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تفاوت های  بین نیترات و نیتریت موجود در گوشت و سبزیجات  را بدانیم

بانوان

  واقعیت پشت پرده

این تصور وجود دارد که گوشت فراوری شده منبع اصلی 
نیترات در رژیم غذایی ماست. اما در حقیقت تنها حدود 
5 درصد نیترات ها در رژیم غذایی از این منبع تهیه می 
شوند، در حالی که بیش از 80 درصد نیترات دریافتی 
بدن از سبزیجات است. سبزیجات، نیترات را از خاکی 
که در آن رشد می کنند به دســت می آورند. سبزیجات 
برگی مانند اســفناج و کاهو از لحاظ محتوای نیترات، 
در صدر محصولات قرار دارند، اما سبزیجات ارگانیک 
ســطوح پایین تــری از نیترات را نســبت به ســبزیجات 
غیرارگانیــک دارند، چراکــه در مراحل کشــت آن ها از 

کودهای شیمیایی ازته استفاده نمی شود.
  تفاوت این نیترات با آن نیترات

با این حال یک تفاوت مهم بین نیتــرات و نیتریت های 
موجود در گوشت با سبزیجات وجود دارد و این مسئله 
بر میزان ســرطان زایــی آن ها نیــز تأثیــر دارد. نیترات 
به خودی خود نســبتاً بی اثر اســت و در واقع ترکیبات 
حاصل از آن مانند نیتریت ها و نیتروزآمین ها خطرساز 
هســتند. بخش عمده ای از نیتراتی کــه از طریق مواد 
غذایی دریافت می شود، توســط باکتری های موجود 

در دهان به نیتریت تبدیل می شود.
   نیترات یا نیتریت، کدام سمی  تر است؟

نیتریت 10 برابر بیشــتر از نیترات سمی است. جالب 
اســت بدانید که بر اســاس تحقیقــات اســتفاده از یک 
دهان شــویه ضدباکتریایی می تواند به طور گســترده 
مانع از این عمل شــود. هنگامی که نیتریت تولید شده 
در دهان مــا بلعیده می شــود، مــی توانــد در محیط به 

شــدت اســیدی معده واکنش نشــان دهد و به تشکیل 
نیتروزآمین هــا منجر شــود کــه ترکیباتی ســرطان زا 
هســتند. البته برای این اتفاق به یک منبع آمین که به 
وفور درغذاهای پروتئینی یافت می شــود، نیاز اســت. 
همچنین نیتروزآمین ها می توانند به طور مستقیم در 
غذاها از طریق پخت و پز با حرارت زیاد ایجاد شوند. در 
بزرگ سالان، 5 تا 7 درصد کل نیترات های وارد شده 
به بدن به نیتریت تبدیل می شوند. میزان تبدیل نیتریت 
در افراد جوان و افــراد مبتلا به بیماری های دســتگاه 

گوارش به دلیل پایین آمدن pH معده بیشتر است.
  پاسخ به یک تناقض

غنی بودن ســبزیجات از نیتــرات از یک ســو و اثر مضر 
نیترات یــا نیتریت ها از ســوی دیگر، ایــن تناقض را در 
ذهن پیش می آورد که چرا بر مصرف فراوان سبزیجات 
به عنوان غذاهای ســلامتی بخش تأکید شــده است؟ 
در پاسخ باید گفت که نیترات ها به عنوان منبعی برای 
تولید اکســید نیتریک می توانند مفید باشند. اکسید 
نیتریک رگ های خونی را گشــاد می کند، فشار خون 
را کاهش می دهد و بدن را در برابر عفونت ها محافظت 
می کند. بنابراین دریافت نیترات تا حد مجاز برای بدن 

ضروری است.
  سبزیجات یا گوشت فراوری شده؟ 

نکته حائز اهمیت منبع دریافت نیترات است. با این که 
نیترات موجود در گوشت فراوری شده مانند کالباس از 
نظر شیمیایی با نیترات موجود در سالادی که ممکن است 
با آن بخورید یکسان است، اما به طور قطع این سبزیجات 
هستند که برای دریافت نیترات باید برآن تمرکز کنید زیرا 

خطرات مرتبط با  نیترات حاصل از سبزیجات بسیار کمتر 
گزارش شده است. بدیهی است که علت آن کمتر بودن 
منبع آمین یا آمیدی )عمدتا پروتئین ها( در ســبزیجات 
است که احتمال تولید ترکیبات سرطان زای نیتروزآمین 
را بســیار کاهش می دهد. عــلاوه بر این در ســبزیجات 
ترکیبات آنتی اکسیدان و محافظ مانند ویتامین ث، پلی 
فنول ها و فیبر وجود دارند که ســلامتی بخش هستند. 
همچنین، هنگامی که بخش عمــده ای از نیترات رژیم 
غذایی ما از ســبزیجات حاصل شــوند، به نوبــه خود می 
توانند تشکیل اکسید نیتریک را تقویت کرده و بدن را از 

تاثیر مفید آن بهره مند سازند.
  زمان اضافه کردن سس مایونز به سالاد سبزیجات 

با وجود تاثیــرات مفیــد ذکر شــده در خصــوص نیترات 
ســبزیجات در مقایســه با گوشــت، در صورت تبدیل آن 
به نیتریت یا نیتروزآمین ها در شــرایط یــا فرایند خاص، 
همان تاثیرات مضر ذکر شــده را خواهند داشــت. برای 
مثال استفاده از ســس مایونز در سالاد حاوی سبزیجات 
می تواند به دلیل اســیدی بودن، شــرایط را برای تبدیل 
نیترات به نیتریت مهیا کند. همچنین تخم مرغ که منبع 
غنی از پروتئین هاست در فرمول سس مایونز به کار می 
رود که در صورت استفاده با سبزیجات برگی، خلأ ناشی 
از کمبود منبع آمین یا آمیدی در ســبزیجات را پر کرده و 
امکان تشکیل ترکیبات سرطان زای نیتروزآمین را فراهم 
می آورد. البته شایان ذکر است که این واکنش ها نیاز به 
زمان دارند. به همین دلیل توصیه می شود سس مایونز 
بلافاصله قبل از سرو کردن به سالاد اضافه شود تا احتمال 

تشکیل ترکیبات سمی و مضر در آن کاهش یابد.

1- آب و شــکر را مخلوط کرده و هم بزنید تا شکر در آب حل 
شود.

2- ریحان را پاک کنید، ولی ساقه آن را جدا نکنید، سپس در 
قابلمه بریزید و مخلوط آب و شکر را به آن اضافه کنید.قابلمه 
را روی حرارت متوســط بگذارید و اجازه دهیــد ۳0 دقیقه 

بجوشد تا عطر و طعم ریحان آزاد شود.
۳- حــرارت را خامــوش کــرده، شــربت را صاف کنیــد . در 

صورت تمایل قدری خاکشیر به آن اضافه کنید.
4- چند تکه یخ به شربت اضافه و به صورت خنک میل کنید.

آشپزی من آشپزی من

 ریحان سبز یا بنفش -۳00 گرم
 شکر – یک و نیم لیوان

 آب - 2 لیوان
 یخ خرد شده - 1 لیوان

 خاکشیر )اختیاری( - به میزان لازم

ترفندها

شربت ریحان ، نوشیدنی تابستان 

سلامت

فاطمه قاسمی
خبرنگار

 چگونه بدن تان را آماده 

بارداری کنید؟ 

  ارائه چند گام ساده به منظور  آماده سازی
 بدن برای بارداری

 بــارداری مســئولیت ســنگینی اســت، کافی اســت 
بیش  از اندازه حســاس نباشــید و با اقداماتی صحیح 
پیــش از بــارداری و حین بــارداری کودکی ســالم به 
دنیــا بیاورید. با برنامه ریــزی قبل از بــارداری به ویژه 
زمانی که برای اولین بــار قصد بچه  دار شــدن دارید، 
شانس باروری ســالم را در خود بالا می برید. در واقع 
با این برنامه ریزی خودتان را محک می زنید که از نظر 
احساسی و جسمی  چقدر برای داشتن فرزند آمادگی 

لازم را دارید.
   قبل از بارداری این ویتامین ها را مصرف کنید

مصــرف روزانــه مولتی ویتامیــن بــا اســیدفولیک 
البتــه بــا توصیه پزشــک، خطر نقــص لولــه  عصبی را 
کــه موجــب فلــج و ازکارافتادگــی و شــکل نگرفتــن 
ستون فقرات به طور کامل می شود ، به میزان زیادی 
کاهش می دهــد. اســیدفولیک کمــک می کند بدن 
سلول های جدید و سالم بسازد. این ویتامین در برخی 
خوراکی ها مثل غلات کامل و سبزیجات برگ دار هم 
وجود دارد اما مقــدار دریافتی آن بــه این روش کافی 
نیست.  بهتر است سه ماه قبل از تصمیم به بارداری، 
مولتی ویتامین مصرف کنید تا اسید فولیک مورد نیاز 

بدن تان تامین شود.
  پیش از بارداری به وزن مناسب برسید

شاخص توده بدنی در این دوران اهمیت زیادی دارد. 
شاخص بالاتر از ۳0، چاقی اســت و باعث مشکلاتی 
در تخمک گذاری و لقاح می شود. این زنان درصورت 
کم کردن 5 تا 10 درصد وزن شــان، شانس بارداری 
را در خود بیشــتر می کنند. همچنین زنان با شاخص 
توده بدنی کمتر از 19 ممکن اســت در باردار شــدن 
دچار مشکلاتی بشــوند چون احتمالا قاعدگی هایی 
بــدون تخمک گــذاری را تجربــه کرده انــد. مادرانی 
که به طــور مرتب و متعــادل ورزش می کننــد، دوران 
بارداری بی دردسری خواهند داشت و بعد از زایمان 

راحت تر وزن کم می کنند.
 در رژیم غذایی تان تجدیدنظر کنید

از غذاهــای فــراوری شــده تا جایــی که ممکن اســت 
پرهیز کنید و به جای آن میوه ها، سبزی ها، پروتئین، 
 ،B12 چربی هــای ســالم و غذاهایــی را که ویتامیــن
اســید فولیک و آهن فــراوان دارنــد ، به انــدازه کافی 

مصرف کنید.
 در بــاره ویتامیــن B12، بهتریــن منابــع آن غذاهای 
دریایی، گوشــت گوســاله و بــره، محصــولات لبنی و 
تخم مرغ هســتند. اســیدفولیک را هــم می توانید در 
سبزیجات برگ دار، پرتقال، عدس و لوبیا پیدا کنید. 
غذاهای دریایی، مغزها و دانه ها، گوشــت گوســاله و 
بره، حبوبات و غــلات کامل هم آهــن دارند و مصرف 
کافئین را به 200 تا ۳00 میلی گــرم در روز محدود 

کنید، چه قبل و چه در دوران بارداری.
  درباره حذف داروهای مصرفی پیش از بارداری 

با پزشک مشورت کنید 
از مصرف داروهــای بدون نســخه  پرهیــز کنید چون 
احتمــالا زمانی که بــاروری تخمــک رخ می دهــد، از 
بارداری خود آگاه نیستید. برخی از زنان ممکن است 
داروهایی مانند ضدافسردگی، فشار خون و ضدآکنه 

مصرف کنند.
 در چــکاپ پیــش از بــارداری بایــد درباره بیمــاری یا 
داروی خاصی که مصرف می کنید با پزشک صحبت 
کنید تا پزشــک ادامه، حذف یا تغییــر دوز آن را تجویز 
کند. از وضعیت واکسیناسیون و دریافت واکسن های 

لازم هم اطمینان حاصل کنید.
 حواس تان به ترکیبات شیمیایی باشد

مواد شــیمیایی مانند آفت کش ها، حلال ها و کودها 
ممکن است بارداری را سخت کنند یا روی نطفه تأثیر 
منفی بگذارند. از پزشــک تان درباره مــوادی که باید 
از آن ها دوری کنید، راهنمایی بگیریــد. اگر به دلیل 
شغل تان با موارد خطرزا مانند پرتو رادیواکتیو، جیوه 
یا ســرب ســروکار دارید، درباره چگونگــی محافظت 
از خودتان مشــورت بگیریــد یا موقعیت شــغلی تان را 

تغییر دهید.
  برای کم کردن استرس تان فکری بکنید

متناسب با شرایط خود یکی از راه های شناخته شده 
کنترل اســترس را انتخاب کنید. پیاده روی، ارتباط 
بیشتر با دوستان، مطالعه درباره تغییرات جدید و... 

کمک زیادی به کاهش استرس می کند.
 عادت های درست را در خود تقویت کنید

 از نشســتن طولانی مدت در یک وضعیت پرهیز کنید
زیرا ممکن اســت جریــان خــون را محدود کنــد. اگر 
تمام روز با رایانه کار می  کنید، گاهی از جا بلند شوید 
 و کمی قــدم بزنیــد. همچنیــن از رفتن به حمــام داغ

جکوزی و حمام آفتاب پرهیز کنید.
 منابع:چطور، برترین ها و نی نی پلاس 

از دست دادنِ حسِ بویایی در 
بیماران کووید ۱۹ خطرناک 

نیست

آنوسمی یکی از نخستین و رایج ترین نشانه های 
کووید 19 اســت. در حقیقت، مطالعات نشــان 
می دهند آنوســمی حتی از تب و سرفه نیز برای 
تعیین بیماریِ کووید 19 قابل اعتمادتر اســت. 
دانشمندان علت از دست دادن حس بویایی در 
بســیاری از بیماران کووید 19 را کشف کردند. 
خبر خــوب این اســت کــه از دســت دادن حس 
بویایی موقتی اســت، آن هم به ایــن دلیل که به 
ســلول های عصب بویایی که در بینی مســئول 

تشخیص بو هستند، صدمه ای وارد نمی شود.
دانشــمندان نمی دانســتند بیمــاران دقیقــاً 
بــه چــه علــت حــس بویایــی خــود را از دســت 
می دهند و گمان می رفت آســیب واردشــده به 
ســلول های عصب بویایی که مســئول انتقال بو 
به مغز هستند، این مشکل را ایجاد می کند. اما 

مشخص شد این تصور غلط است.
 محققــان متوجــه شــدند ســارس-کووی-2، 
ویروســی که عامــل بیمــاری کووید 19 اســت، 
به ســلول های عصب بویایی که بو را تشــخیص 
می دهنــد حمله نمی کنــد بلکه به ســلول هایی 
حملــه می کند که از ســلول های عصــب بویایی 

حمایت می کنند.
رابــرت داتا، اســتاد عصب شناســی در مدرســه 
پزشــکی هاروارد کــه یکــی از نویســندگان این 
مقاله بود، می گوید: »ویروس جدید کرونا حس 
بویایی در بیماران را نه از طریق حمله مســتقیم 
به ســلول های عصبی بلکه از طریــق اثرگذاری 
بر عملکــرد ســلول های حمایت کننــده مختل 
می کند.« این خبر خوبی است، زیرا به این معنی 
است که احتمالًا عفونت ویروسی برای همیشه 
به مدار های سیســتم عصبــی بویایــی بیماران 

کووید 19 صدمه وارد نمی کند.
وی می افزاید: »با تمام شــدن دوره عفونت لازم 
نیســت که ســلول های عصب بویایی جایگزین 
شــوند یا از ابتــدا بــه وجــود بیاینــد. اما نیــاز به 
داده های بیشــتری اســت تا ســازوکار های زیر 
تعیین و این نتیجه تأیید شــود.« بیماران کووید 
19 حس بویایی خــود را طی هفته ها به دســت 
می آورند.                                                  منبع: فرادید

 انتقال سریع کرونا از کودکان 
به پدربزرگ ها ومادربزرگ ها

نحوه دفع روغن پخت و پز

برخی از بهترین غذاها با روغن پخت و پز تهیه می 
شوند و همیشه مقداری از روغن در ظرف باقی می 
ماند. پس از خنک شــدن روغــن، تصمیم بگیرید 
که آیا می خواهید آن را دور بریزیــد یا مجدد از آن 
اســتفاده کنید. به یاد داشــته باشــید، برای دفع 

مناسب روغن را داخل سینک نریزید.
1 ابتدا روغن پخت و پز را خنک کنید. هرگز   
قابلمه های سنگین پر از روغن داغ را بلند 

نکنید زیرا احتمال سوختگی زیاد است.
کنید، یک ظرف شیشــه ای تمیــز انتخاب ۲ اگر می خواهیــد دوباره از روغن اســتفاده 
کنید که در آن محکم شــود. اگر روغن شــما زیاد 
است، به یاد داشته باشــید که ظروف را برچسب 
بزنید تا کســی از روغن به طور تصادفی اســتفاده 

نکند.
۳ اگر قصد نداریــد از روغن مجدد اســتفاده   
کنیــد، مــی توانید روغــن را داخــل بطری 

نوشابه بریزید.
بیندازیــد. از ریختــن روغــن بــه راحتی در ۴  بطــری حــاوی روغــن را در ســطل زبالــه 
ســطل زبالــه خــودداری کنید زیــرا باعــث ایجاد 
میکروب و به وجود آمدن حشرات و جوندگان می 

شود.
مانند صافی قهوه رد کنید. یک صافی قهوه ۵  قبل از استفاده مجدد ، روغن را از فیلتری 
را در بالای ظرف که روغن نگه داشته می شود قرار 
دهید. فیلتر را با یک باند لاســتیکی ایمن کنید و 
روغن را به آرامــی از طریق فیلتــر بریزید. این کار  
باعث می شــود همــه مواد جامــد بــه دام بیفتند، 

بنابراین روغنی شفاف به دست می آورید.
روغن تازه اســتفاده کنید. ســعی کنید در ۶  برای سرخ کردن مواد غذایی بهتر است از 
غذاهای مشابه از روغن استفاده کنید زیرا روغن 
پخت و پز قبلا طعم غذایی را که در آن سرخ کرده 

اید ، گرفته است.
 به عنوان مثال، اگر مرغ را در روغن سرخ کردیداز 
ســرخ کردن دونــات در آن خــودداری کنید. اگر 
غذاهای سرخ شده یا نان را سرخ کردید، حتما آن 

را از صافی عبور بدهید.
۷ از مصرف بیــش از 2 بار روغــن خودداری   

کنید.
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ممکن است برای شما هم این سوال پیش آمده باشد که 

سبزیجات نیز مانند گوشت نیترات دارند، به ویژه 

اگر در زمین  کشاورزی غنی از این ماده رشد 

کرده باشند پس چرا ما فقط درباره نیترات و 

نیتروزآمین موجود در گوشت ها و به ویژه گوشت های فراوری 

شده و خطر سرطان زایی آن ها صحبت می کنیم؟ این سوال و 

خبری در فضای مجــازی مبنی بر این که مصرف ســبزی ها در 

کنار سس مایونز باعث ایجاد ســم می شود، ما را بر آن داشت تا از 

متخصصان حــوزه تغذیه درباره صحت یا نادرســتی ایــن موضوعات 

سوال کنیم . یاداداشت ایشان را مطالعه می کنید:

 در مرحله اول بیماری تاکید بر این بود که افراد مسن دارای فاکتورهای خطر بیماری 
قلبی عروقی، فشــارخون، چاقی ، بیماری مزمن ریوی، دیابت یا نقص ایمنی در خطر 
هستند اما در مرحله دوم ما شاهد ابتلای جوانان ، میان سالان و حتی کودکان هستیم.
ویروس برای ورود به بدن نیاز به گیرنده هایی دارد که این گیرنده ها در بافت ریه، قلب و 
عروق وجود دارد، در بزرگ سالان این گیرنده ها زیاد و تکامل یافته اند بنابراین ویروس 
بعد از ورود از طریق این گیرنده ها تکثیر و منتشر می شود. اما خوشبختانه این گیرنده ها 
در کودکان تکامل یافته نیست و به همین دلیل کودکان به نوع شدید این بیماری مبتلا 
نمی شوند.با توجه به این که شدت این بیماری در کودکان کمتر است بنابراین به راحتی 
از راه ترشحات و قطره های تنفســی و مدفوع و اســهال ویروس را به افراد مسن منتقل 
می کنند که در پدربزرگ ها و مادر بزرگ ها باعث بیماری شدید می شود و خطر مرگ 
را ایجاد می کند.درنتیجه لازم اســت والدین توجه داشته باشــند کودکان زیر 5 سال 
یکی از عوامل منتشر کننده بیماری هستند. پس در صورت ابتلای کودکان بهتر است 
آن ها قرنطینه شوند و در خانه یک نفر مسئولیت پرستاری و نگهداری را با رعایت اصول 
بهداشتی بر عهده بگیرد، مهد کودک نروند و کودکان بالای دو سال از ماسک استفاده 
کنند.                                                          منبع: ایسنا

نوشیدنی

 تغذیه


