
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- 
ویتامیــن ها، ترکیب هــای ارگانیکی 
هستند که میزان محدودی از آنها برای 
سلامت بدن ضرورت دارد که معمولا 
بدن میزان ضروری آنها را از طریق غذاها 
دریافت می کند، اما برخی مواقع، فرد با 
کمبود ویتامین ها مواجه می شود که با 
تشخیص پزشک باید از ویتامین استفاده 
نمایند. در بازار مقدار زیادی ویتامین و 
مکمل هــای غذایی وجود دارد که می 
تواننــد نیاز روزانه بــدن را تامین کنند 
اما مصرف زیــاد ویتامین ها و مکمل 
ها پیامدهای منفی برای ســلامتی دارد. 
برخی از ویتامین ها در صورت استفاده 
بیش از حد در بدن باقی می مانند و سبب 

ایجاد مسمومیت و
 عوارض جانبی فراوانی خواهند 
شــد. در این مطلب از سلامت نمناک 
به شما می گوییم که چه مقدار ویتامین 
مصرف نمایید تا از عوارض زیاده روی 
و یا حتــی مصرف کمتــر از حد نیاز 

ویتامین ها در امان بمانید.
مصــرف زیاد کــدام یک از 

ویتامین ها بلامانع است ؟
برخــی از ویتامین ها، از ویتامین 
هــای محلول در آب هســتند و خیلی 
ســریع با آب بدن تان جذب و حل می 
شوند. در صورتی که مقدار این ویتامین 
ها در بدن زیاد شود، از طریق ادرار، مازاد 
ویتامین دفع می شود بنابراین مصرف 
زیاد این ویتامین ها مشکلی ایجاد نمی 
کند. ویتامین C و مجموعه ویتامین های 
B شامل پیریدوکســین)B6(، تیامین 
)B1(، ریبوفلاوین )B2(، نیاسین )اسید 
نیکوتینیک(، اسید پانتوتنیک، بیوتین، 
اسید فولیک )فولاســین یا فولات که 
شکل فعال آن در بدن است( و کوبالامین 
)B12(، از انواع محلول در آب هستند.

کدام یک از ویتامین ها نباید 
بیش از حد مصرف شوند ؟

برخــی از ویتامین ها ، از ویتامین 
های محلول درچربی هستند. ویتامین 
های محلــول در چربــی نباید بدون 
نظارت پزشکی و در مقادیر زیاد مصرف 
شــوند. واکنش سمی ناشی از مصرف 
زیــاد ویتامین هــای محلول در چربی 
نسبت به ویتامین های محلول در آب، 
 RDA در مصرف مقادیر پائین تری از

به وجود می آید. 
ویتامین هــای محلول در چربی 
 E ویتامین ،D ویتامین ،A مانند ویتامین
و ویتامین K برای جذب شدن به چربی 
نیاز دارند بنابراین بهتر است با غذاهایی 

که چربی دارند، مصرف شوند.
عوارض مصرف بی رویه برخی 

از پرمصرف ترین مکمل های ویتامین

A ویتامین
ویتامین A یک ویتامین ضروری 
برای بدن اســت که به سلامت بینایی و 
سیستم ایمنی بدن، کاهش سرطان ریه 
کمک می کند. این ویتامین به شــکل 

گیری و حفظ سلامت پوست، دندان، 
بافت اسکلتی و نرم بدن کمک می کند.

یک نوع از ویتامین A )رتینول( از 
تولیدات حیوانی مانند ماهی و لبنیات 
به دســت می آید اما نــوع دیگری از 
ویتامیــن A به نام بتاکاروتن از گیاهان 
به دســت می آید کــه هویج منبع غنی 
آن اســت . بتاکاروتن بعد از وارد شدن 
به بدن تبدیل به ویتامین A می شــود. 
محصولات نارنجی و قرمز، سیب زمین 
،هویــج خام، طالبی ، فلفل قرمز ، ماهی 
سالمون، اســفناج، مانگو، لوبیا چشم 
بلبلی، بروکلی و زردآلو از منابع ویتامین 

A هستند.
در صــورت مصــرف 

مکمل ، از مولتی ویتامینی 
استفاده کنید که بیشتر 

از دو هــزار و 500 
واحــد بین المللی 
ویتامیــن A که از 

بتاکاروتن ها تامین 
می شود، نداشته باشد.

میزان زیــاد مکمل 
در  بتاکاروتــن 
خطر  ها  سیگاری 
ســرطان ریــه را 

افزایش می دهد.
 A مصرف بیــش از حد ویتامین
سبب می شــود مقدار مازاد آن در کبد 
جمع شود و بدن دچار عوارض جانبی 
مانند حالت تهوع، اســهال، استفراغ، 
کاهش اشتها، خستگی، سردرد، تاری 

دید، درد استخوان، ریزش مو و آسیب 
کبد شود.

E ویتامین
ویتامیــن E نقش بســیار مهمی 
در سیســتم ایمنی و سلامت قلب دارد 

. بهترین منبع ویتامیــن E روغن ها و 
آجیل ها می باشند. اگر از مکمل ویتامین 
E اســتفاده می کنید، حتمــا انواعی را 
انتخــاب کنید که بیش از 30 واحد بین 
المللی ویتامین E نداشته باشند و نوعی 
را انتخاب کنید که با توکوفرول ترکیب 
شــده باشد تا به ویتامین E که از طریق 

غذا دریافت می کنید نزدیک تر باشد.
اســتفاده از دوز زیــاد ویتامیــن

E400 واحد بین المللی خطر سرطان 
پروستات را افزایش می دهد.

K ویتامین

ویتامینK نقش مهمی در سلامت 
اســتخوان ها و تولید پروتئین هایی که 
خون برای جلوگیری از لخته شــدن به 

آنها نیازمند است، دارد.
بسیاری از افراد این ویتامین را به 

شکل K1 از طریق خوراکی ها دریافت 
می کنند و بقیه آن به شکل K2 که روده 
آن را تولید می کند. گوشــت و لبنیات ، 
کلم پیچ ، اســفناج و... از منابع ویتامین 

کا هستند.
اگر رگ های خونی نازکی دارید 
برای مصرف مکمل ویتامین K با پزشک 
مشورت کنید. در صورت مصرف آنتی 
بیوتیک نیز با دکترتان صحبت کنید زیرا 
برخی آنها باکتری هایی که این ویتامین 

را تولید می کنند از بین می برند.
مقادیر زیــاد این ویتامین ممکن 
اســت موجب کاهش عملکرد کبدی 

شود.

آهن
نبودن میزان کافی گلبول قرمز در 
خون ســبب ابتلای فرد به بیماری کم 
خونی می شود. این کمبود در بین خانم 
ها شایع است و ســبب بروز علائمی 
مانند خســتگی و احساس کسالت می 

شود.
برخی از افراد به دلیل جلوگیری از 
کم خونی بدون تجویز پزشک ، اقدام به 
مصرف قرص آهن می کنند اما مصرف 
بیش از حد آهن سبب بروز اختلالاتی 
در بدن می شود. مازاد آهن غیرضروری 
در بدن انباشــته می شود و می تواند به 
سطح ســمی افزایش پیدا کند و سبب 
عوارضــی مانند تغییر رنگ پوســت، 
بزرگ شــدن کبد، درد شــکمی، ریتم 

نامرتب قلب و ... شود.
مصرف بیش از حد آهن در زنان 
باردار ســبب مشکلاتی همچون تولد 
نــوزاد با وزن پایین، تولد نوزاد نارس و 

رشد ناقص جنین شود.
میزان مصرف مکمل آهن به ازای 
هر کیلوگرم از وزن بدن، 20 میلی گرم 
است و مصرف بیش از حد آن سبب درد 
شکم، استفراغ، تند شدن نفس و حتی 

کما می شود.
C ویتامین

ویتامین Cاز پرمصرف ترین انواع 
ویتامین ها اســت که کمبود آن موجب 
افتــادن دندان، آکنه، خســتگی و حتی 
مرگ می شود. این ویتامین را می توان 
از منابع طبیعی تامین نمود اما در صورت 
کمبود آن در بدن بهتر اســت از مکمل 
های این ویتامین استفاده نمود. محدوده 
مصرف ویتامین C حدود 2000 میلی 

گرم است.
مصرف زیاد این ویتامین کشنده 
نیســت، اما مصرف بیــش از حد این 
ویتامین ســبب ابتلا به علائمی چون 
استفراغ، ســردرد، بی خوابی و ترش 

کردن ، اسهال می شود.
D ویتامین

ویتامین D ســبب جذب کلسیم 
بیشــترو داشتن استخوان های محکم، 
تقویــت ایمنــی بــدن و عملکرد 
بهترســلول ها و اعصاب می شود. 
از منابع مهم این ویتامین خورشید 
اســت. زمان قرار گیری در معرض 
 D نور خورشید بدن ویتامین
تولید می کنــد و آن را در 
چربی ها ذخیره می کند.
کمبود ویتامیــن D یک 
مشکل جدی به حساب می 
 D3 آید.مصرف دوز بالایی از ویتامین
در بلند مدت سبب تجمع بیش از اندازه 
این ماده مغذی در بدن منجر می شــود. 

مسمومیت ویتامین D هنگامی رخ می 
دهد که سطوح این ویتامین در خون به 
بیش از ng/ml 150 می رسد. از آنجایی 
که ویتامین در چربی بدن ذخیره می شود 
و به آرامی وارد جریان خون می شــود، 
آثار سمیت ممکن است برای چند ماه 
پس از توقف مصرف مکمل ها نیز ادامه 

یابد.
افزایش ســطوح کلســیم خون، 
پریشانی گوارشی، مانند استفراغ، تهوع، 
و معده درد ، خســتگی، ســرگیجه، و 
سردرگمی ، تشنگی بیش از اندازه، تکرر 
ادرار، کاهش اشــتها، تحلیل استخوان، 
نارســایی کلیوی از عوارض مصرف 

بیش از حد ویتامین دی می باشد.
مولتــی ویتامیــن هــای 

پاستیلی میوه ای
مصرف بیش از حد مولتی ویتامین 
ها خطرناک اســت و ممکن است فرد 
را تا مــرز کما ببرد و جان او را به خطر 
بیندازد. پس اگر تصمیم گرفتید مکمل 
ویتامینی به یک پزشک مراجعه کرده و 

طبق تجویز او، ویتامین مصرف کنید.
زمان مناسب خوردن مکمل 

ویتامین و املاح
مصرف ویتامیــن ها در برخی از 
زمان ها سبب جذب بیشتر آن می شود 
و مصرف آنها با بعضی از خوراکی ها می 

تواند از اثربخشی آنها بکاهد.
دقت کنید ســالمندان، برخی از 
کودکان، مبتلایان به بیماری های مزمن 
و افراد تحت رژیم های غذایی یا مبتلا 
به بیماری های گوارشی باید تحت نظر 
پزشک از قرص های مکمل ویتامین ها 

و املاح استفاده نمایند.
در صورت استفاده از قرص آهن، 
از مصرف همزمان آن با شیر و لبنیات و 
همچنین قرص کلسیم خودداری کنید.

بهتر است برای بهتر شدن قدرت 
جذب قرص کلســیم، آن را در شب و 

هنگام خوابیدن مصرف نمایید.
ویتامین های گروه ب را بهتر است 
با غذا، میوه ها و سبزی ها مصرف کنید.

ویتامین C چند ســاعت در خون 
می ماند و ســریع از راه کلیه ها دفع می 
شــود پس بهتر است این ویتامین را در 
هر ســه وعده غذایی تقسیم و مصرف 
کنید. به دلیل وجود ماده ای محرک در 
ویتامین C این ویتامین را قبل از خواب 
مصرف نکنید زیرا ســبب بی خوابی 

خواهد شد.
ویتامین هــای محلول در چربی 
 E ویتامین ،D ویتامین ،A مانند ویتامین
و ویتامین K برای جذب شدن به چربی 
نیاز دارند بنابراین بهتر است با غذاهایی 

که چربی دارند ، مصرف شوند.

ویتامین ها در مواد غذایی که آن ها را مصرف می کنیم وجود دارند ولی برخی از آن ها را نمی توان
 بیش از اندازه مصرف نمود زیرا می تواند مشکل ساز باشد.

۲ عامل ناپایدارکننده کرونا؛

 انواع ویتامین ها و اندازه 
مصرف مجاز آن ها را بشناسید

گروه بهداشــت و ســامت- 
سردرد مشکل نادری نیست و همه ی ما 
گاهی دچارش می شویم و نیاز داریم به 
روشی آن را تسکین دهیم. خصوصا اگر 
سردردی باشد که توانایی انجام کار ها را 
از مــا گرفته و در امورمان اختلال ایجاد 
کند. توصیه های ساده و خانگی برایتان 
داریم که اگر به سردرد دچار شدید بهتر 
اســت پیش از اینکه سراغ قرص بروید 

آن ها را امتحان کنید.
۱- آب بنوشید

شاید راه رفع سردردتان کاری به 
سادگی نوشــیدن یک لیوان آب باشد. 
دهیدراته شدن بدن، یکی از علت های 
شایع سردردهاست. کم آبی یا دهیدراته 
شــدن بدن می تواند قدرت تمرکزتان 
را بگیــرد و اعصابتان را تحریک کند و 
اثرات ســردردتان بدتر شود. علم ثابت 
کرده که نوشیدن آب می تواند در عرض 

نیم ساعت سردردتان را تسکین دهد.
اگر اغلب به سردرد دچار می شوید 
حتما مرتبا آب بنوشــید تا از بروز آن ها 
پیشــگیری کنید. خوردن مواد غذایی 

آب دار را نیز فراموش نکنید.
۲- چای زنجبیل بنوشید

اخیرا مطالعــه ای دریافته زنجبیل 
در صورتی که در کنار دارو های مسکن 
معمولی انجام شود، سردرد را در خیلی 
از افــرادی کــه میگــرن دارند کاهش 
می دهد. مطالعه ی دیگری نیز دریافت 
زنجبیل تقریبا ماننــد دارو های میگرن 
عمل می کند. می توانید از مکمل زنجبیل 
اســتفاده کنید و یا اینکه مقداری چای 
زنجبیل بنوشــید. همچنین می توانید با 
روغن رقیق شده ی زنجبیل، شقیقه ها، 
پیشــانی، گردن و حتی پشتتان را ماساژ 
دهید. اگر استرس دارید، چای زنجبیل 
گــرم می تواند آرامتان کند و به شــما 

احساس بهتری بدهد.
۳- کافئین مصرف کنید؛ اما 

با شرایطی
کافئین زیاد می تواند سردردتان را 
بدتر کند؛ امــا در اندازه ی محدود و به 
شــرط اینکه فورا بعد از شروع سردرد 
مصرف شود می تواند جلوی بدتر شدن 
آن را گرفته و درد را تســکین دهد. در 
مصرف کافئین زیاده روی نکنید و حتما 

بعد از آن آب بنوشید تا بدنتان دهیدراته 
نشــود. ترک عادت مصرف کافئین نیز 
می توانــد خود به خود باعث ســردرد 
شود. اگر زیاد اهل قهوه خوردن هستید، 
از قهوه های بدون کافئین استفاده کنید، 
چون کاملا بدون کافئین نیستند و همین 
انــدازه کافئین می تواند ســردردتان را 

کاهش دهد.
۴- چُرت بزنید

کمبود خــواب برای ســلامتی 
خــوب نیســت و حتما بار هــا این را 
شــنیده اید. کمبود خواب نه تنها باعث 
سردرد می شود بلکه احساس خستگی 
و ناتوانــی هــم به شــما می دهد. اگر 
سردردتان ناشی از کمبود خواب است، 
تنها راه و بهترین راه تسکین آن، خواب 
اســت. ضمنا اگر ســردردتان به دلیل 
استفاده ی زیاد از کامپیوتر و موبایل است 
و ساعات زیادی با اسکرین کار کرده اید، 
باز هم استراحت دادن به چشم ها و مغز 
می تواند در تســکین سردردتان جادو 
بکند. بعــد از اینکه مقــداری کافئین 
مصرف کردید، فورا چُرت بزنید. شما 
می توانید در فاصلــه زمانی که کافئین 
کارش را در بدنتــان انجــام می دهــد 
بخوابید و با انرژی و سرحال از خواب 

بیدار شوید.
۵- ریلکس کنید

اســترس می تواند علتی اساسی 
برای ســردرد باشــد. انجام تمرینات 
آرام بخش یــا فعالیت هایی که آرامتان 
می کند می تواند به شــما کمک کند از 
شدت سردردتان کم کنید. انجام مرتب 
یوگا، تمرینات کششــی تنفســی و یا 
مدیتیشن می تواند تعداد دفعات بروز 
سردرد و همچنین شدت آن ها را کاهش 
دهد. گنجاندن تمرینات ریلکسیشن در 
روتین روزانه، اثرات چشــمگیری بر 
سلامتی و احساستان دارد. به گردنتان 
توجه ویژه ای داشته باشید و هرگونه 

گرفتگی و انقباض موجود در این 
قسمت را کاهش دهید.

۶- از کمپرس ســرد 
استفاده کنید

کمپــرس ســرد خصوصا 
برای ســردرد های میگرنی موثر است 
و می توانــد هرگونه التهابی را کاهش 

دهد. می توانید از ژل کمپرس، تکه های 
یــخ که در حوله ای پیچیده اید یا از یک 
کیسه ســبزیجات منجمد که در فریزر 
دارید استفاده کنید. کمپرس را به مدت 
پانزده دقیقه روی ســرتان نگه دارید و 
سپس پانزده دقیقه استراحت کنید. گفته 
می شود که ســرما، رگ های خونی را 
منقبض کرده و باعث می شــود جریان 
خون کاهش پیــدا کرده و درد کمتری 
احســاس کنید. دوش آب ســرد هم 
می تواند همین اثر را روی سردرد داشته 

باشد.
۷- از کمپرس گرم اســتفاده 

کنید
کمپرس گرم برای ســردرد های 
تنشــی جواب می دهد. اگر عضلاتتان 
گرفته انــد، از کمپرس گرم که می تواند 
به صورت حوله ای که گرمش کرده اید 
یا یک بطری آب گرم باشــد اســتفاده 
کنید و حتما روی گردن و شــانه هایتان 
نیز بگذارید. کمپرس گرم برای پشت 
سر نیز بسیار عالی است. مانند کمپرس 
ســرد، پانزده دقیقه کمپــرس و پانزده 
دقیقه اســتراحت را متناوبا انجام دهید 
تا سردردتان بهتر شود. دوش آب گرم 
هم می توانید بگیرید. می توانید به سرتان 
روغن گیاهی بزنید و زیر دوش آب گرم 

بروید.
۸- نقاط فشــاری را ماساژ 

بدهید
شــاید ناخودآگاه این کار را انجام 
داده اید. هر وقت ســردرد دارید نوک 
بینی تان را فشــار بدهید یا گردنتان را 
بمالید. کمی ماســاژ در قســمت های 
بخصوصی که در طب فشاری به آن ها 
توجه می شــود و در نقاط درد می تواند 
ســردرد را تسکین دهد. خیلی از افراد 

با ماســاژ شقیقه ها یا گردن و یا آرواره، 
سردرد تنشی خود را تسکین می دهند، 
خصوصا وقتی که سردردشان ناشی از 
استرس اســت. نقاطی که باید آن ها را 
ماساژ بدهید شامل قسمت بین ابرو ها 
و دو نقطــه در ابتدای ابرو ها در طرفین 
پل بینی می شود. این نقاط ممکن است 
تحت تنش ناشی از چشم ها یا سر باشند 
و ماساژ دادن آن ها می تواند این تنش را 
کاهش دهــد. بین دو کتف نیز معمولا 
تحت تنش زیادی اســت و ماساژ این 
قسمت نیز می تواند سردرد را تخفیف 

دهد.
۹- رایحه درمانی کنید

بو هــای آرامش بخــش ماننــد 
اســطوخودوس می توانند در عرض 
پانزده دقیقه ســردرد را تسکین دهند. 
روغن های گیاهی مورد پســند همه ی 
افراد نیســتند؛ اما می توان آن ها را رقیق 
کرده و بو کنید، مثلا یاسمن، نعنا و غیره. 
می توانید این عصاره ها را رقیق کرده و 
به پوســتتان بمالید یا آن ها را بو بکشید. 
از بو های تند مثل عطر یا خوشبوکننده 
هوا دوری کنید، این ها سردردتان را بدتر 

می کنند.
۱۰- ببینید کلاه یا عینکتان 

به سرتان فشار نیاورد
اگر کلاه ســرتان است یا عینک 
به چشــم دارید، ببینید تنگ نباشــند 
و ســرتان را تحت فشــار قرار ندهند. 
همچنین ممکن است موهایتان را سفت 
دم اســبی بسته باشید. پوست سرتان را 
ماساژ دهید. مطالعات گوناگونی نشان 
داده اند خانم هایــی که مو های خود را 
سفت نمی بندند کمتر به سردرد دچار 
می شــوند. دندان قروچــه و یا محکم 
جویدن هم می تواند عاملی برای سردرد 
باشد. اگر دندان قروچه می کنید، شب ها 
از محافــظ دهان اســتفاده 
نمایید. اگر ســردرد بعد از 
چند ساعت برطرف نشد 
یا خیلی شــدید بود، با 
ســرگیجه و مشکل در 
تکلم همــراه بود، قدرت 
درک و تشخیص مختل شد یا بعد 
از یک آسیب رخ داد، سریع تر به 

پزشک مراجعه کنید.

۱۰ درمان خانگی سردرد قبل از مصرف قرص

مصــرف بیــش از حــد مولتــی ویتامیــن هــا خطرناک اســت و ممکن اســت فــرد را 
تــا مــرز کمــا ببــرد و جــان او را به خطــر بینــدازد. پس اگــر تصمیم گرفتیــد مکمل 
ویتامینــی بــه یک پزشــک مراجعه کــرده و طبق تجویــز او، ویتامین مصــرف کنید.

گروه بهداشــت و سامت - به گفته یک متخصص، در صورت ابتلای 
همزمان به آسم و آلرژی فصلی راه هایی برای کاهش اثرات این دو عارضه وجود 
دارد. دکتر میراندا کورتیس، استادیار دانشگاه آلاباما گفت: افراد مبتلا به آسم که 
یک بیماری مزمن ریوی اســت، باید سعی کنند تا شیوع آلرژیک را کنترل یا از 
بروز آن جلوگیری کنند. وی اظهار کرد: استروئیدها و آنتی هیستامین های بینی 
یکی از ساده ترین و موثرترین راه ها برای دفاع در برابر آلرژی های فصلی هستند. 
علاوه بر این، این داروها بدون نسخه یا با نسخه در دسترس قرار دارند. واکسن 
آلرژی گزینه دیگری است. کورتیس افزود: واکسن های آلرژی می توانند برای 
بیماران مبتلا به آلرژی فصلی و سالانه مفید باشند. با این حال، اینها یک سرمایه 
گذاری بلندمدت هستند که نیاز است روند درمان به مدت سه تا پنج سال ادامه 
پیدا کند تا حداکثر فایده را داشــته باشــد. بیماران مبتلا به آسم که می خواهند 
واکسن های آلرژی را تزریق کنند، باید ابتدا علائم بیماری آسم را قبل از شروع 
تزریق به خوبی تحت کنترل داشته باشند. او توصیه کرد که در شرایط اوج گرده 
افشــانی، بسته نگه داشتن پنجره های خانه یا ماشین و استفاده از تهویه مطبوع 
حائز اهمیت اســت. تعویض لباس ها در صورت امکان و دوش گرفتن پس از 
ورود به خانه نیز می تواند مفید باشد. عوامل آلرژی زای داخلی مانند گرد و غبار، 
کپک ها، سوسک ها و حیوانات خانگی معمولا در تمام طول سال وجود دارند اما 
می توانند با عواملی که بر آلرژن های بیرونی تاثیر می گذارند، نوسان داشته باشند. 
از آنجاییکه این مواد آلرژی زا دائمی در مقایسه با مواد آلرژی زای فصلی هستند، 
تشــخیص میزان تاثیر آنها بر علائم آســم و آلرژی دشوارتر است اما می توانند 
تاثیرات عمیقی بر علائم آسم داشته باشند. استفاده منظم از داروهای استنشاقی 
آسم می تواند به بیماران مبتلا به آسم کمک کند تا علائم خود را کنترل کنند. این 
مهم ترین راه برای بیماران است تا از خود محافظت کنند. او افزود: اگر نیاز دارید 
که بیش از دو بار در روز در هفته یا بیش از دو بار در شب در ماه از اسپری استفاده 

کنید، آسم کنترل نشده است و باید با پزشک خود مشورت کنید.

گروه بهداشت و سامت - همیشه شبهاتی هنگام مشاهده گوجه به رنگ 
سفید یا زرد پس از برش آن برای ما ایجاد می شوند. دکتر مارک بیروتی مهندس 
و کارشــناس کشاورزی در لبنان با بیان این که سفید شدن داخل گوجه فرنگی 
ممکن است نشان دهنده چیز های زیادی از جمله وجود مقدار زیادی هورمون 
باشــد، تاکید کرد که رنگ سفید یا زرد ممکن است نتیجه عوامل زیادی به جز 

هورمون ها نیز باشد. 
مارک بیروتی توضیح داد که بلانچینگ یا همان تغییر رنگ به سفید اساساً 
نشــانه یا علامتی از وجود هورمون ها نیست؛ زیرا اگر نشای گوجه فرنگی این 
مواد را واقعاً جذب می کرد، حفره های اطراف دانه های آن بزرگتر و گســترده تر 
می شــد و غیرممکن بود که رنگ آن ها به سفید تبدیل شود. وی همچنین ادامه 
داد: عوامل زیادی در تغییر رنگ گوجه فرنگی و سفیدی آن نقش دارند، از جمله 
 "TYLCV" یا "TSWV" اینکه خود نشاء به انواع ویروس هایی موسوم به
آلوده است که برای انسان بی ضرر هستند. این مهندس لبنانی ادامه داد: شرایط 
آب و هوایی به شدت بر رشد و رنگ گوجه فرنگی تاثیر می گذارد، به گونه ای که 
لکه های سفید ممکن است نشان دهنده این باشند که گوجه فرنگی به میزان کافی 
نرسیده و یا در معرض دمای بسیار بالا قرار گرفته است. بیروتی با اشاره به این که 
سوءتغذیه ای که نهال به آن مبتلا می شود ممکن است روی رنگ آن تاثیر بگذارد، 

تصریح کرد: گوجه فرنگی معمولاً به کمبود 
برخی مواد معدنی بســیار حساس است و 

سفید شدن آن ممکن است نشان دهنده 
کمبود پتاســیم باشد. عوامل زیادی 
وجود دارد که ممکن است منجر به 
سفید شدن گوجه فرنگی شود، اما 
هورمون اصلا یکی از آن ها نیست.

توصیه هایی برای مبتلایان به آسم
 و آلرژی فصلی

چرا داخل برخی از گوجه ها سفید است؟
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