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مدیرعامل سازمان توسعه صنعت حلال مالزی: 

صنعت حلال ایران نیازمند سازماندهی است
 فراهم شدن زمینه توسعه همکاری ایران و مالزی با لغو تحریم ها

ــه در  ــت ک ــزی گف ــلال مال ــت ح ــعه صنع ــازمان توس ــل س ــر عام مدی
ــزی ایجــاد شــده  ــران و مال ــط ای ــی در رواب ــر توســعه خوب ماه هــای اخی
ــه  ــا زمین ــم ه ــو تحری ــه لغ ــه ب ــا توج ــت و ب ــندی اس ــث خرس ــه باع ک
ــه ویــژه در حــوزه صنعــت  افزایــش تعامــلات تجــاری بیــن دو کشــور ب

ــود دارد. ــلال وج ح

بــه گــزارش اگروفودنیوز،’جمــال بیدیــن’ مدیــر عامــل ســازمان توســعه صنعــت 
حــال مالــزی در گفــت وگــوی اختصاصــی بــا خبرنــگار ایرنــا، تصریــح کــرد: 
لغــو تحریــم هــای غــرب علیــه ایــران طــی یکســال گذشــته بــا اجــرای برجــام، 
ــای  ــرکت ه ــرای ش ــاری را ب ــای تج ــکاری ه ــور و هم ــش حض ــیر افزای مس

مالزیایــی بــا ایــران فراهــم کــرده اســت.
ــط  ــت رواب ــرای تقوی ــی ب ــاش های ــته ت ــال گذش ــرد: از س ــام ک وی اع
ــام  ــال انج ــت ح ــش صنع ــژه در بخ ــه وی ــران ب ــا ای ــزی ب ــرکت های مال ش
شــده و امیــد اســت ایــن روابــط توســعه بیشــتر همــکاری هــای دوجانبــه را بــه 

ــال داشــته باشــد. دنب
ایــن مقــام وابســته بــه وزارت صنعــت و تجــارت خارجــی مالــزی بــا تاکیــد بــر 
روابــط دولــت بــا دولــت مالــزی و ایــران، خواســتار مشــارکت بیشــتر دو دولــت 
از طریــق گفــت وگوهــا و اقداماتــی از قبیــل ‘توافــق تجــارت آزاد’ برای توســعه 

همــکاری هــای اقتصــادی و تجــاری شــد.
وی گفــت کــه ایــن قبیــل اقدامــات مســیر توســعه روابــط تجــاری را تســهیل 

و قابــل اعتمادتــر مــی کنــد.
ـــادی  ـــط اقتص ـــا رواب ـــم ه ـــو تحری ـــه لغ ـــه اینک ـــاره ب ـــا اش ـــن’ ب ـــال بیدی ‘جم
ـــه  ـــاری دوجانب ـــط تج ـــرد: رواب ـــح ک ـــرد، تصری ـــر ک ـــتحکم ت ـــاری را مس و تج
ـــزرگ  ـــدان ب ـــر چن ـــال حاض ـــال در ح ـــت ح ـــش صنع ـــزی در بخ ـــران و مال ای
نیســـت و آمـــار ســـال ۲۰۱۵ میـــادی نشـــان مـــی دهـــد ایـــران از نظـــر 
ـــور  ـــش از ۱۰۰ کش ـــن بی ـــزی در بی ـــال مال ـــولات ح ـــادرات محص ـــد ص مقص

ـــرار دارد. ـــگاه ۳۵ ق در جای
ــون و ۳۰۰  ــت )۷۲ میلی ــزار رینگی ــون و ۳۰۰ ه ــران ۳۱۸ میلی ــت: ای وی گف
هــزار دلار( محصــولات حــال کــه شــامل ۱۰۷ میلیــون و ۴۰۰ هــزار رینگیــت 
)۲۴ میلیــون و ۴۰۰ هــزار دلار( مــواد غذایــی و نوشــیدنی، ۱۰۱ میلیــون و ۳۰۰ 
هــزار )۲۳ هــزار دلار( مشــتقات روغــن پالــم، ۹۰ میلیــون و ۵۰۰ هــزار رینگیــت 
)۲۰ میلیــون و ۵۰۰ هــزار دلار( مــواد اولیــه، ۱۷ میلیــون و ۵۰۰ هــزار رینگیــت 
)چهــار میلیــون دلار( محصــولات مراقبــت ســامت و آرایشــی و همچنیــن یک 
میلیــون و ۵۰۰ هــزار رینگیــت )۳۴۰ هــزار دلار( مــواد شــیمیایی صنعتــی بــوده، 

از مالــزی وارد کــرده اســت.
ایــن مقــام ارشــد صنعــت حــال مالــزی تصریــح کــرد کــه کشــورش رشــد 
قابــل توجهــی در یــک دهــه گذشــته در صنعــت حــال داشــته و اکنــون ایــن 
صنعــت بــه عنــوان یکــی از کمــک کننــده بــه تولیــد ناخالــص داخلــی مالــزی 
ــدود  ــی ح ــص داخل ــد ناخال ــهم آن از کل تولی ــه س ــود ک ــی ش ــوب م محس

۱۰درصــد اســت.
وی تاکیــد کــرد کــه مالــزی توانســته از نظــر ایجــاد اشــتغال، کســب درآمــد و 

جــذب ســرمایه گــذاری از صنعــت حــال بهــره منــد شــود.
بــه گفتــه وی، در عرصــه بیــن الملــل نیــز تقاضــا بــرای محصــولات حــال در 
حــال افزایــش اســت، امــا متاســفانه عرضــه کننــدگان کافــی بــرای محصــولات 

حــال وجــود نــدارد.
مدیــر عامــل ســازمان توســعه صنعــت حــال مالــزی بــه ایرنــا گفــت: در بیــن 
ــتفاده  ــن فرصــت اس ــزی از ای ــا حــدی اندون ــزی و ت کشــورهای اســامی مال
کــرده انــد، امــا ســایر کشــورها کــه ظرفیــت خوبــی دارنــد نتوانســته انــد از ایــن 

فرصــت بــه خوبــی بهــره بــرداری کننــد. 
بــه اعتقــاد وی، ایــن صنعــت بــه گونــه ای اســت کــه اکنــون برخی کشــورهای 
غیراســامی از جملــه تایلنــد، اســترالیا، ســنگاپور، چیــن، برزیــل و حتــی ژاپــن 
هــم بــه صــادرات محصــولات حــال روی آورده انــد و از آن منتفــع شــده انــد.
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‘جمـال بیدیـن’ بـا این عنـوان که ایـران در برخی حـوزه صنعت حـال از جمله 
صنعـت دارویـی، غـذا و نوشـیدنی از ظرفیـت هـا و تخصـص بالایـی برخـوردار 
اسـت، خاطرنشـان کرد: کشـورهای اسامی بیشـتر مصرف کننده هسـتند و این 
خوب نیسـت، زیرا ما باید شـاهد کشـورهای اسـامی بیشـتری در عرصه صنعت 
حـال باشـیم. بـه گفتـه وی، صنعـت حال مـی توانـد برای ایـران بـه یکی از 
قطـب هـای کمـک کننده توسـعه اقتصادی تبدیـل شـود. بنابراین نیاز اسـت در 

چهارچـوب کاری قابـل قبولـی توسـعه یابد و بر اسـاس آن عمل شـود.
وی افــزود: دو حــوزه اصلــی کــه ایــران مــی توانــد نقــش مهمــی در آنهــا ایفــا 
ــع از قــدرت خوبــی  ــران در ایــن صنای کنــد، غــذا و نوشــیدنی و دارو اســت. ای

برخــوردار اســت و جــای پیشــرفت بیشــتر نیــز وجــود دارد.

‘جمــال بیدیــن’ گفــت: امــا بــه رغــم ظرفیــت هــای موجــود، نکتــه ایــن اســت 
کــه آیــا ایــران مــی توانــد صنعــت حــال خــود را بــه صــورت یــک صنعــت و 
ــه اقتصــاد  ــداوم آن ب ــا ت ــا ب ــد، ت ــا بخــش رســمی ســازماندهی نظام منــد کن ی

ایــن کشــور کمــک کنــد؟
وی افـزود: بـا توجـه به تعـداد فعالان صنعـت حـال، سـازماندهی نظام مند این 
صنعـت بـرای ایـران کامـل مشـکلی نیسـت، امـا عاوه بـر وجـود فعـالان نیاز 
اسـت تـا دولـت نیـز به این حـوزه ورود کند و زمینـه رشـد آن را از طریق اعطای 
مشـوق هـای مالیاتـی، مشـوق هـای سـرمایه گـذاری و تسـهیل قوانیـن فراهم 
سـازد. ایـن بدین معناسـت کـه عاوه بـر ضرورت وجـود فعالان صنعـت حال، 
نقـش دولـت در تزریـق آورده های این صنعت به اقتصاد کشـور تاثیرگذار اسـت.

صادرات محصولات لبنی به عراق 
وضعیت دامداران غرب کشور را بهبود می بخشد

ــه  ــادرات بهین ــه ص ــان اینک ــا بی ــس، ب ــران در مجل ــردم دهل ــده م نماین
محصــولات لبنــی بــه عــراق راهکاری بــرای بهبــود وضعیــت دامــداران تلقی 
مــی شــود، گفــت: ســردخانه هــای مــدرن و بســته بنــدی شــکیل از الزامات 

صــادرات محصــولات لبنــی بــه شــمار مــی آیــد.

شـادمهر کاظـم زاده در گفـت و گـو با خبرگـزاری خانه ملت، در خصـوص صادرات 
محصـولات دامـی و لبنی به کشـور عراق، گفت: سـرمایه گذاری در توسـعه صنایع 
تبدیلـی محصـولات لبنی جهت صادرات به کشـور عـراق امری بسـیار کاربردی به 
شـمار مـی آیـد، چـرا که حـوزه انتخابیـه بنده بـه دلیل نزدیکی به کشـور عـراق در 
شـرایطی قـرار دارد، کـه با توسـعه صنایـع تبدیلی مـدرن بسـیاری از نیازهای لبنی 

کشـور عـراق را نیـز تامین کرد.
نماینـده مـردم دهلران در مجلس شـورای اسـامی بـا بیان اینکه ایجاد تسـهیات 
کارآمـد برای توسـعه صنایع تبدیلـی برای صادرات بهینه محصـولات لبنی به عراق 
الـزام آور اسـت، تصریـح کـرد: تبدیـل محصـولات لبنی به فـرآورده هـای مختلف 

یکـی از راهـکاری بسـیار مهم بـرای بهبود وضعیـت دامداران تلقی می شـود.
وی بــا بیــان اینکــه صــادرات محصــولات لبنــی بطــور حتــم وضعیــت دامــداران را 
بهبــود مــی بخشــد، ادامــه داد: الزامــات صادراتــی برای محصــولات لبنــی از جمله 

ســردخانه مــدرن و بســته بنــدی شــکیل بــه بازارهــای هــدف محصــولات لبنــی 
بایــد در دســتور کار قــرار بگیــرد.

عضــو کمیســیون عمــران مجلــس شــورای اســامی، بــا تاکیــد بــر اینکــه تامیــن 
ــت  ــود وضعی ــرای بهب ــی ب ــر عامل ــران خشکســالی اخی ــی جهــت جب ــع مال مناب
دامــداران در حــوزه انتخابیــه بنــده بــه شــمار مــی آیــد، یــادآور شــد: تامیــن منابــع 
مالــی در کنــار توســعه صنایــع تبدیلــی عاملــی بــرای صــادرات بهینــه مــواد لبنــی 

بــه عــراق بــه شــمار مــی آیــد.
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توسعه گردشگری خوراک، در چارچوب غذاهای سنتی

مدیــرکل میــراث فرهنگــی، صنایــع دســتی و گردشــگری خراســان رضــوی 
بــا بیــان اینکــه slow food یــا غــذای آرام، از منظــر آرامش بخشــی قابــل 
توجــه اســت، گفــت: اگــر می خواهیــم ایــن ســبک از گردشــگری خــوراک 

را توســعه دهیــم، حتمــا بایــد در چارچــوب غذاهــای ســنتی باشــد.

 slow حســین زارع صفــت، در نخســتین ســمینار گردشــگری خــوراک بــا رویکــرد
ــا بیــان اینکــه آرامــش، گمشــده جامعــه امــروز بشــری اســت، اظهــار  food، ب

ــازی  ــا جریان س ــه ی ــتند ک ــق هس ــگری موف ــت گردش ــانی در صنع ــرد: کس ک
ــد.  ــراه کنن ــا هم ــن جریان ه ــا ای ــا را شناســایی و خــود را ب ــا جریان ه ــد  ی کنن

ــوی  ــان رض ــگری خراس ــتی و گردش ــع دس ــی، صنای ــراث فرهنگ ــرکل می مدی
تاکیــد کــرد: امــروزه در بســیاری از مناطــق دنیــا نــه تنهــا غــذا، جزئــی از خدمات 
گردشــگری محســوب می شــود بلکــه خــود بــه تنهایــی تبدیــل بــه یــک جاذبــه 

گردشــگری شــده اســت.

ــتن  ــت و خویش ــه طبیع ــت ب ــدرن بازگش ــای م ــرد: در دنی ــان ک وی خاطرنش
ــای  ــوان رویکرده ــه عن ــراث ب ــت و می ــش، هوی ــت، آرام ــرح اســت. معنوی مط
جدیــد بشــر مــورد توجــه اندیشــمندان و نخبــگان اجتماعــی قــرار گرفتــه اســت، 
لــذا بازگشــت بــه طبیعــت ســیر جدیــدی اســت کــه جلوه هــای مختلــف طبیعــت 

ــذارد. ــش می گ ــه نمای را ب

افزایش 40 درصدی تولید آبنبات بجنورد

ــی  ــهرک های صنعت ــرکت ش ــی ش ــی و کارآفرین ــعه صنعت ــر توس مدی
خراسان شــمالی گفــت: اصــلاح چــرخ قالــب تولیــد آبنبــات تولیــد ایــن 

ــش داد. ــد افزای ــا 40 درص ــول را ت محص

محمد حسـین پور با اشـاره به اینکه طی سـال گذشته بخش سـنگ آبی تولید آبنیات 
بـا هـدف کاهش انرژی اصاح شـد، افـزود: با اجـرای این طرح میزان مصـرف آب به 
حداقـل رسـید به طوری کـه میزان مبلغ ثبت شـده پرداخـت آب در قبـوض آب یکی از 
واحدهـای تولیـدی آبنبـات که در هـر دوره ۴۰ میلیـون ریال اعام می شـد هم اکنون 
بـه سـه میلیون ریال رسـیده اسـت. وی ادامـه داد: بعـد از اجرای این طـرح، چرخ قالب 
تولیدی هـای آبنبـات نیـز در بجنـورد اصـاح شـد به طوری کـه در گذشـته زمانی که 
خمیـر آبنبـات از لای چـرخ قالـب می گذشـت تا شـکل گیـرد ایـن چرخ داغ می شـد 
و کارگـر مجبـور می شـد تـا در رونـد کار وقفه ایجـاد کند تا این دسـتگاه خنک شـود 
و یـا چرخ هـای قالـب را عـوض می کرد و این وقفه موجب سـرد شـدن خمیـر آبنیات 

می شـد کـه این امـر نیز یک معضـل بـرای واحد تولیـدی بود.
حسـین پـور اظهـار کرد: بـا اصاح چـرخ قالـب، جریـان آب از اسـتوانه های این چرخ 
می گـذرد و موجـب خنـک شـدن آن می شـود و دیگـر نیازی بـه عوض کـردن چرخ 

قالـب و یـا ایجاد وقفـه در کنار نمی شـود.
وی تصریـح کـرد: بـه گفتـه تولیدکنندگان آبنبـات با اصاح چـرخ قالب میـزان تولید 
آبنبـات تـا ۴۰ درصـد افزایـش یافته و از سـوی دیگر کارگـران نیز هر چند سـاعت به 
علـت داغ شـدن چـرخ قالـب بیکار نمی شـوند. این مقـام مسـئول توضیـح داد: بعد از 
اینکـه آبنبات از مرحلـه چرخ قالب می گذرد قالب های شـکل گرفته آبنیات به یکدیگر 
پیوسـته هسـتند و یـک کارگـر باید بـا چوب به تخته هـای آبنبـات ضربـه وارد کند تا 
ایـن قالب هـای شـکل گرفتـه از یکدیگـر جدا شـوند که بـه دنبـال آن مقـداری پرت 
محصـول مشـاهده می شـود بنابرایـن به دنبال آن هسـتیم تـا این مرحله نیـز اصاح 
شـود و زمانیکـه قالب هـای آبنبات شـکل می گیرد لرزه ای ایجاد شـود تـا در همان جا 

ایـن قالب هـا از یکدیگـر جدا شـوند و نیازی بـه وارد کردن ضربه نباشـد.
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مهر تایید وزارت بهداشت بر سلامت نوتلای وارداتی در ایران

قیمت منطقی هر عدد تخم مرغ کمتر از نرخ بازار است

رئیـس اداره نظـارت بـر مـواد غذایـی و آشـامیدنی سـازمان غـذا و دارو بـا 
تاکیـد بـر نظارتهـای کامل بر فـراورده هـای غذایی تولیـد داخـل و وارداتی، 
شـایعاتی که در خصوص "احتمال بالای سـرطان زا بودن" یکـی از برندهای 

کـرم شـکلات فندقی )نوتلا( منتشـر شـده اسـت را تکذیـب کرد.

رئیـس اداره نظارت بر مواد غذایی و آشـامیدنی با منشـأ گیاهی سـازمان غـذا و دارو 
در گفتگـو بـا پایگاه خبری سـازمان غـذا و دارو، با تکذیب شـایعاتی که در خصوص 
"احتمـال بـالای سـرطان زا بـودن" یکی از برندهای کرم شـکات فندقـی )نوتا( 
کـه در کارخانـه هایـی ایتالیایـی و لهسـتانی تولید می شـود گفت: پروانـه های این 
محصـول از ابتـدای سـال ۱۳۹۰ در اداره کل نظـارت بر مواد غذایی، پس از بررسـی 

مـدارک و مسـتندات مربوطه صـادر و مجددا در سـال ۹۴ تمدید گردید.
مهنـدس نسـترن محمدی بـا تاکید بـر اینکه در زمـان ورود فراورده هـای غذایی، 
فاکتورهـای ایمنـی و کیفیـت از نظـر ویژگی های شـیمیایی و میکروبـی مطابق با 
مقـررات ملـی و بهداشـتی مربوطه مـورد ارزیابـی و آزمایش قرار می گیـرد افزود: 

رئیــس اتحادیــه مــرغ تخــم گــذار اســتان تهــران گفــت: در حــال حاضــر 
ــزار و 700  ــداری 3 ه ــرغ درب مرغ ــم م ــو تخ ــر کیل ــت ه ــن قیم میانگی

تومــان یعنــی دانــه ای 250 تومــان بــه فــروش مــی رســد.

ناصــر نبــی پــور رئیــس اتحادیــه مــرغ تخــم گــذار اســتان تهــران، بــا اشــاره 
ــدگان اظهــار داشــت: تاکنــون ۱۳  ــزای حــاد پرن ــه آخریــن وضعیــت آنفولان ب
ــدگان  ــزای حــاد پرن ــار آنفولان ــرغ گرفت ــی تخــم م ــده اصل ــد کنن اســتان تولی
شــده انــد و شــیوع ایــن بیمــاری تــا زمانــی کــه پرنــدگان مهاجــر در کشــور 

هســتند ادامــه دارد. 
ــرغ درب  ــم م ــو تخ ــر کیل ــت ه ــن قیم ــر میانگی ــال حاض ــزود: در ح وی اف
مرغــداری ۳ هــزار و ۷۰۰ تومــان یعنــی دانــه ای ۲۵۰ تومــان بــه فــروش مــی 

کـرم کاکائـو فندقـی مذکـور به ترتیـب از ۲۰، ۴۷،۱۳ و ۷ درصـد روغـن، شـکر، 
فندق، کاکائو و حدود ۹ درصد پودر شـیر خشـک و آب پنیر تشـکیل شـده اسـت.

وی در تشـریح بیشـتر مـواد تشـکیل دهنده این محصـول عنوان کـرد: ۱۰۰ گرم 
محصـول مذکـور دارای ۱۱ گـرم اسـید چـرب اشـباع و۱درصـد گرم اسـید چرب 
ترانـس مـی باشـد که مصـرف فـراورده هـای اینچنینـی از منظر دریافـت بالای 
اسـید چـرب اشـباع و ترانـس از مـواد خوراکی ممکن اسـت سـامتی را با چالش 
مواجـه کنـد اما اینکه موجبات سـرطان زایی شـود بحثی اسـت که مبنـای قانونی 
نـدارد. ایـن مقام مسـئول در اداره کل نظارت بر فراورده های غذایی در هشـداری 
تغذیـه ای خاطرنشـان کـرد: هرچـه میـزان دریافـت چربی های اشـباع شـده کم 

باشـد سـامتی قلب بیشـتر خواهد شد.
رئیـس اداره نظـارت بـر مـواد غذایـی و آشـامیدنی با منشـأ گیاهی سـازمان غذا و 
دارو در پایـان توصیـه کـرد: در موقـع تهیـه محصول بـه طرح برچسـب اصالت و 
شـماره پروانـه بهداشـتی ورود توجه گـردد و از خرید محصولات فاقـد مجوزهای 

لازم از وزارت بهداشـت خـودداری گردد.

ــن ســوال کــه چــرا برخــی ســوپرمارکت ها  ــه ای ــور در پاســخ ب ــی پ رســد. نب
هــر عــدد تخــم مــرغ را ۳۵۰ الــی ۴۰۰ تومــان می فروشــند، بیــان کــرد: اگــر 
قیمــت هــر عــدد تخــم مــرغ بســته بنــدی ۴۰۰ تومــان باشــد، ایــن نــرخ بــه 
ــا  ــت ام ــادی اس ــری ع ــل و ... ام ــل و نق ــورت، حم ــای س ــه ه ــبب هزین س

فــروش تخــم مــرغ فلــه بــا ایــن نــرخ بــی انصافــی اســت.
ــدگان، کشــورهای  ــاد پرن ــزای ح ــه شــیوع آنفولان ــه ب ــا توج ــه داد: ب وی ادام
همســایه ماننــد عــراق و افغانســتان از واردات تخــم مــرغ بــه کشــور خــودداری 

مــی کننــد.
ــرای  ــرد: ب ــح ک ــران تصری ــتان ته ــذار اس ــم گ ــرغ تخ ــه م ــس اتحادی رئی
ــه  ــا ب ــی ارگان ه ــدگان بایســتی تمام ــاد پرن ــاری ح ــیوع بیم ــری از ش جلوگی
ــد. ــا انتشــار نیاب ــی در اســتان ه ــا آلودگ ــد ت کمــک ســازمان دامپزشــکی آین
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معاون شرکت بازرگانی دولتی ایران:

انحصارگران کره 20 هزار تومانی را 30 هزار تومان می فروشند

معــاون شــرکت بازرگانــی دولتــی ایــران گفــت: دولــت در بــازار کــره ورود 
ــت "دست بســته"  ــا انحصارهــای موجــود را بشــکند، دول ــد ت ــدا می کن پی
ــردم  ــه م ــی را ب ــزار تومان ــره 20 ه ــه ک ــد ک ــازه نمی ده ــت و اج نیس

30هــزار تومــان بفروشــند.

ــکر" و  ــرده فروشــی ش ــه خ ــت ب ــل "ورود دول ــاره دلای ــان درب ــاس معروف عب
"واردات کــره" اظهــار کــرد: در حالــی  شــکر بســته بندی  شــده در بــازار بیــش 
از ۳ هــزار تومــان بــه فــروش می رســد کــه ایــن محصــول بــه قیمــت ۲ هــزار 
و ۵۲۰ تومــان در اختیــار آنهــا قــرار می گیــرد و بــرای بســته بندی شــکر نبایــد 
ــه طــوری کــه در بســته های ۹۰۰ گرمــی،  ایــن مقــدار تفــاوت ایجــاد شــود ب

هــزار تومــان افزایــش قیمــت ایجــاد شــود.
وی افـزود: بـر این اسـاس شـرکت بازرگانی دولتی، خود بسـته بندی شـکر انجام 

می دهـد کـه قیمت این محصـول در خرده فروشـی گران فروخته نشـود.

شــرکت بازرگانــی دولتــی 5 درصــد از بــازار شــکر را 
ــد ــن می کن تامی

معــاون شــرکت بازرگانــی دولتــی ایــران بــا بیــان اینکــه مســئولیت مــا توزیــع 
ــازار شــکر تأثیــر روانــی بگذاریــم در  ــرای اینکــه در ب عمــده کالا اســت امــا ب
بحــث توزیــع خــرده ایــن محصــول نیــز وارد شــده ایم ادامــه داد: از کارخانجاتــی 
ــازار  ــود در ب ــا خ ــد ت ــته بندی کنن ــا را بس ــکر م ــه ش ــت ک ــده اس ــته ش خواس

توزیــع کنیــم.
وی یــاد آور شــد کــه شــرکت بازرگانــی دولتــی ایــران حداکثــر ۵ درصــد از بــازار 

شــکر کشــور را در اختیــار خواهد داشــت. 

دولت برای شکستن انحصار واردات کره وارد بازار شد
معرفــان همچنیــن دربــاره واردات ۵۰۰۰ تــن کــره توســط ایــن شــرکت بــا بیان 
اینکــه کــره را به صــورت عمده فروشــی در بــازار آورده و توزیــع می کنیــم 
گفــت: قصــد نداریــم وارد بــازار کــره شــویم، بلکــه بــه  صــورت مــوردی در ایــن 

ــد از  ــا بع ــکنیم ام ــود را بش ــکل گرفته ب ــه ش ــاری ک ــا انحص ــم ت ــازار آمده ای ب
شکســتن ایــن انحصــار در بــازار نخواهیــم مانــد.

معروفــان در پاســخ بــه شــائبه های دخالــت دولــت در بــازار گفــت: صــد در صــد 
تولیــد و واردات کــره در اختیــار بخــش خصوصــی اســت و دولــت تنهــا در حــد 

ذخایــر اســتراتژیک وارد بــازار می شــود.
ــام  ــازار انج ــد کار انحصــاری در ب ــه بخواهن ــی ک ــا زمان ــت: ت ــار داش وی اظه
دهنــد، دولــت ورود پیــدا می کنــد تــا انحصارهــای موجــود را بشــکند زیــرا دولت 
ــه  ــی را ب ــره ۲۰ هزارتومان ــه ک ــد ک ــازه نمی ده ــت و اج ــته نیس ــه دست بس ک

مــردم ۳۰ هــزار تومــان بــه فــروش رســانند.
ــه  ــی ک ــه هرکس ــت ب ــت: دول ــران گف ــی ای ــی دولت ــرکت بازرگان ــاون ش مع
بخواهــد کــره را گــران بفروشــد، بــه او می گویــد تــو اشــتباه می کنــی و دولــت 
ــی  ــول آن نرخ های ــن محص ــت ای ــد قیم ــا بدانن ــد ت ــره را وارد می کن ــود ک خ

ــد. ــروش می رس ــه ف ــازار ب ــه در ب ــت ک نیس
وی اظهــار داشــت: در کلیــت امــر حــرف شــما درســت اســت و دولــت نبایــد 
بــه ایــن بخش هــا وارد شــده بلکــه بایــد فعالیــت بخــش خصوصــی را تقویــت 

کنیــم امــا تنهــا بــه خاطــر شکســتن شــرایط انحصــار وارد بــازار شــده ایم.
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رئیس سازمان غذا و دارو اعلام کرد:

فقر غذایی 4 میلیون ایرانی/25 درصد مردم بیش از نیاز غذا می خورند

معــاون وزیــر و رئیــس ســازمان غــذا و دارو، بــر حــذف کامــل چربــی هــای 
ترانــس از محصــولات غذایــی تاکیــد کــرد و گفــت: حــذف روغــن پالــم از 

محصــولات لبنــی ســبب کاهــش مصــرف لبنیــات پرچــرب شــده اســت.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر،  رســول دینارونــد بــا بیــان ایــن مطلب کــه دنیــا از جمله 
کشــور مــا در حــوزه غــذا و تغذیــه با ســه چالــش اصلــی مواجه اســت، گفت: چالــش اول 
فقــر غذایــی و ســوء تغذیــه اســت، بطوریکه بیــش از ۸۰۰ میلیــون نفر گرســنه در جهان 
وجــود دارد و در ایــران هــم متاســفانه هنــوز در حــدود ۴ میلیــون نفــر کمتــر از نیــاز، غــذا 
دریافــت مــی کننــد. به خصوص در اســتان سیســتان و بلوچســتان، یکــی از چالش های 

اساســی مــا فقــر غذایــی و ســوء تغذیــه اســت کــه بایــد بــرای حــل آن تاش شــود. 
وی از تقلبـات غذایـی و آلاینده های شـیمیایی، بیولوژیک و ... به عنوان چالـش دوم حوزه 
غـذا نـام بـرد و ادامـه داد: هنـوز درصد بالایـی از فـرآورده هـای غذایی که مـردم دریافت 
می کننـد از نظـر بهداشـت و ایمنـی قابل تایید نیسـتند. در سـال اخیـر حـدود ۱۰ درصد 
نمونه هایـی که مـا آزمایش کرده ایم، مردود شـده اند. دیناروند به چالش سـوم اشـاره کرد 
و افـزود: دریافت کالری بیش از نیاز، چالش سـوم اسـت، بطوریکـه در ایران بطور میانگین 
کالـری دریافتـی ۲۵ درصـد بیش از نیاز اسـت. وی در ادامه با اشـاره به اولویت های غذایی 
کشـور، تاکید کرد: سـامت غذا نخسـتین مسـئله اسـت. دیناروند به معضل فقر غذایی 

اشـاره کـرد و اظهارداشـت: در حـال حاضـر برخی از افـراد جامعه، مانند مناطقی از اسـتان 
سیسـتان و بلوچسـتان کالـری مورد نیاز بـدن خـود را دریافت نمی کننـد و از عدم امنیت 

غذایـی رنـج مـی برند که این مسـئله در حال پیگیری اسـت. 
ــری  ــت ۲۵ درصــد کال ــه ای در کشــور را دریاف ــن مشــکات تغذی ــایع تری وی، ش
اضافــی و مصــرف بیــش از معمــول غــذا دانســت و گفــت: همیــن امر ســبب افزایش 

وزن و چاقــی در کشــور شــده اســت. 
دیناروند به اولویت وزارت بهداشـت در حوزه غذا و تغذیه اشـاره کرد و افزود: با تدابیری که 
سـازمان غذا و دارو اندیشـیده اسـت سفره های مردم از سامت بیشـتری برخوردار خواهد 
شـد. وی به موضوع پالم اشـاره کرد و گفت: در سـه سـال اخیر سـالانه در حدود ۳۰۰ هزار 

تـن کاهش واردات روغن پالم داشـته ایم. 
رئیـس سـازمان غـذا و دارو با عنوان این مطلب که فقط ۸۰ هزار تـن از روغن پالم وارداتی 
برای تولید لبنیات پرچرب و ارزان قیمت اسـتفاده می شـود، افزود: طبیعی اسـت هر چقدر 
قیمت محصول تولیدی ارزان تر تمام شـود فروش و مصرف آن بیشـتر می شـود. حذف 

روغن پالم از محصولات لبنی سـبب کاهش مصرف لبنیات پرچرب شـده اسـت.
دینارونــد گفــت: سیاســت وزارت بهداشــت و ســازمان غــذا و دارو عــاوه بــر کاهش 
میــزان مصــرف اســیدهای چــرب اشــباع، حــذف کامــل چربــی هــای ترانــس از 

محصــولات غذایــی اســت.

در شـرایط کمبـود یـا گرانـی برخـی توزیـع خـود را با 
تاخیـر انجـام می دهنـد تـا اجنـاس گران تـر شـود

وی در پاســخ بــه ایــن ســؤال کــه آیــا نمی شــد کــه بــه جــای ورود بــه بــازار 
ــا چنیــن اتفاقاتــی  ــر کنیــد ت ــرای شکســتن انحصــار، نظــارت خــود را قوی ت ب
ــات صــورت  ــن اتفاق ــود ای ــارت خ ــعه نظ ــتای توس ــت: در راس ــد گف روی نده
گرفتــه اســت. زیــرا بخــش خصوصــی مــی گویــد کــه بــرای مــن نمی صرفــد 

ــران شــده اســت. ــه دســتمزدها و ســایر هزینه هــا گ و هزین
ــز  ــی نی ــود برخ ــی می ش ــا گران ــی ی ــازار کمیاب ــی در ب ــت: وقت ــان گف معروف
ــر شــود در  ــران ت ــا محصــول گ ــد ت ــر انجــام می دهن ــا تأخی ــع خــود را ب توزی

ــود. ــت نش ــکلی درس ــا مش ــود ت ــت وارد می ش ــتا دول ــن راس ای
ــت  ــه دول ــی اســت وگرن ــازار مقطع ــه ب ــا ب ــرد: ورود م ــد ک ــان تاکی وی در پای

ــدارد. ــازار ن قصــد حضــور در ب
ـــره  ـــن ک ـــدار ۵۰۰۰ ت ـــن مق ـــازار؛ تامی ـــم ب ـــروه تنظی ـــه کارگ ـــاس مصوب ـــر اس ب
ـــده ی  ـــره برعه ـــفید و ک ـــکر س ـــدی ش ـــته بن ـــن بس ـــل واردات و همچنی از مح
ـــف اســـت  ـــن شـــرکت مکل ـــاده شـــده و ای ـــران نه ـــی ای ـــی دولت شـــرکت بازرگان
ـــع منتخـــب، کـــه  ـــدی نمـــوده و در شـــبکه هـــای توزی ـــن کالاهـــا را بســـته بن ای
ـــوب  ـــت مص ـــا قیم ـــد، ب ـــد ش ـــام خواه ـــی اع ـــان مقتض ـــا در زم ـــامی آنه اس

ـــد. ـــه نمای عرض
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آغاز توزیع شیر در مدارس کشور
بدهی شرکت های لبنی تسویه شد

ــه ملــی شــیر مــدارس گفــت: همــه بدهــی وزارت  ــه کمیت عضــو دبیرخان
آمــوزش و پــرورش بــه شــرکت هــای تولیدکننــده شــیر، تســویه و بــا رفع 

ایــن مشــکل توزیــع شــیر در مــدارس کشــور آغــاز شــده اســت.

ــزود:  ــوزش اف ــوزه آم ــگار ح ــا خبرن ــو ب ــت و گ ــادی در گف ــرا... جعفرآب نص
شــرکت های لبنــی بابــت تولیــد شــیر بــرای مــدارس در ســال گذشــته، 
مطالبــه ای از آمــوزش و پــرورش ندارنــد و بدهــی هــا کامل تســویه شــده اســت.

وی گفــت: مطلــوب آن اســت کــه برنامــه ریــزی بــرای توزیــع شــیر مــدارس 
ــدن  ــخص ش ــا مش ــال ب ــر س ــاه ه ــود و در ۱۵ مهرم ــام ش ــهریورماه انج ش
نیــروی انســانی و تعــداد دانــش آمــوزان در مــدارس، توزیــع شــیر آغــاز شــود. 
وی اضافــه کــرد: طــرح توزیــع شــیر در مــدارس از ۱۰ ســال گذشــته بــه وزارت 
آمــوزش و پــرورش واگــذار شــد امــا در برخــی ســال هــا از نظــر تامیــن نشــدن 
اعتبــارات و بدهــی بــه شــرکت هــای لبنــی، زمــان اجــرای ایــن طــرح اندکــی 

بــا تاخیــر همــراه بــوده اســت.
ــا بیــان اینکــه بایــد مطالبــات  ــه کمیتــه ملــی شــیر مــدارس ب عضــو دبیرخان
ــاره و  ــت دوب ــکان فعالی ــا ام ــا آنه ــی شــد ت ــی پرداخــت م ــای لبن شــرکت ه
ــرای  ــار لازم ب ــد: اعتب ــند، یادآورش ــته باش ــدارس را داش ــیر م ــارکت در ش مش
پرداخــت مطالبــات شــرکت هــای لبنــی کــه مربــوط بــه ســال ۹۴ بــود، تامیــن 
شــده و در اختیــار اســتان هــا قــرار گرفتــه اســت تــا بــا شــرکت هــا تســویه 

حســاب کننــد. 
ــیر در  ــع ش ــز توزی ــی ۹۶ - ۹۵ نی ــال تحصیل ــرای س ــه ب ــان اینک ــا بی وی ب
ــه  ــه نخســت ک ــرد: در مرحل ــه ک ــده اســت، اضاف ــی ش ــش بین ــه پی دو مرحل
ــه  ــرار اســت س ــده، ق ــاغ ش ــا اب ــتان ه ــه اس ــاه ب ــنامه آن از ۱۵ دی م بخش
ــی  ــوزان تمام ــش آم ــن دان ــت شــیر بی ــه و در مجمــوع ۲۵ نوب ــت در هفت نوب

ــود. ــع ش ــی توزی ــی و غیردولت ــدارس دولت ــی در م ــع تحصیل مقاط
ــون در بیشــتر  ــادآور شــد: اکن ــدارس ی ــی شــیر م ــه مل ــه کمیت عضــو دبیرخان
ــاط  ــی نق ــت در برخ ــن اس ــا ممک ــده ام ــروع ش ــیر ش ــع ش ــا توزی ــتان ه اس
پوشــش کامــل انجــام نشــده باشــد کــه آن نیــز بــه ایــن دلیــل اســت کــه تولید 

شــیر در ایــن حجــم گســترده یکبــاره امکانپذیــر نیســت و شــرکت های لبنــی 
بــه تدریــج در اســتان هــا بــا افزایــش تولیــد، شــیر مــورد نیــاز را در مــدارس 

توزیــع مــی کننــد.
جعفرآبــادی افــزود: بــرای توزیــع شــیر مــدارس در مرحلــه دوم کــه آن هــم ۲۵ 
نوبــت اســت و بــه ۲۰۰ میلیــارد تومــان اعتبــار نیــاز دارد اکنــون بــا ســازمان 
برنامــه و بودجــه در حــال رایزنــی هســتیم کــه اگــر ایــن اعتبــار تامیــن شــود، 
آمــوزش و پــرورش قــادر خواهــد بــود عــاوه بــر افزایــش تعــداد نوبــت توزیــع 
ــات  ــد از تعطی ــیر را بع ــن ش ــت از ای ــا ۱۵ نوب ــه اول، ۱۰ ت ــیر در مرحل ش

نــوروزی در بیــن دانــش آمــوزان توزیــع کنــد.
ــی و  ــه عموم ــل بودج ــال از دو مح ــر س ــت ه ــرد: دول ــان ک وی خاطرنش
هدفمنــدی یارانــه هــا، اعتبــاری بــرای شــیر مــدارس مصــوب مــی کنــد کــه 
اگــر ایــن اعتبــار بــه موقــع تخصیــص یابــد، آمــوزش و پــرورش مــی توانــد در 
زمــان مقــرر بــا شــرکت هــای لبنــی تســویه حســاب کــرده و شــیر را بــه موقــع 

بــه دســت دانــش آمــوزان برســاند.
ــا بیــان اینکــه امســال تنظیــم  عضــو دبیرخانــه کمیتــه ملــی شــیر مــدارس ب
قــرارداد شــیر بــه اســتان هــا تفویــض شــده، گفــت: بــه طــور طبیعــی ســالانه 
ــرکت  ــد ش ــش از یکص ــتریل و بی ــیر اس ــده ش ــرکت تولیدکنن ــدود ۳۰ ش ح
ــرورش هســتند.  ــا آمــوزش و پ تولیدکننــده شــیر پاســتوریزه طــرف قــرارداد ب
ــس از  ــرارداد پ ــرف ق ــای ط ــرکت ه ــداد ش ــه تع ــان اینک ــا بی ــادی ب جعفرآب
ــود،  ــی ش ــخص م ــده مش ــه آین ــا دو هفت ــات ت ــل اطاع ــدی و تکمی جمع بن
اضافــه کــرد: از اردیبهشــت امســال مکاتبــات بــا دولــت دربــاره شــیر شــروع 
شــد و دولــت نیــز تــاش کــرد اعتبــار مصــوب، تخصیــص یابــد امــا بدهــی 
ســنگین بــه شــرکت هــای لبنــی موجــب تاخیــر در توزیــع شــیر بــه موقــع در 

مــدارس شــد.
ــده اســت و  ــاز ش ــا آغ ــتان ه ــتر اس ــیر در بیش ــع ش ــار داشــت: توزی وی اظه
ــه  ــرار گرفت ــوزان ق ــش آم ــار دان ــز از ســوم بهمــن شــیر در اختی در تهــران نی
و براســاس برنامــه ریــزی تــا پایــان ایــن هفتــه همــه دانــش آمــوزان تحــت 

ــد. ــرار می گیرن ــگان ق ــیر رای ــش ش پوش
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تلاش هند برای فروش برنج باسماتی
 دعوت از ایران برای بازرسی از کارخانه ها

ــدی،  ــج هن ــارت برن ــوع تج ــا موض ــتی ب ــران در نشس ــد در ته ــفیر هن س
برخــی خبرهــای منتشــر شــده دربــاره جنــس برنــج باســماتی و آلودگــی 

ــا آرســنیک را تکذیــب کــرد. ب

بـه گـزارش خبرنـگار اقتصـادی ایرنـا، »سـوراب کومـار« در نشسـت بـا انجمـن 
واردکننـدگان و هیـات هنـدی در تهـران گفـت: در تاشـیم بـا گسـترش روابـط 
و بازدیـد مسـوولان و بازرسـان ایرانـی از کارخانـه هـای خود این مشـکل را حل 

کـرده و پاسـخگوی افـکار عمومی باشـیم. 
سـفیر هنـد در تهـران از گسـترش همـکاری های مبـادلات تجاری ایـران و هند 
تـا پنـج سـال آینـده خبـر داد و گفـت: در نظـر داریـم مبـادلات تجـاری ایـران و 
هنـد را بـه سـالیانه ۲۰ میلیـارد دلار برسـانیم. کومـار ادامـه داد: در مذاکراتـی که 
بـا مسـوولان ایرانـی داشـتیم هـر دو طـرف به دنبـال گسـترش همـکاری های 
اقتصـادی و فرهنگـی انـد. وی گفت: مبـادلات مواد خـام تنها اولویت ما نیسـت، 

بلکـه همـکاری هـا در بخش کشـاورزی نیـز مـورد توجه قـرار دارد. 
بـه گـزارش ایرنـا، وزیر امـور اقتصـادی و دارایی جمهوری اسـامی ایـران و وزیر 

امورخارجـه هنـد، سـند توافقنامـه جامع همـکاری های اقتصـادی ایـران و هند را 
بـرای همـکاری در زمینه انرژی، زیرسـاخت، اتصـالات، بانکی، کنسـولی، تجارت 

و گردشـگری در ۷۳ بنـد امضا کردند. 
خردادمـاه امسـال نیـز »نارنـدرا مـودی« نخسـت وزیـر هنـد، بـه دعوت رسـمی 
رییـس جمهـوری اسـامی ایـران در صـدر هیـات بلنـد پایـه سیاسـی، اقتصادی 
و فرهنگـی بـه تهـران سـفر کـرد. در ایـن سـفر، افـزون بـر امضـای موافقتنامـه 
سـه جانبه بیـن المللـی- ترانزیتی چابهار، ۱۲ سـند همـکاری بین تهـران و دهلی 
نـو مبادله شـد. وزیـر راه و شهرسـازی ایران نیز مهرماه امسـال با هـدف پیگیری 
موافقتنامـه چابهـار، شـرکت در نشسـت هـای دوجانبه و سـه جانبه ایـران، هند و 
افغانسـتان و تسـریع در فعـال سـازی مسـیر بین المللی شـمال- جنـوب به دهلی 
نـو رفـت. البتـه چنـدی پیش رییـس اتـاق بازرگانی،  صنایـع، معادن و کشـاورزی 
تهـران تاکیـد کرد حجـم ۱۵ میلیـارد دلاری مبادلات ایران و هند کافی نیسـت و 
اکنون در شـرایط پس از تحریم، زمینه برای گسـترش روابط فراهم شـده اسـت.

هنـد پـس از چیـن چهارمین مصـرف کننده نفت جهـان و دومین مشـتری بزرگ 
نفت ایران اسـت.

ــامانه ای  ــال س ــه داد: امس ــدارس ادام ــیر م ــی ش ــه مل ــه کمیت عضــو دبیرخان
ــده  ــی ش ــانی www.hamgam.medu.ir طراح ــه نش ــدارس ب ــیر م ــرای ش ب
اســت کــه گــزارش کامــل نحــوه و میــزان توزیــع شــیر در مــدارس و مناطــق 
ــه  ــی ب ــکان دسترس ــد و ام ــد ش ــامانه درج خواه ــن س ــور در ای ــف کش مختل
ــه،  ــطوح در وزارتخان ــه س ــرای هم ــارت ب ــرل و نظ ــم از کنت ــات اع اطاع

ــود دارد. ــدارس وج ــق و م ــتان ها، مناط اس
ــی اســت کــه  ــان اینکــه طــرح شــیر مــدارس یــک کار مل ــا بی ــادی ب جعفرآب
در قالــب کمیتــه ای بــا مشــارکت دو معاونــت غــذا و دارو و بهداشــتی وزارت 
بهداشــت، ســازمان ملــی اســتاندارد، وزارت صنعــت، معــدن و تجــارت و 
ســازمان برنامــه و بودجــه اجــرا مــی شــود، افــزود: بــر اســاس مصوبــه شــورای 
اقتصــاد، مباشــرت شــیر مــدارس بــه وزارت آمــوزش و پــرورش واگــذار شــده 
ــعه و  ــاون توس ــوق مع ــه ف ــاس مصوب ــر اس ــی ب ــه مل ــس کمیت ــت و ریی اس

ــرورش اســت. ــوزش و پ ــت وزارت آم مدیری
وی اظهــار داشــت: در جلســات کمیتــه ملــی شــیر مــدارس، نماینــدگان ایــن 
دســتگاه هــا شــرکت مــی کننــد و هــر یــک براســاس دســتورالعمل مشــخص، 

وظایــف مربــوط بــه خــود را انجــام مــی دهنــد.
عضــو دبیرخانــه کمیتــه ملــی شــیر مــدارس یادآورشــد: براســاس گــزارش ایــن 
دســتگاه هــا در ســال گذشــته رونــد بهداشــت و کیفیــت شــیر مــدارس رضایــت 
بخــش بــوده و تنهــا شــکایات محــدودی ارایــه شــده کــه البتــه بــا توزیــع ۷۷۰ 

میلیــون پاکــت و لیــوان شــیر مــورد جزیــی امــری طبیعــی اســت.
جعفرآبــادی افــزود: بیــش از ۲ هــزار آزمایــش شــیر ســال گذشــته انجــام شــده 
اســت کــه بــا وجــود برخــی از فاکتورهــای بهداشــتی کــه شــامل جزیــی، کلــی 
و بحرانــی اســت، فقــط در حــد جزیــی مــوارد محــدودی مشــاهده شــد امــا در 
مجمــوع کیفیــت توزیــع شــیر در ســال گذشــته مشــکل خاصــی نداشــته اســت.
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از سوی رئیس سازمان غذا و دارو:

نحوه استعلام اصالت فرآورده های سلامت در تبلیغات ابلاغ شد

ــوه  ــذا و دارو، نحـ ــازمان غـ ــس سـ ــت و رئیـ ــر بهداشـ ــاون وزیـ معـ
ـــرد. ـــلاغ ک ـــات را اب ـــلامت در تبلیغ ـــای س ـــرآورده ه ـــت ف ـــتعلام اصال اس

ـــودن  ـــاظ نم ـــد، »لح ـــول دینارون ـــر رس ـــر، دکت ـــزاری مه ـــزارش خبرگ ـــه گ ب
نحـــوه اســـتعام اصالـــت فـــرآورده هـــا در تبلیغـــات تمامـــی ذی نفعـــان«، 
ــای  ــده فرآورده  هـ ــای تولیدکننـــده و وارد کننـ ــه تمامـــی شـــرکت هـ را بـ
ــی و  ــی و آشامیدنی،آرایشـ ــی، غذایـ ــای طبیعـ ــل، داروهـ ــی، مکمـ دارویـ

بهداشـــتی و تجهیـــزات پزشـــکی ابـــاغ کـــرد.
متن این اباغیه به شـــرح ذیل است:

قابـــل توجـــه تمامـــی شـــرکت هـــای تولیدکننـــده و وارد کننـــده 
ـــامیدنی،  ـــی و آش ـــی، غذای ـــای طبیع ـــل، داروه ـــی، مکم ـــای داروی فرآورده ه

ــکی. ــزات پزشـ ــتی و تجهیـ ــی و بهداشـ آرایشـ
ـــات  ـــا در تبلیغ ـــرآورده ه ـــت ف ـــتعام اصال ـــودن نحـــوه اس موضـــوع: لحـــاظ نم

ـــان. ـــی ذی نفع تمام
ـــژه در  ـــه وی ـــاق ب ـــی و قاچ ـــام تقلب ـــا اق ـــارزه ب ـــت مب ـــه اهمی ـــه ب ـــا توج ب
ـــطح  ـــش س ـــانی و افزای ـــاع رس ـــور، اط ـــامت مح ـــای س ـــوزه فرآورده ه ح

آگاهـــی مصـــرف کننـــدگان، متخصصـــان و عمـــوم جامعـــه در خصـــوص 
ــت  ــان از اصالـ ــب اطمینـ ــوه کسـ ــوع و نحـ ــت موضـ ــرات و اهمیـ مخاطـ
فـــرآورده هـــای مصرفـــی، از وظایـــف قانونـــی و مســـئولیتهای اجتماعـــی 
ـــرآورده  ـــب ف ـــرکت های صاح ـــخص، ش ـــورت مش ـــه ص ـــان و ب ـــه ذی نفع کلی

ـــد. ـــی باش م
ـــرل  ـــی و کنت ـــری، ردیاب ـــرح رهگی ـــرای ط ـــه اج ـــه ب ـــا توج ـــاس، ب ـــن اس ـــر ای ب
اصالـــت فرآورده هـــای ســـامت محـــور در چنـــد ســـال گذشـــته و وجـــود 
ابزارهـــای کارآمـــد و ســـامانه هـــای هوشـــمند در ایـــن حـــوزه و از ســـویی 
دیگـــر، الزامـــات قانـــون مبـــارزه بـــا قاچـــاق کالا و ارز و ســـایر قوانیـــن و 
ــاختن  ــا سـ ــن مهیـ ــرکت ها ضمـ ــه شـ ــت کلیـ ــود، الزامیسـ ــط موجـ ضوابـ
ــه  ــط، در کلیـ ــازی مرتبـ ــانی و فرهنگ سـ ــوزش، اطاع رسـ ــترهای آمـ بسـ
اقدامـــات تبلیغاتـــی، بازاریابـــی و اطـــاع رســـانی خـــود )تبلیغـــات رســـانه 
ای چاپـــی و الکترونیـــک، همایش هـــا، بروشـــورها، پوســـترها و ...( نســـبت 
بـــه تصریـــح اهمیـــت و درج شـــکل برچســـب و نحـــوه اســـتعام اصالـــت 
فـــرآورده هـــای مشـــمول طـــرح مطابـــق ضوابـــط و دســـتورالعمل اجرایـــی 
ـــای ســـامت محـــور  ـــرآورده ه ـــت ف ـــرل اصال ـــی و کنت ـــری، ردیاب ـــرح رهگی ط

ـــد. ـــدام نماین ـــک( اق ـــی ت )ت
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مدیرکل فرآورده های طبیعی سازمان غذا و دارو خبر داد:

۱۸00 فرآورده طبیعی در کشور مجوز دارند

مدیــرکل نظــارت و ارزیابــی فــرآورده هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل ســازمان 
غــذا و دارو گفــت: از ســال ۶0 تــا ســال ۸5، ۱34 فــرآورده طبیعــی داشــته ایم 

کــه ایــن عــدد امــروز بــه ۱۸00 فــرآورده طبیعــی رســیده اســت.

بـه گـزارش خبرگـزاری مهـر به نقـل از ایفدونـا، دکتر امیر حسـین جمشـیدی، افزود: 
در سـال هـای گذشـته و بر اسـاس سیاسـت ها و  اسـناد بالادسـتی تاش کـرده ایم 

فرآورده هـای طبیعـی و سـنتی را بـا کیفیت بهتـر و تنوع مختلف مجـوز بدهیم.
وی ادامـه داد: در تنـوع فـرآورده هـا سـعی بـر این بوده اسـت که درمان بیمـاری های 
بسـیاری را پوشـش دهد یعنی برای اکثر بیماری ها هدف گذاری بوده اسـت که برای 

هر بیماری حداقل یک فرآورده طبیعی و سـنتی داشـته باشـیم.
جمشـیدی اظهار داشـت: در ۱۰ سـال گذشـته سـازمان غذا و دارو در این زمینه موفق 
بـوده و تعـداد فـرآورده ها بسـیار زیاد شـده اسـت بـه نحوی که چیـزی در حـدود ۱.۲ 
پروانـه در هـر روز کاری صـادر شـده اسـت کـه این خیلی عـدد بزرگی اسـت؛ یعنی از 
سـال ۶۰ تـا سـال ۸۵، ۱۳۴ فـرآورده طبیعـی داشـته ایم که این عـدد امروز بـه ۱۸۰۰ 

فرآورده طبیعی رسـیده اسـت.

مدیـرکل نظـارت و ارزیابـی فرآورده های طبیعی، سـنتی و مکمل سـازمان غـذا و دارو 
گفـت: تفویـض اختیـاری که یک ماه اسـت به معاونت های غـذا و دارو دانشـگاه های 
علوم پزشـکی اختیار شده اسـت در زمینه های توزیع بهتر، مبارزه با قاچاق فرآورده های 
طبیعـی و سـنتی، عرضـه و مجوزدهی به این فرآورده ها بسـیار تاثیرگـذار خواهد بود و 
مراجعـه کنندگان دیگر نیاز نیسـت مسـافت هـای طولانـی را برای دریافـت مجوز به 

تهـران سـفر کنند که ایـن عامل موثـری در تکریم ارباب رجوع اسـت.

کنسرو خرما بدون مواد افزودنی تولید می شود

محققـان کشـور موفـق بـه تولیـد کنسـرو خرمـا بـرای صـادرات شـدند که 
هیچگونـه مـواد نگهدارنـده ای در آن وجـود نـدارد.

ــارغ  ــده و ف ــدون نگهدارن عطــا کشــتیبان، مجــری طــرح تولیــد کنســرو خرمــا ب
التحصیــل رشــته علــوم و صنایــع غذایــی از دانشــگاه علــوم پزشــکی تبریــز بــه 
خبرنــگار مهــر اظهــار داشــت: در حــال حاضــر بــرای نگهــداری خرمــا از روش های 

ســنتی اســتفاده مــی کننــد کــه بــه هیــچ عنــوان کیفیــت صادراتــی نــدارد.
وی با بیان اینکه اسـتفاده از روش های سـنتی نگهداری، کیفیت خرما را به شـدت 
کاهـش مـی دهنـد، افـزود: از ایـن رو درصـدد آمدیم تا کنسـرو خرما را بـدون مواد 

نگهدارنـده و بـا ماندگاری بالا به تولید برسـانیم.
کشـتیبان خاطر نشـان کـرد: در حـال حاضر نگهـداری طولانی مدت بـا این روش 
قدیمـی امکان پذیر نیسـت؛ اما ایـن روش نگهداری که با شـیره خرما به کار گرفته 

شـده اسـت مـی تواند حتی کیفیـت و ماندگاری خرمـا را دو برابر و بیشـتر کند.
وی بـا بیـان اینکـه هزینـه کنسـرو کـردن خرمـا در مقایسـه بـا روش فعلـی برای 
صـادرات کمتـر اسـت، گفـت: بدیـن صـورت کـه اکنـون خرمـا در سـردخانه هـا 
نگهـداری مـی شـود تا زمان صـادرات و مصـرف آن فرا برسـد؛ اما با روشـی که ما 
بـر اسـاس نـوع خرما ابداع کردیـم می توانیم خرمـا را به مدت طولانـی همانند روز 

اول کـه چیده شـده تـازه نگهـداری کنیم.
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کارامبولا )Carambola( - میوه ی ستاره ای
نــام ایــن میــوه کامــا مناســب بــا شــکل ظاهــری آن اســت. "کارامبــولا" بــه 
ــد  ــوب شــرق آســیا اســت، اگرچــه کارشناســان معتقدن ــی بومــی جن طــور کل
ــی کــه  ــد. هنگام ــی کن ــز رشــد م ــاط گرمســیری دیگــر نی ــی در نق ــه راحت ب
ــت.  ــر اس ــج پ ــتاره پن ــک س ــه ی ــبیه ب ــا ش ــورد کام ــرش می خ ــولا ب کارامب
ــن C و  ــی از ویتامی ــی دارد، بلکــه غن ــه تنهــا مــزه خوب ــوه شــیرین ن ــن می ای
ــوردار اســت. ــی برخ ــدیم پایین ــد و س ــید، قن ــوده و از اس ــی اکســیدان ها ب آنت

پیتایا )Pitaya( - اژدها میوه
"پیتایـا" حـاوی طیف وسـیعی از مواد خوشـمزه از انواع مختلف کاکتوس اسـت. 
ایـن میـوه در کشـورهای مختلـف آسـیایی رشـد کـرده و بـه واسـطه کشـور یا 
منطقـه ای کـه در آن مـی رویـد دارای نام هـای مختلفـی اسـت کـه از آن جمله 
مـی تـوان به "تـوت فرنگی گابـی" یا "میـوه ي مروارید" اشـاره کرد. گوشـت 
میـوه پیتایـا دارای دانه هـای سـیاه - مشـابه بـا کیوی- بـوده و به صـورت خام 

خـورده مـی شـود. این میـوه اندکـی ترش مزه اسـت.

مقدمه
در ایــن مطلــب شــما را بــا برخــی از عجیب تریــن میوه هــای جهــان آشــنا مــی کنیــم. اگــر شــانس دسترســی بــه ایــن میوه هــا را داریــد 

مــی توانیــد بــرای ایجــاد تنــوع آنهــا را جایگزیــن میوه هایــی کنیــد کــه بــه طــور معمــول مصــرف مــی کنیــد.

شــگفتيدردنيــايميوهها

۲۰
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دوریان )Durian( - میوه بد بو
"دوریــان" از بویــی بــه واقــع بــد برخــوردار اســت کــه بســیاری را حتــی از مــزه 
کــردن آن بــاز مــی دارد. امــا دوریــان بــه عنــوان پادشــاه میوه هــا نیــز شــناخته 
ــیاری  ــوده و در بس ــمزه ب ــیار خوش ــی آن بس ــش خوراک ــرا بخ ــود زی ــی ش م
ــود.  در  ــی ش ــتفاده م ــیا اس ــرب آس ــوب غ ــورهای جن ــقاب های کش از بش
شــرایطی کــه بیــش از ۳۰ نــوع گیــاه دوریــان وجــود دارد، امــا تنهــا ۳۳درصــد 

از آنهــا خوراکــی هســتند.

یانگ می )Yangmei( - توت فرنگی چینی
"یانگ مــی" یــا تــوت فرنگــی چینــی همــان گونــه کــه از نامــش مشــخص اســت. 
ایــن میــوه بومی چیــن بــوده و از درختانی زیبــا و رنگارنــگ برخوردار اســت. درختان 
یانگ مــی عمدتــا در پارک هــا و باغ هــا جنبــه ي زینتــی داشــته و میوه هــای قرمــز 
رنــگ آنهــا دارای طعمــی دوســت داشــتنی هســتند. هســته بــزرگ یانگ مــی حدود 

نیمــی از کل حجــم میــوه را بــه خــود اختصــاص می دهــد.

)Noni( نونی
"نونـی" بـا ظاهـر عجیـب خـود دارای نام های عجیبـی مانند "پودینگ سـگ" و 
"میـوه ی پنیـری" نیـز اسـت. ایـن میـوه بومـی آسـیا اسـت. از نونی بیشـتر برای 
تهیـه نوشـیدنی های میـوه ای کـه گفته می شـود از لحاظ پزشـکی مفید هسـتند، 
اسـتفاده مـی شـود. از آبمیـوه نونـی بـه طور سـنتی بـه عنـوان دارو بـرای درمان 
بیماری هایـی ماننـد بـی نظمـی کارکـرد روده و عفونت هـای دسـتگاه ادراری 

اسـتفاده می شـود، امـا آزمایش هـای عملـی، موثر بـودن آن را اثبات نکرده اسـت.

)Rambutan( رامبوتان
"رامبوتـان" بیشـتر در مالـزی رشـد می کند و از پوسـت چرمـی قرمز رنـگ برخوردار 
اسـت. رامبوتان یکی از معروف ترین میوه های جنوب شـرق آسـیا محسـوب می شـود. 
گوشـت ایـن میـوه، آبـدار و شـیرین بـوده و بـه طـور گسـترده در تولیـد مربا اسـتفاده 
می شـود. گوشـت رامبوتان سـفید یا صورتی رنگ بوده و هر میوه دارای یک هسـته ي 
تـرد و نـرم اسـت که اگر به صورت نپخته خورده شـود، خاصیت سـمی مایمـی دارد.

)Jackfruit( میوه جک
جنــوب غربــی هنــد، بنــگادش، فیلیپیــن و ســریانکا زادگاه "میــوه ي جــک" 

۲۱
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هســتند کــه در اســترالیا نیــز شــناخته شــده اســت. 
در داخــل ایــن میــوه، دانه هــا بــا گوشــتی آبــدار احاطــه شــده کــه مــزه مایــم 
آناناســی دارد. از گوشــت ایــن میــوه در تولیــد چیپــس شــیرین و پخــت و پــز 

نیــز اســتفاده مــی شــود.

)Lychee( لیچی
ــد،  ــوه ای چینــی در نظــر مــی گیرن در شــرایطی کــه بســیاری "لیچــی" را می
امــا تنهــا بومــی ایــن کشــور نبــوده و در هنــد و تایــوان نیــز یافــت مــی شــود. 

درختــان ایــن میــوه همــواره ســبز هســتند. لیچــی بــا پوششــی ســخت احاطــه 
شــده و از گوشــتی ســفید بــا بافتــی شــبیه میــوه انگــور برخــوردار اســت. لیچــی 

شــیرین مــزه و غنــی از ویتامیــن C اســت.

 )Mangosteen( مانگوستین
ـــر  ـــی جزای ـــد و بوم ـــی روی ـــبز م ـــه س ـــی همیش ـــتین" روی درختان "مانگوس

"ســـوندا" و "مولـــوکاس" اســـت. 

ایـــن میـــوه دارای پوششـــی بنفـــش رنـــگ، بافتـــی خامـــه ای و مـــزه ای 
ـــوان  ـــو عن ـــات و هل ـــه مرکب ـــبیه ب ـــزی ش ـــه چی ـــوده ک ـــرد ب ـــه ف ـــر ب منحص

ـــت.  ـــده اس ش
ــه  ــت بـ ــن اسـ ــوده و ممکـ ــیدان ها بـ ــی اکسـ ــی از آنتـ ــتین غنـ مانگوسـ
ـــد.  ـــک کن ـــرطان کم ـــد س ـــا مانن ـــی بیماری ه ـــه برخ ـــا ب ـــر ابت ـــش خط کاه

ـــت. ـــده اس ـــت نش ـــوز ثاب ـــاله هن ـــن مس ـــه ای البت

)Kumquat( کامکوات
"کامکــوات" میــوه ای کوچــک و بومــی چیــن اســت. ایــن میــوه  کوچــک شــبیه 

بــه پرتقــال بــوده، امــا از درختانــی کــه رابطــه نزدیکــی بــا خانــواده مرکبــات 
ندارنــد، مــی رویــد. 

کامکــوات بــه صــورت خــام و بــا پوســت خــورده مــی شــود. ایــن میــوه اغلــب 
ــه  ــوه را ب ــن می ــا ای ــی تایوانی ه ــرد دارد. حت ــه کارب ــالاد و ژل ــه مارم در تهی
ــده در آب  ــه ش ــوات پخت ــد کامک ــی معتقدن ــد و برخ ــی کنن ــه م ــای اضاف چ

ــد. ــک کن ــو درد کم ــکین گل ــه تس ــد ب می توان

)Horned Melon( ملون شاخدار
ــام  ــه ن ــا اســت کــه ب ــون شــاخدار" بومــی صحــرای کالاهــاری در آفریق "مل
"خیــار آفریقایــی" نیــز شــناخته مــی شــود. امــروزه، ملــون شــاخدار در نقــاط 

مختلــف جهــان ماننــد نیوزیلنــد، اســترالیا، شــیلی و آمریــکا رشــد مــی کنــد. 

هنگامــی کــه ایــن میــوه را قــارچ مــی کنیــد بــا گوشــتی ســبز رنــگ و جالــب 
مواجــه شــده و مــزه و بوهــای مختلفــی - نــه تنهــا خیــار بلکــه مــوز، لیمــو 
ــام  ــه ن ــکا ب ــوه در آمری ــن می ــد. ای ــی کنی ــس م ــاعت - را ح ــوه گل س و می

ــز شــناخته مــی شــود.  "بلوفیــش" )Blowfish( نی
***

kanoon.ir :منبع
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نكات تغذيه اي در فصل سرما

ماهی
ممکـن اسـت در طـول مـاه هـای زمسـتان که نـور خوشـید کمتر می شـود با 
کمبـود ویتامیـن D رو بـه رو شـوید. ماهی منبع بسـیار خوبی از ایـن ویتامین و 
همچنیـن اسـیدهای چـرب امـگا ۳ اسـت که به شـما کمـک می کنـد هرگونه 

اختـالات روحیـه را بـا بالابردن سـطح سـروتونین در بدنتان از بیـن ببرید.

شکلات
خیلـی هـا نمـی تواننـد هوس شـکات خـوردن خود را تـرک کننـد، مخصوصاً 
در جشـن هـا و مهمانـی هـا. اما بهتر اسـت در ایـن زمینه هم انتخـاب عاقانه 
داشـته باشـید؛ انـواع تیره تر شـکات با محتـوی کاکائوی بالا، آنتی اکسـیدان 

بسـیار بالایـی داشـته و انتخاب بسـیار خوبی به شـمار می رود.

آجیل
وقتــی گرســنه تــان شــد، بــه آجیــل حملــه نکنیــد، فقــط یــک مشــت از آن 

کافــی اســت. تقریبــاً همــه آجیــل هــا منبــع بســیار خوبــی از ســلنیوم هســتند 
کــه بــرای ســامت ذهــن و جلوگیــری از افســردگی مفیــد اســت.

دانه ها و غلات کامل
فیبـر موجـود در گندم، جو، نان های دانه کامل و برنج تاثیر محافظتی برای سـامت قلب 

و سیسـتم گـوارش بدن دارنـد. از خوردن غـات و دانه های فرآوری شـده خودداری کنید 
زیـرا قسـمت اعظم مواد مغـذی موجود در آنها در مراحل مختلف فـرآوری از بین می روند.

ماست طبیعی
ماسـت حاوی کشـت باکتری های فعال اسـت که به شـما برای تقویت سیسـتم 
ایمنـی بدنتـان در زمسـتان کمـک مـی کنـد. بـه جای ماسـت هـای مصنوعی یا 
طعـم دار، ماسـت سـاده کـم چـرب را انتخـاب کنید؛ برای خوشـمزه تر شـدن آن 

مـی توانیـد انـواع میوه هـای تازه را هـم خرد کـرده و داخـل آن بریزید.
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مرکبات
نارنگـی، پرتقـال، کیوی، گریپ فروت، انگور قرمز و لیمو سـالم ترین میوه هایی هسـتند 
کـه مـی تواننـد در تمام طول سـال بدنتـان را تقویت کننـد. ویتامین C موجـود در همه 

مرکبـات برای تقویت سیسـتم ایمنی بدن در فصل زمسـتان اهمیت ویـژه ای دارد.

سبزیجات
حتماً در طول روز یک وعده سـبزیجات در رژیم غذایی تان اسـتفاده کنید. سـبزی ها 

به دلیل داشـتن ویتامین بالا شـما را در مقابل میکروب ها واکسـینه می کنند.

فیبر
بـــرای از بیـــن بـــردن یبوســـت در زمســـتان، رژیـــم غذایـــی تـــان را بـــا 

انبوهـــی از فیبـــر پـــر کنیـــد. 
ـــف  ـــواع مختل ـــالادتان از ان ـــرای س ـــد و ب ـــرج دهی ـــه خ ـــت ب ـــی خاقی کم

میوه هـــا و ســـبزیجات اســـتفاده کنیـــد. امـــا دقـــت کنیـــد کـــه بـــرای 
چاشـــنی ســـالاد از ســـس هـــای چـــاق کننـــده و پـــر کالـــری دوری 

کنیـــد.

قند میوه
ـــت  ـــان یاف ـــا و گیاه ـــوه ه ـــه در می ـــی ک ـــای طبیع ـــایر قنده ـــا س ـــول ی زایلیت
ـــردن  ـــن ک ـــرای جایگزی ـــی ب ـــیار خوب ـــاب بس ـــد انتخ ـــی توانن ـــوند، م ـــی ش م

ـــند. ـــی باش ـــای مصنوع قنده

تنقلات
وقتـــی گرســـنه مـــی شـــوید، بـــه جـــای اینکـــه بـــه تنقـــات پنـــاه 
ـــل  ـــل می ـــت آجی ـــک مش ـــا ی ـــوه ی ـــا می ـــالاد ی ـــقاب س ـــک بش ـــد، ی ببری

کنیـــد.
***
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محصولات تراريخته يا محصولات اصلاح شده ژنتيكي

خوشـبختانه در کشـور مـا نیـز در ایـن علـم خصوصـا در زمینـه اصـاح نباتـات 
پیشـرفت هایي صـورت گرفته که هـدف از انجام تحقیقات در این زمینـه را مي توان:  
۱- کاهـش میـزان علـف کش ها، حشـره کـش ها، قـارچ کش ها در کشـاورزي 
کـه مصـرف ایـن مواد شـیمیایي بـه همـراه محصـول تولید مـي توانـد منجر به 

یـک مسـمومیت سـاده تا بـروز سـرطان در مصرف کننـده گردد.
۲- تولید محصول با بازدهي بیشتر )بالا بردن میزان تولید(.

۳- تولید محصول با ارزش تغذیه اي بیشتر و بالا بردن کیفیت در محصول تولید شده.
محصـول تراریختـه یـا اصـاح ژنتیکـي عبـارت از غذایـي اسـت که یـک قطعه 
DNA  خارجـي )ژن ناقـل( در داخـل ژنـوم خـود دارا مـي باشـد که مي تـوان از 

طریـق اصـاح آن خـواص مفیـد آن را افزایـش داد.
ــت  ــه در جه ــولات فراریخت ــد محص ــور تولی ــه منظ ــک ب ــي ژنتی در مهندس

ــردد: ــي گ ــال م ــدف دنب ــد ه ــر چن ــت بالات ــول باکیفی محص
۱- مــي تــوان یــک اســید آمینــه )ضــروري( را بــه آن وارد کــرد و یــا میــزان آن 

را افزایــش داد )تولیــد پروتئیــن کامــل(.
۲-تغییر در کمیت یا کیفیت قند موجود در غذا.

۳-اصاح ساختار زنجیر اسید چرب در روغن ها و چربي ها.
۴-تولیـد محصـول بـا بالا بردن میـزان ویتامین و مـواد معدنـي در آن ها )اصاح 

ریزمغـذي هـا( و همیـن طـور افزایش یا افزودن آنتي اکسـیدان بـه آن ها.

تولیـد چنیـن محصولاتي همـواره در بعضي از مصرف کنندگان ایجـاد نگراني نموده 
و از عواقـب مصـرف آن مـي ترسـند، ولـي بایـد در نظـر داشـت کـه تولیـد اینگونه 
محصـولات پـس از ارزیابـي و آزمـون متعدد و بعـد از اطمینان از سـامتي آن ها در 

اختیـار مصـرف کننـده قـرار مي گیـرد که بعضـي از آزمون هـا عبارت اسـت از:
۱- حساسیت زایي

۲-مسمومیت هاي غذایي
۳-تغییر ریز مغذي در آن ها

۴-ایجـاد مقاومـت در برابـر آنتي بیوتیـک ها و همین طور تاثیر محیطي مي باشـد 
زیـرا اینگونـه غذاهـا از نظـر ظاهر و مزه همانند غذاهاي اصاح نشـده مي باشـند 
و مصـرف کننـده قـادر بـه تشـخیص آن نبـوده مگـر از طریق برچسـب گذاري و 
تشـخیص آن هـا تنها از روش آزمایشـگاهي امکان پذیر مي باشـد کـه عبارت از:

۱-روش بررسي پروتئین آن ها به کمک ایمونولوژیک و الکتروفرز و ...
ــت از:  ــارت اس ــه عب ــي DNA ک ــي ردیاب ــق بررس ــخیص از طری ۲-روش تش

ــراز. ــره پلیم ــش زنجی ــي و واکن اتورادیوگراف
لازم اســت در خصــوص تولیــد اینگونــه غذاهــا جنبــه اخاقــي، شــرعي و قانوني 
ــراي  ــا ب ــودن آن ه ــر ب ــي خط ــان از ب ــس از اطمین ــود و پ ــه ش ــر گرفت در نظ

ــازار عرضــه گــردد. ــه ب مصــرف کننــده ب
***

مقدمه
بــا توجــه بــه افزایــش روز افــزون جمعیــت در جهــان، بیــم آن مــي رود کــه بشــر در آینــده بــا کمبــود غــذا روبــرو گــردد. بنابرایــن بــه 
منظــور نجــات نســل آینــده از کــم غذایــي، علــم اصــلاح ژنتیکــي پایــه گــذاري گردیــده تــا بتــوان بــا تغییــرات ژنتیکــي در جهــت اصــلاح 

نباتــات و حیوانــات میــزان بهــره وري و بــالا بــردن کیفیــت بــراي رفــع نیــاز بشــر تامیــن گــردد. 

مهندس حسین معمارباشي/ مدیر کنترل کیفي شرکت صنایع گوشتي خوزستان
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فوايد گیاه پیازچه
خواص تغذيه ای و درمانی 

مقدمه
ــه طــور کامــل رســیده  ــاز آن قبــل از ایــن کــه ب ــواده Allium محســوب می شــوند و پی پیازچــه  ماننــد ســیر و تره فرنگــی عضــوی از خان

شــود از زمیــن چیــده مــی شــود.

آشنایی با خواص تغذیه ای و درمانی پیازچه
پیازچـــه هـــا عـــاوه بـــر طعـــم دادن بـــه انـــواع غذاهـــا،  دارای خـــواص 

فـــراوان دیگـــری نیـــز هســـتند.
بســـته بـــه موقعیـــت جغرافیایـــی کـــه پیازچـــه در آن بـــه وجـــود آمـــده 

ــه  ــمرده اند کـ ــرای آن برشـ ــی بـ ــامی متفاوتـ ــت اسـ ــرده اسـ ــد کـ و رشـ
Scallion, Spring onion, green onion و … . از:  عبـــارت هســـتند 

 
برخی از خواص درمانی پیازچه
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● کاهش قند خون
● کاهش کلسترول خون بالا

● کاهش فشارخون بالا
● کاهش ریســـک پیشرفت سرطان کولون و دیگر سرطان ها

 
ـــه  ـــاص پیازچ ـــوی خ ـــئول ب ـــه مس ـــی ک ـــان اجزای ـــد هم ـــت بدانی ـــب اس جال

ـــد. ـــی آورن ـــان م ـــه ارمغ ـــامتی ب ـــرای س ـــد را ب ـــترین فوای ـــتند، بیش هس

اجزاي تشکیل دهنده پیاز

۱- آلیل پروپیل دی سولفاید
تحقیقـــات نشـــان داده ایـــن ترکیـــب، ســـطوح قنـــد خـــون را کاهـــش 

می دهـــد.
 

2- کوئرستین
کوئرســـتین آنتی اکســـیدانی اســـت کـــه در پیازچه هـــا یافـــت مـــی شـــود 

ـــت. ـــیدانی اس ـــی اکس ـــی و آنت ـــد ضدالتهاب و دارای فوای
 

3- کروم
پیازچه ها غنی از کروم هســتند. 

ــم  ــرای تنظی ــدن از آن ب ــی ضــروری اســت کــه ب ــاده معدن کــروم یــک م
ــت  ــا )درش ــازی ماکرونوترینت ه ــدن و ذخیره س ــاز ب ــوخت و س ــز، س گلوک

مغذی هــا( اســتفاده می کنــد.
 

C 4- ویتامین
ــت  ــر تقوی ــاوه ب ــن C ع ــتند. ویتامی ــن C هس ــار از ویتامی ــا سرش پیازچه ه
ــی،  ــی – عروق ــای قلب ــر بیماری ه ــدن در براب ــدن، از ب ــی ب ــتم ایمن سیس
بیماری هــای مربــوط بــه چشــم و نیــز چیــن و چروک هــای پوســتی 

می کنــد. محافظــت 

روش های استفاده از پیازچه ها
پیازچــه هــا،  ســبزیجات چنــد منظــوره ای هســتند کــه طعــم مایمــی دارنــد 

ــوان از آن هــا در بســیاری از غذاهــا اســتفاده کــرد. و می ت
ســاقه ســبز و حباب سفید رنگ پیازچه ها، هر دو خوراکی هستند.

ــوردن  ــبزی خـ ــا سـ ــراه بـ ــام همـ ــورت خـ ــه صـ ــوان بـ ــه را می تـ پیازچـ
مصـــرف نمـــود یـــا ایـــن کـــه آن را بـــه صـــورت خـــام در کنـــار 
خوراک هـــای مـــرغ و گوشـــت ها بـــه صـــورت تزئیـــن زیبایـــی قـــرار داد 

و البتـــه همـــراه بـــا غـــذا آن را خـــورد.
ــده را  ــرد شـ ــده و خـ ــز شـ ــز ریـ ــای ریـ ــن، پیازچه هـ ــر ایـ ــاوه بـ عـ
می تـــوان درون ســـالادها، سُـــس  هـــا و ســـوپ ها ریخـــت و یـــا 
ایـــن کـــه آن را بـــر روی غذاهایـــی چـــون پیتزاهـــا، ماکارونی هـــا و 

ــرار داد. … قـ
***
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مقدمه
وقتـی کسـی در خیابان با رانندگی بد خود، سـد راه شـما می شـود، خونتـان به جوش می آیـد؟ وقتی فرزندتـان در خانه همکاری نمی کنـد، اعصابتان 
خـرد می شـود؟ عصبانیـت احساسـی کامـلًا طبیعی و حتی سـالم اسـت. اما خیلی مهم اسـت کـه به طریقی مثبـت با آن کنـار بیاییـد. عصبانیتی که 

کنتـرل نشـود می توانـد هم به سـلامتتان و هم بـه روابطتان آسـیب بزند. بـرای کنترل عصبانیتتـان آماده اید؟ بـا این ۱0 نکته شـروع کنید.

۱- وقفه بیندازید.
ــرای بچه هــا نیســت. قبــل از اینکــه در یــک موقعیــت  ــا ۱۰ شــمردن فقــط ب ت
پیچیــده واکنــش نشــان دهیــد، چنــد لحظــه صبــر کنیــد، نفــس عمیق بکشــید و 
تــا ۱۰ بشــمرید. کُنــد کــردن واکنــش می توانــد کمکتــان کنــد اعصابتــان آرام تــر 
شــود. در صــورت لــزوم، کمــی از فــرد یــا موقعیــت موردنظــر دور شــوید تــا کمــی 

ــان فروکــش کند. عصبانیتت

2- وقتی آرام شدید، عصبانیتتان را بروز دهید.
به محض اینکه توانسـتید خود را کنترل و درسـت فکر کنید، ناراحتی و عصبانیتتان 
را بـه طریقـی قاطـع امـا غیرمقابله ای ابـراز کنید. نگرانی هـا و نیازهایتـان را واضح 

و مسـتقیم بیـان کنیـد، بدون اینکه بخواهید کسـی را ناراحت یـا کنترل کنید.

3- ورزش کنید.
ــر در  ــد راه خروجــی احساســات باشــد، مخصوصــاً اگ ــت فیزیکــی می توانی فعالی
ــالا رفتــه  حــال انفجــار هســتید. اگــر احســاس می کنیــد عصبانیتتــان شــدیداً ب
ــت فیزیکــی  ــه انجــام فعالی ــی را ب ــا زمان ــد ی ــا دو بروی ــاده روی ی ــه پی اســت، ب
ــی را در  ــیمیایی مختلف ــمانی موادش ــد. فعالیت جس ــاص دهی ــان اختص موردنظرت

ــه باعــث می شــود احســاس شــادی بیشــتری داشــته و  ــد ک ــال می کن ــز فع مغ
خیلــی بیشــتر از قبــل احســاس آرامــش کنیــد.

4- قبل از حرف زدن فکر کنید.
در آن لحظـه کـه از عصبانیـت داغ کرده ایـد، خیلی راحت اتفـاق می افتد که چیزی 
بـه زبـان بیاوریـد کـه بعـد احسـاس پشـیمانی کنید. قبـل از اینکـه حرفـی بزنید، 

کنترل عصبانیت با 10 نکته ی آسان
داود روستازاده

۲۸
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زمانـی وقـت صـرف کنید تـا هم خودتان خـوب فکر کنیـد و هم اجازه دهیـد افراد 
دیگـر درگیـر در آن موقعیت، خـوب فکر کنند.

5- راهکارهای ممکن را مشخص کنید.
بــه جــای اینکــه روی موضوعــی کــه عصبانیتــان کــرده تمرکــز کنیــد، بــه ایــن 
ــب  ــاق نامرت ــد. ات ــل کنی ــکل را ح ــد آن مش ــور می توانی ــه چط ــد ک ــر کنی فک
فرزندتــان عصبانیتــان کــرده اســت؟ در آن را ببندیــد. آیــا همســرتان هــر شــب 
بــرای شــام دیــر بــه خانــه می رســد؟ برنامــه شــام را عقب تــر بیندازیــد یــا توافــق 
کنیــد کــه خودتــان چنــد روز هفتــه را بــه تنهایــی شــام بخوریــد. بــه خودتــان 
یــادآور شــوید کــه عصبانیــت هیــچ چیــز را حــل نمی کنــد و فقــط ممکــن اســت 

همــه چیــز را بدتــر کنــد.

۶- جملات “من” دار استفاده کنید.
ــه گــردن کســی انداختــن کــه  ــرای جلوگیــری از انتقــاد کــردن و تقصیــر را ب ب
ممکــن اســت فشــار موقعیــت را بیشــتر کنــد بــرای توصیــف وضعیــت از جمات 
“مــن” دار اســتفاده کنیــد. محترمانــه و مشــخص صحبــت کنیــد. مثــا بــه جــای 
اینکــه بگوییــد، “تــو هیچوقــت در کارهــای خانــه بــه مــن کمــک نمی کنــی”، 
بگوییــد، “مــن ناراحتــم کــه بــدون اینکــه بــه مــن بــرای جمــع کــردن ظرف هــا 

کمــک کنــی، میــز غــذا را تــرک کــردی.”

7- کینه به دل نگیرید.
بخشــش ابــزار بســیار قدرتمنــدی اســت. اگــر اجــازه دهیــد عصبانیــت و ســایر 
احساســات منفــی، احساســات مثبــت را در شــما از بیــن ببــرد، خواهیــد دیــد کــه 

ــوید. ــی می ش ــس بی انصاف ــی ح ــرق در تلخ غ
ـــما  ـــر دوی ش ـــید، ه ـــرده را ببخش ـــان ک ـــه عصبانیت ـــی ک ـــد کس ـــر بتوانی ـــا اگ ام
می توانیـــد از آن موقعیـــت درس بگیریـــد. واقـــع بینانـــه نیســـت کـــه انتظـــار 
ـــد. ـــار کنن ـــد رفت داشـــته باشـــید همـــه درســـت همانطـــور کـــه شـــما دوســـت داری

۸- برای از بین بردن فشار موقعیت، از شوخ طبعی استفاده کنید.
شــوخی کــردن می توانــد کمــی از فشــار را کــم کنــد. البتــه منظــور ریشــخند و 
مســخره کــردن نیســت چــون می توانــد بــه احساســات طــرف مقابــل آســیب زده 

و همــه چیــز را بدتــر کنــد.

۹- مهارت های تمدد اعصاب را تمرین کنید.
ــد.  ــاب را وارد کار کنی ــدد اعص ــای تم ــد، مهارت ه ــوره در می روی ــی از ک وقت
ــه ی آرامش بخــش، تکــرار یــک  ــات تنفــس عمیــق، تجســم یــک صحن تمرین

ــد.  ــان کن ــد کمکت ــلی بخش می توان ــه ی تس ــا جمل ــه ی کلم
همچنیــن می توانیــد بــه موســیقی گــوش دهیــد، در دفترخاطراتتــان بنویســید یــا 

چنــد حرکــت یــوگا انجــام دهیــد.

۱0- بدانید چه زمان باید کمک بگیرید.
ــان  ــر عصبانیتت ــرای همــه ســخت اســت. اگ ــت ب ــرل عصبانی ــن کنت ــاد گرفت ی
خــارج از کنتــرل بــه نظــر می رســد، می توانیــد کمــک بگیریــد تــا کاری نکنیــد 

کــه بعــد پشــیمان شــوید یــا بــه اطرافیانتــان صدمــه بزنیــد. 
ــک  ــن از ی ــاوره گرفت ــن مش ــوگا و همچنی ــا ی ــاب ی ــرل اعص ــای کنت کاس ه

ــد.  ــما باش ــرای ش ــی ب ــک خوب ــد کم ــناس می توان روانش

کلاس های کنترل عصبانیت به شما کمک می کند تا:
● یاد بگیرید عصبانیت چیست

● بفهمید چه چیزهایی عصبانیت را در شما تحریک می کند
● عائم عصبانی شدنتان را بشناسید

● یاد بیگرید به عصبانیت و ناراحتیتان به طریقی سالم واکنش دهید
● احساسات پنهان خود مثل ناراحتی یا افسردگی را بشناسید

***
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 ۱5 راز زبان بدن افراد موفق

مقدمه
ــش  ــاد بخ ــال زی ــه احتم ــما ب ــدن ش ــان ب ــتند. زب ــز نیس ــه محبت آمی ــاظ آن همیش ــودش را دارد و الف ــوص خ ــان مخص ــا زب ــدن م ب
جدایی ناپذیــر وجــود شــما اســت، تــا جایــی کــه ممکــن اســت حتــی فکــرش را هــم نکنیــد. پــس اگــر تاکنــون بــه فکــر زبــان بــدن 

ــذارد. ــی بگ ــر منف ــان تاثی ــت در حرفه ت ــن اس ــون ممک ــد چ ــیده کاری کنی ــت آن رس ــد، وق ــود نبوده ای خ

ــر را  ــون نف ــک میلی ــش از ی ــمارت )Talent Smart( بی ــت اس ــازمان تلن س
ــی  ــی بالای ــه هــوش هیجان ــرادی ک ــت اف ــرار داد و دریاف ــش ق تحــت آزمای
دارنــد در رده هــای فوقانــی عملکــرد بــالا قــرار می گیرنــد )بــه بیــان 
ــراد از  ــن اف ــد(. ای ــی دارن ــرد بالای ــه عملک ــانی ک ــد کس ــر، ۹۰ درص دقیق ت
ــن  ــر همی ــتند و ب ــات آگاه هس ــاری در ارتباط ــیگنال های غیرگفت ــدرت س ق

ــد. ــرل می کنن ــود را کنت ــدن خ ــان ب ــاس زب اس
ــا  ــه آدم ه ــم ک ــخن می گویی ــدن س ــان ب ــج زب ــتباه رای ــه از ۱۵ اش در ادام
ــت از  ــه دق ــالا ب ــی ب ــوش عاطف ــا ه ــراد ب ــوند و اف ــب می ش ــولًا مرتک معم

انجــام آن هــا دوری می کننــد.
 

۱- قوز کردن
عامــت بی احترامــی اســت و نشــان می دهــد کــه خســته اید و عاقــه ای بــه 
جایــی کــه در آن هســتید، نداریــد. شــما هرگــز بــه رئیــس خــود نمی گوییــد 
ــد،  ــوز کنی ــر ق ــا اگ ــم"، ام ــوش کن ــما گ ــه ش ــورم ب ــرا مجب ــم چ "نمی فهم
دیگــر مجبــور نیســتید خودتــان ایــن حــرف را بگوییــد؛ بدنتــان بلنــد و واضــح 

ــد. ــو می کن آن را بازگ
مغــز مــا بــه گونــه ای سیم کشــی شــده تــا قــدرت را بــا میــزان فضایــی کــه 
ــا شــانه های عقــب  ــد. راســت ایســتادن ب ــر نمای ــد، براب ــراد اشــغال می کنن اف
کشــیده شــده یــک موقعیــت قــدرت اســت. در ایــن صــورت میــزان فضایــی 

مهسا قنبری
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ــد.  ــر می رس ــه حداکث ــد، ب ــغال می کنی ــه اش ک
ــت،  ــدن شماس ــی ب ــف و فروپاش ــه ضع ــردن نتیج ــوز ک ــر، ق ــرف دیگ از ط
فضــای کمتــری می گیــرد و قــدرت کمتــری را نشــان می دهــد. حفــظ یــک 
حالــت خــوب احتــرام مــی آورد و تعهــد هــر دو طــرف گفتگــو را بــالا می بــرد.

2- حرکات اغراق آمیز
ــال  ــه دنب ــد. ب ــره می روی ــت طف ــن حقیق ــما از گفت ــه ش ــد ک ــان می ده نش
ــه  انجــام حرکت هــای کنتــرل شــده و کوچــک باشــید کــه بیانگــر اعتمــاد ب
نفــس و رهبــری شماســت و انجــام حرکت هــای بــازی همچــون بــاز کــردن 
بازوهــا یــا نشــان دادن کــف دســت نشــان می دهنــد کــه شــما چیــزی بــرای 

پنهــان کــردن نداریــد.

3- نگاه کردن به ساعت
ــی،  ــکار بی احترام ــانه آش ــد، نش ــت می کنی ــران صحب ــا دیگ ــه ب ــی ک هنگام
بی حوصلگــی و خودشــیفتگی اســت و ایــن پیــام را انتقــال می دهــد کــه شــما 
کارهــای بهتــر و مهمتــری از صحبــت کــردن بــا شــخص همــراه خــود داریــد 

و نگرانیــد بــه انجــام آن کارهــا نرســید.

4- رو برگرداندن از دیگران
یــا عــدم تمایــل بــه شــرکت در گفتگــو بیانگــر آن اســت کــه ناراحــت هســتید، 
ــردی کــه در  ــه ف ــد و شــاید نســبت ب ــت در بحــث نداری ــه دخال ــه ای ب عاق

ــه  ــود را ب ــد روی خ ــعی کنی ــتید. س ــاد هس ــت؛ بی اعتم ــت اس ــال صحب ح
ســمت فــرد در حــال صحبــت برگردانیــد و ســرتان را بــه آرامــی خــم کنیــد 
گویــی بــه ســخنان او گــوش می دهیــد. ایــن کار بــه فــرد در حــال صحبــت 

ــد. نشــان می دهــد کــه شــما تمرکــز و توجــه کامــل را داری

5- دست به سینه
ــان  ــه نش ــتند ک ــی هس ــع فیزیک ــدودی موان ــا ح ــا، ت ــا روی پ ــن پ انداخت
ــد، نیســتید. حتــی  ــرای حرف هــای فــردی کــه صحبــت می کن ــد پذی می دهن
اگــر لبخنــد بزنیــد یــا در گفتگــو شــرکت کنیــد، ایــن حــس آزاردهنــده را در او 

ــد.  ــه شــنیدن ســخنانش نداری ــی ب ــه تمایل ــد ک ایجــاد می کنی
ـــام  ـــد، از انج ـــی می کنی ـــاس راحت ـــتن احس ـــینه نشس ـــه س ـــت ب ـــا دس ـــر ب اگ
ایـــن کار صرفنظـــر کنیـــد تـــا افـــراد ببیننـــد کـــه شـــما عاقمنـــد بـــه 

ـــتید. ـــا هس ـــخنان آن ه س

۶- تناقض بین کلمات و حالت چهره شما
موجـب می شـود آدم هـا فکـر کننـد کـه بعضـی  چیزها درسـت نیسـتند و گمان 

می کننـد شـما در حـال فریـب آنهـا هسـتید، حتـی اگر نداننـد چـرا و چگونه.

7- سرتکان دادن های اغراق آمیز
ــدید  ــای ش ــرتکان دادن ه ــراد از س ــت. اف ــد اس ــما از تایی ــی ش ــر نگران بیانگ
ــان موافقــت  ــا آن شــما ایــن طــور برداشــت می کننــد کــه تــاش می کنیــد ب
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کنیــد یــا چیــزی را درک کنیــد کــه واقعــاً درکــش نکــرده بودیــد.

۸- بیقراری
یــا مرتــب کــردن موهــا نشــان می دهــد شــما نگــران هســتید، انــرژی زیــادی 
داریــد، خجالتــی و پریشــان هســتید. افــراد تصــور می کننــد کــه شــما بیــش 
از حــد نگــران ظاهــر خــود هســتید و توجهــی بــه حرفــه و کار خــود نداریــد.

۹- پرهیز از برقراری ارتباط چشمی
ماننـد آن اسـت کـه شـما چیزی را پنهـان می کنیـد و همین باعث شـک و تردید 
می شـود. نداشـتن ارتباط چشـمی همچنین نشـان دهنـده عدم اعتمـاد به نفس و 
عاقـه اسـت، چیزی که هرگـز نمی خواهید در یـک محیط تجاری از خود نشـان 
دهیـد. اگـر هنـگام صحبت کـردن به پاییـن نگاه کنید نشـان می دهد کـه اعتماد 
بـه نفـس نداریـد و کمـرو هسـتید و این باعث می شـود کلماتتـان تاثیر خـود را از 
دسـت بدهنـد. برعکـس، حفظ ارتباط چشـمی ثابـت می کند که اعتمـاد به نفس، 

مدیریت، قـدرت، زیرکی و فراسـت دارید.
 

۱0- ارتباط چشمی بسیار شدید
ممکـن اسـت بیانگر پرخاشـگری یـا تاش برای تسـط باشـد. به طور متوسـط بهتر 
اسـت ارتباط چشـمی بین ۷ تا ۱۰ ثانیه باشـد و طولانی تر از این مدت، وقتی اسـت که 
بیشـتر گوش می دهید تا سـخن بگویید. اگر ارتباط چشـمی را قطع کنید، پیام دیگری 

دارد. نگاه به پایین نشـانه تسـلیم اسـت و نگاه به اطراف نشـانه اعتماد به نفس.

۱۱- چرخاندن چشم ها
یــک شــیوه بــدون شکســت و البتــه فاقــد احتــرام بــرای ارتبــاط برقــرار کــردن 
اســت. خوشــبختانه، گرچــه می توانــد یــک عــادت باشــد امــا اختیــاری اســت 

و شــما می توانیــد آن را کنتــرل کنیــد کــه البتــه ارزشــش را دارد.

۱2- اخم کردن
ــان خــود  ــه شــما از اطرافی ــام را دارد ک ــن پی ــی نامناســب ای ــا داشــتن بیان ی
ــما  ــوی ش ــق و خ ــن خل ــه ای ــی ب ــا ربط ــر آن   ه ــی اگ ــتید، حت ــی هس ناراض
نداشــته باشــند. اخــم کــردن باعــث دوری افــراد می شــود و آن هــا احســاس 
ــد  ــان می ده ــد زدن نش ــوند. لبخن ــاوت می ش ــما قض ــوی ش ــد از س می کنن

ــه نفــس هســتید. ــاد ب ــن و دارای اعتم ــان، مطمئ کــه شــما گشــاده رو، مهرب

۱3- شل دست دادن
نشـانه عـدم اعتمـاد بـه نفـس و عـدم اقتـدار اسـت، در حالـی کـه خیلـی محکم 
دسـت دادن هـم بیانگـر تـاش پرخاشـگونه شـما بـرای تسـلط اسـت، کـه این 
هـم بـه همـان انـدازه بد اسـت. نـوع دسـت دادن خـود را متناسـب با هر فـرد یا 
موقعیتـی سـازگار کنیـد ولـی مطمئن شـوید که همیشـه محکم دسـت می دهید.

۱4- مشت های گره کرده
ــن اســـت و  ــا انداختـ ــا روی پـ ــا پـ ــینه یـ ــه سـ ــبیه دســـت بـ ــیار شـ بسـ

می توانـــد عامـــت آن باشـــد کـــه شـــما خیلـــی پذیـــرای صحبت هـــای 
دیگـــران نیســـتید. 

ـــد  ـــان ده ـــی نش ـــدل و تدافع ـــث و ج ـــل بح ـــما را اه ـــد ش ـــن می توان همچنی
ـــد. ـــی نمای ـــما را عصب ـــا ش ـــل ب ـــال تعام ـــراد در ح ـــد اف ـــه می توان ک

۱5- زیاد نزدیک شدن
ــان  ــدم( نش ــم ق ــک و نی ــر از ی ــتید )نزدیکت ــی بایس ــک کس ــاد نزدی ــر زی اگ
ــل  ــرای طــرف مقابــل و حریــم شــخصی او احتــرام قائ می دهــد کــه شــما ب

ــود.    ــان ش ــی اطرافیانت ــث ناراحت ــد باع ــن می توان ــتید و ای نیس
***
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سرکه سفید برای سلامتی شما خوب است؟
ـــه طـــور شـــگفت آوري  ـــرای ســـامتی خـــوب اســـت و ب ـــه، ســـرکه ســـفید ب بل
ـــد  ـــی کار می کن ـــه خوب ـــتی ب ـــای پوس ـــاری ه ـــاری و بیم ـــان بیم ـــرای درم ب
همچنیـــن از آن بـــه خوبـــی بـــه عنـــوان یـــک پـــاک کننـــده در منـــزل 

ــود. ــتفاده می شـ اسـ
در اینجـــا بیشـــتر در مـــورد ســـامت و مزایـــای پوســـتی ســـرکه ســـفید 

بیـــان مـــی شـــود.

مزایاي سرکه سفید برای سلامت
ــه بلســان و ســرکه  ــا ســرکه ســفید وابســتگي بســیاري ب ســرکه تقطیــری ی

ســیب دارد.

خواص درماني

بهبود جذب کلسیم
کلســیم بــرای دنــدان هــا و اســتخوان شــما ضــروری اســت امــا بــدن شــما 
نیــاز بــه جــذب آن دارد ایــن جایــی اســت کــه ســرکه ســفید مــی توانــد کمک 
بزرگــی باشــد. ایــن افزایــش جــذب کلســیم عمدتــاً بــه دلیــل محتــوای اســید 
ــل از مصــرف، ســرکه را رقیــق کــرده  اســتیک آن اســت مطمئــن شــوید قب

باشــید در غیــر ایــن صــورت ســبب ســوزش معــده مــی شــود.

هضم را بهتر می کند
ــرات  ــود و اث ــی ش ــما م ــی ش ــتم گوارش ــود سیس ــث بهب ــفید باع ــرکه س س

سفید سركه  آيا 
 براي شما خوب است؟!

مقدمه
ــا  ــتفاده ی ــگام اس ــب هن ــوع مناس ــاب ن ــردن و انتخ ــق ک ــط در رقی ــت. فق ــوب اس ــمی خ ــلامت جس ــت و س ــرای پوس ــفید ب ــرکه س س
ــا تقطیــر از ســیب و ذرت ســاخته مــی شــود. ســیب بــرای ســلامت شــما خــوب اســت  مصــرف احتیــاط کنیــد ســرکه ســفید معمــولاً ب
امــا اختلافاتــی در ارتبــاط بــا ذرت وجــود دارد. درســت اســت کــه در آن کالــری کمتــری وجــود دارد امــا ســرکه خانگــی ممکــن اســت تــا 
20٪ حــاوی اســید اســتیک باشــد همیــن دلیــل اســت کــه شــما در هنــگام اســتفاده از آن نیــاز بــه کمــی مراقبــت داریــد. بیاییــد اطلاعــات 

بیشــتري در مــورد اســتفاده از ســرکه ســفید پیــدا کنیــم.
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مضــر قنــد تصفیــه شــده و آرد ســفید را کاهــش مــی دهــد همچنیــن جــذب 
ــد و شــما را ســالم نگــه  ــی کن ــت م ــدن اف ــه شــده در ب ــدرات تصفی کربوهی

ــی دارد. م

کلسترول را کاهش می دهد
تحقیقــات نشــان مــی دهــد ســرکه ممکــن اســت ســطح تــری گلیســیرید و 
کلســترول را پاییــن آورد و عمدتــاً بــه دلیــل اســید اســتیک آن اســت در حالــی 

کــه اســید اســتیک بــه کاهــش کلســترول کمــک مــی کنــد.
مهــم اســت کــه شــما نیــز بــا توجــه بــه رژیــم غذایــی خــود بــرای دریافــت 

نتایــج امیدوارتــر تــاش کنیــد.

استخوان ها را قوی تر می کند
مصــرف منظــم ســرکه ســفید ممکــن اســت بــه تقویــت اســتخوان هــا کمــک 
ــذی اســت  ــواد مغ ــاوی م ــه ســرکه ح ــد ک ــی ده ــات نشــان م ــد. تحقیق کن
ــی  ــه پوک ــا ب ــر ابت ــن خط ــد هســتند همچنی ــا مفی ــتخوان ه ــرای اس ــه ب ک

اســتخوان را کاهــش مــی دهــد.

مزایایي برای کاهش وزن دارد
ــا ســس گوجــه فرنگــی دارای  ــز ی ــا ســس مایون ســرکه ســفید در مقایســه ب
کالــری کمتــری اســت کــه از آن بــه عنــوان یــک طعــم دهنــده بــا مــزه تنــد، 
می تــوان بعنــوان یــک جایگزیــن عالــی بــرای غذاهــای چــرب اســتفاده کــرد 

ایــن کمــک مــی کنــد تــا مدیریــت وزن آســان تــر شــود.
عــاوه بــر ایــن، بــه افزایــش احســاس ســیری کمــک مــی کنــد کــه مانــع 
از پرخــوری شــما مــی شــود کار بــزرگ آن بعــد از مصــرف غــذا، کمــک بــه 

ثبــات قنــد خــون اســت.

مشکلات گلو را کاهش می دهد
ــفید  ــرکه س ــر س ــو ب ــدد گل ــان مشــکات متع ــرای درم ــد ب ــی توانی ــما م ش
تکیــه کنیــد ایــن امــر بــه ویــژه بــرای درمــان گلــودرد اســترپتوکوکی مفیــد 
اســت. نگــران نباشــید یــک قاشــق چــای خــوری ســرکه ســفید را بــه ۸ انــس 
ــا آن غرغــره کنیــد. شــما مــی توانیــد ایــن مخلــوط را  آب اضافــه کنیــد و ب

بــرای از بیــن بــردن مشــکات گلــو بلــع نماییــد.

برای درمان بوی بد دهان مفید است
شــما مــی توانیــد از ســرکه ســفید بــرای مســواک زدن بــرای از بیــن بــردن 
ــار در هفتــه  ــا دو ب ــد دهــان اســتفاده کنیــد شــما فقــط بایــد یــک ی بــوی ب
ــک  ــن کم ــد همچنی ــتفاده کنی ــان از آن اس ــد ده ــوی ب ــا ب ــه ب ــرای مقابل ب

ــود.  ــفیدتر ش ــما س ــای ش ــدان ه ــا دن ــد ت می کن
همچنیــن مصــرف منظــم ســرکه ســفید بــه بهبــود ســامت قلــب و کاهــش 
ــرل  ــه کنت ــن ب ــد همچنی ــی کن ــک م ــون کم ــار خ ــترول و فش ــطح کلس س
ــد و  ــی کن ــک م ــما کم ــدن ش ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــت و تقوی ــروع دیاب ش

ــی شــما مــی شــود. ــود ســامت کل باعــث بهب

مزایایی برای پوست دارد
ســـرکه ســـفید داراي خـــواص درمانـــي بـــوده کـــه بـــرای پوســـت شـــما 
ـــت دارد  ـــرای پوس ـــه ب ـــی ک ـــی از مزایای ـــه برخ ـــا ب ـــن ج ـــت. در ای ـــد اس مفی

ــم: ــاره مي کنیـ اشـ

قاتل عفونت است
ــت  ــوختگی پوس ــان س ــد و از آن در زم ــه داری ــه نگ ــفید را در خان ــرکه س س
اســتفاده کنیــد ایــن خــواص ضــد باکتــری و آثــار بــزرگ بــرای از بیــن بــردن 

عفونــت هــای جزئــی اســت.
ــرای  ــده ب ــیب دی ــه آس ــل منطق ــه را در آن زده و آن را  در مح ــک پارچ ی

ــد. ــرار دهی ــکین درد ق تس
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تسکین دهنده پوست است
شــما مــی توانیــد بــا اســتفاده از ســرکه ســیب پوســت خــود را تســکین دهیــد. 
ــه ایــن دلیــل اســت کــه ســطح pH لایــه محافــظ پوســت شــما  ایــن کار ب

کامــا مشــابه بــا ســطح PH ســرکه اســت. 
بــرای انجــام ایــن کار ۸ انــس ســرکه ســیب بــه وان آب حمــام اضافــه کنیــد 

و در آن را بــرای حــدود ۱۵ دقیقــه خیــس بخوریــد.

تونر صورت است
ســرکه ســیب طبیعــی بــرای ســفت شــدن پوســت عالــی اســت ایــن کار بــه 

دلیــل اســید اســتیک و اســید آلفــا هیدروکســی آن اســت.
شــما بایــد یــک قاشــق غذاخــوری ســرکه ســیب را بــه ۲ فنجــان آب اضافــه 
کنیــد ســپس یــک تــوپ پنبــه در آن زده و بــر چهــره خشــک خــود بمالیــد 

شــما لازم نیســت کــه آن را بشــویید.

درمان کننده پوست های خشک است
ـــرم  ـــه آن را ن ـــه چگون ـــد ک ـــی دانی ـــتید و نم ـــک هس ـــتي خش ـــر دارای پوس اگ
ـــج  ـــن نتای ـــن بهتری ـــرای گرفت ـــفید ب ـــرکه س ـــه از س ـــت ک ـــر اس ـــد بهت نمایی

ـــد. ـــتفاده کنی اس
نگــران نباشــید ۲ قاشــق غذاخــوری ســرکه ســفید را بــه آب وان حمــام خــود 
بــرای مرطــوب کــردن پوســت خــود اضافــه کنیــد همچنیــن ایــن کار بــرای 

درمــان خــارش پوســت مفیــد مــي باشــد

به درمان آفتاب سوختگی کمک می کند
ــاب  ــت آفت ــا پوس ــط ب ــکین درد مرتب ــودی و تس ــراي بهب ــفید ب ــرکه س س

ــت. ــر اس ــا موث ــوخته کام س
۴ فنجــان آب را بــا نصــف فنجــان ســرکه ســیب مخلــوط کنیــد حــالا یــک 
لیــف حمــام را در مخلــوط وارد کــرده و بــه طــور مســتقیم بــر پوســت بمالیــد 

بــرای جلوگیــری از تــاول موثــر اســت. 
ـــن  ـــت ای ـــد اس ـــوش مفی ـــان ج ـــاح درم ـــرای اص ـــفید ب ـــرکه س ـــن س همچنی
ـــا  ـــت پ ـــن انگش ـــارچ ناخ ـــن ق ـــر و همچنی ـــوره س ـــان ش ـــرای درم ـــرکه ب س

ـــت. ـــر اس موث

هشدارها در هنگام استفاده از سرکه سفید
ـــیار  ـــی بس ـــامت کل ـــما و س ـــت ش ـــرای پوس ـــفید ب ـــرکه س ـــه س ـــی ک در حال
مفیـــد اســـت شـــما نیـــاز بـــه تمریـــن برخـــی از مراقبـــت هـــا هنـــگام 

اســـتفاده از آن داریـــد.
ــرا ممکــن  ــد زی ــفید داری ــق ســرکه س ــه انتخــاب دقی ــاز ب ــرای شــروع، نی ب

ــد. ــتیک باش ــید اس ــی از اس ــد بالای ــاوی درص ــت ح اس
ــرای  ــا ب ــه تنه ــد ک ــدا کنی ــتیک پی ــید اس ــا  ۲۵٪ اس ــرکه اي ب ــد س می توانی
ــرای  اهــداف تمیــز کــردن مــی باشــد و هرگــز نبایــد آن را لمــس کنیــد و ب
مزایــای ســامت مصــرف نکنیــد. ســرکه ســفید تقطیــر شــده تنهــا ســرکه بــا 

اســید اســتیک ۵٪ اســت.

ــتفاده از  ــگام اس ــر در هن ــی دیگ ــات احتیاط ــی از اقدام برخ
ــد از: ــفید عبارتن ــای س ــدان ه ــتن دن ــرای داش ــرکه ب س

ــا  ــدان ه ــردن دن ــرای ســفید ک ــتفاده از ســرکه ســفید ب ــل از اس ــاً قب مطمئن
ــه مــواد خاصــی یــک  ــد شــما ممکــن اســت ب ــر خــود صحبــت کنی ــا دکت ب

ــید. ــته باش ــک داش ــش آلرژی واکن

هرگـــز ســـرکه ای کـــه بـــه عنـــوان دهانشـــویه اســـتفاده 
می شـــود نخوریـــد

ــداری  ــه کــردن مق ــرش دارد اضاف ــد و ت ــم بســیار تن اگــر ســرکه ســفید طع
ــوط را در نظــر داشــته باشــید. ــه مخل نمــک ب

***
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ملاس و منافع خوردن آن

مقدمه
مــلاس یــک شــیرین کننــده اســت کــه ادعــا مــی شــود بســیار ســالم تــر از قنــد اســت. برخــی مــی گوینــد حتــی ممکــن اســت مزایــای 
درمانــی منحصــر بــه فــردي داشــته باشــد. ایــن مقالــه همــه چیــز را در مــورد مــلاس توضیــح مــی دهــد. مــلاس شــامل چندیــن مــواد 
مغــذی مهــم و آنتــی اکســیدان اســت کــه گزینــه اي بهتــر از شــکر تصفیــه شــده مــی باشــد. بــا ایــن حــال، هنــوز هــم دارای شــکر اســت 

و اگــر در مقادیــر بــالا مصــرف شــود مضــر اســت. مــلاس فقــط یــک فــرم کمــی "کمتــر بــد" از شــکر اســت!

ملاس چیست؟
مــاس شــیرین کننــده A A اســت کــه بــه عنــوان یــک محصــول جانبــی از 
فراینــد ســاخت قنــد تشــکیل مــی شــود. نخســت، نیشــکر و چغنــدر قنــد خــرد 

و لــه شــده و عصــاره آن اســتخراج مــی شــود. 
ســپس عصــاره جوشــانده شــده و بــه شــکل کریســتال هــای شــکر در می آیــد 
ــس از  ــم و شــربت قهــوه ای پ ــع خــارج مــی شــود. مــاس ضخی ــه از مای ک
حــذف قنــد باقــی مانــده اســت. ایــن فراینــد چندیــن بــار تکــرار شــده و هربــار 

یــک نــوع متفــاوت از مــاس تولیــد مــی شــود.

انواع متفاوت ملاس
ــد  ــم و قن ــر، طع ــوام، عط ــگ، ق ــه در رن ــربت، ک ــن ش ــی از ای ــواع مختلف ان

ــود دارد. ــت وج ــاوت اس متف

ملاس شفاف
این شـربت از جوش اول سـاخته شـده اسـت که در رنگ سـبک ترین و در طعم 

و مزه شـیرین ترین اسـت. این اسـت که اغلب در پخت و پز اسـتفاده می شـود.

ملاس تیره 
ــر و  ــره ت ــر، تی ــم ت ــه ضخی ــت ک ــده اس ــاد ش ــوش دوم ایج ــوع از ج ــن ن ای

دکتر فتحي
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کم شــیرین مــي باشــد. همچنیــن مــی توانــد در پخــت اســتفاده شــود امــا یــک 
رنــگ متمایزتــر و عطــر و طعــم تولیــد مــی کنــد.

BLACKSTRAP
ــن و  ــم تری ــت. ضخی ــوم اس ــوش س ــس از ج ــده پ ــد ش ــربت تولی ــن ش ای

تیره تریــن رنــگ را دارد و همچنیــن تمایــل بــه طعــم تلــخ دارد.
مــاس blackstrap شــایع ترین شــکل تغلیــظ شــده اســت و شــامل بســیاری 
ــده  ــه ش ــل، گفت ــن دلی ــه همی ــد. ب ــی باش ــی م ــواد معدن ــا و م ــن ه از ویتامی

ــد ســامتی را دارد. بیشــترین فوای

سولفوره و غیره سولفوره
مــاس بــا برچســب "ســولفوره" وقتــی اســت کــه دی اکســید گوگــرد بــه آن 
ــده عمــل  ــاده نگهدارن ــوان م ــه عن ــرد ب ــه شــده باشــد. دی اکســید گوگ اضاف
ــه  ــبت ب ــولفوره نس ــواع س ــد. ان ــی کن ــری م ــاد آن جلوگی ــد و از فس ــی کن م

ــه کــم شــیرین اســت. ــل ب ــره ســولفوره تمای محصــولات غی

انواع دیگر ملاس
مــاس همچنیــن مــی توانــد از ذرت خوشــه ای، انــار و خرنــوب ســاخته شــود. 

مــاس شــامل برخــی از ویتامین هــا و مــواد معدنــی و قنــد بــالا اســت.
بــر خــاف شــکر تصفیــه شــده، مــاس همچنیــن شــامل برخــی از ویتامین هــا 

و مــواد معدنــی اســت.
مواد مغذی در ۴۰ گرم و یا حدود دو قاشق غذاخوری ماس عبارتنداز:

.RDI ویتامین ب ۶: ۱۴ درصد از
.RDI کلسیم: ۸٪ از

.RDI پتاسیم: ۱۶ درصد از
.RDI مس: ۱۰% از
.RDI آهن: ۱۰ % از

.RDI منیزیم: ۲۴% از
.RDI منگنز: ۳۰% از

.RDI سلنیوم: ۱۰% از
دو قاشــق غــذا خــوری نیــز حــاوی حــدود ۱۱۶ کالری، کــه همــه از کربوهیدرات 
و عمدتــاً شــکر اســت. بنابرایــن حتــی اگــر حــاوی ویتامین و مــواد معدنی باشــد 

بــه یــاد داشــته باشــید کــه قنــد آن نیــز بســیار بالا اســت. 
شــکر مــی توانــد در مصــرف بیــش از حــد بــرای ســامت شــما بســیار مضــر 
باشــد. مصــرف قنــد اضافــی ســبب برخــی از بزرگتریــن مشــکات ســامتی در 

جهــان، کــه بــا چاقــی، دیابــت نــوع ۲ و بیمــاری قلبــی مرتبــط اســت.
ــه  ــذی ب ــواد مغ ــرای م ــط ب ــالا، مــاس را فق ــد ب ــوای قن ــه محت ــه ب ــا توج ب
رژیــم غذایــی خــود اضافــه کنیــد. بهتریــن راه بــرای دریافــت ایــن مــواد مغــذی 
خــوردن غذاهــای کامــل اســت. بــا ایــن حــال، اگــر شــما مــی خواهیــد در هــر 

صــورت قنــد مــاس یــک جایگزیــن ســالم اســت.

مزایای بالقوه سلامت ملاس
ــن  ــا ای ــود دارد. ب ــاس وج ــتی م ــرات بهداش ــورد اث ــی در م ــدود تحقیقات مح

حــال، مــواد مغــذی موجــود در آن بــا چندیــن فوایــد ســامتی در ارتبــاط اســت.

سلامت استخوان
ایــن شــربت حــاوی مقــدار مناســبی از کلســیم، کــه در ســامت اســتخوان هــا 

و جلوگیــری از پوکــی اســتخوان نقــش مهمــی بــازی مــی کنــد.
ــه حفــظ  ــوده کــه همــه ب همچنیــن منبــع خوبــی از مــس، آهــن و ســلنیوم ب

ســامت اســتخوان هــا کمــک مــی کنــد.

سلامت قلب
مــاس منبــع خوبــی از پتاســیم اســت کــه بــه ترویــج فشــار خــون طبیعــی و 

حفــظ ســامت قلــب کمــک مــی کنــد.
اگرچــه هنــوز در انســان مــورد مطالعــه قــرار نگرفتــه اســت مطالعــات در مــوش 
 HDL نشــان داده اســت کــه اســتفاده از مکمــل مــاس مــی تواند بــه افزایــش

یــا "کلســترول خــوب" کمــک کند.
ســطوح ســالم کلســترول HDL ممکــن اســت در برابــر بیمــاری هــای قلبــی و 

ســکته مغــزی محافظــت کنــد.

قند خون
مــاس نیــز ممکــن اســت بــه ثبــات ســطح قنــد خــون در افــراد ســالم کمــک 
ــه همــراه غذاهــای  ــه خــوردن آن ب ــی دهــد ک ــه نشــان م ــک مطالع ــد. ی کن
ــر از  ــد خــون و انســولین پاییــن ت ــه ســطوح قن ــدرات منجــر ب حــاوی کربوهی

زمانــی اســت کــه مــواد غذایــی بــه تنهایــی خــورده شــوند.
ــده هــای کــم  ــد شــیرین کنن ــت ممکــن اســت بخواهن ــه دیاب ــا ب ــراد مبت اف

ــد. ــول را انتخــاب کنن ــا اریتریت ــد اســتویا ی ــری مانن کال

آنتی اکسیدان ها
ــی  ــی اکســیدان حت ــات، مــاس blackstrap حــاوی آنت ــه تحقیق ــا توجــه ب ب
بیشــتر از عســل اســت. همچنیــن ســایر شــیرین کننــده هــای طبیعــی ماننــد 
شــربت افــرا و شــهد آگاو.  مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه آنتــی اکســیدان هــا 
در آن مــی توانــد بــه محافظــت ســلول هــا از اســترس اکســیداتیو مرتبــط بــا 

ــد. ــر کمــک کن ــای دیگ ســرطان و بیماری ه

ایمنی و عوارض جانبی ملاس
ماس برای اکثر افراد بی خطر است اگر در حد اعتدال مصرف شود.

بــا ایــن وجــود، در حالــی کــه مــی تــوان آن را جایگزیــن خوبــی بــرای شــکر 
تصفیــه شــده دانســت مصــرف بیــش از حــد آن، مــی توانــد اثــرات ســامتی 

منفــی داشــته باشــد.
ــد. عــاوه  ــاب کنن ــت ممکــن اســت از خــوردن آن اجتن ــه دیاب ــراد مبتــا ب اف
بــر ایــن، مــاس مــی توانــد ســبب مشــکات گوارشــی شــود. مصــرف مقــدار 
زیــاد مــی توانــد ســبب مدفــوع شــل یــا اســهال شــود. اگــر شــما ســندرم روده 
تحریــک پذیــر )IBS( و یــا تجربــه ناراحتــی هــای گوارشــی داریــد بهتــر اســت 

از خــوردن ایــن شــربت اجتنــاب کنیــد.
***
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درمانگر ویتامین هاي 

ترک های کنار لب
B2 علت: کمبود ویتامین

میزان مصرف روزانه توصیه شده
۱.۳ میلـی گـرم برای مردان و ۱.۱ میلی گرم برای زنان. شـکاف و زخم دور دهان می تواند 
نشـانه کمبود ویتامین B۲ باشـد. این ماده مغذی برای تولید و رشـد سـلول لازم اسـت. 

بـدون آن، بدن قادر نیسـت پوسـت و سـلول های مخاطی در اطراف لـب را ترمیم کند.

راه حل غذایی
مصـرف لبنیـات. کافـی اسـت روزی یـک لیـوان )۲۵۰ میلـی لیتر( شـیر مصرف 

کنیـد تـا این کمبـود رفع شـود.

مشکل در حس چشایی
علت: کمبود روی

مصرف روزانه توصیه شده
بـرای مـردان ۵.۵ تـا ۹.۵ میلی گـرم و بـرای زنان ۴ تـا ۷ میلی گـرم. کمبود روی 

مـی تواند روی حس چشـایی تاثیـر بگذارد.
در بررسـی کـه روی ۳۸۷ نفـر انجام گرفت، مشـخص شـد افـرادی که میـزان روی در 
گلبول های قرمزشـان پایین بود، به خوبی نمی توانسـتند شـوری غذا را تشخیص دهند. 
روی بـرای تولیـد آنزیـم های بزاق و حفظ پرز چشـایی لازم اسـت. اما اینکه این کمبود 
چه نقشـی در حس چشـایی دارد، مشـخص نیسـت. عایم دیگر کمبود روی شـامل 
عفونـت هـای مکـرر مانند سـرماخوردگی، آنفلوآنـزا و دیر خوب شـدن زخم اسـت. این 

ماده معدنی نقش مهمی در عملکرد سیسـتم ایمنی، ترمیم و نوسـازی سـلول ها دارد.

راه حل
گوشـت قرمز از جمله گوشـت گوسـفند بهترین منبع روی اسـت. پس سـعی کنید 
گوشـت قرمـز بخوریـد. منابع دیگـر روی شـامل مغز میوه بـه ویژه بـادام هندی، 

بـادام زمینی و غات سـبوس دار اسـت.

ناراحتی معده
A علت: کمبود ویتامین

مصرف روزانه توصیه شده
۰.۷ میلـی گـرم بـرای مردان و ۰.۶ میلی گـرم برای زنان. از آنجا که زنان نسـبت 
بـه مردان هویج و سـبزیجات حاوی ویتامین A بیشـتری مصـرف می کنند کمتر 

دچـار کمبود این ویتامین می شـوند. 
کمبـود ایـن ویتامیـن باعث بـروز عفونت هـای جزئی می شـود. این مـاده مغذی 
بـرای تولیـد سـطح محافـظ مخاطـی کـه مانـع از ورود میکـروب هـا بـه معده و 

مجرای تنفسـی می شـود، لازم اسـت.

راه حل 
بـا مصـرف روزی یـک هویـج، می تـوان ویتامین مـورد نیـاز را تامین کـرد. جگر 
نیـز حـاوی ایـن ویتامیـن اسـت، امـا مصـرف زیـاد آن بـه زنـان بـاردار توصیـه 

نمی شـود زیـرا ویتامیـن بیـش از حـد مـی توانـد بـه جنیـن ضرر برسـاند.
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احساس بدخلقی
علت: کمبود آهن

مصرف روزانه توصیه شده 
بــرای مــردان ۸.۷ میلــی گــرم و بــرای زنــان ۱۴.۸ میلــی گــرم. رنــگ پریدگــی، 
منگــی و قاشــقی شــکل شــدن ناخــن هــا اغلــب نشــانه کمبــود آهــن اســت. امــا 
احســاس بدخلقــی همــراه بــا خســتگی و کاهــش تمرکــز، عایــم اولیه و شــایعی 

اســت کــه بــه علــت کمبــود اکســیژن در مغــز ایجــاد مــی شــود.

راه حل
ــع حیوانــی آهــن  گوشــت قرمــز، مغــز میــوه و ســبزیجات مصــرف کنیــد. مناب
ماننــد گوشــت گاو و تخــم مــرغ بهتــر جــذب بــدن مــی شــود. امــا مغــز میــوه، 
 C ــن ــع ویتامی ــا منب ــر اســت ب ــات، ســبزیجات ســبز حــاوی آهــن را بهت حبوب
ماننــد آب پرتقــال مصــرف کــرد. تنهــا در زمانــی کــه کمبــود آهن شــدید اســت، 

مصــرف مکمــل هــا لازم مــی شــود.

ورم کردن قوزک پا 
علت: کمبود پتاسیم 

مصرف روزانه توصیه شده
ــش دارد.  ــدن نق ــزان آب ب ــم می ــیم در تنظی ــرم. پتاس ــی گ ــزار و ۵۰۰ میل ۳ه
ــار  ــه فش ــک، منجــر ب ــد از نم ــش از ح ــتفاده بی ــن و اس ــیم پایی مصــرف پتاس
خــون بــالا مــی شــود. بــا احتبــاس آب بــدن، فشــار خــون افزایــش مــی یابــد.

راه حل 
مصــرف روزی ۵ وعــده ســبزیجات و میــوه هــای مختلــف بــه ویــژه مــوز کــه 

سرشــار از پتاســیم اســت.

درد بدن
D علت: کمبود ویتامین

مصرف روزانه توصیه شده
 D ۵ میکروگــرم. ضعیــف بــودن اســتخوان هــا، از عایــم کمبــود شــدید ویتامین
اســت امــا دردهــای شــایع، ضعــف و خســتگی مــی توانــد بیانگــر کمبــود خفیــف 

ــن ویتامین باشــد.  ای
کمبــود ویتامیــن D در همــه گــروه هــای ســنی رخ مــی دهــد. ویتامیــن D، ماده 
ــه کمــک مــی  ــه رشــد و حفــظ اســتخوان و عضل ــی، کلســیم و فســفر ب معدن
کنــد. عــاوه بــر قــوی نگــه داشــتن اســتخوان، ایــن ویتامیــن بــرای سیســتم 

ایمنــی بــدن و تقویــت آن بــرای مقابلــه بــا ســرطان مهــم اســت.

راه حل
مصرف ماهی تازه در هفته، این کمبود را رفع می کند.

ــود ویتامیــن هــا و مــواد مغــذی در  ــه علــت کمب گاهــی مشــکات جســمی ب
بــدن اســت. در ایــن شــرایط بــدن از راه هــای مختلــف عایــم ایــن کمبــود را 

آشــکار مــی کنــد.
***
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۱. از مکمل های والرین استفاده کنید
والریـن کاهنـده اضطـراب اسـت و بـه خـواب طبیعی کمـک می کند. قسـمت 
بـد در مـورد والریـن بـوی بد آن اسـت. بـوی والرین مانـع از اسـتفاده ی آن به 
عنـوان چـای می شـود )مگـر اینکه که با مواد دیگر به شـدت پوشـانده شـود(. 

اکثـر افـراد والریـن را به شـکل کپسـول مصرف مـی کنند.

2. چای بابونه بنوشید
همـان اثـرات آرام بخـش بابونـه اسـت کـه آن را تبدیل بـه یک مـاده مهم در 
کـرم هـای موضعـی مـی کنـد که خـارش را تسـکین می دهـد و مـی تواند به 
شـما کمـک کنـد که آرام تر باشـید. بابونه در بسـیاری از اشـکال مختلف وجود 
دارد. امـا اغلـب در چـای مصـرف مـی شـود. بابونـه بـه همـان بخـش از مغـز 

واکنـش نشـان مـی دهـد که یـک دیازپـام تاثیر می گـذارد.

3. بیشتر ورزش کنید
بـا کمـی کمتـر از نیـم سـاعت ورزش در روز بـدن خـود را در برابـر اضطـراب 
مقـاوم کنیـد. تمرینـات قدرتـی، شـنا، دویـدن، حتـی راه رفتـن سـریع، این که 
چـه نـوع ورزشـی انجـام مـی دهیـد مهـم نیسـت، تـا زمانـی کـه شـما فعـال 

هسـتید مبـارزه بـا اضطـراب نیز وجـود دارد.

4. عطر سنبل بزنید
سـنبل عـاوه بـر زیبایی، بـوی فوق العـاده ای دارد کـه در واقع یک مسـتی آور 
خفیـف و امن اسـت. به همین دلیـل برای کمک به افرادی کـه در موقعیت های 
اسـترس زا هسـتند کمـک کننـده اسـت و احسـاس آرامش بیشـتری مـی آورد. 
زمانـی کـه احسـاس اضطـراب و یـا خسـتگی می کنیـد اتاق خـود را بـا عطر و 

بوی سـنبل پـر کنیـد و نفس عمیق بکشـید.

5. رژیم غذایی خود را تغییر دهید
رژیــم غذایــی نقــش موثــری در تنظیــم بــدن شــما دارد. در برخــی از مــوارد، 
اضطــراب ممکــن اســت بــه دلیــل بــه انــدازه کافــی غــذا نخــوردن، یــا غــذا 
ــم باشــد، ممکــن اســت  ــد خــون شــما ک ــر قن ــوردن نامناســب باشــد. اگ خ
ــا  ــارزه ب ــرای مب ــد. ب ــتری کنی ــراب بیش ــاس اضط ــه احس ــروع ب ــما ش ش

ــد. ــاب نکنی ــه اجتن ــورن صبحان ــراب از خ اضط
ــن و  ــادی از پروتئی ــدار زی ــه حــاوی مق ــک صبحان ــوان ی ــه عن ــرغ ب تخــم م
ــراه  ــاران هم ــا اضطــراب در بیم ــن ب ــن کولی ــزان پایی ــه می ــن اســت ک کولی
ــر از  اســت. شــما همچنیــن بایــد مطمئــن شــوید کــه یــک رژیــم غذایــی پ

ــز داشــته باشــید. ــب و حفاظــت از مغ ــی هــای قل ــرای توانای ــگا ۳ ب ام
***

مقدمه
چگونـه اضطراب مـان را کاهـش دهیـم؟ سـوالی مهـم در حـوزه سـلامت روان کـه بایـد پاسـخ های آن را بدانیم: پـول، کار، بچه هـا، زندگی 
عشـقی، خانـواده، مدرسـه، و خیلـی چیزهـای دیگر در جهان وجـود دارد که باعث اضطراب شـما می شـود. از همـه بدتر،  ممکن اسـت آن ها 
چیزهـای کوچکـی باشـند کـه شـما نمی توانیـد در آن لحظـه آن ها را اداره کنید. شـما می ترسـید و کنترل شـما تحـت تاثیر قـرار می گیرد. 

حمـلات اضطـراب واقعـی و واقعـا ترسـناک هسـتند. در اینجا پنـج روش طبیعی برای درمـان اضطراب را مـی آوریم.

۵ راه براي درمانِ
اضطراب
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۷ دردي
كه نبايد سرسري گرفت!

مقدمه
هرکـس کـه عبـارت زیـان ضـروري را ابداع کـرده بي تردیـد راجع بـه درد فکر کرده اسـت. هیچ کـس درد را نمي خواهـد اما ایـن تنها زبان 
بـدن بـراي بیـان این اسـت که چیـزي بد در حال اتفاق افتادن اسـت. شـما ممکن اسـت از تنظیمـات بدن خود آگاهي داشـته و لـذا دردهایي 
کـه تنهـا بـه دلیـل حرکتي غلـط بروز مـي کند مثل جابـه جا کـردن مبلمـان و در نتیجه درد کمـر و ... را از سـایر دردهـا تفکیک و تمیـز دهید. 
در هـر صـورت شـما نیازمنـد بـه راهنمایي بیشـتر هسـتید. نتیجه تحقیـق و پژوهش از پزشـکان قلـب، متخصصـان داخلي و روانپزشـکان به 

شـما نشـان مـي دهد کـه کدام دردهـا را نباید سرسـري و نادیـده گرفت و چـرا و اینکه سـریعا باید بـه پزشـک مراجعه کرد.

۱- بدترین سردرد در زندگیتان
ایـن درد نیـاز بـه توجـه فوري پزشـکي دارد. اگر شـما دچار سـرما خوردگي شـده 
باشـید سـردرد شـما مـي تواند ناشـي از سـینوس هـاي مغزي باشـد. امـا ممکن 
اسـت درد ناشـي از خونریـزي مغـزي یـا تومورهاي مغـزي نیز باشـد. بنابراین اگر 

از علـت سـردرد خـود مطمئن نیسـتید حتما بررسـي کنید.

2- درد و ناراحتي در قفسه سینه، گلو، فک، شانه، بازو و شکم
درد قفســه ســینه مــي توانــد ناشــي از التهــاب ریــه یــا پنومونیــا یــا یــک حملــه 
ــد دقــت کــرد در ناراحتــي هــاي قلبــي حتمــا درد وجــود  قلبــي باشــد. امــا بای
نــدارد. بنابرایــن نبایــد منتظــر درد مانــد. اغلــب بیمــاران قلــب در مــورد فشــاري 
صحبــت مــي کننــد کــه در ناحیــه قفســه ســینه احســاس مــي کننــد درســت 

مثــل اینکــه فیلــي روي قفســه ســینه آنهــا نشســته اســت. 
ــه بیمــاري قلــب ممکــن اســت در قســمت بالاتــر از  ناراحتــي هــاي مربــوط ب
ــازوي چــپ، شــکم و حتــي ممکــن  قفســه ســینه مثــل گلــو، فــک، شــانه و ب

ــا  ــن ی ــر شــخصي داراي درد مزم ــد. اگ ــوع باش ــا احســاس ته ــراه ب اســت هم
مانــدگار و غیــر قابــل توصیــف اســت و از طرفــي مــي دانیــد جــزو افــراد پرخطــر 

اســت نبایــد منتظــر بمانیــد بلکــه ســریعا اقــدام کنیــد. 
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ــي از  ــان ناش ــت نظرش ــن اس ــط درد ممک ــیر غل ــر تفس ــه خاط ــراد ب ــي اف خیل
ــي  ــد ول ــي اندازن ــق م ــه تعوی ــان را ب ــه درم ــي هــاي گوارشــي باشــد ک ناراحت

ــوند.  ــي ش ــاري م ــه اصــل بیم ــا متوج بعده
ناراحتـي هـاي متنـاوب بایـد بـه همیـن ترتیب جـدي گرفته شـود. این هـا ممکن 
اسـت نمونـه اي باشـد مثل ناراحتـي هاي مربوط بـه هیجان، ناراحتـي هاي عاطفي 
یـا ناشـي از فعالیت بدنـي. براي مثال ممکن اسـت تجربه کرده باشـید که در هنگام 
باغبانـي درد بـه سـراغ شـما مـي آیـد ولي به محـض نشسـتن احسـاس درد از بین 

مـي رود کـه ایـن آنژیـن اسـت و معمولا در هـواي سـرد و گرم بدتر مي شـود. 
ناراحتـي خانـم هـا بـا نشـانه هـا و عائـم ظریف تـري همراه اسـت. بیمـاري قلب 
مي توانـد بـا لبـاس مبـدل یـا بـه اصطـاح عائـم دیگـري که مربـوط بـه خودش 
نیسـت بـروز کنـد مثـل عائم گوارشـي نفـخ، درد معده یـا ناراحتي در ناحیه شـکم. 
همچنیـن این عائم ممکن اسـت با احسـاس خسـتگي همراه باشـد. خطـر ابتا به 
بیمـاري قلبـي بعـد از یائسـگي افزایـش مـي یابد. بـه طوري کـه این بیمـاري زنان 
بیشـتري را نسـبت بـه مـردان مـي کشـد در حالي کـه خطر ابتـاي مـردان به این 

بیمـاري نسـبت به زنان در هر سـن بیشـتر اسـت.

3- درد در ناحیه پشت بین دو استخوان پهن شانه
در اغلـب مـوارد بـه دلیـل ورم مفاصـل یـا آماس مفصل اسـت امـا مي تواند ناشـي 
از حمـات قلبـي یـا ناراحتي هاي شـکمي یا گوارشـي نیز باشـد. یـک خطر ممکن 
اسـت ناشـي از قطع سـرخرگ آئورت باشـد که به صورت درد ناگهاني بروز مي کند.  
افـرادي کـه خطر ابتاي آنهـا به این بیماري وجود دارد شـرایطي دارنـد که مي تواند 
سـامت و تمامیـت دیـواره رگهـا را عـوض کنـد. اینها مي تواند شـامل فشـار خون 

بـالا، مشـکات گردش خـون، مصرف دخانیـات و بیماري دیابت باشـد.

4- درد شدید شکم
ــد و ســریع  ــروز ایــن درد حرکــت تن ــگام ب اگــر داراي آپاندیــس هســتید در هن
انجــام ندهیــد زیــرا ممکــن اســت موجــب پارگــي شــود. مشــکات پانکــراس و 
کیســه صفــرا، زخــم معــده و انســداد روده مــي تواننــد از دیگــر دلایل درد باشــند 

کــه نیــاز بــه توجــه دارد.

5- درد ساق پا
ــداد  ــت انس ــده اس ــناخته ش ــر ش ــر آن کمت ــه خط ــي ک ــر از دردهای ــي دیگ یک

رگ هــاي داخلــي یــا عمقــي اســت. لختــه خــون مــي توانــد در رگ هــاي عمقي 
پــا ایجــاد شــود. ایــن بیمــاري ســالانه دو میلیــون آمریکایــي را تحــت تاثیــر قرار 
مــي دهــد و مــي توانــد زندگــي را تهدیــد کنــد. بــه ایــن دلیــل خطرنــاک اســت 
کــه تکــه اي از لختــه خــون مــي توانــد جــدا شــده و در مســیر جریان خــون وارد 

ریــه هــا گــردد و باعــث آمبولــي ریــه شــود کــه کشــنده اســت. 
سـرطان، چاقي، عدم تحرک ناشـي از بسـتري شـدن طولاني مدت یا مسـافرت 
طولانـي، حاملگـي و پیـري خطر ابتا به ایـن بیماري را افزایـش مي دهد. بعضي 
مواقـع تنهـا ورم در ناحیـه پـا دیـده مـي شـود ولـي بـدون درد. اگـر درد و ورم در 

ماهیچـه سـاق پا احسـاس کردید سـریعا بـه دکتر مراجعـه کنید.

۶- سوزش پا و ساق پا
قریـب یـک سـوم از ۲۰ میلیـون نفـر آمریکایـي مبتـا بـه بیمـاري دیابـت هنوز 
شناسـایي نشـده انـد. این گفتـه مرکز دیابـت آمریکا اسـت. در بعضـي از افراد که 
نمـي داننـد مبتـا به دیابت هسـتند درد اعصـاب محیطي یکي از اولین نشـانه ها 
و عائـم ابتـا بـه ایـن بیماري اسـت. این عائم به صورت احسـاس سـوزش در 

سـاق یـا کف پا اسـت. چیزي شـبیه فـرو رفتـن سـوزن در کف پا.

7- دردهاي مبهم و توصیف نشده در علم پزشکي
در بیمـاري افسـردگي دردهـاي متنوع و نشـانه هاي فیزیکـي رایج اسـت. این گونه 
بیماران ازسـردرد، دردشـکمي، درد دسـت و پا و گاهي ترکیبي از این دردها شـکایت 
مـي کننـد. بـه خاطر اینکه ایـن دردها به صورت مزمـن و دائمي براي بیمار افسـرده 
شـده و آنقدرهـا نیز ناتوان کننده نیسـت لـذا خود بیمار، خانـواده او و حتي متخصص 
سـامت وي ایـن دردهـا را جـدي نمـي گیرنـد و بیمـار را مرخص مي کننـد. به هر 
حـال هـر چقدر فرد افسـرده تر باشـد دچار مشـکات جسـمي بیشـتري نیز هسـت 

کـه ایـن منجر به گمراهي بالیني و پزشـکي اسـت.
بعضـي از عائـم قبل از تشـخیص افسـردگي بـروز مي کنـد. بنابرایـن زماني که 
عاقـه خـود را بـه فعالیـت از دسـت مـي دهید یا نمـي توانیـد به طـور موثر فکر 
کنیـد یـا فعالیـت کنیـد یـا نمي توانیـد افـراد را تحمـل کنید بـه پزشـک مراجعه 
نماییـد. بـه جاي اینکه سـاکت بنشـینید و ایـن وضعیت را تحمل کنیـد. چیزهایي 
کـه سـبب افسـردگي و بدتـر شـدن کیفیت زندگي مي شـوند سـریعا بایـد درمان 

شـوند قبـل از اینکـه منجر بـه بروز تغییـر سـاختاري و عملکردي مغز شـود.
***
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 خوب بخورید!

مقدمه
ــا حیــوان مــواد  ــاه و ی ــا غــذا خــوردن اســت. ایــن تعریــف شــامل تمــام مراحلــی کــه یــک گی ــد غــذا دادن و ی ــه معنــای رون تغذیــه ب

ــد، مــی شــود.  غذایــی را جــذب و اســتفاده مــی کن

رژیم غذایی چیست؟ 
شــاید در وهلــه نخســت کلمــه رژیــم، معنــای خــوردن غذاهایــی مثــل پنیــر 
ــر  ــم ه ــه رژی ــت کلم ــا در حقیق ــاورد، ام ــن انســان بی ــه ذه ــو را ب ــا کاه و ی
آنچــه را کــه یــک فــرد مــی خــورد و مــی نوشــد در برمــی گیــرد. رژیم هــای 
ــردن  ــذف ک ــا ح ــم و ی ــیار ک ــی بس ــی غذای ــده های ــه در آن وع ــی ک غذای
غذاهــای خاصــی را در طولانــی مــدت توصیــه مــی کنــد، موثــر نخواهــد بــود. 
بــه ایــن ترتیــب بــدن مــا مــواد خاصــی را از دســت مــی دهــد. بنابرایــن بهتــر 
اســت دنبــال رژیــم هــای غذایــی باشــید کــه در طولانــی مــدت کارا باشــد. 
ــترده ای از  ــف گس ــه طی ــت ک ــی اس ــده آل رژیم ــی ای ــم غذای ــک رژی ی
ــرای ســامت انســان  ــری کافــی و مــواد مغــذی ب ــا کال غذاهــای متفــاوت ب
ــه  ــی ک ــات چیزهای ــزان و محتوی ــه می ــما ب ــدار وزن ش ــرد. مق ــر گی را در ب
ــم  ــرای رژی ــزی ب ــه ری ــگام برنام ــن در هن ــتگی دارد. بنابرای ــد، بس می خوری

ــد.  ــر بگیری ــر را در نظ ــوارد زی ــود م خ

رژیم غذایی سالم 
رژیــم ســالم، رژیمــی اســت کــه میــزان متعادلــی از مــواد غذایــی، غذاهــای 

ــارت  ــه عب ــد. ب ــته باش ــک را در برداش ــی و نم ــد، چرب ــل قن ــوع و حداق متن
دیگــر رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل رژیمــی اســت کــه جــذب مــواد غذایــی 
را ثابــت نگــه داشــته و میــزان کلســترول و قنــد، چربــی و نمــک را کاهــش 
ــه  دهــد. گروهــی رژیــم غذایــی ســالم را رژیمــی مــی داننــد کــه از ابتــا ب

بیمــاری هــا جلوگیــری کنــد و یــا بــا آنهــا مبــارزه کنــد. 
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ــه بیمــاری هــای  ــا ب ــه ســالم داشــته باشــیم، خطــر ابت هنگامــی کــه تغذی
رایجــی چــون انــواع مختلــف آنفلوآنــزا را کاهــش خواهــد داد. عمدتــا بــه ایــن 
ــرای  ــاز را ب ــورد نی ــرژی م ــی، ان ــی کاف ــالم و موادغذای ــه س ــه تغذی ــت ک عل

بــدن تامیــن مــی کنــد. 
ــاری  ــک بیم ــان ی ــدن در جری ــودی ب ــه بهب ــالم ب ــم س ــک رژی ــن ی همچنی
کمــک خواهــد کــرد. بــرای بیشــتر مــردم آغــاز یــک حرکــت بــه ســوی رژیــم 
ســالم تنهــا بــه معنــای خــوردن بیشــتر میــوه، ســبزیجات، نــان، ســیب زمینــی 
و غــات مــی باشــد. در انگلســتان از هــر ســه نفــر یــک نفــر احتمــال مبتــا 
شــدن بــه ســرطان را دارد کــه مــی تــوان ایــن احتمــال را بــه خصــوص در 
مــورد ســرطان و بیمــاری هــای قلبــی بــا خــوردن پنــج تکــه از میــوه هــای 

مختلــف و ســبزیجات در روز کاهــش داد. 
در فهرســت پایــان اســامی پنــج گــروه از میــوه هــای اساســی ذکر شــده اســت 
کــه یــک رژیــم ســالم بایــد ایــن میــوه هــا را از تمامــی گــروه هــا انتخــاب 
کنــد. بایــد در نظــر داشــت کــه بــه میــزان درســت از هرکــدام از میــوه هــای 

ایــن گــروه هــا اســتفاده شــود. 

گروه اول
نــان، ســیب زمینــی، برنــج و ماکارانــی؛ ایــن غذاهــا عمدتــا حــاوی نشاســته 
ــد قســمت اصلــی تمــام وعــده هــای غذایــی شــما را تشــکیل  هســتند و بای
ــوص  ــه خص ــا ب ــن ه ــار از ویتامی ــی سرش ــواد غذای ــروه از م ــن گ ــد. ای دهن

ــتند.  ــا هس ــن B و فیبره ویتامی

گروه دوم
میـوه هـا و سـبزیجات؛ ایـن گروه شـامل تمامـی انواع میـوه ها و سـبزیجات یخ 
زده و تـازه و یـا کنسـرو شـده هسـتند. این گروه منبع بسـیار خوبـی از ویتامین ها 
و مـواد معدنـی و فیبرهـا مـی باشـند و کالـری و چربی کمـی در آنها وجـود دارد. 
بایـد سـعی کنیـد که حداقل ۵ تکه از میوه ها و سـبزیجات زیر را هـر روز بخورید. 
__________________________________________

دو قاشــق غذاخــوری از ســبزیجاتی چــون نخــود و ذرت یــا ســبزیجات 
ــخ زده.  ــوط ی مخل

__________________________________________
یک میوه کامل مثل ســیب یا موز. 

یک تکه متوســط از یک میوه بزرگ مثل خربزه یا آناناس. 
__________________________________________

دو میوه متوســط مثل کیوی یا آلو. 
یک کاســه کوچک از میوه هایی چون توت فرنگی یا انگور. 

__________________________________________
یک کاسه متوسط سالاد. 

دو عدد گوجه فرنگی. 
نصف خیار. 

__________________________________________
دو قاشــق ســبزیجات سبز و ریشه ای مثل کلم، هویج یا کلم بروکلی. 

یک لیوان آب میوه. 

گروه سوم
ــرم(  ــر ن ــر )پنی شــیر و غذاهــای لبنــی؛ شــیر و محصــولات لبنــی شــامل پنی
ــواد  ــن و م ــیم و ویتامی ــن، کلس ــر پروتئی ــولات از نظ ــن محص ــت. ای و ماس
معدنــی غنــی مــی باشــند. بهتــر اســت کــه میــزان متعادلــی )در حــدود ۲ یــا 

ــا بنوشــید.  ــد و ی ــن محصــولات را هــر روز بخوری ــار در روز( از ای ۳ ب
ــم  ــرای رژی ــه ب ــند ک ــی باش ــیم م ــی از کلس ــیار خوب ــع بس ــا منب ــن غذاه ای
شــما ضــروری اســت، امــا از آنجایــی کــه انواعــی از ایــن محصــولات از نظــر 
چربــی هــای اشــباع شــده، مملــو هســتند بایــد حتــی الامــکان ســعی کنیــد 

کــه انــواع کــم چــرب محصــولات لبنــی را انتخــاب کنیــد. 

گروه چهارم
گوشــت قرمــز، ماهــی، گوشــت مــرغ و حبوبــات خــوردن ماهــی بــه میــزان ۱ 
تــا ۲ بــار در هفتــه بــرای شــما بســیار خــوب خواهــد بــود. بــه خصــوص اگــر 

ماهــی هــای روغنــی بخوریــد. 
ــن و  ــی از آه ــیار خوب ــع بس ــروه منب ــن گ ــا در ای ــت ه ــواع گوش ــی ان تمام
ویتامیــن B۱۲ هســتند، امــا بایــد ســعی کنیــد قطعــات کــم چــرب تــر گوشــت 
را انتخــاب کــرده یــا حتــی الامــکان قبــل از پختــن آن تمامــی چربــی هــای 
ــن  ــز در ای ــات نی ــا و حبوب ــود، لوبی ــد. نخ ــدا کنی ــت ج ــکار آن را از گوش آش

گــروه قــرار مــی گیرنــد. 

گروه پنجم
ــه و بســتنی،  ــی، خام ــی چــون کــره نبات ــی هــا و قندهــا شــامل غذاهای چرب
ــواع ســس هــای  ــه کار مــی رود، ان ــرای پختــن غــذا ب ــی کــه ب روغــن های
ــز(، کیــک و بیســکویت و شــکات و نوشــیدنی هــای شــیرین  ســالاد )مایون
ــی و  و آب نبــات هــا مــی باشــند. تمامــی غذاهــای ایــن گــروه از نظــر چرب
ــی از ایــن  ــد کــه خیل ــری بســیار غنــی مــی باشــند. بنابرایــن ســعی کنی کال
ــن غذاهــا اســتفاده  ــزان کــم از ای ــه می ــا حداقــل ب ــد ی غذاهــا اســتفاده نکنی

ــا کــم چــرب آنهــا را در رژیــم خــود بگنجانیــد.  ــواع کــم قنــد ی کنیــد و ان

ویتامین ها 
ویتامیــن A بــه ســلول هــا کمــک مــی کنــد کــه بــه صــورت نرمــال تکثیــر 

شــوند و پوســت و مــوی انســان را ســالم نگــه مــی دارنــد.

۵۲



سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 5۰3 )151( سال 1395

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

ایــن ویتامیــن در ســبزیجات بــا بــرگ هــای ســبز، جگــر و محصــولات لبنــی، 
آلــوی خشــک و زردآلــو پیــدا مــی شــود، امــا مصــرف زیــاد ایــن ویتامیــن در 

دوران بــارداری خطرهایــی را بــه دنبــال دارد. 
ویتامیــن B6 بــه تشــکیل ســلول هــای خونــی قرمــز )گلبــول هــای قرمــز( 
ــز،  ــا قرم ــان، جگــر، لوبی ــوز، ن ــن در م ــن ویتامی ــد. ای ــی کن خــون کمــک م
اســفناج و گوشــت مــرغ یافــت مــی شــود. ویتامیــن B9 غالبــا بــه نــام فولیــک 
ــه تشــکیل  ــا کمــک ویتامیــن B12 ب اســید معــروف اســت. ایــن ویتامیــن ب

گلبــول هــای قرمــز خــون کمــک مــی کنــد. 
غذاهایــی کــه شــامل ویتامیــن هــای B9 مــی باشــند ســبزیجات بــا برگ های 
ســبز، لوبیــا قرمــز، مــرغ و جگــر مــی باشــند و تمامــی حبوبــات و نــان هایــی 

کــه کامــا از غــات درســت شــده انــد، مــی باشــد.
ــی و رشــته هــای  ــرای تشــکیل مناســب ســلول هــای خون ــن B12 ب ویتامی
ــامل  ــند، ش ــن باش ــن ویتامی ــو از ای ــه ممل ــی ک ــت. غذاهای ــی لازم اس عصب
ــی  ــای خوراک ــرغ و صــدف ه ــیر، تخــم م ــی، ش ــر، ماه ــز، جگ گوشــت قرم

ــتند.  هس
ــل  ــدن در مقاب ــد و از ب ــی کن ــک م ــدن کم ــن ب ــذب آه ــه ج ــن C ب ویتامی
عفونــت هــا حفاظــت مــی کنــد و رگ هــای خونــی را ســالم نگــه مــی دارد. 
ــیب  ــبز، س ــای س ــبزی ه ــوه و س ــات و آب می ــوه مرکب ــن در می ــن ویتامی ای
زمینــی و نخــود یــخ زده و گوجــه فرنگــی یافــت مــی شــود. دقــت شــود کــه 
اگــر ســبزیجات را خیلــی بپزیــم یــا در آب زیــاد بجوشــانیم، ویتامیــن C خــود 

را از دســت مــی دهنــد. 
ــری  ــا جلوگی ــتخوان ه ــدن اس ــوک ش ــیم از پ ــک کلس ــا کم ــن D، ب ویتامی
ــع غنــی ویتامیــن D ماهــی هــای روغنــی، زرده تخــم مــرغ و  می کنــد. مناب

ــی باشــند.  ــی م ــی و حبوبات ــای نبات ــره ه بعضــی از ک
ویتامیــن E یــک مــاده غذایــی قابــل حــل در چربــی اســت کــه خطــر ابتــا 
بــه ســرطان و بیمــاری هــای قلبــی را کاهــش مــی دهــد و بــا محافظــت از 
ــد.  ــی کن ــی کمــک م ــدن و سیســتم ایمن ــه ســامت ب ــا ب غشــاء ســلول ه
ایــن ویتامیــن در ســبزیجات بــرگ ســبز، جوانــه گنــدم، نــان، حبوبــات، زرده 

ــت.  ــود اس ــبزیجات موج ــن س ــرغ و روغ تخم م

مواد معدنی 
مــواد معدنــی مــوادی هســتند کــه بــدن بــرای انجــام کارهــای مختلــف بــه 
آنهــا احتیــاج دارد. بــدن مــا بــه میــزان بیشــتری از ایــن مــواد تــا مــواد دیگــر 
ــد  ــلنیم و فلوری ــن، س ــدیم، آه ــیم، س ــم، پتاس ــیم، منیزی ــاج دارد. کلس احتی

ــتند. ــواد هس ــی از م مثال های
کلســیم مــاده معدنــی اصلــی اســت کــه بــرای رشــد، اســتحکام اســتخوان هــا 
ــدان هــا و حفاظــت آنهــا مــورد نیــاز اســت. کلســیم در غذاهــای لبنــی  و دن
ــان هــای ســیاه  ــرگ هــای ســبز، کنســروهای ماهــی و ن ــا ب و ســبزیجات ب

یافــت مــی شــود.
منیزیــم در تمــام بافــت هــا بــه خصــوص بافــت هــای اســتخوانی وجــود دارد. 
ــال شــدن  ــد، فع ــه ایجــاد ســلول هــای جدی ــن و اســیدهای چــرب، ب پروتئی

ویتامیــن B، آرامــش عضــات و لختــه شــدن خــون تشــکیل مــی شــود. 
ــج )دودی( و  ــات، برن ــبز، حبوب ــای س ــرگ ه ــا ب ــبزیجات ب ــم در س منیزی

ــت  ــی اس ــی اصل ــاده معدن ــک م ــیم ی ــود. پتاس ــی ش ــت م ــا یاف آجیل ه
ــاز  ــورد نی ــی، م ــای عصب ــلول ه ــا س ــا خصوص ــلول ه ــرد س ــرای عملک و ب
اســت. ایــن مــاده همچنیــن بــه عملکــرد درســت قلــب و کلیــه هــا کمــک 
می کنــد. ایــن مــاده معدنــی در مــوز، انگــور، لوبیــا، شــیر، ســبزیجات، آلــوی 
خشــک و کشــمش یافــت مــی شــود. فســفر یــک مــاده ضــروری بــرای تمــام 
ــن  ــود دارد. ای ــدان وج ــای اســتخوان و دن ــت ه ــام باف سلول هاســت و در تم

ــی شــود.  ــدا م ــی، گوشــت و ماهــی پی ــاده در محصــولات لبن م
ــه  ــد، ب ــود آهــن دارن ــرادی کــه کمب ــن اســت، اف آهــن قســمتی از هموگلوبی
ــدن آنهــا تشــنه اکســیژن  ــت کــه ب ــن عل ــه ای ــی خســته مــی شــوند ب راحت
اســت. آهــن در گوشــت قرمــز، کلــه پاچــه، صــدف هــای خوراکــی و ماهــی 
یافــت مــی شــود. اگــر ســعی کنیــد بــا هــر وعــده غذایــی آب میــوه بنوشــید، 

بــدن شــما آهــن بیشــتری را جــذب خواهــد کــرد. 
روی بــرای رشــد بــدن و ثابــت نگــه داشــتن زایایــی بــدن مــورد نیــاز اســت. 
روی در محصــولات لبنــی، گوشــت، ماهــی و حبوبــات پیــدا مــی شــود. یــد 
ــد، کمــک می کنــد  ــه تشــکیل، حفاظــت و عملکــرد هورمــون هــای تیروتی ب

و در شــیر، غذاهــای دریایــی و نمــک وجــود دارد. 
فلوئــور از پوســیدگی دندان هــا جلوگیــری مــی کنــد. فلوئــور در ماهــی هــای 
کنســرو شــده، چــای، اســفناج پختــه شــده و خمیردنــدان وجــود دارد. ســلنیم 
ــرد  ــرای عملک ــد و ب ــی کن ــک م ــدن کم ــی ب ــرفت طبیع ــد و پیش ــه رش ب
سیســتم ایمنــی بــدن لازم اســت. ایــن عنصــر در حبوبــات، ماهــی و آجیــل، 

گوشــت هــای قرمــز، تخــم مــرغ و پنیــر وجــود دارد. 
ــم  ــک رژی ــتن ی ــرای داش ــی ب ــاده و ارزان ــای س ــه راه ه ــد ک ــی دانی ــا م آی
ــر لازم  ــالم ت ــم س ــک رژی ــتن ی ــرای داش ــود دارد؟ ب ــر وج ــالم ت ــی س غذای
نیســت غذاهــای مــورد عاقــه خــود را بــرای مــدت طولانــی از وعــده هــای 
غذایــی خــود حــذف کنیــد. مــا بــه شــما راه هــای بســیاری را بــرای داشــتن 

ــم.  ــر پیشــنهاد مــی کنی یــک زندگــی ســالم ت
ــیار  ــی رود، بس ــه کار م ــا ب ــن غذاه ــرای پخت ــه ب ــی ک ــره های ــن و ک روغ
ــره  ــای ســبزیجات، ک ــوع درســت از روغــن ه ــر شــما ن ــالم هســتند، اگ ناس
یــا کــره هــای نباتــی را انتخــاب نکنیــد، بــرای ســامت شــما ضــرر دارنــد. 
تــاش کنیــد کــه از روغــن زیتــون اســتفاده کنیــد. ثابــت شــده اســت کــه 

ــب خــوب اســت.  ــرای ســامت قل ــن روغــن ب ای
***
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ادويه های زمستانی را بشناسيد و مصرف کنيد

هل
ــودر  ــد. پ ــر باش ــر موث ــد در هضــم بهت ــل می  توان ــازه ه ــای ت ــدن دانه  ه جوی
آن مــزه و طعمــش را ســریع از دســت می  دهــد در حالــی کــه دانه  هــای هــل 
ــد در  ــل می  توان ــرف ه ــد. مص ــر باش ــم دار و موثرت ــد طع ــت می  توان ــا پوس ب

کارایــی کبــد، معــده و روده و اشــتها مفیــد باشــد.
ــب،  ــش ت ــیت، کاه ــرفه، برونش ــکین س ــرای تس ــه ب ــن ادوی ــان از ای در آلم
کاهــش التهــاب دهــان و حلــق، رفــع مشــکات کبــد و کیســه صفــرا، تقویــت 

ــود. ــتفاده می  ش ــت اس ــش عفون ــت کاه ــی و در جه ــتم ایمن سیس
در طــب ســنتی، از هــل ماننــد دارچیــن در درمان مشــکات گوارشــی اســتفاده 
می  شــود. برخــاف دارچیــن مصــرف هــل در دوران بــارداری خطــری نــدارد و 

حتــی می  توانــد باعــث تســکین بیمــاری صبحگاهــی شــود. 
 

دارچین
ــرای پیشــگیری  ــده می  باشــد. ب ــرم کنن ــک گ ــن ی از لحــاظ پزشــکی، دارچی
از ســرما و گــرم نگــه داشــتن دســت  ها و پاها یــی کــه هــر لحظــه احســاس 

ــی اســت.  ــد انتخــاب خوب ســرما می  کنن
یــک فنجــان چــای دارچیــن تشــکیل شــده از چــوب دارچیــن و یــا ریختــن 
ــوش راه  ــوان آب ج ــک لی ــن در ی ــودر دارچی ــوری پ ــای خ ــق چ ــک قاش ی

خوبــی بــرای پیشــگیری از آنفلوانــزا در زمســتان اســت. یــک فنجــان چــای 
ــکین  ــل را تس ــد، درد مفاص ــی را آرام کن ــای قاعدگ ــد درد  ه ــن می  توان دارچی
دهــد و همچنیــن احســاس پــری بعــد از یــک وعــده غذایــی را کمتــر کنــد، 

ــد و از ریفاکــس جلوگیــری کنــد.  ــه هضــم بهتــر غــذا نمای کمــک ب
مصــرف منظــم چــای دارچیــن می  توانــد باعــث قوی تــر شــدن لثه  هــا 
شــود و خاصیــت آنتــی اکســیدانی قــوی دارد. ناگفتــه نمانــد در هنــد از چــای 

ــود.  ــتفاده می  ش ــتفراغ اس ــوع و اس ــان ته ــرای درم ــن ب دارچی

مقدمه
فصــل ســرما ادویه  هــای مخصــوص بــه خــود را دارد کــه بســیار پــر منفعــت هســتند و بــه گــرم کــردن بــدن در فصــل زمســتان کمــک 

ــد.  ــاده  ای دارن ــت فوق الع ــرده و منفع ــگیری ک ــا پیش ــا از بیماری  ه ــی از ادویه  ه ــد. برخ می  کنن
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در دوران بــارداری و افــرادی کــه دچــار زخــم معــده یــا روده هســتند بایــد از 
ــد باعــث ایجــاد عائمــی گــردد  ــرا می  توان مصــرف دارچیــن دوری شــود. زی
ــرار داده و  ــر ق ــت تاثی ــزی را تح ــی مرک ــتم عصب ــه سیس ــورت ک ــن ص بدی
ــث  ــر باع ــوارد حادت ــردگی و در م ــا افس ــی و ی ــواب آلودگ ــاد خ ــث ایج باع

تاکیــکاردی می  شــود.
 

زیره سیاه
ـــادی دارد  ـــواص زی ـــد و خ ـــد می  باش ـــیرین و تن ـــرم، ش ـــره، گ ـــای زی دانه  ه

ـــه: از جمل
۱. عــاوه بــر خــواص دارویــی، دانه  هــای زیــره ارزش غذایــی دارنــد و حــاوی 
ــز،  ــیم، منگن ــیم، پتاس ــس، کلس ــن، م ــون آه ــی چ ــا، مینرال  های نوترینت  ه
ــیدان  ــروه B و آنتی اکس ــای A ،E ،C و گ ــم ، ویتامین  ه ــلنیم، روی، منیزی س

می  باشــند.

ــرم آن  ــند. ۱۰۰ گ ــی می  باش ــر رژیم ــی فیب ــع غن ــره مناب ــای زی ۲. دانه  ه
ــن  ــدن را تامی ــر ب ــه( فیب ــی روزان ــده دریافت ــه ش ــزان توصی ــرم )می ۳۸گ

. می  کنــد
۳. دانه  هــای زیــره حــاوی آنتی اکســیدان  های قــوی از جملــه کاروتــن، 
گزانتیــن، زآگزانتیــن می  باشــد. ایــن ترکیبــات از بــدن در مقابــل رادیکال  هــای 
ــت و ســایر  ــل ســرطان، عفون ــدن را در مقاب ــد بنابرایــن ب آزاد حفاظــت می  کنن

بیماری  هــا محفــوظ می  دارنــد.

ــندروم  ــیت و س ــرماخوردگی، برونش ــان س ــت درم ــره جه ــای زی ۴. از دانه  ه
ــود.    ــتفاده می  ش ــر اس ــک پذی روده تحری

 
جوز هندی

در طــب ســنتی از جــوز در درمــان اســهال، التهــاب غشــای موکوســی، نفــخ و 
ــرای تســکین ســردرد،  ــه ب اســتفراغ اســتفاده می  شــود. در چیــن از ایــن ادوی

کاهــش تــب، از بیــن بــردن ضعــف و ناتوانــی اســتفاده می  شــود.
ـــمی  ـــای روماتیس ـــش درد  ه ـــت کاه ـــه جه ـــن ادوی ـــن ای ـــد روغ ـــه نمان ناگفت

ــود.    ــه می  شـ توصیـ
 

زنجبیل
زنجبیــل یــک ادویــه اســت کــه می توانــد بــرای درمــان بســیاری از 
ــد  ــیار مفی ــد بس ــتان می توان ــل زمس ــرای فص ــود و ب ــتفاده ش ــکات اس مش
ــای  ــت ه ــرماخوردگی، عفون ــه س ــا ب ــرض ابت ــتر در مع ــون بیش ــد چ باش

ــتیم. ــزا هس ــی و آنفلوان سینوس
ــه دیگــران منتقــل  میکروب هــا و ویروس هــا مســری هســتند و بیمــاری را ب
ــرادی دچــار ســرماخوردگی باشــند، ویروس هــا  ــی کــه اف ــد و در مکان می کنن
ــن  ــگیری بهتری ــد. پیش ــل کنن ــر منتق ــراد دیگ ــه اف ــاری را ب ــد بیم می توانن
ــدا  ــش پی ــا کاه ــروز بیماری ه ــد از ب ــورت ۵۰ درص ــن ص ــت و در ای کار اس
ــدن خــود  ــد؛ اگــر افــراد قبــل از اینکــه دچــار ســرماخوردگی شــوند، ب می کن

ــد.  ــگیری کرده ان ــرماخوردگی پیش ــروز س ــد، از ب ــن کنن را ایم
بــدن  ایمنــی  تقویــت سیســتم  میوه هــا و ســبزی ها موجــب  مصــرف 
ــی  ــه ایمن ــت ک ــی اس ــل مهم ــی از عوام ــتراحت یک ــن اس ــود همچنی می ش
ــر  ــدن تأثی ــی ب ــر سیســتم ایمن ــز  ب ــی نی ــد؛ کم خواب ــش می ده ــدن را افزای ب

می گــذارد.
ــب  ــش ت ــع درد و کاه ــرای رف ــدند، ب ــرماخوردگی ش ــار س ــراد دچ ــر اف اگ

می تواننــد از جوشــانده زنجبیــل اســتفاده کننــد.
ــرم دارد  ــی گ ــت و طبیعت ــرماخوردگی اس ــد س ــی ض ــل داروی گیاه زنجبی
ــت. از  ــد اس ــیار مفی ــرماخوردگی بس ــوارض س ــردن ع ــرف ک ــرای برط و ب
ــر اســت و  ــر آن بســیار بهت زنجبیــل قطــره ای صنعتــی ســاخته شــده کــه اث

ــود. ــذب می ش ــریع ج س
***
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مقدمه
ــت داشــته  ــد خــواب باکیفی ــه  می خواهن ــا نیســت. هم ــن پلک ه ــری از روی هــم رفت ــا خب ــازه می کشــید، ام گاهــی پشــت ســر هــم خمی
ــه خــواب  ــا ســرانجام ب ــم ت ــه می کنی ــو شــدن را تجرب ــه پهل ــو ب ــت زدن در رختخــواب و ســاعت ها پهل ــا، غَل ــا بســیاری از م باشــند ام
ــر از  ــرای اینکــه در کمت ــد ســاده ب ــا ۱0 ترفن ــد ب ــه می توانی ــن مقال ــی خــوش هســتند. در ای ــن حــال همــه ســزاوار خواب ــا ای ــم. ب بروی

30ثانیــه خــواب  تــان ببــرد، آشــنا شــوید.

۱. قبل از خواب کتاب بخوانید
ــردن  ــوش ک ــدن، خام ــای خوابی ــن ترفنده ــن و معروف تری ــی از بهتری یک

ــت.  ــور اس ــاب قط ــدن کت ــو و خوان ــر پت ــن زی ــه، رفت ــای اضاف چراغ ه
نیــاز نیســت کتابــی روشــنفکرانه انتخــاب کنیــد، بلکــه گاهــی کتابــی 
ــم  ــه عال ــما را ب ــی ش ــه خوب ــت ب ــن اس ــالت بار ممک ــا کس ــته کننده ی خس
ــان  ــوازم الکترونیکی ت ــا از ل ــد ت ــما را وادار می کن ــدن، ش ــرد. خوان ــواب بب خ
و وســایلی کــه ذهــن شــما از نظــر دیــداری تحریــک می کننــد، جــدا شــوید 
ــدن  ــه در خوابی ــد ک ــه ی بع ــن دفع ــد. بنابرای ــر بخوابی ــه راحت ت و در نتیج
ــن  ــاید ای ــد. ش ــان را برداری ــای کتابخانه ت ــی از کتاب ه ــتید، یک ــکل داش مش

ــد. ــدن باش ــرای خوابی ــل ب ــن راه ح کار بهتری

2. ساعت مشخصی برای خوابیدن تنظیم کنید
ــازد  ــما را وادار می س ــواب، ش ــه رختخ ــن ب ــرای رفت ــی ب ــان خاص ــن زم تعیی

کــه هــر شــب در آن ســاعت بخوابیــد و ایــن کار بــه دلیــل اینکــه ســریع تر 
ــود.  ــد خواهــد ب ــد، بســیار مفی ــه رختخــواب می روی ب

۱۰ ترفند ساده
برای اين كه در كمتر از ۳۰ ثانیه خواب  تان ببرد

میترا دانشور
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عمــل بــه ایــن نکتــه، نــه تنهــا از نظــر فیزیکــی، بلکــه از نظــر روانــی هــم بــه 
شــما کمــک می کنــد. تنظیــم ســاعت بــرای خــواب، بــه ذهن تــان یــادآوری 
می کنــد تــا تشــخیص دهــد کــه ایــن زمــان بــرای شــما بــه معنــای دســت 

از کار کشــیدن و آرامــش یافتــن اســت.
ــان  ــن مغزت ــروتونین و ماتونی ــطوح س ــم س ــث تنظی ــن کار باع ــن ای هم چنی
ــه،  ــور خاص ــه ط ــازد. ب ــادل می س ــان را متع ــاعت بدن ت ــد و س ــد ش خواه
ــد،  ــواب بروی ــه خ ــریع تر ب ــه س ــرای اینک ــیاری دارد و ب ــد بس ــن کار فوای ای

ــا ضــروری اســت. قطع

3. رژیم غذایی سالم تری داشته باشید
ــای  ــالم مزای ــیِ س ــم غذای ــه، رژی ــم ک ــاور داری ــی ب ــم و حت ــه می دانی هم
بســیاری دارد، امــا واقعــا بــه آن عمــل نمی کنیــم. بــا ایــن حــال بدانیــد بــرای 

ــد.  ــم کنی ــان را تنظی ــم غذایی ت ــه رژی ــر، ارزش دارد ک ــی بهت ــتن خواب داش
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه افزایــش مصــرف میــوه و ســبزیجات، باعــث 
افزایــش کیفیــت خــواب شــده و مــدت زمــان بــه خــواب رفتــن را، بــه طــور 
ــم،  ــطح منیزی ــن س ــالا رفت ــث ب ــرا باع ــد، زی ــش می ده ــم گیری کاه چش

ــود.  ــان می ش ــاز بدن ت ــورد نی ــی م ــواد معدن ــایر م ــیم و س پتاس
ــار از  ــه سرش ــون ک ــت بوقلم ــتری گوش ــدار بیش ــردن مق ــه ک ــی اضاف حت
ــده و  ــما ش ــی در ش ــواب  آلودگ ــس خ ــای ح ــث الق ــت، باع ــان اس تریپتوف

ــد. ــر می کن ــدن را کمت ــا خوابی ــداری ت ــان بی ــه ی زم فاصل

4. اتاق تان را خنک نگه دارید
راه حــل دیگــر بــرای ســریع تر خوابیــدن، تــا حــد امــکان خنــک نگه داشــتن 
ــال ها  ــود. س ــرد نش ــی س ــود خیل ــب ب ــد مراق ــا بای ــت، ام ــاق اس ــای ات دم
مطالعــات علمــی نشــان داده انــد کــه در زمــان تــاش بــرای خوابیــدن، دمــای 
ــا اهمیــت اســت؛ چنان کــه در هنــگام خــواب دمــای بــدن  بدن تــان بســیار ب
ــواب  ــاق خ ــودن ات ــک ب ــن خن ــد. بنابرای ــش می یاب ــی کاه ــور طبیع ــه ط ب

مهــم اســت. 
همان طـــور کـــه پـــس از یـــک حمـــام داغ بـــه خاطـــر کاهـــش دمـــای 
بدن تـــان احســـاس خواب آلودگـــی می کنیـــد، بهتریـــن کار در زمـــان 
ـــه  ـــک نگ ـــرای خن ـــه ب ـــردن پنک ـــن ک ـــا روش ـــره ی ـــردن پنج ـــاز ک ـــواب، ب خ

داشـــتن هواســـت.

5. قبل از خواب یوگا تمرین کنید
ــات  ــارف هســتید، تحقیق ــا حــدی غیرمتع ــه انجــام کاری ت ــد ب اگــر عاقه من
ــاخته و  ــان را آرام س ــد بدن ت ــوگا می توان ــام ی ــه انج ــد ک ــنهاد می دهن پیش
ــوان  ــه عن ــوگا ب ــد. ی ــواب بروی ــه خ ــر ب ــی کوتاه ت ــا در زمان ــد ت ــک کن کم
ترفنــدی بــرای خوابیــدن، مــدت طولانــی اســت کــه مشــتریان زیــادی پیــدا 

ــردن را دارد.  ــرده و ارزش امتحــان ک ک
ـــا  ـــی و ب ـــه آرام ـــه ب ـــاه« ک ـــر م ـــام ب ـــل »س ـــاص مث ـــی خ ـــه حرکات مجموع
ـــروج  ـــش و خ ـــاس آرام ـــش احس ـــث افزای ـــوند، باع ـــام می ش ـــت انج مایم
ـــول  ـــن در ط ـــش از ای ـــالا پی ـــه احتم ـــد ک ـــد ش ـــان خواه ـــی از بدن ت درد های

ــدند.  ــان می شـ ــث بی خوابی تـ ــب باعـ شـ
یــوگا بــه خاطــر فوایــدی کــه بــرای ســامتی دارد، توجــه بســیاری از افــراد را 
بــه خــود جلــب کــرده اســت، پــس اگــر شــبی بی خــواب شُــدید کافــی اســت 
دســت خــود را بــرای انجــام یکــی از حــرکات یــوگا بــالا ببریــد و بافاصلــه 

آرام شــده و بــه خــواب برویــد.

۶. تمرکز ذهن انجام دهید
انقـــاب تمرکـــز ذهـــن در حـــال درنوردیـــدن همـــه ی شـــهرها و 
ـــاز  ـــه نی ـــی ک ـــرای هرکس ـــد ب ـــکاری مفی ـــوان راه ـــه عن ـــت و ب فرهنگ هاس
ـــرای آن  ـــم ب ـــوب ه ـــی خ ـــه دلیل ـــود و البت ـــی می ش ـــک دارد، معرف ـــه کم ب
ـــان  ـــی درم ـــوان نوع ـــه عن ـــن ب ـــز ذه ـــه از تمرک ـــع همیش ـــود دارد. در واق وج
بـــرای هـــر بیمـــاری فیزیکـــی یـــا روانـــی یـــاد می شـــود کـــه در اینجـــا 
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بیمـــاری مدنظـــر مـــا، مشـــکل در خوابیـــدن اســـت.
تمرکــز ذهــن بــه شــما کمــک می کنــد تــا ذهــن مضطرب تــان را آرام کــرده 

و بــا تمرکــز بــر تنفــس آهســته و منظم تــان بتوانیــد بهتــر بخوابیــد. 
ــوس« از  ــدای اقیان ــس ص ــا »تنف ــی )ujjayi(« ی ــس اوجای ــع »تنف در واق
بهتریــن تکنیک هــا بــرای آرام شــدن و بــه خــواب رفتــن اســت. )در هــر دو 
نــوع تنفــس، عمــل دم و بــازدم بــه چنــد مرحلــه تقســیم شــده و بــرای هــر 

ــود( ــاده می ش ــخصی پی ــک مش ــه تکنی مرحل

7. مقداری شیر گرم بنوشید
ــت  ــق و واقعی ــانه هایی از منط ــا، نش ــیِ مادربزرگ ه ــتان های قدیم ــی داس گاه
ــه  ــرم ب ــیر گ ــیدن ش ــه نوش ــی ک ــه ی قدیم ــن گفت ــا ای ــد. مث ــود دارن در خ
خوابیــدن کمــک می کنــد، نــه تنهــا درســت اســت بلکــه ترفنــدی مفیــد بــرای 

ــد. ــه خــواب برون ــر ب ــد زودت کســانی اســت کــه می خواهن

ــدن، در  ــان در خوابی ــون اثرگــذاری تریپتوف ــل بحث هــای پیرام ــه دلی ــه ب البت
ــا  ــا نوشــیدنی هایی ب ــی وجــود دارد کــه شــیر گــرم ی حــال حاضــر تردیدهای
پایــه ی شــیر، باعــث خــواب  آلودگــی می شــوند؛ بــا ایــن حــال روان شناســان 
اثــر ناخــودآگاه نوشــیدن شــیر گــرم را در نظــر می گیرنــد، کــه بــه تجربــه ی 
نــوزادی و زمــان نوشــیدن شــیر مــادر و آرامــش همــراه بــا آن مربــوط اســت. 
ــرم  ــیر گ ــوان ش ــک لی ــواب، ی ــم بند خ ــتفاده از چش ــای اس ــه ج ــن ب بنابرای
بنوشــید تــا در موقــع بیــدار شــدن اول صبــح، احســاس بهتــری داشــته باشــید.

۸. مصرف کافئین را قطع کنید
یکــی از بهتریــن ترفندهــای خوابیــدن، قطــع اعتیادآورتریــن مــاده ی شــیمیایی 
رایــج اســت: درســت حــدس زدیــد، کافئیــن! بلــه، همــه ی مــا در روز مقــداری 
ــم.  ــرف می کنی ــکات مص ــا ش ــه ب ــوه و چ ــای و قه ــا چ ــه ب ــن را چ کافئی
ــان  ــریع ترین زم ــه در س ــوید ک ــن ش ــد مطمئ ــر می خواهی ــال اگ ــن ح ــا ای ب
ــخص در  ــی مش ــن را از زمان ــرف کافئی ــد، مص ــواب می روی ــه خ ــن ب ممک

روزتــان قطــع کنیــد. 
ــر  ــد از ظه ــاعت ۳ بع ــل از س ــن قب ــع کافئی ــد قط ــان می ده ــات نش مطالع
ــه خــواب رفتــن را  هــم کیفیــت خــواب را افزایــش می دهــد و هــم زمــان ب
ــد  ــود رون ــرفت در بهب ــداری پیش ــه مق ــرای اینک ــس ب ــد. پ ــریع تر می کن س
خوابیدن تــان ببینیــد، قهــوه یــا چــای عصرانــه را از برنامه تــان حــذف کنیــد.

۹. لوازم الکترونیکی را خاموش کنید
یکــی از مهم تریــن ترفندهــای خــواب بــرای افــراد امــروزی و مــدرن، 
ــت.  ــان اس ــار گذاشتن ش ــواب و کن ــاق خ ــی از ات ــوازم الکترونیک ــردن ل دورک
ــک،  ــوازم الکترونی ــی ل ــور آب ــه ن ــد ک ــان داده ان ــماری نش ــات بی ش مطالع
ــا کیفیــت بهتــر را  ــرای آغــاز آرام شــدن جهــت خوابــی ب ــان ب توانایــی مغزت

ــرد.  ــما می گی ــش را از ش ــواب، آرام ــل از خ ــی قب ــرده و حت ــل ک مخت
ــک  ــود را ی ــت خ ــا تبل ــل ی ــاپ، موبای ــا لپ ت ــد ت ــعی نمایی ــوض، س در ع
ســاعت پیــش از خــواب، خامــوش کنیــد تــا ذهن تــان بــه خوبــی آرام گیــرد 

ــید. ــتید، برس ــزاوار آن هس ــه س ــی ک ــت خواب ــه کیفی و در نتیجــه ب

۱0. پرده های ضخیم بخرید
اگــر بــه دنبــال ترفنــدی راحــت و مفیــد بــرای خوابیــدن هســتید، بهتــر اســت 
ــپ  ــور از لام ــواع ن ــی ان ــد. وقت ــه کنی ــم هزین ــای ضخی ــد پرده ه ــرای خری ب
حیــاط همســایه و چراغ هــای خیابــان تــا نــور ماشــینی کــه ســاعت ۱ نصــف 
ــدن  ــذارد، خوابی ــر می گ ــما تأثی ــاق ش ــر ات ــود، ب ــه رد می ش ــب از کوچ ش

ــد.  ــد ش ــخت تر خواه ــخت تر و س س
ــک  ــه کم ــوند، بلک ــور می ش ــیدن ن ــع رس ــا مان ــه تنه ــم ن ــای ضخی پرده ه
می کننــد تــا بــرای زمانــی طولانــی بخوابیــد و هیــچ اختالــی در خواب تــان 

ایجــاد نشــود.
***
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۱. مصرف آب کافی
سـونا، یـوگای داغ و ورزش هـای سـنگین در عیـن اینکـه بـرای سـامتی مفیـد 
هسـتند، ممکـن اسـت موجـب بروز سـنگ کلیـه شـوند. از دسـت دادن آب، چه 
ناشـی از ایـن فعالیت هـا باشـد چه بـه دلیل گرمای هـوا، منجر بـه کاهش میزان 
ادرار می شـود. هـر چه بیشـتر عـرق کنید، امکان نشسـت مواد معدنیِ سنگ سـاز 

در کلیه هـا و مجـاری ادراری و در نتیجـه تولید سـنگ، بیشـتر می شـود.

● چه کنیم؟
آب بنوشــید. بــا نوشــیدن آب کافــی، ادرار بیشــتری تولیــد می کنیــد. بنابرایــن 
بــه مقــدار کافــی آب بنوشــید، بــه ویــژه هنــگام تمرینــات ورزشــی یــا دیگــر 

ــوند. ــردن می ش ــرق ک ــه ع ــر ب ــه منج ــی ک فعالیت های

مقدمه
ــرخ ابتــلا  ــر نشــان می دهــد ن ــا می دانســتید از هــر ۱0 نفــر، ۱ نفــر در طــول زندگــی دچــار ســنگ کلیــه می شــود؟ پژوهش هــای اخی آی
ــط  ــن مســئله رواج برخــی باورهــای غل ــل ای ــد دلی ــه افزایــش اســت. کارشناســان معتقدن ــف رو ب ــه در کشــورهای مختل ــه ســنگ کلی ب
ــن جارگــو )Allan Jhagroo(، متخصــص  ــر آل ــا دکت ــکا )National Kidney Foundation( در همــکاری ب ــه ی آمری ــی کلی ــاد مل اســت. بنی
کلیــه و اســتاد دانشــکده ی پزشــکی دانشــگاه ویسکانســین، بــا معرفــی برخــی باورهــای غلــط دربــاره ی ســنگ کلیــه، افــراد را بــه اصــلاح 
ســبک زندگــی کــه می توانــد بــه رهایــی از ســنگ کلیــه کمــک کنــد، تشــویق می کننــد. در ادامــه، ۶ توصیــه  بــرای جلوگیــری از تشــکیل 

ــم. ــه شــما معرفــی می کنی ــه را ب ســنگ کلی

الناز طرزمنی

۶ راه ساده
برای جلوگیری از تشــكیل سنگ كلیه
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2. مصرف اگُزالات و خوراکی های حاوی کلسیم
اگُـزالات )Oxalate( در خوراکی هـای بسـیاری از جملـه میوه هـا و سـبزی ها، 
آجیـل و و انـواع مغزهـا، غـات، حبوبـات و حتـی شـکات و چای وجـود دارد. 
خوراکی هایـی از قبیـل بـادام زمینـی، ریـواس، اسـفناج، انـواع چغندر، شـکات 
و سـیب زمینـی شـیرین منابـع غنـی اگـزالات هسـتند. مصـرف متعـادل ایـن 
خوراکی هـا ممکـن اسـت بـرای افـراد مبتا بـه سـنگ های اگُزالات - کلسـیم 
کـه شـایع ترین نـوع سـنگ کلیـه اسـت، مفیـد باشـد. بـاور غلطـی وجـود دارد 
مبنـی بـر اینکـه با حـذف غذاهای حـاوی اگُزالات احتمـال ابتا به سـنگ کلیه 
کاهـش می یابـد. اگرچـه ایـن نکتـه در تئـوری درسـت بـه نظـر می رسـد، امـا 
درمان مناسـبی برای سـنگ کلیه نیسـت. سـنگ کلیـه اغلب از ترکیب کلسـیم 

و اگُـزالات هنـگام تولیـد ادرار در کلیه هـا ایجـاد می شـوند.

● چه کنیم؟
و  بــا خوراکی هــا  را همــراه  اگُــزالات  نوشــیدنی های حــاوی  و  غذاهــا 
ــا ایــن کار احتمــال ترکیــب  ــد. ب نوشــیدنی های حــاوی کلســیم مصــرف کنی
ــند،  ــا برس ــه کلیه ه ــه ب ــش از اینک ــا، پی ــکم و روده ه ــاده در ش ــن دو م ای
ــد. ــه کاهــش می یاب بیشــتر می شــود و در نتیجــه احتمــال ایجــاد ســنگ کلی

3. بدانید که کلسیم دشمن کلیه نیست 
بـه خاطـر نـام و ترکیبـش، بسـیاری بـاور دارند کلسـیم عامل اصلی شـکل گیری 
سـنگ کلیـه اسـت. افراد بسـیاری بـه غلط انتظـار دارند بـا کاهش یا حـذف مواد 

غذایی حاوی کلسـیم از شـر سـنگ کلیه خاص شـوند. حتی برخی پزشـکان به 
بیماران شـان توصیـه  می کنند میزان کلسـیم دریافتی شـان را کاهش دهنـد! اتفاقا 
کمبـود کلسـیم در رژیـم غذایـی، احتمال ابتا به سـنگ کلیـه را افزایش می دهد.

● چه کنیم؟ 
ــای  ــن غذاه ــد و همچنی ــه جــای کلســیم، مصــرف ســدیم را کاهــش دهی ب

ــد. ــان مصــرف کنی ــزالات را همزم ــاوی اگ ــواد ح ــاوی کلســیم و م ح

4. از ســنگ های بیشتری که در راه هستند غافل نشوید
دفــع ســنگ کلیــه یکــی از دردناک تریــن تجربه هــای هــر فــردی اســت امــا 
بدبختانــه افــراد بســیاری آن را بیــش از یــک بــار و بارهــا تجربــه می کننــد. 
مطالعــات نشــان داده انــد بــروز حتــی یــک ســنگ کلیــه، احتمــال بــروز مــوارد 

بعــدی را بــه طــور چشــمگیری افزایــش می دهــد. 
ــاره ی ســنگ  ــروز دوب ــری از ب ــرای جلوگی ــچ کاری ب ــان از هی بیشــتر مبتای
ــس از  ــراد پ ــه نظــر می رســد اف ــن طــور ب ــا ای ــد. ام ــذار نمی کنن ــه فروگ کلی
بــروز اولیــن ســنگ کلیــه، تغییــرات لازم را در زندگی شــان ایجــاد نمی کننــد. 
تحقیقــات دکتــر جاگــرو و تیمــش نشــان می دهــد بیمــاران مبتــا بــه ســنگ 
ــا متخصــص مجــاری  ــا و دســتورات نفرولوژیســت ی ــه همیشــه توصیه ه کلی
ــز  ــای تجوی ــاران داروه ــد بیم ــدود ۱۵ درص ــد. ح ــدی نمی گیرن ادراری را ج
ــه ای را کــه  ــرات تغذی ــد و ۴۱ درصــد بیمــاران تغیی شــده را مصــرف نمی کنن

ــد. ــال نمی کنن ــوند، اعم ــه می ش ــاره ســنگ کلی ــروز دوب ــع ب مان
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● چه کنیم؟ 
بی توجهــی نکنیــد. بــدون داروی مناســب و بهبــود رژیــم غذایــی، بــروز ســنگ 
ــه  ــن اســت منجــر ب ــاز ممک ــه ی سنگ س ــود و کلی ــرار می ش ــا تک ــه باره کلی

بــروز مشــکات دیگــری از جملــه بیماری  هــای کلیــوی شــود.

5. در کنــار دارو، رژیم غذایی را فراموش نکنید
ــر  ــوض بهت ــد، در ع ــول نکنی ــد، ه ــه داری ــنگ کلی ــدید س ــه ش ــر متوج اگ
اســت یــک لیــوان شــربت آبلیمــو میــل کنیــد! بلــه، در کنــار مصــرف دارو، از 
ــرص  ــل شــوید. شــاید مصــرف ق ــد غاف ــی مناســب هــم نبای رژیم هــای غذای
ــبک  ــر س ــد تغیی ــوش نکنی ــا فرام ــد ام ــاده تر باش ــکل تان س ــع مش ــرای رف ب

ــت. ــد داش ــما خواه ــی ش ــزایی در ســامتی عموم ــر بس ــی تأثی زندگ

● چه کنیم؟
هـر زمـان لیمـو دیدیـد بـه کلیه هایتـان فکـر کنید. سـنگ کلیـه  مزمن معمـولا با 
سـیتراتِ پتاسـیوم درمان می شـود اما تحقیقات نشـان داده اند انواع لیموترش و سـایر 
میوه هـا و آبمیوه هـای طبیعـیِ حاوی سـیترات نیز اثر مشـابهی در جلوگیـری از بروز 
سـنگ کلیـه دارنـد. البتـه باید مراقـب میزان قنـد مصرفی باشـید زیرا احتمـال بروز 
سـنگ کلیـه را بـالا می بـرد. لیمونادهـای بدون قند بنوشـید یـا بهتـر از آن، خودتان 
آبلیمـو و آب را ترکیـب کنیـد و جایگزین مناسـبی بـرای قند )مثل عسـل( بیابید. به 
عقیـده ی دکتـر جاگـرو، سـیترات موجـود در ادرار مانع ترکیب کلسـیم بـا دیگر مواد 
شـکل دهنده ی سـنگ کلیه می شـود. همچنین شـواهدی وجود دارد مبنی بر اینکه 

سـیترات مانـع پیونـد کریسـتال های موجـود در کلیه و بزرگ تر شـدن آنها می شـود.

۶. بدانید همه ی سنگ های کلیه منشاء واحدی ندارند
یکـی دیگـر از انـواع رایج سـنگ کلیـه، در کنار سـنگ های اگُزالات-کلسـیم، 
سـنگ های اسـید اوریک هستند. گوشـت قرمز، دل و جگر و انواع خوراکی های 
دریایـیِ صدفـی منبـع غنیِ مـاده ای به نـام پوریـن )purine( هسـتند. مصرف 
بـالای پوریـن منجـر بـه تولید بیشـتر اسـید اوریـک می شـود و در نتیجـه کلیه 
بایـد اسـید اوریـک بیشـتری را تصفیه کنـد. تصفیه ی مقـدار زیاد اسـید اوریک 
نیـز منجـر بـه کاهـش ph ادرار می شـود کـه بـه معنـای اسـیدی شـدن ادرار 
اسـت و همانطـور کـه می دانیـد محیـط اسـیدی بـه شـکل گیری سـنگ های 

اسـید اوریـک کمـک می کند.

● چه کنیم؟
از مصــرف غذاهــای سرشــار از پوریــن خــودداری کنیــد و یــک رژیــم غذایــی 
ــرب  ــات کم چ ــل و لبنی ــات کام ــبزیجات، غ ــا و س ــامل میوه ه ــالم ش س
ــیرین را  ــیدنی های ش ــا و نوش ــرف غذاه ــد. مص ــر بگیری ــود در نظ ــرای خ ب
کاهــش دهیــد. از رژیم هــای ناگهانــی و ســنگین اجتنــاب کنیــد، زیــرا ســطح 
ــن  ــرف پروتئی ــش مص ــد. کاه ــش می دهن ــون افزای ــک را در خ ــید اوری اس
حیوانــی و مصــرف بیشــتر میــوه و ســبزیجات میــزان اســیدی بــودن ادرار و در 

ــد. ــنگ را کاهــش می ده ــد س ــال تولی نتیجــه احتم
***
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۴حقيقــتدر مورد بیسكويت هاي كاكائويي

در این بمب های انرژی چه یافت می شود؟
ــا،  ــی قنده ــع غن ــدار منب ــای پرطرف ــن کاکائوه ــان ای ــه متخصص ــه گفت ب
ــی،  ــره بادام زمین ــل شــکات، ک ــی مث ــانس ها و مزه دهنده های ــن و اس پروتئی

گــردو یــا میــوه هســتند.
ــوده و حــدود  ــالا ب ــا ب ــی آنه ــد و چرب ــری قن ــزان کال ــه نظــر می رســد می ب

ــرژی داشــته باشــند. ــری ان ــا ۳۰۰ کیلوکال ۲۰۰ ت

حقیقت شماره ۱
ــژه اگــر  ــه وی ــوع تنقــات ب ــن ن ــد جایگزیــن غذاهــا شــوند. خــوردن ای نبای
بخواهیــم وزن اضافــه کنیــم خــوب اســت امــا نبایــد تبدیــل بــه یــک عــادت 

مقدمه
 گرچــه اســتفاده از ایــن مــاده غذایــی در هــر شــرایطی ســاده اســت و بــا خــوردن آن فــرد احســاس نشــاط می کنــد امــا آیــا مصــرف 

آنهــا واقعــا بــرای ســلامت مــا مفیــد اســت؟
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شــود. توصیــه اصلــی ایــن اســت کــه قبــل از مصــرف حتمــا برچســب  روی 
مــاده غذایــی را مطالعــه کنیــد.

اگــر بخواهیــد تنقاتــی را جایگزیــن یــک وعــده غذایــی بکنیــد حتمــا بایــد 
حــاوی ۱۵ گــرم پروتئیــن، ۳۰ گــرم قنــد و ۵ گــرم فیبــر باشــد.

ــی  ــا زمان ــی را تنه ــواد غذای ــوع م ــن ن ــت ای ــر اس ــاده تر بهت ــارت س ــه عب ب
مصــرف کنیــد کــه واقعــا چیــزی بــرای خــوردن دم دســت نداشــته باشــید و 

ــد. ناچــارا آن را انتخــاب کنی

حقیقت شماره 2
ــاعی  ــان س ــک قهرم ــرای ی ــت ب ــب اس ــی مناس ــای طولان ــرای فعالیت ه ب
کــه مرتبــا در حــال تمرین هــای ســخت اســت خــوردن ایــن نــوع از 

ــت.  ــد اس ــات مفی تنق
بــه دلیــل آنکــه حیــن یــک فعالیــت طولانــی و شــدید لازم اســت 
ــی  ــزان مصــرف حت ــا می ــدن برســد ام ــه ب ــی ب ــرژی بالای ــا و ان ریزمغذی ه

ــت. ــدود اس ــز مح ــراد نی ــن اف ــرای ای ب
ــاز مســابقات از نوشــیدنی های  ــل از آغ ــه می شــود قب ــه ورزشــکاران توصی ب
ــوی  ــا کاکائ ــند ی ــا بنوش ــی و الکترولیت ه ــواد معدن ــدیم، م ــد، س ــاوی قن ح

انــرژی زا مصــرف کننــد. 
ــی دوی  ــکار دایم ــردی ورزش ــه ف ــی ک ــا در صورت ــد تنه ــوش نکنی فرام
ــوع  ــن ن ــرف ای ــازه مص ــد اج ــه ای باش ــوار حرف ــا دوچرخه س ــون ی مارات

تنقــات را دارد.
ــرژی  ــش ان ــث افزای ــه باع ــا ن ــرف آنه ــی مص ــکاران گاه گاه ــرای ورزش ب
می شــود نــه قــدرت بدنــی. در صورتــی کــه ایــن افــراد از ایــن نــوع تنقــات 
ــی و  ــه چرب ــل ب ــرژی آن را نســوزانند تبدی ــرعت ان ــه س ــد و ب ــتفاده کنن اس

ــد شــد. ــه وزن در بدنشــان خواه اضاف

حقیقت شماره 3
منبـــع انـــرژی اســـت. در علـــم تغذیـــه انـــرژی یعنـــی کالـــری تمامـــی 
موادغذایـــی حـــاوی انـــرژی هســـتند. امـــا انـــرژی کـــه بـــرای انجـــام 
فعالیـــت فیزیکـــی لازم اســـت بـــا آنچـــه ســـبب پرانـــرژی شـــدن مـــا 

می شـــود متفـــاوت اســـت. 
شــاید شــما بعــد از خــوردن یــک لیــوان قهــوه احســاس نشــاط و پرانــرژی 
ــر  ــه ب ــد بلک ــرژی نمی ده ــما ان ــه ش ــوه ب ــع قه ــا در واق ــد ام ــودن کنی ب

ــذارد.  ــر می گ ــما تاثی ــی ش ــتم عصب سیس
کاکائوهـــای انـــرژی زا برعکـــس ایـــن عمـــل می کننـــد یعنـــی سیســـتم 
عصبـــی را تحریـــک نمی کننـــد بلکـــه کالـــری زیـــادی بـــه بـــدن 

نند. ســـا می ر

حقیقت شماره 4
مقــداری  انــرژی زا  نوشــابه های  نیســتند.  انــرژی زا  نوشــابه های  ماننــد 
انــرژی بــه شــکل قنــد و مــواد معدنــی بــه بــدن شــما می رســانند در حالــی 

ــتند. ــی هس ــن و چرب ــی از پروتئی ــرژی زا غن ــای ان ــه کاکائوه ک
***
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آفتِ دهان ؛ علل و درمان
مقدمه

آفـت دهـان زخم هـای کوچکـی در داخـل دهـان اسـت. این زخم هـا می توانـد در هر سـنی ایجاد شـود و در میان زنـان و مـردان رخ می دهـد اما در 
میـان زنـان و افرادی که بین ۱0 الی 40 سـالگی هسـتند بیشـتر شـایع اسـت. ایـن زخم ها بسـیار دردناک اند اما خوش خیم اند و مسـری نیسـتند.

انواع آفت دهان
آفـت دهان سـه نوع اسـت: مینور، مـاژور و هرپتی فرم. آفت دهانی مینور شـایع ترین 
نـوع آفـت دهانی اسـت کـه در میان افراد دیده می شـود و حـدود ۱۲۲ میلی متر قطر 
دارد و بیضـی شـکل اسـت. درد حاصـل از ایـن نـوع آفت دهـان در عـرض چند روز 
از بیـن مـی رود و زخـم نیـز بـدون اینکـه باقی بمانـد ناپدید می شـود. این نـوع آفت 
دهـان نیـازی بـه درمان نـدارد. آفت دهان ماژور قطـری بزرگتر از ۱۲ میلـی متر دارد 
و لبه هـای آن نامنظـم اسـت. ایـن زخم هـا می توانـد بیـش از ۶ هفته طول بکشـد و 
ممکـن اسـت  زخـم در دهـان باقـی بماند. آفـت دهانی از نـوع هرپتی فـرم معمولا 
در افـراد بزرگسـال ایجـاد می شـود. ایـن نوع آفـت از خوشـه های ۱۰ الـی ۱۰۰ تایی 
از زخـم تشـکیل شـده اسـت. زخـم بزرگتـر از ۳۳ میلی متـر نخواهد بـود و لبه های 
نامنظمـی دارد. ایـن زخم هـا در عـرض یک یـا دو هفته درمان می شـوند. بـه همراه 
انـواع آفت هـای دهانـی که بـه آن اشـاره کردیم امکان بـروز تب، تورم غـدد لنفاوی 
یـا بـروز نشـانه های دیگـر وجود دارد.آفت دهان با زخم سـرد اشـتباه گرفته می شـود 
امـا ایـن دو شـرایط کامـا بـا هم متفـاوت اند. آفـت دهان معمـولا در داخـل دهان 
تشـکیل می شـود. این در حالیسـت که زخم سـرد به طـور کلی بـر روی لب ها، چانه 
یا ناحیه سـوراخ بینی تشـکیل می شـود. به خاطر داشـته باشـید که زخم های سـرد 

مسـری هسـتند و توسـط ویروسـی به نام هرپس سـیمپلکس ایجاد می شوند.

علل ایجاد آفت دهان
یـک دلیـل واحـد بـرای آفت دهان وجـود نـدارد. عوامل بسـیاری در ایجاد این شـرایط 
دخیل اسـت. آسـیب کوچک به داخل دهان، گاز گرفتن ناگهانی زبان، خوردن غذاهای 
تنـد یا اسـیدی یا مسـواک زدن تند و سـخت دندان هـا می تواند باعث بـروز این زخم ها 
در دهـان شـود. همچنیـن بـروز زخـم در برخـی از مـوارد با اسـترس نیز مرتبط اسـت. 
ایـن شـرایط بیشـتر در طـول دوره هـای پر اسـترس زندگـی دیده می شـود. همچنین 
در  طـول دوره هـای قاعدگـی نیـز ممکن اسـت آفـت دهان ایجاد شـود. خمیـر دندان 

و دهانشـویه های حاوی سـدیم لوریل سـولفات نیز یکـی از دلایل احتمالـی برای آفت 
دهانـی اسـت. باکتـری هلیکوباکترپیلـوری )کـه موجب زخم معـده می شـود(، ابتا به 
بیمـاری سـلیاک و التهـاب در روده  می توانـد دلیل دیگری برای بروز این آفت ها باشـد.

درمان و داروها
بیشـتر آفت هـای دهـای در عـرض چنـد روز و بـه صـورت خـود بـه خـود درمـان 
می شـوند امـا داروهایـی نیـز وجود دارد کـه دارای مواد تشـکیل دهنـده ای همچون 
کاربامید پراکسـاید، منتول، اکالیپتوس و بنزوکائین هسـتند و می توانند به تسکین درد 
کمـک کنند. دهانشـویه های حاوی دگزامتازون ممکن اسـت بـرای آفت های دهانی 
حاد تجویز شـود. داروهای موضعی حاوی بنزوکائین، amlexanox )آملکسـانوکس( 
و fluocinonide نیـز تجویـز می شـود. Debacterol نیـز داروی موضعـی دیگری 
اسـت کـه باعـث بهبود زخم می شـود و از طـول دوره درمـان می کاهد. بـرای درمان 
آفـت دهـان داروهای خانگی نیز وجـود دارد. اسـتفاده از آب نمک می تواند به کاهش 
درد کمـک کنـد. اسـتفاده از آب و هیـدروژن پراکسـید بـر روی  زخـم می تواند مفید 
باشـد. اسـتفاده از مایـع بندریـل و شـیر منیـزی می تواند مفید باشـد. این دو مـاده را 
بـه مقادیـر مسـاوی ترکیب کنیـد و در دهان خود بگردانید و سـپس بیـرون بریزید.

از آنجایـی کـه بیشـتر متخصصـان بـر ایـن باورنـد که آفـت دهان بـا رژیـم غذایی 
مرتبط اسـت که در آن اسـید فولیک، روی، ویتامین B12 و آهن کمتر از حد معمول 

اسـت، می توانیـد از مکمل هـای تغذیه ای نیز اسـتفاده کنید.

پیشگیری
پیشـگیری کامـل از آفت دهان ممکن نیسـت امـا می توان با خوردن غذاهای سـالم، 
کمتر کردن غذاهای سـرخ شـده، اسـیدی و تند از بروز آن کاسـت. همچنین رعایت 

بهداشـت دهـان و دهـان و اجتناب از حـرف زدن با دهان پر می تواند مفید باشـد.
***
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گریپ فروت را با احتیاط مصرف کنید

ایــن میــوه سرشــار از ویتامیــن »ث و پتاســیم« اســت. منبعــی غنــی از اســید 
فولیــک، آهــن، کلســیم و ســایر مــواد معدنــی اســت. ایــن میــوه منبــع خوبــی 

بــرای ویتامیــن آ اســت. 
ــت.  ــی اسـ ــری اش جزئـ ــدار کالـ ــی مقـ ــراوان، ولـ ــی اش فـ ــر گیاهـ فیبـ
ـــیم،  ـــرم پتاس ـــن ث، ۳۲۵ گ ـــرم ویتامی ـــی گ ـــروت، ۹۵ میل ـــپ ف ـــف گری نص
ـــرم  ـــی گ ـــک میل ـــیم و ی ـــرم کلس ـــی گ ـــک، ۴۰ میل ـــید فولی ـــرم اس ۲۵ میکروگ

آهـــن دارد.
ــد اســت کــه در کاهــش تشــکیل پاک هــای  ــروت دارای بیوفاونوی گریپ ف
ــلول های  ــر س ــگیری از تکثی ــرایین( و پیش ــب ش ــری از تصل ــی )جلوگی عروق

ســرطانی موثــر هســتند.
ــه کاهــش کلســترول خــون  ــه ب ــن اســت ک ــار از پکتی ــروت سرش ــپ ف گری

ــت. ــن اس ــار از لیکوپ ــوه، سرش ــن می ــن ای ــد. همچنی ــک می کن کم

مقدمه
ــزوده  ــا اف ــداد آنه ــه تع ــم ب ــه روز ه ــادی دارد و روز ب ــداران زی ــه طرف ــت ک ــی اس ــه خوراکی های ــروت از جمل ــروت و آب گریپ ف گریپ ف
ــر  ــلادی در دیگ ــانزدهم می ــرن ش ــا ق ــی ت ــت ول ــده اس ــته می ش ــزی کاش ــد و مال ــش در هن ــال پی ــش از 4000 س ــوه بی ــن می ــود. ای می ش

ــد. ــر بردن ــورهای دیگ ــه کش ــپانیایی ها آن را ب ــه اس ــا این ک ــود ت ــده ب ــناخته مان ــورها ناش کش
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لیکوپــن یــک مــاده آنتــی اکســیدان اســت کــه خطــر بــزرگ شــدن پروســتات 
ــد. را کاهــش می ده

ــالا  ــد، احتم ــات حساســیت دارن ــه مرکب ــه ب ــرادی ک توجــه داشــته باشــید اف
ــد. از ســوی  ــود حساســیت نشــان می دهن ــز از خ ــروت نی ــپ ف ــر گری در براب
ــا برخــی از داروهــا تداخــل ایجــاد می کنــد  دیگــر ایــن میــوه بســیار مفیــد ب

کــه لازم اســت بــه آن توجــه شــود.

احتیاط در مصرف دارو
ــرترالین  ــتاتینی، س ــترول اس ــد کلس ــای ض ــیزاپراید، داروه ــه س ــانی ک کس
ــا آب  ــا ب ــن داروه ــل ای ــه تداخ ــه ب ــا توج ــد. ب ــپیرون مصــرف می کنن و بوس

بپرهیزنــد. از مصــرف آب گریپ فــروت  گریپ فــروت، لازم اســت 
ــل  ــون مث ــی خ ــد چرب ــای ض ــا داروه ــروت ب ــان آب گریپ ف ــرف همزم مص
لواســتاتین و آتروواســتاتین، تداخــل ایجــاد می کنــد. مصــرف همزمــان داروی 
معــروف و پرمصــرف لواســتاتین بــا آب گریپ فــروت )۳ بــار در روز و هــر بــار 

۲ لیــوان (، تاثیــر ایــن دارو را تــا ۱۵ برابــر افزایــش می دهــد.
ــر دارد. ــل اث ــز تداخ ــاب نی ــای اعص ــی از داروه ــا گروه ــروت ب آب گریپ ف

ــدازولام در  ــازولام و می ــام، ترب ــه داروی دیازپ ــک از س ــر ی ــه ه ــی ک بیماران
ــن  ــا ای ــروت ب ــان آب گریپ ف ــم زم ــرف ه ــت، از مص ــی آنهاس ــم داروی رژی
ــک داروی ضــد افســردگی اســت  ــن ی ــد. کلومیپرامی ــودداری کنن ــا، خ داروه

ــرد دارد.  ــز کارب ــال وســواس نی ــان اخت ــه در درم ک
ــن دارو  ــا ای ــروت ب ــان آب گریپ ف ــم زم ــه مصــرف ه ــه  نشــان داده ک تجرب

ــود. ــرات دارو می ش ــش اث ــب افزای ــز موج نی
ـــه در  ـــت ک ـــرف اس ـــروف و پرمص ـــنج مع ـــد تش ـــک داروی ض ـــن ی کاربامازپی
درمـــان صـــرع اســـتفاده می شـــود و چنانچـــه همزمـــان بـــا یـــک لیـــوان 
بـــزرگ )۳۰۰ میلـــی لیتـــر( آب گریپ فـــروت تـــازه مصـــرف شـــود، تاثیـــر 

آن حـــدود ۴۰ درصـــد افزایـــش می یابـــد. 
ــد  ــش از ح ــر بی ــرف مقادی ــه مص ــت ک ــی اس ــه داروهای ــن از جمل کاربامازپی
مــورد نیــاز آن )حتــی در مقادیــر کــم( موجــب بــروز عــوارض جانبــی ناشــی 
از مســمومیت می شــود. بنابرایــن مصــرف همزمــان آن بــا آب گریــپ فــروت 

ممنــوع اســت.
قرص هــای  در  موجــود  خوراکــی  پروژســترون  تاثیــر  بــر  گریپ فــروت 
ــا آب  ــوام آن ب ــرف ت ــذارد و در مص ــر می گ ــز تاثی ــارداری نی ــگیری از ب پیش

گریــپ فــروت غلظــت خونــی آن افزایــش می یابــد.
داروهــای ذکــر شــده تنهــا تعــدادی از داروهایــی اســت کــه مصــرف همزمــان 
ــم دارو  ــدود ۵۰ قل ــود. در ح ــن می ش ــکل آفری ــروت مش ــپ ف ــا گری ــا ب آنه

هســتند کــه چنیــن حالتــی دارنــد.
بــا توجــه بــه ایــن مســاله بــه بیمــاران توصیــه می شــود کــه در زمــان مصــرف 
دارو از خــوردن آب گریــپ فــروت خــودداری کننــد یــا بــا ســوال از پزشــک یــا 

داروســاز از عــدم تداخــل دارویــی مطمئــن شــوند. 
ـــروت  ـــپ ف ـــا گری ـــما ب ـــی ش ـــر داروی مصرف ـــی اگ ـــید حت ـــته باش ـــه داش توج
ـــک  ـــط پزش ـــد توس ـــا بای ـــزان دارو، قطع ـــم می ـــد تنظی ـــته باش ـــل داش تداخ

ـــرد. ـــورت بگی ص
***
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با خواص و عوارض مصرف تخم کتان آشنا شوید

تخم کتان چیست و چه مزایایی دارد؟
بــذر کتــان کــه گهــگاه بــه آن تخــم بــزرک هــم می گوینــد، منبعــی سرشــار 
ــا  ــرب آلف ــید چ ــن B1، اس ــز، ویتامی ــر، منگن ــون فیب ــذی همچ ــواد مغ از م

ــگا ۳۳ اســت. ــک و ام لینولنی
ایــن بــذر، از درخــت کتــان گرفتــه می شــود، درختــی قدیمــی کــه در مصــر 
ــالم،  ــی س ــرای چرب ــی ب ــان منبع ــذر کت ــد. ب ــار می آی ــن ب ــتان و چی باس

آنتی اکســیدان و فیبــر اســت.
ــا  ــد در کاهــش خطــر ابت ــن تخــم می توان ــد کــه ای ــر یافته ان ــات اخی تحقیق

ــر باشــد. ــه دیابــت، ســرطان و بیماری هــای قلبــی نیــز موث ب
پادشــاه شــارلمانی در قــرن هشــتم، شــدیدا بــه مزایــای ســامتی بــذر کتــان 
ــن  ــه وی از ای ــادار ب ــراد وف ــل داشــت اف ــت تمای ــن جه ــان داشــت، بدی ایم
بــذر مصــرف کننــد و بــه جهــت اینکــه از ایــن موضــوع اطمینــان پیــدا کنــد، 

قانونــی در ایــن مــورد تصویــب کــرده بــود!

مشخصات تغذیه ای تخم کتان
ــان  ــذر کت ــی و ب ــان طای ــذر کت ــود دارد، ب ــان وج ــذر کت ــی ب ــوع اصل دو ن
ــی شــبیه هــم اســت و هــر دوشــان  قهــوه ای. مشــخصات تغذیه ایشــان خیل

ــگا-۳ هســتند. ــدازه ی هــم حــاوی اســیدهای چــرب ام ــه ان هــم ب
ــت  ــورد غفل ــی م ــاده ی غذای ــن م ــت ای ــر اهمی ــکا ب ــه ی آمری ــن تغذی انجم
واقــع شــده تاکیــد دارد. ایــن انجمــن بیــان کــرده کــه بــذر کتــان نــه تنهــا 
منبعــی عالــی بــرای ۲ اســید چــرب مــورد نیــاز ســامت بــدن اســت )یعنــی 
ــر و  ــار از فیب ــی سرش ــه منبع ــک(، بلک ــا لینولئی ــید آلف ــک و اس ــید لینولئی اس

ــی رود. ــمار م ــه ش ــز ب ــا نی ــذی و ویتامین ه ــواد مغ م

مقدمه
نـام لاتیـن و علمـی درخـت کتـان، Linum usitatissimum، بـه معنـی »مفیدترین« اسـت. این مقاله، بخشـی از سلسـله مقالاتی اسـت که در 
مـورد فوایـد خوراکی هـای محبـوب دربـاره ی سـلامتی می گویند و شـامل مشـخصات تغذیـه ای بذر کتـان، خواص درمانـی مربط بـا خوردنش و 
البتـه عـوارض جانبـی ایـن تخم می باشـد. بـرای اینکـه از حداکثر فوایـد بذر کتـان بهره مند شـوید، بایـد آن را بصورت آسـیاب شـده بخرید، 
و یـا حداقـل قبـل از مصـرف، آسیابشـان کنیـد. چرا کـه بذر کامـل، ممکن اسـت بدون اینکـه هضم شـود، از طریق دسـتگاه گوارش دفع شـود.
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بذر کتان کلســـترول و سدیم بسیار کمی هم دارد.

ارزش غذایی تخم کتان در هر 20 گرم )یا 2 قاشــق غذاخوری(

انرژی – 54.7 کیلوکالری

 )مقدار روزانه = %3(

کربوهیدرات – 3.0 گرم 

) مقدار روزانه = %۱(

قند – 0.2 گرم
فیبر غذایی – 2.۸ گرم

 ) مقدار روزانه = %۱۱(

چربی – 4.3 گرم 

) مقدار روزانه = %7(

چربی اشباع- 0.4گرم

 ) مقدار روزانه = %2(

چربی اشباع نشده – 0.۸ گرم چربی غیر اشباع- 2.۹ گرم

پروتئین – ۱.۹ گرم

 ) مقدار روزانه = %4(

)B1 تیامین )ویتامین

 0.2میلیگرم )مقدار روزانه = %۱۱(

ریبوفلاوین 0.0 میلیگرم
 )B3  نیاسین )ویتامین

 0.3میلیگرم ) مقدار روزانه = %2(

 )B5( اسید پانتوتنیک

 0.۱میلیگرم )مقدار روزانه = %۱(

 B6 ویتامین

 0.0میلیگرم

فولات 

 ۸.۹ میکروگرم

 ) مقدار روزانه = %2(

 C ویتامین

 0.۱میلیگرم )مقدار روزانه = %0(

کلسیم 

 2۶.۱میلیگرم )مقدار روزانه = %3(

آهن 

 0.۶میلیگرم )مقدار روزانه = %3(

منیزیم 

 40.2 میلیگرم )مقدار روزانه = %۱0(

فسفر 

 ۶5.۸میلیگرم )مقدار روزانه = %7(

پتاسیم 

 ۸3.3 میلی گرم )مقدار روزانه = %2(

زینک 

 0.4میلیگرم )مقدار روزانه = %3(

تخم کتان سرشار از این هاست:
لیگنان

ــی  ــت. ترکیبات ــتروژن هاس ــده ی فیتواس ــای عم ــی از کاس ه ــان، یک لیگن

ــه  ــت ک ــیدانی اس ــی اکس ــواص آنت ــتروژن و دارای خ ــابه اس ــیمیایی مش ش
ــی از  ــان یک ــذر کت ــد. ب ــه کن ــان مقابل ــای آزاد بدنت ــا رادیکال ه ــد ب می توان

ــرم(. ــر ۱۰۰ گ ــرم در ه ــا گ ــت )۰.۳ ت ــان اس ــع لیگن ــن مناب بهتری
در تحقیقـــی در ژورنـــال Critical Reviews، بـــه ایـــن نتیجـــه رســـیده اند 
کـــه برنامه هـــای غذایـــی حـــاوی لیگنـــان، می تواننـــد بـــرای ســـامتی 
بســـیار پرفایـــده باشـــند، مخصوصـــا اگـــر یـــک عمـــر بـــه ایـــن برنامـــه 

غذایـــی چســـبیده باشـــید.

فیبر
بــذر کتــان سرشــار از فیبــر محلــول )قابــل حــل در آب( و فیبــر غیــر محلــول 
)غیــر قابــل حــل در آب( اســت. بــه گفتــه ی مایــو کلینیــک، فیبــر محلــول، 
در آب حــل شــده و مــاده ی ژل ماننــدی می ســازد کــه بــه کاهــش کلســترول 

و قنــد خــون کمــک خواهــد کــرد.
در حالــی کــه فیبــر غیــر محلــول، در سیســتم گــوارش شــما حمــل شــده و 
باعــث خواهــد شــد تــا مــواد غذایــي در دســتگاه گــوارش شــما بــه ســرعت 

ــود. ــد ب ــب گوارشــتان روان خواه ــن ترتی ــد. بدی حرکــت کنن

اسیدهای چرب امگا-3
ایــن چربــی، جــزو چربی هــای خــوب بــوده و بســیار هــم بــرای قلــب مفیــد 
اســت. ایــن اســیدهای ضــروری بــرای بــدن، قابــل تولیــد بــرای بــدن نیســت 

و تنهــا از طریــق مــواد غذایــی بــرای بــدن تامیــن خواهــد شــد.

خواص تخم کتان
ــل  ــور کام ــوز بط ــان، هن ــذر کت ــرف ب ــده ی مص ــر فای ــی و پ ــواص درمان خ
ــر  ــال حاض ــه در ح ــدی ک ــیاری از فوای ــی بس ــت، حت ــده اس ــناخته نش ش
دربــاره ی بــذر کتــان ادعــا می شــود، فاقــد اعتبــار علمــی اســت. بــا این حــال 
ــی  ــد آن خوراک ــان می توان ــذر کت ــه ب ــد ک ــان می دهن ــد، نش ــات جدی تحقیق

ــد. ــد باش ــا می کنن ــا ادع ــه خیلی ه ــزی ک ــاب انگی اعج
 

خواص تخم کتان برای ســلامتی از این قرار است:
حفاظت در برابر سرطان

مصـــرف بـــذر کتـــان، ممکـــن اســـت از شـــما در برابـــر ســـرطان ســـینه، 
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پروســـتات و روده محافظـــت کنـــد. تصـــور می شـــود کـــه بـــذر کتـــان، 
ــلول های  ــبیدن سـ ــع چسـ ــت، مانـ ــگا-۳ اسـ ــاوی امـ ــه حـ ــر اینکـ بخاطـ
ـــلول های  ـــد س ـــب از رش ـــن ترتی ـــده و بدی ـــلول ها ش ـــر س ـــه دیگ ـــم ب بدخی

ــد. ــری می کنـ ــرطانی جلوگیـ سـ
رشــد  از  و  داشــته  زایــی  رگ  ضــد  خاصیــت  نیــز  لیگنــان  بعــاوه، 
ــک  ــد. ی ــری می کن ــی، جلوگی ــروق خون ــکیل ع ــطه ی تش ــا بواس توموره
ــن  ــالیانه ی انجم ــت س ــن نشس ــی و چهارمی ــه در س ــی ک ــق آمریکای تحقی
ــرف  ــه مص ــرد ک ــن ک ــد، روش ــرح گردی ــکا ط ــی آمری ــی بالین سرطان شناس
ــد. ــری نمای ــتات جلوگی ــور ســرطان پروس ــد توم ــد از رش ــان می توان ــذر کت ب

دکتــر ونــدی دیمــارک وانفریــد، سرپرســت ایــن تحقیــق می گویــد کــه تیــم 
مــا، از اینکــه بــذر کتــان تاثیــری محافظتــی بــر ســرطان پروســتات گذاشــت، 

شــگفت زده شــد.

کاهش کلسترول
ــووا،  ــی آی ــگاه ایالت ــه ی دانش ــامت و تغذی ــات س ــز تحقیق ــان مرک محقق
دریافتنــد کــه ســطح کلســترول در میــان مردمانــی کــه در برنامــه ی 

اســت.  پایین تــر  دارد،  وجــود  کتــان  بــذر  غذایی شــان 
ــه  ــی کـ ــد: مردمانـ ــق، می گویـ ــن تحقیـ ــت ایـ ــچ، سرپرسـ ــوزان هندریـ سـ
ــان  ــذر کتـ ــد، بـ ــرف کننـ ــه Lipitor مصـ ــبیه بـ ــزی شـ ــد چیـ نمی تواننـ
ـــان  ـــی را برایت ـــن داروهای ـــترول چنی ـــش کلس ـــد کاه ـــمتی از فوای ـــد قس می توان

ـــد. ـــن کن تامی

پیشگیری از گر گرفتگی
تحقیقــی کــه در مجلــه ی انجمــن انکولــوژی بــه چــاپ رســیده اســت، نشــان 
ــد  ــان، می توان ــذر کت ــی حــاوی ب می دهــد کــه مصــرف یــک برنامــه ی غذای

احتمــال ابتــا بــه گرگرفتگــی در دوران یائســگی زنــان را کاهــش دهــد.
دکتــر پــرودی نتیجــه گیــری می کنــد کــه: نــه تنهــا بــه نظــر می رســد کــه 
ــه  ــت، بلک ــد اس ــی مفی ــه گرگرفتگ ــا ب ــال ابت ــش احتم ــان در کاه ــذر کت ب

ــده هــم دارد. ــرای روان مصــرف کنن فوایــدی ب

بهبود سطح قند خون
 ،Nutrition Research بـــر اســـاس تحقیقـــات منتشـــر شـــده در مجلـــه ی

شـــواهد بســـیاری نشـــان داده اســـت کـــه مصـــرف بـــذر کتـــان بصـــورت 
ـــد،  ـــت دارن ـــش دیاب ـــه پی ـــی ک ـــان چاق ـــردان و زن ـــون را در م ـــد خ ـــه، قن روزان

ـــد آورد. ـــرل در خواه ـــت کنت تح

حفاظت در برابر اشعه ها
ــد  ــن دانشــگاه پنســیلوانیا، نشــان داده ان ــان دانشــکده ی پزشــکی پرلم محقق
ــد از پوســت  ــان، می توان ــذر کت ــامل ب ــی ش ــه ی غذای ــک برنام ــظ ی ــه حف ک

ــد. ــت کن ــعه ها محافظ ــر اش ــز در براب ــما نی ش
ایـــن محققـــان بـــه ایـــن نتیجـــه رســـیده اند کـــه بـــذر کتـــان از آنجایـــی 
کـــه آنتـــی اکســـیدانی قـــوی اســـت، و خـــواص ضـــد التهابـــی شـــناخته 
شـــده ای هـــم دارد می توانـــد بخوبـــی در برابـــر اشـــعه ها از بـــدن شـــما 

حفاظـــت نمایـــد.

احتیاط ها
بــا وجــود اینکــه تحقیقــات در مــورد مصــرف بــذر کتــان در دوران بــارداری، 
ــت  ــاط را رعای ــب احتی ــد جان ــه بای ــاردار همیش ــای ب ــت، خانم ه ــاب اس کمی
کننــد، و از آنجایــی کــه بــذر کتــان خــواص شــبه اســتروژنی دارد، از مصــرف 

ــد. آن دوری کنن
عــاوه بــر ایــن بــه اعتقــاد مرکــز پزشــکی دانشــگاه مریلنــد افــرادی کــه بــه 
ــذر کتــان دوری کننــد، چــرا کــه  ــد از ب انســداد روده مبتــا هســتند هــم بای

سرشــار از فیبــر اســت.

عوارض جانبی
● نفخ

● درد معده
● حالت تهوع

● یبوست
● اسهال

***

http://www.majalesalamat.com :منبع
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چگونه شیوع تب خال را كنترل كنیم؟

مقدمه
تبخــال یــک ویــروس اســت کــه بــر روی سیســتم عصبــی انســان تاثیــر می گــذارد، DNA ســلول هــای عصبــی پوســت کــه از طریــق آن 
ویــروس وارد شــده اســت را تغییــر مــی دهــد. بیشــتر بیمــاران از عــود آن کــه ممکــن اســت یــک بــار در زندگــی یــا چنــد بــار در یــک 
ســال تکــرار شــود رنــج مــی برنــد. متوســط میــزان عــود تبخــال در حــدود چهــار بــار در ســال اســت و معمــولا در حــدود یــک هفتــه یــا 
بیشــتر طــول مــی کشــد تــا زخــم التیــام یابــد. افــراد مبتــلا بــه تبخــال بــا یــک واقعیــت تلــخ در زندگــی خــود روبــرو هســتند کــه هیــچ 

درمانــی بــرای ایــن بیمــاری وجــود نــدارد. اگرچــه پژوهــش هــا پیشــرفتی در ایــن زمینــه داشــته انــد.

برخــی از عواملــي کــه تصــور مــی شــود موجــب شــیوع بیمــاری تــب خــال 
ــد از: هســتند عبارتن

● قرار گرفتن در معرض بیش از حد نور خورشید
● شکات، آجیل و رژیم غذایی ضعیف

● عدم استراحت کافی
● چرخه قاعدگی
● استرس عاطفی

● استرس های فیزیکی
● زخمی شدن

● بیماری همراه با تب
● آسیب های جراحی

● داروهای استروئیدی مانند داروهای آسم

اسـترس محـرک اصلـی عود بیماری تبخال اسـت. شـما نمی توانید اسـترس را 
در زندگـی خـود از بیـن ببرید، اما قطعا با کنترل سـطح اسـترس خـود می توانید 
تعـداد دفعـات عـود تبخـال را کاهـش دهیـد. اسـتراحت کافـی و رهبـری یـک 

زندگـی متعـادل در کنتـرل شـیوع بیماری تب خال بسـیار مهم اسـت.

ـــت  ـــطح فعالی ـــش س ـــه افزای ـــوط ب ـــم مرب ـــای مه ـــول، رویداده ـــور معم ـــه ط ب
ـــد.  ـــاز کن ـــیوع را آغ ـــد ش ـــی توان ـــی م ـــارغ التحصیل ـــا ف ـــی و ی ـــد عروس مانن
ـــیوع  ـــث ش ـــه باع ـــه را ک ـــت و آنچ ـــاوت اس ـــرد متف ـــر ف ـــرای ه ـــود ب ـــوه ع نح

در شـــما می شـــود را بایـــد پیـــدا کنیـــد.
مدیریــت تــب خــال در دوران بــارداری، بــرای ســامت نــوزادی کــه بــه زودی 
بــه دنیــا مــی آیــد بســیار مهــم اســت. تبخــال نــوزادی، اگرچــه نــادر  اســت 
امــا یــک بیمــاری بســیار جــدی اســت. ویــروس تــب خالــی کــه نــوزادان در 
معــرض آن هســتند مــی توانــد باعــث عفونــت مغــز، تشــنج، بســتری طولانــی 

مــدت، عقــب ماندگــی ذهنــی و حتــی مــرگ شــود.
برخــی از مــواد مغــذی و ویتامیــن هــا ماننــد بتاکاروتــن، ویتامیــن C و E و روی 
مــی توانــد بــه جلوگیــری از شــیوع تــب خــال کمــک کنــد. در حــال حاضــر 
ثابــت شــده کــه لیزیــن اســید آمینــه مــی توانــد بــه کاهــش تکــرار و طــول 

مــدت شــیوع بیمــاری کمــک کنــد.
ــت آورد:  ــه دس ــر ب ــی زی ــواد غذای ــوان از م ــی ت ــن را م ــوب لیزی ــع خ مناب
ــی، آب  ــولات لبن ــر محص ــی و دیگ ــر سوئیس ــاده، پنی ــت س ــن، ماس مارگاری

ــدر. ــا و چغن ــر، پاپای پنی
***
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۴ غذای سالم كه ممكن است برای روده شما خوب نباشد!

مقدمه
زمانـی کـه رژیم غذایی شـما سـالم و تمیز اسـت، درگیر شـدن با نفخ یا سـایر مشـکلات گوارشـی می توانـد گیج کننده باشـد. زمانی که شـما از  
مـواد سـالم و طبیعـی اسـتفاده می کنیـد، چه چیـزی باعث ایجـاد این مشـکلات می گردد؟ بایـد بدانید که حتـی مواد غذایـی سـالم می تواند باعث 
ایجـاد برخـی مشـکلات در بـدن گـردد. روشـی کـه در آن غذا هضم شـده و سـپس جـذب می گردد تـا حد زیـادی بـه میکروبیوم های هـر فردی 
بسـتگی دارد. ایـن مـوارد نیـز تحـت تاثیر فاکتورهـای مختلفی قـرار دارند. برخـی از ایـن فاکتورها همچـون تغذیه با شـیر مادر، مقـدار فیبری که 
دریافـت می کنیـد یـا مصـرف شـکر در رژیم غذایـی می تواند بـر روی این موضـوع تاثیر بگـذارد. نتیجه این اسـت که حتـی مواد غذایی سـالم نیز 
می توانـد در برخـی از افـراد مشـکل زا باشـد. در ایـن مقالـه قصد داریـم برخی از مـواد غذایی سـالم را معرفی کنیم کـه ممکن اسـت باعث ایجاد 

مشـکل در بـدن برخـی از افـراد شـود. در ادامه نیز سـعی می کنیـم روش هایی را بـرای بهره منـدی از مزایـای تغذیه ای آن ها بیـان کنیم.

آرد سبوس دار
حتمــا شــما هــم بــه خوبــی می دانیــد کــه آرد ســبوس دار بــه خاطــر داشــتن 
فیبــر بــالا یــک منبــع غذایــی عالــی اســت. اگرچــه ایــن مــاده بســیار مغــذی 
ــی  ــکات گوارش ــاد مش ــث ایج ــد باع ــراد می توان ــی از اف ــا در برخ ــت ام اس
شــود. تمامــی آردهــا )حتــی آرد ســبوس دار( دارای فیبــر کافــی بــرای پایــدار 

نگــه داشــتن ســطح قنــد خــون نیســتند. 
ــما  ــون ش ــد خ ــد، قن ــم می کنی ــریع هض ــورت س ــه ص ــه آرد را ب ــی ک زمان
ــا  ــت هضــم ی ــای اینکــه در حال ــه ج ــدن ب ــت ب ــن حال ــد. در ای ــت می کن اف
ــا دفاعــی می شــود. همیــن امــر  ــارزه ی ــت مب اســتراحت قــرار گیــرد وارد حال

ــد.  ــاد نمای ــرد ایج ــرای ف ــی ب ــکات گوارش ــد مش ــز می توان نی
ــه  ــه از آرد تهی ــی ک ــرف غذاهای ــای مص ــه ج ــد ب ــما می توانی ــوض ش در ع
ــوا،  ــج، کین ــون برن ــل )همچ ــکل کام ــه ش ــات ب ــات و غ ــده اند، از حبوب ش

ــد. ــتفاده نمایی ــره( اس ارزن و غی

کلم بروکلی، گل کلم، کلم و ســایر خانواده کلم ها
در حالــی کــه بیشــتر افــراد فکــر می کننــد، ســبزیجات منبــع بســیار ســالمی 
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ــن  ــه ای ــد ب ــا بای ــن اســت( ام ــز چنی ــت نی ــه واقعی ــدن هســتند )البت ــرای ب ب
نکتــه توجــه داشــته باشــید کــه برخــی از ســبزیجات حــاوی نشاســته هســتند 

کــه ممکــن اســت باعــث ایجــاد مشــکات گوارشــی گردنــد. 
ــا آب را وارد  ــه آن ه ــا ک ــن معن ــه ای ــتند ب ــمزی هس ــته ها اس ــن نشاس ای
ــوع  ــن موض ــراد ای ــتر اف ــرای بیش ــرد. ب ــد ک ــما خواهن ــوارش ش ــتگاه گ دس
ــث  ــد باع ــراد می توان ــی از اف ــا در برخ ــود ام ــکل نمی ش ــاد مش ــث ایج باع

ــود.  ــهال ش ــا اس ــخ ی ــون درد، نف ــی همچ ــکات گوارش ــاد مش ایج
ــه  ــد ک ــتفاده کنی ــی اس ــبزیجات و میوه های ــد از س ــما می توانی ــوض ش در ع
ــزه،  ــج، خرب ــه ای، هوی ــل دلم ــون فلف ــتند )همچ ــی هس ــته اندک دارای نشاس

ــات(. ــوز و مرکب ــار، م گوجــه فرنگــی، خی
در برخــی از مــوارد افــرادی کــه بــا خــوردن غذاهــای نشاســته دار مشــکات 
گوارشــی را تجربــه می کننــد، ممکــن اســت مشــکات میکروبیومــی داشــته 
باشــند کــه در آن باکتری هــای خــوب از روده بــزرگ بــه روده کوچــک 

مهاجــرت کــرده اســت. 
رفــع ایــن مشــکل می توانــد تحمــل شــما را بــرای مصــرف غذاهــای 

نشاســته دار افزایــش دهــد.

غذاهای تخمیری
بلــه غذاهایــی همچــون کیــم چــی و کلــم تــرش کــه شــما مصــرف می کنیــد، 
ــه  ــما را تغذی ــوم ش ــه میکروبی ــتند ک ــی هس ــای خوب ــار از باکتری ه سرش
ــتامین  ــاوی هیس ــن ح ــری همچنی ــای تخمی ــال، غذاه ــن ح ــا ای ــد. ب می کنن

ــتامین  ــه دارای هیس ــرادی ک ــی از اف ــد در برخ ــه می توان ــند ک ــز می باش نی
اضافــی هســتند، ایجــاد مشــکل کنــد. ایــن مشــکل زمانــی رخ مــی دهــد کــه 
ــه خاطــر  ــا ب ــرای شکســتن آن را نداشــته باشــد ی ــاز ب ــورد نی ــم م ــرد آنزی ف
رشــد بیــش از حــد برخــی از باکتری هــا، هیســتامین بیشــتری در بــدن وجــود 

داشــته باشــد.

ــث  ــد باع ــتامین می توان ــاد هیس ــر زی ــود مقادی ــد وج ــه می دانی ــور ک همانط
ایجــاد واکنش هــای آلرژیــک شــود البتــه ایــن مــورد در ایجــاد اســهال، درد 
شــکمی، نفــخ و ســوزش ســردل نیــز نقــش دارد. در عــوض شــما مــی توانیــد 
حداقــل تــا زمانــی کــه ایــن موضــوع تشــخیص داده شــده و ســپس درمــان 

ــد. ــتفاده کنی ــی اس ــای پروبیوتیک ــود از مکمل ه ش

سیر و پیاز
تصور درسـت کردن سـبزیجات سـرخ شـده، نودل و یا گوشـت بدون اسـتفاده 
از سـیر و پیـاز بـرای بیشـتر افـراد ممکـن نیسـت. ایـن مـواد حـاوی ترکیبات 
سـولفوری هسـتند کـه بـه فرآینـد سـم زدایـی طبیعـی بـدن کمـک می کننـد. 
بـا ایـن حـال برخـی از افـراد نمی تواننـد بـه آسـانی سـولفور را متابولیـز کنند.

ــته  ــده داش ــخ مع ــا نف ــکم درد و ی ــما ش ــود ش ــب می ش ــر موج ــن ام همی
باشــید. در عــوض شــما می توانیــد از ســبزیجات ارگانیــک دیگــری اســتفاده 

ــث ایجــاد مشــکات گوارشــی در شــما نشــود. ــه باع ــد ک کنی
***
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زندگـی شـمایل جدیـدی بـه خـود مـی گیـرد. شـب نشـینی هـای خانوادگـی 
مختـص تعطیـات آخـر هفته می شـود و برنامه هـای روتین تغییـر میی کند و 

همیـن تغییـر دلنشـین اسـت کـه به زندگـی قالـب منظمـی می دهد. 
ــه  ــر مناســبی در روی ــه ایجــاد تغیی ــا هرگــز ب ــرات آی در پــی همــه ایــن تغیی
غذایــی فرزنــدان محصــل خــود فکــر کــرده ایــد؟ آیــا مــی خواهیــد آنهــا در 
ســال تحصیلــی جدیــد تمرکــز بیشــتری داشــته باشــند و اوضــاع ذهنــی شــان 

بهتــر پیــش بــرود؟
اگــر ایــن طــور اســت پــس بایــد بدانیــد پیــروی از اصــول اولیــه و کلــی بــرای 
نظــم دهــی بــه برنامــه تغذیــه ای محصــان کافــی اســت تــا ابتدایــی تریــن 
خواســته شــما محقــق شــود. برنامــه غذایــی صحیــح و ســالم مــی توانــد در 

پیشــبرد یــک ســال تحصیلــی خــوب، نقــش اساســی ایفــا کنــد.

محصلان به همه موادمغذی نیاز دارند
ـــاوت  ـــان مدرســـه و خـــارج از مدرســـه تف ـــی در زم ـــی برنامـــه غذای ـــه طـــور کل ب
ـــدن  ـــه گذران ـــه ب ـــا توج ـــه ب ـــت ک ـــن اس ـــوع ای ـــط موض ـــدارد فق ـــی ن چندان
ـــن  ـــای ای ـــا و برنامه ه ـــافرت ه ـــع آن مس ـــه تب ـــتان و ب ـــات تابس دوران تعطی
ـــت  ـــای فس ـــا غذاه ـــده ی ـــرآوری ش ـــای ف ـــرف غذاه ـــال مص ـــی، احتم چنین

ـــت.  ـــوده اس ـــتر ب ـــودی بیش ف
ــجو  ــک دانش ــا ی ــل ی ــک محص ــوان ی ــه عن ــردی ب ــر ف ــال اگ ــن ح ــا ای ب
ــد  ــد بای ــی و جســمی خــود اســتفاده کن ــر پتانســیل ذهن می خواهــد از حداکث
ــرو و  ــذی ماک ــا و موادمغ ــن ه ــاح و ویتامی ــامل ام ــذی ش ــواد مغ ــام م تم
میکــرو بــرای هــر فــردی بــه طــور متعــادل و بــا توجــه بــه مقــدار نیــاز فــرد 

ــدن او برســد. ــه ب ب

تغذیهمناسب 

برای دانش آموزان دختر و پسر

مقدمه
تغذیــه مــی توانــد نقــش مهمــی در فعالیــت فکــری کــودک داشــته باشــد. دوران تحصیــل دانــش آمــوزان یکــی از حســاس تریــن دوره هــا 
چــه از لحــاظ رشــد شــخصیتی و چــه از لحــاظ رشــد جســمانی مــی باشــد. بنابرایــن تغذیــه ی دانــش آمــوز بایــد طــوری باشــد کــه از 

تمــام جهــات نیازهــای او را برطــرف ســازد. تغذیــه مــی توانــد نقــش مهمــی در فعالیــت فکــری کــودک داشــته باشــد.
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دخترهای محصل مراقب کمبود آهن باشند
دخترهــا در ســنین بلــوغ کــه قاعدتــا متــرادف اســت بــا دوران راهنمایــی یــا 
ــد مراقــب کمبــود آهــن، روی،  دبیرستان شــان در مقاطــع ســال تحصیلــی بای
یــد، ویتامیــن D و کلســیم باشــند چــون کمبــود ایــن ویتامیــن هــا و مینــرال 
هــا شــایع اســت و چــه بســا کمبــود هــر یــک از آنهــا مــی توانــد روی عملکــرد 
فیزیولوژیــک و مکانیســم هــاي مغــز و بــدن تاثیرگــذار باشــد، بنابرایــن کمبــود 
خفیــف هــر یــک از مــوارد یــاد شــده مــی توانــد روی قــدرت تمرکــز ذهنــی، 

توجــه و نهایتــا میــزان یادگیــری ســر کاس درس موثــر باشــد.
بــه طــوری کــه مطالعــات مختلــف نشــان داده انــد کمبــود آهــن حتــی اگــر 
ــروز نشــانه هــای  ــه ب ــه طــور حاشــیه ای ایجــاد شــود یعنــی حتــی اگــر ب ب
بالینــی هــم منجــر نشــود، مــی توانــد بــه طــور قابــل توجهــی روی تمرکــز 

ذهنــی اثــر بگــذارد. 
دربــاره کمبــود یــد هــم ایــن مســاله کامــا ثابــت شــده اســت. ایــن موضــوع 
ــانه  ــک نش ــوان ی ــه عن ــده و ب ــد ش ــم قی ــی ه ــای درس ــاب ه ــی در کت حت
ــد  ــی توان ــم م ــن D ه ــود کلســیم و ویتامی ــه اســت. کمب ــورد توج ــی م علم
روی متابولیســم بــدن اثــر بگــذارد و در واقــع منجــر بــه کاهــش متابولیســم 
ــه  ــی مثــل چاقــی و اضاف ــدن شــده و در نهایــت باعــث بیمــاری های ــه ب پای

ــک شــود. ــی و متابولی ــه بیمــاری هــای التهاب وزن، اســترس و البت

4 گروه اصلی خوراکی یادتان نرود
آنچــه در یــک شــرایط طبیعــی از افــراد و نــوع تغذیــه شــان انتظــار مــی رود 
ایــن اســت کــه برنامــه غذایــی شــان را طــوری تنظیــم کننــد کــه بتواننــد از 
همــه موادمغــذی موجــود، ویتامیــن هــا و امــاح بــه مقــدار مــورد نیــاز، بــه 
بــدن خــود برســانند. البتــه همــه بایــد مراقــب باشــند حتــی دچــار کمبودهــای 
خفیــف و حاشــیه ای کــه مــی تواننــد روی قــدرت ذهنــی و تمرکــز یادگیــری 

تاثیرگــذار باشــند، نشــوند.
پــس توضیــح خیلــی ســاده ایــن اســت کــه اگــر مــی خواهیــد گرفتــار چنیــن 
مشــکاتی نشــوید بایــد مطمئــن باشــید همــه گــروه هــای غذایــی در برنامــه 

خوراکــی تــان وجــود دارد. 
ــا در ســن رشــد هــم هســت  ــه اتفاق ــوان ک ــک نوج ــر ی ــال اگ ــه طــور مث ب
طــی یــک روز یعنــی در فاصلــه زمانــی ۲۴ ســاعت شــیر، ماســت، دوغ و بــه 
طورکلــی از گــروه لبنیــات بــه هــر دلیلــی مصــرف نکنــد امــا در عیــن حــال 

ــه  ــد ب ــتفاده کن ــو اس ــا کیل ــی ده ه ــر حت ــی دیگ ــای غذای ــروه ه ــایر گ از س
دلیــل اینکــه لبنیــات در برنامــه غذایــی اش نبــوده بــه هیــچ عنــوان کلســیم 

و ویتامیــن B۲ بدنــش تامیــن نمــی شــود.
مصــرف نکــردن گــروه غذایــی گوشــت هــا و پروتئیــن نیــز مــی توانــد کمبــود 
آهــن و روی را در پــی داشــته باشــد، بنابرایــن از آنجایــی کــه همــه موادمغذی 
در گــروه هــای اصلــی پراکنــده هســتند، حتمــا بایــد ۴ گــروه اصلــی خوراکــی 
شــامل شــیر و لبنیــات، نــان و غــات، ســبزیجات و صیفــی جــات و میــوه هــا 
ــم چــرب،  ــواع گوشــت های ک ــر ان ــه عــاوه ب ــا ک ــروه گوشــت ه ــراه گ هم
ــه هــا را هــم دربرمــی گیــرد در برنامــه غذایــی  پنیــر و تخــم مــرغ و مغزدان

روزانــه افــراد گنجانــده شــود.

خوراکی در زنگ تفریح از واجبات است
۴ گــروه اصلــی غذایــی بایــد در قالــب وعــده هــا و میــان وعــده هــا تنظیــم 
شــوند و در برنامــه غذایــی قــرار بگیرنــد. در واقــع تنظیــم خوراکــی بایــد بــه 
ــی و  ــده خوراک ــل در ۳ وع ــی حداق ــروه غذای ــن ۴ گ ــه ای ــه ای باشــد ک گون
۳میــان وعــده گنجانــده شــود. هــر چقــدر ســن افــراد کمتــر باشــد اهمیــت 

ایــن موضــوع بیشــتر مــی شــود. 
ــا  ــد ام ــرف کن ــل مص ــه را کام ــوان صبحان ــک نوج ــر ی ــاده اگ ــان س ــه بی ب
ــاعات  ــد، در س ــتفاده نکن ــده ای اس ــان وع ــر می ــه دیگ ــاعت ۱۰ در مدرس س
نزدیــک بــه ظهــر دچــار افــت قندخــون خواهــد شــد و اگــر کاس درســی در 
ــان  ــری اش در آن زم ــی اســت یادگی آن ســاعت خــاص داشــته باشــد طبیع
ــر اســت  ــح بهت ــگ تفری ــن در ســاعات زن ــل ممکــن برســد، بنابرای ــه حداق ب
میــان وعــده هایــی از گــروه میــوه هــا، ســبزیجات و صیفــی جــات یــا شــیر و 
لبنیــات گنجانــده شــود تــا بچــه هــا بتواننــد در طــول روز و البتــه بــه فاصلــه 

هــر ۲ یــا ۳ ســاعت از آنهــا مصــرف کننــد.

هله هوله خوری قطعا، حتما ممنوع!
ــاس  ــل سوســیس و کالب ــرآوری شــده مث ــای ف مســلما مصــرف خوراکــی ه
یــا اســنک هــای شــور ماننــد چیپــس، پفــک و حتــی خوراکــی هــای خیلــی 
ــن  ــاب ممک ــن انتخ ــای گازدار بدتری ــابه ه ــا و نوش ــک ه ــل کی ــیرین مث ش

ــرای زنــگ تفریــح بچــه هــا هســتند. ب
ــی  ــد حت ــی کنن ــن نم ــدی را تامی ــذی کلی ــه موادمغ ــاز ب ــا نی ــه تنه ــون ن چ
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مثــا نوشــابه بــه دلیــل کالــری زیــادی کــه تولیــد مــی کنــد و قنــد فراوانــی 
ــدی  ــون بع ــت قندخ ــث اف ــی باع ــاعات متوال ــی س ــد ط ــی توان ــه دارد م ک
شــود، چــون ایــن نــوع خوراکــی هــا در یــک لحظــه قندخــون را ســریع بــالا 

ــد. ــی کنن ــاد م ــیری کاذب ایج ــد و س می برن
از آنجایـی کـه قندخـون یکبـاره بسـیار بـالا رفتـه، پاسـخ بـدن هـم خیلـی 
شـدید خواهـد بـود بنابرایـن انسـولین زیادی ترشـح مـی شـود و در نتیجه افت 
قندخـون بـه فاصلـه کوتـاه اجتنـاب ناپذیر خواهـد بود. بـا این اوصـاف طبیعی 
اسـت چنیـن شـرایطی روی عملکرد جسـمی و ذهنی محصل تاثیـر می گذارد. 
خوراکـی هـای خیلـی شـور یا خیلی شـیرین مـی تواننـد اوسـمولاریتی مایعات 
بـدن را بـر هـم بزننـد که ایـن موضوع مـی تواند روی قـدرت تمرکـز ذهنی و 

توجـه کاما اثر مسـتقیمی داشـته باشـد.

آب را جرعه جرعه باید نوشید
بهتریـن نوشـیدنی بـرای همـه افراد بـه خصوص کـودکان و نوجوانـان در حال 
رشـد، آب اسـت. آب بایـد در فاصلـه کوتـاه و به صـورت جرعه جرعه نوشـیده 
شـود. همـه افـراد باید حس تشـنگی خـود را با خـوردن آب برطرف کننـد البته 
نـه بدیـن معنـی کـه مثا فـردی ۳-۲ لیوان آب پشـت سـر هـم بنوشـد و بعد 
بـرای ۳-۲ سـاعت آینـده خیالـش راحـت باشـد چون افـراد باید کوچـک ترین 
خشـکی دهـان را بـا نوشـیدن ۲ -۱ جرعه آب پاسـخ بدهند و اجـازه ندهند کم 

آبـی کـه مـی توانـد روی عملکرد ذهنـی تاثیرگذار باشـد، اتفـاق بیفتد.

سبزیجات را جدی بگیرید
مصـرف سـبزیجات، صیفـی جـات و میـوه ها بـه عنوان میـان وعده یـا همراه 
وعـده هـای اصلـی بسـیار توصیـه مـی شـود چـون از نظـر موادمغـذی بسـیار 
متراکـم هسـتند، بنابرایـن مـی تواننـد بـه عملکـرد فیزیکـی و فیزیولوژیکـی 
بـدن کمـک کننـد. ایـن گـروه از مـواد غذایـی بـا بهـره منـدی از ترکیبـات 

آنتی اکسـیدانی مانـع بـروز آسـیب در سـطح سـلولی خواهنـد شـد.

صبحانه مهم ترین وعده غذایی است
عـادت، موضـوع بسـیار مهمـی در امـر تغذیه اسـت. مثـا اگر فردی خـودش را 
بـه خـوردن صبحانـه و شـام عـادت دهـد و ناهار نخـورد بعـد از مدتی بـه ناهار 

نخـوردن عـادت مـی کنـد یـا عکـس این هـم می توانـد صادق باشـد. 

نبایـد فرامـوش کـرد مهم ترین وعـده خوراکی صبحانه اسـت. گویـی اینکه اگر 
صبحانـه در زمان، مقدار و شـرایط مناسـب مصرف شـود به نوعـی تنظیم کننده 
حالـت های گرسـنگی و اشـتها طـی روز خواهد بـود، اما نمی تـوان این موضوع 
را بـه شـکل دسـتوری درآورد به طـوری که بگوییـم همه بچه ها بایـد صبحانه 
بخورنـد. ایـن امـر بـه مدیریت و شـیوه زندگـی افراد هـم ربط دارد و اینجاسـت 
کـه بحـث عـادت هـم مطرح می شـود. بـه بیان سـاده کسـی اشـتها و میل به 
صبحانـه دارد کـه ۴۵ دقیقـه تا یک سـاعت بعد از اینکه از خواب بیدار شـد سـر 
میـز صبحانـه بـرود، بنابرایـن بچه ای که شـب تا دیـر وقت بیدار اسـت و صبح 
هـم بـه سـرعت از خـواب بیـدار می شـود و فقط وقت دسـت و صورت شسـتن 
دارد و بعـد بایـد بافاصله سـوار سـرویس شـود و به مدرسـه برود مسـلم اسـت 

کـه به هیـچ عنوان نمـی تواند صبحانـه بخورد.
پـس مهـم ترین تاثیرگذاری روی این مسـاله برنامه ریزی زندگی اسـت. باید طوری 
برنامـه را تنظیـم کـرد صبـح کـه بچه هـا از خـواب بیدار می شـوند اشـتهای کافی 
بـرای خـوردن ایـن مهم ترین وعده غذایی را داشـته باشـند تا بلکه در سـاعات اولیه 

روز بـه بالاترین پتانسـیل ذهنـی برای درک مطلب و توجه برسـند.

فاصله بین وعده های غذایی طولانی نشود
فاصلـه بیـن وعده هـای غذایی در طـول روز باید منظم باشـد. مثا اگر کسـی 
صبحانـه اش را سـاعت ۷ مـی خـورد بایـد تقریبـا ۲/۵ تـا ۳ سـاعت بعـد یـک 
میـان وعـده بیـن روز میـل کنـد. در ایـن رونـد طبیعـی اسـت کـه ۲ و نیـم تا 
۳ سـاعت بعـد وقـت خـوردن ناهـار اسـت و ۲/۵ تـا ۳ سـاعت بعد نوبـت میان 
وعـده دیگـری اسـت و رویـه غذایـی باید به همیـن ترتیب ادامه داشـته باشـد 
تـا بـه شـام برسـد. حتـی نیـم سـاعت قبـل از خـواب هـم بچه هـا مـی توانند 
یـک میـان وعـده سـاده و کـم چـرب مثـل شـیر میـل کنند کـه اگر گـرم هم 

شـده باشـد بـه خـواب راحت تـر آنها کمـک خواهـد کرد. 
ــه  ــی ک ــت؛ از زمان ــن اس ــت ای ــت اس ــز اهمی ــه حائ ــاله ای ک ــس آن مس پ
صبحانــه خــورده مــی شــود وعــده و میــان وعــده هــا تنظیــم شــود و برنامــه 
غذایــی روزانــه روال منظمــی داشــته باشــد. فاصلــه بیــن وعــده هــای غذایــی 
نبایــد خیلــی طولانــی شــود چــون باعــث افــت قندخــون و در نتیجــه ایجــاد 

ــا خواهــد شــد. ــری بچه ه ــی و یادگی ــال هــای ذهن اخت
***
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