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برخ از مطالعات مشاهدهای روی انسانها نشان دادهاند که افرادی که قارچ بیشتری مصرف مکنند،
خطر ابتلا به اختلالات شناخت را کاهش مدهند.

به گزارش همشهری آنلاین به نقل از ایندیپندنت، ما عادت کردهایم که غذاهای سالم را در طیف رن
سبز پیدا کنیم. اما قارچهای سفیدرن که با فروتن در قفسه فروشاهها نشستهاند، در پرفایده بودن
اکسیدانندارند. قارچها سرشار از مواد مغذی با خواص آنت ارناز سبزیهای تروتازه رن دستکم

قوی هستند.

فرآینـدهای معمـول بـدن بـاعث ایجـاد اسـترس اکسـیداتیو مشـود کـه «رادیالهـای آزاد» تولیـد مکنـد.
رادیالهای آزاد ذرات کوچ هستند که به دیوارههای سلول آسیب مرسانند و باعث مرگ سلولها
مشونــد. اگــر ایــن مــواد توسط آنتاکســیدانها خنثــ نشونــد، متواننــد بــاعث التهــاب، پیــری و ایجــاد

برخ سرطانها شوند.

بررس ۱۷ مطالعه در مورد قارچ و سلامت نشان داد افرادی که بیشترین مقدار قارچ را مخورند در
مقایسه با افرادی که کمترین میزان مصرف را دارند، ۳۴ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به هر نوع
قرار دارند. برای سرطان سینه، خطر ۳۵ درصد کمتر بود. اگرچه باز هم باید گفت که همبست سرطان

لزوماً به معنای علیت نیست.

در تمام این مطالعات مصرف بالای قارچ معادل خوردن ی قارچ دکمهای در روز (تقریباً معادل ۱۸
گرم) بود.

در برخ موارد، قارچها حت خطر ابتلا به سرطان و بیماریهای مزمن را کاهش مدهند. چندین مطالعه
ــه ــ از جمل ــ مختلف ــد سلامت ــارچ ممــن اســت دارای فوای ــوان و ســلول نشــان داده اســت کــه ق حی
آنتاکسیدانها و فواید ضد سرطان باشد. مشخصشده است که آنها از سیستم ایمن در سرکوب
پیشرفت سلولهای تومور حمایت مکنند. برخ از مطالعات مشاهدهای روی انسانها نشان دادهاند که

افرادی که قارچ بیشتری مصرف مکنند، خطر ابتلا به اختلالات شناخت را کاهش مدهند.

نحـوه پـرورش قـارچ نیـز بـر خـواص تغذیـهای آنهـا تـأثیر دارد. قارچهـای کـه بـرای مـدت طـولانتری در
معرض نور فرابنفش قرار گرفتهاند – هم به طور طبیع از خورشید و هم لامپهای UV – دارای محتوای

ویتامین دی بالاتری هستند.

در زمان خرید قارچ به دنبال برچسب «غنشده با ویتامین دی» باشید و هرگز با تیه بر جستجوی
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اینترنت سراغ جمعآوری قارچ در طبیعت نروید. یافتن و طبخ قارچهای وحش خوراک نیاز به مهارت
بالای دارد وگرنه باعث مسمومیتهای خطرناک مشود

http://madarandokhtaran.ir/قارچ های وحشی

