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  خطرات پنهان در کبابی‌ها
شاید خیلی‌ها متوجه نباشند که کباب کردن 

انواع گوشــت و ســبزیجات روی حرارت زیاد 

یا شــعله باز می‌توانــد ترکیبات ســرطان‌زا به 

نام کارســینوژن تولیــد کند.  ایــن موضوعی 

ا‌ست که موسســه تحقیقات ســرطان آمریکا 

بــا پژوهش‌های متوالی به آن رســیده اســت. 

البته معنی این تحقیق این نیست که باید قید 

کباب کــردن را بزنید یــا از خــوردن غذاهای 

کبابی مدنظر خود به صورت کامل صرف‌نظر 

کنید. اما به این معنی است که درک خطرات 

و چگونگی کاهش آن‌ها ارزشــش را دارد. در 

سایت verywellhealth به دنبال این موضوع 

گشتیم.

  چــرا همیشــه کبابی کــردن گزینــه خوبی 
نیست؟

 پاســخ محققــان بــه ایــن ســوال مفصل اســت 

 ولی مــا آن را به صــورت خلاصه خواهیــم آورد.

بــالا  حــرارت  روی  گوشــت  کــردن  کبــاب 

می‌توانــد مــواد ســرطان‌زایی ایجاد کنــد که با 

ســرطان مرتبط هســتند.کباب کردن گوشت 

می‌تواند به طور خــاص دو نوع ماده ســرطان‌زا 

هتروســیکلیک  آمین‌هــای  کنــد:  تولیــد 

)HCAs( و هیدروکربن‌هــای آروماتیــک چنــد 

داســگوپتا،  راج  .دکتــر   )PAHs(حلقــه‌ای

دانشــیار پزشــکی بالینی در دانشکده پزشکی 

دانشــگاه کالیفرنیــا، ریورســاید، گفــت: »این 

ترکیبات با تغییراتی در DNA مرتبط هســتند 

که ممکن است خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها، 

بــه ویــژه ســرطان‌های روده بزرگ، پروســتات 

 و پانکــراس را در طــول زمــان افزایــش ‌دهــد.«

مســئله فقط یک بار کباب کــردن اینجــا و آنجا 

نیست، بلکه قرار گرفتن طولانی مدت در معرض 

آن، می‌تواند نگرانی‌هایی را برای سلامتی ایجاد 

کند. غیــر از این ها گوشــت‌های فراوری‌شــده 

مانند هات داگ و سوســیس نیز به عنوان مواد 

ســرطان‌زای گروه ۱ طبقه‌بندی می‌شــوند، به 

این معنی که شواهد قوی وجود دارد که آن ها را 

به سرطان، به ویژه سرطان روده بزرگ، مرتبط 

می‌کند.

  5 نکته برای کاهش خطر 
لازم نیســت کباب‌ کردن یا کباب‌پــز خود را کلا 

کنار بگذارید، فقط تکنیک خود را تغییر دهید تا 

غذاهای کبابی سالم‌تری داشته باشید.

ماده کبابی را مزه دار کنید| مزه دار کردن 1 
انواع گوشــت و ســبزیجات فقــط به مدت 

 HCA 30 دقیقه مــی تواند به کاهش تشــکیل

کمک کند.

مرتــب مــاده کبابــی را برگردانیــد| 2
برگرداندن مکرر گوشت به پخت یکنواخت 

آن کمک می‌کند و در عین حال از ســوختن آن 

جلوگیری می‌کند.

از شــعله مســتقیم اجتناب کنید| قبل 3 
از پخت کامل ماده کبابــی روی گریل، آن 

را به صورت غیرمســتقیم کباب کنید یا در فر از 

قبل بپزید.

مصرف زغال را کاهش دهید| جدا کردن 4
قسمت‌های سوخته و پرهیز از سس تهیه 

شده از چربی می‌تواند به کاهش مواجهه با مواد 

سرطان‌زا کمک کند.

گوشت‌های کم‌چرب‌تر انتخاب کنید| 5
گوشت‌های کم‌چرب‌تر، مانند مرغ که در 

دماهای پایین‌تر یا پایدار پخته می‌شوند، از نظر 

تئوری ســالم‌تر از گوشــت‌های قرمز پخته شده 

در دماهای بالاتر هستند. برش‌های کم‌چرب‌تر 

همچنین باعث کاهش قطرات چربی و شعله‌ور 

شــدن می‌شــوند که می‌تواند به تشــکیل مواد 

سرطان‌زا کمک کند.

�

�

�

4

�

�

�

تازه ها

ضرورت عینک‌های دید در شب برای چشم‌ها
شاید   کم‌اهمیت به نظر بیاید اما استفاده روزمره و آگاهانه 

از عینک‌های آفتابی و دید در شــب، اگرچه اقدامی ساده 

به نظر می‌رســد اما می‌تواند از بروز بیماری‌های چشــمی 

پیشــگیری کنــد و کیفیــت بینایــی را در شــرایط مختلف 

محیطی بهبود بخشــد. اما چرا اســتفاده از ایــن عینک‌ها 

ضرورت دارد؟

  عینک‌های دید در شب را چطور تشخیص دهیم؟
اهمیت عینک‌های دید در شــب، وقتی مشخص می‌شود 

کــه از عملکرد آن آگاهــی پیدا کنیــد. اما ایــن عینک‌ها را 

چطور می‌توان تشخیص داد؟ این عینک‌ها با لنزهای زرد 

یا طلایی طراحی شــده‌اند و با فیلتر کــردن نورهای آبی و 

بازتابی، کنتراســت دید را افزایش می‌دهنــد. این ویژگی 

به‌ویژه برای رانندگی در شب بسیار مفید است.عینک‌های 

دید در شب از خیرگی ناشی از نور چراغ خودروهای مقابل 

جلوگیــری و بــه راننــدگان کمک می‌کننــد تــا در تاریکی 

دیــد بهتری داشــته باشــند. همچنین یک عینــک آفتابی 

مناســب باید دارای لنزهای پلاریزه و رنگ مناســب باشد 

تا از انعکاس نور جلوگیری و دید واضح‌تری ایجاد کند. به 

عنوان مثال:

رنگ خاکستری|مناسب برای استفاده روزمره
رنگ قهوه‌ای| ایده‌آل برای رانندگی

رنگ زرد| مؤثر در شرایط کم‌نوری
  باورهای نادرست درباره عینک‌های آفتابی

 نیاز نداشتن به عینک در روزهای ابری| اشعه UV حتی 
در هوای ابری نیز به چشم آسیب می‌زند.

تیرگی لنــز به‌معنای محافظت کامل| صرفــاً تیرگی لنز 
کافی نیست و وجود فیلتر UV استاندارد ضروری است.
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منوی خطری کبابی‌ها
 اگر جوج‌زدن و کبابی‌ کردن پای ثابت تفریحات و زندگی روزمره‌تان است 

باید به مواردی که از نگاه‌تان پنهان مانده، توجه کنید

 زندگی‌سلام
  شنبه 

 21 تیر ۱۴۰4    
16 محرم 1447

 12 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3032
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پروتئین‌های کمکی برای دیابتی‌ها

نتایج یــک پژوهش تازه در تایوان نشــان می‌دهد مصــرف متعادل پروتئیــن، به‌ویژه برخی 

آمینواســیدهای خاص، می‌تواند به کاهش خطر بیماری کلیوی در بیماران دیابتی کمک 

کند.

طبق این تحقیق، افرادی که پروتئین بیشتری مصرف کرده بودند، عملکرد کلیوی بهتری 

داشتند. در این بین، نقش دو آمینواسید کلیدی-لوسین و لیزین-بیش از همه پررنگ بود. 

این دو مــاده مغذی در واقــع به‌عنوان اســیدهای آمینه کتوژنیک شــناخته می‌شــوند و در 

بسیاری از مواد غذایی وجود دارند.

لوسین و لیزین را می‌توان در منابع زیر یافت:

لبنیات )ماست، شیر، پنیر(،گوشــت ســفید و قرمز )مرغ، بوقلمون، گاو، ماهی(،حبوبات 

)عدس، لوبیا، نخود(،مغزها و دانه‌ها )گردو، بادام، تخم کتان(،ســویا و مشتقات آن )توفو، 

تمپه(،تخم‌مرغ ،غلات کامل مانند کینوا

آفت؛ کوچک اما پردردسر

Webmd/ آفت دهان یک زخم یا جراحت کوچک، سطحی و باز در دهان است که می‌تواند 
غذا خوردن و صحبت کردن را سخت و بسیار ناراحت‌کننده کند. آفت شبیه یک زخم بیضی 

شکل باز ســفید یا زرد رنگ با حاشــیه قرمز اســت. آفت دهانی می‌تواند روی لثه‌ها، زبان، 

سقف دهان یا گونه ظاهر شود. پزشکان دقیقاً نمی‌دانند چه چیزی باعث ایجاد اکثر آفت‌ها 

می‌شود اما مواردی که معمولا به عنوان عامل ایجاد آفت کوچک در دهان معرفی می‌شوند، 

این‌ها هستند:

استرس، آســیب بافتی مثلًا ناشــی از دندان تیز یا وســایل دندان پزشــکی، برخی غذاها از 

جمله مرکبات یا میوه‌ها و ســبزیجات اســیدی )مانند لیمو، پرتقال، آناناس، سیب، انجیر، 

گوجه فرنگی و توت فرنگی(، داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی مانند ایبوپروفن، آلرژی 

به چیزی در غذا، خمیردندان یا دهانشویه، هلیکوباکتر پیلوری، باکتری که می‌تواند باعث 

زخم معده شود.

 درد ناشی از آفت دهان معمولًا ظرف چند روز تسکین می‌یابد و زخم‌ها معمولًا بدون درمان 

در حدود یک یا دو هفته بهبود می‌یابند. اگر زخم‌ها بزرگ، طولانی‌مدت یا به‌طور غیرمعمول 

دردناک بود، این درمان‌ها پیشنهاد می‌شود:

دهان شویه‌ها| پزشک شما می‌تواند دهان شویه‌ای حاوی استروئید یا مسکن تجویز کند.
داروهای موضعی| پزشک ممکن است دارویی تجویز کند که حاوی استروئید برای التهاب 
و مســکن موضعی مانند لیدوکائین برای تســکین درد باشــد. تریامســینولون اســتوناید یا 

کلوبتازول اغلب برای کاهش درد و التهاب ناشــی از آفت دهان اســتفاده می‌شوند البته با 

تجویز و تشخیص پزشک.

داروهای خوراکی| داروی زخم معده سوکرالفات و داروی نقرس کلشیسین هم می‌توانند 
آفت دهان را درمان کنند یا ممکن است پزشک قرص‌های استروئیدی به شما بدهد.

مکمل‌های غذایی| اگر کمبود مواد مغذی باعث ایجاد آفت دهان شما شده است، ممکن 
است نیاز باشد مکمل‌ مصرف کنید.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

فائزه مهاجر    | مترجم

انتصاری -این روزها همزمان با تعطیلات تابســتانی و مسافرت‌های کوتاه و بلند خیلی‌ها 

کباب کردن را جزو برنامه سفر می‌گذارند. البته این برنامه برای جوجه زدن‌های آخر هفته 

هم مصداق پیدا می‌کند.  امروز می‌خواهیم درباره این موضوع با تکیه بر موسسه سرطان 

آمریکا از باید و نبایدهای کباب کردن با حرارت بالا بگوییم.


