
بـرای داشتـن اسـتخوانهای قـوی ایـن مـاده را بـه
ی لیوان آب اضافه کنید

17 بهمن 1402
کنند را در بسیاری از غذاهای مصرفتوان مواد مغذی که از سلامت استخوانهای ما حمایت مم

یافت اما آیا مدانستید که این موضوع در مورد نوشیدنهای متعدد نیز صدق مکند؟

به گزارش سلامت نیوز به نقل از هلث، احتمالا شیر، اولین نوشیدن است که به ذهن شما مرسد، زیرا
سرشار از کلسیم و ویتامین D، یعن دو ماده مغذی ضروری برای تقویت استخوان در سالهای اولیه
زنــدگ اســت. شایــد هــم، اســموت ســبز ترکیــب شــده بــا اســفناج، کلــم پیــچ و ســایر ســبزیجات برگــدار
تقویتکننده استخوان را تصور کردید. در حال که اینها مطمئنا گزینههای عال هستند اما تنها چیزی که
ممن است برای تقویت استخوانهای خود نیاز داشته باشید ی لیوان آب ساده است، البته تا زمان که

به این لیوان آب ادویه تند اضافه کنید.

کنیم. این ادویه از فلفل قرمز خشدرست است، ما در مورد فلفل هندی آسیاب شده صحبت م ،بل
به دست مآید و متوان آن را به انواع غذاها از گوشت گرفته تا سیبزمین شیرین، ماه و خورشت

اضافه کرد.

بر اساس گفته وزارت کشاورزی ایالاتمتحده (USDA)، تنها در ی قاشق غذاخوری فلفل قرمز، ۷.۸۴
میلگرم کلسیم، ۱۰۷ میلگرم پتاسیم، ۸.۰۶ میلگرم منیزیم و ۱.۴۴ گرم فیبر خواهید یافت. مواد
نیز در فلفل کاین (نوع فلفل قرمز تند) یافت مشود و نتایج  K و   A، E مانند ویتامین مغذی مهم

تحقیقات نشان داده است که بسیاری از این مواد مغذی برای سلامت استخوانهای ما حیات هستند.

درست مانند شیر، با افزودن فلفل هندی آسیاب شده به لیوان آب خود، دوز سالم کلسیم دریافت خواهید
کــرد. موسســه ملــ آرتریــت و بیماریهــای اســلت و عضلانــ و پوســت ایالاتمتحــده توضیــح داد کــه
استخوانهای ما حاوی نمهای کلسیم هستند که ی از آنها فسفات کلسیم است. کلسیم، فسفات
استحام استخوانها را تضمین مکند. اگر کلسیم کاف مصرف ننید، بدن شروع به گرفتن کلسیم از
استخوانهای شما مکند و در نتیجه حساسیت شما به پوک استخوان و شست استخوان افزایش

میابد.

پتاسیم موجود در فلفل قرمز ی دیر از مواد مغذی است که ممن است از سلامت استخوان شما
حمایت کند. یافتههای تحقیق در سال ۲۰۱۷ که در نشریه Osteoporosis International منتشر شد،
نشان داد که بین مصرف پتاسیم و افزایش تراکم استخوان در افراد مسن در سرزمین کره ارتباط وجود
دارد. همچنین در فلفل هندی آسیاب شده، منیزیم یافت مشود، ماده مغذی که اغلب در مورد سلامت

استخوانها مورد ارزیاب قرار نمگیرد.
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اما سوال این است؛ باید چه مقدار فلفل قرمز به لیوان آب خود اضافه کنیم؟

فلفل کاین دارای ویتامین K ، ی دیر از مواد مغذی شناخته شده در رابطه با سلامت استخوان است.
محققان بررس علم سال ۲۰۱۲ (که قبلا ذکر شد)، خاطرنشان کردند که کمبود ویتامین K ما را مستعد
باعث تقویت استخوانها و کاهش گردش  K شست استخوان مکند و مصرف مملهای ویتامین 

استخوان مشود.

Indian Journal of Endocrinology and سـال ۲۰۱۶ کـه ننتـایج آن در نشریـه محققـان مقـاله علمـ
منتشر شد، توضیح دادند که چرخش استخوان فرآیندی طبیع بدن است که در آن  Metabolism
استخوانهای شسته شده، با تشیل استخوان جدید جایزین مشوند. با این حال، چرخش استخوان
بیشتر در ارتباط با پوک استخوان دیده مشود که متواند منجر به شست به دلیل افزایش زوال
ل کمن است به مبارزه با این مشموجود در فلفل قرمز مم K استخوان شود. خوشبختانه، ویتامین

کند.

برای ایجاد معجون فلفل و آب پیشنهاد مشود به ازای هر ی فنجان آب، ی قاشق چایخوری پودر
فلفل قرمز به آن اضافه کنید. توجه داشته باشید، فلفل کاین طبع گرم و تندی دارد، بنابراین آهسته شروع

کنید، زیرا ممن است باعث پارگ چشم یا ایجاد ناراحت در بین و گلو شود.


