
 کاهش خطر بیماری‌های قلبی‌عروقی 
و  سرطان در سبزیجات پخته 

برخــی  کــه  می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات 

از غذاهــای خــام ممکــن اســت ســالم‌تر از 

غذاهــای پختــه باشــد. به‌عنــوان مثــال، 

پخت‌و‌پز باعث می‌شــود که کلم بروکســل و 

کلم قرمز تــا ۲۲ درصد از محتــوای تیامین 

خــود را از دســت بدهنــد. تیامیــن نوعــی 

ویتامیــن B1 اســت کــه سیســتم عصبــی را 

ســالم نگه مــی‌دارد. در مقابــل برخی دیگر 

از مــواد غذایــی هنــگام پخته‌شــدن مــواد 

مغــذی بیشــتری دارنــد. ایــن مــواد مغذی 

در دیواره‌هــای ســلولی ســبزیجات ذخیره 

می‌شــوند. پختــن، دیواره‌هــای ســلولی را 

می‌شکند و باعث می‌شــود مواد مغذی آزاد 

و راحت‌تر توسط بدن جذب شوند. به‌عنوان 

مثــال، زمانی کــه اســفناج پخته می‌شــود، 

جــذب کلســیم موجــود در آن بــرای بــدن 

آسان‌تر می‌شود. تحقیقات همچنین نشان 

داده است، در حالی که پختن گوجه‌فرنگی 

محتوای ویتامین C آن را ۲۸ درصد کاهش 

می‌دهد، میــزان لیکوپــن آن را بیش از ۵۰ 

درصد افزایش می‌دهــد. لیکوپن با کاهش 

خطر ابتــا به طیف وســیعی از بیماری‌های 

مزمن از جملــه بیماری‌هــای قلبی‌عروقی، 

ســرطان و بیماری‌های قلبی مرتبط است. 

مارچوبــه، قــارچ، هویــج، کلــم بروکلــی، 

کلم‌پیــچ و گل کلــم نمونه‌هــای دیگــری از 

ســبزیجات هســتند که هنــگام پختــن مواد 

مغذی بیشتری دارند.

 آنتی اکسیدان بیشتر در سبزیجات 
پخته 

آنتــی می‌توانــد  پخته‌شــده   ســبزیجات 

‌اکســیدان‌های بیشــتری را برای بدن تامین 

کند. آنتی‌اکسیدان‌ها مولکول‌هایی هستند 

کــه می‌توانند بــا نوعی مولکــول مضر بــه نام 

رادیکال‌هــای آزاد مبــارزه کننــد. برخــی از 

سبزیجات )از جمله مارچوبه، قارچ، اسفناج، 

گوجه‌فرنگی و کلم بروکلی( ســطوح بالاتری 

از آنتی‌اکســیدان‌های بتاکاروتن )که در بدن 

در صورت پخته‌شــدن بــه ویتامیــن A تبدیل 

می‌شود(، لوتئین و لیکوپن نســبت به زمانی 

که خام هستند، دارند.

  اختلال قاعدگی 
خام‌گیاه‌خواری اگر به‌درســتی دنبال نشود، 

ممکــن اســت بــه کاهــش وزن ناخواســته 

منجر شــود. این امر به‌ویژه بــرای زنان جوان 

نگران‌کننده است. محققان دریافته‌اند که ۳۰ 

درصد از زنان زیر ۴۵ سال که خام‌گیاه‌خواری 

را برای بیش از ســه ســال دنبــال می‌کردند، 

آمنوره نسبی تا کامل )قطع قاعدگی( داشتند. 

این امــر احتمــالًا به‌دلیل کاهش وزن ناشــی 

از رژیــم خــام اســت. آمنــوره می‌توانــد باعث 

طیف وسیعی از مشکلات، از جمله ناباروری، 

کاهش تراکــم اســتخوان و پوکی اســتخوان 

شود.

 فقر ویتامین، مشکلات بینایی و 
افسردگی 

متأسفانه، دنبال نکردن صحیح رژیم‌های خام 

وگان به این معنی است که شما احتمالًا سطح 

ویتامیــن B12 و D، روی، ســلنیم، آهــن و دو 

نوع اسید چرب امگا ۳ را در بدن خود کاهش 

می‌دهیــد. کمبــود ویتامیــن B12 نگرانــی 

خاصی برای محققان اســت. آن‌ها دریافتند 

که ۳۸ درصــد از افرادی کــه از رژیــم غذایی 

 B12 خام پیــروی می‌کنند، کمبــود ویتامین

دارند. کمبود ویتامین B12 با مجموعه‌ای از 

مشکلات سلامتی مانند زخم دهان، زردی، 

مشکلات بینایی، افسردگی و دیگر تغییرات 

خلقی مرتبط است.
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قارچ سوخاری پفکی به سبک فست‌فودها

 رژیم‌های گیاه خواری طرفداران زیادی در سراسر جهان دارد اما تحقیقات  جدید نشان می‌دهد که خام‌گیاه‌خواری
 اگر برای مدت طولانی دنبال شود، ممکن است بیش از آن که مفید باشد، برای سلامت بدن ضرر داشته باشد

 زندگی‌سلام
 ‌شنبه   

 26 آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۲۸

تشخیص مالاریا  با  نو ر در 10 ثانیه 

به خطر افتادن سلامت بدن با خام‌گیاه‌خواری

  طرز تهیه :
1-ابتدا قارچ ها را با یک دستمال نمدار تمیز  و سپس خیلی 

سریع آبکشی و با یک دستمال تمیز خشک می‌کنیم و کنار 

می گذاریم.

2-سپس در کاســه ای بزرگ ماســت را می‌ریزیم و هم می 

زنیم تخم مــرغ را با ماســت خــوب مخلوط می‌کنیــم و بعد 

زعفران دم کرده ،نمک،فلفل و آب لیمو را هم اضافه و خوب 

مواد را مخلوط می‌کنیم و در آخر مقداری از آرد سوخاری را 

اضافه می‌کنیم.

3-قارچ هــا را داخل مایــه می‌ریزیم و آن‌هــارا کاملا با مایه 

آغشته می‌کنیم.

4-اگر زمان داشته باشیم، روی کاسه را سلفون می‌کشیم 

و به مدت ۳۰ دقیقه قارچ ها را در یخچال می‌گذاریم. پس از 

گذشت ۳۰ دقیقه در تابه ای کوچک با عمق زیاد روغن سرخ 

کردنی می ریزیم ) مقداری که قارچ ها در آن شناور باشند(

و حرارت را کم می‌کنیم تا به مرور زمان روغن داغ شود.

5-ســپس کاســه را از یخچال خارج می‌کنیــم و در ظرفی  

آرد سوخاری می‌ریزیم، ســلفون را برمی داریم و  قارچ ها را 

در آرد ســوخاری می غلتانیم و در روغــن داغ می گذاریم تا 

سرخ شوند.

6-حرارت را اصلا زیاد نمی کنیم چون ممکن است بسوزد 

پس با همان حرارت کم می‌گذاریم تا طلایی شود و از روغن 

 خــارج می‌کنیم و در صافی قــرار می دهیم تــا روغن اضافه 

آن ها بیرون بیاید.

  مشکل گرفتن نمونه گیری خون 
مالاریا عمدتاً در کشورهای در حال توسعه رخ می‌دهد، 

جایی که آزمایشگاه‌هایی که نمونه‌های خون را پردازش 

می‌کنند، معمولًا بسیار اندک هستند. این بدان معنی است 

که انجام مداوم و فراوان آزمایش خون در این جوامع می‌تواند چالش 

برانگیز باشد. حتی اگر نمونه‌ها در محل مورد تجزیه و تحلیل قرار گیرند، انجام این کار 

باز هم شامل افزودن یک معرف شیمیایی به هر یک و سپس انتظار برای ارزیابی نتایج 

اســت.علاوه بر این، بســیاری از مردم دوســت ندارند از آن‌ها نمونه خون گرفته شود، 

بنابراین ممکن است تمایلی به شرکت در آزمایش‌های تشخیص مالاریا نداشته باشند.

   تشخیص بین 5 تا 10 ثانیه 
یک دستگاه توســط گروهی از دانشگاه کوئینزلند اســترالیا به سرپرستی دکتر مگی 

لرد ساخته شده است. استفاده کنندگان از این دستگاه به سادگی می‌توانند انتهای 

طیف‌سنج را روی لاله گوش یا نوک انگشت بیمار فشار دهند، سپس دکمه‌ای را فشار 

دهند تا آن را فعال کنند. این دســتگاه بــا تابش یک پرتو نور فروســرخ بی‌ضرر به بافت 

زیرین، به مدت پنج تا ۱۰ ثانیه به کاربر پاسخ می‌دهد.

   نحوه تشخیص چگونه است؟
مگی لرد پژوهشگر این پروژه می‌گوید: »نور فروسرخ می‌تواند از طریق پوست به جریان 

خون نفوذ کند و نوری که بازتاب می‌شود، نشانگر آن چیزی است که در جریان خون وجود 

دارد. مالاریا گلبول‌های قرمز را آلوده می‌کند و باعث تغییرات ساختاری و شیمیایی از جمله 

وجود پروتئین‌های مشخص انگلی می‌شود. بنابراین ما فرض کردیم که این تغییرات علایم 

منحصر به فردی را برای افراد آلوده نسبت به افراد غیر آلوده ایجاد می‌کنند.«هنگامی که 

دســتگاه نور منعکس شــده را پردازش می کند، داده‌ها را به صورت بی‌سیم به یک تلفن 

هوشمند منتقل می‌کند. یک برنامه در تلفن هوشمند نتایج را در لحظه نمایش می‌دهد و 

به کاربران اطلاع می‌دهد که آیا بیمار به انگل مالاریا آلوده است یا خیر.

   2500 دلار و تشخیص 1000 نفر در روز
ساخت این  دستگاه تقریباً ۲۵۰۰ دلار هزینه دارد. مگی لرد می‌گوید: »از آن جا که این 

فرایند، سریع و بدون نیاز به اســتفاده از معرف شیمیایی است، می‌توان از هر دستگاه 

برای بررســی تقریباً ۱۰۰۰ نفر در روز اســتفاده کرد که بســیار مقرون بــه صرفه‌تر از 

روش‌های موجود است.«

بیماری مالاریا در  بخشی از جهان در حال گسترش است و 
گرفتــن و تجزیــه و تحلیــل نمونه خــون یکــی از روش‌های تازه ها

شناســایی ایــن عفونــت اســت امــا ایــن روش می‌توانــد 
مشکل‌ساز و وقت‌گیر باشــد. به تازگی یک دستگاه جدید 

برای کمک به حل این چالش طراحی شــده است، و از 
نور برای تشــخیص بیمــاری در عرض چنــد ثانیه 

استفاده می‌کند.
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مواد لازم برای 4 نفر  
  قارچ: ۵۰۰ گرم
  تخم مرغ: ۱ عدد

  آب لیمو: ۱ قاشق مرباخوری
  زعفران: ۱ قاشق چای خوری

  ماست: ۴ قاشق غذاخوری
  آرد سوخاری: به اندازه کافی

  روغن سرخ کردنی: به اندازه کافی
  نمک و فلفل سیاه: به اندازه کافی

این روزها رژیم‌های غذایی وگان و گیاه خواری  در طول ســال‌ها به بیشــترین میزان محبوبیت خود رسیده‌ است و افراد 
سلامت

  

مشهوری مانند بیلی آیلیش، مایلی سایرس و بندیکت کامبربچ همگی آن را ستایش می‌کنند. به‌ نوشته نشریه  انگلیسی 

Mirror؛ شواهد زیادی وجود دارد که رژیم‌های غذایی وگان می‌تواند اثرات مثبت زیادی از جمله سطح کلسترول سالم‌تر 

، کاهش وزن و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی بر بدن داشته باشد. با‌ این‌ حال، برخی از افراد رژیم گیاه‌خواری را به 

سمت افراط می‌کشند و فقط غذاهای گیاهی خام را انتخاب می‌کنند.طرفداران این رژیم ادعا می‌کنند که پخت‌و‌پز باعث می‌شود غذاها 

برخی از مواد مغذی و آنزیم‌های مهم خود را از دست بدهند، اما تحقیقات نشان می‌دهد که خام‌گیاه‌خواری، اگر برای مدت طولانی دنبال 

شود، ممکن است بیش از آن که مفید باشد، ضرر داشته باشد.

چه ماسکی در آلودگی هوا موثر است؟
ممکن اســت برخی افراد در این روز‌ها به دلیل وجــود ناخالصی‌ها در هوا دچار ســردرد، 

اختلال در توجه و تمرکز و بی‌حوصلگی و خســتگی‌های زودرس شــوند و بهترین راهکار 

هم مصرف مایعات بین ۸ تا ۱۰ لیوان آب در شبانه‌روز و زدن ماسک است. زدن ماسک به 

این معنا نیســت که افراد صددرصد از ذرات آلاینده مصون خواهند ماند چون قطر بیشتر 

این ذرات کمتر از 2/5میکرون است و با ماسک هم قابل جلوگیری و پیشگیری نیست.

آن چه می‌تواند به شــما در آلودگی هوا کمک کند »ماســک‌های تنفســی N95« است که 

طوری طراحی شده که ۹۵ درصد ذرات معلق با میانگین قطر۰/۳میکرون )هر میکرون 

یک‌هزارم میلی‌متر اســت( را تصفیه کند. این نوع ماســک‌ کاملًا روی صورت می‌چسبد و 

هوای تنفسی شما از میان آن‌ می‌گذرد نه از کناره‌های ماسک.

این نوع ماسک می‌تواند ذرات معلق آلاینده PM10 )ذرات معلق زیر ۱۰ میکرون( و ذرات 

معلق خطرناک‌تر PM 2/5)ذرات معلق زیر2/5میکرون( را تصفیه کند.

»ماســک‌ تنفســیFFP3« یعنی ماســکی که فقط ۵ درصد ذرات را از خود عبــور می‌دهد و 

۹۹ درصــد همه ذرات با انــدازه تا0/6میکــرون را تصفیه می‌کند هم بــرای جلوگیری از 

بیماری‌های تنفسی در آلودگی هوا مناسب است.

بیشتر بدانیم


