
سه شنبه  سه شنبه  1616 بهمن  بهمن 14031403- شماره  - شماره  1893229322

 این قارچ 
جادو نمی کند 

نگرانی متخصصان از روند افزایشی مصرف قارچ 
جادویی که به بهانه درمان اختلالات روانی در فضای 

مجازی تبلیغ می شود 

»اگر به دنبال درمان افسردگی و استرس با قارچ جادویی هستید، عدد یک را 
کامنت کنید.« شاید این جمله را بارها در فضای مجازی دیده باشید، جمله ای 
برای تبلیغ و فروش محصولی که منشأ گیاهی دارد، اما به شما نمی گویند که 
حاوی روانگردان است و مصرفش عوارض زیانباری خواهد داشت. خیلی ها 
تصور می کنند که مخدر با منشأ گیاهی بی خطر اســت و صرفا تجربه ای 
لذتبخش رقم می زند، اما رامین رادفر، دبیر علمی هفدهمین کنگره دانش 
اعتیاد و فلوشــیپ مطالعات اعتیاد از آمریکا می گوید:  »این گیاه با وجود 
کاربرد درمانی اش، اگر به شکل خودســرانه مصرف شود، خطرات جدی 
خواهد داشــت.« او با تأکید بر ضرورت اطلاع رسانی عوارض مصرف قارچ 
جادویی درباره اهمیت این گیاه و  آسیب های آن چند نکته را با همشهری 

مطرح کرده که در ادامه می خوانید.

سفیده تخم مرغ یا تخم مرغ کامل؟
پروتئین اغلب به عنوان عنصر ســازنده بدن انسان شناخته 
می شود. این درشت مغذی نقش مهمی در رشد، ترمیم و عملکرد 
کلی بدن دارد. تخم مرغ به عنوان یک منبع غنی از پروتئین، از 
سفیده و زرده تشکیل شده. اما سؤال مهم این است که کدام 

یک پروتئین و ارزش غذایی بیشتری دارد؟

    فواید سفیده تخم مرغ 
کم کالری و کم چربی، منبع خوب پروتئین با کیفیت بالا، ایده آل برای 
عضله سازی و ریکاوری، بدون کلسترول یا چربی، سرشار از پتاسیم، 

ریبوفلاوین )ویتامین B2( و منیزیم.

    فواید تخم مرغ کامل
سرشار از پروتئین، مملو از ویتامین های E ،D ،A و B12 همراه با 
کولین، حاوی چربی های سالم و آنتی اکسیدان  برای سلامت چشم. 

    تخم مرغ کامل در مقابل سفیده تخم مرغ
وقتی تخم مرغ کامل را با سفیده تخم مرغ مقایسه می کنیم، هر دو 
فواید تغذیه ای منحصر به فرد خود را دارند، اما از نظر محتوای پروتئین 

و مشخصات کلی مواد مغذی تفاوت قابل توجهی دارند.

    محتوای پروتئین 
گفته می شود که سفیده تخم مرغ حاوی حدود 3.6گرم پروتئین در 
هر تخم مرغ بزرگ است و تقریبا پروتئین خالص با حداقل چربی یا 
کالری است. از طرف دیگر، یک تخم مرغ کامل حاوی تقریبا 6گرم 

پروتئین است که زرده تقریبا نیمی از آن را تشکیل می دهد.

    ارزش غذایی  
ســفیده تخم مرغ کم کالری اســت و هر تخم مرغ بــزرگ حدود 
17کالری دارد و بدون چربی و سرشار از پتاسیم و ریبوفلاوین است. 
فاقد ویتامین ها، مواد معدنی و چربی های ضروری موجود در زرده 
است. برعکس، تخم مرغ کامل سرشار از مواد مغذی است و حاوی 
ویتامین های ضروری )A، D، E، B12(، مواد معدنی )آهن، فسفر، 
سلنیوم( و چربی های سالم است. زرده به ویژه مملو از کولین است که 

از سلامت مغز و متابولیسم حمایت می کند.

    کدام یک سالم تر است؟
 برای کسانی که روی یک رژیم غذایی کم کالری و پرپروتئین تمرکز 
می کنند یا نیاز به محدود کردن مصرف چربی و کلسترول دارند، 
سفیده تخم مرغ انتخاب سالم تری است.   برای کسانی که به دنبال 
گزینه ای کامل و غنی از مواد مغذی هستند که ویتامین های ضروری  

و تغذیه کلی را فراهم کند، تخم مرغ کامل گزینه عاقلانه تری است.

تغذیه

صفحه آرا: حامد یزدانی

نکته روز

آسیب قلبی با سروصدای فرودگاه ها
براساس نتایج منتشر شــده در ژورنال انجمن متخصصان قلب 
آمریکا، ساکنانی که در نزدیکی فرودگاه های پر سروصدا زندگی 
می کنند، نســبت به افرادی که برای دوری از صدای هواپیماها 
محل زندگی شــان را تغییر داده اند، 10تا 20درصد ســاختار و 
عملکرد قلب بدتــری دارند. به طور خاص، عضلــه قلب آنها در 
طول زمان سفت تر و ضخیم تر شــده بود و این باعث می شد که 
قلب در تلمبه کردن خون کارایی کمتری داشــته باشد. به گفته 
پژوهشگران، این نوع تغییرات در قلب می تواند خطر حمله قلبی 
یا سکته مغزی را 4برابر کند. دکتر گابی کپچر، پژوهشگر ارشد در 
مؤسسه علوم قلب و عروق دانشگاه کالج لندن در این باره می گوید: 
»یافته های ما به شواهد فزاینده ای افزوده می شود که سروصدای 
هواپیما می تواند بر ســلامت قلب و به طور کلی سلامت ما تأثیر 
منفی بگذارد.« پژوهشگران مشکوک بودند که صدای بلند مداوم 
فرودگاه مجاور می تواند اثر تجمعی بر سلامت ساکنان آنجا داشته 
باشد. آنها دریافتند افرادی که در معرض صدای بلند هواپیما قرار 
می گیرند، 7درصد افزایش توده قلــب و 4درصد ضخامت قلب 

بیشتر و همچنین اختلال در عملکرد قلب دارند.

طب ایرانی

دشمنی طب ایرانی با سرخ کردنی ها
همانطور که بهتر از ما می دانید، طب ایرانی بیشتر مبتنی بر اصلاح 
سبک زندگی و پیشگیری است تا مداوا. به همین دلیل است که غالبا  
توصیه هایی برای اصلاح سبک زندگی می کند؛ مثلا یکی از توصیه های 
همیشگی طب ایرانی، این است که از سرخ کردن غذاها و مواد غذایی 
جلوگیری کنید. اما چرا؟ طب ایرانی معتقد است سرخ کردن، چون 
با دمایی بالاتر از 150درجه سانتی گراد انجام می شود، بخش زیادی 
از خواص مواد غذایی را از بین می برد. در این صورت شما صرفا سیر 
می شوید، اما مواد و عناصر لازم را به بدن  نمی رسانید. از سوی دیگر، 
باید دقت داشت که سرخ کردنی ها از گروه غذاهای دیرهضم محسوب 
می شوند و در نتیجه، دســتگاه گوارش با مشکل مواجه می شود. به 
واقع آن را خسته و فرسوده می کنند و همچنین به کبد، صدمه زیادی 
می رسانند. همچنین بد نیست بدانید که از نظر طب ایرانی، تفت دادن 
غذاها اشکالی ندارد. در تفت دادن، غذا کم رنگ و مایل به زرد می شود، 

اما در سرخ کردن، تبدیل به قهوه ای تند می شود.

تجهیز آمبولانس ها به گروه خونی O منفی
مصطفی جمالی، مدیرعامل سازمان انتقال خون: با هدف کاهش مرگ بسیاری از افراد در حوادث ترافیکی 
درنظر داریم با همکاری سازمان اورژانس کشور آمبولانس ها را به گروه خونی O منفی تجهیز کنیم تا بیماران 

نیازمند به تزریق خون، در محل حادثه خون دریافت کنند و از مرگ آنها جلوگیری شود.

لبنیات را حذف نکنید
احمد اســماعیل زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت: برای پیشــگیری از پوکی استخوان 
لبنیات را از برنامه غذایی خود حذف نکنید و روزانه 3واحد مصرف کنید. البته پنیر و دوغ حاوی نمک هستند و 

باعث افزایش دفع کلسیم از طریق ادرار می شوند، به همین دلیل شیر و ماست در اولویت هستند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

تبلیغات گمراه کننده 
طی دهه های گذشته، قارچ جادویی یا سیلوسایبین به دلیل ویژگی های روانگردان 
و تأثیر آن بر ادراک و آگاهی انسان، بسیار بحث برانگیز بود. اما تحقیقات علمی 
نشــان داد می توان از این ماده در درمان برخی اختلالات روانپزشکی، ازجمله 
افسردگی مقاوم به درمان و اضطراب ناشی از بیماری های صعب العلاج استفاده 
کرد. برخی کشورهای اروپایی، استرالیا و کانادا هم اســتفاده از آن را برای رفع 
PTSD و بیماری های روانی شروع کرده اند، اتفاقی که منجر به سوءاستفاده شده 
و فروشندگان این قارچ ها با استناد به کاربرد علمی این گیاه، مصرف قارچ جادویی 

را بی  خطر عنوان می کنند.

خاصیت 
دارای آثار روانگردان، ازجمله احساس 
بی وزنی، حساسیت بینایی و شنوایی، 
انحراف فضا، عدم  آگاهــی از زمان و 

توهمات رنگی است.

عوارض 
حدود 3 تا 6ســاعت پس از مصرف 
نخستین عوارض شــامل بی قراری، 
لرز، اضطــراب، سرخوشــی و توهم 

بروز می کند.

تهدید سلامت روان 
با وجود پژوهش هــای امیدوارکننده  درباره کاربرد سیلوســایبین در 
افسردگی، اضطراب و حتی اختلال مصرف الکل، استفاده تفننی آن رو به 
افزایش است و می تواند منجر به وابستگی رفتاری شود. برخی افراد تصور 
می کنند چون سیلوسایبین منشأ گیاهی دارد، بی خطر است و حتی اگر 
در فضای غیرکلینیکی استفاده شود، صرفا تجربه ای لذتبخش خواهد بود. 
اما مصرف این قارچ ها بدون نظارت و ارزیابی تخصصی می تواند منجر به 
بروز عوارض ناخوشایندی در سلامت روان یا حتی تشدید بیماری های 
زمینه ای شود. به همین دلیل باید درباره قارچ جادویی و سایر ترکیبات 

روانگردان آگاهی مردم به ویژه جوان ها افزایش پیدا کند.

فروش غیرقانونی 
فروش قارچ جادویی در ایران غیرقانونی اســت، اما در فضای مجازی و 
برخی بسترهای آنلاین به راحتی عرضه می شود. هر 10گرمش هم چیزی 

حدود 200تا 500هزار تومان قیمت دارد.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

روند افزایشی مصرف 
مطالعــات جهانی نشــان 
می دهد که آمــار مصرف 
قارچ  هــای جادویــی در 
بســیاری از کشــورها در 
گروه هــای ســنی جوان 
چندبرابر شــده و حاکی از 
روند رو به رشــد استقبال 
از مخدرهای گیاهی است. 
براساس این مطالعه، درصد 
جوانانی کــه از مخدرهای 
گیاهی ازجمله قارچ جادویی 
استفاده کرده اند از ۳درصد 
در ســال۲۰۱۱، به ۵درصد 
در سال۲۰۱۶ و ۸درصد در 

سال۲۰۲۱ رسیده است.
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