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 اســید چرب از ترکیبات اصلی در غشــای سلول ‌اســت و به دو 
نوع اشباع )جامد( و غیر اشــباع )مایع( تقسیم می‌شود. اسید 
غیراشباع در ســاختار خود یک پیوند دوگانه دارد. این نوع در 
دو شکل ســیس و ترانس یافت می‌شود. اسیدهای چرب سیس 
به صورت طبیعی در مــواد غذایی وجود دارد اما اســید چــرب ترانس به ندرت 
در طبیعت یافت می‌شــود و از طریق هیدروژنه شــدن روغن‌های گیاهی شــکل 
می‌گیرد. با توجه به مصرف زیاد فســت‌فودها، کنترل میزان اسید چرب اشباع 
و ترانس مضر در این نوع غذاها، بسیار مهم اســت. به همین دلیل پژوهشگران 
علوم و صنایع غذایــی با انجام یک مطالعه، میزان اســیدهای چرب ترانس را در 
فســت‌فودهای شــهر تهران بررســی کردند و نتایج آن در مجله علــوم و صنایع 
غذایی منتشــر شــده اســت. در ادامه به نتایج آن تحقیق و نکاتی که باید برای  

انتخاب یک فست فود بهتر بدانیم اشاره شده است.

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  17 مهر  ۱۴۰۰    
 شماره 1990

سلامت سالمند

وضعیت نگران کننده 
چربی‌ فست فودها 

 ضرراسیدهای چرب ترانس بسیار بالاست
تحقیقات نشان می‌دهد در پیتزا مخلوط اسید چرب 
ترانس 2برابر فلافل و حدود 12برابر ناگت مرغ است

همه چیز درباره نیاز به 
ویتامینD در سالمندان 

ویتامینD یکی از ضروری‌ترین ویتامین‌ها 
در بدن اســت کــه بــرای حفظ ســامت و 
ســاخت اســتخوان‌ ها اســتفاده می‌شود. 
وظیفه این ویتامیــن در بدن این اســت که 
کلســیمی  را که در غــذا وجــود دارد جذب 
خون کند. کمبود این ویتامین در سالمندان 
باعــث می‌شــود کــه شــخص بــه بیمــاری 
»راشیتیسم « و »ریکتز« دچار شود. همچنین 
تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهد کــه این 
ویتامین روی بسیاری از بیماری‌های دیگر 

مانند کرونا هم تأثیرگذار است.

  عوامل کمبود ویتامینD در بدن
  تغذیه نامناسب

 Dبیشــتر غذاهایــی کــه حــاوی ویتامین
هستند منشــأ حیوانی دارند مانند ماهی 
و روغن ماهی، زرده تخم‌مرغ، شــیر غنی 

‌شده با ویتامینD و جگر گاو و گوسفند.
  قرارگرفتن در برابر نور خورشید

نور خورشــید باعث فعال سازی پیش‌ساز 
ویتامینD در بدن می‌شــود. ممکن است 
فرد سالمند زمان زیادی را در خانه سپری 
کرده باشــد یا لباس‌هــا و موقعیت مکانی 
خانه سالمند طوری باشد که نور به میزان 

کافی وارد بدن نشود.
  داشتن پوست تیره

در افــرادی که پوســت تیره دارنــد میزان 
رنگ‌دانــه ملاتونیــن کــه رنگ پوســت را 
تعیین می‌کند، کمتر است. به همین دلیل 
نمی‌توانند به خوبی نور خورشید را جذب 
کنند و میزان ویتامینD در بدن این افراد 

کمتر است.
  بیماری، چاقی و جنسیت

بیماری‌های متفاوتی ممکن است مانع از 
جذب کافی ویتامینD از دستگاه گوارش 
شــود؛ از جملــه التهــاب روده. چاقی هم 
می‌تواند در شدت این بیماری موثر باشد. 

D درمان کمبود ویتامین  
به جز برطــرف کردن مــوارد بــالا، یکی از 
روش‌هــای مراقبتی برای درمــان کمبود 
ویتامینD استفاده از مکمل‌هاست. برخی 
داروها، می‌توانــد همزمان با اســتفاده از 
ویتامینD باعث تداخل و مشــکل در بدن 
شود. به همین دلیل برای استفاده از این 
ویتامین حتمــا به پزشــک مراجعــه کنید 
تا میــزان دوز مصرفــی و زمان اســتفاده از 

مکمل را مشخص کند.

آنتی کرونا

ترفند

داده تصویری

   بررسی سه نوع فست فود 
بــرای انجام ایــن تحقیق، پژوهشــگران، شــهر تهــران را به پنج 
منطقه دسته‌بندی و از هر منطقه سه نوع فست‌فود شامل پیتزای 

مخلوط، فلافل و ناگت مرغ جمع‌آوری کردند.
یافته‌هــای این مطالعــه حاکی از این بــود که مقدار اســیدهای 
چرب اشباع و ترانس پیتزای مخلوط دو برابر فلافل و اسید چرب 

ترانس موجود در فلافل، شش برابر ناگت‌مرغ بود.

   وضعیت نگران کننده فست فودها
بررســی‌های ایــن مطالعــه نشــان داد کــه فســت‌فودها از نظر 
اســیدهای چــرب ترانــس وضعیت بهتــری دارنــد امــا مقادیر 
اسیدهای چرب اشباع در فســت فودهایی مانند پیتزا و فلافل 
بســیار قابل توجه و نگران کننده اســت به طوری که اسیدهای 
چرب اشــباع در پیتــزای مخلوط نزدیــک به نیمــی از محتوای 
پیتزا را شامل می‌شود. پژوهشــگران این مطالعه نتیجه‌گیری 
می‌کنند که وضعیت مصرف و جذب اســیدهای چرب اشباع و 
ترانس از طریق فست فود در نمونه شــهری تهران در مقایسه با 

استانداردهای جهانی نگران‌کننده است.

    نباید دلخوش باشیم 
در ایــن بررســی مشــخص شــد بــه طــور کلــی 
غلظــت‌ اســیدهای چــرب از اســتاندارد جهانــی 
WHO و FAO کمتــر اســت؛ امــا کمتــر بــودن 
فاکتورهــای خطــر از میــزان اســتانداردهای جهانی، 
بــه دلیــل کــم بــودن ســرانه مصــرف فســت فــود در ایــران اســت. 

   چند برابر شدن فاکتور خطر 
در ایران ســرانه مصرف فســت فود برای هر فــرد، چهار گرم در 
روز در نظر گرفته شده اســت اما اگر یک فرد به صورت متوسط 
روزانه ۱۰۰ گرم فســت فود مصــرف کند، برای ایــن فرد تمام 
فاکتورهای خطر از استانداردهای جهانی چندین برابر بیشتر 
می‌شود و در معرض بسیاری از عوارض سرطانی و غیر سرطانی 

قرار می‌گیرد. 

    نکته 
  بــا توجه به خبــر ســال 96 ایســنا مبنی بــر این کــه 50 درصد 
خانواده‌های ایرانی در مصرف فســت فود زیاده روی می‌کنند، 
می توان نتیجه گرفت که مصرف فست فود برای هر فرد  بسیار 
بیشتر از 4 گرم در روز اســت به ویژه این که خانواده هایی که به 
غذای فست فودی علاقه دارند در طول هفته بارها و بارها از این 
نوع غذا استفاده می کنند و احتمال خطر برایشان بیشتر است.

2 ترفند برای  تهیه مربا

1. شیشـه اسـتریل|  از تمیـزی شیشـه مربـا بایـد 

کاملا اطمینـان داشـته باشـید کـه طـول عمـر 
خوبـی داشـته باشـد. بـرای انجـام ایـن 

کار، شیشـه را در آب جـوش حداقـل 
10 دقیقـه خیـس کنیـد. ظـرف را در 
آب بگذاریـد تـا خنـک شـود. بطـری 

را روی یـک حولـه تمیـز بگذاریـد تـا 
شـود. خشـک 

2.شکر|  برای تعیین مقدار مناسب شکر در تهیه مربا بهتر 

است قبل از افزودن شکر، میزان میوه را وزن کنید بر این 
اساس، شکرمورد نیازتان را اضافه کنید. اگر قصد دارید 
مربا را سریع تر بخورید، می‌توانید  به منظور حفظ طعم 
اسیدیته میوه ها شکر کمتری استفاده کنید. 
اما در این مــورد، مربا زمان کمی کمتری 
خواهد ماند. به طور کلی، توصیه می شود 
برای یک کیلوگرم میوه، یک کیلوگرم  شکر 
اضافه کنید، اما اگر میوه شما بسیار شیرین 

بود، می توانید این مقدار را کاهش دهید.

زمان اهدای خون بعد از تزریق واکسن کرونا
ســخنگوی ســازمان انتقال خون ایــران، دربــاره روند 
اهدای خــون بعــد از تزریق واکســن کرونا، بــا توجه به 
انواع واکســن ها در جهان توضیحاتی ارائه داد. بشــیر 
حاجی بیگی گفت: »کشورهای مختلف گایدلاین‌های 
متفاوتی را درباره مدت زمان معافیت از اهدای خون و 
فراورده‌های خونی پس از تزریق واکســن کرونا دنبال 
می‌کنند کــه عمدتاً مــدت زمان ایــن معافیت وابســته 
به پلتفرم واکســن تزریقی اســت.« برای واکســن‌های 
فایزر، جانسون اند جانسون و آسترازنکا معافیت در نظر 
نگرفته  انــد اما برای برخــی دیگر از واکســن‌ها از جمله 

ســینوفارم، ســینوواک، نواکس، مدرنــا و…، توصیه به 
رعایت فاصلــه ۲۸ روز بین آخرین تزریق واکســن کرونا 
و اهدای خون شــده اســت. حاجــی بیگی تاکیــد کرد: 
»به صورت کلی پیشنهاد می‌شــود اهدای خون پس از 
تزریق واکســن بر پایه ویــروس زنده ضعیف شــده )هم 
اکنون هیچ واکســن کووید ۱۹ شناخته شده‌ای از این 
پلتفرم استفاده نمی‌کند( حداقل ۱۴ روز و پس از تزریق 
با دیگر واکســن‌ها یک هفته به تعویــق بیفتد تا عوارض 
جانبی تزریق واکســن به خوبی رفع  شــود و با عوارض 

پس از اهدای خون اشتباه گرفته نشود.«

تغذیه


