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رئیس سازمان توسعه تجارت:

واردات کالاهای اساسی در سال 95 کاهش یافت
 رد شایعه افزایش قیمت نان

ــا  ــا ب ــش ایرن ــه پرس ــخ ب ــارت در پاس ــعه تج ــازمان توس ــس س رئی
ــت،  ــش یاف ــال کاه ــی پارس ــای اساس ــه واردات کالاه ــه اینک ــاره ب اش
گفــت: 2پــروژه تقویــت صــادرات و هدفمنــد کــردن واردات بــرای تحقــق 
ــف  ــارت تعری ــعه تج ــازمان توس ــی در س ــاد مقاومت ــای اقتص ــه ه برنام

ــد. ــل ش ــی حاص ــه توفیقات ــر 2 عرص ــه در ه ــود ک ــده ب ش

»مجتبــی خســروتاج« دربــاره اجرایــی شــدن برنامــه هــای اقتصــاد مقاومتــی 
ایــن ســازمان تاکیــد کــرد: بــا ابــاغ برنامــه هــای اقتصــاد مقاومتــی، ســعی 
شــد تــا بــا کنتــرل واردات و ارائــه سیاســت هــای مناســب تجــاری از تولیــد 

داخلــی حمایــت شــود. 
ایــن مقــام مســئول بــا مقایســه واردات برخــی کالاهــای اساســی در دو ســال 
ــون و  ــک میلی ــش از ی ــال ۱39۱ بی ــرد: در س ــان ک ۱39۱ و ۱395، خاطرنش
6۰۰ هزارتــن روغــن خــام نباتــی بــه ارزش 2 میلیــارد دلار وارد کشــور شــد، 
ــک  ــش از ی ــه بی ــب ب ــه ترتی ــال ۱395 ب ــام در س ــن ارق ــه ای ــی ک در حال

ــت. ــون دلار کاهــش یاف ــن و 876 میلی ــون ت میلی
وی دربــاره واردات شــکر گفــت: در محصــول شــکر در ســال ۱39۱ بــه میــزان 
یــک میلیــون و 68۰ هــزار تــن بــه ارزش بیــش از یــک میلیــارد دلار واردات 
ــه بیــش از  ــه ترتیــب ب ــی کــه ایــن ارقــام در ســال ۱395 ب داشــتیم، در حال

666 هــزار تــن و بــه ارزش 3۱9 میلیــون دلار کاهــش یافــت.
خســروتاج ادامــه داد: میــزان و ارزش واردات برنــج در ســال ۱39۱ بــه ترتیــب 
یــک میلیــون و 28۰ هــزار تــن بــه ارزش یــک میلیــارد و 3۰۰ میلیــون دلار 
بــود کــه ایــن رقــم در ســال گذشــته بــه 828 هــزار تــن و ارزش 68۱ میلیــون 

دلار تقلیــل یافــت.
ــی کــه کشــور در  ــح کــرد: در حال ــدم، تصری ــه محصــول گن ــا اشــاره ب وی ب
ســال ۱39۱ بــه میــزان 6 میلیــون و 7۰۰ هزارتــن گنــدم بــه ارزش 2 میلیــارد 
و 58۰ میلیــون دلار وارد کــرد، ایــن رقــم در ســال گذشــته بــه یــک میلیــون 

و 44۰ هــزار تــن و بــه ارزش 367 میلیــون دلار کاهــش یافــت.
معــاون وزیــر صنعــت، معــدن و تجــارت اضافــه کــرد: در گوشــت قرمــز نیــز 
ــال  ــون دلاری در س ــش از 644 میلی ــه ارزش بی ــی ب ــزار تن واردات ۱۱7 ه
ــته  ــال گذش ــون دلار در س ــه ارزش 384 میلی ــن و ب ــزار ت ــه 93 ه ۱39۱ ب

ــت. کاهــش یاف
ـــای  ـــت ه ـــه سیاس ـــاره ب ـــا اش ـــران ب ـــارت ای ـــعه تج ـــازمان توس ـــس س رئی
ـــال  ـــتغال در س ـــی و اش ـــد داخل ـــت از تولی ـــه در حمای ـــورت گرفت ـــاری ص تج
ـــازه  ـــه(، اج ـــور )تعرف ـــه کش ـــی واردات کالا ب ـــوق گمرک ـــن حق ۱395 از تعیی
ـــازه واردات  ـــمی، اج ـــی رس ـــق نمایندگ ـــا از طری ـــا صرف ـــی کالاه واردات برخ
ـــای  ـــرف ه ـــا ط ـــترک ب ـــذاری مش ـــرمایه گ ـــارکت و س ـــا در صـــورت مش صرف
ایرانـــی و در بعضـــی از اقـــام ســـرمایه ای، ممنوعیـــت خریـــد کالاهـــای 
ـــی، اختصـــاص  ـــای دولت ـــتگاه ه ـــرای دس ـــی ب ـــدات داخل ـــابه تولی ـــی مش خارج
ـــه  ـــی ک ـــی از کالاهای ـــرای واردات بخش ـــت )ارز آزاد( ب ـــران قیم ـــرخ ارز گ ن
تولیـــد مشـــابه داخلـــی ندارنـــد و اخـــذ مجـــوز واردات بـــرای بعضـــی از 
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ـــت  ـــت رعای ـــه عل ـــیراز، ب ـــی در ش ـــواد غذای ـــع م ـــه و توزی ـــز تهی ۴ مرک
ـــد. ـــل ش ـــتی، تعطی ـــائل بهداش ـــردن مس نک

رئیـــس مرکـــز بهداشـــت شـــهدای والفجـــر گفـــت: بـــا هـــدف حفـــظ 
ــامل یـــک  ــی شـ ــد صنفـ ــار واحـ ــهروندان، از فعالیـــت چهـ ســـامت شـ
ـــی  ـــه فروش ـــک سمبوس ـــی و ی ـــاندویچ فروش ـــزی، دو س ـــیرینی پ کارگاه ش

جلوگیـــری شـــد.
ــت  ــت رعایـ ــه علـ ــز بـ ــن مراکـ ــزود: ایـ ــرح بخـــش افـ ــین فـ عبدالحسـ
ـــه  ـــی ب ـــی توجه ـــی، ب ـــواد غذای ـــت م ـــردی و بهداش ـــت ف ـــردن بهداش نک
ــای  ــدون گرفتـــن مجوزهـ ــان بهداشـــت محیـــط و بـ ــای بازرسـ اخطارهـ
ـــه  ـــبت ب ـــی نس ـــم قضای ـــب حک ـــا کس ـــه ب ـــتند، ک ـــت داش ـــتی، فعالی بهداش

تعطیلـــی موقـــت آنـــان اقـــدام شـــد.

وی گفـــت: شـــهروندان از خریـــد مـــواد غذایـــی از محل هـــای غیرمجـــاز 
ـــماره  ـــا ش ـــتی، ب ـــف بهداش ـــه تخل ـــاهده هرگون ـــورت مش ـــودداری و در ص خ

ـــد. ـــاس بگیرن ۱9۰ تم

ـــرد.  ـــاد ک ـــاورزی( ی ـــولات کش ـــده محص ـــور عم ـــا )بط کالاه

ارزش 12 میلیارد دلاری قاچاق در سال 95
وی در پاســـخ بـــه پرسشـــی دیگـــر دربـــاره ادعـــای برخـــی نامزدهـــای 
ـــح  ـــم، تصری ـــت یازده ـــاق کالا در دول ـــارد دلار قاچ ـــر 25 میلی ـــی ب انتخابات
کـــرد: آمارهـــا حاکـــی از کاهـــش قاچـــاق بـــه ۱2 میلیـــارد دلار در ســـال 
گذشـــته اســـت کـــه از رقـــم 25 میلیـــارد دلاری ســـال هـــای گذشـــته 

فاصلـــه گرفتـــه اســـت. 
ــام  ــاق و اق ــق واردات کالای قاچ ــار دقی ــرد: آم ــان ک ــروتاج خاطرنش خس
ــام  ــاق کالا و ارز اع ــا قاچ ــارزه ب ــتاد مب ــق س ــه زودی از طری ــه ب مربوط

ــد.  ــد ش خواه
در مبــارزه بــا قاچــاق، بایــد رویکــرد کشــور افزایــش هزینــه قاچــاق از طریــق 

اعمــال کنتــرل و نظــارت در گمــرکات رســمی، بنــادر و مرزهــا باشــد.
ــد کالا در  ــه هــای تولی ــودن هزین ــالا ب ــه ب ــا اشــاره ب ــام مســئول ب ــن مق ای
داخــل، تصریــح کــرد: بایــد سیاســت هــای تجــاری، پولــی، مالــی و بانکــی 
ــه  ــش تعرف ــه افزای ــی ک ــد؛ در حال ــل باش ــد داخ ــده تولی ــت کنن ــور تقوی کش

ــال خواهــد داشــت. ــه دنب ــش قاچــاق را ب ــا افزای کالاه

نه، به احیای وزارت بازرگانی
معـــاون وزیـــر صنعـــت، معـــدن و تجـــارت همچنیـــن هرگونـــه شـــایعه 
ـــت  ـــای صنع ـــش ه ـــرد: بخ ـــد ک ـــابق را رد و تاکی ـــی س ـــای وزارت بازرگان احی
ـــرای  ـــه ای ب ـــچ برنام ـــده و هی ـــه ش ـــورها یکپارچ ـــیاری کش ـــارت در بس و تج

ـــدارد. ـــود ن ـــی وج ـــای وزارت بازرگان احی

ثبات قیمت نان در سال جاری 
وی بــا رد هرگونــه شــایعه افزایــش قیمــت نــان در ســال 96، تصریــح کــرد: 
هیــچ تصمیمــی بــرای افزایــش قیمــت نــان گرفتــه نشــده و آرد کمــاکان بــا 

قیمــت یارانــه ای در اختیــار نانوایــان قــرار خواهــد گرفــت.
ـــران  ـــی در ای ـــای اساس ـــزو کالاه ـــدم ج ـــرد: گن ـــان ک ـــروتاج خاطرنش خس
طبقـــه بنـــدی مـــی شـــود کـــه دولـــت بـــا خریـــد تضمینـــی آن، ضمـــن 
ــه  ــتاییان بـ ــرت روسـ ــری از مهاجـ ــه جلوگیـ ــد بـ ــردن تولیـ ــودآور کـ سـ

شـــهرها مـــی پـــردازد.
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خطر میکروبی در نان های غیربهداشتی!

ــازمان  ــامیدنی س ــی و آش ــواد خوراک ــر م ــارت ب ــناس اداره کل نظ کار ش
ــنامه در  ــدون شناس ــای ب ــان ه ــد ن ــت از خری ــردم خواس ــذا و دارو از م غ
ســوپرمارکت هــا پرهیــز کننــد؛ چــرا کــه احتمــال وجــود عوامــل خطــر زای 

ــود دارد. ــا وج ــان ه ــن ن ــر در ای ــک و مخم ــد کپ ــی مانن میکروب

ــده در  ــه ش ــای عرض ــان ه ــام ن ــت تم ــرد: لازم اس ــد ک ــد تاکی ــره پوراحم زه
ــند. ــتی باش ــای بهداش ــا دارای مجوزه ــگاه ه ــا و فروش ــوپرمارکت ه س

وی خاطرنشـان کرد: محصولات دارای مجوزهای بهداشتی از جمله پروانه ساخت 
از وزارت بهداشـت یـا شناسـه نظارت بهداشـتی کارگاهـی، امکان کنتـرل، پایش 
و بازرسـی را از سـوی کارشناسـان سـازمان غـذا و دارو دارنـد. وی افـزود: اینگونه 
محصولات در سـازمان غذا و دارو ثبت شـده اند و فرمولاسـیون مشـخصی دارند.

ــتی لازم،  ــای بهداش ــدون مجوزه ــه ب ــی ک ــان های ــرد: ن ــح ک ــد تصری پوراحم

تهیــه مــی شــوند و در ســوپرمارکت هــا بــه فــروش مــی رســند، محــل تهیــه 
آنهــا مشــخص نیســت بنابرایــن بازرســی، پایــش و کنتــرل محصــول از ســوی 

کارشناســان غــذا و دارو انجــام نمــی شــود.

تب بازار گوشت بالا گرفت / قیمت از ۴۰ هزار تومان گذشت

ـــوع  ـــن ن ـــت ای ـــش قیم ـــفندی از افزای ـــت گوس ـــه گوش ـــس اتحادی رئی
ـــر داد. ـــتریان خب ـــرای مش ـــان ب ـــزار توم ـــا ۴1 ه ـــه ۴۰ ت ـــت ب گوش

علــی اصغــر ملکــی از افزایــش مجــدد قیمــت گوشــت گوســفندی در بــازار خبــر 
داد و اظهارداشــت: نســبت بــه هفتــه گذشــته قیمــت ایــن نــوع گوشــت کیلویــی 
5۰۰ تومــان گــران شــده و در حــال حاضــر قیمــت هرکیلوگــرم شــقه بــدون دنبــه 
عرضــه بــه مغــازه دار بیــن 36 تــا 37 هــزار تومــان و عرضــه بــه مشــتری بیــن 

4۰ تــا 4۱ هــزار تومــان اســت.
وی دلیــل ایــن گرانــی را کمبــود عرضــه دام عنــوان و اضافــه کــرد: بارندگی هــای 
اخیــر باعــث شــده وضعیــت علوفــه در صحراهــا مناســب باشــد بــه همیــن دلیــل 
دامــداران دام هــای خــود را عرضــه نمی کننــد چــرا کــه وضعیــت علوفــه بــرای 

تغذیــه آنهــا بســیار مطلــوب اســت.
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شیر گاو بدون گاو!؟

ــواد  ــا م ــط ب ــیمیایی مرتب ــای ش ــتفاده از فرمول ه ــا اس ــرع ب 2 مخت
ــیدن آن از  ــه دوش ــازی ب ــچ نی ــه هی ــد ک ــه کرده ان ــیری تهی ــی، ش غذای

ــت. ــفند نیس گاو و گوس

ــم   ــی و طع ــای غیرحیوان ــن  ه ــواع پروتئی ــد از ان ــال گان ــا و پروم ــان پندی رای
دهنــده  هــای مجــاز خوراکــی اســتفاده کــرده و بــرای گیــاه خوار هــا شــیری 
تهیــه کرده انــد کــه در تهیــه آن هیــچ حیوانــی دخالــت نــدارد. گفتنــی اســت؛ 

ــد. ــوع فــرآورده حیوانــی نمــی  خورن برخــی گیــاه خوار هــا هیــچ ن

به راحتی مرغ ســالم را از فاسد تشخیص دهید

بــه گفتــه یــک متخصــص علــوم و صنایــع غذایــی، بــاوری کامــا اشــتباه 
در میــان بعضــی افــراد رایــج اســت کــه تصــور می کننــد گوشــت مــرغ 
ــب در  ــاز تقل ــوع زمینه س ــن موض ــد. همی ــفید باش ــرف س ــل ب ــد مث بای

ــود. ــتارگاه ها می ش ــی کش برخ

ــاغ مقــدم افــزود: طعــم و بــوی ناخوشــایند برخــی از مــرغ  دکتــر آراســب دب
ــای  ــا درســته درون بســته ه ــدی شــده ی ــه بن ــه صــورت قطع ــه ب ــی ک های
ــه عوامــل  نایلونــی عرضــه مــی شــوند نشــاندهنده فســاد آن هــا نیســت و ب

ــتگی دارد.  ــی بس مختلف
ــوراک  ــه خ ــرورش چ ــرغ در طــول دوره پ ــه م ــه داد: این ک ــدم ادام ــاغ مق دب
یــا داروهایــی مصــرف کــرده باشــد و آیــا بالانــس بیــن چربــی و پروتئیــن در 
ــوی  ــم و ب ــر طع ــد ب ــر، می توان ــا خی ــت شــده ی ــرغ رعای ــه و گوشــت م تغذی

گوشــت مــرغ اثرگــذار باشــد. 
بــه گفتــه وی اســتفاده از پــودر ماهــی در جیــره غذایــی مــرغ یکــی از عواملــی 

اســت کــه مــی توانــد طعــم و بــوی گوشــت مــرغ را ناخوشــایند کنــد. 
ایــن متخصــص بــا اشــاره بــه اینکــه تغذیــه مــرغ تــا حــدودی روی رنــگ آن 
نیــز اثرگــذار اســت گفــت: در مجمــوع بهتریــن رنــگ بــرای مــرغ خــام، زرد 

ــاور کامــا اشــتباه خانــواده هــا ایــن اســت کــه  کهربایــی اســت امــا یــک ب
تصــور مــی کننــد بــدن مــرغ بایــد مثــل بــرف ســفید باشــد. همیــن موضــوع 
هــم زمینــه ســاز تقلــب در برخــی کشــتارگاه هــا مــی شــود کــه مــرغ هــا را 
ــد  ــاوی درص ــای ح ــی در آب ه ــدن، مدت ــند ش ــتری پس ــفید و مش ــرای س ب

بالایــی از کلــر نگهــداری مــی کننــد تــا ســفید رنــگ شــوند. 
ایـن عضـو هیئـت علمـی دانشـگاه علـوم پزشـکی دربـاره علـت کبـودی ران 
و بـال برخـی از مـرغ هـای بسـته بنـدی شـده اظهـار کـرد: خونمردگـی هـا 
و کبـودی هـا بـه طـور معمـول هنـگام گرفتـن مـرغ در مرغـداری و حمـل و 
ارسـال بـه کشـتارگاه پیـش مـی آیـد. مثـا مـرغ زیـر دسـت و پـای کارگران 
مرغـداری مـی مانـد و قسـمتی از بدنـش کبـود می شـود. برخی اوقـات هم به 
دلیـل تنظیـم نبودن سـرعت خـط کشـتار، این مشـکل در کشـتارگاه اتفاق می 
افتـد کـه بهتر اسـت این قسـمت هـا مصرف نشـود. در کشـتارگاه هـم توصیه 

می شـود ایـن بخـش هـا توسـط دکتـر دامپزشـک حذف شـود. 
ــال مــرغ  ــر ب ــاغ مقــدم تصریــح کــرد: بــوی محوطــه شــکمی و زی دکتــر دب
بــرای مصــرف کننــده عــام مــی توانــد تــا حــدودی نشــان دهنــده تازگــی یــا 
کهنگــی مــرغ باشــد؛ نبایــد بــوی فســاد و گندیدگــی از ایــن قســمت هــا بــه 

مشــام برســد. 
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فروشگاه های زنجیره ای دانش بنیان خواهند شد

ــر  ــت: اکث ــره ای گف ــای زنجی ــگاه ه ــوری فروش ــه کش ــس اتحادی رئی
ــوده و  ــت ب ــن صنع ــردن ای ــان ک ــش بنی ــتای دان ــات در راس اقدام
ــره ای از  ــای زنجی ــگاه ه ــعه فروش ــرای توس ــا ب ــاخت ه ــود زیرس بهب

برنامه هــای اجرایــی اســت.

ــای  ــگاه هـ ــوری فروشـ ــه کشـ ــس اتحادیـ ــان رئیـ ــرو فخریـ ــر خسـ امیـ
زنجیـــره ای در نخســـتین همایـــش گردهمایـــی اعضـــای فروشـــگاه هـــای 
زنجیـــره ای بـــا اشـــاره بـــه اینکـــه ایـــن اتحادیـــه از اردیبهشـــت ســـال 
ـــته  ـــال گذش ـــرد: س ـــار ک ـــت اظه ـــرده اس ـــه کار ک ـــاز ب ـــکیل و آغ ـــته تش گذش
بخـــش زیـــادی از فعالیـــت هـــای ایـــن اتحادیـــه پیرامـــون تبییـــن آئیـــن 
نامـــه و تنظیـــم دســـتورالعمل هـــا و ایجـــاد ارتبـــاط بـــا ســـازمان هـــای 

دولتـــی ذیربـــط بـــود.
ــم و  ــه تصمی ــن اتحادی ــکیل ای ــل از تش ــا قب ــه ت ــه اینک ــه ب ــا توج وی ب
اقدامــات در ارتبــاط بــا فروشــگاه هــای زنجیــره ای توســط اتــاق اصنــاف 
ــا  ــه ب ــرح برنام ــرای ط ــیاری ب ــات بس ــه داد: جلس ــد، ادام ــی ش ــه م گرفت
ــرای  ــی ب ــاخت های ــر س ــعه زی ــوص توس ــاف در خص ــاق اصن ــا ات اعض

ــت.  ــده اس ــام ش ــره ای انج ــای زنجی ــگاه ه ــترش فروش گس
در حـــال حاضـــر تعـــداد اعضـــای ایـــن اتحادیـــه 65 نفـــر بـــوده کـــه 
پیوســـتن 96 عضـــو دیگـــر در دســـتور کار قـــرار دارد کـــه ایـــن امـــر 

اثـــرات مطلوبـــی بـــه همـــراه خواهـــد داشـــت.
ــه  ــان اینک ــا بی ــره ای ب ــای زنجی ــگاه ه ــوری فروش ــه کش ــس اتحادی رئی
35 جلســه هیــات مدیــره برگــزار شــده اســت، افــزود: شناســایی مشــکات 
بــرای بهبــود فضــای کســب و کار ، نظــارت و بررســی فروشــگاه هــا کــه 
ــر از  ــتانها یکــی دیگ ــره در شهرس ــران و 3۰۰ فق ــره در ته ــامل ۱5۰ فق ش

اقدامــات انجــام شــده اســت.
ــر  ــت: اکثـ ــه گفـ ــای اتحادیـ ــه هـ ــر برنامـ ــوص دیگـ ــان در خصـ فخریـ
ــوده و  ــت بـ ــن صنعـ ــردن ایـ ــان کـ ــش بنیـ ــتای دانـ ــات در راسـ اقدامـ
ــا بـــرای توســـعه فروشـــگاه هـــای زنجیـــره ای  بهبـــود زیرســـاخت هـ
ـــوص  ـــی در خص ـــه های ـــن برنام ـــت، همچنی ـــی اس ـــای اجرای ـــه ه از برنام
ـــی  ـــورهای خارج ـــور کش ـــرای حض ـــی ب ـــای تخصص ـــگاه ه ـــزاری نمایش برگ

در راســـتای ســـرمایه گـــذاری از برنامـــه هایـــی اســـت کـــه در دســـتور 
ــرار دارد. کار قـ

ـــه  ـــرادی ک ـــه اف ـــاوره ب ـــرای مش ـــی ب ـــرح های ـــه ط ـــه اینک ـــاره ب ـــا اش وی ب
ـــت،  ـــده اس ـــم ش ـــتند تنظی ـــت هس ـــن صنع ـــذاری در ای ـــرمایه گ ـــتعد س مس
ــاز کســـب و کار فروشـــگاه هـــای  ــایی و اعـــام نیـ ــار کـــرد: شناسـ اظهـ
ـــدف  ـــا ه ـــور ب ـــی کش ـــدی و خدمات ـــای تولی ـــه ه ـــه مجموع ـــره ای ب زنجی
توســـعه صنایـــع داخلـــی از اقدامـــات انجـــام شـــده ایـــن اتحادیـــه اســـت.

خســـرو فخریـــان افـــزود: بـــرای تســـهیل در رونـــد توســـعه ایـــن صنعـــت 
در کشـــور حـــدود 5 هـــزار میلیـــارد از بخـــش خصوصـــی و دولتـــی 

ســـرمایه گذاری شـــده اســـت.

سیاســت گذاری ها در راســتای توســعه فروشــگاه های 
زنجیره ای است

صادقـــی معـــاون وزیـــر صنعـــت معـــدن تجـــارت در ایـــن راســـتا بیـــان 
ـــت  ـــن صنع ـــترش ای ـــعه و گس ـــرای توس ـــکلی ب ـــر مش ـــال حاض ـــرد: در ح ک

ـــت. ـــعه آن اس ـــتای توس ـــا در راس ـــذاری ه ـــت گ ـــدارد و سیاس ـــود ن وج
ـــترش  ـــد گس ـــره ای بای ـــای زنجی ـــگاه ه ـــرد: فروش ـــار ک ـــن اظه وی همچنی
ـــت  ـــن صنع ـــان ای ـــردم و ذینفع ـــرای م ـــش ب ـــاد آرام ـــبب ایج ـــرا س ـــد زی یاب

ـــد. ـــد ش خواه
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فروش فله ای زعفران ممنوع شد

دبیــر شــورای ملــی زعفــران گفــت: از ابتــدای ســال 9۶ فــروش زعفــران 
ــی داده  ــه کارگاه های ــم ب ــدی ه ــته  بن ــازه بس ــده و اج ــوع ش ــه ای ممن فل

ــند. ــتاندارد باش ــگاه اس ــه آزمایش ــز ب ــه مجه ــود ک می ش

ــران در  ــران ای ــای زعف ــادی در مــورد حضــور رقب ــن روزهــا حــرف  هــای زی ای
بازارهــای صادراتــی، ورود زعفــران تقلبــی در بــازار و مشــکات بســته  بنــدی بــه 
میــان می آیــد، تــا آنجــا کــه گفتــه می شــود بســیاری از زعفران هــای توزیعــی 
در مشــهد، زعفــران نیســت. امــا دبیــر شــورای ملــی زعفــران ایــن موضوعــات را 

رد کــرده و در مــورد آن توضیــح می دهــد.

برخـورد بـا زعفران هـای بی  کیفیـت / بسـته بندی  های 
با سـه درصـد ناخالصـی هم معدوم شـد

فرشــید منوچهــری، در پاســخ بــه ایــن موضــوع بــه شــدت آن را تکذیــب کــرده 
و گفــت: علــی  رغــم تمــام کمبودهــای بودجــه ای و محدودیــت  هــا از طریــق 
اتحادیــه فروشــندگان زعفــران طــرح کنتــرل زعفران هــای بســته  بنــدی شــده 
بــه ویــژه در اطــراف حــرم امــام رضــا )ع( اجــرا شــد و حتــی بســته  بندی هایــی 

کــه تــا 3 درصــد ناخالصــی داشــتند، ضبــط و معــدوم شــد.

فروش فله ای زعفران ممنوع شد
وی بــه ایــن نکتــه هــم اشــاره کــرد کــه از ابتــدای ســال 96،  اجــرای اســتاندارد 
زعفــران اجبــاری شــده اســت و مغازه هــا از ایــن پــس اجــازه فــروش زعفــران 
ــی  ــر آنکــه تنهــا در مکان های ــد داشــت، مضــاف ب ــه را نخواهن ــه صــورت فل ب
ــت  ــون کیفی ــرای آزم ــم ب ــگاه ه ــه آزمایش ــود ک ــته بندی داده می ش ــازه بس اج

زعفــران داشــته باشــند.
ــان  ــه خراس ــتان ها از جمل ــی اس ــران در برخ ــه زعف ــه کال ــود ک ــه می ش گفت
جنوبــی در کارگاه هــای خانگــی و در شــرایط غیربهداشــتی جداســازی می شــود 

ــد. ــه می زن ــا لطم ــه صــادرات م ــه ب ک
دبیــر شــورای ملــی زعفــران در پاســخ بــه ایــن موضــوع گفــت: طــی ۱۰ ســال 
اخیــر بــه صــادرات زعفــران اهمیــت ویــژه ای داده شــده، تــا حــدی کــه زعفــران 
ــود و  ــته بندی و صــادر می ش ــر بس ــه  ت ــرایط ســخت  گیران ــا ش ــا ب در کارگاه  ه

7۰درصــد زعفــران تولیــدی کشــور جنبــه صادراتــی دارد.
ــه  ــی ب وی ایــن را هــم گفــت: 5 هــزار کشــاورز در اســتان های خراســان جنوب
ــم آب  ــیار ک ــتان ها بس ــن اس ــه ای ــرا ک ــتند، چ ــغول  هس ــران مش ــت زعف کش
ــم،  ــه بزنی ــن صنعــت ضرب ــه ای ــه اطاعــات نادرســت ب ــا ارائ ــر ب هســتند و اگ
دیگــر چیــزی بــرای فعالیــت کشــاورزان ایــن منطقــه وجــود نــدارد و بــا موجــی 

از مهاجــرت و حاشــیه  نشــینی مواجــه خواهیــم شــد.

ــد  ــار برن ــایه اعتب ــر س ــی زی ــران ایران ــروش زعف ف
اســپانیایی  هــا

ــه اســپانیا و  منوچهــری همچنیــن در مــورد صــادرات فلــه ای زعفــران ایــران ب
بســته  بنــدی بــا نــام ایــن کشــور بــرای صــادرات بــه بازارهــای اروپا خاطرنشــان 
ــا  ــد می کــرده و هــم ب ــران تولی کــرد: اســپانیا ۱۰۰ ســال اســت کــه هــم زعف
خریــداری زعفــران از ســایر کشــورها بــه نــام خــود آن را در اروپــا توزیــع کــرده 

اســت تــا جایــی کــه بــه عنــوان یــک برنــد مطــرح اســت.

ــتری  ــلیقه مش ــاب س ــرف ب ــار مص ــدی یکب ــته  بن بس
ــدارد ــت ن ــه ای صح ــادرات فل ــی/ ص اروپای

وی بــه ایــن نکتــه هــم اشــاره کــرد کــه بــه دلیــل فرهنــگ مصــرف در ایــران 
ــه در  ــی ک ــود، در حال ــد می ش ــر تولی ــزرگ  ت ــای ب ــته  بندی ه ــران در بس زعف
ــتری دارد.  ــرف مش ــار مص ــورت یکب ــه ص ــرم و ب ــم گ ــد ده ــد چن ــا در ح اروپ
ــم  ــادر می کنی ــه ای ص ــورت فل ــه ص ــود را ب ــران خ ــا زعف ــد م ــه می گوین اینک
صحــت نــدارد، بلکــه نهایتــا بســته ای نیــم تــا یــک کیلوگــرم بــرای صــادرات 

ــم. ــر می گیری در نظ
ــز  ــدی ری ــد کارگاه  هــای بســته  بن ــران بای ــی زعف ــر شــورای مل ــه دبی ــه گفت ب
زعفــران بــاب ســلیقه مشــتری اروپایــی تقویــت شــود کــه مــا هــم حمایــت مالی 

در ایــن زمینــه را در دســتور کار داریــم.

صادرات 17۶ تن زعفران به ۴5 کشور دنیا
وی در مــورد آخریــن آمــار زعفــران تولیــدی کشــور در ســال 95، گفــت: ۱76تــن 

زعفــران در ســال 95 بــه 45 کشــور دنیــا صــادر کرده ایــم.
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ازسرگیری صادرات تخم مرغ مشروط به اختصاص یارانه است

سرانجام محدودیت های صادراتی مواد غذایی بین ترکیه و روسیه

دبیـرکل کانـون سراسـری مـرغ تخم گـذار کشـور بر لـزوم اختصـاص یارانه 
صادراتـی بـرای ازسـرگیری صـادرات تخـم مـرغ تاکید کـرد و گفت: امسـال 

بیشـتر از 5۰ هزارتـن تخـم مـرغ نمی توانیـم صـادر کنیم.

ســید فــرزاد طاکــش بــا اشــاره بــه پــاک شــدن ایــران از آنفلوانــزای فــوق حــاد 
پرنــدگان، اظهارداشــت: از همــان روزی کــه یــک کشــور از بیمــاری آنفلوانــزای فوق 
حــاد پرنــدگان پــاک اعــام می شــود، صــادرات محصــولات مــرغ و تخــم مــرغ آن 

می توانــد از ســرگرفته شــود امــا همــه چیــز بســتگی بــه شــرایط بــازار دارد.  
وی بـا بیـان اینکـه در حـال حاضر ما مشـکل بهداشـتی نداریـم، افـزود: از این پس 
همـه چیز بسـتگی بـه صادرکنندگان مـا و نـوع بازاریابی آنـان دارد که آیـا می توانند 
بـرای مشـتریان خـود جذابیـت ایجـاد کننـد و آنـان را به سـمت بـازار ما بکشـانند؟  
دبیـرکل کانـون سراسـری مـرغ تخم گذار کشـور تاکید کـرد: با قیمتی کـه در حال 
حاضـر تخـم مرغ دارد، بنده خیلی خوشـبین نیسـتم که مـا بتوانیم صـادرات موفقی 
داشـته باشـیم، مگـر اینکه دولـت برای رونـق صـادرات یک سـاز و کار یارانـه ای را 

پیـش بینی کنـد و در اختیـار صنف قـرار دهد.  

ــیه  ــه و روس ــن ترکی ــی بی ــای صادرات ــرد: محدودیت ه ــام ک ــرگ اع بلومب
برداشــته شــد امــا روســیه همچنــان گوجه فرنگــی را در فهرســت 

ــت. ــته اس ــه داش ــود نگ ــای خ تحریم ه

بـه نقـل از بلومبـرگ؛ روسـیه و ترکیـه بـه دنبـال پایـان دادن محدودیت هـای 
تجـاری مـواد غذایـی روی همـه محصـولات از گندم گرفتـه تا دانه هـای روغنی 

هسـتند امـا در ایـن میـان ظاهـراً گوجه فرنگـی اسـتثناء خواهـد بود.
معاون نخسـت وزیر روسـیه بعد از جلسـه رؤسـای جمهور ترکیه روسـیه در سوشـی 
گفـت: هـر دو کشـور موافقت کردنـد که تحریم هـا را بردارنـد.  دوبـور کوویچ گفت: 
در حالـی که روسـیه امیدوار اسـت کشـور ترکیه بـه واردات گنـدم و دانه های روغنی 
طـی روزهـای آینـده از روسـیه اقـدام کند امـا همچنـان محدودیت ها بـرای واردات 

طاکـش ادامـه داد: در ایـن چنـد ماهـی کـه مـا در بـازار عـراق و افغانسـتان حضور 
نداشـتیم، رقبایـی وارد این بازارها و جانشـین ما شـدند بنابراین اگر مـا بخواهیم دوباره 
بـه جـای قبلی خود بازگردیم باید یک شـرایط قیمتی مناسـبی را ایجاد کنیـم و روی 

آن پایـدار بمانیم تا مشـتریان مان دوبـاره برگردند.  
وی بـا بیان اینکه درحال حاضر میانگین قیمت هرکیلوگرم تخم مـرغ درب مرغداری 
حـدود 35۰۰ تومـان اسـت، گفت: امـروز دولت بـرای صادرات هرکیلوگـرم تخم مرغ 
بایـد فعـا حداقل بیـن 25۰ تـا 3۰۰ تومـان یارانه بدهـد؛ در واقع فعا دولـت باید به 
هـر کیلوگـرم تخـم مـرغ 3۰۰ تومـان یارانه بدهد تـا صادرات شـروع شـود و ممکن 
اسـت ایـن رقم بعدها بیشـتر شـود. دبیـرکل کانون سراسـری مـرغ تخم گـذار ایران 
میـزان صادرات تخم مرغ را در سـال گذشـته حداکثـر 4۰ هزارتن اعام کـرد و افزود: 

ایـن میـزان صـادرات، 55 هزار تن کمتر از سـال 94 بوده اسـت.  
طاکـش پیـش بینـی کـرد: میزان صـادرات تخم مـرغ در سـال جاری بیشـتر از 5۰ 
هزارتـن نباشـد، چـون دولت تاکنون هیچ کمکی نکرد اسـت ضمن اینکـه ما به دلیل 
آنفلوانـزا تلفـات قابل توجهی در جمعیت مرغ کشـور داشـتیم و جبران این مسـاله نیاز 
داخـل را پوشـش خواهـد داد بنابراین 5۰ هزارتن هم که صادر کنیم عددخوبی اسـت. 

گوچه فرنگـی از ترکیـه احتمـالًا بـرای 3 یـا 5 سـال آینده باقـی خواهد ماند.
وی بـه خبرنـگاران گفـت: برنامـه زمانبنـدی بـرای هـر تصمیـم بـه طـور جداگانه 
مشـخص شـده اسـت. توافـق بین روسـیه بـه عنـوان بزرگتریـن صادرکننـده گندم 
و ترکیـه بـه عنـوان بزرگتریـن مشـتری گنـدم سـال گذشـته بعـد از آنکـه روسـیه 
محدودیت هـای خـود را بـرای صادرات گوجـه فرنگی از ترکیه اعمال کرد، آغاز شـد.

براسـاس این گزارش، محدودیت واردات گندم ترکیه از روسـیه باعث شـده اسـت تا 
تاجـران گندم در این کشـور با مشـکاتی مواجه شـوند و حتی برخـی از آنها فعالیت 
خـود را متوقـف کرده انـد. ترکیـه قـادر خواهد بـود مـواد غذایـی را در فصل هایی که 
روسـیه تولیـد کافی نـدارد صادر کند. حدود 2 سـال قبل یک جنگنده روسـی در مرز 
سـوریه توسـط ترکیه ساقط شـد. این مساله تنش های سیاسی بین 2 کشـور را در بر 

داشـت و روسـیه واردات محصـولات غذایی از ترکیه را ممنـوع اعام کرد.
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کالاهای وارداتی سامت محور الکترونیکی کنترل می شود

کنتـــرل واردات تمامـــی محصـــولات خوراکـــی، آرایشـــی و بهداشـــتی 
ــذا و دارو  ــازمان غـ ــرک و سـ ــترک گمـ ــامانه مشـ ــل سـ ــا تکمیـ بـ

الکترونیکـــی شـــد.

 ایــن اقــدام بــه دنبال تکمیــل بانــک اطاعــات وارد کننــدگان و تولیدکنندگان 
در ســامانه جامــع گمرکــی صــورت گرفــت و از ایــن پــس تبــادل اطاعــات 
واردات تمامــی محصــولات ســامت محــور میــان گمــرک و ســازمان غــذا و 
دارو کامــا الکترونیکــی و از طریــق ســامانه جامــع گمرکــی و ســامانه غــذا و 

دارو صــورت مــی گیــرد.
طبــق توافــق گمــرک ایــران و وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی 
مبنــی بــر واردات مــواد خوراکــی، آرایشــی و بهداشــتی ســامانه مشــترکی در 
 EPL ــذا و دارو و ــاط TTAC غ ــت ارتب ــذا و دارو جه ــازمان غ ــرک و س گم
گمــرک راه انــدازی شــده کــه شــفافیت و ســامت بیشــتری را در ایــن حــوزه 

بــه دنبــال دارد.
ــا  ــاق ی ــی کالا، قاچ ــای واقع ــد و انقض ــخ تولی ــامانه، تاری ــن س ــک ای ــا کم ب
ــود  ــورد نظــر خ ــس م ــودن جن ــی ب ــا تقلب ــن اصــل ی ــد و همچنی ــورد تایی م

ــود. ــی ش مشــخص م
بــرای واردات کالای خوراکــی، آرایشــی و بهداشــتی فــرد وارد کننــده عــاوه 
ــازمان  ــامانه س ــد در س ــرزی بای ــارت فرام ــره تج ــفارش در پنج ــت س ــر ثب ب
غــذا و دارو موســوم بــه TTAC هــم ثبــت شــود تــا تاییــدات لازم بــرای ورود 

محصــول مــورد نظــر گرفتــه شــود.
بــر اســاس اعــام ســازمان غــذا و دارو، گمــرک تنهــا کالاهایــی را ترخیــص 
ــادر  ــا ص ــص آنه ــوز ترخی ــت و مج ــامانه ثب ــن س ــق ای ــه از طری ــد ک می کن

شــده باشــد.
نظــارت بــر زنجیــره تامیــن، توزیــع، عرضــه محصــولات ســامت محــور )دارو 
ــتی و  ــی و بهداش ــذا، آرایش ــنتی، غ ــی و س ــی گیاه ــای طبیع ــراورده ه و ف
تجهیــزات و ملزومــات پزشــکی( در ســطح کشــور، ایجــاد نظــام رهگیــری و 
ردیابــی محصــولات ســامت محــور در طــول زنجیــره، ایجــاد نظــام پایــش 
ــش  ــاس آمای ــور براس ــامت مح ــولات س ــی محص ــی و کم ــرل کیف و کنت
ــوان  ــریع و فراخ ــش س ــتم واکن ــاد سیس ــطوح و ایج ــه س ــرزمین در کلی س
ــن  ــداف ای ــطوح از اه ــه س ــور در کلی ــر کش ــق در سراس ــولات نامنطب محص

ــذا و دارو اســت. ــازمان غ ــرک و س ــامانه مشــترک گم س
ــه  ــژه ب ــق آزاد و وی ــور مناط ــز واردات و ام ــرکل مرک ــی؛ مدی ــی معقول عل
ــی  ــه تمام ــرد ک ــام ک ــی اع ــرکات اجرای ــه گم ــنامه ای ب ــی طــی بخش تازگ
ــدگان محصــولات ســامت محــور  ــدگان و واردات کنن ــد کنن اطاعــات تولی
ــادل  ــس تب ــن پ ــده و از ای ــت ش ــذا و دارو ثب ــرک و غ ــامانه های گم در س
ــه  ــه و تســهیات گمرکــی ب ــواد اولی ــدگان و م ــد کنن اطاعــات تمامــی تولی
ــورت  ــا ص ــامانه ه ــن س ــوب ای ــم در چارچ ــور ه ــامت مح ــولات س محص

ــود. ــی ش ــارج م ــتور کار خ ــی از دس ــه قبل ــم نام ــرد و تفاه می گی
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فائو:

فراوانی عرضه، قیمت جهانی مواد غذایی را کاهش داد

ســـازمان خواربـــار و کشـــاورزی ملـــل متحـــد )فائـــو( اعـــام کـــرد: 
ـــاه  ـــی در م ـــواد غذای ـــای م ـــه به ـــد ک ـــان می ده ـــا نش ـــت ه ـــد قیم رص
ـــان  ـــه همچن ـــی عرض ـــاره فراوان ـــا درب ـــل پیش بینی ه ـــه دلی ـــل ب آوری

ـــود. ـــه ب ـــی مواج ـــد نزول ـــا رون ب

بـــه گـــزارش نمایندگـــی ســـازمان خواربـــار و کشـــاورزی ملـــل متحـــد 
)فائـــو( در جمهـــوری اســـامی ایـــران، شـــاخص بهـــای مـــواد غذایـــی 
ـــم  ـــه رق ـــت ۱396( ب ـــا ۱2 اردیبهش ـــن ت ـــل )۱2 فروردی ـــاه آوری ـــو در م فائ
متوســـط ۱68 واحـــد رســـید کـــه نســـبت بـــه مـــاه مـــارس ۱.8 درصـــد 
ـــم  ـــوز ه ـــده هن ـــاد ش ـــم ی ـــود رق ـــن وج ـــا ای ـــد. ب ـــان می ده ـــش نش کاه
۱۰ درصـــد بالاتـــر از ســـطح ســـال گذشـــته میـــادی محاســـبه شـــده 

ـــت. اس
ـــادی  ـــده می ـــاد ش ـــاه ی ـــت در م ـــد اف ـــا 9.۱ درص ـــکر ب ـــای ش ـــاخص به ش
بیشـــترین کاهـــش را نشـــان داد. عرضـــه گســـترده صـــادرات از برزیـــل 
و تـــداوم کاهـــش تقاضـــای جهانـــی واردات دلیـــل ایـــن افـــت قیمـــت 

ـــت.  ـــده اس ـــزارش ش گ
ــاه آوریـــل و در پـــی  شـــاخص بهـــای روغـــن نباتـــی فائـــو نیـــز در مـ
ــاره  ــا دربـ ــز پیش بینی هـ ــم و نیـ ــن پالـ ــرای روغـ ــف بـ ــای ضعیـ تقاضـ
ـــی،  ـــمالی و جنوب ـــکای ش ـــویا در آمری ـــت س ـــت و برداش ـــی کش ـــد جهش رش

بـــا افـــت 3.9 درصـــدی مواجـــه شـــد. 
شـــاخص بهـــای مـــواد غذایـــی فائـــو کـــه بـــر اســـاس شـــاخص وزن 
ــروه  ــج گـ ــه پنـ ــد بـ ــد می کنـ ــی را رصـ ــای بین المللـ ــاری، بازارهـ تجـ
کالایـــی اصلـــی شـــامل حبوبـــات و غـــات، روغن هـــای گیاهـــی، 

محصـــولات لبنـــی، گوشـــت و شـــکر تقســـیم می شـــود.
قیمت هـــای  مانـــدن  ثابـــت  علی رغـــم  گنـــدم،  قیمـــت  کاهـــش 
ـــه  ـــات ب ـــای غ ـــاخص به ـــدن ش ـــن آم ـــه پایی ـــر ب ـــج، منج ـــی برن بین الملل

میـــزان ۱.2 درصـــد شـــد. 
ــی ورود  ــز در پـ ــات نیـ ــای لبنیـ ــاخص بهـ ــو، شـ ــزارش فائـ ــاس گـ براسـ

نیمکـــره شـــمالی بـــه فصـــل اوج تولیـــد، 3.3 درصـــد کاهـــش یافـــت. 
ـــای  ـــی تقاض ـــت در پ ـــواع گوش ـــی ان ـــت برخ ـــش قیم ـــل، افزای ـــا در مقاب ام
ـــد  ـــن، رش ـــه چی ـــادرات ب ـــش ص ـــا و افزای ـــه اروپ ـــی در اتحادی ـــالای داخل ب

ـــان داد.  ـــدی نش ۱.7 درص
فائـــو پیش بینی هایـــش دربـــاره تولیـــد جهانـــی غـــات در ســـال 2۰۱7 
ـــک  ـــد ی ـــود رش ـــا وج ـــی ب ـــه حت ـــت ک ـــام داش ـــرده و اع ـــانی ک را بروزرس
ـــا  ـــالا ب ـــال 2۰۱6 احتم ـــولات از س ـــن محص ـــد ای ـــرف، تولی ـــدی مص درص

ـــت. ـــوده اس ـــه ب ـــدی مواج ـــالیانه ۰.4 درص ـــت س اف
ــای  ــران، پیش بینی هـ ــو در ایـ ــی فائـ ــر نمایندگـ ــزارش دفتـ ــاس گـ براسـ
جدیـــد کـــه در »گـــزارش عرضـــه و تقاضـــای غـــات« منتشـــر شـــدند 
ـــه 25.8  ـــال 2۰۱7/۱8 ب ـــبت ذخایر-به-مصـــرف در س ـــش نس ـــی از کاه حاک
درصـــد اســـت، کـــه اگرچـــه از منظـــر تاریخـــی رقمـــی بـــالا و دلگـــرم 

کننـــده اســـت امـــا اندکـــی از ســـطح فصـــل جـــاری پایین تـــر اســـت.
ـــه  ـــبت ب ـــات نس ـــی غ ـــد جهان ـــد تولی ـــان می ده ـــد نش ـــی های جدی بررس
ـــش از  ـــت بی ـــرا از برداش ـــل ظاه ـــت. برزی ـــته اس ـــش داش ـــل افزای ـــاه آوری م
ـــزار  ـــه ه ـــول ب ـــن محص ـــی ای ـــد جهان ـــوده و تولی ـــوردار ب ـــار ذرت برخ انتظ

ـــت.  ـــد یاف ـــش خواه ـــن افزای ـــون ت و 54 میلی
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فراخوان میلیونی بطری های آب معدنی در ژاپن

ــه  ــن بـ ــک در ژاپـ ــی ولویـ ــری آب معدنـ ــون بطـ ــدود ۳.7 میلیـ حـ
دلیـــل نگرانـــی از وجـــود تکه هـــای پاســـتیک در بعضـــی از ایـــن 

ــد. ــرار گرفته انـ ــوان قـ ــت فراخـ ــولات، تحـ محصـ

ــام کـــرد کـــه  شـــرکت توزیع کننـــده محلـــی “کریـــن بوریـــج” اعـ
ـــیب  ـــه آس ـــک فرانس ـــه ولوی ـــری در کارخان ـــده بط ـــتگاه پرکنن ـــی از دس بخش
ـــه  ـــن حادث ـــت ای ـــرکت باب ـــن ش ـــت. ای ـــاده اس ـــر آب افت ـــده و در کانتین دی
ـــکات  ـــود مش ـــی از وج ـــچ گزارش ـــرد هی ـــام ک ـــا اع ـــرد، ام ـــی ک عذرخواه

ـــت. ـــته اس ـــود نداش ـــامتی وج س
ایـــن فراخـــوان داوطلبانـــه مربـــوط بـــه بطری هـــای پاســـتیکی قابـــل 
بازیافـــت 5۰۰ میلی لیتـــری ولویـــک بـــا تاریـــخ انقضـــای اکتبـــر ســـال 
2۰۱9 اســـت. بطری هـــای تحـــت فراخـــوان در سراســـر ژاپـــن بـــه جـــز 

ــده اند. ــع شـ ــاوا توزیـ ــو و اوکینـ کیوشـ
بـــه گفتـــه شـــرکت توزیع کننـــده، اگرچـــه تکه هـــای پاســـتیکی ســـیاه 
ـــیدن  ـــگام نوش ـــال دارد در هن ـــا احتم ـــتند، ام ـــناور هس ـــع ش ـــطح مای در س
آب، دهـــان مصرف کننـــده آســـیب بینـــد. ایـــن بطری هـــا مطابـــق 
ـــر  ـــوده و ب ـــی ب ـــواد خوراک ـــرای م ـــتفاده ب ـــورد اس ـــی م ـــتانداردهای ایمن اس

محتـــوای مایـــع تاثیـــری نداشـــته انـــد.

ـــن  ـــک بزرگ تری ـــی، ولوی ـــی س ـــی ب ـــری ب ـــبکه خب ـــزارش ش ـــاس گ ـــر اس ب
ـــه  ـــق ب ـــوده و متعل ـــروش ب ـــزان ف ـــر می ـــن از نظ ـــی در ژاپ ـــد آب معدن برن

ـــت. ـــون اس ـــوی دان ـــروه فرانس گ
کریـــن و دانـــون در ســـال 2۰۰2 یـــک ســـرمایه گذاری مشـــترک بـــرای 

ـــد. ـــکیل دادن ـــن تش ـــک در ژاپ ـــروش ولوی ف

ـــده  ـــت مان ـــن ثاب ـــون ت ـــم 5۰6 میلی ـــج در رق ـــی برن ـــد جهان ـــن تولی تخمی
و پیش بینـــی بـــرای گنـــدم 74۰ میلیـــون تـــن نیـــز بـــدون تغییـــر باقـــی 
مانـــد، زیـــرا حجـــم پایین تـــر و مـــورد انتظـــار برداشـــت ها در اســـترالیا، 
کانـــادا، فدراســـیون روســـیه و آمریـــکا توســـط افزایـــش احتمالـــی ســـطح 

زیـــر کشـــت در اتحادیـــه اروپـــا، هنـــد و مراکـــش جبـــران می شـــوند. 
ـــد  ـــا 2۰۱8 تولی ـــالهای 2۰۱7 ت ـــی رود در س ـــار م ـــز انتظ ـــوزه مصـــرف نی در ح
انبـــوه ذرت و دیگـــر دانه هـــای درشـــت منجـــر بـــه افزایـــش مصـــرف 

ـــود. ـــی ش ـــکای جنوب ـــن و آمری ـــه دام در چی ـــرای تغذی ـــول ب ـــن محص ای
از طـــرف دیگـــر، انتظـــار مـــی رود مصـــرف برنـــج نیـــز بـــا توجـــه بـــه 

افزایـــش مصـــرف غـــذا ۱.2 درصـــد بالاتـــر بـــرود. 

پیش بینی هـــا نشـــان می دهـــد کـــه انبارهـــای جهانـــی در پایـــان فصـــل 
زراعـــی 2۰۱8 بـــه طـــور تقریبـــی هم ســـطح بـــا ابتـــدای ســـال خواهـــد 
ـــتند.  ـــر هس ـــال تغیی ـــدودی در ح ـــا ح ـــا ت ـــن انباره ـــب ای ـــه ترکی ـــود، اگرچ ب
انبارهـــای گنـــدم 3.3 درصـــد رشـــد داشـــته و بـــه رکـــورد جدیـــد 247.6 

ـــت.  ـــد یاف ـــت خواهن ـــن دس ـــون ت میلی
ــر  ــر ذخای ــوی دیگ ــت از س ــش اس ــن افزای ــی ای ــل اصل ــه دلی ــن ک چی
ــن کاهــش می دهــد. ــون ت ــزان 2۰.5 میلی ــه می دانه هــای درشــت خــود را ب

تجـــارت بین المللـــی گنـــدم و دانه هـــای درشـــت از منظـــر وزن و حجـــم 
ـــل  ـــا عام ـــک و آفریق ـــاور نزدی ـــوی در خ ـــای ق ـــا تقاض ـــته ام ـــش داش کاه

ـــود.  ـــد ب ـــج خواه ـــارت برن ـــش تج افزای



هفته نامه خوشه

سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 512 )154( سال 1396

www.khooshebazar.ir

2۰

ــبزیجات آشپزی و س

محققـــان چنـــد نکتـــه مهـــم دربـــاره پخـــت  و پـــز برخـــی مـــواد غذایـــی 
ارایـــه داده انـــد:

تخم شربتی
 بایــد قبــل از مصــرف خیســانده شــود. تخــم شــربتی از بهتریــن مــواد غذایــی 
اســت و دو قاشــق ســوپخوری آن ۱۱7 کالــری، چهــار گــرم پروتئیــن، هشــت 

گــرم فیبــر و حــاوی امــگا3 اســت کــه بــرای ســامت قلــب مفیــد اســت.
ایــن دانــه قابلیــت جــذب آب 27 برابــر وزن خــود را دارد و مصــرف آن بــدون 
ــت  ــری و افزایــش حجــم و حال ــدن در م اینکــه خیســانده شــود موجــب مان

ژلــه ماننــد آن خواهــد شــد.
 

کلم پیچ
بایـــد بـــه صـــورت پختـــه مصـــرف شـــود. کلـــم پیـــچ از خانـــواده کلـــم 
بروکلـــی و بروکســـل اســـت. بخارپـــز ایـــن ســـبزیجات باعـــث کاهـــش 

کلســـترول  می شـــود.

ــی اکســیدان،  ــاوی آنت ــود ح ــر خ ــبزیجات نظی ــر س ــد دیگ ــن ســبزی مانن ای
ــا  ــت، ام ــرطان اس ــد س ــاب و ض ــد الته ــروق، ض ــب و ع ــی قل ضدگرفتگ
ــد و در نتیجــه  ــم خــام موجــب کــم کاری تیروئی ــدازه کل مصــرف بیــش از ان
کاهــش متابولیســم، دردهــای مفصلــی، نابــاروری و بیمــاری قلبــی می شــود.

لوبیا قرمز
قبــل از مصــرف خیســانده شــود. بــه طــور طبیعــی ایــن لوبیــا حــاوی مــاده 
ــل از  ــا قب ــن لوبی ــت ای ــر اس ــن بهت ــت بنابرای ــن اس ــام لیکتی ــه ن ــمی ب س

ــود. ــانده ش ــاعت خیس ــج س ــل پن ــرف حداق مص

ریواس
ـــود  ـــزل خ ـــه من ـــر در باغچ ـــود. اگ ـــدا ش ـــای آن ج ـــت، برگ ه ـــل از پخ قب
ـــه  ـــد. ب ـــدا کنی ـــای آن را ج ـــا برگ ه ـــت حتم ـــل از پخ ـــته اید قب ـــواس کاش ری
ـــی  ـــای غیرطبیع ـــاوی گلیکوزیده ـــمی و ح ـــای آن س ـــه  برگ ه ـــل اینک دلی

ـــت. ـــک اس ـــید اگزالی و اس

مقدمه
ـــد  ـــده بای ـــاده ش ـــذای آم ـــه غ ـــت بلک ـــذا نیس ـــوب غ ـــم خ ـــا طع ـــز تنه ـــت  و پ ـــت. پخ ـــم اس ـــیار مه ـــپزی بس ـــت در آش ـــت و دق وق

ـــد. ـــد باش ـــدن مفی ـــامت ب ـــرای س ب
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صبر زرد و پوستی متفاوت
● آلــوورا، شــدت رنگدانــه هــای پوســتی را کاهــش داده بنابرایــن ســبب کــم 
رنــگ شــدن لکــه هــای پوســتی مــی شــود و مــی توانــد لکــه هــای سرســیاه 

را نیــز از بیــن ببــرد.
● ســبب افزایــش قــدرت جــذب رطوبــت پوســت گردیــده و پوســت را انعطاف 

پذیــر ســاخته بنابرایــن بهتریــن مرطــوب کننــده بــرای پوســت می باشــد.
● روغن آن می تواند پوســت خشک را براق و درخشنده کند.

●کمـــک بـــه درمـــان اگزمـــا، ســـوختگی، پســـوریازیس، التهـــاب هـــای 
پوســـتی و زخـــم هـــا.

● کاربــرد عالــی در حفــظ رطوبــت پوســت و افزایــش خاصیــت انعطاف پذیری 
ــدرت  ــتحکام و ق ــش اس ــث افزای ــه باع ــلولهایی ک ــه س ــانی ب ــیژن رس اکس

بافــت ســازی مــی شــود.
● عصــاره ی آن در محصــولات آرایشــی بــه عنــوان کرمهــای ضــد چــروک، 

ماســکهای پوســتی، رژ لــب اســتفاده مــی شــود.
● کمک به جلوگیری از پیری پوســت.

● کمـــک بـــه برطـــرف کـــردن لکهـــای تیـــره پوســـت و کاهـــش 
پیگمانهـــای پوســـتی.

ـــی  ـــرم م ـــد را ن ـــدا کردن ـــوختگی پی ـــاب، س ـــر آفت ـــه در اث ـــتهایی ک ● پوس

مقدمه
آلـوورا خـاص مناطـق آفریقایـی اسـت کـه بـه آن صبـر زرد ، زنبـق بیابانی یـا صحرایی هم مـی گوینـد. در برخی کشـورها با نـام هایی چـون )گیاه 
جاودانگـی( ) گیـاه دارویـی( )گیـاه ملکـه( و ... نامیده می شـود. نخسـتین بـار مصریها این گیـاه را بـرای درمان زخم ها ، سـوختگی هـا و عفونتها به 
کار مـی گرفتند.پـس از آنهـا یونانـی هـا ، اسـپانیایی هـا و آفریقاییها به شـیوه هـا و منظورهای مختلـف از این گیاه اسـتفاده مـی کردند . بـرای مثال 
شـکارچیان آفریقایـی از ژل آن بـر بـدن خـود مـی مالیدند تا عرق نکنند و بدنشـان بوی بد نگیـرد! از دهـه ی 19۳۰ به بعد تحقیقات علمی و وسـیعی 
بـر روی ترکیبـات و خـواص دارویـی ایـن گیاه انجام شـد و دریافتند ژل صاف شـده ی این گیـاه قدرت عجیبی در درمـان زخم ها و سـوختگی ها دارد. 
بـرای درمـان زخم، از آلوورا در پزشـکی سـنتی اسـتفاده می شـده در حـال حاضر اغلـب مردم به عنـوان یکی از مواد سـازنده ی محصولات آرایشـی 

مثـل ضـد آفتابهـا، مرطـوب کننـده ها و کرمهای سـوختگی با آلوورا آشـنا هسـتند. این گیـاه ماده ی اصلـی غذایی فضانـوردان را تشـکیل می دهد.
متخصصیـن تغذیـه نیـز مصارف خوراکی آلـوورا را به انـدازه ی مصارف خارجـی آن مفید و متعدد مـی دانند و آن را به اشـکال مختلـف از جمله عصاره، 
ژل، کپسـول و پـودر عرضـه مـی کنند. ایـن گیاه حداقـل دارای ۳ اسـید چرب با خاصیت ضـد التهابی اسـت که برای معـده، روده ی کوچـک و روده ی 
بـزرگ مفید اسـت. ویتامینهای تشـکیل دهنـده ی آن عبارتند از: ویتامیـن ث، ب 12، ب ۶، ب2، ب 1 و ای. آلوورا بـا خاصیت اعجاب انگیز خود می تواند 
تمـام اسـیدهای آمینه هـای ضـروری بدن را در اختیار شـخص مصرف کننده قرار دهد. آلوورا شـامل 75 ماده ی مغذی مثل ویتامینها ، کلسـیم ، سـدیم، 
نیتـروژن، آمینـو اسـید، آنزیـم، اسـید و مواد معدنی اسـت. همراه بودن تمامـی این خواص در ایـن گیاه آن را شـگفت انگیز و متمایز کرده اسـت. صبر 
زرد را از دیربـاز در مناطـق خشـک – گرمسـیری و نیمه گرمسـیری جهان، هم به عنـوان گیاه زینتی و هم گیاه درمانی کشـت می کننـد. در حال حاضر 
این گیاه دارویی در صنایع مختلف غذایی شـامل انواع نوشـابه ها، کمپوتها، دوغ و غیره و همچنین در صنایع آرایشـی و بهداشـتی شـامل انواع کرمها، 

لوسـیونها، شـامپوها، صابونها، شـوینده ها و در صنایع دارویی در کپسـولها، قرصهای جوشـان و غیره مورد اسـتفاده قرار می گیرد.

آلوورا ؛ گیاهی همه چیز تمام
داود روستازاده
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ـــت. ـــت اس ـــه PH پوس ـــک ب ـــد و PH آن نزدی کن
● لوســیون آلوورا به عنوان پاک کننده برای پوست کاربرد دارد.

ــا  ــرم ه ــد ک ــن در کل ــر روی پوســت دارد بنابرای ــی ب ــک کنندگ ــر خن ● تاثی
ــرد دارد. کارب

● در واقــع اســتفاده از آلــوورا در محصــولات آرایشــی – بهداشــتی بــه 
خصــوص کرمهــای ضــد چــروک، مرطــوب کننــده هــای پوســتی، رژ لــب هــا، 
ماســکهای صــورت و کرمهــای پــاک کننــده و کلــد کــرم هــا بســیار مناســب 

و مفیــد مــی باشــد.
از آلــوورا بــه علــت داشــتن خــواص ضــد ســوختگی مــی تــوان در کــرم هــای 
ــک  ــه ی ــا ک ــتان پ ــن انگش ــرک بی ــان ت ــرد و در درم ــتفاده ک ــاب اس ضدآفت

بیمــاری قارچــی اســت موثــر اســت.
ـــت را  ـــم پوس ـــد و ترمی ـــه رش ـــت ک ـــاکارید اس ـــی س ـــاوی پل ـــوورا ح ژل آل
ـــی و  ـــای درون ـــم ه ـــان زخ ـــرای درم ـــوورا  ب ـــد و از ژل آل ـــی کن ـــک م تحری

ـــرد. ـــتفاده ک ـــوان اس ـــی ت ـــز م ـــی نی بیرون
ـــا،  ـــه زخم ه ـــتی از جمل ـــات پوس ـــیاری از جراح ـــان بس ـــد درم ـــاده رون ـــن م ای

ـــد. ـــی کن ـــریع م ـــا را تس ـــی ه ـــا و یخ زدگ ـــوختگی ه س

اثر آلوورا بر پوسیدگی دندان
دانشــمندان در تحقیقــات اخیــر خــود در یافتــه انــد کــه ایــن گیــاه در 

جلوگیــری از پوســیدگی دنــدان نقــش بــه ســزایی دارد. 
در یـــک پژوهـــش جدیـــد معلـــوم شـــد کـــه مـــی تـــوان از آلـــوورا بـــه 

ـــی  ـــای دندان ـــیدگی ه ـــگیری از پوس ـــرای پیش ـــال ب ـــاده ی فع ـــک م ـــوان ی عن
، در ژل هـــای تمیزکننـــده دندانهـــا اســـتفاده کـــرد. 

ـــا و  ـــکین دندانه ـــردن و تس ـــز ک ـــرای تمی ـــوورا ب ـــگران آل ـــه ی پژوهش ـــه گفت ب
ـــری  ـــاده ی موث ـــوان م ـــه عن ـــوان ب ـــی ت ـــن م ـــت و همچنی ـــد اس ـــا مفی ـــه ه لث

ـــرد.  ـــتفاده ک ـــاه اس ـــن گی ـــا از ای ـــیدگی ه ـــا پوس ـــه ب ـــرای مقابل ب
ـــد  ـــی کن ـــل م ـــدان عم ـــر دن ـــد خمی ـــوورا مانن ـــدان آل ـــدان و ژل دن ـــر دن خمی
ـــود در  ـــزای موج ـــای بیماری ـــا و میکروبه ـــردن باکتریه ـــود ک ـــه ناب ـــادر ب و ق

ـــت. ـــان اس ده
ــوارد  ــوورا در برخــی م ــوم شــد کــه ژل آل ــن معل ــد همچنی در پژوهشــی جدی

ــی اســت. ــای معمول ــر از خمیردندانه ــی موثرت حت
آنتراکوئیــن موجــود در شــیره ایــن گیــاه مســهل مفیــدی اســت ، امــا چــون 
مــی توانــد ســبب گرفتگــی دردنــاک عضــات شــود ، اغلــب اســتفاده نمــی 
ــه  ــنگ کلی ــد از س ــی توان ــوورا م ــیره ی آل ــر ش ــرف کمت ــزان مص ــود. می ش

ــد. ــر کن ــدازه ســنگ را کوچکت ــا ان پیشــگیری ی
ایــن مــاده بــه عنــوان تســهیل کننــده دفــع مدفــوع بــه ویــژه در افــرادی کــه 

مبتــا بــه بواســیر هســتند مــاده ی مفیــدی اســت.
● اندام مورد اســتفاده این گیاه دارویی برگ های آن است.

● صبــر زرد از نظــر طــب قدیــم ایــران گــرم و خشــک اســت و شــیرابه ی آن 
بــه مصــرف طبــی مــی رســد.
● تقویت کننده ی بدن است

● یبوســت را برطرف می کند و روده ها را تمیز می کند
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● برای معالجه ی آسم مفید است
● ســوء هاضمه را برطرف می کند

● در معالجه ی صرع مفید است
● خون را تصفیه می کند

● بــرای برطــرف کــرن خــارش ناشــی از گزدیگــی حشــرات شــیرابه ی آن را 
روی پوســت بمالیــد

● اگزما را درمان می کند
● برای معالجه ی اســهال خونی مفید است

ــا  ــده و موهــا را ب ــه ســر مالی ــو ، شــیرابه ی آن را ب ــزش م ــع ری ــرای رف ● ب
ــد آن ماســاژ دهی

● بیمــاری کبدی را برطرف می کند
● برای التیام زخم ها شــیرابه ی آن را روی زخم بمالید

ــکنید و  ــارا بش ــرگ ه ــت ب ــده اس ــوب کنن ــرم مرط ــن ک ــر زرد بهتری ● صب
ــد ــت بمالی ــه پوس ــه ی آن را ب ژل

● مبتایــان بــه بیمــاری قنــد مــی تواننــد بــا مصــرف ایــن گیــاه قنــد خــون 
خــود را کنتــرل کننــد

ــوط  ــا آب مخل ــر زرد را ب ــرای شســتن چشــم و زخــم هــا شــیرابه ی صب ● ب
کــرده و اســتفاده کنیــد

فواید آلوورا برای مو
ــد  ــی باش ــوورا م ــاوی آل ــه ح ــی ک ــردم از محصــولات گوناگون بســیاری از م
ــی از  ــه یک ــد ک ــی کنن ــتفاده م ــو و ســامت آن اس ــم شــدن م ــرای ضخی ب

ــد. ــی باش ــوورا م ــتفاده از ژل آل ــهای اس روش
آلـوورا حـاوی آنزیمهایـی اسـت که عامـل محرکی بـرای تولید و رشـد موهای 
جدیـد هسـتند، مکانیسـم عملکـرد آن بـه گونـه ای اسـت کـه سـرعت جریان 
گـردش خـون را افزایـش داده بنابرایـن پاپیـای پوسـتی ) زایـده بافتی ریشـه 
مـوی سـر( را فعـال نمـوده و سـبب افزایـش تغذیـه فولیکولهای مو مـی گردد.

در واقـع آلـوورا بـه عنوان یک مـاده ی جادویـی در جهت افزایش و رشـد موها 
شـناخته شـده اسـت. همچنین بـه علت خواص ضـد باکتری و قارچـی که دارد 
مانـع از ایجاد شـوره سـر می گـردد. این گیـاه برای کنتـرل عفونتهـای قارچی 
مثـل بیمـاری کچلـی ) کـرم حلقـه دار( نیـز مفیـد اسـت. مسـتندات و مدارکی 
از کشـورهای هنـد و آمریـکا پیـدا شـده اسـت کـه در آنجـا از ایـن گیـاه برای 

تقویت موی سـر اسـتفاده می شـده اسـت.

آلورا و دیابتی ها
گیــاه آلــوورا )صبــر زرد( تــا 7۰% قنــد خــون را کاهــش مــی دهــد و از ایــن 
ــا  ــه تنه ــاه ن ــن گی ــت اســت. ای ــاری دیاب ــان بیم ــر در درم رو ، گیاهــای موث
ــش  ــه دارای نق ــت دارد ، بلک ــاری دیاب ــان بیم ــده در درم ــرل کنن ــش کنت نق
پیشــگیری کننــده اســت و افــرادی کــه شــیرینی زیــادی مصــرف مــی کننــد ، 
قبــل از ورود بــه مرحلــه دیابــت قطعــی ، بــا اســتفاده از ایــن گیــاه مــی تواننــد 

از بــروز بیمــاری جلوگیــری کننــد. 
گیــاه آلــوورا عــاوه بــر آنکــه در کاهــش قنــد خــون موثــر اســت، بــه دلیــل 
ــاران  ــا در بیم ــت پ ــده پوس ــرم کنن ــن ن ــن و کاژن، بهتری ــودن ویتامی دارا ب
دیابتــی نیــز بــه شــمار مــی رود. برطــرف کــردن یبوســت و رفــع مشــکات 
گوارشــی یکــی دیگــر از خــواص درمانــی گیــاه آلــوورا بــرای بیمــاران دیابتــی 
اســت و ایــن گیــاه همچنیــن باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن بیمــاران 

مــی شــود.

عوارض جانبی
ــا در  ــی خطــری اســت ام ــاده ی ب ــرای اســتعمال خارجــی، م ــوورا ب ● ژل ال

ــردد ــک گ ــادری ممکــن اســت ســبب واکنشــهای آلرژی ــوارد ن م
● ژل آلــوورا در درمــان زخــم هــای عمیــق موثــر نیســت و شــیره ی آن مــی 

توانــد ســبب گرفتگــی یــا اســهال روده ای شــدید گــردد.
ــاردار نبایــد از ایــن مــاده اســتفاده کننــد زیــرا ممکــن  ● زنــان شــیرده یــا ب
اســت ســبب انقبــاض هــای رحمــی گردیــده و ســقط جنیــن را تحریــک کنــد

ــاب  ــیر ، الته ــا ، بواس ــبب تشــدید اولســر ه ــن اســت س ــاده ممک ــن م ● ای
ــردد ــر گ ــک پذی ــندرم روده تحری ــا س ــت ی ــول، کولی دیورتیک

● مصــرف طولانــی مــدت ایــن مــاده ســبب وابســتگی بــه آن مــی شــود یــا 
تعــادل الکترولیتــی را مختــل مــی ســازد . کــودکان زیــر ۱2 ســال نبایســتی 

از ایــن گیــاه مصــرف کننــد.

تداخلهای احتمالی
مصرف طولانی و مزمن شـیره آلوورا می تواند سـبب کمبود پتاسیم گردد.

***
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تهیهمیشود؟ تاپاسچیستوچطور

تاپاس در اصل یک نوع پیش غذاست
ـــاس  ـــان، تاپ ـــاص خودش ـــتهاآور خ ـــای اش ـــواد و غذاه ـــواع م ـــه ان ـــپانیا ب در اس

می گوینـــد.
تاپــاس انــواع مختلــف دارد. تقریبــا بیــن 8 تــا ۱2 نــوع تاپــاس در رســتوران های 

اســپانیا ســرو می شــود. 
ـــام،  ـــرو ش ـــه و س ـــان کار روزان ـــن پای ـــی بی ـــب در زمان ـــذا اغل ـــن پیش غ ای

ـــد.  ـــرم باش ـــا گ ـــرد ی ـــت س ـــن اس ـــود و ممک ـــل می ش می
ـــرد  ـــاس س ـــک تاپ ـــر ی ـــون و پنی ـــن زیت ـــوط روغ ـــاس مخل ـــال تاپ ـــرای مث ب
ـــود  ـــوب می ش ـــرم محس ـــاس گ ـــک تاپ ـــاس« ی ـــی ت ـــاس »پانتیل ـــت و تاپ اس

ـــت.  ـــده اس ـــب سرخ ش ـــی مرک ـــل ماه ـــه در اص ک

مقدمه
تاپــاس )اســپانیایی: tapas، جمــع کلمــه »tapa«( یــا پیش غــذای اســپانیایی بــه انــواع خوراک هــای کوچــک حاضــری گفتــه می شــود کــه 
می تواننــد بــه عنــوان مــزه در کنــار نوشــیدنی صــرف شــوند یــا این کــه مجمــوع آن هــا بــه عنــوان یــک ناهــار یــا شــام کامــل خــورده 
شــود. تاپــاس هــا ممکــن اســت ســرد باشــند )مثــل مخلــوط زیتــون و پنیــر( و یــا بــه صــورت گــرم ســرو شــوند )مثــل چوپیتــوس کــه 

ــد. ــاس می نامن ــک بوتان ــوکاس و در مکزی ــزی ب ــکای مرک ــاس را در آمری ــه تاپ ــبیه ب ــای ش ــت(. خوراک ه ــرخ کرده اس ــب س ــی مرک ماه
تاپــاس بــه شــکل ســنتی در اســپانیا بــه عنــوان لقمــه اشــتهاآور ســرو می شــود. در برخــی از نقــاط اســپانیا )به ویــژه در اندلــس و مناطــق 
مرکــزی( گارســون ها بشــقاب کوچکــی از تاپــاس را ســرو می کننــد. امــروزه تاپــاس هــا در اســپانیا انــواع گوناگــون و متنوعــی پیــدا کــرده 

ــه را بــه خــود اختصــاص می دهنــد. و تخصصــی شــده اند، به طــوری کــه یــک رشــته آشــپزی جداگان
در اســپانیا بــه انــواع مــواد و غذاهــای اشــتهاآور خــاص خودشــان، تاپــاس می گوینــد. تاپــاس انــواع مختلــف دارد. تقریبــا بیــن ۸ تــا 12 
نــوع تاپــاس در رســتوران های اســپانیا ســرو می شــود. تاپــاس »ســیب زمینی خشــمگین« هــم بــه عنــوان شــام کامــل و هــم بــه عنــوان 

دورچیــن غذاهــای دریایــی، اســتیک و یــا شنیســل مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد.



سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 512 )154( سال 1396

http://telegram.me/khooshemagazine2به كانال تلگرام نشريه خوشه بپيونديد

25

گاهی اوقات هم تاپاس به عنوان دورچین غذا استفاده می شود
بـــرای مثـــال تاپـــاس »ســـیب زمینی خشـــمگین« هـــم بـــه عنـــوان شـــام 
کامـــل و هـــم بـــه عنـــوان دورچیـــن غذاهـــای دریایـــی، اســـتیک و یـــا 

شنیســـل مـــورد اســـتفاده قـــرار می گیـــرد.

طرزتهیه تاپاس »سیب زمینی خشمگین«
مواد لازم:

● روغن مایع: 6 قاشق غذاخوری

● سیب زمینی: 6۰۰ گرم

● پیاز متوسط: 2 عدد ساطوری

● فلفل قرمز پرک: 2 قاشـــق چایخوری

● رنده پوســـت لیمو: 2 قاشق چایخوری

● سرکه قرمز: 2 قاشق غذاخوری

● سیر: 4 حبه،  رنده شده

● گوجه فرنگی ساطوری: 2۰۰ گرم

● جعفری ساطوری: 3 قاشق غذاخوری

● نمک و فلفل ســـیاه: به مقدار لازم

روش تهیه:

ـــن را در  ـــی از روغ ـــد. نیم ـــانتیگراد داغ کنی ـــه س ـــر را روی 2۰۰ د رج ۱-  ف
یـــک تابـــه داغ کـــرده و ســـیب زمینی ها را ۱۰ دقیقـــه در آن ســـرخ کنیـــد 
ـــر  ـــه دیگ ـــت دادن را 5 دقیق ـــرده و تف ـــه ک ـــاز را اضاف ـــود. پی ـــی ش ـــا طای ت

ـــد. ـــه دهی ادام
ـــه  ـــیر را اضاف ـــده و س ـــده ش ـــوی رن ـــت لیم ـــرکه، پوس ـــرک، س ـــل پ 2-  فلف

ـــد.  ـــت دهی ـــه تف ـــرده و دو دقیق ک
گوجـــه و جعفـــری را داخـــل تابـــه ریختـــه و روی شـــعله متوســـط ۱۰ 
ــود.  ــیده شـ ــی کشـ ــه فرنگـ ــا آب گوجـ ــد تـ ــرخ کنیـ ــه آن را سـ دقیقـ
ـــل  ـــک و فلف ـــود. نم ـــت سردش ـــا یکنواخ ـــد ت ـــم بزنی ـــدام ه ـــوط را م مخل

غـــذا را انـــدازه کنیـــد.
3- مایـــه ســـیب زمینی را بـــا روغـــن باقیمانـــده قاطـــی کـــرده و در یـــک 
ـــا  ـــواد کام ـــا م ـــد ت ـــر بگذاری ـــه در ف ـــد. آن را 3۰ دقیق ـــوز بریزی ـــرف نس ظ

ـــد. ـــرو کنی ـــاس را داغ س ـــن تاپ ـــود. ای ـــه ش پخت

نکات:

۱- بـــه جـــای اســـتفاده از فـــر، می توانیـــد تمـــام مراحـــل پخـــت را روی 
ـــد. ـــام دهی ـــاق انج اج

2- در تهیه این غذا بهتر اســـت پوســـت گوجه فرنگی را بگیرید
3- بـــه جـــای ســـیر می توانیـــد از 2 قاشـــق چایخـــوری پودرســـیر 

ــد. ــتفاده کنیـ اسـ
***

http://www.fardanews.com  :منبع
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چراهمیشهگرسنههستید!
مقدمه

ــش از  ــد در بی ــان می ده ــات نش ــد؟ تحقیق ــوش کنی ــنگی تان را فرام ــس آب، گرس ــدن عک ــا دی ــا ب ــه تنه ــده ک ــال ش ــه ح ــا ب ــا ت آی
۶۰درصــد مــوارد، افــراد بــا خــوردن بــه جــای نوشــیدن، بــه شــکل نادرســتی نســبت بــه تشــنگی واکنــش نشــان می دهنــد. در حالی کــه 
بســیاری از افــراد عــادت دارنــد وقتــی از خانــه بیــرون می رونــد، دو یــا ســه بــار چــک می  کننــد ببیننــد کلیدهایشــان را بــا خــود آورده انــد 
یــا نــه، شــما هــم دوســت داریــد مطمئــن شــوید کــه اســنک خــود را خورده ایــد یــا نــه و اگــر فرامــوش کــرده باشــید؟ بیاییــد این طــور 

فکــر کنیــم کــه کســی اطرافتــان نیســت تــا ببینــد چقــدر گرســنه شــده اید!
ــما  ــد، ش ــزی خورده ای ــه چی ــه چ ــدارد ک ــی ن ــاد اهمیت ــئله زی ــن مس ــاید ای ــا ش ــد، ام ــدازه خورده ای ــه ان ــه ب ــد ک ــر می کنی ــان فک خودت
ــه  ــود ک ــه می ش ــد؟ گفت ــان می افت ــن می ــی ای ــه اتفاق ــا چ ــان دقیق ــه نظرت ــب، ب ــد. خ ــوردن داری ــرای خ ــادی ب ــتهای زی ــواره اش هم
ــه  ــا ب ــذارد. در اینج ــر می گ ــدن روی آن تأثی ــناختی ب ــی و روان ش ــل بیولوژیک ــه عوام ــت ک ــدن اس ــده ب ــیار پیچی ــرد بس ــنگی، کارک گرس

ــود. ــد ب ــب خواه ــان جال ــا برایت ــه حتم ــم ک ــل آن می پردازی ــی دلای برخ

1. کربوهیدرات های تصفیه شده زیاد می خورید
ــر  ــا اگ ــی مث ــد، یعن ــزی می خوری ــی چی ــده غذای ــر وع ــه در ه ــا این ک ب
ــت کنده  ــات پوس ــان غ ــک فنج ــد – ی ــد باش ــن ح ــزی در ای ــان چی روزت
ــفید  ــان س ــاندویچ لای ن ــا س ــزا ی ــه پیت ــک تک ــه، ی ــرای صبحان ــیرین ب ش
بــرای ناهــار، چیپــس بــه عنــوان اســنک، برنــج ســفید یــا پاســتا بــرای شــام 
و بعــد شــیرینی شــکاتی بــه عنــوان دســر – مشــکلتان ایــن خواهــد بــود کــه 
ــده ای  ــای تصفیه ش ــا کربوهیدرات ه ــدن را ب ــاز ب ــورد نی ــوخت م ــواره س هم

ــتند.  ــی هس ــذی خاص ــواد مغ ــد م ــه فاق ــد ک ــن می کنی تأمی
ــی  ــکل اصل ــباع کننده در ش ــای اش ــد فیبر ه ــان فاق ــای غذایی ت ــر وعده ه اگ
ــدن  ــل ب ــریعا داخ ــده س ــاده و تصفیه ش ــای س ــد، کربوهیدرات ه ــود باش خ
ــد خــون شــده و در ســطح آن  ــش قن ــن مســئله باعــث افزای می ســوزند و ای

ــد. ــاد می کنن ــال ایج اخت

پیشنهاد
ــع  ــتن منب ــدن و داش ــی در ب ــواد غذای ــوزاندن م ــد س ــدن رون ــد ش ــرای کن ب
خوبــی از انــرژی، کربوهیدرات هــای پیچیــده ای ماننــد برنــج قهــوه ای، 
ــای  ــا جوانه ه ــان ب ــا و ن ــی، میوه ه ــبزیجات چلیپای ــکال، س ــولا و تریتی کوین

ــد. ــی باش ــه خوب ــد گزین ــل می توان ــات کام غ

2. در واقع تشنه اید، نه گشنه!
ــنگی تان را  ــس آب، گرس ــدن عک ــا دی ــا ب ــه تنه ــده ک ــال ش ــه ح ــا ب ــا ت آی
ــوارد،  ــد م ــش از 6۰ درص ــد در بی ــان می ده ــات نش ــد؟ تحقیق ــوش کنی فرام
ــه  ــبت ب ــتی نس ــکل نادرس ــه ش ــیدن، ب ــای نوش ــه ج ــوردن ب ــا خ ــراد ب اف

ــد.  ــان می دهن ــش نش ــنگی واکن تش
ــنگی و  ــم گرس ــئول تنظی ــما مس ــوس ش ــه هیپوتالام ــت ک ــش آن اس علت
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تشــنگی تان اســت و در برخــی مواقــع ســیگنال هایش را بــا هــم یکــی 
ــوده و در  ــد. نوشــیدن آب راه حــل ســرکوب حــس شــدید گرســنگی ب می کن

ــوید.  ــر ش ــد لاغ ــک می کن ــما کم ــه ش ــت ب نهای
ــی  ــه صرفه جوی ــر ب ــی منج ــای غذای ــش از وعده  ه ــیدن آب پی ــع نوش در واق

ــود.  ــان می ش ــای روزانه ت ــری در وعده ه ــا کال صده

پیشنهاد
دفعــه بعــد کــه هــوس خــوردن میان وعــده بــه ســرتان زد، اول یــک لیــوان 
ــزی  ــد، چی ــنه بودی ــوز گرس ــر هن ــد. اگ ــر کنی ــه صب ــید و 2۰ دقیق آب بنوش

ــد.  بخوری

۳. با حواس پرتی غذا می خورید
ــت  ــر اس ــا بهت ــم، ام ــذا می خوری ــمانمان غ ــا چش ــا ب ــه م ــد ک ــه می دانن هم
بدانیــد کــه گوش هــا هــم ایــن میــان نقــش مهمــی ایفــا می  کننــد. محققــان 
ــا از صــدای خــوردن  ــه ادراک م ــد کــه چگون ــن مســئله را بررســی کرده ان ای

ــذارد.  ــر می گ ــان تأثی ــای خوردنم ــر عادت ه ــذا ب غ
ــوردن  ــگام خ ــرکت کننده را هن ــراد ش ــروه از اف ــه دو گ ــن زمین ــا در ای آنه
ــی کــه  ــا هدفن های ــد، یــک گــروه ب ــرار دادن ــرد مــور آزمایــش ق غذاهــای ت
قابلیــت پخــش صداهــای چندبســامدی داشــتند و گــروه دیگــر بــدون هدفــن. 
ــی از  ــه ناش ــای روزان ــد رفتاره ــه می ش ــود ک ــکلی ب ــه ش ــا ب ــر هدفن ه تأثی
ــه  ــوش دادن ب ــا گ ــون و ی ــای تلویزی ــد تماش ــی مانن ــا گیج ــی ی حواس پرت

ــرد. ــی مشــاهده ک ــه خوب ــگام خــوردن را ب موســیقی هن
ــه صــدای  ــر ب ــه کمت ــه شــرکت کنندگانی ک ــود ک ــن ب ــاد ای ــه افت ــی ک اتفاق
ــبت  ــامدی، نس ــدای چندبس ــطح ص ــر س ــه خاط ــد ب ــه می کردن ــذا توج غ
ــذای  ــنوند غ ــان را بش ــذا خوردنش ــدای غ ــتند ص ــه می توانس ــرادی ک ــه اف ب

ــد. ــتری خوردن بیش

پیشنهاد
از تلویزیــون، کامپیوتــر یــا وســایلی نظیــر ایــن، هنــگام غــذا خــوردن فاصلــه 
ــلوغی  ــتوران ش ــر در رس ــد. اگ ــم کنی ــم ک ــیقی را ه ــدای موس ــه و ص گرفت
ــد  ــفارش دهی ــزی س ــد چی ــعی کنی ــد، س ــذا بخوری ــد غ ــتید و می خواهی هس

ــد.  ــراه باش ــروچ هم ــا صــدای قرچ ق ــش ب ــوده و خوردن ــرد ب ــه ت ک

تــا زمانــی کــه بتوانیــد صــدای خــوردن غــذا را بشــنوید، از ایــن مســئله آگاه 
ــع  ــئله مطل ــن مس ــی از ای ــد. وقت ــزی می خوری ــد چی ــه داری ــود ک ــد ب خواهی

ــد. ــزی می خوری ــد چی ــه داری ــد ک ــوش می کنی ــا فرام ــید، اساس نباش

۴. همواره تحت فشار روحی هستید
ــا اینکــه اســترس در کوتاه مــدت می توانــد اشــتهایتان را کاهــش دهــد – از  ب
طرفــی باعــث تولیــد هورمــون اپینفریــن می شــود )کــه آن را بــه نــام آدرنالیــن 
می شناســند( کــه منجــر بــه تحریــک واکنــش جنــگ یــا گریــز شــده و غــذا 
خــوردن را بــه تعویــق می انــدازد – اگــر اســترس ادامــه پیــدا کنــد، داســتان 

ــد.  ــدا می کن شــکل دیگــری پی
ــد  ــد می کنن ــزول تولی ــام کورتی ــه ن ــی ب ــوی هورمــون متفاوت ــوق کلی غــدد ف
کــه نــه تنهــا هورمون هــای گرســنگی تان را تحریــک می کنــد، بلکــه 
لیپیدهــای موجــود در جریــان خــون را بــه ســمت خــود می کشــد تــا آنهــا را 

ــازد. ــره س ــی ذخی ــلول های چرب در س

پیشنهاد
ــان رخ  ــه در زندگی ت ــه را ک ــق آنچ ــور دقی ــه ط ــد ب ــما نمی توانی ــع ش در واق
ــد  ــد، امــا می توانی ــروز اســترس می شــود کنتــرل کنی ــه ب می دهــد و منجــر ب

ــید.  ــته باش ــرل داش ــد، کنت ــان می کنی ــه وارد بدن ت روی آنچ
ــا  ــای آنه ــت به ج ــر اس ــد، بهت ــتفاده می کنی ــرژی زا اس ــوداهای ان ــر از س اگ
ــد  ــرژی می شــوند و می توانن ــد کــه باعــث افزایــش ان غذاهایــی مصــرف کنی
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ــد. ــم کنن ــنگی تان را ک ــای گرس ــزان هورمون ه ــتی، می ــکل درس ــه ش ب
 

ــا توجــه  ــه ب ــر اســاس میــزان کالــری غــذا می خوریــد، ن 5. ب
بــه مــواد مغــذی آن

ایـــن کالری هـــا نیســـتند کـــه باعـــث می  شـــوند گرســـنگی تان برطـــرف 
ـــای  ـــن و چربی ه ـــر، پروتئی ـــی فیب ـــت: یعن ـــذی آنهاس ـــواد مغ ـــه م ـــود، بلک ش
ــن  ــد ایـ ــده فاقـ ــاده و تصفیه شـ ــای سـ ــفانه، کربوهیدرات هـ ــالم. متأسـ سـ
ســـه مـــواد مغـــذی بـــوده و بســـیاری از اســـنک هایی هـــم کـــه گفتـــه 
می شـــود ۱۰۰ کالـــری دارنـــد، ایـــن مـــواد مغـــذی را ندارنـــد. بنابرایـــن 
مهـــم نیســـت چقـــدر می خوریـــد، اگـــر مـــواد مغـــذی بـــدن را تأمیـــن 

ـــود. ـــد ب ـــتر خواه ـــذای بیش ـــال غ ـــه دنب ـــدن ب ـــد، ب نکنی

پیشنهاد
ســعی کنیــد روز خــود را بــا خــوردن غذایــی حــاوی پروتئیــن بــالا و چربــی 
ــا  ــت سرشــار از ســبزیجات و ی ــی، امل ــل ماســت یونان ــد؛ مث ــاز کنی ــاد  آغ زی

ــد. ــش دهی ــنگی تان را کاه ــد گرس ــا بتوانی ــا ت ــگ چی پودین

۶. خیلی سریع غذا می خورید
ــای  ــیگنال های هورمون ه ــا س ــد ت ــول می کش ــه ط ــا 3۰ دقیق ــدودا 2۰ ت ح
ــه  ــرف 5 دقیق ــان را ظ ــر کل غذایت ــن اگ ــد. بنابرای ــز برس ــه مغ ــنگی ب گرس

ــورد.  ــد خ ــذا خواهی ــود غ ــالا بیشــتر از حــد خ ــد، احتم بخوری
محققــان بــر ایــن باورنــد علتــش آن اســت کــه هورمون هــای گرســنگی تان 
احســاس  قالــب  در  بفرســتد،  ســیگنال  مغزتــان  بــه  آنکــه  از  پیــش 
ــد. شــروع  ــت می کنن ــن یکدیگــر فعالی تســکین دهنده و کمکــیِ اشــباع در بی
ــن  ــه خاطــر همی ــه ای طــول می کشــد و ب ــد دقیق ــن سیســتم چن ــرد ای کارک

ــد. ــذا بخوری ــد آرام غ ــد ســعی کنی ــه بای اســت ک

پیشنهاد
وقتـی غـذای اصلی تـان آمـاده شـد، شـروع کنید بـه خـوردن و نیمـی از آن را 
بخوریـد، بعـد ۱۰ دقیقـه بمانیـد و سـپس رانـد دوم را آغـاز کنیـد. وقتـی ایـن 
میـان صحبـت کـرده و آب می نوشـید، معده تـان فرصت هضـم و تصمیم گیری 

دارد تـا بـه شـما بگویـد آیـا ایـن مقدار کافی سـت یـا باید بـاز هـم بخورید.

7. از نوشیدنی های رژیمی استفاده می کنید 
ــال آن را  ــر ح ــی، در ه ــا رژیم ــد ی ــاده باش ــودا، س ــه س ــد ک ــی نمی کن فرق
ــا  ــیاری از م ــه بس ــرایطی ک ــد و در ش ــا می دانن ــیرین ترین غذاه ــی از ش یک
می دانیــم کــه ولــع خــوردن شــیرینی و قنــد، میــل خــوردن مقــدار بیشــتری 
ــیرین کننده  ــواد ش ــاوی م ــه ح ــی ک ــد، محصولات ــش می ده از آن را افزای
ــپارتام،  ــد آس ــد )مانن ــاوی قن ــای ح ــواع گزینه ه ــا ان ــتند و ی ــی هس صنعت
اسســولفام K و ســوکرالوز( می تواننــد بیشــتر از قندهــای واقعــی، میــل شــما 
ــه  ــر ب ــرور منج ــه م ــئله ب ــن مس ــد و ای ــش دهن ــا افزای ــوردن آنه ــه خ را ب

ــد شــد. ــری شــما خواه ــش مصــرف کال افزای

پیشنهاد
ــا  ــای آنه ــت به ج ــر اس ــد، بهت ــتفاده می کنی ــرژی زا اس ــوداهای ان ــر از س اگ
ــد  ــرژی می شــوند و می توانن ــد کــه باعــث افزایــش ان غذاهایــی مصــرف کنی
ــرده و در  ــم ک ــنگی تان را ک ــای گرس ــزان هورمون ه ــتی، می ــه شــکل درس ب

ــد. ــان بگذارن ــرای باقــی روز را در اختیارت ــن حــال ســوخت لازم ب عی

۸. یک وعده غذایی را حذف می کنید
ــذا  ــر از غ ــتان فرات ــا داس ــد، ام ــاده باش ــا افت ــش پ ــئله پی ــن مس ــاید ای ش
ــوردن  ــادت نخ ــد ع ــان می ده ــات نش ــت. تحقیق ــدن اس ــه ب ــاندن ب نرس
ــی  ــده غذای ــدن وع ــک ش ــا نزدی ــه ت ــود ک ــث می ش ــی باع ــای غذای وعد ه ه
بعــدی، شــدیدا گرســنه باشــید. وقتــی غــذا نمی خوریــد، بــدن ذخایــر گلوکــز 
ــنگی  ــون گرس ــش هورم ــث افزای ــئله باع ــن مس ــرده و ای ــه ک ــون را تخلی خ

یعنــی گرلیــن شــده و گرســنگی تان زیــاد می شــود.

پیشنهاد
سـعی کنیـد بیشـتر از 4 تـا 5 سـاعت بیـن وعده هـای غذایی تـان وقفـه نیافتد، 
و ترجیحـا اسـنک های سـالم را همیشـه دم دسـتتان بگذاریـد تـا گرسـنگی تان 

برطـرف شـود پیـش از آنکـه بخواهیـد در غذا خـوردن زیـاده روی کنید.

9.پروتئین کافی مصرف نمی کنید
پــر کــردن ظــرف بــا پروتئیــن کم چــرب باعــث می شــود کــه کمتــر احســاس 
گرســنگی داشــته باشــید. زمــان زیــادی طــول می کشــد تــا پروتئیــن هضــم 
ــباع  ــاس اش ــد و احس ــان می مان ــه در معده ت ــت ک ــدان معناس ــن ب ــود و ای ش

بــودن را افزایــش می دهــد. از دیگــر تأثیــرات آن، کــم کــردن اشتهاســت. 

پیشنهاد
ســوای منابــع شــاخص پروتئیــن ماننــد گوشــت و ماهــی )کــه البتــه 
نمی تــوان ضرورتــا هــر روز آنهــا را مصــرف کــرد(، اســتفاده از منابــع گیاهــی 
و ســبزیجات در کل روز و ریختــن دانه هــای چیــا در انــواع اســموتی ها، 
هویــج در خمیــر حمــص یــا ســیب همــراه بــا کــره بادام زمینــی هــم 

ــد.  ــی باش ــه خوب ــد گزین می توان
***

 eatthis :منبع
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● بـــه اعتقـــاد شـــما چـــرا نظـــارت بـــر ایمنـــی غذایـــی 
ضعیـــف اســـت؟

ــامان گیری  ــه س ــم ب ــم نمی توانی ــت نکنی ــب تربی ــروی کاری مناس ــا نی ــا م ت
ــدوار باشــیم. ــا و خصوصــاً ســامت امی ــام عرصه ه مشــکات در تم

ـــوزش  ـــه آم ـــم ک ـــد بدانی ـــی بای ـــیم ول ـــدوار باش ـــد امی ـــتیم و بای ـــدوار هس امی
و مـــدل داشـــتن مهم تریـــن اصـــل ســـاختن انســـان هایی متعهـــد و 

مســـئول اســـت. 
ــا آمــوزش کاری نداریــم و  نمی تــوان آمــوزش را رهــا کــرده و بگوییــم مــا ب
می خواهیــم امنیــت غذایــی فراهــم شــود، ایمنــی غــذا درســت شــود، مــردم 

چــاق نشــوند، فســت فــود نخورنــد.
اگــر ادارات بــا هــم هماهنــگ نیســتند بــرای ایــن اســت کــه مــا در مدرســه 
ــت  ــدان کاری نیس ــر وج ــم، اگ ــداده ای ــم ن ــت آن را تعلی ــی و اهمی هماهنگ
ــاهد  ــان و ... ش ــان، بهورز م ــی م ــان، مرب ــه محصــل م ــن اســت ک ــرای ای ب

ــد.  ــران بوده ان ــی مدی ــان برخ ــتباهاتی در می ــات و اش تخلف

ــم ســامت را  ــه می توانی ــن شــرایط چگون ــه ای ــا توجــه ب ● ب
ــم؟ ــه کنی ــردم هدی ــفره های م ــه س ب

منفــی گفتــن در زمینــه چیــزی کــه مطمئــن نیســتیم درســت نیســت. ابتــدا 
ــدوار باشــیم کــه ســفره مــردم ســالم اســت و ســامت از  فکــر کنیــم و امی

ایــن ســفره نرفتــه اســت کــه آن را بازگردانیــم. 
ــوع در انتخــاب و  ــرای ســامت تن ــح ب ــه صحی ــز و راز تغذی به نظــر مــن رم

مصــرف مــواد غذایــی و رعایــت تعــادل اســت. 
البتـــه مـــا ایرانی هـــا معمـــولًا ســـه بـــار در روز غـــذا می خوریـــم و ایـــن 
ـــار و شـــام گســـترده  ـــه و ناه ـــرای صبحان ـــم ب ـــش را می کنی ـــه صحبت ســـفره ک
می شـــود و البتـــه میـــان وعده هایـــی هـــم در طـــول روز می خوریـــم کـــه 
میـــزان ایـــن غذا هـــا بایـــد نیاز هـــای ســـلول های بـــدن مـــا را در طـــول 

ـــد. ـــن کن روز تأمی
ــوع را در  ــد تنـ ــد بایـ ــی دارنـ ــای متنوعـ ــا نیاز هـ ــدن مـ ــلول های بـ سـ

مصـــرف غـــذا رعایـــت کنیـــم.

● چگونه تنوع را رعایت کنیم؟
تنـــوع یعنـــی از همـــه مـــواد غذایـــی کـــه در هـــرم غذایـــی در 6 گـــروه 
آمـــده اســـتفاده کنیـــم. بهتریـــن راه بـــرای اطمینـــان یافتـــن از تنـــوع در 

غـــذای روزانـــه اســـتفاده از 6 گـــروه غذایـــی اســـت. 

ایمنیغذایی

مقدمه
ایمنــی غذایــی، اصطاحــی اســت کــه شــاید کمتــر بــه گــوش مــردم خــورده باشــد. مراقبتــی کــه بایــد از مزرعــه آغــاز شــود و طــی مراحــل 
گوناگــون بــه ســفره مــا راه پیــدا کنــد امــا هنــوز متولــی دقیقــی نــدارد. ســامت غذایــی هماننــد پــازل بزرگــی اســت کــه هــر تکــه آن در 

اختیــار وزارتخانــه و ســازمان و نهــادی اســت ولــی مشــخص نیســت ایــن پــازل چــه زمانــی می توانــد بدرســتی شــکل بگیــرد.
ــران،  ــامت ای ــی س ــه حام ــذا و تغذی ــی غ ــن علم ــس انجم ــت و رئی ــی وزارت بهداش ــأت علم ــو هی ــام«، عض ــیخ الاس ــه ش ــر  رباب »دکت
ــت  ــه فعالی ــه جامع ــود تغذی ــه بهب ــت در زمین ــه سال هاس ــت. وی ک ــته  اس ــذا داش ــی غ ــامت و ایمن ــای س ــرای ارتق ــادی ب ــای زی تاش ه

ــت. ــذا اس ــی غ ــر ایمن ــارت ب ــاره نظ ــا درب ــؤالات م ــخگوی س ــب پاس ــن مطل ــد در ای می کن

فریبا خان احمدی
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شــش گــروه غذایــی عبارتنــد از: گــروه نــان و غــات، گــروه ســبزی ها، گــروه 
میوه هــا، گــروه شــیر و لبنیــات، گــروه گوشــت، حبوبــات و تخم مــرغ و مغزهــا 
و گــروه چربی هــا و مــواد قنــدی. ارزش غذایــی مــواد مختلــف در هــر گــروه 
 تقریبــاً یکســان اســت و می تــوان از یکــی بــه جــای دیگــری اســتفاده کــرد. 
ــم بیشــتر  ــک روز مصــرف می کنی ــه در ی ــی ک ــواد غذای ــواع م ــدر ان ــر چق ه
ــان را  ــه جــای اینکــه معده م ــاً ب ــم مث ــت کرده ای ــر رعای ــوع را بهت باشــد تن
بــا خــوردن یــک بشــقاب پلــو و خــورش  پــر کنیــم، پنــج تــا هفــت قاشــق پلــو 
همــراه بــا خــورش مصــرف کنیــم و بــه جــای بقیــه از یکــی از انــواع مخلفــات 
ســفره مثــل ســبزی خوردن، ســالاد کلــم یــا کاهــو یــا ســبزی هــای پختــه، 
هویــج، گل کلــم، نخودفرنگــی یــا مخلــوط ذرت، گوجه فرنگــی، خیــار 
به صــورت خــام بــا ســس ســالاد کــه بهتــر اســت روغــن زیتــون و آبلیمــوی 
تــازه یــا ســرکه رقیــق شــده و یــا چغنــدر پختــه، کــدو، انــواع حبوبــات پختــه، 
ماســت و اســفناج، ماســت و لبــو، ماســت و کــدو و... مصــرف کنیــم. البتــه نــه 
همــه ایــن هــا در یــک روز، منظــورم تنــوع اســت و اینکــه بدانیــم ایــن مــواد 
ــد.  ــر و مــواد آنتــی اکســیدان دارن غذایــی هرکــدام امــاح و ویتامین هــا، فیب
ــم.  ــات« می گویی ــمزه »مخلف ــای خوش ــفره چین ه ــن س ــه ای ــا ب ــا ایرانی ه م

بعــد از تنــوع، تعــادل در مصــرف بســیار مهــم اســت. 
بـرای تنظیـم میـزان غذایـی روزانـه و مقدار مصرف غـذا از هر گـروه غذایی از 

اصطاحـی بـه نام )سـهم غذایی یـا واحد غذایی( اسـتفاده می شـود.

● در هـر حـال الان مسـأله مهـم دیگـر دربـاره سـامت و ایمنی 
غـذا، فرآینـد تولیـد غـذا در بخـش صنعـت و کشـاورزی اسـت. 
زمـان قدیم خیلـی از مـواد غذایی صنعتی نبـود. امـروزه مجبوریم 
بـا صنعتـی شـدن همـگام شـویم امـا در ایـن میـان یک سـری 
بـه سـامت  زیـادی  اعتمـاد  مـردم  آیـا  دارد  وجـود  مشـکات 

محصـولات صنعتـی و حتـی کشـاورزی ندارنـد؟
اگـر منظورتـان صنعتـی شـدن فرآورده هـای غذایـی اسـت باید بگویـم صنعت 
غـذا کمـک فراوانی به سـامت تغذیـه ای مردم می کنـد. نگهداری غـذا باتوجه 
بـه شـرایط محیـط بسـیار دشـوار اسـت. صنعت غـذا به مـا کمـک می کند که 
در هـر مکانـی کـه دسترسـی بـه مـواد غذایـی تـازه فراهـم نیسـت بتوانیم آن 

غـذا را بـه طور سـالم خریـداری کنیم. 
بـرای مثـال شـیر و فرآورده هـای آن به صـورت پاسـتوریزه در اغلـب مغازه هـا 
قابـل دسـترس اسـت یـا انـواع غذاهـای غلـه ای نیـز به صـورت ماکارونـی در 
شـکل ها و اندازه هـای متفـاوت ارائـه می شـوند. صنعـت غـذا عـاوه بـر ایـن 
را بـه مـوادی کـه تولیـد آن هزینـه بـر و  نیاز هـای خانواده هـا  تـاش دارد 

وقت گیـر اسـت به صـورت سـالم و بهداشـتی تهیـه کنـد.
ــت در  ــادر اس ــل دارد و ق ــنجی کام ــاز س ــک نی ــت ی ــن صنع ــت ای در حقیق
هــر مرحلــه از ســن انســان نیاز هــای مربــوط بــه گــروه ســنی را نیــز تولیــد 
کنــد و حتــی در بخــش ســامت نیــز بــا کــم کــردن نمــک، شــکر و روغــن 

ــد.  ــه کن ــالم تر تهی ــای س ــد غذاه می توان
ــردم  ــه م ــاز و ذائق ــاس نی ــر اس ــم ب ــای آن ه ــت و فرآورده ه ــت گوش صنع
ــت  ــان از صنع ــا نگرانی م ــودش را دارد. م ــده اســت و مشــتریان خ ایجــاد ش

ــم.  ــردم داری ــی م ــگ غذای ــه از فرهن ــی شــدیدی اســت ک ــر از نگران کمت

بــرای مثــال اگــر سوســیس و کالبــاس جــزو غذاهایــی اســت کــه مصــرف آن 
ــدازه  ــش از ان ــه خاطــر مصــرف بی ــده اش ب ــم بخــش عم ــه نمی کنی را توصی
ــواده ای تنــوع غذایــی  مــردم از ایــن محصــولات اســت ولــی اگــر افــراد خان
ــد  ــم ندارن ــه وزن ه ــدام اضاف ــواده هیچ ک ــد و اعضــای خان ــت می کنن را رعای
یعنــی بــه خــوردن و شــیوه زندگــی و ســامت خــود اهمیــت می دهنــد ماهانــه 
ــان  ــی برای ش ــچ اتفاق ــد هی ــتفاده کنن ــاس اس ــا کالب ــیس ی ــار از سوس یکب
ــق  ــل و دقی ــور کام ــه ط ــد ب ــت دارو بای ــد صنع ــذا مانن ــت غ ــد. صنع نمی افت
زیــر نظــر ســازمان های متولــی ســامت مــورد نظــارت و ارزیابــی قــرار گیــرد 
و نکتــه مهــم اینکــه ایــن متولیــان نظــارت و ارزیابــی هســتند کــه بایــد بــا 
ــا  ــد ت ــه مــردم اطاعــات صحیــح و درســت بدهن ــع ب پایــش وضعیــت صنای
مــردم بتواننــد صنایــع دوســتدارِ ســامت را شناســایی کننــد و همیــن متولیــان 

بایــد در مقابــل مــردم و حتــی شــایعات پاســخگو باشــند.

● امـکان دارد  یـک چیـزی اسـتاندارد ولی غیر بهداشـتی باشـد؟ 
یعنـی این کـه در مورد سـامت و ایمنی محصـولات صنعتی بویژه 
فرآورده هـای گوشـتی و لبنیـات فلـه ای بیـن وزارت بهداشـت و 

دامپزشـکی و سـازمان اسـتاندارد تفاهم نظر وجـود دارد؟ 
ــای  ــور، در ادارات و وزارتخانه ه ــذا در کش ــر غ ــارت ب ــان نظ ــفانه متولی متأس
متعــدد پراکنــده هســتند و اگــر همزبانــی و همدلــی بیــن آنهــا وجــود نداشــته 
باشــد، ایمنــی ایــن زنجیــر در قســمت های مختلــف ممکــن اســت مخــدوش 
ــازل ممکــن  ــازل اســت. هــر تکــه ای از ایــن پ شــود. ســامت مثــل یــک پ
ــا هــم  ــازل ب ــن پ ــر ای ــاد باشــد اگ ــه، ســازمان و نه ــک وزارتخان اســت در ی

ــور نباشــد، ســامتی حاصــل نمی شــود. ــت و ج جف
بــرای مثــال، معاونــت غــذا و دارو در وزارت بهداشــت متولــی ایمنــی غذاهایــی 
ــه  ــد، گوجــه فرنگــی ک ــی نمی گوی ــه می شــود ول ــت تهی ــه در صنع اســت ک
ــه اســت؟  ــه »رب« در صنعــت اســتفاده می شــود، کیفیتــش چگون ــرای تهی ب

نگرانــی مــا هــم از همیــن جــا ناشــی می شــود.
وقتــی باقــی مانــده ســموم روی گوجــه فرنگی هــا وجــود داشــته باشــد حــالا 
»رب گوجــه فرنگــی« چــه در خانــه و چــه در کارخانــه تهیــه شــود، باقیمانــده 
ســموم آن چــه می شــود؟ پــس فراینــد تهیــه غــذای ایمــن همچــون چرخــه 

بــه هــم وصــل هســتند و نمی تــوان جــدا از هــم بــه آنهــا نــگاه کــرد.
در ارتبـاط بـا فرآورده هـای دامـی خـام ماننـد گوشـت، مـرغ و عسـل سـازمان 
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دامپـروری متولی شـان اسـت. ایمنـی و سـامت ماهـی را سـازمان شـیات بر 
عهـده دارد. دربـاره فرآورده هـای فرآینـده شـده دامـی، دریایـی و گیاهـی نیـز 
سـازمان غـذا و دارو و وزارت بهداشـت متولـی امـر هسـتند امـا بـا همـه ایـن 
اوصـاف وزارت جهادکشـاورزی متولـی »غذا« اسـت چون هرچه مـا می خوریم 
در حقیقـت از خـاک بـه عمـل می آیـد. بنابرایـن آلودگـی خـاک و کمبـود مواد 

مغـذی و امـاح روی سـامت غـذا تأثیـر می گـذارد.

● یعنـی می گویید وزارت جهادکشـاورزی بیشـترین سـهم را در 
چرخـه تولیـد غـذا و در نتیجه ایمنـی غذا بر عهـده دارد؟

بلــه. چــرا کــه کل غــذای کشــور از خــاک بــه عمــل می آیــد. بــه هــر حــال 
ــی  ــد داخل ــه موضــوع واردات و تولی ــگاه جامــع ب ــد از نظــر ایمنــی غــذا ن بای

غــذا داشــت. گــره کار جایــی اســت کــه خــاک و آب مطــرح اســت. 
ــه میــان می آیــد ابتــدا بایــد زنجیــره مراقبــت از  وقتــی صحبــت از مزرعــه ب
خــاک کشــاورزی آغــاز شــود. اینکــه آیــا خــاک کــه غــذای انســان را تأمیــن 
ــتفاده از  ــود نامناســب، اس ــرد؟ ک ــرار می گی ــی ق ــت کاف ــورد مراقب ــد م می کن
آفــت کش هــای مختلــف کــه بــرای از بیــن بــردن آفــات بــه کار مــی رود و 

ــد.  ــوده کن ــد خــاک را آل ــره می توان غی
ــاوی  ــای ح ــود( و کود ه ــی ک ــبز )ورم ــا س ــی ی ــای طبیع ــتفاده از کود ه اس
ــد. کودهــای  ــر کن ــد خــاک را بارورت ریز مغذی هــا ماننــد روی و آهــن می توان
نیتراتــه نیــز ممکــن اســت موجــب شــود میــزان نیتــرات در گیاهــان مخصوصاً 
گیاهــان غــده ای ماننــد هویــج، ســیب زمینــی، انــواع تــرب، چغنــدر و غیــره 
زیــاد شــود و خطراتــی ماننــد افزایــش ســرطان را در جامعــه بــه دنبــال داشــته 
ــا یــک هــدف کار نکننــد کار  ــا هــم و ب باشــد. در ایــن زنجیــره اگــر همــه ب
ــه  ــدگان ب ایمنــی غــذا ســامان نمی گیــرد مثــل کنســرت موســیقی کــه نوازن
رهبــر ارکســتر توجــه نکننــد و هــر ســاز نوایــی ناهماهنــگ ســر کنــد و نتیجــه 

ــود. ــه می ش ــد چ ــان می دانی را خودت

● شــما ســال ها اســت کــه در زمینــه ســامت تغذیــه و غــذا 
هشــدار می دهیــد. آیــا وضعیــت تولیــد محصــولات کشــاورزی 

در ایــران بــه اســتانداردها نزدیــک اســت؟
گاهــی برخــی از مســئولان تــاش می کننــد کــه بــه مــا اطمینــان دهنــد کــه 
ســموم دفــع آفــات نباتــی کــه در کشــورمان مصــرف می شــود بســیار کمتــر 
از کشــور های دیگــر اســت ولــی برخــی آزمایش هــا هــم متأســفانه نشــان از 
آن دارد کــه باقــی مانــده برخــی ســموم روی بعضــی محصــولات کشــاورزی 

وجــود دارد یــا میــزان نیتــرات ســبزیجات غــده ای بالاســت.
نکتـه مهمـی کـه بایـد اشـاره کنـم اینکـه عـزم متولیـان کشـاورزی کشـور 
مصـرف بهینـه کود و سـم اسـت و حتی سـازمان حفـظ نباتات همراه بـا اداره 

نظـارت بـر مـواد غذایـی برنامـه مشـترکی را نوشـته اند.
ایـــن برنامـــه، بودجـــه ای لازم دارد چـــون غـــذای ســـالم حـــق اساســـی 
مـــردم کشـــور اســـت و نقـــش مهـــم و پیشـــگیرانه ای دارد. بایـــد حداقـــل 
بخشـــی از بودجـــه بـــا رایزنـــی بـــا متولیـــان برنامـــه و بودجـــه در اختیـــار 
ـــت و  ـــت اجراس ـــی در دس ـــم اقدامات ـــون ه ـــه اکن ـــرد. البت ـــرار بگی ـــان ق مجری
ـــن از  ـــه و م ـــار یافت ـــا انتش ـــده ی ـــر نش ـــرف منتش ـــچ ط ـــی از هی ـــون گزارش چ

آن بی خبـــرم نمی توانـــم بیشـــتر بـــه ایـــن مهـــم بپـــردازم.

● همیشـه وزارت بهداشـت را پاسـخگوی نظارت بر غذا می دانند در 
حالـی که گاهـی در زمینه سـامت و ایمنی غذا مانند شـیر، گوشـت، 
فرآورده هـای گوشـتی، آبلیمو، برنـج و ... بین وزارت بهداشـت، وزارت 
جهاد کشـاورزی و سازمان اسـتاندارد اختاف نظر وجود دارد. بالاخره 

چه کسـی باید متولی سـامت محصولات غذایی باشـد؟
ــای  ــور در انته ــی کش ــادی اجتماع ــعه اقتص ــوم توس ــاله س ــج س ــه پن برنام
ــته  ــذا نوش ــی غ ــل ایمن ــه کام ــه برنام ــته اســت ک ــت خواس ــد ۱97 از دول بن
شــود. مــن تاکنــون چنیــن برنامــه ای کــه همــه متولیــان ایمنــی غــذا یعنــی 
کشــاورزی، اســتاندارد، اداره نظــارت بــر مــواد غذایــی وزارت بهداشــت، 
ســازمان دامپــروری، شــیات و... بــا هــم بنشــینند و شــرح وظایــف خــود را 
ــده ام چــون مــن خــودم رئیــس  ــد ندی بازنگــری و حیطه هــا را مشــخص کنن
انجمــن غــذا و تغذیــه حامــی ســامت هــم هســتم انتظــارم ایــن بــوده کــه 
ــدام  ــوی هیچ ک ــون از س ــتم و چ ــارکت می داش ــه مش ــن برنام ــد ای در تولی
ــه ای  ــن برنام ــه چنی ــن ظــن را دارم ک ــوت نشــده ای ــن دع ــان انجم از متولی

نوشــته نشــده اســت.
ــم  ــا ه ــی م ــن علم ــذا و داروســت و انجم ــازمان غ ــی، س ــی اصل ــه متول البت
ــن ســازمان اعــام همــکاری در حیطه هــای  ــا مســئولان غــذا در ای بارهــا ب
مختلــف کــرده اســت ولــی گویــا وزارت بهداشــت کــه مقــرر بــوده بخشــی از 
ــه توســط  ــه انجمن هــای علمــی ک ــی ب ــد تمایل ــرون ســپاری کن ــا را ب کاره

ــدارد. ــد ن ــت کرده ان ــه مجــوز دریاف ــن وزارتخان همی
در حـال حاضـر اداره نظـارت بر مواد غذایی در وزارت بهداشـت، عمدتاً به غذاهای 
صنعتـی کـه از آن اداره مجـوز می گیرند نظـارت دارد، در حالی کـه عمده غذاهای 
مـا ماننـد برنـج، حبوبـات، غـات،  آجیـل و خشـکبار، سـبزی ها و صیفی جـات و 
میوه هـا هسـتند کـه همه آنهـا به صورت فلـه ای به فروش می رسـند و از سیسـتم 

نظارتـی قوی برخوردار نیسـتند.
همان طـور کـه گفتم بدون همدلـی و همزبانی در متولیان مختلف مسـئول ایمنی 
غـذا، زنجیـره ایمنـی غذایـی بـه وجـود نمی آیـد. در واقـع زنجیـره ایمنـی غذایی 
کـه از مزرعـه آغـاز می شـود و در طـی مراحـل گوناگـون بـه سـفره مـا راه پیـدا 
می کنـد، بایـد از نظـر ایمنـی در یـک زنجیـره منسـجم مـورد مراقبـت و نظارت 
قـرار گیـرد. مـا نمی توانیـم مـدام بگوییـم هماهنگی بین بخشـی وجود نـدارد، اما 
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اینکـه چـرا هماهنگی بین بخشـی وجـود ندارد کماکان بدون پاسـخ مانده اسـت. 
بایـد علـل را بررسـی کنیـم. چرا راه حـل به وجود آمـدن همکاری بین بخشـی را 
ارائـه نمی دهیـم؟ مـن معتقـدم تـا زمانی که آمـوزش را از مدرسـه و حتـی قبل از 
آن درسـت نکنیـم ایـن اتفـاق نه تنهـا درباره سـامت و ایمنی غذایـی بلکه برای 
تمـام مسـائل کـه موجـب ایجـاد نگرانـی در جامعه شـده اسـت به وجـود می آید.

● شـما بارهـا گفته ایـد بـدون همکاری های بین بخشـی، سـامت 
دسـت نایافتنی اسـت. علل ایـن نبود همـکاری که به شـیوع و بروز 

بیماری هـا )اجتماعـی، جسـمی، روحـی( دامن می زند، چیسـت؟
ــه  ــم ب ــرا می کنی ــی را اج ــای فعل ــه برنامه ه ــن اینک ــد ضم ــدم بای ــن معتق م
فکــر برنامه هــای طولانــی مــدت باشــیم و تغییــر نــگاه آموزشــی در مــدارس 
ــان  ــی از کار دست ش ــدام بخش ــی هرک ــای متول ــرد. وزارتخانه ه ــورت بگی ص
اســت. در عرصــه ســامت بخش هــای مختلفــی کــه بایــد خیلــی بــا 
ــم  ــفانه از ه ــد متأس ــم کار کنن ــا ه ــتانه ب ــند و دوس ــته باش ــاق داش ــم وف ه
ــن  ــد ای ــطح می توانن ــر س ــران در ه ــه مدی ــک وزارتخان ــده اند در ی دور ش
همــکاری را در زیرمجموعــه خــود بــه وجــود بیاورنــد بــه شــرطی کــه خــود 
ــی آورد و  ــار م ــه ب ــی ب ــه نتیجه های ــکاری چ ــری و هم ــن همفک ــد ای بدانن

ــود. ــرح می ش ــالاری مط ــته س ــت و شایس ــأله مدیری ــه مس ــت ک اینجاس

● شـما تاش هـای زیـادی در عرصه بهبـود تغذیه جامعـه انجام 
داده یـد. فکـر می کنیـد چه عواملـی باعث می شـود غذای ناسـالم 

بـه جای غذای سـالم به سـبد غذایـی خانواده هـا راه پیـدا کند؟
تربیــت غلط، نگاه غلط و آموزش غلط.

● یکـی از بحث هایـی کـه امروزه مطرح می شـود بحث سـامت 
و ایمنـی نـان اسـت کـه بـه عنـوان غـذای اصلـی و روزمـره ما 
از نظـر ایمنـی مشـکاتی دارد. آیـا افـزودن جـوش شـیرین و 

جوهر نمـک یکـی از همیـن مشـکات اسـت؟
براســاس آمار هــای ارائــه شــده بیــش از 9۰ درصــد از خانواده هــای ایرانــی از 
ــرایط  ــاً ش ــا، عمدت ــا در نانوایی ه ــن نان ه ــد. ای ــتفاده می کنن ــنتی اس ــان س ن
تخمیــر را خــوب نمی گذراننــد و امــکان اســتفاده از جــوش شــیرین در 
ــر کــه بعضــاً دو ســاعت طــول می کشــد  ــد تخمی ــاد اســت. در فرآین آنهــا زی

ــن  ــن از بی ــد و ضم ــود می آی ــه وج ــده ب ــر ورآم ــادی در خمی ــرات زی تغیی
رفتــن فیتــات موجــود در آرد کــه جــذب آهــن و کلســیم را مختــل می کنــد، 
ــن  ــد و ای ــود می آی ــه وج ــان ب ــروه B در ن ــاً گ ــف عمدت ــای مختل ویتامین ه
ــد. مــن مصــرف جوهــر نمــک  ــل جــذب می کن ــان را مغــذی و قاب ــد ن فرآین
ــراد زحمــت کشــی هســتند و  ــا اف ــان م ــم چــون نانوای ــاور کن ــم ب را نمی توان

ــد. ــار کنن ــردم را بیم ــن کار م ــا ای ــوند ب راضــی نمی ش

● زنجیـره تولیـد نـان در کشـور چـه مشـکل عمـده ای دارد؟ و 
به نظـر شـما ایـن مشـکل چگونـه حـل می شـود؟

محققـان در دنیـا بـه ایـن نتیجه رسـیده اند کـه آرد تصفیه شـده یا سـفید موجب 
چاقـی و افزایـش بیماری هـای قلبـی و دیابـت می شـود یعنـی بهتر اسـت گندم 
همـراه بـا سـبوس تبدیـل بـه آرد شـود. گنـدم وقتـی وارد کارخانـه می شـود، 
سـنگریزه ها و آهـن آن را جـدا می کننـد بعـد از آنکـه گنـدم را نمـدار کردنـد 
پوسـته های روی آرد را می گیرنـد در مراحـل مختلـف هـر انـدازه کـه پوسـته 
گنـدم را بیشـتر جـدا سـازند، آرد سـفید تر می شـود. آرد »سـمولینا« و »نـول« 
کـه ماکارونـی و نـان فانتـزی را از آنهـا تهیـه می کننـد باید کمتر مصرف شـوند.

مصـرف بـالای برنـج و نـان سـفید موجـب چاقـی و انباشـته شـدن چربی ها در 
شـکم می شـود ضمـن آنکـه دفـع نـان سـبوس راحت تـر صـورت می گیـرد و 
زیـاد در معـده و روده نمی مانـد و از سـرطان جلوگیـری می کنـد. به عنـوان یـک 
متخصـص اپیدمیولـوژی با توجـه به نتایج جلسـات متعدد با همه دسـت اندکاران 
صنعـت آرد و صنـوف نـان در زمینـه گنـدم، آرد و نـان نه تنها در سـال های اخیر 
بلکـه در ۱۰ تا ۱5 سـال گذشـته بـه این نتیجه رسـیده ایم که مهم تریـن راه حل 

بـرای رفـع مشـکل تولید نان، آزادسـازی خریـد گندم و آرد اسـت. 
می دانیـد بزرگتریـن مشـکل در حـال حاضـر این اسـت که گنـدم را دولـت می خرد 
و تولیـد آرد بـه صـورت حق العمـل کاری بـه کارخانجـات آرد یـا صنعـت آسـیابانی 
کشـور سـپرده می شـود. ایـن صنعـت از ایـن گنـدم و از کیفیـت آن راضی نیسـت. 
ایـن کارخانجـات نمی تواننـد بـا گندمی که خودشـان نقشـی در انتخاب نـوع و گونه 
آن ندارنـد انـواع آرد مطلـوب را تهیـه کنند بنابراین نخسـتین مشـکل در چرخه نان 
انتخـاب گنـدم سـالم و نـوع مرغـوب از گونه هـای مختلـف بـرای انواع متنـوع نان 
اسـت. بعـد ایـن آرد مشـکل دار تحویل نانوایی ها می شـود و نانوا با همه تاشـی که 
می کنـد نمی توانـد از ایـن آرد نان مطبوعی درسـت کند وقتی سـؤال می کنیم، علت 

نـان بـد را آرد بـد و نبـودن تنـوع لازم و خـواص لازم در آرد می داننـد.
ایـن مشـکل اضافـه می شـود بـر اقتصاد بـد نانوایـی و ناتوانـی در خریـد لوازم 
مناسـب تولیـد و تخمیـر و تبعـات دیگـر. صنعـت آسـیابانی کشـور مـا توانمنـد 
اسـت و قادر اسـت با داشـتن تنوع در گندم و انتخاب گندم خوب، آرد مناسـب 

بـرای انـواع نـان را به صـورت اختصاصی تهیـه کند.
دولـت بـا ایـن روش قـدرت ابتـکار و بـروز خاقیـت را در صنعـت آسـیابانی از بین 
می بـرد و چـون چرخـه مزرعـه تـا سـفره بـه هـم پیوسـته اسـت نهایتـاً ضـرر این 
بی توجهی هـا بـه سـفره مـردم بر می گـردد و عواقـب آن انبـوه بیماری هایی اسـت 
کـه دولـت هزینه آن را در درمانگاه ها و بیمارسـتان ها می پردازد و بد تر از آن آسـیبی 

اسـت کـه افـراد سـالم را ناگزیـر از تحمل بیمـاری و رنـج و درد و هزینـه می کند.
***

منبع: 
http://behsite.ir
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روغن ماهی موجب تخفیف عایم بیماری شیزوفرنی می شود
ــان  ــم آن شــامل هذی ــک بیمــاری حــاد روحــی اســت کــه عائ شــیزوفرنی ی
گویــی، نابهنجــاری هــای روانــی و رویگردانــی از اجتمــاع مــی باشــد. شــواهد 
بســیار زیــادی نشــان مــی دهنــد کــه غیرطبیعــی بــودن ترکیبــات اســید چــرب 

در غشــای ســلولی بــا بــروز ایــن بیمــاری در ارتبــاط اســت.
ــن  ــرف روغ ــر مص ــی تأثی ــه ارزیاب ــود ب ــات خ ــی از مطالع ــگران در یک پژوهش
ــم بیمــاری شــیزوفرنی در یــک گــروه 24  ــا کاهــش عای ــر شــدت ی ماهــی ب

ــد.  ــیزوفرنیک پرداختن ــاران ش ــره از بیم نف
آن هــا در یــک دوره 6 ماهــه، روزانــه ۱۰ گــرم کنســانتره روغــن ماهــی بــرای 
ــن  ــم ای ــادی از شــدت عای ــزان زی ــه می ــه ب ــد ک ــز کردن ــاران تجوی ــن بیم ای

مقدمه
یکــی از محققــان در یکــی از مقــالات خــود چنیــن اظهــار مــی کنــد کــه بــه ارتبــاط متقاعدکننــده ای میــان مصــرف ماهــی و بــروز افســردگی 
حــاد دســت یافتــه اســت. وی بــر روی بــروز ســالیانه افســردگی حــاد در بیــن 1۰۰ نفــر در 9 کشــور و ارتبــاط آن بــا مصــرف ماهــی مطالعــه 
کــرد و طبــق تحقیقــات خــود متوجــه شــد ، بــروز افســردگی در کشــورهایی کــه میــزان مصــرف ماهــی در آن هــا کــم اســت، بــالا می باشــد. 
در نیوزیلنــد بــا مصــرف تنهــا 2۰ کیلوگــرم ماهــی در ســال، میــزان بــروز افســردگی 5/۸ درصــد بــود، در حالــی کــه ایــن میــزان در کشــور 
کــره بــا مصــرف ســالانه بیــش از 5۰ کیلوگــرم ماهــی تنهــا 2/۳ درصــد بــود و در نهایــت ژاپــن بــا مصــرف ســالانه تقریبــاً 75 کیلوگــرم 
ماهــی دارای پاییــن تریــن میــزان) ۰/12 درصــد( بــروز افســردگی مــی باشــد. ایــن محقــق خاطرنشــان کــرد کــه ممکــن اســت عوامــل 
متعــدد اقتصــادی، اجتماعــی، فرهنگــی و دیگــر عوامــل بــر نتایــج بــه دســت آمــده از تحقیقــات او تأثیرگــذار بــوده باشــد، امــا بــه ایــن 
مطلــب نیــز اشــاره کــرد کــه تراکــم بــالای اســید دکوزاهگزانوئیــک )یــک اســید چــرب مهــم و اساســی موجــود در ماهــی( در پاســمای 

خــون، موجــب افزایــش ســروتونین و در نهایــت کاهــش بــروز افســردگی و خودکشــی شــده اســت.

مصرفماهیوافسردگی
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بیمــاری در طــول ایــن دوره کاســته شــد. نکتــه جالــب توجــه اینجاســت کــه 
هیــچ یــک از ایــن بیمــاران در زمــان قبــل از ایــن دوره درمــان، دچــار نقــص در 

جــذب اســیدهای چــرب نبودنــد.
محققــان بــه ایــن نتیجــه رســیده انــد کــه بیمــاری شــیزوفرنی بــه طریقــی بــا 
یــک متابولیســم غیرطبیعــی اســید چــرب در ارتبــاط مــی باشــد و همــواره بــر 
روی آزمایــش هــای کلینیکــی بــرای شناســایی فوایــد نهفتــه در تجویــز اســید 

چــرب امــگا-3 بــه منظــور درمــان ایــن ناهنجــاری، تأکیــد فــراوان دارنــد.
مغز انسان به اسید دکوزاهگزانوئیک )DHA( نیاز دارد.

DHA ) اسـید دکوزاهگزانوئیـک( یکـی از ارکان اساسـی بافـت مغـزی انسـان را 

تشـکیل مـی دهـد و به ویژه در قشـر خاکسـتری مغز و شـبکیه چشـم بـه میزان 
زیـاد یافـت مـی شـود. اخیـراً دانشـمندان به ارتبـاط کمبود این اسـید چـرب مهم 
بـا افسـردگی، از دسـت دادن حافظـه، جنون و مشـکات بینایی پی بـرده اند. این 
اسـید چـرب بـرای جنین و نـوزاد انسـان، از درجه اهمیت بسـیار بالایـی برخوردار 
اسـت.  محتـوای DHA در مغـز نـوزاد انسـان در طـول سـه ماهـه اول زندگـی 
سـه برابـر مـی شـود. از ایـن رو، دریافت آن بـه میزان کافـی برای مـادر در زمان 

بارداری وشـیردهی الزامی اسـت. 
ــکا دارای  ــور آمری ــیرمادران در کش ــوای DHA در ش ــن محت ــفانه، میانگی متأس
کمتریــن میــزان در سراســر جهــان مــی باشــد. احتمــالًا دلیــل آن ایــن اســت که 

آمریکایــی هــا، ماهــی کــم مصــرف مــی کننــد.
برخــی از پزشــکان معتقــد هســتند کــه بیمــاری هایــی نظیــر افســردگی پــس 
 DHA ــص ــذب ناق ــی از ج ــه ناش ــن هم ــی پایی ــب هوش ــان و ضری از زایم
اســت کــه بــه وفــور در کشــورهای آمریکایــی دیــده مــی شــود. ایــن پزشــکان 
ــزان  ــه می ــوط ب ــن DHA مرب ــر پایی ــه مقادی ــد ک ــی کنن ــار م ــن اظه همچنی
انــدک ســروتونین در مغــز مــی باشــد کــه بــاز هــم موجــب افزایــش گرایــش بــه 

افســردگی، خودکشــی و ســتیزه جویــی مــی شــود.
ــاد در فیتوپانکتــون هــا و ماهــی هــای آب هــای ســرد  ــزان زی ــه می DHA ب

ــد کــه جهــت تامیــن ــه مــی کنن ــه توصی یافــت مــی شــود. کارشناســان تغذی
ــم  ــر ه ــود و اگ ــرف ش ــی مص ــه ماه ــده در هفت ــه وع ــا س ــی دو ت DHA کاف

ــد. ــرم DHA مصــرف کنن ــی گ ــه ۱۰۰ میل ــل روزان ــد، حداق ــکان آن نباش ام
بسـیار دیـده شـده اسـت که بـرای پاییـن آوردن کلسـترول ، کاهـش وزن بدن و 
نیـز جهـت جلوگیـری از انواع حاد سـرطان ، رژیـم هایی با محتوای چربی بسـیار 
پاییـن تجویـز مـی شـود ، امـا اگرچـه کاهش کلسـترول، احتمـال خطر مـرگ از 
بیمـاری قلبـی را کـم می کند ، در مقابـل ، می تواند موجب افزایـش احتمال بروز 

مـرگ و میرهای غیر طبیعی ، خودکشـی و افسـردگی شـود.
ــت  ــن اس ــترول ممک ــده ی کلس ــی و کاهن ــرل چرب ــای کنت ــن دارو ه همچنی
ــی  ــت عصب ــباع در باف ــر اش ــرب غی ــیدهای چ ــم اس ــش تراک ــه کاه ــر ب منج
شــوند. رژیــم هــای مهــار چربــی عمومــاً منجــر بــه افزایــش جــذب اســیدهای 
ــر اشــباع امــگا-6 و کاهــش جــذب اســیدهای چــرب امــگا-3 مــی  چــرب غی
شــود. اســیدهای چــرب امــگا-3 موجــود در روغــن ماهــی بــرای فعالیت درســت 
سیســتم عصبــی، مهــم و حیاتــی هســتند و در رژیــم هایــی کــه جهــت کاهــش 
کلســترول ، کاهــش وزن و جلوگیــری از ســرطان تجویــز مــی شــوند، بایــد حتماً 

اهمیــت جــذب کافــی اســیدهای چــرب امــگا-3 را در نظــر بایــد گرفــت.
*** 

http://www.fse.blogfa.com
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شــیر

ازدامداریتارویمیزغذا
تولید شیر تازه

ــا غــذا در  ــد ت ــه و آب مــی دهن ــه گاوهــای خــود علوف ــداران ب هــر روز، دام
ــه شــیر تبدیــل شــود. ــدن دامهــا ب ب

دو یا ســه بار در روز شیر گاو دوشیده می شود.
ــا دســت و در دامداری هــای  عمــل شیردوشــی در دامــداری هــای کوچــک ب

بــزرگ بــا دســتگاه شیردوشــی انجــام مــی شــود.
ــا در یخچــال نگهــداری  ــک و ی ــس از دوشــیده شــدن در محــل خن شــیر پ

مــی شــود.

مراکز جمع آوری شیر
ــداران کوچــک در  ــردآوری شــیر دام ــه منظــور گ مراکــز جمــع آوری شــیر ب

ــد. روســتا هــا تاســیس شــده ان
در ایــن مراکــز بــا تجهیــزات مختلــف شــیر دریافتــی از نظــر کیفــی آزمایــش 
مــی شــود و بعــد از دریافــت آن در یخچالهــای بــزرگ بــرای خنــک کــردن 

قبــل از ارســال بــه کارخانــه نگهــداری مــی شــوند.
یک مرکز جمع آوری ده ها روســتا را تحت پوشش خود دارد.

                          
شیر در کارخانه
جداسازی شیر

ســپراتور وســیله ای اســت بــرای تفکیــک شــیر تــازه بــه شــیر اســکیم )شــیر 

بــدون چربــی( و خامــه.
شــیر اســکیم از جــدا ســازی کل چربــی از شــیر تــازه ســاخته مــی شــود. باقــی 

مانــده مخلــوط کــه کل چربــی اســت خامــه نــام دارد.
                              
استاندارد کردن شیر

ــاز  ــورد نی ــی م ــزان چرب ــب می ــر حس ــپراتور، ب ــور از س ــس از عب ــیر پ ش
ــود. ــی ش ــتاندارد م اس

بــرای تولیــد هــر نــوع شــیر بــا درصــد چربــی متفــاوت، یــک مقدار مشــخصی 
خامــه بــه شــیر اســکیم برگشــت داده می شــود.
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ـــد  ـــت، مانن ـــود اس ـــازار موج ـــی در ب ـــای متفاوت ـــی ه ـــد چرب ـــا درص ـــیر ب ش
ـــد  ـــر درص ـــکیم )صف ـــیر 2٪ ،۱٪ و اس ـــی(، ش ـــزه )3/25٪ چرب ـــیر هموژنی ش

ـــی(. چرب
           

هموژن کردن شیر
پــس از اســتاندارد کــردن شــیر، بایــد همــوژن شــود. بــدون عمــل همــوژن 

ــالا مــی رود. کــردن ، چربــی شــیر جــدا و بــه ســطح آن ب
چربی شــیر چیزی اســت که به شیر طعم خامه ای می دهد.

ــت  ــود و باف ــی ش ــیر م ــی ش ــدن چرب ــت ش ــث یکنواخ ــیون باع هموژنیزاس
ــد. ــی یاب ــانی م ــم یکس ــه ای و طع خام

دردســتگاه همــوژن کــردن، ســلولهای چربــی شــیر پــس از عبــور از 
ــک  ــوند )ی ــی ش ــته م ــر شکس ــزای کوچکت ــه اج ــز، ب ــیار ری ــوراخهای بس س

ــل(. ــدازه قب ــتم ان هش
پروتئیـــن هـــای موجـــود در شـــیر بـــه اطـــراف ایـــن اجـــزای کوچـــک 
می چســـبند و از اتصـــال مجـــدد آنهـــا بهـــم جلوگیـــری مـــی کننـــد. لـــذا 
ســـلولهای شـــیر همیشـــه در شـــیر معلـــق مـــی ماننـــد و بهـــم متصـــل 

نمی شـــوند.
                              

پاستوریزه کردن
پاســتوریزه کــردن، فراینــدی اســت کــه شــیر را خالــص مــی کنــد و باعــث 

دوام و تازگــی آن مــی شــود.

در عمــل پاســتوریزه کــردن، شــیر ابتــدا بــه دمــای 72 درجــه ســانتی گــراد و 
در مــدت ۱6 ثانیــه گــرم مــی شــود و ســپس بــه دمــای 4 درجــه ســانتی گراد 

بســرعت ســرد مــی شــود.
ــی  ــیر طبیع ــود در ش ــای موج ــری ه ــن باکت ــن رفت ــث از بی ــل باع ــن عم ای
مــی شــود. عمــل پاستوریزاســیون از نــام دانشــمند معــروف فرانســوی، لــوی 

پاســتور گرفتــه شــده اســت. 
وی بــرای اولیــن بــار پاستوریزاســیون را بــرای از بیــن بــردن باکتــری هــا در 

شــیر اســتفاده کــرد.
               

افزودن ویتامین ها
قبل از عمل هموژنیزاســیون، ویتامین دی به کل شــیر اضافه می گردد.

ترکیــب ویتامیــن دی و کلســیم باعــث تقویــت اســتخوانها مــی شــود. ترکیــب 
ویتامیــن دی و کلســیم اثــر هــم افزایــی دارنــد و ارزش غذایــی ترکیــب آنهــا 
بیشــتر از موقعــی اســت کــه بطــور جداگانــه مصــرف مــی شــوند کــه البتــه در 

همــه جــا ایــن عمــل انجــام نمی شــود.

بسته بندی
ــن  ــتگاه پرک ــه دس ــیر ب ــت. ش ــاده اس ــدی آم ــته بن ــرای بس ــون ب ــیر اکن ش
اتوماتیــک پمــپ مشــیود و ســپس از طریــق ایــن دســتگاه بــدون حضــور دســت 
انســان بطــور اتوماتیــک در بســته بنــدی هــا ی مختلــف وارد می شــود. ایــن 

ــود. ــیر می ش ــا از ش ــری ه ــدن باکت ــث دور مان ــل باع عم
در طــول نگهــداری بســته در کارخانــه در ســرد خانــه در دمــای ۱ تــا 2 درجــه 
ــری از رشــد  ــن عمــل باعــث جلوگی ســانتی گــراد نگهــداری مــی شــوند. ای

باکتــری هــا و ســالم مانــدن شــیر مــی شــود.

در فروشگاه
شــیر بــرای عرضــه بــه مشــتریان بــه فروشــگاه هــا، رســتورانها و ... بوســیله 
ــل  ــراد حم ــانتی گ ــه س ــا 4 درج ــای ۱ ت ــردخانه ای در دم ــای س کامیونه
می شــود. فروشــگاه هــا نیــز پــس از دریافــت شــیر، آنهــا را در محــل ســرد 

ــا یخچــال قــرار مــی دهنــد. ی
***

منبع:
http://www.arabomid.blogfa.com
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بخورونخورهایکَبدی

ــاي  ــس ه ــه دارد در کنفران ــي ک ــب خاص ــل ترکی ــه دلی ــز ب ــس مایون ● س
ــود. ــي ش ــي م ــد معرف ــوان ســم کب ــه عن ــي ب علم

ــاي  ــا قنده ــا و... ب ــک ه ــا، کی ــا، بیســکویت ه ــابه ه ــا، نوش ● ســاندیس ه
ــي  ــد معمول ــر از قن ــیرین ت ــر ش ــه ۱۰۰۰ براب ــاخارین ک ــون س ــي چ مصنوع

ــي باشــد! ــه م ــد و کلی ــه دشــمن کب ــي شــود ک اســت ســاخته م
● رنگ هــاي افزودنــي در نوشــابه هــا، ســاندیس هــا، کیکهــا، آدامــس هــا و 

... همــه ســرطان زا هســتند!
ــع مثــل آفتابگــردان اگــر واقعــي باشــد حــدود ۱2  ● قیمــت روغــن هــا مای
الــي ۱5 هــزار تومــان خواهــد بــود ولــي الان در بــازار 9۰۰ الــي 8۰۰ تومــان 

اســت کــه از یــک کیلــو تخــم آفتابگــردان ارزانتــر اســت!
ــن خوراکــي کــه محصــول  ــع از پارافی ــواي روغــن هــاي مای ● بیشــتر محت
ــون را  ــترول خ ــه کلس ــت ک ــده اس ــت ش ــت درس ــت اس ــگاهاي نف پالایش

ــت! ــنده اس ــه کش ــود ک ــي ش ــون و... م ــي خ ــب چرب ــزوده موج اف
● در اکثــر کارخانــه هــاي آبلیموهــاي صنعتــي حتــي یــک عــدد لیمــو هــم 
ــي اسانســها و  ــاوه برخ ــي از )آب کاه( بع ــو صنعت ــود و آب لیم ــي ش وارد نم
جوهــر نمــک تولیــد مــي شــود کــه همیــن امــر موجــب تــه نشــین نشــدن 

محتــواي آب لیمــو مــي باشــد!
● کــره گیاهــي دروغــي بیــش نیســت و بــا مــواد پایــه اي نفــت و در برخــي 
کشــورها فضــولات انســاني تولیــد مــي شــود و موجــب تشــکیل پــاک اتــروم 

در عــروق کرونــر قلــب و بیمــاري هــاي ایســکمیک قلبــي مــي شــود و شــعار 
)کــره مارگاریــن )گیاهــي( دوســت قلــب شــما( فریــب افــکار عمومیســت!

ــدان هــا مــي  ● مــواد قنــدي موجــود در نوشــابه هــا موجــب پوســیدگي دن
ــدان شکســته داخــل نوشــابه پــس از 7 ســاعت حــل مــي شــود(! شــود )دن

● ســس مایونــز از همــه غذاهــا مضرتــر بــراي صدمــه بــه پوســت و جــوش 
صــورت اســت!

ــرف  ــخ مص ــده تاری ــد( و گندی ــر فاس ــخ )پنی ــر تل ــب پنی ــک اغل ــر پف ● پنی
گذشــته مــي باشــد چســبندگي پفــک براســاس تحقیقــات تــا 7 بــار مســواک 

مقدمه
همــه  مــا می دانیــم کــه کبــد یکــی از اعضــای مهــم و حیاتــی بــدن اســت. بــرای اینکــه ســامت کل بــدن حفــظ شــود بایــد بــه ســامت 
کبدتــان اهمیــت بدهیــد و مطمئــن باشــید کــه ایــن عضــو مهــم خــوب کار می کند.تغذیــه  مناســب روی عملکــرد همــه  اعضــای بــدن مــا 
تأثیــر دارد و کبــد نیــز از ایــن امــر مســتثنی نیســت. اگــر می خواهیــد بدانیــد کــه بــرای ســامت کبدتــان چــه بایــد بخوریــد و از مصــرف 

چــه مــواد غذایــی بپرهیزیــد مطالعــه  ایــن مطلــب را از دســت ندهیــد.
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ــار مصــرف  ــي اشــتهایي مــي شــود و آم ــز نمــي شــود و موجــب ب هــم تمی
ــه هــر نفــر 2 عــدد مــي باشــد! ــران روزان پفــک در ای

دشمن کبد
الکل

الــکل یکــی از 5 مــاده ی مخــرب و آســیب رســان کبــد محســوب می شــود. 
زمانــی کــه الــکل وارد بــدن می شــود کبــد مجبــور می شــود بــرای مقابلــه و 
از بیــن بــردن میــزان زیــادی توکســین تولیــد شــده از طریــق مصــرف الــکل 

تــاش زیــادی بکنــد. 
ــی  ــد و طول ــادی بیفت ــت زی ــه زحم ــد ب ــه کب ــود ک ــث می ش ــه باع در نتیج

ــد. ــت می ده ــود را از دس ــی خ ــی کارای ــو حیات ــن عض ــه ای ــد ک نمی کش

آرد سفید 
آرد ســفید یــا همــان آرد بــدون ســبوس نیــز معمــولًا یکــی از عوامــل تشــکیل 
ــه بیمــاری  ســنگ کلیــه محســوب می شــود و در عیــن حــال باعــث ابتــا ب
ــه  ــد ک ــتفاده می کنی ــی اس ــر روز از نان های ــر ه ــود. اگ ــدی می ش ــیروز کب س
ــان را  ــه کبدت ــد ک ــد بدانی ــوند بای ــه می ش ــبوس تهی ــدون س ــفید ب از آرد س

ــد. ــکل می کنی ــار مش دچ
برنــج ســفید، نمــک تصفیــه شــده و قنــد تصفیــه شــده همــه ی محصــولات 
ــه  ــفید، نمــک تصفی ــج س ــد برن ــده مانن ــه ش ــده و تصفی ــراوری ش ــی ف غذای
ــه کبــد آســیب برســانند. ســعی کنیــد برنــج  شــده و قنــد ســفید می تواننــد ب
قهــوه ای، شــکر قهــوه ای یــا عســل و همچنیــن نمــک دریایــی را جایگزیــن 

ایــن مــواد غذایــی بکنیــد.
توصیــه می کنیــم تــا جایــی کــه می توانیــد مصــرف نمــک را کاهــش دهیــد. 
ــد  ــه کب ــرای آســیب رســاندن ب ــی ب ــد عامل ــز می توانن گوشــت های دودی نی
ــرای اینکــه طعــم مــواد غذایی تــان را بهتــر کنیــد از آب لیموتــرش  شــوند. ب
ــث  ــم باع ــد و ه ــری می ده ــم بهت ــذا طع ــه غ ــم ب ــون ه ــد. چ ــتفاده کنی اس

ــی ــی ســرخ کردن ــد می شــود. مــواد غذای ــز شــدن کب تمی
تــا جایــی کــه می توانیــد مصــرف مــواد غذایــی ســرخ کردنــی، گوشــت های 
چــرب )گوشــت هایی بــا پوســت یــا چربــی( و مــواد غذایــی نیمــه پختــه شــده 
را محــدود کنیــد. از ایــن گذشــته توصیــه می کنیــم از مصــرف مــواد غذایــی 

حــاوی رنگ هــای خوراکــی و شــیرین کننــده هــای مصنوعــی بپرهیزیــد.

دوست کبد
میوه و سبزیجات

آب میوه هـا و آب سـبزیجات بـدون افـزودن قنـد از آن نوشـیدنی های سـالمی 
هسـتند کـه بـرای کبـد بسـیار مفیـد هسـتند. در بیـن ایـن آب میوه هـا و آب 
سـبزیجات می تـوان بـه آب هویـج، آب سـیب، آب لیموتـرش، جعفـری و آب 
اسـفناج اشـاره کـرد. حتمـاً سـعی کنیـد کـه ایـن آب میوه هـا و سـبزی ها را در 
منـزل تهیـه کـرده و مصـرف کنیـد. ایـن میوه هـا و سـبزیجات قـدرت ایـن را 
دارنـد کـه کبـد را تمیز کنند. توجه داشـته باشـید کـه تمام میوه ها و سـبزیجات 
بـرای سـامت کبـد خوب هسـتند. داشـتن یـک تغذیـه ی سرشـار از میوه ها و 
سـبزیجات بـه سـادگی تجزیـه می شـوند و حـاوی ترکیباتی هسـتند کـه برای 

بهبـود عملکـرد کبـد بسـیار مفیدند. 
توصیـه می کنیـم تـا جایی که می توانیـد از میوه ها و سـبزیجات ارگانیک اسـتفاده 
کنیـد کـه عـاری از آفـت کش هـا هسـتند. بـه خاطـر اینکه تمـام توکسـین ها و 
یـا همـان سـموم موجـود در مـواد غذایـی غیرارگانیـک به طـور مسـتقیم به کبد 

می رونـد و مانـع از عملکـرد درسـت ایـن عضـو حیاتی می شـوند.

مواد غذایی سرشار از گوگرد
مـواد غذایـی سرشـار از گوگـرد جزو مـواد غذایـی مفیدی هسـتند که بـه روند 
سـم زدایـی از بـدن کـه در کبـد انجـام می شـود کمـک زیـادی می کننـد. کبد 
از مولکول هـای گوگـردی بـرای مقابلـه بـا آفـت کش هـا و سـمومی اسـتفاده 

می کنـد کـه از طریـق مصـرف مـواد غذایـی وارد بدن شـده اند. 
از بیـن مـواد غذایـی حـاوی گوگـرد می تـوان بـه سـیر، پیـاز، کلـم، بروکلـی و 
گل کلـم اشـاره کـرد. بهتـر اسـت ایـن مـواد غذایـی به صـورت خـام مصرف 
شـود چـون فراینـد گرمایشـی میزان مـواد و عناصر مغـذی این مـواد غذایی را 
کاهـش می دهـد. ادویـه ها دارچیـن یکـی از ادویه هایی اسـت کـه می تواند به 
عملکـرد خـوب کبـد کمـک زیادی بکنـد. توصیـه می کنیـم این ادویـه ی مفید 

را بـه غذاهایتـان اضافـه کـرده و از خـواص آن اسـتفاده کنید.
ــد  ــت می آی ــه دس ــل ب ــای عس ــاش زنبوره ــه از ت ــه ک ــر آنچ ــل ه عس
ــد قاشــق  ــر روز چن ــم ه ــه می کنی ــی دارد. توصی ــه م ــد را در ســامت نگ کب
ــادت  ــک ع ــل ی ــه ی عس ــرف روزان ــد. مص ــل کنی ــل می ــوری عس چای خ

ــرد. ــد ک ــادی خواه ــک زی ــان کم ــامتی بدنت ــه س ــه ب ــت ک ــوب اس خ
***
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مضراتتافیوآبنبات

آبنبات هایی با طعم متفاوت
آبنبــات انــواع مختلفــی داشــته و طیــف وســیعی از شــیرینی های قنــادی را در 
ــات، ســوهان  ــر، نب ــی، پاســتیل، شــکر پنی ــات قیچــی، تاف ــرد. آبنب ــر می گی ب
ــتفاده  ــا اس ــی در پذیرایی ه ــه گاه ــد ک ــن جمله ان ــی و... از ای ــلی، پولک عس

می شــوند. 
ــای  ــراه افزودنی ه ــه هم ــا آب ب ــوط شــکر ب ــات از مخل ــوع آبنب ــاده ترین ن س
ــرای  ــود. ب ــه می ش ــی تهی ــیدهای آل ــی اس ــده و برخ ــده، رنگ دهن طعم دهن
ــا اشــباع و  ــا حــدی می جوشــانند ت ــظ شــکر را ت ــات، شــربت غلی ــد آبنب تولی

کاراملــی شــود.
در اثــر حــرارت زیــاد، رطوبــت محصــول کــم، غلظــت شــکر زیــاد و آبنبــات 
ســخت و شــکننده بــه دســت می آیــد، امــا در حــرارت کــم، رطوبــت 

ــود. ــد می ش ــرم تولی ــات ن ــم و آبنب ــکر ک ــت ش ــاد، غلظ ــول زی محص
ــرم هســتند، عــاوه  ــات ن ــد در تافی هــا کــه از گــروه آبنب خــوب اســت بدانی

ــا کــره اســتفاده می شــود.  ــه ی ــر شــکر و آب از شــیر، خام ب
در پاســتیل ها هــم کــه نوعــی آبنبــات جویدنــی هســتند، ژلاتیــن پایــه اصلــی 
آن بــوده و در شــکرپنیر یــا مارشــمالو کــه نوعــی آبنبــات خمیــری و اســفنجی 

اســت نشاســته و ژلــه جــزء جدایی ناپذیــر آن محســوب می شــود.
 

ارزش تغذیه ای آبنبات ها چشمگیر نیست
آبنبات هـا ارزش تغذیـه ای قابـل توجهـی ندارنـد و مصرف بیش از انـدازه آن ها 
بـه خصـوص پیـش از صـرف وعده هـای اصلی غـذا، جلـوی اشـتها را گرفته و 

بـه دلیل عـدم تأمیـن نیازهای تغذیـه ای موجب سـوءتغذیه خواهد شـد.

مقدمه
اکثــر مــا عقیــده داریــم بــرای پذیرایــی عیــد، بایــد تمــام ظــروف شــیرینی موجــود در خانــه تــا حــد امــکان پــر و پیمــان باشــد و انــواع 
شــیرینی های موجــود در قنــادی محــل را در برگیــرد. بنابرایــن ظــروف بــزرگ و اصلــی را بــا انــواع شــیرینی تر و خشــک و ظــروف کوچــک 
ــا  ــده ب ــای فریبن ــا و رنگ ه ــا در طرح ه ــن روزه ــه ای ــی ک ــت آبنبات های ــؤال اینجاس ــا س ــم، ام ــر می کنی ــا پ ــی از آبنبات ه ــا انواع را ب
طعم هایــی بــه یــاد ماندنــی تهیــه و عرضــه می شــوند چــه خصوصیاتــی دارنــد؟ ارزش تغذیــه ای آن هــا چــه میــزان اســت؟ آیــا طعــم و 

ــود؟ ــه می ش ــات تهی ــی میوه ج ــانتره طبیع ــولات از کنس ــن محص ــه در ای ــه کار رفت ــای ب رنگ ه
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ـــکیل  ـــکر تش ـــات را ش ـــادی از آبنب ـــم زی ـــه حج ـــل آن ک ـــه دلی ـــی ب از طرف
می دهـــد، مصـــرف مقـــدار کـــم آن نیـــز کالـــری زیـــادی ایجـــاد کـــرده و 

ــت. ــده اسـ چاق کننـ

آبنبات
مهم تــر آن کــه مــازاد قنــد ایــن محصــول در بــدن بــه چربــی تبدیــل شــده 
ــی و  ــی چرب ــش تدریج ــب افزای ــد، موج ــی قن ــش ناگهان ــر افزای ــاوه ب و ع

تری گلیســیرید نیــز می شــود.
ــه دلیــل  ــوه ای ب ــی، خامــه ای و می ــان آبنبات هــا، تافــی شــیری، نارگیل در می
ــی  ــانتره برخ ــل و کنس ــودر نارگی ــه، پ ــره، خام ــک، ک ــیر خش ــودن ش دارا ب
ــایر  ــر از س ــی پرکالری ت ــته ول ــه ای داش ــدودی ارزش تغذی ــا ح ــات ت میوه ج

آبنبات هــا هســتند.
ــای  ــا و آبنبات ه ــب تافی ه ــا اغل ــن روزه ــه ای ــد ک ــم بدانی ــن را ه ــه ای البت
ــوده و  ــوه ای حــاوی اســانس شــیمیایی میوه جــات و رنگ هــای ســنتزی ب می

ــت می شــود.  ــر یاف ــا کمت ــب آن ه ــوه در ترکی عصــاره می
ــتند؛  ــانس هس ــگ و اس ــکر، رن ــی از ش ــولات ترکیب ــن محص ــع ای در واق
ــای انتخــاب خــود  ــن گزینه ه ــی را جــزو آخری ــات و تاف ــد آبنب ــن خری بنابرای

ــد. ــیرینی بدانی ــوان ش ــه عن ب
 

پس از خوردن آبنبات مسواک بزنید
اگــر میــل بــه خــوردن آبنبــات داریــد یــا بــرای داشــتن دهانــی خوشــبو بــه 
ــد کــه  ــد، بدانی ــرش اســتفاده می کنی ــی و ت طــور مــداوم از آبنبات هــای نعنای
قنــد موجــود در آبنبــات توســط میکرواورگانیزم هــای موجــود در دهــان 

ــود. ــید می ش ــه اس ــل ب ــر و تبدی تخمی
ــرده و  ــل ک ــود ح ــدان را در خ ــای دن ــیم مین ــی کلس ــه راحت ــیدها ب ــن اس ای
ــور  ــر آبنبات خ ــن اگ ــد. بنابرای ــیدگی می کنن ــتعد پوس ــدان را مس ــطح دن س
ــدون  ــوع ب ــید، از ن ــوردن آن دســت بکش ــد از خ ــتید و نمی توانی ــاری هس قه

ــد. ــن محصــول اســتفاده کنی شــکر ای
نــوع  ایــن  یــا ضعیــف شــده ای کــه در  شــیرین کننده های مصنوعــی 
ــری و  ــان جلوگی ــید در ده ــد اس ــر و تولی ــه از تخمی ــه کار رفت ــا ب آبنبات ه

پوســیدگی دنــدان را بــه حداقــل می رســانند.
 

آبنبات هم تاریخ مصرف دارد
ــده و ارزش  ــه ش ــکر تهی ــات از ش ــه آبنب ــور ک ــن تص ــه ای ــراد ب ــی اف برخ
ــی  ــورت کیلوی ــه ص ــدارد، آن را ب ــدن ن ــد ش ــرای فاس ــی ب ــه ای چندان تغذی
ــم  ــت آن ه ــوز بهداش ــی مج ــرف و حت ــخ مص ــه تاری ــرده و ب ــداری ک خری

نمی کننــد. توجهــی 
ــده،  ــده، پایدارکنن ــواد نگه دارن ــروزی از م ــای ام ــد در آبنبات ه ــد بدانی ــا بای ام
ــود دارای  ــواد خ ــن م ــود. ای ــتفاده می ش ــور اس ــه وف ــی ب ــده و رنگ طعم دهن
ــرای  ــخ مصــرف شــوند، ب ــن تاری ــخ مصــرف هســتند و اگــر خــارج از ای تاری

ــود. ــد ب ــز خواهن ــیار مخاطره آمی ــده بس ــامت مصرف کنن س
***
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دانستني هايي درباره نمک يدُ دار

چند نکته در مورد نحوه اسـتفاده و نگهداري از نمک یُددار
۱- نمــک یُــددار را بایــد در شیشــه  هــاي تیــره  رنگــي کــه درب آن هــا بــاز 

نباشــد و نــور نبینــد، نگهــداري کــرد تــا یُــد آن از بیــن نــرود. 
ــد بیشــتر  ــا یُ ــه شــود ت ــر نمــک اضاف ــع پخــت هــم هرچــه دیرت 2- در موق

ــرود.  ــان ن ــر حــرارت از می ــر اث حفــظ شــود و ب
3- در عیــن حــال، فرامــوش نکنیــد کــه مصــرف زیــاد نمــک خطــر ابتــا بــه 
ــد دارد بــه ایــن  پُرفشــاري خــون را افزایــش مــي  دهــد و ایــن کــه نمــک یُ
معنــي نیســت کــه مــا مصــرف آن را بــالا ببریــم بلکــه رعایــت تعــادل قــدم 
اول اســت؛ زیــرا همچنــان یکــي از توصیــه  هــاي ســامت در کشــور ماننــد 

هــر نقطــه دیگــر از دنیــا، مصــرف کــم نمــک اســت. 

از ایــن رو، ســر ســفره نمکــدان نگذاریــد و بــه همــان نمکــي کــه در حیــن 
پخــت بــه غــذا اضافــه شــده، بســنده کنیــد.

ــواد  ــم م ــي  توانی ــوده، نم ــد ب ــر از یُ ــا فقی ــور م ــاک کش ــه خ ــي ک از آن جای
غذایــي دیگــري را نــام ببریــم کــه غنــي از یُــد باشــند. انتظــار مــي  رود کــه 
ماهــي  هــا( از ماهــي آزاد، تــن و شــاه ماهــي گرفتــه تــا میگــو )یُــد بیشــتري 
ــه  ــه در چ ــوع دارد ک ــن موض ــه ای ــتگي ب ــم بس ــاز ه ــا ب ــند ام ــته باش داش

ــرورش داده شــده باشــند. ــي پ ــه و چــه آب منطق
ــه  ــم ک ــي  اي داری ــواد غذای ــا م ــده، م ــاد ش ــکات ی ــام ن ــر تم ــاوه ب ع
ــم و  ــواده کل ــد خان ــند؛ مانن ــرزا باش ــد شــده و گوات ــع جــذب یُ ــد مان مي  توانن
برخــي ریشــه  هــا کــه معمــولا مصــرف خــام  شــان در مناطقــي کــه شــیوع 

مقدمه
مــا از نظــر جغرافیایــي در منطقــه  اي زندگــي مــي  کنیــم کــه بــه دلیــل فقیــر بــودن خــاک از یُــد، بیشــتر مــواد غذایــي کشــت شــده یــا حتــي 
دام  هــا یُــد کافــي نداشــته و میــزان مــورد نیــاز روزانــه بــه ایــن مــاده معدنــي از طریــق غــذا تأمیــن نمــي  شــود. بــه همیــن دلیــل مــدت  هــا 
ایــران جــزو کشــورهایي بــود کــه بیمــاري  هــاي مربــوط بــه کمبــود یُــد در آن شــیوع داشــت. دکتــر نســرین امیــدوار، متخصــص تغذیــه و 
رژیــم درمانــي مــي گویــد: مهــم  تریــن عامتــي کــه میــان مــردم بــه عنــوان کمبــود یُــد شــهرت دارد، بــزرگ شــدن تدریجــي غــده تیروئید و 
بــروز بیمــاري  گواتــر اســت. عــاوه بــر آن بایــد گفــت اگــر خانــم  هــاي بــاردار در دوران بــارداري بــه کمبــود ایــن مــاده معدنــي مبتــا باشــند، 
خطــر ایــن کــه کــودک  شــان دچــار بیمــاري  هایــي ماننــد عقــب  افتادگــي ذهنــي شــود، وجــود دارد. بــه هــر حــال، بــه دلیــل ایــن کمبــود در 
کشــور مــا پــس از بررســي  هــاي مختلــف، تصمیــم بــر ایــن گرفتــه شــد کــه یُــد بــه یــک مــاده غذایــي پرُمصــرف و راحــت یعنــي نمــک 
اضافــه شــود و در حــال حاضــر چنــد ســال اســت کــه نمــک  هــاي کشــور یُِــددار شــده  انــد. ایــن برنامــه، کمــک  بســیاري کــرده اســت کــه یُد 
موجــود در بــدن وضعیــت بهتــري پیــدا کنــد و البتــه بررســي  هایــي کــه روي میــزان یُــد موجــود در ادرار دانش آمــوزان کشــور هــر چنــد وقــت 

یــک بــار انجــام مــي  شــود، ایــن موضــوع را ثابــت کــرده اســت. 
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کمبــود یُــد فــراوان اســت یــا توصیــه نمــي  شــود و یــا مصــرف پختــه شــده 
ــي  شــود. شــان پیشــنهاد م

ــه  ــه همــان نمکــي کــه در حیــن پخــت ب ســر ســفره نمکــدان نگذاریــد و ب
غــذا اضافــه شــده، بســنده کنیــد.

ــه کــرد؛  ــه آن نمــک اضاف ــداي پُخــت غــذا، ب ــد از ابت ــوان نبای ــچ عن ــه هی ب
ــن مــي  رود. ــد موجــود در آن از بی چــرا کــه یُ

وي بــا بیــان ایــن کــه در کشــورمان از طریــق نمــک، یُــد مــورد نیــاز بــدن 
ــکات  ــاز مش ــه  س ــد زمین ــي  توان ــد م ــود یُ ــزود: کمب ــود، اف ــي  ش ــن م تامی
عدیــده  اي از جملــه گواتــر و عقــب  ماندگــي  هــاي ذهنــي و جســمي باشــد. 
ــه  ــاي تصفی ــک  ه ــت: نم ــده گف ــه  نش ــاي تصفی ــک  ه ــوص نم وي در خص
ــه  ــر ب ــد منج ــي  توان ــي م ــت و حت ــي اس ــواع آلودگ ــار از ان ــده سرش  نش

ســرطان زایي در افــراد شــود.
ــرف  ــه مصـ ــا بـ ــي  هـ ــي از نانوایـ ــا و برخـ ــتوران  هـ ــر رسـ ــال حاضـ در حـ
ـــه  ـــت ک ـــي اس ـــن در حال ـــد و ای ـــي  ورزن ـــادرت م ـــد دار مب ـــر یُ ـــاي غی نمک  ه
ـــان  ـــا متخلف ـــي ب ـــررات قانون ـــق مق ـــا طب ـــن واحده ـــایي ای ـــورت شناس در ص

ـــود. ـــي  ش ـــورد م برخ

اهمیت خالص بودن نمک طعام
ــت  ــدیم( اس ــد س ــول Nacl )کلری ــا فرم ــیمیایی ب ــاده ی ش ــک م ــک، ی نم
ــا  ــز ی ــای ری ــه ه ــا دان ــی شــکل، ب ــفید مکعب ــای س ــه صــورت بلوره ــه ب ک
ــی  ــچ غذای ــم هی ــدون آن ه ــی باشــد و ب ــو م ــدون ب ــزه ای ب ــودر شــور م پ

خوش مــزه نیســت.
در احادیــث اســامی نیــز توصیــه شــده در شــروع هــر وعــده ی غذایــی بهتــر 

اســت مقــدار کمــی نمــک بخوریــد.
امــا بــه طــور متوســط روزانــه کمتــر از ۱۰ گــرم نمــک بایــد مصــرف شــود 
و اگــر بــه ســامت خودتــان اهمیــت مــی دهیــد، حتمــا بایــد ایــن مســاله را 

جــدی بگیریــم! 
 

نمک در صنایع غذایی
ــد، از  ــی ده ــی م ــواد غذای ــه م ــی ب ــم خوب ــه طع ــن ک ــر ای نمــک، عــاوه ب
ــد.  ــی کن ــری م ــول جلوگی ــوب در محص ــای نامطل ــم ه ــد میکروارگانیس رش
ــد  ــاس پخــش مــی کن ــل سوســیس و کالب ــی مث ــی هــا را در محصولات چرب

ــت  ــم و زمخ ــت را محک ــه گوش ــی ک ــن های ــن )پروتئی ــن و میوزی و اکتی
ــد. ــی کن ــل م ــت را ح ــن گوش ــرده و پروتئی ــدا ک ــد( را ج می کنن

در میــوه هــا و ســبزی هــای کنســرو شــده، شــرایط مناســبی را بــرای فعالیــت 
میکروارگانیســم هــای مطلــوب، فراهــم و عمــل تبخیــر را ایجــاد مــی کنــد و 
در حالــی کــه بــه آن طعــم مناســب مــی دهــد، بافــت هــای محصــول را هــم 

محفــوظ نگــه مــی دارد.  
 Water( ــی ــده ی فعالیــت آب ــه عنــوان موثرتریــن عامــل پاییــن آورن نمــک ب
ــرده و  ــری ک ــر جلوگی ــای مض ــم ه ــو میکروارگانیس ــد و نم activity(، از رش

ــمزی را در  ــار اس ــی فش ــدازد؛ یعن ــی ان ــر م ــه تاخی ــی را ب ــواد غذای ــاد م فس
ــث  ــد و باع ــی کن ــاد م ــر زی ــای مض ــم ه ــره ی میکروارگانیس ــارج از پیک خ
مــی شــود ایــن میکروارگانیســم هــا آب از دســت دهنــد و حالــت پژمردگــی 
برگشــت ناپذیــر پیــدا کننــد. در نتیجــه یــا رشدشــان متوقــف مــی شــود، یــا 

ــد. از بیــن مــی رون

خالص بودن نمک
ــت.  ــم اس ــی مه ــد، خیل ــص باش ــی خال ــع غذای ــک در صنای ــه نم ــن ک ای
ــن  ــع بی ــت، در مای ــاده ی الکترولی ــن م ــم تری ــوان مه ــه عن ــدیم ب کلریدس
ســلولی بــدن انســان عمــل مــی کنــد و در پاســما، لنــف، مایــع بیــن ســلولی 

ــود دارد. ــی وج ــزی نخاع ــع مغ ــرق و مای ع
ــال در  ــوان مث ــه عن ــه هــم مــی خــورد )ب ــدن ب ــی ب ــادل الکترولیت ــی تع وقت
ــت 9/۰  ــا غلظ ــدیم ب ــد س ــی کلری ــای تزریق ــول ه ــهال(، از محل ــواع اس ان

ــد. ــی کنن ــتفاده م ــر( اس ــرم رینگ ــد )س درص
اگـــر کمـــی کلســـیم در نمـــک طعـــام وجـــود داشـــته باشـــد )کـــه در کنسروســـازی 
ـــابه  ـــولات مش ـــی، ذرت و محص ـــات ، گاب ـــت حبوب ـــود(، پوس ـــی ش ـــتفاده م اس
ـــن  ـــت ای ـــود در پوس ـــن موج ـــه پکتی ـــب ک ـــن ترتی ـــه ای ـــود؛ ب ـــی ش ـــفت م س
ـــد  ـــا کلســـیم ترکیـــب شـــده و مـــاده ی ســـفت و محکمـــی را تولی محصـــولات ب

ـــد. ـــی کن م
متقلبیــن مــواد غذایــی از ایــن خاصیــت اســتفاده کــرده و بــرای ســفت کــردن 
بافــت خیارشــورهای تخمیــری فلــه ای نامرغــوب، آهــک کــه مقــدار زیــادی 

کلســیم دارد، بــه آنهــا اضافــه مــی کننــد.

ناخالصی  های نمک
ــه  ــه صــورت اســتخراج شــده از معــادن ســنگ نمــک و چــه ب نمــک چــه ب
ــت.  ــی اس ــای فراوان ــا دارای ناخالصی ه ــده از آب دری ــتخراج ش ــورت اس ص
ــه  ــه ب ــت ک ــچ اس ــا گ ــیم ی ــولفات کلس ــک، س ــی  نم ــن ناخالص ــده  تری عم
دلیــل ســفید بــودن آن قابــل تشــخیص از نمــک نیســت، ولــی اگــر نمکــی 
را کــه دارای ناخالصــی گــچ اســت در آب حــل نماییــم، گــچ آن در آب حــل 

ــد.  نشــده باقــی مــی  مان
ــل  ــی قاب ــت ول ــول اس ــچ در آب نامحل ــد گ ــه مانن ــری ک ــی دیگ ناخالص
ــا آن اســت کــه باعــث تیرگــی رنــگ  تشــخیص اســت، گل و لای همــراه ب
نمــک مــی  شــود. ناخالصی هــای نامحلــول حــدود 5 درصــد ســنگ نمــک را 

تشــکیل مــی  دهــد.
ناخالصی هــای دیگــری کــه از لحــاظ مقــدار در ســنگ  نمــک ناچیــز هســتند، 
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ــان  ــدن انس ــمومیت در ب ــوب و مس ــوارض نامطل ــاد ع ــاظ ایج ــی از لح ول
ــوم،  ــوه، کادمی ــل ســرب، جی ــنگینی از قبی ــزات س ــامل فل ــد، ش ــت دارن اهمی
آرســنیک و غیــره اســت کــه هرکــدام از ایــن عناصــر مضــرات فراوانــی بــرای 
ــع  ــت تجم ــر دارای خاصی ــن عناص ــرا ای ــد، زی ــان دارن ــدن انس ــامتی ب س
ــوارض  ــن و ع ــمومیت های مزم ــوده و مس ــدن ب ــای ب ــی در اندام ه تدریج

ــد.  ــی   نماین ــی ایجــاد م بهداشــتی مختلف
ــه، از  ــد تصفی ــی فرآین ــا ط ــن ناخالصی ه ــل ضــرورت دارد ای ــن دلی ــه همی ب
ــه  ــن ناخالصی هــا، ب نمــک خوراکــی جــدا شــده و نمــک از لحــاظ وجــود ای

حــد اســتاندارد و مطلــوب برســد. 

ناخالصی های فلزات سنگین
ــه  ــا ب ــه ناخالصی ه ــن اســت اینگون ــه ممک ــد اگرچ ــه ش ــه گفت ــه ک همانگون
مقــدار ناچیــز در نمــک وجــود داشــته باشــند، ولــی بــه علــت ایجــاد عــوارض 

نامطلــوب، برخــی خطــرات آنهــا را بیــان مــی کنیــم: 

1- سرب 
ــدن  ــه وارد ب ــر از راه ری ــه علــت ســنگینی وزنشــان، کمت ــز ســرب ب ذرات ری
ــه  مــی  شــوند. ســرب و امــاح آن در شــیره معــده ای و روده  حــل شــده و ب
شــکل کلــرور مضاعــف ســرب و ســدیم در مــی  آیــد کــه ســم آن خطرنــاک 

اســت و مقــدار ناچیــز آن در بــدن باعــث مســمومیت مــی  شــود.
ــه شــکل فســفات  ــدن شــود، ب ــن راه وارد ب ــادی ســرب از ای ــدار زی ــر مق اگ
ســرب کلوئیــدال در تمــام بــدن پخــش می گــردد کــه بیشــتر در اســتخوان ها، 
بــه خصــوص در اپــی فیــز، مــو، ناخــن و مراکــز عصبــی، کبــد، غــدد فــوق 
کلیــوی، کلیــه هــا، طحــال و در اعضایــی کــه چربــی زیــادی دارنــد، تجمــع 

پیــدا مــی کننــد و عــوارض زیــادی را بــه دنبــال دارنــد.
مثــا در بزرگســالان کــم خونــی، ســردرد  خســتگی، ضعــف، تخریــب 
سلســله اعصــاب و ضایعــات مغــزی ایجــاد مــی کنــد و در کــودکان اســتفراغ، 

ــال دارد. ــه دنب ــزی را ب ــات مغ ــا و ضایع ــی، کم بی حال

2- جیوه 
ترکیبــات محلــول جیــوه از راه دســتگاه گــوارش بــه ســرعت جــذب می  شــود. 
ــرد،  ــرار می گی ــوه ای ق ــموم جی ــم س ــورد تهاج ــه م ــن عضــوی ک ــم تری مه

کلیــه هــا هســتند. 
حتمــا شــنیده ایــد کــه کلیــه هــا مثــل قلــب دوم مــا هســتند. ســموم جیــوه ای 
ــر داده و  ــگ آن را تغیی ــد و رن ــی کن ــورم م ــرم و مت ــم، ن ــا را حجی ــه ه کلی

متمایــل بــه زرد مــی نمایــد.
اگــر مســمومیت بــا ایــن ســموم بیشــتر باشــد، کلیــه هــا از بیــن مــی رونــد و 

مســمومیت هــای مزمــن بــه سلســله اعصــاب صدمــه مــی زننــد. 

۳- آرسنیک 
ــد. در آنجــا تثبیــت، منتشــر و  ــد را نشــانه مــی گیرن ترکیبــات آرســنیکی، کب

جــذب مــی شــوند.
ــد. انتشــار و جــذب آن  ــد رســوب مــی  کن قســمت عمــده ی آرســنیک در کب
ــوع مســمومیت متفــاوت اســت. در مســمومیت حــاد، آرســنیک  ــر حســب ن ب

ــی  شــود.  ــت م ــه یاف ــد و کلی ــه، کب ــاز هاضم ــولا در جه معم
ــا آنزیــم هــای گــروه ســولفیدریل ترکیــب شــده، آنهــا  ایــن مــاده در بــدن ب
را بــی اثــر مــی کنــد و در نتیجــه مســمومیت و مــرگ را بــه دنبــال دارد. در 

ــوع مزمــن، در مــو و ناخــن مســتقر مــی  شــود. ــی کــه در ن صورت
آرســنیک موجــود در نمــک هــای ناخالــص، معمــولا شــکل مزمــن مســمومیت 

را ایجــاد مــی کنــد. 

۴- کادمیوم 
مســـمومیت ناشـــی از ایـــن عنصرتـــا حـــدودی مشـــابه آرســـنیک اســـت. 
بـــه عـــاوه تمـــاس بـــدن بـــا کادمیـــوم، ســـبب افزایـــش دفـــع گلوکـــز، 
ـــرایط  ـــاد ش ـــت زی ـــا غلظ ـــوم ب ـــود و کادمی ـــی ش ـــیداوریک م ـــن و اس پروتئی
ـــهال  ـــتفراغ، اس ـــوع، اس ـــا ته ـــراه ب ـــمومیت هم ـــاد و مس ـــه ح ـــاد ذات الری ایج

ـــود. ـــی ش ـــث م ـــتی را باع و سس

5- مس 
مســمومیت مــس اگرچــه در نمــک هــای ناخالــص ممکــن اســت بــروز کنــد، 
ــاک  ــا امــاح آرســنیک همــراه شــود، بســیار شــدید و خطرن هنگامــی کــه ب

اســت.
***

منبع: شبکه بهداشت و درمان شهرستان میبد يزد
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نکاتی در موردِ 

 بستنی

● چـــرا برخـــی افـــراد بـــه صـــورت افراطـــی عـــادت بـــه 
خـــوردن بســـتنی دارنـــد؟

ـــط، از  ـــا محی ـــق ب ـــرایط تطاب ـــد ش ـــم مانن ـــایی ه ـــس چش ـــق ح ـــرایط تطاب ش
ویژگی هایـــی اســـت کـــه معمـــولًا بـــرای انســـان ها بـــه وجـــود می آیـــد. 
ـــن اســـت  ـــم، ممک ـــرار بگیری ـــلوغی ق ـــکان ش ـــی در م ـــرای مدت ـــر ب ـــی اگ یعن
ـــی  ـــس از مدت ـــا پ ـــم ام ـــی آزار ببینی ـــاد کم ـــای زی ـــنیدن صداه ـــدا از ش ابت
ـــا  ـــر آن ه ـــی در براب ـــم و عکس العمل ـــادت می کنی ـــا ع ـــر و صداه ـــه آن س ب
ـــادق  ـــئله ص ـــن مس ـــم همی ـــایی ه ـــس چش ـــورد ح ـــم. در م ـــان نمی دهی نش

ـــت. اس
ـــا شـــیرین  ـــای شـــور، چـــرب ی ـــوردن غذاه ـــه خ ـــی ب ـــرای مدت ـــردی ب ـــر ف اگ
روی بیـــاورد، حـــس چشـــایی او پـــس از مدتـــی بـــه ایـــن خوراکی هـــا 
عـــادت می کنـــد و ممکـــن اســـت بـــه مصـــرف بی رویـــه آن هـــا اعتیـــاد 
ـــه  ـــا توج ـــد ب ـــه می توان ـــک ذائق ـــی و تحری ـــاد غذای ـــن اعتی ـــد. ای ـــدا کن پی
ـــم  ـــتنی ه ـــورد بس ـــو در م ـــا کاکائ ـــی ی ـــکر، چرب ـــدار ش ـــودن مق ـــالا ب ـــه ب ب

ـــد.  ـــاق بیفت اتف
از طـــرف دیگـــر، امـــکان بـــه وجـــود آمـــدن ایـــن عادت هـــا در مصـــرف 

ــود دارد. ــیدنی های کـــولادار هـــم وجـ ــا نوشـ فســـت فودها یـ

ـــرای  ـــکاتی ب ـــه مش ـــتنی چ ـــاد بس ـــرف زی ـــه مص ـــادت ب ● ع
ـــی آورد؟ ـــود م ـــه وج ـــده ب مصرف کنن

ـــوارض  ـــرب ع ـــیرین و چ ـــور، ش ـــای ش ـــام خوراکی ه ـــادل تم ـــرف نامتع مص
بســـیاری بـــه دنبـــال دارد. معمـــولًا بســـتنی از خوراکی هایـــی اســـت کـــه 

ـــری دارد.  ـــری بالات ـــم کال ـــیر تراک ـــه ش ـــبت ب نس
یعنـــی اگـــر یـــک لیـــوان شـــیر حـــدود 22۰ کیلوکالـــری انـــرژی دارد، 
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ـــا  ـــدود 4۰۰ ت ـــد ح ـــابه می توان ـــتنی در وزن مش ـــدار بس ـــن مق ـــرژی همی ان
5۰۰ کیلوکالـــری باشـــد.

بســـتنی های چرب تـــر، پرخامه تـــر یـــا سرشـــار از کاکائـــو هـــم انـــرژی 
بیشـــتری بـــه بـــدن می رســـانند. 

چـــون بســـتنی از شـــیرهای پرچـــرب تهیـــه می شـــود و چربـــی لبنیـــات 
ـــی  ـــر دو ظرفیت ـــایر عناص ـــیم و س ـــذب کلس ـــم در ج ـــیار مه ـــع بس ـــک مان ی

ـــت. اس
ـــوان  ـــک لی ـــا ی ـــه ب ـــه هیچ وج ـــتنی ب ـــذب از بس ـــل ج ـــیم قاب ـــدار کلس مق

شـــیر تـــازه و کم چـــرب قابـــل مقایســـه نیســـت.
 

● آیـــا ایـــن کـــه می گوینـــد مصـــرف بســـتنی می توانـــد 
ـــت؟ ـــت اس ـــود، درس ـــکمی ش ـــی ش ـــث چاق باع

ـــود  ـــه وج ـــه ب ـــا توج ـــدن ب ـــی در ب ـــع چرب ـــی و تجم ـــه وزن، چاق الگـــوی اضاف
ـــاوت دارد.  ـــان تف ـــا و آقای ـــن خانم ه ـــف در بی ـــی مختل ـــای جنس هورمون ه
ـــان  ـــی آقای ـــن و ران و چاق ـــه باس ـــتر در ناحی ـــا بیش ـــی خانم ه ـــولًا چاق معم

ـــد.  ـــاق می افت ـــکم اتف ـــه ش ـــتر در ناحی بیش
ـــر  ـــن اث ـــن رفت ـــگی و از بی ـــن یائس ـــه س ـــا ب ـــیدن خانم ه ـــس از رس ـــه پ البت
هورمون هـــای جنســـی، چاقـــی آن هـــا هـــم ماننـــد آقایـــان بـــه چاقـــی 

شـــکمی تبدیـــل می شـــود.
ــی از  ــد یکـ ــازه می توانـ ــالم و تـ ــتنی سـ ــی، بسـ ــوع غذایـ ــدگاه تنـ از دیـ
خوراکی هـــای خوشـــمزه و مفیـــد در رژیـــم غذایـــی تمـــام افـــراد بـــرای 

تغییـــر ذائقـــه و حتـــی حـــس ایجـــاد فرح بخشـــی باشـــد.
ـــون  ـــت چ ـــی اس ـــر چاق ـــواع دیگ ـــر از ان ـــیار خطرناک ت ـــکمی بس ـــی ش چاق
چربی هایـــی کـــه در ناحیـــه شـــکم تجمـــع پیـــدا می کننـــد، در معـــرض 
تبـــادل بـــا چربی هـــای خـــون قـــرار می گیرنـــد و می تواننـــد مشـــکات 

ـــد. ـــود بیاورن ـــه وج ـــرد ب ـــرای ف ـــی ب ـــک فراوان متابولی
ــتنی  ــاد بسـ ــرف زیـ ــه مصـ ــه اینکـ ــه بـ ــا توجـ ــل و بـ ــن دلیـ ــه همیـ بـ
می توانـــد تراکـــم کالـــری و ایجـــاد چربـــی شـــکمی را در آقایـــان بـــالا 

ــد. ــم باشـ ــاک هـ ــیار خطرنـ ــا بسـ ــرای آن هـ ــد بـ ــرد، می توانـ ببـ
ـــم  ـــان حج ـــد، هم ـــتنی بخوری ـــدد بس ـــک ع ـــر ی ـــاده تر، اگ ـــارت س ـــه عب ب
ـــت  ـــد نیس ـــاند. ب ـــان می رس ـــه بدنت ـــی ب ـــیار بالای ـــری بس ـــتنی، کال ـــم بس ک
بدانیـــد بـــا مصـــرف یـــک عـــدد بســـتنی، حـــدود یک چهـــارم از کالـــری 

مـــورد نیـــاز بـــدن تأمیـــن می شـــود.
بنابرایـــن بـــا مصـــرف ســـایر وعده هـــا و میان وعده هـــای غذایـــی 
ـــه  ـــادی در برنام ـــتنی زی ـــه بس ـــردی ک ـــدس زد ف ـــی ح ـــه راحت ـــوان ب می ت
غذایـــی خـــود می گنجانـــد، حتمـــاً در آینـــده ای نـــه چنـــدان دور دچـــار 

اضافـــه وزن، چاقـــی و عـــوارض ناشـــی از آن خواهـــد شـــد. 
ـــترول  ـــطح کلس ـــش س ـــث افزای ـــد باع ـــم می توان ـــکر ه ـــالای ش ـــت ب دریاف

ـــود. ـــون ش خ
ــی  ــه خوراکـ ــتنی کـ ــدازه بسـ ــش از انـ ــرف بیـ ــر مصـ ــرف دیگـ از طـ
ســـردی اســـت، بـــرای فـــرد مصرف کننـــده مشـــکات گوارشـــی ایجـــاد 

. می کنـــد
***
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)ترکیباتغذاییمغذی(

لوبیا و گوجه فرنگی
ایـــن زوج بســـیار مغـــذی اســـت. بـــه خاطـــر ایـــن کـــه مصـــرف ایـــن 
دو مـــاده ی غذایـــی در کنـــار هـــم باعـــث افزایـــش میـــزان جـــذب آهـــن 
می شـــود کـــه بـــرای عملکـــرد خـــوب مغـــز و عضـــات مفیـــد اســـت.

بـــدن آهـــن غیـــر هـــم )کـــه در مـــواد غذایـــی گیاهـــی مثـــل لوبیـــا، 
ــر از  ــد کمتـ ــزان 33 درصـ ــه میـ ــود دارد( را بـ ــات وجـ ــبزیجات و غـ سـ
ـــل  ـــات مث ـــده از حیوان ـــت آم ـــه دس ـــی ب ـــواد غذای ـــود در م ـــم )موج ـــن ه آه

گوشـــت گاو، ماهـــی و مـــرغ( دریافـــت مـــی کنـــد. 
ـــت  ـــم لازم اس ـــر ه ـــن غی ـــتر آه ـــذب بیش ـــرای ج ـــید ب ـــته باش ـــه داش توج
 C ـــن ـــاوی ویتامی ـــی ح ـــاده غذای ـــک م ـــراه ی ـــی هم ـــواد غذای ـــن م ـــه ای ک

ـــود.  ـــرف ش ـــره مص ـــال و غی ـــی، پرتق ـــه فرنگ ـــل گوج مث
ـــر  ـــت ت ـــر و راح ـــم، بهت ـــر ه ـــن غی ـــه آه ـــود ک ـــی ش ـــث م ـــن C باع ویتامی
ـــت و  ـــروری اس ـــا ض ـــن ه ـــرای تولیدهموگلوبی ـــن ب ـــود. آه ـــدن ش ـــذب ب ج
ـــود. ـــی ش ـــز م ـــت تمرک ـــف و اف ـــتگی، ضع ـــث خس ـــدن باع ـــود آن در ب کمب

در تهیـــه ســـالادهای تـــان لوبیـــا قرمـــز یـــا هـــر لوبیـــای دیگـــری کـــه 
دوســـت داریـــد را بـــه همـــراه گوجـــه فرنگـــی، فلفـــل دلمـــه ای قرمـــز و 

بروکلـــی بخارپـــز شـــده مخلـــوط کـــرده و میـــل کنیـــد.

مقدمه
از قدیــم گفتــه انــد یــک دســت صــدا نــدارد. همــان گونــه کــه نتیجــه ی کار دســته جمعــی بهتــر از آب در مــی آیــد، مصــرف برخــی از 
مــواد غذایــی در کنــار هــم نیــز باعــث مــی شــود مــواد مغــذی بیشــتری جــذب بدنتــان شــود. ترکیــب برخــی مــواد غذایــی ارزش غذایــی 
آن هــا را بــالا مــی بــرد و باعــث مــی شــود بــدن همــه ی مــواد مغــذی موجــود در ایــن مــواد غذایــی را بــه بهتریــن نحــو جــذب کنــد. در 

ایــن مقالــه قصــد داریــم شــما را بــا ایــن ترکیبــات یــا بهتــر اســت بگوییــم زوج هــای مغــذی آشــنا کنیــم.
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چای سبز و لیموترش
ـــی  ـــتر آنت ـــه بیش ـــر چ ـــذب ه ـــث ج ـــی باع ـــاده ی غذای ـــن دو م ـــب ای ترکی

ـــود.  ـــی ش ـــا م ـــیدان ه اکس
ـــوب  ـــوی محس ـــیدان ق ـــی اکس ـــک آنت ـــبز ی ـــای س ـــود در چ ـــن« موج »کاتچی

ـــود.  ـــی ش م
ـــان  ـــک فنج ـــل ی ـــه حداق ـــه روزان ـــرادی ک ـــد اف ـــی ده ـــان م ـــات نش تحقیق
چـــای ســـبز مـــی نوشـــند کمتـــر در معـــرض مـــرگ و میـــر ناشـــی از 

بیمـــاری هـــای قلبـــی عروقـــی قـــرار مـــی گیرنـــد. 
محققـــان معتقدنـــد افـــزودن آب مرکباتـــی مثـــل لیموتـــرش، لیمـــو یـــا 
گریـــپ فـــروت بـــه ایـــن چـــای باعـــث جـــذب راحـــت آنتـــی اکســـیدان 

کاتچیـــن مـــی شـــود.

ماست و موز
ترکیـــب ماســـت و مـــوز بـــرای رفـــع خســـتگی عضـــات بعـــد از ورزش 

موثـــر اســـت. 
ـــی  ـــاده غذای ـــن دو م ـــد از ورزش ای ـــاعاتی بع ـــر س ـــد اگ ـــان معتقدن محقق
ــا و رفـــع خســـتگی عضـــات  ــا هـــم مصـــرف کنیـــد رونـــد احیـ را بـ
ســـرعت مـــی یابـــد. ترکیـــب گلوســـید و پروتئیـــن میـــزان انســـولین را 

افزایـــش می دهـــد.
ــث  ــولین باعـ ــالای انسـ ــزان بـ ــی، میـ ــرکات ورزشـ ــام حـ ــد از انجـ بعـ
می شـــود عضـــات بـــا ســـرعت بیشـــتری مـــواد مغـــذی ضـــد خســـتگی 
ـــوند. ـــر ش ـــوی ت ـــرده و ق ـــذب ک ـــز را ج ـــه و گلوک ـــیدهای آمین ـــل اس از قبی

ـــان  ـــف فنج ـــرب، نص ـــم چ ـــیر ک ـــان ش ـــف فنج ـــد از ورزش نص ـــاعاتی بع س
ـــربت  ـــا ش ـــل ی ـــوری عس ـــق غذاخ ـــک قاش ـــا ی ـــوز را ب ـــدد م ـــک ع ـــت، ی ماس

ـــد. ـــل کنی ـــرده و می ـــوط ک ـــرا مخل اف

سیب و توت فرنگی
ــی  ــدرت آنتـ ــه قـ ــود کـ ــی شـ ــث مـ ــی باعـ ــوت فرنگـ ــیب و تـ زوج سـ
ـــیب ها  ـــر س ـــود. اگ ـــتر ش ـــا بیش ـــاری ه ـــا بیم ـــه ب ـــرای مقابل ـــا ب ـــیدان ه اکس
ــی  ــا مـ ــوت فرنگی هـ ــه تـ ــدون شـــک بـ ــد بـ ــرف بزننـ ــتند حـ می توانسـ

گفتنـــد کـــه »شـــما نیمـــه ی گمشـــده ی مـــا هســـتید«.
مطالعـــات نشـــان مـــی دهنـــد کـــه اســـید الاژیـــک کـــه یـــک 

آنتی اکســـیدان موجـــود در تـــوت فرنگـــی، انـــار، گـــردو و زغـــال اختـــه 
اســـت قابلیـــت و قـــدرت آنتـــی اکســـیدان کرســـتین )موجـــود در ســـیب، 
انگـــور و پیـــاز( را افزایـــش مـــی دهـــد و ســـلول هـــای ســـرطان زا را از 

بیـــن مـــی بـــرد.
بـــرای بهـــره منـــد شـــدن از ایـــن آنتـــی اکســـیدان هـــا دســـر میـــوه ای 
ـــوط  ـــم مخل ـــا ه ـــی را ب ـــوت فرنگ ـــور و ت ـــیب، انگ ـــه اســـت. س ـــن گزین بهتری

ـــد. ـــل کنی ـــه و می ـــه آن اضاف ـــز ب ـــردو را نی ـــار و گ ـــای ان ـــرده و دانه ه ک

سالاد و روغن های خوب
ـــرکه  ـــد س ـــعی کنی ـــالادتان س ـــل س ـــواص کام ـــدن از خ ـــد ش ـــره من ـــرای به ب

ـــد. ـــه نکنی ـــه آن اضاف ـــی ب ی خال
بهتـــر اســـت روغـــن زیتـــون را بـــا ســـرکه مخلـــوط کـــرده و یـــا بـــه 

ــد. ــه کنیـ ــالادتان آووکادو اضافـ سـ
ـــیدانی  ـــی اکس ـــد، آنت ـــی زنی ـــون م ـــن زیت ـــالادتان روغ ـــه س ـــه ب ـــی ک زمان
ــود در  ــن موجـ ــا لوتئیـ ــی یـ ــه فرنگـ ــود در گوجـ ــن موجـ ــد لیکوپـ ماننـ

ســـبزیجات بـــرگ ســـبز، بیشـــتر جـــذب بدنتـــان مـــی شـــود.

ساندویچ با ماست
ـــت  ـــه درس ـــا الوی ـــرغ ی ـــاندویچ م ـــه س ـــی ک ـــا- زمان ـــتخوان ه ـــتدار اس دوس
ـــتفاده  ـــیم اس ـــار از کلس ـــت سرش ـــز از ماس ـــس مایون ـــای س ـــه ج ـــد ب ـــی کنی م

ـــد. ـــی ده ـــش م ـــده را افزای ـــذب ش ـــیم ج ـــزان کلس ـــن D می ـــد. ویتامی کنی
در مـــورد ســـاندویچ تخـــم مـــرغ نیـــز همیـــن کار را بکنیـــد. بـــه جـــای 

ســـس از ماســـت اســـتفاده کنیـــد.

رزماری در مایه ی طعم دهنده ی ســـرخ کردنی ها
قبــل از ســرخ کــردن برخــی از غذاهــا گوشــت آن را در مخلوطــی مرکــب از 
نمــک، آب لیمــو، پیــاز و غیــره مــی خواباننــد تــا خــوش طعــم شــود. محققــان 

توصیــه مــی کننــد بــه ایــن مخلــوط، رزمــاری نیــز اضافــه کنیــد.
آنتـــی اکســـیدان هـــای موجـــود در رزمـــاری تشـــکیل ترکیبـــات 
ـــکیل  ـــدن تش ـــاب ش ـــا کب ـــرخ ی ـــن س ـــکان دارد در حی ـــه ام ـــرطان زایی ک س

شـــوند را کاهـــش مـــی دهـــد.
***
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دمنوش ها و  فواید  آن  ها

مقدمه
چنــد وقتــی اســت دمنــوش هــای گیاهــی و میــوه ای مــورد اســتقبال و مصــرف برخــی خانــواده هــا قــرار گرفتــه اســت. البتــه ایــن اســتقبال 
دلایــل مختلفــی دارد؛ برخــی بــرای نفــع درمانــی از ایــن دمنــوش هــا اســتفاده مــی کننــد. تعــدادی بــرای تنــوع بخشــیدن بــه نوشــیدنی 
روزانــه آن را جایگزیــن چــای کــرده انــد و بعضــی هــم بــه خاطــر آن کــه بــه اطرافیــان ثابــت کننــد آدم شــیک و باکاســی هســتند، جعبــه 
ــا  آن را روی میــز کارشــان مــی گذارنــد یــا بــرای پذیرایــی اســتفاده مــی کننــد، امــا پرســش اینجاســت چــه تفاوتــی میــان دمنــوش ب
جوشــانده گیاهــی وجــود دارد؟ آیــا بــه دمنــوش هــا رنــگ و طعــم اضافــه مــی شــود؟ دمنــوش هایــی کــه حــاوی چنــد گیــاه مخلــوط اســت 
تاثیــر بهتــری دارد یــا آنهایــی کــه از یــک گیــاه تهیــه شــده اســت؟ آیــا از دمنــوش هــا همچــون چــای مــی تــوان بــه صــورت روزانــه 

اســتفاده کــرد؟ مصــرف دمنــوش هــا بــه شــکل کیســه ای بهتــر اســت یــا فلــه ای؟

فرق دمنوش با جوشانده در چیست؟
اغلب گیاهان بافت سـفت و خشـنی دارند که بدن قادر به هضم این بافت و دسترسـی 
بـه ترکیبـات مفید آن نیسـت. در نتیجه برای آنکـه ما بتوانیم از این ترکیبات سـودمند 
نفـع ببریـم با خیسـاندن گیـاه در آب، دم کـردن یا جوشـاندن به اثرات مهم آن دسـت 
مـی یابیـم. البتـه باید بدانیـد دم کردن و جوشـاندن گیاهـان دو روش مختلف اسـت و 

نوشـیدنی حاصـل از هـر روش، خاصیت و تاثیـر جداگانه ای بر بدن مـی گذارد.
بیشـتر ادویه ها، میوه ها، برگ، سـاقه یا ریشـه گیاهان را می توان خشـک و پودر کرد 
و برای تهیه دمنوش اسـتفاده کرد. در این روش گیاه را کوبیده و در آب جوشـیده شـده 
بـه مـدت ۱5 تـا 2۰ دقیقـه در حالـی که در ظرف بسـته اسـت، روی بخـار مایم قرار 

مـی دهند و بعد صـاف می کنند.
نوشـیدنی حاصـل از برگ های چـای، گل گاوزبان، گل ختمی، به لیمو، سـنبل الطیب 
یـا انـواع چـای میـوه ای نوعی دمنوش گیاهی اسـت، اما در مقابل اگر گیاه را مسـتقیم 
بـا آب سـرد یـا گـرم بجوشـانند جوشـانده ای به دسـت می آید کـه خاصیـت و اثر آن 
قوی تر از دمنوش اسـت، چراکه حین جوشـاندن مواد بیشـتری از گیاه خارج می شـود 
و توصیـه آن اسـت بـرای مصـارف روزانـه از دمنوش اسـتفاده شـود. البته بـه این معنا 
نیسـت کـه جوشـانده بر دمنـوش برتـری دارد و تصمیم بگیریـد هر نوع گیاهـی را در 
آب بجوشـانید تا نفع بیشـتری از آن ببرید. بسـیاری از گیاهان باید به صورت دمکرده 

اسـتفاده شـود و اگر بر اثر ناآگاهی یا غفلت جوشـانده شـود خاصیت آن تغییر می کند 
و گاهـی مـوادی از گیاه آزاد می شـود کـه دارای عوارض ناگـواری خواهد بود. در نتیجه 
از جوشـاندن گیاهانـی کـه به صـورت فله ای عرضه و توسـط افراد نـاآگاه و بی تجربه 

بـرای درمان دردی پیشـنهاد می شـود، اجتناب کنید.

به دمنوش ها رنگ و طعم می زنند؟
گاهـی هنـگام مصـرف برخـی دمنوش هـای گیاهی یـا میـوه ای طعم و بـوی تندی 
احسـاس مـی شـود و در تمـاس بـا آب جوش رنگـی قـوی از آن تراوش می شـود که 
به نظر می رسـد سـنتزی و مصنوعی باشـد. در این خصوص لازم اسـت بدانید برخی 
دمنـوش هـای گیاهی مثل دمنـوش نعناع یا دارچیـن به طور طبیعی رنگ یا اسـانس 
تندی دارند و بخصوص آن که اگر بخوبی ریز شـده و درون کیسـه های کاغذی بسـته 
بندی شـده باشـد، در تماس با آب جوشـیده، رنگ یا ماده معطر آنها سـریع اسـتخراج 
مـی شـود. در واقـع اغلـب دمنوش هـا بجز چای بـه دلیل آن که اسـانس زیـادی دارد 
کمتـر دارای رنـگ و طعـم مصنوعـی اسـت، اما این نشـان دهنده آن نیسـت که همه 
تولیدکنندگان متعهد بوده و درون دمنوش های کیسـه ای از گیاه خالص اسـتفاده می 
کننـد. امـا چـرا برخـی دمنوش ها رنگ و بـو ندارد و مـزه آب می دهـد؟ برخی گیاهان 
اسـانس و رنـگ ضعیفـی دارنـد و باید مدت زمان بیشـتری دم بکشـند تا اسـانس آن 
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خـارج شـود، ولـی اگر این مدت زمان سـپری شـد و اثـری از رنگ و خاصیـت نبود به 
تقلبی بودن محصول مشـکوک شـوید. 

دمنـوش هـای کیسـه ای چـون حاوی گیاه پودر شـده اسـت طی پنج تـا ده دقیقه دم 
کشـیده و رنگ و اسـانس شـان خارج می شـود، اما گیاهانی که به صورت برگ، سـاقه 

و ریشـه کامل هسـتند باید بیشـتر و گاهی تا 2۰ دقیقه دم بکشند.

خوب و بد دمنوش های مخلوط
شـاید این پرسـش مطرح شـود آیـا گیاهان یا میـوه هایی که برای تهیـه چای گیاهی 
یـا همـان دمنـوش با هم مخلوط می شـود، می تواند بـر هم تاثیر منفی گذاشـته یا از 
اثـرات یکدیگـر بکاهـد؟ بـا توجه به ایـن که بر اثر مخلـوط کردن چند گیـاه، خاصیت 
درمانـی، اثـرات تقویت کنندگی و آرام بخشـی دمنوش ها افزایش یافتـه و گاهی هم از 
میـزان عوارض جانبی گیاهان کاسـته می شـود، امـا باید بدانید در مـواردی هم تداخل 
اثـر چنـد گیاه با یکدیگر می تواند از خواص دمنوش کاسـته یا با ایجاد سـمیت موجب 

بـروز عوارض جزئی یا شـدید در مصرف کننده شـود.
در نتیجـه بـدون آگاهـی، از مخلـوط کـردن چندیـن نـوع گیاه بـا یکدیگـر بپرهیزید. 
دمنـوش هـای ترکیبـی که به صـورت صنعتی تولیـد و دارای مجوز بهداشـت اسـت، 

اغلـب تحـت نظارت مسـئولان مربـوط کنتـرل شـده و قابل اعتماد اسـت.

نوشیدن روزانه دمنوش عارضه دارد؟
بـا توجـه بـه ایـن که اغلـب دمنوش هـا حـاوی رنگدانـه، آنتـی اکسـیدان و ترکیبات 
 ـعروقی هسـتند و  ضدسـرطان، ضددیابـت، ضدفشـارخون و ضدبیمـاری هـای قلبی 
برخی از آنها باعث کاهش خسـتگی و تمدد اعصاب شـده و برخی تقویت کننده معده، 
روده، کلیـه و کبـد اسـت اغلب به صورت روزانه اسـتفاده شـده و گاهـی در مصرف آن 
زیـاده روی مـی شـود، امـا باید بدانیـد دمنوش ها همچـون برخی داروهـای گیاهی یا 
شـیمیایی امکان دارد همچون شمشـیر دولبه عمل کرده و عاوه بر مزایای سـودمند، 
اثراتی همچون کاهش یا افزایش قند یا فشـار خون از خود نشـان دهند یا سـبب بروز 
رخوت شـوند یا با غذاهای مصرفی یا داروهای شـیمیایی سـازگار نبوده و به نفع شـما 
نباشـد. در نتیجـه دمنـوش هـا باید به میـزان متعـادل و در صورت بیماری با مشـورت 

پزشـک مصرف شود.
بـه گفتـه متخصصان مصـرف روزانـه دمنوش هایـی مانند زیـره، رازیانه و گشـنیز به 
مقـدار مناسـب بـدون اشـکال اسـت، امـا دمنـوش گل گاوزبـان کـه می تواند سـبب 
کاهـش یـا افزایش فشـار خـون یا دیگـر فاکتورهای خونـی شـود محدودیت مصرف 
دارد و بایـد روی بسـته بندی دمنوش ها مقدار، نوع مصرف، خـواص درمانی و عوارض 

احتمالی آن درج شـود.
 

دمنوش فله ای بهتر است یا کیسه ای؟
برگ های خشـک شـده گیاهانی همچون گل گاوزبان، آویشـن، اسطوخودوس، نعناع، 
چـای کوهـی و … بـه صـورت فلـه ای در بیشـتر عطـاری ها بـه فروش می رسـد و 
بیشـتر نسـل قدیمی ها از طرفداران پر و پا قرص آن هسـتند، اما پرسـش این اسـت 

کـه مصرف دمنوش به شـکل کیسـه ای بهتر اسـت یا فلـه ای؟
بـا توجـه بـه ایـن کـه گیاهـان دم کردنـی بـه دو شـکل کیسـه ای و فلـه ای در بازار 
موجودنـد و هـر کدام طرفـداران خاص خود را دارند، پیشـنهاد می شـود برخی گیاهان 
مثـل دارچیـن، رازیانـه و زیره را به شـکل فلـه ای تهیـه و خودتان به میزان مـورد نیاز 

پـودر کنیـد، زیـرا پـس از خرد شـدن، مواد موثر گیـاه به مـرور از بین مـی رود. در مورد 
سـایر دمنـوش هـای فلـه ای نیز چـون از نظر کیفیت، رنگ و بو بیشـتر قابل بررسـی 
اسـت اگر از محل معتبری تهیه شـود بهتر از انواع دمنوش های کیسـه ای اسـت، اما 
اگـر مصـرف دمنـوش کیسـه ای برایتان راحت تر اسـت انواعـی را که بـه تاریخ تولید 

نزدیک ترنـد انتخاب کنید.
دمنوش ها حاوی ترکیبات مفیدی اسـت که بر اثر گذشـت زمان با اکسـیژن هوا وارد 
فعل و انفعالات شـده و از مزیتشـان کاسـته می شـود. دمنوش ها در محیط خشـک، 
خنـک و در سـایه دو تا سـه مـاه قابل نگهداری بـوده و بیش از این زمـان اگرچه طعم 
آن تغییر نمی کند و فاسـد نمی شـود، اما به مرور از فواید آن کاسـته می شـود. مصرف 
دمنـوش سـرد بجـز بـرای برخـی گیاهان خـاص توصیه نمی شـود، زیـرا بر اثر سـرد 
شـدن، برخـی مـواد مؤثـر دمنـوش از بین مـی رود و اثر نوشـیدنی کم می شـود. بهتر 

اسـت دمنـوش حداکثر ظرف یک تا دو سـاعت میل شـود.

انواع دمنوش ها و طرز تهیه آنها
● دمنوش گل گاو زبان و سنبل الطیب

خـواص: خـواب آور، آرامبخش اعصاب، پایین آورنده فشـار خون، رفع خشـونت نای، 
سـینه، تنگـی نفـس، گلـو درد، مقـوی دماغ، معـده و کبـد سـرد، افزایش ترشـح ادرار، 

ضدسـردرد هـای عصبـی، درد کلیه، قولنج، اسپاسـم، صفرا، وسـواس و سـنگ کلیه
طرز تهیه: دو قاشـق غذاخوری گل گاو زبان + یک قاشـق غذا خوری سـنبل الطیب 

+ دو لیوان آب جوش + نبات. نیم سـاعت دم بکشـد تا به رنگ قرمز آلبالویی در آید.

● دمنوش زیر فون
خــواص: آرام بخــش، ضــد ناراحتی هــای عصبــی، تشــنج، میگرن هــای 
بیماری هــای ریــوی، زکام، غلظــت خــون،  مزمــن، بی خوابــی، ســردرد، 

ــیاتیک ــرس، س ــروز، نق ــم، آرت ــتفراغ، رماتیس اس
طرز تهیه: یک مشت زیرفون + دو لیوان آب سرد.

بــا شــعله مســتقیم ده دقیقــه بجوشــد ســپس بــا شــعله غیــر مســتقیم بــه مــدت 
طولانــی دم بکشــد تــا خــوب رنــگ بینــدازد. }مصــرف زیــاد موجــب پاییــن آمــدن 

فشــار خــون خواهــد شــد. بــرای خانــم هــای بــاردار ممنــوع اســت.{

● دمنوش بادرنج بویه
ــز،  ــده ی ســلول های مغ ــب و اعصــاب، خون ســاز، تقویت کنن خــواص: مقــوی قل
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فوق العــاده آرام بخــش، محــرک معده،خــواب آور، نشــاط آور، اسپاســم، بیماری هــای 
کلیــوی، بــوی بــد دهــان و خواب هــای وحشــتناک.

طرز تهیه: یک مشـت کوچک بادرنج بویه + دو لیوان آب سـرد. روی شـعله مستقیم 
قرار دهید تا به نقطه جوش برسـد سـپس با شـعله غیر مسـتقیم خوب دم بکشد.

● دمنوش بادرنج بویه و زیرفون
خــواص: تقویــت قلــب و اعصــاب، خــواب آور، نشــاط آور، آرام بخــش، خون ســاز، 

ضــد بــوی بــد دهــان، ضــد بیماری هــای کلیــه.
طــرز تهیــه: یــک قاشــق غذاخــوری زیرفــون + یــک قاشــق مرباخــوری بادرنــج 
بویــه + دو لیــوان آب جــوش. بــا شــعله مســتقیم و مایم حدود یک ســاعت بجوشــد 

ســپس بــا شــعله غیر مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش به لیمو و زیرفون
خــواص: آرام بخــش، کاهش دهنــده ی فشــار خــون، تقویــت حافظــه، تقویــت معده، 
خــواب آور در شــب، تب بــر، شستشــو دهنــده ی کلیــه، ضــد ســرماخوردگی، تشــنج، 
نقــرس، رماتیســم، ســردرد، ســرگیجه، ناراحتی هــای عصبــی، میگرن، غلظــت خون، 

آســم، اســهال، ســینوزیت، صــدای گــوش و خســتگی بدن.
طــرز تهیــه: یــک مشــت بــزرگ زیرفــون + یــک مشــت کوچــک بــه لیمــو + 
دولیــوان آب ســرد. بــا شــعله مســتقیم و مایم،حــدود یــک ســاعت بجوشــد، ســپس 

بــا شــعله غیــر مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش دارچین
خــواص: ادرارآور، مفــرح، محــرک اعصــاب، تقویــت معــده، کبــد، قلــب و عــروق، 
کاهــش درد کمــر و مفاصــل، تســریع جریــان خــون، نیــرو بخــش، بــاز کننده انســداد 
ــردن فشــار خــون، ضــد اخــاط  ــالا ب ــاک کــردن ســینه و حنجــره، ب مجــاری، پ
رطوبتــی، ضــد پــا دردهــای رطوبتــی، ضــد ســرفه های رطوبتــی، دلهــره، بــوی بــد 

دهــان، دردهــای اســتخوانی، دیابــت، ســردی بــدن.
طــرز تهیــه: چنــد عــدد چــوب دارچیــن + دو لیــوان آب ســرد. بــا شــعله مســتقیم 
آرام جــوش آورده ســپس بــا شــعله غیــر مســتقیم دو الــی ســه ســاعت دم بکشــد تــا 

بــه رنــگ آلبالویــی درآید.}بــرای زنــان بــاردار مضــر اســت.{
 

● دمنوش زنجبیل
خــواص: تقویــت حافظــه، قــوه بــاه. جهــاز هاضمــه، معــده، قــوای رییســه بــدن، 
خون ســاز، تنظیــم ادرار، خلــط آور، ملیــن، درمــان اســهال ســاده و خونــی، مانــع بــروز 
ســرطان، کاهــش چربــی خــون، بــالا بــردن فشــار خــون، مفیــد بــرای قطــع حیض، 
ضــد ضعــف اعصــاب، رطوبــت مــزاج، بلغــم، درد مفاصــل، بیماری هــای مفصلــی، 
کمــر درد، مســمومیت غذایــی، ســرفه، تهــوع و آشــفتگی در مســافرت و انعقــاد خون.

طـرز تهیه: نصف قاشـق چـای خوری زنجبیـل + یک لیـوان آب جـوش. در ظرف 
را گذاشـته تـا حـدود ده دقیقه بماند سـپس با کمی عسـل مخلوط کـرده، میل نمایید. 

}زیـاده روی در مصـرف باعث فشـار خون و ضعف نیروی جنسـی اسـت.{

● دمنوش زعفران
خـواص: منضـج و مصلح عفونـت بلغمی، محـرک نیروی جنسـی و قـوای مغزی، 

مفـرح، نشـاط آور، خنـده آور، ادرار آور، خلط آور، آرامبخش، مقوی کبد و جهاز تنفسـی، 
آشـامیدن یک مثقال آن جهت تسـریع در زایمان، تسـکین آسـم و سـیاه سـرفه، ضد 

سـرفه، حساسـیت و کرم خوردگی دندان.
ــعله  ــا ش ــوش. ب ــوان آب ج ــه لی ــوری + س ــق غذاخ ــک قاش ــه: ی ــرز تهی ط

ــد. ــتقیم دم بکش غیرمس

● دمنوش نعناع
خـواص: لطیـف کننده خـون، مفرح و مقـوی قلب، مسـکن ناراحتی های گوارشـی، 
کمک به هضم غذا، مقوی اعصاب معده، بادشـکن، اشـتهاآور، دفع صفرا، پاک سـازی 
و تقویـت کبـد و طحـال، بـرای سـرماخوردگی و بیماری هـای حلـق و گلـو، ضد نفخ، 

سکسـکه، تهوع، اسـهال، دل پیچه، بواسـیر، دردشـکم، تب.
طــرز تهیــه: یــک قاشــق غذاخــوری + ســه لیــوان آب جــوش )بــا شــعله غیــر 

مســتقیم دم بکشــد.(

● دمنوش پونه
خـواص: آنتی بیوتیـک، بادشـکن، رقیق کننـده ی خـون، ادرارآور، خلـط آور، صفرابر، 
انـرژی زا، بسـیار مفیـد بـرای درد سـینه و آزاد کردن اخـاط، تقویت معـده، قلب، جهاز 
هاضمه، ضد شـب ادراری، سـرفه، حساسـیت، نفخ، نقرس، سکسـکه، آشفتگی، دل به 

هـم خوردگی، خسـتگی، مفید جهـت به تاخیـر انداختن عـادات ماهیانه.
ــر  ــا شــعله غی ــوان آب جــوش. ب ــک قاشــق غذاخــوری + دو لی ــه: ی ــرز تهی ط

مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش شلتوک برنج
ــب، ضــد  ــز و اعصــاب و قل ــت مغ ــای ب، تقوی ــن ه ــار از ویتامی ــواص: سرش خ

ــو. ــفید شــدن م ــزش و س ــری از ری ــن، جلوگی یبوســت مزم
طــرز تهیــه: یــک قاشــق غــذا خــوری + دو لیــوان آب جــوش. بــا شــعله مســتقیم 
پنــج دقیقــه بجوشــد ســپس بــا شــعله غیر مســتقیم یــک ســاعت دم بکشــد. }برای 

خانم هــا ممنــوع اســت.{

● دمنوش گلپر
خــواص: تقویــت کننــده عالــی حافظــه، قوه بــاه، قلــب و عــروق، اشــتها آور، کمک 
بــه هضــم غــذا، شــفابخش بیمــاری یرقــان، پاک ســازی کبــد و دفــع صفــرا، تــداوم 
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آن بــرای ســوزاندن چربــی هــای بــدن مفیــد اســت، ضــد صــرع قــوی، فراموشــی، 
اســهال، تنبلــی معــده، جــوش و دمــل.

 طــرز تهیــه: یــک قاشــق مربــا خــوری + یــک لیــوان آب جــوش. گلپــر را داخــل 
آب می گذاریــد، صبــر می کنیــد تــا پانــزده دقیقــه بمانــد و بــه رنــگ زرد درآیــد.

● چای کوهی
خــواص: آرام بخــش، ضــد حساســیت، ادرار آور، بــاز کننــده ی گرفتگی هــای روده و 

کبــد، تقویــت سیســتم ایمنی.
طــرز تهیــه: یــک قاشــق غــذا خــوری + دو لیــوان آب جــوش. بــا شــعله غیــر 

مســتقیم مدتــی دم بکشــد.

● دمنوش میوه نسترن
خــواص: سرشــار از ویتامیــن ث، مقــوی معــده، پاییــن آورنده فشــار خــون، ضد قند 

خــون، ضــد درد و ورم کلیــه، ضد اســهال.
طــرز تهیــه: پانــزده عــدد در یــک قــوری + دو لیــوان آب ســرد. بــا شــعله 
مســتتقیم جــوش آیــد ســپس شــعله را کــم کنیــد تــا بــا همــان شــعله مســتقیم 
یــک ســاعت باشــد تــا آب آن بــه تدریــج بخــار شــود ســپس بــا شــعله غیــر 

مســتقیم ســه ســاعت دم بکشــد.

● دمنوش بابونه
خــواص: آرام بخــش اعصــاب و مغــز ومعــده و روده و تقویــت آن هــا، افزایــش شــیر 
مــادر، اشــتها آور، ادرار آور قــوی، ضــد تــب و لــرز، ضــد انــگل، ضــد یبوســت، کمــک 

بــه ســردرد، ســنگ مثانــه، بلغــم و صفــرا.
ــر  ــا شــعله غی ــوان آب جــوش. ب ــک قاشــق غذاخــوری + دو لی ــه: ی ــرز تهی ط

ــی دم بکشــد. مســتقیم مدت

● دمنوش به  لیمو
خـواص: آرام بخش،خـواب آور در شـب، تقویـت حافظـه و معـده، رفـع درد شـکم، 

خسـتگی، ضـد میگـرن، سـردرد، سـرگیجه، تپش قلـب، نفخ، آسـم، اسپاسـم.
ــر  ــا شــعله غی ــوان آب جــوش. ب ــک قاشــق غذاخــوری + دو لی ــه: ی ــرز تهی ط

مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش آویشن
خـواص: تقویـت اعصاب بینایی، جهـاز هاضمه، معده، کبـد و کلیه، بالا برنده فشـار 
خـون، باز کننده انسـداد، خشـک کننده، تحلیـل بادها و بلغم، لطیف کننـده ی غذاهای 
غلیـظ، اشـتها آور، ادرار آور، جاری کننـده ی حیـض، تنقیـه ریـه، معـده روده هـا و کبـد 
از رطوبـت بلغـم، رفـع کولیت هـای مزمـن، افزایش شـیر مـادر، پاک کننده ی سـینه، 
بازکننـده ی گرفتگی هـای روده، ضـد انـگل، رطوبـت بدن، صفرا، زکام، سـرفه، آسـم، 

تنگـی نفـس، غلظت خـون و ضدعفونـی کننـده و میکروب کش.
طــرز تهیــه: یــک قاشــق غــذا خــوری + دو لیــوان آب جــوش. بــا شــعله غیــر 

مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش اکلیل کوهی یا رزماری

ــکین درد  ــکن، تس ــا، بادش ــده ریه ه ــاب، ادرار آور، پاک کنن ــوی اعص ــواص: مق خ
کبــد، بــرای تنگــی نفــس، مفیــد بــرای بیماری هــای عصبــی و تشــنج، تقویــت معده 
و بــدن، ضــد عفونــت کلیــه، صفــرا، بلغم، دلهــره، اضطراب، آســم، زکام، ســیاه ســرفه، 
دردهــای رماتیســمی اســتخوان و کمــر، ســنگ کلیــه و مثانه، کیســه صفــرا، میگرن، 

بی خوابــی، غلظــت خــون.
ــر  ــا شــعله غی ــوان آب جــوش. ب ــه: دو قاشــق غــذا خــوری + دو لی ــرز تهی ط

مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش گزنه
خــواص: تحلیــل ورم هــای ســخت، چاق کننــده بــدن، بــاز کننــده ی انســداد کبــد 
و طحــال، تنقیــه کننــده ریــه و معــده، افزایــش نیــروی جنســی، ضــد قنــد خــون، 
غلظــت خــون، صفــرا، بلغم، ســنک کلیه، ســرطان، امــراض کلیــوی و خــون در ادرار، 

خونریزی هــا، ریــزش مــو، خســتگی، انــگل، کــرم روده.
طــرز تهیــه: یــک قاشــق غــذا خــوری + دو لیــوان آب جــوش. بــا شــعله غیــر 

مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش مرزن جوش
خــواص: آرام بخــش اعصــاب، بهتریــن داروی میگــرن کهنــه و درد شــقیقه هــا و 
ســردرد، خلــط اور، تــب بــر، اشــتها آور، تقویــت عمومــی بــدن، ضــد نفــخ و ورم معده، 

اســهال، اخــاط مضــره، ســرما خوردگــی.
طــرز تهیــه: یــک مشــت کوچــک + دو لیــوان  آب جــوش. در کتــری ریختــه بــا 

شــعله غیر مســتقیم دم بکشــد.

● دمنوش ریوند چینی
خـواص: ضـد برودت معـده و کبد، ضد سـرفه مزمن، تنگـی نفس، سـل، زخم ریه، 

زخـم روده، استسـقاء، یرقان، مسـهل، ضد دردهای کلیـه، مثانه و رحم
طــرز تهیــه: چنــد تکــه + مقــداری آب کــه آن را بپوشــاند. بــا شــعله مســتقیم آرام 
جــوش آورده بعــد آن را بــا شــعله غیــز مســتقیم 2 الــی 3 ســاعت دم بکشــد تــا بــه 

رنــگ آلبالویــی در آیــد.

● دمنوش استخودوس
خـواص: آرام بخـش اعصـاب، تقویت کننده ی سـلول های مغـز، افزایش شـیر مادر، 
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تحلیـل نفـخ و گاز روده، فـرح آور، بـاز کننـده ی انسـداد عروقـی، ضد میگـرن، زکام ، 
اسـم، برونشـیت، دل پیچه، رماتیسم، درد سـینه، تنگی نفس، سرفه ، اگزما، ضدعفونی 

کننده ی دسـتگاه مجـاری ادراری.
طـرز تهیه: دو قاشـق غـذا خـوری + دو لیوان آب جـوش. در کتری ریخته با شـعله 

غیر مسـتقیم دم بکشد.

● دمنوش فلوس
خـواص: مسـهل صفرا، دافـع اخاط فاسـد، ضد افسـردگی، صرع، میگرن، بواسـیر، 

یبوسـت مـزاج، تقویت اعصاب، قلب، مجاری ادرار، دسـتگاه تنفسـی
طـرز تهیـه: یک قاشـق غذا خـوری + دو لیوان  آب سـرد. با شـعله مسـتقیم کمی 

بجوشـد بعد با شـعله غیر مسـتقیم دم بکشد.

● دمنوش زیره سیاه
خـواص: لطیف کننده، قابـض، برطرف کننده بادهـای غلیظ، بالا برنده فشـار خون، 
سـوزاننده چربی اضافی، تصفیه خون، مدر، افزایش شـیر مادر، تحلیلی گاز معده و روده، 

درمـان تنگی نفس، تحریک اشـتها، تقویت قلـب وعروق معده
طـرز تهیـه: یک قاشـق مربـا خـوری + دو لیوان آب جوش. با شـعله غیر مسـتقیم 

بکشد. دم 

● دمنوش بهار نارنج
خواص: آرام بخش، مفرح، نشـاط آور، اشـتها آور، تقویت قلب، اعصاب، نیروی جنسی، 

رفع دل پیچه و گاز معده، تسـکین درد سـینه و سردرد های عصبی.
طـرز تهیـه: یک قاشـق غذا خـوری + دو لیـوان آب جوش. با شـعله غیر مسـتقیم 

بکشد. دم 

● دمنوش برگ درخت به
خواص: قابض، نرم کننده ی سینه، مقوی قلب، مفرح، نشاط آور

طـرز تهیـه: ۱۰ تـا ۱5 عـدد برگ را 2۰ دقیقه خیسـانده و بشـویید + یـک لیتر آب. 
در قـوری ترجیحـا ظرف مسـی حـرارت دهید و به محـض اینکه به جوش آمـده فورا 
شـعله را مایـم کنیـد تـا آب بدون حرکت  شـروع به بخـار کند و گاهی بـرگ ها را بر 
هـم بزنیـد زمانـی که یک سـوم آن بخار شـد چای آمـاده اسـت. )می توانیـد از هل یا 

چـوب دارچیـن برای بـرای معطر کردن اسـتفاده کنید(

● دمنوش افتیمون
خــواص: تحلیــل برنــده ورم هــا، لطیف کننــده، بازکننــده ی انســداد و مفــرح قلــب، 
جهــت بیماری هــای مغــز و اعصــاب ماننــد ســردرد، تشــنج، افســردگی، وســواس و 
بیماری هــای مفاصــل مفیــد اســت. از آنجایــی کــه بســیار لطیــف و ضعیــف اســت 
جوشــاندن و کوبیــدن آن ســبب از بیــن رفتــن خاصیــت آن مــی شــود. بــرای آرامش 
و تقویــت اعصــاب دم کــرده افتیمــون بخوریــد. تاثیــر آن روی ســر خوب اســت. برای 

آلزایمــر نیــز مفید اســت.
طــرز تهیــه: هنــگام مصــرف نبایــد آن را نــرم کوبیــد و یــا زیــاد جوشــاند. با شــعله 
غیــر مســتقیم و خیلــی آهســته و طولانــی مــدت دم کنید.}مصــرف زیــاد آن بــرای 

گــرم مزاجــان مضــر اســت.{

● دمنوش برگ زیتون
خواص: مناسب برای سیستم گردش خون، مفید در رفع اختالات خواب.

طـرز تهیه: دو قاشـق چای خـوری از برگ زیتـون + دو لیـوان آب جوش. بعـد از ده 
دقیقـه آن را صـاف و در صـورت تمایل با عسـل شـیرین کرده و میل نمایید.هر شـب 

یـک فنجان قبـل از خواب{.

● دمنوش بومادران
خـواص: مفیـد در رفـع ناراحتی های معده و مشـکات صفـراوی، مؤثـر در برطرف 

نمودن بی اشـتهایی.
طـرز تهیه: یک قاشـق چای خـوری بومادران خرد شـده + یک فنجـان آب جوش.
بجوشـانید و بعد از پانزده دقیقه صاف نمایید. روزانه دو تا سـه فنجان از آن را بنوشـید.

}چنـان چـه بعـد از مصـرف ایـن چـای دچار خـارش یا قرمزی پوسـت شـدید، فـوراً 
مصـرف آن را قطـع کنیـد. درصورتـی کـه ناراحتـی خاصـی داریـد، قبـل از مصرف با 

پزشـک مشـورت نمایید.{.

● دمنوش تخم کتان
خواص: غرغره آن برای درمان گلودرد مفید است.

طـرز تهیه: یک قاشـق چـای خـوری + یک چهارم لیتـر آب. گاهی هـم بزنید. بعد 
از یـک سـاعت، آن را از صافـی رد کنیـد. هـر بار قبل از مصرف،کمـی آن را گرم کنید.

روزانه پنج بار آن را غرغره نمایید.

● دمنوش گشنیز
خواص: ضد نفخ، تسهیل کننده هضم.

طرز تهیه: یک قاشـق چای خوری گشـنیز خرد شـده + یک فنجـان آب جوش. به 
مـدت پنـج دقیقه دم کنید. بعـد آن را صاف کرده و به صورت گرم )بعد از غذا( بنوشـید.

● دمنوش تمشک خشک
خواص: مؤثر در درمان اسهال ناشی از مسمومیت )تمشک خشک(.

طرز تهیه: دو قاشـق غذاخوری تمشـک خشـک شـده + دو لیوان آب سرد. به مدت 
ده دقیقه بجوشـانید. بعد آن را صاف کرده و بنوشـید.}مصرف تمشـک تازه نه تنها در 

درمان اسـهال مفید نیسـت بلکه ممکن است باعث تشـدید آن شود.{
***
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لحظه به لحظه با »نوشابه«

1۰ دقیقه بعد
۱۰ قاشـق چـای خـوری شـکر وارد بدنتـان مـی شـود، می دانیـد چـرا بـا وجود 
خـوردن این حجم شـکر دچـار اسـتفراغ نمی شـوید؟چون اسیدفسـفریک، طعم 

آن را کمـی می گیـرد و شـیرینی اش را خنثـی می کنـد.

2۰ دقیقه بعد
قنــد خونتــان بــالا مــی رود و منجــر بــه ترشــح ناگهانــی و یکجــای انســولین 
مــی شــود، کبدتــان شــروع مــی کنــد بــه تبدیــل قنــد بــه چربــی تــا قندخــون 

بیشــتر از ایــن بــالا نــرود.

۴۰ دقیقه بعد
حــالا دیگــه جــذب کافئیــن کامــل شــده، مردمکهــای چشــم گشــاد می شــود، 
ــد را  ــان قن ــت، کبدت ــن حال ــه ای ــی رود و در پاســخ ب ــالا م ــان ب فشــار خونت
ــده هــای آدنوزیــن مغــز حــالا  ــد. گیرن ــان خــون رهــا می کن ــه داخــل جری ب

ــا از احســاس خــواب آلودگــی جلوگیــری کننــد. بلــوک مــی شــوند ت

۴5 دقیقه بعد
ــت  ــز حال ــز خاصــی در مغ ــد و مراک ــی کن ــدا م ــش پی ــن افزای ترشــح دوپامی
سرخوشــی ایجــاد مــی کننــد، تحریــک مــی شــوند. ایــن همــان مکانیســمی 

ــود. ــی می ش ــاد سرخوش ــه ایج ــر ب ــن منج ــرف هروئی ــه در مص ــت ک اس

۶۰ دقیقه بعد
ــیم،منیزیم  ــه کلس ــابه،داخل روده کوچک،ب ــود در نوش ــفریک موج ــید فس اس
و روی مــی چسبد.متابولیســم بــدن افزایــش پیــدا مــی کنــد. میــزان بــالای 
قنــد خــون و شــیرین کننــده هــای مصنوعی،دفــع هــر چــه بیشــتر کلســیم را 

ــوند. ــث می ش ــق ادرار باع از طری

مدتی بعد
ــن در نقــش یــک داروی مــدر )ادرار آور( وارد عمــل مــی شــود. حــالا  کافئی
ــدن شــود، بیــش  ــود جــذب ب ــرار ب ــم و رویــی کــه ق دیگــر کلســیم و منیزی
ــادی  ــر زی ــراه آن مقادی ــه هم ــوند و ب ــع می ش ــق ادرار دف ــش از طری از پی

ــی رود. ــز از دســت م ــا نی ــت ه ــر الکترولی آب،ســدیم و دیگ

مدتی بعدتر
کـم کـم آن غوغایـی کـه در بدنتان ایجاد شـده بـود فروکش می کنـد و نوبت به 
افـت قنـد می رسـد. در ایـن مرحلـه یا خیلـی حسـاس و تحریک پذیر می شـوید 
یـا خیلـی کرخـت و بی حال. حـالا دیگر تمام آن آبـی را که از طریق نوشـابه وارد 
بـدن خـود کـرده بودیـد دفع کـرده اید، آبی که می شـد بـه جای اسـید و کافئین 
و شـکر، حـاوی مـواد مفیـدی بـرای بدنتان باشـد. تا چند سـاعت بعد اثـر کافئین 

هـم از بیـن مـی رود و شـما هوس یک نوشـابه دیگر مـی کنید.
***



info.khooshe@yahoo.com هفته نامه خوشه

62سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 512 )154( سال 1396

ــراد نقــش دارد. در  ــدی اف ــا زینــک عنصــری اســت کــه در رشــد ق ۱. روی ی
ــایع  ــد ش ــی ق ــت، کوتاه ــم اس ــردم ک ــی م ــدار روی دریافت ــه مق ــی ک مناطق
ــت   ــن آن گوش ــه مهم تری ــود دارد ک ــی وج ــع مختلف ــود. روی در مناب می ش
ــادام  ــدگان اســت. مغزهــا مثــل گــردو، پســته، فنــدق و ب قرمــز و گوشــت پرن

ــتند.  ــار از روی هس ــم سرش ه
کوتاهــی قــد معمــولا در مناطــق فقیرنشــین کــه به دلیــل ســطح درآمــد کــم، 
ــا  ــه ی ــرادی ک ــت. اف ــایع تر اس ــن اســت، ش ــا و گوشــت ها پایی مصــرف مغزه
ــواری،  ــم گیاهخ ــا رژی ــت ی ــه گوش ــتن ب ــی نداش ــا دسترس ــه ی ــل عاق به دلی
گوشــت مصــرف نمی کننــد بایــد قــرص مکمــل روی مصــرف کننــد. البتــه دوز 

آن را متخصــص تغذیــه بایــد تعییــن کنــد. 
ــن و  ــاری از پروتئی ــع سرش ــدگان، منب ــت پرن ــز و گوش ــت  های قرم 2. گوش
اســیدهای آمینــه هســتند. اســیدهای آمینــه واحدهــای تشــکیل دهنده پروتئیــن 

ــد. ــدی نقــش دارن هســتند و در رشــد ق
 زمانــی کــه عادت هــای غذایــی کــودکان را بررســی می کنیــم، متوجــه 
ــت  ــل گوش ــتر اه ــد و بیش ــه ای نمی خورن ــت های تک ــا گوش ــویم اص می ش
ــد پروتئیــن کافــی  ــی اســت و نمی توان چرخ کــرده هســتند کــه سرشــار از چرب

بــه بــدن کــودک برســاند. اصلی تریــن اســید آمینــه آ ل آرژینیــن اســت کــه بایــد 
حتمــا در برنامــه غذایــی باشــد. مصــرف ســرخود ایــن مکمــل خطرنــاک اســت 
ــود. از ســوی  ــوی بررســی ش ــدی و کلی ــای کب ــد از نظــر بیماری ه ــرد بای و ف
ــد  ــا بای ــد و حتم ــی ندارن دیگــر، پروتئین هــای گیاهــی، اســید آمینه هــای کامل
5۰ تــا 6۰ درصــد پروتئیــن دریافتــی، حیوانــی باشــد. اگــر کودکــی عاقــه ای به 

10عاملموثر

بر رشد قد کودک

مقدمه
هـر فـردی یـک کد ژنتیکـی دارد که بر اسـاس آن میزان قـد نهایی اش تعیین می شـود اما گاهی افـراد پتانسـیل های لازم را برای اینکـه به نهایت 
قـد ژنتیکـی خود برسـند، ندارنـد و به همین دلیـل گرچه والدیـن بلندقدی دارند امـا به قد واقعی خود نمی رسـند. عوامـل زیادی در رسـیدن فرد به 

قـد ژنتیکـی اش تاثیـر دارنـد. یکی از مهم تریـن آنها عوامل  تغذیه ای اسـت. بـه عواملی که در ادامـه مطلب آمده اسـت توجه کنید.

دکتر حسین ایمانی/ متخصص تغذیه و رژیم درمانی/ عضو هیئت  علمی دانشگاه تهران
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مصــرف گوشــت نــدارد بایــد مکمل هــای پروتئینــی را وارد برنامــه غذایــی اش 
کــرد تــا رشــد قــدی او تامیــن شــود.

3.  کلســیم یــک مــاده معدنــی اســت کــه اصلی تریــن منبــع آن لبنیــات اســت. 
هرچــه لبنیــات نمــک کمتــری داشــته باشــد، جــذب کلســیم آن بالاتــر اســت. 
ــات  ــد. لبنی ــی دارد و در جــذب کلســیم تداخــل ایجــاد می کن دوغ ســدیم بالای

بایــد بــدون نمــک و کم چــرب باشــد.
ــز  ــی و مغ ــم بروکل ــژه کل ــبزیجات به وی ــم در س ــواده کل ــات، خان ــر از لبنی غی
بــادام هــم کلســیم خوبــی دارنــد. بــرای تامیــن کلســیم مــورد نیــاز بــدن، بایــد 
ــه آن  ــردی ب ــر ف ــود و اگ ــیر در طــول روز مصــرف ش ــوان ش ــل 3-2 لی حداق
حساســیت دارد بایــد از شــیر بــدون لاکتــوز یــا شــیر ســویا اســتفاده کنــد. البتــه 
ــده آن را  ــواع غنی ش ــد ان ــت و بای ــیر دام اس ــر از ش ــویا کمت ــیر س ــیم ش کلس

تهیــه کــرد.
4.  بــرای جــذب کلســیم بــه ویتامیــن D نیــاز داریــم. متاســفانه منابــع غذایــی 
ویتامیــن D کــم اســت و فقــط در زرده تخم مــرغ، جگــر و ماهــی وجــود دارد 
و بــه همیــن دلیــل 8۰ درصــد ایرانی هــا ویتامیــن  D پایینــی دارنــد و بایــد بــا 
آمپــول یــا قــرص ویتامیــن D را بــالا بــرد. اگــر میــزان ویتامیــن D کــم باشــد، 
ــه و  ــد و خطــر ســنگ کلی ــرم رســوب می کن ــای ن ــادی در بافت ه کلســیم زی

ــرد. ــالا می ب ــی را ب ــی- عروق ــای قلب بیماری ه
ــد متوســطی  ــن ق ــر والدی ــن اســت. اگ ــد والدی ــدی از ق ــدان برآین ــد فرزن 5. ق
داشــته باشــند، قــد فرزنــد هــم متوســط می شــود، امــا اگــر هــر 2 والــد قدبلنــد 

باشــند، احتمــال قدبلنــد شــدن فرزنــد 8۰ درصــد اســت. 

اگــر یکــی از والدیــن قدبلنــد باشــد، احتمــال قدبلنــدی 4۰ درصــد و اگــر هیــچ 
یــک قدبلنــد نباشــد احتمــال بلنــد شــدن قــد فرزنــد ۱۰ درصــد اســت. گاهــی 
ــی،  ــه عبارت ــردد. ب ــود برمی گ ــل از خ ــل قب ــا 2 نس ــه ۱ ی ــل ب ــک نس ــد ی ق

ژن هــای خفتــه ممکــن اســت از نســل گذشــته بــه فــرد برســند.
6. نتایــج تحقیقــات نشــان داده اســت کــه ورزش در بلنــد شــدن قــد چنــدان 
موثــر نیســت. گفتــه مــی شــود کــه ورزش هــای بدنســازی قــد را می ســوزانند 
ــای  ــد قده ــم می توانن ــته ه ــن رش ــکاران ای ــان داده ورزش ــی ها نش ــا بررس ام

بلنــدی داشــته باشــند.
دلیــل آن ایــن اســت کــه معمــولا ایــن افــراد بعــد از نوجوانــی و جوانــی وارد 
ــه آن  ــتر ب ــرادی بیش ــم اف ــکتبال ه ــال و بس ــورد والیب ــوند. در م ورزش می ش
ــد و ایــن ورزش باعــث  گرایــش می یابنــد کــه خودشــان قدهــای بلنــدی دارن
ــه  ــرادی ک ــود اف ــه می ش ــال توصی ــن ح ــا ای ــود. ب ــا نمی ش ــد آنه ــدی ق بلن

ــد. ــام دهن ــی انج ــای کشش ــود، ورزش ه ــد ش ــان بلن ــد قدش می خواهن
7. وزن زیــاد در دوران کودکــی و نوجوانــی و کمــی تحــرک باعــث بســته شــدن 

صفحــات رشــد و کاهــش ترشــح هورمــون رشــد می شــود.
8. خــواب کافــی عامــل دیگــری اســت کــه در رشــد قــدی موثــر اســت. خــواب 

کــم مانــع ترشــح هورمــون رشــد می شــود و قــد فــرد را کوتــاه می کنــد.
9. اگــر فــردی در یــک دوره زندگــی رشــد قــدی خوبــی نداشــته باشــد، بــه ایــن 
معنــا نیســت کــه بــه رشــد قــدی ژنتیکــی خــود نمی رســد. برخــی کــودکان در 
7- 6 ســالگی رشــد قــدی خوبــی ندارنــد امــا بعــد از آن ناگهــان رشــد قــدی 

ــوب می رســد. ــه حــد مطل خــوب می شــود و ب
۱۰. تزریــق هورمــون رشــد فقــط بــرای افــرادی کــه کوتاهــی مفــرط قــد آنهــا 
ــا  ــد ج ــر صفحــه رش ــر دارد. اگ ــد اســت تاثی ــون رش ــود هورم ــت کمب ــه عل ب

ــد. ــر می کن ــد اث ــون رش ــته باشــد، هورم داش
هورمون  تراپــی آخریــن مرحلــه درمــان اســت ولــی در ایــران متاســفانه بــدون 
دلیــل اســتفاده می شــود، در حالــی کــه بــا اصــاح تغذیــه می تــوان کوتاهــی 
ــوان از  ــران ج ــوغ زودرس دخت ــگیری از بل ــرای پیش ــرد. ب ــران ک ــد را جب ق
ــا 8۰-9۰  ــد ام ــر می اندازن ــه تاخی ــوغ را ب ــی اســتفاده می شــود کــه بل داروهای
ــه  ــد ب ــت و ورزش می توانن ــی درس ــیوه زندگ ــه و ش ــا تغذی ــراد ب ــد اف درص

حداکثــر رشــد قــدی ژنتیکــی خــود برســند.
***

منبع: هفته نامه سلامت
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ايمپلنت

ایمپلنت چیست؟
ایمپلنــت دنــدان یــک نــوع پایــه فلــزی خــاص از جنــس تیتانیــوم اســت کــه 
ــت  ــن ثاب ــوان جایگزی ــت و به عن ــازگار اس ــا س ــدن کام ــلول های ب ــا س ب
ــار  ــرای بیم ــک، ب ــط دندانپزش ــه توس ــت رفت ــدان از دس ــرای دن ــی ب و دائم

اســتفاده می شــود. 

دندانپزشــک ایمپلنــت دنــدان را داخــل اســتخوان فــک قــرار داده و قســمت 
ــد. ــرار می ده ــدان، ســاخته شــده را روی آن ق ــاج و روکــش دن ت

چرا بهداشت حرف اول را می زند؟
ایمپلنـت نیـز ماننـد دنـدان طبیعی احتیـاج به نگهـداری دارد، گاهی دیده شـده 

مقدمه
بهتریــن جایگزیــن بــرای دنــدان از دســت رفتــه؛ ایمپلنــت! در گذشــته بــرای دندان هــای از دســت رفتــه راه حــل مناســبی وجــود نداشــت 
و در نهایــت بــا انجــام روکــش ســعی می کردنــد جــای دنــدان از دســت رفتــه را در دهــان پــر کننــد  کــه البتــه ایــن روش هــا عــاری از 
عــوارض نبــود چرا کــه ایــن روش بــه دندان هــای کنــاری هــم آســیب وارد می کــرد . می تــوان گفــت بعــد از مدتــی در روش روکــش، دو 
دنــدان فــدای یــک دنــدان می شــد، امــا همان طــور کــه می دانیــد بــا پیشــرفت علــم ایــن مشــکل بــا کمــک روش ایمپلنــت حــل شــد.
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کـه برخـی افـراد نسـبت بـه رعایـت بهداشـت ایمپلنـت بی تفـاوت هسـتند و 
می گوینـد ایمپلنـت از فلـز سـاخته شـده اسـت و مشـکلی بـا رعایـت نکـردن 
بهداشـت نخواهـد داشـت. توجه داشـته باشـید که حتـی اگر این حـرف صحیح 
باشـد، ایمپلنـت در اسـتخوان فکی قـرار دارد و لثه اطراف روکـش آن با رعایت 

نکـردن بهداشـت دچـار مشـکل شـده و ایمپلنت از دسـت خواهـد رفت.

برای موفقیت آمیز بودن این جراحی چه شـرایطی لازم است؟
برخـی افـراد ممکـن اسـت از ایـن موضوع ترس داشـته باشـند که ایـن درمان 
بـا شکسـت مواجـه شـود امـا اگر بیمـار به درسـتی انتخاب شـود، پزشـک تبحر 
کافـی داشـته باشـد و فـرد بهداشـت خوبـی داشـته باشـد، احتمـال موفقیت در 
درمـان بسـیار بالاسـت. بیمـار نبایـد مشـکل سیسـتمی، دیابت کنترل نشـده و 
مشـکات دهانـی به خصـوص فکـی داشـته باشـد. همچنیـن اگر جـزو افرادی 
هسـتید کـه زیـاد سـیگار می کشـید جـزو کاندیداهـای مناسـب ایـن جراحـی 
نیسـتید. دندانپزشـک باید تبحر کافی داشـته باشـد و تمام شـرایط بیمار از نظر 

سـامت بـدن و فاکتورهـای مهـم داخل دهانـی را ارزیابـی کند. 
ــدان اســت کــه همان طــور کــه  ــت بهداشــت دهــان و دن در آخــر هــم رعای
گفتــه شــد عــدم رعایــت چنیــن موضوعــی می توانــد باعــث بــروز عفونــت و 

ــود. ــا ش ــت دادن ایمپلنت ه از دس
 

شرایط لازم برای گذاشتن ایمپلنت
● لثه های سالم داشته باشد

● اســتخوان کافی برای جوش خوردن ایمپلنت در فک داشته باشد.
 

مزیت ایمپلنت نسبت به دندان مصنوعی چیست؟
ایمپلنـت برخـاف دندان مصنوعی هیچ گونه حرکتی نداشـته و دچار پوسـیدگی 
نمی شـود. پایـه ایمپلنـت مانند ریشـه دنـدان طبیعـی داخل اسـتخوان فک قرار 
می گیـرد بنابرایـن تحلیل اسـتخوان در طولانی مدت دیده نمی شـود. اسـتخوان 
فـک کامـا محفـوظ از تحلیـل خواهـد بـود و فـرم صـورت دچـار دگرگونی و 
تغییـر نخواهـد شـد. در صـورت رعایـت کامـل بهداشـت ایـن دندان هـا دائمی 
خواهنـد بـود. بازگردانـدن توانایی جویدن طبیعـی از اصلی ترین مزایای کاشـت 

اسـت. دندان  ایمپلنت 
 

طول درمان ایمپلنت چقدر است؟
پــس از کاشــت، ســه تــا 6 مــاه بــه دور از لــرزش و تــکان خــوردن نیــاز بــه 
زمــان داریــم. گاهــی کامــل شــدن درمــان تــا 9 مــاه طــول می کشــد ، حتــی 

ــر هــم شــود. ــکان دارد طولانی ت ام
 

آیا این روش محدودیت سنی دارد؟
ایمپلنــت بایــد در ســنی کــه رشــد فکــی و اســتخوانی فــرد مورد نظــر کامــل 
ــالا  ــه ب ــان از ۱8ســال ب ــا از ۱6 و آقای ــرد. در خانم ه شــده باشــد، انجــام گی

انجــام عمــل کاشــت دنــدان مانعــی نــدارد.
 

درمان ایمپلنت فقط جنبه زیبایی دارد؟
زیبایـی دندان هـا، یـک مسـئله مهمی اسـت کـه خیلی از افـراد بـه آن اهمیت 
می دهنـد چراکـه داشـتن دندان هـای زیبـا و مرتـب اعتمـاد بـه نفـس افـراد را 
بـالا می بـرد، امـا بایـد بـه ایـن نکتـه اشـاره کنیـم کـه ایمپلنـت فقـط جنبـه 
زیبایـی نـدارد، بلکـه اگـر جـای دنـدان از دسـت رفتـه پر نشـود، ممکن اسـت 

مشـکات دندانـی بـه وجـود بیاید. 
وقتـی فـردی دندان هـای خلفی خـود را از دسـت می دهـد، اینجا دیگـر زیبایی 
مفهومـی نـدارد، امـا بـرای حفـظ حالـت طبیعـی آناتومـی فـک و جلوگیـری 
از حرکـت سـایر دندان هـا و پـر کـردن فضـای خالـی دنـدان از دسـت رفتـه، 

ایمپلنـت توصیـه می شـود.
***
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موادخوراکی
کهمیتوانندکشندهباشند!

لوبیای سبز
از جملــه مــواد غذایــی محبــوب بــه شــمار مــی رود، امــا پنــج تــا شــش عــدد 
ــر  ــه خط ــال را ب ــودکان خردس ــان ک ــد ج ــند، می توانن ــه باش ــر نپخت ــا اگ آنه

ــد. بیندازن
لوبیــا ســبزهای خــام دارای لکتینــی بــه نــام ”PHA” هســتند کــه می تواننــد 
ــی هســتند  ــا پروتئین های ــده شــوند. لکتین ه ــزی شــدید مع ــه خونری منجــر ب

کــه نقش شــان تســهیل اتصــالات ســلول بــه ســلول اســت. 
ــرارت دادن  ــود. ح ــوب می ش ــمی محس ــاده س ــک م ــالا ی ــدار ب PHA در مق

ــرد. ــان می ب ــبز PHA را از می ــای س لوبی
 

جوز هندی
ـــای  ـــا و ادویه ه ـــی از طعم دهنده ه ـــوان یک ـــه عن ـــدک ب ـــیار ان ـــدار بس در مق
مخصـــوص آشـــپزی و شـــیرینی پزی بـــه حســـاب می آیـــد. امـــا مصـــرف 
ـــب  ـــد موج ـــرم می توان ـــار گ ـــش از چه ـــزان بی ـــه می ـــه ب ـــن ادوی ـــای ای یکج

ـــرف  ـــود. مص ـــی ش ـــدیدتر بیهوش ـــوارد ش ـــم و در م ـــوع، توه ـــت ته ـــروز حال ب
ـــرگ آور  ـــدید و م ـــمومیت ش ـــودکان مس ـــدی در ک ـــوز هن ـــدار از ج ـــن مق ای

ـــراه دارد. ـــه هم ب

مقدمه
خــوردن بــرای انســان ها تفریحــی لذت بخــش بــه شــمار مــی رود. بــا ایــن حــال برخــی مــواد غذایــی بایــد بــا احتیــاط مصــرف شــوند 

ــه مســمومیت های بعضــا کشــنده منجــر شــود. ــد ب ــدازه آنهــا می توان ــرا مصــرف بیــش از ان زی
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مغز بادام تلخ
بــه مقــدار کــم حــاوی ســیانور دو پتــاس و اســید ســیاندریک اســت کــه اگــر 

فــردی بــه مقــدار زیــاد آن را مصــرف کنــد، مســموم می شــود. 
ــد  ــودکان می توانـ ــخ در کـ ــادام تلـ ــز بـ ــدد مغـ ــا ده عـ ــج تـ ــرف پنـ مصـ
ـــداد  ـــن تع ـــالان ای ـــد، در بزرگس ـــته باش ـــراه داش ـــه هم ـــدید ب ـــمومیت ش مس

ــد. ــدد می رسـ ــه 5۰ عـ بـ
 

مانیوک یا کاساوا
ــه دســر از آن  ــرای تهی ــی اســت کــه ب ــکای جنوب ــاه بومــی مناطــق آمری گی

ــود.  ــتفاده می ش اس
ــه طــور خــام اســتفاده شــوند،  ــد ب ــاه نبای ــن گی ریشــه، برگ هــا و پوســت ای
ــاد  ــل ایج ــه دلی ــد ب ــود، می توانن ــت نش ــه مراقب ــگام تهی ــه هن ــه ب و چنانچ

ــند. ــته باش ــراه داش ــه هم ــار ب ــای مرگ ب ــمومیت پیامده مس
 

مصرف گوشت خام
ــواری در  ــد موجــب ایجــاد کرم هــای ن ــار نیســت امــا می توان هــر چنــد مرگب
ــوارض  ــد از ع ــش وزن می توان ــت روده و کاه ــود. عفون ــوارش ش ــتگاه گ دس

ایــن نــوع از عفونــت باشــد.
ــده  ــرو ش ــه های کنس ــا شیش ــرو ی ــای کنس ــل قوطی ه ــی داخ ــواد غذای م
می تواننــد مــرگ آور باشــند. ذخیره ســازی نادرســت یــا آلودگــی در ورقه هــای 
ــه  ــه ب ــرده ک ــد ک ــمی تولی ــواد س ــد م ــرو می توانن ــای کنس ــزی قوطی ه فل

ســرعت در مــواد غذایــی حــل می شــوند. قوطی هــای کنســرو و شیشــه های 
ــور  ــه دور از ن ــد همــواره در جــای خنــک و ب حــاوی مــواد کنســرو شــده بای

نگهــداری شــوند.
 

درست کردن کباب
ــاب  ــا کب ــد. ام ــمار می آی ــه ش ــردم ب ــه م ــورد عاق ــای م ــی از تفریح ه یک
کــردن هــم می توانــد پیامدهــای ســرطان زا بــه همــراه داشــته باشــد. حــرارت 
ــه  ــی آروماتیــک شــود. ب ــد موجــب ســاخت هیدروکربن هــای پل ــالا می توان ب
ــه  ــر چ ــد. ه ــه کن ــال چک ــش ذغ ــه درون آت ــت ب ــی گوش ــر چرب ــژه اگ وی
ــواد مضــر کــه درون گوشــت  ــی ســیاه تر شــده باشــد، شــمار م گوشــت کباب

ــت. ــر اس ــز زیادت ــده اند نی ــع  ش جم
ســـولانین از ترکیبـــات گیلکـــو آلکالوئیدهاســـت کـــه در ســـیب زمینی بـــا 
ـــخص  ـــت آن مش ـــر پوس ـــر زی ـــژه در قش ـــه وی ـــبز ب ـــگ س ـــدن رن ـــر ش ظاه
می شـــود. مقـــدار زیـــاد ایـــن ســـم موجـــب مســـمومیت می شـــود کـــه 
بـــا نشـــانه هایی نظیـــر ســـوزش گلـــو، حالـــت تهـــوع و تعریـــق شـــدید 
ــای  ــواره در جـ ــد همـ ــیب زمینی را بایـ ــت. سـ ــراه اسـ ــی همـ و نفس تنگـ
ـــمت های  ـــز قس ـــرف نی ـــگام مص ـــه هن ـــت و ب ـــگاه داش ـــک ن ـــک و تاری خن

ســـبز رنگ را دور انداخـــت.
ــه عنــوان غذایــی لوکــس مصــرف می شــود. روده،  بادکنک ماهــی در ژاپــن ب
تخمــدان و کبــد ایــن گونــه از ماهی هــا حــاوی ســم تتــرو دوتوکســین اســت 
ــی  ــک بادکنک ماه ــت. ی ــیانور اس ــم س ــنده  تر از س ــر کش ــه ۱2۰۰ براب ک

ــرد.  ــر را بگی ــان 3۰ نف ــد ج می توان
ــی  ــای آموزشــی طولانی مدت ــد دوره ه ــن ماهــی بای ــخ ای ــرای طب ــن ب در ژاپ
ــم زدایی  ــپزها س ــن آش ــط ماهرتری ــواره توس ــا هم ــن ماهی ه ــد. ای را گذران

ــند. ــروش می رس ــه ف ــم ب ــالا ه ــت ب ــه قیم ــوند و ب می ش
 

محل اتصال ساقه گوجه فرنگی و قسمت های سبزرنگ آن 
می تواننــد تــا ۱.2 درصــد حــاوی ســولانین باشــد. 5۰ گــرم ســولانین 
می توانــد موجــب ســردرد، حالــت تهــوع و اســتفراغ شــود. بــرای همیــن نیــز 
ــاقه  ــال س ــل اتص ــرد و مح ــای کال دوری ک ــرف گوجه فرنگی ه ــد از مص بای

ــاط جــدا کــرد. ــا احتی را همــواره ب
***
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مقدمه
ــا کاهــش وزن، همــه و همــه غایــت رژیــم ســامت و  ــد. از باکتری هــای شــکمی ت ــر ســامت شــما موثرن ــه طــرق متفاوتــی ب فیبرهــا ب
مصــرف فیبــر تلقــی می شــوند. شــناخت اکثــر مــردم دربــاره ی فیبــر بســیار ابتدایــی بــوده و تمایــل دارنــد تــا موضوعــات مرتبــط بــا فیبــر 
را در یــک طبقــه جــای دهنــد. امــا واقعیــت ایــن اســت کــه تمــام فیبرهــا یکســان خلــق نشــده اند. برخــی از انــواع آن بســیار ســودمند، 
در حالــی کــه برخــی انــواع دیگــر زمینه ســاز مشــکات گوارشــی در برخــی از افــراد می گــردد.در ایــن مقالــه بــه شــرح هــر آنچــه شــما 

ــاره ی فیبــر و انــواع آن بدانیــد، پرداخته ایــم. بایــد درب

فیبر چیست و چگونه طبقه بندی می شود؟
ــدن  ــه ب ــود ک ــاق می ش ــا اط ــزی از کربوهیدرات ه ــروه متمای ــه گ ــر ب فیب

ــه هضــم آن نیســت. ــادر ب انســان ق
بــدن مــا فاقــد آنزیــم گوارشــی بــرای تجزیــه ی فیبــر اســت، بنابرایــن آنهــا 
ــد. ــر حرکــت می کنن ــدون تغیی ــور از طــول سیســتم گوارشــی ب ــن عب در حی

میــزان توصیــه  شــده ی مصــرف فیبــر بــرای مــردان 38 گــرم و بــرای زنــان 
25 گــرم در روز اســت. بــا ایــن وجــود اکثــر مــردم فقــط حــدود نیمــی از ایــن 

میــزان یــا ۱5 تــا ۱7 گــرم در روز فیبــر دریافــت می کننــد.
فیبــر اغلــب در مــواد خوراکــی گیاهــی از قبیــل ســبزیجات، میوه هــا، 
بنشــن ها، غــات کامــل، آجیل هــا و مغزهــا یافــت می شــود. در واقــع 

ــود دارد. ــی وج ــواد غذای ــا در م ــترده ای از فیبره ــوع گس تن
مشــکل اغلــب از جایــی پدیــدار می شــود کــه فیبرهــا را بــه طــرق مختلــف 

ــد. ــدی می کنن ــت، طبقه بن ــوش اس ــم مغش ــیار ه ــه بس ک
در ســال 2۰۰۱ رسما فیبر به دو دسته ی اصلی طبقه بندی شد.

فیبر خوراکی
ــی  ــواد خوراک ــی در م ــور طبیع ــه ط ــه ب ــد ک ــاق می ش ــی اط ــه فیبرهای ب

یافــت می شــود.
ــی  ــواد خوراک ــه از کل م ــد ک ــاق می ش ــی اط ــه فیبرهای ــردی: ب ــر کارب فیب
ــه مــواد غذایــی فــراوری شــده افــزوده  اســتخراج و جــدا می شــود، ســپس ب
ــرو  ــده ای روب ــا مشــکل عم ــدی ب ــه طبقه بن ــود اینگون ــن وج ــا ای می شــود. ب
ــظ  ــر در حف ــرات فیب ــه از تاثی ــچ وج ــه هی ــدی ب ــن طبقه بن ــرا در ای ــود. زی ب

ــود. ــه میــان نیامــده ب ســامت ســخنی ب
از جملــه  روش هــای جایگزیــن بــرای طبقه بنــدی فیبــر کــه البتــه از 

فیبرچیست؟
)راهنمایکاملفیبرهابرایسلامتیبدن(
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ــول و  ــری )محل ــه حل پذی ــوان ب ــت می ت ــوردار اس ــتری برخ ــت بیش محبوبی
نامحلــول(، چســبندگی )چســبان و غیرچســبان( و تخمیــر پذیــری )تخمیرپذیــر 

ــرد. ــاره ک ــر( اش و تخمیرناپذی
ــه نشاســته های  ــی موســوم ب ــواد غذای ــه ی دیگــری از م ــن حــال طبق در عی
ــود دارد. ــز وج ــوند نی ــدی می ش ــا طبقه بن ــره ی فیبره ــب در زم ــه اغل ــا ک پای

فیبرهای محلول و نامحلول
ــن  ــر همی ــردد. ب ــاز می گ ــل آن در آب ب ــت ح ــه قابلی ــر ب ــری فیب حل پذی

ــوند. ــدی می ش ــول طبقه بن ــول و نامحل ــه محل ــب ب ــا اغل ــاس فیبره اس
فیبــر محلــول، بــا آب موجــود در روده آمیختــه می شــود و بــه صــورت 
ــش  ــت کاه ــد از قابلی ــاده ی ژل مانن ــن م ــد. ای ــد در می آی ــی ژل مانن ماده ای
ــم ســوخت  ــد خــون برخــوردار اســت و خــواص متعــددی در تنظی ــزان قن می

ــدن دارد. ــاز ب و س
فیبــر نامحلــول بــا آب مخلــوط نمی شــود و عمدتــا در طــول سیســتم 
گوارشــی بــدون کــم و کاســت حرکــت می کنــد. در حیــن حرکــت در طــول 
ــد  ــرده، رون ــل ک ــده عم ــل حجم دهن ــک عام ــون ی ــی همچ ــتم گوارش سیس

ــد. ــور می ده ــول روده عب ــا را از ط ــریع و آنه ــذا را تس ــت غ حرک
فیبرهــای محلــول شــامل gums ،psyllium، beta-glucans و انــواع دیگــری 

می شــود. فیبرهــای نامحلــول نیــز lignin و cellulose را در برمی گیــرد.
ــای  ــی از فیبره ــبت های متنوع ــاوی نس ــاوت ح ــی متف ــی گیاه ــواد خوراک م

ــول هســتند. ــول و نامحل محل

فیبر تخمیرپذیر
ــان  ــده در روده ی انس ــری زن ــون باکت ــدود ۱۰۰ تریلی ــا در ح ــق تخمین ه طب

ــد. ــزرگ جــای دارن ــا در روده ی ب ــب آنه ــه اغل ــد، ک ســکنی گزیده ان
ــا  ــد. آنه ــان حیاتی ان ــامت انس ــظ س ــرای حف ــا ب ــن باکتری ه ــع ای در واق
نقــش مهمــی در کنتــرل وزن، کنتــرل قنــد خــون، ســامت سیســتم ایمنــی، 

ــد. ــا می کنن ــی ایف ــامت روح ــز، س ــرد مغ عملک
آنهــا از اهمیــت ویژه ایــی برخوردارنــد کــه اغلــب عضــو فراموش شــده 
ــر نمی باشــد،  ــه هضــم فیب ــادر ب ــی کــه انســان ق قلمــداد می شــوند. از آنجای

ــد. ــی می مان ــدار باق ــان پای ــزرگ همچن ــه روده ی ب ــیدن ب ــا رس ــا ت عمدت
در همینجــا یعنــی روده ی بــزرگ اســت کــه فیبــر تخمیرپذیــر نقــش خــود را 

ــای روده  ــتداران باکتری ه ــره ی دوس ــر در زم ــر تخمیرپذی ــد. فیب ــا می کن ایف
ــوخت  ــن س ــرای تامی ــی ب ــه و منبع ــم یافت ــت هض ــی رود، قابلی ــمار م ــه ش ب

ــوند. ــدن می ش ب
روده  باکتری هــای  تعــداد  افزایــش  موجــب  تخمیرپذیــر،  فیبــر  همیــن 
می شــوند و تعــادل آنهــا را تنظیــم می کننــد، در عیــن حــال زنجیــره ی 
کوتاهــی از اســیدهای چــرب کــه خــواص بســیاری در حفــظ ســامت دارد، 

تولیــد می کنــد.
ــز وجــود  ــی نی ــای نامحلول ــا فیبره ــد ام ــر، محلولن ــر فیبرهــای تخمیرپذی اکث

ــد کــه عملکــرد آنهــا بدیــن شــیوه اســت. دارن
ــامل pectin ،beta-glucans ،guar gum ،inulin و  ــر ش ــای تخمیرپذی فیبره

می شــوند.  oligofructose

بهتریــن منبــع کامــل از فیبر هــای تخمیرپذیــر انــواع لوبیــا و بنشــن ها 
هســتند. مصــرف ۱ فنجــان از آنهــا اغلــب نیمــی از میــزان توصیــه شــده در 

روز را تامیــن می کنــد.
ــر  ــای تخمیرپذی ــی فیبره ــول نهای ــه محص ــت ک ــوان گف ــه می ت در نتیج
ــر  ــر تخمیرپذی ــار از فیب ــای سرش ــل غذاه ــن دلی ــه همی ــت. ب ــده اس گاز مع
می تواننــد موجــب نفــخ شــکم و درد معــده شــوند، بــه ویــژه اگــر فــرد عــادت 

ــر نداشــته باشــد. ــاد فیب ــه مصــرف زی ب

فیبر چسبان
ــوند،  ــل می ش ــه در آب ح ــی ک ــول هنگام ــای محل ــواع فیبره ــی از ان برخ
ــر  ــوان فیب ــا عن ــاده ب ــن م ــد. ای ــد غلیظــی را شــکل می دهن ــاده ی ژل مانن م

ــود. ــناخته می ش ــبان ش چس
بــه بیــان ســاده، چســبندگی مایعــات بــه غلظــت آن بســتگی دارد. بــه عنــوان 

مثــال چســبندگی عســل بیشــتر از چســبندگی آب اســت.
ــد  ــی ژل مانن ــد، ماده ای ــا را می خوری ــی از فیبره ــواع مختلف ــه ان ــی ک هنگام
ــم و  ــد هض ــر فراین ــن ام ــینند. همی ــه در روده می نش ــود ک ــکیل می ش تش
ــدت  ــرای م ــرد ب ــه ف ــد و در نتیج ــر می نمای ــذی را کندت ــواد مغ ــذب م ج

ــود. ــم می ش ــتهایش ک ــرده و اش ــیری ک ــاس س ــی احس طولان
مــروری بــر 44 مطالعــه در زمینــه ی درمــان بــا فیبــر حاکــی از آن اســت کــه 
ــی را کاهــش  ــواد غذای ــل و جــذب م ــط مصــرف فیبرهــای چســبناک می فق

ــردد. ــش وزن می گ ــب کاه داده و موج
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فیبرهــای چســبناک شــامل glucomannan، beta-glucans،guar gum و 
psyllium می شــوند. از جملــه منابــع کامــل و مفیــد بــرای تامیــن فیبرهــای 

چســبناک می تــوان بــه بنشــن ها، مارچوبــه، کلــم بروکلــی ســبز، جــو و بــذر 
کتــان اشــاره کــرد.

نشاسته های پایا
ــی  ــم غذای ــای رژی ــه از کربوهیدرات ه ــن گون ــره ی مهم تری ــته ها در زم نشاس
بــه شــمار می رونــد. آنهــا زنجیــره ی طویلــی از مولکول هــای گلوکــز هســتند 

کــه در ســیب زمینی، غــات و دیگــر مــواد خوراکــی یافــت می شــوند.
ــن  ــد، بنابرای ــت می کنن ــم مقاوم ــر هض ــا در براب ــته ها حقیقت ــی از نشاس برخ
بــدون کمتریــن تغییــری راه خــود را در طــول سیســتم گوارشــی می پیماینــد.

ــردی  ــوند و عملک ــده می ش ــا خوان ــته های پای ــته ها، نشاس ــوع از نشاس ــن ن ای
مشــابه فیبرهــای محلــول، فیبرهــای تخمیرپذیــر دارنــد.

نشاســته های پایــا از خــواص بیشــماری در حفــظ ســامت برخوردارنــد. آنهــا 
ــه  ــبت ب ــیت نس ــند، حساس ــود می بخش ــی را بهب ــتم گوارش ــامت سیس س
ــه  ــد و ب ــش می دهن ــون را کاه ــد خ ــاخص قن ــد، ش ــالا می برن ــولین را ب انس

ــد. ــم می کنن ــتها را ک ــی اش ــل توجه ــرز قاب ط
ــواع  ــبز، ان ــوز س ــد از: م ــا عبارتن ــته های پای ــن نشاس ــع تامی ــن مناب بهتری

ــام. ــر خ ــدی و جودوس ــادام هن ــن، ب بنش
بعــاوه، برخــی مــواد غذایــی نشاســته دار خــاص پــس از آنکــه پختــه و ســرد 
ــد. بهتریــن  ــا در خــود تولیــد می کنن ــادی نشاســته  ی پای می شــوند، حجــم زی
ــا  ــه نشاســته های پای ــه تبدیــل ب ــوع نشاســته ها کــه ب ــرای ایــن ن مصــداق ب

تمایــل دارنــد عبارتنــد از: ســیب زمینی ســفید و برنــج ســفید.
ــی نشاســته ی پایاســت و  ــر فراوان نشاســته ی ســیب زمینی خــام حــاوی مقادی

ــه عنــوان مکمــل مصــرف می کننــد. برخــی افــراد آن را ب

فیبرهای منحصر به فردی که ذکر آنها خالی از لطف نیسـت
برخــی از فیبرهــا چنــان نقــش چشــمگیری در ســامت انســان ایفــا می کننــد 

کــه قطعــا تاکیــد و ذکــر آنهــا ارزشــمند اســت.

fructans
Fructans واژه ایســت کــه بــرای توصیــف زنجیــره ی کوچکــی از مولکول هــای 

فروکتــوز بــه کار گرفتــه می شــود.

inulin و Oligofructose از گونه هــای اصلــی fructan بــه حســاب می آینــد. 

ــت  ــده اس ــات ش ــد و اثب ــه می کنن ــتدار روده را تغذی ــای دوس ــا باکتری ه آنه
کــه در درمــان انــواع خاصــی از بیمــاری اســهال موثــر واقــع می شــوند.

بــا ایــن وجــود، fructans هــم در رده ی FODMAP کــه گونــه  ی خاصــی از 
کربوهیدرات هــا و عامــل مشــکات گوارشــی در برخــی از افــراد اســت، جــای 
ــر،  ــندرم روده ی تحریک پذی ــه از س ــاری ک ــر 4 بیم ــع، از ه ــرد. در واق می گی
 fructans ــا مصــرف ــر ب ــرد، 3 نف ــج می ب ــی شــایع در هضــم غــذا، رن اختال
ــا آنچــه از  ــر ب ــایند و مغای ــم ناخوش ــار عائ ــواع FODMAP، دچ ــر ان و دیگ

ــود. ــم می ش ــا می دانی فیبره
بزرگترین منبع fractans در رژیم های مدرن گندم اســت.

Beta-glucan
خـواص beta-glucan در حفـظ سـامت بـه طورگسـترده  و طبق اسـناد موثق 
بـه اثبات رسـیده اسـت. ایـن فیبرها از سـاختار مولکولی خاصـی برخوردارند که 

ایـن سـاختار خاصیـت چسـبناکی بالایـی در روده به آنها می بخشـند.
Beta-glucans قــادر اســت حساســیت نســبت بــه انســولین را بهبــود بخشــیده 

و شــاخص قنــد خــون را کاهــش دهــد. همچنیــن بــه طــور قابــل توجهــی از 
ــزان کلســترول می کاهــد و احســاس ســیری را افزایــش می دهــد. می

مهم ترین منابع تامین beta-glucans جودوســر و جو است.

glucomannan
Glucomannan در مجموعـه ی فیبرهای چسـبناک جـای دارد که اغلب در قالب 

مکمل هـای کاهـش وزن بـه بـازار عرضـه می شـود. مطالعـات متعـددی در ایـن 
زمینـه نشـان می دهـد کـه glucomannan می توانـد تـا حـدی موجـب کاهـش 
وزن شـود، بـا یبوسـت مقابله نماید و خطر ابتـا به بیماری های قلبـی را کم کند.

فیبرهـای محلـول، چسـبناک و تخمیرپذیـر بـه مراتب سـالم تر از انـواع دیگر آن 
بـه نظر می رسـند. نشاسـته های پایـا نیز بـه طـرزی باورنکردنی سـالمند. بهترین 
منابـع بـرای تامین فیبرهای سـالم عبارتند از سـبزیجات، میوه ها، جودوسـر، انواع 

بنشـن، آجیـل، شـکات تلـخ، آووکادو، دانه ی چیـا و برخی  از غذاهـای دیگر.
بــا تمــام ایــن تفاصیــل نبایــد نســبت بــه جزئیــات مصــرف فیبرهــا وســواس 
ــادی  ــه خــرج داده و نگــران باشــید. مادامــی کــه مــواد غذایــی گیاهــی زی ب
مصــرف  کنیــد، جــذب فیبــر صــورت پذیرفتــه و وظایفــش را انجــام می دهــد.

***
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آشنایی با گزش حشرات 

تشخیص گزش حشرات 
انواع ساس و کنه

بســیاری از حشــرات، از جملــه عنکبــوت، چیگــر )نوعــی حشــره شــبیه کنــه(، 
زنبــور عســل و شــپش فرصتــی بــرای مکــث بــه مــا میدهنــد. امــا برخــی دیگــر 

ماننــد کنــه، بــه معنــای واقعــی کلمــه در زیــر پوســت مــا مخفــی میشــوند. 
اگــر میخواهیــد از بیــرون رفتــن لــذت ببریــد، مراقــب کنــه و ســاس باشــید، آنها 
مــی تواننــد زمانــی کــه روی چمــن یــا زمیــن نشســته ایــد بــه شــما بچســبند. 
ــرا گــزش هــای  ــواع ســاس و کنــه همیشــه حامــل بیمــاری هســتند، و اکث ان
آنهــا جــدی نیســتند. امــا مــی تواننــد بیمــاری هایــی از جملــه: بیمــاری  لایــم 

و تــب منقــوط کــوه هــای راکــی را بــه شــما منتقــل کننــد.
 

گزش ساس و کنه
هنگامــی کــه ســاس و کنــه بــه پوســت شــما میچســبند، و اغلــب بــه ســمت 
ــر بغــل حرکــت  ــدن مثــل کشــاله ران و زی قســمت هــای مرطــوب و گــرم ب
میکننــد، از خــون شــما تغذیــه  میکننــد و هــر گونــه بیمــاری را انتقــال میدهنــد. 
گــزش کنــه مــی توانــد آغــاز گــر واکنــش هــای آلرژیــک نیــز باشــد. اگــر کنــه 

یــا ســاس روی پوســت خــود داریــد، مهــم اســت کــه آن را بــه درســتی از بیــن 
ببریــد. بــرای جلوگیــری از گــزش کنــه، دســت هــا، پاهــا، و ســر خــود را هنــگام 

خــروج از منــزل بپوشــانید. 
از دفـع کنـه حـاوی DEET )دی اتیـل تولامیـد(  روی پوسـت یـا لبـاس، و یـا 
محصولاتـی حـاوی پرمتریـن بر روی لباس خود اسـتفاده کنید. پـس از گذراندن 

مقدمه
ـــردش و  ـــرای گ ـــا ب ـــد ت ـــم میگردی ـــل تقوی ـــل در داخ ـــای تعطی ـــال روزه ـــه دنب ـــه ب ـــتید ک ـــرادی هس ـــته از اف ـــز آن دس ـــم ج ـــما ه ـــر ش اگ
ـــر  ـــردن از مناظ ـــذت ب ـــای ل ـــه ج ـــوید ب ـــور ش ـــت مجب ـــن اس ـــه ممک ـــرا ک ـــد چ ـــه را بخوانی ـــن مقال ـــا ای ـــد، حتم ـــزی کنی ـــه ری ـــفر برنام س
ـــوع  ـــه ن ـــار چ ـــت دچ ـــد گف ـــما خواه ـــه ش ـــه ب ـــن مقال ـــد. ای ـــرات بپردازی ـــش حش ـــی از نی ـــی ناش ـــکین گزیدگ ـــان و تس ـــه درم ـــت ب و طبیع

ـــد. ـــی ده ـــح م ـــان آن را توضی ـــی درم ـــوارض و چگونگ ـــم و ع ـــن عائ ـــد و همچنی ـــده ای ـــی ش گزش
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وقـت خـود در مناطـق پوشـیده از چمن و یا پوشـیده شـده از درخت پوسـت خود 
را بررسـی کنید تا کنه یا سـاس روی پوسـت شـما نباشـد.

 
بیماری لایم

در ایـالات متحـده، کنـه غربـی بـا پاهـای سـیاه و کنه کوهـی می تواننـد حامل 
باکتـری بیمـاری لایم باشـند. کنـه آلوده معمولا تـا زمانی که حداقل 36 سـاعت 
بـه بـدن فـرد متصل نباشـد، بیمـاری را پخش نمیکند. نشـانه اول عفونت اسـت 

کـه اغلـب جوش های پوسـتی دایره ای شـکل اسـت. 
عائــم اولیــه ممکــن اســت شــامل تــب، ســردرد و خســتگی باشــند. بیمــاری 
لایــم درمــان نشــده ممکــن اســت بــه ســایر نقــاط بــدن، از جملــه عضــات، 
مفاصــل، قلــب، و سیســتم عصبــی گســترش یابــد. در بیشــتر مــوارد بیمــاری 

لایــم مــی توانــد بــه وســیله آنتــی بیوتیــک بــا موفقیــت درمــان شــود.
 

عنکبوت بیوه سیاه: سمی!
ســتون هــای چوبــی و کنــده هــای درخــت محــل پنهــان شــدن بیــوه ســیاه 
ســمی هســتند. ایــن عنکبــوت پاهــای بلنــد و رنــگ ســیاه بــراق، بــا شــکلی 
شــبیه ســاعت شــنی بــه رنــگ نارنجــی، قرمــز و یــا زرد مشــخص در ســطح 
زیریــن خــود، دارد. ایــن عنکبــوت هــا تقریبــا 3/۱ اینــچ عــرض و بــا در نظــر 

ــد. گرفتــن پاهــای بلندشــان، ۱٫55 اینــچ طــول دارن
 

گزش عنکبوت بیوه سیاه
گـزش عنکبـوت بیـوه سـیاه میتوانـد باعث دردی شـود کـه در منطقـه نیش تیر 
بکشـد، امـا ممکـن اسـت گـزش آنها بـدون درد نیز باشـد. بـه دنبال یـک یا دو 
عامـت نیـش قرمـز، قرمزی، حساسـیت بـه لمـس، و برآمدگـی در محل گزش 
باشـید. پـس از گـزش بـه زودی ممکـن اسـت گرفتگی شـدید عضـات، تهوع، 
اسـتفراغ، تشـنج، و افزایـش فشـار خـون رخ دهنـد. فـورا مراقبت های پزشـکی 
دریافـت کنیـد. داروی ضد سـم موجود اسـت. در صـورت امکان، برای شناسـایی 

مثبـت، عنکبـوت را با خـود  ببرید.
 

ــده ای  ــد گــزش زنن ــزوی قهــوه ای می توانن ــوت هــای من عنکب
داشــته باشــند

در ایــالات غــرب میانــه و جنــوب، در اتــاق هــای زیرشــیروانی و پســتوها ایــن 

عنکبــوت هــا یافــت خواهنــد شــد. ایــن عنکبــوت هــا از رنــگ قهــوه ای مایــل 
بــه زرد تــا قهــوه ای تیــره متغیرنــد و پاهــای تیــره تــر دارنــد. 

زهــر آنهــا ســمی اســت و نیــش آنهــا گاهــی اوقــات مــی توانــد زخــم هــای 
جــدی و عفونــت ایجــاد کنــد. بــا ایــن حــال، شــما حتــی ممکــن اســت نیــش 

آنهــا را تــا مدتــی احســاس نکنیــد.
 

گزش عنکبوت منزوی قهوه ای
هنگامــی کــه ایــن عنکبــوت نیــش میزنــد، اغلــب بــدون درد اســت و پــس از 
گــزش پوســت ممکــن اســت قرمــز شــود، تــاول بزنــد، و دردنــاک شــود. گاهــی 

اوقــات زخــم ایجــاد میشــود.
ایـــن نیـــش هـــا در مـــوارد بســـیار نـــادر مـــی تواننـــد کشـــنده باشـــند. در 
صورتـــی کـــه از ایـــن نـــوع عنکبـــوت گزیـــده شـــدید، تحـــت مراقبـــت 
ـــت،  ـــایی مثب ـــرای شناس ـــکان، ب ـــورت ام ـــد. در ص ـــرار گیری ـــکی ق ـــای پزش ه

عنکبـــوت را بـــا خـــود ببریـــد.
 

شپش سر: خارش!
مــو جایــی اســت کــه شــپش در آنجــا یافــت خواهــد شــد. آنهــا دوســت دارنــد 
در ناحیــه گــردن در پوســت ســر و پشــت گــوش پنهــان شــوند. اگــر در موهــای 
خــود شــپش داریــد، بــه احتمــال زیــاد آن را از اســتفاده مشــترک کاه، بــرس 
مــو، و یــا مــورد دیگــر بــا کســی کــه شــپش داشــته اســت، گرفتــه ایــد. شــپش 
میتوانــد باعــث خــارش شــود، امــا خارانــدن مــی توانــد بــه عفونــت منجر شــود. 

در مــوارد شــدید، موهــا ممکــن اســت بریزنــد.
 

درمان شپش سر
بــرای کشــتن شــپش و تخــم هــای آن )تحــت عنــوان نیــت(، از لوســیون، کــرم 
هــا، و یــا شــامپوهایی کــه بــه طــور ویــژه بــرای شــپش طراحــی شــده انــد، 
اســتفاده کنیــد، آنهــا را میتوانیــد بــدون نســخه و یــا طبــق تجویــز پزشــک از 

داروخانــه هــا خریــداری کنیــد. 
ـــا را  ـــرس ه ـــه، و ب ـــاس، ماف ـــپش لب ـــترش ش ـــری از گس ـــور جلوگی ـــه منظ ب
ـــام  ـــد. تم ـــز کنی ـــک و تمی ـــن داغ خش ـــک ک ـــویید و در خش ـــرم بش در آب گ
ـــا شـــپش داشـــت،  ـــت ی ـــه نی ـــد، و هرکـــس ک ـــواده را بررســـی کنی اعضـــای خان

ـــد. ـــان کنی درم
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کک تنها برای حیوانات خانگی نیست
کک هــا حشــرات کوچــک، بــدون بــال و چالاکــی هســتند کــه از خــون میزبان 
تغذیــه میکننــد و تنهــا حیوانــات خانگــی را نیــش نمیزننــد. آنهــا از خــون انســان 

نیــز تغذیــه میکنند.
 

گزش کک
برخــی افــراد بــه نیــش کک بســیار حســاس هســتند، امــا خارانــدن مــی توانــد 
ــا در  ــر کک ه ــی از ش ــن راه خاص ــود. بهتری ــت ش ــا عفون ــم ی ــب زخ موج

ــزل اســت. ــات خانگــی و من حیوان
حیوانــات خانگــی را از تخــت خــود دور کنیــد و حتمــا روزانــه فــرش هــا را جــارو 
برقــی بکشــید. حشــره کــش را طبــق دســتورالعمل در مناطــق آلــوده اســپری 
ــرای  کنیــد. در نظــر بگیریــد از یــک حشــره کــش مــورد تاییــد دامپزشــکی ب

حیــوان خانگــی خــود اســتفاده کنیــد.
 

زنبور عسل، زنبور معمولی، زنبور سرخ، زنبور زرد
ــود را از  ــش خ ــد، نی ــش میزنن ــل نی ــور عس ــی از زنب ــواع خاص ــه ان ــی ک زمان
دســت میدهنــد و مــی میرنــد. امــا زنبــور معمولــی، زنبــور ســرخ و یــا زنبــور زرد 
مــی تواننــد چندیــن بــار نیــش بزننــد زیــرا نیــش خــود را از دســت نمیدهنــد. 
ــه آنهــا  ــرادی کــه ب ــد واکنــش هــای جــدی در اف ــن نیــش هــا مــی توانن ای

ــد ایجــاد کننــد. حساســیت دارن
 

گزش زنبور عسل، زنبور معمولی، زنبور سرخ، زنبور زرد
اگــر واکنــش آلرژیــک نداریــد، بــه ســادگی نیــش را خــارج کنیــد، محــل گــزش 
را تمیــز کنیــد، از یــخ اســتفاده کنیــد، بــرای تســکین خــارش آنتــی هیســتامین 
ــتامینوفن  ــا اس ــن ی ــرای تســکین درد از ایبوپروف ــد، و ب ــی مصــرف کنی خوراک

اســتفاده کنیــد. 
در صورتــی کــه واکنــش شــدید آنافیاکتیــک داریــد، اگــر انژکتــور خــودکار اپی 
نفریــن داریــد، از آن اســتفاده کنیــد. بــا اورژانــس تمــاس بگیریــد. دراز بکشــید و 

بــا دقــت بــدون فشــار بــه کیســه زهــر، نیــش را خــارج کنیــد.
 

مورچه های آتشین
مورچــه هــای آتشــین بســیار شــبیه مورچــه هــای عــادی هســتند و در اکثــر 
ایالــت هــای جنوبــی در امریــکا یافــت مــی شــوند. آنهــا کپــه هــای بزرگــی در 
دشــت هــا ایجــاد میکننــد و زمانــی کــه ناراحــت میشــوند تهاجمــی میشــوند. 
در طــول حملــه، مورچــه آتشــین بــا فــک خــود بــه پوســت میچســبد و ســپس 
از شــکم خــود نیــش میزنــد. ایــن مورچــه ممکــن اســتچندین بــار زهــر را وارد 

بــدن کنــد.
 

گزش مورچه آتشین
ــه  ــود ک ــزی میش ــای قرم ــم ه ــث زخ ــولا باع ــین معم ــه آتش ــش مورچ نی
ــی  ــز م ــت نی ــر از عفون ــاک و پ ــای دردن ــم ه ــد. زخ ــارش دارن میســوزند و خ
تواننــد ایجــاد شــوند. کمپــرس ســرد، مســکن هــای درد، و آنتــی هیســتامین 

ــد. ــی کمــک کنن ــه تســکین ناراحت ــد ب ــی توانن ــا م ه

ــک  ــای آلرژی ــش ه ــب واکن ــت موج ــن اس ــا ممک ــش ه ــادی از نی ــداد زی تع
ســمی یــا شــدید تهدیــد کننــده بــرای زندگــی شــوند. در صــورت نیــاز فــورا بــا 

مراقبــت هــای اورژانــس تمــاس بگیریــد.
 

چیگر )نوعی عنکبوت شبیه کنه(: خارش!
ــواده  ــا از خان ــتند. آنه ــرات نیس ــزو حش ــا ج ــر ه ــوم، چیگ ــاور عم ــاف ب برخ
عنکبوتیــان هســتند. بــه طــور خــاص، چیگــر شــکل نــوزاد )یــا لارو( از خانــواده 
ــا در  ــد. آنه ــی باش ــوان Trombiculidae م ــز تحــت عن ــای ری ــرم ه ای از ک

ــه میکننــد.  ــوزادی تنهــا از انســان تغذی زمــان ن
ــدون درد اســت، امــا زخــم هــای ناشــی از گــزش آنهــا بســیار  گــزش آنهــا ب
خــارش  دار هســتند. خــارش معمــولا یــک تــا دو روز پــس از گــزش بــه اوج 

ــد. ــود می رس خ
 

گزش چیگر
ــد و  ــی افت ــه پوســت متصــل میشــود، م ــه ب ــد روز از اینک ــس از چن ــر پ چیگ
ــی  ــخه م ــدون نس ــولات ب ــد. محص ــی مان ــی م ــارش دار باق ــز خ ــاول، قرم ت

ــد. ــارش کمــک کنن ــه تســکین خ ــد ب توانن
ــه نظــر مــی رســد در حــال  ــاول ب ــا ت ــه نظــر میرســد ی ــوده ب اگــر پوســت آل

ــد. ــه کنی ــه پزشــک مراجع گســترش اســت ب
 

گال ها: آفات پنهان
ــد موجــب  ــد، مــی توانن ــه پوســت راه مــی یابن ــز گال ب ــی کــرم هــای ری وقت
مشــکل پوســتی بزرگــی شــوند. ایــن کــرم هــای ریــز از طریــق تمــاس پوســتی 
ــر  ــیاء دیگ ــه، و اش ــه، ماف ــترک از حول ــتفاده  مش ــا اس ــا ب ــوده ی ــرد آل ــا ف ب

ــد. گســترش مــی یاب
 

درمان گال
خــارش شــدید و زخــم هــای پوســتی تــا چنــد هفتــه پــس از وارد شــدن ایــن 
کــرم هــای ریــز بــه پوســت، ظاهــر نمیشــوند. خــارش بســیار شــدید اســت و 
ــولا در اطــراف انگشــتان،  ــورات معم ــن بث ــر میشــود. ای ــولا در شــب بدت معم
ــی از  ــرای رهای ــده میشــوند. ب ــدام تناســلی و باســن دی ــج، ان ــچ دســت، آرن م
آنهــا بــه تجویــز لوســیون یــا قــرص نیــاز داریــد. تمــام  لبــاس هــا، حولــه هــا 
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ــد. ــز کنی ــرم بشــویید و در خشــک کــن خشــک و تمی ــا را در آب گ و مافه ه
 

ساس
ایــن حشــرات کوچــک تمایــل دارنــد در رختخــواب پنهــان شــوند. آنهــا اغلب در 
هتــل هــا، پناهــگاه هــا و مجتمــع هــای آپارتمانــی پیــدا میشــوند و می تواننــد 

از طریــق چمــدان، حیوانــات خانگــی، و ســایر لــوازم بــه خانــه شــما راه یابنــد.
 

گزش ساس
گــزش ایــن حشــرات خــارش و قرمــزی بــر روی پوســت، معمــولا در بازوهــا 
یــا شــانه هــا را بــه جــای میگــذارد. عــاوه بــر آزار و اذیتــی کــه دارد، ممکــن 
اســت بــه خاطــر خارانــدن موجــب گســترش عفونــت شــود. اگــر واکنــش هــای 
ــی  ــتروئیدها و آنت ــاوی کورتیکواس ــای ح ــرم ه ــد، از ک ــتی داری ــک پوس آلرژی

هیســتامین خوراکــی اســتفاده کنــی و بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.
 

puss کرم پروانه سمی
ســمی تریــن کــرم پروانــه در ایــالات متحــده، کــرم پروانــه puss اســت کــه 
مــی توانــد در ایالــت هــای جنوبــی یافــت شــود در محــل هایــی کــه در ســایه 
ــم در  ــن س ــد. ای ــی میکن ــار زندگ ــوط، و چن ــارون، بل ــون ن ــی همچ درختان

ــا پنهــان اســت. ــان موه ــی در می برآمدگــی توخال
 

puss گزش کرم پروانه سمی
ــد، ممکــن اســت  ــه ســمی شــما را نیــش میزن هنگامــی کــه ایــن کــرم پروان
ــی  ــورات پوســتی، تــب، اســتفراغ، و گرفتگــی عضان موجــی از درد شــدید، بث
بــه ســراغ شــما بیاینــد. نیــش شکســته شــده را بــا اســتفاده از نــوار ســلفون و 
یــا لایــه بــردار تجــاری صــورت برداریــد و بــا پزشــک خــود تمــاس بگیریــد.

 
عقرب: مرگبار!

همــه عقــرب هــا ســمی نیســتند، امــا آنهایــی کــه ســمی هســتند، مــی تواننــد 
کشــنده باشــند. عقــرب هــا عمدتــا در ایــالات جنوبــی و غربــی یافــت میشــوند. 
ــق، و  ــش تعری ــتفراغ، افزای ــارش، اس ــورم، خ ــامل درد، ت ــزش ش ــم گ عائ
ــای  ــت ه ــت مراقب ــه تح ــد بافاصل ــرد بای ــند. ف ــی باش ــی م ــکات بینای مش

ــرد. ــرار گی پزشــکی ق

سگ مگس )مگس سگ(: دردناک
ایــن مگــس هــای گزنــده در تــالاب هــا، جنــگل هــا، و دیگــر محیــط هــای 
مرطــوب زندگــی مــی کننــد. محــل ایــن گــزش هــای دردنــاک را تمیــز نگــه 
داریــد و بــرای جلوگیــری از عفونــت از خارانــدن محــل گــزش اجتنــاب کنیــد. 
برخــی از انــواع ســگ مگــس، تولارمــی را گســترش میدهنــد، نوعــی بیمــاری 
باکتریایــی عفونــی کــه نیــاز بــه مراقــب پزشــکی دارد. دفــع حشــرات و لبــاس 

هــای محافــظ بــه جلوگیــری از نیــش هــای ســگ مگــس کمــک میکننــد.
 

پشه: بیش از حد تحریک کننده!
پشــه هــا تنهــا آزار دهنــده نیســتند، خارانــدن محــل نیــش مــی توانــد عفونــت 
ــد. همچنیــن، پشــه هــا مــی تواننــد حامــل ویــروس نیــل  پوســتی ایجــاد کن

ــی، ویــروس تــب دانــگ،  و ســایر بیمــاری هــا باشــند. غرب
ــد و  ــرای محافظــت خــود از پشــه هــا، از مــواد دافــع حشــرات اســتفاده کنی ب
ــره  ــظ پنج ــانید. از محاف ــود را بپوش ــوید، خ ــارج میش ــزل خ ــه از من ــی ک زمان

ــوید. ــاص ش ــود خ ــاط خ ــد در حی ــای راک ــر آب ه ــد، و از ش ــتفاده کنی اس
 

مگس: کثیف، کُرکین!
مگــس حشــره ای کثیــف اســت کــه بیــش از یــک میلیــون باکتــری را در بــدن 
خــود حمــل میکنــد. ایــن حشــره مــی توانــد عفونــت هــای روده را از طریــق 

مــواد غذایــی آلــوده گســترش دهــد.
بــرای کنتــرل مگــس هــا، مــواد غذایــی و زبالــه را در ظــروف در بســته نگــه 

داریــد و از محافــظ پنجــره در خانــه خــود اســتفاده کنیــد.
 

سوسک: زشت و بدترکیب
آنهــا فقــط زشــت نیســتند. سوســک حامــل بیمــاری هایــی ماننــد ســالمونا نیز 
مــی باشــد. آنهــا مــی تواننــد موجــب واکنــش هــای آلرژیــک و آســم شــوند. اگر 
ــی از شــر سوســک هــا مــی  ــد، رهای در آب و هــوای گــرم  زندگــی مــی کنی

توانــد دشــوار باشــد. 
اســتفاده از آفــت کــش هــا )یــا دافــع حشــرات(، تمیــز نگــه داشــتن آشــپزخانه، 

تعمیــر تــرک و ســوراخ در کــف و دیوارهــا میتواننــد کمــک کننــده باشــند.
***

https://rastineh.com :منبع
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میوهاژدها

مقدمه
)سـایر اسـامی: پیتایـا، پیتاهایـا، هـو لونـگ گـو، گابی تـوت فرنگـی، نانتیکافـروت یا تـان لانگ( بـه میـوه چندین نـوع گونه کاکتـوس اطاق 
می شـود. ایـن میـوه بومی مکزیـک  وآمریکای مرکزی و جنوبی اسـت و در ضمن در کشـورهای آسـیای جنوب شـرقی  همچون ویتنـام ، تایوان، 
جنـوب چیـن ، جزیـره اکینـاوا )ژاپـن )، فیلیپین  و مالزی هم کشـت می شـود، و در اسـرائیل  نیز موجود اسـت. میوه اژدها تنها در شـب شـکوفه 

می کنـد؛ شـکوفه های آن بـزرگ و سـفید هسـتند و معمـولاً »گل شـب« یا »ملکه شـب« نامیده می شـوند.

خصوصیات
ایــن میــوه در پنــج رنــگ وجــود دارد کــه بســیار آبــدار هســتند و هــر رنــگ 
طعــم و مــزه مخصــوص بــه خــود را دارد. دانه هــای درون ایــن میــوه ماننــد 
ســیاه دانــه  هســتند و از کاشــت و پــرورش آنهــا می تــوان درخــت جدیــدی 
ــام دارد  ــا ن ــد پیتای ــود می آی ــوه از آن بوج ــن می ــه ای ــی ک ــود آورد. درخت بوج
کــه 3۰ تــا 5۰ روز بعــد از شــکوفه دادن میــوه می دهــد و در بعضــی حــالات 

ــوه می دهــد! ــار در ســال می ــا 6 ب 5 ت

خواص درمانی
میوه اژدها دارای انواع ویتامینها

ویتامیـن هـای موجـود در این میـوه در جلوگیری از سـرطان روده بزرگ و دیابت 
موثر اسـت. همچنین سرشـار از اماح معدنی اسـت که باعث کاهش کلسـترول 
و تنظیـم فشـار خـون  می شـود. مصـرف دائـم آن می توانـد آسـم و سـرفه های 

شـدید را بهبـود دهـد و از خاصیت آنتی اکسـیدان بالایی برخوردار اسـت.

رنگ های میوه
ایــن میوه در 5 رنگ وجود دارد:

۱. رنگ میوه ســفید با پوسته قرمز 
2. رنگ میوه قرمز با پوســته قرمز 

3. رنگ میوه ســفید با پوسته زرد )کمیاب( 
4. رنگ میوه صورتی با پوســت قرمز 
5. رنگ میوه ســفید با پوست صورتی 

از میــوه ایــن درخــت مربــا و شــربت هــم درســت می شــود و شــربت درســت 
شــده از ایــن میــوه دراگونیتــی نــام دارد. ایــن گیــاه در مکزیکــو جــزء یکــی از 
مهــم تریــن غذاهــای مــردم بــوده و در ویتنــام بــه خوبــی بــه عمــل می آیــد. 
بطــوری کــه گاهــی تــا 3۰ تــن در هکتــار هــر ســال از مــزارع میــوه اژدهــا، 

ــود. ــت می ش برداش
نکتــه جالــب در مــورد ایــن میــوه رنــگ خیلــی خــاص آن بــوده کــه صورتــی 
خیلــی خوشــرنگی اســت. ایــن میــوه ۱3 یــورو قیمــت دارد و درونــش شــبیه 
بــه هندوانــه اســت همــراه بــا دانــه هــای ســیاهی کــه در رنــگ ســرخابی آن 

ــد. ــی را ایجــاد مي کن ــوه زیبای جل
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