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محمدرضا گنجی، مدیرعامل اتحادیه تعاونی های لبنی ایران:

فاصله سرانه مصرف لبنیات کشور با نرُم جهانی
 با فراوری شیر سنتی مخالفیم

ــی  ــای لبنـ ــی هـ ــه تعاونـ ــل اتحادیـ ــی، مدیرعامـ ــا گنجـ محمدرضـ
ـــل  ـــتی حداق ـــامت بایس ـــظ س ـــرای حف ـــا ب ـــردم م ـــت: »م ـــران گف ای
میـــزان لبنیـــات کـــه از ســـوی ســـامت جهانـــی 160 کیلوگـــرم در 
ـــزان  ـــن می ـــه ای ـــوز ب ـــی هن ـــد ول ـــرف کنن ـــده را مص ـــن ش ـــال تعیی س

نرســـیده ایـــم.«

فاصله سرانه مصرف لبنیات کشور با نرُم جهانی
ـــف  ـــر وظای ـــد ب ـــا تاکی ـــران ب ـــی ای ـــای لبن ـــی ه ـــه تعاون ـــل اتحادی مدیرعام
ـــت:  ـــالم گف ـــذای س ـــد غ ـــه و تولی ـــه تهی ـــی در زمین ـــش خصوص ـــاخص بخ ش
ـــه از  ـــات ک ـــزان لبنی ـــل می ـــتی حداق ـــامت بایس ـــظ س ـــرای حف ـــا ب ـــردم م »م
ـــرف  ـــده را مص ـــن ش ـــال تعیی ـــرم در س ـــی ۱6۰ کیلوگ ـــامت جهان ـــوی س س

ـــم.« ـــیده ای ـــزان نرس ـــن می ـــه ای ـــوز ب ـــی هن ـــد ول کنن
ــا اشــاره بــه آمــار وزارت جهــاد کشــاورزی تولیــد شــیر  محمدرضــا گنجــی ب
ــزود:  ــن زد و اف ــن در کشــور تخمی ــزار ت ــون و 2۰۰ ه ــام را حــدود 9 میلی خ
»در صنعــت حــدود 6.5 میلیــون تــن شــیر دریافــت مــی کنیــم کــه ۱۰ درصــد 

ایــن میــزان صــادر و مابقــی در ســفره خانــوار ایرانــی وارد مــی شــود.«

با فراوری شیر سنتی مخالفیم
ـــط  ـــیر توس ـــذب ش ـــه ج ـــران ب ـــی ای ـــای لبن ـــی ه ـــه تعاون ـــل اتحادی مدیرعام
ـــا  ـــت ب ـــوان صنع ـــه عن ـــا ب ـــه داد: »م ـــرد و ادام ـــاره ک ـــنتی اش ـــای س واحده
ـــورت  ـــوزه ص ـــن ح ـــر ای ـــی ب ـــه نظارت ـــتیم؛ چراک ـــق نیس ـــد مواف ـــن رون ای
ـــفره  ـــدن س ـــک ش ـــوده و کوچ ـــوای آل ـــه آب و ه ـــه ب ـــا توج ـــرد و ب ـــی گی نم
خانوارهـــا، بایســـتی کالایـــی بـــا ســـامت و کیفیـــت بـــالا را در اختیـــار 

ـــم.« ـــرار دهی ـــردم ق م
ـــوان  ـــرم عن ـــدود 8۰ کیلوگ ـــی را ح ـــر ایران ـــات ه ـــرانه مصـــرف لبنی گنجـــی س
ـــار  ـــات را در اختی ـــراوری لبنی ـــد و ف ـــت تولی ـــت و ظرفی ـــت: »صنع ـــرد و گف ک
ـــده  ـــذاری ش ـــرمایه گ ـــوزه س ـــن ح ـــن در ای ـــون ت ـــر ۱6 میلی ـــغ ب ـــم و بال داری

ـــت.« ـــم اس ـــب فراه ـــد مناس ـــدی و تولی ـــته بن ـــات بس ـــت و امکان اس
ـــه  ـــات در اتحادی ـــادرات لبنی ـــعه ص ـــه توس ـــرد: »دبیرخان ـــان ک وی خاطرنش
ـــد  ـــات رص ـــت لبنی ـــور را در صنع ـــادرات کش ـــه ص ـــت ک ـــال اس ـــور فع مذک

ـــم.« ـــی کنی م
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تولید سالانه ٤٥ هزار تن گوشت سفید در استان  کرمان
 دریافت نشان استاندارد حال چهار کشتارگاه

ــالانه  ــد س ــزان تولی ــت: می ــتان کرمان گف ــاورزی اس ــاد کش ــرکل جه مدی
ــت. ــن اس ــزار ت ــتان ٤٥ ه ــفید در اس ــت  س گوش

عبـاس سـعیدی با بیـان اینکه تعداد تشـکل  هـای دامی اسـتان کرمان شـامل پنج 
اتحادیـه دامـداری، ۳2 تعاونـی مرغـداران و دامـداران و نیـز چهـار شـرکت خدمـات 
مشـاوره ای دامی اسـت، افزود: در حـال حاضر 565 واحد مرغداری گوشـتی، ۱6واحد 

کشـتارگاه طیـور و ۱9 واحد کشـتارگاه دام در اسـتان کرمان فعال هسـتند.
وی متوســط میــزان جوجــه  ریــزی در اســتان کرمــان را بطــور ماهانــه یــک میلیون 
و 6۰۰ هــزار قطعــه عنــوان کــرد و اظهــار کــرد: در مجمــوع بیــش از 2۰ میلیــون و 

۱6۱ هــزار قطعــه جوجــه  ریــزی ســالانه در اســتان انجــام مــی شــود.
مدیرکل جهاد کشـاورزی اسـتان کرمان با تصریح به اینکه زیرسـاخت  های مناسـبی 
در زمینـه پـرورش طیـور در اسـتان کرمـان وجـود دارد گفـت: میـزان تولید سـالانه 

گوشـت سـفید در اسـتان ۴5 هـزار تن اسـت ضمن اینکـه می توانیم بـرای صادرات 
بـه خـارج از اسـتان ظرفیـت تولید را تـا 5۰ درصـد افزایش دهیم.

وی دربــاره استانداردســازی حــال محصــولات دام و طیــور خاطرنشــان کــرد: 
ــت نشــان  ــه دریاف ــق ب ــان موف ــای اســتان کرم ــار واحــد از کشــتارگاه  ه چه

اســتاندارد حــال شــده انــد.

تعداد کترینگ های غیرمجاز بیشتر از مجاز است

برخــی از کترینگ هــا بــا تبلیغــات فریبنــده و ارائــه غذاهــای ارزان و 
بی کیفیــت بــه ســامت مــردم ضربــه می زننــد.

ابوالقاسـم میراشـرف خان بـه عنـوان یـک کارشـناس حوزه غـذا و کترینگ بـا بیان 
اینکـه با رشـد جوامع شـهری تمایل مـردم به اسـتفاده از غذاهای آماده و رسـتورانی 
در کشـور افزایش یافته اسـت گفت: تهیه غذا از مجموعه های غذایی و رسـتوران ها، 
قسـمتی از زندگی ما انسـان ها شـده که اهمیت شـناخت غذای سـالم را برای همه  
مـا بیشـتر می کند. میراشـرف خان با بیان اینکه سـامت مـواد غذایـی از موضوعات 
بسـیار مهمی اسـت کـه باید در انتخـاب مجموعه هـای غذایی و کترینـگ ها مورد 
توجـه قـرار گیرد افزود: به اعتقاد بسـیاری از کارشناسـان حـوزه غذا، اسـتفاده از مواد 
اولیـه تـازه در تهیـه غـذا از نشـانه هـای مجموعه هـا و کترینگ های غذایی سـالم 

اسـت. وی تصریـح کـرد: متاسـفانه برخـی از کترینگ ها با تبلیغـات فریبنـده و ارائه 
غذاهـای ارزان و بی کیفیـت بـه سـامت مـردم ضربه می زننـد و متأسـفانه به دلیل 
اینکـه قیمت هـای غذایـی این کترینگ هـا پائین تر از حـد قیمت معمول بازار اسـت 

مـردم نیـز بـرای خرید از ایـن مجموعه هـای غذایی گمراه می شـوند. 
ابوالقاسـم میـر اشـرف خـان بـا بیـان اینکـه متأسـفانه تعـداد کترینگ هـای غذایی 
غیرمجـاز بیشـتر از کترینگ هـای مجـاز اسـت اظهار داشـت: اغلـب مجموعه های 
غذایـی غیرمجـاز یـا زیرپلـه ای  از مـواد غذایی بی کیفیـت اسـتفاده و حداقل نکات 
بهداشـتی را رعایـت نمـی کننـد.  ایـن کارشـناس حـوزه غـذا گفـت: مـا از اداره ها، 
شـرکت ها و حتـی خانواده هـا درخواسـت داریـم قبـل از ارائـه سـفارش بـرای تهیـه 
غذایـی از کترینگ هـا حتمـأ پروانـه کسـب آنـان را رویـت و بررسـی کـرده و از 

مجموعه هـای غذایـی اسـتاندارد و معتبـر اسـتفاده کنند.
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بیمه خسارت مرغداران را نمی دهد/ کاهش شدید صادرات مرغ

ــه  ــان اینک ــا بی ــتی ب ــرغ گوش ــدگان م ــرورش دهن ــن پ ــس انجم رئی
ــش  ــل کاه ــال قب ــک دوم س ــه ی ــال جاری ب ــن کالا در س ــادرات ای ص

ــد. ــداران را نمی ده ــارت مرغ ــه خس ــت: بیم ــت، گف ــه اس یافت

محمـــد یوســـفی دربـــاره اینکـــه آیـــا قطـــع گاز مرغداری هـــا بـــه دنبـــال 
افـــت دمـــا در برخـــی از اســـتان های کشـــور، بـــه فرآینـــد جوجـــه ریـــزی 
آســـیبی وارد نمی کنـــد؟ اظهارداشـــت: وقتـــی کـــه لازم باشـــد در اســـتانی 
ـــد از  ـــا و بع ـــپس مرغداری ه ـــی، س ـــز صنعت ـــدا گاز مراک ـــود، ابت ـــع ش گاز قط

آن گاز منـــازل قطـــع می شـــود.
ــده  ــه سیســتم های گــرم کنن ــی کــه مجهــز ب ــه کــرد: مرغداری های وی اضاف

دوگانــه ســوز هســتند می تواننــد بــه جــای گاز از گازوئیــل اســتفاده کننــد.
ــال  ــرد: در ح ــح ک ــتی تصری ــرغ گوش ــدگان م ــرورش دهن ــن پ ــس انجم رئی
ــث  ــی باع ــوی و بارندگ ــرایط ج ــه ش ــت ک ــن اس ــر ای ــاله مهم ت ــر مس حاض

ــت. ــده اس ــران ش ــازار ته ــرغ در ب ــه م ــش عرض کاه
یوســفی بــا بیــان اینکــه حــدود ۷5 درصــد مــرغ مــورد نیــاز اســتان تهــران از 
ــکاتی  ــاد مش ــبب ایج ــی س ــزود: بارندگ ــود، اف ــر وارد می ش ــتان های دیگ اس
در زمینــه تــردد وســایل نقلیــه و ورود مــرغ بــه اســتان تهــران و بحــث عرضــه 

ــود. ــادل می ش و تقاضــا نامتع
وی اضافــه کــرد: بــه همیــن دلیــل طــی روزهــای اخیــر قیمــت مــرغ در بــازار 

ــران  ــه جــاری گ ــل هفت ــه اوای ــان نســبت ب ــا 25۰ توم ــران حــدود 2۰۰ ت ته
شــده اســت.

ــن ۴6۰۰  ــدی بی ــورت نق ــه ص ــده را ب ــرغ زن ــرم م ــت هرکیلوگ ــفی قیم یوس
ــان و در  ــی 68۰۰ توم ــده فروش ــخ در عم ــاده طب ــرغ آم ــان، م ــا ۴۷۰۰ توم ت
ــام  ــان اع ــهر را 668۰ توم ــطح ش ــار س ــره ب ــوه و ت ــن می ــای میادی غرفه ه

کــرد.
ــور در بخـــش  ــتی کشـ ــرغ گوشـ ــدگان مـ ــرورش دهنـ ــن پـ رئیـــس انجمـ
ـــورد  ـــس را م ـــل مجل ـــداران در مقاب ـــع مرغ ـــود، تجم ـــخنان خ ـــری از س دیگ
ـــرغ گوشـــتی  ـــدگان م ـــن تجمـــع تولیدکنن ـــرار داد و اظهارداشـــت: در ای اشـــاره ق

و مـــرغ تخم گـــذار حضـــور داشـــتند.
یوســفی ادامــه داد: تولیدکننــدگان مــرغ تخــم گــذار بــه مشــکات پیــش آمــده 
ــه  ــن زمین ــه در ای ــاراتی ک ــدگان و خس ــاد پرن ــوق ح ــزای ف ــی از آنفلوان ناش
متحمــل شــده اند؛ اعتــراض داشــتند ضمــن اینکــه پرداخــت دیرهنــگام 
ــه  ــود ک ــواردی ب ــر از م ــی دیگ ــه، یک ــط بیم ــدگان توس ــت تولیدکنن غرام

ــد. ــرض بودن ــه آن معت ــداران ب مرغ
ـــی اســـت  ـــال متوال ـــز ۳ س ـــتی نی ـــرغ گوش ـــدگان م ـــرد: تولیدکنن ـــه ک وی اضاف
ـــال  ـــه س ـــوری ک ـــه ط ـــتند ب ـــان هس ـــال زی ـــاد درح ـــد زی ـــل تولی ـــه دلی ـــه ب ک
ـــان  ـــر ۷۰۰۰ توم ـــه زی ـــون ب ـــا اکن ـــود ام ـــان ب ـــرغ ۷5۰۰ توم ـــت م ـــل قیم قب

ـــت. ـــیده اس رس
ــه  ــتی در اظهارنظــری جداگان ــرغ گوش ــدگان م ــرورش دهن ــن پ ــس انجم رئی
دربــاره آخریــن وضعیــت صــادرات مــرغ از کشــور اظهارداشــت: در حــال حاضــر 
تنهــا برخــی اســتان ها از جملــه خراســان جنوبــی صــادرات بســیار محــدودی 

بــه کشــورهایی ماننــد افغانســتان دارنــد.
ــی  ــرغ در پ ــرغ و تخــم م ــف شــدن صــادرات م ــه متوق ــا اشــاره ب یوســفی ب
شــیوع آنفلوانــزای فــوق حــاد پرنــدگان در کشــور افــزود: تــا پایــان آبــان مــاه 
حداکثــر حــدود ۳۰ تــا ۴۰ هزارتــن مــرغ از کشــور صــادر شــده اســت و فکــر 

ــم. ــزی صــادر کنی ــم چی ــا آخــر ســال بتوانی ــم ت نمی کن
ــه  ــام و اضاف ــن اع ــزار ت ــته ۷۰ ه ــال گذش ــرغ را در س ــادرات م وی کل ص
کــرد: ایــن عــدد بســیار ناچیــز اســت و مــا بایــد ســالانه حداقــل ۴۰۰ هزارتــن 

صــادرات داشــته باشــیم.
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قیمت شکر تنظیم بازاری اعام شد/عرضه دولتی برای کنترل قیمت

ـــی  ـــطح عموم ـــش س ـــور کاه ـــه منظ ـــت: ب ـــت گف ـــر صنع ـــاون وزی مع
ـــات  ـــودی کارخانج ـــل موج ـــول از مح ـــن محص ـــه ای ـــکر، عرض ـــت ش قیم
قنـــدو شـــکر و شـــرکت بازرگانـــی دولتـــی ایـــران بـــا قیمت هـــای 

ــود. ــام می شـ ــوب انجـ مصـ

ــازار  یــدالله صادقــی افــزود: براســاس تصمیمــات جلســات کارگــروه تنظیــم ب
ــه منظــور کاهــش ســطح عمومــی قیمــت شــکر عرضــه شــکر از محــل  و ب
ــا  ــران ب ــی ای ــی دولت ــرکت بازرگان ــکر و ش ــات قندوش ــودی کارخانج موج

قیمت هــای مصــوب صــورت می پذیــرد.
وی اظهــار کــرد: شــرکت بازرگانــی دولتــی ایــران و انجمــن صنفــی 
کارخانه هــای قندوشــکر آمادگــی خــود را بــرای همــکاری بــا  مصرف کننــدگان 
عمــده )صنــف و صنعــت( شــکر اعــام نمودنــد و بــا همــکاری ایــن دو مرکــز  

ــرد. ــم ک ــای مناســب فراه ــا قیمت ه ــوان ب ــی ت ــکر را م ش
وی گفــت: برایــن اســاس، حداکثــر قیمــت فــروش هــر کیلوگــرم شــکر فلــه 

درب کارخانــه  25 هــزار و 2۰۰ ریــال، حداکثــر قیمــت فــروش هــر کیلوگــرم 
شــکر فلــه درب مغــازه 28 هــزار و 55۰ ریــال، حداکثــر قیمــت فــروش شــکر 
بســته بندی 9۰۰ گرمــی درب مغــازه 29 هــزار و 5۰۰ ریــال و حداکثــر قیمــت 

فــروش هــر کیلوگــرم شــکر بســته بندی درب معــازه ۳2 هــزار ریــال اســت.

عرضه آجیل در نمایشگاه های بهاره
اعطای جواز کسب قنادی به آجیل فروشان

رئیــس اتحادیــه خشــکبار و آجیــل فــروش از اعطــای جــواز کســب قنــادی 
بــه آجیــل فروشــان خبــر داد و گفــت: آجیــل فــروش هــا هــم مــی تواننــد 

قنــادی داشــته باشــند.

مصطفـی احمـدی گفـت: طبق قانـون نظام صنفـی آن دسـته از واحدهای صنفی 
کـه دارای فعالیـت مشـابه و همگـن باشـند، بـه شـرط رعایـت ضوابـط خـاص 
اتحادیـه مـی تواننـد دو جـواز کسـب بـرای فعالیت در یـک واحد صنفـی بگیرند.

وی ضمــن اعــام آنکــه هــم اکنــون برخــی از قنــادی هــا دارای جــواز کســب 
آجیــل فروشــی هــم هســتند، افــزود: خیلــی از قنــادان نمــی داننــد کــه مــا آجیل 

فروشــان هــم مــی توانیــم بــا رعایــت شــرایط خــاص منجملــه داشــتن حداقــل 
متــراژ دو جــواز کســب داشــته باشــیم.

رئیــس اتحادیــه آجیــل و خشــکبار در عیــن حــال بــه ایــن مطلــب اشــاره کــرد 
ــده هــای  ــد و پرون ــام کردن ــان ثبــت ن کــه حــدود ۱2۰۰ نفــر در ســامانه ایرانی
آنهــا تکمیــل شــده کــه امیدواریــم تــا نیمــه اول ســال آینــده جــواز کســب 2۰۰ 

نفــر تکمیــل شــود.
ــت:  ــر داد و گف ــاره امســال خب ــل فروشــان در نمایشــگاه به وی از حضــور آجی
ــل فروشــانی کــه در نمایشــگاه هــای بهــاره  ــداد آجی ــده تع طــی روزهــای آین

ــد داشــت، مشــخص مــی شــود. امســال حضــور خواهن
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رئیس اتحادیه فروشندگان گوشت گوسفندی:

بسته بندی عامل گرانی گوشت در فروشگاه های زنجیره ای
کنترل بازار شب عید با کاهش تعرفه واردات

 رئیــس اتحادیــه فروشــندگان گوشــت گوســفندی بــا اشــاره بــه کاهش 
٥00 تومانــی قیمــت گوشــت گوســفندی گفــت: بــا توجــه بــه ایــن کــه 
ــه  ــامل هزین ــره ای ش ــای زنجی ــگاه ه ــود در فروش ــای موج ــت ه گوش
بســته بنــدی، جابــه جایــی و پاکســازی مــی شــود قیمــت آن هــا نســبت 
ــدگان  ــردم و مصرف کنن ــه م ــت و ب ــر اس ــت بالات ــوپرهای گوش ــه س ب
توصیــه مــی کنیــم گوشــت کشــتار روز را از ســوپر گوشــت هــای ســطح 

شــهر تهیــه کننــد.

علـــی اصغـــر ملکـــی در گفت و گـــو بـــا خبرنـــگار گـــروه اقتصـــاد 
خبرگـــزاری میـــزان، در خصـــوص قیمـــت گوشـــت گوســـفندی در بـــازار 
بیـــان کـــرد: قیمـــت هـــر کیلـــو شـــقه گوســـفندی بـــدون دنبـــه نســـبت 
ـــا ۳6  ـــت ۳5 ت ـــا قیم ـــته و ب ـــش داش ـــان کاه ـــته 5۰۰ توم ـــه گذش ـــه هفت ب
ـــت  ـــه دس ـــان ب ـــزار توم ـــا ۳9 ه ـــنده و ۳8 ت ـــت فروش ـــه دس ـــان ب ـــزار توم ه

خریـــدار می رســـد. 
ـــازار  ـــی ب ـــرایط فعل ـــت: در ش ـــت گف ـــازار گوش ـــود در ب ـــه رک ـــاره ب ـــا اش وی ب
ـــا  ـــه تقاض ـــبت ب ـــه نس ـــزان عرض ـــرد و می ـــر می ب ـــه س ـــود ب ـــت در رک گوش

ـــت.  ـــتر اس بیش
ــو  ــه فروشــندگان گوشــت گوســفندی گفــت: قیمــت هــر کیل رئیــس اتحادی

ــا ۱6 هــزار تومــان رســیده اســت.   ــه ۱5 ت ــده ب دام زن
ـــرل  ـــرای کنت ـــت ب ـــه واردات گوش ـــش تعرف ـــزوم کاه ـــح ل ـــی در توضی ملک
بـــازار اظهـــار کـــرد: تصمیماتـــی بـــرای کاهـــش تعرفـــه واردات گوشـــت 
ـــن  ـــا از ای ـــد ت ـــش یاب ـــد کاه ـــه 5 درص ـــد ب ـــا از 25 درص ـــده ت ـــه ش گرفت
ـــا  ـــش تقاض ـــه افزای ـــه ب ـــا توج ـــت را ب ـــازار گوش ـــانات ب ـــوان نوس ـــق بت طری

ـــرد.  ـــرل ک کنت
وی بــا بیــان اینکــه گوشــت گوســفندی از کشــورهای آســیای میانــه 
ــت  ــه واردات گوش ــش تعرف ــا کاه ــرد: ب ــح ک ــود، تصری ــور می ش وارد کش

ــر  ــن ام ــود و ای ــور می ش ــه وارد کش ــیای میان ــترالیا و آس ــفندی از اس گوس
ــد.  ــد ش ــازار خواه ــا در ب ــرل قیمت ه ــب کنت موج

ــش  ــه کاه ــاره ب ــا اش ــفندی ب ــت گوس ــندگان گوش ــه فروش ــس اتحادی رئی
ــه دلیــل  واردت گوشــت در ماه هــای اخیــر یــادآور شــد: در ماه هــای اخیــر ب
ــش  ــت کاه ــا واردات گوش ــرایط جاده ه ــدن ش ــخت ش ــاران و س ــارش ب ب
یافتــه و قیمــت هــر کیلــو از ایــن نــوع گوشــت بــرای خریــدار بیــن ۳۱ تــا 

ــان رســیده اســت.  ــزار و 5۰۰ توم ۳۱ ه
ــو گوشـــت  ــر کیلـ ــودن قیمـــت هـ ــالا بـ ملکـــی در خصـــوص علـــت بـ
گوســـفندی در فروشـــگاه های زنجیـــره ای گفـــت: بـــا توجـــه بـــه ایـــن 
کـــه گوشـــت های موجـــود در فروشـــگاه های زنجیـــره ای بســـته بنـــدی 
ـــه  ـــوارد ب ـــن م ـــه ای ـــل  هزین ـــن دلی ـــه همی ـــتند ب ـــده هس ـــاک ش ـــده و پ ش
ـــدگان  ـــرف کنن ـــت مص ـــر اس ـــود و بهت ـــه می ش ـــت اضاف ـــر گوش ـــت ه قیم
ــه  ــهر کـ ــطح شـ ــت های سـ ــوپر گوشـ ــود را ازسـ ــی خـ ــت مصرفـ گوشـ
ــب تری  ــت مناسـ ــا قیمـ ــد بـ ــه می کننـ ــتار روز را در عرضـ ــت کشـ گوشـ

خریـــداری کننـــد.
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نان بی کیفیت، عامل اصلی ناراحتی های گوارشی در ایام

توزیع برنج دولتی برای شب عید
 رقابت ناسالم بازرگانی دولتی با بخش خصوصی

ــطح  ــای س ــرزده از نانوایی ه ــای س ــت: بازدیده ــام گف ــدار ای فرمان
ــود. ــتر ش ــهر بیش ش

ــا  ــام ب ــان شهرســتان ای ــروه آرد و ن ــروف بســطامی« در نشســت کارگ »مع
بیــان اینکــه نــان در ســبد غذایــی مــردم ایــام جایــگاه ویــژه ای دارد، اظهــار 
ــی خــود اطــاع و  ــان مصرف ــت و بهداشــت ن ــد از کیفی ــا بای ــرد: خانواده ه ک
ــه بازدیدهــای مســتمر و  اطمینــان داشــته باشــند و بخشــی از ایــن کیفــت ب

پیوســته بســتگی دارد.
وی گفــت: متأســفانه برخــی نانوایی هــا بــرای بــالا بــردن کیفیــت نــان  خــود 
ــی ها  ــت بازرس ــه لازم اس ــد ک ــتفاده می کنن ــاز اس ــی غیرمج ــواد افزودن از م
ــورد جــدی شــود  ــراد خاطــی برخ ــا اف ــا مســتمر انجــام و ب ــن نانوایی ه از ای
ــا حساســیت  ــا ســامت مــردم ســروکار دارنــد پــس بایــد ب چــون نانوایــان ب

کشـاورز گفت: عرضـه برنج خارجی با نرخ 3 هـزار و ٤00 تومان بـه بنکداران از 
سـوی بازرگانـی دولتی منجر به رقابت ناسـالم با بخش خصوصی شـده چرا که 
بهـای تمام شـده هر کیلـو برنج در بندر برای تجـار ٤ هزار و 100 تومان اسـت.

مسـیح کشـاورز دبیـر انجمـن واردکننـدگان برنج با اشـاره بـه تاثیـر آزادسـازی برنج در 
شـرایطی که قیمت برنج وارداتی دچار نوسـاناتی شـده بود، اظهار داشـت: طی چند ماه 
اخیر کمبود برنج خارجی در سـطح عرضه افزایش قیمت را به همراه داشـت. وی افزود: 
در شـرایط فعلی که قیمت برنج خارجی در بازار با افزایش روبرو شـد اینگونه نیسـت که 
یکبـاره با آزاد سـازی واردات به سـرعت شـاهد کاهش قیمت ها باشـیم، اما تـا حدودی 
ایـن امـر در تعـادل بـازار و کاهـش نگرانی مـردم تاثیر گذار اسـت. کشـاورز با اشـاره به 
رقابـت ناسـالم بازرگانـی دولتی با بخش خصوصی گفـت: بازرگانی دولتی هر مـاه اقدام 

بــر بهداشــت نــان دقــت کننــد.
ــت کمــی  ــر اینکــه به هیچ وجــه در خصــوص بررســی وضعی ــد ب ــا تأکی وی ب
ــای  ــش بازدیده ــتار افزای ــم، خواس ــرج نمی دهی ــه خ ــان تســامح ب ــی ن و کیف

ــد. ــای ســطح شــهر ش ــرزده از نانوایی ه س
ــز در ایــن  »علی رضــا شــریفی« رئیــس شــبکه بهداشــت و درمــان ایــام نی
نشســت بــا انتقــاد از اســتفاده از مــواد افزودنــی غیرمجــاز در نانوایی هــا اظهــار 
ــان  شــهر اســت  ــل کیفیــت ن ــه دلی ــام ب ــی گوارشــی مــردم ای کــرد: ناراحت
امــا برخــی بــه  اشــتباه منشــاء ایــن ناراحتی هــا را آب شــرب ایــام می داننــد.

ــطح  ــای س ــی ها از نانوایی ه ــی بازرس ــفانه در برخ ــه متأس ــان اینک ــا بی وی ب
ــد جوهــر  ــی غیرمجــاز مانن ــر قابل توجهــی از مــواد افزودن شــهر ایــام مقادی
ــت منشــاء  ــان بی کیفی ــت: ن ــد و جوش شــیرین مشــاهده  شــده اســت، گف قن

ــتخوانی اســت. ــای گوارشــی و اس ــیاری از بیماری ه بس

بـه عرضـه ۴۰ هـزار تن برنـج خارجی در بـازار با نرخ ۳ هـزار و 8۰۰ تومـان می کند که 
ایـن امـر منجـر به یک رقابت ناسـالم با بخش خصوصی شـده چراکه بهای تمام شـده 

هـر کیلـو برنج در بنـدر برای تجـار ۴ هزار و ۱۰۰ تومان اسـت.
دبیـر انجمن واردکننـدگان برنج ادامـه داد: با توجه به عدم صرفه اقتصـادی واردات برنج 
برخـی تجـار تـا روشـن شـدن وضعیت دسـت نگـه مـی دارند کـه ایـن امر مـی تواند 
افزایـش قیمـت برنج در شـب عیـد را به همراه داشـته باشـد، از ایـن رو انتظار مـی رود 
سـتاد تنظیـم بازار صدای ما رابشـنود تا تنهـا در زمانی که عرضه به بازار از سـوی بخش 
خصوصـی کاهـش یابد دولـت وارد میدان شـود. وی تصریح کرد: دولـت با عرضه برنج 
۳ هـزار و ۴۰۰ تومانـی بـه بنکـداران در نظر داشـت ایـن محصول با قیمـت ۳ هزار و 
8۰۰ تومان به دسـت مصرف کنندگان برسـد که متاسـفانه به سبب نبود مدیریت لازم 

برنـج خارجـی بـا قیمت ۴ هـزار تومان به مشـتری عرضه می شـود.
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مرغ ها سایزبندی می شوند
 محصولات ارگانیک مجوز سازمان دامپزشکی را ندارد

ــی ســازمان دامپزشــکی کشــور  ــر نظــارت و بهداشــت عموم ــرکل دفت مدی
ــه و مجــوزی در خصــوص  ــچ پروان ــت: ســازمان دامپزشــکی کشــور هی گف

ــت. ــرده اس ــادر نک ــی ص ــام دام ــای خ ــک و فرآورده ه ــولات ارگانی محص

مســعود هاشــم زاده معــاون درمــان و تشــخیص ســازمان دامپزشــکی در نشســت 
خبــری ایــن معاونــت کــه در ســاختمان مرکــزی دامپزشــکی برگــزار شــد، با اشــاره 
بــه سیاســت های اجرایــی در ســال 96 اظهــار داشــت: ارتقــای کیفــی و عملکــرد 
محصــولات نهایــی کــه بــه دســت مــردم می رســد، تصمیمــی اســت کــه در جهت 
ــت طــرح  ــن کیفی ــش ای ــرای افزای ــا ب ــه و م ــور صــورت گرفت ســامت دام و طی

پایــش را در مــواد غذایــی عســل، شــیر و تخم مــرغ اجــرا کردیــم.
وی بیـان کـرد: در برخـی از اسـتان ها اصاحاتـی در این زمینه صـورت گرفت که در 
طرح جدید قرار شـد تضمین کیفیت تولید به صورت پایلوت بر عهده تولیدکنندگانی 

قرار بگیرد که محصولاتشـان قرار اسـت به کشـور روسـیه صادر شود.
هاشـم زاده ادامـه داد: مشـارکت تولید کننـده در ارتقـای کیفیـت و تضمیـن آن یکی 
از اهـداف اصلـی اجـرای طـرح پایش اسـت که ایـن کار بـا توجه به قانـون مجلس 

صـورت می گیـرد و امیدواریـم کیفیـت تولیـدات و محصـولات افزایش پیـدا کند.
وی عنوان کرد: سـازمان دامپزشـکی کشـور مسـئول بهداشـت محصولات دامداران و 
سـامت مـواد غذایی اسـت که توجـه ویژه ای به کیفیـت محصـولات دارد و در همین 
راسـتا سـطح کیفی مواد خام دام و طیور را ارزیابی و این مواد را به تولید کنندگان نهایی 
تحویـل می دهـد. معاون درمان و تشـخیص سـازمان دامپزشـکی تأکید کرد: در سـال  
گذشـته کارخانجـات لبنی از لحاظ کیفی ارزیابی شـد تا شـیر مناسـب جهت صـادرات 

محصـولات خـود دریافت کننـد و از هر نـوع آلودگی  در مـاده اولیه تولید مبرا باشـد.
وی بـا بیـان اینکـه در طـرح پایـش واحد تولیـدی ماقبل خـودش را رصـد و کنترل 
می کنـد، افـزود: هـر واحـد تولیـدی اولیه نسـبت به مـوادی که بـکار می گیـرد باید 

کیفیتـش را تضمیـن کنـد تا محصـول خـوب و بهداشـتی را تولید کند.
معاون درمان و تشـخیص سـازمان دامپزشـکی ادامه داد: این سـازمان نسبت به دارو 
و مجوزهـای لازم مسـئولیت دارد و همـه داروهایی که وارد کشـور می  شـود و برای 
مصرف دام می شـوند باید از تأییدیه سـازمان دامپزشـکی عبور کنند و در همین راستا 

در سـال 95 بحث دسـتورالعمل ثبت دارو و مواد اولیه در کشـور اجرا شـده اسـت.
ــرا  ــه اج ــرای واردات در مرحل ــرکت ها ب ــدی ش ــه بن ــرد: رتب ــد ک ــم زاده تأکی هاش
قــرار گرفتــه و شــرکت های درجــه یــک و مطلــوب از تســهیات خوبــی برخــوردار 
ــد  ــی ندارن ــا ســازمان دامپزشــکی همــکاری خوب می شــوند و شــرکت هایی کــه ب
ــا بــه ســطح خوبــی از کیفیــت  ســخت گیری های لازم در آنهــا انجــام می شــود ت

برســند و یــا از واردات محصــولات انصــراف دهنــد.
وی متذکـر شـد: کنتـرل و نظـارت محصول بر عهـده تولیدکننده اسـت و نظارت بر 

ایـن امر بر اسـاس مـاده دو بهـره وری اجرا می شـود.
معـاون درمـان و تشـخیص سـازمان دامپزشـکی با بیـان اینکه دسـتورالعمل پخش 
و تولیـد دارو امسـال بازبینـی شـده، تصریـح کـرد: نزدیک به دو سـال اسـت که کار 
فنـی و توزیـع دارو بـه طـور جدی در برنامه سـازمان دامپزشـکی کشـور قـرار دارد و 
ایـن سـازمان نگاه ویـژه ای به تولیدکننده دارد که در کل سـعی بر اصالت بخشـیدن 
به مراکز پخش دارد. هاشـم زاده ادامه داد: خط مشـی سـازمان دامپزشـکی حمایت از 

تولید کننـده اسـت و تولید کننـدگان حکـم مالـکان کالا را بر عهـده دارند.
وی بیــان کــرد: هم اکنــون در کشــور کار آزمایشــگاه ها را دو بخــش خصوصــی و 
دولتــی انجــام می دهنــد و بــرای اولیــن بــار در کشــور خــوراک و اجــزای آن بــرای 

ورود بــه کشــور بطــور جــدی مــورد بررســی قــرار می گیــرد.
معـاون درمـان و تشـخیص سـازمان دامپزشـکی گفـت: کمیتـه نانـو  فنـاوری و 
فرآورده های نانو که در حوزه تشـخیص کاربرد دارند در سـازمان دامپزشـکی کشـور 

شـکل گرفتـه اسـت تـا به کیفیـت مـواد توسـعه یابد.

آزمایش 87 هزار نمونه در سال گذشته در کشور
در ادامـه مراسـم، حبیبـی مدیـر مرکـز ملـی تشـخیص و آزمایشـگاه های مرجـع 
دامپزشـکی گفـت: در طـی 9 مـاه گذشـته 8۷ هزار نمونـه در مرکز آزمایـش کردیم 
کـه بـه مـا 6۱ هـزار نمونه ارسـال و ایـن آزمایشـگاه 8۷ هزار نـوع آزمایـش بر روی 

نمونه هـای مختلف انجـام داده اسـت.
وی ادامـه داد: کنتـرل دارو و مـواد بیولوژیک در حوزه دام و طیور یکی از اقدامات مهم 
ایـن سـازمان اسـت و مواد غذایی، دارویی و سـموم جهـت واردات، کنتـرل و نظارت 
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خوبـی دارنـد و هم اکنـون طـرح پایش در مـورد مواد مختلف اجرا می شـود.
حبیبــی بیــان کــرد: در مســئله هورمــون بــه کار رفتــه در مــرغ هیــچ گونه گزارشــی 
بــه مــا نشــده اســت و مــا در ایــن آزمایشــگاه 28 هــزار آزمایــش در حــوزه طیــور 
انجــام شــده اســت و اگــر مــوارد مشــکوکی در طــی 2۴ ســاعت بعــد از آزمایــش 

دیــده شــود جلــوی توزیــع آن مــواد خــام اجرایــی می شــود.
وی اظهار داشـت: آزمایشـگاه سازمان دامپزشکی کشـور با چند آزمایشگاه معتبر دنیا 
همـکاری دارد و برخـی از نمونه هـا بـرای تأییـد نهایی به آزمایشـگاه های بین المللی 
ارسـال می شـود. مدیـر مرکـز ملـی تشـخیص و آزمایشـگاه های مرجع دامپزشـکی 
تأکیـد کـرد: در بخـش دولتـی دو میلیـون و در بخش خصوصی یک میلیـون و 82۴ 
هـزار آزمایـش انجام می شـود و ما در سـال گذشـته بخاطر مسـائل بوجـود آمده در 
مورد تب برفکی سـازمان دامپزشـکی کشـور ۱۴ هزار آزمایش در سراسـر کشـور در 

جهـت تسـت بیماری های دامـی انجام داده اسـت.

محصولات ارگانیک مجوز سازمان دامپزشکی را ندارد
در ادامــه مراســم عباســی مدیــرکل دفتــر نظــارت و بهداشــت عمومــی ســازمان 
دامپزشــکی کشــور گفــت: میگــوی پرورشــی و دریایــی کشــور هیچ گونه مشــکلی 
ــازمان  ــور س ــتفاده در دام و طی ــون اس ــث هورم ــدارد و در بح ــادرات ن ــرای ص ب

ــد. ــت می کن ــا حمای ــون از م ــوده و قان دامپزشــکی کشــور مــاک ب
وی بیـان کـرد: در فرآورده هـای دامـی هیـچ هورمونـی در مـرغ مشـاهده نشـده 
اسـت و خدمـات جدیـدی در ایـن سـازمان در نیمـه اول سـال 96 بـه طـور رسـمی 
کارش را شـروع می کنـد. عباسـی تاکیـد کـرد: مرغ هایـی کـه در محیـط عـاری از 
بیمـاری پـرورش پیـدا کرده انـد و هیـچ گونـه آنتـی بیوتیکـی در آنهـا تزریق نشـده 
اسـت، امـروز بـه آن مـرغ سـرد می گوینـد و ایـن مرغ هـا چهـار بـار مـورد آزمایش 
قـرار می گیـرد کـه در کشـتارگاه ها مرحله پنجم آزمایـش انجام می شـود. وی عنوان 
کـرد: سـازمان دامپزشـکی کشـور هیـچ پروانه و مجـوزی در خصـوص محصولات 
ارگانیـک و فرآورده هـای خـام دامی صادر نکرده اسـت و مرغ هایی که در کشـتارگاه 
تولید می شـوند به دسـتور سـازمان بهداشـت جهانی، کد رهگیری اخذ کـرده و همه 
مرغ هـا شناسـنامه دار می شـوند و از نظر سـازمان دامپزشـکی کشـور همـه مرغ های 

کشـتار روز کاما سـالم و ایمن هسـتند.
مدیــرکل دفتــر نظــارت و بهداشــت عمومــی ســازمان دامپزشــکی بــا بیــان اینکــه 
بیــش از ۷۰۰ محصــول در کشــور شناســنامه دار می شــوند، افــزود: محصــولات خام 
دامــی شناســنامه دار از ســال 96 وارد چرخــه تولیــد می شــوند و در ایــن راســتا از 2۳۰ 

واحــد 9۰ واحــد بــه تجهیــزات ســاطه مجهز هســتند.
وی بـا بیـان اینکه طرح سـایز مناسـب برای مرغ هـای کشـتارگاه قرار بـود از خرداد 

96 شـروع شـود، تصریـح کـرد: به دلیـل برخی از ماحظـات این کار عقـب افتاده و 
در اسـتفاده از مرغ های با سـایز مناسـب باید فرهنگ سـازی صورت بگیرد و سراسـر 

کشـور از تجهیزات مناسـبی برخـوردار و قوانیـن خوبی در این زمینه وضع شـود.
عباسـی تأکید کرد: تمام ضایعات مرغ و گوشـت با مجوز نظارت سـازمان دامپزشکی 
کشـور بـه کارخانجـات تبدیل ضایعـات باید منتقـل شـود و در همه مراکـز تولیدی 
سوسـیس و کالبـاس نماینده این سـازمان حضوری فعـال دارد و همه مراحل تولیدی 
در کنتـرل سـازمان دامپزشـکی کشـور اسـت و در ایـن راسـتا وزارت بهداشـت با ما 
همـکاری دارد و تولیـد هیچگونـه مرغـی بـدون مجوز سـازمان دامپزشـکی کشـور 
تخلف محسـوب می شـود. وی افزود: شـیر برگشـتی از کارخانجات مشـکل خاصی 
بـرای پخـش و بـازار کشـور نـدارد زیـرا ممکن اسـت آن شـیر برخـی از ماک های 
کارخانجات شـیر لبنی را نداشـته و به همین دلیل آن محصول برگشـت خورده است. 

در کل اینگونـه شـیرها می توانـد مشـکلی برای مصرف مردم نداشـته باشـد.
مشــکات مدیــر امــور درمانــی دامپزشــکی نیــز در ادامه مراســم گفت: ســاماندهی 
خوبــی در بخــش خصوصــی در زمینــه تولیــدات صــورت گرفتــه اســت و 6 هــزار 
و 66۰ واحــد خدمــات دامپزشــکی امــروزه در بخــش خصوصــی در قســمت های 
آزمایشــگاهی، بیمارســتان، داروخانــه، مراکــز پخــش، بیولوژیــک و مجتمع هــای 
درمانــی فعالیــت می کننــد کــه ایــن تعــداد مراکــز نســبت بــه ســال گذشــته از 

رشــد شــش درصــدی برخــوردار اســت.

صــدور 2 هــزار و هشــتاد پروانــه تولیــد دام و طیــور در 
ســال گذشــته

در ادامـه مراسـم، مهدوی نـژاد مدیـرکل دفتـر دارو و درمـان گفت: 2 هزار و هشـتاد 
پروانـه تولیـد، ۱5۰۰ گواهـی ثبـت و ۱۷۰ گواهـی تولید دارو در سـال گذشـته صادر 
شـده اسـت و ۳5 درصـد واکسـن طیـور، 95 درصد واکسـن دامی در حـال حاضر در 
داخـل کشـور تولیـد می شـود. وی بیان کرد: تـا به امـروز 8۰۰ قلم دارو کنترل شـده 
اسـت و طـی تفاهمنامه ای بـا وزارت صنعت، معادن هیدرو کربنات شناسـایی و تولید 

آن با نظارت سـازمان دامپزشـکی کشـور انجام می شـود.
مهدوی نـژاد عنـوان کـرد: در موضـوع واکسـن تـب برفکـی مـا بایـد ابتـدا ویروس 
وحشـی که در جریان اسـت را شناسـایی و سـپس برای آن واکسـنی تولید کنیم در 
این راسـتا بخش R&D موسسـه رازی مرتب رصد می شـود و این موسسـه وظیفه 
دارد ورودی های کشـور و دام های عشـایر را در جهت شناسـایی ویروس نظارت کند.

وی بـا بیـان اینکه در سـال 9۴ کمبود واکسـن تب برفکی در کشـور داشـتیم، افزود: 
خوشـبختانه در سـال 95 کمبود واکسـن تب برفکی در کشـور نداشتیم و همه مراکز 

تولیـدی کد IR برای صادرات محصولاتشـان دریافـت کرده اند.



info.khooshe@yahoo.com هفته نامه خوشه

۱8سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 5۰۶ )15۲( سال 1395

تجارت حال در پهناورترین کشور جهان:

توجه ویژه به محصولات ایرانی در روسیه

نمایشــگاه تجــاری و صنعتــی محصــولات حــال در کشــور روســیه و در ۹ 
بخــش اصلــی برگــزار می شــود و ایــران بــه عنــوان یکــی از اصلی تریــن 
ــی  ــی از ارکان اصل ــوزه یک ــن ح ــی در ای ــاری و صنعت ــورهای تج کش

ــی رود. ــمار م به ش

ــود و  ــزار می ش ــیه برگ ــال در روس ــی ح ــاری و صنعت ــگاه تج ــن نمایش دومی
مهم تریــن هــدف ایــن پــروژه افزایــش جلــب نظــر بــه بخــش حــال و افزایــش 
ــعه  ــن توس ــر ای ــاوه ب ــت. ع ــوزه اس ــن ح ــرمایه گذاری در ای ــای س فرصت ه
فرهنــگ مــردم محلــی و بهبــود روابــط دینــی و نــژادی آنهــا بــا ســایر کشــورها از 

دیگــر اهدافــی اســت کــه در ایــن نمایشــگاه مــورد توجــه اســت.
ایـن نمایشـگاه در 9 بخـش اصلـی مـواد غذایی )لبنیـات، روغن و گوشـت حیوانی، 
شـیرینی جات، انـواع نان هـا و عسـل(، لـوازم آرایشـی )عطـر و لـوازم آرایشـی کـه 
بـا مـواد اولیـه طبیعـی تولیـد می شـوند(، سـرمایه گذاری )فرصت هـای مالـی و 
سـرمایه گذاری(، گردشـگری و تفریـح، مـواد دارویی و بهداشـتی، منابـع ادبی، مدل 
لباس )لباس و متعلقات، کلکسـیون لباس های اسـامی که توسـط طراحان روسـی 
و دیگر کشـورها طراحی شـده اسـت(، جواهرات و هنرهای دسـتی برگزار می شـود.

ــل  ــت 2۳ آوری ــخ 2۰ لغای ــپو از تاری ــال اکس ــی ح ــگاه تخصص ــن نمایش دومی
ســال 2۰۱۷ در شــهر یکاترینبــورگ بــا پشــتیبانی اتــاق صنعــت و اورال و دولــت 
اســتان سوردلوفســک بــا حضــور نماینــدگان و متخصصیــن صنعــت مــواد غذایــی، 
تولیدکننــدگان محصــولات حــال و دیگــر فعــالان مربــوط بــه صنعــت حــال 

ــود. ــزار می ش برگ
ــتان  ــز اس ــه مرک ــت ک ــیه اس ــم روس ــهرهای مه ــی از ش ــورگ یک یکاترینب
سوردلوفســک بــه حســاب می آیــد و بــه عنــوان مرکــز صنعتــی و فرهنگــی ناحیــه 

ــود. ــناخته می ش ــی اورال ش فدرال
مهم تریــن برنامــه رســمی در ایــن نمایشــگاه برگــزاری اولیــن همایــش روســیه 
بــا موضــوع مشــکات و چشــم اندازهای صنعــت حــال در مناطــق مختلــف ایــن 
کشــور اســت کــه در آن متخصصیــن و نماینــدگان بخــش خصوصــی، موضــوع 
ــیه را  ــق روس ــرمایه گذاری مناط ــای س ــیه و فرصت ه ــال در روس ــتم ح سیس

جهــت توســعه تجــارت حــال مــورد بررســی قــرار می دهنــد.
بــه همیــن منظــور اتــاق صنعــت و بازرگانــی اورال بــا ارســال دعوت نامــه ای بــه 
ســازمان توســعه تجــارت ایــران خواســتار مشــارکت حداکثــری ایرانی هــا در ایــن 

نمایشــگاه شــده اســت.

عرضه شکر از محل موجودی کارخانجات قند و شکر و شرکت بازرگانی دولتی ایران

بــه منظــور کاهــش ســطح عمومــی قیمــت شــکر، عرضــه ایــن محصــول از 
محــل موجــودی کارخانجــات قندوشــکر و شــرکت بازرگانــی دولتــی ایــران 

ــود. ــام می ش ــوب انج ــای مص ــا قیمت ه ب

سرپرسـت معاونت امـور اقتصادی و بازرگانـی وزارت صنعت، معـدن و تجارت اعام 
کـرد: براسـاس تصمیمات جلسـات کارگـروه تنظیم بـازار و به منظور کاهش سـطح 
عمومی قیمت شـکر عرضه شـکر از محل موجودی کارخانجات قندوشـکر و شرکت 

بازرگانـی دولتـی ایران با قیمت هـای مصوب صـورت می پذیرد.

ــی  ــن صنف ــران و انجم ــی ای ــی دولت ــرکت بازرگان ــت، ش ــزارش حاکیس ــن گ ای
ــدگان  ــا مصرف کنن ــکاری ب ــرای هم ــود را ب ــی خ ــکر آمادگ ــای قندوش کارخانه ه
ــن دو مرکــز  ــا همــکاری ای ــد و ب ــف و صنعــت( شــکر اعــام نمودن عمــده )صن
شــکر را مــی تــوان بــا قیمت هــای زیــر فراهــم کــرد: حداکثــر قیمــت فــروش هــر 
کیلوگــرم شــکر فلــه درب کارخانــه 25هــزار و 2۰۰ریــال، حداکثــر قیمــت فــروش 
هــر کیلوگــرم شــکر فلــه درب مغــازه 28 هــزار و 55۰ریال،حداکثــر قیمــت فــروش 
شــکر بســته بندی 9۰۰ گرمــی درب مغــازه 29 هــزار و 5۰۰ ریــال و حداکثــر قیمــت 

فــروش هــر کیلوگــرم شــکر بســته بندی درب مغــازه ۳2 هــزار ریــال اســت.
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مشکل جدی در صادرات لبنیات و خدمات مهندسی

رئیـس سـتاد اقتصـادی ایـران و عراق به تشـریح برخـی موانـع صادراتی 
ایـران بـه عـراق پرداخـت و تصریـح کرد کـه در بخـش صـادرات خدمات 

فنـی مهندسـی و لبنیـات بـه عراق با مشـکات جـدی روبرو هسـتیم.

ــران و  ــع تجــاری و اقتصــادی ای  احــدی در نشســت بررســی فرصــت و موان
ــرای آن  ــا ب ــران برگــزار شــد، گفــت: مطمئن ــی ای ــاق بازرگان عــراق کــه در ات
کــه بتوانیــم روابــط مطلوبــی بــا عــراق داشــته باشــیم بایــد تحلیــل شــفاف و 

روشــنی از وضعیــت ایــن کشــور داشــته باشــیم.
ــدی و  ــع بن ــداف را جم ــه اه ــیدن ب ــیرهای رس ــت مس ــزود: لازم اس وی اف
ــه اهــداف را مشــخص کنیــم.  ــزات رســیدن ب آســیب شناســی کنیــم و تجهی
بــا توجــه بــه راهبردهــای پیچیــده امــروز کــه در دنیــا وجــود دارد بایــد اتــاق 

ــم. ــوی تشــکیل دهی هــای فکــر منســجم و ق
مشـاور معـاون اول رئیس جمهـور تصریح کرد: امـروز جمهوری اسـامی ایران 
بـا عـراق در زمینه مسـائل سیاسـی بسـیار مناسـب عمل مـی کند. امـروز ما در 
حـوزه مسـائل امنیتـی تصمیم سـاز و تصمیم گیر با مشـارکت عراق هسـتیم. اما 
آمـار و ارقـام در بخـش اقتصـادی در روابط با چالـش های جدی مواجه اسـت.

وی ادامــه داد: پــس از مشــورت هــای صــورت گرفتــه، اتــاق فکــری مشــترکی 
ــکیل و  ــراق تش ــران و ع ــادی ای ــتاد اقتص ــراق در س ــا ع ــط ب ــوزه رواب در ح
ــه در آن مصــوب شــد کــه شــامل بخــش خصوصــی و  تشــکیل شــش کمیت

مســئولان دولتــی مرتبــط اســت.
احـدی تصریـح کـرد: امـروز در حوزه صـادرات خدمـات فنی مهندسـی به عراق 
بـه بـن بسـت خـورده ایـم. مجمـوع قراردادهـای مـا بـا عـراق در جنـوب ایـن 
کشـور یـک میلیـارد و ۳۰۰ میلیـون دلار و در اقلیم کردسـتان 6۰۰ میلیون دلار 
می شـود و 2۰۰ میلیـون دلار تسـهیات مصـوب شـده اسـت که شـرکت های 

مـا صرفـا بـا آن روزمره خـود را مـی گذرانند.
ــه  ــه در زمین ــان مشــکاتی ک ــا بی ــراق ب ــران و ع ــس ســتاد اقتصــادی ای رئی
ــدود 5۰۰  ــران ح ــت: ای ــود دارد گف ــراق وج ــه ع ــران ب ــات ای ــادرات لبنی ص
میلیــون دلار صــادرات لبنیــات بــه عــراق دارد کــه در ایــن حــوزه ۳2۰ شــرکت 
لبنــی حضــور دارنــد کــه برخــی شــرکت هــا برنــد و هویــت صــادرات لبنیــات 

مــا بــه عــراق را زیــر ســوال مــی برنــد.
احـدی همچنیـن تصریـح کـرد که اگر بـه دنبال توسـعه روابـط پایدار بـا عراق 

هسـتیم بایـد بـه دنبال مشـارکت و سـرمایه گذاری مشـترک با عراق باشـیم.

میزان واردات تاثیرمستقیم بر نرخ برنج ایرانی دارد

ــا بیــان اینکــه حتــی یــک  نماینــده مــردم آمــل و لاریجــان در مجلــس ب
ــتقیم  ــر مس ــی تاثی ــد داخل ــر تولی ــز ب ــی نی ــج واردات ــه برن ــال از تعرف ری
ــی در  ــو روان ــازه داد ج ــد اج ــج نبای ــازار برن ــات ب ــرای ثب ــت: ب دارد، گف

ــذارد. ــر بگ ــی تاثی ــول داخل ــذاری محص نرخ گ

عـزت الله یوسـفیان ما دربـاره دلایل افزایش نـرخ برنج ایرانی، گفـت: ایجاد جو 
روانـی درگرانـی برنـج ایرانی تاثیر مسـتقیم دارد؛ زیرا  زمانی کـه اعام می کنند از 
فـان کشـور برنج خریـداری می شـود، اما در عمل ایـن اتفاق نمـی افتد، بدیهی 

اسـت کـه نـرخ برنج ایرانی نیـز دربازار بـا افزایش روبرو می شـود.

ــان اینکــه  ــده مــردم آمــل و لاریجــان در مجلــس شــورای اســامی بابی نماین
بــرای ثبــات بــازار برنــج نبایــد اجــازه داد جــو روانــی در نــرخ گــذاری محصــول 
داخلــی تاثیــر بگــذارد، تصریــح کــرد: کاهــش تعرفــه واردات برنــج ۱۰۰ درصــد 

برنــرخ برنــج ایرانــی تاثیــر مــی گــذارد.
وی ادامــه داد: کشــت هــای پرمحصــول، کیفیــت برنــج را کاهــش مــی دهنــد؛ 
ــج  ــد برن ــتای  تولی ــه در راس ــی ک ــه های ــق برنام ــت برطب ــد دول ــن بای بنابرای

ــت طراحــی کــرده، همــت گمــارد. باکیفی
عضوکمیســیون برنامــه بودجــه و محاســبات  مجلــس تاکیــد کــرد: حتــی یــک 

ریــال از تعرفــه برنــج وارداتــی نیــز بــر تولیــد داخلــی تاثیــر مســتقیم دارد.
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غذاهای دودی؛ 

 خوشمزه اما پرُخطر !

مقدمه
خطــر اســتفاده از ٥0 گــرم سوســیس دودی معــادل مصــرف یــک پاکــت ســیگار یــا ٤ روز تنفــس هــوای آلــوده ی شــهری اســت! دودی 
ــن  ــرد. در ای ــی صــورت می گی ــواد غذای ــی مــدت م ــزه دار کــردن و نگهــداری طولان ــن، م ــه منظــور پخت ــه ب ــدی اســت ک کــردن، فراین
ــی را  ــاده غذای ــردن داغ، م ــد. در دودی ک ــرار می دهن ــوب( ق ــوختن چ ــی از س ــولاً دود ناش ــرض دود )معم ــی را در مع ــاده غذای ــد، م فراین
بــه مــدت چنــد ســاعت در معــرض دود قــرار می دهنــد تــا مــاده غذایــی خــام، همچــون گوشــت یــا ماهــی ضمــن ایــن فراینــد کامــاً 
بپــزد. در دودی کــردن ســرد، بــه منظــور نگهــداری طولانــی مــدت و یــا مــزه دار کــردن، مــاده غذایــی را بــه مــدت طولانــی، گاهــی تــا 
چندیــن روز در معــرض دود قــرار می دهنــد. معمــولاً ایــن روش بــرای گوشــت یــا ماهــی بــه کار مــی رود، امــا گاهــی پنیــر، انــواع ســبزی 
ــد، مــواد  ــرای دودی کــردن مــواد غذایــی اســتفاده می کنن ــه ســوختی کــه از آن ب ــد. گاهــی ب ــوه را هــم بدیــن طریــق دودی می کنن و می
ــج خــام، شــکر و چــای اســتفاده  ــوط برن ــا چــای، از مخل ــرای دودی کــردن ب ــن ب ــال، در کشــور چی ــرای مث ــد. ب ــه می نماین معطــر اضاف
می شــود. ایــن مــواد را در زیــر تابــه قــرار داده و ســپس گوشــت یــا ســایر مــواد غذایــی را داخــل تابــه می ریزنــد و مــواد غذایــی را بــه 
ــد. ــه خــود می گیرن ــوط برنــج و چــای را ب آرامــی دودی می کننــد. در عیــن حــال کــه مــواد غذایــی دودی می شــوند، عطــر و رایحــه مخل

در میــان محصــولات دودی، فرآورده هــای گوشــتی سوســیس و کالبــاس 
ــه ســامت  ــش از هم ــه بی ــان اقشــار جامع ــه در می ــل مصــرف بی روی ــه دلی ب

را تهدیــد می کننــد. مصرف کننــدگان 
ــوب  ــنتی از چ ــق س ــه طری ــی ب ــت و ماه ــردن گوش ــرای دودی ک ــا، ب در اروپ
درخــت قــان اســتفاده می شــود، امــا امــروزه اغلــب چــوب درخــت بلــوط را بــرای 
ــز  ــه ج ــمالی ب ــکای ش ــد. در آمری ــه کار می برن ــی ب ــواد غذای ــردن م دودی ک
چــوب قــان و بلــوط، از چــوب گــردو هــم اســتفاده می کننــد. البتــه گاهــی چــوب 
درخت هــای میــوه مثــل درخــت گیــاس یــا آلــو هــم بــرای دودی کــردن بــه 

کار مــی رود. در قدیــم، در مــزارع کشــورهای غربــی ســاختمان خاصــی بــه نــام 
خانــه دود وجــود داشــت. در ایــن بخــش، انــواع گوشــت را دودی نموده و ســپس 
ــی  ــد و صنعت ــروزه در روش هــای جدی ــد. ام ــره می کردن ــن گوشــت ها را ذخی ای
از دود مایــع کــه از تقطیــر، تصفیــه و تغلیــظ دود معمولــی بــه دســت می آیــد، 

ــر اســت. اســتفاده می شــود کــه عــوارض آن کمت

مضرات محصولات دودی
فرآینــد دودی کــردن باعــث جلوگیــری از رشــد باکتری هــا و کنــد شــدن رونــد 

آسیه محمد زاده/ کارشناس ارشد تغذیه
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تجزیــه چربی هــا در محصــول می شــود، ولــی از طــرف دیگــر، تاکنــون بیــش 
ــرای ســامتی  ــه ب ــده اســت ک ــایی ش ــمی در دود شناس ــب س ــا ترکی از صده
انســان مضــر می باشــند و در برخــی مــوارد ســرطان زایی آن هــا نیــز بــه اثبــات 

رســیده اســت.
برخــی از مــواد موجــود در دود، مشــابه ترکیبــات ســمی موجــود در دود ســیگار 
هســتند. ایــن ترکیبــات می تواننــد بــا تحریــک دســتگاه گــوارش، بــر ســامت 
انســان اثــر جــدی بگذارنــد و احتمــال بــروز برخــی از انــواع ســرطان ها از قبیــل 
ــر  ــد خط ــت بدانی ــب اس ــد. جال ــش دهن ــزرگ را افزای ــده و روده ب ــرطان مع س
اســتفاده 5۰ گــرم سوســیس دودی معــادل مصــرف یــک پاکت ســیگار یــا ۴ روز 

تنفــس هــوای آلــوده شــهری اســت.
دودی کــردن در شــرایط کنتــرل نشــده، باعــث ایجــاد ترکیبــات هیدروکربنــی 
ــرطان زا  ــمی و س ــات س ــن ترکیب ــه ای ــود ک ــن« می ش ــر »آنتراس ــوی نظی حلق
هســتند و بــه محصــول دودی شــده راه می یابنــد. ایــن مشــکل در محصولاتــی 
کــه بــه صــورت ســنتی و خــارج از نظــارت بهداشــتی تولیــد می شــوند بــه وفــور 
مشــاهده می شــود. عــاوه بــر ایــن، مونواکســیدکربن حاصــل از ســوخت چــوب 
ــب می شــود و  ــود در محصــول ترکی ــون موج ــن خ ــن و میوگلوبی ــا هموگلوبی ب

ــد. ــگ خــاص محصــولات دودی را ایجــاد می کن رن
ــول  ــوازی در محص ــای ه ــزان میکروب ه ــش می ــث کاه ــیدکربن باع مونواکس
نهایــی می شــود و اکسیداســیون چربی هــا را کندتــر می کنــد. از طــرف 
دیگــر، مونواکســیدکربن بــا تحریــک میکروب هــای ســازنده هیســتامین، مقــدار 
ــروز واکنش هــای  ــد باعــث ب ــرد و می توان ــالا می ب هیســتامین را در محصــول ب

ــود. ــده ش ــک در مصرف کنن ــا آلرژی ــیتی ی حساس
فرآینــد دودی کــردن باعــث ایجــاد ترکیبــات پراکســیدی در ســطح مواد گوشــتی 
ــرطان زایی  ــر س ــر خط ــود ب ــه خ ــه نوب ــز ب ــات نی ــن ترکیب ــه ای ــود ک می ش
محصــول می افزاینــد. همچنیــن دودی کــردن گوشــت و ماهــی، امــکان فعالیــت 
ــن  ــد. ای ــش می ده ــول افزای ــیتوژنز« را در محص ــتریا مونوس ــری »لیس باکت
ــد  باکتــری یکــی از عوامــل ایجــاد مســمومیت های غذایــی اســت کــه می توان
عائــم شــدیدی در نــوزادان، ســالمندان و دیگــر افــراد آســیب پذیر ایجــاد کنــد.

در هنــگام دودی کــردن محصولاتــی نظیــر ماهی، گوشــت، سوســیس و کالباس 
از مقادیــر زیــادی نمــک اســتفاده می شــود، بنابرایــن مصــرف ایــن محصــولات 

در افــراد مبتــا بــه پرفشــاری خــون توصیــه نمی شــود.
عــاوه بــر خطــرات ذکــر شــده در بســیاری از مــوارد، مــواد اولیــه گوشــتی کــه 

بــرای دودی کــردن مــورد اســتفاده قــرار می گیرنــد حــاوی آلودگی هــای اولیــه 
ــه در  ــه این ک ــه ب ــا توج ــی هســتند. ب ــواد غذای ــات حاصــل از فســاد م و ترکیب
ــاد  ــخیص فس ــد، تش ــر می یاب ــی تغیی ــاده غذای ــم م ــردن، طع ــد دودی ک فرآین
ــودجویی و  ــه س ــی زمین ــن ویژگ ــود و ای ــکل می ش ــی مش ــاده غذای ــه م اولی

ــد. ــم می کن ــی را فراه ــواد غذای ــای م تقلب ه
در میــان محصــولات دودی، فرآورده هــای گوشــتی سوســیس و کالبــاس 
ــه ســامت  ــش از هم ــه بی ــان اقشــار جامع ــه در می ــل مصــرف بی روی ــه دلی ب
مصرف کننــدگان را تهدیــد می کننــد. آن چــه مســلم اســت چنیــن فرآورده هایــی 
در مقایســه بــا سوســیس و کالبــاس معمولــی از مقــدار بیشــتری مــواد نیتراتــی 
)کــه احتمــال تبدیــل آن در بــدن بــه نیتروزآمیــن زیــاد اســت( تشــکیل شــده اند. 
ــده و روده  ــرطان مع ــر س ــش خط ــث افزای ــی باع ــن فرآورده های ــرف چنی مص

ــود. ــزرگ می ش ب
در کشــورهای اروپــای شــرقی و ایســلند کــه مصــرف چنیــن محصولاتی فــراوان 
اســت، ســرطان معــده شــیوع بالایــی دارد. تحقیقــات نشــان داده انــد خطــر ابتــا 
بــه انــواع بیماری هــا از طریــق مصــرف محصــولات دودی در مقایســه بــا خطــر 
ــک  ــه ی ــده ب ــباع ش ــی اش ــد چرب ــش از ح ــرف بی ــی از مص ــای ناش بیماری ه

انــدازه اســت.
 

توصیه ها
۱- اگـــر از مصـــرف گوشـــت های دودی یـــا نمـــک ســـود لـــذت می بریـــد، 
ـــه  ـــی ک ـــد. از آن جای ـــتفاده کنی ـــا اس ـــم از آن ه ـــدار ک ـــه مق ـــه گاه و ب ـــط گ فق
ـــا  ـــد، ت ـــدن می گذارن ـــر ب ـــبی ب ـــرات نامناس ـــج اث ـــه تدری ـــولات ب ـــن محص ای
ـــی  ـــه صـــورت طولان ـــا ب ـــان ی ـــک زم ـــا در ی ـــاد آن ه ـــکان از مصـــرف زی حـــد ام

ـــد. ـــودداری کنی ـــدت خ م
ــر ماهــی، گوشــت، سوســیس و  ــی نظی ــردن محصولات ــگام دودی ک 2- در هن
ــن  ــرف ای ــن مص ــود، بنابرای ــتفاده می ش ــک اس ــادی نم ــر زی ــاس از مقادی کالب

ــود. ــه نمی ش ــون توصی ــاری خ ــه پرفش ــا ب ــراد مبت ــولات در اف محص
۳- افــراد مبتــا بــه ســردردهای میگرنــی نیــز بایــد از خــوردن مــواد گوشــتی 
دودی اجتنــاب کننــد، زیــرا ایــن مــواد غذایــی حــاوی تیرامیــن هســتند و باعــث 

ــوع ســردردها می شــوند. ــن ن تشــدید ای
***

منبع: ماهنامه  دنیای تغذیه
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● غذاهــا بایــد تــازه و از کیفیــت خوبــي برخــوردار باشــند، زیــرا غــذاي ســالم 
را مــي تــوان بــا اطمینــان فریــز کــرد.

سـبزیجات و میـوه ها بایسـتي بـه محض چیدن فریزشـود، با ایـن عمل ارزش 
غذایـي ورنـگ وطعم تـره بارو میوه هـا محفوظ خواهـد ماند، فقط غذاي سـرد 

یا سـرد شـده را درفریزیا سـردخانه زیر صفر باید گذاشـت؛
ــد غــذاي  ــز شــود، نبای ــه زودي فری ــان از ایــن کــه غذاهــا ب ــراي اطمین ● ب
تــازه را بیــش از انــدازه فریــزر انبــار کــرد. 6۰ تــا ۷۰ درصــد ظرفیــت کامــل 
ــرد،  ــرار بگی ــورد اســتفاده ق ــز کــردن غذاهــا م ــراي فری ــد ب ــزر مــي توان فری

چــون در موقــع فریــز کــردن، غــذا بایــد ســریعاً یــخ بزنــد؛
ــود و  ــرف ش ــوراً مص ــد ف ــد بای ــدن نمای ــه آب ش ــروع ب ــذا ش ــر غ ● اگ
ــورت  ــه ص ــه ب ــه بافاصل ــر اینک ــود، مگ ــز نم ــاره فری ــوان آن را دوب نمي ت

ــود؛ ــز ش ــه فری پخت
● زمــان انبــار کــردن را بــراي نگهــداري مــواد غذایــي بایــد در نظــر گرفــت 

و بیــش از آن نگــه نداشــت؛
● در فریــزر یــا ســردخانه را زیــاد بــاز نگذاریــد، و از بــاز و بســته شــدن بیــش 

از حــد جلوگیــري نماییــد؛

بسته بندي براي فریز کردن
ــوان  ــي ت ــذا م ــراي پوشــش غ ــرف، ب ــوان ظ ــه عن ــیله، ب ــوع وس ــار ن از چه

ــرد. ــتفاده ک اس
● ظرف پاستیکي؛

● ظــروف آلومینیومي، رویین )از جنس روي(؛
● ورقه هاي آلومینیومي؛

● کیســه هاي پاستیکي )پلي تین(.
ــاده  ــل آم ــاي از قب ــول، غذاه ــواد محل ــرم، م ــاي ن ــوه ه ــدي می در بســته بن
شــده، بایــد هــواي موجــود در درون بســته را خــارج کــرده، سربســته را کامــاً 
ــاي  ــد و فض ــک نکن ــات آن را خش ــته ومحتوی ــل بس ــوادّ داخ ــا م ــد ت ببندن
اضافــي نگیــرد. توصیــه مــي شــود در بســته بنــدي گوشــت مرغــان خانگــي 

ــه هــاي آلومینیومــي اســتفاده شــود.  و کیکهــا، از ورق
بــراي ســبزیجات و میــوه هــاي ســفت و گوشــت و نــان شــیریني مــي تــوان 
از کیســه هــاي پاســتیکي اســتفاده کــرد. بایــد ســعي کــرد بســته هــاي غــذا، 

پهــن باشــد تــا ســریعتر و عمیــق تــر فریــز شــود.
چــون غذاهــاي مایــع و خمیــري شــکل پــس از فریــز کــردن، افزایــش حجــم 

مقدمه
مــواد خوراکــي تــازه، بایــد در زیرمــواد قبلــي گذاشــته شــودکه اقــام خریــداري شــده قبلــي، زودتــر بــه مصــرف برســد و مــدت نگهــداري 
آن از حــد معمــول نگــذرد و از حــد انتفــاع خــارج نشــود. بــه طــور کلــي ضــرورت دارد کــه در مــورد مــواد غذایــي نکتــه هایــي مــورد توجــه 

قــرار داده شــود کــه در ادامــه بــه شــرح آن مــي پردازیــم.

نکاتی در مورد
فریز کردن مواد غذایی
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ــي در  ــداري فضــاي اضاف ــدي، مق ــگام بســته بن ــد در هن ــد بای ــي کن ــدا م پی
نظــر گرفتــه شــود.

روي تمــام بســته هــاي فریــز شــده، بایــد بــا اســتفاده از ماژیــک نوشــته شــود 
و تاریــخ فریــز کــردن و انتهــاي مدتــي را کــه بایــد در ســردخانه یــا فریــزر 
ــه  ــن شــده ب ــي معی ــه زمان ــردد. چنانچــه در فاصل ــد، مشــخص گ ــي بمان باق

مصــرف نرســد، دیگــر نبایــد مــورد اســتفاده قــرار گیــرد.

گوشــت، گوشــت ســرد )سوســیس و کالبــاس(، گوشــت 
ــي ــان خانگ ــکار، مرغ ش

تجربـــه نشـــان داده اســـت، چنانچـــه حیوانـــات یـــا پرنـــدگان را پـــس از 
ذبـــح بـــه حـــال خـــود رهـــا کننـــد، در ماهیچـــه هـــا حالـــت انقبـــاض 
بوجـــود مي آیـــد و باعـــث مـــي شـــود کـــه گوشـــت، ســـفت شـــود. بهتـــر 
ـــه  ـــد ک ـــزان نماین ـــاب آوی ـــت را از ق ـــه گوش ـــتار، لاش ـــس از کش ـــت پ اس
ـــدن  ـــفت ش ـــیدگي از س ـــن کش ـــد و ای ـــاط در آی ـــت انبس ـــه حال ـــا ب ماهیچه ه

گوشـــت جلوگیـــري مـــي نمایـــد.
کیفیــت گوشــت بایــد مــورد دقــت قــرار گیــرد، رنــگ و نرمــي و طعم گوشــت، 
توجــه مصــرف کننــده را جلــب مــي کنــد. ایــن عوامــل بــه ســن حیــوان یــا 
پرنــده نیــز بســتگي دارد. هــر قــدر پرنــده یــا حیــوان جوانتــر باشــد، طبیعــي 
ــود. حتــي  ــر و مــورد پســندتر خواهــد ب ــر و مرغوبت اســت کــه گوشــت، نرمت

تغذیــه و خــوراک دام و طیــور هــم در ایــن مــورد بــي تأثیــر نیســت.
چربــي بیــن ماهیچــه هــا پــس از پختــه شــدن، باعــث مــي شــود کــه گوشــت 

نرمتــر و خــوش طعــم تــر و لذیذتــر شــود.
ــا  ــرد. ام ــز ک ــوان فری ــي ت ــم م ــت دودي را ه ــي دار و گوش ــیس چرب سوس
ایــن مــواد، زمــان کمتــري بایــد در فریــزر یــا ســردخانه بمانــد. سوســیس و 

ــد. ــز کنن ــته بندي فری ــس از بس ــت پ ــر اس ــاس را بهت کالب

ماهي
ــه طــور کامــل  ــز شــود، چــه ب ــازه گرفتــه شــده بایســتي فری فقــط ماهــي ت
یــا بــه صــورت فیلــه. البتــه بایــد ســعي شــود ماهــي را قبــاً بــراي مصــرف 

آمــاده نماینــد و ســپس در ســردخانه قــرار دهنــد. 
ــي  ــه ماه ــبت ب ــک، نس ــي باری ــه ماه ــت ک ــده اس ــت ش ــه ثاب ــه تجرب ب

چربــي دار، مــدت طولاني تــر در فریــزر ســالم مــي مانــد.

سبزیجات
خیـــار، گوجـــه فرنگـــي و انـــواع فلفـــل بـــه خوبـــي فریـــز نمـــي شـــود. 
ـــب  ـــن کار مناس ـــراي ای ـــم ب ـــاز ه ـــي، پی ـــیب زمین ـــه، س ـــره، تربچ ـــو، ت کاه

نیســـت.
ســبزیجات را قبــاً بایــد شســت، پوســت کــرد و تمیــز و آمــاده، فریــز نمــود. 
بــراي پوســت کــردن ســبزیجات، مــي تــوان آن را در آب جــوش فــرو بــرد و 
ســپس پوســت کنــد. )مثــاً باقــا(. ولــي ایــن عمــل کیفیــت انبــار کــردن را 
پاییــن مــي آورد. ســبزیجات را کــه بــه منظــور پوســت کــردن در آب جــوش 
ــود و  ــک ش ــا خن ــد ت ــرد بگذارن ــه در آب س ــد بافاصل ــد، بای ــي برن ــرو م ف

ســپس بســته بنــدي نمــود.

لبنیات- تخم مرغ
ــز کــردن مناســب نیســت. پنیــر و  ــراي فری ــاز، ب ماســت، شــیر خــام، کــره ب
ــز  ــوان فری ــه خوبــي مــي ت کــره هــاي مــارک دار و بســته بنــدي شــده را ب

ــز کــرد. ــاً شکســت و ســپس فری کــرد، تخــم مــرغ را بایســتي قب

میوه
ــوش  ــردن در آب ج ــه ور ک ــا غوط ــوان ب ــي ت ــو را م ــو و هل ــت زرد آل پوس
ــه دو طریــق مــي شــود  ــوه هــا را ب ــه( جــدا نمــود. می ــراي مــدت ۳۰ ثانی )ب

ــدي( ــتفاده بع ــوع اس ــه ن ــه ب ــا توج ــرد )ب ــز ک فری
● بــا شــکر یــا شــربت قنــد  )شــربت قنــد مانــع از آن مــي شــود کــه میوه هــا 

ســفت و قهــوه اي شــود.(
● میــوه هایــي را کــه بــراي دســر و تزییــن روي کیــک اســتفاده مــي شــود، 

بــدون شــکر فریــز مــي نماینــد.
ــوه  ــزان ترشــي می ــه می ــدار شــکر آن بســتگي ب ــه شــربت و مق ــب تهی ترتی
دارد. قاعــده کلــي بــر ایــن اســت کــه حــدود ۴۰۰ الــي 6۰۰ گــرم شــکر را بــا 
یــک لیتــر آب مخلــوط کــرده، بجوشــانند و بگذارنــد ســرد شــود، ســپس روي 
میــوه هــا بریزنــد، معمــولًا ســیب را فریــز نمــي کننــد چــون در تمــام ســال 

مــي تــوان ســیب را تهیــه کــرد.

کیک- نان شیریني
کیــک و نــان شــیریني را هرچــه تــازه تــر فریــز کننــد بهتــر اســت، در ایــن 
صــورت پــس از ســرد شــدن، طعــم آن تغییــر نمــي کنــد. توصیــه مــي شــود 
کیــک و نــان شــیریني را اول فریــز کننــد و پــس از یــخ زدن، بســته بنــدي 

نماینــد. بــا ایــن عمــل حالتشــان حفــظ خواهــد شــد.
در مـورد فریـز کـردن غذاهاي پخته و آماده، لازم به توضیح اسـت که بایسـتي 
غـذا کامـاً پختـه نشـود، بلکه تا دو سـوم حـد پختگـي اکتفا کننـد و بافاصله 
سـرد نمایند و سـپس فریز کنند. این عمل سـبب مي شـود که از دسـت رفتن 
مـواد مقـوي غـذا به حداقل برسـد. ضمناً غذاهـاي چربي دار و ادویه زده شـده، 

عمـل انبار کـردن و مدت نگهـداري را کوتاهتـر مي نماید.

طریقه آب کردن یخ غذاها
ــات لازم دارد،  ــه و اطاع ــه تجرب ــاز ب ــذا نی ــردن غ ــز ک ــه فری ــور ک همانط
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ــواد خوراکــي  ــذا و م ــت غ ــز در کیفی ــد نی ــواد منجم ــخ م ــردن ی طــرز آب ک
ــر نیســت. ــي تأثی ب

در مورد گوشت
یــخ برشــهاي بــزرگ گوشــت )کبابــي( فریــز شــده بایــد قبــل از پختــن آب 
شــود. زمانــي بــه پختــن ایــن گوشــتها اقــدام مــي کننــد کــه قســمتي از یــخ 
ــک  ــا ی ــک ســوم ت ــن آن ی ــان پخت ــت، زم ــن حال آن آب شــده باشــد. در ای
دوم بیشــتر از گوشــت تــازه یــا گوشــتي کــه یــخ آن کامــاً بــاز شــده باشــد 
طــول خواهــد کشــید. بهتریــن روش بــراي آب کــردن یــخ گوشــت، اســتفاده 

از اجاقهــاي ماکرویــو مــي باشــد.

زمان باز شدن گوشت با جثه بزرگ
ــه  ــتگي ب ــان بس ــاوت زم ــاعت )تف ــدود 6-8 س ــاق ح ــرارت ات ــه ح در درج

ــت دارد(. ــدازه گوش ان
در یخچــال یــا ســردخانه بــالاي صفــر حــدود ۱2تــا2۴ ســاعت )تفــاوت زمــان 

بســتگي بــه انــدازه گوشــت دارد(.
ــا یــک و یــک دوم ســاعت )تفــاوت زمــان  ــو ۳۰ دقیقــه ت در اجــاق ماکرووی

ــدازه گوشــت دارد(. ــه ان بســتگي ب
گوشــتهاي فیلــه بــا برشــهاي کوچــک کــه قســمتي از یخهــاي آن بــاز شــده 
ــن در  ــري لازم دارد. بنابرای ــي ت ــان طولان ــدت زم ــن، م ــراي پخت ــد ب باش

ــاز خواهــد داشــت. ــري نی ــه درجــه حــرارت پایینت ــگام آشــپزي ب هن

مــدت زمــان لازم بــراي آب کــردن یــخ گوشــت بــا برشــهاي 
کوچــک آمــاده پخــت

در درجه حرارت اتاق 2 تا۴ ســاعت
در درجه حرارت یخچال 2 تا6 ســاعت

در اجــاق ماکروویو با قدرت کم حدود ۱5-2۰ دقیقه براي هر برش.
یـــخ ماهیهـــاي بـــزرگ بایـــد قبـــل از شـــروع بـــه آشـــپزي بـــاز شـــود. 
ـــزرگ  ـــه ب ـــا جث ـــت ب ـــف گوش ـــخ آن در ردی ـــردن ی ـــراي ذوب ک ـــان لازم ب زم

مي باشـــد.
در مــورد بــاز شــدن یــخ فیلــه ماهــي )پهــن( بایــد آنقــدر تأمــل کــرد تــا بــه 

راحتــي بتــوان از یکدیگــر جــدا کــرد.

مرغان خانگي- گوشت شکار
نکاتــي کــه در مــورد گوشــت گفتــه شــد، در مــورد مرغــان خانگــي و گوشــت 
ــل از  ــد قب ــد اجــرا شــود، فقــط گوشــت مرغهــاي درســته بای ــز بای شــکار نی

کبــاب کــردن و پختــن، یــخ آن بــاز شــود.
ــه  ــزي آن توج ــه تمی ــد ب ــالمونا بای ــاري س ــر بیم ــري از خط ــر جلوگی از نظ
خاصــي بشــود. آب جمــع شــده از یخهــاي گوشــت را حتمــاً بایــد دور ریخــت 
و هنــگام شســتن نبایــد گوشــت مــرغ بــا لبــاس یــا دستشــویي و ظرفشــویي 

تمــاس پیــدا کنــد.

سبزیجات
یـخ سـبزیجات را کامـاً بـاز نموده و سـپس بجوشـانید، مـزه کامـل و ویتامین 
و مـواد معدنـي آن محفـوظ خواهـد ماند. سـبزیجات فریز شـده بـه میزان یک 

سـوم کمتـر از سـبزیجات تازه براي آشـپزي وقـت لازم دارد.

میوه
از میــوه هــاي فریــز شــده مــي تــوان بــراي دســر و غیــره اســتفاده نمــود و 
نیــز ممکــن اســت قســمت هایــي از یــخ آن بــاز شــود و بــراي روي کیــک و 
غیــره مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. چنانچــه بخواهنــد از میــوه پختــه اســتفاده 

نماینــد، مــي تواننــد فریــز شــده آن را هــم بپزنــد.

زمان آب شدن یخ میوه ها
در حرارت اتاق حدود 2 تا 5 ســاعت )با توجه به کمیت آن(

در حرارت یخچال حدود 5 تا۱۰ ســاعت )با توجه به کمیت آن(
ــوه  ــرم می ــر 5۰۰ گ ــراي ه ــه )ب ــا۳۰ دقیق ــو ۱۰ ت در حــرارت اجــاق ماکرووی

ــد( ــدون شــربت قن ب

لبنیات- تخم مرغ
یــخ لبنیــات و تخــم مــرغ را بهتــر اســت در هــواي اتــاق بــاز کــرد. زمــان لازم 

بــا توجــه بــه کمیــت و نــوع آن حــدود ۱ تــا ۳ ســاعت اســت.

کیک و نان شیریني
کیــک و نــان شــیریني را مــي تــوان در درجــه حــرارت اتــاق بــاز نمــود و یــا 

از اجــاق ماکروویــو اســتفاده کــرد.
زمان لازم در درجه حرارت اتاق براي هر کیلو حدود ۳ تا 5 ســاعت

ـــدود 2۰  ـــو ح ـــر کیل ـــراي ه ـــم ب ـــدرت ک ـــا ق ـــو ب ـــه ماکرووی ـــان لازم در درج زم
ـــه ـــا ۳۰ دقیق ت

ــاز  ــس از ب ــند، پ ــرده باش ــز ک ــازه فری ــي را ت ــوادّ غذای ــوع م ــن ن چنانچــه ای
ــت. ــد داش ــزه را خواهن ــن م ــخ آن بهتری ــردن ی ک

غذاهاي آماده شده
ــي  ــه آرام ــود ب ــي ش ــها را م ــوپها و گولاش ــد س ــده مانن ــاده ش ــاي آم غذاه

ــرارت داد. ح
***
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محققـان بـه ایـن نتیجه رسـیده انـد که کـره حیوانی نسـبت بـه مارگارین یـا کره 
گیاهـی کـم ضررتر اسـت، چرا که بـدن ما احتیاج بـه مقدار کمی چربی اشـباع دارد 
)بـرای لطافت پوسـت و مـو و ...(، اما چربی هـای ترانس از رژیـم غذایی باید حذف 
شـوند. انسـتیتوی دارویـی- تغذیه ای پیشـنهاد می کنـد که می توان در حد بسـیار 
کمـی چربـی ترانـس مصرف کـرد، ولی بایـد رژیـم غذایی فرد غنـی از مـواد لازم 

برای سـامتی و تندرسـتی فرد باشد.
در ایـن بـاره، راهنمـای تغذیـه ای می گوید کـه افراد مـی توانند 25 تـا ۳5 درصد از 
کل کالـری مـورد نیـاز روزانـه ی خـود را از چربی هـا به دسـت آورند کـه این مقدار 
در حـدود 6۰ تـا ۷۰ گـرم چربـی در روز اسـت. ایـن راهنمای تغذیه ای گفته اسـت 
کـه مقـدار چربـی هـای اشـباع در رژیـم غذایی فـرد باید در حـد ۱۰ درصـد کالری 
مـورد نیـاز شـخص باشـد، یعنی اگـر شـما روزانـه 2۰۰۰ کالری مصرف مـی کنید، 
2۰۰ کالری آن می تواند از چربی های اشـباع باشـد که برابر 2۰ گرم چربی اسـت.

توصیه های سالم
* روغـن زیتـون یـا روغـن هسـته انگـور را مـی توانید به جـای کـره در پخت غذا 
اسـتفاده کنیـد. هـر دوی ایـن روغـن ها برای سـامتی بسـیار  مفید هسـتند. هیچ 

کـدام از ایـن روغـن هـا، دارای چربـی های اشـباع یـا چربی های ترانس نیسـتند.
* بــه جــای مالیــدن کــره یــا مارگاریــن بــر روی نــان ســفید، بهتــر اســت از آنهــا 

بــر روی نــان هــای غنــی شــده از قبیــل نــان هــای ســبوس داراســتفاده کنیــد.
* سـیب زمینـی را بـا مقدار بسـیار کمی روغـن زیتون بپزیـد و همـراه آن از گوجه 
فرنگـی و پیـاز اسـتفاده کنیـد، بدین وسـیله غذایی مقـوی  و مغذی درسـت کردید.

* ســبزیجات را بپزیــد و روی ســبزیجات آمــاده شــده مقــداری روغــن زیتــون، آب 
لیمــو و مقــدار کمــی جــوز هنــدی بریزیــد.

* بایــد ایــن نکتــه را بــه یــاد داشــته باشــیم کــه چربــی هــای اشــباع فقــط در 
کــره وجــود نــدارد، بلکــه بســیاری از غذاهــا دارای ایــن نــوع چربــی هســتند. ۳گرم 
ــا  ــی اشــباع اســت و یــک ســینه مــرغ ب گوشــت اســتیک حــاوی 2۰ گــرم چرب

پوســت کــه پختــه شــده باشــد، در حــدود 9 گــرم چربــی اشــباع دارد.
یـک پاکت متوسـط سـیب زمینی سـرخ شـده 8 گـرم چربـی ترانـس دارد. به طور 
کلی بسـیاری از غذاهای فراوری شـده و آماده دارای مقداری چربی ترانس هسـتند.

ــع باشــیم و رژیــم  ــی هــای موجــود در غــذا مطل ــوع چرب ــر اســت از ن پــس بهت
ــم. ــی را درســت انتخــاب کنی غذای

***

مارگارین؟! یا  بخوریم  کره 

مقدمه
کره به عنوان خوشـمزه ترین ماده برای پخت و پز، سـال ها شـناخته شـده اسـت. کره از شـیر تولید می شـود )معمولا از شـیر گاو(. کره نیز همانند 
دیگر محصولات حیوانی از چربی اشـباع تشـکیل شـده اسـت. چربی اشـباع، نوعی از چربی اسـت که در دمای اتاق جامد اسـت. متاسـفانه این نوع 
چربـی، سـطح کلسـترول خـون را بالا می بـرد و موجب بروز انواع و اقسـام بیماری هـا از قبیل بیماری های قلبی مـی گردد. در جوامعی کـه چاقی روبه 
افزایـش و فعالیـت بدنـی رو بـه کاهـش اسـت، باید بـه این نوع چربـی ها )چربی هـای اشـباع( توجه زیاد  شـود تا جامعـه را به سـامتی نزدیک تر 
کنیـم. زمانـی کـه مـردم دریافتند که چربی اشـباع در غذا برای سـامتی خطرناک اسـت، دنبال جایگزینی مناسـب بـرای آن برآمدند و بـه این ترتیب 
مارگاریـن بـه جـای کره شـناخته شـد. مارگاریـن از نوعی چربی غیر اشـباع سـاخته و تولید می شـود. این نـوع چربـی را از روغن هـای گیاهی مانند 
روغن ذرت می گیرند. این روغن ها حاوی چربی های اشـباع نیسـتند، بنابراین برای سـامتی خطرآفرین نیسـتند. اما تحقیقات نشـان داده اسـت که 
مارگاریـن دارای چربـی هایـی از نوع ترانس اسـت. چربی های ترانس برای سـامتی بسـیار خطرناک هسـتند، از جمله خطرات ناشـی از مصرف این 

نـوع چربـی هـا، تضعیف سیسـتم ایمنی بـدن، آلرژی و تنگـی نفس اسـت. بنابراین کدامیک بهتر اسـت، چربی های اشـباع یا چربی هـای ترانس؟

مریم سجادپور- کارشناس تغذیه
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مقدمه
ـــر  ـــه ذک ـــار ب ـــه اختص ـــه ب ـــت ک ـــده اس ـــه ش ـــه کار گرفت ـــاد ب ـــاران معت ـــان بیم ـــرک و درم ـــرای ت ـــی  ب ـــای گوناگون ـــون روش ه تاکن

ـــود. ـــی ش ـــه م ـــا پرداخت ـــام روش ه ـــی انج چگونگ

1- روش کم کردن تدریجی ماده مخدر
در ایــن روش بیمــار معتــاد مــی توانــد بــا یــک برنامــه ریــزی منظــم و دقیــق 
ــتفاده  ــه اس ــدری ک ــاده ی مخ ــه از م ــم، روزان ــوی و محک ــا اراده ای ق و ب
ــر برســاند. در  ــه صف ــه ب ــا ۳ هفت ــدت 2 ت ــا آن را در م ــد ت ــد کــم کن می نمای
ــج از داروهــای  ــر نظــر روان پزشــک معال ــاز دارد کــه زی ــن روش بیمــار نی ای

ــد.  ــز شــده اســتفاده نمای تجوی
داروهــای تجویــز شــده اغلــب داروهایــی اســت کــه در رشــته روان پزشــکی  
بــه کار بــرده مــی شــود و موجــب مــی شــود کــه عایــم وابســتگی روانــی و 
جســمی بیمــار معتــاد بــه آن میــزان کاهــش یابــد کــه فــرد معتــاد احســاس 
نیــاز بــه مــاده مخــدر نداشــته باشــد. از خصوصیــات ایــن روش ایــن اســت کــه 

فــرد مــی توانــد بــه فعالیــت هــای روزمــره ی خــود بپــردازد.

2- روش استفاده از داروهای ترک اعتیاد به طور سرپایی
در ایــن روش فــرد معتــاد توســط پزشــک، درمــان خــود را شــروع مــی نمایــد 
ــای اعصــاب و  ــامل داروه ــه ش ــی شــود ک ــز م ــرای وی تجوی ــی ب و داروهای
داروهایــی اســت کــه مــاده مخــدر نیســتند، امــا اثراتــی شــبیه مــاده ی مخــدر 

ــوان از  ــچ عن ــه هی ــه مــی شــود کــه ب ــه بیمــار توصی ــن روش ب ــد. در ای دارن
ــده و  ــز ش ــای تجوی ــی داروه ــرات درمان ــد. اث ــتفاده ننمای ــدر اس ــاده ی مخ م
ایــن کــه بــه چــه میــزان بایــد تجویــز شــود بســتگی بــه نــوع مــاده ی مخــدر 

ــدار آن دارد.  ــی و مق مصرف
در ایـــن روش اغلـــب توصیـــه مـــی شـــود کـــه بیمـــار معتـــاد بـــه مـــدت 

مواد مخدر؛ روش های ترک و درمان آن
داود روستازاده
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ـــای  ـــه کاره ـــد ب ـــوده و بع ـــتراحت نم ـــزل اس ـــه در من ـــک هفت ـــا ی ـــد روز ت چن
ـــردازد. ـــود بپ ـــره خ روزم

3- روش اســتفاده از داروهــای تــرک اعتیــاد بــا بســتری شــدن 
در بیمارســتان 

ــاد در   ــرد معت ــه ف ــاوت ک ــن تف ــا ای ــت. ب ــد روش دوم اس ــن روش مانن ای
ــارت پزشــک  ــا نظ ــی ب ــور درمان ــه ام ــردد و کلی ــی گ ــتری م ــتان بس بیمارس

ــود. ــی ش ــام م ــج انج معال
از امتیــازات ایــن روش ایــن اســت کــه بیمــار معتــاد از نزدیــک مــورد 
ــتان  ــون در بیمارس ــرار دارد و چ ــتاری ق ــکی و پرس ــای لازم پزش مراقبت ه
ــر ممکــن  ــا غی ــه مــواد مخــدر بســیار کــم و ی بســتری اســت دسترســی او ب
اســت و اگــر گاهــی بیمــار نیــاز بــه داروهــای خــاص خوراکــی و یــا تزریقــی 
داشــته باشــد، ایــن داروهــا بــه راحتــی  در بیمارســتان بــه وی داده شــده و یــا 
تزریــق مــی گــردد و لــذا هرگونــه عایــم ناشــی از تــرک، خــواه روانــی و یــا 

ــر درمــان مــی گــردد. جســمی، ســریع ت

توضیحات لازم
الــف: در گذشــته ی نــه چنــدان دور، داروی تــرک اعتیــاد در مراکــز مخصــوص 
و بــا یــک برنامــه ی منظــم روزانــه بــه معتــادان داده مــی شــد و روش هــای 
ــال  ــد. در ح ــی ش ــه م ــه کار گرفت ــز ب ــی نی ــر داروی ــون غی ــی گوناگ درمان
حاضــر مســئولان در تــاش انــد کــه بتواننــد از همــان روش هــای گذشــته و 
داروهــای خــاص اســتفاده کــرده  و بــه درمــان بیمــاران معتــاد همــت گمارنــد.

ب: متأســفانه در حــال حاضــر انــواع و اقســام داروهــای تــرک اعتیــاد در بــازار 
ــات  ــد. از محتوی ــی رس ــروش م ــه ف ــاد ب ــرک اعتی ــرای ت ــه ب ــود دارد ک وج
ــر کســی اطــاع  دارد. در مــورد ایــن  ــا ترکیـــبات چنیــن داروهایــی کمت و ی
داروهــا مــی تــوان چنیــن اظهــار نظــر نمــود کــه محتویــات ایــن داروهــا اکثــراً 
ــده شــده اســت کــه بســیاری از معتادیــن  ترکیبــی از مــواد مخــدر اســت. دی
کــه از ایــن ترکیبــات اســتفاده مــی نماینــد  بــه ایــن داروهــا معتــاد مــی شــوند.

بنابرایــن اگــر بیمــاران معتــاد از ایــن داروهــا  اســتفاده نماینــد نــه تنهــا نبایــد 
انتظــار تــرک و درمــان مــورد اطمینــان را داشــته باشــند بلکــه ممکــن اســت 

بــه ایــن داروهــا معتــاد شــوند. 
بــه عنــوان مثــال اگــر هــر فــرد عــادی بتوانــد یــک عمــل جراحــی را انجــام 

دهــد مــی تــوان انتظــار داشــت کــه هــر فــردی نیــز در تــرک و درمــان اعتیــاد 
هماننــد یــک پزشــک متخصــص عمــل نمــوده و موفــق گــردد.

ـــود،  ـــی ش ـــاد م ـــان اعتی ـــرک و درم ـــورد ت ـــراً در م ـــه اخی ـــی ک ج: از تبلیغات
ـــته و  ـــر داش ـــادی را در ب ـــات زی ـــه ابهام ـــت ک ـــزر اس ـــعه ی لی ـــتفاده از اش اس
ـــمی  ـــی و جس ـــکات روان ـــد مش ـــی توان ـــزر م ـــعه ی لی ـــه اش ـــه چگون دارد ک

ـــد؟ ـــان کنن ـــاد را درم ـــاران معت بیم

U.R.O.D ٤- روش سم زدایی یا
آخریــن، پیشــرفته تریــن و ســریع تریــن روش تــرک اعتیــاد، در حــال حاضــر 
روش ســم زدایــی یــا U.R.O.D اســت کــه چنــد ســالی اســت در کشــور مــا 

بــه کار گرفتــه شــده و مــی شــود.
ـــتفاده از آن و  ـــه ی اس ـــدر، طریق ـــاده ی مخ ـــوع م ـــه ن ـــته ب ـــن روش بس در ای
ـــا 6  ـــن ۴ ت ـــاد بی ـــرد معت ـــت؛ ف ـــده اس ـــاد ش ـــبب اعتی ـــه س ـــی ک ـــدت زمان م
ـــی  ـــان بیهوش ـــدت زم ـــود. در م ـــی ش ـــوش م ـــص بیه ـــط متخص ـــاعت توس س
ـــه هـــوش  ـــه بیمـــار تزریـــق مـــی گـــردد کـــه وی بعـــد از آن کـــه ب داروهایـــی ب
ـــر  ـــدارد، مگ ـــدر را ن ـــاده مخ ـــرک م ـــمی ت ـــم جس ـــیاری از عای ـــد بس ـــی آی م

ـــی.  ـــد از بیهوش ـــی بع ـــوارض معمول ع
ـــای  ـــان ه ـــه ی درم ـــد ادام ـــد گردی ـــاره و تأکی ـــا اش ـــه باره ـــه ک ـــان گون هم
ـــم  ـــی عای ـــا بررس ـــه ب ـــت ک ـــج اس ـــک معال ـــده روان پزش ـــه عه ـــروری ب ض
ـــب  ـــه اغل ـــی ک ـــد. داروهای ـــی نمای ـــروع م ـــی را ش ـــزی درمان ـــی، برنامه ری روان
ـــای  ـــدر و داروه ـــاده مخ ـــد م ـــای ض ـــد داروه ـــی گیرن ـــرار م ـــتفاده ق ـــورد اس م
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ـــی  ـــمی باق ـــم جس ـــی عای ـــی و برخ ـــم روان ـــان عای ـــرای درم ـــروری ب ض
ـــته  ـــر داش ـــف، سســـتی و ... را در ب ـــن اســـت ضع ـــه ممک ـــد ک ـــی باش ـــده م مان
ـــارت و  ـــا نظ ـــتان و ب ـــی در بیمارس ـــم زدای ـــه روش س ـــت ک ـــر اس ـــد. بهت باش

مراقبت هـــای پزشـــکی انجـــام گـــردد.
گاهــی شــنیده مــی شــود کــه بــا ایــن روش در 2۴ ســاعت )یــک روز( بیمــاری 
اعتیــاد درمــان مــی شــود و یــا در بعضــی از درمانــگاه هــا و یــا مطــب هــای 
اختصاصــی در چنــد ســاعت انجــام مــی شــود. ایــن شــنیده هــا تــا حــدودی 

اغــراق آمیــز بــه نظــر مــی رســد و خــود نوعــی تبلیغــات تجــاری اســت.
روش ســم زدایــی بهتــر اســت در بیمارســتان صــورت پذیــرد و لازم اســت کــه 
ــا  ــد روز در بیمارســتان بســتری باشــد ت بیمــار بعــد از انجــام ســم زدایــی چن
توســط پزشــک معالــج عائــم جســمی و روانــی او بــه حالتــی اطمینــان بخــش 
بهبــود یافتــه و بقیــه ی درمــان هــا بــه طــور ســرپایی ادامــه یابــد. تشــخیص 
ــده ی  ــاد برعه ــار معت ــدن بیم ــص ش ــان مرخ ــورد زم ــری در م ــم گی و تصمی
پزشــک معالــج اســت. مهــم تریــن نکتــه ی درمانــی ایــن اســت کــه بعــد از 
ــود  ــی ش ــز م ــه توســط پزشــک تجوی ــی ک ــد از داروهای ــار بای ــص، بیم ترخی
ــی کــه  ــا زمان ــد و ت ــه هــای او عمــل نمای ــه توصی ــاً اســتفاده کــرده و ب حتم

لازم باشــد بــه درمــان خــود  ادامــه دهــد.
ــد  ــی نخواهـ ــری در پـ ــه خطـ ــچ گونـ ــی U.R.O.D هیـ ــم زدایـ روش سـ
ـــات لازم  ـــات و معاین ـــورد آزمایش ـــار م ـــه بیم ـــت ک ـــذا لازم اس ـــت. معه داش
پزشـــکی  قـــرار گیـــرد. اگـــر بـــه دلیـــل یـــک نـــوع بیمـــاری، اســـتفاده از 
روش ســـم زدایی غیـــر ممکـــن باشـــد بـــدون شـــک از روش هـــای دیگـــر 

تـــرک و درمـــان اعتیـــاد مـــی تـــوان بهـــره گرفـــت. 
بنابــر آنچــه کــه گفتــه شــد و چنانچــه مــی خواهیــد در تــرک و درمــان اعتیــاد 
خــود یــا نزدیــکان خــود موفــق باشــید، رعایــت مــوارد زیــر ضــروری اســت؛ در 

غیــر ایــن صــورت احتمــال بازگشــت بــه اعتیــاد حتمــی اســت:
۱- فرد معتاد از دیدگاه پزشکی خصوصاً روان پزشکی بیمار است.

ـــوز  ـــای خانمانس ـــه از ب ـــد ک ـــم باش ـــد و مصم ـــد بخواه ـــاد بای ـــرد معت 2- ف
ـــد. ـــات یاب ـــاد نج اعتی

ــمی و ...  ــخصیتی، جس ــناختی، ش ــکی، روان ش ــای روان پزش ــی ه ۳- ارزیاب
ــان ضــروری اســت. ــرک و درم ــل از شــروع ت قب

ــات و  ــکان نظری ــد ام ــه در ح ــت ک ــر اس ــار بهت ــواده بیم ــار و خان ۴- بیم
توصیه هــای روان پزشــک معالــج را پذیرفتــه و بــه آن عمــل نماینــد.

5- بهتــر اســت فــرد معتــاد بــا همــراه مــورد اعتمــاد خانــواده و روان پزشــک 
معالــج در بیمارســتان بســتری گــردد.

6- در صورتــی کــه پزشــک معالــج صــاح مــی دانــد، بیمــار معتــاد در مــدت 
زمــان مشــخصی ممنــوع الماقــات باشــد و تمــام اطرافیــان و نزدیــکان بایــد 

ایــن نکتــه را رعایــت نماینــد.
۷- نــوع و روش تــرک یــا ســم زدایــی بــا توافــق بیمــار معتــاد یــا خانــواده ی  

او و روان پزشــک معالــج تعییــن و انتخــاب شــود.
8- مــدت زمــان بســتری توســط پزشــک معالــج تعییــن و مشــخص می گــردد 

و بیمــار و خانــواده او نبایــد بــر خــاف آن عمــل نماینــد.
ــال  ــک س ــدت ی ــه م ــل ب ــد حداق ــار بای ــاد بیم ــرک اعتی ــد از انجــام ت 9- بع
ــه  ــی ک ــه داده و از داروهای ــود ادام ــان خ ــه درم ــک ب ــر روان پزش ــت نظ تح

ــد. ــل نمای ــای او عم ــه ه ــه توصی ــتفاده و ب ــود اس ــی ش ــز م تجوی
۱۰- درمــان هــای غیــر دارویــی ماننــد روان درمانــی انفــرادی، گــروه درمانــی، 

خانــواده درمانــی  و ... اگــر لازم باشــد بهتــر اســت انجــام شــود.
۱۱- شــروع بــه کار، فراهــم نمــودن کاری مناســب و بازگشــت ســریع فــرد بــه 

کار قبلــی در درمــان بســیار مؤثــر اســت.
۱2- فعالیت های ورزشی روزانه و منظم یکی از ضروریات درمان است.

ــرک  ــن روش ت ــریعترین و بهتری ــن، س ــرفته تری ــر پیش ــال حاض ۱۳- در ح
اعتیــاد، روش ســم زدایــی U.R.O.D مــی باشــد کــه بهتــر اســت بــا بســتری 

ــرد. شــدن در بیمارســتان صــورت پذی
***
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نشانه های تغییر شغل کدامند؟
با دیدن این ۷ نشانه شغل خود را ترک کنید! 

مقدمه
برخی هـا بـه خاطـر درآمـد و پول بیشـتر شـغل خـود را ترک می کننـد و برخـی دیگر بـرای یافتن فرصت هـای بهتر. ایـن که به شـغل فعلی خود 
قانـع باشـید، خـوب اسـت؛ امـا باید مراقـب بود که قانـع بودن مانـع پیشـرفت و ایجاد حس رضایتمندی در شـما نشـود. مـا معمولاً از داشـتن 
یـک شـغل آبرومنـد و بـودن در کنـار همـکاران خوب احسـاس رضایـت و خشـنودی می کنیم هـر چند آن شـغل را چندان مناسـب خـود ندانیم. 
امـا ایـن باعـث نمی شـود کـه تحت هـر شـرایطی کار خود را حفـظ کنیم، همـواره بایـد به فرصت هـا توجـه کنیم و در جهت رسـیدن بـه حرفه 
رویایـی و اهدافـی کـه بـرای خـود تعییـن کرده ایـم، گام برداریـم. در اینجـا قصـد داریـم 7 نشـانه را برای شـما عنوان کنیـم که بـا درک آن ها 

متوجـه می شـوید کـه شـغل فعلی دیگـر مناسـبتان نیسـت و وقت آن رسـیده به فکـر بهبود مسـائل پیـش آمده یا ترک شـغل خود باشـید:

1- شما چیزی از شغلتان یاد نمی گیرید
اگــر منحنــی یادگیــری شــما یــک خــط صــاف اســت، یا ایــن کــه واقعــاً در کار 
ــد نشــانه آن باشــد کــه لازم اســت  خــود احســاس چالــش نمی کنیــد، می توان
ــط کار  ــر روز در محی ــدارد ه ــی ن ــه ضرورت ــد. البت ــرک کنی ــود را ت ــغل خ ش
خــود چیــز جدیــدی یــاد بگیریــد، امــا بایــد در کســب مهارت هــای اصلــی یــا 

ــد بهبــودی در شــما حاصــل شــده باشــد. مهارت هــای جدی
در ضمــن، یادگیــری در محیــط کار اغلــب بــه خــود شــما بســتگی دارد، بــرای 
ــدن  ــام و گذران ــد،  ثبت ن ــروژه جدی ــک پ ــرکت در ی ــت ش ــال در خواس مث
دوره هایــی کــه بــه آن هــا عاقــه داریــد یــا حضــور در کنفرانس هــا و 

ــد. ــک کن ــما کم ــه ش ــوص ب ــن خص ــد در ای ــه می توان ــمینارهای مربوط س
زندگـی کوتاهتـر از آن اسـت کـه بدون امیـد زندگی کـرد. اما اگر ایـن امکانات 
در شـغل فعلـی شـما وجـود نـدارد، نشـانه آن اسـت که شـرکت قصد نـدارد در 
جهت توسـعه حرفه شـما سـرمایه گذاری کنـد و گام جدی در این زمینـه بردارد.

 
2- هیچگاه از شما "تشکر" نمی شود

ــی  ــه زمان ــم چ ــا بفهمی ــود ت ــر ش ــا تقدی ــه از م ــد آن هســتیم ک ــه نیازمن هم
توانســته ایم بــه خوبــی از پــس کارهــا بربیاییــم )و هرکســی، حتــی آن هایــی 
ــد(.  ــام می دهن ــوب انج ــا را خ ــی کاره ــد، برخ ــی دارن ــرد ضعیف ــه عملک ک

مهسا قنبری
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ــد  ــی کــه انجــام می  دهی ــه خاطــر خدمات ــر از آن اســت کــه ب زندگــی کوتاه ت
ــی نشــود. از شــما قدردان

3- احساس می کنید هیچ هدفی ندارید
همــه دوســت دارنــد احســاس کننــد کــه بخــش از یــک چیــز بزرگتــر هســتند. 
هــر کســی دوســت دارد احســاس کنــد کــه نــه تنهــا روی نتیجــه کارهــا بلکــه 
روی زندگــی افــراد دیگــر هــم تاثیرگــذار اســت. زندگــی کوتاهتــر از آن اســت 
ــع  ــا در واق ــد، ام ــد کــه کار کرده ای ــد و فکــر کنی ــه بروی ــه خان کــه هــر روز ب

هیــچ کار معنــاداری انجــام نــداده  باشــید.
 

٤- به هیچ وجه عاقه ای به کاری که انجام می دهید، ندارید
ــخصی تان  ــق ش ــی و عای ــداف نهای ــد و اه ــام می دهی ــه انج ــن کاری ک بی
ــد،  ــت می کنی ــه دریاف ــتمزدی ک ــر از دس ــد. صرف نظ ــی نمی بینی ــچ ارتباط هی
ــد بی حوصلگــی  ــا احســاس می کنی ــد ی ــذت کافــی  نمی بری از زندگــی خــود ل
و یــاس وجودتــان را فــرا گرفتــه در ایــن صــورت وقــت آن رســیده از شــغلتان 
کنــاره بگیریــد، چــون در نهایــت ایــن حــس بــروی عرصه هــای دیگــر زندگــی 

ــد. ــار می کن ــره و ت ــز تی ــد و آن هــا را نی شــما ســایه می افکن

٥- بازخورد کارهایتان را دریافت نمی کنید
ــا ایــن  ــه نمی دهــد ی اگــر مدیــر شــما هیــچ بازخــوردی از عملکــرد شــما ارائ
کــه بازخــود کلــی اســت و هیــچ اقدامــی نمی توانیــد انجــام دهیــد؛ فهمیــدن 
ایــن موضــوع کــه چیــزی باعــث پیشــرفت شــما در شــرکت  می شــود و شــما 

را بــه یــک حرفــه ای تبدیــل می کنــد، برایتــان دشــوار خواهــد شــد. 
ــغلی  ــعه ش ــیر توس ــما را در مس ــه ش ــتند ک ــانی هس ــران کس ــن مدی بهتری
ــر  ــه نیســت، بهت ــر شــما ایــن گون ــد و اگــر مدی مشــاوره و راهنمایــی می دهن

ــان نشــوید. ــون خودت ــا مدی ــید ت ــر شــغل دیگــری باش ــه فک اســت ب
 

6- هیچ عاقه ای به رفتن سر کار خود ندارید
هــر کاری مشــکات خــودش را دارد. امــا هــر کاری بایــد لحظــات لذت بخــش 
هــم داشــته باشــد. یــا لحظــات هیجان انگیــز یــا حتــی لحظــات چالش برانگیــز 
ــر از  ــه فکــر کــردن نمایــد. زندگــی کوتاه ت ــا جنبه هایــی کــه شــما را وادار ب ی

آن اســت کــه فقــط بــه دنبــال گذرانــدن زمــان باشــیم.

7- آینده ای برای خود نمی بینید
ــت  ــن حال ــد: امیدبخش تری ــت کن ــویی هدای ــه س ــما را ب ــد ش ــغلی بای ــر ش ه
آن ترفیــع و ارتقــاء شــغلی اســت، امــا در غیــر ایــن صــورت بایــد فرصتــی را 
ــر و دســت  ــرای داشــتن مســئولیت های بیشــتر، یادگرفتــن چیزهــای جدیدت ب
و پنجــه نــرم کــردن بــا چالش هــا، برایتــان فراهــم نمایــد. فــردا بایــد شــامل 

ــد. ــما باش ــرای ش ــروز ب ــر از ام ــیل هایی بهت ــا و پتانس قابلیت ه
یــک رئیــس معقــول در جهــت بهبــود آینــده شــرکت کار می کنــد. یــک رئیــس 
خــوب در جهــت آینــده کارمندانــش کار می کنــد، حتــی اگــر در نهایــت برخــی 

از آن کارمنــدان بــه جایگاه هــای بهتــر و بزرگتــری برســند.
***
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سبزه
شــاید زیباتریــن ویژگــی ســفره هفــت ســین را می تــوان بــه وجــود ســبزه آن 
دانســت، بــه ایــن دلیــل کــه ســبزه بــا رنــگ و طــراوت خــود دلهــا را شــادمان 

مــی ســازد و بــا نگریســتن بــه آن طلــوع ســال جدیــد را زیباتــر می کنــد.
در ایـران باسـتان رسـم بـر ایـن بود که بیسـت و پنـج روز قبل از نـوروز در کاخ 
پادشـاهان دوازده سـتون از خشـت خـام برپـا می سـاختند و بر هرکـدام یک نوع 
غلـه می کاشـتند و معتقـد بودند اگر سـبزه ها خوب بروید سـال پر برکتی اسـت.

در ایـران باسـتان دانه هـای گنـدم، جـو، برنـج، لوبیا، عـدس، ارزن، باقـا، نخود و 
کنجـد را بـر ایـن سـتون های خشـتی می کاشـتند و روز ششـم فروردیـن آنهـا را 
برمـی چیدنـد و به نشـان برکـت و بـاروری در تالارها پخش می کردنـد و معمولا 
سـه قـاب از سـبزه بـه نمـاد اندیشـه نیـک، گفتـار نیـک و کـردار نیک بـر خوان 
می گذاشـتند و اغلـب کنـار آنهـا گنـدم، جـو و ارزن کـه نقـش مهمـی در خوراک 
مـردم داشـتند سـبز می کردند تا سـبب فراوانـی این دانه ها در سـال جدیـد گردد.

امــروزه نیــز آن چیــزی کــه وجــودش بــر ســر ســفره هفــت ســین ضــرورت 
دارد، ســبزه اســت. مــردم یــزد از نیمــه اســفند بــه ســبز کــردن ســبزه در کاســه 
و بشــقاب و حتــی بــر روی کوزه هــای ســفالی می پردازنــد. زرتشــتیان رویــش 

ــازه شــدن زندگــی و فصــل رویــش دانه هــا کــه  ــوروز نشــان ت ســبزه را در ن
ــتیان  ــته زرتش ــد.در گذش ــود، می دانن ــوب می ش ــی محس ــت زندگ ــود برک خ
یــزد بیشــتر "تــره تیــزک" را کــه در گویــش خــود بــدان "ششــه" می گوینــد 

ــد. ــبز می کردن ــفالی س ــای س ــر روی کوزه ه ب
ــی  ــدم و عــدس اســت ول ــروزه کشــت می شــود بیشــتر گن ــه ام ــی ک دانه های

مقدمه
خــوان نــوروزی )ســفره هفــت ســین( بایــد ســفید باشــد چــرا کــه نشــانه پاکــی و ســفید بختــی و روشــنایی اســت و نیــز نشــانه جهــان بــی  
پایــان اســت کــه بــارگاه یــزدان در آن اســت.  در ســفره و یــا همــان خــوان نــوروزی مــواد و چیدنی هایــی گذاشــته می شــود کــه هرکــدام 

نشــانه و نمــادی از ســامتی،  رزق و روزی، زایــش،  برکــت و ... اســت.

تاریخچــه هفت ســین؛ از گذشــته تــا به امروز
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مــاش و تــره تیــزک را نیــز ســبز می کننــد. معمــولا تــره تیــزک را یــک شــبانه 
روز خیــس می کننــد ســپس آن را در کیســه های پارچــه ای نــازک مــی ریزنــد 
ــا را در  ــه زدن دانه ه ــد، جوان ــه بزن ــا جوان ــد ت ــرار می دهن ــرم ق ــی گ و در جای
ــای روز  ــه دانه ه ــد از آن ک ــد، بع ــدن می گوین ــزد روز آم ــش زرتشــتیان ی گوی
آمــده را در بشــقاب های پهــن بــی لبــه کــه معمــولا ســه عــدد و مخصــوص 
ــرم  ــه ن ــرده ای از ماس ــا را پ ــد، روی جوانه ه ــتند، ریختن ــبزه هس ــتن س کاش

ــود. ــبز ش ــا س ــد ت ــد و آب می دهن می ریزن

آتشدان )مجمر(
ــر ســر ســفره هفــت ســین زرتشــتیان وجــود آتشــدان، نمــاد اردی بهشــت  ب
ــه  ــن مجمــر از آتــش مقــدس مای امشاســپند، اهمیــت خاصــی دارد. آتــش ای
ــز  ــتره و نی ــدر اش ــفند کن ــای اس ــدان دانه ه ــار آتش ــولا در کن ــرد معم می گی

ــود دارد. ــدل وج ــود و صن ــون ع ــبو چ ــای خوش چوب ه
روشــنایی تجلــی اهــورا مــزدا اســت و نمــاد درســتی و نیــک اندیشــی و راســتی 
ــتان در دو  ــران باس ــد. در ای ــین باش ــت س ــفره هف ــر س ــر س ــد ب ــن بای بنابرای
ســوی آتشــدان شــمعدان های گران بهــا یــا چــراغ می نهادنــد و آنهــا را 
می افروختنــد و ایــن نشــانی از دنیــای پرفــروغ بــی پایــان بــود کــه اهریمــن 

ــدارد. بدانجــا راه ن

کتاب مقدس
یکـی دیگـر از چیدنی هـای خـوان نـوروزی وجود کتـاب مقدس به عنـوان نماد 
اهـورا مـزدا اسـت. در دوران ساسـانیان کتـاب اوسـتا را برخـوان می گذاشـتند و 
قبل از فرا رسـیدن سـال قسـمتی از آن را که معمولا "فروردین یشـت" اسـت، 
مـی خواندند و از فرورهای شـاهان، پاکان،  پارسـایان، دلاوران و شهسـواران که 

در "فروردیـن یشـت" نـام آنهـا آمده، یـاد می کردند.
امــروز بــر ســر ســفره نــوروزی مــا مســلمانان قــرآن و بــر ســر خــوان نــوروزی 
کلیمیــان تــورات گذاشــته می شــود و هــر کــس قســمتی از کتــاب دینــی خــود 

را می خوانــد تــا ســال نــو را بــا آیه هــای مبــارک الهــی شــروع کــرده باشــد.

کوزه آب
در گذشــته کــوزه آب کــه توســط دختــران نابالــغ از چشــمه ها پــر می شــد بــا 
ــوروزی نهــاده می شــد. امــروزه کــوزه  ــر ســر خــوان ن زینتــی از گردنبندهــا ب

ســفالی را پــر از آب می کننــد و بــه جــای جواهــرات بــا ســبزه و روبــان تزییــن 
می کننــد و همــراه بــا تــاس مســین پــر از آب و برگ هــای آویشــن در حالــی 

کــه یــک عــدد انــار ســرخ هــم در آن نهاده انــد، بــر ســفره مــی گذارنــد.

نان
ــر ســر  ــان کــه نمــادی از برکــت اســت، چــه در گذشــته و چــه در حــال ب ن
ســفره نــوروزی می گذاشــتند و اکنــون نیــز یــا نــان ســنگک بزرگــی مــی پزنــد 
و بــرای برکــت ســفره بــر آن می گذارنــد یــا اینکــه نــان را بــه صــورت کمــاج 
ــرده  ــانیان گ ــان ساس ــد. در زم ــوروزی می نهن ــوان ن ــر خ ــیرین درآورده ب ش
نان هایــی بــه انــدازه یــک کــف دســت یــا اندکــی کوچکتــر مــی پختنــد کــه 
ــد و  ــش می خواندن ــی نیای ــر آن نوع ــی ب ــد و گاه ــا "درون" می گفتن ــه آنه ب

ــیدند. ــت می بخش ــوروزی را برک ــای ن ــب نان ه ــن ترتی بدی
امــروزه زرتشــتیان عــاوه بــر نــان معمولــی نان هــای دیگــری ماننــد کمــاج، 
ــه تشــریفاتی دارد،  ــوع شــیرینی خانگــی کــه بیشــتر جنب ــد ن ــان شــیر و چن ن

می گذارنــد.
بــر ســر ســفره هفــت ســین یزدی هــا شــیرینی های معــروف یــزدی هــم بــه 
ــه طــرز زیبایــی چیــده  ــزرگ ب چشــم می خــورد کــه معمــولا در دیس هــای ب
می شــود و در اعیــاد و جشــن ها و بــه ویــژه عیــد نــوروز مصــرف فــراوان دارد.

تخم مرغ
ــرده  ــگ ک ــورت رن ــه ص ــت و ب ــوروزی اس ــوان ن ــه خ ــن مای ــرغ ب ــم م تخ
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می بایســت بــر ســر ســفره هفــت ســین جلــوه نمایــی کنــد، زیــرا کــه تخــم و  
تخمــه نمــادی اســت از نطفــه و نــژاد و در روز جشــن تولــد آدمیــان کــه تخمــه 
ــه  ــاروری ک ــه ب ــی اســت از نطف ــرغ تمثیل ــردد تخــم م ــدار می گ ــه پدی و نطف
بــه زودی بایــد جــان بگیــرد و زندگــی یابــد و زایــش کیهانــی انجــام پذیــرد. 

پوســت آن هــم نمــادی اســت از آســمان و طــاق کیهــان.

آیینه
ــر  ــد آدم ابوالبش ــان تول ــال زم ــاه س ــن م ــون آخری ــتی ها چ ــاد زرتش ــه اعتق ب
اســت، بنابرایــن بایــد نمــادی از آن در خــوان نــوروزی باشــد تــا شــکل پذیــری 
آســان شــود. از ایــن رو آیینــه ای در بــالای خــوان نهــاده می شــود و در اطــراف 
ــدان  ــداد فرزن ــا تع ــداد شــمع ها ب ــب تع ــد. اغل ــا چراغــی می گذارن آن شــمع ی
ــته  ــرغ گذاش ــم م ــر تخ ــر در زی ــه ای دیگ ــز آیین ــاط دارد و نی ــواده ارتب خان
ــر  ــه زی ــز آیین ــده شــود و نی ــه دی ــی در آیین ــکاس وجــود آدم ــا انع می شــود ت

تخــم مــرغ هــم نمایانگــر تحویــل ســال اســت.
وقتــی کــه گاو آســمانی، کــره زمیــن را از شــاخی بــه شــاخ دیگــر می افکنــد 
در آن زمــان تخــم مــرغ بــر روی آیینــه خواهــد جنبیــد، در جلــوی آیینــه هــم 

ــه نشــانه روزی فــراخ می پاشــند. مشــتی گنــدم ب

سمنو
ــی  ــازه رســیده گنــدم تهیــه می شــود، نمــاد فراوان ســمنو کــه از جوانه هــای ت
ــش  ــرای زای ــادی ب ــز نم ــت و نی ــرو اس ــر نی ــوب و پ ــای خ ــوراک و غذاه خ

ــت. ــط فرورهاس ــان توس ــدن گیاه ــارور ش ــی و ب گیاه

سنجد
ســنجد کــه عطــر بــرگ و شــکوفه های آن محــرک عشــق و مهــر اســت و از 
ــوروزی  ــر ســر خــوان ن ــد ب ــد، بای ــه شــمار می آی مقدمــات اصلــی زایندگــی ب
نمایــان باشــد. وجــود ســنجد در ســفره نــوروزی انگیــزه زایــش کیهانــی اســت 
ــراه  ــد و هم ــم می آمیزن ــن در ه ــا آویش ــنجد را ب ــای س ــتیان دانه ه گاه زرتش

بــا نقــل و ســکه بــر ســر ســفره نــوروزی می گذارنــد.

سیر
ــز  ــدن و نی ــامت ب ــت و س ــط زیس ــی محی ــی و پاکیزگ ــروب زدای ــاد میک نم

ــود.به   ــاده ش ــفره نه ــر س ــر س ــا ب ــد حتم ــه بای ــت ک ــم اس ــم زخ زدودن چش
ــا  ــیر را ب ــتیان س ــد. زرتش ــوان را می گریزان ــیر دی ــوی س ــتیان ب ــاد زرتش اعتق
ــه  ــداب ب ــا س ــه ب ــم پرس ــد، در مراس ــد کرده ان ــه در آن تری ــان ک ــای ن تکه ه

ــد. ــش می گذارن ــفره نیای ــر س ــر س ــد و ب کار می برن
ــم  ــحر ه ــد از س ــرا معتقدن ــد زی ــی نمی گذارن ــز در جای ــیر را هرگ ــت س پوس
بدتــر اســت، بــه همیــن جهــت بــرای کنــدن پوســت آن ابتــدا ســیر را در آب 
ــد اگــر پوســت  ــن معتقدن ــد، هــم چنی ــد پوســتش را می کنن می خیســانند و بع
ســیر را بــا پیــاز گلپــر و اســفند در خانــه بســوزانند، بــه خصــوص در صبــح روز 

ــد. ــاک می کن ــه را پ ــش، خان پنجشــنبه، بوی

سرکه
هماننــد ســیر نمایانگــر پاکــی محیــط، زدودن آلودگــی و باطــل کــردن ســحر 

و جــادو اســت.

سماق
ســماق نمــاد عشــق مهــر و پیونــد دلهــا اســت کــه بــر ســر ســفره هفــت ســین 

ــاده می شــود. نه

سپند )اسفند(
ــن  ــای که ــه در زمان ه ــم ک ــع چشــم زخ ــت از دف ــانه ای اس ــز نش ــفند نی اس
مقــدس بــوده، اســت و در مراســم نیایشــی بــه کار مــی رفتــه اســت. امــروزه 
نیــز ار آن بــرای دفــع چشــم زخــم و بــه نیــت درود فرســتادن بــرای عزیــزان 
ــط اســتفاده می شــود. ــی کــردن محی ــن ضــد عفون ــه و همچنی از دســت رفت

ــه  ــانه هم ــه نش ــد چراک ــی می نهن ــه مخصوص ــفند را در خوانچ ــتیان اس زرتش
امشاســپندان و مقدســان اســت. اســفند همــراه بــا کنــدر و دیگــر خوشــبوهای 
مخصــوص آتــش همیشــه در خانــه زرتشــتیان وجــود دارد و روزی 2 تــا ۳ بــار 
ــادی  ــه خصــوص در مراســم ســوگواری و ش ــد ب ــی ریزن ــش م ــا را برآت آن ه

اســفند دود کــردن امــری رایــج اســت.

سکه
پــول زرد و ســفید در خــوان نــوروزی نمــادی اســت از شــهریور امشاســپند کــه 
ــر ســر خــوان کــه موجــب برکــت و  ــودن آن ب ــزات و ب ــر فل مــوکل اســت ب
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سرشــاری کیســه اســت.
بــر ســر خــوان نــوروزی زرتشــتیان و گاه غیــر زرتشــتیان چیدنی هــای دیگــر 
ــت؛   ــی اس ــیرین کام ــاد ش ــه نم ــل ک ــیرینی و نق ــود؛ ش ــاده می ش ــم نه ه
گابــدان پــر از گاب و همچنیــن ســبزی خــوردن،  پنیــر و کاهــو که طــراوت و 
نیــز زیبایــی ســفره را دو چنــدان می کنــد.در برخــی از ســفره ها آرد هــم وجــود 
دارد کــه آن هــم نمــادی اســت از برکــت نــوروزی امــا دو چیــز مهــم دیگــر بــر 

ســر ســفره هفــت ســین نمادیــن اســت، یکــی انــار و دیگــری تنــگ ماهــی.

انار
انــار از مقــدس تریــن درختــان اســت کــه تقدســش را همچنــان تــا بــه امــروز 
ــد برگ هایــش و  ــگ ســبز تن ــه ســبب رن ــار ب حفــظ کــرده اســت. درخــت ان
نیــز بــه جهــت رنــگ و شــکل غنچــه و گل ماننــدش، هماننــد آتشــدان اســت 
و همیشــه مقــدس بــوده اســت. پردانگــی انــار نماینــده برکــت و بــاروری و رزق 

فــراوان اســت و نمــادی اســت از بــاروری ناهیــد.
زرتشــتیان معمــولا در تــاس مــس پــر از آب یــک عــدد انــار هــم می گذارنــد 
ــراوان  ــد برکــت و رزق ف ــه در ســال جدی ــوه پردان ــن می ــاور کــه ای ــن ب ــا ای ب
بــرای خانــواده بــه همــراه داشــته باشــد، بــه ویــژه انارهــای خــوش آب و رنــگ 
ــت  ــرای اســتفاده در ســفره های هف ــرا ب ــه اکث ــزد ک ــری ی ــدار شــهر کوی و آب
ــا در  ســین در پوششــی از کاه در گودال هــای زمینــی نگــه داری مــی شــود ت

ســال نــو بــه زیبایــی ســفره هفــت ســین بیفزایــد.

ماهی
یکــی دیگــر از زینــت دهنــدگان ســفره هفــت ســین، ماهــی اســت، اســفند مــاه 
ــرج حــوت  ــوروز  ب ــرج حــوت اســت و حــوت یعنــی ماهــی. در هنــگام ن در ب
ــه بــرج حمــل تحویــل می گــردد و از ایــن رو نمــادی از آخریــن مــاه ســال  ب
در خــوان نــوروزی گذاشــته می شــود. عــاوه بــر آن ماهــی یکــی از نمادهــای 
آناهیتــا فرشــته آب و بــاروری اســت کــه وظیفــه اصلــی نــوروز را کــه بــاروری 
اســت بــر عهــده دارد. خــوردن ســبزی پلــو بــا ماهــی نیــز در شــب عیــد از ایــن 

روســت و ظــرف پــر از آب بــا چنــد ماهــی قرمــز نمادیســت از روزی حــال.

گل بیدمشک
گل بیدمشــک نمــادی اســت از اســپندارمذام شاســپند و گل نیــز ویــژه اســفند 

ــه خصــوص گل بید مشــک کــه از عطــر خاصــی نیــز برخــوردار  مــاه اســت ب
اســت و در معطــر ســاختن فضــای خانــه نقــش بســزایی دارد.

نارنج
ــاده شــده  ــی نه ــه در ظــرف آب ــی ک ــن و هنگام ــوی زمی ــادی اســت از گ نم
ــر روی آب  ــردش آن ب ــان و گ ــن در کیه ــوی زمی ــادی اســت از گ ــد، نم باش

ــت. ــال اس ــل س ــه و تحوی ــای دوازده گان ــتن برج ه ــودار گذاش نم

عــاوه بــر این هــا بــر ســر ســفره زرتشــتیان کاســه ای پــر از پالــوده خانگــی 
ــو،  و نیــز کاســه ای از خشــکبار تــرش مــزه ماننــد برگــه شــفتالو،  برگــه زردآل
 آلبالــو و آلوچــه را کــه قبــا در آب خیســانده اند، نیــز می گذارنــد و نیــز 
مقــداری پســته،  فنــدق، بــادام زمینــی و تخمــه را کــه قبــا خنــدان کــرده و 
بــو داده انــد، داخــل کیســه ای بــه نــام دولــک می ریزنــد و بــه عنــوان آجیــل 
نــوروزی بــر ســر ســفره می نهنــد. عــاوه بــر آن بــر ســر ســفره هفــت ســین 
گلهــای زیبــا و خوشــبویی چــون گل نرگــس،  گل ســنبل و گل شــب بــو کــه 

ــده می شــود. ــار هســتند، دی ــد بخــش به نوی
ـــو  ـــاس ن ـــه و لب ـــام رفت ـــه حم ـــل خان ـــه اه ـــد هم ـــده ش ـــفره چی ـــه س زمانیک
پوشـــیده، گـــرد ســـفره هفـــت ســـین می نشـــینند و چنـــد دقیقـــه مانـــده 
ـــپاس و  ـــد را س ـــرودهایی، خداون ـــدن س ـــا خوان ـــی ب ـــال همگ ـــل س ـــه تحوی ب

ــد. ــش می کننـ نیایـ
ســال کــه تحویــل شــد جملگــی بــا شــادی وصــف ناپذیــری ســال جدیــد را 
ــاش را از  ــه و گاب پ ــه آین ــوی خان ــد؛ بان ــی می کنن ــه، روبوس ــک گفت تبری
ــان  ــزد و همزم ــی ری ــدام م ســر ســفره برداشــته و گاب را در دســت هــر ک
آیینــه را رو بــه روی چهــره آنهــا می گیــرد تــا روی خــود را ببینــد. ایــن کار از 

ــواده شــروع مــی شــود. ســالخورده تریــن فــرد خان
آن گاه همگــی بــه وســیله نقــل خوشــمزه یــزدی )معمــولا نقــل بیدمشــکی،  
نقــل بــادام و یــا نقــل پســته( کــه در قنادی هــای یــزد تهیــه می شــود و نیــز 

ســایر شــیرینی ها پذیرایــی شــده، دهانشــان را شــیرین مــی کننــد. 
ســپس پــدر خانــواده بــه همــه اعضــای خانــواده عیــدی می دهــد و بعــد از آن 

مقــداری از غذاهــای درون ســفره بــا شــادی صــرف می شــود.
***

منبع: آکا ایران
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ترکیبات ناسالم در برخی مواد غذایی

چربی تِرَنس
در چه موادغذایی یافت می شود؟ 

مارگاریـن، تزیینـات سـالاد، سُـس دیـپ، سـیب زمینـی سـرخ کـرده، پیراشـکی، 
شـیرینی جات، ترکیبـات کیک، کراکـر، و چیپس همه حاوی چربی ترنس هسـتند.

به چه چیز روی برچســـب باید توجه کنیم؟ 
ـــن  ـــیرینی" و "روغ ـــده ش ـــن تردکنن ـــد: "روغ ـــه کنی ـــات توج ـــن کلم ـــه ای ب

ـــده." ـــدروژن دار ش ـــی هی گیاه

متخصصین چه می گویند؟ 
ـــتند  ـــده هس ـــن عقی ـــر ای ـــن ب ـــر متخصصی ـــم. اکث ـــی داری ـــوع چرب ـــار ن چه
ـــل آووکادو و  ـــی مث ـــه در موادغذای ـــباع ک ـــو غیراش ـــای مون ـــی ه ـــه چرب ک
ـــه  ـــباع ک ـــر اش ـــی غی ـــای پل ـــی ه ـــود و چرب ـــی ش ـــت م ـــی یاف ـــادام زمین ب
ـــد  ـــود، بای ـــی ش ـــت م ـــی یاف ـــوند و در ماه ـــی ش ـــده م ـــوب نامی ـــی خ چرب

ـــوند. ـــتفاده ش ـــادل اس ـــه تع ب
ـــه  ـــن تغذی ـــر متخصصی ـــتند. اکث ـــر هس ـــث برانگیزت ـــباع بح ـــای اش ـــی ه چرب
می گوینـــد کـــه مصـــرف کـــم ایـــن چربـــی هـــا - ۷% کل کالری هـــای 

مقدمه
ــئله ی  ــه مس ــه ب ــا توج ــد. ب ــه کنی ــی را مطالع ــواد غذای ــب روی م ــاً برچس ــد، حتم ــل از خری ــد: قب ــنیده ای ــه را ش ــن توصی ــاً ای ــاً قب حتم
رشــد چاقــی، امــروز اهمیــت ایــن مســئله دو چنــدان می شــود. امــا روی چــه چیزهایــی بایــد تکیــه کنیــم؟ در زمانهــای گذشــته فقــط بــه 
میــزان چربــی و کالــری مــواد غذایــی اهمیــت مــی دادیــم. امــا از همیــن چنــد ســال پیــش متوجــه شــدیم کــه افــراد از کربوهیــدرات هــم 
ــه  چــاق مــی شــوند. بایــد بدانیــم کــه ترکیبــات مختلفــی هســتند کــه توصیــه مــی شــود مراقــب اســتفاده از آنهــا باشــید. در این جــا ب

ــم.   ــاره می کنی ــواد اش ــن م ــی از ای نمونه های
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ـــت.  ـــول اس ـــل قب ـــه- قاب ـــی روزان مصرف
نـــوع دیگـــر چربـــی هـــا، چربـــی ترنـــس اســـت کـــه هیـــچ متخصـــص 
ـــد.  ـــی کن ـــه نم ـــی را توصی ـــوع چرب ـــن ن ـــرف ای ـــکی مص ـــا پزش ـــه ی تغذی
ـــوع  ـــن ن ـــترده ای از ای ـــور گس ـــه ط ـــذای ب ـــواد غ ـــای م ـــا در کارخانه ه ام

ـــود. ـــی ش ـــتفاده م ـــی اس چرب
ـــه  ـــی ب ـــواد غذای ـــای م ـــب ه ـــی روی برچس ـــی مصرف ـــوع چرب ـــفانه ن متاس
درســـتی نوشـــته نمیشـــود. کارخانـــه هـــا و شـــرکت هـــای زیـــادی بـــا 
توجـــه بـــه اعتـــراض مصـــرف کننـــدگان مصـــرف ایـــن نـــوع چربـــی را 

متوقـــف کردنـــد.   

)MSG( گلوتامات مونوسدیم
در چه موادغذایی یافت می شود؟ 

ـــده و  ـــرو ش ـــد و کنس ـــی منجم ـــواد غذای ـــتر م ـــوان در بیش ـــی ت MSG را م

ســـوپ های بســـته بنـــدی شـــده یافـــت.

به چه چیز روی برچســـب باید توجه کنیم؟ 
ــاز هــم  ــد MSG اضافــی"، ب ــر روی برچســب نوشــته باشــند "فاق ــی اگ حت

ــاده باشــد. ممکــن اســت منظــور  ــن م ــداری از ای ممکــن اســت حــاوی مق
ــوده باشــد.  ــاده ب ــن م ــر معمــول از ای ــه ب آنهــا مقــدار اضاف

ـــی  ـــن گیاه ـــل: "پروتئی ـــادی دارد، از قبی ـــتعار زی ـــای مس ـــم ه ـــز اس MSG نی

ـــدیم." ـــن س ـــده" و "کازئی ـــه ش تجزی

متخصصین چه می گویند؟ 
ـــت  ـــی اس ـــا مکان ـــان تنه ـــی دلخواهت ـــتوران چین ـــد رس ـــی کنی ـــور م ـــر تص اگ
ـــی  ـــد. MSG نوع ـــی کنی ـــتباه م ـــد، اش ـــی کن ـــتفاده م ـــاده اس ـــن م ـــه از ای ک

ـــت. ـــده اس ـــم دهن ـــی طع ـــاده ی افزودن م
ـــد.  ـــده بیابی ـــدی ش ـــته بن ـــی بس ـــر موادغذای ـــد در اکث ـــاده را می توانی ـــن م ای

ـــرد دارد. ـــیار کارب ـــی بس ـــه خصـــوص در ماکارون ب
ـــد.  ـــرژی دارن ـــیت و آل ـــه MSG حساس ـــبت ب ـــت نس ـــاً ۲% از کل جمعی تقریب
ـــوزش و  ـــردرد، س ـــامل س ـــاده ش ـــن م ـــر ای ـــف در براب ـــای مختل ـــش ه واکن
ـــاده  ـــن م ـــه ای ـــه ب ـــا ک ـــی آنه ـــا حت ـــد. ام ـــی باش ـــورت م ـــینه و ص درد در س

ـــن  ـــاد آن ممک ـــک زی ـــد. نم ـــد از آن دوری کنن ـــم بای ـــد ه ـــیت ندارن حساس
ـــد. ـــاد کن ـــال ایج ـــون اخت ـــردش خ ـــتم گ ـــت در سیس اس

ـــل  ـــن راه ح ـــادی دارد، بهتری ـــتعار زی ـــامی مس ـــاده اس ـــن م ـــه ای ـــا ک از آن ج
ـــدیم  ـــش از ۲۰% س ـــه بی ـــی ک ـــاده ی غذای ـــوع م ـــر ن ـــه از ه ـــت ک ـــن اس ای

ـــد. ـــاب کنی ـــد اجتن ـــته باش ـــما را داش ـــی ش مصرف

شیره  ذرت با فروکتوز بالا
در چه موادغذایی یافت می شود؟ 

ـــا،  ـــوداها، آبمیوه ه ـــر س ـــد در اکث ـــی توان ـــالا را م ـــوز ب ـــا فروکت ـــیره ذرت ب ش
ـــم. ـــای ورزشـــی بیابی ـــیدنی ه ـــرها، و بعضـــی نوش دس

به چه چیز روی برچســـب باید توجه کنیم؟ 
ـــا  ـــوید، ام ـــرو ش ـــام آن روب ـــا ن ـــی ب ـــواد غذای ـــیاری از م ـــت در بس ـــن اس ممک
ـــات  ـــن ترکیب ـــزء اولی ـــه ج ـــید ک ـــته باش ـــه داش ـــته توج ـــه آن دس ـــتر ب بیش
ـــه  ـــه ب ـــت ک ـــا اس ـــن معن ـــه ای ـــه ب ـــد ک ـــب باش ـــده روی برچس ـــته ش نوش
ـــر  ـــورد نظ ـــی م ـــاده ی غذای ـــت و م ـــده اس ـــتفاده ش ـــادی در آن اس ـــدار زی مق

ـــی دارد. ـــد بالای ـــد قن درص

متخصصین چه می گویند؟ 
ـــت  ـــی ذرت اس ـــراورده ی جانب ـــی ف ـــالا نوع ـــوز ب ـــا فروکت ـــیره ی ذرت ب ش
کـــه روشـــی کامـــاً ارزان و موثـــر بـــرای شـــیرین کـــردن هـــر نـــوع 
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مـــاده ی غذایـــی اســـت. متخصصیـــن تغذیـــه بســـیاری آن را مهمتریـــن 
عامـــل چاقـــی در ایـــالات متحـــده تشـــخیص داده انـــد.

کارخانـــه هـــای ســـودا ســـازی بـــرای اولیـــن بـــار در دهـــه ی هفتـــاد 
ـــد.  ـــاکاروز کردن ـــرای س ـــی ب ـــوان جایگزین ـــه عن ـــتفاده از آن ب ـــه اس ـــروع ب ش
ـــل توجهـــی  ـــور قاب ـــه ط ـــواد ب ـــن م ـــزان مصـــرف از ای ـــد، می ـــه بع از آن روز ب

ـــت. ـــالا رف ـــا %۱۰۰۰ ب ت
ـــین  ـــای پیش ـــه ه ـــه ده ـــبت ب ـــروزه نس ـــه ام ـــت ک ـــا اس ـــه آن معن ـــن ب ای

ـــد.  ـــی کنن ـــتفاده م ـــه اس ـــور روزان ـــه ط ـــتر ب ـــری بیش ـــراد ۳۰۰ کال اف
بنابـــر بعضـــی تحقیقـــات، فروکتـــوز هماننـــد گلوکـــز در بـــدن ســـوخت و 
ـــیر  ـــما را س ـــه ش ـــچ وج ـــه هی ـــاده ب ـــن م ـــتعمال ای ـــود و اس ـــی ش ـــاز نم س

ـــرد. ـــد ک نخواه

سدیم
در چه موادغذایی یافت می شود؟ 

ســـوپ ها، چوب شور و بیسکوییت های نمکی و چیپس.

به چه چیز روی برچســـب باید توجه کنیم؟ 
ســـدیم معمـــولًا هـــم جـــزء لیســـت ترکیبـــات و هـــم جـــزء اطاعـــات 

تغذیـــه نوشـــته مـــی شـــود.

متخصصین چه می گویند؟ 
ـــی از  ـــه یک ـــت ک ـــک اس ـــان نم ـــان هم ـــدیم، منظورم ـــم س ـــی می گویی وقت
ـــوده  ـــده ب ـــم دهن ـــی طع ـــواد افزودن ـــا و م ـــده ه ـــگاه دارن ـــن ن ـــی تری قدیم

ـــت.  اس
مصـــرف زیاد نمک، عوارض و اثرات طولانی مدت دارد.

ـــخ  ـــه نف ـــده ک ـــظ آب ش ـــث حف ـــولًا باع ـــک معم ـــی پرنم ـــای غذای ـــم ه رژی
ـــی آورد.  م

حفـــظ آب در طـــول زمـــان ممکـــن اســـت بـــا بـــالا بـــردن فشـــارخون، 
ـــن  ـــم از بی ـــا را ه ـــه ه ـــاورد و کلی ـــار بی ـــا فش ـــریان ه ـــا و ش روی رگ ه

می بـــرد. 
ـــا  ـــک ی ـــم نم ـــوع ک ـــی ن ـــواد غذای ـــر م ـــه اکث ـــت ک ـــن اس ـــوب ای ـــر خ خب

ـــم. ـــتفاده کنی ـــت از آن اس ـــر اس ـــه بهت ـــد ک ـــم دارن ـــک ه ـــی نم ب

شکر
در چه موادغذایی یافت می شود؟ 

در هـــر مـــاده ی غذایـــی از شـــیرینی جـــات گرفتـــه تـــا ســـس کچـــاپ 
یافـــت مـــی شـــود.

به چه چیز روی برچســـب باید توجه کنیم؟ 
ـــرم در  ـــه گ ـــکر ب ـــق ش ـــزان دقی ـــاً می ـــه حتم ـــت ک ـــرده اس ـــرر ک FDA مق

ـــود. ـــته ش ـــی نوش ـــاده ی غذای ـــات م ـــمت اطاع قس

متخصصین چه می گویند؟ 
ــده  ــه شـ ــکر تصفیـ ــرف شـ ــی از مصـ ــور کلـ ــه طـ ــراد بـ ــیاری از افـ بسـ
اجتنـــاب کـــرده و از شـــکر قهـــوه ای یـــا عســـل اســـتفاده مـــی کننـــد. 
ـــدازه  ـــش از ان ـــه بی ـــت ک ـــن اس ـــکر دارد ای ـــرف ش ـــه مص ـــری ک ـــا خط ام

اســـتفاده مـــی شـــود. 
ـــبت  ـــه نس ـــد ک ـــی کن ـــتفاده م ـــکر اس ـــان ش ـــک فنج ـــه ی ـــرد روزان ـــر ف ه
ـــش  ـــیار افزای ـــال ۱8۴۰ بس ـــوری در س ـــای خ ـــق چ ـــار قاش ـــار چه ـــه آم ب

ـــت. ـــه اس یافت
ــد  ــا و خریـ ــیرینی فروشـــی هـ ــد بـــه جـــای رفتـــن بـــه شـ مـــی توانیـ
ـــرای  ـــه ب ـــد ک ـــزی بخری ـــه و چی ـــی رفت ـــوه فروش ـــه می ـــات، ب ـــیرینی ج ش

ســـامتیتان مفیـــد باشـــد.

آن چـــه را که می خورید، اول بخوانید 
ـــت کاری  ـــن اس ـــی ممک ـــواد غذای ـــای م ـــب ه ـــت روی برچس ـــه و دق توج
دشـــوار باشـــد، امـــا لازم نیســـت هربـــار کـــه بـــه فروشـــگاه مـــی رویـــد 

ـــد.  ـــام دهی ـــن کار را انج ای
ـــازی  ـــد، نی ـــرده ای ـــه ک ـــی را مطالع ـــاده غذای ـــک م ـــب ی ـــار برچس ـــی یکب وقت

ـــت. ـــاره نیس ـــی دوب ـــه بررس ب
ـــی  ـــد، حت ـــی کنن ـــر م ـــا تغیی ـــب ه ـــه برچس ـــید ک ـــته باش ـــاد داش ـــه ی ـــا ب ام
ـــته  ـــه داش ـــئله توج ـــن مس ـــه ای ـــاً ب ـــد. حتم ـــرده باش ـــر نک ـــوی تغیی ـــر محت اگ
باشـــید و بدانیـــد کـــه کوچکتریـــن اطاعـــات روی برچســـب موادغذایـــی 

ـــد. ـــک کن ـــر کم ـــالم ت ـــی س ـــتن انتخاب ـــرای داش ـــما ب ـــه ش ـــد ب ـــی توان م
***
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نکاتی در خانه تکانی

خانه تکانی می زند به کمرت!  
بــدون شــک کمــر درد بزرگ تریــن مشــکلی اســت کــه زنــان خانــه دار هنــگام 
ــاز  ــای آغ ــردرد روزه ــولا کم ــوند. معم ــه می ش ــا آن مواج ــی ب ــه تکان خان
ــردن  ــد ک ــا بلن ــردن و ی ــا ک ــه ج ــد. جاب ــه را آزار می ده ــم خان ــال نو خان س
اجســام ســنگین بــدون رعایــت اصــول صحیــح، مهم تریــن عامــل ابتــا بــه 

ــد.  ــج می ده ــا   را  رن ــرد  مبت ــر ف ــا آخــر عم ــه گاه ت ــر درد اســت ک کم
ــد، در  ــود  وارد می آورن ــم خ ــه جس ــی ب ــار مضاعف ــا فش ــام خانم ه ــن ای در ای
صورتــی کــه بــا یــک برنامــه ریــزی صحیــح می تــوان قــدم بــه قــدم تمــام 
امــور مربــوط بــه نظافــت و تمیــز کــردن منــزل را بــدون بــه خطــر انداختــن 
ــرای آنکــه دچــار کمــر درد نشــوید  ســامت و تندرســتی جســم انجــام داد. ب
ــردن  ــا ک ــا جابه ج ــن و ی ــام از روی زمی ــتن اجس ــگام برداش ــت هن ــر اس بهت
ــد بلکــه زانوهــا را خــم  ــوز نکنی ــد و ق آنهــا، پشــت خــود را صــاف نگــه داری

ــه عضــات پــای خــود تکیــه کنیــد.  ــرای تحمــل وزن جســم ب کــرده و ب

ایــن کار موجــب مــی شــود فشــار ناشــی از وســایل ســنگین به جــای کمــر بــه 
ــی  ــای ناگهان ــی و درده ــای عضان ــل شــده و از گرفتگی ه مفصــل ران منتق

مقدمه
ــه حداقــل برســانیم. یکــی  ــی را ب ــه تکان ــم مخاطــرات خان ــد شــویم مــی توانی ــه هــای پزشــکی بهــره من اگــر از اصــول ایمنــی و توصی
ــا نزدیــک شــدن نــوروز دیــده مــی شــود و چهــره شــهر را عــوض می کنــد، "خانــه تکانــی" اســت. در روزهــای آخــر  از تغییراتــی کــه ب
اســفند از بــالای پشــت بــام یــا   ایــوان خانه هــای شــهر، فــرش هــای شســته شــده آویــزان اســت.  خیلــی از پنجره هــا   بی پــرده می شــوند 
ــز  ــا را تمی ــه ها و دیواره ــد و شیش ــان رفته ان ــالای   نردب ــه ب ــی ک ــر را ببین ــا نف ــا صده ــی ت ــهر بچرخ ــاعت در ش ــک س ــت ی ــی اس و کاف
می کننــد. ایــن ســنت زیبــا، گاه در اثــر عــدم رعایــت نــکات ایمنــی و ســامتی تبدیــل بــه عاملــی مــی شــود کــه دردســرزا بــوده و ســامت 
اعضــا خانــواده بــه ویــژه خانم هــا را در معــرض خطــر قــرار مــی دهــد. کتــف درد، گــردن درد، کمــردرد، ســوزش و خــارش پوســت دســت 

و غیــره از جملــه رایــج تریــن عواقــب و پیامدهــای خانــه تکانــی غیــر اصولــی و نادرســت اســت.  

دکتر علی اخوان بهبهانی
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عضــات بــه ویــژه کمــر جلوگیــری   شــود.
ــش  ــرای چرخ ــد، ب ــد کرده ای ــن بلن ــنگینی را از زمی ــم س ــر جس ــن اگ همچنی
ــمت  ــه آن س ــر ب ــل کم ــود را از مح ــه خ ــز بالاتن ــی، هرگ ــت خاص ــه جه ب

ــد.   ــمت برگردانی ــه آن س ــا ب ــل پاه ــدن را از مح ــام ب ــه تم ــد، بلک نچرخانی
ــک  ــا ی ــرعت و ب ــه س ــنگین را ب ــیاء س ــد اش ــه می کنن ــان توصی متخصص

ــد.  ــد نکنی ــن بلن ــی از روی زمی ــریع و ناگهان ــت س حرک
ــد  ــت هایتان بلن ــی از دس ــط یک ــری را توس ــم دیگ ــه جس ــی ک ــز در حال هرگ
ــد  ــری را بلن ــنگین دیگ ــم س ــر جس ــت دیگ ــا دس ــد ب ــعی نکنی ــد، س کرده ای
کنید.اگــر اصــرار داریــد هــر دو بــار را همزمــان حمــل کنیــد، ابتــدا بــاری را کــه 
در دســت داریــد زمیــن بگذاریــد و ســپس هــر دو جســم را بــه طــور همزمــان 

و بــا هــم بلنــد کنیــد.  
توصیــه می شــود همیشــه بــه هنــگام بلنــد کــردن اجســام ســنگین، اول پاهــا 
را بــه انــدازه عــرض شــانه هــا بــاز کنیــد و بعــد جســم مــورد نظرتــان را بلنــد 

کنیــد. ایــن عمــل باعــث حفــظ تعــادل بــدن مــی شــود.  

خودکشی نکنید  
ــا  ــی. ام ــمومیت و خودکش ــا مس ــت ب ــرادف اس ــان مت ــتان لقم ــام بیمارس ن
شــب عیــد، زنــان خانــه دار هــم از مشــتریان پــر و پــا قــرص ایــن بیمارســتان 
ــواد  ــدید م ــمومیت های ش ــه مس ــت بلک ــی نیس ــت آن خودکش ــوند. عل می ش

شــوینده اســت.  
اغلــب   مســمومیت ها در آســتانه نــوروز مربــوط بــه مــواد شــوینده و بهداشــتی 
اســت. همــان مــوادی کــه   اغلــب زنــان خانــه دار بــرای انجــام عملیــات خانــه 
تکانــی از آن اســتفاده می کننــد. ظاهــرا   زنــان بــه عنــوان مدیــر امــور داخلــی 
منــزل بیشــترین مســئولیت را در نظافــت خانــه دارنــد، شــاید   بــه همیــن دلیــل 

نیــز بیشــترین مــوارد مســمومیت مربــوط بــه زنــان اســت. 
ـــدود 9۳  ـــته ح ـــال گذش ـــا س ـــد ام ـــرپایی بوده ان ـــاران س ـــتر بیم ـــد بیش هرچن
ـــان  ـــتان لقم ـــوینده در بیمارس ـــواد ش ـــمومیت م ـــی   از مس ـــتری ناش ـــورد بس م
ـــار  ـــود. بخ ـــرده ب ـــدا ک ـــش پی ـــل افزای ـــال قب ـــبت س ـــه نس ـــه ب ـــد ک ـــت ش ثب
ـــم،  ـــرای چش ـــیار ب ـــس بس ـــک و وایتک ـــب جوهرنم ـــده از ترکی ـــد ش متصاع
ـــاده  ـــن دو م ـــب ای ـــد از ترکی ـــا بای ـــت  و خانم ه ـــاک اس ـــه خطرن ـــت و ری پوس

ـــد. ـــری کنن جلوگی
ـــا و  ـــرم گیره ـــه ج ـــده از جمل ـــاک کنن ـــوینده و پ ـــواد ش ـــراوان م ـــرد ف کارب
مـــواد ســـفیدکننده در منـــازل موجـــب انتشـــار برخـــی از ذرات شـــیمیایی 
خطرنـــاک در حمـــام، آشـــپزخانه و ســـرویس های بهداشـــتی مـــی شـــود 
ـــی آن را  ـــر منف ـــرم اث ـــراه آب گ ـــه هم ـــواد ب ـــن م ـــداوم ای ـــتفاده و ت ـــه اس ک

دوچنـــدان می کنـــد.  
ــه  ــه ب ــتند ک ــراری هس ــی ف ــات آل ــده دارای ترکیب ــر ش ــیمیایی ذک ــواد ش م
ــه ســوزش  ــرات ســوءمتعدد از جمل ســرعت در فضــا منتشــر شــده و دارای اث

ــتند. ــرطان هس ــا س ــف ت ــای مختل ــم و آلرژی ه چش
ــرات  ــوا در خصــوص کاهــش اث ــت ه ــرل کیفی ــی شــرکت کنت ــط عموم رواب

ــرده اســت:  ــه ک ــا توصی ــوا در ســاختمان ه ــی ه ــی آلودگ منف
ــرد  ــزل از گ ــف من ــع قســمت هــای مختل ــه موق ــب و ب ــردن مرت ــاک ک ● پ
ــگام  ــوب در هن ــه مرط ــا پارچ ــک و ی ــتفاده از ماس ــن اس ــار و همچنی و غب

غبارروبــی و نظافــت بــا مــواد شــیمیایی شــوینده و ضدعفونــی کننــده و تهویــه 
ــه ای از  ــل ماحظ ــزان قاب ــه می ــد ب ــی توان ــول روز م ــزل در ط ــب من مناس

ــد. ــن ذرات مضــر بکاه ــه واســطه ای خطــرات مســمومیت ب
بهتریــن اقــدام بــرای مســمومان ریــوی، خــروج ســریع فــرد از محــل سربســته 
ــیژن و  ــز اکس ــت تجوی ــس جه ــا اورژان ــاس ب ــوای آزاد و تم ــتفاده از ه و اس

مصــرف داروهــای ضدالتهابــی   اســت.  
ــودداری  و   ــته خ ــای بس ــوینده در فضاه ــواد ش ــرف م ــه دار از مص ــان خان زن
ماســک های تنفســی و دســتکش حتمــا مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد. ضمنــا از 

ــرق اســت.  ــای خودکشــی ب ــر از راه ه ــد یکــی دیگ ــاد نبری ی
شست وشــو لــوازم برقــی ماننــد لوســتر، چــراغ   روشــنایی کلیــد پریــز و غیــره 
موجــب مــوارد زیــاد بــرق گرفتگــی در روزهــای پایانی ســال اســت. لازم اســت 

اول بــرق وســیله برقــی را قطــع کنیــد و بعــد آن را تمیــز کنیــد.  

دست های خانه تکان  
ــه دار اســت  ــان خان ــاری در زن ــایع ترین بیم ــچ دســت، ش ــال م نشــانگان کان
کــه مهم تریــن علــت آن اســتفاده زیــاد از دســت ها بــرای شستشــو در طــول 
شــبانه روز اســت. ایــن نشــانگان معمــولا در زمــان پیــش از عیــد کــه زنــان 
ــی  ــه تکان ــرای انجــام خان ــزل را ب ــای من ــی   کاره ــد تمام ــه دار می خواهن خان

عیــد، در کمتریــن زمــان بــه پایــان برســانند، شــایع   مــی شــود.
ایــن بیمــاری بــا عایــم گزگــز کــردن در نیمــه هــای شــب آغــاز شــده و بــا 
بی حــس شــدن انگشــتان دســت، موجــب بــی خوابــی افــراد مبتــا بــه ایــن 

بیمــاری مــی   شــود .  
افــرادی کــه دچــار نشــانگان مــچ دســت می  شــوند، بایــد بــه پزشــک مراجعــه 
ــی   اســتفاده  ــا فیزیوتراپ ــی ی ــز پزشــک از درمان هــای داروی ــا تجوی ــرده و ب ک
ــن   ــرد ضم ــعی ک ــد س ــانگان بای ــن نش ــروز ای ــگیری از ب ــرای پیش ــد . ب کنن
ــای  ــرد، کاره ــورت می گی ــت ص ــق دس ــه از طری ــی ک ــش فعالیت های  کاه
روزانــه بــه گونــه ای برنامــه ریــزی شــود کــه زمانــی را هــم بــه اســتراحت و 

ــد.   ــا اختصــاص دهن نرمــش دادن دســت ه

آسم در خانه تکانی  
ـــد در  ـــب عی ـــه در ش ـــت ک ـــواردی اس ـــه م ـــم از جمل ـــاری آس ـــات بیم حم

ــود.  ــده می شـ ــاد دیـ ــا زیـ اورژانس هـ
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امـــروزه اغلـــب زنـــان بـــرای شستشـــوی ســـرویس های بهداشـــتی خـــود 
از مایع هـــای شـــیمیایی   نظیـــر انـــواع ســـفید کننده هـــا   و جوهـــر نمـــک 
ــای  ــتی در فضـ ــرویس های   بهداشـ ــه سـ ــا کـ ــد و از آنجـ ــتفاده می کننـ اسـ
ـــته  ـــای   بس ـــن فضاه ـــاد در ای ـــن زی ـــرار گرفت ـــد ق ـــرار دارن ـــک ق ـــته و کوچ بس
ـــتفاده  ـــن اس ـــد .  همچنی ـــراد وارد کن ـــه اف ـــه ری ـــادی را ب ـــیب زی ـــد آس می توان
ـــاری  ـــه بیم ـــا ب ـــراد مبت ـــاری در اف ـــدید بیم ـــث تش ـــوینده ها باع ـــن ش از ای

ـــود.   ـــی ش ـــم م آس
ــت  ــد اس ــران معتق ــرژی ای ــم و آل ــن آس ــر انجم ــدی دبی ــعود موح ــر مس دکت
ــگام اســتفاده   از شــوینده های شــیمیایی، اســتفاده از ماســک بســیاری  ــه هن ب
ضــروری اســت امــا وجــود هواکــش و بازکــردن   پنجــره هــا در ایــن زمینــه، 

ــد .   ــری   کن ــا جلوگی ــروز آلرژی ه ــادی از ب ــد زی ــا ح ــد ت می توان

ناجی افسانه ای  
هیــچ خانمــی دوســت نــدارد در ایــام عیــد پوســت تــرک خــورده یــا حساســیت 
ــوارد نقــش ناجــی افســانه ای را  ــن م پوســتی داشــته باشــد. دســتکش در ای
دارد. ســعی کنیــد تــا آنجــا کــه ممکــن اســت از تمــاس مســتقیم دســت ها بــا 

انــواع مــواد شــوینده و پــاک کننــده خــودداری کنیــد. 
ــل  ــن دلی ــه همی ــواد شــوینده از PH اســتاندارد برخــوردار نیســتند و ب ــر م اکث
می تواننــد ســبب تحریــک پوســت دســت شــوند. اگــر پوســت حساســی داریــد 
ــتکش  ــک دس ــپس روی آن ی ــتکش نخــی و س ــک دس ــدا ی ــر اســت ابت بهت
لاســتیکی دســت کنیــد. زیــرا گاهــی اوقــات پوســت بــه لاســتیک دســتکش 

حساســیت نشــان مــی دهــد.  
عــدم رعایــت ایــن نکتــه کوچــک می توانــد موجــب بــروز حساســیت پوســتی 
ــم  ــیت ه ــر حساس ــود. اگ ــت ، ش ــه بر اس ــر و هزین ــان ب ــان آن زم ــه درم ک

ــد کــرد.   ــدا خواهی ــری پی ــگاه پوســت خشــک و زب ــازه آن ــد، ت نگیری

سقوط آزاد 
گاهــی در صفحــه حــوادث خبــر ناخوشــایند ســقوط مــرد خانــواده را بــه همــراه 
ــزان حــوادث  ــم. بررســی ها نشــان می دهــد می ــام می خوانی ــرش از پشــت ب ف
ــای  ــد .  دســت شکســته و پ ــش می یاب ــام   افزای ــن ای ــاع در ای و   ســقوط   از ارتف

شکســته از صحنه هــای تکــراری روزهــای خانــه تکانــی اســت.  
البتــه تنهــا پشــت بــام خطــر نــدارد، نردبــان نامطمئــن هــم بــه همــان انــدازه 
می توانــد خطرنــاک باشــد. در صــورت اســتفاده از نردبــان یــا چهــار   پایــه بایــد 
ــتاندارد و  ــوع اس ــد و از ن ــن ش ــا مطمئ ــن کام ــا زمی ــی آن ب ــطح اتکای از س
نردبــان دو   طرفــه اســتفاده کــرد. کارشناســان ایمنــی توصیــه می کننــد کــه در 
زمــان پــاک   کــردن شیشــه و پنجره هــای منــزل احتیــاط لازم ضــروری اســت 

ــد جــدا خــودداری کــرد .   ــا   قرنیزهــای آن بای و از رفتــن روی نرده هــا ی

13 فرمان برای خانه تکانی 
ــا  ــه   ب ــا ۱5 دقیق ــدت ۱۰ ت ــه م ــروع کار ب ــل از ش ــان قب ــت زن ــر اس ۱( بهت
ــدن  ــی، ب ــی و تحتان حــرکات ورزشــی – نرمشــی و کششــی اندام هــای فوقان

ــد.   ــاده کنن ــرای   کار آم خــود را ب
ــدت  ــک م ــاد کار در ی ــم زی ــام حج ــیم کار از انج ــزی و تقس ــا   برنامه ری 2( ب

ــدام  ــه ان ــاد ب ــترس زی ــار و اس ــا از فش ــد ت ــودداری کنن ــدود خ ــان مح زم
جلوگیــری شــود .  ضمــن اینکــه اضطــراب ناشــی از انبــوه کارهــا باعــث فشــار 

ــی شــود.   ــادی م ــی زی عصب
ــتفاده از  ــرارت و اس ــادل   ح ــرای تب ــی ب ــت نخ ــای راح ــتفاده از لباس ه ۳( اس
ــی از  ــی ناش ــترس گرمای ــروز اس ــوان از ب ــب، می ت ــه ای مناس ــتم تهوی سیس

ــرارت کاســت .   ح
۴( بــا   اســتفاده از مایعــات بــه میــزان زیــاد، آب و امــاح از دســت رفتــه بــدن 
خــود بــر اثــر تعریــق را جبــران کــرده تــا از بــروز مشــکات و عواقــب بعــدی 

جلوگیــری شــود.  
ــواد  ــات و م ــا مایع ــاس ب ــورت تم ــد در ص ــک و پیش بن ــتفاده از ماس 5( اس
ــت.   ــد اس ــیار مفی ــو بس ــی م ــگیری از آلودگ ــرای پیش ــربند ب ــیمیایی و س ش

6( در حیـــن گردگیـــری از وارد کـــردن بیـــش از انـــدازه فشـــار بـــه کمـــر 
خـــودداری کنیـــد .  

ــک  ــا دو کم ــک ی ــود ی ــرم از وج ــش از 2 کیلوگ ــار بی ــی ب ــرای جابجای ۷( ب
ــد.   ــودداری کنی ــار خ ــردن ب ــا ک ــد و از ره ــتفاده کنی اس

8( بــرای شســت و شــوی   بخش هــای فوقانــی در و پنجــره و دیــوار بــه ازای 
ــت  ــه حال ــه و ب ــا ۳ دقیقــه کار، مــدت کوتاهــی ســر را   پاییــن انداخت هــر 2 ت

اســتراحت قــرار دهیــد .  
9( افــراد مبتــا بــه مشــکات اســکلتی – عضانــی بــرای شســتن در حمــام 
از چکمــه اســتفاده کننــد و در غیــر ایــن صــورت بــا رعایــت نــکات   ایمنــی بــر 

روی ســطوح لیــز و لغزنــده از دمپایــی اســتفاده شــود.  
۱۰( حیــن اســتفاده از مــواد شــوینده ای همچــون وایتکــس بــرای جلوگیــری از 
آســیب ریــه از دســتمال ضخیــم بــر روی دهــان، بینــی و دســتکش پاســتیکی 

بــرای جلوگیــری از آســیب پوســت   اســتفاده شــود .  
۱۱( بهتراســت کــه خانــه تکانــی در   زمــان غیبــت کــودکان در منــزل صــورت 

گیــرد تــا ضریــب حــوادث کاهــش یابــد .  
۱2( نبایــد لــوازم برقــی بــا آب تمــاس داشــته باشــند و بایــد از ریختــن آب بــر 

روی کلیــد، پریــز و   ســیم بــرق پرهیــز شــود .  
ــر و  ــاع بالات ــه ارتف ــی ب ــرای دسترس ــن ب ــر ایم ــایل غی ــتفاده از وس ۱۳( اس
زیرپایــی  همچــون جعبــه و نردبان هــای غیــر ایمــن، خطــر   ســقوط را افزایــش 

می دهنــد. 
***



سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 5۰۶ )15۲( سال 1395

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

۴9

کدو تنبل
 و این همه خاصیت!

مقدمه
ــر  ــا زی ــت! ام ــزه اس ــه و بام ــرد و قلمب ــدارد گ ــواره ای ن ــد و ق ــد. ق ــم می گوین ــی ه ــدو حلوای ــه آن ک ــه ب ــت! البت ــل اس ــمش کدوتنب اس
آن پوســت کلفــت و نارنجــی رنــگ، دنیایــی از خاصیــت وجــود دارد کــه ســامتی را تضمیــن می کنــد امــا اینکــه چــرا اســمش را تنبــل 
ــد  ــتات مفی ــم ها و پروس ــامت چش ــرای س ــه ب ــت ک ــن اس ــاده ی بتاکاروت ــع فوق الع ــل منب ــم. کدوتنب ــفه اش را نمی دانی ــته اند فلس گذاش

ــا دنیــای ایــن کــدو بیشــتر آشــنا شــوید. ــا ب ــا مــا باشــید ت ــه ســرطان کمــک می کنــد. ب ــه کاهــش خطــر ابتــا ب اســت و ب

تخمه ی کدو برای پروستات
ــه  ــد ک ــان می دهن ــا نش ــج پژوهش ه ــا نتای ــت ام ــزه داش ــار معج ــد انتظ نبای
ــی روی ســامت پروســتات دارد. در طــب ســنتی  ــر مثبت تخمــه ی کــدو تأثی
ــم پروســتات اســتفاده  ــان بزرگــی خوش خی ــرای درم ــل ب از تخمــه ی کدوتنب

می کننــد. 
ــا  ــذارد ام ــر می گ ــردن تأثی ــدو روی ادرار ک ــه ی ک ــود در تخم ــات موج ترکیب
روی حجــم پروســتات تأثیــری نــدارد. البتــه نتیجــه ی پژوهــش دیگــری کــه 
ــرف  ــه مص ــد ک ــان می ده ــده نش ــام ش ــا انج ــال 2۰۰6 روی موش ه در س

ــر مثبــت دارد. تخمــه ی کــدو روی ایــن ارگان تأثی

کدوتنبل خطر ابتا به سرطان را کاهش می دهد
کدوتنبــل تقریبــاً بــه انــدازه ی هویــج حــاوی کاروتنوئیــد اســت. ایــن ترکیبــات 
ــا  ــی ی ــی عروق ــای قلب ــرطان، بیماری ه ــا س ــه ب ــرای مقابل ــیدانی ب آنتی اکس

ــد.  ــوختگی موثرن آفتاب س

نتایــج پژوهش هــای اپیدمیولوژیــک نشــان می دهــد رابطــه ای بیــن مصــرف 
ــرطان  ــژه س ــه وی ــرطان ب ــش س ــا و کاه ــار از کاروتنوئیده ــبزیجات سرش س

پروســتات، ســینه و کولــون وجــود دارد.
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ــن  ــر از ای ــوع دیگ ــن دو ن ــا کاروت ــن و آلف ــن کریپتوگزانتی ــر ای ــاوه ب ع
ــرطان زا  ــلول های س ــر س ــد و تکثی ــد از رش ــه قادرن ــتند ک ــا هس کاروتنوئیده

ــد.  ــری کنن جلوگی
ــر از  ــی بهت ــی خیل ــای غذای ــرف کاروتنوئیده ــه مص ــد ک ــر می رس ــه نظ ب
ــی نارنجــی را  ــه می کنیــم مصــرف مــواد غذای مصــرف مکمــل اســت. توصی

در برنامــه ی غذایی تــان بگنجانیــد.

کدوتنبل برای مقابله با پیری چشم ها
کدوتنبــل حــاوی لوتئیــن و زآگزانتیــن اســت. ایــن دو رنگدانــه ی کاروتنوئیــدی 
ــر  ــری در براب ــد فیلت ــا مانن ــن رنگدانه ه ــد. ای ــرای ســامت چشــم ها مفیدن ب
نــور آبــی اشــعه های خورشــیدی عمــل می کننــد کــه بــرای ســامتی 

ــتند.  ــر هس ــبکیه مض ــلول های ش س
ــرادی کــه  ــد اف ــت کردن ــدا ثاب در ســال 2۰۰۱ یــک گــروه از محققــان فلوری
میــزان ایــن دو رنگدانــه ی بدنشــان زیــاد اســت 82 درصــد کمتــر در معــرض 

ــد.  ــرار می گیرن ــه پیــری ق ــوط ب ــه دژنراســیون ماکــولای مرب ابتــا ب
نتایــج پژوهش هــای متعــدد نشــان می دهــد مصــرف زیــاد لوتئیــن و 
ــه  ــن رنگدان ــار از ای ــی سرش ــواد غذای ــرف م ــق مص ــه از طری ــن چ زآگزانتی
چــه از طریــق مصــرف مکمل هــا میــزان ایــن دو رنگدانــه ی شــبکیه را بــالا 

می بــرد.

کدوتنبل و قند خون
ــاره ی  ــه عص ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــی ب ــان آمریکای ــش محقق ــال پی س
کدوتنبــل می توانــد بــه کاهــش قنــد خــون حیوانــات و انســان کمــک کنــد.

اثــرات مثبــت کــدو بــه کاروتنوئیدهــا و برخــی از پُلی ســاکاریدهای آن 
می شــود.  مربــوط 

ــد  ــی قن ــور جزی ــه ط ــد ب ــل می توان ــه کدوتنب ــت ک ــن اس ــت ای ــه واقعی البت
ــی نیســت. ــای نگران ــم ج ــورد ه ــن م ــه در ای ــرد ک ــالا بب ــون را ب خ

کدوتنبل برای تقویت سیســتم ایمنی بدن و ریه ها
ــام  ــن انجـ ــترده ای روی بتاکاروتـ ــی های گسـ ــی بررسـ ــان آمریکایـ محققـ
داده و بـــه ایـــن نتیجـــه رســـیدند عـــاوه بـــر ایـــن کـــه ایـــن ترکیبـــات 
ــرد برخـــی  ــه عملکـ ــد بـ ــه می تواننـ ــد بلکـ ــیدانی دارنـ ــواص آنتی اکسـ خـ
از ســـلول های سیســـتم ایمنـــی بـــدن کمـــک کننـــد. بـــرای همیـــن هـــم 

باعـــث تقویـــت ایـــن سیســـتم می شـــوند.
ــاد  ــل اعتم ــد کدوتنب ــه خــواص مفی ــد ب ــز می توانی ــر ســیگار می کشــید نی اگ
ــا  ــامت ریه ه ــه س ــیدانی آن ب ــات آنتی اکس ــه ترکیب ــر اینک ــه خاط ــد. ب کنی

ــد.  ــادی می کنن ــت زی خدم
ــن موجــود در  ــرای ســیگاری ها مصــرف بتاکاروت توجــه داشــته باشــید کــه ب
مــواد غذایــی مفیــد می باشــد و ایــن افــراد بایــد از مصــرف مکمــل بتاکاروتــن 
ــه ســرطان را در  ــا ب ــا خطــر ابت ــن مکمل ه ــه خاطــر اینکــه ای ــد. ب بپرهیزن

ــرد. ــالا می ب ــراد ب ــن اف ای

مقایسه ی ارزش غذایی هویج و کدوتنبل
هویــج نیــز ماننــد کدوتنبــل جــزو ســبزیجات نارنجــی و سرشــار از بتاکاروتــن 
ــن دو مــاده ی غذایــی  ــی ای ــر مقایســه ی ارزش غذای می باشــد. در جــدول زی

ــد.  ــت را ماحظــه می کنی ارزشــمند و پرخاصی
 

هویج کدوتنبل ارزش غذایی

3٥ 3٤ کالری

0,76 1,1 پروتئین

0,18 0,28 لیپیده

٥,٥2 ٥,1۹ )g( گلوسید

2,7 2,۹ فیبر

8332 6۹٤0 )mg( بتاکاروتن

3776 ٤7۹٥ )mg( آلفاکاروتن

1٤ 12 )B9 )mg ویتامین

0,6٤٥ 0,367 )B3 )mg ویتامین

0,232 0,٤ )B5 )mg ویتامین

0,0٤٤ 0,0٥٤ )B2 )mg ویتامین

0,066 0,02٤ )B1 )mg ویتامین

0,1٥3,6 0,0٥6 )B6 )mg ویتامین

3,06 ٤,2 )C )mg ویتامین

18 16 )K )mg ویتامین

1,03 1,06 )E )mg ویتامین

30 26 )mg( کلسیم

0,3٤ 1,3۹ )mg( آهن

10 23 )mg( منیزیم

30 3٥ )mg( فسفر

23٥ 206 )mg( پتاسیم

٥8 ٥ )mg( سدیم

0,20 0,17 )mg( زینک

0,017 0,107 )mg( مس

0,1٥٥ 0,1٤۹ )mg( منگنز

0,7 0,٤ )mg( سلنیوم

***
tebyan.net  :منبع
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از برنج قهوه ای چه می دانید؟

مقدمه
برنــج قهــوه ای یکــی از منابــع مهــم منیزیــم بــه شــمار مــی آیــد. تقریبــا خــوراک اصلــی نیمــی از جمعیــت جهــان برنــج اســت. در برخــی 
از کشــورها نیمــی از کالــری دریافتــی روزانــه از برنــج تامیــن مــی شــود. دانــه کامــل برنــج چندیــن لایــه مختلــف دارد اگــر خارجــی تریــن 
لایــه پوســت طــی فرآینــد حــذف شــود برنــج قهــوه ای نامیــده مــی شــود. اگــر برنــج قهــوه ای تــا حــدی آســیاب شــود کــه ســبوس 

خــود را از دســت دهــد بــه برنــج ســفیدی تبدیــل مــی شــود کــه بیشــتر مــواد مغــذی اش را از دســت داده اســت.

برنــج قهــوه ای جــز غــات کامــل طبقــه بنــدی مــی شــود و ارزش غذایــی 
ــه  ــج قهــوه ای ب ــی برن ــه شــده دارد. وقت ــه غــات تصفی ــری نســبت ب بالات
ــزو  ــن B6، نیمــی از منگن ــی شــود 9۰ درصــد ویتامی ــل م ــج ســفید تبدی برن
ــرب  ــیدهای چ ــی و اس ــر غذای ــه فیب ــن و هم ــی از آه ــش از نیم ــفر، بی فس

ــی رود. ــن م ضــروری آن از بی
 

فواید برنج قهوه ای برای بدن
 ،B1 ــن ــلنیوم، ویتامی ــفر، س ــم، فس ــی از منیزی ــع خوب ــوه ای منب ــج قه برن
ــن ســامتی  ــه در تامی ــر اســت ک ــز و فیب ــن B6، منگن ــن B3، ویتامی ویتامی
ــی  ــه غذای ــوه ای در برنام ــج قه ــدن برن ــا گنجان ــادی دارد. ب ــش زی ــدن نق ب
روزانــه خــود از تامیــن نیــاز خــود بــه درشــت مغــذی هــا و ریــز مغــذی هــا 

ــد. ــل نمایی ــان حاص اطمین
 

برنج قهوه ای و تنظیم فشار خون بدن
برنــج قهــوه ای یکــی از منابــع مهــم منیزیــم بــه شــمار مــی آیــد. همانطــور 

ــی از  ــا دارد. یک ــدن م ــی در ب ــای مختلف ــش ه ــم نق ــد منیزی ــی دانی ــه م ک
نقــش هــای آن تنظیــم فشــار خــون اســت. 

ــه  ــج قهــوه ای در برنام ــه افزایــش فشــار خــون هســتید از برن ــا ب اگــر مبت
ــد. ــی خــود اســتقبال کنی غذای
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 برنج قهوه ای و کاهش ریســک بیماری قلبی و عروقی
ـــی از  ـــت، یک ـــر اس ـــار از فیب ـــوه ای سرش ـــج قه ـــفید برن ـــج س ـــاف برن برخ
ـــترول  ـــان کلس ـــا هم ـــترول LDL ی ـــش کلس ـــا کاه ـــدن م ـــر در ب ـــد فیب فوای
ـــی را  ـــی و عروق ـــاری قلب ـــک بیم ـــد ریس ـــترول ب ـــش کلس ـــت. کاه ـــد اس ب

ـــد. ـــی ده ـــش م کاه
بـــر طبـــق مقـــالات منتشـــر شـــده در مجلـــه تغذیـــه آمریـــکا، ریســـک 
بیمـــاری قلبـــی و عروقـــی، ریســـک تشـــکیل لختـــه و ســـکته قلبـــی در 
ـــر  ـــد کمت ـــی کردن ـــتفاده م ـــوه ای اس ـــج قه ـــار از برن ـــه 6 ب ـــه در هفت ـــی ک زنان

ـــد. ـــی خوردن ـــوه ای نم ـــج قه ـــه برن ـــود ک ـــی ب از زنان
 

برنج قهوه ای و سامت دستگاه گوارش
ــج  ــر برن ــی فیب ــع غن ــی از مناب ــد. یک ــاره ش ــز اش ــالا نی ــه در ب ــور ک همانط
قهــوه ای اســت. یکــی از نقــش هــای فیبــر در بــدن تنظیــم حــرکات روده و 

ــه گــوارش بهتــر مــواد غذایــی اســت.  کمــک ب
ـــرای  ـــی ب ـــراوان عامل ـــر ف ـــتن فیب ـــل داش ـــه دلی ـــوه ای ب ـــج قه ـــن برن بنابرای
پیشـــگیری از یبوســـت و بهبـــود ســـامت دســـتگاه گـــوارش بـــه شـــمار 
ـــز  ـــه منگن ـــا را ب ـــاز م ـــد از نی ـــوه ای 88 درص ـــج قه ـــن برن ـــد. همچنی می آی

ــد.  ــن می کنـ تامیـ

ــم  ــرکت در متابولیسـ ــدن شـ ــز در بـ ــم منگنـ ــای مهـ ــی از نقـــش هـ یکـ
چربی هـــا اســـت.

برنــج قهــوه ای عــاری از گلوتــن اســت. افــراد مبتــا بــه حساســیت بــه ایــن 
ــه  ــوه ای در برنام ــج قه ــت از برن ــال راح ــا خی ــد ب ــی توانن ــن م ــوع پروتئی ن

غذایــی خــود اســتفاده کننــد.
ــرل  ــه کنت ــک ب ــدن و کم ــاب در ب ــش الته ــث کاه ــوه ای باع ــج قه برن

بیماری هایــی نظیــر آرتریــت روماتوئیــد مــی شــود
 

برنج قهوه ای و کنترل دیابت
ــه  ــا اینک ــند ب ــی ترس ــج م ــوردن برن ــت از خ ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــولا اف معم
دوســت دارنــد برنــج بخورنــد ولــی مــی داننــد کــه خــوردن زیــاد برنــج قنــد 

ــرد.  ــالا مــی ب خونشــان را ب
بایــد بــه همــه افــراد مبتــا بــه دیابــت گفــت کــه برنــج قهــوه ای بــه دلیــل 

ــه  ــرد بلکــه ب ــالا نمــی ب ــان را ب ــد خــون ت ــه تنهــا قن ــاد ن ــر زی داشــتن فیب
ــه  ــد ک ــر دوســت داری ــس اگ ــد، پ ــی کن ــز کمــک م ــون نی ــد خ کاهــش قن
برنامــه غذایتــان حــاوی برنــج باشــد مــی توانیــد برنــج قهــوه ای را جایگزیــن 

نماییــد.
 نتایــج مطالعــه منتشــر شــده در مجلــه علــوم غذایــی و تغذیــه آمریــکا نشــان 
ــد در  ــی خوردن ــوه ای م ــج قه ــه برن ــت ک ــه دیاب ــا ب ــاران مبت ــه بیم داد ک
ــون  ــد خ ــد، قن ــی کردن ــرف م ــفید مص ــج س ــه برن ــی ک ــا بیماران ــه ب مقایس

ــتند. ــری داش کمت
 

برنج قهوه ای و کنترل وزن
ــرل وزن  ــه کنت ــوه ای ب ــج قه ــه برن ــف نشــان داده اســت ک ــات مختل مطالع

ــادی در کاهــش وزن دارد.  ــش زی ــد و نق ــی نمای کمــک م
مطالعــه روی زنــان مبتــا بــه اضافــه وزن کــره جنوبــی نشــان داد زنانــی کــه 
در رژیــم کاهــش وزنشــان از برنــج قهــوه ای اســتفاده کردنــد وزن بیشــتری 

کــم کــرده بودنــد.
 

سایر فواید برنج قهوه ای در بدن ما
ــر  ــی نظی ــاری های ــرل بیم ــه کنت ــک ب ــدن و کم ــاب در ب ــش الته ● کاه

ــد ــت روماتوئی آرتری
● کنترل سندروم متابولیک

● پیشگیری از سرطان های مختلف
 

روش پخت برنج قهوه ای
ــی آب و  ــا کمـ ــاعت بـ ــج را یـــک سـ ــت برنـ ــر اسـ ــت بهتـ ــل از پخـ قبـ
ـــر  ـــد براب ـــت چن ـــس از پخ ـــوه ای پ ـــج قه ـــم برن ـــد، حج ـــس کنی ـــک خی نم

می شـــود. 
ایــن برنــج را بــا روشــهای معمــول مــی توانیــد در فــر، ماکروفــر، پلوپــز و روی 
اجــاق گاز درســت کنیــد. مــزه بــدی نــدارد حتمــا امتحــان کنیــد و از فوایــد 

ــوید. ــد ش آن بهره من
***

www.livescience.com :منبع
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اسموتی چیست؟ 

 طرز تهیه چند اسموتی خوشمزه زمستانی

مقدمه
کاکائـو و آب سـیب را فرامـوش کنیـد. دسـتور العملهـای این اسـموتی ها مناسـب زمسـتان هسـتند. با این اسـموتی های خوشـمزه و سـالم 
)مثـا کـدو و نعنـاع( می توانیـد از زمسـتان و پاییـز لـذت ببریـد. )نکتـه: تمـام دسـتورالعمل ها در حـدود 2 فنجان اسـموتی، تهیـه می کنند.(

اسموتی چیست؟
ــه  ــردن تهیـ ــوط کـ ــب و مخلـ ــه از ترکیـ ــت کـ ــیدنی اسـ ــموتی نوشـ اسـ
می شـــود. ایـــن بدیـــن معنـــی اســـت کـــه اجـــزای یـــک میـــوه شکســـته 
ـــت  ـــه باف ـــیدنی ک ـــد؛ نوش ـــیدنی در می آی ـــک نوش ـــت ی ـــه حال ـــود و ب می ش

دارد و آبکـــی نیســـت.
بافـــت میـــوه اندکـــی شکســـته و نـــرم می شـــود امـــا از بیـــن نمـــی رود و 
ـــموتی  ـــم اس ـــرای هض ـــما ب ـــدن ش ـــس ب ـــود؛ پ ـــذف نمی ش ـــیدنی ح از نوش
نیـــاز بـــه انجـــام عملیاتـــی دارد تـــا بتوانـــد بـــه صـــورت کامـــل ایـــن 
ـــت و  ـــدید نیس ـــل ش ـــه تحلی ـــن تجزی ـــا ای ـــل کند.ام ـــدن ح ـــیدنی را در ب نوش

بـــدن خیلـــی فعالیـــت زیـــادی انجـــام نمی دهـــد.
ــق بیشــتری  ــت تطبی ــع نوعــی از نوشــیدنی اســت کــه قابلی اســموتی در واق
ــد و جابجــا  ــر دهی ــد اجــزای آن را تغیی ــی می توانی ــه راحت ــی شــما ب دارد یعن

ــر از آبمیــوه هســت. کنیــد و تنــوع پذیرت

ـــوان از  ـــی ت ـــی م ـــه راحت ـــا ب ـــت مث ـــاز اس ـــت ب ـــموتی دس ـــه اس ـــرای تهی ب
گیاهـــان، ســـبزیجات، میوه هـــا، دانـــه و مغزهـــا، ادویـــه هـــا و هـــر چیـــز 
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ـــد. ـــتفاده کنی ـــد اس ـــت داری ـــه دوس ـــری ک دیگ
حال به طرز تهیه این نوشــیدنی های فصلی خوشمزه می پردازیم:

اسموتی جو دو سر
● ۱ فنجان شیر ارگانیک ۲٪

● نصف فنجان آب
● ۱ موز کوچک قطعه قطعه و منجمد شــده

● یک چهارم فنجان جو پوســت کنده
● 2 قاشق غذاخوری کشمش

● یک هشتم قاشق چایخوری دارچین
● یک چهارم قاشــق چایخوری عصاره وانیل

● همـــه مـــواد تشـــکیل دهنـــده را در یـــک مخلـــوط کـــن پـــر قـــدرت 
ـــورت  ـــود، آن را بص ـــت ش ـــاف و یکدس ـــه ص ـــی ک ـــا زمان ـــد و ت ـــوط کنی مخل

ـــد. ـــوره در آوری پ

ارزش تغذیه ای
۳5۰ کالـری، ۱۳ گـرم پروتئیـن، 6۳ گـرم کربوهیـدرات، 5 گرم فیبـر، ۳5 گرم 

قنـد، ۷ گـرم چربـی، ۳ گـرم چربی اشـباع شـده، ۱2۰ میلی گرم سـدیم.

اسموتی زغال اخته و موز
● ۱ فنجان آب

● نصف فنجان زغال اخته منجمد
● ۱ موز کوچک قطعه قطعه و منجمد شــده

● ۱ قاشق غذاخوری عسل
همـه مـواد تشـکیل دهنـده را در یـک مخلوط کن پـر قدرت مخلـوط کنید و تا 

زمانـی که صاف و یکدسـت شـود، آن را بصورت پـوره در آورید.

ارزش تغذیه ای
2۱۰ کالـــری، ۴ گـــرم پروتئیـــن، 52 گـــرم کربوهیـــدرات، 6 گـــرم فیبـــر، 
ـــی  ـــده، ۳55 میل ـــباع ش ـــی اش ـــرم چرب ـــی، ۰ گ ـــرم چرب ـــد، ۱ گ ـــرم قن ۳2 گ

ـــدیم. ـــرم س گ

اسموتی زنجبیل
یک چهارم فنجان موز قطعه قطعه و منجمد شــده

● ۷ اونس )حدود ۱ فنجان( ماســت یونانی ساده ۲٪

● 2 قاشــق غذاخوری کره بادام زمینی خام
● ۱ قاشق غذاخوری ماس

● ۱ قاشــق چایخوری زنجبیل تازه رنده شده
● یک چهارم قاشق چایخوری دارچین

● یک هشتم قاشق چایخوری جوز
● یک هشتم قاشق چایخوری هل



www.khooshegroup.ir تهيه و توزيع

سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 5۰۶ )15۲( سال 1395 55

● ۱فنجان تکه های یخ
ـــوط  ـــدرت مخل ـــر ق ـــن پ ـــوط ک ـــک مخل ـــده را در ی ـــواد تشـــکیل دهن ـــه م هم
ـــوره  ـــورت پ ـــود، آن را بص ـــت ش ـــاف و یکدس ـــه ص ـــی ک ـــا زمان ـــد و ت کنی

ـــد. در آوری

ارزش تغذیه ای
ـــر،  ـــرم فیب ـــدرات، 5 گ ـــرم کربوهی ـــن، ۳9 گ ـــرم پروتئی ـــری، 2۷ گ ۴۴۱ کال
ــده، ۷99  ــباع شـ ــی اشـ ــرم چربـ ــی، ۴ گـ ــرم چربـ ــد، 2۰ گـ ــرم قنـ ۳۰ گـ

میلی گـــرم ســـدیم.

اسموتی کدو تنبل
● نصف فنجان کدو تنبل کنســروی منجمد شده

● ۷ اونس)حدود ۱ فنجان( ماســت یونانی ۲٪
● نصف فنجان آب

● یک چهارم آووکادوی رسیده
● 2 قاشــق غذاخوری پودر بذر کتان

● ۱ قاشق غذاخوری شربت افرا
● نصف قاشــق چایخوری ادویه پای کدو تنبل

ـــوط  ـــدرت مخل ـــر ق ـــن پ ـــوط ک ـــک مخل ـــده را در ی ـــواد تشـــکیل دهن ـــه م هم
ـــوره  ـــورت پ ـــود، آن را بص ـــت ش ـــاف و یکدس ـــه ص ـــی ک ـــا زمان ـــد و ت کنی

ـــد. در آوری

ارزش تغذیه ای
ــر،  ــرم فیب ــدرات، ۱۱ گ ــرم کربوهی ــن، ۳8 گ ــرم پروتئی ــری، 26 گ ۳6۱ کال
26گــرم قنــد، ۱۴. 5 گــرم چربــی، ۳. 5 گــرم چربــی اشــباع شــده، ۷99 میلــی 

گــرم ســدیم.

اسموتی کره بادام زمینی
● نصف فنجان شیر ارگانیک ۲٪

● نصف فنجان آب
● یک موز کوچک قطعه قطعه و منجمد شــده
● 2 قاشــق غذاخوری کره بادام زمینی طبیعی

● 2 قاشق غذاخوری دانه چیا
● یک هشتم قاشق چایخوری نمک

ـــوط  ـــدرت مخل ـــر ق ـــن پ ـــوط ک ـــک مخل ـــده را در ی ـــواد تشـــکیل دهن ـــه م هم
ـــوره  ـــورت پ ـــود، آن را بص ـــت ش ـــاف و یکدس ـــه ص ـــی ک ـــا زمان ـــد و ت کنی

ـــد. در آوری

ارزش تغذیه ای
ـــر، 8  ـــرم فیب ـــدرات، 9 گ ـــرم کربوهی ـــن، 22 گ ـــرم پروتئی ـــری، ۱۴ گ ۳6۰ کال
ـــی  ـــده، ۴۷۰۰ میل ـــباع ش ـــی اش ـــرم چرب ـــی، ۴ گ ـــرم چرب ـــد، 25 گ ـــرم قن گ

ـــدیم. ـــرم س گ
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اسموتی موز و نعناع
● ۱ موز کوچک قطعه قطعه و منجمد شــده

● یک چهرم فنجان بادام هندی)یک شـب در آب بخیسـانید و آب بکشید(
● ۱ فنجان شــیر سویای ارگانیک ساده

● یک سوم فنجان توفوی نرم
● یک چهارم فنجان برگ نعناع

● یک چهارم قاشــق چایخوری عصاره وانیل خالص
همـه مـواد تشـکیل دهنـده را در یـک مخلوط کن پـر قدرت مخلـوط کنید و تا 

زمانـی که صاف و یکدسـت شـود، آن را بصورت پـوره در آورید.

ارزش تغذیه ای
ــر، 25  ــرم فیب ــدرات، 5 گ ــرم کربوهی ــن، ۴6 گ ــرم پروتئی ــری، ۱8 گ ۴۱۰ کال
ــی  ــده، ۱۳66 میل ــباع ش ــی اش ــرم چرب ــی، ۳ گ ــرم چرب ــد، ۱9. 5 گ ــرم قن گ

گــرم ســدیم.

اسموتی پای سیب
● سه چهارم فنجان ماست وانیلی

● ۱ فنجان تکه های یخ
● ۱ عدد ســیب فوجی بدون دانه و تکه تکه شده

● ۱ قاشق غذاخوری شربت افرا
● یک چهارم قاشق چایخوری دارچین

همـه مـواد تشـکیل دهنـده را در یـک مخلوط کن پـر قدرت مخلـوط کنید و تا 
زمانیکـه صاف و یکدسـت شـود، آن را بصورت پـوره در آورید.

ارزش تغذیه ای

ـــر،  ـــرم فیب ـــدرات، 5 گ ـــرم کربوهی ـــن، ۷۱ گ ـــرم پروتئی ـــری، ۱۰ گ ۳2۰ کال
6۴ گـــرم قنـــد، ۰. 5 گـــرم چربـــی، ۰ گـــرم چربـــی اشـــباع شـــده، ۱۳۰۰ 

ـــدیم. ـــرم س ـــی گ میل

اسموتی انار و گیاس
● سه چهارم فنجان شیر بادام

● نصف موز
● نصف فنجان آب انار

● نصف فنجان گیاس یخ زده
همـه مـواد تشـکیل دهنـده را در یـک مخلوط کن پـر قدرت مخلـوط کنید و تا 

زمانیکـه صاف و یکدسـت شـود، آن را بصورت پـوره در آورید.

ارزش تغذیه ای
2۱۰ کالــری، 2گــرم پروتئیــن، ۴8 گــرم کربوهیــدرات، ۳ گــرم فیبــر، ۳8 گــرم 

قنــد، 2 گــرم چربــی، ۰ گــرم چربــی اشــباع شــده، ۱255 میلــی گــرم ســدیم.
***
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بررســی انواع روغن ها برای سرخ کردن غذا

مقدمه
متخصصـان و کارشناسـان تغذیـه و سـامت ، بـر ایـن باورند کـه خـوردن روغن ها باعـث بروز بیمـاری هایـی از قبیل بیمـاری های صلبـی و عروقی 
می شـود. بـه همیـن علت مصـرف بیش از انـدازه ی آن را توصیه نمی کننـد. در این مطلب به بررسـی انواع روغن ها برای سـرخ کردن غـذا می پردازیم.

ایــن روزهــا کارشناســان تغذیــه هــم دربــاره نحــوه مصــرف روغــن هــای مایع 
اتفــاق نظــر ندارنــد. یــک کارشــناس مــی گویــد برخــی روغــن هــای مایــع 
بــرای ســرخ کــردن مناســب بــوده و حتــی اگــر روی بســته بنــدی آن عبــارت 
»مخصــوص ســرخ کــردن« قیــد نشــده باشــد بــاز هــم مــی تــوان بــا آن غــذا 
را ســرخ کــرد، امــا متخصــص دیگــر ایــن دیــدگاه را نفــی و اظهــار مــی کنــد 
تمــام روغــن هــای مایــع بــه دلیــل نقطــه ذوب و دود پاییــن در برابــر حــرارت 
بــالا ســمی شــده و تنهــا بــرای افــزودن بــه ســالاد، پلــو و خــورش مناســب 
اســت، امــا پرســش اصلــی ایــن اســت کــه در میــان انــواع روغــن هــای مایــع 
ــده و مزیــت  ــالا، آســیب کمتــری دی ــر حــرارت ب خوراکــی کــدام یــک در اث

بــارز هرکــدام در چیســت؟
ــردن  ــرخ ک ــرای س ــع ب ــای مای ــن ه ــدام از روغ ــچ ک ــد هی لازم اســت بدانی
ــوده و  ــی ب ــگا ۳ بالای ــاوی ام ــا ح ــن ه ــن روغ ــتر ای ــت. بیش ــب نیس مناس
ــاد فســاد  ــر حــرارت زی ــه در براب ــن اســید چــرب هــم آن اســت ک ــب ای عی
پذیــر بــوده و بســرعت اکســید و تبدیــل بــه ترکیبــات ســمی و ســرطان زای 

ــود. ــی ش ــن« م »آکرولئی
ــالا موجــب تخریــب ریزمغــذی هــای موجــود در  از ســوی دیگــر، حــرارت ب

ــه مــاده ای بــی ارزش مــی کنــد. روغــن شــده و آن را تبدیــل ب

درباره روغن هسته انگور اغراق نکنید!
ــان  ــه کارشناس ــت ک ــی اس ــن های ــته روغ ــور از آن دس ــته انگ ــن هس روغ
هنــوز در نحــوه مصــرف آن بــه تفاهــم نرســیده انــد. جالــب تــر نظــر برخــی 
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خانواده هاســت کــه قیمــت بــالای ایــن روغــن را دلیــل خاصیــت بیشــتر آن 
دانســته و بــه هــر قیمتــی شــده آن را در برنامــه غذایــی خــود مــی گنجاننــد، 
امــا آیــا ایــن دلیــل قابــل قبــول اســت؟ روغــن هســته انگــور از ســاقه، هســته 

و پوســت دانــه آن بــه دســت مــی آیــد.
ــک  ــه ی ــرای تهی ــه ب ــل آن ک ــه دلی ــوده و ب ــی ب ــتر واردات ــن بیش ــن روغ ای
ــه  ــن هســته ب ــاز اســت و ای ــور نی ــادی هســته انگ ــداد زی ــه تع شیشــه آن ب
ــدازه ســویا، آفتابگــردان و میــوه زیتــون روغــن نداشــته و فــراوان نیســت،  ان

ــی شــود. ــا م ــز بیشــتر از دیگــر روغــن ه ــد آن نی ــه تولی هزین
روغــن هســته انگــور نســبت بــه روغــن زیتــون و کانــولا خــواص بیشــتری 
ــی  ــی و آنت ــات فنول ــر ترکیب ــای دیگ ــن ه ــا روغ ــه ب ــا در مقایس ــدارد، ام ن
ــی ـ  ــای قلب ــاری ه ــه بیم ــا ب ــک ابت ــته و ریس ــری داش ــیدانی زیادت اکس
عروقــی را تــا حــدودی کاهــش مــی دهــد و توازنــی میــان اســیدهای چــرب 
ــن  ــی پایی ــت حرارت ــل مقاوم ــه دلی ــا ب ــت، ام ــرار اس ــگا ۳، 6 و 9 آن برق ام

ــردن مناســب نیســت. ــرای ســرخ ک ب
بــه توصیــه کارشناســان تغذیــه، هنــگام مصــرف انگــور و انــار حتمــا هســته 
ــر از  ــه بهت ــازه آن ک ــن ت ــر روغ ــواص بی نظی ــا از خ ــد ت ــوب بجوی آن را خ

ــواع صنعتــی اســت، بهــره منــد شــوید. ان
 

کانولا از کلزا مرغوب تر است
کانــولا بــه اختصــار بــه معنــای روغــن کانادایــی بــا چربــی پاییــن اســت. ایــن 
روغــن نســبت بــه دیگــر روغــن هــا کمتریــن میــزان اســید چــرب اشــباع را 
ــا روغــن  ــی اســت و در مقایســه ب ــاوی فیتوســترول بالای داشــته و چــون ح
هســته انگــور و زیتــون، امــگا ۳ بیشــتری دارد بــه میــزان زیادتــری از افزایــش 
ــه  ــل توج ــت قاب ــان مزی ــن هم ــرده و ای ــری ک ــون جلوگی ــد خ ــترول ب کلس
روغــن کانولاســت؛ امــا چــه عاملــی موجــب برتــری کانــولا نســبت بــه کلــزا 
ــا تغییــر  ــزا ب ــولا در اثــر کشــت هــای ســنتی و مســتمر کل شــده اســت؟ کان
ــر  ــات مض ــی ترکیب ــذف برخ ــا ح ــده و ب ــت آم ــه دس ــی ب ــاح ژنتیک و اص
برمرغوبیــت آن افــزوده شــده اســت و دلیــل گــران بــودن نــوع وارداتــی آن 

بــه یــدک کشــیدن برندهــای معــروف اســت.
ـــترین  ـــون بیش ـــن زیت ـــس از روغ ـــزا پ ـــن کل ـــد روغ ـــم بدانی ـــن را ه ـــه ای البت
میـــزان امـــگا 9 را داشـــته و در برابـــر اکســـید شـــدن مقاومـــت زیادتـــری 

دارد.

روغن کنجد، ملکه روغن هاست؟!
در برخــی تبلیغــات عنــوان مــی شــود کــه روغــن کنجــد بــرای ســرخ کــردن 
مناســب بــوده و کمتــر از دیگــر روغــن هــا جــذب مــاده غذایــی مــی شــود 
ــا  ــن ه ــه روغ ــب ملک ــه آن لق ــا ب ــذی ه ــودن از ریزمغ ــی ب ــل غن ــه دلی و ب
داده انــد، امــا بایــد بدانیــد جــذب روغــن بــه نــوع ســرخ کــردن بســتگی دارد و 
اگــر بافــت مــاده غذایــی خشــک و روغــن بــه میــزان مجــاز گــرم شــده باشــد 
جــذب روغــن بــه حداقــل مــی رســد و گرچــه ممکــن اســت ایــن روغــن چنــد 
درصــد کمتــر از دیگــر روغــن هــا جــذب مــاده غذایــی شــود، امــا نقطــه دود 

پایینــی داشــته و بــرای ســرخ کــردن مناســب نیســت.
روغــن کنجــد منبــع غنــی ویتامیــن E بــوده و کســانی کــه چربی و فشــارخون 

بــالا دارنــد، مــی تواننــد آن را در برنامــه غذایــی شــان بگنجانند.
ایــن روغــن ضداضطــراب و نشــاط آور بــوده و خصوصیــات تغذیــه ای 
مغزهــای آجیلــی را داشــته و یــک قاشــق مرباخــوری آن یبوســت و خشــکی 
مــزاج را برطــرف مــی کنــد. دارای دو نــوع بــودار و بــی بــو بــوده کــه بــودار 

ــو و خــورش مناســب اســت. ــرای پل ــش ب ــی بوی ــرای ســالاد و ب آن ب
 

روغن ذرت هم خوب است، اما…
ـــترول  ـــده کلس ـــاده کاهـــش دهن ـــوان م ـــه عن ـــن ذرت را ب ـــع، روغ ـــی مناب برخ
ـــل  ـــه دلی ـــن ب ـــن روغ ـــه ای ـــب آن ک ـــه جال ـــا نکت ـــد، ام ـــرده ان ـــی ک معرف
ـــوب  ـــد و خ ـــزء ب ـــر دو ج ـــگا ۳، ه ـــه ام ـــبت ب ـــگا 6 نس ـــالای ام ـــزان ب می
ـــگا ۳  ـــه ام ـــت ک ـــی اس ـــوب روغن ـــن خ ـــد! روغ ـــی کن ـــم م ـــترول را ک کلس
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بـــالا و امـــگا 6 پایین تـــری داشـــته باشـــد.
ــای  ــاری ه ــا و بیم ــان اگزم ــرای درم ــی دارد و ب ــوی مایم ــن ب ــن روغ ای

ــت. ــد اس ــتی مفی پوس
 

روغن سبوس برنج، کم کالری نیست
ــب  ــده و اغل ــازار ش ــه وارد ب ــت ک ــالی اس ــد س ــج چن ــبوس برن ــن س روغ
خانــواده هــا بــر ایــن باورنــد کــه ایــن روغــن کــم کالــری، کــم کلســترول و 

ــردن اســت. مناســب ســرخ ک

ـــر  ـــای دیگ ـــن ه ـــا روغ ـــه ب ـــن در مقایس ـــن روغ ـــری ای ـــد کال ـــد بدانی ـــا بای ام
ـــت. ـــه اس ـــرژی نهفت ـــری ان ـــرم آن 9 کال ـــر گ ـــوده و در ه ـــان ب یکس

ــا حــدودی  ــری ت ــد روغــن گی ــروه B ســبوس طــی فرآین ــن هــای گ ویتامی
ــای دیگــر در  ــای E و D آن همچــون روغــن ه ــن ه ــی ویتامی ــب، ول تخری

ــرار دارد. ــی ق ســطح بالای
تحقیقـــات نشـــان داده ایـــن روغـــن از افزایـــش تـــری گلیســـیرید و 
ـــترول  ـــده کلس ـــان کنن ـــا درم ـــد، ام ـــی کن ـــری م ـــون جلوگی ـــد خ ـــترول ب کلس

بـــالا نیســـت.
حــرارت زیــاد بســرعت از خــواص و کیفیــت آن کاســته و ســمی مــی شــود و 
نگهــداری ایــن روغــن بــه مــدت طولانــی موجــب تغییــر در کیفیــت آن شــده 
ــه  ــد ب ــر طعــم مــی دهــد، بنابرایــن هنــگام خری ــور تغیی ــا ن و در مجــاورت ب

تاریــخ مصــرف آن توجــه کنیــد.

روغن زیتون بودار مغذی تر است
آیـا ارزش تغذیـه ای روغـن زیتـون بی بو بـا بودار آن برابر اسـت؟ ایـن که می گویند 
روغـن زیتـون از بـروز سـرطان جلوگیری مـی کند، صحـت دارد؟ روغن زیتـون انواع 
مختلـف فـوق بکر )ممتاز(، بکر، بکرمعمولی و تصفیه شـده )بی بـو( دارد. روغن ممتاز 
و بکـر هـر دو حاوی خـواص و مواد مغذی میوه زیتون اسـت، امـا روغن بکر معمولی 
کـه در ایـران معـروف بـه روغن بو دار اسـت بـه دلیل آن که تصفیه نشـده اسـت در 
مقایسـه بـا روغـن بی بو مزیت بیشـتری دارد. لازم اسـت بدانید وقتـی کیفیت روغن 
بکـر پاییـن بیایـد، آن را تصفیـه و بـی بو می کننـد. روغنی هم که بوگیری می شـود 

مـواد مغـذی آن تحت فرآیندهای حرارتی و شـیمیایی خنثی شـده و به میـزان زیادی 
از ویتامیـن هـای A و E آن کاسـته مـی شـود. بـه گفتـه متخصصان علـوم غذایی، 
روغـن زیتـون بهتریـن روغن اسـت، اما یک نقـص دارد. امگا 9 آن خیلی بـالا، امگا6 
آن پاییـن، امـا امـگا ۳ نـدارد و بین سـه اسـید چـرب این روغـن توازن برقرار نیسـت 
و بایـد در کنـار آن از غذاهـای دریایـی غنـی از امگا ۳ اسـتفاده کرد. ایـن روغن برای 
معـده عملکرد محافظتی داشـته و ایـن ارگان را از زخـم و التهاب مصون مـی دارد. از 
تشـکیل سـنگ های صفراوی پیشـگیری کرده و میزان آنتی اکسـیدان و اسید چرب 
مفیـدش بیشـتر از روغـن ذرت اسـت، اما با روغن هسـته انگور برابری مـی کند و به 
دلیـل مقـدار بـالای ویتامین E از بـروز بیماری های قلبـی ـ عروقـی، دیابت و برخی 

سـرطان ها جلوگیـری می کند و برای سـرخ کـردن مـاده غذایی کاربـردی ندارد.

روغن آفتابگردان، امگا 6 بالایی دارد
اکنـون بسـیاری خانـواده هـا بـه دلیل قیمـت مناسـب و هضم سـبک از روغـن مایع 
آفتابگـردان برای سـرخ کـردن مواد غذایی اسـتفاده می کننـد. این روغـن همانند تمام 
روغـن هـای گیاهی بدون کلسـترول بـوده و سرشـار از ریزمغذی هاسـت. البته میزان 
امـگا 6 ایـن روغـن که کلسـترول خوب را هـم کاهش می دهد در مقایسـه بـا امگا ۳ 
کمـی بالاتـر اسـت، اما همیـن عامل موجـب مقاومت آن به حـرارت شـده و نقطه دود 
بالاتری دارد؛ ولی به توصیه کارشناسـان علوم غذایی این روغن هم برای سـرخ کردن 
مناسـب نیسـت. خوب اسـت بدانید نقطه دود یک روغن، درجه حرارتی است که روغن 
شـروع به تجزیه شـدن کرده و دود آشـکاری از آن بلند شـده و سمی و غیرقابل مصرف 
می شـود. پـس از آنچه گفته شـد، نتیجه مـی گیریم که روغن مخصوص سـرخ کردن 

بـه علـت نقطـه ذوب و دود بالا قادر به تحمل حرارت بیشـتر اسـت.
***
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خواص »ســبزیجات سفید« در تامین سلامت

سیب زمینی 
ــری در نظــر گرفتــه می شــود،  ــه عنــوان یــک کربوهیــدرات فاقــد کال اغلــب ب
ــط  ــیب زمینی متوس ــک س ــت. ی ــروزا اس ــذی نی ــواد مغ ــع م ــع منب ــا در واق ام
تقریبــا نیمــی از نیــاز روزانــه بــدن بــه ویتامیــن  C را برطــرف می کنــد و مقــدار 
پتاســیم آن بیشــتر از یــک مــوز )62۰ میلی گــرم( اســت و بــا ایــن وجــود تنهــا 
۱۱۰ کالــری دارد. بــا توجــه بــه محتــوای پتاســیم بــالای آن، تحقیقــات نشــان 
ــی  ــم غذای ــک رژی ــی در ی ــش مهم ــد نق ــیب زمینی می توان ــه س ــد ک می ده

ســالم بــرای قلــب داشــته باشــد.
مطالعـات انجام شـده نشـان می دهد که رژیم غذایی سرشـار از پتاسـیم و سـدیم 

کـم بـا کاهش ابتا به فشـار خـون بالا و سـکته مغزی ارتبـاط دارد.

مقدمه
ــامتی  ــه س ــدن و در نتیج ــروری ب ــای ض ــی از نیازه ــن برخ ــه تامی ــتند، ب ــفیدرنگ هس ــی س ــورت طبیع ــه ص ــه ب ــبزیجاتی ک ــرف س مص
ــی اکســیدان هــای ضــد بیمــاری، مصــرف  ــواد مغــذی بیشــتر و آنت ــه دســت آوردن م ــرای ب ــن روش ب ــد. بهتری بیشــتر کمــک مــی کنن
ــتند،  ــاص هس ــی خ ــی گیاه ــواد غذای ــان دهنده م ــن ، نش ــگ روش ــا رن ــبزیجات ب ــا و س ــت. میوه ه ــی اس ــبزیجات رنگ ــا و س میوه ه
ــری  ــد در جلوگی ــت و می توانن ــود اس ــگ موج ــان آبی رن ــه در گیاه ــیانین ک ــا آنتوس ــگ ی ــان نارنجی رن ــه در گیاه ــا ک ــد کاروتنوئیده مانن
ــد  ــاب از مصــرف گیاهــان ســفید نیســت. یــک پژوهــش جدی ــای اجتن ــه معن ــا ایــن ب ــر باشــند. ام ــی و ســرطان موث از بیماری هــای قلب
نشــان می دهــد کــه گیاهــان ســفید حــاوی مــواد مغــذی ســودمند و ضــروری گیاهــی از جملــه ویتامیــن C، ویتامیــن D، فیبــر، پتاســیم و 

کلســیم هســتند.
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سیر 
مصرف سـیر، خواص درماني بسـیاري داشـته و در واقع یک گیاه دارویي به شـمار 
مـي رود؛ امـا بسـیاري از افراد به دلیـل بوي آزار دهنـده آن در جمـع، از خوردن آن 
امتنـاع مي ورزنـد. سـیر چربي خون را کاهش داده و فشـار خـون را تنظیم مي کند 
و بـراي بیمـاران قلبـي مصـرف آن توصیـه مي شـود. همچنین جهت پیشـگیري 
از سـرطان روده، پروسـتات و ریه مناسـب اسـت و از آلرژي، اسـهال، درد مفاصل، 
آرتـروز و فشـار خـون بـالا در ماه هـاي آخـر بـارداري جلوگیري مي کنـد. مصرف 

سـیر تـا 8 درصد از فشـار خون بـالا را کاهـش مي دهد. 
همچنیـن خـوردن ایـن داروي گیاهـي مانـع تصلـب شـرائین مي شـود. سـیر از 
قدیمي تریـن گیاهانـي اسـت کـه خـواص ضد سـرطاني داشـته اسـت. پزشـکان 
قدیـم در هنـد نیز بـراي درمان عفونت هـاي قارچي، میکروبـي و تومورها مصرف 
آن را توصیـه مي کردنـد. سـیر بـه رویـش مـو و از بین رفتـن آکنـه و جلوگیري از 
سـرماخوردگي و آنفلوانـزا کمـک مي کند. ترکیبات آنتي اکسـیدان موجود در سـیر 

نیـز بـه تقویـت سیسـتم ایمني بـدن کمـک مي کند.

گل کلم
ــی از  ــع بســیار خوب ــرژی دارد و منب ــری ان ــم حــدود 25 کال هــر فنجــان گل کل
ویتامیــن C، ویتامیــن K، فیبــر و بــه نســبت کمتــر کلســیم، ویتامین B، پتاســیم 
و منیزیــم اســت. گل کلــم بخشــی از خانــواده کلــزا یــا کلمهــا اســت کــه شــامل 

کلــم بروکســل، کلــم، خربــزه و کلــم  پیــچ نیــز هســت. 
مطالعــات متعــددی نشــان می دهــد کــه کلم هــا حــاوی آنتی اکســیدان و 
ترکیبــات دیگــر مربــوط بــه ســامتی ماننــد گلوکزینــولات و فاونوئیدهاســت 
کــه ممکــن اســت بــه دفــع بیماری هایــی ماننــد انــواع خاصــی از ســرطان ها و 

همچنیــن التهابــات مزمــن کمــک کنــد.
ــد را افزایــش داده و  گلوکوزینــولات مــاده ای اســت کــه توانایــی ســم زدایی کب
مانــع رشــد ســلولهای ســرطانی می شــود و فاونوئیــد اثــرات آنتی اکســیدانی و 

ضــد التهابــی قــوی دارد.

پیاز
سرشـار از مـواد مغـذی و مـواد شـیمیایی گیاهی اسـت کـه می تواند در مبـارزه با 
بیماری هـا بسـیار مفید باشـد. پیـاز منبع غنی ویتامیـن C و فیبر اسـت و محتوای 
اسـید فولیک، کلسـیم و آهـن آن بالاسـت. همچنیـن حـاوی نوعـی فاونوئید به 
نـام کوئرسـتین اسـت کـه ثابـت شـده در جلوگیـری از آب مرواریـد، بیماری های 

قلبی عروقـی و انـواع خاصی از سـرطان نقـش دارد.

قارچ
قــارچ تنهــا مــاده غذایــی اســت کــه بــه طــور طبیعــی حــاوی ویتامیــن D اســت. 
ــش  ــعه فرابنف ــن D را از اش ــد ویتامی ــا می توان ــدن م ــت ب ــه پوس ــور ک همانط
خورشــید بــه دســت آورد، قــارچ نیــز در معــرض نــور آفتــاب ایــن ویتامیــن را در 
ــدن  ــه ب ــاز روزان ــد نی ــارچ می توان ــد. در واقــع یــک وعــده ق ــد می کن خــود تولی
بــه ویتامیــن D را تامیــن کنــد. قــارچ سرشــار از ریبوفاویــن و نیاســین از خانواده 
ویتامیــن B اســت کــه هــر دو در افزایــش عملکــرد شــناختی بــدن نقــش دارنــد.

***
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مقدمه
ــری آن ســهم  ــه و ... ریاضــی در شــکل گی ــه پزشــکی، روان شناســی، تغذی ــف از جمل ــوم مختل ــه عل ــروزه ورزش تخصصــی اســت ک ام
اساســی و بــر تمامــی ابعــاد آن ریشــه دوانیــده اســت. بایــد برایــن اعتقــاد پــای فشــرد کــه دیگــر آن روزهــای نــه چنــدان دور کــه فــردی 
بــا خصوصیــات ژنتیکــی منحصربــه فــرد و یــا بــا توســل جســتن بــه بخــت و اقبــال بــه مقــام قهرمانــی مــی رســید و بــرای چندیــن ســال 

هــم آن را حفــظ مــی کــرد ســپری شــده اســت.

ــای  ــه ه ــی از برنام ــکاران آگاه ــای ورزش ــت ه ــی از موفقی ــد یک در عصرجدی
غذایــی اســت، تغذیــه در ســامت روحــی و جســمی و عرصــه ورزش حرفــه ای 
و پیشــگیری از بیماریهــا و افزایــش توانمنــدی نقــش حداکثــر بهــره وری را در 
فــرد ایجــاد مــی کنــد و در دورانــی زندگــی مــی کنیــم کــه مرزهــای قهرمانــی 
در رشــته هــای مختلــف ورزشــی در کســری از صــدم ثانیــه انــدازه گیــری شــده 

و مــورد ارزیابــی قــرار میگیــرد.
بنابرایــن ورزشــکاران جــدی و کوشــا در هــر رشــته ورزشــی بــرای رســیدن بــه 
مرزهــای قهرمانــی بایــد از تمامــی منابــع علمــی موجــود اســتفاده کننــد و آنها را 
بــکار گیرنــد و یکــی از منابــع علــم تغذیــه مــی باشــد کــه ورزشــکاران بایــد ایــن 
مهــارت و توانایــی را در انتخــاب غــذا داشــته باشــند و نبایــد فقــط بــه صــرف 
ســیر شــدن غــذا بخورنــد سرچشــمه هــر موفقیــت در ورزش )تغذیــه متعــادل( 

متنــاوب ومتناســب مــی باشــد.
بنابرایـــن لـــزوم بهـــره گیـــری هـــم تیـــم هـــای ورزشـــی و ورزشـــکاران 

ــش  ــت و افزایـ ــود کیفیـ ــور بهبـ ــه منظـ ــه بـ ــوم تغذیـ ــان علـ از کارشناسـ
مهارت هـــای ورزشـــی الزامـــی اســـت.

نقش تغذیه قبل از بازی
ویژه ورزشکاران

علی اکبر پونده نژادان/ کارشناس تغذیه و مشاوره روان شناسی / مسئول کمیته تغذیه هیأت پزشکی استان خوزستان
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ــر  ــد ام ــت آورده ان ــی را بدس ــترده ورزش ــای گس ــت ه ــه موفقی ــورهایی ک کش
تغذیــه را بــه عنــوان کلیــد موفقیــت ورزشــی  مــی داننــد، چــون معتقــد هســتند 
تغذیــه ســالم و علمــی جهــت فعالیــت هــای ورزشــی مــی توانــد بــدن را بــرای 
بهتریــن عملکــرد در هنــگام مســابقات آمــاده ســازد و کارایــی ورزشــکار و تمرکز 
ــش  ــدو کاه ــش ده ــوس افزای ــه ای محس ــه گون ــابقه ب ــن مس آن را در حی

ــد. ــته باش ــال داش ــم بدنب ــی را ه ــیب های ورزش آس
در واقــع بــدون اســتفاده از یــک برنامــه غذایــی مناســب، ورزشــکار قبــل از اینکه 
در زمیــن یــا تشــک بــازی بــه حریــف مقابــل ببــازد از قبــل بازنــده تغذیــه اســت 
چــون از میــان تمــام دشــمنانی کــه در کمیــن توانایــی هــای ورزشــکار نشســته 
اســت غــذای دوران قبــل از تمریــن و بــازی اســت و غــذای نادرســت قبــل از 
ــه  ــه ورزشــکار را ب ــان و دشــمنان اســت ک ــن حریف ــازی یکــی از نیرومندتری ب

شکســت دعــوت مــی کنــد.
ــه  ــی نیســتند، مــی بایســت در زمین ــردم معمول ــه ای م ــس ورزشــکاران حرف پ
اطاعــات مربــوط بــه ورزش مــورد نظــر و نیــز تغذیــه ورزشــی بــی اعتنا نباشــند 
و هــر رشــته ورزشــی برحســب زمــان و مــکان و آب و هــوا نیــاز بــه یــک برنامــه 
ــه  ــرای رســیدن ب ــزی ب ــه ری ــی خاصــی دارد و داشــتن اطاعــات و برنام غذای
حداکثــر تــوان ورزشــی و موفقیــت ضــروری اســت کــه برخــی از دلایــل برنامــه 

اختصاصــی تغذیــه ورزشــکاران بشــرح ذیــل بیــان مــی شــود:
۱- تنظیم نیاز انرژی برای بازی های هوازی و غیر هوازی

2- تامین مایعات و مواد از دست رفته از راه تعرق
۳- افزایش چالاکی و مهارتهای تخصصی رشته ورزشی

۴- افزایش قدرت و بافت عضانی
5- کاهش سموم بدن و چربی های غیرضروری

6- افزایش بهداشت عمومی و اصاح کارکرد تمام فرآیندهای بدن
۷- برطرف کردن درد و ترمیم آسیب ها و بافت های جراحت دیده

8- افزایش تمرکز حواس و ذهن
9- سرعت دادن به بهبود وضعیت بدن در بین تمرینات

۱۰- تحمل آستانه نامایمات
بــدن ورزشــکاران از نظــر زیســت شــیمی بــا افــراد معمولــی تفــاوت دارنــد، چــرا 
کــه بــدن آنــان دائمــا در معــرض عوامــل تنــش زای بیشــتری قــرار مــی گیرنــد 
ــا ورزشــکار  ــت زیســت شــیمی هــم در یــک ورزشــکار ب ــه مســئله فردی و البت

برحســب رشــته ورزشــی و ســن و جنســیت تفــاوت مــی کنــد.

غذای قبل از بازی
مســابقه ورزشــکار قبــل از دمیــده شــدن در ســوت داور از تغذیــه آغــاز مــی شــود 
ورزشــکاران هرچنــد در تمرینــات از مهارتهــای بالایــی برخــوردار شــده باشــند 
ولــی بــا خــوردن یــک وعــدۀ غــذای کامــا کســل کننــده چنــان خــود را ناتــوان 

مــی کنــد کــه گویــی حریــف او بــه نیــروی فــوق العــاده ای دسترســی دارد.

ــه آن حــد اســت کــه  ــا ب ــازی ت ــا اهمیــت غــذای پیــش از ب آی
ــرد؟ ــت تلقــی ک ــی اهمی ــوان آن را ب بت

دلیــل برخــی از واگــذاری بــازی در فینــال بــه حریــف اهمیــت نــدادن بــه برنامــه 



هفته نامه خوشه

سال سیزدهم . دور جدید . پیاپی 5۰۶ )15۲( سال 1395

www.khooshegroup.ir

6۴

غذایــی قبــل از بــازی اســت ،کــه ایــن بدتریــن کاری اســت کــه یــک ورزشــکار 
در حــق خــود و مربــی و تیمــش انجــام مــی دهــد.

وجــود اســترس کــه جــزء لاینفــک یــک مســابقه قبــل از بــازی اســت و خــوردن 
یــک غــذای پرچــرب جــذب کامــل غــذا را تــا 8 ســاعت بــه تاخیــر مــی انــدازد. 
چربــی هــا بــه ویــزه چربــی هــای ســرخ کــردن نســبت بــه ســایر غذاهــا نیــاز 

بــه فرآیندهــای گوارشــی پیچیــده تــری دارد.
ــه  ــه ســوی لول ــان خــون را از مغــز و ماهیچــه هــا ب ــی هــا، جری گــوارش چرب
هــای گوارشــی منحــرف مــی کنــد. معنــی ایــن رویــداد آن اســت کــه درســت 
ــه ســرعت و قــدرت و تمرکــز خیلــی  ــای دســت یابــی ب هنگامــی کــه شــما ب
بالایــی نیازمنــد انــرژی هســتید، بــه چنیــن انــرژی دسترســی نداریــد، در نتیجــه 
بــدن بطــور جبرانــی مــی کوشــد، انــرژی خــود را بــه ســوی مغــز و ماهیچــه هــا 
ســوق دهــد و دســتگاه گــوارش مغبــون و بــه حــال خــود رهــا مــی شــود کــه 
در نتیجــه موجــب کنــدی و تنبلــی، ضعــف و خســتگی، گرفتگــی ماهیچــه ای، 
اســتفراغ و تنگــی نفــس مــی گــردد و هــر ورزشــکار براســاس مزاجــش بایــد از 
یــک برنامــه غذایــی خــاص تبعیــت کنــد کــه برخــی از ایــن نــکات ســودمند در 

طراحــی قبــل از بــازی بشــرح ذیــل ذکــر مــی شــود.
۱- آخریــن وعــده غذایــی متعــادل بایــد حــدود ۳ ســاعت قبــل از مســابقه میــل 

شــود تــا امــکان گــوارش و جــذب کامــل ان وجــود داشــته باشــد.
2- از غذاهای مایم و سهل الهضم استفاده گردد.

ـــد  ـــه نداری ـــا عاق ـــد ی ـــورده ای ـــدرت خ ـــه ن ـــه ب ـــای ک ـــرف غذاه ۳- از مص
ـــد. ـــز کنی پرهی

۴- قبـل از مسـابقه اقـدام بـه رژیـم کاهـش وزن نکنید، بـه لحـاظ اینکه کاهش 
میـزان قنـد خـون در قابلیت هـای اجرایی شـما اختـال ایجاد مـی کند.

5- در فاصلــه ۱2 ســاعت مانــده بــه زمــان بــازی پروتئیــن بیــش از حــد مصــرف 
ــوارش  ــه گ ــده در نتیج ــد ش ــی تولی ــیدهای آل ــع اس ــکان دف ــون ام ــد چ نکنی

پروتئیــن وجــود نــدارد.
6- مصـــرف کربوهیـــدرات هـــای ســـاده از قبیـــل شـــکر معمولـــی، عســـل، 
ـــم دارد(  ـــادی ه ـــن زی ـــی و پروتئی ـــه چرب ـــتنی )ک ـــه و بس ـــواع کلوچ ـــک، ان کی
ـــن  ـــی شـــود و همچنی ـــد خـــون م ـــد. شـــیرینی موجـــب کاهـــش قن محـــدود کنی
ـــود  ـــن کمب ـــد. ای ـــی کن ـــاد م ـــال ایج ـــذب آب اخت ـــد در ج ـــش از ح ـــد بی قن
ـــکار را در  ـــد ورزش ـــی توان ـــوب م ـــرم و مرط ـــوای گ ـــژه در ه ـــه وی ـــدن ب آب ب

ـــد. ـــرار ده ـــاک ق ـــوب و خطرن ـــی نامطل وضعیت
۷- مصــرف نمــک را محــدود کنیــد و از خوردن خردل، ســس ســویا، ترشــیجات، 
غــات خشــک، سوســیس، چیپــس و تمــام تــه بنــدی هــای نمــک دار و دارای 

منوســدیم گلوتامــات خــودداری کنید.
ـــک  ـــی فیزیولوژی ـــات آنت ـــد اقدام ـــی بای ـــای ورزش ـــته ه ـــی از رش 8- در برخ
ـــن  ـــام غذاهـــای ملی ـــه یبوســـت نمـــود و تم ـــا ب ـــا مبت ـــرد را موقت انجـــام داد و ف

ـــرد. ـــع ک را از او قط
ـــای  ـــم ه ـــت از رژی ـــی بایس ـــی م ـــی آب ـــای ورزش ـــته ه ـــی از رش 9- در برخ

ـــرد. ـــروی ک ـــی پی خاص
ـــم از  ـــد ه ـــی بای ـــای ورزش ـــته ه ـــه رش ـــی در کلی ـــی مصرف ـــواد غذای ۱۰- م
ـــواد  ـــن م ـــبت بی ـــم نس ـــا و ه ـــن و چربیه ـــدرات، پروتئی ـــزان کربوهی ـــر می نظ
مغـــذی محافـــظ و متعـــادل باشـــد و ویتامیـــن c ، ب۱، ب6 و کلســـیمف منیزیـــم 
و ســـایر مـــوارد نوشـــیدنی و کربوهیدراتـــی برحســـب وزن و جثـــه و رشـــته 

ـــود. ـــم نم ـــی تنظی ورزش
۱۱- مراقــب از دســت دادن آب بدنتــان باشــید چنانچــه 2% آب بــدن را از دســت 
بدهیــد احســاس تشــنگی مــی کنیــد بنایرایــن ترکیــب نوشــیدن مایعــات را قبــل 

از مســابقه و در حیــن مســابقه تنظیــم کنید.
در پایــان اینکــه مقــام قهرمانــی و ســامتی بــا تغذیــه ســالم محــک میخــورد. 
ــان و  ــظ جانت ــد محاف ــع بخوری ــه موق ــادل و ب ــاز و متع ــد نی ــه در ح ــر چ ه

ــد. ــد ش ــابقه خواه ــان در مس پیروزیت

***
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آشنایی با خواص هویج

هویج بخشی از روده!
ــی  ــا توانای ــه روده ه ــی ک ــره. زمان ــوع و غی ــت ته ــرون روی، حال دل درد، بی
نــدارد کــه بــه درســتی آب را جــذب خــود کنــد بیــرون روی اتفــاق می افتــد 
)یکــی از مشــکات خطــر ســاز روده(. یکــی از کارهــای موثــر بــرای برطــرف 
شــدن ایــن مشــکل اســتفاده از هویــج اســت. ایــن مــاده ی غذایــی لبریــز از 
ــن  ــه ای ــد و ب ــن موجــود در آن آب را جــذب می کن ــر پکتی ــر اســت و فیب فیب

ــود. ــته می ش ــهال کاس ــه از شــدت اس گون

روش استفاده
اســتفاده از هویــج بــه صــورت پــوره، آب هویــج و یــا هویــج خردشــده بــرای 

جلوگیــری از بیــرون روی موثــر اســت.

هویج = چشم سالم!
کــم شــدن قــدرت بینایــی، ریــزش اشــک چشــم ها، مشــکات دیــد و غیــره. 

ــای  ــر بیماری ه ــی واگی ــده و گاه ــر ش ــم ها ضعیف ت ــان چش ــذر زم ــا گ ب
ــه راحتــی گفــت کــه هویــج دوســت  داخلــی می شــوند. مــی شــود ایــن را ب

ــت.  ــامت چشم هاس س

مقدمه
هویج عاوه بر اینکه خوشـمزه و دلچسـب اسـت برای سـالاد و آبمیوه و سـوپ نیز همیشـه به کار می آید و برای سـامتی کلی بدن و پوسـت و چشـم 
و دسـتگاه گـوارش و دنـدان هـا کاربـرد دارد. بنابرایـن اگـر از عطر خاص و طعم شـیرین هویج خوشـتان نمی آیـد این مقالـه را با ما بخوانید تا شـاید به 
خاطـر مزایای سـامتی آن به خوردن هویچ عاقه مند شـوید! جوانی و شـادابی پوسـت با هویج ممکن اسـت. ایـن ماده ی غذایی نه فقـط برای عضوهای 
داخلـی بـدن خاصیـت بخش  اسـت بلکه برای بهتر شـدن وضعیت پوسـتمان تاثیر گذار اسـت. تفاوتی نـدارد که هویجتان خـام یا پخته و یا رنده شـده 
یـا بـه صـورت پـوره ای باشـد. راه های متفاوتی بـرای وارد کـردن هویج به برنامـه ی غذایی روزانـه وجـود دارد. این مـاده ی غذایی نارنجی رنـگ لبریز از 
خـواص غیـر باور کردنی اسـت که  کمک بزرگی به سـامتی جسـم شـما می کند چون می تواند مشـکات بینایـی، کم خونـی، اسـهال و ... را برطرف کند.
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ایـــن ســـبزی نارنجـــی حـــاوی لوتئیـــن همـــان آنتی اکســـیدان بســـیاری 
ـــرده و  ـــت ک ـــم ها مراقب ـــبکیه ی چش ـــد از ش ـــی توان ـــه م ـــد ک ـــوی می باش ق
ـــد.  ـــگیری می کن ـــری پیش ـــه پی ـــوط ب ـــولای مرب ـــیون ماک ـــکل دژنراس  از مش

برای برطرف کردن دوربینی و آب مروارید در مردان موثر اســـت.

برای تقویت دید روزانه
روزانــه ۳۰۰ میلی گــرم عصــاره ی هویــج را بــا عصــاره ی مــورد صحرایــی بــه 

هــم زده و میــل کنیــد.

برای تقویت دید شبانه
عـــاوه بـــر مصـــرف هویـــج می توانیـــد بـــا نظـــر پزشـــک یـــا داروســـاز 

مکمـــل بتاکاروتـــن میـــل کنیـــد.

هویج برای به تاخیر انداختن پیری پوست
ــط  ــه فق ــی ن ــاده ی غذای ــن م ــی و شــادابی پوســت ناشــدنی نیســت. ای جوان
ــت  ــود وضعی ــرای بهب ــه ب ــت بلک ــر اس ــدن موث ــی ب ــای داخل ــرای اعض ب

ــت.  ــر اس ــز موث ــتمان نی پوس
 A ــن ــاز ویتامی ــه س ــان مقدم ــا هم ــن ی ــز از بتاکاروت ــه لبری ــن ک ــرای ای ب
می باشــد. ایــن آنتی اکســیدان از پیــری ســلول های پوســتی جلوگیــری 
می کنــد. اگــر در برنامــه ی غذایی تــان بــه طــور مــدام هویــج مصــرف کنیــد 

ــرد. ــد ک ــتتان خواهی ــادابی پوس ــامت و ش ــی در راه  س کار بزرگ
 

سامت چشم و مو و ناخن
ــه  ــی ک ــا ســم زدای ــود دارد ب ــاه خوشــمزه وج ــن گی ــه در ای ــذی ک ــواد مغ م
انجــام مــی دهــد مــی توانــد باعــث ســامت پوســت و مــو و ناخــن شــود و 

ــود دهــد. ــدن را بهب ــد در ب ســاخت ســلول هــای جدی

روش مصرف
ـــج  ـــالادهایتان هوی ـــد. در س ـــتفاده کنی ـــج اس ـــل هوی ـــرای می ـــی ب ـــر وقت از ه
ـــه  ـــی ک ـــر روش ـــا  ه ـــه ب ـــد. خاصـــه اینک ـــل کنی ـــج می ـــد. آب هوی ـــده کنی رن
خـــود می دانیـــد بـــه ســـامت جســـم خـــود بـــا خـــوردن هویـــج کمـــک 

ـــد. کنی

هویج مانع قدرتمندی برای آفتاب سوختگی
هویــج پــر خاصیــت ترین مــاده ی غذایــی بــرای جلوگیــری از آفتاب ســوختگی 
ــیب  زده و  ــدرم« آس ــه »اپی ــید ب ــش خورش ــاورای بنف ــعه های م ــت. اش اس
گاهــی التهــاب ایجــاد می کنــد کــه معــروف تریــن ایــن التهــاب هــا  آفتــاب 

ســوختگی اســت. 
ــت  ــث تقوی ــرده و باع ــت ک ــت محافظ ــج از پوس ــود در هوی ــن موج بتاکاروت
ــعه های  ــر اش ــت در براب ــیدان از پوس ــی اکس ــن آنت ــع ای ــود. در واق آن می ش
مــاورای بنفــش محافظــت می کنــد. مصــرف آب هویــج باعــث آمــاده ســازی 

ــور خورشــید می شــود. ــرض ن ــن در مع ــرار گرفت ــرای ق پوســت ب

هویج راهی برای جلوگیری از کم خونی
ــج خواصــی  ــد اســت. هوی ــی مفی ــی جزئ ــرای رفــع کم خون ــج ب مصــرف هوی
ــد  ــه تولی ــه خاطــر اینکــه ب ــد ب ــه می کن ــی مقابل ــی جزئ ــا کم خون ــه ب دارد ک

ــد. ــک می کن ــون کم ــز خ ــای قرم ــتر گلبول ه بیش

روش استفاده
ـــه  ـــد ب ـــی نمی کن ـــد. فرق ـــان کنی ـــه ت ـــی روزان ـــه ی غذای ـــج را وارد برنام هوی
ـــج  ـــال هوی ـــر ح ـــد. در ه ـــج باش ـــا آب هوی ـــوره ی ـــه، پ ـــام، پخت ـــورت خ ص

ـــد. ـــل کنی می

هویج دوست خانم های یائسه
ــل  ــن قبی ــی، پوکــی اســتخوان و … در دوره ی یائســگی ای گرگرفتگــی، چاق
مشــکات یکــی پــس از دیگــری خــود را نمایــان مــی کنــد. امــا بــا مصــرف 

ــر انداخــت.  ــه تاخی ــم را ب ــوان ایــن عائ هویــج می ت
ــه بــدن  ــه خاطــر اینکــه هویــج سرشــار از آنتی اکســیدان هایی اســت کــه ب ب

ــا اکســایش ســلول ها و پیــری بــدن مقابلــه کننــد. ــا ب کمــک می کننــد ت

روش مصرف
ــور  ــه ط ــم ب ــه می کنی ــره. توصی ــج و غی ــام، آب هوی ــوره، خ ــورت پ ــه ص ب

ــد.  ــل کنی ــج می ــب هوی مرت
بــا ایــن کــه هویــج از هــر روش اســتفاده کنیــد موثــر اســت ولــی تحقیقــات 
نشــان داده کــه مصــرف هویــج بصــورت آب گرفتــه شــده از آن ایــن خــواص 

بــالا را بهتــر و ســریع تــر بــه عمــل می رســاند.

خواص هویج برای مردان
ــه گفتــه متخصصــان مصــرف هویــج، بیمــاری لثــه را درمــان مــی کنــد و  ب

مانــع از بــوی بــد دهــان مــی شــود.
آیــا مــی دانیــد چــرا مــردان بایــد عــاوه بــر روزی یــک ســیب حتمــا یــک 
ــردان  ــرای ســامت م ــان دیگــر ب ــه گیاه ــج نســبت ب ــد؟ هوی ــج بخورن هوی

ــتری دارد. ــت بیش اهمی
امــا چــرا؟ بتاکاروتــن موجــود در هویــج بیشــتر از آن چــه تصــور کنیــد بــرای 
مــردان مفیــد اســت. بــه گفتــه متخصصــان، هویــج بایــد حداقــل هفتــه ای 
2بــار مصــرف شــود. مــردان بــالای ۳۰ ســال کــه تشــکیل خانــواده داده انــد 
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بایــد بــه خــوردن هویــج اهمیــت زیــادی بدهنــد.
بــرای تصفیه خون، هفته ای یک بار آب هویج بخورید.

برای بهبود کیفیت اســپرم، هویج خام مصرف کنید.
هویج هر نوع ناراحتی معده را تســکین می دهد.

بــرای کاهــش میــزان کلســترول خــون، هــر شــب پــس از شــام یــک لیــوان 
آب هویــج مصــرف کنیــد.

به طور روزانه هویج خام که حاوی ویتامین C اســت، مصرف کنید.
مصرف روزی یک هویج، در پیشــگیری از سرطان مفید است.

تقویت کننده سیستم ایمنی است
برای کنترل انســولین، مبتایان به دیابت، هویج خام بخورند.

ــرف  ــج مص ــت هوی ــگیری از یبوس ــی روده ای و پیش ــکین ناراحت ــرای تس ب
ــد. کنی

خاصیت داروئی خوردن هویج
بتاکاروتن در هویج

ــام  ــه ن ــیدانی ب ــی اکس ــی از آنت ــع غن ــک منب ــه ی اول ی ــچ در درج هوی
ــده و  ــل ش ــن A تبدی ــه ویتامی ــدن ب ــد در ب ــی توان ــه م ــن اســت ک بتاکاروت

ــد. ــن کن ــم را تضمی ــامت چش س

گوارش
هویــج ترشــح بــزاق و عرضــه ی مــواد معدنــی ضــروری را در بــدن افزایــش 
داده و ویتامیــن هــا و آنزیــم هایــی کــه بــرای هضــم غــذا کاربــرد دارنــد را 
در بــدن آزاد مــی کنــد. خــوردن هویــج بــه طــور منظــم مــی توانــد از زخــم 

معــده و اختــالات گوارشــی جلوگیــری کنــد.
 

عناصر قلیایی
ــای  ــدن و احی ــاک کــردن ب ــرای پ ــوده و ب ــی ب ــج غنــی از عناصــر قلیای هوی

ــر اســت. ــی موث ــادل بیــن محیــط اســیدی و قلیای خــون و ایجــاد تع
 

پتاسیم
ایــن گیــاه خوشــمزه یــک منبــع عالــی از پتاســیم بــوده کــه مــی توانــد بــه 

ــون  ــادل فشــار خ ــه تع ــدن و در نتیجــه ب ــادل در ســطح ســدیم ب ایجــاد تع
ــد. بیانجام

 
بهداشت دهان و دندان

ــری  ــدان و جلوگی ــان و دن ــای مضــر ده ــروب ه ــث کشــتن میک ــج باع هوی
از پوســیدگی دنــدان هــا مــی شــود. بــه گفتــه متخصصــان مصــرف هویــج، 

ــد دهــان مــی شــود. ــع از بــوی ب بیمــاری لثــه را درمــان مــی کنــد و مان
 

زخم
ــام  ــد در التی ــی توان ــده شــده م ــا رن ــام ی ــتنی خ ــی دوســت داش ــن خوراک ای

ــد. ــر باش ــاب موث ــی و الته ــا بریدگ ــا و ی ــم ه زخ
 

غذاهای گیاهی
در میــان غذاهایــی کــه مصــرف مــی کنیــد کــه مقادیــر زیــاد مــواد شــیمیایی 
را بــا خــود دارد هویــج دارای یــک مــاده بــه نــام فالکارینــول اســت کــه مــی 
ــک  ــامت آن کم ــه س ــرده و ب ــری ک ــزرگ جلوگی ــرطان روده ب ــد از س توان

کنــد.
 

کارتنوئیدها
هویــج سرشــار از کارتنوئیدهایــی اســت کــه مــی تواننــد در بــدن بــه تنظیــم 

قنــد خــون بیانجامنــد.
 

فیبر
ایــن گیــاه ریشــه ای سرشــار از فیبــر محلــول اســت کــه مــی توانــد باعــث 
ــه  ــه لخت ــرای کمــک ب ــد ب ــن رون ــش HDL شــود. ای کاهــش LDL و افزای
ــت  ــا تقوی ــر اســت. ب ــی موث ــری از بیمــاری هــای قلب شــدن خــون و جلوگی

ــب را دور نگــه مــی دارد. ــه قل ــوط ب ــب، بیمــاری هــای مرب ســامت قل
***

منابع:
asanteb.com -

asriran.com -

7ganj.ir -
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مواد غذایی مناسب برای سلامت ستون مهره ها

مقدمه
بسـیاری از مـردم از بیماریهایـی که مـی توانند بر روی سـتون مهره ها اثرات منفـی بگذارند، رنج می برنـد. مطابق تحقیقات انجام شـده، ٤٤ میلیون 
نفـر در ایـالات متحـده دچـار اسـتئوپروز و 27 میلیـون نفر دچار اسـتئوآرتریت می باشـند. لـذا در افرادیکـه دچار این آسـیبها می باشـند رعایت یک 
رژیـم غذایـی سـالم و مناسـب کـه با مواد مغـذی مورد نیـاز را به بدن و اسـتخوانها برسـاند ضروری بـوده و می توانـد در پیشـگیری از کاهش حجم 
اسـتخوانی و خطر شکسـتگی اسـتخوان جلوگیـری کند. البته داشـتن یک رژیم غذایی مناسـب حتمـا باید تحت نظر پزشـک مربوطه صـورت گیرد.

مواد غذایی حاوی منیزیم
ــد  ــه گفتــه کارشناســان داشــتن رژیــم غذایــی سرشــار از منیزیــم مــی توان ب
ــی  ــم اضاف ــزودن منیزی ــی اف ــرده و از طرف ــری ک ــتئوپروز جلوگی ــروز اس از ب
بــه رژیــم غذایــی مــی توانــد در تراکــم مــواد معدنــی اســتخوان موثــر باشــد. 
میــزان دوز مصرفــی منیزیــم در زنــان بــالای ۳۱ ســال حــدود ۳2۰ میلیگــرم 
در روز و در مــردان ۴2۰ میلیگــرم مــی باشــد. مــواد غذایــی حــاوی منیزیــم 
ــد  ــبزیجات مانن ــی و س ــادام زمین ــادام، ب ــد ب ــا مانن ــواع مغزه ــد از: ان عبارتن

ــات. ــا و غــات و حبوب اســفناج و لوبی

مواد غذایی حاوی اسیدهای چرب امگا 3
ــراد از اســیدهای چــرب  ــه اف ــی روزان ــم غذای ــر رژی ــد اگ کارشناســان معتقدن
ــه کاهــش حجــم  ــد ب ــی توان ــوردار نباشــد م ــی برخ ــدازه کاف ــه ان ــگا ۳ ب ام
تراکــم اســتخوان کمــک کنــد. مصــرف مکمــل هــا و خــوردن مــواد غذایــی 
ــتخوانها  ــم اس ــبب تحکی ــد س ــی توانن ــروری م ــرب ض ــیدهای چ ــاوی اس ح

ــود. ــند ش ــتئوپروز می باش ــه اس ــا ب ــه مبت ــی ک ــژه در زمان بوی
ــی  ــتئوآرتریت )نوع ــار اس ــه دچ ــرادی ک ــرای اف ــگا ۳ ب ــرب ام ــیدهای چ اس
ــر  ــز تحــت تاثی ــدا ســتون مهــره هــا را نی ــوده و ممکــن اســت بع ــروز( ب آرت

منفــی خــود قــرار دهــد، مناســب مــی باشــد. از آن جایــی کــه مصــرف بیــش 
ــزی  ــر خونری ــن اســت خط ــگا ۳ در روز ممک ــرب ام ــیدهای چ ــرم اس از ۳ گ
ــت  ــا تح ــا حتم ــل ه ــرف مکم ــود مص ــه می ش ــذا توصی ــد ل ــش ده را افزای
نظــر پزشــک مربوطــه انجــام گیــرد. مــواد غذایــی حــاوی اســیدهای چــرب 
ــواع  ــاردین، ان ــن، ماهــی س ــالمون، ماهــی ت ــد از: ماهــی س ضــروری عبارتن

ــادام. ــد روغــن ب مغزهــا و روغــن مغزهــا مانن

ویتامین های مفید برای ستون مهره ها
ســتون مهــره هــا از اســتخوان هایــی بنــام مهــره تشــکیل شــده کــه هــر یــک 
ــه یکدیگــر متصــل می شــوند و  از مهــره هــا توســط رابطهــای اســتخوانی ب

بدیــن طریــق امــکان حرکــت را بــرای انســان فراهــم مــی ســازند. 
ســتون مهــره هــا دربرگیرنــده طنــاب نخاعــی مــی باشــد و طنــاب نخاعــی 
ــدن  ــه ب ــز ب ــان از مغ ــال فرم ــه ســبب انتق ــوده ک ــا ب ــه ای از عصبه مجموع

مــی شــود. 
از طرفـــی ایـــن ســـلولها )مهـــره هـــا( و بافتهـــا حـــاوی عـــروق خونـــی 
نیـــز می باشـــند کـــه ســـتون مهـــره هـــا را تغذیـــه مـــی کننـــد. بنابرایـــن 
ـــه در  ـــا ک ـــن ه ـــه ویتامی ـــی از جمل ـــم غذای ـــود در رژی ـــه ای موج ـــواد تغذی م
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ـــتون  ـــای درون س ـــت بافته ـــبب تقوی ـــود دارد س ـــادی وج ـــی زی ـــواد غذای م
ــود. ــی شـ ــا مـ مهره هـ

D ویتامین
ــود  ــی ش ــا م ــره ه ــتون مه ــت س ــبب تقوی ــه س ــی ک ــی از ویتامین های یک
ــامت  ــم س ــی در تنظی ــش مهم ــن نق ــن ویتامی ــد. ای ــی باش ــن D م ویتامی

ــا دارد.  ــره ه ــتون مه ــه س ــتخوانها از جمل اس
ویتامیــن D بــر جــذب کلســیم اثــر گذاشــته و در نتیجــه ســبب جــذب کلســیم 
ــود  ــد. کمب ــی کن ــتخوان کمــک م ــه ســامت اس ــده و ب ــدن ش بیشــتر در ب
ویتامیــن D در بــدن ســبب کمبــود کلســیم و در نهایــت منجــر بــه تضعیــف 

ســامت ســتون مهــره هــا مــی گــردد.

A ویتامین
یکــی دیگــر از ویتامینهایــی کــه در ســامت ســتون مهــره هــا موثــر اســت 

ویتامیــن A مــی باشــد کــه بــه آن رتینــول نیــز مــی گوینــد.
ویتامیــن A در رشــد ســلولی موثــر بــوده و از طرفــی در شــکل گیــری بافــت 
اســتخوانی تاثیــر گــذار مــی باشــد، بنابرایــن کمبــود ویتامیــن A مــی توانــد 
ــروز  ــه ب ــر ب ــرده و در نتیجــه منج ــه ک ــا مشــکل مواج ــتخوان را ب ــد اس رش

مشــکاتی در ســتون مهــره هــا گــردد.

B12 ویتامین
ویتامیــن B12 یــا کبالمیــن بــه ســامت ســتون مهــره هــا کمــک مــی کنــد.. 
طنــاب نخاعــی متشــکل از میلیونهــا عصــب مــی باشــد کــه هــر یــک از ایــن 

عصبهــا ســبب ارتبــاط بیــن بــدن و مغــز می باشــد.
ــن«  ــام »میلی ــه ن ــیمیایی ب ــاده ش ــاوی م ــا ح ــک از عصبه ــر ی ــای ه انته
ــی مخصــوص مــی باشــد کــه امــکان  ــن و چرب می باشــد کــه نوعــی پروتئی
برقــراری هــر چــه ســریعتر ارتبــاط میــان مغــز و بــدن را فراهــم مــی ســازد. 
ــن  ــص در میل ــروز نق ــه ب ــد منجــر ب ــدن می توان ــن B12 در ب ــود ویتامی کمب
شــده و بــه عصبهــای نخاعــی آســیب مــی رســاند و در نتیجــه بــر ســامت 

ــی دارد. ــر منف ــاب نخاعــی اث طن

C ویتامین
هـر یـک از بافتهـای درون سـتون مهـره هـا متکـی بـه عـروق خونی بـوده تا 
اکسـیژن لازمـه بـرای عملکـرد بافتهـا را تامیـن نماینـد. اگـر خونـی کـه مورد 
نیـاز بافتهـا مـی باشـد تامیـن نشـده و کافـی نباشـند بافتهـای درون سـتون 

مهره هـا و طنـاب نخاعـی دچـار آسـیب شـده و در نهایـت می میرنـد.
ــتون  ــی مناســب در ســامت س ــروق خون ــودن ع ــم نم ــا فراه ــن C ب ویتامی
ــی  ــف شــدن عروق ــن C ســبب ضعی ــود ویتامی ــر اســت، کمب ــا موث ــره ه مه
خونــی میشــود و در نتیجــه کمبــود ایــن ویتامیــن در طولانــی مــدت ســبب 
ــتون  ــای درون س ــه بافته ــی و در نتیج ــروق خون ــف ع ــدن و تضعی ــد ش کن

ــا مشــکل مواجــه مــی ســازد. مهــره هــا را ب
***

webmd :منبع
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بهداشت آب آشامیدني
* بــراي خــوردن آب، همیشــه از بطــري هــاي اســتاندارد آب معدنــي اســتفاده 

کنیــد. در غیــر ایــن صــورت، آب را همیشــه قبــل از مصــرف بجوشــانید.
* جوشــاندن، بهترین راه براي از بین بردن باکتري هاست. 
* آب را جوشــانده و بگذارید تا ۱ دقیقه به شــدت قل بخورد.

* بگذارید تا این آب در دماي اتاق ســرد شود.
ایــن روش باکتــري هــا و انگلهایــي را کــه باعــث اســهال مــي شــوند از بیــن 

مي بــرد.
در ارتفاعــات بالاتــر )بیشــتر از 2۰۰۰ متــر(، آب در دمــاي کمتــري بــه جــوش 
ــود. در  ــر مي ش ــا کمت ــدن میکروبه ــته ش ــال کش ــن احتم ــد و بنابرای ــي آی م

ایــن حالــت آب را حداقــل 5-۳ دقیقــه در حــال جــوش نگــه داریــد.

ــن  ــار ریخت ــن ب ــا چندی ــر آب ی ــه هــر لیت ــي نمــک ب ــدار جزئ ــزودن مق * اف
آن از ظــرف تمیــزي بــه ظــرف دیگــر، باعــث میشــود مــزه آن بهتــر شــود.

* از اضافــه کــردن یــخ بــه آب بــه خصــوص در جاهایــي کــه از ســامت آب 
مطمئــن نیســتید بپرهیزیــد.

* از مســواک کردن دندانها با آب غیر آشامیدني پرهیز کنید.
 

بهداشت مواد غذایي
ــلوغ را  ــز و ش ــتورانهاي تمی ــتوران، همیشــه رس ــه رس ــن ب * در صــورت رفت

ــد. ــذا نخری ــي غ ــد. از فروشــنده هــاي خیابان انتخــاب کنی
* همیشــه دســتهاي خود را قبل از صرف غذا با آب و صابون بشویید.

ــد و از  ــرف کنی ــتند مص ــه و داغ هس ــا پخت ــه کام ــي را ک ــط غذاهای * فق

توصیه های تغذیه ای   

در سفر و اقامت

مقدمه
ســفر، خــواه ناخــواه تغییراتــي را در الگــوي غذایــي مــا بــه وجــود مــي أورد.از آنجایــي کــه أب و غــذا همیشــه مــي تواننــد منبــع ألودگــي 
باشــند، انتخــاب درســت مــواد غذایــي در ســفر و رعایــت اصــول بهداشــتي در تهیــه و مصــرف غــذا، بــه مــا کمــک مي کنــد تــا از ابتــا 
بــه مســمومیت هــاي غذایــي و مشــکات ناشــي از آلودگیهــاي غذایــي پیشــگیري کــرده و ســفر ســالم و خاطــره انگیــزي را تجربــه کنیــم.

گیتی بهدادی پور-کارشناس تغذیه
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ــات  ــر در قطع ــه خصــوص گوشــت اگ ــد؛ ب ــاب کنی ــز اجتن ــه پ ــاي نیم غذاه
ضخیــم بــه صــورت کبابــي یــا ســرخ شــده پختــه شــود، ممکــن اســت مرکــز 
آن حــرارت کافــي نبینــد و ایــن خــود خطــر ابتــا بــه بیماریهــاي خطرنــاک 

ــه همــراه دارد. را ب
* مصرف ســبزي و سالاد در رستوران، توصیه نمیشود.

* حتــي الامــکان، میــوه هایــي را کــه خودتــان پوســت گرفتــه ایــد ،مصــرف 
کنیــد.

ــگاه  ــد. هیچ ــال بگذاری ــریعا در یخچ ــد را س ــي آی ــه م ــه اضاف ــي ک * غذای
ــود. ــرد ش ــاق س ــاي ات ــذا در دم ــد غ نگذاری

* بــراي دوبــاره گــرم کــردن غــذا، بایــد مطمئــن شــوید کــه همــه 
ــل داغ شــده اســت. ــور کام ــه ط ــه خصــوص وســط آن ب قســمت هاي آن ب

* بــراي نگهــداري مــواد غذایــي، همیشــه غذاهــاي پختــه را از غذاهــاي خــام 
جــدا نگــه داریــد، در غیــر ایــن صــورت آلودگــي بــه راحتــي از غذاهــاي خــام 

بــه پختــه انتقــال مــي یابــد.
* مــواد غذایــي پرخطــر کــه احتمــال ابتــا بــه مســمومیتهاي غذایــي بــا آنهــا 

بیشــتر اســت عبارتنــد از، مــرغ، تخــم مــرغ، گوشــت قرمــز، شــیر و ماهــي. 
همیشــه از ســامت این مواد و خوب پخته بودن آنها مطمئن شوید.

اسهال مسافرتي
مشــکلي کــه اغلــب، مســافرین بــا خــوردن آب یــا غــذاي آلــوده بــه آن دچــار 
مــي شــوند، ابتــا بــه اســهال مســافرتي اســت.این مشــکل بیشــتر در جوانــان 
بــروز مــي کنــد. افــرادي هــم کــه داروهــاي آنتــي اســید مصــرف مي کننــد 
بیشــتر دچــار آن مــي شــوند. اســهال مســافرتي عمدتــا بعــد از ۷-۳ روز، حتــي 
بــدون درمــان، خــودش برطــرف مي شــود، امــا در درصــد کمــي از مســافرین 

ایــن حالــت ادامــه مــي یابــد.
ــد  ــتوریزه مفی ــت پاس ــرف ماس ــهال، مص ــه اس ــا ب ــگیري از ابت ــراي پیش ب
ــن  ــا جایگزی ــه ب ــت ک ــدي اس ــاي مفی ــاوي باکتریه ــت ح ــرا ماس ــت، زی اس

ــد. ــي کاهن ــزا م ــاي بیماری ــد باکتریه ــدن در روده از رش ش

در موقع اسهال چه باید کرد؟
* اگر مي توانید قبل از خود درماني به یک پزشــک مراجعه کنید.

* از آنجایــي کــه اســهال، آب و الکترولیتهــا بــه خصــوص پتاســیم و منیزیــوم 
ــهال  ــد و در اس ــرف کنی ــات مص ــد مایع ــا میتوانی ــد، ت ــع میکن ــدن دف را از ب

ــد. ــول ORS اســتفاده کنی شــدید از محل
* مصــرف ســوپ مــرغ بــا کتــه، بیســکوییت تــرد )شــور( و میــوه جاتــي مثــل 

ــه مي شــود. مــوز توصی
* در این حالت از مصرف شــیر و غذاهاي پرچرب بپرهیزید.

* از آنجایــي کــه در کــودکان، ابتــا بــه اســهال، خطــر از دســت دهــي آب 
بــدن را بــه همــراه دارد، ســعي کنیــد مرتــب بــه آنهــا ســوپ، پــوره رقیــق و 

... بدهیــد. شــیردهي را در کــودکان شــیرخوار خــود قطــع نکنیــد.

چند توصیه تغذیه اي براي مسافرین
* هــرروز صبحانــه مفصــل بخوریــد کــه شــامل مــواد غذایــي پــر پروتئیــن 

مثــل تخــم مــرغ یــا پنیــر و شــیر پاســتوریزه اســت.
ــه  ــرا نخــوردن صبحان ــد زی ــه را حــذف نکنی ــي صبحان ــز وعــده غذای * هرگ
باعــث افــت قنــد خــون و کاهــش کارایــي شــما و بــروز عــوارض عصبــي مثل 

بــي حوصلگــي، پرخاشــگري و تحریــک پذیــري مــي شــود.
ــوه جــات در طــول ســفر  ــات و می * عــدم اســتفاده از ســبزي، ســالاد، حبوب
باعــث بــروز مشــکاتي از جملــه یبوســت مــي شــود، ضمــن ایــن کــه عــدم 
مصــرف میــوه و ســبزي، دریافــت ویتامیــن هــاي ضــروري همچــون ویتامیــن 

ــد. ــش مي ده A .C و B را کاه
ــان شــخصا خریــداري کنیــد  * ســبزي خــوردن و ســبزیهاي ســالاد را خودت
ــا را مصــرف  ــودن، آنه ــي نم ــو و ضدعفون ــان از شســت و ش ــد از اطمین و بع

کنیــد.
ــه خصــوص شــیر  ــات ب ــگام مســافرت، ممکــن اســت مصــرف لبنی * در هن
کاهــش یابــد کــه ایــن امــر بــه ســامت افــراد بــه خصــوص مــادران بــاردار 

و شــیرده و ســالمندان لطمــه خواهــد زد.
ــه  ــتوریزه توصی ــت پاس ــا ماس ــیر ی ــوان ش ــل روزي، 2 لی ــرف حداق * مص

مي شــود.
ــر و  ــزا، همبرگ ــاندویچ، پیت ــل س ــاده مث ــاي آم ــکان از غذاه ــي الام * حت
ــد و  ــده ان ــرخ ش ــولا س ــا معم ــن غذاه ــرا ای ــد زی ــتفاده نکنی ــنک و ... اس اس

ــتند. ــز هس ــرب نی ــاي چ ــس ه ــواع س ــاوي ان ح
ـــرم و  ـــار گ ـــد ب ـــا چن ـــن را ت ـــت روغ ـــن اس ـــا ممک ـــن غذاه ـــه ای * در تهی
ـــرارت  ـــرض ح ـــه در مع ـــد ک ـــتفاده کنن ـــي اس ـــا از روغنهای ـــد ی ـــرد نماین س
ـــي  ـــا نم ـــن غذاه ـــامت ای ـــال از س ـــر ح ـــه ه ـــوند و ب ـــر میش ـــیده و مض اکس

ـــود. ـــن ب ـــوان مطمئ ت
* ســـعي کنیـــد همـــراه وعـــده هـــاي غذایـــي ناهـــار و شـــام بـــه جـــاي 
مصـــرف نوشـــابه هـــاي گازدار کـــه حـــاوي قنـــد زیـــاد هســـتند از دوغ 

پاســـتوریزه اســـتفاده کنیـــد.
ــد. ــاد از تنقــات خــودداري کنی ــزه خــواري و اســتفاده زی * از پرخــوري، ری

تحــرک را فرامــوش نکنیــد. بســیاري از مســافران، بعــد از بازگشــت از ســفر، 
چنــد کیلــو وزن اضافــه کــرده انــد!

ســفري شــاداب و تــوام بــا ســامتي را بــا داشــتن تغذیــه مناســب و رعایــت 
اصــول بهداشــتي تجربــه کنیــد.

***
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فواید بی شمارِ مصرف روزانه سبزیجات

مقدمه
مصــرف روزانــه ســبزیجات ضامــن ســامتی شــخص مــی باشــد. مصــرف ســبزیجات از بــروز بیمــاری هــای مزمــن ماننــد بیمــاری هــای قلبــی، 
دیابــت، ســرطان و چاقــی پیشــگیری مــی نمایــد. مقــدار ســبزیجات مــورد نیــاز بــدن بــا توجــه بــه هــرم راهنمایــی غذایــی بــه طــور کلــی روزانه 
200 گــرم مــی باشــد کــه ایــن مقــدار بــرای ســالمندان بــالای هفتــاد ســال و نوجوانــان و کــودکان کمتــر اســت. بــر اســاس تحقیقــات جدیــد 
رنــگ ســبزیجات در طبقــه بنــدی خــواص آنــان نقــش دارد از ایــن رو مصــرف ســبزیجات بــا رنگهــای متنــوع بــرای ســامت توصیــه مــی گــردد. 
درواقــع رنگهــا در ســبزیجات بــر خــواص منحصــر بفرد آنهــا اشــاره دارد. مصــرف ســبزیجات با رنگهــای متفــاوت امــکان بدســت آوردن بالاترین 

نتیجــه را بــرای شــخص ممکــن مــی ســازد و سیســتم ایمنــی بــدن را قــوی تــر مــی ســازد و موجــب طــول عمــر بیشــتر شــخص مــی گــردد.

:: با مصرف سبزیجات از سرطان پیشگیری کنید
ــرطانها  ــگیری از س ــم پیش ــل مه ــی از عوام ــبزیجات یک ــه س ــرف روزان مص
ــتند و  ــی هس ــواد معدن ــا و م ــن ه ــاوی ویتامی ــبزیجات ح ــرا س ــد زی می باش
دســتگاه ایمنــی بــدن را قــوی مــی ســازند. ســبزیجات نارنجــی ماننــد هویــج 
و کــدو تنبــل دارای بتاکاروتــن مــی باشــند. بتاکاروتــن رنگدانــه ای اســت کــه 
در صــورت نیــاز بــدن در بــدن بــه ویتامیــن A تبدیــل مــی شــود. ایــن مــاده 

بــدن را در مقابــل ســرطان هــا محافظــت مــی کنــد.
ســبزیجات بــرگ ســبز از ارزش غذایــی بســیار بالایــی برخوردارنــد در 
ــت  ــا یاف ــن و فاوونوئیده ــاپونینها، لوتئی ــا، س ــبزیجات کاروتنوئیده ــن س ای
ــدن را  ــاز ب ــورد نی ــن م ــولات و بتاکاروت ــر، ف ــبزیجات فیب ــن س ــوند ای می ش
ــظ  ــرطان حف ــوع س ــد ن ــل چن ــدن را در مقاب ــواد ب ــن م ــند. ای ــی باش دارا م
می نماینــد. کرفــس، اســفناج، بروکلــی و جعفــری از جملــه ســبزیجات بــرگ 

ــی باشــند. ســبز م

ســبزیجات قرمــز رنــگ ماننــد گوجــه فرنگــی، هندوانــه و کلــم بنفــش دارای 
انــواع مختلفــی از فیتوکمیکالهــا مــی باشــند. فیتوکمیکالهــا اثــر رادیکالهــای 
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آزاد را از بیــن مــی برنــد. لیکوپیــن یکــی از فیتوکمیکالهــا اســت کــه پوســت 
بــدن را در مقابــل اشــعه خورشــید محافظــت مــی کنــد و کارکــرد بهتــر غــده 

پروســتات را در بــدن موجــب مــی گــردد.
ســبزیجات خانــواده کلــم نیــز از ارزش غذایــی بالایــی برخــوردار مــی باشــند 
بــه گفتــه محققــان تغذیــه ایــن ســبزیجات در پیشــگیری از ســرطانها موثــر 
ــم در ایجــاد خاصیــت ضدســرطانی  ــواع کل ــدول موجــود در ان مــی باشــد این
کلــم نقــش دارد. از ســبزیهای خانــواده کلــم مــی تــوان از بروکلــی، گل کلــم، 

کلــم بروکســل و کلــم بنفــش نــام بــرد.
اکثــر ســبزیجات دارای ویتامیــن C فــراوان هســتند. ویتامیــن C نقــش مهمــی 
ــد  ــبزیجاتی مانن ــور در س ــه وف ــن C ب در پیشــگیری از ســرطانها دارد. ویتامی

فلفــل، بروکلــی و گوجــه فرنگــی یافــت مــی شــود.
ــق نظــر  ــی باشــند. طب ــر م ــل توجهــی از فیب ــر قاب ســبزیجات حــاوی مقادی
ــر موجــود در ســبزیها در پیشــگیری از ســرطان روده  ــه فیب متخصصــان تغذی
بــزرگ نقــش اساســی دارد فیبــر قســمتی از ســبزیجات را تشــکیل مــی دهــد 

کــه بــدن انســان نمــی توانــد آن را هضــم نمایــد.

بنابرایــن فیبــر بــه خــودی خــود خاصیتــی نــدارد امــا وجــود فیبــر در غــذای 
مصــرف شــده کار دســتگاه گــوارش را آســان تــر مــی کنــد و ســرعت تخلیــه 
ــدن  ــب شــده و از ب ــر ترکی ــا فیب ــواد ســرطانزا ب ــی رود م ــر م ــا بالات روده ه
خــارج مــی شــوند. فیبــر موجــود در ســبزیجات بــه رشــد باکتــری هــای مفیــد 

ــد.  ــک می کن ــز کم روده نی
ــد،  ــردار باش ــواد فیب ــادی م ــدار زی ــاوی مق ــه ح ــی ک ــم غذای ــروی از رژی پی
ریســک ابتــا بــه ســرطان روده را تــا حــد بســیاز زیــادی کاهــش مــی دهــد. 
تمــام ســبزیجات حــاوی فیبــر فــراوان مــی باشــند. البتــه بایــد اضافــه نمــود 
کــه مصــرف بیــش از انــدازه مــواد فیبــردار در تغذیــه عــوارض و اختالاتــی 

ــه همــراه دارد. ــی ب در جــذب امــاح معدن

:: رابطه مصرف سبزیجات و لاغری
ســبزیجات دارای کالــری پاییــن مــی باشــند، حجیــم و ســیرکننده مــی باشــند 
و مصــرف زیــاد آنــان در مقاســیه بــا ســایر مــواد غذایــی بســیار کمتــر موجــب 
افزایــش وزن مــی شــود. امــروزه حــدودا یــک ســوم از مــردم جهــان بــا چاقــی 
و مشــکات آن روبــرو هســتند از ایــن رو مصــرف مــداوم و روزانــه ســبزیجات 

و میــوه هــا بــرای پیشــگیری از چاقــی ضــروری و اثربخــش اســت.

با مصرف سبزیجات خطر دیابت را کاهش دهید
برعکــس میــوه هــا ســبزیجات، خصوصــا ســبزیجات تــازه قنــد بســیار کمــی 
را دارا مــی باشــند. قنــد در نوعهــای متفــاوت آن در بــدن بــه گلوکــز تبدیــل 
مــی شــود و ایــن پدیــده موجــب تغییــرات در ســطح قنــد خــون مــی گــردد و 
بنابرایــن دانســتن مقــدار هیدروکربــن و در نتیجــه قنــد بــرای بیمــاران دیابتــی 

ضــروری اســت. 
مصــرف ســبزیجات بالانــس قنــد خــون را بســیار کمتــر از ســایر مــواد غذایــی 
دچــار تغییــر و تحــول مــی کنــد و موجــب رســانیدن ویتامیــن هــا و امــاح 
معدنــی بــه بــدن مــی گــردد. بنابرایــن مصــرف ســبزیجات در رژیــم بیمــاران 
دیابتــی و پیشــگیری از بیمــاری نقــش مهمــی را ایفــا مــی نماینــد. ســبزیجات 
ــات دیگــر  ــراوان و ترکیب ــی ف ــی اکســیدانها و امــاح معدن ــر، آنت حــاوی فیب
ــش  ــوارض آن را کاه ــوع دوم و ع ــت ن ــرفت دیاب ــر پیش ــند و خط ــی باش م

مــی دهنــد.
داشــتن اندیــس گلیســمی پاییــن در مــواد غذایــی در تغذیــه بیمــاران دیابتــی 
نــوع 2 مفیــد اســت و از ســوی دیگــر مصــرف آنــان فاکتــوری بــرای کاهــش 
ــس و اســفناج دارای  ــم، کرف ــی، گل کل ــد بروکل وزن اســت. ســبزیجاتی مانن

اندیــس گلیســمی پایینــی هســتند. 
ســـبزیجات سرشـــار از منیزیـــم هســـتند و منیزیـــم در فعالیـــت انســـولین نقـــش 
ـــی  ـــاران دیابت ـــولا در بیم ـــم معم ـــطح منیزی ـــد س ـــی نمای ـــا م ـــی را ایف مهم
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ـــی  ـــع خوب ـــفناج منب ـــد اس ـــبز مانن ـــرگ س ـــبزیجات دارای ب ـــت. س ـــن اس پایی
ـــتند. ـــم هس از منیزی

:: با مصرف سـبزیجات از بیماری های قلبی پیشگیری کنید
چربــی موجــود در ســبزیجات بســیار پاییــن اســت و ســبزیجات فاقــد 
کلســترول مــی باشــند بنابرایــن مصــرف آنــان بــرای ســامت قلــب تجویــز 
ــه بیمــاری هــای  ــم غذایــی چــرب، احتمــال مبتــا شــدن ب مــی شــود. رژی

ــد. ــی ده ــش م ــرطان را افزای ــی و س ــی و عروق قلب
پتاســیم یکــی از امــاح معدنــی مهــم بــرای بــدن اســت کــه فعالیــت بســیاری 
ــدن  ــود پتاســیم در ب ــه وجــود آن وابســته اســت کمب ــدن ب ــم هــای ب از آنزی
ــاز  ــورد نی ــه م ــیم روزان ــد. پتاس ــی باش ــاز حمــات قلب ــه س ــد زمین ــی توان م

بــدن از طریــق مصــرف روزانــه ســبزیجات بدســت مــی آیــد. 
ــا، ســبوس گنــدم و ســیب زمینــی  ســبزیجاتی ماننــد جعفــری، کرفــس، لوبی
منابــع خوبــی بــرای تامیــن پتاســیم و در نتیجــه ســامت قلــب مــی باشــند. 
یکــی از مهمتریــن خاصیــت ســبزیجات ســبز رنــگ ماننــد بروکلــی و اســفناج 

در اثربخشــی آنــان بــر ســامت دســتگاه گــردش خــون مــی باشــد.
ســبزیجات حــاوی فــولات مــی باشــند فــولات در پیشــگیری از بیمــاری هــای 
ــار  ــرادی کــه یــک ب ــه اف ــل ب ــن دلی ــه همی ــد اســت ب ــی مفی ــی و عروق قلب
دچــار ســکته شــده انــد مصــرف مرتــب کلــم تجویــز مــی شــود ایــن خاصیــت 

در کلــم بنفــش بــه علــت لیکوپــن موجــود در آن چنــد برابــر مــی باشــد.

:: رابطه مصرف سبزیجات و پایین آوردن فشارخون
ــدیم در  ــتند. س ــی هس ــیار پایین ــدیم بس ــزان س ــازه دارای می ــبزیجات ت س
بســیاری از مــواد غذایــی یافــت مــی شــود جــذب بیــش از حــد ســدیم توســط 
بــدن، باعــث بــروز فشــار خــون بــالا مــی گــردد. ســبزیجات تــازه نســبت بــه 
ســبزیهای بســته بنــدی فریــزری و یــا کنســروی، حــاوی مقــدار کمتــری از 
ســدیم هســتند. همچنیــن ســبزیجاتی ماننــد کرفــس و ریــواس بــه علــت دارا 

بــودن پتاســیم فــراوان موجــب کاهــش فشــار خــون مــی شــوند.

:: با مصرف ســبزیجات سامت خود را تضمین کنید
در ســبزیجات گوناگــون بیــش از ۱8۰ نــوع ویتامیــن و مــاده معدنــی متفــاوت 
یافــت مــی شــود کــه بــدن نیازمنــد بــه تامیــن آنــان بــرای ســامت خویــش 

مــی باشــد از ایــن رو مصــرف ســبزیجات گوناگــون بــرای ســامت شــخص 
بســیار مفیــد و ضــروری اســت. 

ــه در  ــتند ک ــی هس ــی فراوان ــاح معدن ــا و ام ــن ه ــاوی ویتامی ــبزیجات ح س
ســامتی بــدن نقــش مهمــی دارنــد. از جملــه ایــن امــاح آهــن اســت، آهــن 
در خونســازی و تامیــن انــرژی بــدن نقــش مهمــی را ایفــا مــی کنــد. کمبــود 
ــرط  ــتگی مف ــاس خس ــی و احس ــم خون ــب ک ــی موج ــم غذای ــن در رژی آه

می شــود.
ســبزیجاتی ماننــد اســفناج، ســیب زمینــی و مارچوبــه حــاوی مقادیــر زیــادی 
ــفناج،  ــد اس ــگ مانن ــر رن ــبز پ ــگ س ــا رن ــی ب ــبزی های ــتند. س ــن هس آه
بروکلــی و کاهــو عــاوه بــر خاصیت هــای ذکــر شــده حــاوی میــزان بالایــی 
کلســیم اند. کلســیم بــرای اســتحکام اســتخوان و ســامت دنــدان لازم بــوده 

ــد. ــری مــی نمای ــز جلوگی و از پوکــی اســتخوان نی

:: چگونگی مصرف سبزیجات
ــه  ــه خان ــد روزان ــن انتخــاب در خری ــن و ســالم تری ــی بهتری ســبزیجات فصل
هســتند. تــا آنجــا کــه ممکــن اســت بــه همــراه همــه وعــده هــای غذایــی 
خــود از ســبزیجات اســتفاده نماییــد. کــودکان خــود را بــه خــوردن ســبزیجات 
ــذت بیشــتری  عــادت دهیــد کــودکان معمــولا از خــوردن ســبزیجات خــام ل
مــی برنــد بــرای آنــان ســبزیجات خــام را بــه اشــکال زیبــا ببریــد و بــه جــای 
یــک میــان وعــده بــه آنــان بدهیــد. آنــان را در آشــپزی مشــارکت دهیــد، تــا 

تمایــل بیشــتری نســبت بــه خــوردن ســبزیجات در آنــان ایجــاد شــود.
ــن و ســرخ  ــر پخت ــر اث ــود را ب ــی خ ــاح معدن ــا و ام ــن ه ــبزیجات ویتامی س
نمــودن بیــش از انــدازه از دســت مــی دهنــد بنابرایــن ســبزیجات را زیــاد از 
حــد نپزیــد و ســرخ ننماییــد و تــا حــد امــکان از ســبزیجات بــه صــورت خــام 

و یــا نیــم پــز اســتفاده کنیــد. 
ــا را  ــبزی ه ــا س ــد ی ــی باش ــبزی م ــخ س ــوع طب ــن ن ــردن بهتری ــز ک بخارپ
ــن و  ــرود و ویتامی ــان ب ــورد خودش ــه خ ــان ب ــا آب آن ــد ت ــم بپزی ــا آب ک ب
امــاح معدنــی آنهــا بــه هــدر نــرود. مــدت زمــان طبــخ طولانــی ســبزیجات 
ــد ســبزیجات  ــرد. ســعی کنی ــن بب ــن هــا را از بی ــد بســیاری از ویتامی می توان
ــا هضــم ســبزیجات خــام  ــاه بپزیــد و اگــر مشــکلی ب را در مــدت زمــان کوت

ــد. ــر اســت کــه آنهــا را خــام مصــرف کنی ــد بهت نداری
***
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مواد غذایی طبیعی برای سفید کردن دندان ها

توت فرنگی
ممکــن اســت تــوت فرنگــی روی لباســتان لکــه بینــدازد امــا بــه ســفید کــردن 
ــک  ــید مالی ــام اس ــه ن ــی ب ــاوی آنزیم ــرا ح ــد زی ــک می کن ــان کم دندان هایت
ــد.  ــان بمالی ــده و روی دندان هایت ــا را کوبی ــوت  فرنگی ه ــد ت ــعی کنی ــت. س اس
اجــازه بدهیــد پنــج دقیقــه روی دندان هــا بماننــد و بعــد بــا آب شستشــو دهیــد 

و مثــل همیشــه مســواک بزنیــد.

هویج و کرفس و سیب
ایــن میوه هــا و ســبزی جات ســالم بــا افزایــش تولیــد بــزاق کــه مــاده 
ــد.  ــل می کنن ــدان عم ــی دن ــل ســفیدکننده طبیع ــان اســت، مث ــده ده تمیزکنن
همچنیــن باکتری هایــی کــه موجــب بــوی بــد دهــان می شــوند را از بیــن بــرده 

ــد. ــاف می کنن ــز ص ــا را نی ــطح دندان ه و س

مرکبات و آناناس
ــزاق  ــی شــود دهــان ب ــاس موجــب م ــال و آنان ــل پرتق ــی مث خــوردن میوه های
بیشــتری تولیــد کنــد کــه ایــن باعــث شســته شــدن طبیعــی دندانهــا مــی شــود. 
ــیدیه  ــت اس ــرا خاصی ــید زی ــا باش ــو روی دندانه ــتقیم لیم ــتفاده مس ــب اس مراق

بیــش از حــد آن مــی توانــد موجــب تخریــب دندانهــا شــود.

جوش شیرین
در تحقیقـی کـه در سـال 2۰۰8 انجـام گرفـت مشـخص شـد کـه خمیردندان هـا 
حاوی جوش شـیرین هسـتند-که از گذشـته بعنوان ماده سـفیدکننده دندان شناخته 
می شـده اسـت-و ایـن خمیردندان هـا بسـیار بهتـر از خمیردندان هایـی کـه حاوی 
جوش شـیرین نیسـتند پاک و جرم را از روی دندان ها تمیـز می کنند. برای امتحان 
کـردن آن بهتـر اسـت از خمیردندانـی  اسـتفاده کنیـد که سـاینده ای مایم داشـته 
باشـد. یـا هر از چندگاهـی می توانید دندان هایتان را با جوش شـیرین مسـواک کنید.

ماست، شیر و پنیر
ــیدگی  ــر پوس ــا دربراب ــه از دندان ه ــتند ک ــک هس ــید لاکتی ــاوی اس ــات ح لبنی
ــه  ــی ک ــه بچه های ــد ک ــخص ش ــق مش ــک تحقی ــد. در ی ــت می کن محافظ
چهــار مرتبــه در هفتــه ماســت می خورنــد کمتــر از آنهایــی کــه اصــاً ماســت 

ــوند. ــدان می ش ــی دن ــیدگی و خراب ــار پوس ــد دچ نمی خورن
ــا  ــه دندان ه ــت ب ــود در ماس ــن موج ــه پروتئی ــد ک ــور می کنن ــان تص محقق
ــیدگی  ــب پوس ــه موج ــر ک ــیدهای مض ــه اس ــر حمل ــا در براب ــبیده و از آنه چس
می شــود، محافظــت می کننــد. پنیرهــای ســفت بــرای ســفید کــردن دندان هــا 

ــد. ــک می کنن ــم کم ــردن ذرات ه ــن ب ــه از بی ــرا ب ــتند زی ــر هس بهت
***

مقدمه
قهــوه و برخــی نوشــابه ها موجــب ایجــاد لکــه روی دندان هــا و تیــره شــدن آنهــا می شــوند. امــا مــواد غذایــی هســتند کــه بــه ســفید کــردن 

دندان هایتــان بــه طــور طبیعــی و بــه مــرور زمــان کمــک می کننــد.


