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Experience the Difference

ان و آمريكاك ايرب مشتربا بيش از ١٢ سال تجار

ا بى خطر كباب كنيم؟چطور گوشت ر

هنگامى كه گوشت مى خوريم در واقع بافت عضـلانـى مـى
 شامل سـلـول هـاى عـضـلانـى, مـقـدارىًخوريـم- كـه عـمـدتـا

كلاژن كه بافت همبند را تشكيل مى دهد (هر چه كـلاژن
بيشتر باشد, گوشت سفت تر مى شود) و چربى مى شود.

پختن با تغيير دادن پروتـئـيـن درون سـلـول هـاى عـضـلانـى-
متراكم كردن بـيـشـتـر آن و خـارج كـردن آب از آن- بـافـت

گوشت را به طور خوشايندى سفت و آبدار مى كند.
اما هنگامى كه درجه حـرارت گـوشـت بـه ۷۵ تـا ۸۰ درجـه
سانتيگراد مى رسد, آب تبخير مى شود, پروتئين ها بيشتر
فشرده مى شوند و بافت چروكيده مى شود. به اين ترتيب
گوشت ترد و آبدار مثل چرم سفت مى شود.اما درجه حرارت

زياد تنها گوشت را از لحاظ طعم خراب نمى كند.
در درجه حرارت بالا اسيدهاى آمينه, واحدهاى ساختمانى
پروتئين با كراتين- تركيبى كه در بافت عضلانى يافت مى
شود- وارد واكنش مى شوند و موادى به نـام «آمـيـن هـاى

هتروسيكليك» توليد مى كنند.
اين مواد شيميايى به ميزان بسيار كم در حد ميليارديوم گرم
به وجود مى آيند. اما تجربيات آزمايشگاهى و حيوانى نشان
ميدهند كه آمين هاى هتروسيكليك داراى خواص سرطان

زاى قوى هستند.
همچنين شواهد همه گير شناختى فزاينده اى نشان ميدهند
كه افرادى كه زياد گوشت مى خورند, در معرض خطر بيشتر

ابتلا به اشكال متعدد سرطان قرار دارند.
هر پروتئين سوخته شده حاوى آميـن هـاى هـتـروسـيـكـلـيـك
است, اما مقدار اين آمين ها در تخم مرغ يا پروتئين سـويـا
در مقايسه با گوشت اندك است, چرا كه گوشت از بافت

عضلانى تشكيل شده است كه سرشار از كراتين است.
گـرچـه اغـلـب بـررسـى هـا هـنـگـامـى كـه مـسـئـلــه آمــيــن هــاى
هتروسيكليك مطرح است, گوشت قرمز را به عنوان مظنون
اصلى به شمار مى آورند, گوشت ماهى و مرغ هم به همان

اندازه حاوى اين آمين ها هستند.
گوشت ماهى و مرغ گزينه ى سالم ترى نـسـبـت بـه گـوشـت
قرمز هستند, اما اين امر به خاطر نوع چربى موجود آنهاست.
بيش از آنكه نوع گوشت مطرح باشـد, درجـه حـرارت بـالا

عامل اصلى در تشكيل آمين هاى هتروسيكليك است.
براى همين است, كباب كردن, برشته كردن و سرخ كردن
مشكل زا هستند: اين شيوه هـاى پـخـت و پـز گـوشـت را تـا

درجه حرارت بسيار بالايى گرم مى كنند.
 در چند ميلى متر بيـرونـىًآمين هاى هتروسيكليك معـمـولا

قطعه گوشت كه بيش از همه نزديـك مـنـبـع حـرارت اسـت
تشكيل مى شوند.

كباب كردن مشكلى مضاعh مى آفـريـنـد, زيـرا هـمـچـنـيـن

گـوشـت را در مـعـرض مـواد شـيـمـيـايـى سـرطــان زا (بــه نــام
هيدروكربن هاى آروماتيك پلى سيكليك) قرار مى دهدكه
در دود برخاسته از زغال ها و قطرات چـربـى كـه روى آنـهـا
مى چكد و شعله مى كشد, وجود دارند و بر روى گـوشـت

مى نشينند.
اين كه گوشت را چه مدت بپـزيـد هـم عـامـلـى اسـت كـه در
تشكيل آمين هاى هتروسيكليك دخـيـل اسـت. بـررسـى هـا
نشان داده اند كه گوشت سرخ شده براى ده دقيقه در درجه
حرارت ۲۴۰ درجه سانتى گراد پخـتـه شـده انـد, دو بـرابـر
بيشتر از گوشت سـرخ شـده در هـمـيـن درجـه حـرارت بـراى

چهار دقيقه حاوى آمين هاى هتروسكليك هستند.
البته در درجه حرارت هاى پايين تر ميزان ايـن افـزايـش بـه

اين شدت نيست.
بسته بـه درجـه حـرارتـى كـه گـوشـت در آن پـخـتـه مـى شـود,
گوشت آب پز شده يا تنورى شده در فر ممكن است حاوى
مقدارى آمين هاى هتروسكليك باشند, اما اين مقدار بسيار
كمتر از مقدار توليد شده در سرخ كردن, كبـاب كـردن يـا

برشته كردن است.
يكـى از راه هـايـى كـه بـراى كـم كـردن تـشـكـيـل آمـيـن هـاى
هتروسيكليك در گوشت پيشنهاد شده خواباندن آن در سس
است. نظر بر اين است كه اين كار باعث مرطوب و پايين
نگه داشتن درجه حرارت آن مى شود. به علاوه شايد برخى
از سس ها باعث وارد شدن مواد آنتى اكسيدانى در گوشت

شود كه اثرات آمين هاى هتروسيكليك را خنثى كند.
اما نتايج تحقيقات در مورد تأثير سس هاى مختلh از اين
لحاظ نتايج متفاوتى را به دست داده است و بنابراين هنوز

در اين مورد نمى توان با قاطعيت سخن گفت.
حتى اگر خواباندن گوشت در سس, پاسـخ نـبـاشـد, شـيـوه
هايى وجود دارند كه به شما كمك خواهند كرد كه درجـه

حرارت گوشت را هنگام پختن پايين بياوريد:
گوشت را در قطعات كوچـك بـپـزيـد: ايـن كـار بـاعـث مـى

شود درجه حرارت گوشت پايين بيايد.
گوشت لخم تر انتخاب كنيد: چربى كمتر بـاعـث مـى شـود

كه شعله هاى كمتر و بنابراين دود كمترى توليد شود.
قبل از كباب كردن از مايكروويو استفاده كنـيـد: پـيـش از
كــبــاب كــردن گــوشــت, آن را بــراى دو دقــيـــقـــه در اجـــاق
مايكروويو بپزيد. اين كار محتواى آمين هاى هتروسيكليك
را به اندازه ۹۰ درصد كاهش مى دهد. در انجام اين كـار
افراط نكنيد, زيرا مايكروويو كردن زياد گوشت را خشك

مى كند.
گوشت را گرم كنيد: هر چه گـوشـت هـنـگـام شـروع كـبـاب
كردن, گرم تر باشد, زمان كمترى براى پختن لازم خواهد

بود. يك راه اين است كه قطعات گوشت در پوششى بپيچيد
و آنها را ۳۰ تا ۶۰ دقيقه در آب گرم قرار دهيد.

 گوشت را بپزيد,ًاما اگر اين كار را انجام داديد بايد فورا
زيرا باكترى به سرعت در گوشت گرم رشد مى كند.

به طور مرتب گوشت را پشت و رو كنيد: پشت و رو كردن
مرتب گوشت به معناى آن است كه هيچ طرف گوشت بيش
از اندازه حرارت جذب نمى كند يا حرارت از دست نمـى

دهد, بنابراين گوشت سريع تر مى پزد و لايه هاى بيـرونـى
 آميـن هـاىًآن كمتر دچار سـوخـتـگـى مـى شـود- و احـتـمـالا
هتروسيكليك كمترى در آن به وجود مى آيد.

در هر حال در نظر داشته باشيد كه اين ميزان خطرها مربوط
به افرادى است كه مقدارى زيادى گوشت هاى كـبـابـى يـا
سرخ كرده مى خورده اند. وگرنه خوردن گاهگاهى كبـاب

و مانند آن خطر چندانى ندارد.

از صفحه اول ...    درياسالار مالن: حمله  ادامه مطلب
رتس روز يكشنبه در گزارش مشروحىَروزنامه اسرائيلى هاا

نوشت درياسالار  مايكل مالن همـزمـان بـا حـضـور ارتـشـبـد
اشكنازى در آمريكا در يك مصاحبه تلويزيونى گفته است:
«حمله اسرائيل عليه ايران زندگى آمريكـايـى هـا در خـلـيـج
فارس را كه هم اينك نيز از طرف ايران در تهديد هستند
به خطر مى اندازد, وضع را وخيم تر كرده و بى ثباتى منطقه
را موجب مى شود.» اما درياسالار مالن از سوى ديگر هسته
hاى شدن ايران را نيز «موجب بى ثباتى منطـقـه» تـوصـيـ
كرد و گفت: «كشورهاى همسايه ايران از كشيده شدن به

مسابقه تسليحاتى خشنود نيستند».
درياسالار مالن در گفتگوى خود استدلال كرد كه «سابـقـه
نشان داده هنگامى كه كشورى به توان هسته اى مى رسد,

 مى خواهنـد بـه تـوانًكشورهاى ديگر آن منطـقـه هـم سـريـعـا
مشابه برسند و به اين ترتيب چرخـه خـطـرنـاكـى شـروع مـى
شود كه به نوبه خود خطرى جديد براى تمامى جهان است.»
درياسالار مالن همچنين از مذاكرات احتمالى دولت باراك
اوباما با ايران پشتـيـبـانـى كـرد, ولـى تـأيـيـد كـرد كـه «اگـر
مذاكرات كارساز نباشد و ايران جنگ افـزار اتمـى داشـتـه
باشد, گزينه دست به كار شدن ارتش آمريكا هنـوز وجـود
دارد». درياسالار مالن گفت كه «درست است كه نيروهاى
آمريكا در عراق و افغانستان فرسوده شده اند, اما آمريكـا
به اندازه كافى نيروهاى دريايى و هوايى براى عمليات در

چنين منطقه اى در اختيار دارد».

رئيس ستاد نيروهاى مسلح آمريكا در هر حال نگـاه خـود و
ارتشبد اشكنازى به مسائل ايران را يكسان خواند و گفت:

 يكسانىً«هر دو در تماس هاى شش ماه اخير ديدگاه كاملا
داشته و فكر مى كنيم كه رسيدن ايـران بـه تـوان هـسـتـه اى

نظامى قبل از سال ۲۰۱۰ اتفاق نخواهد افتاد.»
درياسالار مالن افزود: «اگر اندك تفاوتى نيز در ارزيابى
هاى اسرائيل و آمريكا در مـورد پـيـش بـيـنـى جـدول زمـانـى

 بـىًدستيابى ايران به بمب اتمى وجود داشتـه بـاشـد كـامـلا
اهميت است و تفاوتى عمده در كار نيست».

ايران قاطعانه تلاش براى رسيدن بـه بمـب اتمـى را رد مـى
كند, اما اين اصرار ايران مورد ترديد ديرينه جامعه جهانى

قرار داشته است.
برخى از مقامات ايران مى گويند آيت الله على خامنه اى,
رهبر جمهورى اسلامى, فتوايى مبنى بر «حرام بودن كاربرد
جنگ افزارهاى كشتار جمعى» دارد, اما در عين حال ايـن

 منتشر نشده است.ً«فتوا» هيچ گاه رسما
رتـص, عـمـده مـذاكـرات ارتـشـبــدَبـه گـزارش روزنـامـه هــاا

اشكنازى با مقامات بلند پايه پنتاگون روز دوشنبه, بيست
و ششم اسفند ماه, انجام مى شود.

ارتشبد اشكنازى با ژنـرال جـان كـارت- رايـت, جـانـشـيـن
درياسالار مالن, ژنرال جيمز جونز, مشاور امنيت ملى باراك
اوباما, دنيس بلر, مدير سازمان اطلاعات ملى آمـريـكـا, و
دنيس راس, مشاور وزير خارجه آمريكا, ديدار مى كند.

 هر پخت و پزى در درجه حرارت هاى بالا مواد شيميايى سرطان زايى راًهمشهرى: كباب كردن و اصولا
توليد مى كند اما كباب كردن را مى توان به شكل بى خطرترى انجام داد.


