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از جنبه‌های مختلف

این شماره: غذای سرخ شده

توان گفت که  نمی  به طور دقیق  نویسد: هنوز  ایران می  سایت عصر 
غذاهای سرخ شده از چه زمانی وارد برنامه غذایی شد اما مسئله مهم این 
است که این غذاها امروزه بسیار فراگیر شده است. کمتر کسی است که 
بتواند در برابر طعم دلچسب آنها مقاومت کند. در حال حاضر 11 میلیارد 

کیلو غذای سرخ شده در سال مورد مصرف قرار می گیرد.
 سرخ کردن؛ روش پختی بسیار چرب

ساختار ترد و مزه بی نظیر خوراکی های سرخ شده سبب استقبال این 
روش پخت شده است که البته با انتقادهایی زیادی روبروست.

غوطه ور شدن مواد غذایی در روغن سبب افزایش مقدار روغن می‌شود 
به نحوی که چربی یک عدد سیب زمینی پس از سرخ شدن از 0/1 گرم 
به 12 گرم می رسد. این جذب فوق العاده روغن به خاطر دو مکانیسم 
طی  که  غذایی  ماده  در  موجود  آب  جایگزین  روغن  ابتدا  در  است؛ 
به آن  نیز  از سرد شدن  است، می شود و پس  بخار شده  فرایند پخت 

نفوذ می‌کند.
گرچه چربی ها جز مواد غذایی تامین انرژی محسوب می شونداما دلیلی 
ندارد تا در مصرف آنها افراط شود، چرا که بعضی از چربی ها از جمله 
عروقی  قلبی  سیستم  سلامت  بر  سوئی  تاثیرات  اشباع،  چرب  اسیدهای 
دارند. غذاهای سرخ شده حاوی مقدار قابل توجهی از این چربی هستند، 

با این حال می توان طی روند پخت از چرب کمتری استفاده کرد.
مواد غذایی نازک تر؛ حاوی مقدار بیشتر چرب 

به  را  آنها  تا  داریم  تمایل  غذایی،  مواد  کردن  سرخ  هنگام  معمولا 
اندازه‌های کوچک و نازک تری برش دهیم. در این صورت تردتر شده 
و قرچ و قروچ دلچسب تری خواهند داشت. جالب است بدانید در این 

صورت مواد غذایی سه برابر بیشتر چربی دارند.
در واقع، هر چه نسبت سطح به وزن بیشتر باشد، مقدار چربی بیشتری 
جذب می شود. به همین دلیل است که چیپس‌ها چرب ترین خوراکی‌های 

سرخ شده هستند. 
توجه به مراحل آماده سازی مواد غذایی قبل از سرخ کردن 

سبب  که  هستند  آشپزها  دوستان  از  یکی  امروزه  منجمد  های  چیپس 
اما از نظر متخصصان تغذیه چندان مورد  صرفه جویی وقت می شوند، 

تایید نیستند. در واقع، این چیپس ها با روغن های ناسالمی تهیه می‌شوند. 
به علاوه، به خاطر تحمل مراحل پیش از طبخ، منافذ بیشتری نسبت به 

چیپس های تازه دارند.
حذف آب از سطح سیب زمینی در مرحله پخت موجب افزایش جذب 
چربی طی پخت نهایی می شود. تصور کنید چیپس های منجمد که پخت 

مجددی را در منزل تحمل می کنند تا چه حد چربی بالایی دارند. 
سرد شدن غذاهای سرخ شده

طی فرایند سرخ شدن، روغن جذب شده توسط سیب زمینی در سطح‌ آن 
باقی می ماند که این مقدار هنگام خنک شدن بیشتر می شود. این کار 
باید به سرعت انجام شود زیرا هنگامی که ماده غذایی در دمای بیشتر 
از جوش آب یعنی 20 ثانیه پس از خروج از ظرف روغن قرار گیرد، 

روغن به درون آن نفوذ می کند.
توصیه می شود خوراکی سرخ شده بلافاصله در سبدی ریخته و با چند 
تکان شدید فورا خنک شود. استفاده از کاغذهای جاذب نیز می تواند 

مفید باشد اما در این صورت کاهش چربی ها کندتر انجام می شود.
بلافاصله  شدن  سرخ  از  پس  که  کنند  می  توصیه  سرآشپزها  از  بعضی 
مقدار نمک روی ماده غذایی پاشیده شود تا روغن را جذب کند اما توجه 
داشته باشید که این کار بی ضرر نیست چرا که نمک نیز عامل خطر 

جدی برای سلامت محسوب می شود. 
سبزیجات سرخ شده؛ نه چندان عالی برای سلامتی

مفید  سلامتی  برای  شده  سرخ  سبزیجات  که  شود  می  تصور  اشتباه  به 
هستند. در واقع، این مواد نیز به شیوه چیپس تهیه شده و حاوی مقدار 
بالایی نمک و چربی هستند. اگر تمایل دارید تا این نوع سبزیجات را 
برای پیش غذا ‌آماده کنید، بهتر است آنها را در فر بدون روغن کبابی 

کنید.
مرغ و ماهی سرخ شذه نیز استثنا نیستند!

گرچه ماهی یکی از بهترین مواد غذایی برای سلامت قلب و عروق است 
اما سرخ کردن آن موجب تغییر ترکیبات اسیدهای چرب امگا 3 شده 
و بر عکس خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد. 

اسیدهای چرب ترانس عامل مهم این آسیب ها هستند.

چند نکته مهم در مورد سرخ کردن مواد غذایی

مجموعه  به  کردنی  سرخ  غذاهای  نویسد:  می  دایت  غفاری  سایت 
غذاهایی گفته می‌شود که با روغن سرخ می‌شوند. این غذاها به دلیل 
طعم فوق‌العاده‌ای که دارند بسیار مورد توجه قرار گرفته‌اند. به گونه‌ای 
تجربه  را  غذاها  دسته  این  مصرف  خود  زندگی  طول  در  ما  همه  که 
می‌کنیم. اما باید بدانید که این غذاها در کنار مزایای بسیار زیادی که 
دارند، یک سری معایب نیز برای سلامتی خواهند داشت که نمی‌توان 

از آن غافل شد.
خطرناک ترین عوارض مصرف بی رویه غذاهای سرخ کردنی

از حد  بیش  نباید  بده و چرا  برای چی  غذاهای سرخ کردنی  خوردن 
غذاهای سرخ شده در روغن را مصرف کنیم؟ این نوع غذاها اگر بیش 
افزایش  را  بیماری ها  از  بسیاری  به  ابتلا  استفاده شوند ریسک  از حد 

می‌دهند. بطور مثال:
 آسیب به کبد

افزایش ریسک ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی
بالا بردن ریسک ابتلا به سرطان

اضافه وزن و چاقی
فزایش ریسک خطرات بیماری دیابت

تشدید افسردگی
مشکلات گوارشی
آسیب‌های پوستی

مضرات غذاهای سرخ کردنی برای کودکان
آسیب های کلیوی

مهم‌ترین مضرات غذاهای سرخ کردنی
غذاهای سرخ  تاکید کرده‌اند که مصرف  بسیاری  متخصصان  تاکنون 
کردنی را کنار بگذارید. اما آیا تاکنون از خود پرسیده‌اید که مهم‌ترین 
مصرف  دیگر  عبارت  به  یا  چیست؟  کردنی  سرخ  غذاهای  مضرات 
به  ادامه  در  می‌زند؟  صدمه  فرد  بدن  به  چگونه  کردنی  سرخ  ادعای 
شما خواهیم گفت که مهم‌ترین عوارض مصرف غذاهای سرخ کردنی 

چیست؟
۱- آسیب به کبد و افزایش ریسک ابتلا به کبد چرب

غذاهای سرخ کردنی سرشار  است.  بدن  از  تصفیه سموم  مسئول  کبد 
تجمع چربی  باعث  می‌توانند  ترانس هستند که  و  اشباع  از چربی‌های 
در کبد شوند. این امر می‌تواند منجر به کبد چرب، التهاب کبد و در 
نهایت سیروز کبدی شود. به همین دلیل افرادی که در مصرف غذاهای 
سرخ کردنی زیاده‌روی می‌کنند به صورت ناخواسته به کبد خود آسیب 
می‌زنند. به همین دلیل متخصصان به کسانی که از بیماری‌های کبدی 
هستند  چرب  کبد  بیماری  به  مبتلا  که  افرادی  همچنین  می‌برند،  رنج 

توصیه می‌کنند مصرف غذاهای سرخ کردنی را محدود کنند.
۲- بیماری‌های قلبی و عروقی

ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی یکی از مهم‌ترین عوارض مصرف 
غذاهای چرب است. افرادی که در مصرف غذاهای چرب زیاده‌روی 
می‌کنند، معمولا بیشتر از سایرین در خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و 

عروقی قرار می‌گیرند.
مصرف این غذاها موجب افزایش التهاب می‌شود. التهاب مزمن می‌تواند 
به سلول‌های اندوتلیال که دیواره رگ‌های خونی را تشکیل می‌دهند، 
آسیب برساند. این امر می‌تواند منجر به تصلب شرایین و بیماری‌های 
قلبی و عروقی شود. علاوه بر این باید بدانید که مصرف غذاهای سرخ 
کردنی با افزایش کلسترول بد در بدن در ارتباط است. کلسترول بد در 
شریان‌ها تجمع می‌کند و می‌تواند منجر به تصلب شرایین، سکته مغزی 

و حمله قلبی شود.
۳- ارتباط مصرف غذاهای سرخ کردنی و سرطان چیست؟

غذاهای سرخ کردنی به دلیل پخت در دمای بالا، مواد شیمیایی مضری 
به نام رادیکال‌های آزاد را تولید می‌کنند. رادیکال‌های آزاد می‌توانند 
به DNA سلول‌ها آسیب برسانند و خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهند.
با  کردنی  سرخ  غذاهای  زیاد  مصرف  که  است  داده  نشان  تحقیقات 
مری،  سرطان  جمله  از  سرطان،  مختلف  انواع  به  ابتلا  خطر  افزایش 
علاوه  است.  مرتبط  سینه  و  پروستات  بزرگ،  روده  لوزالمعده،  معده، 
بر رادیکال‌های آزاد، غذاهای سرخ کردنی به دلیل داشتن چربی‌های 
اشباع و ترانس، التهاب مزمن را در بدن ایجاد می‌کنند. التهاب مزمن 

نیز می‌تواند به DNA سلول‌ها آسیب برساند و خطر ابتلا به سرطان را 
افزایش دهد.

۴- اضافه وزن و چاقی
یکی از انواع چاقی و اضافه وزن، نوع مرتبط با تغذیه ناسالم می باشد. 
و  اشتها  که  هورمون‌هایی  بر  می‌تواند  کردنی  سرخ  غذاهای  مصرف 
سیری را تنظیم می‌کنند، تاثیر بگذارد. این غذاها می‌توانند سطح گرلین 
را  سیری(  )هورمون  لپتین  سطح  و  افزایش  را  گرسنگی(  )هورمون 

کاهش دهند. این امر می‌تواند به پرخوری و افزایش وزن منجر شود.
چربی این غذاها به سختی توسط بدن هضم می‌شوند و می‌توانند به تجمع 

بافت چربی در بدن، به خصوص در اطراف شکم، منجر شوند.
۵- تاثیر خوردن غذاهای سرخ کردنی بر دیابت

از دیگر مضرات غذای سرخ کردنی می‌توان به دیابت اشاره کرد. در 
التهاب مزمن ناشی از مصرف این غذاها می‌تواند  واقع می‌توان گفت 
به سلول‌های بتا در لوزالمعده آسیب برساند. سلول‌های بتا مسئول تولید 
انسولین هستند. انسولین هورمونی است که به بدن کمک می‌کند تا از 
گلوکز )قند( موجود در خون برای تولید انرژی استفاده کند. مقاومت 
به انسولین می‌تواند منجر به افزایش قند خون و در نهایت دیابت نوع 2 
شود. علاوه بر این کالری زیاد این نوع غذاها نیز می‌تواند خطر ابتلا به 

این دیابت را افزایش دهد.
۶- ترشح هورمون های مرتبط با افسردگی

افسردگی از دیگر مضرات مصرف غذاهای سرخ کردنی است. مصرف 
غذاهای سرخ‌کردنی می‌تواند بر هورمون‌هایی که خلق و خو را تنظیم 
این غذاهای سرخ‌کردنی مواد مغذی  بر  تاثیر بگذارد. علاوه  می‌کنند، 
کمی دارند و می‌توانند منجر به کمبود ویتامین‌ها و مواد معدنی ضروری 

برای سلامت روان شوند.
چرب  غذاهای  این  مصرف  از  ناشی  التهاب  که  است  ذکر  به  لازم 

می‌تواند بر روی عملکرد مغزی اثر بگذارد.
۷- مشکلات گوارشی

غذاهای سرخ کردنی به دلیل داشتن چربی زیاد و هضم سخت، می‌توانند 
مشکلات گوارشی متعددی ایجاد کنند. چربی موجود در غذاهای سرخ 
کردنی می‌تواند اسفنکتر مری را شل کند و باعث برگشت اسید معده 
به مری و سوزش سر دل شود. چربی زیاد می‌تواند سرعت عبور غذا 
افراد  از  برخی  در  شود.  یبوست  به  منجر  و  دهد  کاهش  را  روده  از 
مصرف غذاهای چرب باعث یبوست و سنگ کلیه می‌شود. علاوه بر 
این هضم غذاهای سرخ کردنی برای معده دشوار است و می‌تواند منجر 

به سوء‌هاضمه، نفخ، درد شکم و احساس پری شود.
۸- افزایش آسیب‌های پوستی

تولید  و  بودن  زا  التهاب  زیاد،  چربی  دلیل  به  کردنی  سرخ  غذاهای 
رادیکال‌های آزاد، می‌توانند به سلامت پوست آسیب برسانند. این غذاها 
با افزایش چربی پوست، منافذ را مسدود و باعث ایجاد جوش و آکنه 
می‌شوند. همچنین، التهاب ناشی از این غذاها می‌تواند منجر به قرمزی، 
تورم و خارش پوست شود. رادیکال‌های آزاد موجود در غذاهای سرخ 
ایجاد چین و  باعث  به کلاژن پوست آسیب می‌رسانند و  نیز  کردنی 
چروک و پیری زودرس می‌شوند. در نهایت، کم آبی ناشی از مصرف 
این غذاها می‌تواند پوست را خشک، خشن و پوسته پوسته کند. برای 
حفظ سلامت پوست، بهتر است مصرف غذاهای سرخ کردنی را محدود 

و به جای آن از غذاهای سالم و مغذی استفاده کنید.

خطرناک ترین عوارض مصرف بی رویه غذاهای سرخ کردنی

سایت هایپرفامیلی می نویسد: بسیاری از افراد به مصرف متعدد غذاهای 
سرخ شده عادت دارند. اما باید بدانید که مصرف بیش از اندازه غذاهای 

سرخ کردنی، آسیب های جبران‌ناپذیری به شما خواهد زد. 
از نمونه مضرات مصرف غذای سرخ شده می‌توان به کالری و چربی بالا، 
ابتلا  ابتلا به سرطان،  حذف مواد معدنی موجود در غذا،افزایش احتمال 
به بیماری های قلبی، ابتلا به کبد چرب و افت ضریب هوشی کودکان 

اشاره کرد.
عوارض مصرف بیش از حد غذاهای سرخ شده

کالری بالا
روش سرخ کردن، موجب بالا رفتن کالری غذا می‌شود. در واقع زمانی 
که غذا در روغن سرخ می‌شود، آب آن گرفته و چربی بیشتری جذب 

خواهد شد. در نتیجه کالری غذا افزایش خواهد یافت.
چربی بالا

روغن  از  ماندگاری،  افزایش  برای  غذایی،  مواد  تولیدکنندگان  معمولا 
هیدروژنه استفاده می‌کنند. در چنین فرآیندی، ساختار شیمیایی چربی‌ها 
درنهایت  شد.  خواهد  دشوار  بدن  در  آنها  تجزیه  روند  و  کرده  تغییر 
قلبی،  های  بیماری  بروز  احتمال  و  گذاشته  بدن  روی  منفی  تاثیرات 
سرطان، دیابت و چاقی را افزایش خواهد داد. از آن جایی که غذاهای 
مقادیری  محتوی  بالا طبخ می‌شوند،  دمای  سرخ کرده در روغن و در 

چربی ترانس نیز خواهند بود.
حذف مواد معدنی موجود در غذا

سرخ کردن مواد غذایی در روغن، موجب از بین رفتن مواد معدنی و 
ویتامین های موجود در غذا شده و در نتیجه خوردن آن غذا نه تنها برای 

شما فایده نداشته بلکه مضراتی نیز دارد.
افزایش احتمال ابتلا به سرطان

سرخ شدن غذا، موجب تغییر ساختار مواد شده و ویتامین‌ و مواد معدنی 
درون غذا را از بین خواهد برد. در نتیجه این اتفاق، همه‌ چیز به یک 

تبدیل  است  سوخته  کربنی  معدنی  مواد  از  ترکیبی  که  قهوه‌ای  مادهی 
بالا  سرطان  به  ابتلا  احتمال  بدن،  در  مواد  این  وجود  در‌نتیجه  می‌شود. 

خواهد رفت.
ابتلا به بیماری های قلبی

چربی زیاد و مصرف بیش از حد غذاهای سرخ شده، بروز بیماری های 
قلبی را افزایش خواهد داد. در واقع غذاهای سرخ شده سرشار از چربی 
اشباع‌شده و ترانس است که در ایجاد پلاک و گرفتگی رگ های‌ قلب 
نقش پررنگی دارد. گرفتگی عروق قلبی نیز ابتلا به حمله و سکته قلبی 

را افزایش خواهد داد.
ابتلا به کبد چرب

در  کنید،  استفاده  و چرب  شده  سرخ  غذای  از  حد  از  بیش  که  زمانی 
اطراف کبد شما چربی هایی ایجاد شده و به بیماری کبد چرب دچار 
می‌شوید. جذب روغن در غذای سرخ‌شده چند برابر می‌شود و این یعنی 

کالری آن هم به ‌همان اندازه بیشتر می‌شود.
افت ضریب هوشی کودکان

برای  شده  سرخ  غذای  مصرف  دیگر  عوارض  از  هوشی،  افت ضریب 
کودکان است. در واقع کودکان نسبت به افراد دیگر، حساس تر بوده و 

تغذیه سالم، نقش مهمی در رشد آنها دارد.

با عوارض مصرف غذای سرخ شده آشنا شوید
سایت دکتر تو می نویسد: غذای سرخ‌کرده خوشمزه است و هیچ حرف 
و حدیث، اما و اگری هم ندارد، البته که مثل هر چیز دیگری، زیاده‌روی 
می‌گذارد.  تأثیر  بدن  کلی  سلامت  روی  شده  سرخ  غذای  مصرف  در 
لزوماً روی  مصرف هر چند وقت یک‌بار غذاهای سرخ شده و چرب 
سلامت تأثیر نمی‌گذارد، اما مصرف مداوم این غذاها باعث بیماری‌های 

جسمی و عوارض جدی و گاه خطرناکی خواهد شد.
خوردن غذای سرخ شده چه مضراتی دارد؟

غذای سرخ کرده میزان کالری دریافتی بدن را چند برابر می‌کند. سرخ 
بیشتر  میزان کالری آن غذا  باعث می‌شود که  کردن غذاها در روغن 
شود. به ‌علاوه اینکه سرخ کردن، مواد معدنی و اکسیدان‌های موردنیاز 
بدن را از غذا حذف می‌کند و غذا صرفاً به یک وعده خوشمزه بدون 
هیچ‌گونه فایده‌ای برای بدن تبدیل می‌شود. غذای چرب‌تر و پرکالری‌تر 
مختلفی  بیماری‌های  عامل  هم خود،  چاقی  و  است  چاقی  معنای  به  هم 
این  بگوییم که مصرف  باید  شده  غذای سرخ  مضرات  دیگر  از  است. 

غذاهای ریسک ابتلا به بیماری‌های قلبی و سکته را افزایش می‌دهد. 
همچنین باید بدانید که با مصرف زیاد غذای سرخ شده به ‌نوعی به استقبال 
سرطان می‌رویم. اکسیداسیون باعث تغییر شیمیایی روغن می‌شود و سرخ 
کردن غذا هم ساختار سایر مواد مغذی غذا را تغییر می‌دهد. ویتامین‌ها و 
مواد معدنی درون غذا با سرخ کردن از بین رفته و همه‌چیز به یک ماده‌ی 
قهوه‌ای تبدیل می‌شود که ترکیبی از مواد معدنی کربنی سوخته هستند.

عوارض خوردن غذای سرخ شده برای قلب
هر کسی کم و بیش می‌داند که اگر چربی زیاد در غذا بخورد و یا دائما 
به سراغش  قلبی  بیماری  یا زود  دیر  استفاده کند،  از غذای سرخ شده 
می‌آید. غذای سرخ شده سرشار از چربی اشباع‌شده و چربی‌های ترانس 
بیماری  همان  یا  قلبی  رگ‌  گرفتگی  و  پلاک  ایجاد  باعث  که  است 
به  ابتلا  ریسک  به ‌شدت  قلبی  عروق  گرفتگی  می‌شوند.  آترواسکروز 

حمله قلبی و سکته قلبی را افزایش می‌دهند.
عوارض خوردن غذای سرخ شده برای کبد چرب

بیماری کبد چرب که در اثر تجمع چربی در اطراف کبد ایجاد می‌شود، 
غذای  یا  فرآوری‌شده  غذای  که  است  کسانی  یا  و  چاق  افراد  بیماری 
سرخ‌ شده و چرب زیادی می‌خورند. مصرف سیب‌زمینی سرخ کرده و 
انواع برگرها برای کبد خوب نیست. در واقع کبد در بدنی که غذاهای 
انجام  درست  را  کارش  نمی‌تواند  می‌خورد  اشباع‌شده  چربی  از  سرشار 
دهد، اتفاقی که به‌ مرور زمان باعث التهاب کبد، کبد چرب و سیروز 

کبدی خواهد شد.
جذب روغن در غذای سرخ‌شده چند برابر می‌شود و این یعنی کالری 
اندازه بیشتر می‌شود، به ‌طوری‌ که نتیجه رژیم غذایی  آن هم به ‌همان 
کبد  و  انسولینی  مقاومت  تشدید  اشباع‌شده،  چرب  اسیدهای  از  سرشار 

چرب خواهد بود.
عوارض استفاده از پیاز سرخ شده

مثل  این  خود  پیاز«.  بی  قرمه  جهاز،  بی  »عروس  گفتند  قدیم  از 
نشان‌دهنده‌ی علاقه دیرینه ما ایرانی‌ها به پیاز و پیازداغ است. پیازداغ 
همراه همیشگی آشپزی ما ایرانی‌هاست، اما بهتر است بدانید که مصرف 
زیاد آن می‌تواند مضر باشد. پیاز سرشار از ویتامین و مواد معدنی مثل 
 C، K فولات، تیامین، کلسیم، منیزیم، پتاسیم، منگنز و انواع ویتامین‌های
و B۶ است و مصرف آن در رژیم غذایی روزانه تأثیرات مثبتی روی بدن 
می‌گذارد، اما پیاز سرخ‌شده در روغن باعث بالا رفتن میزان کالری پیاز 
می‌شود که زیاده‌روی در مصرف آن عوارضی مثل چاقی و بیماری‌های 
جسمی مختلفی به ‌دنبال دارد. از آنجایی که پیازداغ عضو جدانشدنی در 
آشپزی ما ایرانی‌هاست، توصیه دکترتو به شما این است که در مصرف 

آن زیاده نکنید.
عوارض خوردن سیب زمینی سرخ کرده

دارد  زیادی  طرفداران  که  خوشمزه  و  ترد  سرخ‌کرده  سیب‌زمینی  آیا 
متناسب  باشد؟ مصرف  داشته  بدن  برای سلامت  هم  عوارضی  می‌تواند 
به ‌خاطر  هیچ  ندارد  که  ضرری  سرخ‌کرده  سیب‌زمینی  متعادل  و 

کربوهیدراتی که در آن هست باعث تأمین انرژی بدن هم می‌شود.
خون  فشار  افزایش  باعث  بلندمدت  در  سرخ‌کرده  سیب‌زمینی  نمک 

می‌شود و به قلب و کلیه آسیب می‌زند. به‌ علاوه اینکه ریسک سکته 
مغزی هم افزایش پیدا می‌کند. مصرف سیب‌زمینی سرخ‌کرده به ‌خاطر 
وجود آکریل آمید )Acrylamide( در آن برای خانم‌های باردار مناسب 

نیست. آکریل ‌امید نوعی ماده عامل سرطان‌زا است.
عوارض خوردن بادمجان سرخ شده

و  می‌شود  استخوان  تقویت  و  استرس  کاهش  باعث  بادمجان  مصرف 
بادمجانی.  هر  نه  اما  می‌کند،  کمک  دیابت  کنترل  و  قلب  سلامت  به 
زمان سرخ  است که در  از چیزهایی  بادمجان یکی  خوب می‌دانید که 
کردن بیشترین جذب چربی را دارد. مصرف بادمجان سرخ‌کرده به‌ خاطر 
درمانی  خواص  رفتن  بین  از  باعث  می‌کند  جذب  زیادی  چربی  اینکه 
این خوراکی خوشمزه می‌شود. خطرناک‌ترین عوارض خوردن بادمجان 
قلب  بسته شدن رگ‌های خونی  باعث  است که  قلب  برای  سرخ‌کرده 

می‌شود.
عوارض خوردن ماهی سرخ شده

هم مصرف شود ریسک  هفته  در  اگر یک‌بار  ماهی سرخ کرده حتی 
که  هرچند  می‌کند.  بیشتر  را  قلبی  نارسایی  قلبی،  بیماری‌های  به  ابتلا 
متخصصان خوردن ماهی را برای سلامتی مفید می‌دانند، اما باید بگوییم 
که مصرف ماهی سرخ‌کرده نه تنها خاصیتی ندارد، بلکه احتمال ابتلا به 
بیماری قلبی را تا ۵۰ درصد افزایش می‌دهد. مهم‌تر از آن، اینکه وقتی 
ماهی در روغن سرخ می‌شود، مواد مفید آن از بین می‌رود، میزان کالری 

دریافتی بدن بیشتر می‌شود و در نتیجه، احتمال چاقی افزایش می‌یابد.
خوردن غذای سرخ شده در بارداری چه ضرری دارد؟

چراکه  برسند،  حداقل  به  باید  بارداری  در  شده  سرخ  غذای  خوردن 
با مصرف  نباید  افزایش وزن و چاقی است و  بارداری، خودش مستعد 
سرخ‌کردنی آن را تشدید کرد. چاقی هم خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
و عروقی را بیشتر می‌کند. معده در دوران بارداری حساس‌تر می‌شود و 
به ‌همین دلیل هم باید مصرف غذاهای سرخ‌کردنی‌ را در دوران بارداری 
ایجاد  مشکلات گوارشی  شده  غذای سرخ  کمتر کرد، چراکه خوردن 

می‌کنند.
غذای سرخ شده دیرتر هضم می‌شود و دفع سخت‌تری هم دارد. مصرف 
بلکه روی جنین  نه فقط روی مادر،  بارداری  غذاهای سرخ کردنی در 
هم تأثیر می‌گذارد، فیبر غذا با سرخ کردن از بین می‌رود و کمبود فیبر 
دریافتی جنین می‌تواند عوارض خطرناکی به ‌دنبال داشته باشد. پیشنهاد 
پزشکان  به  حضوری  مراجعه  یا  و  آنلاین  مشاوره  با  که  است  این  ما 
در  شده  سرخ  غذای  برای  را  مناسبی  جایگاه  دکترتو،  تغذیه  متخصص 

رژیم غذایی‌تان مشخص کنید.
مضرات مصرف غذای سرخ شده در کودکان

تأثیر مصرف غذاهای سرخ‌کردنی برای کودکان بیشتر در بلندمدت و 
بزرگسالی خودش را نشان می‌دهد. کودک وقتی که به سن جوانی و 
میانسالی رسیده با انواع مشکلات و بیماری‌های جسمی، چاقی، مشکلات 

قلبی، سرطان و دیابت روبه‌رو می‌شود.
احتمال ابتلا به سرطان سینه در خانم‌هایی که در کودکی غذاهای سرخ 
باعث  سرخ‌کردنی  غذاهای  است.  بالاتر  می‌کردند  مصرف  زیاد  شده 
افزایش کالری دریافتی بدن و چاقی در کودکان می‌شوند. مهم‌تر اینکه 
مصرف غذاهای سرخ‌کردنی برای کودکان باعث افت ضریب هوشی 

آن‌ها می‌شود.

چرا نباید غذای سرخ شده بخوریم؟


