
تندرستی سالپنجم8
شماره1707 a r m a n m e l i . i r

چهار شنبه 
1402 .09 .08

15    جمادی الاول     1445/    29    نوامبر     2023
نکاتیدرموردغذاهایکپکزده

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

شماره1707جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1706

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افزایشابتلابهسرطانباغذاهایفوقفرآوریقندمصرفیسالمندانبایدفیبردارباشد
یک دکترای تغذیه گفت: قند موجود در سیب زمینی، 
جو و ذرت به تثبیت قندخون کمک می کند. منصور 
رضایی، افزود: سالمندان مانند سایر گروه های سنی، 
نیاز به مصرف پروتئین، کربوهیدرات و چربی دارند. این 
افراد باید پروتئین باکیفیت مصرف کنند. وی ادامه داد: 
جذب موادمغذی در دوران سالمندی کاهش می یابد. در 
غذاهایی گیاهی به علت داشتن فیبر جذب املاح پایین تر 
است. بنابراین افراد باید از غذاهای گیاهی و حیوانی 

استفاده کنند. رضایی تصریح کرد: سالمندان بهتر است 
مایعات را از طریق مصرف انواع سوپ، آش ها خورش ها 
و شیر و میوه و سبزی تأمین کنند؛ چون مصرف آب 
به تنهایی نمی توانند تأمین کنند املاح مورد نیاز بدن 
باشد. وی گفت: غلات کامل، فرد را دچار نوسان قندخون 
نمی کند و قند ساده موجود در میوه ها به این افراد کمک 
می کند. قند موجود در سیب زمینی جو و ذرت به تثبیت 

قندخون کمک می کند.  

یک مطالعه نشان داد که مصرف غذاهای فوق 
فرآوری شده خطر ابتلا به بیماری های متعدد از جمله دیابت، 
سرطان و بیماری قلبی را افزایش می دهد. یافته ها این مطالعه 
نشان می دهد که مصرف زیاد برخی از فرآورده های فوق 
فرآوری شده خطر ابتلاء به سرطان و چند بیماری قلبی 
متابولیک را افزایش می دهد. دکتر »هاینز فریسلینگ«، 
نویسنده این مطالعه گفت: »شناسایی عوامل خطری که 
می تواند از پیشگیری از بیماری های چندگانه مرتبط با 

بیماری هایی مانند سرطان، دیابت و بیماری های قلبی 
خبر دهد، چیزی است که انگیزه مطالعه ما را فراهم 
می کند.« مطالعه بر روی ۲۶۶۶۶۶ شرکت کننده انجام شد. 
شرکت کنندگان در زمان استخدام فاقد سرطان، بیماری 
قلبی و دیابت نوع ۲ بودند. محققان با استفاده از پرسشنامه ها، 
شرکت کنندگان را ارزیابی کردند. پس از میانگین ۱۱.۲ سال 
پیگیری، ۴۴۶۱ شرکت کننده دچار سرطان و بیماری های 

قلبی متابولیک مانند سکته مغزی و دیابت شدند.

ویروسهاچگونهواردبدنمیشوند؟
ویروس ها به خودی خود تکثیر نمی شوند. آن ها برای بقا 
و ادامه حیات ، بدن فرد را آلوده می کنند تا بتوانند نسخه های 
بیشتری از خود بسازند. بنابراین، چرخه زندگی ویروس را می توان 
به این صورت توصیف کرد: ورود به داخل سلول، تولید ویروس 
بیشتر، خارج شدن و تکرار این روند. ویروس ها از راه هوا، نشستن 
روی غذا یا تماس با غشای مخاطی و همچنین از راه تزریق به 
بدن راه پیدا می کنند. ویروس ها قندها یا پروتئین های خاص 
را روی سلول میزبان پیدا می کنند و به آن ها می چسبند. هر 
ویروس فقط با یک ضربه وارد ژنوم سلول می شود و اگر سیستم 
ورود آن به سلول درست کار نکند، با خطر غیرفعال شدن روبه رو 
خواهد شد. پس از اینکه ویروس به سلول میزبان متصل شد، 
مولکول های خاص- روی سطح سلول یا درون سیستم بازیافت 
سلول- پروتئین های پوششی ویروسی را برای ورود فعال می کنند. 
برای مثال، می توان به کووید۱۹ اشاره کرد که به  علت جهش 
سارس- کوو۲- به وجود آمد. در این بیماری نیز پروتئین ها فقط با 

تغییر غشای سلولی به ژنوم ویروس اجازه عبور می دهند. 
دفاعبدن

بدن افراد یک سیستم دفاعی چندلایه در برابر ویروس ها 
دارد. اما به طور کلی، تصور بر این است که دستگاه ایمنی بدن 
که واکنش پادتن نامیده می شود در وهله اول از ایجاد عفونت 
جلوگیری می کند. پادتن ها بخشی از ویروس را که به سلول ها 
متصل می شود هدف قرار می دهند. این مورد نه  تنها درباره واکسن 
کووید۱۹ صدق می کند، بلکه بسیاری از مصونیت ها در برابر 
آنفلوآنزا- چه از راه واکسن و چه در دستگاه ایمنی طبیعی بدن- را 
نیز شامل می شود. با این حال، برخی از پادتن ها به جای جلوگیری 
از اتصال ویروس، روی دستگاه و فرایند ورودی ویروس اثر 
می گذارند. در واقع، پادتن ها از عملکرد کامل ویروس ها جلوگیری 
می کنند. ویروس ها به سختی می توانند از دست چنین پادتن هایی 
بگریزند، اما تولید چنین پادتن هایی از راه واکسن زدن دشوار 
است. به همین دلیل، توسعه پادتن هایی که ورود سلول را مهار 

کنند هدف اصلی تلاش ها در تولید نسل بعدی واکسن ها است.

نکتــــه
سیبزمینیجوانهزدهمصرفنکنید

یک کارشناس تغذیه توصیه کرد: سیب زمینی  جوانه زده 
و سبزرنگ حاوی یک ترکیب سمی  به نام  گلیکوآلکالوئید است 
و نباید مصرف شود. فرزانه سینکایی گفت: در سیب زمینی 
ترکیباتی وجود دارد، به نام  گلیکوآلکالوئید که بالقوه سمی  
هستند که مصرف آن در مقدار کم مشکلی ایجاد نمی کنند 
و حتی ممکن است خواص مفیدی مثل خواص آنتی بیوتیکی 
و ضدالتهابی داشته و در کاهش قند و کلسترول کمک کننده 
باشند.  گلیکوآلکالوئید در خیلی از مواد غذایی مثل سیب زمینی، 
بادمجان و گوجه فرنگی هم وجود دارد. اگر  گلیکوآلکالوئید 
بیشتر از مقدار کم استفاده شود، باعث ایجاد خواص سمی در 
بدن می شود. چنانچه قسمت های جوانه زده سیب زمینی ها را 
مصرف کنیم، گلیکوآلکالوئید بیش از حد وارد بدن ما خواهد 
شد. این کارشناس تغذیه در مرکز بهداشت غرب کرج بیان 
کرد: جوانه های سیب زمینی وقتی که رشد می کند، مواد 
مغذی سیب زمینی را استفاده می کنند و باعث می شوند در 
سیب زمینی حالت چروکیده ایجاد شده، تازگی و تردی  خود 
را از دست بدهد. بنابراین جوانه زدن، کبودی روی سیب زمینی، 
سبزشدن و حتی طعم تلخی که سیب زمینی پیدا می کند، 
علائمی است که نشان می دهد محتوای گلیوآلکالوئیدی 
سیب زمینی به مقدار زیادی افزایش پیدا کرده است. این تغییر 
زمانی ایجاد می شود که سیب زمینی زمان زیادی در معرض نور 
آفتاب قرار بگیرد و یا اینکه به مدت طولانی انبار شود. وی ادامه 
داد: باید هنگام مصرف، جوانه های سیب زمینی دور ریخته 
شده و پوست سبزرنگ آن کاملا جدا شود. این اقدامات خطر 
سمی بودن سیب زمینی سبز یا جوانه زده را کاهش می دهد، 
اما نمی توان گفت که کاملا برطرف می کند یا خیر. بنابراین 
بیشتر توصیه این است که سیب زمینی که جوانه زده را ترجیحا 
استفاده نکنند. بر اساس مطالعاتی که انجام شده، در نتیجه 
پوست کندن و سرخ کردن سیب زمینی این ترکیبات می تواند 
کاهش پیدا کند اما آب پزکردن تاثیراتی در کاهش محتوای 
گلیکوآلکالوئیدی آن ندارد. وی ادامه داد: بهتر است سیب زمینی 
را به مقدار کم در حد نیاز به طوری که نیاز به انبارآن نباشد، تهیه 
شده و در معرض تابش نورخورشید قرار ندهند. اگر متوجه شدند 
که بافت سیب زمینی تغییر کرده و یا حالت کبود رنگ و جوانه 
در آن ایجاد شده است، این سیب زمینی ها را از سیب زمینی های 
دیگر جدا کنند و اطمینان حاصل کنند که مابقی سیب زمینی ها 
کاملا سالم هستند. سیب زمینی ها را در یک مکان خشک، 
خنک و تاریک نگهداری کنند تا احتمال جوانه زدن آنها 
کاهش پیدا کند. وی افزود: گزارش ها و مشاهداتی وجود دارد 
که نشان داده اگر سیب زمینی در کنار پیاز نگهداری شود، 
روند جوانه زدن سیب زمینی سریعتر اتفاق می افتد. بنابراین 
بهتر است سیب زمینی و پیاز را جدا از هم نگهداری کنند. این 
کارشناس تغذیه درباره علائم مصرف زیاد سیب زمینی سبزرنگ 
خاطرنشان کرد: علائمی که مصرف گلیکوآلکالوئید موجود در 
سیب زمینی ایجاد می کند معمولا در عرض چند ساعت تا 
۲۴ ساعت پس از مصرف سیب زمینی ایجاد می شود. اگر فرد 
مقدارکمی سیب زمینی سبزرنگ حاوی این ترکیبات را مصرف 
کند، علائم زیادی ایجاد نمی کند و ممکن است باعث تحریک 
و تلخی در دهان شود. ولی اگر مقادیر زیادی از سیب  زمینی 
حاوی سولانین را مصرف کنند، می تواند باعث تحریک معده، 
مشکلات گوارشی، حالت تهوع، استفراغ، دردهای شکمی، در 
موارد شدیدتر گرگرفتگی، کاهش فشار خون، نبض سریع، تب 
و حتی در مواردی منجر به مرگ شود. وی ادامه داد: در علائم 
خفیف نیازی به مراجعه پزشک نیست ولی اگر علایم کنترل 
نشود و مشکلات گوارشی طولانی مدت ایجاد کند، ممکن 
است بدن دهیدراته شده و نیاز به مراقبت های جدی پزشکی 
باشد. سینکایی درباره مصرف سیب زمینی جوانه زده در مادران 
باردار بیان کرد: مطالعاتی که انجام شده، نشان داده مصرف 
زیاد سیب زمینی سبز و جوانه زده در مادران باردار، می تواند 
باعث نقص ژنتیکی در جنین شود. از این رو نباید توسط آنها 
استفاده شود. درمورد کودکان هم اگر کودکی به صورت اتفاقی 
قسمت های سبزرنگ و جوانه زده را مصرف کرد، باید دهان 
کودک را با پارچه نرم و مرطوب پاک کنند و به کودک آب بدهند 

تا علائم دهانی برای کودک از بین برود.

عمــودیافقــی

کپک زمانی روی غذا رشد می کند که 
شرایط مناسب باشد این کپک که از نوع 
کپک بد است روی انواع مختلف غذا ها از 
جمله میوه ها و سبزیجات، نان، گوشت سرد، 
مربا و ژله، سس و چاشنی و محصولات لبنی 
مانند ماست و پنیر رشد می کند کپک یک 
قارچ میکروسکوپی است و آنچه که ما روی 
چیز هایی مانند میوه ها، سبزیجات و ژله 
شاهد رشدشان هستیم اسپور ها هستند. این 
اسپور ها در هوا پخش می شوند و در محیط 
در گردش هستند و به دنبال مکان مناسبی 
برای فرود هستند هنگامی که اسپور ها 
میزبان غذای مناسب خود را پیدا می کنند، 
شروع به رشد می کنند علائم هشداردهنده 
کپک شامل لکه های سفید، لکه های رنگی 
غیرمعمول یا غذایی است که نرم تر از حد 
معمول هستند یا بوی بدی می دهد. برخی 
از کپک ها می توانند برای انسان بسیار سمی 
باعث  می توانند  همچنین  آن ها  باشند 
واکنش های آلرژیک و مشکلات تنفسی 
ناگهانی علائمی  شوند چنانچه به طور 
مانند تنگی نفس، حالت تهوع، تب بالا یا 
اسهال را تجربه کردید، باید فورا به دنبال 
کمک پزشکی باشید واکنش های آلرژیک 
ممکن است به تأخیر افتاده یا ممکن است 
بلافاصله باشند که بستگی به نوع کپک دارد. 
اگرچه بریدن کپک یک راه حل آسان به نظر 
می رسد، اما ممکن است مواد مضر دیگری 
در غذا باقی بمانند. اگر یک ظرف توت فرنگی 
که چند عدد آن کپکی شده، اما بقیه خوب 
به نظر می رسند را در نظر بگیریم نمی توان 
بخش کپک زده را بیرون انداخت و بقیه را 
شسته و مصرف کرد چرا که میوه رطوبت 
زیادی دارد و این کپک می تواند باکتری را 
نیز در خود جای دهد. علاوه بر این، برخی 
از غذا ها در صورت کپکی شدن نباید مصرف 
شوند که از جمله آن ها باید به سبزیجات و 
میوه های نرم مانند خیار، گوجه فرنگی و هلو، 
گوشت مانند ژامبون، ماست، مربا و ژله، باقی 
مانده غذا های رستوران و کره بادام زمینی 
اشاره کرد. غذا های کپکی که قابل نجات 
هستند شامل آن دسته از غذا هایی هستند 
که رطوبت کمتری دارند مانند پنیر های 
سفت با پوست سفت یا سبزیجات سفت 
مانند کلم، فلفل دلمه ای و هویج که در هر 
دو مورد، باید حداقل یک اینچ دور لکه های 
کپکی را تراشید، زیرا باید تا حد امکان از 

اسپور ها و مواد آلوده کننده پاکسازی شود.

دریافتبیشازحدکافئینباعثبروزآثارناخوشایندمتعددیمانند
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موادغذاییایکهازوجودکافئیندرآنمطلعهستندرابرایکاهشعوارض
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هستند.کافئینحتیدربسیاریازداروهاازجملهبرخیآنتیبیوتیکها
وجودداردبنابراین؛توصیهمتخصصانبرایناستکهاگردچارمشکلات
قلبی،فشارخون،بیخوابی،مشکلاتاضطرابی،مسائلگوارشی،کلیویو

یادیابتهستید،مصرفمحصولاتحاویکافئینراکمکنید.
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آب به آن نفوذ کرده باشد- همسرزن- از مخلفات سفره 

۱5- نوعی حساب کتاب- خلاقیت، نوآوری

۱- مســابقات ویژه معلولان- شــاهزاده ۲- نشــان دادن- رنگ قرمز قالیچــه- میوه پاییزی 
3- بازگشتن- جست وجوگر- گلرسابق تیم ملی ۴- شــیرعرب- زمان آغاز آفرینش- یک مجموعه 
همایش جهانی- تلفظ »ن« 5- اسم دخترانه- گیاهی زینتی با برگ های بلند و نوک تیز- نشان غیرت! 
۶- عددقهرمان- با دیوان حافظ می گیرند!- اثر»مولیر« 7- از ویتامین ها- تخم مرغ عسلی- منبع مهم 
پروتئین 8- آسانی- نرم افزارتایپ- اطاعت ۹- طرح ونمونه- نوعی بازی- یک خودمانی ۱0- وصلت 
فرخنده!- خرده سنگ- حرف معرفه ۱۱- قورباغه درختی- آشکار- فرستادن ۱۲- کشیدنی نامطلوب- 
مقدار مجاز دارو- شب بلند- بی پایه و بی دوام ۱3- ضد»سختی«- ارزان نیست- نویسنده تنگسیر ۱۴- 
رنگی است مانند حنا- پیمان شکن- از فست فودها ۱5- نوعی اسباب بازی قدیمی- گلر تیم مل آلمان

عرفانگرزین
پزشکعمومی

شکلاتتیرهاگرچهبهدلیلخواصآنتیاکسیدانیبالایشمفیداست،امامیتواند
مقادیرقابلتوجهیکافئینهمداشتهباشد.کافئیناسیدمعدهراافزایشمیدهدو
مصرفبیشازحدموادغذاییحاویکافئینزیاد،ممکناستباعثوخامتزخم
معدهدرافرادمبتلابهاینبیماریشود.بهافرادمضطربنیزتوصیهمیشودمصرف

اینشکلاتهارامحدودکنند.

قرصهایچربیسوزوکاهشوزناغلبدارایکافئینهستند.درمصرف
اینگونهداروهااحتیاطکنیدوازمصرفبیرویهوخودسرانهآنهابدون

مشورتباپزشکیامتخصصتغذیهاجتنابکنید.

دفعهبعدکهبرایکاهشدردسراغداروهایبدوننسخهرفتید،بدانیدکهآنها
حاویمقادیرقابلتوجهیکافئینهستند.بهطوریکهاگرچهمصرفگاهبهگاهآنها
درکاهشدردموثراستاماوابستگیبهاینداروهاسردردودیگردردهاراوخیمتر
میکند.مسکنهایبدوننسخهازقبیلاستامینوفن،حاوی۱۳۰میلیگرمکافئین

هستند.

آبویتامینهآبیاستکهباموادمغذیمانندویتامینهاوالکترولیتهاغنیشده
باشد.بعضیانواعآبویتامینه،دارایافزودنیهایطعمدار،کافئینومواد
شیرینکنندههستند.درنتیجهحتماپیشازمصرفاینآبها،برچسبرویشیشه
آنهارابخوانیدتاببینیدچهموادیداخلآنوجودداشتهوقراراستباخوردنآن

چقدرکالریواردبدنشماشود.

چایسرددرهربطریحاوی۳۰میلیگرمکافئیناست.تمامانواعچایحاوی
کافئینهستند.کافئینموجوددرچایمیتواندبسیارسریعانتشاریابد،امابهراحتی
میتوانکافئینچایرابااینروشازبینبرد.چایرابهمدت۳۰ثانیهدرکمیآب
داغدمکنید،سپسدمکردهاولیهرادوربریزید.دوبارههمانچایرادمکنید.به

اینترتیبچایشماحاویمیزانبسیارکمیکافئینخواهدبود.

شکلاتتیره

قرصهای
چربیسوز

مسکنهای
بدوننسخه

آبویتامینه

چایسرد

اینفوگرافیک:آرمانملی

 خوراکی هایی که
کافئین پنهان دارند


