
تفاوت روغن های معروف و مخصوص ســالاد و پخت و 
پز و مخصوص ســرخ کردنی در نوع  اسیدهای چربی 
است که در روغن به کار رفته اســت. روغن های مایع 
نوعی پیونــد به نــام پیونــد دوگانه یــا به نــدرت پیوند 

سه گانه دارند.
تفاوت روغن هــای مایع یعنی آن هایــی که مخصوص 
ســرخ کــردن هســتند و آن هایی که بیشــتر مناســب 
ســالاد و پخت و پز هســتند در تعداد و نــوع پیوندهای 
دوگانه و سه گانه )موسوم به پیوندهای تک غیراشباع 
و چندغیراشــباع( آن هاســت. افزایــش تعــداد ایــن 
پیوندهــای غیراشــباع، باعث می شــود کــه آن روغن 
نســبت به حرارت یا حتی اکســیژن محیط حســاس و 
زودتر اکســید شــود. بنابراین روغن هایی برای سرخ 
کــردن اســتفاده می شــود که عمدتــا تک غیراشــباع 
باشند. در این صورت این روغن در حرارت زیاد، دیرتر 

اکسید )به زبان ساده، دیرتر سوخته( می شود.
  روغن پخت و پزو سالاد  برای سرخ کردن مناسب 

است؟

روغن هــای چندغیراشــباع بــرای بــدن مفیدتــر و در 
برخی موارد، حتی ضروری هســتند. حساســیت این 
روغن ها به حرارت زیاد و اکسیژن محیط، نگهداری و 
استفاده از آن ها را محدود می کند. این روغن ها برای 
مصارفی توصیه می شــود که با حرارت زیاد ســروکار 

نداشته باشند.
روغن هایی مثــل روغن زیتــون، روغن هســته انگور، 

روغــن کنجد و روغن پالــم به دلیل این که بیشــتر تک 
غیراشــباع هســتند، بــرای مصــارف ســرخ کردنی و 
روغن هایی مثل روغن کانولا و روغن ســویا که بیشتر 
چندغیراشــباع هســتند، برای مصــارف پخــت و پز و 
سالاد به کار می روند. بر اساس توضیح کاملًا مشخص 
اســت که روغن هــای مخصوص ســرخ کــردن از نظر 
ســاختار با روغن های مخصوص ســالاد متفــاوت اند 
و تا آن جا که من می دانم، اســتاندارد آن هــا نیز با هم 

فرق دارد.
   3 نقش در یک روغن 

اگر بــا هدف ایجاد یــک روغن ســه کاره، این روغن ها 
را مخلوط کنیم، در عمــل روغنی ایجــاد کرده ایم که 
دمای اکسید شدن )همان دمای دود کردن( آن پایین 

می آید و زودتر و سریع  تر اکسید می شود.
روغن اکسیدشــده یــا همان ســوخته بســیار زیان آور 
است و علاوه بر ایجاد تصلب شــرایین، یکی از عوامل 
ســرطان نیز اســت. بنابرایــن اســتفاده از روغن های 
مخصوص سالاد برای سرخ کردن باعث سرطان زایی 

می شود.
ذکر این نکته هم ضروری اســت که منظور از استفاده 
ســرخ کردنی، به کار بردن آن در رستوران ها یا فست 
فودها یا شــیرینی پزی ها و ... اســت. یعنی یک ظرف 
بزرگ یا پاتیل را پر از روغن و برای چند روز از آن برای 
ســرخ کردن با حــرارت زیاد )بــرای افزایش ســرعت 
پخت(  استفاده می کنند و سپس آن را دور می ریزند و 

روغن تازه را مورد استفاده قرار می دهند.
  تبلیغ غیرشفاف 

از این رو می تــوان نتیجه گرفت تبلیغ روغن ســه کاره  
حداقــل گمراه کننده اســت. چــون این طــور به ذهن 
می رســد که می توان آن روغن را برای مصارف ســرخ 
کردنی در پاتیل و در مقیاس صنعتی )یعنی در حرارت 
زیاد( مورد اســتفاده قرار داد. در حالــی که اصلًا این 
طور نیســت. بنابرایــن باید ایــن موضوع بــه نحوی به 
اطلاع مصرف کنندگان رســانده شــود تا از اســتفاده 
نادرســت از آن محصــول جلوگیری شــود و ســلامت 

شهروندان به مخاطره نیفتد.
ســبزیجات ســالاد حــاوی مــواد غذایی بــه اصطلاح 
 ،D و A محلول در روغن هســتند. مثــلًا ویتامین های
ویتامین های گــروه E، ویتامین هــای K و H در چربی 
محلول هســتند. معنای محلول در چربــی بودن این 
اســت که برای جذب شدن در دســتگاه گوارش، باید 
همراه روغن ها وارد بدن شــوند و در غیاب چربی ها، 
سلول های روده قادر به جذب آن ها نیستند. بنابراین 
برای جذب بهتر آن ها به ســالاد روغن می زنند. حتی 
سس مایونز که حاوی روغن است، برای همین منظور 
ساخته و استفاده می شــود. ولی به هر حال، استفاده 
از روغن هــای اشــباع و نامناســب برای ایــن مواد هم 
باعث به خطــر افتــادن ســلامتی می شــود. از این رو 
روغن های چندغیراشباع برای مصرف سالاد توصیه 

می شود.
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؛ ادعا یا واقعیت؟ روغن 3 کاره
 برخلاف تبلیغات ،روغن های سرخ کردنی و سالاد تفاوت ساختاری با هم دارند

 و ترکیب آن ها  با هم سرطان زاست 

استفاده از روغن درتهیه 
موضوعــی  غــذا  انــواع 
چالش هــای  کــه  اســت 
زیــادی به همراه داشــته 
و دارد . کیفیت و ســلامت این ماده علاوه بر 
این که باعث خوشمزه تر شدن غذا می شود، 
موادمغذی را هم به بدن می رساند. به عنوان 
مثــال روغن ســرخ کردنی بــا روغــن پخت و 
پــز متفاوت اســت. اما ایــن که چــرا بعضی از 
تولیدکننــدگان به دنبــال تبلیــغ محصولی 
هســتند که ســه نیاز آشــپزی را بــا آن تامین 
کنند، شــاید به این دلیل باشــد کــه مصرف 
آن به صرفه و زحمت خانواده ها کمتر شــود. 
اما  باز هم باید ســلامت و کیفیــت روغن در 
اولویت باشــد. دکتر ســید الیــاس مرتضوی 
متخصــص بیوتکنولــوژی در ایــن بــاره بــه  
زندگی ســلام  پاســخ می دهد. ادامه مطلب 

را مطالعه کنید:

مواد لازم برای 4 نفر

  كره -  ۱۴۰گرم
    تخم مرغ -  یک عدد

    پودر قند - ٩۰گرم
   آب -  دوقاشق غذاخوری

   اســانس پرتقــال یــا هــر طعم 
دیگر -  دو قطره

    آرد - ۲۵۰ گرم
    شكلات سفید - صدگرم

7 وسیله خطرناک برای 
سلامتی در منزل

ما نمی دانیم بسیاری از وسایلی که در خانه داریم ، از 
چه موادی تشکیل شده اند. گاهی اوقات ممکن است 
مواد تشکیل دهنده وســایلی که در خانه داریم خیلی 

خطرناک باشد ولی ما از آن بی خبر باشیم.
۱. اسپری تازه کننده هوا

در اسپری های تازه کننده یا خوشــبوکننده هوا مواد 
شــیمیایی به نام    DCB یافت می شود که به ریه آسیب 

می رساند.
۲. کرم اصلاح

در کرم هــای اصلاحی کــه آقایان اســتفاده می کنند 
مواد شیمیایی به نام تفلون وجود دارد. تفلون باعث به 

وجود آمدن فشار خون بالا و سرطان است.
3. پاک کننده شیشه

در محلول هــای پاک کننــده شیشــه از آمونیــاک و 
اتانول اســتفاده می شــود که هر دوی آن ها به شــدت 
مسمومیت زا و سرطان زا هستند. گفته می شود مقدار 
مواد شــیمیایی مضر در محصولات جدید پاک کننده 
شیشــه کمتر شــده اســت اما هنوز هم جــای نگرانی 

وجود دارد.
4. قابلمه و تابه های تفلون

تفلون، همان ماده  شیمیایی است که در کرم های اصلاح 
وجود داشــت اما حالا در غذا هــای ما وجــود دارد. ما از 
ظرف های تفلون برای نچسبیدن غذا استفاده می کنیم 
که اگر واقعیت را بخواهید، این ماده بسیار سرطان زاست 

و به ریسک آن برای سلامتی مان نمی ارزد.
5. ظرف های پلاستیکی

ظرف های پلاســتیکی نیز مواد شیمیایی خطرناکی 
در ساختار خود دارند اما محققان بعد از آزمایش های 
 BPA free بسیار دریافتند که ظرف های پلاستیکی  که
روی آن ها درج شــده باشــد از مواد مضر شیمیایی در 

ساخت آن ها استفاده نشده است.
6. پاک کننده توالت

پاک کننده هــای توالــت به خــودی خــود، خطرناک 
هســتند و از مــواد شــیمیایی ســاخته شــده انــد امــا 
مخلوط کردن آن ها با یکدیگر، بــه خصوص وایتکس 
با جوهرنمــک، گاز خفــه کننــده  ای را به نــام گاز کلر 
آزاد می کند. هیچ گاه ایــن کار را امتحان نکنید و اگر 
ناخواســته کســی این کار را انجــام داد ســریع در ها و 

پنجره ها را باز کنید و شیر بنوشید.
7. نفتالین

اغلــب از گلوله هــای نفتالیــن بــرای جلوگیــری از 
پوسیدگی لباس ها در زمستان استفاده می کنیم ولی 
به احتمال زیــاد نمی دانیم چقدر ایــن گلوله ها برای 
ســلامتی مضر هســتند. این گلوله ها بخار شیمیایی 
تولیــد می کنند کــه منجــر به ســرگیجه و مشــکلات 
تنفسی می شود.                  منبع: ایرنا

خبر خوب برای خانواده ها 
اگر می خواهید در این روزها که بیشتر اوقات فرزند 
دلبندتان در منزل اســت یک ســرگرمی سالم در 
فضای مجازی داشــته باشــد می توانید با استفاده 
از بارکدخوان بالا، عضــو صفحه »آبنبات«)ضمیمه 
کودک روزنامه خراسان( در اینســتاگرام شوید تا 
فرزندتان علاوه بر داستان های خواندنی، شعرهای 
آموزنده و ســرگرمی هــای جــذاب، در چالش های 
جایزه دار صفحه شرکت کند.   برای عضویت یا نرم 
افزار کیوآرکدخــوان خود را روی بارکــد بگیرید یا 
نشانی ما یعنی abnabaatiha@ را در جست و جوی 

اینستاگرام بزنید.

تغذیه
مهین رمضانی |  خبرنگار

مارال مرادی
خبرنگار

آیا خواص فلفل دلمه ای رنگی 
با هم فرق می کند؟ 

بانوان

هاید ه تیمور زاده |  قناد    

۱- ابتــدا كره نرم شــده را با پودر قند مخلوط می کنیم و درحد ســفید شــدن می زنیــم .۲-بعد تخم 
مرغ و اســانس را اضافــه می کنیم وهــم می زنیــم. 3- در آخــر آرد ودو قاشــق آب را به تدریــج اضافه 
می کنیم.۴-  خمیر نرمی كه به دســت می آید را داخل پلاســتیک و در یخچــال می گذاریم.۵-  یك 
ســاعت بعد آن را با وردنه پهن مــی کنیم و با قالب گــرد كنگره دار قالــب می زنیم ، داخــل آن را نیز با 
قالب گرد كوچك قالب می زنیم تا به شــكل حلقه دربیاید.6-  ســپس داخل ســینی فر كاغذ روغنی 
می اندازیم.7-  مــواد را قالب می زنیــم و داخل فر با دمــای ۱6۰می گذاریــم.8-  ۲۰ دقیقه زمان 
 كافی اســت و كف كوكی ها که طلایی شــد برمی داریم . ٩- وقتی سرد شــد آن ها را جدا می كنیم .

۱۰- حالا شكلات سفید را با یك قاشق روغن مایع روی بخار كتری باز می کنیم تا رقیق 
شود و قسمت روی كوكی ها را داخل شكلات می زنیم. ۱۱-دقت كنید فقط روی كوكی 
شكلاتی شود و تا شكلات سفت نشده آجیل خرد شده، میوه خشك شده ، پودر پسته 

یا هرچیزی را که دوست دارید، روی آن بریزید.

 زردچوبه  درمانی برای 
فشار خون

زردچوبه ماده فعالی به نام کورکومیــن دارد که از 
ویژگی آنتی اکســیدانی، ضد انعقاد خون بودن و 

ضد التهاب قوی سود می برد.
جالب اســت بدانیــد برخی مکمــل هــا و گیاهان 
دارویی مانند زردچوبه ممکن است به مدیریت فشار 

خون کمک کنند.
 چرا زردچوبه می تواند به کاهش فشار خون 

کمک کند؟

کورکومین موجب اتساع شریان ها می شود. بنابر 
پژوهش های صورت گرفته، کورکومین از انتقال 
کلسیم جلوگیری و به انقباض سلول های عضلانی 
کمک می کند، از این رو، موجب اتســاع شریان ها 
می شــود. در نتیجه، زردچوبه درمانی مفید برای 

فشار خون بالاست.
  اقدام های احتیاطی هنگام استفاده

 از   زردچوبه

مصرف زردچوبه در رژیم غذایی بی خطر محسوب 
می شود. با این حال، هنگام استفاده از مکمل های 
زردچوبه بایــد اقدام هــای احتیاطی مــد نظر قرار 
گیرند. اگر به یک اختلال خون ریزی مبتلا هستید 
پیش از مصرف زردچوبه با یک پزشک مشورت کنید.
اگر باردار هســتید یا به نوزاد خود شیر می دهید از 
مصرف مکمل های زردچوبه پرهیز کنید. مصرف 
مکمل های زردچوبــه باید دو هفته پیــش از انجام 
عمل جراحی قطع شود.اگر به انسداد کیسه صفرا 
مبتلا هستید از مصرف مکمل های زردچوبه پرهیز 
کنید.زردچوبه ممکن است با برخی داروها تداخل 
داشــته باشــد که از آن جمله می توان بــه داروهای 
دیابــت، داروهای کاهش اســید معــده و داروهای 
رقیق کننده خون اشاره کرد. در زمان مصرف این 
قبیل داروها از مصرف مکمل های زردچوبه اجتناب 
کنید.اگر با ســنگ کلیه یــا بیماری نقــرس مواجه 

هستید از مصرف زردچوبه پرهیز کنید.

 فلفل دلمه ای در رنگ های سبز، زرد، نارنجی و قرمز به 
فروش می رســد، اما آیا این محصولات با یکدیگر تفاوتی 

دارند؟ پاسخ مثبت است.
  بــه گفتــه لینــدزی لیوینگســتون، متخصــص تغذیه در
 امریکا ، تفاوت فلفل های دلمــه ای در حقیقت به میزان 

رسیدن آن ها بستگی دارد. 
فلفل هــای دلمه ای ســبز پیش از ایــن که به طــور کامل 

رسیده باشند، چیده شده اند.
 اگر منتظــر بمانیــد، آن ها به رنــگ زرد، ســپس نارنجی 
و در نهایــت قرمز در مــی آیند.ایــن عامل کلیدی اســت 

زیــرا هنگامــی که فلفــل هــای دلمــه ای زود چیــده می 
شــوند، شــیرینی کمتری دارند )شــیرین بودن با میزان 
رســیدن در ارتباط اســت( و از مــواد مغــذی کمتری نیز 
 B6 و A، C برخوردار هســتند کــه شــامل ویتامین هــای 

می شوند.
فلفل دلمه ای سبز بیشترین میزان تلخی را در میان فلفل 
هــای دلمــه ای دارد و از کمترین مواد مغــذی برخوردار 
است. فلفل دلمه ای نارنجی و زرد در میانه قرار می گیرند 
و فلفل دلمه ای قرمز بیشترین میزان شیرینی و ویتامین 

بیشتری دارد.

 افت توان مغزی مردان
 در ساعتی مشخص  از روز 

براساس جدیدترین پژوهش ها مغز آقایان درساعت 
۱۰ صبــح و ۱٩ بســیار فعال اســت، امــا در حدود 

ساعت ۱۴ با افت شدیدی مواجه می شود.
 کارشناســان امیدوار هســتند از این یافته ها برای 
کمک به درمان افــراد مبتلا به مشــکلات خواب و 
افسردگی استفاده کنند. بسیاری از مردان شاغل 
پس از صرف ناهار و بعد از ظهر احساس افسردگی، 
خســتگی و کســالت می کنند و بــازده کاری آن ها 
افت پیدا می کند و اغلب دچار بی انگیزگی موقت 
و خواب آلودگی می شوند به همین دلیل  به آقایان 
توصیــه می کننــد بــرای جلوگیــری از افــت تــوان 
جســمی و عملکرد ذهنی در ســاعات بعداز ظهر، 
در وعده ناهار مواد غذایی تازه و ســالم حاوی میوه 
و ســبزیجات، پروتئین کم چرب، لبنیات، حبوبات 
و غلات مصــرف کنند. همچنیــن بعد از یــک تا دو 
ساعت از مصرف ناهار از نوشیدنی هایی چون چای 
یا قهوه استفاده کنند که باعث افزایش تمرکز ذهنی 
آن ها می شــود.از دیگر راهکار های برطرف کردن 
احساس خواب آلودگی در آقایان قدم زدن با فاصله 
نیم ســاعت از صــرف غذا بــه مدت یک ربع اســت. 
همچنین انجام ورزش های کششی و هوازی ساده 
هم می تواند باعث بهبود گردش خون و جلوگیری 

از خواب آلودگی شود.


