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انتخاب های نوشیدن سالم، م تواند به مدیریت التهاب مزمن به طور طبیع کم کند.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از ایتین ول، اثرات نوشیدن ها بر سلامت کل به طور کامل دست کم
گرفته م شود. در حال که انتخاب های غذای شما م تواند بر التهاب مزمن تأثیر بذارد و خوردن
ی رژیم غذای غن از چرب های سالم، سبزیجات، میوه ها و ماه م تواند به مبارزه با التهاب مزمن

کم کند، برخ از نوشیدن های سالم نیز م توانند به رسیدن به همین هدف کم کنند.

در زیر لیست از بهترین نوشیدن های ضد التهاب بدن برای شما تهیه شده است:

هنام انتخاب نوشیدن های ضد التهاب به چه نات توجه کنیم؟

بر اساس تحقیقات منتشر شده در Frontiers in Immunologyو مجله بین الملل تحقیقات تریپتوفان،
هنام انتخاب ی نوشیدن ضد التهاب، باید از نوشیدن های حاوی قندهای اضافه شده و چرب اشباع

شده خودداری کنید که هر دو م توانند التهاب بدن را افزایش دهند.

در عوض، نوشیدن های با قند سالم و چرب اشباع کم و همچنین نوشیدن های که حاوی ترکیبات
گیاه هستند که م توانند التهاب مزمن را مدیریت کنند، انتخاب کنید. به خاطر بسپارید که بسیاری از
ترکیبات گیاه با فواید ضد التهاب مرتبط هستند و م توانید از نوشیدن آنها سلامت کل خود را بهبود

ببخشید.

۵ نوشیدن ضد التهاب مناسب فصل سرما

اگر در تلاش برای مدیریت التهاب مزمن هستید، این نوشیدن ها ممن است برای اهداف سلامت شما
مفید باشد:

چای سبز
منتشر شده است، چای سبز حاوی ترکیب قابل  Molecules بر اساس تحقیقات سال 2023 که در 
است که در بدن به عنوان ی آنت اکسیدان عمل  (EGCG) گالوکاتچین‐3-گالات به نام اپ توجه
کرده و با التهاب مقابله م کند. فقط مراقب باشید که چه مقدار شر به چای سبز خود اضافه م کنید،

زیرا مقادیر بیش از حد آن با افزایش التهاب مزمن مرتبط است.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%86%d9%88%d8%b4%db%8c%d8%af%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%be%d8%a7%db%8c%db%8c%d8%b2%db%8c-%d8%b6%d8%af-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%a7%d8%a8-%d8%a8%d8%af/
https://www.eatingwell.com/article/8069244/best-anti-inflammatory-drinks-you-should-be-buying-according-to-a-dietitian/


آب پرتقال
شوند، حاوی قندهای طبیعکه با قندهای افزوده درست م بر خلاف نوشابههای آب پرتقال طبیع

و تیامین است.  C همراه با مواد مغذی مهم مانند ویتامین 

بر اساس نتایج ی مطالعه منتشر شده در مجله Advances of Nutrition، نوشیدن آب پرتقال %100
طبیع (بدون قند یا رن افزوده) ممن است با کاهش اینترلوکین 6، ی نشانر التهاب، مرتبط باشد.

ســایر اطلاعــات منتشــر شــده در مجلــه Food and Nutrition Research نیــز نشــان داده اســت کــه
به مدت هشت هفته م لیتر (یا حدود 3 فنجان) آب پرتقال طبیع که روزانه 750 میل بزرگسالان

نوشند، نشانرهای ضد التهاب کمت و استرس اکسیداتیو بهتری را نشان م دهند.

انتخاب آب پرتقال طبیع همراه با زردچوبه ممن است اثرات ضد التهاب بیشتری داشته باشد چرا که
ترکیب که در زردچوبه وجود دارد به نام کورکومین دارای خواص ضد التهاب است.

آب انار
برخ از اجزای این میوه، از جمله گروه از ترکیبات گیاه به نام پل فنول ها، دارای اثرات ضد
التهاب فوق العاده ای هستند. پونیالاگین ی از پل فنول های موجود در انار (و آب آن) است که بر
اساس تحقیقات سال 2022، فواید ضد التهاب فوق العاده ای دارد و اگر این برای متقاعد کردن شما
برای لذت بردن از این نوشیدن جذاب کاف نیست، مصرف آب انار نیز با کاهش فشار خون مرتبط

است.

نوشیدن سبز
لذت بردن از نوشیدن ترکیب ساخته شده از شاه، اسفناج، کلم پیچ یا هر گونه سبزی برگ سبز، برای
Genes & یــز اســت. مطــالعه 2020 منتشــر شــده درفــت انبــه مــدیریت التهــاب مزمــن نیــز ش کمــ

Nutrition، نشان م دهد که مصرف سبزیجات سبز برگ دارای مزایای ضد التهاب است.

شاه ی از سبزیجات سبز برگ معجزه گر است که م تواند جزئ از آبمیوه ضد التهاب شما باشد.
این سبزی حاوی ترکیب به نام فنیل اتیل ایزوتیوسیانات یا PEITC است که طبق تحقیقات منتشر شده
سال 2020 در Molecules، اثرات ضد التهاب و خواص آنت اکسیدان دارد. شاه را م توان تقریباً

به هر دستور العمل نوشیدن سبزی اضافه کرد.

آب چغندر
آب چغندر منبع طبیع از بتالین (بتالین) و نیترات است که آن را به ی نیروگاه تغذیه تبدیل م کند.

http://madarandokhtaran.ir/ ویتامین C
http://madarandokhtaran.ir/ ویتامین C
http://madarandokhtaran.ir/آب انار


بررسـ منتشـر شـده در Phytotherapy Research نشـان داد کـه بتـالین هـا در از بیـن بـردن اسـترس
اکسیداتیو و نیتراتیو نقش دارند و فواید ضد التهاب زیادی برای بدن ارائه م دهند. آب چغندر طبیع را

م توان در خانه با استفاده از آبمیوه گیری تهیه کرد که بهترین گزینه م تواند برای شما باشد.


