
گروه بهداشت و ســامت -  چهار نوع واکسن کووید-۱۹ به 
کشور وارد شده اند تا بر اساس اولویت های تعیین شده در سند ملی 
واکسیناسیون به افراد دارای اولویت تزریق  شوند. در حال حاضر 
بعد از اتمام فاز اول واکسیناســیون که شامل کادر درمان، کارکنان 
خانه های سالمندان، جانبازان شیمیایی، تنفسی و بالای ۵۰ درصد، 
کارکنان مربوط به تغسیل اموات، افراد کم توان ذهنی و جسمی و 
بیماران خاص و صعب العلاج بود، دومین فاز واکسیناسیون علیه 
کرونا از روز سه شنبه هفتم اردیبهشت ماه آغاز شد و در دو بخش 
شامل افراد به ترتیب از سنین ۸۰ سال به بالا، ۷۵ تا ۸۰، ۷۰ تا ۷۵، 
۶۵ تا ۷۰ و بیماران زمینه ای و صعب العلاج،  و در عین حال افراد 
۱۶ تا ۶۴ ســاله ای که حداقل دارای یک بیماری زمینه ای هستند، 
پیش می رود. در عین حال گفته می شود به دلیل بالا بودن جمعیت 
افراد در اولویت در فاز دوم، این فاز طولانی تر بوده و شــاید تا تیر 

ماه ۱۴۰۰ به طول انجامد.
باید توجه کرد که تا زمان ورود واکسن های کرونای ایرانی به فاز 
تولید انبوه، واردات واکســن در دستور کار است و تا کنون چهار 
نوع واکسن یعنی؛ آسترازنکا در قالب سبد کووکس و تولید کشور 
کره جنوبی، اسپوتنیک روسی، واکسن چینی و بهارات هندی وارد 

ایران شده اند.
در این گزارش می توانید بر اســاس اعلام دانشگاه علوم پزشکی 
تهران، همه چیز درباره ایمنی، میزان اثربخشی، عوارض جانبی، و 

... این واکسن ها را بخوانید:
واکسن آسترازنکا

واکسن COVID-۱۹  آسترازنکا  واکسنی است که برای محافظت 
از افراد بزرگتر از ۱۸ ســال در مقابل بیماری COVID ۱۹ ساخته 
شده و در کشورهای مختلف، در گروه های سنی مختلف در حال 
اســتفاده است. باید توجه کرد که واکسن وارد شده به ایران تولید 

کارخانه Bio SK  کره جنوبی است.
واکسن COVID-۱۹  آسترازنکا موجب تحریک دفاع طبیعی بدن 
)سیستم ایمنی( می شود. این واکسن دلیل ایجاد آنتی بادی بدن در 
  COVID-۱۹ مقابل ویروس است که به محافظت از فرد در مقابل
در آینــده کمک می کند. بایــد توجه کرد که هیچ یک از ترکیبات 

موجود در این واکسن منجر به بروز COVID-۱۹ نمی شوند.
اثربخشی واکسن آسترازنکا

بنابراعلام دانشگاه علوم پزشکی تهران، اثربخشی واکسن آسترازنکا 
علیه ابتلا به بیماری علامت دار کووید-۱۹ در بررسی اولیه سازمان 
جهانی بهداشت در فوریه ۲۰۲۱، برابر ۶۳ درصد ذکر شده است. 
هر چند که با افزایش فاصله نوبت اول و دوم از چهار هفته به ۱۲ 

هفته، اثربخشی بالاتر و تا ۷۹ درصد نیز اعلام شده است.
این واکسن تاییدیه مصرف در برزیل را دارد و در  ۵۳ کشور دیگر 
از جمله در اتحادیه اروپا و ... و همچنین سازمان جهانی بهداشت 

مجوز مصرف اضطراری دارد.
  COVID-۱۹ باید توجه کرد که مانند هر واکسن دیگری، واکسن
آســترازنکا هم نمی تواند تمام افرادی را که واکســینه شده اند، از 

بیماری COVID-۱۹  محافظت کند.
موارد ممنوعیت استفاده از واکسن آسترازنکا

بایــد توجه کرد کــه موارد ممنوعیت مصرف واکســن کرونای 
آسترازنکا به شرح زیر است:

- وجود ســابقه واکنش حساسیتی شــدید )آنافیلاکسی( به دوز 
قبلی یا ترکیبات این واکســن. بهتر است افرادی که سابقه واکنش 
آنافیلاکســی با سایر فراورده های غذایی یا دارویی داشته اند نیز از 

دریافت این واکسن خودداری کنند.
- در عین حال به جهت احتیاط از نظر بروز آنافیلاکســی، توصیه 
می شود همه افراد واکسینه شده حداقل ۱۵ دقیقه در مرکز دریافت 

واکسن بمانند.
- در صورت وجود تب بالای ۳۸ درجه دریافت واکســن باید به 
تعویق افتد و فرد از نظر ابتلا به سایر بیماری ها از جمله کووید-۱۹ 

بررسی شود.
- باید توجه کرد که وجود بیماری های خفیف منع دریافت واکسن 

نیست.
- نحوه دریافت واکسن COVID-۱۹ آسترازنکا:

واکســن COVID-۱۹  آســترازنکا به صورت تزریق عضلانی 
معمول در قست فوقانی بازو )عضله دلتویید( تزریق می شود. این 
واکسن در دو نوبت به فاصله ۱۲ هفته توصیه می شود. واکسن نوبت 
اول و دوم دقیقا یکسان هستند و در صورت تاخیر تزریق در اولین 
فرصت توصیه می شود که تزریق شود. مانند سایر واکسن ها برای 
اطمینان از ایجاد حداکثر اثربخشــی واکسن دریافت هر دو نوبت 
طبق جدول زمانی، الزامی است مگر افرادی که منع دریافت نوبت 
دوم را داشته باشند. مانند افرادی که به دوز اول واکنش آنافیلاکسی 
می دهند. در صورت تزریق واکســن COVID-۱۹ آسترازنکا در 
نوبت اول، از همان واکسن )و نه هیچ واکسن دیگری( باید برای 
تکمیل واکسیناسیون در دوز دوم استفاده کرد. البته ممکن است که 
بتوان از واکسن با برند تجاری کویشیلد که Covishield  واکسن 
آسترازنکای تولید شده توسط موسسه سرم هند است، برای دوز 

دوم استفاده کرد.
باید توجه کرد که حداقل فاصله بین دریافت این واکســن و سایر 

واکسن ها ۱۴ روز است.
واکسن اسپوتنیک روسیه

این واکســن نیــز برای ایجــاد مصونیت علیه ویــروس کرونا 
COVID-۱۹  اســت. واکسن اسپوتنیک، نوترکیب و با استفاده 
از وکتــور آدنو ویروس انســانی ۶۲ برای واکســن نوبت اول و 
آدنوویروس انســانی ۵ برای واکسن نوبت دوم تولید شده است. 
ژن تولید گلیکوپروتئین S  در ژنوم آدنوویروس قرار داده شــده 
است. بنابراین آدنوویروس در سطح خودش این آنتی ژن را دارد 

که باعث تحریک سیستم ایمنی می شود.
آنتی ژن S  ســبب اتصال ویروس کرونا به سلول های بدن و آغاز 
روند بیماری می شود. بنابراین با تحریک سیستم ایمنی می توان از 
ابتلا به بیماری محافظت کرد. آدنوویروس استفاده شده به عنوان 
وکتور، به نحوی تغییر داده شده که قابلیت تکثیر و بیماری زایی در 

بدن نخواهد داشت.
اثربخشی واکسن اسپوتنیک

اثربخشی این واکسن ۹۱.۶ درصد است. هر چند که ممکن است 
اثربخشی آن در سالمندان و یا افراد با ضعف ایمنی کمتر باشد.

باید توجه کرد که بهترین پاســخ ایمنی از حدود دو هفته بعد از 
دریافت نوبت دوم واکسن ایجاد می شود. طول مدت محافظت این 
واکسن مانند سایر واکسن ها هنوز مشخص نیست. مطالعات بالینی 

این واکسن مانند سایر واکسن ها همچنان ادامه دارد تا به ابهامات 
یاد شده پاسخ داده شود. هر چند که ممکن است اثربخشی آن در 

سالمندان و یا افراد با ضعف ایمنی کمتر باشد.
موارد منع مصرف واکسن اسپوتنیک

موارد ممنوعیت مصرف واکسن اسپوتنیک عبارتند از:
- دوره بارداری و شیردهی

- سابقه واکنش های حساسیتی شدید
- وجــود هرگونه بیماری حاد با یا بدون تب )این افراد حدود دو 

هفته بعد از  بهبودی می توانند مراجعه کنند(.
- افراد زیر ۱۸ سال

- ظهور هرگونه عارضه شدید مانند واکنش حساسیتی مانند تب 
بالای ۴۰ درجه، تشنج و... به دنبال تزریق نوبت اول که منع تجویز 

برای تزریق نوبت دوم محسوب می شود.
واکسن های وارداتی در ویال های پنج دوزی، هر دوز نیم میلی لیتر، 
جمعا سه میلی لیتر و در حالت منجمد است. برای افتراق ویال ها 
در واکسن اسپوتنیک، ویال های نوبت اول آبی رنگ و ویال های 

نوبت دوم قرمز رنگ هستند.
تجویز واکسن اسپوتنیک

تعداد نوبت دریافت این واکســن دو نوبت است که به فاصله ۲۱ 
روز از همدیگر تجویز می شود. توصیه به رعایت حداقل ۲۱ روز 
است، اما اگر فردی با تاخیر مراجعه کرد، منعی برای تجویز نوبت 

دوم نیست.
تاکید می شــود که نوع واکســن برای نوبت اول و دوم با یکدیگر 
متفاوت است و باید حتما به این موضوع توجه شود. دوز هر نوبت 
واکسن نیم میلی لیتر است که با سرنگ AD نیم میلی لیتر کشیده و 
در ناحیه عضله دلتوئید تزریق عضلانی می شود. بهتر است تزریق 
در دست غیر غالب فرد گیرنده واکسن انجام شود. مثال برای افراد 

راست دست، در ناحیه دلتوئید دست چپ انجام شود.
عوارض واکسن اسپوتنیک

بر اســاس مطالعات بالینی انجام شده، عوارض واکسن نوبت اول 
یا دوم عموما خفیف و متوســط بوده و در طی حدود ســه روز 

برطرف می شوند.
شایعترین عارضه ایجاد حالت شبه آنفلوانزای خفیف شامل  تب، 
لرز، دردهای عضلانی و مفصلی، گلو درد، احتقان و آبریزش بینی، 
ضعف، احساس ناخوشی و سردرد یا عوارض موضعی مانند درد 

و تورم و قرمزی محل تزریق هستند.
عــوارض فوق عموما خودبه خــود بهبود می یابند، اما می توان از 
مسکن های ضد التهابی غیر استروئیدی برای کنترل تب یا از آنتی 

هیستامین ها برای عوارض موضعی استفاده کرد.
عوارض کمتر شــایع عبارتند از تهوع، بی اشتهایی و بزرگی غدد 
لنفی منطقه ای هســتند و به ندرت هم گیجی و سنکوپ گزارش 
شده است. افزایش موقت آنزیم های کبدی، افزایش کراتینین سرم 
و CPK، کاهش نوتروفیل ها، افزایش لنفوسیت ها، افزایش و کاهش 
پلاکت ها، کاهش هماتوکریت و افزایش ESR نیز گزارش شــده 

است.
واکسن چینی

 واکسن ســینوفارم از نوع واکسن غیرفعال شده ویروس کووید 
۱۹ است که توسط یک شرکت چینی تولید شده است. برای تهیه 

واکسن ابتدا ویروس در روی کشت سلولی تکثیر شده، سپس با 
استفاده از بتا پروپیوالکتون غیرفعال شده، بعد از عملیات تغلیظ  و 
خالص سازی، با ادجوان آلومینیوم به شکل مایع واکسن تبدیل شده 
است.باید در نظر داشت که هیچ واکسنی مصونیت کامل ایجاد نمی 

کند و اثربخشی این واکسن ۷۹ درصد ذکر شده است.
گروه سنی که می توانند واکسن چینی را تزریق کنند

 این واکســن برای افراد ۱۸ تا ۶۰ ســال کاربرد دارد. هر چند در 
بروشور واکســن بالای ۱۸ سال ذکر شده است، اما از آنجایی که 
حجم گروه مطالعه شده در سالمندان محدود بوده، بنابراین  تا زمان 
دریافت اطلاعات تکمیلی، فعال توصیه به استفاده در گروه سنی 

۱۸ تا ۶۰ سال می شود.
این واکسن در قالب ویال تک دوز است. هر ویال حاوی نیم سی 
سی واکســن برای تزریق عضلانی است. محل تزریق در عضله 
دلتوئید، در یک سوم فوقانی خارجی بازو است. برای ایجاد ایمنی 
کافی باید دو نوبت تزریق واکســن به فاصله ۲۸ روز انجام شود. 
نوع واکســن در تزریق نوبت اول و دوم کاملا یکســان اســت و 

تفاوتی ندارد.
این واکســن باید در دمای نگهداری یخچال یعنی دو تا هشــت 
درجه ســانتیگراد نگهداری شود. به هیچ وجه یخ نزند. بعد از باز 
کردن آن باید بلافاصله تزریق شود. بعد از برداشتن درپوش ویال 
و در زمان تزریق، از تماس مواد ضدعفونی کننده با واکسن پرهیز 
شــود. قبل از تزریق با دو یا ســه مرتبه تکان دادن، از یکنواخت 
شدن سوسپانسیون اطمینان حاصل شود. در صورت وجود جسم 
خارجی، لخته، مخدوش بودن برچسب واکسن یا ترََک در ویال از 

مصرف خودداری شود.
همچنین هر سه ویال تک دوز داخل یک باکس مقوایی است و هر 
۲۰۰ عدد باکس مقوایی داخل یک کارتن قرار دارد. واکسن نوبت 
اول و دوم هیچ تفاوتی باهم نمی کند و یک نوع واکســن برای هر 
دو نوبت اســتفاده می شــود. بنابراین نوع واکسن در نوبت اول و 

دوم یکسان است.
عوارض جانبی واکسن چینی مورد استفاده در ایران

 عوارض خیلی شــایع این واکســن که در بالاتر از ۱۰ درصد از 
گیرندگان واکســن دیده می شــود، درد محل تزریق بوده است. 
همچنیــن عــوارض شــایع آن که در بین یک تــا ۱۰ درصد از 
گیرندگان واکســن بروز می یابد، تب موقت، احساس ضعف، 
ســردرد، اسهال و همچنین قرمزی، سفتی، تورم و خارش محل 
تزریق بوده است. در عین حال عوارض ناشایع آن که بین یک در 
هزار تا یک درصد گیرندگان واکسن است، راش )نوعی ضایعه 
پوســتی( در محل تزریق، تهوع و استفراغ، خارش در محل های 
غیر از تزریق، درد عضلانی، درد مفاصل، خواب آلودگی و گیجی 
بوده اســت. در مطالعات بالینی عوارض شــدید با این واکسن 

مشاهده نشده است.
واکسن بهارات هند

 COVID-۱۹ این واکسن برای ایجاد مصونیت علیه ویروس کرونا
اســت و نوع غیرفعال شــده تمام ذره ویروسی است که به شکل 
مایع سفید شــفاف حاوی ۶ میکروگرم ذره ویروسی کامل آنتی 
 NIV Strain )-۲۰۲۰-۷۷۰( ژن ویروس کرونای غیر فعال شده

است.

واکسن بهارات برای افراد ۱۸ سال و بالاتر قابل استفاده است.
این واکســن به شــکل مایع آماده تزریق است که به شکل تزریق 
عضلانی نیم سی سی در ناحیه دلتوئید ترجیحا دست غیر غالب 

در دو نوبت به فاصله ۲۸ روز استفاده می شود.
 ویال ها حاوی ۱۰ دوز هستند که بعد از باز شدن باید در صورت 
نگهداری در دمای ۸-۲ درجه در عرض کمتر از ۶ ساعت مصرف 
شوند. واکسن باید در دمای ۸-۲ درجه و دور از نور نگهداری شود.
واکسن کرونای بهارات )کوواکسین( در فرم ویال ۱۰ دوز )۵ سی 

سی( در ایران وارد شده است.
موارد هشدار اختصاصی و یا احتیاط  در مصرف

تزریق این واکسن به صورت  زیر جلدی، داخل جلدی یا وریدی 
ممنوع است، امکان بروز عارضه آنافیلاکسی وجود دارد. بنابراین 
باید در جایی تزریق انجام شود که امکانات درمان آن فراهم باشد.

در عین حال فرد واکســینه شــده باید تا ۳۰ دقیقه بعد از دریافت 
واکسن تحت نظر باشد. قبل از استفاده، ویال واکسن را به خوبی 
تکان دهید تا سوسپانسیون یکنواخت سفید رنگ شفاف حاصل 
شود. قبل از تجویز، ویال را از نظر وجود هر گونه ذرات نامحلول 
و یا جسم خارجی بررسی کنید و اگر شک داشتید استفاده نکنید. در 

عین حال واکسن با دارو یا واکسن دیگری مخلوط نشود.
وضعیت تداخل واکسن بهارات با سایر فراورده های دارویی:

- کلروکین و کورتیکواستروئیدها ممکن است باعث کاهش پاسخ 
آنتی بادی شوند.

- مصرف در دوره بارداری و یا دوران شیردهی مورد بررسی قرار 
نگرفته است.

- تاثیر واکسن بر توانمندی رانندگی و یا کار با تجهیزات و ماشین 
آلات مورد بررسی قرار نگرفته است.

عوارض جانبی احتمالی واکسن بهارات
 در مطالعات بالینی فاز یک، دو و سه )روی ۲۵۸۰۰ نفر( هیچ مورد 
عارضه شدید گزارش نشده است. شایع ترین عارضه موضعی درد 
در محل تزریق بوده و شــایع ترین عارضه سیســتمیک سردرد و 
سپس ضعف، تب، درد و کوفتگی بدن، درد شکم، تهوع و استفراغ 

بوده است.
از عوارض کمتر شــایع این واکسن نیز احساس گیجی، لرزش، 
تعریق، احساس سرما، سرفه و تورم محل تزریق بوده است. طول 

دوره محافظت واکسن مشخص نیست.
توجه داشته باشید که نوبت اول و دوم واکسن بهارات کاملًا یکسان 

است و تفاوتی در نوع واکسن نوبت اول و دوم وجود ندارد.
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همهچیزدرباره۴واکسنکروناییکهاینروزهادرایرانتزریقمیشوند
   واکسن های آسترازنکا، اسپوتنیک وی، بهارات و واکسن چینی؛ چهار واکسنی هستند که اکنون به ایرانیان دارای اولویت تزریق واکسن کرونا، تزریق می شوند تا آنها را در برابر پاندمی 

قرن ایمن کند؛ اما وضعیت ایمنی، میزان اثربخشی و ... این واکسن ها چگونه است؟

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و سامت - اگر 
بلافاصله قطعاتــی از محصولات تازه 
کشاورزی را جدا کرده و در سطح زباله 
بیندازید، بسیاری از مواد مغذی قدرتمند 

این محصولات را از دست داده اید.
اگر بلافاصلــه قطعاتی از محصولات 
تازه کشاورزی را جدا کرده و در سطح 
زباله بیندازید، بســیاری از مواد مغذی 
قدرتمند این محصولات را از دســت 

داده اید.
اینطور ثابت شده که پوست ۹ نوع میوه 
و غذای گیاهی را به هیچ وجه نباید دور 

بیندازید:
پوســت مرکبات: برخــی از مزایای 
تغذیه ای مرکبات در پوست آنها نهفته 
اســت. هر دو قاشــق چای خوری از 
پوســت مرکبات، ۳ گرم فیبــر دارد. 
همچنین ثابت شــده که میزان ویتامین 
ث پوســت مرکبات، ۵ برابر بیشتر از 
گوشــت آنها اســت. پوست مرکبات 
همچنین حاوی ویتامیــن ها و املاح 
معدنی از جملــه ریبوفلاوین، تیامین، 
نیاسین، فولات، ویتامین ب ۶، ویتامین 

ب ۵، ویتامین آ، کلسیم، آهن، پتاسیم، 
روی و منیزیم است.

پوست موز: پوست موز حاوی تریپتوفان 
است که منجر به تقویت خلق و خوی و 

تقویت سیستم عصبی می شود.
پوست هندوانه: حاوی اسید سیترولین 
اســت که در بدن به آرژنین تبدیل می 
شــود و به بهبود گردش خون، افزایش 
جریــان خون، بهبود ســلامت قلب، 
افزایش ایمنی بدن و کاهش خســتگی 
عضلانی کمک می کند. علاوه بر این، 
پوست هندوانه حاوی ویتامین های ث 

و ب ۶ است.
ســاقه های بروکلی: ساقه این سبزی 
حاوی ســولفورفان اســت؛ یک آنتی 
اکســیدان فیتوشــیمیایی که خواص 
ضدالتهابی دارد و از ســلول ها در برابر 
آسیب های رادیکال های آزاد محافظت 
می کنــد و منجر به غیــر فعال کردن 

سلول های سرطان زا می شود.
هسته آناناس: غنی از بروملین است و 
خواص ضد التهابی دارد. مصرف هسته 
آناناس منجر به کاهش ورم مفاصل شده 

و درد عضلانی را کم می کند. هســته 
آناناس حاوی خواص ضد التهابی نیز 
هســت و اثرات بالقوه بــرای مبارزه با 

سرطان دارد.
پوســته پیاز: در پوســته کاغذی پیاز 
کروســتین فراوانــی وجــود دارد؛ 
فلاونوئیــدی کــه منجر به مبــارزه با 
التهاب، کاهش فشار خون، جلوگیری 
از تشــکیل پلاک در شریان ها و حفظ 
سلامت قلب می شود. پیاز سرخ حاوی 
کورستین بیشتری نسبت به پیاز زرد و 

سفید است.
برگ کرفس: برگ های این گیاه غنی 
از منیزیم، کلسیم، و ویتامین ث هستند. 
شــما میتوانید برگ هــای کرفس را به 

ســالاد به عنوان یک نوع سبزی اضافه 
کنید.

دانه های کــدو تنبل: دانه  های کدو یا 
همان تخم کدو را که همه می  شناسیم، 
اما شــاید از خواص جالب و مفیدش 
چیزی ندانیــد. این تخمــه جادویی 
سرشــار از منیزیم بــوده و برای پوکی 
اســتخوان، پروســتات، انگل  زدایی، 
کاهش کلسترول و پیشگیری از سرطان 

مفید است.
پوست کیوی: شبیه به پوست مرکبات، 
سرشــار از ویتامیــن ث بوده و فیبر آن 
بیشــتر از پوست ســایر میوه ها است. 
بخشــی از ویتامین ای موجود در این 

میوه در پوستش نهفته است.

این ۹ میوه و سبزی را دور نریزید!

مصرف روزانه سبزیجات پهن برگ و کاهش بیماری قلبی
      گروه بهداشــت و ســامت - 
تحقیقات جدید نشــان داده اســت 
که خوردن روزانــه فقط یک فنجان 
ســبزیجات غنی از نیترات، می تواند 
خطــر بیماری قلبــی را به میزان قابل 

توجهی کاهش دهد.
محققان دانشگاه ادیت کووان استرالیا 
در این مطالعه به بررسی تأثیر مصرف 
ســبزیجات پهن بــرگ و چغندر بر 
کاهش فشــارخون و بیمــاری قلبی 

پرداختند.
بیماری های قلبی عروقی دلیل اصلی 
مرگ و میر در سطح جهان هستند که 
هر ساله حدود ۱۷.۹ میلیون نفر جان 
خود را به این علت از دست می دهند.

محققان داده های بیش از ۵۰ هزار نفر 
از ساکنان دانمارک را که در یک دوره 
مطالعه ۲۳ ساله شرکت کرده بودند را 

بررسی کردند. آنها دریافتند افرادی که 
بیشترین سبزیجات غنی از نیترات را 
مصرف می کردنــد، حدود ۲.۵ میلی 
متر جیوه فشار خون سیستولیک شأن 
پایین تر بــود و بین ۱۲ تا ۲۶ درصد با 
خطر کمتر بیماری قلبی روبرو بودند.

دکتر »کاترین باندانو«، سرپرست تیم 
تحقیق، در این باره می گوید: »شناسایی 
رژیم غذایی برای پیشگیری از بیماری 

قلبی یک اولویت است.«
وی در ادامه می افزاید: »نتایج ما نشان 
داده اســت که صرفاً خوردن هر روز 
یک فنجان سبزیجات غنی از نیترات 
خام )یــا نصف فنجان ســبزیجات 
پخته شده(، ممکن است به طور قابل 
توجهی خطر ابتــلاء به بیماری های 

قلبی عروقی را کاهش دهد.«
به گفتــه باندانو، »بیشــترین کاهش 

خطر مرتبط با ابتلاء به بیماری شریان 
محیطی )۲۶ درصد( بود، نوعی بیماری 
قلبی که با تنگ شدن رگ های خونی 
پاها مشــخص می شــود، با این حال 
متوجه شدیم که افراد در معرض خطر 
کمتر حملات قلبی، سکته های مغزی 

و نارسایی قلبی هم هستند.«
این مطالعه نشان داد که مقدار مصرف 
مطلوب سبزیجات غنی از نیترات یک 
فنجان در روز است و خوردن بیش از 
آن به نظر نمی رسد هیچ مزیت دیگری 

داشته باشد.


