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  پرتقــال یکــی از مرکبــات بســیار مفیــد اســت کــه تأثیــر 
��ادی در تصفیه خون، بهبود و پ�شگی�ی از ب�ما�ی ها 
دارد. پرتقــال منبــع اصلــی ویتامیــن C و از عوامــل مهــم 
مهارکننــده ســرطان اســت. از پوســت پرتقــال هــم نبایــد 

غافــل شــوید. چــون فوایــد بســیا�ی از جملــه 
کاهــش فشــار خــون، ســرکوب افســردگی 

و اضطــراب، کاهــش کلســت�ول و بهبــود
ســلامت قلــب دارد. 

لبــو در حقیقــت ��شــه گیــاه چغنــدر اســت کــه نه تنهــا 
به عنــوان یــک دا�وی گیاهــی، بلکــه به عنــوان یــک رنــگ 
خورا�ــی هــم مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. درمــان 
ــود  ــون و بهب ــار خ ــش فش ــت، کاه ــگی�ی از دیاب و پ�ش

ســلامت قلــب از جملــه خــواص لبــو اســت. 
ــذی و  ــب مغ ــک ترکی ــو ی ــوع لب در مجم
کــم کالــ�ی اســت کــه تأثیــر چشــمگی�ی 

در پ�شــگی�ی از ســرطان دارد. 

و  آرام  را  اعصــاب  کــه  اســت  پتاســیم  از  غنــی  مــوز 
بدنــی،  قــوای  تقویــت  می کنــد.  شــل  را  ماهیچه هــا 
ــه  ــک ب ــ�وق، کم ــب و ع ــت قل ــذا، تقوی ــم غ ــود هض بهب
رفــع یبوســت، افزایــش انــ��ی بــدن و کاهــش فشــار 
خــون از مهم ت��ــن خــواص مــوز در طــب ســن�ی اســت. 

همچنیــن مــوز سرشــار از ویتامین هایــی 
اســت کــه بــه آبرســانی و �وشــن کنندگی 

پوســت کمــک می کنــد. 

  ت��چــه ســلول های ســرطانی بــدن را از ب�ــن می بــرد 
و در بهبــود عــوارض شــیمی درمانی هــم تأثیــر بســزایی 
بــه  خوشــمزه  و  خوش رنــگ  کوچولــوی  ایــن  دارد. 
خاطــر دارا بــودن یــد بــرای ب�مــاران مبتــلا بــه تی�وئیــد 

بســیار مؤثــر اســت و بــا تنظیــم سوخت و ســاز 
بــدن، گــردش خــون را بهبــود می بخشــد. 

همچنیــن ت��چــه بــرای دفــع ســنگ 
کلیــه بســیار مفیــد اســت. 
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������ ������: ��ر�� ���� ������ ����� ��رگ ��ن ���

AST و ALT ����� ��� آز���� ��ی ��ن: ���� ��� ��ی �����د
�������داری: ������ا�� ��� ����� ��ای ����� ���� ���� در ��� ا����ده 

�� ��د. ��ای ارز���� د��� �� در ا�� ��ره از CT �� MRI �� ا����ده �� ����. 
������ ���: �����  ��داری �� ������ ��� رو�� ا�� �� در آن ���ار ��� از ���� 
��� �� ��ا�� ��دا��� �� ��د �� آن را در آز������ه آ����� ����. ا�� روش در ��ارد 

��ص ��ای ����� ��ت ا����ب و ����وز ا����ده �� ��د. 

   گ��دبندی:
 ���� ��� ��ب �� ��  �� ���� آز���� ��ن و �����ات ���� �����ه در ������ا��، 

د��� ���ی ��  ��د: 
���� ۱: ��� ���� ��� ��ب ا��. در ا�� ����� ���� در ��ر� از ��� ��� �� ��د 

و روی �����د آن ����� ���  ��ارد. 
���� ۲: در ا�� ��� ����ری ������ ��ده و ���ز��� ��ا��ت در���� ��� ������ی 

از ���� ��ن آن ا��. 
���� ۳ : ������ ��� ����ری ��� ��ب ا�� �� ���� ���� ��ه و �� در��ن ��ی 

���ز دارد. 

درمان:
در��ن ��� ��ب ����� ���� �����ات ��� ز���� ا��. او��� ����� ا�� ا�� �� 
�� ���ده روی و ورزش وزن  ��ن را ���� د���. ���� وزن ��ر��� (��ود ۵ �� ۱۰ در�� 
از وزن ��ن) �� ��ا�� �� ���� ���� ���� ��� ���. دور رو�� ��ی ���ا�� �� ا��� 
��ب ا���ع �� ����� و �� ��ی آ��� از رو�� ��ی ����� ����� رو�� ز���ن، رو�� 
آ������دان و رو�� ���� ا����ده ����. ��� و ������ را �� �� د��� ا�� �� در ��آ��� 
��ب �� ��� ����ر آ��� زا�� ���ر ���ار��. �� ��ی ا���� �� �� ��ا��� ��ا��ی ��� از 
، ������ت، ���ه �� و ��و���� ��ی �� ��ب ا����ده ����. ��ن و������ C ����د  ����
در ���ه و ������ت، ����� ا���� ��ن را ����� �� ��� و ���� ��ز��زی ���ل ��ی 
���ی �� ��د. از د��� راه ��ی �� ����� ���� در در��ن ��� ��ب دارد ورزش ا��. ورزش 
و ��������� دو ������ ا�� �� �� ������ ار���ط ��د��� دار�� و در ���ر �� در �����د 
����� ��ن ��� ���� ا��� �� ����. دو��ن، ���، ���ده روی ���� و دو���� ��اری �� 
ا��ا�� ����ن ��� و ���� ����  �� ���� و ���� ا�� ����  ��زی �������رات �� را 
ا��ا�� �� د��.در ����� ����ر دارای ��� ��ب ���ز��� رو���د �������� ای ���� 
�����ات ��� ز����، �����ی ���� و در ��رت ��وم در��ن دارو�� ا��. ����ری 

��د�� ��� ���� و ����ر ��ای د������ �� ����� ���� ����ر ��� ا��. 
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��� ��ب ����ری ����� در ��ا�� د����� �� ��  شــهناز کلان��ی

 متخصــص  تغذیــه 
���� ���� در ��� ا��ره دارد و در ��رت ��د��ه 
����� ��ن، �� ��ا�� �� ����ت ��ی ��ی ����� 
ا����ب ���  (NASH) و ���وز ���� ��د. ا�� در ���� ا�� �� ��� آ��ر �������ه 
��� ��ب ���� ����� و  در ا��ان ��� از ۳۰ در�ــ� ا��ا�� �� �� ��� از در��ت 
��د��ن �� ��� ��ار��. ��� ��ب �� ���ان �� ����ری ����ش ������ �� ��د، 
ز��ا ���� ���� ������ ���� ا��. �� ���� د���، �����ن ����� �� ���� �� 
ا��اد ��ا�� ���� �� ��ر ��ای آز���� ��ن و ������ا�� ا��ام ���� �� از ���� 

��� ��د ���� ����. 


