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آغازین سخن

محمودرضا عیسی خانی
دانشجوی دوره دکتری 

تخصصی کشاورزی )زراعت(

واردات بی رویه محصولات کشاورزی طی سال های گذشته خسارت های جبران ناپذیری به کشاورزی کشور 
وارد کرده، به طوری که بسیاری از کشاورزان و باغداران کار و تولید خود را در روستاها رها کرده و به شهرها آمده اند 
و افزایش روز به روز قیمت نهاده ها و بالا رفتن هزینه تولید نیز رمقی برای آنها نگذاشته و روز به روز سفره آنها 
را کوچکتر کرده است، این بار خبر واردات پرتقال از مصر در عین ناباوری مانند بمب ترکید زیرا همانطور که قبلا 

مسئولان  وزارت جهاد کشاورزی هم اعلام کرده بودند اصلًا نیازی به واردات نبود.
واردات پرتقال مصری از این منظر هم خبرساز شد که پیش از این مصوبه ای بود مبنی بر اینکه دولت به غیر از 
4 قلم میوه های خارجی که در داخل تولید می شود حق واردات ندارد. واردات از مصر نه تنها نقض این قانون است، 
بلکه همان رویه  تضعیف کشاورز را ادامه می دهد. واردات پرتقال واکنش هایی را از سوی صنف های مختلف تولید 
و حتی عرضه کنندگان دربر داشته است. آنها معتقدند تولید پرتقال کشور حتی به رغم سرمازدگی در منطقه شمال 
کافی است، زیرا اولًا سرما تنها به بخشی از منطقه شمال خسارت وارد کرده و بخش زیادی از مناطق شمالی تولید 
خود را دارد، دوم اینکه انبارهای کشاورزان اکنون مملو از پرتقال های تولید داخل است و نیازی به واردات نیست.

 2500 تا   2300 کیلویی  مصر  از  وارداتی  پرتقال  شده  تمام  قیمت  می گویند،  پرتقال  واردات  به  معترضان 
تومان است اما قرار است در داخل کشور به کیلویی 5 هزار تومان به فروش برسد و این جفا در حق تولیدکننده 
و مصرف کننده است؛ ضمن اینکه می گویند به تجربه دیده شده این گونه واردات، قیمت محصول داخل را نیز 
افزایش می دهد و بعد از مدت کوتاهی همین پرتقال وارداتی را کیلویی 7-8 هزار تومان به مصرف کننده نهایی 
خواهند فروخت. آنها عدم حمایت ها از سوی دولت را نشانه رفته و می گویند دولت هیچ حمایتی از بخش کشاورزی 
نمی کند، به عنوان نمونه در سرمازدگی اخیر شمال کشور قرار بود 2500 میلیارد تومان تحت عنوان خسارت و خرید 
و ذخیره سازی به باغداران پرداخت شود که حتی ریالی پرداخت نشد. در اثر سرمازدگی اخیر تنها یک سوم محصول 
شمال از بین رفته است اما چون امسال »سال آور« بود تولید برای تأمین نیاز مردم به حد کافی انجام شده است. 
واردات بی رویه محصولات کشاورزی در طول سالیان اخیر به مرور کشاورزان را از گردونه تولید خارج کرده 
به طوری که طی 40 سال گذشته تعداد کشاورزان کشور به نصف کاهش یافته است و اکنون نیز حال و روز خوشی 
ندارند. درآمد آنها بسیار اندک بوده و در مقابل، هزینه های تولید بسیار بالا رفته است به طوری که آنها روز به روز 
بدهکارتر می شوند. سیاست های ذخیره سازی دولت نیز تنها حیف و میل بیت المال است، چون این کار در تخصص 
آنها نیست و باعث نابودی محصول می شود. همچنان که سال گذشته ده ها تن پرتقال را نابود کردند. دولت باید 
کشاورزان را تقویت کند تا آنها خودشان و یا با اصناف مرتبط شان اقدام به ذخیره سازی کنند زیرا آنها می دانند 
که محصول را کی باید خریداری و کدام محصول را ذخیره کنند. اما اکنون آنهایی که در حوزه های دولتی کار 
ذخیره سازی محصولات کشاورزی در مواقع خاص را در دست گرفته اند، هیچ تخصصی در این زمینه ها ندارند و 

البته بیشتر رانتی که در این کار است آنها را به این کار ترغیب می کند.
امید آن که روزی فرا برسد که دولت امور اجرایی و تنظیم بازار محصولات کشاورزی را به خود تشکل ها و 

نمایندگان آنها واگذار نماید و خود صرفاً بر این تشکل ها نظارت )و نه دخالت( نماید. 

واردات پرتقال  مصری در عین خودکفایی تولید داخل
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معرفی رؤسای شعب برتر بانک کشاورزی در همایش 

قدردانی از رؤسای موفق شعب بانک های کشور

شعب  موفق  رؤسای  از  قدردانی  همایش  هفتمین  در 
بانک های کشور، پانزده رئیس شعبه برتر بانک کشاورزی در 

سال 1394 معرفی و از آنان قدردانی شد.
به گزارش روابط عمومی بانک کشاورزی در این همایش 
که به همت مؤسسه عالی بانکداری و با حضور مدیران ارشد 
بانک مرکزی و بانک ها روز چهارشنبه 27 بهمن برگزار شد، 
رؤسای 15 شعبه این بانک که بهترین عملکرد را با توجه به 
امکانات و انتظارها در شاخص های مختلفی چون جذب منابع 
و امور مشتریان، وصول مطالبات، پرداخت تسهیلات، خدمات 
بانکداری الکترونیک، انضباط مالی، سودآوری و.....  داشتند، 

به عنوان برترین ها معرفی شدند.
زوارم«  حسین پور  »محمدعلی  گزارش،  این  براساس 
رئیس شعبه شیروان در استان خراسان شمالی، »عباس یوسف 
»احمد  و  زنجان  استان  در  تاکستان  شعبه  رئیس  رامندی« 
به  کرمان  استان  در  زرند  شعبه  رئیس  جرجافکی«  محمدی 

ترتیب رتبه های اول تا سوم را کسب کردند.
نوشهر  شعبه  رئیس  فروش«  بانج  »کورش  همچنین 
بیرجند  شعبه  رئیس  ابوذری«  »حسین  مازندران،  استان  در 
رئیس  قائدی زاده«  »عباس  جنوبی،  خراسان  استان  در 
درچه  شعبه  رئیس  حیدرپناه«  »ولی الله  بوشهر،  شعبه 
شعبه  رئیس  کاوسی«  »محمودرضا  اصفهان،  استان  در 
سازمان  شعبه  رئیس  بشیری زاده«  »عباس  مشهد،  جهاد 
شعبه  رئیس  نجفی«  »علی  بندرعباس،  جهادکشاورزی 
جامکانی«  اسدی  »علی  قزوین،  جهادکشاورزی  سازمان 
رئیس شعبه ایمانشهر )اشترجان( در استان اصفهان، »اصغر 
نصیری« رئیس شعبه زرین رود در استان زنجان، »ابوالحسن 
موسی زاده« رئیس شعبه حسین آباد در استان مازندران، »سید 
مدیریت  در  مرکزی  شعبه  ریاست  برای  هدایی«  نورالدین 
تهران بزرگ و »سعید سیف« برای ریاست شعبه اسدآبادی 
از  قدردانی  همایش  از  دوره  این  برگزیدگان  سایر  تهران، 

رؤسای شعب برتر بانک کشاورزی بودند.
هیأت  عضو  کار  ماهی  داور  مهندس  است  ذکر  شایان 

بازرسی  و  نظارت  حقوقی،  امور  مدیر  آریا  محمد  مدیره، 
بانک  شعب  امور  و  نظارت  کل  اداره  رئیس  نوری  صادق  و 

کشاورزی در این مراسم حضور داشتند.

همکاری بانک کشاورزی در رونق واحدهای تولیدی 

مشکل دار در بخش مکانیزاسیون کشاورزی

»تیتر  برنامه  در  کشور  وزیر  فضلی  رحمانی  عبدالرضا 
امشب« ضمن تشریح  عملکرد این وزارتخانه در حوزه اقتصاد 
برای حل معضل  بانک کشاورزی  درباره همکاری  مقاومتی، 
تراکتورسازی  کارخانه  جمله  از  مشکل دار  تولیدی  واحدهای 

تبریز سخن گفت.
به گزارش روابط عمومی بانک کشاورزی، وزیر کشور در 
گفتگو با برنامه تیتر امشب شبکه خبر پیرامون اجرای اقتصاد 
کوتاه مدت  در  گفت:  شرقی  آذربایجان  استان  در  مقاومتی 
همچنین  شود؛  حل  استان ها  تولیدی  واحدهای  مشکل  باید 
طرح های میان مدت و بلندمدت دیگری در این زمینه در دست 
تبریز  تراکتورسازی  از جمله حل مشکل کارخانه  اقدام است 
که با بانک کشاورزی به توافق رسیدیم به تعداد تراکتورهای 
قرار  کشاورزان  اختیار  در  تسهیلات  کارخانه  انبار  در  موجود 

گیرد تا بتوانند آن تراکتورها را خریداری کنند.
واحدهای  راه اندازی  برای  دولت  کرد:  تصریح  وی 
 200 همچنین  کرد.  احصا  تومان  میلیارد   16 غیرتعطیل 
هم  تراکتورسازی  کارخانه  با  مرتبط  قطعات  تولید  واحد 

فعال شد.
اهداف  راستای  در  کشاورزی  بانک  است  ذکر  شایان 
اقتصاد مقاومتی و رونق تولید، از ابتدای سال 1395 تاکنون 
 22429 خرید  برای  تسهیلات  ریال  میلیارد   7700 بر  بالغ 
دستگاه ماشین آلات و ادوات کشاورزی به متقاضیان پرداخت 
تسهیلات  ریال  میلیارد  میزان، 4645  این  از  که  است  کرده 
برای خرید 8907 دستگاه تراکتور، بیش از 843 میلیارد ریال 
برای تهیه 594 دستگاه کمباین و 2212 میلیارد ریال برای 
تأمین 12928 دستگاه انواع ادوات و دنباله بندهای کشاورزی 

به کشاورزان پرداخت شده است.

اخبار بانک کشاورزی
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ممنوعیت مصرف ۱۰۸۲ فقره کود وارداتی یا تولیدی

 در مزارع کشور

مهندس محمود حجتی، وزیر جهاد کشاورزی در مجمع 
در  وزرا  از  برخی  و  رئیس جمهور  حضور  با  که  ملی سلامت 
مرکز همایش های رازی برگزار شد، به تشریح وضعیت تولید 
فرآورده های کشاورزی در کشور اشاره کرد و گفت: در حوزه 
تأمین پروتئین گیاهی و حیوانی، با مسائل و مشکلاتی مواجه 
پروتئین های  تولید  در موضوع  این وضعیت  البته  که  هستیم 

گیاهی بیشتر به چشم می خورد.
وی با تأکید بر برنامه وزارت جهاد کشاورزی برای تولید 
محصول نهایی سالم فرآورده های کشاورزی در کشور تصریح 
انواع  جایی،  هر  از  هرکسی  تحریم  دوره  در  متأسفانه  کرد: 
سم های پرخطر را تأمین و آنها را به صورت رسمی و قاچاق 
وضعیت  این  که  می داد  قرار  استفاده  مورد  و  وارد  کشور  در 
باعث شده بود ضایعات زیادی به محصول نهایی فرآورده های 

کشاورزی وارد شود.
از  بعد  که  مطلب  این  عنوان  با  کشاورزی  جهاد  وزیر 
موضوع برجام، شاهد تشکیل شورای نظارت بر واردات سم در 
کشور بوده ایم، افزود: بعد از برجام تلاش کردیم تمام سم های 
ارزیابی و  بار دیگر مورد  بود،  داده شده  کشاورزی که مجوز 
جدید  سم های  و  حذف  آنها  از  برخی  و  گیرند  قرار  بررسی 

کم خطر و مؤثرتر شناسایی و مورد استفاده قرار گیرند.
مهندس حجتی با انتقاد از اینکه در مرحله میدانی شاهد 
هستیم،  کشاورزی  سموم  از  استفاده  موضوع  در  بی سامانی 
بود که  باعث شده  این بی سامانی  متأسفانه  خاطرنشان کرد: 
عنوان  تحت  محصولی  و  بیندازد  راه  سم فروشی  کسی  هر 

»کود« تولید و عرضه کند.
وی با تأکید بر ساماندهی 3500 فروشگاه عرضه سم در 
سطح کشور تصریح کرد: هنوز فروشگاه هایی هستند که باید 

در موضوع فروش سم تعیین تکلیف شوند.
گیاه  کلینیک  هزار  حدود  ایجاد  از  کشاورزی  جهاد  وزیر 
سمتی  به  ما  می بایست  گفت:  و  داد  خبر  کشور  در  پزشکی 
برویم که سم بدون نسخه در اختیار کشاورز قرار نگیرد و این 

موضوع در دستور کار وزارت جهاد کشاورزی قرار دارد.

حجتی با اعلام اینکه در سال 92 تنها 230 هزار هکتار 
از طریق بیولوژیک تحت نظارت بودند،  از زمین های زراعی 
افزود: این وضعیت در سال 95 با سه برابر افزایش به 735 

هزار هکتار رسیده است.
به  مربوط  به دنبال حل مشکلات  اینکه  بر  تأکید  با  وی 
باقی مانده سموم در محصولات زراعی هستیم، گفت: در حال 
حاضر 5000 نوع فقره کود در کشور ثبت شده است که 3300 

فقره آن وارداتی و بیش از 1500 فقره آن تولید داخل است.
وزیر جهاد کشاورزی با اعلام اینکه 1082 فقره کود که 
وارداتی یا تولیدی بوده اند برای مصرف، ممنوع اعلام شده اند، 
اظهار داشت: بررسی های ما نشان می دهد که این 1082 فقره 

کود یا بی اثر و یا با مشکلاتی همراه بوده اند.
مهندس حجتی در بخش پایانی سخنان خود از ضرورت 
جایگزینی کودهای زیستی به جای کودهای شیمیایی خبر داد 
و گفت: در حال حاضر شورای راهبردی محصولات ارگانیک 

در کشور تشکیل شده است.

افزایش 35/5 درصدی قیمت برنج در فصل 

پاییز سال 95

خدمات  هزینه  و  محصولات  فروش  قیمت  متوسط 
کشاورزی پاییز سال 95 از سوی مرکز آمار ایران منتشر شد 
و براساس آن قیمت برنج در فصل پائیز با 35/5 درصد رشد 

همراه بود.
در بخش محصولات کشاورزی، اقلام مربوط به غلات؛ 
قیمت فروش یک کیلوگرم ذرت دانه ای در پاییز سال 1395 
با  قزوین  استان  که  است  بوده  ریال   10124 کشور  کل  در 
10439 ریال بیشترین و استان ایلام با 8386 ریال کمترین 
این  فروش  قیمت  داشته اند.  کشور  کل  در  را  فروش  قیمت 
محصول در پاییز سال 95 نسبت به فصل مشابه سال 94 به 

میزان 9/5 درصد افزایش داشته است.
کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  فصل  در 
قزوین  استان  است.  بوده  ریال   94940 کشور  کل  در  برنج 
با  با 106323 ریال بیشترین و استان کهگیلویه و بویراحمد 
قیمت  داشته اند.  را  فروش  قیمت های  ریال کمترین   73445
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فروش این محصول نسبت به فصل مشابه سال 94 به میزان 
35/5 درصد افزایش داشته است.

در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم شلتوک 
با  اصفهان  استان  است.  بوده  ریال   39000 کشور  کل  در 
ریال   24509 با  زنجان  استان  و  بیشترین  ریال   53182
کمترین قیمت فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش 
این محصول نسبت به فصل مشابه سال 94 معادل 64 درصد 

افزایش داشته است.
قیمت فروش یک کیلوگرم لوبیا قرمز در پاییز سال 1395 
در کل کشور 49127 ریال بوده است که استان کردستان با 
 38512 با  شمالی  خراسان  استان  و  بیشترین  ریال   56937
ریال کمترین قیمت فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت 
فروش این محصول نسبت به پاییز سال 94 معادل 31 درصد 

افزایش داشته است.
چیتی  لوبیا  کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 پاییز  در 
در کل کشور به رقم 55703 ریال رسید که استان زنجان با 
74966 ریال بیشترین و استان فارس با 49389 ریال کمترین 
قیمت فروش را در کل کشور داشته است. قیمت فروش این 
محصول نسبت به پاییز سال 94 معادل 19/8 درصد افزایش 

داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم کنجد در 
کل کشور 53828 ریال بوده است. استان مازندران با 118522 
ریال بیشترین و استان کرمان با 46298 ریال کمترین قیمت 
فروش در کل کشور را داشته اند. قیمت فروش این محصول 
  6/9 معادل   94 سال  مشابه  فصل  به  نسبت  پاییز 1395  در 

درصد کاهش داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم زیتون در 
کل کشور 40311 ریال بوده است. استان زنجان با 53367 
ریال بیشترین و استان فارس با 21000 ریال کمترین قیمت 
فروش در کل کشور را داشته اند. قیمت فروش این محصول 
  7/1 معادل   94 سال  مشابه  فصل  به  نسبت  پاییز 1395  در 

درصد کاهش داشته است.
پنبه  کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  در 
)وش( در کل کشور 30393 ریال بوده است. استان خراسان 

جنوبی با 34985 ریال بیشترین و استان قم با 24510 ریال 
کمترین قیمت فروش در کل کشور را داشته اند. قیمت فروش 
این محصول نسبت به فصل مشابه سال 94 معادل 24 درصد 

افزایش داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم هندوانه 
در کل کشور 4440 ریال بوده است. استان هرمزگان با 7599 
ریال بیشترین و استان زنجان با 2711 ریال کمترین قیمت 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش این محصول 
نسبت به فصل مشابه سال 94، افزایش 42/5 درصدی داشته 

است.
در فصل مورد بررسی قیمت یک کیلوگرم خربزه در کل 
کشور 5311 ریال بوده است. استان های قزوین با 6625 ریال 
قیمت  کمترین  ریال   4502 با  خوزستان  استان  و  بیشترین 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش این محصول 
در پاییز سال 95 نسبت به فصل مشابه سال 94  معادل 28/3 

درصد افزایش داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم خیار در 
کل کشور 11273 ریال بوده است. استان مرکزی با 19925 
ریال بیشترین و استان خوزستان با 7229 ریال کمترین قیمت 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش خیار نسبت به 

فصل پاییز سال 94 کاهش 14/6 درصدی داشته است.
کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  در 
سیب زمینی در کل کشور 4289 ریال بوده است. استان قزوین 
با 5636 ریال بیشترین و استان فارس با 3307 ریال کمترین 
این  فروش  قیمت  داشته اند.  کشور  کل  در  را  فروش  قیمت 
محصول در پاییز سال 1395 نسبت به سال 94 معادل 4/4 

درصد افزایش داشته است.
کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  در 
بالاترین  است.  بوده  ریال  در کل کشور 3778  گوجه فرنگی 
ریال   12188 با  جنوبی  خراسان  استان  را  فروش  قیمت 
ریال   2536 با  زنجان  استان  را  فروش  قیمت  پایین ترین  و 
 1395 سال  پاییز  در  محصول  این  فروش  قیمت  داشته اند. 
کاهش  درصد   46 معادل   94 سال  مشابه  فصل  به  نسبت 

داشته است.
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در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم بادمجان 
در کل کشور 5666 ریال بوده است. استان گیلان با 12000 
ریال بالاترین و استان لرستان با 2286 ریال پایین ترین قیمت 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش این محصول 
داشته  کاهش  درصد   31/1 معادل   94 سال  پاییز  به  نسبت 

است.
پیاز  کیلوگرم  یک  فروش  قیمت  بررسی  مورد  فصل  در 
در کل کشور 5529 ریال بوده است. استان همدان با 8500 
ریال بالاترین قیمت فروش و استان مرکزی با 4267 ریال 
قیمت  داشته اند.  کشور  کل  در  را  فروش  قیمت  پایین ترین 
مشابه  فصل  به  نسبت  پاییز 1395  در  این محصول  فروش 

سال 94 معادل 13 درصد کاهش نشان می دهد.
کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  فصل  در 
یونجه در کل کشور 7108 ریال بوده است. استان کهگیلویه و 
بویراحمد با 10865 ریال بیشترین و استان خوزستان با 2411 
ریال کمترین قیمت فروش در کل کشور را داشته اند. قیمت 
 18/5 معادل   94 سال  پاییز  به  نسبت  محصول  این  فروش 

درصد کاهش داشته است.
ذرت  کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  در 
علوفه ای در کل کشور 1570 ریال بوده است. استان زنجان 
با 1931 ریال بیشترین و استان کرمان با 1129 ریال کمترین 
این  فروش  قیمت  داشته اند.  را  کشور  کل  در  فروش  قیمت 
محصول در پاییز 1395 نسبت به فصل مشابه سال 94 معادل 

18/5 درصد افزایش داشته است.
انار در  پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم  در 
کل کشور 16124 ریال بوده است. استان کرمان با 30761 
ریال بیشترین و استان گیلان با 7973 ریال کمترین قیمت 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش انار نسبت به 
فصل مشابه سال 94 افزایشی معادل 4/1 درصد داشته است.
پاییز سال  در  درختی  کیلوگرم سیب  فروش یک  قیمت 
قم  استان  است.  بوده  ریال   13795 کشور  کل  در   1395
ترتیب  به  ریال   8972 با  اصفهان  استان  و  ریال   20983 با 
داشته اند.  در کل کشور  را  فرو  قیمت  پایین ترین  و  بالاترین 
قیمت فروش این محصول در پاییز سال 95 نسبت به فصل 

مشابه سال 94 معادل 33/5 درصد افزایش داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم انگور در 
رضوی  خراسان  استان  است.  بوده  ریال   11313 کشور  کل 
ریال   8451 با  اصفهان  استان  و  بیشترین  ریال   20000 با 
کمترین قیمت فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش 
درصد   27/7 معادل   94 سال  پاییز  به  نسبت  محصول  این 

کاهش داشته است.
پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم پرتقال  در 
در کل کشور 13300 ریال بوده است. استان فارس با 23185 
ریال بیشترین و استان گیلان با 8649 ریال کمترین قیمت 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش این محصول 
در پاییز 95 نسبت به فصل مشابه سال 94 معادل 7/4 درصد 

کاهش داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم نارنگی در 
کل کشور 9176 ریال بوده است. استان کهگیلویه  و بویراحمد 
ریال   7816 با  گلستان  استان  و  بیشترین  ریال   19894 با 
کمترین قیمت فروش در کل کشور را داشته اند. قیمت فروش 
این محصول در پاییز 1395 نسبت به فصل مشابه سال 94 

معادل 10/4 درصد کاهش داشته است.
در فصل مورد بررسی قیمت فروش یک کیلوگرم گوسفند 
و بره به صورت زنده در کل کشور 128428 ریال بوده است. 
استان سیستان و بلوچستان با 150349 ریال بالاترین و استان 
قیمت  پایین ترین  ریال   112066 با  بویراحمد  و  کهگیلویه 
فروش را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش این محصول 
در فصل پاییز 95 نسبت به فصل مشابه سال 94  به میزان 

16/1 درصد افزایش داشته است.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم گاو کمتر 
از دو سال پرواری به صورت زنده در کل کشور 119122 ریال 
بوده است. استان کرمان با 140400 ریال بیشترین و استان 
کهگیلویه و بویراحمد با 97766 ریال کمترین قیمت فروش 
را در کل کشور داشته اند. قیمت فروش این محصول نسبت به 

پاییز سال 94 معادل 2/7 درصد افزایش داشته است.
شیر  کیلوگرم  یک  فروش  قیمت   1395 سال  پاییز  در 
گوسفند به صورت چرخ نکرده در کل کشور 25655 ریال بوده 
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است که نسبت به پاییز سال 94 افزایشی معادل 7/3 درصد 
بالاترین و استان  با 53102 ریال  البرز  داشته است. استان 
کردستان با 16429 ریال پایین ترین قیمت فروش را در کل 

کشور داشته اند.
در پاییز سال 1395 قیمت فروش یک کیلوگرم شیر گاو 
به فصل  نسبت  است که  بوده  ریال  در کل کشور 11382 
مشابه سال 94 کاهش 3 درصدی داشته است. استان بوشهر 
با 20103 ریال بالاترین و استان آذربایجان غربی با 9339 

ریال پایین ترین قیمت فروش را در کشور داشته اند.
در پاییز سال 1395 هزینه یکبار شخم یک هکتار زمین 
بوده  ریال   1343576 کشور  کل  در  تراکتور  با  آبی  زارعی 
با  ایلام  استان  و  ریال   3437602 با  اصفهان  استان  است. 
799387 ریال به ترتیب بیشترین و کمترین هزینه انجام این 
خدمات را در کل کشور داشته اند. هزینه انجام این خدمت 
افزایش  به فصل مشابه سال 94 معادل 5/6 درصد  نسبت 

داشته است.
هکتار  یک  شخم  یکبار  هزینه  بررسی  مورد  فصل  در 
تراکتور در کل کشور 1003824 ریال  با  زمین زراعی دیم 
بوده است. استان تهران با 1945588 ریال و استان بوشهر با 
666977 ریال به ترتیب بیشترین و کمترین هزینه انجام این 
خدمت را در کل کشور داشته اند. هزینه این خدمات نسبت به 
فصل مشابه سال 94 معادل 4/9 درصد افزایش داشته  است.
هکتار  یک  دیسک  یکبار  هزینه   1395 سال  پاییز  در 
ریال   602261 کشور  کل  در  تراکتور  با  آبی  زراعی  زمین 
قم  استان  و  ریال   2461644 با  گیلان  استان  است.  بوده 
این  بیشترین و کمترین هزینه  به ترتیب  با 304454 ریال 
این خدمت  انجام  داشته اند. هزینه  را در کل کشور  خدمت 
افزایش  به فصل مشابه سال 94 معادل 2/4 درصد  نسبت 

داشته است.
در فصل مورد بررسی هزینه یکبار دیسک یک هکتار 
ریال   513367 کشور  کل  در  تراکتور  با  دیم  زارعی  زمین 
بوده است. استان کهگیلویه و بویراحمد با 983259 ریال و 
استان خراسان رضوی با 339709 ریال به ترتیب بیشترین 
و کمترین هزینه انجام این خدمت را در کل کشور داشته اند. 

 94 سال  مشابه  فصل  به  نسبت  خدمات  این  انجام  هزینه  
معادل 0/5 درصد افزایش داشته است.

کارگر  نفر  یک  روزانه  دستمزد   1395 سال  پاییز  در 
میوه چین مرد در کل کشور 500766 ریال بوده است. استان 
کرمانشاه با 896838 ریال و استان گلستان با 317944 ریال 
کل  در  را  دستمزد  سطح  پایین ترین  و  بالاترین  ترتیب  به 
مشابه  فصل  به  نسبت  دستمزد  این  داشته اند. سطح  کشور 

سال 94 معادل 2/8 درصد افزایش داشته است.
کارگر  نفر  یک  روزانه  دستمزد  بررسی  مورد  فصل  در 
استان  است.  بوده  ریال   363935 کشور  در  زن  میوه چین 
ریال   232000 با  گلستان  استان  و   518717 با  کرمانشاه 
کل  در  را  دستمزد  سطح  پایین  ترین  و  بالاترین  ترتیب  به 
کشور داشته اند. سطح دستمزد نسبت به فصل مشابه سال 

94 معادل 10/3 درصد افزایش داشته است.
در پاییز سال 1395 دستمزد روزانه یک نفر کارگر دروگر 
بوده است. استان  غلات مرد در کل کشور 536376 ریال 
مازندران با 882911 ریال و استان گلستان با 315365 ریال 
کل  در  را  دستمزد  سطح  پایین ترین  و  بالاترین  ترتیب  به 
مشابه  فصل  به  نسبت  دستمزد  این  داشته اند. سطح  کشور 

سال 94 معادل 5/8 درصد افزایش داشته  است.
کارگر  نفر  یک  روزانه  دستمزد   1395 سال  پاییز  در 
وجین کار و تنک کار مرد در کل کشور 510528 ریال بوده 
استان  و  ریال   683610 با  شمالی  خراسان  استان  است. 
خوزستان با 294200 ریال به ترتیب بالاترین و پایین ترین 
سطح دستمزد را در کل کشور داشته اند. سطح این دستمزد 
افزایش  به فصل مشابه سال 94 معادل 5/3 درصد  نسبت 

داشته است.
کارگر  نفر  یک  روزانه  دستمزد  بررسی  مورد  فصل  در 
وجین کار و تنک کار زن در کل کشور 292690 ریال بوده 
با  استان خوزستان  ریال و  با 450000  استان تهران  است. 
260213 ریال به ترتیب بالاترین و پایین ترین سطح دستمزد 
را در کل کشور داشته اند. سطح این دستمزد نسبت به فصل 

پاییز سال 94 معادل 34/7 درصد افزایش داشته است.
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دارم.  بالنده   فرهنگی   هویت   ایرانی ام،  زن   شرقی،  زن  
قرن هاست  مشتاقانه  راهی  دراز، پرنشیب  و فراز، پیموده ام. کوله 
 باری  سرشار از گوهرهای  فرهنگی دلپذیر و خواستنی  دارم. باز 
پر تلاش؛  توانم،  پر  بار خویش  می گشایم.  کوله   نوروز  در  هم  
همه  ذرات  وجودم  شوق  است. باز هم  برآنم  تا آیینی  کهن  از نو 
برپا کنم. چون  طبیعت  حیاتی  دوباره، تولدی  دیگر دارم. خستگی  
ره، غبار از تن  می زدایم؛ شادمانم. روی  به  گلاب؛ و خانه  و هر 
آنچه  باشد به  آب  زلال  می شویم. چشم  دل  بر نعمت های  الهی  
می  گزارم.  نماز  می دارم.  بر  خاک   از  سر  گیاه   چون   می گشایم. 
جامه ای  ساده   آنچه  هست  می  شویم.  نوروز هر  در  سال هاست  
می دوزم. خوراکی  مطبوع  می پزم. غبار می  زدایم، خانه  می آرایم. 
سفره  می چینم، سبزه  می  رویانم. دستانم  از زر خالی  است  اما از 
مهر و صفا سرشار است  و سال هاست  با همین  دست ها، آیین  

دوره  باستان  نگهداشته ام.
در  کوچکی   سرخ   ماهی   می  گسترانم.  را  هفت سین   سفره  
بو در کاسه  آب   نارنجی  خوش  رنگ  و  تنگ  آب  رها می کنم. 
می اندازم  تا در لحظه  تحویل  سال  به  چرخش  آن  بنگرم  و زیر 

لب  زمزمه  کنم: دور گردون  گر دو روزی بر مراد ما نگشت دائماً 
یکسان  نباشد حال دوران غم  مخور... سیب  سرخی  که  نشان  از 
مهر و محبت  دارد در برابر آیینه  می نهم  تا مهرمان  افزونتر شود؛ 
و هفت  گونه  گیاه  و خوردنی  دستچین  شده  در سفره  می  چینم  تا 

رونق  و برکت  سفره مان  افزون  شود.
با سبزه  نورسته، سنبل  سپید، گل  سرخ، شکوفایی  بهاران  را 
بر سفره  میهمان  می کنم. نقل  و نبات  می  گذارم. شمع  و چراغ  
می  افروزم  تا کامی  شیرین  و دیده ای  روشن  شود. در برابر آیینه، 
رو به  قبله  آمال، کتاب  آسمانی  می گشایم  و با رویی  خوش  و دلی  
پر مهر، عزیزان  را پذیرا می  شوم. تنهایان  و بی کسان  را میهمان  
با  می کنم. و در آغاز سال  نو با درود به  روان  پاکان  و نیکان، 
سلامی  به  زحمتکشان  و پرهیزکاران، همدل  و همنوا با همگان، 
آفریدگار بخشنده  را سپاس  می  گویم  و طلب  خیر و برکت، رونق  

و بهبودی  بیشتر برای  نیک اندیشان  می  کنم.
پاس   را  فرهنگی  ام   بالنده   هویت   قرن هاست   ایرانی ام.  زن  
می  دارم؛ و امسال  نیز، دیگر بار نوروز این  خجسته  آیین  ملی  و 
مذهبی  خویش  را شادمانه  برگزار می کنم  و با تمامی  زنان زن  و 

                              در گذر تاریخ
نگاهی به آئین های نوروزی
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مردان مرد در لحظه  پرشکوه  تحویل  سال  نو، خدای  را سپاس  
می  گویم.

مشتاقانه   را  لحظه ها  آخرین   است.  نزدیک   انتظار  پایان  
می  گذرانیم. دل هامان  پرشور و گاه  درگیر تشویشی  گنگ  است. 
همه  ذرات  وجود سرشار از انتظار است. سالی  می گذرد و سالی  
نو پیش  روست. چشم  به  راه  میهمانی  عزیز و کهنسالیم  تا از ره  
برسد. لحظه  شورانگیز تحولی  تازه  و لحظه  تکرار آفرینش  است. 

طبیعت  و انسان  را حیات  و تولدی  دیگر است.
قلب ها پرشور می  تپند. نفس ها در فضای  بهاری، عطرآگین  
می  شوند؛ و چشم ها مشتاقانه  به  آب  و آیینه، شمع  و چراغ، خیره  
می گردند. دست ها پرامید کتاب  آسمانی  می  گشایند و لب ها آرام  

زمزمه  می کنند: .یا مقلب القلوب....
سبز،  کشتزارهامان   شاد،  دل هامان   نو،  سال   این   در 
رودهامان  پرآب، باغ هامان  پربار و شهرهامان  امن  و آباد؛ بخت  

و رویمان  سپید، و دین  و ایمانمان  استوارتر باد.

جشن  نوروز
واژه  »جشن« همان  یَسن/ یسنه  اوستایی  است  که  در زبان  
پهلوی  یزشن  گفته  می شد و در اصل  به  معنی  ستایش  و نیایش  
یا نوگ  روچ/ نوک  روز در پهلوی  به   شادمانه  است. »نوروز« 
معنی  نخستین  روز- روز هرمزد- از ماه  فروردین  است. ایرانیان  
در قدیم  برای  هر روز از ماه  نامی  گذاشته  بودند و روز اول  بهار 
برپا  بزرگ   این  روز جشنی   نام  داشت. در  یا فروردین، هرمزد 
می  کردند و به  شادی  و نیایش  آفریدگار می  پرداختند. از چند روز 
مانده  به  نوروز مراسم  و آیین های  ویژه  آغاز می  شد که  تا چند 
روز پس  از آن نیز ادامه  داشت. در روزهای  اول  دوره  نوروزی، 
مراسم  به طور همگانی  برگزار می  شد که  به  آن  »نوروز عامه« 
می گفتند و از روز ششم  به  بعد بزرگان  و خواص  آن  را نزد خود 
ادامه  می  دادند که  به  آن  »نوروز خاصه« گفته  می شد، اما در هر 

حال  شادی  و نیایش  ویژگی  بارز جشن  نوروز بود.
جهان   بزرگ،  آفریدگار  که   بودند  باور  این   بر  ما  نیاکان  
را در شش  »گاه« یا »گاهنبار« ]مرحله[ آفرید که  در آخرین  
گاهنبار انسان  آفریده  شد و از این رو روز تولد نخستین  انسان  
را- که  آن  را روز نخست  بهار می دانستند- شایسته  شکرگزاری  
روَهَرهای   َـ ف که   بودند  معتقد  چون   و  می  پنداشتند  شادمانی   و 
نیکان  و پاکان  یا همان  قوای  باطنی  و ارواح  مؤمنان  در دوره  
نوروزی  از جهان  مینوی  به  گیتی  بازمی گردند تا از خویشان  و 
عزیزان  دیدار کنند و تقاضای  خیرات  و صدقه  دارند، سفره ها 
می گسترانیدند و خیرات  می دادند و شادمانه  دعا می خواندند تا 

پروردگار را شکر و فروهرها را شاد نمایند؛ و به همین  سبب  ماه  
فروردین  را ماه  فرود فروهرها یا فروردیگان  و یا عید فَروشی ها 

یا اموات  هم  می گفتند.

بنیان  جشن  نوروز
ستایش   و  نیایش   و  دارد  روحانی   و  مذهبی   جنبه   نوروز 
افسانه  ها  و  اسطوره ها  در  می  آورد.  همراه   را  همگانی   شادمانه  
و  اسطوره ای   پادشاه   به   را  نوروز  بنیان   پیشینیان   کتاب های   و 
افسانه ای، جم شید )جمشید(، نسبت  داده اند. فردوسی  در حماسه  
بزرگ  »شاهنامه« نوروز را به  جمشید نسبت  می دهد؛ آن  هنگام  
پرتو  نهاد،  بر سر  تاج  مرصع   بر تخت  شاهی  نشست  و  او  که  
نوروز  و  نو  روزی   را  روز  آن   همگان   و  دمید  آن   بر  خورشید 

نامیدند و جشن  و سرور برپا کردند.
به  جمشید بر گوهر افشاندند
مر آن  روز را روز نو خواندند

سر سال  نو هرمز فرودین 
برآسوده  از رنج  تن  دل  زکین 

بزرگان  به  شادی  بیاراستندمی   و جام  و رامشگران  خواستند
چنین  روز فرخ  از آن  روزگار
بمانده  از آن  خسروان  یادگار

دمید،  پرگوهر  تاج   آن   بر  خورشید  پرتو  چون   گویند  و 
دارای   گفته  می  شد  نیز  یا »یمه«  پیشتر »یم«  آن   از  که   جم  
شعاع  خورشید گردید و از این رو جم شید نامیده  شد. روایت ها 
به طور  که   دارد  وجود  نوروز  مورد  در  نیز  دیگر  افسانه هایی   و 
قاطع  بر آن  نمی  توان  تأکید کرد. از جمله  آنکه  گفته اند: روزی  
مردمان   کرد.  پیدا  را  انگشتر گمشده  خویش   سلیمان   حضرت  
گفته  نیز  و  خواندند؛  نوروز  و  نو  روز  را  روز  آن   و  شدند  شاد 
 اند که  حضرت  صادق )ع( نوروز را روزی  فرخنده  برای  طلب  
حاجت ها دانسته اند، و نیز نظری  است  بر این که  روز غدیر خم  
مصادف  با اول  فروردین  بوده  و از همین رو نوروز گفته  شده  و 
تقویمی  مطابقت   لحاظ   به   این  مورد  البته   برپا کرده اند.  جشن  

داده  نشده  است.
ایران شناس  معروف  دانمارکی، کریستن  سن  و برخی  دیگر 
از محققان  ایرانی  گفته اند که  جشن  نوروز ایرانی  متأثر از برخی  
جشن های  کهن  ملل  قدیم تر است  و از جمله، آثاری  از زگموگ، 
جشن  بابلیان - که  خود متأثر از سومریان  نیز بوده - در نوروز 
ایرانی   نوروز  پیداست   به خوبی   اما  ایرانی  مشاهده  شده  است. 
تجلی  فرهنگ  ایرانی  است  و دست کم  قرن هاست  که  با آیین  و 

رسم  فرهنگ  ایرانی  برگزار می شود.
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چهارشنبه سوری 
نیاکان  ما در شب  عید آتش  می افروختند و به  شادی  گرد 
آن  نیایش  می کردند. گویند که  پس  از اسلام  در ایران  رسم  بر 
این  شد که  در آخرین  چهارشنبه  سال، پس  از غروب  آفتاب  با 
چوب  و کنده  و خار در فضای  باز آتش  افروزند و جشن  گیرند؛ 
و هنوز پس  از قرن ها، هر سال  مردم  با افروختن  آتش  و پریدن  
از روی  آن  و خواندن  سرود و صرف  نقل  و آجیل  و آش  رشته  
مخصوص  تا آخرین  ساعات  شب  به  شادمانی  سرگرم  می  شوند.

قدیم   در  است.  بوده   موردتوجه   دور  زمان های   از  آتش  
این   آتش -  تا  بودند  ساخته   ایران   در  بزرگی   آتشکده های  
به  دارند.  نگاه   برپا  و  روشن   همیشه   را  مقدسشان -  عنصر 
نور، آتش   تولید  نیروی  اصلی  در  پیداست  در زمانی  که   خوبی  
بوده، روشن  نگاه  داشتن  آتش  و در نتیجه  رهایی  از سیاهی  و 
تیرگی  و بهره مندی  از نور و روشنایی  چه  اهمیتی  داشته  است. 
استفاده   نیز  خبررسانی   کار  در  آتش   روشنایی   از  این   افزون بر 
می  شده  است. بر فراز برج ها و بلندی ها آتش  می افروختند و به  
یکدیگر پیام  می رسانیدند. به جز بهره مندی  از نور آتش  و جنبه  
نیز  پیام رسانی، آتش  به  سبب  گرما و تولید حرارت  در خانه  و 
استفاده  در پخت  و پز، کاربرد مفیدی  داشته  که  به  موجب  آن  
مقدس  به  شمار می  آمده؛ همچنین  آتش  به  لحاظ  پاک  کنندگی  
و به عنوان  نابودکننده  آلودگی ها موردتوجه  بوده است. بنابراین، 
به عنوان   و  پاک کنندگی   خبررسانی،  گرما،  نور،  لحاظ   به   آتش  
باد،  خاک،  آب،  پیشینیان -  مقدس   چهارگانه   عناصر  از  یکی  
است.  داشته   ویژه   اهمیتی   قدیم   ایرانیان   فرهنگ   در  آتش - 

اکنون  نیز همچنان  به صورت  نمادین  در جشن  چهارشنبه سوری  
به  شادی  سرگرم  می  گردند.  افروخته  می  شود و مردم  گرد آن  
سوری   گل   و  سرخ   گل   معنی   به   سوریک   یا  سوری   واژه   اما 
است  و شاید به همین  سبب  است  که  در چهارشنبه سوری  خوانده  
می  شود: سرخی  تو از من... چهارشنبه  روز سرخ، روز گل  سرخ، 
برای   خداوند  ستایش   و  مردم ،  شادمانی   و  آتش   افروختن   روز 

بهره مندی  از این  نعمت  است.

آبریزان  یا آب پاشان 
بوده   تیر  ماه   آیین های   از  نخست   آبریزان   جشن   گویند 
است  که  بعدها به  مراسم  عید نوروز اضافه  شده؛ و سالیان  دراز 
پیش  از این، هفت  سال  قحطی  پدید آمد. مردمِ به  جان  آمده  
از خشکسالی  برای  نیایش  و نماز و درخواست  باران  به  بیابان  
رفتند و دست  به  دعا بردند و چون  از ابر رحمت  پروردگار باران  
بارید، در دل ها شادی  پدید آمد و مردم  به  شادمانی  پرداختند و 
به  شکرانه  این  نعمت، پس  از آن  هر سال  بر روی  یکدیگر آب  
و گلاب  پاشیدند. کم  کم  این  رسم  به صورت  آب پاشی  در خانه  
و کوچه  و شستشوی  خارج  از برنامه  معمول  شد؛ و اکنون  نیز 
چنین  رسم  است  که  پیش  از فرا رسیدن  نوروز تا آنجا که  ممکن  
است  خانه  را شستشو دهند، بدن  به  آب  بشویند و بر یکدیگر 
گلاب  بپاشند. در شب  نوروز برای  پاکی  از گناه ، تن  خود بشویند 
و آب  بپاشند تا سال  نو با فراوانی  آب، رونق  کشاورزی  و بهبود 

وضع  معیشت  آغاز شود.
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میر نوروز- عمو نوروز
سخن  در پرده  می گویم  چو گل  از غنچه  بیرون  آی 

که  بیش  از پنج  روزی  نیست  حکم  میر نوروزی 
اندک   شاد ی بخش   امکانات   و  سرگرمی ها  که   قدیم   در 
نوروز  میر  او  به   که   فردی   نوروزی،  دوره   در  بود،  محدود  و 
می گفتند جامه ای  رنگین  بر تن  می کرد، سوار چهارپایی  می  شد، 
کیسه  و کوله ای  برمی  گرفت  و در کوچه  و بازار به  راه  می  افتاد. 
با صدای  رسا سخنان  خنده آور و شادی آفرین  می  گفت  و موجب  
سرگرمی  مردم  می  شد. در هر خانه ای  دمی  می  ایستاد و چیزی  
و...  و شیرینی   آجیل   و  نقل   بود-  آنچه   و هر  دریافت  می  کرد 
در کیسه  خود می ریخت. می  گفت  و می خندید و می خندانید و 

دل ها را شاد می  کرد.
در  پیش   دهه   چند  در  به ویژه   که   نوروز  عمو  پدیده   شاید 
باشد.  بوده   نوروز  میر  از همان   دیگر  بود شکلی   ایران  معمول  
کمتر  و  شده   منسوخ   زیادی   حد  تا  رسم   این   حاضر  حال   در 
نوروز در  آغاز  نواختن  ساز و دهل  در  اما  موردتوجه  قرار دارد. 
کوچه ها و محله های  قدیمی  هنوز هرچند کم،  اما متداول  است.

سیزده  به  در
وقت  آن  است  که  مردم  ره  صحرا گیرند

خاصه  اکنون  که  بهار آمد و فروردین  است  )حافظ (
تلقی   نوروزی   پایان  دوره   فروردین  که   روز  در سیزدهمین  
می شود، مردم  در دشت  و بیابان  و در فضای  سبز بهاری  گرد 
چون   نیز  پایانی   روز  این   در  می  پردازند.  شادی   به   و  می آیند 

دیگر  و  رشته   ویژه  همچون  آش   عید، خوراکی   دیگر  روزهای  
سفره   برای   که   را  گندم هایی   می  پزند.  سبزی دار  خوراک های  
هفت سین  رویانیده اند با خود به  صحرا می برند و با انداختن  آن  
در جوی  و رود و به  هر حال  بیرون  از خانه  نحسی  سیزده  را که  
یا به  آن  معتقدند و یا بنا به  رسم  کهن، آن  را خوش  یمن  تلقی  
به   مردم   از  بسیاری   دور می سازند.  خانواده   و  از خود  نمی کنند 
نحسی  عدد سیزده  نه  تنها اعتقادی  ندارند بلکه  در اساس، تأثیر 
عددی  خاص  را در سرنوشت  خود مؤثر نمی دانند، اما این  باور 
که  در قدیم  عدد سیزده  را خوش  یمن  تلقی  نمی  کرده اند شاید به  
این  دلیل  باشد که  در طالع  نمای  نجومی، قدما معتقد بودند که  
آسمان  دوازده  برج  دارد و هر تولدی  که  صورت  می  گیرد دارای  
ستاره ای  در یکی  از دوازده  برج  است  و بنابراین که  کدام  ستاره  در 
کدام  برج  قرار گرفته، طالع  و خوی  فرد متولد شده  شکل  می  گیرد 
و خارج  از دوازده  برج  که  عدد سیزده  است نابجا و نحس  به  شمار 
می  آمده  است. در هر حال  اکنون  دیگر نحسی  عدد سیزده  مورد 

پذیرش  همگان  قرار ندارد و بیشتر جنبه  خرافی  دارد.

هفت سین 
را  هفت سین   مبارک   سفره   نو،  سال   رسیدن   فرا  با 
خوردنی   و  دانه   و  گیاه   گونه   هفت   از  سفره ای   می  گسترانیم؛ 
دلپذیر. آب  و آیینه، شمع  و چراغ، نقل  و نبات  و گل  و سبزه  در 
آن  می  نهیم؛ کتاب  آسمانی  خود را می گشاییم  و در لحظه  حلول  
سال  نو در برابر سفره ای  از برکت  الهی  و به  امید رونق  و بهبود 

و معیشتی  بهتر دست  به  دعا برمی داریم.
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اما به راستی  چرا توجه  ویژه  به  »هفت  سین« است؟ ویژگی  
عدد هفت  نسبت  به  سایر عددها چیست؟ حرف  سین  یا شین  یا 
هر حرفی  دیگر چه  مزیتی  بر حروف  دیگر دارد؟ آیا اعدادها و 
حروف ها می  توانند در سرنوشت  انسان  مؤثر واقع  شوند؟ چرا در 
سفره  هفت سین  نوروز سیب  و سرکه، سماق  و سمنو، سبزی  و 

سبزه  و سنبل  می گذاریم؟
برخی  از محققان  معتقدند که  پیش  از اسلام، در این  سفره  
هفت  »شین« می  گذاشته اند، همچون  شمع  و شیرینی  و شیر، 
یا هفت  گیاه  چیده  شده  سودمند  شربت  و شهد  و شاهدانه؛ و 
از خوردنی های  مطلوب.  یا هفت سینی   و  به صورت  هفت چین؛ 
اما قرن هاست  که  در سفره  عید هر ایرانی  هفت  گونه  خوردنی  
و سبزه  که  حرف  نخست  آن  سین  است  چیده  می  شود و آنچنان  
یا شین  نیست،  یا چین   بر سر حرف  سین   پیداست  سخن   که  
آن  می  نهند  در  یا ظروفی  که  خوردنی   بلکه  محتوای  سینی ها 
سفره   در  هستند  نمادهایی   ظرف ها  محتوای   و  دارد  اهمیت  

هفت سین.
در هر حال  بیشتر توجه  به  عدد هفت  بوده  که  خوش  یمن  

و مبارک  و حتی  مقدس  تلقی  شده  است.

چرا »هفت« در سفره  هفت سین 
عدد هفت  که  جمع  سه  و چهار است، نزد ریاضیدانان  به  
سبب  شکل  هندسی  مثلث  و مربع  که  اشکال  همگن  و کامل  
به  شمار می آیند نمایانگر کمال  و به  شکلی  نمادین، به  مفهوم  
کثرت  و تکامل  است. هنگامی که  از عدد هفت، یا هفت  هزار 

و... سخن  گفته  می  شود معنای  زیاد بودن  مدنظر است. در میان  
اقوام  هند و اروپایی  و همچنین  هند و ایرانی  این  عدد خوش  
یمن  و مبارک  تلقی  شده  و در اساس، نقش  این  عدد در فرهنگ  

ملت ها نقشی  مثبت  است.
واقعیت های  طبیعی، مشاهده ها و تجربه های  مردم  در گذر 
زمان، نقش  ادیان  الهی  و باورهای  دینی  مردم  در توجه  ویژه  به  
عدد هفت  بسیار اساسی  است  و از همین  روست  که  قرن هاست  
در آیین ها و رسم های  ایرانی  نیز این  عدد جایگاهی  ویژه  دارد. 
در چیدن  و آراستن  سفره  هفت سین  نیز نقش  این  عدد به خوبی  

آشکار است.
باورهای   الهی،  به  واقعیت های  طبیعی، کتب   نگاهی  گذرا 
نشان   ملل   ادبیات   نیز  و  خط   موسیقی،  معماری،  هنر  مردم، 
می  دهد که  عدد هفت  تا چه  حد موردتوجه  ویژه  قرار دارد. در 
قرآن  کریم  و نیز نزد مسلمانان  ایرانی  عدد هفت  جدای  از سایر 
عددها موردتوجه  قرار دارد. در برخی  از آیه ها و سوره های  قرآن  
از عدد هفت  نام  برده  شده  است  و نیز قرآن  را مشتمل  بر هفت  
نخستین   و  دارد  مرحله   هفت   مناسک  حج   دانسته اند.  موضوع  
و  انجیل   آسمانی   کتاب های   در  بوده اند.  نفر  هفت   نیز  قاریان  
تورات، بارها و بارها این  عدد با تأکید تکرار شده  است. همچنین  
نزد زرتشتیان  هفت  امشاسپند گرامی  بوده  و در آیین  مهر هفت  
اختر معتبر بوده  است. پیشینیان  ما نیز زمین  و آسمان  را دارای  
که   می  گفته اند  هفت  اقلیم   زمین   به   و  دانسته اند  طبقه   هفت  

دارای  هفت  دریا بوده  است.
خلق  جهان  را در شش  مرحله  یا گاهنبار گفته اند و در روز 
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و سرور  و جشن   نیایش   به   است   خلق  جهان   پایان   که   هفتم  
دارد.  ادامه   و  می شود  مشاهده   هنوز  آیین   این   می پرداخته اند؛ 
حرکت  و تغییر شکل  ماه  در چهار هفته، وجود خوشه  ستارگان  
یا خواهران  هفتگانه  و همچنین  تکامل  جنین  در هفت  ماهگی، 
رویش  دندان  کودک  در هفت  ماهگی، تغییر تکاملی  نطفه  به  
جوجه  پس  از سه  هفته  و... از مواردی  است  که  در طبیعت  مورد 

مشاهده  و توجه  قرار گرفته اند.
نقش   و  به  عدد هفت   توجه   نمایانگر  نیز  باورهای  ملت ها 
آن  است. در قدیم  مصریان  به  هفت  رکن  قدرت  معتقد بودند؛ 
را  آسمان   طبقه   هفت   بابلیان   و  کمال   طبقه   هفت   کلدانی ها 
باور داشتند؛ یونانیان  به  هفت  خدا معتقد بودند؛ هندوان  خدایان  
بزرگ   جشن   رومیان   و  می  پرستیدند؛  را  »آدی تیا«  هفتگانه  
از  بسیاری   می  کردند.  برگزار  را  »سپتی  ماترا«  یا  مادر  هفت  
ملت های  دیگر نیز متوجه  این  عدد بوده اند. همچنین  از عجایب  
ایرانی   موسیقی  سنتی   در  است.  برده  شده   نام   هفتگانه  جهان  
هفت  دستگاه، و در خط  هفت  شیوه  نگارش  تعیین  کرده اند. در 
ادبیات  نیز توجه  هنرمندان  و نویسندگان  به  عدد هفت   هنر و 

آشکار است.
و  ایرانیان   نیز  و  اروپایی،  و  هند  اقوام   بین   اساس   در 
و  است؛  تلقی  شده   مبارک   و  هندوان، عدد هفت  خوش  یمن  
از همین روست  که  در فرهنگ  ایرانی  ما که  بنیانش  بر باورهای  
و خوش  دلپذیر  که  سفره ای   عید  در سفره   است   استوار  دینی  
 یمن  و سرشار از امید به  بهبودی  و رونق  بیشتر است، هفت سین  
چیده  می  شود؛ به  این  امید که  سال  نو پر برکت  و مبارک  باشد.

روزی  نو برای  نیایش  با آفریدگار
در بطن  جشن ها و آیین های  ملی - مذهبی  ایرانی، ستایش  
و نیایش  آفریدگار بزرگ  جهان  نهفته  است. نوروز نیز همواره  
خجسته   این   در  نیز  ما  است.  بوده   همراه   پروردگار  سپاس   با 
و  پاک   اندیشه ای   با  و  برمی داریم   دعا  به   باستانی  دست   آیین  
دلی  روشن  می  خوانیم: پروردگارا! در این  سال  نو دلهامان  پاک  
ساز؛ از هر چه  خشم  و خشونت  و کینه جویی  است؛ از تهمت  و 
غیبت  و دروغ؛ از خودخواهی  و خودپرستی  و خودبینی؛ از غرور 
از  جادو؛  و  سحر  و  خرافات   از  و سخن چینی؛  ریا  و  نیرنگ   و 
بی انصافی؛  و  بی عدالتی   از  بدعهدی؛  پیمان شکنی،  بی مهری، 
و  ستم   از  کاهلی؛  و  سستی   از  نامردمی؛  و  ستیزی   حق   از 
ستمکاری؛ و از ناسپاسی  و وظیفه  ناشناسی. پروردگارا! در این  
از  ایمان  و شور هستی؛  نور  از  نو دل هامان  سرشار ساز؛  سال  
نشاط، عشق  و مهر و محبت، درستی  و راستی؛ از بخشش  و 
گذشت  و دلنوازی؛ از خودشناسی  و خداشناسی  و پرهیزکاری؛ از 
وفا و صفا، صبر و شکیبایی؛ از انصاف  و عدالت  و حق پرستی؛ و 
از دانش  و خردمندی، از خویی  مردمی. پروردگارا! در این  سال  
نو رنج  بیماری  و فقر از ما و تمامی  نیک اندیشان  و پرهیزکاران  
دورساز و آسودگی  بهره مندی  از نعمت هایت  عطا فرما. مادران  
بدار و  را قرین  رحمت، و روحشان  شاد  و پدران  و عزیزان  ما 
توفیق  عبادت  و بندگی  عنایت  فرما. ملت  ما و همه  مسلمانان  
جهان  و مردمان  نیک  را از هر آنچه  بدی  و بلاست  دور فرما؛ و 

با نور الهی  دل هامان  روشن  بدار.
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فصل ها، ماه ها و رنگ ها می گذرند و همگی حاکی از چرخش 
زمان و روزگارند.

نعمت های  دائم  شُکر  با  خورده  گره  ایرانی  کهن  فرهنگ 
خداوندی در فصل های مختلف سال است. دانش سرشار مردمان 
ایران زمین از آنچه می خورند و می آشامند و شناخت زیبایی های 
فصل ها، رنگ ها و محصولات آن در جشن های جاودانه ایرانیان 

در فصول مختلف متجلی است.
عید  سفره  اصلی  غذایی  مواد  محتویات  به  کوتاه  نگاهی  با 
می توان با اطمینان بیان کرد که اکثر مواد غذایی مورد استفاده در 
از مواد معدنی و ویتامین هایی است که ضمن  این سفره سرشار 
تقویت سیستم دفاعی بدن، جسم انسان را در بلندمدت در مقابل 
و  سرطان  مانند  مزمن  و  سخت  بیماری های  به  ابتلا  خطرات 

بیماری های قلبی- عروقی محافظت می کند.
شب یلدا، سفره  هفت سین و ... به ما می آموزد که چنین الگوی 
غذایی را در طول سال و به مناسبت های مختلف داشته باشیم و 
به  ما  گذشتگان  که  همان طور  بگنجانیم.  خود  روزانه   برنامه   در 
بی شمار  نعمت های  از  و  می گرفتند  جشن  مختلف  مناسبت های 

الهی استفاده می کردند.
است که هر کدام می تواند  هفت سین شامل 7 سین غذایی 

سمبل سلامتی و طول عمر و زندگانی باشد.

سیب

سمبل زیبایی و سرشار از سلامتی

اساطیر  داستان های  در  می توان  فراوانی  به  را  سیب  ردپای 
یا  جاودانگی  نشانه  دوره،  آن  در  که  یافت  باستان  روم  و  یونان 

تناسخ بود.
در گذشته از سیب به عنوان غذای خدایان و الهه ها یاد شده 
و  می شد  داده  هدیه  نیک  کار  پاداش  به عنوان  همچنین  است. 
امروزه سیب از میوه های پرطرفدار و خوشمزه در جهان محسوب 

می شود.
میوه سیب را یا به صورت تازه، یا به شکل آب سیب، کمپوت، 
مربا، ژله، مارمالاد، سرکه و... مورد استفاده قرار می دهند. این میوه 
سرشار از اسیدهای آلی، اسید مالیک و نمک های پتاسیم و سدیم 

است.
آن  زیرپوست  در  سیب  ارزشمند  نمک های  و  اسیدها  بیشتر 
جمع شده است، بنابراین توصیه می شود سیب را پس از شست و 

شو، با پوست مصرف کنید.
نیز  و  بوده   C, A, B ویتامین های  از  سرشار  میوه ای  سیب 

حاوی تانن ها، سلولز، آهن، کلسیم و فسفر می باشد.
مهم ترین ماده  معدنی موجود در سیب “پتاسیم” است که آن 
را “عنصر جوانی” می نامند که سبب نرم شدن جداره  سرخرگ های 

بدن و پایین آمدن فشارخون می شود.

هفت سین سلامتی
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هم  که  می رود  شمار  به  نیز  طبی  میوه های  از  یکی  سیب 
عضلات و هم اعصاب را تقویت می کند.

طبق آخرین بررسی های به عمل آمده، سیب سرخ نسبت به 
انواع دیگر آن امتیاز و خواص بیشتری داشته و خاصیت پاک کردن 
سموم بدن را دارا است و به علت داشتن مواد قلیایی، اسیداوریک 
متعادل  و  مساعد  را  معده  و  بزاق  غدد  ترشحات  و  کرده  حل  را 

می سازد.
- سیب برای معالجه چاقی، امراض مفاصل، روماتیسم  مزمن، 
نقرس، تب خال و امراض ریوی مفید می باشد. به خانم ها توصیه 

می شود در طی هفته 5 عدد سیب بخورند.
- سیب باعث دفع سنگ کلیه  شده و سوء هاضمه را نیز از 

بین می برد.
خونی  اسهال  رفع  در  غذایی  فیبر  داشتن  به واسطه   سیب   -
مؤثر است و چنانچه سیب خام را رنده کرده و مصرف نمایید، نتایج 

خوبی در درمان اسهال کودکان دارد.
بسیار  اثرات  ناشتا،  به صورت  و  صبح  در  سیب  خوردن   -
بهترین  خواب  از  قبل  خوردن سیب  دارد. همچنین  شگفت آوری 

درمان بی خوابی محسوب می شود.
در  می شود  توصیه  می باشند،  یبوست  دچار  که  کسانی  به   -
هنگام خواب سیب را با پوست مصرف نمایند )البته خوب آن را 

بجوند( که مؤثر خواهد بود.
- میوه  سیب به دلیل فقر مواد قندی برای افراد دیابتی توصیه 

می گردد.
- پوست و ریشه سیب دارای خاصیت ضدمیکروبی است.

برای بدن  اسید هیدروسیانیک است که  دانه سیب حاوی   -
مضر می باشد.

سنجد

با  پرخار  و  کوتاه  درخت  دارای  که سنجد  بدانید  است  جالب 
برگ هایی شبیه بید و گل های خوشه ای سفید یا زرد رنگ بسیار 

خوش بو می باشد. خواص سنجد بسیار قابل توجه است که در زیر 
به برخی از آنها اشاره می کنیم:

- این میوه منبع قابل توجهی از ویتامین E و C و رنگدانه  
کاروتن است که همگی خاصیت آنتی اکسیدانی  قوی دارند.

- ترکیبات فلاوونوئیدها و اسید چرب های موجود در سنجد 
مانند  استرول ها  همچنین  و  اولئونیک  و  لینولیک  اسید  مانند 

سیتروسترول دارای خاصیت ضدالتهابی است.
- فلاوونوئید موجود در سنجد، به شل کردن عضلات کمک 
می کند. بنابراین مصرف سنجد برای کسانی که مشکل عضلانی 

و مفصلی دارند می تواند مؤثر واقع شود.
پودر  و  میوه  مصرف  که  داده  نشان  شده  انجام  تحقیقات   -

هسته ای سنجد در درمان های التهاب حاد و مزمن مؤثر است.
سنجد  که  می دهد  نشان  گرفته  صورت  ازمطالعات  برخی   -
علاوه بر خاصیت تب زدایی، به عنوان داروی درمان اسهال خونی با 

منشاء آمیبی و دفع کرم مطرح می گردد.
- میزان کلسیم در سنجد بسیار بالا است و از نرمی استخوان 

جلوگیری می کند.
- سنجد برای قلب و کلیه ها سودمند می باشد.

سماق، سمبل روشنایی و غلبه بر شیطان

این گیاه اغلب در مناطق مدیترانه ، جنوب ایتالیا، آسیای شرقی 
از  برخی  که  دارد  متنوعی  انواع  می شود.  دیده  ایران  در  به ویژه 
موجب  می تواند  نباشد  حواسمان  اگر  و  داشته  تزیینی   جنبه  آنها 

مسمومیت و خارش گردد.
که  می کنند  تهیه  نوشیدنی  سماق   از  کشورها  از  برخی  در 

جهت تسکین درد معده و اختلالات هضمی مؤثر است.
برای غذاها محسوب  بوده و چاشنی خوبی  اشتها  - محرک 

می شود. سماق قابض و پاک کننده  معده می باشد.
- این گیاه برای بیماران دیابتی مفید است، زیرا این گیاه در 
با ملکول های پروتئین  از فرآیند ترکیب گلوکز  افراد دیابتی مانع 
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حیاتی بدن و تغییرات شیمیایی و عملکرد آنها می گردد.
سماق  حد  از  بیش  مصرف  که  باشید  داشته  توجه  البته   -

می تواند مسموم کننده باشد.
- سماق خاصیت ادرارآور یا دیورتیک دارد.

- سماق ضدتب بوده و در درمان بیماری های روماتیسمی و 
نقرس نیز مؤثر است.

- سماق را باید به دور از نور مستقیم خورشید نگهداری نمایید.
- اثر تصفیه کنندگی بر خون دارد و مواد زائد خون )مانند اوره( 

را دفع می کند.
- همچنین لثه ها را تقویت کرده و آنها را محکم می سازد.

سیر، طبیب گیاهی روی زمین

داشتن  به واسطه  تغذیه ای،  و  دارویی  خواص  علاوه بر  سیر 
ماده  ضدویروسی، ماده  غذایی خوبی برای مصرف، چه در هنگام 
سلامت و چه در زمان سرماخوردگی به شمار می رود و برای رفع 
بوی آن نیز می توان سیب یا عسل  مصرف کرد یا به شکل نیم پز 

و خرد کرده از آن استفاده نمود.
با  - سیر خاصیت ضدقارچی و ضدباکتری دارد و در مبارزه 

مسمومیت های غذایی از جمله سالمونلا مؤثر است.
می دهد.  کاهش  نیز  را  معده  سرطان  بروز  امکان  سیر   -
همچنین  و  آنتی اکسیدان(  نوع  )یک  آلیسین  داشتن  به واسطه 
پیلوری )مولد زخم معده(  خواص ضدباکتریایی، علیه هلیکوباکتر 

است.

سرکه، سمبل صبر و گذر زمان

سقراط معتقد بود که سرکه خاصیت آنتی بیوتیکی دارد و در 
 C درمان پنومونی )ذات الریه(، بیماری های ناشی از کمبود ویتامین

و زخم ها استفاده می شود.
جلوگیری کننده   مانند  خواصی  سرکه  برای  همچنین   -

فشارخون و کاهنده  کلسترول قائل هستند.
- قابل توجه است که بدانیم سرکه در هضم غذا نیز کمک 

می کند.
مفید  هم  عفونت ها  درمان  و  بدن  وزن  کنترل  در  سرکه   -

می باشد.
- شواهدی در دست است که سرکه با افزایش جذب کلسیم  

به بهبود استخوان سازی  در بدن کمک می کند.
- خاصیت ضدقارچی و میکروبی سرکه بر روی مسمومیت های 

غذایی به اثبات رسیده است.

سمنو، نشان استقامت و شیرین کامی

اخیر،  سال های  در  که  است  گندم  جوانه  بردارنده   در  سمنو 
اهمیت ویژه  جوانه گندم در رژیم غذایی افراد مشخص شده و بیش 
از همیشه موردتوجه متخصصان غذایی قرار گرفته است، طوری که 

قرار دادن آن در سبد غذایی توصیه می شود.

سبزه، مظهر سلامتی روح و روان

سبزه مظهر سرسبزی و شادابی است و قرار دادن آن در سفره  
هفت سین به این منظور است که ما با سبز کردن دانه و توجه به 
گل، سبزه و گیاه به شادی و شادابی که غذای روح و اندیشه است، 

نیز توجه کنیم.
در خاتمه توصیه می شود همیشه و در همه حال به فکر حفظ 
در  موفقیت  که سرچشمه    چرا  باشید،  خود  و جسم  روح  سلامت 

جامعه بشری، سلامت جسم و روان است.
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شکوفایی  و  نو  سال  شروع  با  هستیم.  نوروز  عید  آستانه  در 
طبیعت، بسیار بجاست که یک بازنگری در الگوی غذایی و عادات 
و رفتارهای تغذیه ای خود انجام دهید و فصلی نو و شکوفا را در 

تغذیه خود آغاز کنید.
با شروع سال نو و آغاز تعطیلات نوروز، ممکن است تغییرات 
گسترده و مهمی در تغذیه هم وطنان ما پیش آید که این تغییرات 

می توانند بر سلامتی انسان اثرگذار باشند.
در تعطیلات سال نو، بازار میهمانی و دید و بازدید رونق زیادی 
گز،  شکلات،  شیرینی،  انواع  مصرف  نسبت  به همان  و  می یابد 
سوهان، پشمک، آجیل و خشکبار  افزایش پیدا می کند. شیرینی ها 
در  افراط  و  بوده  پرکالری  مواد  جزء  زیاد،  قند  بودن  دارا  به علت 

مصرف آنها موجب افزایش وزن و چاقی می شود.
تمام  و  و شکر  قند  در مصرف  افراط  که  باشید  داشته  توجه 
مواد  مصرف  در  زیاده روی  نیز  و  آنها  از  شده  تهیه  غذایی  مواد 
نشاسته ای، می تواند علاوه بر چاقی موجب افزایش تری گلیسیرید 
نامطلوب  چربی های  انواع  از  یکی  تری گلیسیرید  شود.  نیز  خون 
خون است و افزایش درازمدت آن در خون موجب بالارفتن سایر 
می شود.  عروقی  قلبی-  اختلالات  بروز  و  نامطلوب  چربی های 
مصرف مواد شیرین به سلامت دندان ها  نیز لطمه می زند و باعث 
پوسیدگی مینای دندان و فساد دندان ها می شود. در ضمن افراط 
در مصرف انواع شیرینی، به علت افزایش قندخون، موجب احساس 

سیری شده و جلوی اشتها را برای صرف غذای اصلی می گیرد.
که  هستند  مزه ای  خوش  مواد  از  نیز  آجیل ها  یا  مغزها   
طرفداران زیادی در بین مردم کشورمان دارند و در میهمانی های 

نوروز از آنها استقبال زیادی به عمل می آید و معمولًا زینت بخش 
طرفداران  از  که  کودکان  به خصوص  می باشند،  میهمانی ها  این 

جدی آجیل هستند.
انواع مغزها و آجیل که شامل بادام، پسته، فندق، تخمه، بادام 
زمینی، بادام هندی و گردو می باشند، حاوی ارزش تغذیه ای بالایی 
مغزها  است.  مفید  سلامت  برای  آنها  متعادل  مصرف  و  هستند 
به علت داشتن چربی زیاد، بسیار پرکالری هستند و برای افراد لاغر  

و کسانی که نیاز به افزایش وزن  دارند، مفید است.
غیراشباع  گیاهی  چربی های  انواع  از  مغزها  در  موجود  چربی 
است. این نوع چربی به علت دارا بودن اسیدهای چرب با چند باند 
نامطلوب  چربی های  سایر  و  کلسترول  افزایش  موجب  مضاعف، 
خون نمی شود و در نتیجه زیانی برای قلب و عروق ندارد، حتی در 

کاهش چربی های نامطلوب خون نیز مؤثر است.
البته  هستند.  پروتئین  مناسبی  مقادیر  حاوی  مغزها  انواع 
به همراه  اگر  و  پروتئین های گیاهی است  از دسته  پروتئین آجیل 
نوع دیگری از پروتئین های گیاهی مانند حبوبات یا غلات مصرف 

شود، تأثیر بهتر و بیشتری در سلامتی بدن خواهد داشت.
آجیل از منابع خوب ویتامین های گروه B محسوب می شود و 

نیز حاوی مقادیر مناسبی آهن است.
ماده معدنی دیگری که در مغزها به مقدار مناسب وجود دارد، 
روی است که در سلامت افراد و به خصوص در کودکان  و بلوغ 

نوجوانان تأثیر مهمی دارد.
از  بالا،  تغذیه ای  ارزش  با داشتن  آجیل  بنابراین می بینید که 
مواد مفیدی است که مصرف آن توصیه می شود؛ ولی به هنگام 

برای حفظ سلامتی بدن در ایام نوروز باید ...
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آنها  مصرف  که  عید  ایام  در  به خصوص  مغزها  انواع  از  استفاده 
معمول تر است، باید به چند نکته مهم توجه کرد:

در  پرنمک  و  داده  بود  به صورت  معمولًا  آجیل  انواع   -1
مغازه ها به فروش می رسد که افراط در مصرف آن موجب افزایش 
فشارخون و تجمع آب در بدن )ادِِم( می شود. بنابراین مصرف آجیل 

پرنمک و شور مفید نیست و به سلامت انسان آسیب می زند.
2- مغزها چون حاوی مقدار زیادی چربی هستند، موجب افزایش 
وزن و چاقی می شوند. بعضی از افراد تصور می کنند که چربی های 
گیاهی موجب افزایش وزن نمی شوند و می توان از آنها به طور نامحدود 
استفاده کرد. حال آن که این تصور صحیح نیست و چربی های گیاهی 
چاقی می شوند.  باعث  جامد  و  حیوانی  مثل چربی های  نیز  مایع  و 

بنابراین باید به طور متعادل و مناسب از آنها استفاده کرد.
کاهش  موجب  زیاد  بودن چربی  دارا  به علت  آجیل  انواع   -3
برای  به خصوص  امر  این  بروز احساس سیری می شوند.  و  اشتها 
کودکان که کنترل زیادی در خوردن ندارند و حجم معده شان نیز 

کم است، حائز اهمیت زیادی است.
در ایام نوروز برنامه غذایی روزانه افراد، معمولًا تغییر می کند و 
ممکن است بعضی از افراد به خصوص کودکان و نوجوانان، صبح ها 
از خواب و رفتن به میهمانی صبحانه میل  به علت دیر برخاستن 
نکنند که همین نخوردن صبحانه موجب تمایل بیشتر به مصرف 
تنقلات از قبیل آجیل و شیرینی می شود و چنانکه گفته شد، افراط 
در مصرف این قبیل تنقلات، مضراتی به شرح فوق برای بدن دارد.
گاهی اوقات شیرینی و آجیل در ایام عید، جانشین ناهار یا شام 
می شود و برخی از افرادی که در مصرف این تنقلات افراط می کنند 
به علت سیر شدن و یا ترس از چاقی، یک یا شش وعده غذایی 
اصلی را حذف می نمایند. توجه داشته باشید هر چند که تنقلات 
حاوی ارزش تغذیه ای بالایی باشند، ولی نمی توانند جانشین غذای 

اصلی انسان شوند. مصرف سه وعده اصلی غذایی یعنی صبحانه، 
ناهار و شام برای همه افراد لازم است و باید بکوشید تا حدامکان 
پرهیز  پرچرب  و  چاق کننده، شیرین  تنقلات  در مصرف  افراط  از 
کنید تا موجب چاقی، افزایش چربی های نامطلوب خون و کاهش 
گفتیم  که  همانطور  البته  نشوند.  اصلی  غذای  برای صرف  اشتها 
نباید در مصرف آجیل افراط کنید، وگرنه مصرف متعادل آنها برای 

سلامتی بدن بسیار مفید است.
در ایام نوروز و تعطیلات سال نو ممکن است به علت صرف 
غذا در رستوان و یا دعوت به میهمانی های ناهار و شام، الگوی 
غذایی افراد تغییر کند. غذاهایی که در میهمانی ها یا رستوران ها 
تهیه می شوند، معمولًا سرخ کرده، چرب تر و پرنمک تر از غذاهای 

معمول خانگی هستند.
مصرف چنین غذاهایی علاوه بر آن که موجب چاقی می شود، 
برای  و  می دهند  افزایش  نیز  را  خون  چربی های  و  فشارخون 
سلامتی بدن مفید نیست، بنابراین برای حفظ سلامتی میهمانان 
و افرادی که برای شما عزیز و محترم هستند، باید از تهیه و سرو 
غذاهای چرب و پرنمک و دسرهای چرب و شیرین خودداری کنید.
تغییر دیگری که در تعطیلات سال نو به طور معمول در تغذیه 
افراد رخ می دهد این است که به علت دید و بازدید و گذراندن زمان 
کاهش  چشمگیری  به طور  آب  مصرف  خانه،  از  خارج  در  طولانی 
می یابد. این امر می تواند مشکلاتی برای سلامتی انسان ایجاد کند 
که بارزترین آنها، بروز یبوست است. آب یکی از مهم ترین و مفیدترین 
موادی است که از بروز یبوست پیشگیری می کند و با کاهش مصرف 
آن، این عارضه به خصوص در کسانی که مستعد ابتلا به آن هستند، 
واکنش های  انجام  آب جهت  ناراحتی شود.  ایجاد  موجب  می تواند 
داخلی بدن ضروری است و برای سلامتی و شادابی پوست نیز مفید 

است؛ پس مصرف این ماده حیات بخش را فراموش نکنید.
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سبزی  مصرف  روزانه،  برنامه  در  تغییر  به علت  نوروز  ایام  در 
و سالاد کاهش می یابد. در واقع به دلیل اینکه افراد، بیشتر وقت 
خود را در خارج از خانه سپری می کنند و یا در خانه به پذیرایی از 
میهمانان مشغول هستند، فرصت زیادی جهت تمیز کردن و شست 
بروز  و سالاد موجب  ندارند. عدم مصرف سبزی  و شوی سبزی 
یبوست می شود. به علاوه چون انواع سبزی ها، حاوی ویتامین ها و 
مواد معدنی ضروری برای سلامتی انسان هستند، لذا عدم مصرف 
که  باعث می شود  روزانه  غذایی  برنامه  در  آنها  یا کمبود مصرف 
ویتامین های لازم به بدن انسان نرسد و شخص دچار کمبودهای 
ویتامینی و املاح شود که اختلالات فراوانی در پی خواهد داشت. 
از طرفی چون سبزی ها حاوی مقدار قابل توجهی آب هستند، آب 
موردنیاز بدن را تا حدود زیادی تأمین می کنند و از بروز کم آبی در 

بدن پیشگیری می نمایند.
در میهمانی های نوروزی شاید مصرف انواع میوه نیز کاهش 
یابد و تنقلاتی مانند شیرینی و آجیل، جانشین آن شود. این امر 
مانند  نیز  میوه ها  بیشتر مشاهده می شود.  در کودکان  به خصوص 
هستند  خوشمزه ای  و  مفید  بسیار  غذایی  مواد  از  سبزی ها،  انواع 
که با دارا بودن مقدار قابل توجهی ویتامین و نیز مقادیر مناسبی 
کمک  انسان  سلامت  حفظ  به  می توانند  آب،  همچنین  و  املاح 
کنند. میوه ها چنانچه با پوست مصرف شوند، حاوی مقدار زیادی 
از بروز یبوست پیشگیری کرده و موجب  فیبر غذایی هستند که 
کاهش کلسترول و سایر چربی های نامطلوب خون می شوند و نیز 
باعث تنظیم تعادل فشارخون می گردند و به حفظ سلامت قلب و 
عروق  کمک می کنند. البته انواع سبزی ها نیز از نظر فیبر غذایی 
غنی هستند. فیبر موجود در سبزی ها و میوه ها از ابتلا به سرطان  
پیشگیری می کند. در بیماران دیابتی، مصرف فیبر غذایی موجب 
از  است  بهتر  دیابتی   افراد  قندخون می شود. هر چند که  کنترل 
میوه هایی استفاده کنند که قندخون را کندتر بالا می برند مثل موز، 

سیب، گیلاس، خرما، انجیر، هلو و آلو.
برخی از خانواده ها در میهمانی های نوروزی با میوه های خشک 
مانند آلبالو خشک، برگه، قیسی، آلو، کشمش، توت خشک و امثال 
آن از میهمانان خود پذیرایی می نمایند. میوه های خشک تنقلات 
مفیدی هستند که مقدار قابل توجهی انرژی در بدن تولید می کنند. 
نیز  آهن  و    A ویتامین   ،B گروه  ویتامین های  حاوی  در ضمن 
هستند. اگر این مواد غذایی، جانشین هله هوله هایی که در مغازه ها 
به فروش می رسند و مواد افزودنی یا قند یا چربی زیادی هم دارند، 
شوند، می توانند مواد مغذی مفیدی را برای بدن افراد به خصوص 
کودکان فراهم کنند. همچنین از بروز یبوست نیز پیشگیری کنند، 

به خصوص آلو و انجیر خشکی که برای مدتی خیس شوند.
انرژی  میوه های خشک  که  باشید  داشته  نظر  در  است  لازم 

زیادی دارند و با افراط در مصرف آنها، موجب بروز چاقی خواهند 
شد. در ضمن این مواد غذایی به علت داشتن قند )البته قند آنها از 
نوع طبیعی است(، اگر قبل از غذای اصلی به مقدار زیاد مصرف 

شوند، جلوی اشتها را خواهند گرفت.
بسیاری از افراد در تعطیلات نوروزی به مسافرت می روند. در 
سفر به طور معمول برنامه غذایی انسان دستخوش تغییرات زیادی 
می شود. صرف غذا در رستوران موجب می شود که شخص کنترلی 
بر چگونگی آماده کردن و تهیه غذای خود نداشته باشد. به خصوص 
و  توریستی  در شهرهای  جمیعت  تراکم  به علت  نوروز  ایام  در  که 
شلوغی رستوران ها، ممکن است در آماده کردن و تهیه غذا، نکات 
بهداشتی و تغذیه ای رعایت نشود و ضدعفونی کردن و شست و 
شوی سبزی و سالاد به خوبی انجام نشود. بنابراین برای پیشگیری 
انواع بیماری ها بهتر است از مصرف سبزی و سالاد و  از ابتلا به 
میوه های با پوست در رستوران یا مراکز تغذیه ای همگانی و نیز در 
مکان هایی که به بهداشتی بودن آنها اطمینان ندارید، خودداری کنید.

بیشتری  مقدار  به  آجیل  و  شیرینی  از  معمولًا  سفر  ایام  در 
استفاده می شود؛ افراط در مصرف این تنقلات همانگونه که قبلًا 

توضیح داده شد می تواند، مشکلاتی در پی داشته باشد.
به طور  جسمی  فعالیت  و  تحرک  عید،  تعطیلات  در  معمولًا 
بازدید و  و  به دید  افراد،  بیشتر وقت  و  محسوسی کاهش می یابد 
شرکت در میهمانی و یا در مسافرت سپری می شود. کمبود تحرک، 
می تواند  باشد،  همراه  بدخوری  یا  پرخوری  با  چنانچه  به خصوص 
اختلالات زیادی در انسان ایجاد کند. این اختلالات برای سالمندان، 
افراد با چربی و فشارخون بالا، اشخاصی که مبتلا به عوارض قلبی- 

عروقی  هستند و افراد چاق زیان آورتر و خطرناکتر است.
به ویژه کودکان،  افراد  از  بعضی  آن،  از  یا پس  نوروز  ایام  در 
دارند  ضعیفی  گوارش  دستگاه  که  افرادی  و  سالمندان  نوجوانان، 
در غذاخوردن، دچار  بی نظمی  یا  و  پرخوری  به علت  است  ممکن 
اختلالات و ناراحتی های گوارشی شوند که عوارض آن تا مدت ها 

موجب آزار و رنج آنها گردد.
برای این که از تعطیلات خوشایند و فرح بخش نوروز حداکثر 
ایام  این  در  نامناسب  تغذیه  ناگوار  عوارض  از  و  ببرید  را  استفاده 
مناسب،  غذایی  برنامه  از  ایام  این  در  است  بمانید، لازم  محفوظ 
منظم و صحیح پیروی کنید و از افراط در مصرف تنقلات و سایر 

مواد غذایی )به جز سبزی و میوه( بپرهیزید.
مصرف مقدار کافی آب، میوه ها و سبزی های تازه را در برنامه 
غذایی روزانه خود فراموش نکنید. همچنین در کنار دید و بازدید 
به  و  استفاده کرده  تعطیلات  از فرصت  نوروزی،  میهمانی های  و 
این  به  بپردازید.  فیزیکی  فعالیت های  سایر  و  پیاده روی  ورزش 

ترتیب می توانید سلامت خود و خانواده تان را تأمین کنید.
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میلاد  از  قبل  سال   10000 از  شواهد  براساس  که  مغزها 
و  متنوع  مغذی  مواد  حاوی  بوده اند،  انسان  غذایی  منبع  به عنوان 
ارزشمندی هستند و امروزه بیش از 25 نوع از آنها در سراسر دنیا 

می روید.
مثل  گوناگونی  مغذی  مواد  حاوی  موادغذایی،  از  گروه  این 
ریزمغذی ها  از  بسیاری  و  پتاسیم  کلسیم،  روی،  آهن،  پروتئین، 
ایمنی،  سیستم  تقویت  در  می تواند  آنها  از  برخی  مصرف  و  بوده 
کاهش کلسترول خون، کاهش خطر بیماری های قلبی- عروقی و 

پیشگیری از استئوپروز مفید باشد.

گردو

 Juglandaceae خانواده  از   Juglans علمی  نام  با  گردو 
به   Jocvis-Glans کلمه لاتین  از  این جنس  علمی  نام  است. 

معنی فندق ژوپیتر گرفته شده است.
کشت  آمریکا  و  فرانسه  ژاپن،  چین،  در  درخت  این  انواع 
می شود. از مهم ترین گردوهای موجود در دنیا گردوی معروف به 
گردوی ایرانی است و احتمالًا کهن ترین، درخت گردو در ایران و 
در اورگان شهرکرد وجود دارد که تاریخ کشت آن به زمان یزدگرد 

ساسانی حدود 1400 سال پیش می رسد.
مغز گردو، ماده خوراکی خوش طعمی است که مقدار زیادی 
را  مغذی  مواد  سایر  و  نشاسته ای  و  قندی  مواد  پروتئین،  چربی، 
داراست که هم به عنوان خوراکی و آجیل و هم به عنوان ماده اولیه 

برای تهیه روغن های گیاهی و دارو از آن استفاده می شود.

مواد مغذی موجود در ۱۰۰ گرم گردو:

668 کالری، 15 گرم پروتئین، 69 گرم چربی، 6 گرم اسیدهای 
چرب اشباع، 12 گرم اسید چرب غیراشباع با یک باند مضاعف، 48 
گرم اسید چرب غیراشباع با چند باند مضاعف، 94 میلی گرم کلسیم، 
3 میلی گرم آهن، 3 میلی گرم روی، 4 میلی گرم ویتامین ای 4 گرم 

فیبر.
و  چرب ضروری  اسیدهای  به ویژه  مغذی  مواد  نظر  از  گردو 
خشکبار  سایر  برخلاف  و  بوده  غنی  غیراشباع  چرب  اسیدهای 

گردوی تازه و جوان حاوی مقادیری ویتامین C نیز است.
6 عدد گردوی کامل حدود 40 گرم وزن داشته و 2 میلی گرم 
روزانه  موردنیاز   E ویتامین  )میزان  می کند  تأمین  را   E ویتامین 
است(  میلی گرم  زنان حدود 3  در  و  میلی گرم  مردان حدود 4  در 
است  میلی گرم مس   1 از  بیش  حاوی  گردو  گرم  همچنین 100 
در طب  بالغ می باشد.  زن  روزانه یک  موردنیاز  مقدار  با  برابر  که 
سنتی چینی از گردو برای تخفیف التهاب و کمک در بهبود سرفه 
بوده که مصرف گردو  این  بر  استفاده می کردند. همچنین تصور 
برای کاهش علائم التهاب زانو مفید است. گیاه شناسان غربی نیز 
انگلی روده  آلودگی های  برای درمان  را  به طور سنتی برگ گردو 

به کار می برده اند.
مفید  پوست  لطافت  برای حفظ   منظم  به طور  گردو  مصرف 
حفظ  در  اسیدلینولئیک  بودن  دارا  به دلیل  نیز  گردو  روغن  است. 
شادابی پوست مؤثر می باشد. ویتامین و روی موجود در گردو نیز 

برای پوست مفید هستند.

آجیل سرشار از مواد مغذی
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هستند  مس  از  خوبی  منابع  این که  به دلیل  خشکبار  و  گردو 
برای عملکرد سیستم ایمنی مفیدند.

تحقیقات نشان داده افرادی که همراه با یک رژیم پایین آورنده 
کلسترول )کم چربی و کم کلسترول( گردو مصرف می کنند، میزان 
LDL کلسترول آنها حدود 16/4 درصد بیشتر کاهش می یابد که 

به ویژه  گردو  غیراشباع  چربی های  وجود  به دلیل  احتمالًا  امر  این 
به  سپس  و  گامالینولئیک  اسید  به  بعد  که  است  لینولئیک  اسید 
رگ های  در  پلاک  تشکیل  از  که  شده  تبدیل  پروستاگلندین ها 
فشارخون  کاهش  و  عروق  انبساط  به  و  کرده  جلوگیری  خونی 

کمک می کند.

پسته

و   Anacardiaca خانواده  از  نیمه گرمسیری  گیاهی  پسته 
لینه  توسط  میلادی   1737 سال  در  که  است   Pistacia جنس 
منابع  پسته  پیدایش  محل  درباره  است.  شده  علمی  نامگذاری 
مختلف نظرهای گوناگونی را بیان می کنند. یک نویسنده فرانسوی 
آن را بومی ایران، عربستان و سوریه دانسته است. برخی پسته را 

بومی ایران و برخی پسته را از آسیای غربی می دانند.
درخت پسته از 7-9 سالگی به بار می نشیند و دمای 45 درجه 
بالای صفر و 25 درجه زیر صفر را تحمل می کند. پسته گیاهی 
مناطق  در  ایران،  در  و  است  آبی  کم  و  خشکی  برابر  در  مقاوم 
دامغان، کرمان، آذربایجان، قزوین، اردستان و رفسنجان به مقدار 

زیاد کشت می شود.
مغز پسته ماده ای نیروزا و سرشار از مواد مغذی است. پسته 
بسیار  غذایی  ماده  که  است  کلسیم  و  آهن  خوبی  مقادیر  حاوی 
رژیم گیاهخواران است. در طب سنتی،  به  افزودن  برای  مفیدی 
بیماری های  درمان  در  را  پسته  درخت  پوست  و  برگ  جوشانده 
پوستی مانند جرب و خارش استفاده می کردند.  پسته را در تقویت 

حافظه، قلب و معده نیز مؤثر می دانند.
مواد مغذی موجود در ۱۰۰ گرم پسته:

601 کالری، 17 گرم پروتئین، 55 گرم چربی، 6 گرم فیبر، 4 
میلی گرم ویتامین ای، 110 میلی گرم کلسیم، 3 میلی گرم آهن، 2 

میلی گرم روی، 6 میکروگرم سلنیوم، 58 میکروگرم فولات.

بادام

Pru� و از جنس Rosaceae  بادام درختی است از خانواده
nus. دانشمندان گیاه شناس موطن اصلی بادام را به ایران نسبت 

می دهند. بادام از آسیا به اروپا و از آن جمله به شمل آفریقا و بعدها 

در اواسط سده نوزدهم به آمریکا برده شده است.
انواع وحشی  بادام کشت شده، برخلاف  انواع  تقریبی  به طور 
مغز شیرین دارند، ولی در برخی از کشورها مانند ایران بادام تلخ 
نیز وجود دارد که مغز آنها جداگانه جمع آوری شده و به مصارف 
از  برخی  تلخی  علت  می رسد.  تلخ  بادام  روغن  تهیه  و  صنعتی 

گونه های بادام وجود اسیدسیانیدریک در مغز آنهاست.
منابع  از  و  بوده   E ویتامین  زیادی  مقادیر  حاوی  بادام، 
نوشیدنی ای که  از کلسیم است. در طب چینی  غیرحیوانی غنی 
برای بهبود سرفه و آسم استفاده می شده  بادام تهیه می شود  از 
افزایش قدرت فکری و روحی  بادام باعث  و به عقیده هندی ها 

می شود.
مواد مغذی موجود در۱۰۰ گرم بادام:

612 کالری، 21 گرم پروتئین، 56 گرم چربی، 7 گرم فیبر، 24 
میلی گرم ویتامین ای، 240 میلی گرم کلسیم، 3 میلی گرم آهن، 3 

میلی گرم روی، 6 میکروگرم سلنیوم، 48 میکروگرم فولات.
بعضی از مطالعات نشان داده اند که بعد از افزودن بادام به رژیم 
غذایی، پس از 3 هفته مقدار LDL خون حدود 10 درصد کاهش 

می یابد. بادام هم چنین منبع خوب کلسیم است.
بادام نارس که با پوست آن خورده می شود و چغاله بادام نامیده 
می شود، در هر 100 گرم حاوی 46 کالری، 2/6 گرم پروتئین، 50 
 C ویتامین  میلی گرم   7 و  آهن  میلی گرم   1/6 کلسیم،  میلی گرم 
است. چغاله بادام یکی از منابع خوب ویتامین A به شمار می رود 

و مقدار کلسیم و آهن آن نیز قابل ملاحظه است.

بادام زمینی

ارزش و خوش طعم است  با  بسیار  دانه های روغنی  از  یکی 
که به آن پسته شامی نیز می گویند. این دانه از گیاهی یک ساله 
به دست می آید. زادگاه اولیه این گیاه برزیل است، ولی امروزه در 
نام  به  آن  نیز می روید. روغن  ایران  از جمله  از کشورها  بسیاری 
آراشید یکی از روغن های مرغوب است که در طباخی و صنعت از 

آن استفاده می شود.
اسیدهای چرب غیراشباع اولئیک و لینولئیک سهم عمده ای از 
چربی های بادام زمینی را تشکیل داده و مقادیر خوبی از ویتامین 
E را تأمین می کنند. بادام زمینی از منابع خوب روی است که در 

تقویت سیستم ایمنی نقش دارد.
از  پیشگیری  در  فولیک  اسید  بودن  دارا  به دلیل  همچنین 

بیماری های قلبی نیز می تواند مفید باشد.
کره بادام زمینی که در سال 1800 به بازار آمد، حاوی مواد 
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مغذی موجود در بادام زمینی بوده و منبع خوبی از کلسیم و آهن 
آمده  بازار  به  نیز  آن  انواع کم چربی  گیاهخواران می باشد.  برای 

است.
مواد مغذی موجود در ۱۰۰ گرم بادام زمینی:

564 کالری، 26 گرم پروتئین، 46 گرم چربی، 6 گرم فیبر، 
10 میلی گرم ویتامین ای، 60 میلی گرم کلسیم، 3 میلی گرم آهن، 

4 میلی گرم روی، 3 میکروگرم سلنیوم، 110 میکروگرم فولات.

فندق

جنس  از  و   Betulaceac خانواده  از  درختچه ای  فندق 
Corylus است.

فندق بومی اروپا، آسیای صغیر و قفقاز است و در ایران نیز 
کشت این درخت از زمان های بسیار قدیم متداول بوده است.

از  غنی  فندق  میوه  است.  زیادی  مغذی  مواد  حاوی  فندق 
اسیدهای آمینه است.

همچنین فندق حاوی مقادیر زیادی ویتامین E می باشد. مقدار 
اسیدلینولئیک در فندق تازه بیشتر است و در میوه خشک این مقدار 
کمتر می شود. فندق با دارابودن فولات ممکن است در پیشگیری 

از بیماری های قلبی- عروقی مؤثر باشد.
نوعی از فندق معروف به فندق هندی تلخ بوده و تنها مصرف 

دارویی دارد و در جنوب ایران به ویژه بلوچستان زیاد است.

نارگیل

اشباع  به صورت  نارگیل  چربی  بیشتر  خشکبار  سایر  برخلاف 
مقادیری  حاوی  دارد،  قرار  آن  مرکز  در  که  نارگیل  شیره  است. 

ویتامین C است.
مواد مغذی موجود در ۱۰۰ گرم نارگیل:

351 گرم کالری، 3 گرم پروتئین، 36 گرم چربی، 7 گرم فیبر، 
1 میلی گرم ویتامین ای، 1 میلی گرم کلسیم، 2 میلی گرم آهن، 1 

میلی گرم روی، 1 میکروگرم سلنیوم، 26 میکروگرم فولات.

شاه بلوط

از انواع خشکبار کم چرب بوده و حدود 86 درصد کالری آن از 
کربوهیدرات تأمین می شود. مصرف آن به عنوان یک میان وعده 

مناسب است.

در هنگام خرید و مصرف آجیل شب عید مراقب باشید تا ...

1- از خرید و مصرف آجیل های رنگ شده خودداری کنید.
2- رنگ هایی که برای رنگ کردن تخمه، بادام و غیره استفاده 
می شود، عمدتاً غیرمجاز بوده و گاهی حساسیت های شدیدی را در 

مصرف کننده ایجاد می کند.
3- نگهداری طولانی آجیل، تغییرات شیمیایی را در پی داشته 
و باعث ایجاد بوی کهنگی با طعم نامطلوب می شود. بنابراین از 

مصرف آجیل کهنه جداً خودداری کنید.
پسته  و  فندق  پسته،  مانند  آجیل  روی  بر  در صورتی که   -4
تنقلات  این گونه  از مصرف  شامی، سوراخ هایی مشاهده کردید، 
بایستی خودداری کنید؛ چرا که علامت آفت زدگی بوده و در داخل 
برنج  دانه  اندازه  به  کرم هایی  به صورت  حشرات،  لارو  سوراخ ها 

وجود دارد.
که  را  محصولاتی  آجیل،  عرضه  مراکز  در  است  ممکن   -5

22کشاورزی و غذا - شماره 168



در  کنند؛  مخلوط  یا  و  داده  بو  مجدداً  هستند،  زده  آفت  یا  کهنه 
هنگام خریداری به این موضوع توجه کنید.

6- نگهداری آجیل و خشکبار در مکان های مرطوب، موجب 
کپک زدگی و قارچ زدگی آنها می شود که هم موجب تغییر شکل 
ظاهری، بو و طعم نامطبوع می شود و هم در اثر ترشح بعضی از 

سموم، عوارض مختلفی در مصرف کننده ایجاد می کند.
بسیار  کپک ها  و  انباری  آفات  به  نسبت  نیز  گردو  مغز   -7
سرعت  به  نامناسب  شرایط  در  نگهداری  اثر  در  و  است  حساس 
به این گونه عوامل آلوده می شود. بنابراین از مصرف آنها باید جداً 

خودداری کنید.
روغن فراوان موجود در مغز گردو، در اثر کهنگی، تغییر حالت 
و  می کند  پیدا  صابون  طعم  هم  گاهی  و  نامطبوع  طعم  و  داده 

مصرف آن عوارض مختلفی را به بار می آورد.
8- از مصرف مغز گردوهای سیاه شده که عمدتاً به دلیل رشد 
کپک ها و قارچ ها بوده، و در اثر رشد این عوامل سموم خطرناکی 
مانند مایکوتوکسین ها در آنجا ایجاد می شود، بایستی جداً خودداری 

کنید.
آفت  نخودهای  از  است  ممکن  نیز  نخودچی  تهیه  برای   -9
زده استفاده شده باشد. لذا در هنگام خریداری دقت کنید، علامت 

آفت زدگی )سوراخ های مرئی( در آنها دیده نشود.
وزارت  از  بسته بندی  مجوز  دارای  که  را  نخودچی  آرد   -10
بهداشت بوده، از مراکز مطمئن و به صورت بسته بندی شده، تهیه 

و مصرف کنید.
11- چنانچه در هنگام مصرف تخمه، پسته و بادام، دست ها 

و لب ها رنگین شدند، این امر علامت مصرف رنگ های شیمیایی 
جداً  تنقلات  این گونه  مصرف  از  بایستی  که  است  آنها  تهیه  در 

خودداری کنید.
مشکی  رنگ  با  است  ممکن  نیز  آفتابگردان  تخمه   -12
شیمیایی رنگین شود؛ در هنگام خرید و مصرف به این موضوع نیز 

توجه کنید که از مصرف آنها باید خودداری شود.
13- آفلاتوکسین یکی از سموم مترشحه از نوعی کپک است 
که در هنگام برداشت یا فرآوری یا حمل و نقل نامناسب، در پسته 
یا فندق یا پسته شامی به وجود می آید که بایستی تولیدکنندگان و 

مصرف کنندگان به این موضوع توجه کنند.
سوهان،  گز،  تولیدکننده  کارگاه های  و  قنادی ها   -14
سلامت  تأمین  برای  بایستی  بستنی  و  باقلوا  شکری،  حلوا 
از مغز پسته های  انجام دهند که  را  مصرف کنندگان نهایت دقت 
از  مترشحه  بالارفتن سموم  باعث  و کپک زده که  آفت زده  کهنه، 

کپک ها )آفلاتوکسین( می شود، جداً خودداری کنند.
15- از مصرف محصولاتی مانند معجون که حاوی مغز پسته، 
بادام، گردو و از این قبیل هستند، به لحاظ نامطمئن بودن سلامت 

این مواد جداً خودداری کنید.
نگهداری  و خنک  در جای خشک  بایستی  آجیل  انواع   -16

شوند.
17- از خریداری و مصرف انواع پسته، مغز گردو و... که توسط 
محصولات  از  عمدتاً  اینکه  به دلیل  می شوند،  عرضه  گردها  دوره 

آلوده تهیه یا مخلوط شده اند، خودداری کنید.
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از آغازین لحظه حرکت هر انسانی در وادی حیات، سلامتی 
جسم و جان، قدرت بدنی، وسعت  اندیشه، شور، نشاط و ... به 
به کمال وقتی میسر خواهد  نیل  به تکامل و  منظور دستیابی 
شد که فرد به طور مداوم و در تمام دوران زندگی از یک تغذیه 

متعادل، متناسب، متنوع و پاکیزه برخوردار شده باشد.
به خصوص در ایام سفر که غذای روح نیز فراهم می شود، 
توجه به سلامتی جسم و تأمین نیاز میلیاردها سلول بدن نیز 
دستیابی  راستای  در  لذا  می باشد.  برخوردار  ویژه ای  اهمیت  از 
معطوف  ساده  موضوع  چند  به  را  شما  توجه  اهداف،  این  به 

می داریم.

آب سالم از حیاتی ترین نیازها می باشد

بعد از اکسیژن جهت ادامه  زندگی، آب از جمله اساسی ترین 
ولی  می گردد.  تلقی  زندگی  ملزومات  اجتناب ناپذیرترین  و 
در  آلودگی،  از  دور  و  گوارا  و  سالم  آب  به  دسترسی  متأسفانه 
مسیر حرکت و حتی در محل اقامت، همواره امکان پذیر نیست.
آب ناسالم ممکن است بیماری های ویروسی مثل هپاتیت  

یا  روتاویروس ها  از  ناشی  اسهال های  فلج  اطفال،   ،E و   A
کودکان  و  نوزادان  در  به خصوص  )که  روده ای  ویروس های 
امکان انتقال بیماری های مختلف از طریق آب آلوده بسیار بالا 
اسهال  تیفوئید،  تب  مثل  باکتریایی  بیماری های  یا  می باشد(، 
یا  و  وبا،  حتی  و   ECOLI از  ناشی  اسهال  باسیلی،  خونی  
تک یاخته هایی مثل آمیب، ژیاردیا و انگل هایی مثل کرم قلابدار، 
کیست هیداتیک، کرم کدو و کرم نواری را به مصرف کنندگان 

بی احتیاط و ناآگاه منتقل سازد.
قابل  آب های  اغلب  فوق الذکر،  آلودگی های  علاوه بر 
و  سمی  مواد  حاوی  است  ممکن  حرکت،  مسیر  در  دسترس 
شیمیایی ناشی از زباله های صنعتی و کشاورزی باشند. موادی 
کادمیوم،  سرب،  جمله  از  سنگین  فلزات  انواع   سیانیدها،  مانند 
جیوه، عوامل نیتروژنی، مواد بی رنگ کننده سولفیدها، آمونیاک، 
برای  که  هستند  نیز  دیگر  موارد  ده ها  و  آلی  زیست کش های 

مصرف کنندگان بسیار زیانبار و بیماری زا می باشند.
برای جلوگیری از هرگونه بیماری، همراه بردن آب سالم 
سفر  مسیر  در  شو  شست  و  برای  یا  نوشیدن  جهت  گوارا  و 

نحوه تغذیه در طول مسافرت و محل اقامت

تهیه و تنظیم: دکتر سیدضیاء الدین مظهری، متخصص تغذیه، دانشیار دانشگاه علوم پزشکی ایران
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توصیه می گردد. قرار دادن آب سالم در بطری های آب  معدنی 
را  امکان  این  آن،  کردن  فریز  و  معدنی  آب های  خرید  یا  و 
آنها  تدریجی  ذوب  با  سفر  تمام طول  در  که  می سازد  فراهم 
آب آشامیدنی خنک، سالم و دلچسب در اختیار افراد خانواده 
از فلاکس  استفاده  با  یا  فراهم شود  بچه ها  برای  به خصوص 
می توانید آب جوشیده  لازم را جهت تهیه  چای در طول سفر 
به همراه داشته و از چای تمیز و پاکیزه برای رفع خستگی و 

تمدد اعصاب استفاده نمایید. 
در ضمن در طول اقامت در محل موردنظرتان اگر نسبت 
به عدم آلودگی کامل آب مصرفی شک دارید، بهتر است آب 
مصرف  شدن  خنک  از  بعد  و  جوشانیده  را  احتیاج تان  مورد 
فرمایید یا از قرص های پرکلرین جهت ضدعفونی کردن آب 
شرب خود استفاده فرمایید. در صورت مشکوک بودن آب به 
آلودگی های شیمیایی، حتماً از مصرف آب خودداری نموده و 

آب معدنی خریداری فرمایید.

صرف غذا در غذاخوری های بین راه

- اگر در رستوران های بین راه ناچار به تغذیه می باشید، 
توجه کنید که آب مورد مصرف آنها از چه منبعی می باشد. اگر 
از آب چاه یا آب چشمه برای پخت و پز و شست  و شو استفاده 
لذا  است،  بالا  بسیار  آب هایی  آلودگی چنین  احتمال  می شود، 
از میل کردن سالادهای تهیه شده از کاهو  و کلم و خیار و 
گوجه فرنگی با سس مایونز یا سس های خامه ای جداً خودداری 

نمایید.
- نوشیدن آب یخ قرار داده شده در پارچ های پلاستیکی 

یا فلزی ممکن است بیماری زا باشد، به خصوص برای کودکان 
خردسال به هیچ وجه توصیه نمی شود. حتی نوشابه های درب 
است  ممکن  می شوند،  نگهداری  حوضچه ها  در  که  بسته ای 

به صورت ثانویه، آلودگی پیدا کرده باشند.
خورش های  و  سس  حاوی  غذاهای  کردن  میل  از   -
گوشت، مرغ و خوراک ماهی خودداری کنید؛ به خصوص اگر 
ادویه فراوان به این قبیل خوراکی ها افزوده شده باشد تا بدین 
ترتیب تغییر رنگ، طعم و فساد آنها معلوم نشود، زیرا در چنین 
بسیار  اولیه  خام  مواد  کهنگی  و  آلودگی  امکان  محیط هایی 
و محیطی،  فردی  بهداشت  رعایت  بوده و علاوه بر عدم  بالا 
)با  نامناسب  در محیط های  پخته شده  مواد  نگهداری  امکان 
با  تصاعدی  به طور  که  دارد  وجود  ناکافی(  حرارت  یا  برودت 
مجذور زمان، گستردگی آلودگی های اولیه را به شدت افزایش 

می دهد.
به طورکلی  و  همبرگر  کوبیده،  کباب  کردن  میل  از   -
فرآورده های حاوی گوشت چرخ کرده که ناخالصی فراوان دارند، 
پرهیز نمایید، چرا که بسیار فسادپذیر بوده و امکان کهنگی و 
نرسیدن  به دلیل  آن  بالا می باشد. علاوه بر  بسیار  آنها  آلودگی 
مرکز  و  داخلی  قسمت های  به  پخت  زمان  در  لازم  حرارت 
چنین غذاهایی، آلودگی های اولیه و ثانویه از بین نمی روند و 
به راحتی با مصرف چنین موادی انواع کیست ها، تخم انگل ها، 
میکروارگانیسم ها و سموم آنها به بدن مصرف کنندگان منتقل 

می شود.
- به تمیز بودن کارد، چنگال، بشقاب و به طورکلی ظروف 
سرو غذا و به خصوص لیوان ها توجه فرمایید. اگر آثار چربی یا 
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باقیمانده  مواد غذایی در آنها مشاهده نمودید، احتمال آلودگی 
آنها بسیار زیاد است. لذا قبل از استفاده، آنها را با آب جوش و 

شوینده های مناسب بشویید.
- برای اطمینان از تمیزی و پاک بودن لیوان ها، علاوه بر 
مسائلی که در قبل گفته شد، اگر آنها را در مقابل روشنایی قرار 
دهید، به احتمال زیاد جای انگشتان و لب هایی که قبل از شما 
به آن خورده، ملاحظه خواهید کرد و یا لکه های فراوان دیگری 
که مشاهده می شود، دلیل دیگری بر عدم رعایت بهداشت در 

این محل می باشد.
در مورد لیوان های یک بار مصرف نیز زیاد مطمئن نباشید 
توصیه  لذا  هستید!  آنها  از  کننده  استفاده  نفر  اولین  شما  که 
را  آن  حتماً  مصرف،  یک بار  لیوان  استفاده  از  بعد  که  می شود 
یک بار  لیوا ن های  اغلب  در ضمن  نمایید.  پاره  یا  کرده  مچاله 
مصرف، به علت ترکیبات خاصی که دارند، برای مواد غذایی و 

نوشیدنی های داغ مناسب نمی باشند.
- استفاده از صابون های قرار داده شده در دستشویی های 
مراکز عمومی نه تنها عامل رفع آلودگی  نمی باشد، بلکه خود 
و  میکروب ها هستند  و  ویروس ها  قارچ ها،  انواع  انتقال  وسیله  
بهتر است در چنین محیط هایی از صابون مایع تمیز و مطمئن 
معمولی  یا  کاغذی  بردن صابون های  به همراه  یا  استفاه شود، 

بسیار مفید خواهد بود.
- به علت تراکم کار و ازدحام مسافران در چنین محل هایی 
شوینده های  و  پاکیزه  گرم،  آب  به  کافی  دسترسی  عدم  و 
مناسب، امکان تمیز بودن وسایل به کار برده شده جهت طبخ، 
نگهداری و سرو کردن بسیار بعید و دور از ذهن است و اگر به 

تمیزی ظاهری پیشخوان اکتفا می کنید، بهتر است چند لحظه 
غذاهای مختلف  و سرو  فرآوری  آن محل  با  که  دستمالی  به 
مرتباً تمیز می شود، توجه کنید که چگونه خونآبه ها و ترشحات 
مواد اولیه یا فرآوری شده، جذب این کهنه پارچه ها شده و به 

تمام قسمت ها انتقال داده می شود.
در ضمن دست ها و زیر ناخن های فرد ارائه کننده غذاها نیز 

از منابع آلودگی های گسترده به حساب می آید.

چه باید کرد؟

قبول داشته باشید که هیچ ماده  خوراکی سالم تر، گواراتر 
هر  کدبانوی  توسط  منزل  در  تهیه شده  مواد  از  مناسب تر  و 
مواد  از  و  مطمئن  فرد  توسط  که  چرا  نمی باشد،  خانواده ای 
بردن  همراه  لذا  می گردد.  فراهم  و  تهیه  تمیز  و  تازه  اولیه 
و  شما  ابتلای  از  راه،  بین  برای  خانگی  مناسب  غذاهای 
شدید  و  خفیف  غذایی  مسمومیت های  به  فرزندان تان 

کرد. خواهد  جلوگیری 
سفر  طول  برای  وسایل  و  خوراکی  مواد  بهترین  جمله  از 

شامل مواد ذیل می باشد:
ساندویچ های خانگی تهیه شده از نان، پنیر، گوجه فرنگی 
خیارشور  و سفت شده  آب  پز  تخم مرغ  کره،  نان،  یا  خیار،  و 
و  خانگی  کتلت های  سیب زمینی،  کوکوی  یا  گوجه فرنگی،  و 
مقداری  داشتن  به همراه  یا  و  منزل  در  تهیه شده  شامی های 
بشقاب  و  لیوان  عدد  چند  و  گردو  مقداری  مربا،  یا  عسل 
یک بار مصرف، سبزیجات، میوه های شسته و ضدعفونی شده 
گردو،  بادام،  انجیر،  کشمش،  نخودچی،  همچون  تنقلاتی  و 
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شما  چای  تهیه  جهت  جوشیده  آب  فلاکس  و  خرما  پسته، 
را کاملًا راضی خواهد نمود. به خصوص اگر خردسالی دارید 
دارید  میل  نیز  شما  خود  و  دارد  عادت  شیر  نوشیدن  به  که 
خشک  شیر  جعبه  یک  کنید،  استفاده  گوارا  و  گرم  شیر  از 
همراه فلاکس آب جوشیده این مشکل را به راحتی برطرف 

می سازد.

توصیه های قابل توجه در شهر محل اقامت

از نوشیدن شیرهای محلی و غیرقابل اطمینان، پنیر محلی 
و پاستوریزه نشده، بستنی های سنتی، سرشیر و خامه های باز 

خودداری نمایید.
همین  از  غذایی  مسمومیت های  و  بیماری ها  از  بسیاری 
به طور طبیعی  فلور میکروبی که  اتفاق می افتند، چون  طریق 
یکدیگر  با  مختلف  محیط های  در  دارد،  وجود  افراد  بدن  در 
و  بدن  ایمنی  سیستم  سردرگمی  عامل  لذا  می باشد.  متفاوت 
عکس العمل کُند آن جهت دفاع و مبارزه با عوامل بیماری زای 

جدید می شود.
دفاع  آماده  را  خودتان  بدن  تدریج  به  بهداشت  رعایت  با 
را  نامطمئن  غذایی  مواد  زیاد  مقدار  به  و  بی محابا  و  نموده 
غذایی  مواد  و  خام  سالادهای  به خصوص  نکنید،  مصرف 
کمتر  می پوشاند،  را  غذاها  طعم  تغییر  که  پرادویه  و  سس دار 

مصرف کنید.
به صورت  که  را  محلی  میوه های  و  سبزیجات  ضمن  در 
روزانه  غذایی  برنامه  به  احتیاط  قید  با  می شوند،  خام مصرف 
خود اضافه کنید و بهتر است از سالادهای تهیه شده از انواع 

استفاده  زیتون  روغن  و  تازه  لیموی  آب  با  پخته  سبزیجات 
نمایید.

محل های  در  غذا  مصرف  از  می شود  یاد آوری  مجدداً 
شرایط  چنین  در  که  چرا  کنید،  خودداری  شلوغ  و  پرازدحام 
پر استرسی امکانات لازم حتی برای هتل ها و غذاخوری های 
مهیا  بهداشتی  شرایط  کلیه  رعایت  جهت  نیز  یک  درجه  

نمی باشد.
است  بهتر  ندارید،  اقامت  فامیل  و  دوست  منزل  در  اگر 
مواد  و  غذاها  از  عمومی،  مراکز  غذاهای  از  استفاده  جای  به 
مناسب که امکان تهیه آنها به آسانی فراهم می باشد، نیاز خود 

و خانواده  را برطرف کنید.
دستیابی  و  تعطیلات  ایام  باشید،  داشته  نظر  در  بالاخره 
به هوای پاک و تمیز فرصت مناسبی می باشد که شما دور از 
ریه های  و  نموده  اعصاب  تمدد  استرس های شغلی و کاری، 
خودتان را مملو از هوای تمیز و پر اکسیژن کنید و با افزایش 
کرده  آب  را  شده  ذخیره  چربی های  بدنی،  تحرک  و  فعالیت 
و سموم انباشته شده در بدنتان را با عدم صرف مواد غذایی 

سنگین و پرچرب از خود دور نمایید.
از  یکی  یا  خودتان  غذایی  شدید  مسمومیت  یا  بیماری 
به  و  عذاب  رنج،  نگرانی،  و  دلهره  علاوه بر  خانواده،  اعضای 
اقتصاد  بر  نیز  را  تعطیلات، هزینه های گزافی  ایام  رفتن  هدر 
در  اقامت  و  عزیزان  دیدار  و شیرینی  تحمیل می کند  خانواده 
محل مورد علاقه تان را به کامتان تلخ خواهد نمود. لذا احتیاط 

و پیشگیری، شرط عقل می باشد.
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مصرف  یک بار  ظروف  از  استفاده  که  پیش  سال  چند  تا 
پلاستیکی هنوز در میان مردم متداول نشده بود، مردم مواد غذایی 
خود را در کاسه های فلزی و ملامینی می ریختند اما امروزه به علت 
راحتی استفاده از ظروف یک بار مصرف، تولید این ظروف افزایش 

یافته است. 
سالانه میلیون ها تن پلاستیک در صنایع بسته بندی استفاده 
می شود، موادی که زمان برگشت آنها به طبیعت 300 تا 500 سال 

طول می کشد. 
ظروف یک بار مصرف پلی استایرنی که به طور عمده در بازار 
وجود دارد، از مونومر استایرن تشکیل شده است. استفاده از مواد 
پلی استایرن )ظروف یک بار مصرف پلاستیکی( برای مواد غذایی 
گرم و داغ از نظر بهداشتی به هیچ عنوان مناسب نیست چون این 
ظروف همیشه مقداری استایرن آزاد در ترکیبات پلیمری خود دارند 
که فوق العاده سمی و سرطان زاست و در مواجهه با دمای بالاتر از 
65 درجه سانتی گراد آزاد شدن این مونومر تأثیرات سرطان زایی را 
در بردارد. به همین دلیل نگهداری، حمل و بسته بندی غذا با دمای 
بالاتر از 65 درجه در این ظروف ممنوع است. با توجه به این که 
با چربی تسریع می شود،  این مونومر در مواجه  آزاد شدن  فرآیند 

بسته بندی مواد غذایی چرب نیز در این گونه ظروف ممنوع است.
همچنین توصیه مي شود از این ظروف براي انجماد استفاده 
نشود. برخي کارشناسان معتقدند مواد پلیمري در دماي انجماد هم 

تأثیر  غذایي  ماده   بافت  و  استحکام  روي  و  دارند  خاصي  عواقب 
مي گذارند. مخصوصاً وقتي مواد غذایي مایع با pH اسیدي چندبار 

در این ظروف منجمد شود.
ظرف یک بار مصرف شفاف و بي رنگ فقط براي غذاهاي سرد 
مناسب است و نباید از آن براي نوشیدني ها و غذاهاي داغ استفاده 
براي  ظروف،  این  ساخت  هنگام  که  است  این  هم  علت  کرد. 
جلوگیري از شکنندگي از مواد پلاستیکي لایزر استفاده مي شود. 
اگر در این ظروف آب جوش یا غذاي داغ ریخته شود این مواد در 
ماده غذایي حل شده و وارد بدن مي شوند. این ترکیب ها خطرناک 
هستند و ممکن است باعث بروز انواع سرطان شوند. از آنجایي که 
مقدار این مواد سرطان زا در ظروف شفاف بیشتر است، بنابراین باید 

در استفاده از آنها بیشتر احتیاط کرد.

ظرف هاي سفید براي غذاي گرم
ظروف یک بار مصرف سفید و فوم دار براي خوراکي هاي سرد، 
گرم و مرطوب مناسب است اما نباید براي نوشیدني ها و غذاهاي 
داغ مانند آش، چاي و قهوه که دماي بالایي دارند از آنها استفاده 

کرد.

فقط یک بار
بعضي غذاهاي آماده و بسته بندي به شکلي هستند که بعد از 

آنچه باید درباره ظروف یک بار مصرف بدانیم
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گرم  شدن در مایکروویو مورد استفاده قرار مي گیرند، این نوع غذاها 
را نباید بعد از یک بار گرم کردن مجدداً در مایکروویو قرار داد چون 
گرماي شدید موجب انتقال مولکول هاي پلیمري به غذا مي شود و 

ممکن است براي سلامت مضر باشند.

بیماري زایي ظروف یک بار مصرف
چربي  در  ابتدا  در ظروف یک بار مصرف،  مواد سمي  موجود 
مواد غذایي حل مي شوند و بعد از ورود به بدن هم جذب بافت هاي 
چربي  بافت هاي  سمي  در  مواد  این  تجمع  مي شوند.  بدن  چربي 
و  رسانده  آسیب  به سلامت  است  ممکن  طولاني  مدت  در  بدن 
یک بار مصرف  اثر مضر ظروف  اولین  بیماري شود.  ایجاد  باعث 
و محصولات ساخته  شده از پلي استایرن تأثیر مواد سمي  آنها بر 
اعصاب است که سیستم مرکزي و ثانویه اعصاب انسان را مورد 

حمله قرار مي دهد.
بافت هاي  در  چربي  در  محلول  پلي استایرن  مواد  تجمع 
یا  مزمن  اختلالات  موجب  مي تواند  نخاع  و  مغز  چربي  از  غني 
حاد در سیستم عصبي شود. حتي تماس طولاني  مدت با مقادیر 
خستگي،  مانند  عصبي  اختلالات  ایجاد  باعث  مواد  این  کم 
مانند  خوني  اختلال هاي  حتي  و  بي خوابي  عصبي،  حالت هاي 
قبیل  از  اختلال هایي  و  هموگلوبین  و  خوني  پلاکت هاي  کاهش 

ناهنجاري هاي کروموزومي  و لنفاوي مي شود.
دفن غیربهداشتي و سوزاندن زباله ها مشکلات بهداشتي ایجاد 
آزاد  موجب  پلاستیکي  مصرف  یک بار  ظروف  سوزاندن  مي کند. 
شدن ترکیب هاي دي اکسین و فوران در هوا مي شود. دي اکسین ها 
ایجاد  تنفس  و در صورت  دارند  ترکیب سرطان زا  فوران ها 70  و 

سرطان مي کنند.

ظروف یک بار مصرف بازیافتی 
برخی ظروف یک بار مصرف غذا از مواد اولیه بازیافتی تولید 
می شود. مردم باید در خرید ظروف یک بار مصرف غذا، نایلون های 
دستی و دیگر اجناس این چنینی به شفافیت محصول توجه کرده 
و در صورت وجود ذرات ریز در آنها که نشان دهنده بازیافتی بودن 

آنهاست، از خرید آنها خودداری کنند.
کیسه  بازیافتی،  اولیه  مواد  با  تولیدی  جنس  مشخص ترین 
نایلون های  از  آنها  در  آنکه  به دلیل  که  است  مشکی  زباله های 
دیگر  و  شیمیایی  کودهای  با  می شود،  استفاده  بازیافتی  زراعتی 
اجسام خارجی همراه بوده و بوی نامناسبی نیز دارند. پرمصرف ترین 
مردم  که  است  دستی  نایلون های  تولید  در  بازیافتی  مواد  کاربرد 
نایلون های  در  می کنند.  استفاده  آنها  از  غیره  و  میوه  برای حمل 

دستی بازیافتی، ناخالصی ها و ذرات ریزی دیده می شود که در واقع 
اجسام خارجی و زباله های همراه مواد بازیافتی هستند.

بازیافتی  اولیه  مواد  از  نیز  غذا  مصرف  یک بار  ظروف  برخی 
اجسام  خورشید  نور  در  و  بوده  کدر  ظروف  این  می شوند.  تولید 
زباله های همراه آن به صورت تک نقطه های ریز دیده  خارجی و 
می شود. فویل های صنعتی که در رستوران ها و دیگر اماکن برای 
پوشاندن ظروف و گرم نگاهداشتن غذا از آنها استفاده می شود نیز 
دارای مقادیری سرب بوده و می تواند موجب آلودگی مواد غذایی 
مانندی  ریل  مسیر  در  آلومینیوم  فویل،  این  تولید  هنگام  شود. 
نازک شده و برای تسهیل حرکت آن از روغن های صنعتی چرب 
دارای سرب استفاده می شود که در نهایت نیز به دلیل مخارج بالا، 

کارخانه ها از پاکسازی آنها خودداری می کنند.
تغذیه ای  مصارف  برای  رنگی  پلاستیکی  ظروف  از  نباید 
استفاده کرد. از آنجا که ممکن است برخی از این ظروف رنگی 
ظروف  از  شود  سعی  باید  باشد،  بازیافتی  مواد  جزو  پلاستیکی 

پلاستیکی بی رنگ و بهداشتی استفاده شود.
ظروف یک بار مصرف بازیافتی از آنجا که از میان زباله های 
بیماری های  به عفونت ها جمع آوری می شوند، ممکن است  آلوده 
خطرناکی را منتقل کند. استفاده از ظروف پلاستیک آلوده، موجب 
انتقال بسیاری از بیماری های عفونی و ویروسی مانند بیماری های 

هپاتیت، تب روده ای و آنفلوآنزا می شود.
از  خاصی  نوع  به  نیاز  غذایی  نوع  هر  که  کنیم  توجه  باید 
بسته بندی دارد تا مواد موجود در آن حفظ شود. ظروف غذا باید 

ویژگی های غذا را حفظ کند و مانع از تخریب غذا شود.

در استفاده ظروف یک بار مصرف احتیاط کنید
و  غذاها  برای  فقط  و شفاف  بی رنگ  ظروف یک بار مصرف 

نوشیدنی های سرد مناسب هستند.
را  بیشتری  احتیاط  رنگی  مصرف  یک بار  ظروف  از  استفاده 
می طلبد، چرا که اصولًا جنس یک بار مصرف ها به گونه ای است که 
توانایی نگهداری رنگ را ندارند و هنگام تماس با چای یا غذای 

داغ رنگ حل می شود.
معمولًا جنس بطری های آب آشامیدنی )که در ماه های گرم 
سال حتی اگر حاوی آب معدنی نباشند، به طور مرتب از آب شهری 
پر می شوند و درون یخچال قرار می گیرند یا برای نگهداری موادی 
چون آبلیمو و آبغوره مورد استفاده قرار می گیرند(  از PVC است 
که مشکلی هم برای سلامت انسان به وجود نمی آورد، اما اگر آب 
بیش از 6 ماه در این ظروف نگهداری شود، آلوده می شود. بنابراین 
خانواده ها باید از استفاده مکرر این ظروف برای نگهداری آب در 
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یخچال خودداری کنند.
بطری های پلاستیکی آب را در فریزر برای انجماد قرار ندهید، 
چون این کار باعث آزادسازی سم دیوکسین از ظروف پلاستیکی 

می شود.
غذاهای فوری )Fast Food( و سوپ ها باید از ظرف یک بار 

مصرف تخلیه و در ظرف دیگری گرم شوند.
چای ساز و ظروف همزن پلاستیکی به دلیل ماهیت پلاستیکی 
با گرما، مواد مصنوعی پلاستیکی شان  اثر مجاورت  که دارند، در 

وارد آب یا مواد غذایی شده و آن را سرطان زا می کند.
نباید غذاهای خود را در ظروف پلاستیکی در مایکروویو گرم 
و  روغن  حاوی  غذاهای  مورد  در  به خصوص  موضوع  این  کنید، 
چربی اهمیت مي یابد. ترکیب »چربی و حرارت بالا و پلاستیک« 

باعث آزادسازی دیوکسین به داخل غذا می شود.
از ورقه های پلاستیکی برای پوشش غذا در موقع گرم کردن 
شیمیایی  مواد  راحتی  به  زیرا  کنید  خودداری  مایکروویو  در  آن 
موجود آن به داخل غذا راه   یافته و سبب آلوده شدن غذا می شود.

در موقع خرید مواد خوراکی سعی کنید از کیسه های پلاستیکی 
استفاده نکنید.

بطری های شیر و آب و پستانک های نوزادان که از پلاستیک 
درست شده اند می تواند در مسمومیت کودکان نقش داشته باشد.

در موقع شستن ظروف پلاستیکی به هیچ عنوان نباید از وسیله 
یا مواد شیمیایی برنده و قوی استفاده کرد، زیرا اگر سطح داخلی 
پیدا کنند،  ببینند و خراش  از ظروف آسیب  این دسته  یا خارجی 
شیمیایی  مواد  ترشح  موجب  چون  شد،  خواهد  استفاده  غیرقابل 

درون بدنه پلاستیک به خارج خواهد شد.

ظروف یک بار مصرف گیاهی و حفظ محیط زیست 
استفاده از ظروف یک بار مصرف گیاهی را به دلیل برخورداری 
توصیه  صنوف  و  خانواده ها  تمامی  به  سلامت  خوب  مزایای  از 
به  مصرف  یک بار  پلاستیکی  ظروف  برگشت  زمان  می کنند. 
طبیعت 300 تا500 سال می کشد اما این زمان برای ظروف یک بار 
مصرف گیاهی پنج تا شش ماه بدون هیچ آسیب زیست محیطی 
است. این ظروف عاری از هرگونه اثرات مضر و عکس العمل های 
برابر  در  مقاوم  و  داغ  غذاهای  و  مایعات  با  تماس  در  شیمیایی 
حرارت است که موجب بروز بیماری های عصبی و خونی می شود. 
ارتقای ایمنی و سازش با محیط زیست از جمله علل اصلی ترغیب 

و تشویق مصرف کنندگان به تهیه این ظروف است.

مواد تشکیل دهنده ظروف یک بار مصرف گیاهی
نظیر  گیاهی  طبیعی  مواد  از  این ظروف  که  این  به  توجه  با 
نشاسته ذرت، سیب زمینی و گندم ساخته شده و در تولید آنها از 
ایجاد خاصیت  به منظور  گلوتن  و  موم عسل، روغن های گیاهی 
پلیمری و ضدآب )آب گریزی( استفاده شده، دارای مزایایی هستند 
که از جمله فواید این محصولات به موارد زیر می توان اشاره کرد:

مزایا
- به دلیل عدم استفاده از مواد شیمیایی در هنگام استفاده از مواد 
داغ و چرب هیچ گونه مواد مضری از آن وارد غذا نمی شود. به عبارتی 
این ظروف عاری از هرگونه اثرات مضر و عکس العمل های شیمیایی 

در تماس با مایعات و غذاهای داغ هستند.
مواد  ماهیت  به دلیل  گیاهی  مصرف  یک بار  ظروف  در   -
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تشکیل دهنده گیاهی )به طور عمده( نشاسته، مواد سمی شیمیایی 
وارد غذا نمی شود و سلامت افراد را تهدید نمی کند.

- دوره تجزیه پذیری آنها کوتاه است. زمان برگشت این ظروف 
به طبیعت 5 تا 6 ماه بدون هیچ آسیب زیست محیطی می باشد. 

دمای  در  یعنی  برابر حرارت هستند  در  مقاوم  این ظروف   -
بالاتر نیز می توان از آنها استفاده کرد.
- وابستگی به مواد نفتی ندارند.

معایب
اشاره کرد که  نکته  این  به  این ظروف می توان  از عیوب   -
ممکن است در صورت ریختن مایعات در این ظروف کمی بوی 
نشاسته حس شود که به دلیل استشمام همزمان احساس می شود 
که مزه مایعات تغییر کرده است، البته این بو اندک است و ممکن 

است تنها برخی از افراد متوجه آن شوند.

چگونه می توان مطمئن شد که این ظروف سالم هستند؟
1- باید دقت شود تا ظروف سطح یکنواختی داشته باشند.

2- هنگامی که جلوی نور گرفته می شوند رگه رگه نباشند و 
تیرگی و لکه سیاه در آنها مشاهده نشود. در این صورت می توان از 

سلامت ظرف مطمئن شد.

استفاده از فناوری نانو در صنعت پلاستیک
محتویات  فساد  در  عامل  مسأله سازترین  اکسیژن  نفوذ 
غذایی  مواد  چربی  فساد  باعث  عنصر  این  زیرا  است،  بسته بندی 
جدید  پلاستیک های  ایجاد  می شود.  آنها  رنگ  تغییر  همچنین  و 
با استفاده از نانوذرات براي بسته بندی مواد غذایی این صنعت را 
متحول کرده است. براساس گزارشي در پایگاه اطلاع رساني غذا و 

سلامت ظروف جدید دارای نانوذرات نقره ای با خاصیت ضدباکتری 
به  نسبت  تازه تر  برابر   4 تا   3 را  غذایی  مواد  ظروف  این  است. 
حالت معمولی نگه می دارد. این ظروف قادرند میوه ها، سبزیجات، 
داروها، نان، پنیر، سوپ، سس و گوشت را در طولانی مدت بدون 
نوعی پلاستیک است   imper نگهداری کنند.  تغییر رنگ ومزه 
سختی  به  پلاستیک هایی  و  آمیخته  رس  خاک  نانوذرات  با  که 
شیشه ولی محکم تر را به وجود آورده است که نسبت به شیشه 
شکنندگی کمتری دارند. لایه نانوذرات به گونه ای طراحی شده که 
فرار مولکول های دی اکسیدکربن از نوشیدنی و نفوذ مولکول های 
اکسیژن به درون آن جلوگیری کرده، در نتیجه باعث حفظ تازگی 

و افزایش زمان ماندگاری محصول می شود.
همچنین این پلاستیک ها از پخش بو جلوگیری کرده، مانع 
بسته بندی  به وسیله  غذا  در  موجود  ویتامین های  یا  طعم  جذب 
می شوند. به طورکلی طراحی مولکولی این پلاستیک ها به گونه ای 
آنها  ساختار  ثبات  و  آتش  برابر  در  مقاومت محصولات  که  است 
قادر  بسته بندی  سیستم های  می بخشد.  بهبود  حرارت  برابر  در  را 
به شرایط  توجه  با  را  پارگی ها و سوراخ های کوچک  بود  خواهند 
محیطی )مانند تغییرات دما و رطوبت( ترمیم و مصرف کننده را از 
فساد مواد غذایی آگاه سازند. فناوری نانو می تواند در مواردی مانند 
افزایش مقاومت به نفوذ در پوشش ها، افزایش ویژگی های دیواره 
)مکانیکی، حرارتی، شیمیایی، میکروبی( افزایش مقاومت در برابر 
کارساز  و سطوح ضدقارچ  فعال  گرما، گسترش ضدمیکروب های 
باشد. از نانو حسگرهایی که به رهایش مواد شیمیایی ناشی از فساد 
غذاها حساس هستند می توان در بسته بندی هوشمند استفاده کرد، 
تا به محض شروع خراب شدن غذا، رنگ بسته بندی تغییر کرده و 

به مشتری هشدار داده شود.
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مواد تراریخته چیست؟

امروزه هجوم مواد تراریخته به بازار و مواد اولیه تشکیل دهنده 
و  است  جامعه  سلامتی  برای  جدی  تهدید  غذایی،  محصولات 

بیماری ها و مشکلات زیادی برای بوجود می آورد.
از دیرباز تولیدکنندگان محصولات کشاورزی سعی در بهینه 
روش ها  این  ولی  بودند  مختلف  روش های  با  محصولات  کردن 
همواره در طبیعت رخ می داد و ممکن بود حتی به خودی خود رخ 
دهد مثل پیوند محصولی با محصول دیگر. اما با پیشرفت علم در 
زمینه ژنتیک و دسترسی به ماهیت ذرات که همان ژن محصول 
بذرهای  ژن  در  را  خود  موردنظر  تغییرات  توانست  بشر  است 
محصولات کشاورزی ایجاد نماید تا جایی که بتواند گیاهی را که 
هرگز در شرایط عادی نمی تواند در زمین شور کاشت شود تولید 

کند، به این محصولات تراریخته گفته می شود.
 

تولید مواد تراریخته

محصولات تراریخته یا تغییر ژن یافته، محصولاتی هستند که 
کارشناسان با دستکاری که روی ژنتیک آن انجام می دهند، یک 
خصوصیت ویژه را در محصول ایجاد یا یک خصوصیت را حذف 

می کنند که این تغییر هرگز در طبیعت رخ نمی دهد؛ به عنوان مثال 
پروتئین هایی داخل محصول، ایجاد می کنند که خاصیت آفت کشی 
دارد و این سموم باعث می شود که مثلًا کرم ساقه در برنج از بین 

برود.
بشر  که  آنجا  از  بود  مفید  بسیار  پیشرفت  این  اول  نگاه  در 
توانست تولید محصولات کشاورزی را بوسیله بذرهای تراریخته 
افزایش دهد و ادعا کند گامی در جهت کاهش گرسنگی بردارد. 
اراده می کرد و  انسان  بذرها در هر محیطی که  این  آنجا که  از 
آنها  تولید  می آمد  عمل  به  بود  او  مدنظر  که  مشخصاتی  هر  با 
تا  یافت.  داشت گسترش  وجود  تغذیه ای  فقر  که  در کشورهایی 
کشت  مزارع  بزرگترین  به  لاتین  آمریکای  کشورهای  جایی که 

محصولات تراریخته تبدیل شدند!!!
مردم  حقوق  احقاق  جهت  در  امیدهایی  علمی  پیشرفت  این 
لکن پس  نمود  ایجاد  ارزان تر  مواد غذایی  به  در جهت دسترسی 
از مدتی اندک، این پیشرفت به دلیل عدم توجه به مخاطرات آن 
با سؤال بزرگی مواجه شد که محصولات تراریخته برای انسان تا 
چقدر مفید است و چه خطرهایی ممکن است برای انسان و محیط 

زیست او فراهم کند؟

مواد تراریخته و اثرات آن بر انسان
 تهیه و تنظیم: دکتر میرسیدی
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حقایقی پیرامون محصولات تراریخته

پس از گزارش هایی که پیرامون بیماری های مشاهده شده در 
بدن کسانی که مشخصاً در مصرف کنندگان محصولات تراریخته 
و  می رسید  می شد  کاشت  محصولات  که  مناطقی  در  خصوصاً 
این  که  مزارعی  در  سموم  مصرف  بالای  میزان  آمار  همینطور 
محصولات کاشت شده بود در تمام جهان نگرانی هایی پیرامون 
اکثر  در  که  آنجا  تا  آمد  بوجود  آنها  عوارض  و  محصولات  این 
کشورهای اروپایی ابتدا قوانینی وضع شد تا از واردات و همچنین 
کاشت این محصولات در کشورهایشان جلوگیری شود و همزمان 
آزمایشات مختلفی روی این محصولات و همچنین عوارض آنها 

روی حیوانات آزمایشگاهی آغاز شد.
صورت  مطالعات  به  استناد  با  آمریکایی  آکادمی  یک 
روی  بر  را  ژنتیکی  اصلاحات  این  تأثیرات  حیوانات،  بر  گرفته 
دستگاه  و  گوارش  دستگاه  اختلالات  صدمه دیده،  ارگان های 

ایمنی بدن، افزایش سرعت پیر شدن و ناباروری عنوان کرد.
اصلاحات  چگونه  که  نشان  داد  انسانی  مطالعات  همچنین 
انسان  بدن  درون  در  موادی  می تواند  غذایی  مواد   GM ژنتیکی 

باقی بگذارد که باعث مشکلات طولانی مدت خواهد شد.
طبق گزارش های این آکادمی به عنوان مثال، ژن ها در داخل 
بدن  درون  زنده  باکتری  ای  ان.  دی.  به  می توانند  سویا،  سس 
ژنتیکی درون دانه ذرت،  منتقل شوند. همچنین اصلاحات  انسان 
سم حشره کشی تولید می کند که درون خون زنان باردار و جنین 

آنها یافت شده است.
بیش از 90 درصد محصولات، اکنون حاوی ژن مقاومت به 
و  بهداشت  جهانی  سازمان  مشترک  کمیته  هستند.  علف کش ها 
به  سرطان   تحقیقات  بین المللی  انجمن  اظهارنظر  برمبنای  فائو 
این نتیجه رسیده اند که علف کش  غالب در محصولات تراریخته 
تجاری  زمان  از  حالی که  در  سرطان زاست.  گلایفوسیت  یعنی 
این  مصرف  تاکنون   1996 سال  در  تراریخته  محصولات  شدن 

علف کش 15 برابر افزایش یافته است.
این به معنی مخاطرات فراوان سلامت و زیست محیطی است 
چرا که ماده ای که باعث سرطان می شود، عامل ایجاد بیماری های 
و  گوارشی  سرطان های  افزایش  اوتیسم،  آلزایمر،   مثل  دیگری 
در  بیماری ها  این  افزایش  که  می شود  بدن  غدد  منفی  عملکرد 
رشد  تراریخته  تولید محصولات  افزایش  با  همگام  آمریکا  کشور 
معنی داری داشته است. استفاده از علف کش ها در گیاهان تراریخته 

روند  و  بین می برند  از  را  باکتری های خاک  به علف کش،  مقاوم 
تجزیه بقایای موجودات و تثبیت کربن و نیتروژن اتمسفری را با 
به یک توده فیزیکی بی  خاصیتی  را  مشکل مواجه کرده و خاک 

تبدیل می کند.

مشکل اصلی گلیفوزیت

این ماده بر روی مسیر شـیکیمیت گیاهان و باکتری های مفید 
مواد  رفتن  بین  از  باعث  گلیفوزیت ها  دارد.  منفی  اثر  انسان  روده 
مغذی ضروری در گیاهان و حیوانات می شود. این ماده شیمیایی 
بیشتر در فرآیند تولید آمینو اسید و پروتئین ها دخالت دارد و باعث 

می شود گیاه نتواند سالم بماند.
تأثیر این ماده شیمایی در انسان ها بیشتر بر روی باکتری های 
روده است. گلیفوزیت باکتری مفید معده را از بین می برد و باعث 

می شود ایمنی بدن ما ضعیف شود. 
محصولات تراریخته عوارض جانبی فراوانی دارد. با مخلوط 
از  زیادی  جانبی  عوارض  ناخواسته،  گونه های  از  ژن ها  شدن 
مصرف محصولات تولید می شود. صرف نظر از نوعی ژن که وارد 
تراریخته می تواند  ایجاد محصولات  فرآیند  گیاه می شود، همان 
باعث ایجاد سم  جدیدی بشود. آلرژی ایجاد کند، ایجاد سرطان 

کند و ارزش مواد غذایی را کاهش دهد.
محصولات  از  استفاده  که  مشکلاتی  همه  این  میان  در 
بسیار خطرناک  این محصولات  به  نگاه دولت ها  دارد،  تراریخته 
خطرات  اکثر  سیاسی  مسائل  به دلیل  دولت ها  به طوری که  است 
می کنند،  انکار  را  تراریخته  محصولات  از  استفاده  زیان های  و 
دولت ها زدن برچسب بر روی محصولات تراریخته را که از دیگر 
نوع محصولات متمایز بشود را الزامی نمی کنند و برنامه مطالعه 

سلامت روی این محصولات انجام نمی دهند.
محصولات تراریخته برای پرندگان،  حشرات، دوزیستان و کلًا 
اکوسیستم و اورگانیسم های خاک مضر است، این محصولات تنوع 
زیستی را کاهش می دهند،  منابع خاک را آلوده می کنند و تولید را 

ناپایدار می سازند.
با سلامتی مردم در کشور وجود  مقابله  این هجمه  حال که 
دارد، خود افرادند که باید برای سلامتی خود و پیشگیری از ابتلا به 
بیماری های سخت چاره ای بیندیشند و تلاش کنند و چه چاره ای 
از محصولاتی که  استفاده  و  تغذیه سالم  به  آوردن  از روی  بهتر 

عاری از هرگونه دستکاری ژنتیکی اند.
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معتاد  تنقلات  به  فرد  سادگی،  به  غذایی  مواد  به  اعتیاد  در 
معتاد  مخدر  مواد  به  مخدر  مواد  معتادان  همانطوری که  می شود 
می شوند. این شامل همان مناطق در مغز، همان انتقال دهنده های 
عصبی است و بسیاری از علائم یکسان می باشد. از عوارض اعتیاد 

غذایی می تواند چاقی بیش از حد باشد.

اعتیاد غذایی چیست؟
گاهی از اوقات می بینید که نمی توانید جلوی خوردن چیزی را 
در خـــودتان بگیرید، به آن اعتیاد غذایی گفته می شود. اعــتیاد 
به  می تواند  کـه  دارد  وجود  مختلف  انواع  و  شکل ها  در  غذایی 
چاقی بیش از حد، دیابت و سایر بیماری های خطرناک منجر شود. 
فهمیدن دلیل ابتلا به این اعتیادهای غذایی کـار ساده ای نیست، 
امـا اگر می بینید که نمی توانید در خوردن چیزی جلوی خودتان را 

بگیرید، این مطالب را حتماً مطالعه کنید.

چگونه اعتیاد به مواد غذایی ایجاد می شود
غذاهای فرآوری شده یک اثر قدرتمند روی مراکز پاداش در 
مغز دارد که انتقال دهنده های عصبی مغز مانند دوپامین را درگیر 
می کند. مشکل سازترین عناصر این غذاها، شکر یا آرد گندم تصفیه 
شده و یا هر دو آنها می باشد. اعتیاد به مواد غذایی به علت عدم اراده 
و یا چیزی شبیه به آن نیست اعتیاد توسط سیگنال شدید دوپامین 
مبنی بر  بسیاری  مطالعات  می شود.  ایجاد  مغز  بیوشیمی  “ربایش” 

اینکه اعتیاد به مواد غذایی یک مشکل واقعی است وجود دارد.

بعضی از انواع غذاهای اعتیادآور
کافئین: چای و قهوه حاوی کافئین است که یکی از محرکان 

اعتیادآور سیستم عصبی به شمار می رود.
بدن  در  را  گلوکز  تولید  مکانیسم  زیاد،  شکر  مصرف  شکر: 
کربوهیدرات ها  بدن  در  گلوکز  منبع  مهمترین  می کند.  مختل 
استفاده  شکر  از  زیاد  مقدار  به  کسی  اگر  دلیل  به همین  هستند، 
کند، که یکی دیگر از منابع گلوکز است، بدن برای انرژی به شکر 

وابسته می شود.
به  شبیه  ماده ای  است،  تئوبرومین  حاوی  شکلات  شکلات: 
روی  که  ماده ای   ،)PEA( فنتیلامین  حاوی  همچنین  و  کافئین 

وضعیت روانی تأثیر می گذارد.
غذاهای افیونی: یک نظریه می گوید مواد لبنی و حبوبات مثل 
پاستا، نان و چیپس می توانند اعتیادآور باشند. این باور وجود دارد 
که پروتئین موجود در این غذاها حاوی پپتیدهای اعتیادآور است 
که افیون نامیده می شود و باعث می شود که بدن اکسورفین تولید 
دلیل  این  به  حبوبات  و  لبنیات  که  عقیده اند  این  بر  بعضی  کند. 
استفاده  برای  ما  بدن  چون  می گذارند  بدن  روی  اعتیادآور  تأثیر 
را  پنیر  یا  ماکارونی  مثلًا  است.  نشده  طراحی  غذاهایی  چنین  از 
به صورت عادی در طبیعت نمی بینیم. این غذاها می تواند در بدن 

ایجاد حساسیت و آلرژی نیز بکند.

نشانه های اعتیاد غذایی
در  غذایی  مواد  به  اعتیاد  تشخیص  برای  آزمایش خون  هیچ 
دسترس وجود ندارد و از روی علائم رفتاری تشخیص داده می شود 

اعتیاد غذایی چیست؟
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که در اینجا 8 علائم رایج در معتادان مواد غذایی عبارتند از:
1- با وجود احساس سیری شما اغلب برای دریافت غذاهای 

خاص هوس می کنید.
2- هنگامی که شروع به غذا خوردن می کنید با ولع می خورید 
و اغلب خودتان احساس می کنید خیلی بیشتر از آنچه که برایتان 

در نظر گرفته شده است می خورید.
شما  گاهی  و  می خورید  غذا  ولع  با  خوردن  غذا  هنگام   -3

احساس بیش از حد خوردن دارید.
خاص  غذاهای  خوردن  از  بعد  گناه  احساس  اغلب  شما   -4
دارید هنوز غذا خوردن پایان نیافته دوباره به زودی شروع به غذا 

خوردن می نمایید.
5- شما گاهی اوقات بهانه در سر می سازید که در موقع هوس 

غذایی غذا بخورید.
مقرراتی  یا  و  خوردن  ترک  به  سعی  بارها  و  بارها  شما   -6
تنظیم  )شامل وعده های غذایی در روز( در مورد غذاهای خاص 

می کنید اما ناموفق بوده اید.
7- شما اغلب مصرف مواد غذایی ناسالم را از دیگران مخفی 

می کنید.
8- شما احساس ناتوانی در کنترل مصرف مواد غذایی ناسالم 
فیزیکی  آسیب  باعث  غذاها  این  این که  دانستن  وجود  با  دارید 

)شامل افزایش وزن( شما می شود.
از این مشکلات را دارید احتمالًا شما  اگر شما 4 تا 5 مورد 
یا  مورد   6 به  شما  اگر  دارید.  غذایی  مواد  با  جدی  مشکل  یک 
بیشتر مبتلا هستید سپس شما به احتمال زیاد معتاد به مواد غذایی 

هستید.

چطور از اعتیادهای غذایی جلوگیری کنید
همانطور که قبلًا ذکر شد، غذاهایی هستند که ذاتاً اعتیادآورند 
و اگر کسی زیاد از آنها استفاده کند ممکن است به آن معتاد شود. 
اعتیاد شود.  باعث  می تواند  روز  در  قهوه  فنجان   3 تا   2 نوشیدن 
همچنین مصرف زیاد شکر، شکلات و بعضی محصولات لبنی و 
حبوبات نیز می تواند اعتیاد بیاورد. هنوز مشخص نشده است که 
فرد باید چه میزان از این مواد را مصرف کند تا به آن معتاد شود.

حفظ تعادل در خوردن مهمترین چیز است. همیشه به واکنش 
گرسنه تر  دیدید  اگر  کنید.  توجه  غذایی  هر  از صرف  بعد  بدنتان 

شدید، بدانید که آن از غذاهای آلرژی زا بوده است.

چطور بر اعتیاد غذایی غلبه کنیم؟
رهایی از اعتیاد غذایی یک فرایند است، و چیزی که اهمیت 
دارد، رهایی از غذاست. بازگرفتن قدرت از دست غذا، اغلب نیازمند 

یک رویکرد گروهی است تا رهایی کامل و درست حاصل شود در 
اینجا چند قدم که باید برای کمک به ترک اعتیاد به مواد غذایی 

برداشته شود را بین می کنیم:
رابطه سالم و درستی با غذا ایجاد کنید.

در شیوه های سنتی دوازده مرحله ای ترک این اعتیاد، معتادان 
این  با  می شوند  کشیده  چالش  به  ماندن  باقی  خویشتن دار  برای 
حال، کسی که اعتیاد غذایی دارد به سادگی نمی تواند با نخوردن 
خویشتن داری کند چون غذا برای زنده ماندن لازم است از این رو، 
با ایجاد رابطه  از این اعتیاد رنج می برد باید یاد بگیرد  کسی که 

سالم با غذا، به طور مناسب بخورد.

در مورد غذاهای ناسالم، حد و حدود تعیین کنید.
غذایی  رژیم  از  را  برانگیزاننده  یا  ناسالم  مخصوصاً، غذاهای 
حذف کنید و حد و حدودهایی را مشخص نمایید تا مدیریت این 
غذاها به شیوه ای سالم تر دوباره فراگرفته شود اگر کسی هنگام 
استرس درخوردن بستنی زیاده روی می کند، بهترین کار این است 
که بستنی در خانه نگهداری نشود حذف عامل وسوسه تا زمانی 
که او دوباره به شیوه ای متعادل بستنی بخورد، راهی قابل اعتماد 

است.

از یک برنامه غذایی سازماندهی شده پیروی کنید.
کسی که از رابطه ناسالم با غذا رنج می برد می تواند با پیروی 
الگوهای نرمال خوردن، در مسیر درست  از یک برنامه غذایی و 
ترک این اعتیاد قرار بگیرد این شیوه به فرد کمک می کند شرایط 
قابل اعتمادی برای غذا قائل شده و احساس رضایت کند، بنابراین 
نیاز روانی به خوردن پیدا نمی کند وقتی محرومیت فیزیکی از غذا 
وجود داشته باشد، از دست دادن کنترل در برابر غذا، وسوسه انگیزتر 

خواهد بود.

استراتژی های درست غلبه را یاد بگیرید.
دهید.  قرار  ملاحظه  مورد  را  اعتیاد  براین  غلبه  دلایل 
بتوانید  تا  کرده  شناسایی  را  بهتر  پیروزی های  مکانیسم های 

یادگیری راه های سالم تر غلبه بر احساسات را شروع کنید.
 

به دنبال توصیه های حرفه ای باشید.
اتفاق  شبه  یک  و  است  فرایند  یک  غذایی  اعتیاد  بر  غلبه 
نمی افتد؛ اغلب به یک متخصص تغذیه و یک روانپزشک که در 
زمینه اختلالات خوردن تخصص دارد نیاز است این حرفه ای ها به 
فرد معتاد به غذا کمک می کنند تا استراتژی های مناسب را بکار 

بسته و به او توصیه های توجیه پذیر و منطقی ارائه می دهند.
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محصولات ارگانیک

و  کشاورزان  که  است  روشی  معنای  به  ارگانیک  کلمه 
سبزیجات،  میوه ها،  مانند  خود  کشاورزی  دامداران محصولات 
می دهند.  رشد  و  می کنند  تولید  را  گوشت  و  لبنیات  غلات، 
به گونه ای  را  تا محصولات  ارگانیک تلاش می کند  کشاورزی 
...( و  و  منابع طبیعی )خاک، آب  برای حفظ  پرورش دهد که 
که  کشاورزانی  باشد.  مناسب تر  زیست  محیط  آلودگی  کاهش 
متعارف  روش های  از  می کنند  تولید  را  ارگانیک  محصولات 
نمی کنند.  استفاده  هرز  علف های  کنترل  و  بارورسازی  برای 
طبیعی  بارورسازی  از  استفاده  ارگانیک  کشاورزی  برای  مثالی 
گیاهان، غذادهی طبیعی خاک، استفاده از روش تناوب زراعی، 

استفاده از مالچ برای مدیریت کردن علف های هرز و ... است.

این ماده غذایی ارگانیک است یا نه؟

 برچسب ماده غذایی را چک کنید:
که  است  شده  منتشر  ارگانیک  غذاهای  برای  استانداردی 

نحوه رشد گیاهان، سازماندهی و فرآیند آنها را تعیین می کند.
100 درصد ارگانیک

 برای استفاده از این عبارت باید مواد غذایی کاملًا ارگانیک 
کاملًا  همگی  که  باشند  شده  تشکیل  غذایی  مواد  از  یا  باشند 
ارگانیک هستند  ارگانیک هستند. محصولاتی که 100 درصد 
یافته اند، مانند میوه ها، سبزیجات،  از یک ماده غذایی تشکیل 

ارگانیک  این مواد غذایی برچسب صد در صد   .... و  تخم مرغ 
خواهند داشت.
ارگانیک

داشته  ارگانیک  مواد  درصد   95 حداقل  که  محصولاتی 
باشند، این نشان را دریافت خواهند کرد. محصولاتی که شامل 
بیشتر از یک ماده غذایی هستند در این گروه قرار می گیرند و 
ارگانیک آن مشخص خواهند شد.  تعداد مواد غذایی  براساس 

مانند غلات صبحانه، آبمیوه و ...
دارای مواد غذایی ارگانیک

ارگانیک  غذایی  مواد  درصد   70 حداقل  که  محصولاتی 
می شود،  درج  آنها  برچسب  روی  بر  عبارت  این  باشند،  داشته 
درصد   70 از  کمتر  که  غذایی  مواد  ندارد.  ارگانیک  نشان  اما 
مواد ارگانیک تشکیل شده باشند نشان یا عبارت ارگانیک را به 
هیچ وجه بر روی محصول نخواهند داشت. اگرچه ممکن است 

از چند ماده ارگانیک در آنها استفاده شده باشد.
استفاده   ... و  سبزیجات  میوه ها،  انواع  همه  از  کنید  سعی 
کنید. وقتی از مواد غذایی متنوع و از گونه هایی متفاوت انتخاب 
می کنید، همین باعث می شود تا کمتر در معرض یک آفت کش 

خاص قرار گیرید.

آیا ارگانیک و طبیعی به یک معنا است؟

ممکن  شما  نیست.  معنا  یک  به  طبیعی  و  ارگانیک  خیر، 

چرا بهتر است مواد غذایی ارگانیک را انتخاب کنیم؟ 
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است بر روی ماده غذایی این نشان ها را ببینید: طبیعی، کاملًا 
عبارت ها  این   .... و  هورمون  بدون  طبیعی،  طبیعی، صددرصد 
درست هستند اما به معنای ارگانیک نمی باشند. تنها غذاهایی 
که مطابق با استاندارد ارگانیک باشند، نشان ارگانیک را دریافت 

خواهند کرد.

غذاهای ارگانیک مغذی تر هستند؟

در مطالعه ای که به منظور مقایسه مواد غذایی ارگانیک و 
غذاهای متعارف صورت گرفت مشخص گردید که این غذاها 
از جهت میزان مواد مغذی تفاوت چشمگیری با یکدیگر ندارند.

چرا بهتر است، مواد غذایی ارگانیک را انتخاب کنیم؟

مؤثر  ارگانیک  غذای  انتخاب  برای  متعددی  فاکتورهای 
است. بعضی از مردم مزه غذاهای ارگانیک را ترجیح می دهند. 
اما علل بنیادین دیگری برای ترجیح این مواد غذایی وجود دارد 

که در زیر به آنها اشاره می شود:
آفت کش ها

برای  شیمیایی  آفت کش های  از  متعارف  کشاورزی  در 
بیماری ها  و  آفات  حشرات،  از  زراعی  محصولات  محافظت 
استفاده می شود. وقتی کشاورزان آفت کش ها را بر روی گیاهان 
اسپری می کنند، باقیمانده این سموم بر روی محصولات وجود 
خواهد داشت. اما کشاورزان ارگانیک از به دام انداختن حشرات، 
انتخاب دقیق محصولات )انتخاب گونه های مقاوم به بیماری ها 
حشرات،  شکار  روش ها(،  سایر  یا  ژنتیک  مهندسی  به وسیله 
استفاده از میکروارگانیسم های مفید به جای کنترل آفات زراعی 
مخرب و ... استفاده می کنند. بسیاری از مردم غذاهای ارگانیک 
را انتخاب می کنند تا از این سموم و آفات دور باشند. باقیمانده 
سموم بر روی محصولات ارگانیک به میزان چشمگیری کمتر 
از محصولات متعارف است؛ ولی با این وجود میزان سموم در 

محصولات متعارف نیز از میزان استاندارد بیشتر نیست.
افزودنی های خوراکی

در  که  )موادی  افزودنی ها  از  استفاده  ارگانیک،  مقررات   
عوامل  می شود(،  اضافه  آنها  به  غذایی  مواد  فرآیند شدن  طی 
غنی سازی، نگهدارنده ها، شیرین کننده های مصنوعی، رنگ های 
در  را   ... و  گلوتامات  مونوسدیم  طعم دهنده ها،  خوراکی،  مجاز 

محصولات ممنوع و به شدت محدود کرده است.
محیط زیست

ارگانیک استفاده می کنند  از محصولات  افراد  از   بسیاری 

زیرا این مواد برای محیط زیست مناسب تر هستند. در حقیقت 
محصولات ارگانیک آلودگی کمتری دارند و کیفیت آب و خاک 

را حفظ می کنند.

چرا محصولات ارگانیک کمتر خریداری می شوند؟

یکی از معمول ترین نگرانی ها درخصوص غذاهای ارگانیک 
غذایی  مواد  نسبت  به  ارگانیک  غذایی  مواد  است.  آن  قیمت 
عملیات  زیرا  هستند؛  برخوردار  بالاتری  قیمت  از  معمول 

کشاورزی در حالت ارگانیک بسیار گران قیمت است.
برای نگهداری میوه ها و سبزیجات ارگانیک از نگهدارنده ها 
فاسد  زودتر  مواد  این  نتیجه  در  نمی شود  استفاده  موم ها  و 
ظاهری  اشکالات  ارگانیک  غذایی  مواد  همچنین  می شوند. 
بیشتری دارند: مثلًا کوچکتر هستند، فرم زیبایی ندارند، رنگ 

یکدست و منظمی ندارند و ...

راهنماهای ایمنی غذایی

تنوع غذایی داشته باشید

... استفاده  انواع میوه ها، سبزیجات و  از همه   سعی کنید 
کنید. وقتی از مواد غذایی متنوع و از گونه هایی متفاوت انتخاب 
می کنید، همین باعث می شود تا کمتر در معرض یک آفت کش 

خاص قرار گیرید.
میوه ها و سبزیجات را در فصل خودش خریداری کنید

 برای دریافت تازه ترین محصولات از مغازه دار بپرسید کدام 
در فصل  را  یا سبزی  میوه  است و سعی کنید هر  تازه تر  یک 
در  که  محصولاتی  خرید  از  و  کنید  خریداری  خودش  طبیعی 

انبارها برای چندین ماه نگهداری شده اند پرهیز کنید.
برچسب مواد غذایی را با دقت مطالعه فرمایید

 تنها به اینکه روی ماده غذایی نوشته شده است ارگانیک 
یا اینکه از مواد ارگانیک تهیه شده است اکتفا نکنید. بسیاری از 
چنین محصولاتی همچنان دارای مقادیر فراوانی شکر، نمک، 

چربی یا کالری هستند.
میوه ها و سبزیجات را با آب فراوان بشویید

تاحدی  می شود  باعث  سبزیجات  و  میوه ها  شستشوی   
روی  از  آفت کش ها  و  سموم  باقیمانده  باکتری ها،  آلودگی ها، 
سطح محصولات زدوده شود. البته بسیاری از سموم از طریق 
شستشو از بین نمی روند و لازم است که حتماً پوست میوه ها یا 
سبزیجات گرفته شود که از این طریق بسیاری از مواد مغذی و 

فیبر این محصولات از دست می رود.
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خوردن غذاهاي سالم و متنوع، از مواردي است که لذت سفر 
خارج  کوتاه  سفرهاي  دلیل  اساساً  گاهي  و  می کند  برابر  چند  را 

شهري است.
براي  راه  بین  در  خوردن  غذا  لزوم  شده،  یاد  موارد  به  اگر 
در  تازه  غذاهاي  طعم هاي  چشیدن  وسوسه  یا  طولاني  سفر هاي 
مناطق محلي را هم اضافه کنیم، در می یابیم که غذا و غذا خوردن، 
جزء لاینفک سفر است، اما از آنجایي که همین غذاي لذت بخش، 
براي سلامت  را  زیادي  خطرات  می تواند  بودن  آلوده  در صورت 
مسافران به همراه آورد و تبدیل به یکي از خطرات سفر شود، ذکر 
نکاتي براي تشخیص کیفیت مناسب غذاها ضروري است تا شاید 
به این وسیله در گذراندن تعطیلاتي سالم و خوش، به شما کمک 

شده باشد.
افزایش اشتها در طول سفر سبب می شود تا اشتیاق مسافران 

براي خوردن مواد غذایي بیشتر  شود.
غذاهاي  خوردن  از  ناشي  احتمالي  مشکلات  از  دوري  براي 

گوناگون بهتر است نکات زیر را رعایت کنید:
1- درست است که براي غذا خوردن در سفر باید مواد اولیه 
سالم و تازه را تهیه کرده و شخصاً طبخ کنید، اما در همین مورد 
هم باید توجه داشته باشید که از خریداري مواد غذایي در کنار جاده 
پرهیز کنید، چرا که این مواد غذایي معمولًا مدت زمان زیادي را 
آنها  از کیفیت  و  بوده  فله اي  اغلب  مانده اند،  از یخچال  در خارج 
اطلاع کافي ندارید. در همین راستا بد نیست بدانید که مواد حاوي 

پروتئین، فسادپذیري بالایي دارند، بنابراین گوشت، مرغ، ماهي و 
دامپزشکي  سازمان  نظر  زیر  که  مجاز  مراکز  از  فقط  را  تخم  مرغ 

کشور هستند تهیه کنید.
اهمیت  از  هم  مي خورید  که  غذایي  نوع  سفر،  طول  در   -2
ویژه اي برخوردار است. با توجه به اینکه رطوبت زیاد، رشد و تکثیر 
میکروب ها را بیشتر مي کند، باید سعي کنید از غذاهاي نیمه خشک 
با رطوبت کم استفاده کنید، در این میان، غذاهاي کاملًا داغ و تازه، 
میوه هاي تازه پوست کنده، انواع کنسروها، بستني  هاي پاستوریزه، 
غذاهاي خشک و نان تازه جزو غذاهاي سالم تلقي مي شوند. اما 
سالاد ها به ویژه سالادهایي که در آنها کاهو به کار رفته است و 

غذاهاي دریایي در غذاخوري  هاي بین راهي مناسب نیستند.
3- بهترین میوه هایي که براي مسافرت مي توان همراه داشت، 
میوه هایي مانند موز، سیب و پرتقال هستند که براي مصرف باید 

پوست آنها کنده شود.
لواشک هاي  مثل  راهي  بین  وعده هاي  میان  خوردن  از   -4
محلي، فلافل، سمبوسه و پیراشکي به دلیل عدم  نظارت بهداشتي 

خودداري کنید.
ساعت  در  تعجیل  احتمالًا  و  تعطیلات  مدت  به   توجه  با   -5
حرکت، ممکن است در تهیه غذا کوتاهي شود، اما هر چقدر هم 
عجله داشتید، سعي کنید غذا را به شکل کامل بپزید، زیرا اگر غذا، 
به ویژه گوشت ها به طور کامل پخته نشوند، آلودگي و فساد در آنها 

افزایش می یابد.

15 نکته درباره خوراکي هاي سفر
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در مورد کباب ها هم این تفکر عامه اشتباه است که مي گویند 
قسمت  بنابراین  گرفته،  قرار  مستقیم  شعله  روي  گوشت  چون 
بارها دیده شده که قسمت رویي  دروني آن پخته است، چرا که 
)سطح( کباب به حالت سوخته درآمده، اما درون آن همچنان نپخته 

مانده است.
همچنین از خوردن تخم مرغ نیم پز )عسلي( نیز به طور جدي 

بپرهیزید.
6- زماني که در بیرون از منزل کباب مي پزید، از ظروف تمیز 
براي کباب هاي پخته استفاده کنید و هیچ وقت از ظروفي که در 
آنها گوشت خام قرار داشته و هنوز شسته نشده است، براي قرار 

دادن کباب هاي پخته استفاده نکنید.
7- در سفر به مناطق محلي و روستاها، از خوردن شیر تازه 
محصولات  کلًا  و  محلي  پنیر  و  بستني  یا  دام،  از  شده  دوشیده 
لبني تازه خودداري کنید و فکر نکنید که چون غذاهاي روستایي، 
در  را  شما  است  ممکن  زیرا  هستند،  هم  سالم  پس  طبیعي اند، 

معرض خطر ابتلا به بیماري هایي نظیر تب مالت قرار دهد.
یافتن  براي  یا  محلي  غذاهاي  از  استفاده  هنگام   -8
راهنمایي  بومي  افراد  از  شهرستان ها،  در  معتبر  رستوران هاي 
بخواهید، زیرا استفاده از غذاهاي محلي، نیاز به شناخت کیفیت آن 
دارد. به عنوان مثال، اگر به استان هاي شمالي کشور سفر مي کنید، 

هنگام خوردن ماهي و... از افراد بومي راهنمایي بخواهید.
9- چنانچه به مناطق کوهستاني مسافرت مي کنید، از خوردن 

قارچ به طور جدي خودداري کنید.
کرده  تهیه  مطمئن  منابع  از  فقط  را  آب  سفر  در طول   -10
یا از آب هاي معدني استفاده کنید و اگر در کنار جوي آبي توقف 
کرده اید تا غذا را در آن جا میل کنید، به هیچ وجه به فکر استفاده 

از آب جوي نیفتید.
هیچ وجه  به  دریاچه ها  و  چشمه ها  رودخانه ها،  آب    مصرف 

توصیه نمي شود.
یا  هستید  مشکوک  آب  سلامت  به  که  هم  مواردي  در 
مي خواهید براي کودکان غذا تهیه کنید، جوشاندن آب به  مدت 5 
دقیقه یا استفاده از قرص  هاي هالوژن )ماده ضدعفوني کننده آب( 

طبق دستورالعمل آن، به سالم سازي آب کمک مي کند.
11- یخ را از مراکز مطمئن تهیه کرده و از مصرف یخ  هایي 
که در شرایط غیر بهداشتي و روي زمین نگهداري یا خرد مي شوند، 

خودداري کنید.
12- در سفر ممکن است براي بازدید چرخ هاي ماشین به آنها 
اتوبوس یا قطار  از وسایل نقلیه عمومي مانند  یا اگر  دست بزنید 

استفاده مي کنید به صندلي ها، پنجره و... دست بزنید، اما فراموش 
نکنید که قبل از خوردن غذا، دست هاي خود را بشویید.

به طورکلي پس از استفاده از سرویس هاي بهداشتي، برداشتن 
گوشت  خام، سیگار کشیدن، دست زدن به حیوانات و دست زدن 

به زباله یا چمن حتماً دست هاي خود را بشویید.
غذا  راهي  بین  رستوران هاي  در  که  کساني  به  باید   -13
زیادي  غیراستاندارد  رستوران هاي  که  کنیم  یادآوري  مي خورند، 
است.  ابتدایي  آنها  در  بهداشت  سطح  متأسفانه  که  دارد  وجود 
چنانچه مجبور به خوردن غذا در رستوران هاي بین راهي شدید، در 
صورت امکان از رستوران هاي معتبر و مورد اطمینان استفاده کنید. 
براي ارزیابي سطح بهداشت در این گونه واحدها باید به وضعیت 
دستشویي ها، لباس کارگران، نظافت میزها، حضور مگس و سایر 
حشرات، وسایل صرف غذا مانند چنگال، قاشق، لیوان، پارچ آب 
و غیره توجه کنید. همچنین در این واحدها براي تشخیص سالم 
بودن غذا، باید از حواس خود استفاده کنید، مانند استفاده از حس 
بینایي براي تشخیص رنگ و کیفیت غذا، حس بویایي براي بوي 

غذا و حس چشایي براي طعم غذا!
14- تا حدامکان از خوردن انواع خورش ، کباب کوبیده، سالاد 
غذاهایي  جمله  از  خورش   زیرا  کنید،  خودداري  همبرگر  و  الویه 
به  آن  ماندگي  و  کرد  گرم  چندین بار  را  آن  مي توان  که  هستند 
و همبرگر  کوبیده  کباب  از مصرف  است.  قابل تشخیص  سختي 
به دلیل عدم  اطلاع از کیفیت گوشت و ماندگي چند روزه گوشت 
چرخ شده و به کار بردن موادي مانند خرده نان، ادویه جات و ... در 

تهیه آنها، باید خودداري کنید.
از مصرف سالاد الویه به دلیل خام بودن مواد اولیه موجود در 
سس مایونز مانند تخم مرغ و...، همچنین عدم  نظارت بر چگونگي 
رستوران هاي  در  تهیه می شود(  به صورت دستي  )زیرا  الویه  تهیه 

غیرمعتبر بین راهي به طور جدي خودداري کنید.
غذایي،  مسمومیت  از  پیشگیري  براي  نکته  مهم ترین   -15
پختن غذا و خوردن آن در همان روز است. طي سفر براي حمل 

مواد غذایي فاسد شدني، از یخدان مناسب استفاده کنید.
هرگز غذاهاي پخته شده را بیش از دو ساعت در دماي محیط 
از یک ساعت نگه  اتاق گرم است، بیش  رها نکنید و اگر هواي 

ندارید.
درجه   74 تا  را  آنها  باقیمانده  غذاها  کردن  گرم  دوباره  براي 
سانتي گراد گرما دهید و همچنین غذاهایي را که بیش از سه روز، 

حتي در یخچال، باقي  مانده اند را مصرف نکنید.
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تکنولوژي و مراحل تولید آب معدنی را می توان به دو بخش 
عمده تقسیم نمود:

مرحله اول: آماده سازي و سالم سازي و تمیز و پر کردن آب 
معدنی

مرحله دوم: تهیه یا تولید ظروف موردنیاز جهت بسته بندي آب 
 

آماده سازي و سالم سازي و تمیز و پر کردن آب معدنی
الف: آماده سازي و سالم سازي آب معدنی

در این قسمت آب معدنی هدایت شده از منابع آب معدنی طی 
آنجائی  از  مي گردد  آماده  پرکن  به خط  انتقال  زیر جهت  مراحل 
که براساس تعاریف انجام شده، محصول آب معدنی آب طبیعی 
خارج شده از منابع آب )چشمه یا چاه( مي باشد که بدون هیچگونه 
تغییری در ترکیبات شیمیایی آن پر شده باشد لذا جهت آماده سازی 

صرفاً از مراحل زیر استفاده مي گردد.
الف( انتقال آب از منابع آب: در این مرحله با توجه به محل 
به صورت  مذکور  منابع  از  آب  زیرزمینی  آب  یا  و  چشمه  استقرار 
کاملًا بهداشتی به منابع ذخیره آب هوایی یا زیرزمینی واحد منتقل 
سنگین  خارجی  مواد  ته نشینی  ضمن  مرحله  این  طی  مي گردد. 

سعی مي گردد از هرگونه آلودگی جنبی آب جلوگیری بعمل آید.
از  واحد  داخل  به  آب  هدایت  جهت  آب:  ذخیره  مخازن  ب( 
منابع هوایی یا زیرزمینی باید با توجه به ظرفیت خط تولید استفاده 
از هرگونه آلودگی شیمیائی و میکروبیولوژیک  گردد و این منابع 

به دور باشند.
ج( فیلتراسیون آب: جهت حذف مواد معلق و شناور در آب از 
فیلترهای شنی مناسب در این مرحله استفاده مي شود این فیلترها 

طوری طراحی مي شود که آب با فشار معینی از یک بستر شنی 
با سایزهای متفاوت عبور داده مي شود و مواد معلق در آن حذف 
مي گردد این فیلترها با مکانیسم یکسان به صورت مختلفی ساخته 
مکانیسم  دارای  همگی  آلودگی  نوع  از  صرف نظر  که  مي شود 

یکسان و مشابه هستند.
 )puriffication( تعدیل طعم، رنگ و بوی آب )د

حذف  همچنین  و  آب  در  احتمالی  بو  هرگونه  حذف  جهت 
کربن  بستر  یک  از  را  آب  مرحله  این  در  آن  احتمالی  رنگ های 
اکتیو عبور مي دهند که طی آن از هرگونه بو و رنگ غیرطبیعی 

عاری مي گردد.
)polishing( مرحله فیلتراسیون نهایی آب )ه

پولیشر  نام  به  کارتریجی  فیلتر  یک  از  آب  مرحله  این  طی 
ریز است  بسیار  فیلترها  این  اینکه  به  توجه  با  داده مي شود  عبور 
)در حدود 130 تا 140 میکرون( آب از هرگونه مواد معلق که با 
چشم غیرمسلح قابل رویت نمي باشد عاری مي گردد این  فیلترها 

با مکانیسم یکسان ولی به اشکال مختلف ساخته مي شوند.
و( مرحله استریلیزاسیون آب

و  آب   در  میکروبی  احتمالی  آلودگی  هرگونه  حذف  جهت 
این  در  استفاده مي گردد   uv از یک سیستم  آن  بهداشتی کردن 
مرحله آب با دبی و فشار معینی از یک بستر نور uv عبور داده 
مي شود که طی زمان مذکور هرگونه آلودگی میکروبیولوژیکی آن 

از بین رفته و آب 100 درصد استریل و آماده پر کردن مي باشد.
 

تصفیه آب

)clarification( شفاف کردن آب -

مراحل تولید آب معدنی
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کردن  وارد  آب  معلق  مواد  کردن  جدا  برای  راه  ساده ترین 
این حوضچه ها اصطلاحاً  به  بزرگ مي باشد که  در حوضچه های 
شفاف کننده )clarifier( گویند. این حوضچه ها به دو دسته تقسیم 

مي شوند:
چندین  اینها  به  شده  وارد  آب  ساکن:  ته نشین کننده های   )1

ساعت راکد مي مانند تا مواد معلق آن ته نشین شوند.
به  که  ته نشین کننده ها  این  مداوم:  ته نشین کننده های   )2
شفاف  و  تصفیه  دائماً  را  آب  مي شوند  ساخته  مختلف  فرم های 
مقرون  اقتصادی  نظر  از  ساکن  ته نشین کننده های  مي سازند. 
به صرفه نیستند و بیشتر ته نشین کننده های با جریان مداوم مورد 

مصرف دارد.

- مراحل شفاف سازی
1- برای خنثی کردن کاتیون هایی مثل Al و Fe که جذب 
یا  ساده  یون های  از  مي شوند  سطحی  ذرات  منفی  یون های 

کمپکس های هیدراته قوی استفاده مي شود.
2- استفاده از ماده عالی محلول در آب که یونیزه شده و تولید 
یون مثبت نماید. این کاتیون ها بار منفی ذرات آب را جذب کرده 

و مانع دفع بارهای هم نام ذرات آب مي شود.
از جذب کدورت  کاتیون های معدنی که پس  از  استفاده   -3
آب ها هیدرولیز شده تا رسوب نامحلول بوجود آورند که در حین 
رسوب کردن سایز ذرات را با خود ته نشین نمایند. به عنوان نمونه 
هیدروکسید  به صورت  که  برد  نام  آهن  یا   Al املاح  از  مي توان 

رسوب مي کنند.
و  شدن  لخته  انعقاد،  مرحله  سه  در  معلق  مواد  جداسازی 

ته نشین سازی انجام مي شود.

)Cogaulation( انعقاد -
انعقاد عملی است که طی آن با خنثی سازی بار ذرات آنها را به 
حالت ناپایدار و فاقد بار کرده و مانع دفع ذرات شده در نتیجه ذرات 

در کنار هم مجتمع مي شوند.

)Flocculation( لخته شدن -
لخته شدن ذرات مرحله ای است که طی آن ذرات ناپایدار به 

یکدیگر متصل شده و لخته ایجاد مي نماید.
  

)Sedaimentation( ته نشین سازی -
مي شود.  ته نشین  شده  لخته  معلق  مواد  که  است  مرحله ای 
در سال های اخیر روش های ته نشین مداوم برپایه روش های بالا 

آب  شفاف سازی  راندمان  بردن  بالا  منظور  به  و  گردیده  متداول 
به عنوان مواد منعقدکننده اضافه  پلمیری  یا  به آن مواد شیمیایی 

مي کنند.

)Clarifier( کلاویفایر
معمولًا 4 عمل به طور همزمان در دستگاه کلاویفایر صورت 

مي گیرد:
1- منعقد کردن مواد معلق کلوئیدی

2- لخته کردن مواد منعقد شده
3- ته نشینی لخته تشکیل شده

4- سرازیر شدن آب از حوضچه ته نشینی
)Filteration( 5- فیلتراسیون

با انجام عمل انعقاد ته نشین سازی مواد معلق آب برای اکثر 
آشامیدن  برای  آب  چنانچه  مي شود.  مناسب  صنعتی  مصارف 
استفاده در دیگ های بخار، برج های خنک کننده مصرف شوند باید 
مواد معلق آن را جدا کرد. مي توان این مواد معلق را با عبور دادن 

آب از فیلترهایی با درجه تخلخل متوسط فیلتر شنی عبور داد.
کلسیت-  آنتراسیت-  زغال  سیلیس-  شن  کواترز-  شن 
مگنتیت یا سایر مواد ممکن است برای فیلترها مورد استفاده قرار 
گیرد. معمولًا در صنایع شنی- سیلیس و آنتراسیت بیشتر مصرف 

دارد.

 انواع فیلترها
فیلترها به دو دسته گراویتی و فشاری تفسیم مي شوند:

وزن  با  فیلتر  این  در  آب  جریان  گراویتی:  فیلترهای  الف- 
با  آب  زغالی  یا  شنی  فیلترهای  در  مي شود.  انجام  آن  )سنگین( 
 GPM 4-2 استفاده از وزن خود و با سرعت نسبتاً بالا که حدود

است عبور مي نماید.
قسمت های اساسی این فیلترها عبارتند از:

1- پوسته فیلتر که ممکن است از جنس سیمان- استیل یا 
مستطیل  نوع  باشد  کروی  یا  مستطیل  مربع-  شکل  به  و  چوب 

شکل که با بتون مسلح ساخته شده رایج تر است.
2- ته بستر را قلوه سنگ های درشت تشکیل مي دهد و مانع 
از این مي شود که شن و آنتراسیت از بستر بگذرد و در عین حال 

پخش کننده مناسبی برای آب است.
3- محفظه پایین فیلتر که به دو منظور در نظر گرفته مي شود: 

جمع آوری آب تصفیه شده و توزیع آب شستشوی معکوس
آب  جمع آوری  و  فرآوری  منظور  به   )trough( قسمتی   -4
شستشوی معکوس که معمولًا از جنس استیل- چدن و یا سیمان 
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مي باشد.
نصب  فیلتر  روی  که  آب  جریان  کنترل کننده  وسایل  از   -5

مي شود نیز مي توان استفاده کرد.
ب( فیلتر فشاری: نسبت به نوع قبلی کاربرد وسیع تری دارد 
یکی از مزایای این فیلترها این است که مي توان آنرا مستقیماً در 
مسیر تولید و ارسال به واحدهای فرآیند قرار داد و از پمپاژ مجدد 

جلوگیری نمود.
فیلترهای فشاری ممکن است عمودی یا افقی باشد و پوسته 

آن از جنس استیل به شکل استوانه ای باشد.
ذرات  فقط  که  است  این  در  فیلتراسیون  روش  محدودیت 

درشت را جدا مي کند.

)Cloronization( کلر زنی -
در میکروب زدایی آب ها  از مهمترین عناصری است که  کلر 
کلسیم  و  سدیم  هیپوکلریت  همانند  کلر  ترکیبات  مي رود  کار  به 
و کلرآمین ها نقش میکروب زدایی را ایفا مي کنند. چنانچه کلر به 
آب های طبیعی اضافه نمایند ایجاد واکنش شیمیایی مي کند برخی 

از کاربردهای مهم کلر به شرح زیر است:
1- میکروب زدایی

2- جداسازی آمونیاک و دیگر ترکیبات عالی ازت دار
3- کنترل بو و طعم

4- جداسازی هیدروژن سولفوره
5- جداسازی آهن و منگنز
6- تخریب تجمع های آلی
7- برطرف نمودن جلبک

8- از بین بردن رنگ

9- کنترل آهن منگنز و باکتري های احیاکننده سولفات و ...
10- کمک به انعقاد آب

- استفاده از اشعه ماوراءبنفش
گرایش به کاربرد اشعه ماوراءبنفش به عنوان گندزدا در تصفیه 
آب و فاضلاب را مي توان به این دلیل نسبت داد که کاربرد کلر و 
ترکیبات آن در آب تولید محصولات جانبی )DBPs( به خصوص 
تری هالومتان ها )THMs( مي کنند که با توجه به مطالعات انجام 

گرفته خواص سرطان زائی برخی از آنها مورد بحث است.
برای تولید اشعه uv مي توان از لامپ های بخار جیوه با فشار 
کم که به طور تجارتی در بازار است استفاده کرد. برای گندزدایی آب 
و فاضلاب این لامپ ها را در یک پوشش شیشه ای از جنس کوارتز 
قرار مي دهند )جهت محافظت و جلوگیری از صدمه( و آنها را در 
آب غوطه ور کرده یا در بالای محل عبور جریان آب نصب مي کنند.

مزایای استفاده از اشعه ماوراءبنفش:
کاهش  نتیجه  در  و  شیمیایی  مواد  مصرف  به  نیاز  عدم   -1
مواد  ذخیره سازی  و  نقل  و  حمل  و  جابجائی  و  خرید  هزینه های 

شیمیائی.
2- زمان تماس کوتاه باعث مي شود که به گندزدائی نیازی 

نباشد و نتیجه آن کاهش مساحت لازم برای تأسیسات است.
)THMs( 3- عدم تولید محصولات جانبی مضر مثل

4- بالابودن ضریب اطمینان سیستم
5- کم بودن مصرف انرژی

معایب این روش:
یون  باقی  تولید  این سیستم عدم  به  وارد  اساسی  ایرادات  از 
با  گندزدائی  سیستم  از  بهره برداری  مورد  در  است.  آب  در  پایدار 
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اشعه ماوراء بنفش همیشه نیروی برق باید در دسترس باشد.

- استفاده از ازن در تصفیه آب
بیست  طی   CIP X در  ازن  گاز  با  فاضلاب  و  آب  تصفیه 
علت  مي شود.  کلر  جایگزین  بتدریج  و  یافته  عمومیت  اخیر  سال 
آن است که ازن عامل اکسیدکننده ای است که از کلر قوی تر و 

ایمن تر است.
مربوطه  عملیات  برای  را  گاز  این  ازن  ناپایداری  خصوصیت 
به تصفیه ضایعات مناسب ساخته است. پایین بودن درجه حرارت 
تجزیه اجازه مي دهد تا ازن در محیط هم بتواند تجزیه شود دلیل 
دیگر استفاده عام از ازن آن است که از کلر ایمن تر است. معمولًا 
و   atm 30( مي شود  نگاهداری  بالا  فشار  مخازن  در  مایع  کلر 
بالاتر(. ازن به دلیل عمر کوتاهش بلافاصله پس از تولید مصرف 
مي شود. لذا اگر نشتی در دستگاه های سازنده باشد مقدار آن بسیار 

کم است.
فشار عملیاتی ساختی ازن بین 1 الی atm 2 است بوی ازن 
باعث شناخته شدن سریع مي شود تنفس آن نیز تا محدوده خاصی 
زیان آور نیست. ازن برخلاف کلر مي تواند Mo  های فاضلاب را 
بکشد همچنین مواد عالی و غیرآلی را اکسید و بی رنگ و بو کند. 

بار سطحی مواد جامد معلق را نیز خنثی مي کند.

ب: پر کردن آب بطري
در این بخش آب طی مراحل زیر در بطري پر می گردد.

1. مرحله ردیف کردن بطري
2. شستشوي بطري

3. مرحله پر کردن بطري
4. مرحله درب زنی بطري

5. مرحله برچسب زنی
6. مرحله چاپ مشخصات تولید

SHIRINK WRAPPER 7. مرحله
 در این قسمت بطري ها به صورت مرتب و منظم وارد دستگاه 
شستشو می شوند و با آب گرم تحت فشار شسته می شوند و عاري 
از هرگونه آلودگی و ناخالصی می شوند. پس از این مرحله بطری ها 
از  از آب معدنی پر می شوند. پس  وارد قسمت پرکن می شوند و 
این مرحله بطري ها سریعاً وارد قسمت درب بندي می شوند و درب 

آنها بسته می شود.

نصب برچسب و بسته بندي نهایی
می شوند.  قسمت  این  وارد  خوردن  برچسب  براي  بطری ها 
از  یکی  دارند.  گوناگونی  انواع  برچسب ها  که  است  ذکر  به  لازم 

جدیدترین انواع برچسب ها برچسب هاي شیرینک می باشد.
 

برچسب هاي شیرینگ
این برچسب ها به دو دسته تقسیم می شوند:

wraparoand برچسب هاي معمول پوششی
این   Sleeve شکل  آستین  یا  سطح  تمام  برچسب هاي 
برچسب ها که به طور کامل ظرف بسته بندي را می پوشانند به روش 
Trans�  اکستروژن قالبگیري و با جهت یافتگی در جهت عرضی
verse-Direction orientation )TDO( تولید می شوند که 
پس از تولید، طرح موردنظر روي آن چاپ می شود و پس از سیل 
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شدن استفاده می شود . استفاده کننده هاي انتهایی این برچسب ها 
آنها را از تونل هاي شیرینک عبور می دهند که در آن حرارت تولید 
و  موجب جمع شدن  قرمز  مادون  اشعه هاي  یا  بخار  توسط  شده 

چسبیدن برچسب به جداره هاي بیرونی ظرف می شود.
تمام فیلم هاي تولید شده براي شیرینک از نوع پوششی تمام 
سطوح داراي شیرینک عرضی بیشتري نسبت به شیرینک طولی 
هستند. میزان جمع شدگی این فیلم ها بین 5 تا 25 درصد می باشد. 
برچسب هاي شیرینک تمام سطح، برخلاف برچسب هاي معمولی 
مناسب  هم  پیچیده  هندسی  اشکال  با  بسته بندي  ظروف  براي 
استفاده کنندگان  براي  زیادي  مزایاي  علت  به همین  و  می باشند 
گرافیکی  طرح هاي  جهت  زیاد  فضاي  محصول،  حفاظت  دارند. 
شیرینک  برچسب  مزایاي  جمله  از  هولوگرام ها  چاپ  تبلیغاتی،  و 
است. در نهایت پس از برچسب خوردن بطري ها به صورت 6 تایی 
از  استفاده  با  بسته  هر  نهایی  بسته بندي  در  می شوند.  بسته بندي 
فیلم شیرینک بسته بندي می شود. فیلم شیرینک فیلمی از جنس 
از عملیات چاپ  معین است که پس  یافتگی  با جهت  پلاستیک 
به صورت تیوپ درآمده و بر روي بسته بندی ها قرار گرفته و پس از 
ورود به داخل تونل شیرینک با کمی حرارت جمع می شود و تمام 
باید  شیرینک  فیلم  مقدار  بسته بندي  در  می پوشانند.  آن را  محیط 

همیشه 10 درصد بزرگتر از اندازه ظرف موردنظر باشد. 
 

تهیه یا تولید ظروف مورد نیاز جهت بسته بندي آب
تولید  واحد  خود  توسط  موردنیاز  بطري  که  واحدهایی  در 
می گردد این بخش نیز جزئی از خط تولید واحد محسوب می گردد. 
مرحله اي  دو  یا  و  مرحله اي  تک  به صورت  می تواند  بطري  تولید 
انجام  مرحله  در یک  بطري  تولید  که  واحدهایی  در  گیرد.  انجام 

می گیرد و پس از تزریق مواد اولیه )گرانول PET( بطري ساخته 
شده تحویل می گردد، در واحدهایی که تولید بطري در دو مرحله 
انجام می گیرد، ابتدا توسط ماشین تزریق گرانول PET تبدیل به 
Blow� يپر فرم می گردد. پري فرم تولید شده، سپس وارد دستگاه

er شده و بطري شکل نهایی خود را به دست می آورد. در بخش 
 PET تولید بطري اخیراً در ظرفیت هاي پایین ماشین آلات تولید
در  ماشین آلات  از  بخش  این  الزاماً  و  است  شده  ساخته  بطري 
ظرفیت هاي بالا در کشوراي مختلفی ساخته می شود از مهمترین 
سازندگان این نوع ماشین آلات می تواند آلمان، فرانسه، ژاپن، چین 
آنها  اتوماسیون  میزان  و  تکنولوژي  که سطح  برد  نام  را  ایتالیا  و 
متفاوت می باشد. بیشترین ماشین آلات وارده شده به کشور تاکنون 
از ایتالیا، ژاپن و فرانسه وارد شده است که از نوع ماشین آلات تک 
اولیه   PET تولید بطري  تولید بطري می باشد. معمولًا  مرحله اي 
براي واحدهایی توجیه دارد که ظرفیت بیش از 150 میلیون لیتر 
از آن  با ظرفیت کمتر  باشند و براي واحدهاي  در سال را داشته 
Blower )بطري ساز( و  به مراحل  از تصفیه آب  تولید پس  خط 

دستگاه هاي پرکن و دستگاه هاي بسته بندي منتهی می گردد.
 

تولید قالبگیري دمشی تزریقی
 )Injection Blow Molding( 
PET  استحکام مذاب پایینی دارد )در دماي ذوب بسیار روان 
می باشد( لذا قالبگیري دمشی اکستروژنی آن امکانپذیر نمی باشد. 
این  فرآیند  کردن  مرحله اي  دو  با  تزریقی  دمشی  قالبگیري  در 
تزریق  موردنظر  قالب  ابتدا  که  بدین نحو  است،  مشکل حل شده 
و شکل دهی می شود که همان پری فرم خواهد بود و پس از این 

مرحله، عملیات دمش و قالبگیري جداگانه انجام می شود.
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اهمیت و جایگاه کلــزا در ایـــران 
دانه روغنی کلزا از سال های گذشته واردکشور شده است که 
در سال 1372 که سال پایه کشت کلزا می باشد 5/94 هکتار کلزا 
در ایران کشت شد که در این سال حدود 2/51 تن کلزا تولید شد با 
تحقیقات متعددی که روی این محصول انجام شد سطح زیرکشت 
بعد  جائی که حدود 8 سال  تا  یافته  قابل ملاحظه ای  افزایش  آن 
یعنی سال 1380 کشت آن به بیش از 70 هزار هکتار با تولید بیش 
از 65000 تن رسید و این رقم به دلیل جایگاهی که کلزا در ایران 

پیدا کرده است هر سال روبه افزایش است.

چرا کلزا بکاریم؟
دانه های  بین  در  و  بوده  بالا  پتانسیل عملکرد  دارای  کلزا   -
روغنی از درصد روغن دانه بالایی )40-45 درصد( برخوردار است 
روغن  زمینه  در  خارج  به  وابستگی  میزان  کاهش  در  می تواند  و 

گیاهی مؤثر باشد.
- دارا بودن تیپ های بهاره، زمستانه و حدواسط امکان کشت 

این گیاه را در شرایط متفاوت اقلیمی فراهم می سازد.
- کلزا می تواند در تناوب با زراعت گندم و جو قرار گرفته و از 
افزایش بیماری ها، آفات و علف های هرز بکاهد و باعث افزایش 

عملکرد دانه این محصولات شود.
- درکشت پاییزه نیاز به آبیاری کمتری بوده و امکان استفاده 

از نزولات آسمانی پاییزه و زمستانه وجود دارد.
و  بوده  متفاوت  روغنی  دانه های  سایر  با  کلزا  رشد  فصل 
گیاه  این  است  خالی  روغن کشی  واحدهای  ظرفیت  زمانی که 

برداشت می شود.
- به علت بقایای گیاهی مطلوب علاوه بر تأثیر مثبت در میزان 

ماده آلی خاک در تأمین علوفه موردنیاز دامداران نیز مؤثر است.
ایفا  می تواند  را  مهمی  نقش  زنبورداری  توسعه صنعت  در   -

کند.
- در مناطقی که در بهار به علت محدودیت آب و هم زمانی 
آبیاری محصولات بهاره با آخرین آب مشکلاتی در آبیاری دارند 
می توان با کشت کلزا به ویژه ارقام زودرس این مشکل را حل نمود 

)بخش مرکزی شهرستان ساوه(.
ساده  روش های  از  استفاده  و  صحیح  مدیریت  اعمال  با   -
امکان کاشت، داشت و برداشت آن در شرایط مختلف و با امکانات 

محلی وجود دارد.

ترکیب شیمیایی دانه کلزا  

دانه کلزا )کانولا( دارای40 تا 48 درصد روغن در دانه و 38 تا 
45 درصد پروتئین در کنجاله می باشد و میزان رطوبت دانه آن در 

حدود 5 درصد است. 

خصوصیات گیاه شناسي 
از  است  گیاهي   .Brassica napus L علمي  نام  با  کلزا 
پاییزه و  بهاره،  خانواده چلیپاییان که عمدتاً داراي تیپ هاي رشد 
بینابین مي باشد. به طورکلي ویژگي هاي اندام هاي رویشي و زایشي 

آن به شرح زیر است. 

کلــــــــــــــزا

بخش اول

و نکات مهم کاشت، داشت و برداشت
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مدیریت کودی کلزا
حساب  به  کلزا  تولید  در  بحرانی  عامل  یک  کودی  مدیریت 
بهینه سازی  به  تنها  نه  مدیریت  این  تأثیر  و  توازن  می آید. 
بلکه کیفیت و  نیازمند است،  آن  عملکردهای گیاه و سودبخشی 
محافظت ظرفیت تولید را در منابع خاکی تضمین می کند. مقادیر 
به  قرار می گیرد  استفاده  بهینه مورد  تولید  برای  مختلف کود که 
کود  کاربرد  شکل  و  روش  گیاه،  تولید  پتانسیل  قبیل  از  عواملی 
بستگی  خاک،  در  دسترس  قابل  غذایی  مواد  همچنین سطوح  و 
دارد. به دلیل نیازهای کودی نسبتاً بالا در کلزا اکثر خاک هایی که 
این گیاه در آن رشد می کند قادر به فراهم کردن شرایط مساعد 
مطلوب از لحاظ مواد غذایی برای عملکرد دانه، روغن و ترکیبات 
پروتئین نمی باشند. در این مبحث ما به بررسی اطلاعات موجود 
از جنبه های متفاوت مدیریت کوددهی و همچنین کاربرد متعارف 
کودها در این زراعت پرداخته و آنها را در تولید کلزا مورد بحث 

قرار می دهیم. 

تقویت حاصلخیزی خاک
در  می دهد.  پاسخ  خوبی  به  خاک  حاصلخیزی  به  کلزا 
خاک های حاصلخیز که مقادیر مواد غذایی به اندازه کافی است، 
محصول مناسبی تولید می کند. این گیاه برای رشد و نمو و بازدهی 
مطلوب به اغلب مواد معدنی موردنیاز گیاهان نیاز دارد. در یکی از 
مطالعاتی که درخصوص انواع و مقادیر مواد معدنی در زراعت کلزا 
در کشور فرانسه به عمل آمده است، مواد مهم غذایی استخراج 
شده از خاک در یک هکتار زراعت کلزا با تولیدی حدود 5/3 تن 
اگر  بعدی  نتایج  و  نتایج  این  است:  بوده  زیر  شرح  به  محصول 
چه نمی تواند ملاک دقیقی برای تعیین مقادیر کودهای شیمیایی 

باشد ولی اهمیت نسبی مواد  موردنیاز زراعت کلزا در هر منطقه 
مزبور را در این زراعت نشان می دهد.  

 ازت
 ازت به طور معمول ماده غذایی است که بیشتر، تولید کلزا را 
محدود می کند. نیازهای ازت در کلزا بیشتر بوده و تأثیر مدیریت 
این عنصر مهم ترین عامل مطمئن کننده تولید به حساب می آید. 
مقدار  ازته،  مواد  نظر  از  خاک  حاصلخیزی  سطح  به  ازت  مقدار 
بارندگی و رطوبت خاک، وضعیت رویشی گیاه، تراکم بوته، شرایط 
جوی و بالاخره عملکرد مورد انتظار بستگی دارد. نیاز گیاه به این 
عنصر در مراحل اولیه رویش کمتر و در مراحل بعدی بیشتر است. 
چنانچه دوره رشد و نمو گیاه را به چهار دوره جوانه زدن تا تشکیل 
نیاز  بیشترین  کنیم،  تقسیم  رسیدن  و  گلدهی  رفتن،  ساقه  رزت، 
گیاه به این عنصر در مرحله ساقه رفتن و سپس گلدهی است. در 
خاک هایی که از نظر مواد آلی و ازت فقیر هستند، مقداری از ازت 
موردنظر را هنگام آماده کردن زمین همراه با کود فسفره به خاک 
اضافه می نمایند. مقدار آن معمولًا یک چهارم کل ازت مصرفی 
می باشد. در صورت مصرف فسفات آمونیوم، ازت موردنیاز گیاه در 
مراحل اولیه رشد تأمین خواهد شد و نیازی به دادن ازت اضافی 
در این مرحله نمی باشد. در زراعت پاییزه کلزا، در شرایط دیرکاشت 
و یا کندی رشد، به طوری که احتمال آن وجود داشته باشد که تا 
هنگام شروع یخبندان، بوته ها به اندازه کافی رشد ننمایند، مقداری 
از کود ازته را در دوره تشکیل رزت به زمین می دهند. زمان مصرف 
کودهای ازته باید به نحوی تنظیم شود که همواره ازت کافی در 
حرکت  که  مواقعی  در  لحاظ  بدین  باشد.  داشته  قرار  گیاه  اختیار 
کود در خاک سریع تر از رشد ریشه است و احتمال شسته و خارج 
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شدن آن از دسترس گیاه وجود دارد، کود را در چند نوبت به زمین 
پرباران،  مناطق  در  یا  و  سبک  خاک های  در  خصوصاً  می دهند. 
برای جلوگیری از شسته شدن اتفاقی آن کود را به چند قسمت 
تقسیم کرده و هر قسمت را یک بار به زمین می دهند. کودهایی 
و  نیترات  به شکل  است  بهتر  می شود،  داده  به صورت سرک  که 
جامد باشند. البته از شکل مایع آن هم می توان استفاده کرد ولی 
این خطر وجود خواهد داشت که مصرف آن بر روی گیاه مرطوب 
در هوای سرد ایجاد سوختگی نماید. مقدار ازت مصرفی در زراعت 
کلزا به عوامل متعددی که براساس نتایج آزمایش های خاکشناسی 
بنابراین  دارد.  بستگی  می شود،  معین  کارشناسی  توصیه های  و 
حدود تقریبی آن در زراعت آبی کلزا را 90 تا 220 کیلوگرم ازت 
خالص در هکتار معادل 200 تا 500 کیلوگرم اوره و در زراعت دیم 
نمود.  معین  می توان  هکتار  در  خالص  ازت  کیلوگرم   100 تا   50
ضمناً باید توجه داشت که مصرف ازت اضافی سبب کاهش مقدار 
روغن در دانه، رشد بیش از حد بوته ها و خوابیدگی آنها و افزایش 

هزینه تولید می شود.  

نقش ازت در گیاه
ازت به مقدار زیاد در بافت گیاه موردنیاز می باشد، این عنصر 
در ترکیبات و اجزای اصلی و تعیین کننده گیاه که شامل پروتئین ها، 
است،  کلروفیل  و  نوکلئیک  اسیدهای  نوکلئوتیدها،  آمینواسیدها، 
کلزا،  مزرعه  هکتار  در  کیلوگرم   2000 عملکرد  یک  دارد.  وجود 
در حدود 124 کیلوگرم ازت در پروتئین تولید شده، دارد. سطوح 
ازت در بافت در زمانی که گیاه سالم در مرحله گلدهی است، در 
حدود 5/2 تا 0/4 درصد است. در زیر سطح 0/2 درصد کمبود ازت 
است.  ملاحظه  قابل  اضافی  ازت  درصد،   0/5 بالای سطح  در  و 
سلامتی گیاهان کلزا از روی رنگ سبز تیره آنها که نشان دهنده 
ازت کافی در گیاه می باشد، تشخیص داده می شود. اولین علامت 
کمبود ازت در گیاه، سبز روشن شدن برگ ها و ساقه است. ازت در 
داخل گیاه قدرت حرکت داشته و از برگ های مسن تر به برگ های 
اولین  مسن  برگ های  بنابراین  می یابد.  انتقال  ساقه ها  و  جوان تر 
علائم کمبود را نشان می دهند. برگ هایی که سبز ـ زرد شده اند، 
یک حالت رنگ پریدگی و ارغوانی از خود بروز می دهند. برگ های 
مسن تر نیز نکروزه می شوند. در شرایط کمبود ازت رشد گیاهان 
کند می شود، ساقه ها کوتاه و نازک شده، برگ ها کوچک و تعداد 
باقیمانده کم شده  شاخه ها کم می شود. همچنین سایبان گیاهی 
و کم پشت می شود، به علاوه زمان گلدهی محدود گشته و تعداد 

غلاف ها کاهش می یابد.  

 احتیاجات به ازت
کلزا  روغنی  دانه  ازتی  نیازهای  به  مربوط  گزارش های  اکثر 
به  به غلات  نسبت  کلزا  است.  اجرا  قابل  آن  کولتیوارهای  برای 
نیاز دارد. سوپر در سال 1971 نشان داد که  مقدار ازت بیشتری 
عملکرد کلزا در زمین هایی که میزان نیترات از 100 کیلوگرم در 
هکتار کمتر است، با کاربرد ازت به صورت کوددهی، از خود واکنش 
نشان داد. او و دیگر همکارانش نشان دادند که نیاز کلزا به مقادیر 
بسیار حائز  کانادا  در کشتزارهای  دانه  بهینه  تولید  در  ازت  بالای 
اهمیت است و عملکرد گیاه و میزان پروتئین آن با افزایش ازت به 
مقدار 200 کیلوگرم در هکتار در زمین هایی که کمبود ازت دارند، 

تحت تأثیر قرار می گیرد.  
بیشترین  که  نمودند  مشخص  همکارانش  و  آلاسکالوئیس 
ازت  تا 209 کیلوگرم در هکتار  اثر کاربرد 193  در  عملکرد کلزا 
و  اسکاتلند  در  بهاره  کلزای  برای  ازت  مقدار  این  شد.  حاصل 

انگلیس برابر 187 تا 200 کیلوگرم در هکتار می باشد. 
که  شدند  متوجه   )1980( باتس  و  شپارد  کانادا،  انتاریوی  در 
را  عملکرد  هکتار،  در  کیلوگرم   100 بالای  ازت  مقادیر  افزودن 
 200 و   100 بین  ازت  مجدد  کردن  اضافه  اما  می دهد  افزایش 
کیلوگرم در هکتار چنین وضعی را به وجود نمی آورد. ازت اضافی 
باعث بالارفتن درصد ورس در گیاه شده و از عملکرد آن می کاهد. 
آنها توضیح دادند که میزان ازتی که باعث تولید بهینه در کلزا در 
آن منطقه می شود با مقدار ازتی که برای ذرت در همان منطقه 
استفاده می شود، قابل مقایسه است. در مصر عملکرد کلزای بهاره 
با کاربرد ازت بالای 213 کیلوگرم در هکتار افزایش یافت که این 

بیشترین مقدار ازت به کار رفته شده می باشد. 
در هند بالاجی و اوپال )1986( پیشنهاد کردند که در خاکی که 
به میزان 188 کیلوگرم در هکتار ازت دارد برای کوددهی کلزای 
بهاره بهتر است از مقادیر 60 تا 90 کیلوگرم ازت در هکتار استفاده 
کرد. در انگلستان کلزای زمستانه برای رشد کردن نیاز به سطح 
250کیلوگرم  به  آن  افزایش  با  که  دارد  کیلوگرم   200 تا  کودی 
افزایش عملکرد  باعث  ازت  مطلوب می رسد.  به حد  آن  عملکرد 
می شود و علت آن تأثیری است که بر پارامترهای رشد یک واریته 

می گذارد.
 تولید گل در کلزای زمستانه با دادن هر مقدار کود ازته تا 200 
کیلوگرم، افزایش می یابد، اما نقطه اوج به وجود آمدن غلاف ها در 

میزان 150 کیلوگرم کود ازته در هکتار می باشد.
انگلستان  در  بهاره  کلزای  کاشت  با   ،)1972( مورگان  و  آلن 
مشخص نمودند که کاربرد کود ازته، رشد گیاه را قوت بخشیده 
و توسعه می دهد، به این ترتیب که این عکس العمل در افزایش 
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شاخص  گیاه،  وزن  مجموع  گلدار،  شاخه های  تعداد  ساقه،  طول 
رشد برگ )LAI(، و تعداد و وزن غلاف ها و همچنین دانه، نمایان 
می شود. آنها مشخص نمودند که بیشترین افزایش در LAI بین و 
5/105 کیلوگرم ازت و کمترین افزایش با کاربرد ازت بین 5/105 
سرعت  در  اختلاف ها  می دهد.  رخ  هکتار  در  کیلوگرم   0/211 و 
جذب خالص )NAR( کم بود و تأثیر ازت در سرعت رشد گیاه 

)CGR( با تأثیر بر LAI برابر بود.
به کار بردن کود ازته گیاه را به سمت تولید بیشتر غلاف در 
این  دانه در هر غلاف، سوق می دهد که  بیشتر  تولید  پایه و  هر 
عامل باعث افزایش عملکرد می شود. اسکات و همکارانش )1973( 
مشخص نمودند که استفاده از کود ازته بالای 300 کیلوگرم در 
 LAI هکتار هم در کلزای بهاره و هم در پاییزه باعث بالارفتن
شده و عملکرد با مصرف بالای 200 کیلوگرم در هکتار افزایش 

می یابد. 
ازت  استفاده  که  دادند  نشان   )1985( همکارانش  و  کومار 
کودی تأثیر بسزایی در رشد، توسعه و عملکرد کلزا در هند، دارد. 
 ،LAI، CGR افزایش  باعث  کیلوگرم   120 بالای  ازت  کاربرد 
NAR، نسبت سطح برگ و سرعت نسبی  نسبی،  سرعت رشد 
رشد  رشد،  پارامترهای  این چنین  افزایش  می شود.  برگ  رشد 
زایشی گیاه را بهبود می بخشد و یک عملکرد بالا در اثر بالارفتن 
مقدار کود ازته به دست می دهد. تاجرال )1987( گزارش داد که 
دوام غلاف  و  داده  افزایش  را  گیاه  بیوماس  ازت،  بردن  کار  به 
و  ریات  دارد.  برداشت  شاخص  در  کمی  تأثیر  اما  می افزاید  را 
همکارانش )1988( دریافتند که ازت باعث طولانی شدن زندگی 
برگ ها شده، دوام سطح برگ ها )LDA( را بعد از گلدهی بهبود 
بخشیده و باعث افزایش جذب در سراسر گیاه گردیده، بنابراین 
با چنین شرکتی، عملکرد دانه را بالا می برد. پیشینه کشت قبلی 
انتقال ازت به داخل گیاه از طریق خاک تأثیر خواهد داشت  در 
عملکرد  واکنش  است.  مؤثر  کود  بردن  کار  به  در  مورد  این  و 
دانه روغنی کلزا به افزایش ازت، به احتیاجات ازتی غلات و یا 
غیرغلاتی که به صورت تناوب با آن کشت شده اند، بستگی دارد. 
همکارانش  و  هلمز  توسط  اسکاتلند  و  انگلستان  در  مطالعه  این 
)1977( صورت گرفت. لوئیس )1987( طی تحقیقاتی در جنوب 
نتیجه ای که  به چنین  نیز  نیوزلند  استوکر )1984( در  استرالیا و 
کشت قبلی در واکنش کلزا به کاربرد ازت مؤثر است، رسیدند. 
ازت  مقدار  کاهش  باعث  عموماً  تابستانه  آیش  کانادا،  مراتع  در 
تجزیه  اثر  در  مدتی  از  بعد  و  می شود  گیاه  رشد  برای  موردنیاز 
شدن مواد آلی در طول مدت آیش، مقداری ازت آزاد شده و یک 
ذخیره ازتی برای کشت گیاه فراهم سازد. در هر صورت مقادیری 

بهینه سازی  به جهت  آیش  زمین های  برای  همواره  ازته  کود  از 
عملکرد موردنیاز است.

آن  بذر  و  درآید  کاه  رنگ  به  گیاه  که  می رسد  موقعی  کلزا 
دانه یک شکل  اینکه خرد شدن  خاطر  به  باشد  پررنگ  قهوه ای 
بالقوه می باشد و توصیه می شود برداشت، موقعی صورت گیرد که 
20-30 درصد بذر کلزا از سبز به قهوه ای تغییر رنگ داده باشد 
از جاهای مختلف مزرعه برای  بایستی  برای این کار تولیدکننده 
تعیین متوسط رسیدگی نیام کلزا را جمع آوری کنند. وقتی محصول 
آماده برداشت است که دانه سخت و موقعی در بین دو انگشت به 
همدیگر فشار می دهیم، نشکند. رطوبت در این مرحله حدود 35 
درصد می باشد. در موقع برداشت سرعت چرخ های ماشین چیننده 
کلزا  یابد.  کاهش  طبیعی  حالت  سوم  دو  تا  سوم  یک  از  بایستی 
برداشت  قابل شکستن است در حالت  آسانی  به  نرسد  اگر خوب 
و  می شود  پراکنده  باد  توسط  براحتی  کلزا  دانه های   FLUFFY
انجام گردد.  پایین ترین قسمت غلاف ها  از  بایستی  برداشت کلزا 
طرف  به  کلزا  علف خشک  دستجات  که  شد  خواهد  باعث  این 
پایین خم شده و از تلفات باد جلوگیری خواهد شد. وجود غلتک 
استانداردی  عملیات  باعث  چیننده،  ماشین  پشت  در  یدک کش 
می شود که مطمئن می سازد علف خشک دسته بندی شده در جای 
خود باقی می ماند. برای کاهش خرد شدن یک نوع کمربند برای 
چیدن کلزای درو شده استفاده کنید. سرعت غلتک کمباین برای 
کلزا حدود 50 تا 75 درصد نسبت به برداشت گندم کاهش می یابد. 
از سرعت بیش از حد غلتک اجتناب کنید زیرا باعث شکستن کلش 
کلزا می گردد و از اضافه بارگذاری در الک و گذاشتن مواد خارجی 
مخلط با بذر پاک جداً خوداری کنید. کاه و کلش کلزا و پوست و 

سبوس آن بایستی در پشت کمباین پراکنده شود.

ذخیره و خشکاندن 
می باشد.  کتان  شبیه  کلزا  جابه جایی  و  ذخیره  مشکلات 
می خورد.  غلت  براحتی  و  سنگین  ولی  کوچک  بوده،  گرده  بذر 
جعبه های محکم در کامیون و انبارهای محکم جهت ذخیره سازی 
لازم می باشد.6 هفته بعد از برداشت، دانه کلزا تعریق کرده سپس 
گرم می شود و سیلوی آن با رطوبت 9-10 درصد می تواند اتفاق 
منظم  فاصله  برای  بایستی  درصد   5/8 رطوبت  دارای  کلزا  افتد. 
بالا  رطوبت  در  برداشت  اگر  گیرد.  قرار  امتحان  مورد  حرارت 
شود.  خشک  مصنوعی  یا  طبیعی  بصورت  بایستی  گیرد  صورت 
برای حفظ کیفیت بذر دمای 43 درجه سانتیگراد یا کمتر از آن 
است.  لازم  تجاری  تولید  در  بیشتر  چه  هر  شدن  خشک  برای 
اگر یک مقدار چشمگیر از مواد خارجی مثل کاه و کلش با کلزا 
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مخلوط شود. مقرون به صرفه است که قبل از اینکه خشک و انبار 
گردد از غربال بدور بریزیم.

محصولات کلزا
غذاهای تولید شده از واریته های مختلف کلزا دارای 38 درصد 
این  و  بوده  سویا  مکمل  کلزا  آمینواسیدهای  و  می باشد  پروتئین 
محصول اغلب شامل همان ارزش غذائی را دارا هستند. آزمایش 
نشان داده است که حیوانات در صورت خوردن مخلوطی از این 
دو غذا جواب خوبی داده اند در کانادا خوراک کلزا بیش از 20-10 
درصد به عنوان سهم غذا برای مرغ، بوقلمون، غاز، اردک، خوک و 

حیوانات شیری و گوشتی توصیه شده است.
کشورها  از  بعضی  در  اخیر  دهه  دو  در  کلزا  خوراکی  روغن 
گردیده  تصویب   FDA توسط  آمریکا  در  انسان ها  مصرف  برای 
است. روغن کلزا همانند سایر محصولات نباتی روغنی برای پختن 
غذاها و دسر به صورت جامد و مایع در بازار موجود می باشد و بدلیل 
بیشتری  اهمیت  از  روغن ها  دیگر  به  نسبت  اسیداولئیک  داشتن 

برخوردار است.

انتخاب مزرعه و تناوب زراعی
ولی  می کند،  رشد  خاک ها  از  وسیعی  محدوده  در  کلزا 
متوسط،  بافت  با  کلزا، خاک هایی  رشد  برای  اراضی  مناسب ترین 
می باشد.   5/6 حدود   PH و  کافی  آلی  مواد  مناسب،  زهکشی 
 PH کلزا در شرایط ایستابی، سیلابی و زهکشی ضعیف زمین و
پایین تر از 5/5 نباید کشت شود. کلزا در تناوب هر محصولی که 
اجازه تهیه بستر مناسب بذر را داده و از توسعه عوامل بیماری زای 
خاک زی جلوگیری کند، رشد می نماید. به ویژه در تناوب با غلات، 

کنترل  باعث  تناوب  این  می دهد.  نشان  مطلوبی  عکس العمل 
بیماری ها، آفت و علف های هرز کلزا می گردد. تحقیقات نشان داده 
که عملکرد گندم پس از کلزا حدود 27 درصد بیشتر از عملکرد 

گندم پس از آیش بوده است.
کشت متوالی کلزا در یک زمین یا کشت آن در تناوب با سایر 
گیاهان جنس براسیکا باعث تشدید بیماری های کلزا می گردد، چرا 
که در این حالت عامل بیماری زا می تواند در سال های متوالی در 
خاک و روی گیاه میزبان باقی بماند و جمعیت خود را افزایش دهد. 
بنابراین هنگام انتخاب یک منطقه برای تولید کلزا، توجه به تناوب 

زراعی منطقه بسیار مهم است. 

انتخاب رقم
ارقام کلزا از نظر تیپ رشد با توجه به ریخته ارثی به سه گروه 

عمده تقسیم می شوند. 
به  برای  ارقام  این   :)Spring( بهاره  تیپ رشد  با  کلزا  ارقام 
گل رفتن به درجه حرارت حدود 3 درجه سانتیگراد به مدت یک 

هفته نیاز دارند. 
ارقام کلزا با تیپ رشد بینابین )Intermediate(: این ارقام 
حدود  حرارت  درجه  به  زایشی  رشد  شروع  یا  بهاره سازی  جهت 
دارند. تیپ رشد  نیاز  به مدت یک ماه  3 درجه سانتیگراد و کمتر 
بینابین  و  زودرس  بینابین  رشد  تیپ  گروه  زیر  دو  به  نیز  بینابین 

متحمل به سرما تقسیم می شود.
ارقام کلزا با تیپ رشد زمستانه )Winter(: این گروه تحمل 
به سرمای بسیار خوبی داشته و جهت شروع رشد زایشی به درجه 
حرارت حدود 3 درجه سانتیگراد و کمتر به مدت یکماه و نیم نیاز 

دارند.
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نوشیدن  برای  زمان  بهترین  بلندش  شب های  و  زمستان 
دمنوش های طبیعی است. دمنوش هایی که هم خوابتان را راحت 
می کند و هم شما را از سرماخوردگی نجات خواهند داد. اما شما 

از دنیای دمنوش ها چه می دانید؟
حتماً شما هم هنگام وارد شدن به عطاری ها از خواندن اسامی 
عجیب و غریب و ظاهر جالب برخی گیاهان دارویی هیجان زده 
اخیر  بیاورید. در چند سال  آنها سر در  از  دارید  شده اید و دوست 
دوباره گرایش به دمنوش های قدیمی، سر زدن به خوراکی هایی 
که پیش از این مادربزرگ ها به زور به خوردمان می دادند زیاد شده 
است. حالا کافه های با کلاس زیادی هستند که بخش زیادی از 
منوهایشان را به دمنوش ها اختصاص داده اند و هر روز هم تعداد 
مختلف،  شیک های  جای  به  می دهند  ترجیح  که  کافه گردهایی 
»به لیمو«  دمنوش  استکان  یک  اسپرسو  قهوه  و  هات چاکلت 
دنیای  وارد  دارید  دوست  هم  شما  اگر  است.  شده  بیشتر  بنوشند 

دمنوش خورها شوید این گزارش را بخوانید.

دمنوش ها را چطور دم کنیم؟

اگر زمان و مکان کافی ندارید

از  اوقاتی  چه  می خواهید  که  کنید  مشخص  اول  همان  از 

شبانه روز دمنوش مصرف کنید. اگر در زمان اداری هوس نوشیدن 
یک لیوان دمنوش دلچسب کرده اید اما زمان و مکان دم کردنش در 
قوری را ندارید بهتر است سراغ دمنوش های بسته بندی و کیسه ای 
با  بدانید دمنوش ها  رفتید  اگر سراغ دمنوش های کیسه ای  بروید. 
با چندبار غلتاندن در آب  دارند و نمی شود  تفاوت  چای کیسه ای 
جوش از آنها استفاده کرد. پس بهتر است به فکر یک لیوان درست 

و درمان مخصوص دمنوش برای روی میزتان باشید.
لیوان های مخصوصی  بزنید.  به مغازه های ظروف  اگر سری 
عادی  و  کیسه ای  دمنوش های  دم کشیدن  برای  که  می بینید  را 
از  می توانید  آنها  بودن  دوجداره  به  توجه  با  و  شده اند  طراحی 

نوشیدن یک دمنوش در محل کارتان حسابی لذت ببرید.
اما اگر وقت و مکان مناسب برای دمنوش دارید. بهتر است 
مواد  آب  جوشیدن  از  بعد  و  کنید  عمل  سنتی  روش  همان  به 
با مقدار مناسبی آب  و  بریزید  را در یک قوری کوچک  دمنوش 
آن را روی کتری و یا سماورتان دم کنید و در حدود 20 دقیقه 
منتظر دم کشیدنش بمانید. یادتان باشد چای سازهای برقی به درد 
دم کردن دمنوش نمی خورد. پس بهتر است کار را به همان شیوه 

سنتی ادامه دهید تا توی ذوقتان نخورد.

زمستان چه دمنوشی بخوریم؟ 
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 انواع دمنوش ها
مکان های مختلف کشور همواره دمنوش های مخصوص به 
خودشان را داشته اند و ممکن است سبک سیاق یک دمنوش خاص 
میان اقوام و مکان های مختلف تفاوت داشته باشد. به همین خاطر 
اگر برای صرف دمنوش به کافه های مختلف بروید دمنوش های 
متفاوتی را تجربه خواهید کرد که شاید اسمشان را برای اولین بار 
شنیده باشید. ما اینجا سعی می کنیم چند دمنوش خوش طعم و 

مفید را که شاید بیشتر از بقیه به کارتان بیاید معرفی کنیم.

به؛ خوشرنگ و خوش عطر

این دمنوش خوش عطر و خوش طعم خوراک اعصاب و روان 
باشد.  برای قلب و معده شما هم  است و می تواند دوست خوبی 
درست کردنش هم وقت زیادی از شما نمی گیرد. کافیست به تازه 
را با رنده درشت خرد کنید و در یک سینی پهن کنید و به مدت 
دو روز روی شوفاژ قرار دهید. ماهیتابه را روی اجاق گاز قرار دهید 
تا داغ داغ شود. به طوری که اگر قطره ای آب روی آن ریخت فوراً 
تبخیر شود. بعد خرده های به را داخل ماهیتابه بریزید و با قاشق 
چوبی حسابی تفت دهید تا به ها قهوه ای شوند. از دود حاصل از 
این کار نترسید چون کاملًا طبیعی است. حالا خلال های خشک 
یک  در  بعد  و  شوند  خنک  تا  دهید  قرار  گوشه ای  در  را  به  شده 
ظرف در بسته نگهداری کنید. هنگام درست کردن این دمنوش 
هم چند قاشق به را به شکل چای به مدت 20 دقیقه دم کنید. بعد 
از نوشیدن این دمنوش طبیعی که کار دست خودتان هم هست 

حسابی لذت ببرید.

آویشن؛ بر هر درد بی درمان دواست

در  شهروندان  از  بسیاری  نفس  هوا  آلودگی  که  روزهایی  در 
خاصیت  با  دمنوش هایی  خوردن  است.  گرفته  را  بزرگ  شهرهای 
درمانی می تواند جلوی بسیاری از بیماری های ناشی از این آلودگی 
به خصوص سرماخوردگی را بگیرد. دمنوش آویشن یکی از کامل ترین 
دمنوش های طبیعی است که بر هر درد بی درمان دواست. شاید پیش 
را در گوشه کنار غذاهای مختلف به خصوص  این فقط آویشن  از 
فست فودها خورده باشید. اما با دمنوش آن این بار دست به کار شوید 
و در این وانفسای آلودگی هوا برای خودتان یک لیوان آویشن دم 
کنید تا حال معده، روده و کبدتان حسابی خوب شود. همچنین این 
دمنوش می تواند روند بهبود سرماخوردگی را به سرعت افزایش دهد. 
کافیست یک قاشق آویشن خشک شده را با مقداری آب جوش در 
قوری بریزید و روی شعله غیرمستقیم دم کنید. می توانید آویشن را 

با عسل و نبات مصرف کنید.

چای ترش؛ یک لیوان آهن

که  هوادارانی  دارد.  را  خودش  هواداران  سرخرنگ  چای  این 
لذت  حسابی  چای  این  ترش  طعم  و  دل انگیز  رنگ  از  می توانند 
ببرند. گیاه سرخ رنگ این چای، که به چای مکه نیز معروف است 
برعکس چای معمولی یکی از منابع غنی آهن به شمار می آید. این 
چای به طرز شگفت آوری می تواند برای بیماران دیابتی مفید باشد و 
به پرفشاری خون شما کمک می کند. اگر بعد از خوردن وعده های 
غذایی به خصوص شام احساس سنگینی می کنید و نمی دانید چه 
کار کنید. کافی است دست به کار شوید و برای خودتان یک چای 
ترش غلیظ دم کنید و با نبات میل کنید. برای خوش عطر شدن 
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این دمنوش نیز می توانید از کمی پونه هم استفاده کنید.

هل و زعفران؛ بنوشید و بخندید

این دو گیاه محبوب هرکدام به طور جداگانه در چای معمولی 
نیز استفاده می شوند اما در این دمنوش به تنهایی استفاده می شوند. 
دانه های خوشبوی هل می تواند سیستم عصبی، دستگاه تنفسی و 
دستگاه گوارشی را آرام کند. زعفران نیز باتوجه به طبیعت گرم و 
خشکی که دارد می تواند مقوی قلب، محرک قوای مغزی است. 
از قدیم ترها معروف بوده است که خوردن زعفران شادی بخش و 
خنده آور است. برای تهیه این دمنوش می توانید مقداری زعفران را 
با هل در آب جوش بریزید و مدتی برای دم کشیدنش صبر کنید. 
سپس برای شیرین کردن این دمنوش نیز می توانید از نبات و یا 
عسل استفاده کنید. برخی نیز در این دمنوش هنگام دم کشیدن 

چوب دارچین نیز اضافه می کنند.

قاصدک؛ درمان دردها

نوشیدنی  و  دارد  خشک  و  سرد  خاصیت  گیاه  این  دمنوش 
هستید  مزاج  گرم  اگر  است.  شیرده  مادران  برای  مناسبی  بسیار 
این دمنوش به شما توصیه می شود. چون تعریق بدنتان را زیاد و 
خونتان را حسابی تصفیه می کند. افرادی که دردهای رماتیسمی 
و  تسکین  برای  دمنوش  این  از  بار  سه  هفته ای  می توانند  دارند 
می توان  دمنوش  این  از  حتی  کنند.  استفاده  دردهایشان  بهبود 
کرد.  استفاده  زنبود  یا  و  عقرب  نیش  برای  ضماد  یک  به عنوان 
از  است  گیاه  این  در  که  ویتامین سی  و  آنتی اکسیدان ها  به دلیل 
این  تهیه  برای  می کند.  محافظت  آسیب  برابر  در  استخوان ها 

دمنوش می توان ریشه قاصدک را از عطاری ها خریداری کرد. بعد 
50 گرم از آن را همراه دو لیوان آب جوش دم کنید و بگذارید تا 

حدود 20 دقیقه در حرارت غیرمستقیم دم بکشد.

بابونه؛ دشمن سردرد

اگر از زخم و یا ورم معده رنج می برید و نمی دانید که با آن 
چکار کنید؟ بهترین توصیه ما به شما دمنوش بابونه است. بابونه 
از محبوبترین گیاهان در عطاری ها بوده است که  از قدیم یکی 
به دلیل مفید بودن آن برای پوست و مو مورد استقبال مردم قرار 
این دمنوش می تواند علاوه بر بهبود اعصاب  اما  می گرفته است. 
دارای  افراد  باشد.  نیز  کلیوی  سنگ های  برطرف کننده  روان،  و 
میگرن و سردردهای شدید نیز می توانند به جای مصرف داروهای 
متعدد از این دمنوش به طور روزانه استفاده کنند. حالا اگر دوست 
برنامه  باشید در  انتظار داشته  آرام و بهتری را در  دارید روزهای 
نکنید.  فراموش  را  داشتنی  دوست  گیاه  این  دمنوش  روزانه تان 
مراجعه  نزدیکترین عطاری محله تان  به  کافیست  آن  تهیه  برای 

کنید و بعد از آن این گیاه را مثل چای دم کنید.

به لیمو؛ محبوب مادربزرگ ها

به لیمو یک گیاه معطر است که بویی شبیه به لیمو دارد. برگ 
این گیاه معطر خاصیت درمانی فراوانی دارد که می تواند به رفع 
و  سردرد  بی خوابی،  روحی،  خستگی های  و  استرس  قلب،  تپش 
این دمنوش محبوب بسیاری  سرماخوردگی و سرفه کمک کند. 
از مادربزرگ ها و پدربزرگ هاست. یادتان باشد این دمنوش برای 

افراد باردار و شیرده منع شده است.
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تخم کتان؛ لاغر شوید

کردن شکم شان  آب  و  فکر لاغر شدن  به  که  کسانی  همه 
هستند همواره به دنبال معجون معجزه آسایی می گردند که بتواند 
افراد  این  به  ما  بنابراین  کند.  یاری  را  آنها  بزرگ  هدف  این  در 
دمنوش تخم کتان را توصیه می کنیم. از این گیاه که طبع گرم و 
خشکی دارد می توانید صبح ها هنگام صبحانه استفاده کنید. چون 
سیستم  نتیجه  در  و  بدنتان  ساز  و  سوخت  به  شدت  به  می تواند 
گوارش کمک کند. همچنین این دمنوش اشتها را کاهش می دهد 
که  روزهایی  در  همچنین  کنید.  مصرف  کمتری  غذای  بنابراین 
کم  افراد  از  بسیاری  جان  دنیا  جای  همه  در  سرطان  سونامی 
سن و سال را می گیرد. دمنوش تخم کتان در رده نوشیدنی های 
ضدسرطان )سرطان روده و سرطان سینه( قرار دارد. برای درمان 

پوکی استخوان نیز می توانید از این گیاه استفاده کنید.

گل گاوزبان؛ عصبانی نمی شوید

یا  و  می شدند  عصبی  زود  که  کسانی  به  همیشه  قدیم  از 
استرس زیادی داشتند گل گاوزبان توصیه می کردند. بعدها استفاده 
از گل گاوزبان شیوه ای برای آرام کردن مردها توسط همسرشان 
سنبل الطیب  همراه  گاوزبان  گل  لیوان  یک  صرف  از  بعد  تا  شد 
دمنوش  این  نوشیدن  بگویند.  راحت تری  خیال  با  را  خواسته شان 
زیاد  شما  فکری  مشغله های  که  مواقعی  یا  و  امتحانات  ایام  در 
است به شدت توصیه می شود. اگر در خانواده تان کسی هست که 
از افسردگی و یا اضطراب بیش از حد رنج می برد می توانید با دم 
کنید.  بهبود وضعیتش کمک  به  مفید  دمنوش  این  روزانه  کردن 
برای راحت نوشیدن و لذت بردن از این دمنوش می توانید از نبات 

و یا لیمو عمانی هم استفاده کنید. قدیمی ها این دمنوش را امتحان 
کرده اند و جواب گرفته اند. حالا نوبت شماست.

چای کوهی؛ پشمالوی آرامش بخش

می شود  پیشنهاد  افسردگی  درمان  برای  که  دمنوشی  دیگر 
چای کوهی است. این چای که به چای پشمالو نیز معروف است 
از داروهای آرامبخش، نشاط آور و تقویت کننده قوی اعصاب و روان 
به شمار می آید. این گیاه برای دردهای مفصلی، سردرد، سرگیجه، 
دردهای عصبی و رماتیسمی، دردهای معده و روده نیز بسیار مفید 
است. نوشیدن این گیاه بعد از یک روز سخت و پرتلاش کاری بسیار 
توصیه می شود. کافیست یک بار که از محل کارتان برمی گردید به 
جای خوردن چای معمولی یک لیوان چای کوهی را امتحان کنید 

و تمام خستگی هایتان را با این چای دلچسب به فراموشی بسپرید.
برای خوش طعم شدن دمنوش تان این نکات را رعایت کنید:

- دم نوش ها هرچه تازه تر باشند طعم و عطر لذت بخش تری 
خرید  از  و  کنید  جمع  را  حواستان  خرید  هنگام  پس  دارند. 

دمنوش های خاک گرفته و خیلی کهنه پرهیز کنید.
یا  و  شیشه  درب  دمنوش  نگهداری  هنگام  باشید  مراقب   -
کیسه موردنظر را محکم ببندید تا عطر دمنوش شما از بین نرود.

- یادتان باشد دمنوش نوشیدن با شربت تفاوت دارد و معمولًا 
کار  تازه  ًاگر  مخصوصا  می شود.  سرو  کوچک  استکان های  در 

هستید به خوردن دمنوش ها عادت ندارید.
- بهترین زمان نوشیدن دمنوش بعد از صرف شام و یک تا 
دو ساعت قبل از خواب است. از این زمان طلایی برای رسیدن 

به یک آرامش واقعی استفاده کنید.
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چکیده
نانوکودها مي توانند یک نوآوري بزرگ براي کشاورزي باشند. 
افزایش  براي  نویدبخش  روش هاي  از  یکي  به عنوان  نانوفناوري 
قابل  توجه تولید غذاي موردنیاز جمعیت به  سرعت در حال رشد 
زیادي  مطالعات  در  نانوکودها  این  مثبت  اثرات  مي باشد.  جهان 
گزارش شده است. براي مثال در مورد عناصر غذایي فسفر، پتاسیم 
و گوگرد با استفاده از نانوذرات هیدروکسي آپاتایت، نانوکلات ها، 
نانورس هاي مختلف و غیره موجب کندرها شدن این کودها شده 
و بر رشد گیاهاني مانند ماش، گندم، سورگوم، ذرت، کاهو و غیره 
ابتدایي بوده و هنوز  اثر مثبت داشته اند. این تحقیقات در مراحل 
است.  نشده  نویسندگان  از طرف  براي مصرف کلان  پیشنهادي 
به  نسبت  آنها  برتري  و  نانوکودها  این  بودن  اقتصادي  همچنین 

کودهاي مرسوم مورد سؤال است.
پرمصرف،  غذایي  عناصر  گیاهان،  تغذیه  کلیدي:  واژه هاي 

نانوکود

مقدمه
محصولات  تولید  گذشته،  دهه  در  جهان  جمعیت  افزایش 
در  مخصوصاً  نفر  بیلیون ها  نیاز  تأمین  برای  را  بیشتر  کشاورزی 

گسترده  کمبود  وجود  می کند.  طلب  توسعه  حال  در  کشورهای 
برای  اقتصادی  شدید  خسارت  باعث  خاک  در  غذایی  عناصر 
نهایت  در  و  غذایی  مواد  کیفیت  قابل توجه  کاهش  و  کشاورزان 
کمیت محصولات کشاورزی برای انسان و دام می شود. گزارشات 
کشاورزی  محصول  تن  میلیون   300 تولید  برای  می دهد  نشان 
 ،2025 سال  در  رشد  حال  در  جمعیت  بیلیون   1,4 تغذیه  برای 
کشور آمریکا به 45 میلیون تن عناصر غذایی نیاز دارد در حالی که 
در حال حاضر  23 میلیون تن مصرف می شود. سطح وسیعی از 
کمبود چندین عنصر غذایی به طور سالانه افزایش می یابد که سبب 
کاهش 25 تا 30 درصدی محصول شده است. کودهای تجاری 
حال  این  با  دارند،  محصولات  عملکرد  بهبود  در  مهمی  نقش 
ناکارآمدی ذاتی در مدیریت کودهای مرسوم، می تواند به عواقب 
اقتصادی و زیست محیطی منجر شود. عناصر غذایی به شکل های 
نیست.  دسترس  قابل  گیاه  برای  کامل  به طور  معمول  شیمیایی 
کم  بسیار  پرمصرف  غذایی  عناصر  از  بسیاری  فراهمی  به علاوه، 
است زیرا آنها به شکل مواد غیرمحلول در خاک تبدیل می شوند. 
راندمان مصرف فسفر کم است )20درصد<(، و با توجه به اینکه 
منابع آن محدود است، این بسیار نگران کننده می باشد. همچنین از 
تأثیر اقتصادی قابل توجه کوددهی ناکارآمد نیز نمی توان صرف نظر 

نانوکودهای پتاسیم، فسفر، گوگرد، کلسیم و منیزیم
 و تأثیر آنها در تغذیه گیاهان

تهیه و تنظیم: محمدرضا مقصودی1 و نصرت الله نجفی2
1- دانشجوی دکتری، گروه علوم خاک، دانشکده کشاورزی، دانشگاه تبریز

2- دانشیار گروه علوم خاک، دانشکده کشاورزی، دانشگاه تبریز
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کرد. کاربرد زیاد کودهای شیمیایی برای افزایش تولید محصول 
این کودها شمشیر  نیست چون  درازمدت  برای  گزینه ای مناسب 
دولبه ای هستند که یک طرف آن افزایش تولید محصول و طرف 
حاصلخیزی  کاهش  و  معدنی  مواد  تعادل  زدن  برهم  آن  دیگر 
آسیبی  از کودهای شیمیایی موجب  استفاده  افزایش  است.  خاک 
ریزجانداران  معدنی،  مواد  چرخه  خاک،  ساختمان  به  جبران ناپذیر 
همزیست گیاهان و حتی زنجیره های غذایی اکوسیستم ها می شود. 
مدیریت  نظام  در  که  داشتند  اذعان   )1391( و همکاران  بازرگان 
کود ایران قانون جامع کود، ساختار تشکیلاتی متولی و پاسخگو 
در رابطه با کود و استانداردهای ملی کیفیت انواع کودها حلقه های 

گم شده مدیریت امور کود در کشور هستند.
با توجه به مطالب مذکور، استفاده از روش های نوین در تولید 
کارایی  بهبود  محصول،  عملکرد  افزایش  برای  کودها  مصرف  و 
استفاده عناصر غذایی گیاه و به کمینه رساندن اختلالات زیست 
محیطی برای توسعه پایدار جهانی امری ضروری است. پیشرفت 
تکنولوژی راه هایی برای تولید زیاد نانوذرات فلزی مهم را فراهم 
کرده است که در حال حاضر به عنوان سیستم های رسانش هوشمند 
شناخته می شوند، به طوری که موجب بهبود فرمول بندی کود با به 
حداقل رساندن از دست رفتن عناصر غذایی و افزایش جذب در 
سلول گیاه شود. سیستم رسانش هوشمند این نانوکودها به سطح 
ویژه و ظرفیت جذب بالا و رهاسازی کنترل شده در مکان های 

موردنظر نسبت داده شده است.

 ویژگی های نانوکودها
نانومواد به عنوان موادی با یک واحد ساده با اندازه یک تا 100 
نانوکودها،  بنابراین،  می شوند.  تعریف  بعد  یک  در  حداقل  نانومتر 
نانوموادی از یک منبع یا عناصر غذایی بیشتر برای گیاهان است 
و موجب افزایش رشد و عملکرد آنها می شود یا موادی هستند که 
مناسب  برای بحث  بهبود می بخشند.  را  کارایی کودهای مرسوم 
کلی  به طور  را  بهبوددهنده کودها  نانومواد  اخیراً،  مطالعه،  این  در 
بالا،  حجم  به  سطح  نسبت  دارای  نانوذرات  نامیده اند.  نانوکودها 
قابلیت  که  هستند  منحصربه فردی  و خصوصیات  نانومتری  رژیم 
می توانند  نانوذرات  است.  کرده  ایجاد  آنها  برای  بالایی  کاربری 
موجب تغییر ژن گیاه شوند که گذرگاه ارتباطی زیستی بوده و در 
نهایت بر رشد و نمو گیاه اثر داشته باشد. فرمول بندی هر نانوذره 
باید طوری باشد که تمام آنها خصوصیاتی از قبیل انحلال پذیری، 
پایداری و تأثیرگذاری بالا و رهاسازی کنترل شده، سمیت کمتر 
و سازگار با محیط زیست را داشته باشند. اتصال عناصر غذایی به 
نانوذرات معمولًا به صورت 1( جذب به نانوذرات، 2( بارگذاری بر 

پوسته  در  آنها  لیگاندها، 3( کپسولی کردن  اثر  بر  نانوذرات  روی 
پلیمری نانوذرات، 4( ورود نانوذرات به داخل پلیمرها و 5( ساخت 

نانوذرات ترکیب شده با عناصر غذایی است.

مقایسه نانوکودها با کودهای مرسوم
نانوفناوری امکان تحقیق در مورد مواد نانومقیاس یا نانوساختار 
به عنوان حامل کود یا روشی برای کنترل رهاسازی برای ساخت 
کارایی  بهبود  برای  جدید  امکانات  به عنوان  هوشمند  کودهای 
استفاده عناصر غذایی و کاهش آلودگی محیط را به وجود آورده 
به علت  کود،  ذرات  روی  بر  نانومواد  سطحی  پوشش های  است. 
سطح بسیار سخت تر از سطوح کودهای مرسوم، مواد را با استحکام 
بیشتری نگهداشته و بنابراین می توانند در رهاسازی آهسته کمک 
است.  آنها  ویژگی های  به علت  نانوذارت  های  برتری  این  کنند. 
جدول 1 مقایسه بین نانوکودها و کودهای مرسوم را نشان می دهد.

و  رشد  بر  پرمصرف  غذایی  عناصر  نانوکودهای  برخی  اثر 

تغذیه گیاهان 

- گوگرد
تیروناووکاراسو و سوبرامانیان  نیز  این عنصر غذایی  در مورد 
SO4  از کودهای اصلاح شده با نانوزئولیت 

نشان دادند که تأمین 2-
را رهاسازی  پیوسته سولفات  به طور  نیز  از 912 ساعت  بعد  حتی 
SO4 از منبع NH4)2SO4(  طی 384 ساعت 

کرد در حالی که 2-
به طورکامل حل شد. این نتایج نشان داد که ترکیب نانوزئولیت با 

سولفات پتانسیل زیادی برای کندرها کردن کود سولفات دارد.

- پتاسیم
هرشی و همکاران )1980( یک ماده طبیعی غنی از زئولیت 
با پتاسیم قابل تبادل بالا )160 سانتی مول بار +K بر کیلوگرم و 
CEC کل 213 سانتی مول بار بر کیلوگرم( را به عنوان کود کندرها 
برای رشد گل داوودی بررسی و گزارش کردند که با کاربرد 33 
گرم بر لیتر از این ماده طبیعی، عملکرد 3 ماهه گل داوودی برابر 
با گیاهانی بود که با محلول غذایی حاوی 234 میلی گرم بر لیتر 
پتاسیم )که 2,3 برابر پتاسیم بیشتر از پتاسیم افزوده شده به زئولیت 
توسط  که  گلخانه ای  مطالعه  یک  در  می شدند.  آبیاری  داشت( 
زینگمن و همکاران )2011( انجام شد اثرات پتاسیم افزوده شده به 
زئولیت با کلرید پتاسیم در غلظت های مختلف بر رشد دانهال های 
گندم در یک خاک شنی به مدت 4 هفته مورد بررسی قرار گرفت 
و مشاهده شد که زیست توده بخش هوایی در غلظت 2,3 گرم 
در هر گیاه 64 درصد بیشتر از غلظت 1,4 گرم در هر گیاه بود. 
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توان و همکاران )1393( اثر کود نانوکلات پتاسیم بر پارامترهای 
رشد گیاه گندم رقم N 8019 را به صورت محلول پاشی در شرایط 
برگ  تعداد  که  داد  نشان  نتایج  دادند.  قرار  بررسی  مورد  مزرعه 
در محلول  پاشی با نانوکود پتاسیم در غلظت 0,3 درصد و طول 
ریشه و اندام هوایی در غلظت 0,15 درصد افزایش معناداری را در 
مقایسه با سایر تیمارها و نیز شاهد نشان داد در حالی که محلول 
 پاشی با کود موردنظر اختلاف معناداری در تعداد گره و وزن خشک 
ریشه ایجاد ننمود. همچنین نتایج این تحقیق نشان داد که کاربرد 
غلظت های مختلف نانوکود پتاسیم موجب افزایش معنادار غلظت 
کلروفیل a و b، قندهای محلول و پروتئین در برگ و ریشه گیاه 
افزایش شاخص های  پژوهش  این  در  به شاهد شد.  نسبت  گندم 
رشد به افزایش پتاسیم در گیاه نسبت داده شد. یاوری و همکاران 
)1394( اثرات ورمی کمپوست و محلول  پاشی نانوکود پتاسیم بر 
گلخانه  در  را  ورا  آلوئه  گیاه  فتوشیمیایی  و  مورفولوژیکی  صفات 
بیشترین مقدار وزن  نتایج نشان داد که  مورد بررسی قرار دادند. 
تر ژل )88,108 گرم(، درصد رطوبت ژل )99,188(، گلوکومانان 
)6,96 میکروگرم بر گرم( و آنتوسیانین بخش بافت پوششی ژل 
تیمار ورمی کمپوست 30  در  بر گرم  میلی گرم  مقدار 0,0126  با 

درصد و 4 میلی گرم بر لیتر نانوپتاسیم به دست آمد. بیشترین مقدار 
وزن برگ )194,76 گرم( در تیمار ورمی کمپوست و 6 در هزار 
نانوکود پتاسیم و بیشترین مقدار فلاونوئید ژل )20,46 میکروگرم 
بر گرم( در تیمار 15 درصد ورمی کمپوست و 4 میلی گرم بر لیتر 
نانوکود پتاسیم مشاهده گردید؛ در حالی که بیشترین مقدار فنل ژل 
)44,73 میکروگرم بر گرم( در تیمار 15 درصد ورمی  کمپوست و 
سطح صفر نانوکود پتاسیم مشاهده شد. بنابراین، استفاده از بستر 
ترکیبی ورمی کمپوست و محلول  پاشی نانوکود پتاسیم در پرورش 
گیاه آلوئه ورا نقش مؤثری در تولید برگ و ژل با کیفیت مطلوب 
داشت. نحوه اثرگذاری بسته به نوع صفت تابعی از درصد ترکیب 

ورمی کمپوست در بستر و غلظت نانوکود پتاسیم بود. 

- فسفر
نانوذارت  از  جدیدی  نوع  تأثیر   )2014( لال  و  لیو 
هیدروکسی آپاتایت را بر سورگوم در بستر رشد بی اثر )50 درصد 
یک  در  غذایی  محلول  به صورت  خزه(  پیت  درصد   50 و  پرلیت 
کاربرد  که  دادند  نشان  آنان  کردند.  بررسی  گلخانه ای  آزمایش 
در  درصد   20 و   33 به ترتیب  را  دانه  عملکرد  و  رشد  نانوذرات 

کودهای مرسومنانوکودهاخصوصیات

انحلال پذیری و انتشار عناصر 

غذایی کم مصرف

بهبود انحلال و انتشار عناصر غذایی نامحلول در خاک، 

کاهش تثبیت و جذب توسط خاک و افزایش زیست 

فراهمی

زیست فراهمی کم برای گیاه به علت 

اندازه بزرگ و کم محلول بودن

کارایی جذب  عناصر غذایی 

توسط گیاهان

 برای ریشه ها قابل جذب نبوده کارایی افزایش کارایی مصرف کود

کمی دارند

 هم شدت رهاسازی و هم الگوی رهاسازی عناصرنحوه رهاسازی

 غذایی برای کودهای قابل انحلال در آب ممکن است

 با کپسولی کردن در پوشش هایی از غشاءهای نیمه

تراوای رزین پلیمری، موم ها و گوگرد کنترل شده باشد

 رهاسازی زیاد کودها ممکن است سبب

 سمیت و از بین رفتن تعادل اکولوژیکی

خاک شود

 مدت مؤثر رهاسازی عناصر

غذایی

 نانوکودها می توانند مدت مؤثر تأمین عناصر غذایی

توسط کودها را در خاک افزایش دهند

 زمانی که در اختیار گیاه قرار می گیرد

 استفاده شده و باقیمانده به ترکیب های

نامحلول در خاک تبدیل می شوند

 شدت از دست رفتن عناصر

غذایی در کودها

 نانوکودها می توانند شدت از دست رفتن عناصر غذایی

 کودها در داخل خاک که به علت آبشویی ایجاد می

شوند را کاهش دهند

شدت از دست رفتن با رواناب، 

آبشویی و تثبیت در خاک بالا است

جدول ۱- مقایسه نانوکودها و کودهای مرسوم 
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مقایسه با کود فسفر مرسوم (Ca)H2PO4)2( افزایش داد. تولید 
ریشه  در  درصد   41 و  هوایی  بخش  در  درصد   18 توده  زیست 
می توانند  سورگوم  ریشه های  که  داد  نشان  نتایج  یافت.  افزایش 
نانوذارت هیدروکسی آپاتایت را جذب کرده و از آن به عنوان منبع 
عنصر غذایی فسفر استفاده کنند و رشد سالمی  داشته و عملکرد 
نانوذرات ممکن است منبعی  این  ایجاد کنند. به جز فسفر  بالایی 
برای عنصر غذایی کلسیم نیز برای گیاه باشد. استفاده از نانوذرات 
افزایش  پتانسیل  فسفر می تواند  به عنوان یک کود جدید  آپاتایت 
و کاهش خطر  فسفر  از  استفاده  کارایی  افزایش  زراعی،  عملکرد 
غنی شدن را داشته باشد. برای مثال نانوذرات آپاتایت اثر متقابل 
PO4

3� یون های  به  نسبت  خاک  اجزای  با  ضعیف تری  خیلی 
نانوذرات  قابل توجه  بخش  بنابراین،  دارد.   Ca2+ یا    ،HPO4 

3�

موجود در محلول خاک توسط ریشه ها جذب می شود در حالی که 
بیشتر یون های فسفات که حاصل از کودهای مرسوم فسفر هستند، 
توسط ذرات خاک جذب شده و برای جذب توسط گیاه قابل جذب 
نیستند. به علاوه، نانوذرات آپاتیت ممکن است زیست فراهمی کمی 
و  باشند  داشته  محلول  فسفات  یون های  به  جلبک  نسبت   برای 
بنابراین، خطر غنی شدن کم ایجاد می کند. همچنین این نانوذرات 
آدهیکاری  نداشتند.  کاهو  بذرهای  جوانه زنی  برای  سمیتی  هیچ 
فسفات  سنگ  نانوذرات  خاکی  کاربرد  تأثیر   )2014( همکاران  و 
و  دیگری 31 درصد  و  یکی 34 درصد   P2O5 درصد  با  اودایپور 

سوپرفسفات ساده را بر رشد گیاه ذرت در شرایط مزرعه بررسی 
کردند. نتایج نشان داد که در تیمار نانوذرات سنگ فسفات اودایپور 
با 34 درصد P2O5، وزن 1000 دانه، عملکرد دانه و بخش هوایی 
و غیره، نسبت به شاهد )بدون فسفر( به طور قابل  توجهی بالاتر 
نانوذرات  داد که سودمندی فسفر در شکل  نتایج نشان  این  بود. 
سنگ فسفات با فسفر در شکل سوپرفسفات ساده یکسان بود. با 
این که پاسخ عملکرد به شکل نانوذرات سنگ فسفات کمی کمتر 
منبع  یک  به عنوان  می تواند  اما  بود  ساده  سوپرفسفات  شکل  از 
ارزان تر مورد استفاده قرار گیرد، زیرا برای تهیه آن تنها از روش 
مفید  اثرات   )2014( همکاران  و  بالا  شد.  استفاده  کردن  آسیاب 
نانومیله های هیدروکسی آپاتیت بر جوانه زنی و رشد گیاه نخود را 
مورد مطالعه قرار دادند. آنان مشاهده کردند که کاربرد نانومیله های 
هیدروکسی آپاتیت منجر به افزایش سرعت جوانه زنی و رشد گیاه 
شد )شکل 1(. حداکثر افزایش در حضور 1 میلی گرم نانومیله های 
از  بیش  آن  در  گیاه  رشد  که  بود  میلی لیتر  بر  هیدروکسی آپاتیت 
تجمع  الکترونی  میکروسکوپ  از  استفاده  با  بود.  شاهد  برابر  دو 
نانوذرات در بافت گیاه مشاهده شد )شکل 2(. آنان این نانوذرات 
دلیل  و  کرده  معرفی  نانوکود  به عنوان  زیادی  پتانسیل  دارای  را 
جیبرلین  رشد  هورمون  فعالیت  افزایش  را  رشد  افزایش  احتمالی 

بیان کردند.

شکل 1- رشد نمونه های گیاهی و سرعت جوانه زنی a( دانهال ها در 

مرحله 3 روز b( در مرحله 6 روز c( در مرحله 12 روز و d( درصد 

جوانه زنی بذرها در زمان های مختلف. S1( شاهد، S2( نانومیله های 

هیدروکسی آپاتیت با غلظت 0,5 میلی گرم بر میلی لیتر، S3( نانومیله های 

هیدروکسی آپاتیت  با غلظت 1 میلی گرم بر میلی لیتر و S4( نانومیله های 

هیدروکسی آپاتیت  با غلظت 1,5 میلی گرم بر میلی لیتر.

شکل 2- تصویر میکروسکوپ الکترون عبوری با دقت بالا از ساقه 

A( و B( گیاهان شاهد و C( و D( گیاهان تیمار شده با نانومیله های 

هیدروکسی آپاتیت که حضور نانوذرات را نشان می دهد.
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- کلسیم
کلسیم  کربنات  نانوذرات  کاربرد  با   )2005( همکاران  و  لیو 
)CaCO3( با غلظت 160 میلی گرم بر لیتر به عنوان عنصر غذایی 
کلسیم برای رشد دانهال های بادام زمینی در بستر شن که با محلول 
هوگلند به مدت 80 روز تغذیه شده بود؛ مشاهده کردند که نانوذرات 
کربنات کلسیم به طور قابل  توجهی رشد دانهال ها را در مقایسه با 
شاهد )بدون کلسیم( افزایش داد. مثلًا وزن زیست توده خشک از 
4,42 گرم در هر گیاه به 5,07 گرم در هر گیاه افزایش یافت )15 
درصد افزایش( اما این افزایش زیست توده مشابه با کاربرد کلسیم 
محلول )200 میلی گرم بر لیتر از منبع نیترات کلسیم( بود. دلایل 
لازم برای توجیه اینکه چرا از Ca)NO3)2 به عنوان منبع کلسیم 
استفاده کرده بودند کافی نبود زیرا Ca)NO3)2 منبع نیتروژن نیز 
می باشد. با این وجود، این موضوع واضح است که ریشه های گیاه 
کلسیم  از  منبعی  به عنوان  را  کلسیم  کربنات  نانوذرات  می توانند 
انتقال دهند  از ریشه ها به بخش هوایی  را  جذب کرده و کلسیم 
)مقدار کلسیم در ساقه و ریشه دانهال ها به ترتیب 3,04 و 1,58 
که  بود(  درصد   0,43 و   0,58 به ترتیب  شاهد  در  که  بود  درصد 
جوابگوی نیاز گیاه به کلسیم بود. همچنین لیو و همکاران )2005( 
اسیدهای  و  کلسیم  کربنات  نانوذرات  کاربرد  که  کردند  گزارش 
هومیک )1000 میلی گرم بر لیتر( با یکدیگر رشد دانهال ها را به 

بیشینه رساند.
)زیست توده خشک به 5,78 گرم در هر گیاه رسید که افزایش 
نانوذارت  فقط  تیمار  در  ولی  داشت  به شاهد  نسبت  30 درصدی 
کربنات کلسیم نسبت به شاهد 14 درصد افزایش داشت(. بنابراین، 
نانوذارت کربنات کلسیم پتانسیل بالایی به عنوان کود کلسیم در 

محصولات زراعی داشت.

- منیزیم
دلفانی و همکاران )2014( اثر محلول  پاشی نانوذرات منیزیم 
نانوذرات آهن را در لوبیا چشم بلبلی بررسی و مشاهده کردند  و 
آهن  نانوذرات  و  منیزیم  نانوذرات  لیتر  بر  گرم    0,5 ترکیب  که 
وزن هزار دانه را نسبت به شاهد )بدون منیزم و آهن( 7 درصد 
از  بیشتر  نانوذارت  تیمار  افزایش داد. همچنین وزن هزار دانه در 
تیمار کودهای مرسوم منیزیم و آهن )سولفات منیزیم  و سولفات 
آهن( بود. بیشترین عملکرد در تیمار 0,5 گرم بر لیتر سولفات آهن 
و  0,5 گرم بر لیتر نانوذرات منیزیم به دست آمد. آنان نشان دادند 
که محلول  پاشی این دو عنصر کارایی فتوسنتزی گیاه را افزایش 
داد. با این حال کاربرد فقط نانوذارت منیزیم عملکرد را 6 درصد 
کاربرد  که  کردند  مشاهده  آنان  اما  داد؛  کاهش  شاهد  به  نسبت 
نانوذرات منیزیم موجب بهبود جذب منیزیم در ساقه و برگ های 
گیاه در مقایسه با استفاده از نمک مرسوم منیزیم شد که قابلیت 

جذب و پویایی بالاتر نانوذرات منیزم را نشان می دهد.

نتیجه گیری 
نیاز جهان در سال 2016 تا 2017 به 192/8 میلیون تن کود 
تخمین زده شده است. از این رو، بهینه سازی استفاده از کودهای 
شیمیایی برای تأمین عناصر غذایی موردنیاز محصول و به حداقل 
رساندن خطر آلودگی محیط زیست بسیار مهم است. نانوفناوری 
در  هنوز  اما  کند  ایجاد  کودها  صنعت  در  تحولی  است  توانسته 
به نظر  این مطالعه  به  با توجه  آزمایشگاهی است.  اولیه و  مراحل 
می رسد توصیه این نوع کودها برای استفاده کلان عجولانه بوده 
و هنوز به تحقیقات بیشتری برای اطمینان از چگونگی اثرات آنها 
بر محیط زیست و در نهایت گیاهان و انسان نیاز دارد. از طرف 

58کشاورزی و غذا - شماره 168



گستر

446734762

تهران-بلوار کشاورز-خیابان فلسطین شمالی-کوچه راد
پلاک 2- ساختمان راد- طبقه 2 جنوبی- واحد 5  کدپستی: 1415813416

نمابر: 44702934

لطفاً موارد ذیل موردتوجه قرار گیرد

- فرم اشتراک به صورت کامل و خوانا تکمیل گردیده و کدپستی حتماً قید 
شود.

- براساس جدول ذیل، هزینه اشتراک خود را در سال 1395 به حساب جاری 
نام  به  بانک کشاورزی(  کلیه شعب  در  پرداخت  )قابل  مهرگستر 446734762 
نشریه کشاورزی و غذا واریز نموده و اصل فیش بانکی را به همراه فرم تکمیل 
شده اشتراک با پست سفارشی به نشانی:  خیابان فلسطین شمالی- نبش کوچه 
-88926408 تلفکس:   1415844874 کدپستی:   475 پلاک  عتیق-  غزایی 

88801569 امور مشترکین ارسال فرمایید.
- کپی فیش بانکی را تا زمان دریافت نخستین شماره اشتراک، نزد خود نگاه 

دارید.
-  از فرستادن وجه نقد بابت اشتراک خودداری فرمایید.

را سریعاً مطلع  نشریه  امور مشترکین  نشانی،  در  تغییر  - در صورت هرگونه 
نمایید.

1/500/000 750/000

دیگر، هنوز بسیاری از جنبه های احتمالی ورود این کودها به محیط 
زیست و سازوکار اثر آنها بررسی نشده و نگرانی هایی در رابطه با 
آنها وجود دارد. همچنین نمی توان مزایای نانوکودها و اثرات مثبت 
آنها در کاهش مصرف کوهای مرسوم و افزایش کارایی مصرف 
کودها را نادیده گرفت. بنابراین، پیشنهادات زیر برای آگاهی بیشتر 
مرسوم،  کودهای  با  مقایسه  در  نانوکودها  از  استفاده  مزایای  از 
آنها  اثرهای  و  زیست  محیط  در  نانوکودها  سازوکارهای  شناخت 
نانوکودها  از جمله گیاهان و عواقب مصرف  بر جانداران مختلف 

ارائه شده است.

رهیافت های ترویجی
تحقیقات بیشتری برای تأیید پتانسیل های نانوذرات آپاتیت در 
مقابل کودهای مرسوم فسفر مانند اثرات متقابل با اجزای خاک، 
انتقال در پروفیل خاک، زیست فراهمی آن برای جلبک ها و پاسخ 
گیاهان در شرایط مزرعه لازم است. به علاوه، تا حالا این نانومواد 
به عنوان منبع عنصر غذایی برای گیاه نبوده است، بنابراین، جزئیات 

سازوکار افزایش رشد نیاز به توضیح و شفاف سازی دارد. 

یکی از سؤالات مهم قبل از پذیرش نانوفناوری که جهان با 
آن روبه رو شده این است که آیا خطرات ناشناخته نانوذرات شامل 
دارد؟  غلبه  آنها  بالقوه  فواید  بر  اثرات زیست محیطی و سلامتی 
از  قبل  کامل  به طور  هنوز  نانوذرات  از  استفاده  با  مرتبط  خطرات 
کاربرد این تکنولوژی مورد ارزیابی قرار نگرفته است. برخی از این 

خطرات عبارت است از: 
1( ایجاد سمیت برای جانداران مختلف از جمله ریزجانداران 

خاک، گیاهان و در نهایت انسان، 
2( تجمع نانوذارت در خاک و در پی آن تغییر ترکیب شیمیایی 

و ساختار فیزیکی خاک، 
3( آبشویی و ورود نانوذرات به آب های سطحی و زیرزمینی،

غذایی  چرخه  به  آنها  ورود  و  گیاهان  در  نانوذرات  تجمع   )4
انسان،

5( ایجاد جهش های ژنتیکی در سلول های جانداران و غیره. 
بنابراین انجام مطالعات پروتئومی، ژنتیکی و متابولیسمی برای 
درک بهتر سازوکارهای درگیر در اثرات متقابل نانوذرات با گیاهان 

ضروری است.
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جالب و خواندنی

 ۱۱ ماده غذایی که شما را جذاب تر می کنند

رژیم غذایی شما به طور مستقیم ظاهر شما را روز به روز تحت تأثیر قرار می دهد و نقش مهمی در چگونه به نظر رسیدن 
سن شما دارد.

خوب غذا خوردن نه تنها سبب تقویت و سیستم ایمنی بدن شما می شود همچنین می تواند برخی از مزایای بسیار واقعی، 
مانند صاف کردن چین و چروک، دادن درخشش و براقی به مو و سبب تقویت ناخن شل می شود رژیم غذایی شما به طور 
مستقیم ظاهر شما را روز به روز تحت تأثیر قرار می دهد و نقش مهمی در چگونه به نظر رسیدن سن شما دارد. پیری یک 
بخش طبیعی از زندگی است که نمی توان از آن اجتناب کرد با این حال، غذاهایی که می خورید می تواند به شما کمک کند تا 

از هر دو در داخل و خارج جوانتر به نظر آیید. 

1. روغن زیتون دست نخورده
روغن زیتون دست نخورده یکی از سالم ترین چربی ها در روی زمین است. تحقیقات نشان داده است که ممکن است 
افزایش سن کمک کند. این باعث کاهش فشارخون شده و خطر  با  از بیماری های شایع مرتبط  از بسیاری  به جلوگیری 
ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد از سندرم متابولیک جلوگیری کرده و ممکن است در مبارزه مؤثر با سرطان 

کمک کند.
روغن زیتون نیز می تواند کمک کند تا پوست خود را جوان نگاه دارید مطالعات حیوانی و آزمایشگاهی نشان می دهد که 
دارای اثرات ضدالتهابی قوی بر روی پوست و ممکن است آن را از آسیب نور خورشید محافظت کند. علاوه بر این، نزدیک به 
73 درصد از روغن زیتون شامل چربی اشباع نشده است که با افزایش قابلیت ارتجاعی و استحکام پوست در ارتباط است. در 
دو مطالعه روی پرونده های مواد غذایی با پرسشنامه تکمیل شده توسط بزرگسالان میانسال و مسن تر انجام شد و نشان داد 
آنهایی که بیشترین مصرف چربی تک اشباع نشده از روغن زیتون را مصرف کردند به احتمال زیاد حداقل آسیب شدید به نور 
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خورشید را داشتند.

2. چای سبز
چای سبز آنتی اکسیدان بالایی دارد که می تواند در برابر رادیکال های آزاد محافظت کند. رادیکال های آزاد مولکول ناپایدار 
است که در طول سوخت و ساز بدن و در پاسخ به استرس تشکیل می شوند. آنتی اکسیدان ها ساختار آنها را تغییر داده به طوری که 
آنها قادر به  آسیب رساندن نیستند. چای سبز به ویژه آنتی اکسیدان بالایی به نام پلی فنول دارد که می تواند با دیابت، مقاومت به 

انسولین، التهاب و بیماری های قلبی مبارزه کند.
پلی فنول نیز ممکن است به محافظت کلاژن، پروتئین اصلی در پوست شما کمک کند. این ممکن است سبب کاهش و 
یا حتی تا حدودی برخی از نشانه های پیری را معکوس نماید. در یک مطالعه، پوست زنانی که با آفتاب آسیب دیده بود با کرم 

و مکمل چای سبز به مدت 8 هفته تحت درمان قرار گرفتند و بهبود نسبی در کشش پوست پیدا کردند.

3. ماهی های چرب
ماهی های چرب واقعاً یک غذای ضدپیری هستند. آنها با زنجیره بلند امگا 3 در برابر بیماری های قلبی، التهاب و کولیت 

اولسراتیو و بسیاری از بیماری های دیگر مفید می باشد.
مطالعات نشان می دهد که آنها نیز ممکن است در برابر التهاب و آسیب که در طول قرار گرفتن در معرض نور خورشید 
رخ می دهد محافظت کنند. ماهی قزل آلا، یکی از محبوب ترین انواع ماهی های چرب، دارای یک جزء اضافی که ممکن است 
نام آستاگزانتین می باشد که یک  به  نارنجی خود  این شامل یک ماده غذایی در رنگدانه  را جوان نگه می دارد.  پوست شما 
آنتی اکسیدان قدرتمند است. در یک مطالعه، به افراد با پوست آسیب دیده از آفتاب، ترکیبی از آستاگزانتین و کلاژن به مدت 12 

هفته داده شد سپس این افراد بهبود قابل توجهی در قابلیت ارتجاعی پوست و هیدراتاسیون را تجربه کردند.

۴. شکلات تیره، کاکائو
شکلات تیره حتی قوی تر از انواع توت های Acai ، زغال اخته و بلوبری است. تحقیقات نشان می دهد که ممکن است 
بهبود کشش و عملکرد شریانی شود. شکلات حاوی  افزایش و سبب  را  انسولین  به  را کاهش دهد و حساسیت  فشارخون 
آنتی اکسیدان به نام فلاوانول است که از پوست در برابر آسیب نور خورشید محافظت می کند با این حال، میزان فلاوانول به طور 

قابل توجهی در میان انواع مختلف شکلات متفاوت است.
یک مطالعه نشان داد که فلاوانول بالا در شکلات تیره مقدار زمانی که مردم می تواند در مقابل نور خورشید قبل از تبدیل 
به رنگ قرمز باقی بماند را دو برابر می کند و این حالت در افرادی که شکلات با فلاوانول را کمتر خوردند رخ نمی دهد. در دیگر 
مطالعات عملکرد کاکائو با فلاوانول بالا و فلاوانول کم بر روی پوست مقایسه شد در افراد با مصرف فلاوانول بالا جریان خون 
به پوست بهتر و سبب بهبود در ضخامت، هیدراتاسیون و صافی پوست شد. به یاد داشته باشید، محتوای کاکائو بیشتر، محتوای 

فلاوانول بالاتر دارد بنابراین در انتخاب شکلات تیره با حداقل 70 درصد مواد جامد کاکائو مطمئن شوید.
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جالب و خواندنی

5. سبزیجات
سبزیجات بسیار مغذی و کالری بسیار کمی دارد.

آنها حاوی آنتی اکسیدان هستند که به کاهش خطر بیماری های قلبی، آب مروارید و سرطان کمک می کنند. بسیاری از 
سبزیجات نیز در کاروتنوئیدها مانند بتاکاروتن بالا می باشد این می تواند در برابر اشعه خورشید و رادیکال های آزاد، که هر دو 

می تواند به پیری پوست منجر شود را محافظت کند.
از ویتامین  بتاکاروتن هویج، کدو و سیب زمینی شیرین می باشد. بسیاری از سبزیجات نیز سرشار  از بهترین منابع  برخی 
C، که برای تولید کلاژن مهم است و اثرات آنتی اکسیدان قوی دارد. در یک مطالعه، زمانی که به مردم روزانه 180 میلی گرم 
ویتامین C به مدت 4 هفته داده شد فعالیت آنتی اکسیدانی در پوست آنها افزایش یافت. سبزیجات با بالاترین محتوای ویتامین 
C عبارتند از سبزیجات دارای برگ سبز، فلفل دلمه ای، گوجه فرنگی و کلم بروکلی است. در مطالعه دیگری، محققان کشش و 
دیگر کیفیت های پوست را در بیش از 700 نفر از زنان ژاپنی اندازه گیری کردند آنها دریافتند کسانی که سبزیجات سبز و زرد 

خوردند چین و چروک کمتری داشتند.

6. دانه کتان
بیاورد سطح  پایین  را  کلسترول  که می تواند  است  لیگنان  که حاوی  است  درمانی شگفت انگیز  دارای خواص  کتان  دانه 
انسولین و قندخون را کاهش دهد در حالی که خطر ابتلا به سرطان سینه و پروستات را کاهش دهد. آنها همچنین یک منبع 
بزرگ از یک اسید چرب امگا 3 به نام ALA دارند که پوست شما را از تابش خورشید محافظت می کند و ممکن است عامل 
آسیب پوستی ناشی از نور خورشید را کاهش دهد. در مطالعات کنترل شده، زنانی که تخم کتان یا روغن تخم کتان به مدت 

12 هفته مصرف کردند نشان داده شد که سبب بهبود آب و نرمی پوست می شود.

7. انار
انار یکی از میوه ها است که به نظر می رسد فعالیت آنتی اکسیدانی آن حتی بالاتر از چای سبز است. انار سبب کاهش التهاب 
و به جلوگیری از آسیب ناشی از سطح قندخون بالا کمک می کند و ممکن است نتایج در بیماران مبتلا به سرطان روده بزرگ 
برابر آسیب نور خورشید کمک می کند. محققان نشان می دهند که  از پوست در  آنها همچنین به محافظت  را بهبود بخشد. 

بخش های مختلف از انار ممکن است برای ترمیم پوست آسیب دیده و افزایش تولید کلاژن با هم کار کنند.

8. آوکادو
آوکادو غنی از چربی سالم قلب، فیبر و ویتامین های مختلف و مواد معدنی ضروری برای سلامت می باشد. آنها همچنین دارای 
طعم خوشمزه و بسیار متنوع است. علاوه بر این، آوکادو حاوی ترکیبات منحصر به فرد به نام الکل های چرب پلی هیدروکسیلات 
است که این می تواند با التهاب مبارزه کند و از پوست شما در برابر خورشید محافظت و به ترمیم DNA آسیب دیده کمک می کند.
محتوای بالای چربی تک اشباع نشده و آنتی اکسیدان لوتئین و زیگزانتین محافطت از پوست و DNA را فراهم می کند.
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9. گوجه فرنگی
گوجه فرنگی خواص درمانی بسیاری قابل توجه دارد که برخی از آنها را می توان به میزان لیکوپن بالای آنها نسبت داد. 
لیکوپن یک نوع کارتنوئید است که خطر ابتلا به بیماری قلبی، سکته مغزی و سرطان پروستات را کاهش می دهد. مطالعات 
نشان می دهد که آن نیز ممکن است پوست شما را از اشعه خورشید محافظت کند. در یک مطالعه، زنانی که مخلوطی از 
غذاهای سرشار از لیکوپن و سایر آنتی اکسیدان گیاهی خوردند بعد از 15هفته کاهش قابل اندازه گیری در عمق چین و چروک 
داشتند. پخت و پز گوجه فرنگی با چربی های سالم مانند روغن زیتون، به طور قابل توجهی جذب لیکوپن در بدن را افزایش 

می دهد.

10. ادویه جات
ادویه جات، بیشتر برای عطر و طعم به مواد غذایی اضافه می شود آنها همچنین حاوی ترکیبات گیاهی مختلفی هستند 
که ممکن است اثرات مفید بر سلامت شما داشته باشد. جالب توجه است، تحقیقات نشان می دهد برخی از ادویه جات حتی 
ممکن است که به جوان به نظر رسیدن پوست شما کمک کند. نشان داده شده است که دارچین سبب افزایش تولید کلاژن 
می شود که ممکن است به افزایش استحکام پوست و خاصیت ارتجاعی منجر شود. همچنین ممکن است آسیب های پوستی 
که یک نتیجه از محصولات نهایی پیشرفته قندی شدن )AGEs( است را کاهش می دهد که وقتی میزان قندخون بالا است 

رخ می دهد.
علاوه بر این، تحقیقات نشان می دهد که کاپسیسین، که در فلفل تند پیدا شده است ممکن است بخشی از تغییرات وابسته 
به سن که در سلول های پوست رخ می دهد را محدود کند. علاوه بر این، زنجبیل حاوی جینجرول است این ترکیب دارای اثرات 
ضدالتهابی است که ممکن است به جلوگیری از توسعه لکه های پیری که با توجه به قرار گرفتن در معرض نور خورشید ایجاد 

شده کمک می کند.

11. آبگوشت استخوان
اخیراً آبگوشت استخوان در میان مردم بسیار محبوب و سالم شناخته شده است. پخت و پز استخوان گوشت، مرغ یا ماهی 
برای مدت زمان طولانی انجام می شود این آبگوشت دارای مواد معدنی و دیگر اجزای مفید است. یکی از این اجزاء کلاژن 
است که دارای اثرات مفیدی بر روی عضلات و سلامت استخوان است. اگر چه هیچ تحقیقات منتشر شده درباره آبگوشت 
استخوان وجود ندارد شواهد نشان می دهد که کلاژن موجود در آن ممکن است به کاهش علائم پیری کمک کند. وقتی پخته 
شود کلاژن به ژلاتین تجزیه می شود که غنی از اسیدهای آمینه گلیسین، پرولین و هیدروکسی پرولین است بدن شما می تواند 

این اسیدهای آمینه را جذب و از آنها برای تشکیل کلاژن جدید در پوست شما استفاده کند.
مطالعات کنترل شده نشان داده اند که مصرف کلاژن ممکن است قابلیت ارتجاعی پوست، رطوبت و استحکام را بهبود 
بخشد آنها همچنین چین و چروک را کاهش می دهند. در یک مطالعه، در زنان یائسه ای که یک مکمل کلاژن و دیگر مواد 
E را به طور قابل توجهی به مدت 12 هفته مصرف کردند عمق چین و چروک کاهش  C و  غذایی مناسب مانند ویتامین 

یافت.
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