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همه آن‌چه باید درباره 
ضد مغذی‌ها بدانید

یاسمین مشرف |  مترجم

ضد مغذی‌ها در انواع ســبزیجات، لوبیاها، غلات کامل، مغزها و دانه‌ها یافت می‌شود. 
هرچند این ترکیبات می‌تواند از جذب مواد مغذی مانند کلسیم، آهن و روی توسط بدن 
جلوگیری کند، اما لزوما برای ما مضر نیست. شاید این ترکیبات برای افرادی که رژیم غذایی آن‌ها تا حد زیادی 
به غلات و حبوبات وابسته است نگران کننده باشد اما برای کسانی که از یک رژیم غذایی متعادل شامل طیف 
گسترده‌ای از مواد مغذی استفاده می‌کنند خطری ایجاد نمی‌کند، بلکه اگر در حد متوسط مصرف شود، 

می‌تواند مفید هم باشد. ادامه مطلب را برای اطلاع بیشتر از این مواد غذایی مطالعه کنید.

آن‌چه باید درباره »قارچ سیاه« که این روزها نامش را زیاد می‌شنویم، 
بدانیم این است که این بیماری یک عفونت قارچی است که در بیماران 
دارای نقص ایمنی سلولی ایجاد می‌شود. قارچ سیاه توسط گروهی 
از کپک‌ها به نام »موکورمیستس« ایجاد می‌شود که در محیط از جمله 
در خاک و گیاهان زندگی می‌کنند. این بیماری که در بین مبتلایان 
به کووید19 شناسایی شده و به سرعت در حال گسترش است، قابل 
درمان  اســت که داروی آن  به زودی و به مقدار کافی وارد کشــور  می 
شود و با تشخیص و اقدامات درمانی زودهنگام می‌توان از  انتشار  آن 

به اعضای بدن جلوگیری کرد.

   راه ابتلا به قارچ سیاه
متخصصان می‌گویند این نوع قارچ‌ها معمولا از طریق سینوس وارد بدن 
افراد می‌شود و در آن‌جا رسوب می‌کند و می تواند به سر بیمار راه یابد. البته 
و به‌طور کلی بدن توانایی دفع این آلودگی قارچــی را دارد و تنها افرادی 
که دارای یک سیستم ایمنی به شدت ضعیف هستند، مثلا بیمارانی که 
پیوند عضو داشته‌اند یا بیماران ســرطانی و دیابتی ، احتمالا دربرابر این 
نوع قارچ مقاومت کمتری دارند. با وجود این، این بیماری مسری نیست. 
دکتر »محمدرضا هاشمیان«، متخصص‌ آی‌سی‌یوی بیمارستان مسیح 
دانشوری می‌گوید: »بیماری‌هایی مانند موکورمایکوزیس در‌ آی‌سی‌یو‌ها 
قبلا هم وجود داشته است اما هم اکنون به دلیل تعداد زیاد بیماران این 
موضوع بیشتر به چشــم می‌آید.«دکتر »علیرضا جانبخش«، متخصص 

بیماری‌های عفونی هم با اشاره به این که خود بیماری کرونا زمینه‌ای را 
برای ابتلا به بیماری قارچ ســیاه ایجاد نمی‌کند،می گوید: »به این دلیل 
که افراد دیابتی در صورت ابتــا به کرونا باید از دارو‌های اســتروئیدی و 
کورتون استفاده کنند، این موضوع موجب بالا رفتن قند و غیرقابل کنترل 
شدن قندخون در آن‌ها می‌شــود. بیماران دیابتی باید برای کنترل قند 
خون حتما از رژیم‌های غذایی مناسب استفاده و دارو‌های خود را به موقع 
مصرف کنند.«خبر خوب این که بیشتر بیماران کرونایی بهبود می یابند 
و قرار نیست همه کرونایی‌ها عوارض تنفســی داشته باشند. افرادی که 
دارای عوارض تنفسی هستند در بخش‌های‌ آی‌سی‌یو داروهایی دریافت 
می‌کنند که این عوارض را بهبود  می بخشد. همچنین تشخیص علایم این 
بیماری به سادگی برای پزشکان امکان‌پذیر است و درمان آن هم در داخل 

کشور وجود دارد.در همین زمینه دکتر مصطفی قانعی، رئیس شبکه ملی 
تحقیقات بیماری‌های تنفسی می‌گوید: »بیماری قارچ سیاه از کسی به 
کسی دیگر منتقل نمی‌شود و این بیماری عمومیت ندارد، بلکه فرصت 
طلبی می‌کند و پس از کاهش سیستم ایمنی فرد بیمار، عوارض خود را 
سریع نشــان می‌دهد.«ســید حیدر محمدی، مدیرکل دارو و مواد تحت 
کنترل ســازمان غذا و دارو هم می‌گوید: »میانگین مصــرف داروی قارچ 
سیاه »آمفوتریسین بی لیپوزومال« ماهانه حدود ۸ تا ۹ هزار عدد بود، اما 
حدود دو هفته گذشته به اندازه دو ماه و نیم مصرف کشور، این دارو مصرف 
شد. برای این که این مشــکل را برطرف کنیم، میزان واردات این دارو را 
چهار برابر افزایش داده‌ایم. لذا از پزشکان محترم درخواست می‌کنیم که 

فرآورده‌های جایگزین را تجویز کنند.«	                                                           منبع : صدا و سیما ، برنا

سلامت 

داده تصویری

   مواد ضد مغذی چیست؟
ضدمغذی‌ها ترکیبات گیاهی است که می‌تواند مانع جذب 
مواد مغذی ضروری از دستگاه گوارش شود و در نتیجه ارزش 
غذایی مواد غذایی را کاهش می دهد. طبق اعلام دانشکده 
بهداشت عمومی هاروارد، برخی از اصلی‌ترین ضدمغذی‌ها 

شامل موارد زیر است:
 گلوکوزینولات‌ها

این ترکیبات که در خانواده سبزیجات چلیپایی مانند کلم 
بروکلی، کلم، گل کلــم، کلزا، خــردل و ترب وجــود دارد، 
می‌تواند بــا ایجاد اختلال در اســتفاده غده تیروئیــد از ید، 
در تولید هورمون تیروئید اختلال ایجاد کند. این شــرایط 
می‌تواند فرد را در معرض خطر ابتلا بــه گواتر قرار دهد که 
معمــولًا در نتیجه کمبود ید یــا التهاب غــده تیروئید ایجاد 
می‌شــود. به همین دلیل افرادی که به بیمــاری تیروئید یا 
کمبود ید مبتلا هستند، باید از مصرف مواد غذایی حاوی 
گلوکوزینولات به مقدار زیاد خودداری کنند. همچنین با 
استفاده از نمک یددار می‌توان با کاهش جذب ید در نتیجه 

مصرف این مواد غذایی مقابله کرد.
 لکتین‌ها

این خانواده از پروتئین‌ها در همه مواد غذایی گیاهی به‌ویژه 
در دانه‌هــا، حبوبــات خــام و غــات کامل یافت می‌شــود. 
لکتین‌ها در صورت مصــرف زیاد یا مصرف خــام می‌تواند 
مضر باشد. مطالعات نشــان داده است لکتین‌ها در جذب 

مواد مغذی مانند کلسیم، آهن، فسفر و روی اختلال ایجاد 
می‌کند. با این حال در صورت تهیه و پخت صحیح، می‌توان 
موادغذایی حاوی لکتین را به‌راحتی مدیریت کرد. به عنوان 
مثال تحقیقات نشان داده است خیساندن حبوبات در آب به 
مدت یک شب محتوای ضدمغذی آن‌ها را کاهش می‌دهد. 
طبق مطالعه منتشر شده در مجله Oncotarget لکتین‌ها 

در مبارزه با رشد تومورهای سرطانی هم  نقش دارد.
 تانن‌ها

این گروه از آنتی‌اکســیدان‌ها در طیف وســیعی از غذاها و 
نوشیدنی‌های گیاهی از جمله چای، قهوه‌، شکلات، انگور، 
توت و حبوبات یافت می‌شود. برخی مطالعات نشان داده‌ 
اســت تانن‌ها اگر به تنهایی مصــرف شــود می‌تواند باعث 
اختلال در جذب آهن شــود. با این حال تحقیقات منتشر 
 Current Developments in Nutrition شده در مجله
نشان می‌دهد این آنتی اکسیدان‌ها باعث تقویت سیستم 
ایمنی بدن و کاهش خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها می‌شود. 
افرادی که دچار فقر آهن هســتند باید مصرف چای بعد از 

وعده‌های غذایی را کاهش دهند.
 اگزالات‌ها

این مولکول‌های طبیعی در ســبزیجات دارای برگ ســبز 
و همین‌طور در چــای یافــت می‌شــود. اگزالات‌ها هنگام 
عبور از روده با کلسیم پیوند برقرار می‌کند و مانع جذب آن 
می‌شود. به‌علاوه، این مولکول‌ها در صورت مصرف بیش 

ضد مغذی‌ها مانع جذب مواد مغذی  و در نتیجه 
باعث کاهش ارزش غذایی می‌شود

خواص گیاهان 

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  ۶ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۵۸

   به‌جای سینه مرغ می‌توانید از بال و گردن مرغ هم استفاده کنید.
   اگر می‌خواهید سوپ غلیظ‌‌‌تر شود، آن را بیشتر روی شعله نگه دارید.

  اگر سوپ پس از خنک شدن، خیلی غلیظ به نظر رسید ، برای رقیق کردن 
آن از شیر گرم استفاده کنید. برای این کار کمی شیر را در شیرجوش داغ 
کنید و سپس در سوپ بریزید و خوب با هم مخلوط کنید. سوپ را مزه کنید 

و در صورت نیاز، نمک بیشتری در سوپ بریزید.
  قارچ را می‌توان به‌صورت ورقه‌ای یا خیلی ریز خرد کرد و به سوپ افزود.

 برای شست‌وشــوی قــارچ آن‌هــا را در آب نریزید زیــرا آب زیادی جذب 
می‌کند و هنگام پخت آب می‌اندازد. برای تمیز کردن قارچ‌ها، ابتدا با 

یک دستمال حوله‌ای گردوغبار و ذرات سیاه روی 
آن‌ها را تمیز کنید و سپس به‌آرامی یکی 

یکی با آب بشویید.
 هویج را به‌صورت رنده شده 

می‌توان به سوپ شیر افزود.
 می‌توانیــد به‌جای فلفل 
سیاه از فلفل سفید استفاده 
کنید تا رنگ ســوپ را تیره 

نکند.
نکات مربوط به آرد

 حتمــا آرد را دو بــار الک کنید و 
به‌منظور جلوگیــری از گلولــه گلوله 

شــدن آرد، آن را کم‌کم به مــواد بیفزایید و 
هم بزنید.

 برخی افراد آرد را تفت نمی‌دهند و با شــیر مخلوط می‌کنند سپس در 
سوپ می‌ریزند.

نکات مربوط به جو پرک

 به‌جای آسیاب کردن، می‌توانید جو پرک را برای یک ساعت در آب ولرم 
خیس کنید و سپس بپزید.

 جو پرک سریع به ته قابلمه می‌چسبد، پس هر چند دقیقه یک بار جو پرک 
را هم بزنید تا سوپ ته نگیرد.

جو پرک را می‌توان در آب مرغ یا آب قلم پخت.
 اگر دوست دارید یک سوپ غلیظ و لعاب‌دار داشته باشید بهتر است از 

جو پوست‌کنده استفاده کنید.
 نکات مربوط به بریدن سوپ شیر

 آب‌لیمو را در زمانی که سوپ 
گرم است در ســوپ نریزید، 
زیرا باعث بریده شدن شیر 
و خراب شدن سوپ شما 
می‌شــود و فواید آب‌لیمو 

هم از بین می‌رود.
به‌هیچ‌وجــه  را  شــیر     
به‌صورت ســرد به ســوپ شیر 
اضافه نکنیــد، زیرا باعــث بریده 
شدن شیر می‌شود. شیر را از قبل از 
یخچال دربیاوریــد و آن را به‌صورت ولرم 

به سوپ اضافه کنید.

خواص بی‌نظیر دمنوش رازیانه
دمنــوش رازیانه بــرای بدن خواص بســیاری 
دارد و می تواند در بیشتر بیماری‌ها مانند یک 

داروی شفابخش باشد

 تاثیر دمنوش رازیانه روی دستگاه قلبی
این گیــاه رقیــق‌ کننده خون اســت، بنابرایــن برای 
کسانی که مبتلا به تصلب شرایین یا انسداد رگ‌ها 
هستند مفید است. در خانم‌های بالای ۵۰ سال که 
مشکلات قلبی،عروقی و کبدی دارند و میزان سموم 
در بدن آن‌ها بالاســت، دمنــوش رازیانــه یک گزینه 
خوب به شمار می‌رود زیرا باعث اتساع عروق می‌شود 
و از این طریق گردش خون را در بدن تسهیل می‌کند. 

 گیاه رازیانه برای مغز
این دمنوش مغز را فعال  می کند و آرام‌بخش است. 
از دمنوش این گیاه می‌توان برای رفع ســردرد‌های 
میگرنی استفاده کرد. رازیانه اثر فعال‌کننده مراکز 

عصبی مغز را بر عهده دارد.
 رازیانه و دستگاه ادراری

یکی دیگر از خواص این دمنوش تاثیر روی دستگاه 
ادراری و تناسلی اســت. برگ‌های رازیانه، ادرارآور 
اســت و اوره و اســیداوریک بــدن را دفــع می‌کنــد. 
دمنوش رازیانــه درد حین عــادت ماهیانه را کاهش 
می‌دهد ولی می‌تواند باعث افزایش خون‌ریزی شود. 
برای کسانی که قطره‌قطره ادرار می‌کنند هم مفید و 

دفع‌کننده سنگ‌های مجاری ادراری است.
 رازیانه و دستگاه تنفس

رازیانه برونشیت را تســکین  می دهد و گشادکننده 
مجاری تنفسی است. تاثیر روی دستگاه حرکتی از 
دیگر خواص این دمنوش شفابخش است که درد‌های 

مفاصل را برطرف می کند و ضد رماتیسم است.
 کمک به دستگاه گوارش

رازیانه روی دســتگاه گوارش تاثیر دارد و اشتهاآور و 
مقوی معده است. همچنین نفخ و گاز معده را از بین 
می برد و ملین و مســهل است. برطرف‌کردن حالت 
تهوع و آشــفتگی، پیشگیری از 
ابتلا بــه ســرطان روده، 
خلــط آور بــودن، از 
بین بــردن کرم روده 
کــودکان و مفید بودن 
برای سوءهاضمه 
از دیگــر خــواص 
رازیانــه محســوب 

می‌شود.

استفاده از اسکراب 
چقدر ضروری است؟

مقــالات منتشــر شــده حــاوی 
شواهدی مبنی بر به خطر افتادن 
جان انســان به دلیل استفاده از 

پاک‌کننده‌های حاوی میکروبید است

اســکراب به معنــای لایه‌برداری ســطحی پوســت  
است و با لایه‌برداری عمقی متفاوت است. استفاده 
از اســکراب‌ها برای پوســت و صورت لازم اســت تا 
بتوانید منافذ بسته‌شده توسط چربی و پوست‌ مرده 
را باز و آن‌هــا را بــرای دریافت املاح و مــواد مغذی 
مورد نیــاز آمــاده کنید. اســکراب می‌توانــد با جدا 
کردن سلول‌های مرده پوســت راه جذب کرم‌های 
ضدچروک، ضدآکنــه و مرطوب‌کننــده را هموارتر 

کند.
   اما آیا تابه حال به محتویات این پاک کننده‌ها 

فکر کرده‌اید؟
زمانی که شما پوست‌تان را اسکراب می‌کنید، ذرات 
ریزی با ساییده شدن روی سطح پوست آلودگی را 
از آن جدا می‌کنند. این ذرات میکروبیدها هستند. 
ذرات کوچک پلاســتیکی که قابل تصفیه نیســتند 
و در ژل حمــام، اســکراب و خمیردنــدان بــه وفــور 
یافــت می‌شــوند. تحقیق انجام شــده در دانشــگاه 
پلیموث انگلیس روی شــش برند اســکراب نشــان 
داد بــا هر بار اســتفاده از اســکراب بین چهــار هزار 
و600  تــا 94 هــزار و 500 عــدد میکروبیــد وارد 
طبیعت می‌شــود. این رســوبات پلاســتیکی حجم 
میکروپلاســتیک را به‌طور افزاینده‌ای در اقیانوس 
بالا برده‌انــد و بعــد از مصرف توســط آبزیــان، وارد 
چرخه غذایی ما می‌شوند.بدیهی است استفاده از 
ماسک‌ها و شوینده‌های مضر برای طبیعت ضرورت 
چندانی ندارد و می‌توان با مواد و روش‌های طبیعی 

و کم‌خطرتر به نتایج مشابه دست  یافت.

از حد می‌تواند در بافت‌ها به کریستال تبدیل و باعث ایجاد 
سنگ کلیه شود. بنابراین اگر مســتعد ابتلا به سنگ‌های 
اگزالات کلسیم هســتید یا در معرض پوکی استخوان قرار 
دارید، باید مصرف غذاهای غنی از اگزالات را محدود کنید. 
با این حال، از آن‌جا که غذاهای غنی از اگزالات مانند کلم 
بروکلی، لوبیاها و ماهی قزل‌آلا فواید زیادی دارد باید در حد 

متوسط ​​مصرف شود. 
  فیتات )اسید فیتیک(

فیتات یا اسید فیتیک ماده‌ای است که در دانه‌ها، حبوبات، 
غلات کامل و برخی مغزها یافت می‌شود. فیتات‌ها با اتصال 
به کلسیم، منیزیم، آهن، مس و روی از جذب آن‌ها جلوگیری 
می‌کند. رژیم‌های غذایی غنی از فیتات‌ می‌تواند منجر به 
کمبود روی شود. با این حال، فیتات‌ها آنتی اکسیدان‌های 
قوی هستند و گنجاندن آن‌ها در رژیم غذایی فواید زیادی 
برای سلامت دارد تا آن‌جا که می‌تواند تاثیرات منفی آن‌ها 

را تا حد زیادی خنثی کند.
   آیا باید از مصرف ضدمغذی‌ها خودداری کرد؟

از آن‌جا که این ترکیبات بیشتر در غذاهایی یافت می‌شود 
که دارای فواید قابل توجهی برای سلامت هستند، فواید 
زیاد آن‌ها می‌تواند نگرانی‌ها درباره آن‌ها را خنثی کند. 
با این حال براساس تحقیق انجام شده در سال 2020، 
ضدمغذی‌ها وقتی به مقدار زیاد یا به‌تنهایی مصرف شود 
می‌تواند بر ذخایر بدن یا عملکرد آن تأثیر منفی بگذارد. 
همچنین برخی افراد ممکن اســت حساســیت بیشتری 
بــه این مواد داشــته باشــند. ایــن ترکیبــات به نــدرت به 
تنهایی مصرف می‌شــود و رژیم‌های گیاهی حاوی آن‌ها 
شامل هزاران ترکیب دیگر است که بسیاری از آن‌ها آثار 
احتمالــی ضدمغذی‌هــا را از بین می‌برد. عــاوه بر این، 
طی فرایند پخت از میزان بسیاری از ضدمغذی‌ها کاسته 
می‌شــود. افزون بر ایــن اســتفاده از ترکیبــی از روش‌ها 
ماننــد حــرارت دادن، خیســاندن، پختن، جوانــه‌زدن یا 
جوشــاندن، آثار منفی آن‌ها را به میزان بیشــتری خنثی 

می‌کند.
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