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از نگاه کارشناس

  دکتر زهرا اباصلتی*  

 این روزها تنوع محصولات غذایی 
موجود در فروشــگاه‌ها به‌قدری 
زیاد اســت که خیلی از ما همه آن 
محصولات را نمی‌شناسیم و شاید 
حتی یک‌بار هم آن‌ها را ندیده‌باشــیم و گاهی از دیگران 
می‌شــنویم که محصولی به بازار آمده و فلان خاصیت را 
دارد. در این بین،  برخی محصولات غذایی خارجی برای 

خود، مشتریان پروپاقرصی دست و پاکرده‌اند. 
مدتی اســت که زمزمه وجود الــکل در برخی از تنقلات 
موجود در بازار، مثل آدامس‌ و شــکلات به گوش می‌رسد 
که البته هیچ مرجع و نهاد مشــخصی هم نیســت که از 
آن درباره این محصولات پرســید و علت توزیع آن را در 
فروشگاه‌ها جویا شد. شهروندان این موضوع را می‌دانند و 
به تشخیص خود از این محصولات استفاده می‌کنند یا آن 
را کنار می‌گذارند. این مســئله، موضوعی است که در این 

مجال به آن خواهیم پرداخت.
اگر قاچاق باشد، ورودش در کنترل ما نیست

معاون غذا و داروی دانشــگاه علوم‌پزشکی مشهد درباره  
محصولات حاوی الــکل، به‌خصوص آدامس‌های موجود 
در بازار می‌گوید: در حال حاضر هر دارو یا محصول غذایی 
وارداتی که برچســب اصالت کالا  یا شــبنم داشته‌باشد، 
یعنی تحت نظارت دانشگاه بوده  و چنین مشکلی ندارد؛ 
اما درغیراین‌صورت، حتما به صورت قاچاق وارد شده که 

ما نظری درباره آن نداریم.
دکتر محمدرضــا صابری تاکید می‌کنــد: محصولی که 
از مجاری قانونی به بازار ایران وارد می‌شــود، در کنترل 
قرار می‌گیرد و سازمان صنعت و معدن و همچنین مرکز 
بهداشت اســتان بازرســانی دارند که  به مراکز مختلف 
ســرمی‌زنند و کالاهای قاچاق را بررسی می‌کنند. البته 
در حال حاضر، بسیاری محصولات غذایی در فروشگاه‌ها 

به فروش می‌رسند که از مجاری غیرقانونی وارد شده‌اند.
وی خاطرنشــان می‌کند: برخی محصــولات خارجی بر 
روی بســته‌بندی، مواد داخلی را شرح داده‌اند که بررسی 
می‌شــود، اما برخی محصولات نوشته نشــده و باید در 
 بررسی آزمایشــگاهی، تاییدیه ســامت و مجوز توزیع 

بگیرند.

درصد ناچیز الکل مربوط به مراحل تولید است
یک کارشــناس صنایع غذایی نیز درباره  محتویات برخی 
محصولات غذایی می‌گوید: معمولا براساس دستورالعمل 
وزارت بهداشــت، بــر روی محصولات غذایــی وارداتی 
تســت‌هایی انجام می‌شــود که از نظر وجود موادغذایی 

مختلف و استاندارهای ایران تاییدشده باشد.
دکتر حسین حدادخداپرســت می‌افزاید: بخشی از الکل 
موجــود در موادغذایی مانند آدامس‌ها، جزو مواد داخلی و 
ترکیبات آن است و نقش امولسیون‌کننده)حلال( دارد و 
آن درصد ناچیز در کل محصول تاثیری بر سلامتی ندارد. 
به خصوص اینکه بســیاری از این محصولات برچســب 

کنترل دارند.
دانشیار دانشگاه فردوسی مشهد خاطرنشان می‌کند: اما در 
صورتی که این میزان در محصولی زیادتر از حد طبیعی باشد، 
یا فردی بیش از اندازه از آن محصول، استفاده کند، ممکن 

است تحت تاثیر عوارض سوء آن قرار بگیرد.   
اگر  حاوی الکل باشد، خوردن آن جایز نیست

یک اســتاد حوزه و دانشگاه نیز با اشاره به حکم موادغذایی 
حاوی الکل تاکید می‌کند: اصل بر این است که موادغذایی 
که ما می‌خوریم چه وارداتی باشد و چه تولید داخلی، باید 
حلال و از مواد سالم باشــد و افراد باید در انتخاب نوع غذا و 

حتی تنقلاتی که می‌خورند حساس باشند.
حجت‌السلام علی قلی‌زاده یادآور می‌شود: در شرایطی که 
محصول حاوی موادی مانند الکل باشد، خوردن آن مجاز 
نیست و افراد باید از مصرف آن خودداری کنند. این موضوع 
وقتی اهمیت بیشتری پیدا می‌کند که فرد بداند ماده‌ای که 
می‌خورد، حاوی ترکیبی غیرمجاز است. به همین سبب باید 

درباره آنچه می‌خوریم آگاهی کامل داشته‌باشیم. 
وقتی یک پای سلامتی می‌لنگد

صحبت از سلامت محصولات غذایی که می‌شود، داستان اما 
و اگرهای فراوان هم به میان می‌آید؛ اگر مجوز داشته‌باشد، 
اگر قانونی وارد شــود و... در حالی‌که مردم معمولا بی‌خبر 
از همه‌جا وارد فروشگاه می‌شــوند و به اعتماد اینکه آنچه 
فروخته می‌شــود حتما مجوز دارد، آن را خریده و مصرف 

می‌کنند. 
همه این‌ها در شرایطی اتفاق می‌افتد که هستند آدم‌هایی 
که برای پرشدن جیبشان و رسیدن به سودهای فراوان، قید 
همه‌چیز را می‌زنند و فقط به واردکردن کالا فکر می‌کنند، 
آیا این آسیب به سلامتی اعضای خانواده و جامعه نیست؟ 
چه خوب می‌شــود اگر ما به عنوان خریدار، به هر جنس و 
کالایی که در فروشگاه می‌بینیم اعتماد نکنیم و درباره نوع 

و موادتشکیل‌دهنده آن حساس باشیم.

دین و زندگی

علت درد زیر بغل چیست؟
    دکتر مرضیه مهاجری  

 متخصص زنان و زایمان 
و مدیر‌گروه زنان و زایمان دانشگاه آزاد اسلامی

درمانگاه

  موسوی   

اين صفحه‌ متعلق به شما و اعضاي خانواده شماست و ما 
بنا داريم در ستوني كه مدت‌ها با آن همراه بوده‌ايد، 
همچنان به دنبال پاسخ به مشكلات جسمي و روحي‌تان 
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829...0936- خانمی 29ساله‌ هستم.  حدود دو ماه 
است که پســتان‌ و زیر بغلم درد می‌کند. به پزشک 
مراجعه کــردم و نوارقلب گرفتم، امــا از این بابت 
مشکلی نداشتم.  لطفا توضیح دهید که علت درد 

چیست و چه اقدامی باید انجام دهم.
 اینکه به پزشــک مراجعه کرده‌اید و نــوار قلب گرفته‌اید، 
به طور حتم علائمی را برای پزشــک بیان کردید که  لزوم 
گرفتن نوار قلب تشخیص داده شــده است. اما باتوجه به 
سنتان، مشــکل قلبی منتفی است و باید گزینه‌های دیگر 
را در نظر داشت؛  از جمله اینکه فرزندتان را شیر داده‌اید یا 
در حال حاضر شــیر می‌‌دهید؟ آیا ترشح‌ شیر‌مانند دارید؟ 
چه زمان‌هایی دردتان بیشتر می‌شــود؟ آیا با شروع دوره 
قاعدگی شــدت پیدا می‌کند و... تمام این موارد، می‌تواند 

عاملی برای تشخیص درد باشد.
 همچنیــن در برخی موارد، علــت درد می‌تواند هورمونی 
باشد. وجود کیست‌ها و غدد خوش‌خیم هم می‌تواند عاملی 
برای دردهای پستان و زیر بغل باشند که این موارد با معاینه 
پزشک مشخص می‌شود. البته در نظر داشته باشید تمام این 
موارد احتمال اســت، زیرا تا هنگامی که شما معاینه دقیق 
نشوید و سونوگرافی انجام ندهید، نمی‌توان تشخیص قطعی 
داد. در این سن، انجام ماموگرافی برایتان توصیه نمی‌شود. 
205...0935:شهروند گرامی پاسخ سؤال شما در 

تاریخ 13 مرداد در همین ستون چاپ شده است.

ادویه‌، جزو جدایی‌ناپذیر پخت‌و‌پز در هر 
آشپزخانه و رستوران کوچک و بزرگی 
در هر گوشه از دنیاست. به همین دلیل، 
همواره آشــپزهای حرفه‌ای برای غذاهای خود، از ادویه‌های 
مرغوب اســتفاده می‌کنند تا طعم بهتری به غذا بدهند. اما 
سودجویانی که همواره به دنبال یافتن راهی برای اهداف خود 
هستند، محصولاتی را وارد بازار می‌کنند که گاهی اصلا ادویه 
نیستند. برای آشنایی بیشتر با این موارد، تا پایان این مطلب 

با ما همراه باشید.
نشانه‌های زعفران قلابی: قیمت بالای زعفران موجب 
شده که این ماده در معرض تقلب‌های بسیاری قرار گیرد. برای 
تقلب در زعفران، از پرچم گیاه گلرنگ و گیاهان مشابه استفاده 
می‌کنند و آن را با زعفران مخلوط می‌کنند و عده‌ای دیگر از 
ریشک‌های اطراف ذرت اســتفاده کرده و آن را با رنگ‌های 

مصنوعی به رنگ زعفران در‌می‌آورند.

فلفل‌های دروغین: برای تقلب در فلفل، از موادی نظیر 
 خاک اره نرم، نرم کرده پوســت گردو و فندق، آرد نخودچی،
 نرم شده هسته خرما، تفاله زیتون و مواد مشابه به عنوان پایه 
استفاده کرده و برای ایجاد تندی و رنگ و مزه، آن را با پودر فلفل 

فرنگی یا خردل سیاه مخلوط می‌کنند.
هر زردی، زردچوبه نیست: برای تولید زردچوبه  تقلبی، 
موادی نظیر آرد یا نان خشک، پوست پسته و کمی زردچوبه را 
با یکدیگر مخلوط کرده و به جای زردچوبه به فروش می‌رسانند.

تقلب در سماق: عده‌ای از متقلبان، تفاله غوره و زرشک را 
با گل اخدی و آب شــاه توت مخلوط کرده و به جای سماق به 

بازار عرضه می‌کنند.
سرکه‌های بدون خاصیت: به این دلیل که سرکه طبیعی 
به ویژه سرکه انگور، تا حدی گران‌قیمت است، برخی از افراد 
برای سودجویی در این ماده و تهیه سرکه ارزان‌قیمت، مقداری 
اسید استیک تجارتی را به نسبتی با آب ترکیب می‌کنند که 

مقدار اسید استیک آن معادل سرکه طبیعی باشد و برای ایجاد 
طعم ویژه سرکه، از مواد معطر ساختگی یا موادی مانند فلفل، 
ریشــه گیاه بابونه، فلفل فرنگی و خردل استفاده می‌نمایند. 
گاهی نیز سرکه طبیعی را با مقداری آب مخلوط می‌کنند و 
برای تعدیل وزن مخصوص آن، مقداری زاج یا استات دو سود 

به آن می‌افزایند.
آب‌لیمو واقعا آب‌لیمو نیست: نوعی آب لیموی  تقلبی به 
این ترتیب تهیه می‌شود که مقداری کاه زبر را با آب ولرم مخلوط 
کرده و مدتی به حال خود قرار می‌دهند که در این صورت، پس 
از مدت کوتاهی، مایع زرد رنگی حاصل می‌شود که آن را مدتی 
روی لیموی آب گرفته و گاه چرخ شده قرار می‌دهند. سپس 
پوست لیموها را جدا کرده و مقداری اسیداستیک یا جوهر لیمو 
به آن اضافه می‌کنند. در پاره‌ای از موارد، فقط مقداری آب به 
لیموی آب گرفته و چرخ شده اضافه می‌کنند و پس از مدتی 
 مخلوط را به هم زده و قســمت مایع را جــدا کرده و مقداری

 جوهر لیمو به آن اضافه می‌کنند.
تقلب در رب گوجه‌فرنگی: در مواردی که رب گوجه‌فرنگی 
گران باشد، برخی از افراد سودجو آن را با مقداری پوره کدو یا 
کدوی پخته و له شــده مخلــوط می‌کنند و همــراه با رب 
گوجه‌فرنگی می‌جوشــانند. همچنین در پــاره‌ای از موارد، 
مقداری سیب‌زمینی پخته و له‌شده به آن می‌افزایند. به علاوه، 
متقلبان، مقداری نشاسته به رب گوجه‌فرنگی اضافه می‌کنند 
تا نشاسته مقداری از آب رب را جذب کند، در نتیجه رب سفت 

و غلیظ به نظر می‌رسد.

محصولات غذایی حاوی الکل، روی پیشخوان برخی فروشگاه‌های مشهد

همیشه پای سـود در میان است

بدون شــک هیچ‌کدام از ما، 
وعده‌های اصلــی غذایمان را 
فراموش نمی‌کنیم، امابه طور معمول کمتر به میان‌وعده‌ها  
اهمیــت می‌دهیم یا با تصــور اینکه خــوردن میان‌وعده 
 ما را دچــار اضافه وزن می‌کنــد، آن را بــه راحتی حذف

 می‌کنیم. 
یکی از میان‌وعده‌هایی که به‌طور معمول حذف می‌شــود، 
عصرانه اســت که به اعتقاد یک کارشــناس ارشد تغذیه، 
نه‌تنها سبب افزایش وزن نمی‌شود؛ بلکه به افرادی که دچار 
اضافه‌وزن هستند کمک می‌کند به وزن ایده‌آل خود برسند. 
اگر می‌خواهید بدانید که باید چه زمان عصرانه را میل کنید 
و مصرف عصرانه چه اهمیتی دارد، خواندن ادامه مطلب را 

به شما پیشنهاد می‌کنیم.
میان‌وعده را سبک انتخاب کنید

دکتر علی‌رضا امیدی‌زاده در خصوص اهمیت مصرف عصرانه 
می‌گوید: عصرانه در واقع، میان‌وعده بین ناهار و شام است 
و خوردنش نه‌تنها اشــكالی ندارد؛ بلكه توصیه می‌شود. ما 
همیشــه یادآوری میك‌نیم علاوه بر وعده غذایی اصلی، در 
طول روز از میان‌وعده‌ها نیز اســتفاده كنید كه شامل دو تا 

سه میان‌وعده خیلی سبك است.
این رژیم درمان‌گر می‌افزاید: برای مصرف عصرانه نمی‌توان 
زمان خاصی را مشخص کرد؛ آنچه متخصصان تغذیه تاکید 
دارند این اســت که نباید بین وعده ناهار و شام، فرد دچار 

گرسنگی طولانی‌مدت شود. 

رفع گرسنگی و افت قندخون 
وی با اشاره به اینکه مصرف میان‌وعده‌ها از جمله عصرانه، 
از افت قند در افراد پیشــگیری می‌کنــد، ادامه می‌دهد: 
مصرف‌کــردن میان‌وعده‌ها از افــت قندخون و بروز حس 

گرسنگی جلوگیری میك‌ند. 
این کارشناس ارشد تغذیه، مصرف عصرانه را عامل کنترل 
اشتها می‌داند و توضیح می‌دهد: علاوه بر این، میان‌وعده‌ها 
اشــتهای فرد را کنترل کرده و از مصــرف بیش از اندازه در 

وعده‌های اصلی پیشگیری می‌کند.
وی  بیــان می‌کند: توصیه مــا به افرادی کــه اضافه‌وزن 
دارند این اســت که برای وعده عصرانــه، 80کیلو کالری 
را در نظر بگیرنــد، برای مثال، می‌توان نصف لیوان شــیر 
 کم‌چرب و یــک عدد خرما یا  یک و نیم ســهم از میوه‌ها را 

مصرف کرد.
دکتر امیدی‌زاده به افرادی که لاغر هستند و قصد افزایش 
وزن دارند توصیــه می‌کند: افراد لاغر بایــد میزان انرژی 
دریافتی‌شــان را افزایش دهند که این مقدار می‌تواند بین 

220تا 240کیلوکالری باشد.

وی به این گروه هشدار می‌دهد: اگر لاغر هستید، فعالیت زیادی 
دارید و به هیچ بیماری مبتلا نیستید، می‏توانید انتخاب‏های 
مختلفی داشته باشید. البته برخی افراد به مصرف فست‏فودها، 
چیپس یا ذرت روی می‏آورند که اصلا درست نیست. حتی اگر 
از لحاظ دریافت انرژی مشکلی ندارید، سعی کنید انرژی را از 
غذاهای مغذی به بدنتان برسانید؛ نان، پنیر، تخم‏مرغ، میوه و 

آجیل گزینه‌های سالم‏تری هستند.
شیر، سالم‌ترین عصرانه

وی عنوان می‌کند: اینکه در وعــده عصرانه، چه باید مصرف 
کنیم، پرسش بســیاری از افراد است؛ بهترین عصرانه‌ای که 
برای همه گروه‌های ســنی توصیه می‌کنیم، گنجاندن شیر 
در این میان‌وعده اســت. اگر فرزندتان در سن رشد قرار دارد، 

غنی‌کردن شیر بسیار اهمیت دارد.
دکتر امیدی‌زاده می‌افزاید: برای کودک زیر شش‌سال، یک‌دوم 
تا دوسوم لیوان شیر و  برای بزرگ‌سالان یک لیوان شیر توصیه 
می‌کنیم، که می‌توان این شیر را همراه با کیک ساده میل کرد.

آجیل، میان‌وعده خوب عصر
وی خوردن آجیل را در وعده عصرانه توصیه می‌کند و توضیح 

می‌دهد: آجیل‌ها به دلیل غنی‌بودن از ویتامین‌ها و داشــتن 
انرژی کافی برای عصرانه توصیه می‌شوند.

دکتر امیدی‌زاده اســتفاده از میوه‌ها و سبزی‌ها را متناسب با 
عصرانه می‌داند و می‌گوید: میوه‌ها به‌دلیل داشتن فیبر و املاح 
برای عصرانه بسیار مناسب هستند و در صورتی که زمان کافی 
برای مصرف میوه‌ها ندارید، میوه‌های خشــک را جایگزین 
آن کنید.دکتر امیدی‌زاده هشــدار می‌دهد: از نظر بسیاری 
از مردم، عصرانه غذایی اســت كه پخته می‌شود؛ اما ما مانند 
پدربزرگ و مادربزرگ‌هایمــان فعالیت بدنی زیادی نداریم، 
بنابراین از خوردن این نوع مــواد غذایی صرف‌نظر ‌می‌کنیم 
 و  عصرانه‌ای ســاده راکه شامل شــیر، میوه‌ها و مغزهاست 

انتخاب می‌کنیم.

یک کارشــناس کنتــرل مواد 
خوراکی آشامیدنی و بهداشتی 
گفت: افــرادی که آنتی‌بیوتیک 
مصــرف می‌کنند، بیماران مبتلا به اســهال، عفونت و 

سوءتغذیه در اولویت مصرف پروبیوتیک‌ها قرار دارند.
قدسیه علیزاده اظهار کرد: باکتری‌ها سالیان طولانی است 
که دشمنان انسان شناخته شده‌اند، از این رو ابتدا تصور 

می‌شد که باید با تمام آن‌ها مبارزه کرد، اما امروزه می‌دانیم 
در ساخت داروها، هورمون‌ها، واکسن‌ها، آنزیم‌ها و... از 
میکرو ارگانیســم‌ها به‌عنوان یک جزء اصلی در فرایند 

تولید استفاده می‌شود. 

کارشناس کنترل مواد خوراکی آشامیدنی و بهداشتی 
در رابطه با پروبیوتیک‌ها افزود: پروبیوتیک‌ها مکمل‌های 
غذایی متشکل از میکروب‌های زنده‌ای هستند که مصرف 
آن‌ها به مقادیر کافی، بــه دلیل تغییر مطلوب در توازن 

میکروبی روده، اثرات مفیدی روی میزبان دارد.علیزاده 
افزود: پروبیوتیک‌ها به هضم غذا و همچنین به ساخت 
برخی ویتامین‌ها مانند) K, B( و اسیدهای آمینه کمک 
می‌کنند و موجب کاهش کلسترول خون و بهبود عملکرد 

دستگاه گوارش می‌شوند، به علاوه از عفونت‌های روده‌ای 
جلوگیــری خواهند کرد.این کارشــناس کنترل مواد 
خوراکی آشــامیدنی و بهداشتی تاکید کرد: افرادی که 
آنتی‌بیوتیک مصرف می‌کنند، بیماران مبتلا به اسهال، 
عفونت و سوءتغذیه در اولویت مصرف پروبیوتیک‌ها قرار 
دارند.وی ادامه داد: محصولات پروبیوتیکی به مرور زمان 
خاصیت خود را نشان می‌دهند؛ به طوری که اگر فرد در 

طول روز 100 گرم ماست پروبیوتیک مصرف کند، در 
طول زمان مشخص، اثر خود را نشان می‌دهد؛ ولی اگر 
یک یا دوبار مصرف کند اثری ندارند.کارشناس کنترل 
مواد خوراکی آشامیدنی و بهداشتی خاطرنشان کرد: تمام 
فرآورده‌های لبنی پروبیوتیک را باید تا هنگام مصرف، 
سرد نگه داشت تا هم میزان زنده‌ماندن باکتری‌های مفید 

و هم اثرات پایدار این فرآورده‌ها را تضمین کرد.

آنتی بیوتیک‌خورها، بیشتر نیاز به  پروبیوتیک‌ دارند خبر

میوه، شیر و آجیل، میان وعده خوبی برای عصر هستند

خوردن عصرانه شما را چاق نمی‌کند

توصیه

      
معاون غذا و داروی 

دانشگاه علوم‌پزشکی 
مشهد :هر دارو 

یا محصول غذایی 
وارداتی که برچسب 

اصالت کالا  یا شبنم 
داشته‌باشد، یعنی 

تحت نظارت دانشگاه 
بوده  و مشکلی ندارد؛ 

اما درغیراین‌صورت 
حتما به صورت قاچاق 

وارد شده که ما نظری 
درباره آن نداریم

خوردن غذای حرام و ناپاك؛ 
دورشدن از ذات و طبیعت انسان 

خوردن غــذای حرام و ناپاك و مخالف طبيعت انســان، 
سياست گام‌به‌گام شيطان برای بيمار ساختن انسان‌هاست 
و بايد هر انسانی در تهيه غذا دقت کند و شكرگزار نعمات 

الهی بوده تا بتواند او را عبادت كند.
توجه به نــوع، مقدار، چگونگی و هــدف خوردن و توجه 
بــه صاحــب رزق، راهكارهايی برای ســامتی و درمان 
انسان‌هاست كه قرآن كريم، دســتوراتی بر اساس آن‌ها 
برای  همه مــردم، مومنان و پيامبران بيان كرده اســت: 
»اى مــردم از آنچه در زمين اســت، ‏حــال و پايكزه را 
 بخوريد و از گام‌هاى شــيطان پيروى مكنيد كه او دشمن 
آشكار شماست.« خداوند در اين آيه، خوردن را نياز همه 
بشر دانسته، ولی خوردنی كه از مواد غذايی طبيعی، حلال 

و پايكزه باشد.
یا در جایی دیگر آمده‌اســت:» اى فرزنــدان آدم، جامه 
خود را در هــر نمازى برگيريــد و بخوريد و بياشــاميد 
 ]ولــى[ زيــاده‏ روى مكنيــد كــه او اســرافك‌اران را

 دوست نمی‌دارد.«
بنابــر اين گــزارش، خداونــد در آياتی ديگــر از قرآن، 
پيام‌هايــی در زمينه ســامتی و درمان انســان‌ها ويژه 
مومنان ارائه كرده كه آيه 172 ســوره بقره، از جمله اين 
آيات است كه خداوند با خطاب قرار‌دادن مومنان آن‌ها را 
به خوردن و شــكرگزاری از نعمات پايكزه‌ای كه به آن‌ها 
روزی كــرده دعوت كرده و می‌فرمايد: »‌اى كســانى كه 
ايمان آورده‏ايد، از نعمت‌هاى پايكزه‏اى كه روزى شــما 
 كرده‏ايــم بخوريد و اگر تنهــا او را م‏ىپرســتيد، خدا را 

شكر كنيد«.
به گزارش ایکنــا ،پيام‌هايی در زمينه ســامتی به همه 
مومنــان در اين آيه مطرح شــده؛ از جمله غذای پايكزه، 
روزی خداســت، روزی هــر كســی مقداری اســت كه 
می‌خورد، روزی هر فرد را حتما خدا می‌دهد، شكر نعمت 
روزی، واجب اســت، خوردن خالصانه برای خدا، عبادت 
است.مسئله مهم این است که چه نوع خوردن، چه مقدار 
خوردن، چگونه خــوردن، توجه به صاحب رزق و هدف از 
خوردن، پيام اصلی ســامتی و درمان در اين آیات  است 
كه خداوند برای همــه مردم، مومنــان و پيامبران بیان 

كرده‌است.

 سمیرا منشادی  

چاشنی‌های تقلبی را چگونه بشناسیم؟

قاب سلامتی

 تکتم جاوید   

5 خوراکی مؤثر بر سلامتی و زیبایی 
خیلی از ما همیشــه به دنبال داروها یا محصولات آرایشی 
می‌گردیم که برای سلامتی و شادابی پوستمان به ما کمک 
کند؛ اما از موادغذایی یا میوه‌هایی که می‌توانیم به‌آسانی در 
برنامه غذایی‌مان بگنجانیم، غافل هستیم. ما شما را با برخی از 
این نمونه‌ها و نوع تاثیری که بر سلامتی دارند، آشنا می‌کنیم.  

1-توت‌فرنگی
زیبایــی) دندان‌ها(: توت‌فرنگی  یکــی از منابع خوب

 پلی فنل‌هاست که از شکسته‌شدن نشاسته در دهان پیشگیری 
می‌کند و مانع از چسبیدن ماده قندی و پلاک به دندان شده و 
همچنین با باکتری‌هایی که باعث پوسیدگی دندان می‌شود، 

مبارزه می‌کند و مانند اسکراب دندانی عمل می‌کند.
سلامتی)قلب(: بررسی‌ها نشان داده مصرف توت‌فرنگی 
به‌علت داشتن آنتی سانین، ریسک بیماری‌های قلبی را کم 

می‌کند.
2-هویج

زیبایی )درخشندگی و زیبایی پوست(: هویج نقش 
خوبی در برطرف شدن آکنه و جوش های صورت دارد.

سلامتی )ارتقای حافظه(: هویج محتوی لوتئین است 
که یک فلاونوئید می‌باشد و در کاهش التهاب مؤثر است و از 
التهاب سلول‌های مغزی پیشگیری کرده و از کاهش حافظه 

پیشگیری می‌کند.
3-چای سبز

زیبایی) مبارزه بــا تنفس بد بو(:   به‌علت داشــتن 
آنتی‌اکسیدان پلی فنل باعث تخریب باکتری‌هایی می‌شود 

که باعث تنفس بد‌بو می‌شوند.
سلامتی )کاهش التهاب(: التهاب باعث ایجاد بسیاری 
 از بیماری‌ها می‌شــود؛ مانند دیابت نــوع 2، بیماری‌های

 اتو ایمیون سرطان، بیماری قلبی سکته و چای سبز که حاوی 
آنتی‌اکسیدان است از التهاب پیشگیری می‌کند. همچنین 

از استرس اکسیداتیو جلوگیری می‌کند.
4-قهوه

زیبایی: از سرطان پوست غیر ملانومایی جلوگیری می کند.
سلامتی )تمرکز ذهنی(:  نوشیدن یک تا پنج‌فنجان قهوه 
روزانــه به کاهش ریســک بیمــاری دمانــس و آلزایمر و 
پارکینسون کمک می‌کند. آنتی‌اکسیدان موجود در قهوه، 

از آسیب سلول‌های مغزی پیشگیری می‌کند.
5-ماهی سالمون

زیبایی) محافظت از چشم(: مصرف دوبار ماهی چرب 
در هفته، مثل ماهی ساردین و سالمون، از دژنراسیون ماکولا 
پیشگیری می‌کند. همچنین اسید چرب امگا3 موجود در 

ماهی )DHA( جزء مهمی از سلول‌های عصبی رتین است.
ســامتی) بهبود خلق(:  امگا3 موجــود در ماهی، 
واسطه‌های شیمیایی دوپامین و سرتونین را اصلاح می‌کند. 

سطح پایین سرتونین با دپرسیون ارتباط دارد.
*کارشناس مسئول بهبود تغذیه معاونت بهداشتی 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد


