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  چرا ظروف نچسب قدیمی بحث‌برانگیز 
شدند؟

وجــود  به‌دلیــل  نچســب  ماهی‌تابه‌هــای 

پرفلوئورواکتانوئیــک اســید یــا پــی‌اف‌او‌اِی 

در پوشش‌شــان اســباب نگرانــی شــده‌اند. 

پرفلوئورواکتانوئیــک اســید نوعــی ترکیــب 

پی‌اف‌ایِ‌اس اســت کــه بــه »مــواد شــیمیایی 

پایــدار« معروف‌انــد، زیــرا تجزیه‌‌ناپذیرنــد. 

بــود  تفلــون معروف‌تریــن ظــرف نچســبی 

که پرفلوئورواکتانوئیــک اســید در آن بــه کار 

می‌رفت، امــا در اوایــل دهــه ۲۰۰۰، پــس 

از ابــراز نگرانی‌هــا و فشــار آژانــس حفاظــت 

محیط زیســت درباره آســیب‌های بهداشــتی 

ایــن مــاده شیمیایی، شــرکت ســازنده تفلون 

پرفلوئورواکتانوئیــک اســید را به‌تدریــج از 

محصولاتش حذف کرد.

  خطرات مواد پایدار
تاشا استویبر، دانشمند ارشد گروه کاری محیط 

زیســت، به یاهو‌لایف گفت: »تولید پی‌اف‌او‌ایِ 

انتشار پایدار در محیط زیست را به‌دنبال دارد و 

آلودگی محیطی گسترده ازجمله آب آشامیدنی 

را موجــب می‌شــود.« او با اشــاره بــه تحقیقات 

انجام‌شــده روی حیوانــات و انســان‌ها، درباره 

آسیب‌های بسیار این ماده ازجمله خطر سرطان 

کلیه، سرطان بیضه، افزایش کلسترول، فشار 

خون بــالا در دوره بارداری و بیمــاری تیروئید، 

هشدار داد. اما پس از حذف پی‌اف‌او‌اِی، انواع 

دیگری از پی‌اف‌ایِ‌اس‌ها جایگزین آن‌ شــدند 

که به گفته استویبر ضررهای مشابهی دارند و 

در محیط زیست پایدارند.

  آیا باید ظروف نچسب را دور بیندازیم؟
اگر ماهی‌تابه قدیمی نچســب داریــد که پیش 

از ۲۰۱۵ تولید شــده اســت، بهتر اســت آن را 

دور بیندازیــد، زیــرا احتمــال دارد کــه حــاوی 

پی‌اف‌او‌ایِ باشــد. با این حال، این احتمال هم 

وجود دارد که حتی اگــر ماهی‌تابه‌تان را بعد از 

۲۰۱۵ خریده‌ باشید بازهم حاوی پی‌اف‌ایِ‌اس 

باشــد. اســتویبر توصیه می‌کند که ایمن‌ترین 

راه این است که ظروف نچسب نخرید و ظروف 

چدنــی یــا فــولادی را انتخــاب کنید. ظــروف 

سرامیکی و اســتیل نیز که خودشــان به‌شکل 

طبیعی نچســب‌اند گزینه‌های خوبی به شمار 

می‌آیند. با این همــه، کارشناســان می‌گویند 

که پی‌اف‌ایِ‌اس فراتر از ظروف نچسب، در آب 

آشامیدنی آلوده، در برخی غذاها یا بسته‌بندی 

مواد غذایی و همچنیــن در گردوغبار نیز وجود 

دارند و ما از آن رهایــی نداریم. آن ها همچنین 

درباره نحوه استفاده از ظروف نچسب قدیمی 

‌هشــدار می‌دهنــد و می‌گوینــد در صــورت 

خراشــیده شــدن سطحشــان نانوپلاستیک و 

ریزپلاستیک بر جای می‌گذارند و مواد شیمیایی 

بالقوه مضر را بــه موادغذایی انتقال می‌دهند. 

به همین دلیل در صورت خراشــیده ‌شدن این 

ظروف آن ها را دور بیندازید. دیگر توصیه‌های 

مهم، اجتناب از حرارت دادن بالا به این ظروف 

اســت، زیــرا در دمای بالا لایه ســطحی ظروف 

نچسب تجزیه می‌شود و مواد شیمیایی را در هوا 

آزاد می‌کند.
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خواص خوراکی ها

چه نوع تفلونی خطرناک است؟
در پوشش ظروف نچسب از نوعی ماده 

 شیمیایی تجزیه‌ناپذیر استفاده می‌شود
 که برای سلامت مضر است

شاهدانه چرا خوب است؟

شــاهدانه دارای مواد مغذی متعددی است 

که می‌تواننــد به ســامت انســان کمک 

کنند. ایــن گیاه در بیشــتر مواقــع به دو 

شکل روغن و دانه‌های شاهدانه مصرف 

می‌شود. در این‌جا بررسی خواهیم کرد 

که چرا شاهدانه خوب است و چه مواد مغذی 

دارد:

 پروتئین: دانه‌های شاهدانه منبع خوبی از پروتئین هستند و تمام اسیدهای آمینه 
ضروری را که بدن نمی‌تواند خودش تولید کند، دارند.

   اسیدهای چرب امگا-۳ و امگا-۶: دانه‌های شاهدانه اسیدهای چرب امگا-۳ و 
امگا-۶ دارند که برای سلامت قلب و مغز مفیدند.

  فیبر: دانه‌های این گیاه منبع خوبی از فیبر هستند که به هضم و همچنین کنترل 
وزن کمک می‎کنند.

    ویتامین‌ها: دانه‌های شاهدانه حاوی ویتامین‌هایی مانند ویتامین E هستند که به 
عنوان آنتی‌اکسیدان عمل می‌کنند.

 مواد معدنی: این دانه‌ها سرشار از مواد معدنی مانند پتاسیم، منیزیم، آهن، روی، 
کلسیم و فسفر هستند

    کانابینوئیدها: این مواد شــیمیایی طبیعی که در گیاه شاهدانه یافت می‌شوند، 
ممکن است خواص ضدالتهابی و آرام‌بخش داشته باشند.

  ترپن‌ها: ترکیباتی که به گیاه شــاهدانه بو و طعم می‌دهند و ممکن اســت خواص 
درمانی داشته باشند.

چه آشپزی کارکشته و حرفه‌ای باشــید چه تازه‌کار، حتما می‌دانید 

که کار با ماهی‌تابه نچسب چقدر آسان است و دل کندن از آن چقدر 

دشــوار. در این ظــروف نچســب می‌توانیــد تخم‌مــرغ‌ را به‌راحتی 

نیمرو کنید، ســبزیجات را کاملا یکدســت بپزیــد و از همه مهم‌تر 

این کــه مجبور نیســتید برای تمیزکــردن آن زمان زیــادی صرف کنیــد. به گزارش 

»یاهولایف«، با وجود آن‌که این ماهی‌تابه‌های نچســب در آشــپزخانه بســیار به کار 

می‌آیند، برخی بررســی‌ها حاکی از خطرات احتمالی‌‌ ظروف نچســب برای سلامت 

اســت و این پرســش را ایجاد می‌کند کــه آیا ظــروف ساخته‌شــده از آلیاژهای دیگر 

بهترند یا نه. واقعا باید نگران استفاده از این تابه‌های نچسب باشیم؟

پزشکی

یک نکته مهم که والدین در خصوص کودکان‌شان باید 

به‌خاطر داشته باشند محافظت از پوست کودک در برابر 

نور خورشید است. پژوهش‌ها نشان داده اغلب موارد 

ابتلا به ۲ نوع شایع‌تر ســرطان پوست، به نور خورشید 

مرتبط هســتند. شــما باید اهمیت مراقبت هر روزه از 

پوست خود در برابر نور خورشید با استفاده از کرم ضد 

آفتاب، لباس و ماندن در سایه را به فرزند خود یاد دهید.

از تولد تا ۶ ماهگی| در این دوره حفظ کودک در برابر 
نور خورشید ســاده اســت، چون با مقاومت چندانی از 

سوی او مواجه نمی‌شوید. ممکن است در برنامه‌های 

خانوادگی یا سفرها که با قرارگیری زیاد در معرض نور خورشید 

همراه هستند، با چالش‌هایی مواجه شوید.

از طفولیت تا ۱۲ سالگی‌| وقتی کودک‌تان به ۶ ماهگی رسید، 
هنگام بیــرون رفتن به پوســتش کرم ضــد آفتاب بزنیــد. از ضد 

آفتاب‌هایی استفاده کنید که فاقد عطر و حاوی مواد معدنی مانند 

زینک اکساید و تیتانیوم اکساید هستند، موادی که احتمال ایجاد 

واکنش پوســتی در آن‌ها کمتر اســت. علاوه براین، استفاده از 

کلاه، عینک آفتابی و لباس‌های بلندی که پوست را بپوشانند، 

فراموش نکنید. ســعی کنید هنگام بیرون رفتن ســایه‌ای برای 

پناه گرفتن پیدا کنید. 
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دانستنی ها

اهمیت مراقبت از پوست کودکان در برابر آفتاب

چاشنی کباب تُرکی
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آیا می‌توان ضعیف شدن چشم بعد از عمل لیزیک را کاهش داد؟

یکی از عوارض احتمالی عمل لیزیک، ضعیف شدن چشم است که با انجام چند راهکار 

ساده می‌توان ضعیف شدن چشم بعد از عمل لیزیک را کاهش داد. باید به مراقبت های 

بعد از عمل لیزیک توجه داشته باشید:

رعایــت دســتورات و راهنمایی‌های چشــم پزشــک از جمله اســتفاده منظم از 1 

قطره‌های مرطوب کننده چشم، استراحت دادن به قرنیه و جلوگیری از تماس 

چشم با آب و آلودگی.

استفاده از قطره‌های چشم مرطوب کننده برای کاهش خشکی چشم و تسکین 2

علایم، و تسریع بهبود بینایی.

استفاده از عینک محافظ در معرض برخی شــرایط محیطی مانند آفتاب، گرد 3  

و غبار و باد.

تمرینات چشــمی مانند نگاه کردن بــه نقاط دور و نزدیک، چرخش چشــم‌ها و 4 

تمرینات ریلکسی برای تقویت عضلات چشم و بهبود بینایی.

رعایت بهداشت چشمی از جمله استفاده از نور مناسب و محافظت از چشمان 5

دربرابر آفتاب و صفحه‌های الکترونیکی.

تازه ها�
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این چاشنی ‌کباب که بین ترک‌ها به »سوئان مزه‌ سی« 

معروف است کنار کباب‌های مختلف و انواع غذاهای گوشتی 

سرو می‌شود و طرفداران زیادی دارد. از آن‌جا که مواد  آن  

دم‌دستی هستند می‌توان آن را کنار غذاهای دیگر هم سرو 

کرد و رنگ‌و‌بوی تازه‌ای به سفره بخشید.

مواد لازم:

پیاز: 2عدد متوسط

فلفل دلمه‎ رنگی: 2عدد متوسط

زیتون بدون هسته: به میزان لازم

روغن زیتون: دو قاشق مرباخوری

جعفری خردشده: 3 قاشق غذاخوری

رب انار: یک قاشق غذاخوری

نمک: به میزان لازم

سماق: به میزان لازم

طرز تهیه:

برای تهیه مزه کباب فلفل‌ دلمه‌ها را خوب بشــویید و به صورت 

خلال‌های باریک دربیاورید. اگر زیتون‌‌ها هسته دارد گوشت آن 

را بگیرید و به صورت خلال‌های ریز برش بزنید. در غیر این صورت 

زیتون‌ بدون‌هسته را حلقه‌حلقه و به فلفل‌ها اضافه‌کنید. بعد نوبت 

اضافه‌کردن جعفری، رب انار، سماق و نمک به این مخلوط است. 

پیازها را پوســت بگیرید و به صورت‌ خلال‌های بسیار باریک در 

بیاورید و به مواد مزه کباب اضافه‌ کنید. مخلوط را خوب هم بزنید 

تا مواد به خورد هم بروند. چاشنی  را با سلفون پوشانده یا در ظرف‌ 

دردار ریخته و در یخچال نگه‌داری کنید.

نکته:

می‌توانیــد در ابتدا پیــاز را با روغن زیتــون تفت‌ دهید تا 1 

پیازها ســبک شــوند و بعد هم فلفل دلمــه را خیلی کم 

تفت‌دهید.

اگر طعم تند را دوســت دارید می‌توانید از فلفل ســیاه و 2 

فلفل قرمز هم در تهیه مزه کباب استفاده‌کنید.

مزه کباب تا یک هفته در یخچال مانــدگاری دارد اما به 3 

دلیل داشتن پیاز بهتر است آن را تازه‌ تهیه کنید.

آشپزی من

چاشنی

با مزایای روغن حیوانی آشنا شوید

روغن حیوانی در واقع شکلی از کره است که برای پخت‌وپز، طعم‌ دادن به غذا و همچنین 

به‌عنوان منبــع چربی استفاده می‌شــود. ایــن روغن قرن‌هاســت کــه وجــود دارد و در 

کشورهای مختلف از جمله ایران استفاده می‌شود. با این حال برای اثبات فواید این ماده 

غذایی برای قلب، روده یا کنتــرل وزن، چنانچه امــروز ادعا می‌شــود، تحقیقات بالینی 

محدودی انجام شده است.

 روغن حیوانی چیست؟
روغن حیوانــی نوعــی کــره تصفیه‌شــده اســت کــه بــرای تهیــه آن، کــره را مــدت زمان 

طولانی‌ حرارت می‌دهند تا مواد جامد شــیر )پروتئین‌ و لاکتوز( از آن جدا و ته‌نشین شود 

و عطروطعمی شــبیه آجیل بوداده پیدا کند. گرما پروتئین‌های شــیر مانند کازئین و نیز 

لاکتوز آن را تجزیه می‌کند و بر این اساس روغن مشخصه تغذیه‌ای منحصربه‌فرد به دست 

می‌آورد: کســانی که با  تحمل لاکتوز مشــکل دارند و نمی‌توانند کره بخورند، می‌توانند 

روغن حیوانی را بدون مشکل مصرف کنند.

  فواید روغن حیوانی 
این روغن منبع مهم اســید لینولئیک مزدوج یا سی‌ال‌ای، نوعی اســید چرب غیراشباع 

امگا ۶، است. سی‌ال‌ای به طور طبیعی در محصولات لبنی یافت می‌شود و برای سلامت 

مزیت‌هایی دارد، از جمله در زمینه‌هایی مانند چاقی، سرطان، فشار خون )کاهنده فشار 

خون(، دیابت )تعدیل‌کننده قند خون( و تقویت‌کننده سیستم ایمنی.

در روغن حیوانی ویتامین‌های محلول در چربی مانند ویتامین آ وهمچنین بسته به نشان 

تجاری این روغن، ویتامین‌های دی، ئی و کا وجود دارند. مصرف ویتامین‌های محلول در 

چربی همراه با منبع چربی مانند روغن حیوانی در جذب مواد مغذی موثر است.

 تاثیر روغن حیوانی بر سلامت 
به گزارش وری‌ول‌هلث، تحقیقات اولیه روی موش‌ها نشان می‌دهد که روغن حیوانی یا 

گی با کاهش کلسترول و تری‌گلیسیرید و افزایش سطح کلسترول خوب )اچ‌دی‌ال( خطر 

ابتلا به بیمار‌هــای قلبی‌عروقی را کاهش می‌دهد. با این حال بــه منظور اثبات فواید این 

روغن‌ برای سلامت انسان‌ها به تحقیقات بیشتری نیاز است. این روغن حاوی نوعی تری 

گلیسیرید با زنجیره متوسط ام‌سی‌تی )MCT( است؛ نوعی چربی که با سرعت بیشتری در 

بدن تجزیه و جذب می‌شود. طبق برخی پژوهش‌ها، ام‌ سی تی‌‌ها مصرف انرژی را افزایش 

می‌دهند و بر احســاس ســیری تاثیر می‌گذارند و می‌تواند در کاهش وزن موثر باشــد. به 

رغم فواید فراوان روغن حیوانی افراد مبتلا به بیماری‌هــای قلبی‌عروقی به دلیل این که 

روغن یک چربی‌اشباع‌شده‌ محسوب می‌شود، باید در مصرف آن احتیاط کنند اما می‌توان 

از این روغن حیوانی به عنوان یکی از عناصر رژیم غذایی سالم بهره‌مند شد.

بیشتر بدانیم�

گاهی پیــش می‌آید هنگام نوشــیدن جرعه‌ای 

آب، ناگهان دچار ســرفه‌‌هایی بی‌وقفه 

و کنترل‌ناپذیــر می‌شــویم، چــون 

قطره‌های آب به جای ورود به مری، 

وارد نای شــده‌اند. دانشمندان در 

پژوهــش جدیــدی روی موش‌هــا 

دریافته‌اند که محرک‌ این واکنش آشنا و 

محافظتی‌، سلول‌هایی کمیاب و ریز در راه هوایی‌ 

بدن‌اند. زیای ژو و شین سان از دانشگاه کالیفرنیا در سن‌دیه‌گو در 

تفسیری از این پژوهش که در مجله »ساینس« منتشر شد، نوشتند 

که این دســتاورد می‌تواند راه را برای کشف روش‌های جدید در 

درمان اختلال‌های تنفسی هموار کند و احتمال دارد در درمان 

سرفه‌‌های مزمن یا پیشگیری از التهاب ریه مفید 

باشــد. به گزارش »لایوساینس«، وقتی 

مایع به جای مری به نای وارد می‌شود 

که بــه ریه‌ها می‌رســد، بدن به طور 

خــودکار ســازوکارهای محافظتی 

را آغــاز می‌کنــد. ایــن ســازوکارها 

عبارت‌انــد از واکنــش ســرفه که مایــع 

را از مجــرای نــای بیــرون می‌آورد و بلع کــه آن را 

به ســمت معده پاییــن می‌برد. ایــن رفلکس‌هــا به دفــع هرچه 

سریع‌تر مایع استنشاق‌شده از مجاری تنفسی کمک می‌کنند 

تا از بافت‌‌های حساس ریه‌ که به انسان امکان تنفس می‌دهند، 

محافظت کنند. اگــر ایــن تدابیر محافظتی شکســت بخورند، 

امــکان دارد باکتری‌های بالقوه موجود در مایع استنشاق‌شــده 

موجب عفونت و التهاب در ریه‌ها شوند که به ذات‌الریه هم شناخته 

می‌شود. رفلاکس اسیدی هنگامی که محتویات معده ناخواسته 

به مری بازمی‌گــردد، هــم مجموعه‌ای مشــابه از رفلاکس‌ها را 

ســبب می‌شــود. این واکنش‌ها به لطــف وجود عصب‌هایی در 

مســیر‌های هوایی ایجاد می‌شــوند که ســیگنال‌ خطر را به مغز 

منتقل می‌کنند، اما عصب‌ها در این روند تنها نیستند و یافته‌های 

دانشــمندان اکنــون نشــان می‌دهد کــه از ســلول‌های خــاص 

موجود در بافت پوششــی )epithelium( حنجــره و نای کمک 

می‌گیرند. این دســتاورد می‌تواند راه را برای کشــف روش‌های 

جدید در درمان اختلال‌های تنفسی هموار کند و احتمال دارد 

در درمان سرفه‌‌های مزمن یا پیشگیری از التهاب ریه مفید باشد. 

امید به درمان اختلال‌های تنفسی
تازه ها


