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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

بیسفنول A و ترکیبات مشابه ۱
بیس��فنول    BPA)   A  ( یک ماده شیمیایی است 

کــه در ظــروف پلاســتیکی بســیاری از غذاها و 

نوشــیدنی‌های رایــج و در پوشــش داخلــی 

قوطی‌هــای فلــزی یافــت می‌شــود. مطالعات 

نشان داده است که BPA می‌تواند از این ظروف 

خارج شود و به غذا یا نوشیدنی نفوذ کند. اعتقاد 

بر این اســت که BPA بــا اتصال بــه گیرنده‌های 

هورمون‌ها، عملکرد هورمون استروژن را تقلید 

می‌کند. این موضوع می‌تواند عملکرد معمولی 

هورمون را مختل کند. عاــوه ‌بر ‌این، مطالعات 

روی حیوانات باردار نشــان داده اســت که قرار 

گرفتن در معرض BPA منجر به  بروز مشکلاتی 

در تولیدمثل می‌شــود و خطر ابتلا به ســرطان 

سینه و پروستات در آینده را برای جنین در حال 

رشــد افزایش می‌دهد. برای کمتر قرار گرفتن 

در معرض ایــن ترکیبات مضــر، تا ‌حد‌امــکان از 

استفاده از ظروف پلاستیکی از جمله بطری‌های 

آب اجتناب کنید. به‌جای پلاســتیک از ظروف 

شیشــه‌ای اســتفاده کنید و به‌دنبــال غذاهایی 

باشــید که به‌جای قوطی‌هــای آلومینیومی در 

شیشه بسته‌بندی شده اند.

چربی‌های ترانس مصنوعی ۲
چربی‌های ترانس مصنوعــی با پمپاژ هیدروژن 

به روغن‌های غیراشباع مانند روغن سویا و ذرت، 

ساخته می‌شــوند تا آن‌ها را به چربی‌های جامد 

تبدیل کنند. آن‌ها در بسیاری از غذاهای فراوری‌ 

شده مانند مارگارین، میان‌وعده‌ها و محصولات 

پخته‌ شده بسته‌بندی شــده وجود دارند. با‌ این‌ 

حال، مطالعات نشــان داده اســت کــه مصرف 

چربی ترانس باعث التهاب می‌شود و آثار منفی 

بر سلامت قلب دارد.

۳ هیدروکربن‌های آروماتیک چند 
حلقه‌ای

هیدروکربن‌هــای آروماتیــک چندحلقــه‌ای 

)PAHs( آلاینده‌های زیست محیطی محسوب 

می‌شوند. آن‌ها از سوزاندن مواد آلی به‌وجود 

می‌آینــد، امــا در غذاها هــم یافت می‌شــوند. 

هنگامــی کــه گوشــت در دمــای بــالا کبابی 

یــا دودی می‌شــود، چربــی آن روی ســطوح 

داغ می‌چکــد و PAH فــرار تولیــد می‌کند که 

می‌توانــد درون گوشــت نفوذ کنــد.در واقع، 

گوشت‌های دودی و کبابی یکی از منابع اولیه 

PAH در غذا هســتند اما ‌PAHها در بسیاری 

از انــواع غذاهــای فــراوری‌ شــده هــم یافــت 

می‌شــوند. متأســفانه، محققــان دریافته‌انــد 

که ‌PAHها ســمی هســتند و بــا افزایش خطر 

ابتلا به ســرطان ســینه، کلیــه، روده بزرگ و 

پروســتات مرتبط اند. بهتر است از روش‌های 

دیگــر، ماننــد آب‌پز کــردن یــا پختن آهســته 

روی اجاق  اســتفاده کنید یا با کباب‌ کردن با 

به‌حداقل‌رســاندن دود می‌توانیــد PAH را تا 

۸۹ درصد کاهش دهید.

کومارین در دارچین ۴
کومارین یک ترکیب سمی است که در دارچین 

یافت می‌شــود. در دوزهای بالا، کومارین خطر 

سرطان و آسیب کبدی را افزایش می‌دهد. با‌ این 

‌حال، غیرممکن اســت که بدانید دارچین شما 

حاوی چه مقدار کومارین است، مگر این که آن را 

آزمایش کرده باشید. اگر می‌خواهید از مصرف 

کومارین اجتناب کنید، به‌دنبال نوعی دارچین 

به نام دارچین سیلان یا »دارچین واقعی« از گیاه 

Cinnamomum verum باشید.

قندهای اضافه ‌شده ۵
قندهای افزوده اغلب به‌عنــوان »کالری خالی« 

نامیده می‌شــوند و بــا بســیاری از بیماری‌های 

جدی از جمله چاقــی، دیابت نوع ۲، ســندروم 

متابولیک، بیماری کبد چرب و سرطان مرتبط 

هســتند. غذاهای سرشــار از قندهــای افزوده 

هم  فراوری‌ شده هستند و ممکن است خواص 

اعتیادآوری داشته باشند که تنظیم مصرف این 

غذاها را برای برخی افراد دشوار می‌کند.برای 

کاهش مصرف شکر اضافه ‌شده، نوشیدنی‌های 

شیرین ‌شده با شــکر مانند نوشــابه و آب میوه را 

محدود کنید و فقط گاهی اوقات از میان وعده‌ها 

و دسرهای فراوری ‌شده استفاده کنید.
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لازانیای اسفناج و قارچ ، رژیمی و خوشمزه 

 بیسفنول، چربی های ترانس مصنوعی، کومارین و... از جمله سم های خطرناک موجود
 در مواد غذایی هستند که کمتر کسی به آن ها توجه می کند 

 زندگی‌سلام
 یک شنبه   

 ۶ شهریور ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۳۹

 چرا نباید نوشابه انرژی زا
 بخوریم؟ 

۵ سم خطرناک خوردنی  
مهسا کسنوی  | روزنامه‌نگار

 احتمالًا ادعاهای زیادی را شنیده‌اید که برخی از ترکیبات غذایی رایج، 
سمی هستند. خوشبختانه، بیشتر این ادعاها پایه و اساس علمی ندارند. سلامت 

به ‌گزارش هلث‌لاین، با‌ این‌ حال، مواد ســمی کمی وجود دارد که ممکن 

است مضر باشد، به‌خصوص زمانی که در مقادیر زیاد مصرف می‌شود.

شاید شما هم هنگامی که احساس خستگی و بی‌حوصلگی 
داشته باشید،سراغ نوشــابه‌های انرژی‌زا بروید اما آیا این 

نوشابه‌ها برای سلامتی شما مضر نیستند؟
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مواد لازم 
  اسفناج:۵٠٠ گرم

  قارچ:  ٢۵٠ گرم

  پیاز متوسط:   یک عدد

  سیر:    ٣ حبه

  پنیر پیتزا:٣٠٠ گرم

  پنیر خامه‌ای یا ریکوتا:٢۵٠ گرم

  لازانیا: یک بسته ٣٠٠ گرمی

  روغن مایع یا زیتون: به میزان لازم

  کره:   50 گرم

  شیر:یک پیمانه

  آرد:٢ قاشق غذاخوری

  نمک و فلفل: به میزان لازم

  آویشن:نصف قاشق چای خوری

حتما تا به حال لازانیای گوشت یا مرغ خورده‌اید اما  شاید اسم لازانیای سبزیجات را کمتر شنیده باشید.در 

ادامه به شما روش پخت این لازانیای خوشمزه ،مقوی و بدون گوشت را خواهیم گفت.

 طرز تهیه :
۱- در ابتــدای کار پیــاز را خــرد کنیــد و قارچ‌هــا را 

اسلایســی بــرش دهیــد. در تابه‌ای دو تا ســه قاشــق 

غذاخــوری روغــن بریزیــد. پیــاز خــرد شــده را کمی 

در روغــن تفت دهیــد. قارچ‌هــا را بــه همــراه دو حبه 

ســیر خرد شــده به پیاز اضافه و با حرارت بــالا قارچ و 

ســیر را کمی ســرخ کنید.۲- نمــک و فلفل ســیاه را 

اضافــه کنیــد.۳- قارچ، ســیر و پیاز ســرخ شــده را از 

تابه خــارج کنیــد و در همــان تابه مجدد کمــی روغن 

بریزیــد؛ اســفناج‌ها را بــه تابــه اضافــه کنیــد. در این 

مرحلــه یک حبه ســیر هم به اســفناج‌ها اضافــه کنید 

و در تابــه را بگذاریــد تــا اســفناج‌ها نرم و پخته شــود. 

توجه کنیــد که فقــط از برگ‌های اســفناج اســتفاده 

و ســاقه را جدا کنیــد.۴- بعــد از پخت و آماده شــدن 

اســفناج‌ها، آن‌ها را همــراه قارچ بــه پنیر خامــه‌ای یا 

ریکوتا اضافه کنید. )البته این کار ســلیقه ای اســت و 

می‌توانید به جای ترکیب کــردن مواد با هم، هر کدام 

 را به تنهایی و به صورت لایه لایــه روی لازانیا بریزید.(

5-حالا برای تهیه سس بشــامل کره را داخل تابه‌ای 

با حرارت ملایــم آب کنید. آرد را اضافــه کنید و اجازه 

دهید با کره تفت بخورد تا خامی آرد گرفته شــود.بعد 

از تفت خوردن آرد با کره، شیر را اضافه کنید با اضافه 

کردن شــیر، همزمان آرد را هم بزنید تا از گلوله شدن 

 آرد جلوگیری شــود.6-در مرحله‌ بعد باید ورقه های

  لازانیــا را )طبــق دســتور روی لازانیا(آمــاده کنیــد.

7-کف ظرف یا قالبی را که قرار است در فر قرار دهید 

به سس بشامل آغشــته کنید، بعد ورقه‌های لازانیا را 

روی ســس بگذارید؛ روی لازانیا مجدد سس بشامل 

بریزید.8- سپس از ترکیب قارچ و اسفناج روی سس 

بریزیــد و کامــل پخــش کنید.9-بعد از ریختــن مواد 

اصلی، باید از پنیر پیتزا استفاده کنید. روی مواد را با 

پنیر پیتزا پوشش دهید و دوباره لازانیا بگذارید.

 بهترین زمان مصرف ویتامین دی

 چه  موقع  است؟

حتما می‌دانید که ویتامین دی در بدن توسط نور 
خورشید ساخته می‌شود. سوال ساده‌ای که از 
شما می‌ کنیم  این است که چه زمانی بیشترین 
نور خورشید را دریافت می‌کنید؟ بدون شک در 
روز! بنابراین بهترین زمان مصرف ویتامین دی 

در روز است.
جالب است بدانید که ویتامین دی برعکس 
ملاتونین)یک مکمل غذایی( در بدن عمل می‌کند. 
ملاتونین در شب‌ها بیشتر می‌شود و دریافت آن 
در شب  بهتر است. در حالی که ویتامین دی را 

باید در روز دریافت کنید.

WebMD:منبع

پرسش و پاسخ پزشکی 

ترکیبات نوشیدنی های انرژی زا
 بــرای درک تأثیــرات، بهتــر اســت نگاهــی ســریع بــه مــواد رایــج موجــود در بیشــتر 

نوشیدنی های انرژی زا بیندازیم. در این جا چند ماده متداول آورده شده است:

  کافئین

 تورین

  قند

  گوارانا

  جینسینگ

کافئین
کافئین شاید از همه موادی که در بالا به آن ها اشاره شــد، شناخته شده تر باشد و اسم 

آن را در کنار قهوه شنیده‌ باشید. هر قوطی نوشابه انرژی‌زا بین 80 تا 160 میلی‌لیتر 

کافئین داردکه تقریبا دو برابر یک فنجان قهوه است.

تورین
تورین یک اسید آمینه است که به طور طبیعی در منابع پروتئینی یافت می شود، مقادیر 

بالای تورین در خون می تواند عواقب مخربی داشته باشد و احتمال ابتلا به این عواقب 

به ویژه در افراد مبتلا به بیمارهای مزمن کلیه )CKD( وجود دارد. 

شکر
بسیاری از نوشیدنی های انرژی زا، مانند نوشابه های گازدار، حاوی مقدار زیادی قند 

هستند.هر نوشابه انرژی‌زا حاوی 30 تا 60 گرم شکر )حدود 12 قاشق چای خوری( 

و قند است.

اثر انرژی زا بر کلیه 
علاوه بر آثار مضر گزارش شــده از تجمع تورین با مصرف بیش از حد، داده هایی وجود 

دارد که با آثار متفاوتی از جمله نارســایی حاد کلیوی از مصرف بیــش از حد انرژی زا ، 

افزایش فشار خون سیستولیک، دیاســتولیک و همچنین ضربان قلب و حتی کاهش 

خون رسانی به مغز مرتبط اند.

افزایش فشار خون با مصرف انرژی زا
چکیده ای که در جلسه انجمن قلب آمریکا، کالج قلب و عروق آمریکا 2019 ارائه شد، 

نشان داد که افراد سالمی که از نوشیدنی های انرژی زا استفاده می‌کنند، فشارخون 

آن ها در حالت استراحت افزایش قابل توجهی دارد   که 

می تواند زمینه ساز  مشکلات  قلبی عروقی مانند 

حمله قلبی، درد قفسه سینه و سکته مغزی شود.

 انرژی زا برای زنان در دوران بارداری
 و شیردهی

نوشــیدنی های انــرژی زا به دلیل محتــوای زیاد 

قند و کافئین بــرای دوران بارداری و شــیردهی 

مضر هستند. نوشابه های انرژی زا مسئول سقط 

جنین هســتند. مطالعات انجام شده نشان داده 

است که مصرف نوشیدنی های انرژی زا با سقط 

جنین دیرهنگام ، وزن کم هنگام تولد و مرده زایی 

در زنان باردار ارتباط دارد.

مصرف نوشیدنی انرژی زا هم برای مادر شیرده و 

هم برای نوزاد خطرناک است. مقدار زیاد تائورین 

و ســاکارز بــرای دســتگاه گــوارش نــوزاد و مادر 

خطرناک است و ممکن است منجر به اختلالات 

شدید سلامتی از جمله  تهوع ، استفراغ و اسهال 

شــود. همچنین نوشــیدنی های انرژی زا فشــار 

خون و مشــکلات مربوط به قلب از جمله آریتمی 

قلبی را تشدید می‌کند.

بیشتر 
بدانیم 


