاف نوک ناخن‌ها )که حدود دو میلی‌متر است( 
به بعد باشد و پس از چیدن ناخن‌های اضافی اگر 
قسمت‌هایی از ناخن هنوز گرد نشده یا تیز است، 
باید با سوهان مناسب و به آرامی، تیزی و زاویه‌های 
آن را از میان برد. این روزها محصولات تقویت‌کننده 
ناخن در برندها و اشکال متنوع در داروخانه‌ها به 
فروش می‌رسند. آیا استفاده از این محصولات تاثیری 
در بهبود رشد و افزایش استحکام ناخن‌ها دارد؟ در 
پاسخ باید گفت اگر تجویز این محلول‌ها به ‌وسیله 
پزشک باشد و در کارخانه‌های معتبر ساخته شده 

باشد، مانعی ندارد و تا حدی می‌تواند تاثیرگذار باشد.

 
دمنوش زنجبیل، اشتها آور

زنجبیل دارای خاصیت ضد سرطانی می باشد. 
مخصوصا در پیشگیری از سرطان روده بزرگ در 
انسان جلوگیری می کند.زنجبیل محرک دستگاه 
غذا  از  قبل  آن  نوشیدن دمنوش  و  است  گوارش 
باعث افزایش اشتها و بعد از غذا باعث هضم غذا 
و  بزاق دهان  افزایش ترشح  با  می شود. زنجبیل 
آنزیم های مجرای گوارشی، به هضم و جذب مواد 
و  است  آور  کند.زنجبیل خلط  می  غذایی کمک 
با بیرون راندن مخاط خلطی از ریه ها، به درمان 
کمک  تنفسی  مشکلات  دیگر  و  برونشیت  آسم، 
مناسبی  بسیار  داروی  زنجبیل  کند.دمنوش  می 
گلودرد  و  درمان سرماخوردگی  و  پیشگیری  برای 
است.همچنین این دمنوش تقویت کننده معده است 
و به عنوان ضدنفخ نیز به کار می رود. برای از بین 
بردن عفونت های معده و روده از این دمنوش بعد 
استفاده کنید. این دمنوش جهت درمان اسهال ناشی 
از مسمومیت غذایی نیز مفید است.دمنوش زنجبیل 
ضد تهوع است.این دمنوش برطرف کننده عطش و 
ادرارآور است.موارد منع مصرف:زنجبیل برای افرادی 
که دچار زخم معده می باشند توصیه نمی شود.مصرف 
هم‌زمان آن با مصرف داروهای ضد انعقاد که برای 
رقیق شدن خون استفاده می شود منع شده است.اگر 
باردار هستیدیا اینکه به نوزاد خود شیر می‌دهید جهت 

مصرف آن حتما با پزشک خود مشورت کنید.

شربت عسل بنوشید، 
پاییز بهترین فصل برای نوشیدن این شربت

عسل یکی از شناخته شده ترین مواد غذایی 
شیرین در سرتاسر جهان است که از دوره‌ی باستان 
تاکنون مورد استفاده قرار گرفته است. این ماده ی 
غذایی خاصیت درمانی دارد و در ترکیب بسیاری از 

داروهای سنتی استفاده می‌شود. 
شما می‌توانید با حل کردن عسل در مقداری 
و صددرصد طبیعی  آب یک شربت خوش طعم 
با همین کار ساده  تهیه کنید.  البته معجزه‌گر  و 
پیشگیری  و  سلامتی  ارتقای  به  زیادی  خدمت 
در  مطلب  این  در  می‌کنید.  بیماری‌ها  برخی  از 
خصوص اثرات مثبت مصرف روزانه‌ی شربت عسل 

در بدن صحبت می‌کنیم. لطفاً با ما همراه باشید.
شربت عسل: پایان بخش مشکلات معده
درست است که نوشیدن ترکیب آب و عسل 
یک روش مؤثر برای افزایش آب مصرفی و مرطوب 
نگه داشتن بدن است؛ اما همین کار ساده باعث 
دفع بسیاری از بیماری‌ها و مشکلات روزمره نیز 
می‌شود. التهاب شکم و گاز جزو مشکلات رایج و 
البته آزاردهنده هستند. در اکثر موارد این مشکلات 
در  که  هستند  بدن  اسیدیته‌ی  حالت  از  ناشی 
برای  نامناسب حاصل می‌شود.  نتیجه‌ی تغذیه‌ی 
مقابله با این مشکلات می‌توانیدیک قاشق عسل را 
با یک لیوان آب مخلوط کرده و میل کنید. این کار 
باعث خنثی شدن گازها و پایان بخشیدن به این 

مشکل خواهد شد.
ایمنی  سیستم  تقویت  و  عسل  شربت 

بدن
ایمنی  سیستم  بودن  آسیب‌پذیر  و  حساس 
بدن به معنی ابتلا به بیماری‌های تنفسی و انواع 
بیماری‌های عفونی است که بر اثر میکروارگانیسم‌ها 
بروز می‌کنند. یک روش ساده و مؤثر برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن ترکیب عسل طبیعی و آب ولرم 

است.
عسل حاوی آنزیم‌ها، ویتامین‌ها و مواد معدنی 
است که به حذف باکتری‌های مضر کمک می‌کند 
بدون اینکه به فلور روده آسیبی وارد کرده باشد. 
علاوه بر این عسل مانند یک آنتی بیوتیک طبیعی 
عمل می‌کند و حاوی آنتی‌اکسیدان‌های قوی است 
که به ناکار کردن رادیکال‌های آزاد کمک زیادی 
دفاعی  قدرت  می‌خواهید  اگر  بنابراین  می‌کنند. 
بدنتان را بالا ببرید توصیه می‌کنیم روزانه شربت 

عسل نوش جان کنید.
شربت عسل برای سم زدایی از بدن

بهترین  از  یکی  عسل  و  ولرم  آب  مخلوط 
مایعات طبیعی برای دفع مواد زائد از بدن هستند. 
در واقع عمل دفع این مواد زائد به سم‌زدایی بدن 
منجر شده و کولون را پاکسازی و عملکرد آن را 
بهبود می‌دهد. علاوه بر این افزودن مقدار کمی آب 
افزایش میزان  باعث  این شربت  به  نیز  لیموترش 

ادرار شده و سلامت دستگاه ادراری را بالا می‌برد.
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پنیر پیتزا کم چرب واقعا کم کالری ست؟
پنیر پیتزا، محصولی خوشمزه اما چرب است. به همین دلیل هم خیلی‌ها با 
وجود میل باطنی، دور مصرف آن را خط کشیده‌اند. تولیدکنندگان هم دست به 
کار شدند و به تازگی اقدام به تولید پنیر پیتزای کم‌چرب برای طرفداران غذاهای 
رژیمی کرده‌اند.خاصیت کش و الاستیک، جزو ویژگی‌های خاص پنیرپیتزا ست. 
پنیر پیتزا،یک محصول میانییا واسطه است؛ یعنی نمی‌توان آن را به تنهایی با نان 
مصرف کرد. محصولات میانی باید با غذاهای دیگری ترکیب و مصرف شوند. از آنجا 
که چنین پنیرهایی بیشتر در تهیه پیتزا استفاده می‌شوند، خیلی‌ها به آن‌ها پنیر 
پیتزا می‌گویند، در حالی که از این پنیرها با خاصیت کشسانی می‌توان در تهیه 
غذاهای دیگری مانند لازانیایا انواع پاستا و... هم استفاده کرد. ضمن اینکه پنیر 
پیتزا، خاصیت ذوب دارد و به این ترتیب، می‌تواند باعث چسبندگی مواد به کار 
رفته در تهیه غذاهایی مانند پیتزا به هم شود. معمولا طعم نسبتا چرب و ملایم 
این پنیر، طعم نهبرای اینکه پنیر پیتزا بتواند تمام ویژگی‌هایی که نام بردیم، داشته 
باشد، باید میزان چربی آن بالا باشد زیرا بدون چربی، خواص طعمی و بافتی در 
چنین محصولی کمتر ایجاد می‌شود اما مصرف خوراکی‌های خیلی چرب، از نظر 
تغذیه‌ای چندان توصیه نمی‌شود. از طرف دیگر، این روزها بحث مصرف غذاهای 
رژیمی هم بسیار داغ است و بیشتر افراد می‌خواهند کالری دریافتی خود را کاهش 
دهند. به همین دلیل کارخانه‌های تولید محصولات غذایی، از جمله کارخانه‌های 
تولید پنیر پیتزا برای جلب رضایت مشتری‌ها اقدام به تولید محصولاتی کم‌چرب‌تر و 
کم‌کالری‌تر کرده‌اند.ایی غذا را بهبود می‌دهد و همین طعم مطلوب است که خیلی‌ها 
را به مصرف پنیر پیتزا مشتاق کرده است.برای کم کردن میزان چربی پنیر پیتزا 
در خط تولید و به هم نخوردن توازن مواد به کار رفته در محصول، مقدار چربی 
افزوده را کاهش می‌دهند و برای برگرداندن کارکرد چربی در محصول نهایی هم از 
پایدار کننده‌ها به عنوان جایگزین چربی کمک می‌گیرند. این جایگزین‌های چربی 
)مانند صمغ‌ها( برای بدن ضرری ندارند و می‌توانند مفید هم باشند. خوشبختانه 
جایگزین‌های چربی جزو مواد انرژی‌زا نیستند، آن‌ها کربوهیدرات‌هایی هستند که 
در بدن هضم نمی‌شوند. اصلا تعریف مواد جایگزین چربی همین است که مصرف 
تا حدی خواص چرب  بتوانند  درعین‌حال  اما  نشود  کالری  دریافت  باعث  آن‌ها 
کنندگی، پرکنندگی محصول، پوشش و پرکنندگی دهانی و احساس مطلوب دهانی 
ایجاد کنند. هرچند که پنیر پیتزاهای کم‌چرب از نظر طعم با انواع معمولی خود 
تفاوت دارند اما این تفاوت به اندازه‌ای نیست که وقتی آن را داخل پیتزایا غذاهای 
دیگر می‌ریزیم،‌ به سادگی متوجه آن بشویم.نه، فردی که رژیم می‌گیرد، باید بر 
اساس دستورالعملی که متخصص تغذیه برایش تعیین کرده، برنامه خود را پیش 
ببرد. شاید متخصص تغذیه با قرار دادن مقداری پنیر پیتزا در رژیم غذایی، سهمی 

از چربی‌های روزانه را در نظر گرفته باشد. 


