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صفحه ضربالمثلهایجهان
نیکی و خیرخواهی پدر، بلندتر از کوه است؛

نیکی و خیرخواهی مادر عمیق تر از دریاست.
ژاپنی

گوناگون

عوارض ناخوشایند مصرف 
بیش ازحد آب لیمو

با افزودن لیمو یا آب لیموی تازه به آب می توانید یک نوشیدنی 
با عطر و مزه ای بهتر نسبت به آب ساده داشته باشید و از این 
طریق راحت تر به هدف توصیه شده نوشیدن 10 تا 15 فنجان 

آب در روز دست یابید.
مصرف آب لیمو به واسطه فهرست بلندبالای فوایدی که ارائه 
می کند، ازجمله پیشگیری از کم آبی بدن، کمک به گوارش 
و  کارشناسان  از  بسیاری  توسط  وزن  کاهش  از  پشتیبانی  و 

چهره های مطرح توصیه شده است.
اما همانند بیشتر چیزهایی که در زندگی با آنها مواجه هستیم، 
مصرف بیش ازحد یک چیز خوب نیز می تواند مضر باشد. در 
ادامه با برخی از عوارض خطرناک مصرف بیش از آب لیمو 

بیشتر آشنا می شویم.
آب لیمو می تواند به دندان ها آسیب برساند

آن  روزانه  مصرف  و  در آب  لیمو  یک  ریختن آب  اگرچه 
بی خطر به نظر می رسد، اما این کار می تواند موجب تخریب 

دندان های شما شود.
با آن  مداوم  مواجهه  است،  اسیدی  به شدت  لیمو  ازآنجایی که 
می تواند موجب فرسایش مینای دندان شود. احساس درد هنگام 
فرسایش  نشانه های  از  یکی  می تواند  زبان  با  دندان ها  لمس 

مینای دندان باشد.
بیش ازحد  استفاده  تا  نیست  کافی  شما  برای  شرایط  این  اگر 
از لیمو را کنار بگذارید، هنگام نوشیدن آب لیمو از یک نی 

استفاده کنید تا میزان مواجهه دندان ها با اسید کاهش یابد.
آب لیمو می تواند موجب ناراحتی معده شود

مصرف بیش از هر چیزی می تواند بد و مضر باشد، حتی اگر 
موضوع آب لیمو مطرح باشد.

فواید  از  گسترده ای  طیف  حاوی  آب لیمو  که  شرایطی  در 
سلامت است، مصرف بیش ازحد آن می تواند موجب عوارض 
جمله  آن  از  که  شود  شما  سلامت  برای  خطرناکی  جانبی 
به  ابتلا  و  معده  زخم های  شرایط  شدن  وخیم تر  به  می توان 

بیماری بازگشت اسید معده به مری اشاره کرد.
بیماری بازگشت اسید معده به مری به واسطه مصرف غذاهای 
موجب  می تواند  و  می شود  تحریک  آب لیمو  مانند  اسیدی 

سوزش سر دل، حالت تهوع و استفراغ شود.
پوست لیمو میزبانی برای ارگانیزم های مضر است

 Journal of نشریه  در   2007 سال  در  که  مطالعه ای  در 
Environmental Health منتشر شد، پژوهشگران پوست 
و گوشت لیموهایی که از 21 رستوران جمع آوری شده بودند 
را آزمایش کردند. آنها دریافتند که تقریباً 70 درصد لیموها 
کولای  ئی.  باکتری  مانند  خطرناک  ارگانیزم هایی  حاوی 

هستند که می تواند موجب استفراغ و اسهال شود.
برای پرهیز از مواجهه با میکروب ها، آب لیمو را در نوشیدنی 
حداقل  لیوان  درون  کامل  لیموی  انداختن  از  و  ریخته  خود 

زمانی که در رستوران ها حضور دارید، پرهیز کنید.
پوسیدگی  موجب  می تواند  شده  غلیظ  آب لیموی  از  استفاده 

دندان شود
یکی از رایج ترین توصیه هایی که برای پیشگیری از پوسیدگی 
دندان مطرح می شود، پرهیز از مصرف بیش ازحد آب نبات و 
شیرینی است؛ اما مشخص شده است که آب نبات تنها مقصر 

پوسیدگی دندان نیست.
پوسیدگی های دندان نتیجه آسیب باکتری هایی است که قند 
می کنند.  تولید  اسید  و  کرده  گوارش  را  غذاها  در  موجود 
اگرچه آب لیمو به خودی خود ممکن است به پوسیدگی دندان 
منجر نشود، اما اگر معمولًا آن را با شکر شیرین می کنید یا از 
آب لیموهای غلیظ شده به جای آب لیموی تازه استفاده می کنید، 

ممکن است برای دندان های خود دردسر درست کنید.
ممکن است وخامت آفت های دهان تشدید شود

یک  با  مواجهه  و  خواب  از  شدن  بیدار  از  بدتر  هیچ چیزی 
آفت دردناک و جدید دردهان نیست. در شرایطی که بیشتر 
آفت های دهان طی یک یا دو هفته بی نیاز از درمانی خاص 

بهبود می یابند، ناراحتی ناشی از آنها آزاردهنده است.
بنوشید،  آب لیمو  دردهان  زخم  یک  با  مواجهه  هنگام  اگر 
می کنید.  وخیم تر  را  آن  شرایط  بدانید  این که  بدون  احتمالًا 
به گفته انجمن دندانپزشکی آمریکا، آب لیمو می تواند آسیب 
وارد کند  دهان  به  دندان  مینای  پوسیدگی  به  نسبت  بیشتری 
و ظرفیت تشدید آفت ها و تحریک زخم های دهان را دارد.  

محرک  است  ممکن  مرکبات  خانواده  میوه های 
میگرن باشند

اگر با سردرد یا میگرن مواجه هستید، بهتر است از مصرف 
کنید.  پرهیز  شود،  آنها  تحریک  موجب  می تواند  که  چیزی 
قرار  این دسته  لیموها، در  ازجمله  میوه های خانواده مرکبات 

دارند.
برخی مطالعات ارتباط بین میگرن و میوه های خانواده مرکبات 
را نشان داده اند، در شرایطی که برخی دیگر چنین پیوندی را 
نشان نداده اند. بااین وجود، پزشکان همچنان میوه های خانواده 
در  میگرن  برای  احتمالی  محرک  یک  به عنوان  را  مرکبات 

نظر می گیرند.

نامناسب دهان و  بهداشت  با  قند در ترکیب  از  یک رژیم غذایی سرشار 
دندان به پوسیدگی دندان و فساد در خط لثه منجر می شود.

آیا به طور مداوم با خشکی و چسبندگی دهان مواجه هستید؟ بیشتر مواقع، 
خشکی دهان به واسطه دلیلی ساده مانند کم آبی بدن یا شرایط آب وهوایی 

رخ می دهد.
مصرف  مایعات  میزان  چه  این که  و  فصل  گرفتن  نظر  در  بدون  اگر  اما 
می تواند  این  هستید،  مواجه  دهان  در  خشکی  بااحساس  همواره  می کنید 
نشانه ای از شرایطی جدی تر مانند بیماری کرون یا دیگر بیماری های خود 

ایمنی باشد.
داروها

داروهای بسیار زیادی وجود دارند که می توانند موجب خشکی دهان شوند 
خشکی  با  سرطان  درمان  برای  شیمی درمانی  داروهای  مانند  نمونه هایی  و 
دهان پیوند خورده اند. افرادی که درمان فشارخون بالا و اضطراب را دنبال 
می کنند و همچنین داروهای رفع احتقان، آرام بخشی عضلانی و ضد درد 
مصرف می کنند نیز ممکن است با خشکی دهان مواجه شوند. بااین وجود، 

مقصر اصلی در این زمینه داروهای ضد حساسیت و ضدافسردگی هستند.
اگر داروی تجویزی برای شما موجب خشکی دهان می شود با پزشک خود 
درباره تغییر آن صحبت کنید. متأسفانه، در برخی موارد، به ویژه زمانی که 
داروی مصرفی ضروری است، نمی توان گزینه دیگری را مدنظر قرارداد. 
نعناع  یا  قند  بدون  آدامس  از  می توانید  جانبی  عارضه  این  با  مقابله  برای 

استفاده کنید. این مواد به تحریک جریان بزاق کمک می کنند.
کم آبی بدن

آب  نوشیدن  نمی نوشند.  آب  روز  طول  در  کافی  میزان  به  بسیاری  افراد 
فراوان فواید سلامت شگفت انگیز بسیاری دارد و می تواند از مشکلات دیگر 
مانند کم آبی بدن پیشگیری کند. کم آبی بدن می تواند به تنهایی برای خشک 

شدن غشاهای مخاطی دردهان و کاهش بزاق کافی باشد.
کم آبی بدن یکی از نشانه های هشداردهنده است که باید جدی گرفته شود. 
شود.  استفراغ  حتی  و  بیش ازحد  تعریق  تب،  موجب  می تواند  شرایط  این 
مشکلاتی  می تواند  طولانی  مدت زمانی  برای  یا  مداوم  به طور  بدن  کم آبی 
جدی تر از خشکی دهان را رقم بزند و به زخم های دهان یا یک عفونت 
فعالیت جسمانی موجب خشکی دهان شما می شود، یک  اگر  منجر شود. 

بطری آب برای مقابله با این شرایط به همراه داشته باشید.
آب وهوا

خشکی دهان می تواند به واسطه سطوح رطوبت شکل بگیرد. زمانی که سطوح 
رطوبت هوا کم است، هوای خشک می تواند موجب خشک شدن غشاهای 
مخاطی شده و خشکی دهان را در پی داشته باشد. مرطوب نگه داشتن دهان 
آنفلوانزا  سرماخوردگی،  احتمال  طریق  این  از  تا  است  ضروری  بینی  و 
هوا  مرطوب کننده  دستگاه  یک  خرید  ازاین رو،  یابد.  کاهش  آلرژی ها  و 

می تواند سرمایه گذاری خوبی باشد.
پوسیدگی دندان

نامناسب دهان و  بهداشت  با  قند در ترکیب  از  یک رژیم غذایی سرشار 

دندان به پوسیدگی دندان و فساد در خط لثه منجر می شود. این پوسیدگی 
تدریجی کاهش ترشح بزاق را به همراه دارد و در نهایت با خشکی دهان 
ناراحت کننده و مزمن مواجه می شوید که هرچه بیشتر فساد دندان و لثه را 

تشدید می کند.
آسیب عصبی

آسیب عصبی که به واسطه آسیب دیدگی شدید در ناحیه گردن یا سر شکل 
می گیرد می تواند به اعصاب غدد بزاقی صدمه بزند. درنتیجه، اعصاب برای 
رخ  دهان  و خشکی  نمی کنند  ارسال  غدد  به  درستی  پیام های  بزاق  تولید 

می دهد.
دیابت

خشکی دهان اغلب یکی از نشانه های آشکار دیابت است که در زمان بالا 
بودن قند خون و دیابت کنترل نشده رخ می دهد. در این شرایط، کتون ها 
تولید نمی شود و نمی تواند  میزان کافی  به  بزاق  یا  از دست می دهند  مایع 
دهان را مرطوب نگه دارد. کم آبی شدید و خشکی دهان و همچنین دشواری 

در جویدن و قورت دادن غذا نتیجه نهایی است.
بیماری های خود ایمنی

یک  اولیه  هشداردهنده  نشانه های  از  است  ممکن  بینی  و  دهان  خشکی 
بیماری خود ایمنی مانند بیماری کرون یا سندرم شوگرن، بیماری که به 
غدد تولیدکننده مخاط حمله می کند، باشد. خشکی دهان و خشکی چشم در 
میان علائم شایع سندرم شوگرن قرار دارند. افراد مبتلا به ویروس اچ آی وی 
این شرایط  برای تشخیص  بهترین روش  نیز مستعد خشکی دهان هستند. 
نوشیدن مقداری آب است و اگر این کار کمکی به برطرف شدن مشکل 

نکرد، می توان به یک بیماری خود ایمنی مشکوک شد.
که  نیستند  ایمنی  خود  بیماری های  تنها  بیماری کرون  و  شوگرن  سندرم 
بر غدد بزاقی تأثیر می گذارند. از موارد دیگر می توان به اچ آی وی/ ایدز، 
لوپوس و آرتریت روماتوئید اشاره کرد. در حقیقت، سندرم شوگرن اغلب 
در افرادی که از لوپوس یا آرتریت روماتوئید رنج می برند، رخ می دهد، 
باید نسبت به خشکی دهان توجه  درنتیجه هر فرد مبتلا به این بیماری ها 
ویژه ای داشته باشد. بهترین روش برای مقابله با علائم شکل گرفته جویدن 
اسپری  خرید  یا   ،)Lozenge( شکل  لوزی  قرص  یک  مکیدن  آدامس، 

بزاق است.
پیری

با افزایش سن، تغییرات بسیاری در بدن ما رخ می دهند و خشکی دهان نیز 
یکی از این موارد است. به گفته کلینیک مایو، افراد پیر احتمال بیشتری 
دارد خشکی دهان را تجربه کنند. دلایل بسیاری برای این شرایط وجود 
دارد که از آن جمله می توان به نوع داروهای مصرفی، چگونگی پردازش 
داروها توسط بدن، میزان دریافت مواد مغذی از رژیم غذایی و مشکلات 

سلامت احتمالی اشاره کرد.
درمان سرطان

به احتمال زیاد  می کنند  دنبال  را  سرطان  بیماری  درمان  روند  که  افرادی 
خشکی دهان را تجربه خواهند کرد. داروهای شیمی درمانی ماهیت بزاق و 

مقدار تولید آن را تغییر می دهند.
ناحیه سر و گردن  در  بروز سرطان  این شرایط در صورت  بروز  احتمال 
بیشتر است؛ زیرا پرتودرمانی می تواند به غدد بزاق آسیب وارد کند. اگر 
غدد بزاق عملکرد درستی نداشته باشند، به میزان کافی بزاق تولید نمی کنند. 
برطرف  درمان  اتمام  از  پس  و  است  موقتی  شرایط  این  موارد  برخی  در 
می شود، اما مواردی نیز وجود دارند که موجب آسیب دائمی می شوند. به 
گفته کلینیک مایو، همه چیز به محل تحت تأثیر قرارگرفته توسط سرطان 

و میزان پرتودرمانی یک بیمار بستگی دارد.
سبک زندگی

مخدر  مواد  از  استفاده  یا  تنباکو،  جویدن  کشیدن،  سیگار  الکل،  نوشیدن 
سیگار  شوند.  منجر  دهان  به خشکی  می توانند  هستند که  مواردی  ازجمله 
کشیدن و جویدن تنباکو می تواند تأثیر چشمگیری بر میزان بزاق تولیدی 
دردهان داشته باشند. سیگار کشیدن تولید بزاق را کند می کند و مصرف 
الکل می تواند به کم آبی بدن منجر شود که هر دو مورد شرایط را برای 

خشکی دهان فراهم می کنند.
اگر در حال حاضر از میزان کم تولید بزاق رنج می برید باید نوشیدن الکل 
و سیگار کشیدن را ترک کنید؛ زیرا تنها شرایط را وخیم تر می سازند. توجه 
داشته باشید که سیگار کشیدن می تواند به بیماری قلبی، پوسیدگی دندان، 

بیماری ریه و بسیاری موارد دیگر نیز منجر شود.
خروپف

که  کنند  تنفس  دهان  طریق  از  افراد  تا  می شود  موجب  اغلب  خروپف 
بیشتر هنگام  می تواند به خشکی دهان منجر شود. اگر خشکی دهان شما 
می تواند  خروپف  می شود،  احساس  خواب  از  شدن  بیدار  از  پس  و  صبح 
مقصر اصلی باشد. اگر همواره با خشکی دهان از خواب بیدار می شوید، این 

می تواند نشانه ای از ابتلا به آپنه خواب باشد.
مشکلات سینوس

خشکی  و  دهند  شکل  را  ناخوشایند  علائمی  می توانند  سینوس  مشکلات 
دهان یکی از آنها محسوب می شود. هر فرد مبتلا به انحراف تیغه بینی یا 
پولیپ های بینی ممکن است با دشواری در تنفس از طریق بینی مواجه شود 
و این کار را با کمک دهان انجام دهد. اگر با این شرایط و دیگر مشکلات 

سینوس مواجه هستید، برای بررسی دقیق شرایط به پزشک مراجعه کنید.

از دلایل شایع خشکی دهان

غذایی  رژیم  در  تغییراتی  ایجاد  مانند  ساده  اقداماتی 
می توانند به کند کردن روند پیری سلولی کمک کرده 

و موجب شکل گیری احساس بهتری در شما شوند.
بهبود  و  پیشگیری  برای  بانوان،  به ویژه  انسان ها، 
نشانه های افزایش سن از محصولات مختلف مراقبت از 
پوست مانند کرم ها و لوسیون های نرم کننده و آبرسان 
استفاده می کنند؛ اما اگر از درون بدن با پیری مقابله 
نشود، تلاش های ما در این نبرد چندان مؤثر نبوده و 

در نهایت شکست خواهیم خورد.
بر همین اساس است که هر آنچه برای پوست شما رخ 
می دهد، از بروز چین وچروک ها تا خطوط و لکه های 
پیری، تنها بازتاب بیرونی از آن چیزی است که برای 

سلول های بدن رخ می دهد.
رسیدگی  مشکل  ریشه  به  مستقیم  چرا  پس 

نکنیم؟ 
را  پوست  پیری  درباره  نگرانی  باید  راستا،  همین  در 
متوقف کرده و نگرانی درباره پیری سلولی را مدنظر 
پیری سلولی شاید در  قرار دهید. کند کردن آهنگ 
ابتدا آسان به نظر نرسد. این گونه احساس می شود که 

سلول های بدن شما هر آنچه را قصد داشته باشند، انجام 
می دهند و کاری از دست شما برای بهبود این شرایط 
به آن  بر سلول های بدن  اثرگذاری  اما  نیست؛  ساخته 

اندازه هم که فکر می کنید دشوار نیست.
غذایی  رژیم  در  تغییراتی  ایجاد  مانند  ساده  اقداماتی 
می توانند به کند کردن روند پیری سلولی کمک کرده 

و موجب شکل گیری احساس بهتری در شما شوند.
رژیم غذایی سالم اندازه تلومرها را دراز نگه 

می دارد
مطالعه ای جدید در دانشگاه میشیگان نشان داده است 
بانوانی که قصد دارند آهنگ پیری را کند سازند شاید 

تنها به سالم تر غذا خوردن نیاز داشته باشند.
پژوهشگران دریافتند بانوانی که رژیم غذایی سالم تری 
را دنبال می کردند از تلومرهای درازتری نیز برخوردار 

بودند.
انتهای  در  کوچکی  پروتئینی  ساختارهای  تلومرها 
محافظت   DNA از که  هستند  انسان  کروموزوم های 
به  نسبت  باشند،  کوتاه تر  تلومرها  هرچه  می کنند. 
آسیب دیدگی DNA که موجب پیری جسمانی و ابتلا 

به بیماری می شود، آسیب پذیرتر هستند.
کوتاه شدن اندازه تلومرها با افزایش سن انسان روندی 
طبیعی است. هر بار که سلول تقسیم می شود تلومرها 
رژیم  یک  که  بانوانی  اما  می شوند؛  کوتاه تر  اندکی 
به  قادر  است  ممکن  می کنند  دنبال  را  سالم  غذایی 

پیشگیری ازاین روند باشند.
پژوهشگران نوع رژیم غذایی و درازای تلومر پنج هزار 
فرد بزرگسال سالم را موردبررسی قراردادند و بانوانی 
که رژیم های غذایی همانند رژیم غذایی مدیترانه ای و 
رژیم غذایی دش )DASH( که دو نمونه از رژیم های 
غذایی سالم و باکیفیت بالا محسوب می شوند را دنبال 
می کردند، از تلومرهای درازتری نیز برخوردار بودند.

ازاین رو، به نظر می رسد دنبال کردن یک رژیم غذایی 
سالم می تواند مشکلات پوست مرتبط با افزایش سن را 
این  اما  ببخشد؛  بهبود  پیری  از کرم های ضد  سریع تر 

تمام داستان نیست.
برابر  در  انسان  از  سلولی  پیری  آهنگ  کردن  کند 
بیماری قلبی،  افزایش سن مانند  با  بیماری های مرتبط 
محافظت  نیز  سرطان  انواع  برخی  و   2 نوع  دیابت 

می کند.
جوانی  حفظ  برای  غذایی  رژیم  اصول 

سلول ها
موردبررسی  میشیگان  دانشگاه  مطالعه  در  که  بانوانی 
سالم  غذایی  رژیم های  از  مختلفی  انواع  گرفتند  قرار 
را  خاص  غذایی  رژیم  یک  تنها  و  کرده  مصرف  را 
دنبال نمی کردند، اما همچنان از فواید ضد پیری سود 

می بردند.
درازای  به حفظ  مطالعه  این  در  که  غذایی  رژیم هایی 
ویژگی های  برخی  از  بودند  کرده  کمک  تلومرها 
از اصول سالم غذا خوردن  بودند.  برخوردار  مشترک 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
میوه جات و سبزیجات به میزان فراوان مصرف شود.

غلات کامل به جای غلات پردازش شده انتخاب شوند.
بر پروتئین هایی که منشأ گیاهی دارند تمرکز شود.

مصرف شکر محدود شود.
مصرف سدیم )نمک( کاهش یابد.

میزان  به  شده  فرآوری  گوشت های  و  قرمز  گوشت 
کم مصرف شوند.

در  غذایی  مسمومیت  بروز  احتمال  همه  از  بیشتر  خوراکی ها  برخی 
مصرف کننده را بالا می برند، در همین رابطه بهتر است با برخی از این مواد 

غذایی آشنا شوید.
وقتی صحبت از مواد غذایی خطرناک و بیماری زا می شود کمتر کسی به 

فکر سبزیجات و میوه های تازه می افتد.
یا  و  نشده  پخته  کامل  که  گوشتی  خوردن  صورت  در  که  است  درست 
و  گوارشی  مشکلات  معرض  در  نیست،  تازه  که  مرغی  یا  ماهی  مصرف 
سلامتی مختلف قرار می گیریم، اما تحقیقات نشان داده است که برخی در 

این زمینه مشکلات بیشتری را ایجاد می کنند.
در اینجا با چند ماده غذایی که بیشتر باعث مسمومیت غذایی می شود آشنا 

شوید.
اسفناج خام یا نشسته

محصولات  به  ثبت  شده  غذایی  مسمومیت  موارد  تمامی  از  نیمی  تقریباً 
کشاورزی مربوط می شود و در کمال تعجب، گفته شده که ۲۲ درصد این 

محصولات از نوع سبزیجات برگ داری مانند اسفناج هستند.
وارد  می شوند،  خام مصرف  به صورت  اکثراً  سبزی ها  و  میوه  ازآنجایی که 
شدن هر عامل بیماری زا به این محصولات در هرکدام از مراحل تولید تا 
عرضه می تواند باعث مسمومیت های غذایی شود؛ به عنوان مثال اسفناج آلوده 

ایجاد اسهال و حالت  باشد و باعث  می تواند در خود نورو ویروس داشته 
تهوع در مصرف کننده شود.

گفته شده که آبکشی و شستن یکی از قدم های ابتدایی برای از بین بردن 
این خطر به شمار می رود، اما نمی توان با اطمینان کامل گفت که این روش 

پاک سازی همیشه مؤثر است.
جوانه دانه ها

دانه های جوانه زده یکی از بخش های اصلی برخی از رژیم های خام خواری 
به حساب می آیند و جالب است بدانیم که شرایط مرطوب عمل آمدن این 

جوانه ها برای رشد باکتری هایی مانند سالمونلا ایدئال است.

سالمونلا باعث بروز اسهال،  تب و دردهای شکمی می شود.
تخم مرغ و لبنیات

مانند  می شوند،   ترکیب  یکدیگر  با  که  حیوانی  محصولات  به طورکلی 
شرایطی که در مخازن بزرگ شیر و یا تخم مرغ های عمده و مخلوط شده 
غذایی  مسمومیت  احتمال  که  هستند  خوراکی هایی  جزو  می آید،  پیش 
این است که در  بالا می برند؛ دلیل چنین مشکلی هم  در مصرف کننده را 
صورت آلوده بودن یکی از محصولات حیوانی وارد شده به مخازن، عوامل 
بیماری زای موردنظر در کل محصولات گسترش می یابند و کل محصولات 

ترکیب  شده را آلوده می کنند.
در این زمینه هم سالمونلا عامل بیماری زای اصلی شناخته شده که به عنوان مثال 
در تخم مرغ ها مشکلات جدی را ایجاد می کند؛ متخصصان اعلام کرده اند که 
تنها یکی از روش های مسموم شدن تخم پرنده هایی مانند مرغ، آلوده شدن 
تخم دان جاندار به نوعی باکتری خاص است که بدون ایجاد تغییرات ظاهری 

در محصول، ماده غذایی را مسموم می کند.

گوشت چرخ کرده
یا  و  چرخ کرده  گوشت  مانند  خوراکی هایی  لیست،   قبلی  مورد  همانند 
غذاهایی مثل مرغ سوخاری که حاصل کنار هم گذاشتن محصولات چند 
بیماری زای  عوامل  به  شدن  آلوده  برای  بالایی  شانس  هم  هستند  حیوان 

مختلف دارند.
از طرف دیگر اگر این محصولات به طور مناسب پخته نشوند، احتمال تجمع 
و تکثیر باکتری هایی مانند ای کولی و کلوستریدیوم در آن ها بالا می رود و 

شانس بروز مسمومیت غذایی در مصرف کننده را افزایش می دهند.

اصول غذایی برای پیشگیری از پیری سلولی

کدام غذاها باعث ایجاد
مسمومیت می شوند؟


