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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر رضا حاجی آقایی 

متخصص گیاهان دارویی 

آیــا اســتوقودوس در تقویــت سیســتم 
ایمنی تاثیری دارد؟ 

 Lavandula اســتوقودوس بــا نــام علمــی
officinalis گیاهی است از خانواده نعناعیان 
که برگ ها و قســمت ســبز گیاه دارای اسانس 
روغنی فرار است.ســلول های تک هســته ای 
خون انسان، لنفوسیت ها و مونوسیت ها، یکی 
از عوامــل مهم تنظیــم کننده پاســخ ایمنی در 

گردش خون و بخش های ملتهب بدن است.
 در یــک نتیجــه گیــری کلی مــی تـــوان گفت 
عصــاره گیاه اســتوقودوس بــا تحریــک تکثیر 
لنفوســیت هــا و کنتــرل فعالیــت آن هــا مـــی 
تواند موجب تنظیم سیســتم ایمنی بدن شود. 
خــواص متعدد درمانــی ماننــد ضداضطراب، 
ضدافســردگی، ضدالتهابــی، ضداسپاســم، 
ضددرد، ضدباکتری، ضدانگل، ضدویروس، 
آرام بخشی و آنتی اکســیدانی را از این گیاه با 

ارزش گزارش کرده اند .

روش های کاربردی تشخیص روغن سالم از ناسالمپرسش و پاسخ
زندگیسلام

 یک شنبه
۲۶اسفند1397

 شماره1۲۸۶
روغن ها و چربی های خوراکی سهم قابل توجهی از رژیم غذایی انسان را تشکیل می دهند و بیش از 90 درصد روغن های 
خوراکی تولیدی در جهان، به عنوان غذا یا جزئی از فرمولاسیون فراورده های غذایی استفاده می شوند.ویژگی های روغن 
ها و چربی هایی که در تغذیه انسان به کار می رود باید به گونه ای باشد که سلامت مصرف کننده را تهدید نکند بنابراین توجه به کیفیت روغن یا 
محصولات حاوی روغن های خوراکی از اهمیت فراوانی برخوردار است. تشخیص دقیق و صحیح این نوع تقلبات، نیاز به روش های دستگاهی 
و آزمایشگاهی دارد اما در برخی موارد روش های ساده ای وجود دارد که مصرف کننده می تواند با به کارگیری آن ها با احتیاط بیشتری از روغن 

استفاده کند که در ادامه  به برخی از آن ها اشاره می شود.

تغذیه
دکتر مرضیه نیازمند | متخصص علوم غذایی  از پژوهشکده صنایع غذایی

روغن ها و چربی ها زیرمجموعه ای مهم از لیپیدها 
هســتند که تفاوت آن ها در مایع یا جامد بودن آن 
ها در دمای محیط است. چربی ها به طور معمول 
منشأ حیوانی دارند و به صورت جامد هستند در 
حالی که روغن ها، منشأ گیاهی دارند و به صورت 
مایع هســتند.ترکیب اصلی روغن ها تری آسیل 
گلیسرول و  از لحاظ تنوع و توزیع اسیدهای چرب 
در روغن های مختلف متفاوت است. با وجود این، 
برخی ریزمغذی ها مانند ترکیبات فنولی، استرول 
ها، ویتامین های محلول در چربی و غیره، آن ها را 

از یکدیگر متمایز می کند. 
یکی از نمونه های رایج تقلب در روغن، جایگزین 
کــردن روغــن ارزان قیمت بــا روغن هــای گران 
قیمت است. برای مثال روغن های گیاهی مانند 
کلزا، سویا، آفتاب گردان یا کانولا جایگزین روغن 
زیتون یا نارگیل می شوند یا ممکن است به صورت 

مخلوط با هــم و بــه نــام روغن زیتــون یا 
نارگیل خالص به فروش برسند.

روغن زیتون
روغن زیتون ســالم، رنگ ســبز یا زرد 
مایل به ســبز دارد در حالــی که اغلب 
روغن های گیاهی تصفیه شده، رنگ 
زرد دارنــد. همچنین از روغــن زیتون 

سالم بوی میوه یا علف تازه استشمام 
می شــود. موارد ذکر شــده قابل 

اطمینان نیســت چــون می 
توان با اضافه کردن برخی 

افزودنــی هــا بــه روغــن 
های گیاهــی مانند رنگ 
یا اســانس، این تشــابه را 
ایجاد کرد. یکی از بهترین 

روش ها برای تشخیص 
روغن زیتون ســالم 
احســاس  درک 
تلخی، تندی و تیزی 
پس از چشــیدن آن 

است چرا که روغن های گیاهی دیگر این احساس 
را به وجود نمی آورند.

روغن نارگیل
به منظور تشــخیص روغن نارگیل خالص نیز می 
توانید آن را در ظرف شیشه ای بریزید و به مدت 30 
دقیقه در یخچال )نه فریزر( قرار دهید. اگر روغن 
نارگیل خالص باشــد، پــس از این مــدت همه آن 
جامد و یک دست خواهد شد؛ در غیر این صورت، 

لایه جداگانه مایع روی سطح تشکیل می شود.
روغن پالم

از تقلبات رایج دیگر، جایگزین کردن روغن های 
ارزان قیمت مانند روغــن های گیاهی هیدروژنه 
یا روغن پالم با چربی شــیر در فراورده های لبنی 
مانند کره، خامه و پنیر پیتزاســت. مصرف روغن 
های         گیاهی هیدروژنه به دلیل وجود اسیدهای 

چــرب ترانس کــه به 
طــور معمول 

طی فرایند هیدروژناســیون تشــکیل می شــود، 
توسط سازمان غذا و داروی آمریکا از سال 2018 
ممنوع شده است اما در ایران هنوز توسط بعضی 
از کارخانه ها مصرف می شــود. اسیدهای چرب 
ترانس خطر بیماری های قلبی و انسداد رگ ها را 
حتی بیش از چربی های حیوانی تشدید می کند. 
این موضوع عاوه بر آثار مضر بر ســامت مصرف 
کننده، در صورتی که روی برچســب ماده غذایی 
در فهرســت اجزای تشــکیل دهنده ذکر نشــود، 
تقلب محسوب می شــود. آثار نامطلوب ناشی از 
جایگزین کردن روغن پالم با چربی شیر به مراتب 
کمتر از روغن های گیاهــی هیدروژنه با محتوای 
بالای اسیدهای چرب ترانس است که در بسیاری 
کشورها مرسوم است اما ذکر آن در ترکیب اجزای 
تشکیل دهنده روی برچسب محصول به منظور 
مصــرف  آگاهــی 
ضــروری  کننــده 
اســت. روغن پالم 

دلیــل  بــه 

وجود اسیدهای چرب اشــباع بالا، خطر بیماری 
های قلبی-عروقی را افزایش مــی دهد که البته 
این مطلب درباره خود چربی شیر نیز صادق است.

روغن های سرخ کردنی  
یکی دیگر از نگرانــی های مصرف کننــدگان در  
خصــوص تشــخیص کیفیــت روغن های ســرخ 
کردنی است. روغن های سرخ کردنی پایداری و 
مقاومت بیشتری نسبت به روغن های مایع دارد 
و برای فرایندهای پخت و پز اســتفاده می شــود. 
بــه منظورافزایش مقاومــت روغن هــای گیاهی 
درمقابــل حرارت هــای بالا ومناســب کــردن آن 
ها به عنوان روغن ســرخ کردنی، ممکن اســت از 
مخلوط روغن ها با محتوای پایین اسیدهای چرب 
غیراشباع یا چندغیراشباعی استفاده یا روغن ها 
به طور جزئی هیدروژنه شود.روش دیگر مخلوط 
کردن آن با روغن پالم یا روغن های حیوانی است. 
شایان ذکر است به منظور آگاهی مصرف کننده، 
ذکر اجزای تشکیل دهنده روغن سرخ کردنی روی 

برچسب آن ضروری است.
 بــرای تشــخیص وجــود روغــن نباتــی جامد یا 
روغن پالم در روغن ســرخ کردنی، کافی است 
روغن به مدت چند ساعت در یخچال قرار داده 
شــود. بخش جامد ته نشین شده در کف بطری 
یا کدورت ایجاد شده در روغن می تواند بیانگر 
وجود روغن هیدروژنــه یا روغن پالــم در روغن 
سرخ کردنی باشد. البته در بطری های کدر این 
موضوع قابل تشخیص نیست و در این موارد 
لازم اســت ظــرف روغــن را ابتدا به 
خوبی تکان دهید و ســپس بخشی 
از محتویــات آن بــه لیوان یــا ظرف 
شیشه ای منتقل و در داخل یخچال 
قــرار داده شــود.موارد ذکر 
روش  از  برخــی  شــده 
هــای اولیــه تشــخیص 
کیفیــت روغــن بــرای 
بــود  کننــده  مصــرف 
هــا روش  ایــن   امــا 
 بســیار ســاده و ابتدایی 
و بــرای احتیــاط اولیــه 
مصــرف کننــده مناســب 
است در حالی که تشخیص 
در  تقلبــات  و  کیفیــت 
روغن ها و چربــی ها به 
آزمون های پیشــرفته و 

دستگاهی نیاز دارد.

یک مطالعه جدید
 دوباره تخم مرغ را متهم کرد! 

 JAMA جمعه گذشــته مطالعه جدیدی در مجله
به چاپ رســید که بــه دنبــال آن، دوبــاره بحثی 
حول و حــوش عــوارض احتمالی تخم مــرغ آغاز 
شــده اســت. داســتان از این قرار اســت که طی 
سال های گذشته و بر مبنای مطالعاتی که انجام 
شــده بود، متخصصــان آرام آرام داشــتند به این 
نتیجه می رســیدند که تخم مرغ و کلسترول آن، 
نقشــی در بیماری هــای قلبــی و عروقــی ندارد 
و اگــر فــردی روزانه هم تخــم مرغ مصــرف کند، 
مشــکلی پیش نخواهــد آمد امــا ایــن مطالعه که 
توسط گروهی از محققان آمریکایی انجام شده، 
دوباره انگشت اتهام را به ســمت تخم مرغ نشانه 
رفتــه اســت.محققان در ایــن مطالعــه، ســوابق 
پزشــکی بیش از 29 هزار فرد را بررسی کردند. 
ســوابق این افراد بــرای میانگیــن زمانی 17.5 
ســال در ابعاد مختلــف از جمله ســبک زندگی، 
رژیم غذایی و البته بیماری های مختلف، مطالعه 
شد. نتایج این مطالعه تایید می کند که بر خاف 
برخی مطالعات پیشــین، مصرف زیــاد تخم مرغ 
بــه واســطه کلســترول موجــود در آن، می تواند 
احتمــال ابتا بــه بیماری های قلبــی- عروقی و 
مرگ ناشــی از آن را افزایش دهــد. نکته  مهم در 
این پژوهش، آن اســت که محققان تاثیرعواملی 
مانند تحرک بدنی و ســیگار کشــیدن را تعدیل و 
سپس درباره مصرف زیاد تخم مرغ و بیماری های 
قلبی- عروقــی نتیجه گیــری کرده انــد و همین 
موضوع نیز تبیین کننده نتایــج متفاوت آن ها در 
مقایســه با مطالعات پیشین اســت. طبق آن چه 
این پژوهشــگران اعام کرده اند مصرف بیش از 
نصف تخم مرغ به ازای هر روز یــا به عبارتی 3.5 
تخم مرغ در هفتــه، می تواند به افزایــش ابتا به 
بیماری های قلبی و عروقی منجر شــود البته هر 
چه مصرف بالاتر از این میزان باشد، احتمال بروز 

این بیماری ها نیز افزایش می یابد.

شیرینی

زرده هــای تخم مــرغ  را با نیمی از شــکر آن قدر 
می زنیم تا حجیم و کش دار شــود. سفیده ها را 
با باقی مانده شکر تا حدی می زنیم که از ظرف بر 
آرد، بکینگ پودر و پودر کاکائو را مخلوط  نگردد.
زرده و سفیده را به حالت  و سه بار الک می کنیم.
دورانی و به آرامی مخلوط می کنیم، آرد را هم به 
همین ترتیب در ســه مرحله اضافه  وسپس گردو 
و آب گرم را همزمان با مــواد مخلوط می کنیم. 
در کف ســینی فر   کاغذ روغنی می گذاریم و مایه 
کیک را می ریزیم و روی مــواد را صاف می کنیم. 

قالب را در فری که از قبل با حرارت 180 درجه 
ســانتی گراد گرم شده اســت قرار می دهیم، 30 
میز را پودر  دقیقه زمان نیاز اســت تا رولت بپزد.
قند پاشیده و رولت را بر می گردانیم سپس سینی 
را روی رولت مــی گذاریم  تــا 30 دقیقــه بماند و 
کیک را با کاغــذ روغنی رول و  کیک عرق کند. 

بعد باز می کنیم.
روی کیک را خامه می کشــیم و رول می کنیم.
 بــرای روکش از شــکات ذوب شــده اســتفاده 

می کنیم.

رولت گردویی

آشپزی

تخم مرغ  - 5 عدد
شکر ریز – 100 گرم

شکات ذوب شده – 100 گرم
آرد - 70 گرم

بکینــگ پــودر-  نصف قاشــق چای 
خوری

پودر کاکائو-  2 قاشق سوپ خوری
گردوی آسیاب شده – نصف پیمانه
آب گرم شده – 3 قاشق غذاخوری

خامه شیرینی فرم  گرفته – 200 گرم
پودر قند – به میزان لازم

سلامت

دلایل خارش گوش

خارش گوش مشــکلی رایج اســت که می تواند آزار دهنده باشــد اما معمولا مضر نیســت. درمان 
 خارش گوش به دلایل  زمینه ای آن، بستگی دارد و ممکن است دلیل آن  استفاده از قطره ها، آنتی

 بیوتیک ها یا تزریق باشد.

از دلایل خارش گوش:
عفونت گوش

گاهی اوقات، خارش گوش می تواند به واسطه عفونت 
یا نشانه ای از پیشرفت آن باشد.

باکتری ها و ویروس ها می توانند موجب عفونت های 
گوش مرتبط با سرماخوردگی و آنفلوآنزا شوند.

عفونت ها می توانند به واسطه به دام افتادن آب در گوش 
یا انباشت جرم گوش نیز ایجاد شوند.

عفونت های مزمــن گوش، عودکننده هســتند و برای 
بهبودی ممکن است به درمان پزشکی نیاز باشد.

خشکی گوش
گوش ها معمولا چربی و جرم تولید می کنند تا تمیزی و 
سامت خود را حفظ کنند. اگر فردی گوش خود را بیش 
از حد تمیز کند، این شرایط می تواند به حذف جرم گوش 

و خشکی آن منجر و موجب خارش گوش شود.

همچنین، برخی افراد ممکن است به اندازه کافی، جرم 
گوش تولید نکنند که این شرایط نیز می تواند به خشکی 

گوش منجر شود.
 فردی که به خشــکی گوش مبتاســت ممکن است با 
پوسته های خشک پوست در اطراف گوش خود مواجه 

شود.
آلرژی های غذایی

یک واکنش آلرژیک به یک غذای خاص می تواند موجب 
احساس خارش در گوش شود.

 از آلرژی های غذایی شایع می توان به موارد زیر اشاره 
کرد:– مغزدانه ها

– شیر
– ماهی
– گندم
– سویا

 از لحــاظ ظاهــری تشــابه 
زیــادی بیــن روغــن هــای 
و  دارد  وجــود  گیاهــی 
تشــخیص این تمایــز برای 
مصرف کننده در بســیاری 
موارد مشکل است و نیاز به 
روش های آزمایشــگاهی و 

دستگاهی دارد.

کودکان ایرانی چند دندان پوسیده دارند؟

عضو هیئــت مدیره انجمــن دندان پزشــکی کودکان 
ایــران بــا اشــاره بــه شــاخص پوســیدگی دنــدان در 
کــودکان ایرانی، بــر لزوم لحــاظ مباحث آموزشــی و 
پیشــگیری از بیماری های دهان و دندان و همچنین 
ارائــه خدمات بــه کودکانی که هنوز به ســن مدرســه 

نرسیده اند، تاکید کرد. 

دکتر قاســم انصاری،  شاخص پوســیدگی دندان در 
کودکان را بین ۶.2 تا 7.3 خوانــد و گفت: البته این 
میزان نســبت به قبل از طرح تحول ســامت تغییر آن 
چنانی نداشــته؛ چــرا که هــم مطالعات هنــوز به طور 
کامــل انجام نشــده و هم این طــرح به طــور کامل پایا 

نشده است.

فواید پوست لیمو 

بســیاری از ما درباره خواص مفید و ارزش غذایی 
پوســت لیمو اطاعی نداریم بنابراین بهتر است 
قبل از دور انداختن پوست لیمو، کمی به خواص 
آن فکر کنیم.پوست لیمو ترش ارزش غذایی بسیار 
زیاد و 5 تا 10 برابر آب لیمو ویتامین دارد. پوست 
لیموترش حاوی میزان بالایی لیمونن اســت که 
می تواند از ابتا به سرطان پوست پیشگیری کند.

میزان بــالای پلی فنول هــای موجود در پوســت 
لیمو مــی تواند بــه حفظ وزن ســالم کمــک کند 
همچنیــن مــی تواند موجــب خاصــی از چربی 
های اضافه تجمــع یافته در کبد شــود.زمانی که 
بدن قادر بــه واکنــش در برابر  عملکــرد هورمون 
انسولین نباشد، میزان قندخون افزایش می یابد 
که به  بروز شرایطی موســوم به پیش دیابت منجر 
می شــود. پوســت لیموترش مــی توانــد موجب 
تقویت مقاومت انسولین شــود. پوست مرکباتی 
نظیر لیمــو و پرتقال حاوی خواص ضدســرطانی 
قوی هستند. آن ها مقادیر زیاد ی فاوانوئیدهای 
موسوم به پلی متوکسی فاون دارند که رشد تومور 
درروده را هدف قرار می دهند همچنین سرشار از 
هسپریدین و دیوسمین هستند که به پیشگیری از 

ابتا به سرطان کمک می کنند.

خواص گیاهان

تغذیه


