
محققان پی بردند؛

وجود فلزات سنگین در شکلات

محققان هشدار می دهند؛

گروه بهداشت و سلامت- یک گزارش جدید هشدار می دهد که فلزات سنگین سمی به طور طبیعی در سراسر جهان 
در خاک هایی که درخت دانه کاکائو کشت می شود یافت می شوند و این فلزات در شکلات ظاهر می شوند.

»لی فریم«، نویسنده اصلی این مقاله از دانشگاه واشنگتن، توضیح داد: »همه ما شکلات را دوست داریم، اما مهم است 
که مانند سایر غذاهای حاوی فلزات سنگین، از جمله ماهی‌های بزرگ مانند ماهی تن و برنج قهوه‌ای تصفیه نشده، اعتدال را 
رعایت کنیم.« فریم افزود: »در حالی که اجتناب از مصرف فلزات سنگین از طریق غذا به طور کامل عملی نیست، اما باید 

مراقب باشید که چه چیزی می‌خورید و چقدر می‌خورید.«
فلزات به اصطلاح "ســنگین" مانند ســرب، کادمیوم و آرسنیک، اگر بیش از حد مصرف شوند، می‌توانند تهدید قابل 
توجهی برای سلامتی باشند. در مطالعه جدید، تیم تحقیق ۷۲ محصول مبتنی بر کاکائو، از جمله شکلات تلخ، را برای وجود 

این فلزات آزمایش کردند. محصولات یک سال در میان در طول هشت سال آزمایش شدند.
از جمله یافته‌های آنها به شرح زیر است:

• ۴۳ درصد از محصولات مورد مطالعه بالاتر از حد مجاز حاوی سرب بودند.
• ۳۵ درصد از محصولات مورد مطالعه از بالاترین سطح دوز مجاز برای کادمیوم فراتر رفتند.

• هیچ یک از محصولات بیش از حد مجاز دوز آرسنیک نداشتند.
به گفته محققان، خوردن ۳۱ گرم شکلات در روز احتمالاً هیچ ضرری نخواهد داشت.

اما خوردن چند وعده در روز، یا ترکیب شکلات با سایر مواد غذایی در طول روز که ممکن است حاوی سطوح بالای 
فلزات سنگین نیز باشد، می‌تواند تهدیدی برای سلامتی باشد.

محققان هشدار دادند خوراکی‌هایی که از کشورهایی با مقررات ضعیف در مورد آلاینده‌های خاک مانند چین، نیجریه، 
هند و مصر وارد می‌شوند، ممکن است حاوی مقادیر بالایی فلزات سنگین باشند.

به گفته فریم، »وقتی صحبت از کادمیوم می‌شــود، برخی از مواد غذایی که باید به آنها توجه کرد جلبک‌های دریایی 
هستند، به ویژه جلبک دریایی هیجیکی.«

نویســندگان خاطرنشــان کردند شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد کمی شکلات تلخ ممکن است فواید سلامتی 
واقعی برای مغز، قلب و کاهش التهاب داشته باشد. اما آنها اضافه کردند که اثرات مضر احتمالی فلزات سنگین در شکلات 

تلخ در نظر گرفته نشده است.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

B6 بیماری‌های مرتبط با فقر ویتامین

گروه بهداشــت و سلامت- 
کافئین تاثیرات قوی و قابل ملاحظه 
ای بــر بدن دارد. ایــن ترکیب نه تنها 
انرژی و هوشیاری را افزایش می دهد، 
بلکــه توضیح می دهد که چرا برخی 
افراد نمی توانند روز خود را بدون یک 

فنجان قهوه شروع کنند.
بــه گفتــه متخصصین مصرف 
کافئیــن تا زمانی کــه در حد اعتدال 
باشد، به طور معمول خطرناک نیست. 
اکثر افراد می توانند تا 400 میلی گرم 
کافئین )این مقدار حدود چهار فنجان 
قهوه 236 میلی لیتری اســت( در روز 
مصرف کنند. با این حال برخی دیگر 
به کافئین و یا فرآورده های حاوی این 
ماده حســاس تر هستند. در این دسته 
مصرف بیش از حــد کافئین ممکن 
است با تجربه موارد زیر همراه باشد:

حساســیت به کافئین می تواند 

بســیار آزاردهنده باشــد، اما در اکثر 
موارد نســبتا جزئی اســت و فرد را 
درگیر عوارض شــدید نمی کند. اگر 
با آلرژی به کافئین دســت و پنجه نرم 
می کنید، مصرف کمترین مقدار از این 
ماده نیز می تواند اثر منفی بر سلامت 
جسمی و روحی شــما داشته باشد. 
تمامی نکاتی که در این خصوص در 
اختیار علاقه منــدان قرار می گیرند، 
از طریــق وب ســایت کتابخانه ملی 

پزشکی آمریکا در دسترس هستند.
علائم حساسیت به کافئین 

چیست؟
علائم فیزیکی آلرژی به کافئین 
مشابه علائم ناشی از سایر آلرژی های 
غذایی است. برای مثال به طور معمول 
در این آلرژی با نشــانه های زیر رو به 

رو می شویم:
- خارش دهان، زبان یا لب

- تورم لب ها یا زبان
- راش پوستی

این علائم ممکن اســت مدت 
کوتاهی پس از مصرف کافئین شروع 
یا چند ســاعت پس از قرار گرفتن در 
معرض آن ایجاد شود. از آن جایی که 
ابعاد مختلف آلرژی به کافئین به خوبی 
شناخته نشده اند، ممکن است علائم 
این مشــکل با انواع دیگری از آلرژی 
اشــتباه گرفته شوند. آلرژی شدید به 
کافئین می تواند علائم آنافیلاکســی 

ایجاد کند. این علائم عبارت اند از:
 - مشکل در تنفس به دلیل تورم 

گلو یا زبان
- خس خس سینه

- سرفه
علت حساسیت به کافئین 

چیست؟
علائم حساســیت بــه کافئین 
با هجــوم ناگهانــی آدرنالین ایجاد 
می شــود. افراد مبتــا به عدم تحمل 
کافئین، این مــاده را به آرامی در بدن 

خود متابولیزه می کنند.

آلرژی به کافئیــن زمانی ایجاد 
می شــود که سیســتم ایمنی آن را به 
عنوان یک مهاجم مضر در نظر بگیرد. 
در همین راســتا، سیستم ایمنی اقدام 
به تولید آنتــی بادی ایمونوگلوبولین 
E می کند. ســپس این آنتی بادی به 
سمت سلول ها حرکت کرده و باعث 

بروز علائم آلرژی می شود.
آیا باید در مورد حساسیت 
به کافئین به پزشــک مراجعه 

کرد؟
تشــخیص آلرژی بــه کافئین 
دشوار است زیرا موارد آن نادر هستند.
تشــخیص  بــرای  معمــولا 
حساســیت به کافئیــن از  آزمایش 

پوســتی کمک گرفته می شــود. طی 
فرآیند ویزیت، پزشک مقادیر کمی از 
آلــرژن را روی بازوی بیمار قرار می 
دهد و سپس پوست ناحیه تست شده 
را از جهــت واکنش  آلرژیک زیر نظر 

می گیرد. ایجاد قرمزی، خارش یا درد 
در محل آزمایش ممکن است موضوع 

حساسیت به کافئین را تایید کند.
چگونــه مــی تــوان بــا 
حساســیت به کافئیــن مقابله 

کرد؟
اگر علائم فیزیکی حساسیت به 
کافئیــن را تجربه کردید، مصرف هر 
گونه غذا یا نوشــیدنی حاوی کافئین 
را متوقــف کنیــد و فورا با پزشــک 
خود تماس بگیرید. پزشــک ممکن 
است به شما توصیه کند که یک آنتی 
هیستامین بدون نیاز به نسخه مصرف 
کنید. این دســته از داروها می توانند 
علائمی مانند خارش، تورم و کهیر را 

کاهش دهنــد. اما تنها راه حل قطعی 
بــرای جلوگیری از حساســیت به 
کافئیــن پرهیز از مصرف مواد غذایی 
و نوشیدنی های حاوی کافئین است.

با توجه به این مســئله، مطالعه 

دقیق برچســب های مــواد غذایی 
و نوشــیدنی هــا از اهمیــت زیادی 

برخوردار است.
اما چه موادی حاوی کافئین 

هستند؟
- قهوه )حتی قهوه بدون کافئین 
نیز ممکن اســت کاملا فاقد کافئین 

نباشد(
- چای

- شکلات
- دسرهای یخ زده

- نوشیدنی های انرژی زا
- یــک ســری از مکمل های 

ویتامینی
- داروهای بدون نســخه مانند 

برخی از مسکن ها از جمله مسکن 
های مناسب میگرن

اگر بــرای افزایش انرژی 
بــه کافئین متکی هســتید، 
روش های دیگری را برای 

افزایش طبیعی انرژی و هوشــیاری 
خود در نظر بگیرید. مثلا:

فعالیــت بدنــی خــود را 
افزایش دهید

یک برنامه تمرینی مناســب را 
شــروع و هر هفته حداقل 150 دقیقه 
ورزش کنیــد. دویدن، پیــاده روی، 
دوچرخه سواری و یا شرکت در یک 

کلاس تمرینی همگی موثر هستند.
به اندازه کافی بخوابید

خواب کمتر از هفت تا نه ساعت 
در شــب می تواند باعث خســتگی 
صبحگاهی شود. یک محیط خواب 
راحت و یک برنامه منظم برای خواب 
خود ایجاد کنید. تلویزیون و ســایر 
وسایل الکترونیکی را خاموش کنید 

و مطمئن شــوید که اتاق 

تاریک و دارای دمای مناسب است.
مکمــل هــای ویتامینــی 

مصرف کنید
برخــی از ویتامین هــا به طور 
طبیعی می توانند ســطح انرژی را با 
گذر زمان افزایش دهند. اینها شــامل 
ویتامیــن های گــروه ب و تیروزین  
هستند. البته بهتر است قبل از مصرف 
ویتامین ها با پزشک یا داروساز خود 
مشــورت کنید، به خصوص اگر از 
داروهای نسخه ای استفاده می کنید.

آیا حساسیت به کافئین می 
تواند عوارض جدی ایجاد کند؟

اگر به کافئین حساســیت دارید 
و بــه مصــرف آن ادامه مــی دهید، 
علائم حساسیت می توانند 
تشدید شوند. در ادامه 
بسته به شدت واکنش، 
ممکن اســت بــا علائم 
آنافیلاکسی رو به رو شویم که می 

تواند تهدید کننده حیات باشد.
گفتنی اســت که قطع مصرف 
کافئیــن ممکن اســت منجر به بروز 
علائم ترک مانند ســردرد، خستگی 
و لرزش شــود. امــا این علائم کوتاه 
مدت هســتند و معمــولا ظرف یک 
هفتــه از زمان قطع به تدریج برطرف 

می شوند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
ویتامین B6 نقــش مهمی در تنظیم 
خلق و خو، اشتها، خوابیدن و حافظه 
شما دارد و برای مقابله با عفونت‌ها، 
تبدیل مواد غذایی به انرژی و کمک 
به انتقال اکســیژن به تمام نقاط بدن 

ضروری است.
کمبود ویتامین B6  نادر است؛ 
اما اگر دچار فقر این ویتامین شوید، 
شــاهد آنمی یا کم خونی و در نتیجه 
کاهش تعداد گلبول‌های قرمز خون 
خواهیــد بود. شــما در نتیجه آنمی 
دچار احساس خســتگی و ضعف 
می‌شــوید. کــم خونــی می‌تواند 
ناشــی از فقر آهن باشــد، اما کمبود 
 ، B6 ویتامین‌هایــی ماننــد ویتامین
ویتامیــن B12 و فــولات نیــز این 

عارضه را به دنبال خواهد داشت.
  B6 ســایر علائم فقر ویتامین

نیز شامل موارد زیر است:
بثــورات پوســتی: فقــر 
ویتامیــن B6 خود را روی پوســت 
شــما نشــان می‌دهد. اغلب کمبود 
ویتامین B6 باعث پوســته پوســته 

شــدن و جوش‌های همراه خارش 
می‌شــود که معمــولا روی صورت 
بــروز می‌کند؛ این جوش‌ها به مرور 

زمان واضح‌تر و شدیدتر می‌شوند.
خشــکی لب‌ها: دهان جایگاه 
خوبی اســت که هر گونــه کمبود 
ویتامین B6  را نشان می‌دهد. کمبود 
این ویتامین موجب پوســته پوسته 
شدن و ترک گوشــه لب‌ها می‌شود 

و علاوه بر آن زبان ملتهب می‌شود.
ضعــف سیســتم ایمنی: 
ویتامیــن B6  مقاومــت شــما در 
برابر انواع عفونت‌هــا و بیماری‌ها 

را ســخت‌تر می‌کند. شــما 
بــرای جلوگیــری از ابتلا 
بــه بیماری‌هایــی مانند 
ســرطان، نیاز به دریافت 
  B6دوز کافــی ویتامیــن

دارید.
در  بی‌حســی 
دست‌ها و پاها: بیماری 

عصبی بــه نــام نوروپاتی 
محیطی یکی از مقصران بی‌حسی 
دســت‌ها و پا‌ها است که در نتیجه 

فقــر ویتامیــن B6  می‌تواند ایجاد 
 12 B و ویتامین  B6 شــود. ویتامین
برای بهبود عملکرد عصبی ضروری 

هستند.
صبحگاهــی:  بیمــاری 
احســاس تهــوع صبحگاهی یکی 
از علائــم فقر ویتامین B6  اســت. 
مصــرف مکمل‌های این ویتامین در 
رفع این علامت می‌تواند موثر باشد. 
البته این مکمل‌ها با راهنمایی پزشک 

باید مصرف شوند.

کاهش ســطح حافظه: اگر 
متوجه ســردرگمی یا کاهش سطح 
 B6 حافظه شــدید، کمبود ویتامین

می‌تواند از علل آن باشد.
ســرطان: مطالعات نشــان 
داده‌اند که فقر ویتامین B6  با ابتلا به 
سرطان‌های سینه، پروستات، معده 
و مری ارتباط دارند. بنابر اعلام دفتر 
آموزش و ارتقای ســامت وزارت 
بهداشــت میزان نیاز بدن به ویتامین 
B6  بســتگی به سن دارد. نوزادان ۷ 

تا ۱۲ ماهــه روزانه به ۰.۳ میلی‌گرم 
ویتامین B6  نیاز دارند. نیاز مردان به 
این ویتامین در روز ۱.۷ میلی گرم و 
نیاز زنان ۱.۵ میلی گرم اســت. زنان 
بــاردار نیز باید روزانه ۱.۹ میلی گرم 

ویتامین B6 دریافت کنند.
دریافــت ویتامیــن B6  مورد 
نیاز از راه غذا آســان است. گوشت 
پرندگان، گوشــت گوساله و ماهی 
منابع این ویتامین هستند. سبزی‌های 
نشاسته‌ای مانند سیب زمینی یا ذرت 
از منابع دریافت ویتامین B6  هستند. 
میوه‌هــا نیز )به جــز مرکباتی مانند 
پرتقال و گریپ فــروت( منبع مهم 

دیگری از این ویتامین هستند.
مکمل‌هــا نیــز کمبــود این 
ویتامیــن را جبران می‌کننــد. اکثر 
مولتــی ویتامین‌هــا دارای ویتامین 
B6  هســتند. دقت کنید که مصرف 
زیاد این ویتامین به عصب‌ها آسیب 
می‌رســاند یا منجر به بــروز زخم، 
سوزش ســر دل یا تهوع می‌شود؛ 
از این رو برای مصرف این ویتامین 

حتما با پزشک خود مشورت کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
یک مطالعه جدید هشــدار می دهد 
که قند افزودنی می تواند باعث پیری 

زودرس سلول ها شود.
محققان دریافتنــد هر گرم قند 
افزودنی با افزایش سن سلولی افراد 

مرتبط است.
از ســوی دیگر، نتایج نشــان 
می‌دهــد که یک رژیــم غذایی غنی 
از ویتامین‌هــا، مــواد معدنی، آنتی 
اکسیدان‌ها و مواد مغذی ضد التهابی 
می‌توانــد به فرد کمک کند تا ســن 
بیولوژیکــی جوان‌تری در ســطح 

سلولی داشته باشد.
بــه طور کلی، این مطالعه نتیجه 

گرفــت که هر چه فرد ســالم‌تر غذا 
بخورد، سلول‌های او جوان‌تر به نظر 
می‌رســد. محقق ارشد »الیسا اپِل«، 
استاد روانپزشــکی و علوم رفتاری 
در دانشــگاه کالیفرنیــا، گفت: »ما 
می‌دانستیم که سطوح بالای قندهای 
افزودنــی با بدتر شــدن ســامت 
متابولیک و بیماری‌های اولیه مرتبط 

است.«
وی در ادامــه افزود: »اکنون ما 
می‌دانیم که پیری اپی ژنتیکی تسریع 
شده زمینه ساز این رابطه است و این 
احتمــالاً یکی از راه‌هایی اســت که 
مصرف بیش از حــد قند طول عمر 

سالم را محدود می‌کند.«

بــرای ایــن مطالعــه، محققان 
ســوابق غذایی ۳۴۲ زن کالیفرنیای 
شــمالی با میانگین سنی ۳۹ سال را 

تجزیه و تحلیل کردند. 
تیم تحقیق ســپس رژیم غذایی 
آنها را با "ســاعت اپی ژنتیک" خود 
با اســتفاده از آزمایش بزاق مقایسه 
کرد که می‌تواند سن بیولوژیکی یک 
فرد را در مقایسه با سن تقویمی آنها 

تخمین بزند. 
زنــان در این مطالعــه به طور 
متوســط روزانه ۶۱ گرم قند افزوده 

مصرف می‌کردند.
محققــان خاطرنشــان کردند 
که ســازمان غــذا و داروی ایالات 
متحده به بزرگسالان توصیه می‌کند 
که بیــش از ۵۰ گرم قند افزودنی در 
روز مصرف نکنند. یک تکه شکلات 
شــیری حدود ۲۵ گرم قند افزودنی 
دارد و یک قوطی نوشــابه حدود ۳۹ 

گرم.
محققــان با بررســی جداگانه 
مصــرف قند دریافتنــد که مصرف 
غذاهای حاوی قند افزوده با تسریع 
پیری بیولوژیکی مرتبط است، حتی 

اگر رژیم غذایی سالم باشد.
»باربارا لارایا«، نویسنده دیگر 

ایــن مطالعــه، گفت: »بــا توجه به 
اینکه الگوهای اپی ژنتیکی برگشت 
پذیــر به نظر مــی رســند، ممکن 
اســت حذف ۱۰ گرم قنــد افزوده 
در روز شــبیه به عقب بردن ساعت 
بیولوژیکی به مدت ۲.۴ ماه باشــد، 
 البته اگر در طول زمان تداوم داشــته 

باشد. 
لارایــا افــزود: »تمرکز روی 
غذاهایــی که دارای مواد مغذی مهم 
هستند و قندهای افزوده کمی دارند، 
ممکن است راه جدیدی برای کمک 
به ایجــاد انگیزه در افراد برای تغذیه 

طولانی مدت باشد.«
به طــور کلی، محققان دریافتند 
الگوی غذایی به ســبک مدیترانه ای 
قوی‌ترین ارتباط را با ســن سلولی 

جوان دارد.
بــه طور کلــی، رژیــم غذایی 
مدیترانه ای مبتنی بر مصرف میوه‌ها 
و ســبزیجات تازه؛ آجیــل، لوبیا و 
غــات کامل؛ روغن زیتون به عنوان 
منبــع اصلی چربی، بــه جای کره یا 
مارگارین؛ ماهــی و غذای دریایی؛ 
و مصــرف محدود گوشــت قرمز، 
غذاهای فرآوری شــده و شیرینی‌ها 

است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
افــرادی که برای کاهش کلســترول 
ویتامین مصرف می‌کنند در معرض 

خطر حمله قلبی قرار دارند.
 بسیاری از افراد، مکمل ویتامین 
B ۳ مصــرف می‌کننــد و در مولتی 
ویتامین‌ها گنجانده می‌شود همچنین 
برای تقویت ســامت بــه برخی از 
غذا‌ها مانند غلات نیز اضافه می‌شود.
نتایــج تحقیقات جدید نشــان 
می‌دهد قــرص ارزان‌قیمتی که افراد 
زیــادی برای ســالم ماندن و کاهش 
کلســترول مصرف می‌کنند ممکن 
اســت منجر به حملات قلبی بیشتر 

شود.
ویتامیــن B ۳ کــه در برخــی 
غذا‌ها مانند غــات نیز وجود دارد، 
می‌تواند مقدار زیادی ماده شیمیایی 
به نــام PY ۴ را در بدن ما بســازد. 
این ماده شیمیایی می‌تواند رگ‌های 
خونی مــا را ملتهب کند و خبر بدی 
بــرای قلب اســت، زیــرا می‌تواند 
 باعث مشــکلات جدی مانند سکته 

شود.
دانشــمندان در کلینیک کلیولند 
 ۳ B متوجه این مشــکل بــا ویتامین
شدند. بسیاری از کشور‌ها این ویتامین 
را بــه مواد غذایی مانند آرد و غلات 

اضافه می‌کنند، زیرا به سیستم عصبی 
و رشد اندام‌ها و بافت‌هایی مانند کبد، 
 پوست، مو و سلامت چشم‌ها کمک 

می‌کند.
 ۳ B شــما می‌توانیــد ویتامین
را بــه تنهایی یــا از طریق ویتامین‌ها 
خریــداری کنیــد و به شــما کمک 
می‌کند ســالم بمانیــد و برای مدت 
طولانی‌تری جوان به نظر برسید، اما 
نتایج تحقیق منتشــر شده در نشریه 
Nature Medicine نشــان داد 
کــه برخی افراد بیــش از حد از این 
 PY ۴ ویتامین مصــرف می‌کنند و

بیش از حد دارند.

دکتر استنلی هازن، محقق ارشد 
این تحقیق گفت: اثرات نیاسین )نوعی 
ویتامین B ۳( همیشه تا حدودی یک 
پارادوکس بوده است. علیرغم کاهش 
کلسترول با نیاســین، مزایای بالینی 
 آن همیشــه کمتر از حد انتظار بوده 

است.
سرویس ســامت ملی بریتانیا 
 ۳ B می‌گویــد که ما معمولاً ویتامین
کافی را از چیز‌هایی مانند گوشــت، 
ماهی، تخم مرغ و آرد گندم دریافت 
می‌کنیم و مصــرف بیش از حد یک 
نوع ویتامین می‌تواند منجر به بیماری 

کبد شود.

علائم فیزیکی آلرژی به کافئین مشابه علائم ناشی از سایر آلرژی های غذایی است. برای مثال به طور معمول 
در این آلرژی با نشانه های زیر رو به رو می شویم...
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برخــی از ویتامیــن هــا به طــور طبیعی مــی توانند ســطح انــرژی را با گذر 
زمــان افزایش دهنــد. اینها شــامل ویتامین های گــروه ب و تیروزین  هســتند. 
البتــه بهتــر اســت قبــل از مصــرف ویتامین هــا با پزشــک یا داروســاز خود 

مشــورت کنیــد، به خصــوص اگر از داروهای نســخه ای اســتفاده مــی کنید.
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مصرف قند افزودنی باعث پیری زودرس سلول‌ها می‌شود

ویتامینی که با خطر حمله قلبی همراه است


