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دکترابراهیم فولادی |  مدیر گروه ایمنی و کنترل کیفیت مواد غذایی موسسه پژوهشی علوم و صنایع غذایی

خاصیت قند و شکر با خاصیت نبات متفاوت است و نبات نسبت به قند و شکر طبیعت گرم تری دارد. از این رو نبات در مشکل‌هایی مانند 

دل ‌درد، نفخ و... اســتفاده می‌شــود. معمولا بــرای افزایش گرمــی و خاصیت نبات کمــی زعفران  بــه آن اضافه می کنند، اما ممکن اســت 

ســودجویان از رنگ‌های غیراستاندارد برای رنگ‌کردن نبات اســتفاده کنند که بسیار خطرناک و سرطان‌زاســت. مصرف این ماده رنگی 

بیماری‌هایی مانند بیش فعالی در کودکان، معضلات گوارشــی و آسمی، تومورهای تیروئیدی، تشــدید میگرن، تاری دید، حساسیت ها و مشکلات پوستی 

به همراه دارد. ادامه مطلب را در این زمینه از دکتر فولادی مطالعه کنید:

تغذیه

دانستنی ها

آشپزیآشپزی من

نوشیدنی

بیشتر بدانیم

بانوان عوارض استرس 
بارداری بر سلامت 

جنین  و   رشد نوزاد!

وارد شدن اســترس به دفعات، احتمال مشکل رفتاری یا 
سلامت ذهنی را در کودک افزایش می‌دهد. در این مطلب 
می‌خواهیم تاثیر استرس بر سلامت جنین و رشد نوزاد بعد 

از زایمان را بررسی کنیم.

   استرس و شیزوفرنی
محققان به تازگی دریافته‌اند استرس شدید مادر در دوران 
بارداری، ممکن است موجب ابتلای کودک او به شیزوفرنی 
در آینــده شود.شــیزوفرنی )schizophrenia( یــک نوع 
بیماری روحی اســت که در آن برداشت انســان از واقعیت 
غیرعادی می‌شود.محققان فکر می‌کنند مواد شیمیایی 
که در پاسخ به استرس از مغز مادر آزاد می‌شود، اثر مستقیم 
بر مغز جنین )که در حال تکامل است( دارد. این اثر ممکن 
اســت در اوایل بارداری که ســد محافظ بین مــادر و جنین 
هنوز کامل نشده، بیشتر باشد. علاوه بر این احتمال ابتلا 
به شیزوفرنی به عوامل دیگری از جمله ژن‌ها هم ربط دارد.

   استرس و سوء تغذیه
متأســفانه از هــر 50 زن بــاردار یک نفر به علت اســترس 
بارداری مبتلا به اختلال در خوردن غذا می‌شود و نوزادی 
کم وزن و نارس به دنیا می‌آورد. نداشــتن خــواب کافی، 
نداشتن تغذیه مناسب و اندوهگین بودن  از عوامل استرس 
زا به شــمار می‌آیند. بنابراین مراقب خــواب و تغذیه خود 

باشید.

   استرس و نوزاد دختر
بعضی تحقیقات نشــان داده است که اســترس بارداری 
باعث دختر شــدن کــودک خواهد شــد. احتمــال دختر 
شدن نوزاد در مادران باردار پراسترس تا 5 درصد بیشتر از 

مادرانی است که آرامش خیال دارند.

   استرس و مشکل رفتاری کودک
کودکی که مشــکل رفتاری دارد و مضطرب و ترسوست ، 
ممکن است در دوران جنینی در معرض استرس مادر قرار 
گرفته ‌باشد. فرزندان زنانی که در دوران بارداری استرس 
داشته‌اند، مستعد مشکلات رفتاری و روانی مانند مشکل 

بیش‌فعالی و کم توجهی )ADHD( هستند.

   استرس و بیماری‌های مادر و جنین
اســترس می‌توانــد تمامی سیســتم‌های بدن مــادر مانند 
سیســتم ایمنــی، گــوارش، قلــب، کلیــه و حتی خــواب و 
اســتراحت او را تحــت تأثیر قــرار دهــد. عــوارض برخی از 
استرس‌های شدید، در بزرگ سالی مشاهده می‌شود. به 
طوری که این جنین‌ها در بزرگ سالی، افرادی نابه هنجار و 
عصبی خواهند شد و اگر در بزرگ سالی مشکلات هوشی و 
ذهنی نداشته باشند، مسائل عاطفی و هیجانی )افسردگی 

اضطراب، پرخاشگری و...( را از خود بروز خواهند داد.

   روش‌هایی برای کاهش استرس دوران بارداری
*  شرکت در کلاس‌های پیش از زایمان

*  ورزش، تمرکز و تمرین آرامش و تمرین تنفس عمیق نه 
تنها در کاهش اســترس بارداری مؤثرند، بلکه به راحتی 

زایمان هم کمک می‌کنند.
*  خواب و تغذیه مناسب

* امیدوار باشید و نگرش مثبت به وقایع داشته باشید.
* برای خودتان و همسرتان وقت بگذارید. برای صرف شام 
یا ناهار بیرون بروید و با هم قدم بزنید. خرید رفتن به اتفاق 

همدیگر بسیار جالب و مفرح است.
*  دربــاره نگرانی های‌تان با همســرتان حــرف بزنید و به 

حرف‌های او نیز گوش کنید.
*  اگر چیزی واقعاً شما را مضطرب می‌کند، از آن دوری و 

احساسات‌تان را بیان کنید.

   نبات زعفرانی و ذائقه مصرف کنندگان 
افزایــش تعــداد واحدهــای تولیــدی صنایــع غذایی و 
همراهی دانش تولید تجربی با دانش روز  منجر به تولید 
محصولاتی با کیفیت بالا و در ســطح بین المللی شده 
اســت. محصــولات زعفرانی مرغــوب با حفــظ خواص 
دارویی آن برای مصرف کننــدگان داخلی و خارجی از 
اهمیت بسیاری برخوردار است. زعفران یکی از گیاهان 
دارویی و بومی ایران و خراسان خواص دارویی متنوعی 
دارد که صنایع کوچک و بزرگ از جمله نبات به آن توجه 

زیادی دارند.

   شناسایی نبات زعفرانی مرغوب 
تولید نبــات زعفرانی به‌صورت شــاخه نبــات زعفرانی 
و نبــات چوبــی زعفرانــی در برندهای مختلــف عرضه 
می شــود.  نبات های زعفرانی از طریق بــو، مزه و رنگ 

زعفرانی آن ها قابل تشخیص هستند.

   پررنگ بودن دلیل مرغوب بودن نیست 
برخلاف تصور مردم کــه فکر می کنند رنــگ دهی بالا 

یا پر رنگ بودن نبات  نشــانه  مرغوب بودن است میزان 
رنگ دهی با زعفران محدود اســت چه بســا نبات های 
پر رنگ می تواند منشــأ افزودن رنگ هــای مصنوعی و 

کارامل به آن باشد.

   وقتی نبات بیماری‌زا می شود 
 رنگ کارامــل در فراینــد پخت نبــات و افزایــش تعداد 
مراحل پخت تولید می شــود که به تولید نبات هایی به 
رنگ زرد تا قهوه ای  منجر می شــود و در برخی کارگاه 
های زیرپله ای برای کاهش این رنگ قهوه ای از جوهر 
قند)بلانکیت( اســتفاده می شــود که با تولید اکســید 

گوگرد سرطان زاست..
اما در صنایع بــزرگ تولید نبات به دلیــل کنترل دمای 
پایین تر، میزان تولید کارامل خیلی محدود است و این 

مشکل وجود ندارد.

   امان از رنگ‌های شیمیایی 
یکی از مشــکلات دیگــر افــزودن رنگ هــای زعفرانی 
مصنوعی به نبات اســت کــه میزان رنگ دهــی بالایی 

دارنــد.   این رنــگ هــا  در صنایــع غذایــی مختلــف با 
درصدهای متفاوت استفاده می شود که در کشورهای 
مختلــف برای آن یــک حد مشــخصی را قبــول دارند و 
بیشتر از آن غیر مجاز محسوب می شود. ولی استفاده 
از آن در محصولاتــی بــا عنــوان نبــات زعفرانــی تقلب 
محسوب می شــود که از عوارض این رنگ ها می توان 
به بیش فعالی در کــودکان و بیماری های افســردگی 
در بزرگ ســالان و در سطح بالا ســرطان زا بودن آن ها 

اشاره کرد.

   پیشنهاد به مصرف کنندگان 
با توجه به کنترل کیفیت و رعایت اســتانداردهای ملی 
در ســطح صنایع بزرگ تولیــد نبات، از ایــن رنگ ها به 
هیچ عنوان توسط این صنایع استفاده نمی شود و توصیه 
می شود که اگر نبات زعفرانی ذائقه یک مصرف کننده 
اســت و به کیفیــت محصــول توجــه دارد از محصولات 
شرکت هایی که تحت نظر استاندارد اقدام به تولید این 

محصول می کنند، استفاده کنند. 

 وقتی زعفران نبات 
 جایش را به رنگ 

مصنوعی می دهد
پررنگ بودن نبات نشانه 

مرغوب بودن آن نیست 
وممکن است منشأ 

رنگ نبات رنگ های 
مصنوعی و کارامل باشد

  پوره کدو حلوایی - ۳ لیوان
  شکر - نصف لیوان

  خامه - نصف لیوان

  پودر ژلاتین – 2 قاشق غذاخوری
  پودر هل -  نصف قاشق چای خوری

 مغزهای خوراکی- برای تزئین

10 نکته مهم برای زندگی با کرونا

دسر کدوحلوایی

1- کدو حلوایی را بعد از پوســت کردن 
خــرد کنیــد و بــا شــکر و مقــداری آب 
بگذارید تــا نرم شــود و بپــزد، زمانی‌که 

آبش کشیده شد با میکسر پوره کنید .
2- پودر ژلاتین را با یک چهارم لیوان آب 
سرد روی حرارت کتری بن ماری کنید و 

بگذارید تا ژلاتین شفاف شود.
3- دو لیــوان از پــوره کدو و پــودر هل و 
خامه را درون میکســر بریزید و خوب به 

هم بزنید تا مواد یکدست شود.
4- بعد دو ســوم ژلاتین بن ماری شــده 
را اضافــه کنیــد و مــواد را درون لیــوان 
بریزید و در یخچال قرار دهید تا خودش 

را بگیرد.
5- برای لایه رویی یــک لیوان پوره کدو 
را با بقیه ژلاتین مخلوط کنید و روی لایه  
قبلی بریزید و دوباره در یخچال بگذارید 

و با مغزهای خوراکی تزیین کنید.

آیا مصرف لبنیات هنگام 
اسهال وضعیت را بدتر می‌کند؟

مهدیس مرادیان

خبرنگار

اگر زیاد دچار عارضه روده ای اسهال می شوید باید 
بدانید خوردنی ها تاثیر زیادی در بهبود یا وخیم تر 
شــدن اوضاع دارند مثلا برنج سفید، موز و ماست 
بهترین غذاها برای جلوگیری از اســهال هستند 
درحالی‌که گل کلم، کلم بروکلی، لوبیا و شیر باعث 
تحریک بیشتر رودها می شوند پس رعایت یک رژیم 
غذایی مناسب می‌تواند وضعیت بیماری را به طور 

قابل توجهی بهبود بخشد.

   حقیقت لبنیات و اسهال
لبنیات حاوی نوعی قند طبیعی به نام لاکتوز است. 
افرادی که به عــدم تحمل لاکتوز مبتلا هســتند، 
نمی توانند لاکتوز را هضم کنند و درنتیجه مصرف 
لبنیات در این افراد محرک علایمی مانند اسهال و 

دیگر مشکلات روده ای خواهد شد.

   چگونه لبنیات باعث اسهال می شود؟
بدن با کمک آنزیمی معروف بــه لاکتاز که در روده 
کوچک وجود دارد لاکتوز را هضم می کند. وقتی 
آنزیــم لاکتــوز تولید شــده کافی نباشــد ، مصرف 

لبنیات می تواند به اسهال منجر شود.
مصرف لبنیــات مانند شــیر و خامه تــرش در طی 
اسهال می تواند علایم را بدتر کند. چون اسهال با 
اختلال در هضم لاکتوز موجب نفخ و شدیدتر شدن 

تحریکات روده ای می‌شود.

   چرا خوردن ماست هنگام اسهال خوب است؟
ماســت حاوی میکروارگانیســم های زنده است 
که به هضم غذا کمک می کنــد. از جمله عوارض 
اســهال از بین رفتــن باکتــری های خــوب روده 
اســت. یک رژیم درمانی شامل ماســت می تواند 
باکتری های خوب و مورد نیاز را به روده برگرداند 
همچنین اسید لاکتیک موجود در ماست به از بین 
بردن باکتری های بد روده کمک می کند. بیشتر 
افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز می توانند ماست 

را بدون هیچ مشکلی بخورند.

   چگونه ماست را برای درمان اسهال بخوریم؟
اگر می خواهید ماســت را بخشــی از رژیم درمان 
اســهال خود قرار دهید  باید شیرین نشده و عاری 
از هر نــوع طعم دهنــده مصنوعی باشــد. در دوره 
اسهال می توانید یک وعده ماست ساده را به عنوان 
صبحانه و ناهار میل کنید و به‌طور کلی برای سالم 
نگه داشتن روده و جلوگیری از اسهال، می توانید 
آن را همراه با غلات صبحانه و غذاهای برنجی میل 
کنید. اگر از اسهال مزمن رنج می برید، با پزشک 
خود مشورت کنید تا علت اصلی آن را بدانید و برای 
searchvita :منبع درمان اقدام کنید.�

تازه ها

حقایقی شگفت انگیز درباره 
توان جابه جایی ویروس کرونا 

 تحقیقات دانشمندان دانشگاه نیکوزیای قبرس 
درخصوص رابطه دمــا و رطوبت با قدرت شــیوع 
کووید ۱۹ نشان داد زمانی که درجه حرارت بالا و 
همزمان رطوبت هوا کم باشد، قدرت زنده ماندن 
ویروس کرونا کم می‌شــود. همچنیــن زمانی که 
رطوبت هوا بالا باشد، در هر دمایی توانایی ویروس 
کرونا برای انتقال از طریق هوا و رطوبت افزایش 
می‌یابد. وقتــی رطوبت بــه ۹۰ درصد می‌رســد 
کووید ۱۹ می‌تواند به راحتی تا ۶ متر را طی کند.

انتقال ویروس کرونا از طریق هوا

دانشــمندان دانشــگاه ادینبورگ کشف کردند 
ویــروس کرونا می‌تواند بــه راحتــی از طریق هوا 
مسافت بیشتری را طی کند و در جهات مختلف 
در محیط پخش شود. این یافته‌ها گزارش پیشین 
سازمان جهانی بهداشت مبنی بر احتمال انتقال 
ویــروس کرونــا از طریــق هــوا را تاییــد می‌کند. 
تحقیقات نشان می‌دهد شــیوع ویروس کرونا از 
طریق هوا به هیچ عنوان تابع مســیر باد نیســت. 
متخصصان می‌گویند همانند فصل زمستان که 
در سرمای هوا شما می‌توانید رطوبت نفس خود 
را ببینیــد، در دیگر فصل ها نیز ویــروس کرونا به 

همین شکل در هوا منتقل می‌شود.

عوامل موثر در تعیین فاصله‌گذاری

جریان هوا، سیســتم تهویه مناسب، میزان زمانی 
که افراد با یکدیگر در ارتباط هستند، میزان تراکم 
جمعیت و استفاده کردن یا نکردن افراد از ماسک 
از جمله مواردی است که در میزان فاصله اجتماعی 
انسان‌ها از یکدیگر موثر است. در محیط‌هایی که 
تهویه نامناســب اســت و جریان هوا وجــود ندارد، 
ویروس کرونا می‌تواند مدت زمان بیشتری در هوا 
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان بماند.�

دسر

حالا که مشخص نیست تا چه زمانی جمعیت جهان با کرونا درگیر خواهد بود، باید ضرورت‌های 
زندگی با کرونا را بیاموزیم تا بتوانیم از سلامت خود و خانواده‌هایمان محافظت کنیم.

در همه مکان‌های عمومی به‌خصوص 
داخل وسایل نقلیه عمومی حتما 

ماسک بزنیم

در همه مکان‌های عمومی 
به‌خصوص داخل وسایل نقلیه 

عمومی حتما ماسک بزنیم

در همه 
مکان‌های عمومی 
به‌خصوص داخل 

وسایل نقلیه 
عمومی حتما 
ماسک بزنیم

فاصله‌گذاری اجتماعی را با 
اندازه حدودی یک و نیم تا 

دو متر در مکان‌های عمومی 
همواره رعایت کنیم

بهداشت 
جسمی، حمام 
کردن، ورزش 

کردن، پیاده روی 
در پارک‌های 

خلوت و طبیعت را 
جزو برنامه روزانه 

بگذاریم

از دست دادن یا روبوسی یا 
در آغوش گرفتن خودداری 
کنیم و هنگام عطسه و سرفه 

اجازه پخش شدن قطرات 
تنفسی‌مان را ندهیم

به بهداشت روانی، کاهش 
استرس، انجام سرگرمی‌های 
مفید در منزل، داشتن آرامش 

و خواب کافی توجه کنیم

دست‌ها را در طول روز چندین 
بار به خصوص پس از لمس 

وسایل عمومی به مدت ۲۰ 
ثانیه بشوییم یا با اسپری الکل 

ضدعفونی کنیم

از شرکت در تجمعات 
خطرآفرین مانند 
مراسم عروسی 

و ترحیم  و 
مسافرت‌ها 

بپرهیزیم

به تغذیه سالم و 
استفاده از مواد 
غذایی که باعث 
افزایش ایمنی 
بدن می‌شوند 
توجه ویژه کنیم

سبزی و میوه را با آب و مایع 
ضدعفونی کننده بشوییم و برای 
خریدهای غیرقابل شست‌وشو از 

اسپری الکل استفاده کنیم
 قبل از ورود به خانه، لباس‌ها و 
کفش‌ها و وسایل همراه مانند 
تلفن همراه و سوئیچ  خودرو  

را ضدعفونی کنیم

منبع: وزارت بهداشت


