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سلامت نامه

بهبود دهنده های نان
علوم  دانشگاه  تغذیه  تحقیقات  گــروه  علمی  هیئت  عضو 
و  نان  های  دهنده  بهبود  ــاره  درب بهشتی  شهید  پزشکی 
عوامل  گفت:  و  داد  توضیحاتی  نان  سلامت  از  اطمینان 
تاثیر  آرد،  تولید  برای  سالم  گندم  ویژگی‌های  در  زیــادی 
بنابراین  است،  خارج  کنترل  از  آن‌ها  از  برخی  که  دارنــد 
استفاده از برخی مواد برای اصلاح ویژگی‌های آرد و تعدیل 
آن برای تولید فرآورده مورد نظر، ضرورت دارد. دکتر »زهرا 
یاری« در گفت و گویی با خبرنگار دانشگاه علوم پزشکی 
سالانه  آمارها  اساس  بر  که  این  به  اشاره  با  شهیدبهشتی 
میلیون‌ها نفر بر اثر مرگ و میر ناشی از مواد غذایی ناسالم 
سالم  تغذیه  کرد:  اظهار  می‌دهند،  دست  از  را  خود  جان 
ضامن سلامت جامعه است و عاملی بسیار مهم در سلامت 
جسمی و روانی افراد جامعه محسوب می‌شود. وی با اشاره 
به این که عوامل بهبود‌ دهنده، افزودنی‌های مجاز خوراکی 
یا  کیفیت  تا  می‌شوند  ــزوده  اف خمیر  یا  آرد  به  که  هستند 
بهبود‌  ترکیبات  داد:  ادامه  شود،  بهتر  نان،  پخت  عملکرد 
دهنده که در صنایع پخت استفاده می‌شوند، گسترده‌اند و 
به طور کلی شامل مواد اکسیدکننده و احیاکننده، آنزیم‌ها، 
امولسیون‌کننده‌ها و ترکیبات اسیدی‌کننده هستند. دکتر 
»یاری« گفت: مواد اکسیدکننده ترکیبات، اکسیداسیون 
گروه‌های گوگردی هستند که در نتیجه حجم خمیر را زیاد 
می‌کنند، معمول‌ترین ترکیب اکسیدکننده مورد استفاده 
اسید  ــت.  اس آن  کلسیم  نمک  و  آسکوربیک  ال-اســیــد 
بهبود  برای  قبول  قابل  افزودنی‌های  از  یکی  آسکوربیک 
خمیر نان است که از زمانی که مصرف برمات پتاسیم ممنوع 
مخلوط‌  از  که  نانوایی  و  صنعتی  واحدهای  در  شد،  اعلام 
کن‌های دور سریع استفاده می‌کنند، مطرح شد، از  اثرات 
افزودن اسید آسکوربیک به آرد می‌توان به تسریع در فرایند 
آب  جذب  خمیر)افزایش  ویژگی‌های  بهبود  آرد،  رسیدن 
آرد وافزایش مقاومت خمیر، کاهش یا جلوگیری از سست 
افزایش  و  گاز  نگهداری  در  بهبود  و  اصلاح  خمیر(،  شدن 
حجم محصول و بهبود در ویژگی‌های مغز و بافت داخلی 
محصول اشاره کرد. وی با اشاره به مواد احیاکننده به عنوان 
می‌شود،  اضافه  گندم  به  که  افزودنی‌هایی  از  دیگر  یکی 
پروتئینی  با شکستن شبکه  ادامه داد: عوامل احیاکننده 
به تضعیف آرد کمک و با شکستن پیوندهای دی‌سولفید، 
آن‌ها را به پیوند سولفیدریل تبدیل می‌کنند؛ این ترکیبات 
موجب رسیدن و عمل آوری سریع‌تر خمیر، کاهش زمان 
مخلوط کردن و کاهش الاستیسیته خمیر می‌شوند، ال - 
سیستئین متداول‌ترین ترکیب احیاکننده است که افزودن 
به آردهای دارای گلوتن قوی موجب نرم شدن خمیر  آن 
می شود، خمیر راحت تر شکل می گیرد و حجم محصول 
نیز افزایش می‌یابد. وی درباره افزودن آنزیم‌ها در نان نیز 
توضیحاتی داد و گفت: برای این آنزیم‌ها برای نگهداری گاز 
در خمیر و نرمی بافت مورد استفاده قرار می‌گیرند، مقدار 
افزوده ‌شده آن‌ها در محصولات نانوایی بسیار کم است و 
در بسیاری از کشورها، این ترکیبات به‌عنوان کمک فرایند 
محسوب می شود و نیازی به درج آن‌ها در روی برچسب 
محصول وجود ندارد. وی افزود: بر اساس استاندارد ملی 

ایران آنزیم‌های مجاز برای افزودن به نان‌ها، آلفا - آمیلاز، 
گلوکز اکسیداز، پروتئاز و لیپاز هستند که از نظر ایمنی، 
استفاده از این آنزیم، مشکلی برای سلامت ایجاد نمی‌کند. 
علوم  دانشگاه  تغذیه  تحقیقات  گــروه  علمی  هیئت  عضو 
پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: آنزیم‌های پروتئولیتیک 
نیز به‌طور معمول در تولید نان و محصولات تخمیر شده، 
استفاده نمی‌شوند ولی در شیرینی‌ها، بیسکویت و کوکی 
مورد استفاده قرار می‌گیرند، این آنزیم‌ها روی پروتئین‌های 
آرد گندم اثر می کند و موجب کاهش الاستیسیته گلوتن و 
کاهش چروکیدگی خمیر پس از قالب‌گیری و پهن کردن 
در  می‌تواند  پروتئاز  آنزیم   ،FDAقوانین طبق  می‌شوند. 
و  شود  استفاده  آرد  در  تکنولوژیک  نظر  از  مناسب  مقادیر 
محدودیتی از نظر ایمنی و سلامت ندارد. وی با اشاره به 
کارکرد امولسیون‌کننده‌ها در تهیه و تولید نان، توضیح داد: 
امولسیفایرها موجب کاهش واکنش سطحی بین فاز آب 
و چربی می‌شوند و استفاده از آن‌ها موجب کم شدن تورم 
نشاسته، زیاد شدن دمای ژلاتینه شدن، بهبود بافت، رنگ، 
حجم و تاخیر در بیاتی می‌شود. وی ادامه داد: متداول‌ترین 
صنایع  محصولات  در  استفاده  ــورد  م امولسیفایرهای 
استرهای  دی‌گلیسیریدها،  و  مونو  لسیتین،  شامل  پخت 
و  لاکتیلات  استئارویل،  مونوگلیسریدها،  اسید  تارتاریک 
سوربیتان هستند که انواع و مقادیر مجاز قابل استفاده در 
نان در استاندارد ملی ایران ذکر شده است. دکتر »یاری« 
نیز   PH تنظیم‌کننده  و  اسیدی‌  ترکیبات  که  این  بیان  با 
سیتریک  اسید  و  اسیدلاکتیک  استیک،  اسید  شامل  که 
پودرمالت  داد:  ادامــه  می‌شود،  اضافه  خمیرنان  به  است 
پخت  بهبوددهنده  مواد  قدیمی‌ترین  از  آن  فرآورده‌های  و 
به  تخمیر  فرایند  در  تسریع  منظور  به  و  آید  می  شمار  به 
قهوه‌ای  نشاسته،  شدن  ژلاتینه  بر  طرفی  از  می‌روند،  کار 
شدن رنگ محصول و ایجاد طعم و بو تاثیر فراوانی دارد. 
آرد  به‌صورت  و  شود  می  تهیه  جــوانــه‌زده  غلات  از  مالت 
فعال و غیرفعال از نظر آنزیمی به کار می‎رود. همچنین در 
محصولات صنایع پخت، زمانی از مالت با فعالیت آنزیمی 
بالا استفاده می‌شود که آرد دارای فعالیت آمیلازی کمی 
باشد ولی گلوتن در حد ضعیفی نباشد. وی اضافه کرد: 
قندهای موجود بهتر تخمیر می‌شوند و بافت، رنگ، طعم، 
بو و مزه محصول بهبود می‌یابد ضمن این که تسریع فرایند 
تخمیر به دلیل وجود قندهای مختلف در آرد مالت، علاوه 
از آرد مالت که از نظر آنزیمی  بر آن، فراورده‌های حاصل 
فعال هستند، دیگر کربوهیدرات‌ها را می شکند و در اختیار 
بهبود  محصول  کیفیت  نتیجه  در  می‌دهند،  قــرار  مخمر 
می‌یابد. عضو هیئت علمی گروه تحقیقات تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: پودر مالت در لیست 
GRAS ]افزودنی مجاز[ قرار دارد و محدودیتی برای مقدار 
استفاده از آن در نظر گرفته نشده است. لازم به ذکر است 
نان‌های  به‌ویژه  نان  تولید  در  تخمیر  فرایند  به‌کارگیری 
سنتی الزامی و مورد تاکید است و درصورت انجام فرایند 
ضرورتی  نان‌ها،  این  در  دهنده  بهبود  از  استفاده  تخمیر، 

ندارد.

نکاتی درباره مراجعه به 
روان‌پزشک یا روان شناس

گروه سلامت

زمانی  چه  که  این  درباره  پزشکی  روان  متخصص  یک 
باید به روان پزشک یا روان شناس مراجعه کرد، نکاتی 
را مطرح کرد. دکتر »جمال شمس« گفت: اگر در سه 
به  شده‌اید  مشکل  دچار  رفتار  و  هیجان  تفکر،  حوزه 
این  یا روان پزشک مراجعه کنید؛  بالینی  روان شناس 
از  طیفی  چه  به  که  می‌دهند  تشخیص  متخصصان 
انسان عملکرد  نیاز دارید. وی اظهار کرد: مغز  درمان 
منحصربه‌فردی دارد که رفتار، هیجان و تفکر را شکل 
مغز  عملکرد  مهم  بخش  که  این  بیان  با  وی  می‌دهد. 
تنظیم  ــزود:  اف اســت،  مربوط  هیجانات  و  تفکرات  به 
با  چگونه  که  معنی  این  به  رفتار  و  واکنش  هیجانات، 
یا در هر موقعیتی  یا رفتار کنیم  برقرار  ارتباط  دیگران 
حوزه  به  مربوط  دهیم،  نشان  خودمان  از  واکنشی  چه 
علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  ایــن  ــت.  اس روان 
حرکت،  بــرای  مغز  داد:  ادامــه  شهیدبهشتی  پزشکی 
تکلم و واکنش، کار انجام می‌دهد ضمن این که گلوکوز 
نیز مصرف می‌کند و به انرژی نیاز دارد. دکتر »شمس« 
دیگر  مثل  نیز  مغز  و  روان  عملکرد  که  این  بر  تاکید  با 
روان  بیماری‌های  کرد:  اضافه  است،  بدن  بخش‌های 
هیچ تفاوتی با دیگر بیماری ها مثل بیماری معده، قلبی 
و ریوی ندارد بنابراین نیازمند درمان است. وی با اشاره 
موثر  انسان  مغز  عملکرد  در  شیمیایی  مواد  که  این  به 
می‌تواند  الکتریکی  وتحریکات  گیرنده‌ها  گفت:  است، 
اختلال  دچار  را  آن  یا  بریزد  هم  به  را  مغز  فعالیت‌های 
کند، در نتیجه این به هم ریختگی می‌تواند خود را به 
علوم  دانشگاه  استاد  دهد.  نشان  روان‌  بیماری  شکل 
پزشکی شهیدبهشتی با اشاره به این که برخی بیماری 
با  می‌شود  ایجاد  مغز  عملکرد  در  که  اختلالاتی  یا  ها 
می‌شود،  کنترل  ــدودی  ح تا  یا  می‌شود  ــان  درم دارو 
ادامه داد: مسئله مهم این است که این فعالیت‌ها تحت 

به  هستند،  نیز  مغز  بیرون  عالم  و  پیرامون  دنیای  تاثیر 
این معنی که جدا از این که بحث سلول، مواد شیمیایی 
اثر  نیز  گیرنده‌ها  باشد،  مطرح  عصبی  ناقل‌های  و 
که  اتفاقاتی  کرد:  خاطرنشان  »شمس«  دکتر  دارنــد. 
در دنیای بیرون رخ می‌دهد از طریق مختلف بر مغز ما 
تحت  ما  مغز  فعالیت‌های  که  زمانی  بنابراین  دارد،  اثر 
به  روش‌هایی  با  می‌توانیم  است،  پیرامون  محیط  تاثیر 
غیر از دارودرمانی نیز بر مغز اثر بگذاریم. وی در پاسخ 
یا  پزشک  روان  به  مراجعه  زمانی  چه  که  سوال  این  به 
در  که  زمانی  قاعدتاً  گفت:  دارد؟  ضرورت  روانشناس 
شده‌ایم  مشکل  دچار  رفتار  و  هیجان  تفکر،  حوزه  سه 
مراجعه  پزشک  روان  یا  بالینی  شناس  روان  به  باید 
کنیم؛ این وظیفه روان پزشک و روان شناس است که 
تشخیص دهد که مراجعه کننده به چه طیفی از خدمت 
نیاز دارد و بیمار را به درستی ارجاع دهد. وی با اشاره 
تکنیک‌های  کمک  با  بالینی  شناسان  روان  که  این  به 

طبیعی  عملکرد  سمت  به  را  مغز  عملکرد  خصوصی  به 
پیش‌می‌برند، ادامه داد: این متخصصان نیز به واسطه 
را  کار  این  عصبی  ناقل‌های  و  مغز  در  شیمیایی  مواد 
روان  که  بالینی  شناس  روان  یعنی  می‌دهند،  انجام 
تکنیک‌ها  با  می‌دهد  انجام  رفتاری  شناختی  درمانی 
و تغییراتی که در وضعیت شناختی فرد ایجاد می‌کند 
ایجاد  فــرد  ــرای  ب زیستی  یــا  بیولوژیک  ــر  اث ــع  واق در 
پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  می‌کند. 
به  بالینی  شناسی  روان  که  این  بیان  با  شهیدبهشتی 
چندین رشته و تخصص تقسیم می‌شود، گفت: مشاوره 
افراد  است.  بالینی  شناسی  روان  رشته‌های  از  یکی 
کردن  پیدا  یا  مختلف  شرایط  در  و  روزمــره  زندگی  در 
بهترین راهکار برای حل مشکلات به کمک و مشورت 
بیماری روان  به  ارتباطی  این موضوع هیچ  نیاز دارند؛ 
پزشکی ندارد. این ها مواردی است که افراد روزمره با 
آن مواجه هستند و آشنایی مهارت‌ مواجه با آن ضرورت 

دارد. وی اضافه کرد: روان شناسی که در زمینه 
مشاوره تخصص دارد، فرد سالمی را که به کمک 
راهنمایی  راهکار  بهترین  با  دارد  نیاز  مشورت  و 
علوم  دانشگاه  پزشکی  روان  متخصص  می‌کند. 
پزشک  روان  داد:  ادامه  بهشتی  شهید  پزشکی 
بر  ناقل‌‎ها  و  شیمیایی  مــواد  با  مستقیم  طور  به 
افزود:  وی  می‌گذارد.  اثر  الکتریکی  تحریکات 
هستند  عمومی  پزشکان  واقع  در  پزشکان  روان 
را  ــوزه  ح ایــن  در  تخصص  ساله  چهار  دوره  که 
بــه گفته دکــتــر »شــمــس«،  ــت کــرده‌انــد.  ــاف دری
که  هستند  آشنا  موضوع  این  با  پزشکان  روان 
از  استفاده  با  و  دهند  تشخیص  را  ها  بیماری 
را  مغز  فعالیت  داروهــا،  همان  یا  شیمیایی  مواد 
بیان  با  وی  ببرد.  پیش  شدن  طبیعی  سمت  به 
توامان  درمان  به  بیمار  موارد  برخی  در  که  این 
نیاز  پزشک  روان  و  بالینی  روانشناس  کمک  با 
»تراپیست«  عنوان  با  واژه‌ای  کرد:  اضافه  دارد، 
ــردم در  که ایــن روزهــا مــتــداول شــده اســت و م
طیف  می‌کنند،  استفاده  آن  از  موارد  از  بسیاری 
عین  در  دربرمی‌گیرد  را  درمــان‌هــا  از  وسیعی 
را  موضوع  تخصصی  شکل  به  بخواهیم  اگر  حال 
مطرح کنیم مشاوره برای شرایطی است که فرد 
بیماری و اختلال خاصی ندارد و برای راهنمایی 
نیاز  تخصص  و  دانش  به  که  شرایطی  مدیریت  و 
که  فردی  ولی  می‌کند،  مراجعه  پزشک  به  دارد 
یا اختلال در عملکرد روان است،  بیماری  دچار 
روان  بــه  ــراب،  ــط اض و  خشم  افــســردگــی،  مثل 
با تاکید بر این که  درمانگر مراجعه می‌کند. وی 
اضافه  دارد،  مختلفی  سبک‌های  درمانی،  روان 
مثل  مختلفی  رویکردهای  درمان  نوع  این  کرد: 
رفتاری  شناختی  درمــان‌هــای  و  تحلیلی  روان 

دارد.

پوشش صد در صدی تعدادی از مناطق مرزی استان در پویش ملی سلامت
و  بهداشتی  خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس 
صدی  در  صد  پوشش  از  شمالی،  خراسان  درمانی 
و  راز  شهرستان  در  استان  مــرزی  مناطق  از  تعدادی 
پرفشاری  سلامت)غربالگری  ملی  پویش  در  جرگلان 
در  شاهین‌فر«  »جــواد  دکتر  داد.  خبر  دیابت(  و  خون 
شروع  با  ــان  زم هم  ــرد:  ک اظهار  وب‌دا  با  گو  و  گفت 

خراسان  در  پویش  این  کشور،  در  سلامت  ملی  پویش 
پرفشاری  غربالگری  اکنون  و  شد  آغــاز  نیز  شمالی 
از  تــعــدادی  در  ســال   18 بــالای  ــراد  اف دیابت  و  خــون 
رسیده  صدی  در  صد  پوشش  به  استان  مرزی  مناطق 
است. وی اشرف‌دره را یکی از این مناطق برشمرد که 
و  خون  پرفشاری  غربالگری  مشمول،  افراد  تمام  برای 

آمار  تفکیک  به  کرد:  اضافه  و  است  شده  انجام  دیابت 
از  100درصد)بیش  دره  اشــرف  مــرزی  روستای  در 
در  درصــد،   81.2 سنگسار  روستای  در  نفر(،   838
 33.4 قوز  تکله  روستای  درصد،   56 آیرقایه  روستای 
این  در  ــد  درص  51.3 ابریشم  روســتــای  در  و  ــد  درص
پویش مشارکت داشتند. رئیس دانشگاه علوم پزشکی 

شمالی  خراسان  درمانی  و  بهداشتی  خدمات  و 
تصریح کرد: در مجموع در شهرستان مرزی راز و 
جرگلان، حدود 22 هزار نفر غربالگری شده‌اند 
که نشان‌دهنده مشارکت 51.3 درصدی مردم 
در  شهرستان  ایــن  روســتــای  و  شهری  مناطق 

پویش ملی سلامت تاکنون است.


