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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  مصرف قارچ

قارچ فله ای نخورید

آغاز فصل بهار با حضور مردم در دل طبیعت همراه است و این موضوع 
بعضا مشکلاتی را برای آن دسته از افراد به دنبال دارد که علاقه وافری 

به استفاده از گیاهان در تهیه غذا دارند.
به گزارش خبرگزاری مهر، کیانوش جهانپور سرپرست مرکز روابط 
اوضاع  به  توجه  با  گفت:  بهداشت،  وزارت  رسانی  اطلاع  و  عمومی 
طبیعتاً  قارچ خودرو  رویش  بهار  فصل  در  اخیر  بارندگی های  و  جوی 
افزایش یافته و برخی از افراد ممکن است از این قارچ ها استفاده و یا 
 افرادی برای تأمین معاش به چیدن قارچ های خودرو و فروش آنها اقدام 

کنند.
وی با تأکید بر اینکه تشخیص قارچ سمی از قارچ خوراکی بر اساس 
واقع  در  افزود:  است،  ناممکن  بلکه  دشوار  افراد  اغلب  برای  ظاهر 
معیار تشخیص دقیقی بر اساس ظاهر وجود ندارد و متأسفانه بخشی از 
قارچ هایی که در طبیعت بوده و افراد استفاده می کنند سمی است و هر 
ساله صدها نفر مسموم و متأسفانه تعدادی از هموطنانمان در اثر مصرف 
این قارچ ها فوت می نمایند، تعدادی کاندید پیوند کبد می شوند و ده ها 

نفر نیز دچار عوارض تأخیری ناشی از مصرف این قارچ ها می شوند.
اثر  بر  قارچ  مصرف  از  ناشی  مسمومیت های  اینکه  بیان  با  جهانپور 
مصرف قارچ های غیرخوراکی و خودرو بوده، گفت: با توجه به اینکه 
قارچ های  از  می شود  توصیه  اکیداً  است،  سخت  قارچ ها  این  تشخیص 
بسته بندی  دارای  قارچ های  از  مردم  و  نشود  استفاده  فله ای  و  خودرو 

مشخص و مجوز بهداشتی استفاده کنند.
داریم و  را هر سال  قارچ های سمی  تأکید کرد: خطر مسمومیت  وی 
هشدار آن هم داده شده و امسال هم با توجه به نزولات آسمانی پیش 
بینی می شود رویش این قارچ ها در طبیعت بیش از سال های گذشته باشد 
و توصیه ما این است که مردم فقط از قارچ های خوراکی مجاز عرضه 

شده در مکان های مجاز استفاده کنند.
جهانپور در خصوص علائم مسمومیت گوارشی ناشی از مصرف قارچ های 
سمی، گفت: تهوع، استفراغ، سرگیجه، دل درد، کاهش هشیاری، ضعف 

عضلانی، تشنج و زردی و…، از علائم این نوع مسمومیت است.
پیشگیری از مسمومیت با قارچ های سمی

- از مصرف قارچ های خودرو و یا جمع آوری شده توسط افراد عادی 
که به صورت فله ای عرضه می شوند، خودداری کنید.

- شناسایی انواع خوراکی قارچ از انواع سمی تنها بر اساس خصوصیات 
توسط  تنها  و  بوده  مزه مشکل  و  قوام  بو،  مانند شکل، رنگ،  ظاهری 
متخصصان و کارشناسان مجرب قارچ شناسی و گیاه شناسی امکان پذیر 
انواع  تشخیص  در  عادی  افراد  از  برخی  توصیه های  به  بنابراین  است. 

سمی از انواع خوراکی قارچ توجه نکنید.

وحشی  و  اهلی  جانوران  سایر  و  پرندگان  توسط  قارچ ها  مصرف   -
نشان دهنده غیر سمی بودن قارچ برای انسان نیست.

- برخی از روش ها و معیارهای سنتی مانند: تغییر رنگ قاشق نقره در 
با قارچ، یا وجود حشرات در اطراف قارچ و محل رویش  اثر تماس 
قارچ معیار علمی و صحیحی برای تشخیص عدم سمیت قارچ در همه 

موارد نیست.
- هر چند در برخی موارد حرارت برخی از مواد سمی موجود در قارچ ها 
را از بین می برد، با این وجود برخی از سموم موجود در قارچ ها مقاوم 
به گرما بوده و در اثر فرآیندهای آماه سازی غذا مانند: کباب کردن، 
آب پز کردن، سرخ کردن، بخار پز کردن قادر به تخریب کامل مواد 

سمی موجود در قارچ نیست.
تأخیری  صورت  به  گوارشی  نشانه های  و  علائم  بروز  صورت  در   -
)۱۲-۵ ساعت پس از مصرف خوراکی قارچ(، هر چه سریع تر بیمار را 
به مرکز درمانی تخصصی سم شناسی بالینی و مسمومیت ها منتقل کنید.
- انتقال سریع بیمار مسموم به یک مرکز درمانی تخصصی مسمومیت ها 
در  تأخیر  گونه  هر  و  می دهد  افزایش  را  آمیز  موفقیت  درمان  امکان 
بیمار  مرگ  حتی  و  درمان  شکست  احتمال  افزایش  سبب  امر   این 

می شود. 
بنابراین با مشاهده علائم و نشانه های بالینی اولیه به ویژه از نوع تأخیری 
و  خوددرمانی  هرگونه  از  قارچ،  خوراکی  مصرف  سابقه  با  فردی  در 
بیمارستان  به  وقت  اسرع  در  را  بیمار  و  نموده  پرهیز  علامتی  درمان 

منتقل نمائید.
- در صورت امکان، نمونه باقی مانده قارچ مصرف شده توسط بیمار را 

برای شناسایی کادر پزشکی در بیمارستان به همراه داشته باشید.

مراقب »کلاهک های مرگ« باشید

به  به یک خوراکی خود رو موسوم  اعتماد  و  بی احتیاطی کوچک  یک 
کلاهک مرگ می تواند مصرف کنندگان را به کام مرگ بکشاند و فصل 

بهار زمان اوج رویش و مصرف آن است.
به گزارش مشرق، کلاهک مرگ )آمانیتا فالوئیدس( یک نوع قارچ سمی 
است که پس از مصرف، فرد را دچار علائم گوارشی می کند و ممکن 
است چند ساعت بعد بهبود یابد اما غافل از آنکه روی کبد عوارض ایجاد 
می کند و به مرور باعث زردی و خونریزی کبد می شود که دیگر اقدامات 

درمانی جوابگو نیست.
همه ساله با آغاز فصل بهار و بهبود شرایط مساعد در رشد قارچ های خود 
سمی  قارچ های  مصرف  از  ناشی  اتفاقی  مسمومیت های  از  موجی  با  رو 
مواجه هستیم که منجر به فوت، نارسایی کبد و بستری شدن بسیاری از 

افراد شده است.
سمی قارچ  که  بود  فروردین  پایانی  روزهای  در  پیش  روز  چند   همین 
۶ عضو خانواده نهاوندی را راهی بیمارستان کرد و پنج نفر از آنها زن و 
یک نفرشان مرد بودند که سه نفرشان سرپایی مداوا شدند و سه نفر دیگر 

به علت مشکلات شدید گوارشی بستری شدند.
برابری  سه  رشد  اعلام  با  اردیبهشت  هشتم  کشور،  اورژانس  سازمان 
طبیعت  در  قارچ  از مصرف  پرهیز  به  نسبت  قارچ وحشی  با  مسمومیت 
هشدار داد و از مسمومیت ۵۳ نفر در بازه زمانی هشتم فروردین تا پنجم 
این  از  نفر   ۱۴ که  کرد  اعلام  و  داد  خبر  کشور  در   ۱۴۰۳ اردیبهشت 

مسمومان همچنان بستری و تحت نظر هستند.
طبق اعلام این سازمان، استان های فارس با ۱۶، لرستان با ۱۲ و کرمانشاه 
با ۱۰ نفر بیشترین مسمومان با قارچ وحشی را در کشور داشته اند که هیچ 

یک از آنها، جان خود را از دست نداده است.
همین که فصل بهار و پاییز آغاز می شود و بارندگی ها افزایش می یابد، 
زمان مناسبی برای رویش قارچ های سمی فراهم می شود و از سویی دیگر 
نیز شمار بازدیدکنندگان از طبیعت و تفریح در ارتفاعات و دشت ها به 
دلیل طروات بهاری هم بیشتر می شود و بسیاری از مردم در حین گشت 
در طبیعت از گیاهان و سبزی ها خود رو برداشت می کنند و در این میان 
برداشت  قارچ های خود رو در طبیعت  از  ترغیب می شوند  بسیاری هم 

کنند.
بیشترین مسمومیت ناشی از قارچ های سمی در مناطق غربی، کوهستانی 
یا مرطوب کشور به ویژه استان های کرمانشاه، آذربایجان غربی، لرستان، 
گلستان، کردستان، لرستان، همدان، قزوین و چهارمحال و بختیاری است.
غذایی  خواص  طور  همین  و  قارچ  بودن  لذیذ  دلیل  به  مردم  از  بسیاری 
آن از ضرر و خطر سمی بودن آن غافل می شوند و با مصرف مقداری 
اندک از آن دچار مسمومیت های شدید و گاهی هم مرگ می شوند؛ از 
اینرو، از مصرف قارچ های خود رو به خصوص قارچ هایی که در کنار 

تنه درختان می رویند یا قارچ های فله ای جمع آوری شده توسط افراد بومی 
انواع سمی آنها تنها بر  انواع قارچ از  باید خودداری شود زیرا شناسایی 
اساس خصوصیات ظاهری مانند شکل، رنگ، بو، قوام و مزه مشکل است 
و فقط متخصصان و کارشناسان مجرب قارچ شناسی و گیاه شناسی امکان 

شناسایی انواع سمی را دارند.
با قدری دقت و هشدارهای لازم و پرهیز از مصرف قارچ های خود رو 
می توان جلوی این نوع مسمومیت ها و احتمالا مرگ ها را گرفت و بهتر 
با  است که در رسانه ها در این باره اطلاع رسانی شود همچنین می توان 
پخش بروشور یا نصب بنر در مناطقی که مستعد رشد این نوع قارچ ها 

هستند مردم را از خطر مصرف آن آگاه کرد.
از سویی دیگر با انتشار مطالبی در زمینه عوارض و علائم مصرف قارچ های 
سمی در مراکز درمانی به خصوص در مناطق کوهستانی و شهرستان ها، 
کارکنان بخش بهداشت و درمان هرچه سریعتر این نوع مسمومیت ها را 
از  انسان  تا زمان طلایی برای نجات یک  تشخیص دهند و درمان کنند 

دست نرود.
رئیس مرکز کنترل کیفی آزمایشگاه های سازمان پزشکی قانونی کشور 
در گفت و گو با خبرنگار ما گفت: ظاهر و شکل قارچ های سمی مثل 
قارچ های خوارکی است و اصلا از طریق ظاهر و شکل قارچ، سمی بودن 
را  آن  بودن  سمی  توانند  نمی  عادی  افراد  و  نیست  تشخیص  قابل  آن 

تشخیص دهند.
قارچ در طبیعت  نوع  پنج هزار  اینکه حدود  بیان  با  دکتر مریم اخگری 
وجود دارد، افزود: مصرف حدود ۱۰۰ نوع از آن برای انسان سمی است.

به دلیل مصرف قارچ های خود رو و سمی  نفر  سال گذشته حدود ۷۰۰ 
مسموم شدند که برخی از آنها نیز فوت کردند.

هوایی همچنین  و  تغییرات آب  دلیل  به  پاییز  و  بهار  در  داد:  ادامه  وی 
تشدید بارش ها و فراهم بودن رطوبت، زمان مناسب برای رشد و تکثیر 
بیشتربرای  فصول  دراین  هموطنان  هم  سویی  از  و  است  ها  قارچ  بیشتر 
مواجه  قارچ ها  رشد  با  احتمالا  و  روند  می  طبیعت  به  گردش  و  تفریح 
خوراکی  که  کنند  فکر  و  کنند  برداشت  آن  از  هم  شاید  و   می شوند 

است.
عضو هیئت علمی سازمان پزشکی قانونی تاکید کرد: هموطنان به هیچ 

عنوان از قارچ های خودرو مصرف نکنند.
وی ادامه داد: هیچ نوع فرآوری قارچ مانند پختن، کباب، آب پز و سرخ 
کردن موجب از بین رفتن سم در قارچ سمی نمی شود و اگر هنگام تفریح 
در دشت یا ارتفاعات متوجه رویش قارچ شدند از چیدن و مصرف آن 

خودداری کنند زیرا مصرف آن عوارض جبران ناپذیری دارد.
هیچ نوع فرآوری قارچ مانند پختن، کباب، آب پز و سرخ کردن موجب 

ازبین رفتن سم در قارچ سمی نمی شود.

مهمترین خواص قارچ

این روزها آن را جزو سبزیجات مصرف می کنیم، در همه  قارچ که 
ندارد.  خورشید  نور  به  نیازی  و  است  برداشت  و  کاشت  قابل  فصول 
قارچ ها دارای طبیعت گرم هستند و خواص بسیاری برای بدن دارند. 
البته ممکن است افرادی طعم ویا بافت قارچ را دوست نداشته باشند؛ با 
این حال شاید اگر از خواص قارچ برای لاغری ویا خواص قارچ برای 
کبد چرب اطلاع پیدا کنند؛ تصمیم بگیرند آن را در رژیم غذایی خود 
جای دهند و حتی مقدار کمی از آن را مصرف کنند. به همین دلیل در 
این مطلب از غفاری دایت به سراغ خواص قارچ و ارزش غذایی آن 
رفته ایم، پس تا پایان این مطلب با ما باشید تا با این خوشمزه ی مقوی 

آشنا شوید.
ارزش غذایی قارچ

C، B، A، کلسیم،  انواع ویتامین  از  قارچ خوراکی حاوی مقدار زیادی 
سلنیوم، پتاسیم، مس، آهن، پروتئین، فیبر، اسید لینولییک و ارگوتیزیون 
و  می آید  به حساب  آنتی اکسیدان ها  از  بزرگی  منبع  همچنین  و  است 
قلبی  بیماری های  مثل  بیماری های مختلف  از  برای جلوگیری  درنتیجه 
عروقی، دیابت، فشار خون، انواع سرطان، پوکی استخوان، بیماری های 
پانکراس و سایر غدد درون ریز و همچنین در درمان  بیماری  کبدی، 

عفونت بسیار مفید است.
برخی از مهمترین فواید قارچ برای سلامتی عبارتند از:

مفید برای قلب
تقویت چشم
مفید برای مو

کمک به درمان کبد چرب
بسیار مفید برای کودکان

مناسب برای رژیم های لاغری
بهتراست قارچ بصورت خام یا کبابی مصرف گردد و چنانچه مایل به 
زیرا سرخ  کنید؛  یا آب پز مصرف  بخارپز  بصورت  بودید،  آن  پختن 
کردن زیاد آن موجب دیر هضم شدن آن می شود .بهتر است چنانچه 
ماده غذایی با ارزش غذایی به این زیادی مصرف می کنید، با دقت در 

نوع طبخ آن، از مصرف آن بهترین استفاده را ببرید.
مهمترین فواید و خواص قارچ

همان طور که در بخش قبل ارزش غذایی قارچ را گفتیم، باید خواص 
قارچ که به سبب وجود این مواد مغذی ایجاد می شود را بررسی کنیم 
تا به اهمیت آن در رژیم غذایی پی ببریم. در ادامه چند خاصیت مهم 

قارچ را آورده ایم.
۱- مفید برای قلب

قارچ سرشار از فیبرهای غذایی به نام کیتین و بتاگلوکان است که هردو 
پایین آورنده کلسترول بوده و به حفظ سلامت قلب کمک می کنند. 
همچنین مقدار زیادی پتاسیم دارد که برای افراد دارای فشار خون بالا 
قارچ دارای ۱تا ۶ درصد پروتئین است که  مفید است. معمولًا  بسیار 
۷۰ تا ۹۰ درصد آن در بدن قابل جذب است. همچنین پایین بودن اسید 
اوریک در قارچ مورد تایید پزشکان است و به همین جهت مصرف 
آن را برای سالمندان و مبتلایان به نقرس و بیماری های مربوطه لازم 
گردانده است. بنابراین نه تنها کاهش کلسترول بد و پروتپین موجود در 
قارچ برای سلامت قلب مفید است؛ بلکه عدم تاثیر آن در بالا رفتن اسید 

اوریک در خون نیز از دیگر خواص قارچ محسوب می شود.
۲- مفید برای چشم

طبق روایات پزشکی و رساله های مختلف، مواد موجود در قارچ بر ای 

چشم بسیار مفید بوده و به خصوص در روایاتی که از حضرت مسیح 
علیه السلام و امام رضا علیه السلام و حضرت محمد علیه السلام آمده 
با  اگر  قارچ  است که آب  این  برای چشم  قارچ  است؛ دیگر خواص 
سنگ سرمه به چشم کشیده شود، برای تقویت مژه ها و بینایی بسیار 
موثر است. قارچ حاوی پروتئین زیاد و ویتامین های A، E و D است، 
درنتیجه برای تقویت سیستم ایمنی بدن و تقویت چشم و جلوگیری از 

بیماری های چشم مفید است.
۳- کمک به سلامت موها

انواع  و  مس  سلنیوم،  آهن،   ،D ویتامین  زیادی  مقدار  حاوی  قارچ 
آنتی اکسیدان ها است. کم خونی باعث ریزش مو می شود و از آنجایی 
است؛  آهن  ایجاد کم خونی، کمبود  در  رایج  و  مهم  علل  از  یکی  که 
مصرف قارچ در رفع این کمبود بسیار موثر است. همچنین از خواص 
قارچ برای مو این است که سلنیوم در تقویت فولیکول مو اثر مستقیم 
دارد و از آنجایی که به جز سلنیوم موجود در انواع گوشت ها، این ماده 
تنها در قارچ موجود است؛ برای داشتن موهای سالم، پرپشت و براق، 

مصرف کردن قارچ می تواند موثر باشد.
۴-  خواص قارچ برای کبد چرب

قارچ گانودرما یکی از انواع قارچ است که در محافظت از کبد و ترمیم 
سلول های کبدی و بازسازی آن ها بسیار کمک کننده است و خواص 
ضدالتهابی که در گانودرما وجود دارد باعث کم شدن التهابات کبدی 
می شود. در تحقیقات به دست آمده مصرف انواع دیگر قارچ ها برای 
کبد چندان تاثیری ندارد؛ اما گانودرما نشاندهنده بالاترین میزان خواص 

قارچ برای کبد چرب است.
۵- بسیار مفید برای کودکان

از خواص قارچ برای کودکان، این است که سرشار از آهن، ویتامین 
کبد  تقویت  در  بنابراین  است،  پروتئین  و  آنتی اکسیدان ها  انواع  و   D
و تامین پروتئین و ویتامین D مورد نیاز کودکان موثر است. درباره 
اینکه در چه سنی می توان به کودکان قارچ داد، دو عقیده وجود دارد؛ 
برخی از پزشکان سن ۶ ماهگی و پاره ای ۱۰ ماهگی را سن مناسب 
کودکان برای شروع مصرف قارچ می دانند؛ اما مهم این است که قارچ 
را به صورت خام به کودکان ندهید، می توانید بصورت پوره، قارچ پلو یا 
کبابی به کودکان بدهید. با این حال بهتر است پیش از آغاز استفاده از 
قارچ در تغذیه کودکان، حتما با پزشک آن ها مشورت نمایید تا زمان 

استفاده از آن رسیده باشد.
دوران  در  پزشکان،  نظر  از  که  است  نیز ضروری  نکته  این  به  توجه 
بیماری نباید از قارچ در سوپ ویا غذای کودکان استفاده کنید؛ زیرا 

سبب طولانی شدن دوران نقاهت آن ها می شود.


