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ممن است شفت انیز به نظر برسد، اما واقعیت این است که ی سری غذاهای مانند پنیر،
شلات و گوشت بره که تصور مشود ناسالم هستند و متوانند عوامل برای بیماریهای تهدید

کننده زندگ باشند، واقعا متوانند کم کنند که عمر طولانتری داشته باشید.

ی مطالعه منتشر شده در مجله بیماری آلزایمر نشان داد که برخ از پنیرها با وجود چرب اشباع بالا،
شلات و گوشت بره با وجود چرب بودن متوانند سلامت قلب و مغز را بهبود بخشند و طول عمر را

افزایش دهند.

به گزارش تایمز آف ایندیا، نتایج این تحقیق بر اساس دادههای جمع آوری شده در ی دوره ۱۰ ساله از
۱۷۸۷ نفر مشارکت کننده به دست آمده است. نتایج این تحقیق نشان داد که مصرف روزانه پنیر همراه

با گوشت بره ی بار در هفته نیز ممن است بر نتایج شناخت بلندمدت تاثیر مثبت بذارند.

از سوی دیر مطالعهای که توسط موسسه مل سرطان آمریا در سال ۲۰۲۲ منتشر شد نشان داد
افرادی که روزانه ۱۲ گرم شلات مخورند، ۱۲ درصد کمتر در معرض خطر مرگ قرار دارند. محققان
دریافتند که بین خوردن شلات و کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلب عروق و مرگ ناش از این

بیماریها ارتباط وجود دارد.

شلات و پنیر خوراکهای هستند که خوردن آنها اغلب با لذت همراه است. و بسیاری از متخصصان
آنها را برای سلامت چندان مناسب نمدانند با این حال، زمان که در حد اعتدال مصرف شوند، به

دلیل پروفایلهای غذای غن و ترکیبات زیست فعال، مزایای سلامت شفت انیزی ارائه مدهند.

شلات
شلات تلخ حاوی فلاونوئیدها و پل فنولها است که با استرس اکسیداتیو مبارزه مکند و التهاب را
کاهش مدهد. این ماده خوراک خوشمزه و دوست داشتن سلامت قلب را از طریق افزایش جریان
خون، کاهش فشار خون و افزایش کلسترول HDL (خوب) و در عین حال کاهش کلسترول LDL (بد)

بهبود م بخشد. 

شلات همچنین حاوی ترکیبات مانند تئوبرومین و کافئین است که متواند عملرد مغز، تمرکز و خلق
و خـو را بهبـود بخشـد. همچنیـن ترشـح انـدورفین را در پـ دارد کـه منجـر بـه شـادی مشـود. شلات بـا
محتوای کاکائو حداقل ۷۰ درصد باید برای به حداکثر رساندن مزایای سلامت و در عین حال به حداقل

رساندن قندهای افزوده انتخاب شود.
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پنیر
پنیر ی ماده غذای غن از مواد مغذی است که سرشار از پروتئین با کیفیت بالا، کلسیم، فسفر و
ویتامینهای ضروری مانند B۱۲ و K۲ است. کلسیم و فسفر برای استحام استخوانها و دندانها مهم

هستند و ویتامین K۲ با متابولیسم استخوان و سلامت قلب و عروق مرتبط است. 

انواع خاص از پنیر، مانند انواع کهنهتر، حاوی پروبیوتیهای هستند که باعث تعادل باکتریهای سالم
است که دارای اثرات ضد التهاب  (CLA) کونژوگه شوند. پنیر همچنین حاوی اسید لینولئیروده م
بالقوه است و ممن است در صورت مصرف کم یا متوسط از مدیریت وزن پشتیبان کند. حت با
وجود محتوای چرب اشباع بالا، به نظر مرسد که مصرف لبنیات پرچرب اثرات مضری بر سلامت

قلب ندارد.

گوشت بره
گوشت بره که به نوع در دسته گوشتهای قرمز قرار مگیرد به دلیل داشتن فواید غذای چشمیر،
شاید سالم ترین نوع گوشت قابل مصرف برای انسانها باشد. گوشت بره، ماده غذای لذیذ و مقوی
از سبد غذای ا به عنوان عضو جدانشدناکثر مردم خاورمیانه، اروپا و آمری است که در رژیم غذای
آنها شناخته مشود. اگر مخواهید مراقب سطح کلسترول خون خود باشید، این نوع گوشت برای
ه این محصول دامیر بوده به طوریاین ماده بسیار چشم خواهد بود. ارزش غذای شما گزینه مناسب
های سالم، ویتامینها و مواد معدناز مواد مغذی مفید از جمله پروتئین، چرب حاوی طیف وسیع

است.

گوشت بره ترکیب از چرب و پروتئین و سایر مواد مغذی مفید است. نته مهم که درباره خصوصیات
گوشت بره باید در نظر بیریم این است که درصد چرب در این ماده غذای پرفایده نسبتا کم است.


