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گروه  بهداشــت و ســامت- 
محققان بــه ارتباط مســتقیمی میان 
قرار گیری در معــرض غذاهای فوق 
فرآوری شــده و 32 پارامتر سلامتی از 
جمله مرگ و میر، سرطان، بیماری های 
روانی، تنفسی، قلبی عروقی، گوارشی و 

متابولیک دست یافته اند.
تیمــی از محققــان از اســترالیا، 
آمریکا، فرانســه و ایرلند شواهد قانع  
کننده  ای کشــف کرده اند که نشــان 
می  دهد مصرف بیشــتر مــواد غذایی 
فوق فرآوری شــده با حدود 50 درصد 
افزایش خطر مرگ ناشــی از بیماری 
 های قلبی و عروقی مرتبط اســت. این 
دســته از مواد غذایی در عین حال 48 تا 
53 درصد خطر اضطراب و اختلالات 
روانی رایج و همچنین 12 درصد خطر 
ابتلا به دیابت نوع 2 را افزایش می دهند. 
مطالعه مذکور از طریق هفته نامه مشهور 
پزشکی بی ام جی قابل دسترسی است.

از جمله غذاهــای فوق فرآوری 
شــده می تــوان به تنقلات شــیرین، 
محصولات پخته بسته بندی شده، فست 
فود، نوشیدنی های شیرین و وعده های 
غذایی آماده اشــاره کرد. یکی از اصلی 
ترین مشــکلات این مواد غذایی که در 
ایجاد عوارض ســلامتی مرتبط با آنها 
نیز نقش بسیار مهمی دارد، بحث طعم 

دهنده هایی اســت که طی فرآیند آماده 
ســازی به آنها افزوده می شود. در واقع 
غذاهای فوق فرآوری شده دارای طعم 
و مزه ای غیر واقعی هســتند که صرفا 
به آنها اضافه شــده است.امروزه طعم  
دهنده های طبیعی چهارمین ماده رایج 
در برچســب  های مواد غذایی به شمار 
می روند؛ موادی که ممکن است بیشتر 
نام آنها را دیده باشــید: نمک و شــکر.

ســازمان غذا و دارو آمریکا به شرکت 
های تولید کننده مواد غذایی اجازه داده 
تا از اصطلاح "طعم دهنده های طبیعی" 
برای توصیف هرگونه افزودنی غذایی 
که از طبیعت منشــا می گیرد، استفاده 
کنند. اما اگر منشــا آنها طبیعت است، 

دیگر چه مشکلی وجود دارد؟
دیوید اندروز، دانشمند ارشد 
در گــروه کاری محیط زیســت 

آمریکا )EWG( می گوید:
»طعــم  دهنده های طبیعی اغلب 
حاوی مقداری حلال و مواد نگهدارنده 
هستند که  80 تا 90 درصد حجم کل را 
تشکیل می  دهند. هرچند ممکن است 
ایــن مواد در حجم محصــول نهایی، 
مقدار کمی را به خود اختصاص دهند، 
اما هنوز هم مواد مصنوعی محســوب 
مــی شــوند.«میوه ها، ســبزیجات، 
غلات، گوشــت، آب و در واقع بخش 
قابــل توجهی از آنچه می خوریم و می 
نوشیم، برای قرن ها با طعم دهنده های 

طبیعی مزه دار شده اند. از نمک زدن به 
گوشت گرفته تا افزودن شکر به قهوه، ما 
همواره از طعم دهنده های به اصطلاح 
طبیعی یا مصنوعی استفاده کرده ایم.اما 
طعم  دهنده های مدرن، همان هایی که 
روی برچسب مواد غذایی تحت  عنوان 
»طعم  دهنــده های طبیعی« یا »طعم  
دهنده های مصنوعی« به چشــم می 
خورند، بســیار پیچیده  تر و حتی بدتر 
از افــزودن صرفا یک قاشــق نمک یا 
یک قاشــق چای  خوری شکر هستند. 
آنها در حقیقت کوکتل های شــیمیایی 
مضری هســتند که برای غلغلک دادن 
بینی و زبان و ایجاد طعمی که مشــتری 
می پسندد و می خرد، طراحی شده اند.

افزودن هر چیزی به غذا که شــبیه غذا 
یا عینا خود غذا نیســت، به خصوص 
زمانی که در آزمایشــگاه ساخته شده 
باشد، به هیچ عنوان درست به نظر نمی 
رســد و در واقع بسیار هم مضر است. 
امــا چرا مصرف کنندگان خردمند باید 
از انــواع طعم دهنده ها چه مصنوعی و 
چه طبیعی و غذاهای فوق فرآوری شده 

اجتناب کنند؟
- طبیعی؟ تنها 80 درصد!

به طور کلی، مصــرف کنندگان 
تصــور می کنند که یک مــاده غذایی 
"طبیعــی" بهتر از انــواع "مصنوعی" 
است. هرچند به نظر می رسد که در این 
خصوص با مســئله ای ساده رو به رو 

هســتیم، اما زوایای پنهان آن می توانند 
در عین حال بسیار فریبنده باشند.

حقیقت این است که تا زمانی که 
حداقــل 80 درصد طعم دهنده از یک 
منبع »طبیعی« تامین شده باشد، شرکت  
های تولید کننده مواد غذایی بر اساس 
کد مقررات فــدرال آمریکا، می  توانند 
آن را در قالــب »طعم دهنده طبیعی« 
فهرســت کنند. اما چه اتفاقی برای 20 
درصد باقی مانده رخ می دهد؟ این عدد 
مــی تواند به هر چیزی اختصاص یابد 
که شــرکت مایل است به طعم دهنده 
خود اضافه کند، چه مصنوعی و چه هر 
چیز دیگری!علاوه بر این، حتی »منابع 
طبیعی« نیز ممکن اســت در واقعیت 
شامل اجزای طبیعی نباشند. برای نمونه 
طعم دهنده طبیعی پرتقال یا وانیل را در 
نظر بگیرید. این احتمال وجود دارد که 
هر یک از آنها از پرتقال یا وانیل واقعی 
تهیه نشــده باشــند. درعوض، ممکن 
است مواد طبیعی دیگری مانند پوست 
درخت، بخشــی از گیاه بادام زمینی یا 
حتی تراوشات صمغ مانند درختان را 
در خود جای دهند.درست مانند طعم  
دهنده های مصنوعی، طعم دهنده های 
طبیعی یا »با منشا طبیعی« و 20 درصد 
مواد اســرارآمیز باقی  مانده آنها توسط 
دانشمندان در آزمایشگاه با هم مخلوط 
می  شوند تا ترکیبی عالی برای مصرف  
کنندگان هدف تهیه شود.از طرفی دیگر 
بر اساس گزارشی از وزارت کشاورزی 
آمریکا، طعم دهنده های طبیعی ممکن 
اســت برای مصرف گیاهخواران هم 
مناسب نباشند. هرچند باید عصاره  ها 
و ترکیباتی که به هر نحوی با گوشــت 
در ارتباط هستند در بخش مواد تشکیل 
دهنده ذکر شوند، اما سایر موادی که از 
گوشت یا حیوانات به دست می  آیند، به 
شرط آنکه بخشی از طعم دهنده های با 
منشا طبیعی باشند، اصلا نیازی به لیست 
شدن نخواهند داشت. این موضوع بدین 
معنی اســت که یک محصول گیاهی یا 

رژیم گیاهخواری بــه طور بالقوه می 
توانــد حاوی ترکیبی باشــد که از یک 

حیوان گرفته شده است.
امــا آیا در مجمــوع طعم دهنده 
های طبیعی بهتر از مصنوعی هستند؟ 
با استناد به گزارشی از دانشکده پزشکی 
هاروارد پاســخ به این پرسش »خیر« 
است. منشــاء طبیعی در واقعیت هیچ 
مزیــت اضافی، چه از نظــر تغذیه ای 
و چه در موارد دیگــر، ندارد. در واقع، 
طعم  دهنده های مصنوعی تولید شــده 
در آزمایشگاه ممکن است خالص  تر، 
مناسب تر برای رژیم های گیاهخواری 
و همچنیــن حاوی آلرژن  های کمتری 
باشند. از طرفی دیگر جدای از منشا آنها، 
این دو تقریبا مشابه یکدیگر هستند، چه 
از منظر سطح مواد شیمیایی و چه نحوه 
واکنش بدن به آنها. مشــکل نیز دقیقا 

همین است.
- مشکل ایمنی

بهتر اســت بدانیــم که همه طعم 
دهنده هــا دارای وضعیت ایمنی تایید 
شده نیستند. آیا طعم دهنده اضافه شده، 
طبیعی یا مصنوعی، برای مصرف ما بی 
خطر است؟ این سوالی است که  پاسخ 

آن را همیشه به طور قطع نمی دانیم.
با توجه به گزارش شــورای بین 
المللی اطلاعات غذایی و سازمان غذا و 
دارو آمریکا، یک ماده را در صورتی می 
توان به غذا اضافه کرد که "به طور کلی 
ایمن در نظر گرفته شود" یا به اختصار 
برای مصرف انســانی GRAS باشد. 
متاسفانه، ایمنی برخی از طعم دهنده ها 

همچنان در هاله ای از ابهام قرار دارد.
چند نمونه از طعــم دهنده های 
شــناخته شده که ســال هاست تبدیل 
به موضوعی چالش برانگیز شــده اند، 
عبــارت اند از: دی اســتیل، یک طعم 
دهنــده کره  ای که به دنبال استنشــاق 
توســط کارگرانی که آن را در کارخانه 
تولید می  کردند، باعث ایجاد سرطان می  
شد و همچنین متیل اوژنول، طعم دهنده 

ای رایج و در عین حال ســرطان  زا که 
به  طور طبیعی در بســیاری از ادویه  ها 
)مانند فلفل فرنگی( نیز یافت می  شود. 
هر دو این ها GRAS هســتند و متیل 
اوژنول کاملا طبیعی است! با این حال 
ایمنی و دوز مطمئــن آنها در غذاهای 
فوق فرآوری شــده مشخص نیست و 
تحقیقات زیــادی در این زمینه انجام 
نشده است. این اطلاعات از طریق وب 
سایت کتابخانه ملی پزشکی آمریکا قابل 
دسترسی هستند.علاوه بر این، برخی از 
آلرژن  های احتمالی رایج مورد استفاده 
در طعم دهنده  ها، مانند خردل و کنجد، 
نیازی به فهرســت شدن در برچسب 
مواد غذایــی ندارند و ایــن در حالی 
اســت که خود این مواد ممکن است 
باعث واکنش آلرژیک شــوند. شرکت  
های مواد غذایی صرفا موظف هستند 
فهرستی از مواد افزودنی مانند شیر، تخم 
 مرغ، بادام  زمینی، آجیل درختی، گندم، 
سویا، ماهی و صدف را ارائه دهند. این 
موضوع بدین معناست که ممکن است 
موادی در ترکیــب طعم دهنده وجود 
داشــته باشد که مصرف کنندگان به آن 

حساســیت یا آلرژی دارند و متاسفانه 
تــا زمان بروز عوارض نیز از حضور آن 

مطلع نخواهند شد.
- استراتژی پوششی

به منظور درک بهتر هدف مصرف 
طعم  دهنده ها که صرفا برای طعم دادن 
به غذا استفاده می  شوند، باید دو سوال 
اصلی را از خود بپرســیم: چرا آن طعم 
را مــی  خواهیم؟ و چه چیزی در وهله 
اول باعث می  شــود که طعم ذاتی غذا 
»از بین برود«؟ طبق گزارش واشینگتن 
پست، مواد افزودنی زیادی به غذاهای 
فوق فرآوری شده یا حتی غذاهایی که 
به ظاهر کمتر فرآوری شــده اند، مانند 
آب پرتقال، اضافه می شــوند. این مواد 
می توانند شــامل ویتامیــن ها و مواد 
معدنی باشند که برای اهداف بازاریابی 
یا جبران آسیبی که طی فرآیند فرآوری به 
غذا وارد می آید، مورد استفاده قرار می 
گیرند. از جمله افزودنی های دیگر می 
توان به مواد نگهدارنده، امولسیفایرها، 
تثبیت  کننــده  ها و رنگ  های خوراکی 
اشاره کرد که مواد غذایی فوق فرآوری 
شــده را جذاب و خواســتنی نگه می  

دارند.خوب، بد یا فریبنده، این افزودنی  
ها و روند فرآوری ممکن اســت منجر 
بــه طعم بد یا بی مزه در غذا شــود. اما 
راهکار حل این مشکل چیست؟ بسیار 
ســاده است. تنها کافیست با طعم های 
اضافه در قالب طعم دهنده ها، مزه های 

ناخوشایند و نامطلوب را بپوشانید!
 در مقاله ای از نیویورک تایمز می 
خوانیم که با »طعم  دهنده های طبیعی«، 
کل ماده غذایی فوق فرآوری شــده ای 
که با دقت توســط شرکت تولید کننده 
مهندسی شده اســت، تبدیل به گزینه 
ای کاملا اعتیاد آور می شــود. در واقع 
میل و اعتیاد شــما به سود برای شرکت 
های مواد غذایی تبدیل می شود و بدون 
طعم دهنده ها، تمام این توهم چشایی 
درهم خواهد شکست. در این صورت 
با محصولــی رو به رو خواهیم بود که 
می تواند طعم و بوی بسیار بدی داشته 
باشد، چیزی که هرگز نخواهیم خرید، 
چه رســد به اینکه آن را در دهان خود 
بگذاریم! بنابراین، این سوالی است که 
باید قبل از خرید در نظر بگیریم: آیا واقعا 

می  دانیم که چه می  خوریم؟

گروه  بهداشت و سامت- عضو 
هیات علمی دانشــکده علوم تغذیه با 
اشاره به کافئین موجود در چای، گفت: 
افراد دارای مشکلات قلبی، زخم معده 
و سنگ های کلیوی وخانم های باردار از 
مصرف چای پررنگ باید اجتناب کنند.

سمیرا ربیعی استادیار دانشگاه و 
دکترای تخصصی علوم تغذیه، با بیان 
اینکــه چای حاوی میزان بالای کافئین 
اســت، افزود: هرچه چــای مصرفی 

پررنگ تر یا به اصطلاح غلیظ تر باشد، 
میزان کافئین دریافتی بیشــتر می شود.
کافئین، یک ماده شــیمیایی خوراکی 
اســت که در دو فرم طبیعی و سنتتیک 

)مصنوعی( یافت می شود. 
به گفته ربیعی، فرم طبیعی کافئین 
در بســیاری از گیاهان از جمله قهوه، 
دانه های کاکائو و برگ های چای وجود 
دارد و فرم مصنوعی آن در نوشیدنی ها 
و نوشــابه های انرژی زا یافت می شود.

استادیار دانشگاه با اشاره به اثرات کافئین 
بــر بدن، افزود: کافئین، مدر یا ادرار آور 
اســت، بنابراین نوشیدن چای پررنگ، 
باعث اتلاف آب بدن شــده و فرد را با 

مشکل یبوست مواجه می کند.
ربیعی، کافئین را موجب افزایش 
ضربان قلب و فشــار خون برشمرد و 
خاطرنشان کرد: نوشیدن چای پررنگ 
باعث ســوزش در ناحیه قفسه سینه و 
قلب فرد می شــود.دکترای تخصصی 

علوم تغذیه با بیان اینکه کافئین با جذب 
آهن غــذا تداخــل دارد، گفت: چای 
مصرفی هرچه پررنگ تر باشد، شدت 
این تداخل بیشتر می شود. وی توصیه 
کرد افرادی که مبتلا به کم خونی ناشی از 
فقر آهن، نوشیدن چای پررنگ را ترک 
کــرده و یا مصرف آن را به حداقل یک 
ساعت قبل یا بعد از غذای حاوی منابع 
آهن موکول کننــد. تأثیر منفی کافئین 
بر جذب آهــن، صرفاً مربوط به منابع 

گیاهی آهن نظیر آهن موجود در اسفناج 
می شود و نه منابع حیوانی آن نظیر آهن 
موجود در گوشــت قرمز بنابراین این 
موضــوع باید مورد توجه گیاهخواران 

قرار گیرد. 
وی افزود: کافئین سطح هوشیاری 
را بــالا می بــرد. شــاید در ظاهر، این 
عملکرد کافئین مطلوب به نظر برســد 
ولی در واقع، نوشیدن چای پرُرنگ در 
شب به خصوص ساعات پایانی شب، 

منجر به بی قراری و بی خوابی شده و در 
درازمدت نیز سطح اضطراب را افزایش 
می دهد. افراد دارای ســابقه مشکلات 
قلبــی، خانم های بــاردار، مبتلایان به 

ریفلاکس )ســوزش سردل، ترش 
کــردن( و زخم معــده و افراد 

مبتلا به ســنگ های کلیوی 
باید از نوشیدن چای پررنگ 

خودداری کرده و یا مصرف آن 
را محدود کنند.

گروه  بهداشت و سامت- با فرارسیدن تابستان، 
بســیاری از مردم به سراغ کرم های ضدآفتاب از سال 
گذشــته مانده، می روند. اما به گفته کارشناســان این 
کار می تواند خطرات خاصی را به همراه داشته باشد. 
کارشناســان می گویند این نوع محافظت باید در تمام 
طول سال یعنی حتی در زمستان انجام شود زیرا اشعه 

ماوراء بنفش برای پوست ما مضر است.
با این حال، اگرچه اســتفاده از ضد آفتاب ها در 
ســال های اخیر افزایش یافته و آگاهی درباره آنها در 
حال افزایش است اما همیشه از آنها به درستی استفاده 
نمی شود. »سونیا گالیانو«، داروساز و عضو داروسازی 
در کالج رســمی داروسازان آویلا، توضیح می دهد که 
کرم ضدآفتاب 30 دقیقه قبل از قرار گرفتن در معرض 
آفتاب باید روی پوست تمیز و خشک و به مقدار زیاد 
و یکنواخت مالیده شود. ایده آل از نظر علمی، استفاده 
از دو میلی گرم در سانتی متر مربع برای هر دو ساعت 

است.

گالیانــو برای درک بهتر ایــن مطلب، »قانون دو 
انگشت« را توضیح می دهد: یک خط کرم را باید به دو 
انگشــت میانی دست بمالید سپس آن را به طور کامل 
روی قرص صورت خود بمالید. همچنین قبل از شنا 
کردن، یک خط دیگر روی همان دو انگشت کرم بمالید 
و ســپس آن را روی بازوها و شــانه، 2 بار خط کرم دو 
انگشــتی )چهار خط( هم برای تن و یک چهار خط 

دیگر برای هر یک از پاها لازم است.
چند بار نیاز به استفاده از کرم ضد آفتاب 

دارید؟
گالیانو تاکید دارد که کرم های ضدآفتاب باید هر 
دو ســاعت، پس از هر شنا کردن و در صورت تعریق 

بیش از حد استفاده شوند.
فاکتور محافــظ )SPF( در کرم های ضد 

آفتاب به چه معناست؟
کرم هــای آفتاب بــا اعداد مختلفی شناســایی 
می شــوند که برای بسیاری معنای ناشناخته ای دارند. 

اس پی اف 30،20 تا 50  برای مدتی طولانی تر در برابر 
نور خورشید محافظت می کند.

ضریــب حفاظتی 30 حــدود 300 دقیقه، یعنی 
حدود پنج ساعت پوست ما را محافظت می کند.البته 
این بدان معنا نیســت که ما می توانیم بدون نگرانی و 
برای پنج ســاعت دغدغه کرم زدن نداشته باشیم بلکه 
در مواردی که بدنمان با آب یا عرق در تماس زیاد باشد، 

کرم باید زودتر از 5 ساعت تجدید شود.
آیا مــی توانیم از کرم ضد آفتاب ســال 

گذشته استفاده کنیم؟
مانند همه محصولات، کرم های ضد آفتاب نیز 
تاریــخ انقضا دارند ولی اگر قبلا درب آنها را باز کرده 
یا استفاده کرده باشیم باید از استفاده مجدد آنها پس از 

مدتی طولانی اجتناب کرد.
گالیانــو به یورونیوز می گویــد کرم ضدآفتاب 
در طول یکســال حتما خراب می شود چون که بارها 
در دمای بالا و در مقابل تابش نور خورشــید رهایش 
کرده ایم. همچنیــن »آلودگی میکروبی« هم می تواند 

روی پوست ما تأثیر بگذارد.
کجا می توانم ضد آفتاب را دور بریزم؟

پس ما باید از شر کرم های منقضی شده یا کرم های 
سال پیش خلاص شویم اما آیا می توانیم آن را در سطل 
زباله بیندازم؟ ایــن محصولات هنگامی که ارگانیک 
دوستدار محیط زیست نباشند، می توانند برای محیط 
زیست مضر باشند. به همین دلیل، هنگام دور انداختن 
آنها باید از یک ســری دســتورالعمل ها پیروی کنیم. 
مثلا اگر بسته بندی پلاستیکی دارند در میان زباله های 
پلاستیکی قرار داده شود و اگر ظرف آنها شیشه ای است 
باید در کنار ظروف شیشه ای دور انداخته شود. اما اگر 
داخل آنها همچنان کرم وجود داشــته باشد، بقایای آن 
باید در ســطل زباله ای انداخته شود که زباله های آن به 

تصفیه خانه ها ارسال می شود.

گروه  بهداشت و ســامت- ماسک کافئین 
گردش خون را تحریک می کند، پوســت را ســفت 
می کند و تورم را از بین می برد.تورم صورت ابتدای 
صبح یک مشکل رایج در ایام تابستان است که عمدتاً 
به دلیل دیر خوابیدن شــب ها و کم خوابی اســت . 
چگونه با راه حل های ســاده خانگی بر این مشــکل 

غلبه می کنید؟
صورت را با آب یخ غوطه ور کنید

مجله اســتایل بوک در یک گزارش نوشــت: 
»خانم ها می توانند با اقدامات ســاده مانند فرو بردن 
صورت در یک کاســه پر از آب یخ برای چند ثانیه، 

ورم صبحگاهــی صورت خود  را مهار کنند چرا که 
ایــن کار باعث انقباض عروق خونی و کاهش تورم 
می شــود. فرو بردن صورت در یک کاســه پر از آب 
و یخ بــرای چند ثانیه باعث انقباض عروق خونی و 

کاهش تورم می شود. 
ماساژ صورت

راه دیگر مهار تورم صبحگاهی صورت غلتک 
است. به این ترتیبق که صورت را می توان با استفاده 
از غلتک ســاخته شده از یشم یا رز کوارتز ماساژ داد. 
ماساژ ملایم صورت به تحریک گردش خون و رفع 

تورم کمک می کند .

ماسک کافئین
ماســک کافئین نیز می توانــد راه دیگری برای 
کم کردن پف صورت باشــد. کافئین گردش خون را 
تحریک می کند و پوست را سفت می کند. علاوه بر 
این، پدهای چشمی یا کرم حاوی اسید هیالورونیک 
به رفع تورم و مرطوب کردن پوســت کمک می کند. 
در نظر داشته باشید تورم صبحگاهی صورت با وجود 
خواب کافی ادامه دارد، که ممکن است نشان دهنده 
مشــکلات ســلامتی مانند عدم تحمل لاکتوز، عدم 
تحمل گلوتامات یا تجمــع مایعات در بدن به دلیل 

مصرف بیش از حد نمک باشد .

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

یکی از اصلی ترین مشکات غذاهای فوق فرآوری شده که در ایجاد عوارض سامتی مرتبط با آنها نیز نقش 
بسیار مهمی دارد، بحث طعم دهنده هایی است که طی فرآیند آماده سازی به آنها افزوده می شود.

عضو هیات علمی دانشکده علوم تغذیه ؛

مصرف چای پرُرنگ را حذف کنید

1403

2/500/000 ریال 

15/000/000 ریال 

44424999

5894637000083714

7/500/000 ریال 

30/000/000 ریال 

واتس اپ شود. 09347690714

هنگام خرید خوراکی، برچسب روی آن را دقیق مطالعه کنید؛

طعم دهنده طبیعی؛ 
متهم ردیف اول!

آیا استفاده از کرم ضد آفتاب از پیش مانده مضر است؟

چگونه با ورم صبحگاهی صورت مقابله کنیم؟

سه شنبه 12 تیر 1403، 25 ذی الحجه 1445 ،2 جولای 2024، شماره 4500، صفحه


