
 

  چيپسسم 
دانشمندان مواد غذائى، موفق به كشف ماده بسيار سمى بنام آكريلاميد شده اند كه بخصوص در سيب 

هزار نفر قربانى مي 8زمينى سرخ كرده و چيپس به وفور يافت مي شود كه تنها در آلمان ساليانه بيش از 

داغ رسانه هاى روز يا به قولى سم چيپس و سيب زمينى بحث ) آكريلاميد(از همين روى، ترس از .  گيرد

طبق پژوهش دانشمندان مختلف، آكريلاميد در مقايسه با مواد . بخصوص در اروپا و در آمريكا شده است

 برابر 100سمى ديگر شناخته شده در گوشت گاو و يا انواع بيماريهاى پوستى ميتواند براى انسانها تا

ين و يا آسپاراگيان هستند داراى آكريلاميد تمامى محصولات غذائى كه داراى قند، آلبوم. خطرناك تر باشد

آكريلاميد اما در زمانى خود را نمايان مى كند كه محصولات غذائى بر اثر گرما و خشكى تغيير . مى باشند

 . حالت دهند

 : براى جلوگيرى از جذب آكريلاميد بهتر است به چند مورد كلى و ساده توجه كنيد

 .  چيپس ذرت استفاده كنيد بجاى مصرف از چيپس سيب زمينى، از�

 .  بجاى چيپس مى توانيد از بادام زمينى،  ذرت و يا گندم بوداده  استفاده كنيد�

 .  بجاى بيسكويت هاى معمولى، كه آنان نيز سرخ مى شوند، از بيسكوبيت هاى ويفرى استفاده كنيد�

وانيد از نان برشته نشده استفاده كنيد، در نان برشته شده  بجاى نان سياه و يا برشته شده مى ت�

مقدار زيادى آكريلاميد وجود دارد به همين دليل حداكثر از نانهاى نازك برشته نشده استفاده كنيد 

 . در ضمن نان سوخارى هم مى تواند آلترناتيو خوبى بجاى نان برشته شده باشد

ى باشد، توصيه مى شود، از مصرف بيش از يك فنجان و يا  از آنجا كه قهوه نيز داراى آكريلاميد م�

آلترناتيو خوبى براى نوشيدنى سبزنهايتاً دو فنجان قهوه در روز صرف نظر كنيد، در مقابل قهوه، چاى 

 . گرم مى باشد

 بر خلاف مواد غذائى كه در بالا ذكر شد مواد غذائى زير عارى از هرگونه آكريلاميد مى باشند، �

اين مواد . ى كنيد كه در مواد غذائى خود بيشتر از اينگونه مواد غذائى استفاده كنيدبراى همين سع

، ماكارانى، برنج، ) به همراه گردو(ماهى و ساير پروتئينهاي دريايي، شير، پنير :  غذائى عبارتند از

 ). گوجه فرنگي(سبزيجات و انواع ميوه جات 

بدنى استفاده نكنيد بلكه توجه كنيد كه محتواى آنان  تا حد ممكن از شامپوهاى شيميائى و كرم هاى -

 . بيشتر گياهى و يا طبى باشند

از آنجا كه آكريلاميد سمى است كه بيشتر از طريق تغذيه وارد بدن مى شود، بهتر است كه در  -

 .توجه جدى ترى كنيدآشپزخانه خود به ده  قانون 


