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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

ــدی و  ــم ــورت ع ــه صـ ــاده ای كـــه بـ ــ ــ هـــر م
نــه تــصــادفــی بـــرای رســیــدن بــه هدفی 
مشخص به فرمولاسیون محصولات 
غــذایــی اضــافــه و بخشی از محصول 
شــود »افــزودنــی« محسوب می شود. 
افــزودنــی هــا تــنــوع زیـــادی داشــتــه و در 

27گــروه طبقه بندی شده اند كه اغلب 
بــه مــنــظــور بــهــبــود رنـــگ، طــعــم، بافت 
و... بــه محصولات كــارخــانــه ای اضافه 
می شوند. در برخی موارد این تركیبات 
موجب افزایش ارزش سلامت بخشی 
مــحــصــول شـــده و گــاهــی نــیــز ممكن 

اســـت اثــــرات نــامــطــلــوبــی دربــرداشــتــه 
البته تاکید می شود چنانچه  باشند؛ 
افـــزودنـــی هـــا مــطــابــق اســتــانــداردهــای 
ــد مــتــعــارف  مــعــتــبــر مــربــوطــه و در حـ
استفاده شود مشكلی بــرای سلامت 
مــصــرف كــنــنــده بـــه دنـــبـــال نــخــواهــنــد 
داشــــت. ایـــن افـــزودنـــی هـــا مــی تــوانــنــد 
شیمیایی  یــا  طبیعی  مشابه  طبیعی، 
باشند و معمولا كالری زا نبوده یا كالری 
بسیار پایینی دارند. مواد نگه دارنده نیز 
نوعی افزودنی محسوب می شوند كه 
به منظور جلوگیری از فساد میكروبی 
ــدف كـــمـــک به  ــ ــا هـ ــ و شــیــمــیــایــی و ب
افزایش ماندگاری محصول استفاده 
شــده و گاهی افــزودن شــان به برخی از 

محصولات غذایی خاص الزامی است.

 به این پنیرها نگه دارنده 
می زنند

باتوجه بــه ایــن كــه همه فــرآورده هــای 
لبنی فسادپذیری بالایی دارنـــد، برای 
جلوگیری از هجوم میكروارگانیسم ها 
و كـــاهـــش بــــار مــیــكــروبــی، بـــایـــد طی 
ــزه یا  ــوری ــت ــاس ــای حـــرارتـــی، پ ــده ــن ــرآی ف
استریلیزه شــونــد. اســتــفــاده از مــواد 
نگه دارنده در پنیرهای تــازه مثل پنیر 
خـــامـــه ای و پــنــیــرهــایــی مــجــاز نیست 
كــه نــام اولترا فیلتراسیون یــا UF روی 
ــت. در  ج شــده اس بسته بندی آنها در
ــواد نگه دارنده  حالی كه استفاده از م
و برخی افــزودنــی هــا در انـــواع دیگری از 
پــنــیــر صــبــحــانــه و پــنــیــر پــیــتــزا كـــه روی 

بسته بندی شان عبارت »فرآوری شده« 
ــده در حد  ــ ج شـ ــــس« در ــروسـ ــ ــا »پـ ــ ی
اســـتـــانـــدارد و مــتــعــارف مــجــاز اســت. 
اصــولا استفاده از مــواد اولیه سالم تر 
ــات مــجــهــز بـــا بــرنــدهــای  ــج ــان ــارخ در ك
، مصرف مــواد نــگــه دارنــده را به  معتبر
ــم مــی كــنــد. بد  ــزان قــابــل تــوجــهــی ك ــی م
نیست بدانید اگــر یک محصول لبنی 
پاستوریزه، زمان ماندگاری نامتعارفی 
داشته باشد، احتمال استفاده از مواد 
نگه دارنده در آن بعید به نظر نمی رسد. 
وجــود كاغذهای سفید رنگی كه با نام 
علمی پارچمنت روی بــرخــی از انـــواع 
پنیرهای بسته بندی شــده استفاده 
مــی شــود صــرفــا بـــرای پــخــش و تــوزیــع 
تدریجی و بهتر نمک افــزوده از سطح 
ایـــن كــاغــذهــا بــه داخـــل بــافــت پنیر و 
آبگیری بهتر محصول اســت و گاهی 
نیز برای جلوگیری از رشد كپک ها، این 
كاغذها یا روكش های مومی پنیرها را 
چ كش آغشته  به مــواد نگهدارنده قار

می كنند.
بـــه یـــاد داشـــتـــه بــاشــیــد در پــنــیــرهــای 
تـــــولـــــیـــــدشـــــده در كــــــارگــــــاه هــــــای 
غیراستانداردی كه با نام های اصطلاحا 
ــه بــــازار عرضه  ــا »ســنــتــی« ب »مــحــلــی« ی
می شوند، بــه دلیل ضعف در نظارت 
و كنترل، احتمال استفاده غیرمجاز از 
مواد نگه دارنده و دوز بالای افزودنی ها 
بیشتر اســت. از طرفی در تولید اغلب 

پنیرهای سطلی و فــلــه ای مــوجــود در 
بــازار و مغازه ها كه با قیمت های نازلی 
به فروش می رسند به جای شیر تازه از 
مواد پودری لبنی و به جای چربی لبنی 
از چربی های گیاهی استفاده می شود. 
این پنیرها اغلب دارای ارزش تغذیه ای 
پایینی بوده و به نوعی غیرمجاز و تقلبی 
ــن رو پنیرهای  به شمار مــی رونــد. از ایـ
بسته بندی شده در ظــروف لیوانی و 
امثال آن از جنبه رعایت موارد قانونی، 

قابل اعتمادترند.

 افزودنی های شیرهای طعم دار 
شیرهای با قابلیت نگهداری چند ماه، 
فرادما یا استریلیزه)UHT(، شیرهایی 
كــه فرآیند حــرارتــی كمتر از استریلیزه 
و بیشتر از پاستوریزه دریــافــت كــرده 
و 15روز تــا یــک مــاه قابلیت نگهداری 
 )ESL(ــد، شیرهای فــراپــاســتــوریــزه دارنـ
و شیرهایی با قابلیت نگهداری چند 
روزه، پــاســتــوریــزه نــامــیــده می شوند. 
ــل  ــی ــر بــــه دل ــیـ ــوع شـ ــ ــ ــن ســــه ن ــ ــ در ای
ــی اعــمــال شــده  ــرارت مــاهــیــت فــرآیــنــد ح
ــواد  و نـــوع بــســتــه بــنــدی، هــیــچ گــونــه م
نــگــه دارنــده و افــزودنــی خاصی اضافه 
نمی شود امــا شیرهای طــعــم دار مثل 
شیركاکائو و شیرمیوه در حد متعارف 
ــدارد نــیــاز بــه افــزودنــی)الــبــتــه  ــان ــت و اس
نــه از نــوع نــگــه دارنــده( دارنـــد كــه چون 
میزان مصرف روزانه چنین محصولاتی 

ــت تــهــدیــدكــنــنــده ســلامــت  ــ ــم اسـ كــ
ــود. از ایــن رو  مصرف كننده نخواهد ب
غ از نـــوع فــرآیــنــد حـــرارتـــی، مصرف  فـــار

شیرهای ساده مناسب تر است.

 و اما محصولات لبنی پرچرب
در مورد افزودنی های موجود در خامه، 
، كــره، خامه قــنــادی و بستنی  سرشیر
ــود داشــتــه  ــ نــبــایــد نــگــرانــی خــاصــی وج
بــاشــد. ایـــن افـــزودنـــی هـــا به خصوص 
در مـــحـــصـــولاتـــی مـــانـــنـــد بــســتــنــی و 
خامه قنادی به دلیل ایجاد ویژگی های 
خاص استفاده شده و مضر نیستند. 
ــه پـــایـــیـــن بـــودن مــیــزان  ــن كـ ضــمــن ایـ
مصرف روزانــه  این گروه از محصولات، 
تهدیدكننده ســلامــت نــخــواهــد بــود. 
ــرآورده هـــای  نــگــرانــی اصــلــی در مـــورد فـ
ــا بــا  ــ ــه ــ لـــبـــنـــی پــــرچــــرب و اخــــتــــلاط آن
چــربــی هــای گیاهی اســت كــه در برخی 
برندهای نامعتبر مشاهده می شود. 
خامه قنادی و بستنی چون در شرایط 
انــجــمــاد نــگــهــداری مــی شــود نــیــازی به 
اســتــفــاده از هیچ گونه نــگــه دارنــده ای  
ــدارد. دســتــه ای از افــزودنــی هــا كــه در  ــ ن
ــی و فــلــه اســتــفــاده  ــگ بــســتــنــی هــای رن
ــود، چــنــانــچــه مـــیـــزان مــصــرف  ــی شــ مــ
ــاشــد، بـــرای سلامت  روزانــــــه اش كــم ب

مخاطره آمیز نخواهد بود. 
بـــد نــیــســت بـــدانـــیـــد قـــوانـــیـــن ایــــران 
بـــــرای اســـتـــفـــاده از افـــزودنـــی هـــا-كـــه 
نگه دارنده ها گروهی از آنها هستند-در 
فرآورده های لبنی بسیار سخت گیرانه 
اســت امــا متاسفانه در زمینه نظارت 
و كــنــتــرل مستمر بــر تــولــیــد و تــوزیــع 
محصولات لبنی به خصوص در مورد 
لبنیات سنتی مشكلات و ضعف هایی 

داریم. 
با توجه به آنچه گفتیم، توصیه می شود 
از انـــواع محصولات با برندهای معتبر 
استفاده كنید كه در كارخانجات مجهز 
به سامانه های روز دنیا تولید می شوند 
زیرا هر چه كیفیت شیرخام اولیه بالاتر 
بــاشــد، یعنی گــاوهــای شــیــری تحت 
ــبــنــی،  ــه ل ــ ــان ــ ــارخ ــ قـــــــــــرارداد بــــا ك
ــر و عـــلـــوفـــه  ــ ــی تـ ــ ــتـ ــ ــداشـ ــ ــهـ ــ بـ
از  مــصــرفــی شــان باکیفیت تر و 
طــرفــی سیستم مجهزتر باشد، 
ــزان اســتــفــاده از  ــی ــک م ــــدون ش ب
افزودنی هایی نظیر نگه دارنده ها 
در آنها كمتر شده و محصول سالم تری 

به دست مصرف كننده خواهد رسید. 

ــاره  5868 ــن 1399      شمــ ــه      13 بهم دوشنبــ

 سرطان روده بزرگ
قابل پیشگیری و درمان است

بیماری هــای غیرواگیــر 

مهین دخت مقدمی

کارشناس واحد 
بیماری های 

غیرواگیرمرکز بهداشت 
شمال تهران

كل  76درصــد  از  بیــش 
ایــران  در  را  بیماری هــا 
تشــكیل می دهــد. چهــار 
بیماری دیابت، فشارخون 
بالا، سرطان و بیماری های 
مزمن تنفســی مهم ترین 
علــل مرگ ومیــر ناشــی از 
غیرواگیــر  بیماری هــای 
اســت. ابتلا بــه ســرطان از 
عوامل شــایع مرگ ومیر در جهان است كه به طور 
فزاینــده ای عامــل مهــم بــار جهانــی بیمــاری در 
دهه های آینده خواهد بود. در ایران سالانه بیش 
از 90هزار نفر به سرطان مبتلا می شوند كه تا سال 
1409 شمسی به بیش از 160 هزار نفر خواهد رسید. 
مهم ترین دلیل بهبــود در بقای بیمــاران، علاوه بر 
گاهــی مــردم و ارتقای  ، افزایش آ درمان هــای موثــر

روش های تشخیص زودهنگام است.
بــا  قابل پیشــگیری  ســرطان های  ایــن  از  یكــی 
تشــخیص به موقــع، ســرطان روده بــزرگ اســت 
كــه بــروز آن فرآینــدی چندمرحلــه ای اســت و در 
اثــر مجموعــه تغییراتــی بــروز می كنــد كــه از غشــا 
یــا اپی تلیــوم طبیعــی داخــل روده شــروع شــده و 
بــه ســمت تكثیــر ســلول های غیرطبیعــی پیــش 
چ ماننــدی به  مــی رود. در مرحلــه بعــدی زواید قــار
نــام پولیــپ آدنوماتــوز اتفــاق می افتد و ســرانجام 
بدخیمی بروز می كند.  علت بروز پولیپ و سرطان 
بیشــتر به دلیل شــیوه زندگی نامناســب بوده كه 
ممكــن اســت در یــک زمینــه ژنتیكــی، تاثیرگذاری 
آنها بیشــتر شــود اما برخی بیماری های ارثی نیز در 

ایجاد سرطان روده بزرگ نقش دارند.
در برنامــه پیشــگیری، تشــخیص زودهنــگام و 
غربالگری ســرطان روده بزرگ، هدف شناســایی و 
ثبت افراد مشــكوک یا مبتلا به سرطان روده بزرگ 
ارائــه خدمــات مناســب در ســطوح  و ســپس 
مختلف شــبكه بهداشــتی درمانــی و ســاماندهی 
درمــان و مراقبــت بیمــاران اســت. عوامــل خطــر 

سرطان روده بزرگ به دو دسته تقسیم می شود:
 غیــر قابــل اصلاح)ســن، ســابقه خانوادگــی 
پولیــپ یــا ســرطان روده بــزرگ، بیماری هــای ارثــی 

) مانند پولیپ های آدنوماتوز
 قابــل اصلاح)فعالیــت بدنــی ناکافــی، افزایش 
وزن، مصــرف الــكل و دخانیــات و گوشــت قرمــز و 

مصرف كم میوه و سبزیجات(
امــروزه بــرای پیشــگیری، تشــخیص زودهنــگام و 
به موقع ســرطان روده بــزرگ، به خصــوص در افراد 
بالای 50ســال كه احتمال خطر بروز در آنها بیشتر 
اســت از دو روش به منظور بررسی افراد مشكوک 
اســتفاده می شــود؛ اولیــن روش آزمایــش خــون 
 مخفــی در مدفــوع اســت كــه به آســانی بــا انجــام 
تســت فیت به طور رایگان در همــه مراکز خدمات 
جامــع ســلامت شــهری انجــام می شــود. دومیــن 
و  بهتریــن  كــه  اســت  كولونوســكوپی  روش 
مطمئن ترین راه صرفا در افراد با علائم مشــكوک 

یا دارای پاسخ تست فیت مثبت است.

 یک متخصص صنایع غذایی در گفت وگو با  ما   از افزودنی ها  
و مواد نگه دارنده ای گفته است که در تولید برخی فرآورده های لبنی استفاده می شود

 لبنیات چطور 
ماندگار می شوند؟

سلامت 

سودوکو   3769

حل سودوکو   3768

طبق گفته محققــان، هورمون درمانی می تواند به كاهش كیســت در لوله های كلیه 
كمک كند. محققان دانشگاه كونكوردیا كانادا با آزمایش روی مگس میوه دریافتند 
ملاتونین، هورمونی كه معمولا با تنظیم خواب و بیداری مرتبط است، باعث كاهش 
كیست می شــود. این یافته ممكن اســت در نحوه درمان برخی بیماری های كلیوی 

تأثیر بگــذارد و نیاز بــه پیوند كلیــه را كاهــش دهــد. محققــان امیدوارند كه بتــوان از 
یافته هــای آنها بــرای درمــان افــرادی كــه از بیماری كلیــه پلی كیســتیک رنــج می برند، 
اســتفاده كرد. این عارضه یک بیماری مزمن و پیش رونده ژنتیكی اســت كه با رشــد 
ده ها كیســت در نفرون ایجاد شــده و غیرقابــل درمان بــوده و تقریبــا 12/5 میلیون 

نفر در سراســر جهــان بــه آن مبتلا هســتند. گامبــری در ادامــه توضیح می دهــد: »ما 
می دانیــم كــه ملاتونیــن هنــگام تجویــز بــا شــیمی درمانی اثــر دارد.   به نظر می رســد 
ملاتونین از سلول های سالم در برابر مسمومیت زایی شیمی درمانی هم محافظت 

می كند و اساسا خاصیت شیمی درمانی را افزایش می دهد.« / مهر

هورمون ملاتونین در مقابله با بیماری کلیه پلی کیستیک موثر است

یادداشت

دکتر خسروی: 
اگر یک محصول 

لبنی پاستوریزه
زمان ماندگاری 

نامتعارفی داشته 
باشد، احتمال 

استفاده از مواد 
 نگه دارنده 
 در آن بعید 

به نظر نمی رسد

موادی که به ماست می زنند
در صنعــت، ماســت در دو نــوع قالبــی و همــزده تولیــد می شــود. اســتفاده از نگه دارنــده و ســایر افزودنی هــا بــه 
ماســت قالبــی مجــاز نیســت مگــر تركیباتــی مثــل شیرخشــک كــه پایــه  شــیری دارنــد كــه البتــه افــزودن ایــن مــواد 
 نه تنهــا ارزش تغذیــه ای و پروتئینــی ماســت را افزایــش می دهــد بلكــه بــا بهبــود بافــت از آب انداختــن ماســت  نیــز 

جلوگیری می كند. 
متاســفانه در برخی از كارخانجات به خصوص كارگاه های غیراســتاندارد، برای بهبود بافت ماســت از تركیباتی مانند 
ژلاتین، پكتین و گاهی تركیبات نشاســته ای اســتفاده شود اما در ماســت های همزده، اســتفاده از افزودنی هایی با 
، ژلاتین یا نشاســته مجاز اســت كه البتــه مبتلایان به دیابــت باید مراقب نشاســته افزوده  منشــأ طبیعی نظیر فیبر
باشــند. ماســت های طعم دار موســیر و ســبزیجات هم نیازی به نگه دارنده ندارند. در صنعت، نوعی ماست سنتی 
رویه دار تولید می شــود كه چون در حین فرآوری احتمال آلودگی آن به كپک وجــود دارد، احتمال افزودن نگه دارنده 
به این ماســت زیاد اســت. برای مصارف روزانه ماســت های قالبی توصیه می شــود زیرا نســبت به ســایر ماســت ها 

روش تولید ایمن تری دارند.

غ هم افزودنی دارد دو
از افزودنی هــا بــه ســه منظــور در دوغ اســتفاده می شــود؛ بــرای ایجــاد 
احســاس دهانــی یــا در اصطــلاح افزایــش غلظــت دوغ، جلوگیــری از 
ته نشــینی و دوفازشــدن و همچنیــن معلــق نگه داشــتن ســبزیجات 
موجــود در آن كــه ایــن افزودنی هــا نگرانــی خاصــی بــرای ســلامت 
مصرف كننــده ندارنــد امــا موضــوع قابل توجه در مــورد دوغ این اســت 
كــه در صنعــت دو نــوع دوغ بــا اســامی دوغ گرمادیــده و گرماندیــده 

تولید می شــود. نوع گرمادیده پس از تولید، 
تــا  می شــود  داده  حــرارت  دوبــاره 

مانــدگاری اش افزایــش یابــد. 
دوغ گرمادیــده در مقایســه 
بــا دوغ گرماندیده كــه حاوی 

باکتری هــای مفیــد و زنده اســت، 
پایین تــر  تغذیــه ای  ارزش  دارای 

بوده امــا مدت نگهــداری بالاتــر دارد. 
بــه لحــاظ جنبــه ارزش غذایــی، توصیه 

، نوشــیدنی های لبنــی  بــر مصــرف كفیــر
پروبیوتیک و دوغ های گرماندیده است.

ع نگران کننده ای که برای   همیشه وقتی صحبت از محصولات غذایی کارخانه ای می شود، اولین موضو

فاخره بهبهانی

سلامت 

ح می شــود، میزان خطــرات ناشــی از افزودنی هــا و ازجملــه مــواد نگه دارنده ای اســت که به  خانواده هــا مطر
چنین محصولاتی افزوده می شود اما پرسش اینجاســت که چه تفاوتی میان افزودنی ها و مواد نگه دارنده 
وجود دارد؟ کدامیک خطر بیشــتری دارند؟ آیا وجودشــان در فرآورده های پرمصرفی همچون انواع لبنیات 
که روزانه و مستمر مصرف می شوند می تواند برای ســلامت مصرف کننده خطرناک باشد؟ برای رسیدن به 
پاســخ علمی و موثقِ این پرســش ها با دکتــر حمید خســروی، متخصص علــوم و صنایع غذایی و مشــاور و 

مدرس در صنعت لبنیات گفت وگویی کرده ایم که خلاصه آن را در ادامه می خوانید.

همه مــا هرازگاهی یک حــس ناخوشــایند و غیرقابل 

یاسمین مشرف

سلامت

توجیه چشایی را در دهانمان تجربه كرده ایم. احساس 
یک طعم  خــاص در دهــان، اغلب ناشــی از مصرف برخی 
مــواد غذایی اســت اما گاهــی نیــز ممكن اســت از برخی 
مشــكلات پزشــكی حكایــت داشــته باشــد. بــا دلایــل 

پزشكی ایجاد این طعم ها در دهان آشنا شوید.
عوامــل ایجادکننــده طعــم تلــخ در دهــان: طعــم تلــخ 
از مــوارد ایجــاد  اثــر طیــف گســترده ای  بــر  می توانــد 
شــود؛ از هپاتیــت ویروســی گرفتــه تــا بــارداری، مصــرف برخــی داروهــا از جملــه 
داروهــای ضدبــارداری، داروهــای ضدویروســی بــرای اچ آی وی و حتــی داروهــای 
ضدافســردگی. قرارگرفتن در معرض ســمومی ماننــد آنچه در تونرهای پوســت 
یا آمونیــاک یافــت می شــود، مصــرف برخــی خوراکی های خــاص ماننــد دانه های 
كاج و در بعضــی مــوارد ابتــلا بــه بیماری هــای حــاد ویروســی ماننــد آنفلوآنــزا یــا 
 عفونت هــای قارچــی مانند برفــک دهان از دیگــر عوامــل ایجادكننــده طعم تلخ 

در دهان هستند.
: اگر طعم شــوری در دهانتان احســاس می كنید  عوامل ایجادکننده طعم شــور
ممكن است دلیل آن كم آبی مزمن بدن یا وجود مشــكل در جریان بزاق باشد. 
طعــم خــون را هم می تــوان بــه عنــوان یــک طعم شــور یا طعــم نوعــی فلــز درنظر 
گرفــت؛ بنابراین احســاس طعم شــوری در دهــان می تواند به معنای احســاس 

طعم خون باشــد. در بیشــتر موارد، بیماری های لثــه عامل ایجاد این احســاس 
اســت. طعــم مخاطــی كــه در دهــان تولیــد می شــود هــم شــور اســت؛ بنابرایــن 
شــرایطی مانند ســینوزیت و تجمــع مخاط در پشــت حلق هم شــرایط مشــابهی 
ایجاد می كند. مصرف برخی از داروها و نیز قرار داشتن مكرر در معرض آمونیاک 

هم می تواند این طعم را ایجاد كند.
علــل ایجادکننده طعم فلز : احســاس طعــم فلز در دهــان اغلب عارضــه جانبی 
مصــرف برخــی داروهــا ازجملــه آنتی بیوتیک هــا و آنتی  هیســتامین ها و داروهای 
شیمی درمانی اســت. مصرف مكمل ها به ویژه مكمل های آهن، روی و كلسیم 
به خصــوص اگــر در دوزهای بــالا مصرف شــوند، پركــردن دنــدان بــا آمالگام های 
قدیمــی یــا قرارگرفتــن در معرض فلــزات ســنگین ماننــد ســرب از دیگــر عوامل 

ایجادكننده این طعم است.
چه باید کــرد؟ ســریع ترین راه برای ریشــه یابی مشــكل مراجعه به دندانپزشــک 
اســت. اگــر عــلاوه بــر احســاس طعــم خــاص در دهــان، علائــم جــدی دیگــری را 
نیــز تجربــه می كنید یــا علت را مصــرف برخــی از داروهــا می دانیــد با پزشــک خود 
مشــورت كنید. در عین حال موارد زیر به شــما كمک می كند تا بــا طعم بد دهان 
خود كنــار بیاییــد: دندان ها و زبان خــود را حداقــل دو بــار در روز مســواک بزنید، 
هــر روز نخ دندان بكشــید، آدامــس بدون قند بجویــد، صبحانه را حــذف نكنید، 

سیگار نكشید و آب زیادی بنوشید.
guardiandirect.com و steadyhealth.com :منابع

بیشتر بدانیم

چرا در دهانم طعم ناخوشایندی احساس می کنم؟

عکس:
چاوش هماوندی 
جام جم


