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حوادث

شفاعت از دیدگاه 
امام هشتم علیه السلام 

زینب حقگو
شـفاعت یکـی از مقـام های انبیا و امامان و شـهدا و فرشـتگان و قرآن 
و صلحـا و عالمـان دینـی و برخـی دیگـر اسـت. شـفاعت این افـراد به 
اذن الله انجـام مـی گیـرد ،مـن ذا الـذی یشـفع عنـده الا باذنـه ) بقـره 
،255 ( »کیسـت کـه در نـزد خدا کسـی را بدون اذن خدا شـفاعت کند 
؟ » شـفاعت بـرای افـراد یکـی از سـه نتیجـه را در پی خواهد داشـت . 
یـا باعث بخشـش گناه اسـت و یـا اگر گناه نـدارد باعث ترفیـع درجات 
و پـاداش افـزون مـی گردد و یا باعث تخفیف در کیفر اسـت . شـفاعت 
انبیـا و امامـان شـامل افـرادی می شـود کـه زمینـه شـفاعت را در این 

دنیـا فراهم کرده باشـند .
اینـک علـی بن موسـی الرضـا )ع( خبر می دهد که رسـول خـدا در روز 
قیامـت چهارگـروه را شـفاعت خواهد نمـود ،اربعه انا شـفیع لهم المکرم 
لذریتـی مـن بعدی ،القاضـی لهم حوائجهم والسـاعی لهم فـی امورهم 
عنـد اضطرارهـم الیه والمحب لهم بقلبه و لسـانه ) عیـون ،ج1،ص230 

،کشـف الغمه ،ج3،ص 81( .این چهارگـروه عبارتند از :
1- کسانی که بعد از من ذریه و تبار مرا )سادات( گرامی بدارند .

2- کسانی که حاجات آنان را روا کنند و گره از کار آنان بگشایند .
3-کسـانی کـه تـاش مـی کننـد در هنـگام سـختی ها مشـکل آنان 

را بگشـایند .
4- آنان که با قلب و زبان ذریه مرا دوست دارند . 

اینهـا بـه ظاهـر چهارگروهنـد امـا در واقـع یـک گروهند و آن کسـانی 
هسـتند که ذریه رسـول خـدا را گرامی بدارند و گره گشـای مشـکات 
آنـان باشـند و بـه مشـکات اجتماعی و زندگـی آنان رسـیدگی کنند و 
نسـبت به ذریه حضرت عاقمند باشـند . آنگاه نتیجه شـفاعت رسـول 
خـدا ایـن اسـت که کسـی را که رسـول خدا شـفاعت کند وارد بهشـت 
مـی شـود ،من اتانی زائـرا وجبت له شـفاعتی و من وجبت له شـفاعتی 

دخـل الجنه .)وسـائل ،ج 1،ص261(
منبع :امام رضا )ع( الگوی زندگی ،حبیب اله احمدی 

قصاص پایان سناریوی
 زن خیانتکار برای قتل شوهرش

گیـلان امـروز- حکم قصاص و زنـدان زن خیانتکار که با همدسـتی 
پسـر جـوان سـناریوی قتـل همسـرش را طراحـی و اجـرا کـرده بـود، 

تایید شـد.
چنـدی قبـل زن جوانـی با مراجعـه به کانتری مرودشـت بـه مأموران 
اعـام کـرد: همسـرم بـی خبـر از خانـه خـارج شـده و تاکنـون نیز به 
منـزل بازنگشـته اسـت .بـا آغاز رسـیدگی بـه پرونـده و در تحقیقات به 
عمـل آمـده ، کارآگاهـان اطـاع پیـدا کردند کـه فقدانی با همسـرش 
دارای اختافات شـدید خانوادگی بوده اسـت.تحقیقات از همسـر فقدانی 
در دسـتور کار قرار گرفت و کارآگاهان متوجه شـدند که همسـر فقدانی 
پـس از طـرح شـکایت در کانتـری و تشـکیل پرونـده اولیـه از محـل 

سـکونتش متواری شـده و از او خبري نیسـت.
بـا توجـه بـه شـواهد و دلایـل بـه دسـت آمـده کـه نشـان از ارتـکاب 
جنایـت بـا انگیـزه اختـاف خانوادگی داشـت ، دسـتگیری ایـن زن در 
دسـتور کار کارآگاهـان پلیس آگاهی قـرار گرفت و کارآگاهـان در ادامه 
اقدامـات خـود اطـاع پیـدا کردند جسـد سـوخته یـک مـرد در اطراف 

زرقـان پیدا شـده اسـت.
در نهایـت مامـوران بـا حضـور در آن محل دریافتند که جسـد متعلق به 
مـردي اسـت که همسـرش مـدت ها قبـل مفقـودي او را اعـام کرده 
اسـت. از ایـن رو فصـل تازه اي در پرونده گشـوده شـد و مامـوران این 
زن را دسـتگیر کردنـد. وي در بازجویـي هـا بـه ناچـار لـب بـه اعتراف 
گشـود و بـه قتل همسـرش با همدسـتي فـرد دیگري اعتـراف کرد. در 

نهایـت مامـوران آن مـرد را نیز دسـتگیر کردند.
ایـن مـرد پـس از انتقـال بـه آگاهـی در همان مراحـل اولیـه تحقیقات 
بـه قتـل مـرد جوان کـه از دوسـتانش بـوده اعتـراف و در اظهاراتش به 
کارآگاهـان گفـت: از چنـد مـاه پیش کـه به منزل دوسـتم رفـت و آمد 
داشـتم بـه صورت کاما اتفاقی با همسـرش آشـنا شـده و بعـد از مدت 

کوتاهـی اطـاع پیـدا کردم کـه او با دوسـتم اختاف شـدیدی دارد.
وي در خصـوص نحـوه ارتـکاب جنایـت بـه کارآگاهـان گفـت: بعـد از 
چنـد مـاه ، بـه همـراه او تصمیـم بـه قتل همسـرش گرفتیـم.  این زن 
سـاعت12 شـب با من تماس گرفت و عنوان داشـت که به همسـرش 
قـرص داده و او را بـی هـوش کـرده اسـت. من هـم به خانـه آنها رفته 
و مقتـول را بـا ماشـین به جـاده زرقـان بردیـم و زمانی کـه در حال به 
هـوش آمـدن بـود او را کشـته و جسـد را از کنـاره جـاده بـه پاییـن و 
داخـل گودالـي پرتـاب کـردم. بـا ظرف بنزیـن خـودم را به بالاي سـر 
جنـازه رسـانده و آن را آتـش زدم و پـس از ارتـکاب جنایـت از محـل 

متواري شـدیم.
بـا توجـه بـه اعتـراف صریـح متهـم که چـاره ای جـز اعتراف نداشـت 
متهـم زن نیـز در اعترافـات خود بـه کارآگاهان گفت: از حـدود چند ماه 
پیـش و پـس از چندین بار مواجهه حضوری، با او آشـنا شـدم . آشـنایی 
مـا دو نفـر تنهـا محـدود بـه تماس هـای تلفنـی و چندین ماقـات در 
داخـل پـارک بـود امـا طـی همین مـدت بـه او اعتمـاد کـرده و پس از 
مدتـی پیشـنهاد قتـل همسـرم را مطـرح کردم کـه او نیز قبـول کرد تا 
بـه مـن کمـک کنـد. بـا همسـرم اختـاف داشـتم ولـی او مـرا طاق 
نمـی داد. شـب حادثـه چندین قـرص خـواب آور را در آبمیـوه ریخته و 
بـه همسـرم خورانـدم. پس از بیهوش شـدن با او تماس گرفتـه و او نیز 
بـه خانـه مـا آمد و همسـرم را در حالی که هنوز نفس می کشـید سـوار 

ماشـین کردیـم و بردیم.
این پرونده با صدور کیفرخواسـت به دادگاه کیفری ارسـال شـد. جلسـه 
رسـیدگی بـه این پرونده در شـعبه سـوم کیفری یک تشـکیل شـد. در 

این جلسـه اولیای دم درخواسـت مجـازات متهمان را مطـرح کردند.
سـپس هـر دو متهـم بـه دفـاع از خـود پرداختـه و بـار دیگـر جزییـات 
قبلـی را مطـرح کردنـد. بدیـن ترتیـب ختـم جلسـه رسـیدگی اعام و 
مـرد جـوان به قصـاص و زن خیانتکار به 25 سـال زندان محکوم شـد. 

یادداشت

گیلان امروز- یک سوال اساسی همیشه مطرح بوده و 
آنهم این که: آیا واقعا صبحانه مهمترین وعده غذایی در 
این سوال در حال حاضر کاملا روشن  روز است؟ پاسخ 
است: انجمن قلب آمریکا اعلام کرده کسانی که از وعده 
صبحانه صرف نظر می کنند، در طول روز بیشتر از سایرین 

دچار پرخوری شده و اضافه وزن را تجربه می کنند.
ضمن این که دریافت کنندگان وعده صبحانه، دچار نرخ 
پایین تر بیماری های قلبی، فشار خون بالا، و کلسترول 
بالا می شوند.با این حال عوارض جانبی صبحانه نخوردن 
سلامت  عدم  شامل  وزن،  روی  منفی  تاثیرات  بر  علاوه 

هورمونی، اختلال حافظه و خلق و خوی و ... است.
دیابت،  قبیل  از  آن  متعاقب  عوارض  و  چاقی  چاقی: 
ناباروری، بیمای های قلبی، و .... از بزرگترین نگرانی های 
قرن هستند. عدم مصرف صبحانه در این میان می تواند 
خطر ابتلا به چاقی و عدم از دست دادن وزن را وخیم تر 
کند. به گفته کارشناسان تغذیه نخوردن صبحانه باعث 
می شود که شما در تمام طول روز پرخوری کنید. این در 
حالی است که مصرف مواد غذایی مناسب برای صبحانه 
مانع از تجمع انسولین می  شود. این هورمون باعث می  

شود که سلول  های چربی، اسیدهای چرب بیشتری ذخیره کند. به عقیده 
محققان افرادی که صبحانه می  خورند کمتر در معرض نوسانات وزن قرار می 
 گیرند. یکی از دلایل اصلی چاقی ناشی از صبحانه نخوردن این است که بدن 
در حالت روزه طولانی مدت قرار می  گیرد. سپس زمانی که غذا مصرف می 
 کنید بدن مواد غذایی دریافتی را به صورت چربی ذخیره می  کند تا در حالت 
روزه طولانی مدت از آن  ها استفاده کند. نتایج پژوهشی که در سال ۲۰۱۳ 
انجام شده است نشان می  دهد خوردن صبحانه کامل مانند تخم مرغ و ناهار 
سبک باعث تسهیل کاهش وزن، کاهش خطر ابتلا به دیابت، بیماری  های 
قلبی و کلسترول بالا می  شود؛ در حالی که عکس این قضیه یعنی صبحانه 

سبک و ناهار سنگین چنین تاثیری را ندارد.
کاهش سطح حافظه: به طور کلی تغذیه نامناسب روی رشد ذهنی کودکان 
تاثیر منفی می  گذارد. محققان دانشگاه مریلند مشاهده کردند  نوجوانان  و 
کودکانی که صبحانه نمی  خورند در مدرسه احساس خستگی بیشتری کرده 
و نمی  توانند به درستی تمرکز داشته باشند. به عقیده محققان دانشگاه آیووا 
ایالات متحده آمریکا نیز کودکانی که به میزان کافی آهن، ید و پروتئین دریافت 
نمی  کنند بهره هوشی پایین  تری دارند. این در حالی است که کودکانی که 
برای صبحانه بلغور جو دوسر مصرف می  کنند حافظه کوتاه  مدت قوی  تری 
دارند. به طور کلی نتایج تمام پژوهش  های انجام شده در خصوص صبحانه 
افزایش قدرت حل مسائل،  نشان می  دهد که مصرف منظم صبحانه باعث 

بهبود یادگیری، افزایش خلاقیت کاری و به خاطر سپاری بهتر می  شود.
بی نظمی در قاعدگی: حذف وعده صبحانه در زنان با بی نظمی های دوران 
قاعدگی همراه است. علاوه بر این قاعدگی دردناک و یبوست نیز از عوارض 

دیگر هستند.

کاهش سطح خلق و خوی: مصرف مواد غذایی مناسب برای صبحانه باعث 
انرژی  با  که  می  کند  و کمک  بدن شده  معدنی  مواد  و  ویتامین  ها  تامین 
بیشتری روز را سپری کنید. اما صرفنظر کردن از اولین وعده غذایی باعث 
می  شود که خیلی زود احساس خستگی و کج  خلقی کنید. نتایج پژوهش ها 
نشان می  دهد بزرگسالانی که صبحانه  کاملی مصرف می  کنند خوش  خلق  تر 

و مثبت  تر از افراد دیگر هستند.
عوارض جانبی فیزیکی: نخوردن صبحانه خطر ابتلا به هیپوگلیسمی یا کاهش 
ضعف،  لرزش،  شامل  دیگر  جسمی  علائم  دهد.  می  افزایش  را  خون  قند 
سرگیجه، سردرد، احساس سوزن سوزن شدن، سریع شدن ضربان قلب، است.

احساس گرسنگی مدام: یکی از دلایل ضعف کردن و احساس گرسنگی مداوم، 
عدم مصرف صبحانه است. افرادی که روز خود را با مصرف صبحانه آغاز می 
 کنند کمتر گرسنه می شوند؛ اما زمانیکه روز خود را بدون صبحانه آغاز می  
کنید معده تان سیگنال  هایی به مغز فرستاده و اعلام خالی بودن می  کند؛ 
در نتیجه از همان ابتدای روز حس گرسنگی در بدنتان شکل گرفته و باقی 
می ماند. هر چه دیرتر اقدام به خوردن بکنید نیز احساس گرسنگی  تان بیشتر 
خواهد شد. به عقیده محققان صبحانه نخورها بیشتر در دام تغذیه ناسالم می 
 افتند. این افراد برای سیر شدن و مقابله با احساس گرسنگی  شان هر ماده  

غذایی نامناسب را نیز مصرف می کنند.

چند صبحانه مغذی و اشتهاآور برای کودکان
خوردن صبحانه به ویژه برای کودکان اهمیت زیادی دارد.

در ادامه چند نوع صبحانه مغذی و اشتهاآور که والدین می توانند به راحتی و 
سرعت آنها را تهیه نمایند، برای شما معرفی می گردند.

برای بهبود رشد  اکثر والدین می دانند که مصرف صبحانه  این که  با وجود 

بسیار  کودکانشان  هوشی  بهره  رفتن  بالا  و  جسمی 
موثر است؛ اما مشکل اصلی آنها با فرزندانشان در مورد 
از کودکان هر  مصرف صبحانه آن است که بسیاری 

نوع غذایی را برای مصرف در صبحانه دوست ندارند.
از دیدگاه علم تغذیه، سه اصل مغذی بودن، اشتها آور 
بودن و طعم و مزه خوب داشتن مواد غذایی می توانند 
مواد  تا  کند  پیدا  تمایل  کودکی  هر  تا  شوند  باعث 

غذایی مذکور را در صبحانه مصرف نماید.
صبحانه ۱: ساندویج تخم مرغ پیتزایی

در این نوع صبحانه یک تخم مرغ را کاملا پخته و به 
صورت اسلایس درآورده سپس هر قطعه را بر روی 
عدد  آن یک  روی  و  داده  قرار  تست  نان  قطعه  یک 
گوجه فرنگی و یک برگ پنیر گودا قرار داده و به مدت 
تا داغ  یا مایکروفر گذاشته  ۳ دقیقه در داخل تستر 
ارزش تغذیه ای بسیار  از لحاظ  شود.ساندویج حاصل 

مغذی و دارای ارزش سیرکنندگی بالایی می باشد.
صبحانه ۲: دسر ماست و کورن فلکس

کودکان مصرف دسر را بسیار دوست دارند. به همین 
دلیل می توان در یک لیوان پایه بلند مقداری کورن 
فلکس ریخت و روی آن را با ماست و مقدار کمی ژله یا ژلاتین پر کرد و حدود 
۱ ساعت در فریزر قرار داد تا به شکل بستنی خود را بگیرد. سپس صبح آن را 
به عنوان صبحانه به کودک داد. این نوع صبحانه برای کودکانی که اشتهایی به 

خوردن غذا در صبح ندارند، پیشنهاد بسیار خوبی می باشد.
صبحانه ۳: ساندویچ صورت آدمک پنیری

صبحانه  در  ساده  پنیر  و  نان  خوردن  از  است  ممکن  کودکان  از  بسیاری 
خوش شان نیاید، اما اگر بتوان به نوعی آن را سرو کرد که مورد پسند واقع 
مطرح  کودک  برای  داشتنی  دوست  صبحانه  یک  عنوان  به  می تواند  شود، 
باشد. در این نوع صبحانه می توان مقدار حدود ۳۰ گرم پنیر را بر روی یک 
اسلایس نان تست که ترجیحا هم به شکل گرد و دایره ای درآمده مالیده و 
سپس از برش های گوجه فرنگی و خیار برای تشکیل صورت آدمک استفاده 

نموده.
صبحانه 4: مخلوط مغزهای گیاهی و میوه های شیرین

میوه های  با  بادام هندی  فندق،  بادام،  مانند  گیاهی  مغزهای  مخلوط کردن 
شیرینی مانند موز، زردآلو، هلو، سیب، پرتقال یا نارنگی شیرین برای برخی 

کودکان می تواند بسیار دلپذیر باشد.
به علاوه اینکه این نوع صبحانه از نظر ارزش تغذیه ای و میزان انرژی مورد نیاز 

برای کودک بسیار مقوی و مغذی می باشد.
صبحانه 5: مخلوط پنیر، چیپس تورتیلا و تخم مرغیکی دیگر از صبحانه های 
مقوی ترکیب کردن پنیر با چیپس تورتیلا و تخم مرغ پخته خردشده می باشد.

این صبحانه از لحاظ ارزش تغذیه ای جزء صبحانه های مغذی است که توصیه 
می شود حداقل یک تا دو بار در هفته از جمله صبحانه های مصرفی توسط 

کودک باشد.

6 عارضه خطرناک نخوردن صبحانه 

گیلان امروز- همه می دانیم سبزیجات برای سلامت ما 
بسیار مفیدند، برخی از سبزیجات کم کالری هستند اما 
از  بعضی  فیبراند.  و  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  از  سرشار 
سبزیجات بیشتر از بقیه، امتیازاتی دارند که قابل توجه 
است مانند ضدالتهاب بودن و کاهش ریسک بیماری ها.در 
این مطلب چند نوع از این سبزیجات بی نظیر را به شما 

معرفی می کنیم.

اسفناج
این سبزی برگ دار تیره یکی از مفیدترین سبزیجات است 
که یک فنجان )۳۰ گرم( از نوع خام آن می تواند 5۶ درصد 
از نیاز روزانه ی شما به ویتامین A را و همچنین تمام نیاز 
روزانه تان به ویتامین K را تأمین کند و به ازای همه ی 
این ها تنها ۷ کالری وارد بدنتان کند. اسفناج مقادیر زیادی 
آنتی اکسیدان دارد که به کاهش ریسک بیماری های مزمن 
کمک می کند. اسفناج غنی از بتاکاروتن و لوتئین است که 
دو نوع آنتی اکسیدان هستند که ریسک ابتلا به سرطان را 
کاهش می دهند. ضمناً اسفناج برای سلامت قلب هم مفید 

است و فشارخون را پایین می آورد.

هویج
هویج سرشار از ویتامین A بوده و تنها یک فنجان )۱۲۸ 
گرم( از آن، 4۲۸ درصد از نیاز روزانه به این ویتامین را 
تأمین می کند. هویج دارای آنتی اکسیدان بتاکاروتن است 
که دلیل رنگ نارنجی آن بوده و در پیشگیری از سرطان 
مفید است. مصرف هویج می تواند ریسک ابتلا به سرطان 
 ،C ریه را در افراد سیگاری کاهش دهد. هویج ویتامین

ویتامین K و پتاسیم بالایی دارد.

بروکلی
بروکلی به خانواده ی کلم تعلق دارد و سرشار از ترکیبی 
گلوکوزینولات  آن  به  که  است  سولفور  حاوی  گیاهی 
فرعی  محصولات  از  یکی  نیز  سولفوروفان  می گویند، 
خواص  دارای  شده  ثابت  که  است  گلوکوزینولات 
پیشگیرانه در برابر سرطان است. مصرف بروکلی می تواند 
بیماری های مزمن  از  انواع دیگری  بروز  از  در جلوگیری 
برابر  در  قلب  از  بروکلی  کلم  باشد. مصرف  نیز سودمند 
بیماری های ناشی از استرس اکسیداتیو محافظت می کند. 
نیز  مواد مغذی  از  این خواص، سرشار  بر  بروکلی علاوه 
درصد  خام، ۱۱۶  بروکلی  گرم(   ۹۱( فنجان  یک  است؛ 

از نیاز روزانه ی بدن به ویتامین K و ۱۳5 درصد از نیاز 
روزانه ی بدن به ویتامین C را تأمین کرده و منبع خوبی 

از اسیدفولیک، منگنز و پتاسیم به شمار می رود.

سیر
سیر سابقه ای طولانی در درمان های گیاهی دارد. ترکیب 
اصلی موجود در سیر، آلیسین است که خواص بی نظیر 
سیر تا حدود بسیار زیادی به این ترکیب مربوط می شود. 
قلب  و سلامت  کرده  کنترل  را  قند خون  می تواند  سیر 
سیر،  داده  نشان  مطالعات  همچنین  بدهد.  افزایش  را 
کلسترول عمومی خون، تریگلیسرید و ال دی ال را کاهش 
داده و اچ دی ال را بالا می برد. سیر در پیشگیری از سرطان 
نیز مفید بوده و تحقیقات نشان داده که آلیسین موجود در 

آن می تواند سلول های سرطانی کبد را نابود کند.

کلم فندقی
زنجبیل می تواند تا حدود زیادی حالت تهوع را در زنان 
باردار کاهش دهد. زنجبیل دارای خواص ضدالتهابی بوده 
که آن را در درمان ناهنجاری های ناشی از التهاب مانند 

آرتریت، لوپوس و یا نقرس، مفید و مؤثر می کند
کلم فندقی ترکیباتی مشابه کلم بروکلی دارد به اضافه ی 
کامپفرول؛آنتی اکسیدانی که در پیشگیری از آسیب های 
سلولی مفید و مؤثر است، یعنی در برابر رادیکال های آزاد 
که سبب آسیب های سلولی شده و منجر به بیماری های 
مزمن می شوند، خواص محافظت کننده دارد. مصرف کلم 
مطالعات  می کند.  کمک  نیز  بدن  سم زدایی  به  فندقی 
نشان داده کلم فندقی می تواند موجب افزایش آنزیم هایی 
شود که در سم زدایی بدن نقش کنترل کننده دارند. کلم 
فندقی از نظر مواد مغذی هم ارزش بالایی دارد؛ هر وعده 
کلم فندقی، منبع خوبی از ویتامین ها و مواد معدنی است، 
و  منگنز  اسیدفولیک،   ،C ویتامین   ،K ویتامین  شامل 

پتاسیم.

کلم برگ
خاطر  به  برگ دار،  سبزیجات  سایر  مانند  هم  برگ  کلم 
شهرت  آنتی اکسیدانی اش  بالای  محتوای  و  زیاد  خواص 
دارد. یک فنجان )۶۷ گرم( کلم برگ خام حاوی مقادیر 
و  است  و مس  پتاسیم، کلسیم   ،B ویتامین های  زیادی 
همچنین می تواند تمام نیاز روزانه ی بدن به ویتامین های 
A، C و K را تأمین کند. کلم برگ به خاطر آنتی اکسیدان 

است.  مفید  نیز  قلب  سلامت  برای  دارد  که  فراوانی 
می تواند  برگ  کلم  آب  نوشیدن  داده  نشان  پژوهش ها 
آوردن  پایین  در  همچنین  و  دهد  کاهش  را  فشارخون 

کلسترول و قند خون مفید باشد.

نخود سبز
نخود سبز را سبزی نشاسته دار می دانند یعنی نسبت به 
سبزیجات غیر نشاسته ای، کربوهیدرات و کالری بیشتری 
داشته و اگر در مقادیر زیاد خورده شود می تواند روی سطح 
قند خون اثر بگذارد. اما با این وجود نخود سبز بی نهایت 
مغذی است. یک فنجان )۱۶۰ گرم( نخود سبز پخته شده 
حاوی ۹ گرم فیبر، ۹ گرم پروتئین و ویتامین های A، C و 
K، ریبوفلاوین، تیامین، نیاسین و اسیدفولیک است. نخود 
سبز به دلیل ظرفیت فیبر بالا، با افزایش باکتری های مفید 
روده و بهبود حرکات روده جهت دفع، به سلامت گوارش 
کمک می کند. ضمناً نخود سبز سرشار از ساپونین بوده 
است.  تأثیرات ضد سرطانی  با  گیاهی  ترکیب  نوعی  که 
ساپونین می تواند با کاهش رشد تومور سرطانی و افزایش 

نابودی سلول های سرطانی با این بیماری مبارزه کند.

برگ چغندر
از  بسیاری  از  سرشار  اما  است  کالری  کم  چغندر  برگ 
برگ  گرم(   ۳۶( فنجان  یک  معدنی.  مواد  و  ویتامین ها 
چغندر، تنها ۷ کالری دارد اما دارای یک گرم فیبر، یک 
 ،K و A، C گرم پروتئین و مقادیر زیادی ویتامین های
که عصاره ی  داد  نشان  مطالعات  است.  منیزیم  و  منگنز 
پیشگیری  و  خون  قند  کاهش  با  می تواند  چغندر  برگ 
آزاد، عوارض  رادیکال های  از  ناشی  از آسیب های سلولی 
محتوای  همچنین  کند.  معکوس  را  بیماری های  این 
آنتی اکسیدانی برگ چغندر می تواند از کبد و کلیه ها در 

برابر عوارض دیابت محافظت کند.

زنجبیل
از  بسیاری  در  پایه  عنصری  عنوان  به  زنجبیل  ریشه ی 
زیادی  حدود  تا  می تواند  زنجبیل  دارد.  کاربرد  غذاها 
حالت تهوع را در زنان باردار کاهش دهد. زنجبیل دارای 
خواص ضدالتهابی بوده که آن را در درمان ناهنجاری های 
ناشی از التهاب مانند آرتریت، لوپوس و یا نقرس، مفید و 
مؤثر می کند. مطالعات نشان داده عصاره ی کنستانتره ی 
زنجبیل می تواند درد زانو را در افراد مبتلا به ورم مفاصل 

)آرتروز( کاهش داده و سایر علائمشان را نیز تسکین دهد. 
مکمل زنجبیل هم در کاهش قند خون در بیماران دیابتی 

مؤثر است.

مارچوبه
مواد  و  ویتامین ها  انواع  از  سرشار  بهاری  سبزی  این 
معدنی بوده و بسیار مفید است. تنها نصف فنجان )۹۰ 
به  شما  روزانه ی  نیاز  سوم  یک  حاوی  مارچوبه  گرم( 
مقادیر  دارای  مارچوبه  مقدار  همین  است.  اسیدفولیک 
زیادی سلنیوم، ویتامین K، تیامین و ریبوفلاوین است. 
دریافت اسیدفولیک کافی از منابعی چون مارچوبه می تواند 
از شما در برابر بیماری ها محافظت کرده و از نقص های 
پیشگیری  جنینی  دوران  در  عصبی  لوله های  به  مربوط 
کند. همچنین مارچوبه با حمایت از عملکرد متابولیکی 
کبد و محافظت از آن در برابر سمی شدن، برای سلامت 

این اندام بسیار مهم نیز سودمند است.

کلم بنفش
کلم بنفش هم مانند سایر اعضای خانواده ی خود منبع 
فنجان )۸۹ گرم(  آنتی اکسیدان هاست. یک  از  سرشاری 
نیاز  از  کلم بنفش خام حاوی ۲ گرم فیبر و ۸5 درصد 
از  غنی  بنفش  کلم  است.   C ویتامین  به  بدن  روزانه ی 
آنتوسیانین است که نوعی ترکیب گیاهی و عامل رنگ 
خاص این کلم بوده و فواید بی شماری هم دارد. مطالعات 
افزایش  مانع  می تواند  بنفش  کلم  عصاره ی  داده  نشان 
کلسترول خون شده و از آسیب به قلب و کبد پیشگیری 

کند. کلم بنفش خواص ضدالتهابی نیز دارد.

سیب زمینی شیرین
مزه ی  و  بوده  ریشه ای  سبزی  شیرین،  زمینی  سیب 
دارای  متوسط  زمینی شیرین  دارد، یک سیب  شیرینی 
از ویتامین  4 گرم فیبر، ۲ گرم پروتئین و منبع خوبی 
زمینی  است. سیب  منگنز  و  پتاسیم   ،B۶ ویتامین  ،C
شیرین دارای نوعی از ویتامین A به نام بتاکاروتن است و 
می تواند 4۳۸ درصد از نیاز روزانه ی بدن به این ویتامین را 
تأمین کند. مصرف بتاکاروتن، نقش چشمگیری در کاهش 
ریسک انواع خاصی از سرطان مانند سرطان ریه و سرطان 

سینه دارد.

منبع سلامت نیوز
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