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خرید مواد غذایی اشتباهی!1

بســته‌بندی‌های رنگــی وعبارت‌هایــی 

مانند»ویژه کودکان«،»پروتئینه«،»کم‌چرب« یا 

»با طعم طبیعی« ذهن ما راآرام می‌کند.اما این‌ها 

بیشترابزارفروش هستند تا شاخص سلامت. اما 

چه انتخاب‌هایی اشتباه هستند؟

پاســتیل  در  قنــد|  بمــب  یــا  پاســتیل 

جزقندبالا،ژلاتیــن صنعتــی ورنــگ و طعــم‌ 

دهنده‌هــای  شــیمیایی خبــر دیگری  نیســت! 

ژلاتین موجود درآن به قدری ناچیز وفرآوری‌شده 

است که هیچ ارزش مَفصلی یا استخوانی ندارد. 

رنگ‌های مصنوعی به کاررفته درپاستیل نیزدر 

درازمــدت می‌تواننــد باعــث تحریک‌پذیــری و 

بیش‌فعالی، به‌ویژه درکودکان شوند.

ناگت مرغ و توهم خوردن مــرغ| بزرگ‌ترین 

اشتباه دربخش پروتئین‌ها،خرید ناگت مرغ آماده 

اســت.ما فکرمی‌کنیم درحال خرید سینه مرغِ 

سوخاری‌شده هستیم،اما اگرپشت بسته‌بندی 

را بخوانید،متوجه می‌شوید سهم واقعی گوشت 

مرغ گاهی کمتراز۵۰ درصد اســت!مابقی این 

محصول را پوست مرغ،آرد،نشاسته،روغن‌های 

فــراوان  نمــک  ارزان‌قیمــت،  اشباع‌شــده 

وطعم‌دهنده صنعتی تشکیل می‌دهد.

چیپس‌های فرآوری‌شــده وپفک| بســیاری 

ازچیپس‌هــای لولــه‌ای معــروف، برخــاف 

چیپس‌های ســنتی،ازورقه‌های ســیب‌زمینی 

ازپــودر  خمیــری  نشــده‌اند؛آن‌ها  درســت 

سیب‌زمینی خشک‌شــده، نشاســته وآرد ذرت 

هستندکه درقالب‌های یکسان سرخ می‌شوند.

این یعنی فیبرســیب‌زمینی حذف شــده وشما 

درحال خوردن یک نشاســته خالص با سرعت 

انتقال بالا بــه خون هســتیدکه قند خــون را به 

شدت بالا می‌برد.

سس‌های مایونز وچاشنی‌های آماده|خرید 

ســس‌های ســفید، ســس خــردل  ملایــم  یــا 

سس‌های سالادآماده، یکی د یگرازاشتباهات 

رایج اســت. برای این کــه این ســس‌ها غلیظ و 

خوش‌طعم بمانند،کارخانه‌ها مقدارزیادی روغن 

سویا)سرشــارازامگا۶ التهاب‌زا(، شــکرومواد 

نگه‌دارنده به آن‌ها اضافه می‌کنند. 

ایــن  رانــی|  و  صنعتــی  آبمیوه‌هــای 

محصــولات فاقــد هرگونــه فیبرطبیعــی میوه 

اسانس،آب،اسیدســیتریک  از  و  هســتند 

ومقداربســیارزیادی شــکر یــا شــربت ذرت بــا 

می‌شــوند.نبودفیبرباعث  فروکتوزبالاتهیــه 

می‌شــود قند میــوه بلافاصله جذب کبدشــده 

 وبه چربــی دورکبد )کبــد چرب(تبدیل شــود.

2 خرید غذای آماده به جای مواد غذایی!
فوق‌فرآوری‌شــده‌ها دقیقــاً برای ایــن طراحی 

شده‌اندکه باب میل باشند:ترد، شیرین، شور، 

خوش‌بــو و آمــاده مصــرف. ایــن ترکیــب باعث 

می‌شــود مغزما ســریع پــاداش بگیــرد ودوباره 

همان محصول را بخواهد. مشــکل اینجاســت 

که این محصولات بیشــتر وقت‌ها کالــری بالا و 

ریزمغذی پایین دارند؛یعنی انرژی می‌دهند،اما 

بــدن را واقعاً تغذیه نمی‌کننــد. نتیجه می‌تواند 

گرســنگی زودهنگام،پرخوری،افزایــش وزن 

وحتی بدترشدن خواب وخلق‌وخو باشد.

چرا نباید به سراغ این انتخاب‌ها برویم؟3 

قندونمک پنهان| پاستیل، نوشیدنی‌ها، 

بیسکویت‌ها، ســس‌ها و اســنک‌ها قندیا نمک 

بالایــی دارنــد. مصــرف زیادآن‌هــا بــا افزایش 

فشــارخون،مقاومت به انســولین وپوسیدگی 

دندان مرتبط است.

چربی‌هــای نامطلــوب وســرخ‌کردنی‌ها| 

ناگت‌ها واسنک‌های سرخ‌شــده معمولًا روغن 

زیــادی جــذب می‌کنند؛این یعنی کالــری بالا 

وبارالتهابی بیشتربرای بدن.

افزودنی‌هــا وطعم‌دهنده‌ها| بســیاری ازاین 

محصولات بــرای مانــدگاری وطعم شــدیدتر، 

افزودنی‌ها»ســم«  دارند.همــه  افزودنــی 

نیستند،اما مصرف زیادشان یک الگوی غذایی 

ناسالم می‌سازد وجای غذای واقعی را می‌گیرد.

وابستگی به طعم‌های شــدید|وقتی عادت 

می‌کنیم همیشه طعم خیلی شوریاخیلی شیرین 

بخوریم،غذاهــای ســاده‌ترمثل میــوه، ماســت 

ســاده یا غذاهای خانگی کم‌کم بی‌مــزه به نظر 

می‌رسند.
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 فوت و فن

فوت‌وفن پیشگیری ازفاسد شدن دوغ محلی
اگربرایتان ســوال اســت کــه آیــا دوغ محلــی خراب 
می‌شــود یا نه باید بگوییم بله! دوغ محلی هم فاســد 
می‌شود چون معمولًا موادنگهدارنده ندارد وطبیعی 
وتازه تهیــه می‌شــود. بنابراین نســبت بــه دوغ‌های 

صنعتی ماندگاری بسیارکمتری دارد.

 ماندگاری دوغ محلی چقدر است؟

اگردریخچال نگهداری شود: ۳ تا۷روز

دردمای محیط )مخصوصاً تابستان(: ممکن است درعرض 

یک یا دو روزترش یا خراب شود.

دوغ  شــدن  خــراب  نشــانه‌های 

محلی:نشــانه آن بــوی بد)تلخ 

یاتنــد( یاتعفن،تغییررنــگ 

بــه رنــگ زردغیرعــادی یا 

لایه‌های جداشده)مایع + 

جامد زیاد( وگازدارشــدن 

شدید یا کف غیرعادی

چطور ازخراب شدن دوغ محلی جلوگیری کنیم؟

*حتماً دریخچال نگهداری شود

*ازظرف تمیز و درب‌دار استفاده شود

*هنگام ریختن،ازقاشق یا ظرف تمیزاستفاده 

شود )برای جلوگیری ازورود آلودگی(

 *درمدت کوتاه مصرف شــود یعنــی حداکثر

۳ تا۴روز

��

وقتی واردسوپرمارکت می‌شویم،بایک تصمیم ســاده شروع می‌کنیم:»یه چیزخوشمزه 

بردارم که سریع آماده بشه« وهمین جمله،بزرگ‌ترین اشتباه خرید غذایی ماست.اشتباه 

اصلی این نیست که گاهی نودل،ناگت مرغ یاپاســتیل می‌خریم؛اشتباه واقعی این است 

که خرید را براســاس هیجان انجام می‌دهیم،نــه براســاس»ترکیبات« و»نیازواقعی بدن«. 

نتیجه‌اش هم می‌شود سبدی پرازخوراکی‌های فوق‌فرآوری‌شده؛محصولاتی که ظاهرشان 

غذاست،اما ازنظرتغذیه‌ای بیشترشبیه یک پروژه صنعتی‌اند.
�

نکته‌های مهم برای رعایت بهداشت در مراسم‌های بزرگ

* استفاده ازروپوش به رنگ روشن،دستکش وماسک 

توســط همــه کارکنــان درایســتگاه صلواتی وعــدم 

حضورکارکنــان دارای علایــم بیمــاری ویروســی 

وسرماخوردگی درایستگاه

*رعایت بهداشت فردی توسط تمام دست‌اندرکاران 

درتهیه وتوزیع مواد خوراکی و آشــامیدنی و توزیع مواد غذایی وآشامیدنی بسته‌بندی و دارای 

مشخصات بهداشتی 

* استفاده ازآب آشامیدنی سالم و بهداشتی شبکه لوله‌کشی درایستگاه‌های صلواتی و عدم توزیع 

انواع نوشیدنی ازجمله شربت آبلیمو،آشامیدنی وخوردنی فله

* استفاده ازلیوان‌های کاغذی یا گیاهی برای توزیع نوشیدنی‌های داغ 

* اجتناب ازنگهداری مواد غذایی پخته‌شده دردمای محیط بیش ازدو ساعت 

* تهیه جعبه کمک‌های اولیه ،عدم استعمال دخانیات درایستگاه صلواتی

*تهیه سطل زباله‌های بزرگ و مناسب مجهزبه کیسه زباله و خودداری ازپراکنده‌کردن زباله 

درمحیط و جمع‌آوری مستمرزباله تولیدی درکیسه‌های زباله

* استفاده ازقند، شکر وخرمای تک‌نفره با بسته‌های بهداشتی و توجه به تاریخ تولید و انقضای 

مواد غذایی و آب‌های بسته‌بندی 

* استفاده ازیخ‌های بهداشتی وبسته بندی شده برای خنک کردن آب 

* قبول نکردن بسته های نذری ازافراد ناشناس توسط ایستگاه‌های صلواتی

رعایت اصول بهداشتی درایستگاه‌های صلواتی، به‌ویژه درمراسم‌های پرجمعیت، 
نقش مهمی درحفظ سلامت شرکت‌کنندگان وپیشگیری ازانتقال بیماری‌ها دارد 

که در ادامه  مرورشان می کنیم:

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

اشتباه‌های سمی سوپرمارکتی!
 بیشترما هنگام خرید، ناخواسته سراغ قفسه‌هایی می‌رویم 

 که برداشتن محصول ازآن‌جا یک روال عادی است
 اما اشتباه ازهمین‌جا شروع می‌شود

 زندگی‌سلام
               سه      شنبه 
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