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بزرگ  شهرهاى  فروشگاه هاى  و  مغازه ها  در  که  است  شگفت آور 
زندگى  از  ناشى  جسمى  ناراحتى هاى  دچار  بیشتر  آنجا  در  مردم  که 
ماشینى هستند، به دنبال غذاهاى کم چربى، یا پروتئین  بى ضرر و مواد 
خشبى بیشتر مى گردند و اغلب با موادغذایى بسته بندى شده اى که 
روى آنها نوشته شده «رژیمى» برخورد مى کنند، با خوشحالى اقدام 
نفعى  چه  آن  خوردن  که  بدانند  آنکه  بدون  مى نمایند.  آن  خرید  به 
برایشان دارد. زیرا روى برچسب این غذاها شرحى درباره دلیل رژیمى 

بودن غذا نوشته نشده است. 
دکتر  با  گفت و گویى  در  غذاهاى «رژیمى»  از  بیشتر  آگاهى  براى 
و  تحقیقات  و  علوم  واحد  اسلامى،  آزاد  دانشگاه  استاد  عزت پناه، 
متخصص لبنیات، نظرات وى را در این زمینه جویا شده ایم که با هم 

مرور مى کنیم.

* آیا ماست رژیمى چربى کمترى دارد؟
دربارة محصول رژیمى ابتدا باید نوع رژیم را مشخص کنیم و بدانیم که آیا 
مصرف کننده مبتلا به چاقى یا بیمارى عروقى است؟ اگر این طور باشد، تأکید 
براى استفاده نکردن از چربى بیشترى است ولى اگر مصرف کننده، ناراحتى 
کلیوى یا دیابت داشته باشد. مسئله فرق مى کند. به همین دلیل باید در تولید 
محصول، نوع رژیم را در نظر بگیریم و آن را روى برچسب نیز درج کنیم. 
صرفاً به کاربردن عنوان محصول رژیمى درست نیست و باید تمام ترکیبات 
و میزان آنها را روى برچسب نوشت. آزمایشگاه هاى کنترل مواد غذایى، دارو 
و استاندارد نیز باید دقت بیشترى داشته باشند. زیرا مصرف کننده با اعتماد 
به آنان محصول را خریدارى مى کند. همچنین باید تمام ویژگى هاى محصول 
مانند کم چرب، پرچرب، خامه اى و... با صداقت ذکر شود. چربى نیز از منبع 

مطمئنى تأمین شده باشد. 
را  غلیظ ترى  ماست  شیرخشک،  از  استفاده  با  صنعتى  واحد  یک  اگر 
تولید کرد، نباید نام ماست خامه اى روى آن گذاشت. زیرا سبب این غلظت 
شیرخشک است نه چربى. فریب مشترى با استفاده از ترفندهاى تبلیغاتى، 
جرم به حساب مى آید. در کشورهاى پیشرفته، روى این مسئله دقت بیشترى 
مى شود. براى مثال هرگاه احساس کنند که فروشنده اى با کلمات دوپهلو سعى 

در فریب مشترى دارد، او را مجرم به حساب مى آورند. 
کلسترول  فاقد  نباتى  روغن  نوعى   ،«agro food» نمایشگاه هاى  در 
عرضه مى شود. البته این موضوع براى خریدار خوشایند و مطلوب است ولى در 
حقیقت مادة اولیۀ این روغن ها اصلاً کلسترول ندارد. زیرا منشا آن گیاهى است 
و نبود کلسترول در این روغن ها حاصل فرآورى محصول نیست. البته ممکن 

است که قصد اصلى فروشنده نیز فریب مشترى نباشد. 
هزینۀ فرآورده هاى تخمیرى بالا نیست ولى نگهدارى آنان در انبارها براى 
را  آن  قیمت  تخمیر  مراحل  در  آنها  بررسى هاى  و  آزمایش  و  طولانى  مدت 

افزایش مى دهد.
مثال دیگر دربارة غذاى کودك ماماناست. در تبلیغ این محصول این جمله 
به کار مى رود که همۀ کودکان مامانا را دوست دارند. در واقع از ارتباط بین 
کودك و مادر در ساختن آگهى تبلیغاتى استفاده شده است. یعنى هر چند که 
تمام کودکان مامانا را دوست نداشته باشند، ولى مادران خود را دوست دارند. 

باید در ساخت تبلیغات صداقت بیشترى داشته باشیم.
را  تخمیر  فرآیند  گستردة  طیف  لبنیات،  اینکه  به  توجه  با   *

مى گذراند، آیا در زمرة محصولات رژیمى به حساب مى  آید؟
در فرآیند تخمیر محصولات شیرى، تحولات پیچیده اى صورت مى گیرد 
که سبب عطر و طعم مناسب و بهبود کیفیت محصول مى شود. همچنین در 
بهداشت و سلامت مصرف کننده نقش بسزایى دارد و آنان را از میکروب هاى 

روده خلاصى مى دهد. 
مادة فرآورى شده پس از تولید، به بازار مصرف وارد مى شود و شاید هدف 
برخى از بازارها فریب مشترى باشد و در تبلیغ خود عطر و طعم محصول را به 
حساب آورد که البته این جرم است. ولى در واقع آزاد شدن ترکیبات عطر و 
طعم دار باعث این امر مى شود. همچنین پروتئین ها، کربوهیدرات ها، چربى ها، 
با تست مواد غذایى تحول پیدا مى کنند و به حد مورد نظر مشترى مى رسند. 
از همۀ اینها مهمتر غلبۀ باکترى ها، میکروارگانیسم هاى مفیدى است که به غذا 
اضافه مى شود. در محیط مواد غذایى، باکترى هاى لاکتیکى اهمیت بیشترى 

آیا محصولات رژیمى به معناى واقعى و علمىآیا محصولات رژیمى به معناى واقعى و علمى
 در ایران تولید مى شود؟ در ایران تولید مى شود؟

در ایران، محصولات رژیمى مانند 
دیگر کشورها عرضه نمى شود. زیرا 

هم مصرف کنندگان در خرید این نوع 
محصولات با محدودیت هاى مالى روبه رو 

هستند و هم  آگاهى زیادى در رابطه با 
مصرف محصولات رژیمى ندارند که این 
وظیفه بر عهدة رسانه هاى گروهى است. 
همچنین تولید این محصولات نیز در طیف 

گسترده اى صورت نمى گیرد

تحلیل                                                                                                از سردبیر
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دارند. زیرا با توانایى ترشح ترکیبات ضد میکروبى خاص به نام باکتریوسین- 
(ترکیباتى با منشأ پروتئینى) با تولید اسید لاکتیک و اسیدهاى مشابه پس 
از تخمیر لاکتوز، PH محیط را کاهش مى دهند. همچنین تولید اتانول و 
را  فساد  مولد  و  مضر  میکروب هاى  فعالیت  و  رشد  شرایط  مشابه،  الکل هاى 
محدود مى کنند. اما این کار زمانى امکان پذیر است که ما بر اساس آزمایش ها، 
از نابود شدن باکترى هاى بیمارى زا مطمئن شویم. حتى ممکن است که پس 
از مصرف محصول، باکترى هاى لاکتیک تولید شده، روده را پاکسازى کنند. 

این باکترى ها را پلیس بهداشتى مى نامند.
جاى  به  شده  تخمیر  فرآورده هاى  از  استفاده  فوق،  مطالب  به  توجه  با 

فرآورده هاى غیرتخمیرى توصیه مى شود. 
آنها  در  لاکتیکى  تخمیر  که  نوشیدنى هایى  که  است  یادآورى  به  لازم 
انجام شده است نیز تمامى ویژگى هاى فوق را دارند. ولى متأسفانه این نوع 
نوشیدنى ها از جمله دوغ، با وجود ویژگى هاى مطلوب تخمیرى، به دلیل عدم 
آگاهى مصرف کنندگان، بى توجهى بعضى سازمان ها در دادن آگاهى به مردم 
و عدم تحقیقات لازم در رابطه با ویژگى هاى تغذیه اى این محصول، مورد کم 

لطفى قرار گرفته است. 
در مقایسۀ دوغ با کولا، به این نتیجه مى رسیم که کولا مقدار زیادى قند 
باعث  نیز  را  دندان ها  پوسیدگى  و  است  مضر  دیابت  براى  که  دارد  ساکاروز 
مى شود. ولى دوغ با داشتن پروتئین، چربى و قند لاکتوز، نوشیدنى بهتر و 
برترى به حساب مى آید. متأسفانه بر اساس اطلاعات موجود، کسانى که در 
بخش صنایع غذایى تدریس و تحقیق مى کنند، توجه زیادى به خصوصیات 
مثبت آن نداشته ا ند. البته سال ها پیش دکتر لامعى در دانشکده کشاورزى 
دانشگاه تهران، تحقیقاتى را انجام داده است. اما از سال 1350 تاکنون، کسى 
در این باره تحقیق منظم و جامعى انجام نداده است. به طور کلى، مصرف 
محصول شیر تخمیرى که در فرآورى آن باکترى لاکتیکى نیز نقش داشته 
باشد، براى افراد دیابتى و چاق و نیز در جلوگیرى از پوسیدگى دندان ها مفید 

است. 

که  دارد  رژیمى  انواع  لبنى،  محصول  هر  خارجى  کشورهاى  در   *
تمهیداتى  چه  ایران  در  رابطه  این  در  است.  هر       ذائقه اى  با  متناسب 

صورت گرفته است؟
در ایران، محصولات رژیمى مانند دیگر کشورها عرضه نمى شود. زیرا هم 
مصرف کنندگان در خرید این نوع محصولات با محدودیت هاى مالى روبه رو 
هستند و هم  آگاهى زیادى در رابطه با مصرف محصولات رژیمى ندارند که این 
وظیفه بر عهدة رسانه هاى گروهى است. همچنین تولید این محصولات نیز در 

طیف گسترده اى صورت نمى گیرد.
هزینۀ فرآورده هاى تخمیرى بالا نیست. ولى نگهدارى در انبارها براى مدت 
طولانى و آزمایش و بررسى هاى آنها در مراحل تخمیر، قیمت آنها را افزایش 
مى دهد. در پایان نیز این پرسش مطرح مى شود که باید چه هزینه اى را به مادة 
اولیه افزود؟ پاسخ به این پرسش به داشتن اطلاعات دقیق از جزئیات اقتصادى 
فرآورى نیاز دارد. همچنین در زمینه نظارت بر این مواد، غیر از افراد شاغل در 

کارخانه، بازرسان ادارة نظارت موادغذایى و ادارة استاندارد نیز دخالت دارند. 

محصولات  زمینه  در  تحقیقاتى  مؤسسه هاى  و  سازمان ها  چه   *
رژیمى لبنى کار مى کنند؟

در ارتباط با محصولات رژیمى و جنبه هاى تغذیه اى آن، سازمان مستقلى 
فعالیت ندارد. البته پیش از انقلاب انستیتو تغذیه و صنایع غذایى ایران این 
رسالت را بر عهده داشت. اما اینکه در طول یکى، دو دهۀ اخیر تا چه حد 
فعال بوده است، به بررسى کارشناسى نیاز دارد. سازمان پژوهش هاى علمى و 
صنعتى نیز تحقیقاتى در ارتباط با بعضى از محصولات داشته است. البته این 

پرسش مطرح است که با توجه به نیازهاى کشور، در ارتباط با مایۀ میکروبى 
براى ماست و پنیر چه کارهایى انجام داده است؟ در این رابطه باید مراجع 

ذى صلاح پاسخگو باشند.
در واقع در فرهنگ مصرف ایرانیان، بعضى از محصولات تخمیرى استفاده 
مى شود. به هر حال آنان در برابر پذیرش محصولات جدید مقاومت مى کنند. 
در واقع این ضرب المثل معروف اینجا مصداق پیدا مى کند که «چراغى که به 
خانه رواست به مسجد حرام است». چرا که ما هنوز محصول تخمیرى را از 
نظر نوع تخمیر بررسى نکرده ایم به دنبال مادة تخمیرى دیگرى رفته ایم که 
در کشور ما مصرف بالایى ندارد. به عنوان نمونه، کار تحقیقاتى زیادى روى 
ماست، دوغ و پنیرهاى تخمیر شدة مناطق مختلف ایران انجام نشده است. 
البته مراکز تحقیقاتى صنایع غذایى با استفاده از وام هاى دریافتى، تحقیقاتى را 
انجام داده اند. این پرسش مطرح است که آیا این مراکز در ارزیابى محصولات 
تخمیرى نقشى داشته اند؟ از جمله مراکز تحقیقاتى که از وام وزارت صنایع 
استفاده کرده است، شرکت صنایع غذایى بهروز است که باید تمام فعالیت هایى 
را که انجام داده و مقالاتى را که منتشر کرده براى آگاهى مردم در مجله هاى 
علمى و معتبر بین المللى درج کند. به ویژه اینکه معلوم کند که کارشناسان این 
شرکت چه تجارب، پژوهش ها و مقاله هایى را در مجله هاى بین المللى داشته اند. 
حل  را  مشکل  مجهز  آزمایشگاهى  وسایل  خرید  صرف  اینکه  دیگر  نکته 
کارهاى  با  رابطه  در  آنان  از  دانشجویان  و  کارشناسان  باید  بلکه  نمى کند. 
پژوهشى استفادة بهینه کنند و نتیجۀ این اقدامات، چاپ مقاله ها در روزنامه هاى 
 بین المللى و ایجاد تنوع کافى در محصولات با توجه به فرهنگ مصرف و نیاز 
جامعه است. براى مثال اگر قرار است محصولى در رابطه با بیمارى دیابت 
تولید شود، ابتدا باید فهرست مصرف کنندگان محصول را از انجمن دیابت یا 
هر انجمنى که این آمار را در اختیار دارد، تهیه کنیم تا مناطقى که این افراد 
تمرکز بیشترى دارند، مشخص شود. پس از انجام تحقیقات مناسب در مرکز 
افراد  این  مناطق  در  که  شود  فروخته  واحدهایى  به  فنى  دانش  تحقیقاتى، 
مستقر هستند و البته باید به مصرف کنندگان نیز آگاهى هاى لازم در رابطه 

با مصرف محصول داده شود. 

در فرآیند تخمیر محصولات شیرى، تحولات 
پیچیده اى صورت مى گیرد که سبب عطر 

و طعم مناسب و بهبود کیفیت محصول 
مى شود. همچنین در بهداشت و سلامت 

مصرف کننده نقش بسزایى دارد و آنان را از 
میکروب هاى روده خلاصى مى دهد

آیا محصولات رژیمى داریم؟
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در 5 هزار سال اول تمدن، بشر براى مصارف درمانى تنها به غذاها 
و گیاهان، متکى بود تنها در 50 سال اخیر است که ما داروهاى سنتى 
و گیاهى را به جانبدارى از داروهاى ساخته شده به روش شیمیایى، 
به  مخصوص  فواید  دارویى،  فرآورده هاى  اگرچه  کرده ایم.  فراموش 
خودشان را دارند،اما نباید خواص دارویى شناخته شده، غیرسمى و 
ارزان غذاهاى طبیعى را فراموش کنیم. فهرست زیر تنها نمونه اى از 

خواص دارویى غذاهاى طبیعى است. 

 * سیب
خطر  و  خون  گلسترول  سیب 
احتمالى سرطان را کاهش مى دهد. 
و  ویروس  ضد  خفیف،  ضدباکترى 
التهاب است و خواص «استروژنیک» 
دارد. وجود فیبر زیاد در این میوه، به 
رفع یبوست کمک مى کند و جلوى 
اشتها را مى گیرد. آب سیب ممکن است باعث اسهال در کودکان شود. 

* مارچوبه
از  سرشار  منبعى  مارچوبه 
گلوتاتیون  نام  با  آنتى اکسیدانى 
در  که  است   (glutathione)
کم کردن خطر احتمالى سرطان 

مؤثر است. 

* آوکادو
است.  مفید  خون  جریان  براى 
کلسترول خون را کاهش  مى دهد 
مى کند.  باز  را  خونى  رگ هاى  و 
آوکادو،  چرب  مواد  اصلى ترین 
یک  نشده  اشباع  چرب  اسید 
Oleic) اولئیک  اسید  ظرفیتى، 

نیز  زیتون  روغن  در  (که   (acid
مى باشد به  مى شود)  یافت  وفور 

به  رساندن  آسیب  از  و  مى کند  عمل  آنتى اکسیدان  یک  همانند  که 
جلوگیرى   (LDL) بد  نوع  کلسترول  از  حاصل  سم  توسط  شریان ها 
 (glutathione) مى کند. آوکادو یکى از غنى ترین منابع گلوتاتیون
است. منابع گلوتاتیون، آنتى اکسیدانى قوى است که مانع فعالیت 30

نوع مختلف از مواد سرطان زا مى شود و از تکثیر ویروس ایدز در لوله 
آزمایش نیز جلوگیرى مى کند. 

* موز و بارهنگ
براى  و  بوده  معده  آرام بخش 
معدوى)  (اختلالات  سوء هاضمه 
در  را  معده  جدارة  است.  مفید 
برابر اسید و زخم، مقاوم مى کند 

و ضدباکترى است. 

خواص شفابخشى غذاهاى طبیعىخواص شفابخشى غذاهاى طبیعى

غذاهاى ما، داروهاى ما هستند
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* جو
به  خاورمیانه  در  که  مدت هاست 
عنوان داروى قلب شناخته  مى شود. 
کلسترول خون را کاهش  مى دهد و 
داراى  است.  سرطان  و  ویروس  ضد 
جمله  از  قوى  آنتى اکسیدان هاى 
  (tocotrienols) توکوترى انول 

است. 

* لوبیاها
(لوبیا چشم بلبلى، قرمز و چیتى)

کاهش  در  مؤثر  دارویى  لوبیا، 
کلسترول است. مصرف نصف فنجان 
لوبیا در روز کلسترول خون را تا حد 
مى دهد.  کاهش  درصد  متوسط 10 
مى کند.  تنظیم  را  خون  قند  میزان 
به  دیابتى  افراد  براى  مفید  غذایى 
میزان  کم کردن  در  مى آید.  حساب 
نقش  بدن،  در  سرطان ها  از  برخى 
و  است  زیادى  فیبر  داراى  دارد. 
اغلب  در  روده اى  گاز  تولید  باعث 

افراد مى شود. 

* فلفل دلمه اى
سرشار از ویتامین C است. به 
تنگى نفس،  سرماخوردگى،  رفع 
تنفسى،  عفونت هاى  برونشیت، 
تصلب  آنژین،  مروارید،  آب 
شرائین و سرطان کمک مى کند. 

* میوه قره قاط
ضدباکترى  نوعى  مانند 
از  و  مى کند  عمل  غیرمعمول 
باعث  که  باکترى هایى  رشد 
مى شوند،  ادرارى  دستگاه   عفونت 
موادى  داراى  مى کند.  جلوگیرى 
است که اسهال را کنترل مى کند. 
آسپرین  حاوى  و  ضدویروس 

طبیعى است. 

* کلم بروکلى
گوناگون  بیمارى هاى  با  مبارزه  براى  بى نظیر  سبزى  نوعى 
کوئرستین  جمله  از  مختلف  آنتى اکسیدان هاى  از  سرشار  است. 

بتاکاروتن،   ،(glutathione) گلوتاتیون   ،(quercetin)
گلوکارات   ،(lutein) لوتئین   ،C ویتامین   ،(indoles) ایندول ها 

(glucarate) و سولفورافانل (Sulforaphanel) است.
ضدسرطانى  خاصیت  داراى 
فوق العاده اى، به ویژه سرطان هاى 
است.  سینه  و  بزرگ  روده  ریه، 
از  دیگر  سبزیجات  دیگر  مانند 
کروسیفر  خانواده  گیاهان 
سرعت   ،(Cruciferous)
خروج استروژن را از بدن افزایش 
مى دهد و جلوى سرطان سینه را 
و  است  فیبر  از  سرشار  مى گیرد. 
کلسترول خون را کاهش مى دهد. 
منبعى  و  زخم  و  ویروس  ضد 
 (Chromium) سرشار از کرم

است که به تنظیم انسولین و قندخون در بدن کمک مى کند. 
برخى  رفتن  بین  از  باعث  سبزى  این  پختن  که  داشت  توجه  باید 
گلوتاتیون  و  ایندول  مثل  استروژن  ضد  عوامل  و  آنتى اکسیدان ها  از 
روش  (همانند  پخته  کمى  یا  خام  صورت  به  سبز  این  اگر  مى شود. 
پخت در مایکروفر) مصرف شود، بیشتر خواص آن حفظ خواهد شد. 

* کلم بروکسل
کروسیفر  خانواده  گیاهان  از 
(Cruciferous) است و برخى 
از همان خواص بروکلى و کلم را 
سرطانى  ضد  خاصیت  داراست. 
داراى  و  دارد  استروژنیک  و 
ایندول هاى  و  آنتى اکسیدان ها 

مختلفى است. 

* کلم
عنوان  به  کلم  باستان،  رم  در 
مورد  سرطان  شفابخش  داروى 
توجه بوده است. کلم داراى مقادیر 
و  ضدسرطانى  ترکیبات  زیادى 
آنتى اکسیدانى است؛ سوخت و ساز 
استروژنى بدن را افزایش مى دهد 
و این طور تصور مى شود که جلوى 
مانع  و  مى گیرد  را  سینه  سرطان 
رشد پلیپ ها (منشاء سرطان روده 
بزرگ) مى شود. خوردن کلم بیش 
از یکبار در هفته، احتمال سرطان 
روده بزرگ در مردان را تا 66 درصد کاهش مى دهد. مصرف کلم پخته، 
حتى به مقدار دو قاشق غذاخورى در روز، از سرطان معده جلوگیرى 

غذاهاى ما، داروهاى ما
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مى کند. کلم داراى ترکیبات ضدزخم است؛ آب کلم به درمان زخم ها 
در بدن کمک مى کند و خاصیت ضدباکترى و ضدویروسى دارد. این 
سبزى ممکن است در بعضى ها ایجاد نفخ کند. برخى از ترکیبات مهم 
موجود در کلم با پختن از بین مى روند. مصرف کلم خام، مثل سالاد 

کلم، به طور کلى، ارزش دارویى بیشترى دارد. 

* هویج
هویج منبعى سرشار از بتاکاروتن 
محافظ  و  ضدسرطان  است. 
سیستم  تقویت کننده  و  شریان ها 
آنتى اکسیدن  است.  بدن  ایمنى 
دفاعى  قدرت  هویج،  در  موجود 
بدن را افزایش مى دهد و عفونت 
را از بین مى برد. مصرف یک عدد 
هویج در روز، میزان سکتۀ مغزى 
کاهش  درصد   68 تا  زنان  در  را 
در  موجود  بتاکاروتن  مى دهد. 
یک هویج متوسط، خطر احتمالى 
میان  در  حتى  را  ریه  سرطان 
سیگارى  گذشته  در  که  افرادى 
بوده اند، به نصف کاهش مى دهد. 
بتاکاروتن،  بالاى  مصرف  میزان 
یافت  هویج  در  که  همان طور 
مى شود، به طور قابل ملاحظه اى 
احتمال بیمارى هاى حاد چشمى 
macular و  مروارید  (آب 

علاوه  به   (degeneration
درد سینه (آنژین) را کاهش مى دهد. فیبر قابل حل موجود در هویج، 
کلسترول خون را کاهش مى دهد و باعث تنظیم آن مى شود. پختن 

هویج باعث جذب بهتر بتاکاروتن در بدن مى شود. 

* گل کلم
خانواده  گیاهان  از  عضوى 
 (Cruciferous) کروسیفر 
است که همانند هم خانواده هایش، 
مقادیر  داراى  کلم،  و  بروکلى 
و  ضدسرطانى  ترکیبات  زیادى 
به  است.  هورمون  تنظیم کننده 
دفع  به  گل کلم  که  مى رسد  نظر  
سرطان سینه و روده بزرگ کمک 
به  مى توان  را  گل کلم  مى کند. 
صورت خام یا کمى پخته مصرف 

کرد. 

* کرفس
سنتى،  صورت  به  ویتنام  مردم 
از  بالا  خون  فشار  درمان  براى 
کرفس استفاده مى کنند. ترکیبات 
را  خون  فشار  کرفس،  در  موجود 

در حیوانات پایین مى آورد. 
توصیه  قابل  خوراکى  مصرف 
براى انسان، دو تا چهار ساقه در روز 
ادرارآورى  خاصیت  کرفس  است. 
داراى  کرفس  دارد.  نیز  خفیفى 
ترکیبات  از  مختلف  نوع  هشت 
فتالید ها  مثل  ضدسرطانى، 
پلى استیلن ها  و   (Phthalids)
است   (Polyacetylenes)
که مسمومیت ناشى از مواد سرطان زا، به خصوص سیگار را از بین 
در  مى تواند  شدید،  تمرینات  از  بعد  یا  قبل  کرفس،  خوردن  مى برد. 
آلرژیکى  واکنش هاى  شدن  وخیم تر  و  تحریک  باعث  افراد  از  برخى 

شود. 

* فلفل قرمز
رفتن  بین  از  به  قرمز  فلفل 
مى کند.  کمک  خونى  لخته هاى 
تنفسى  مجراهاى  و  سینوس ها 
در  موجود  مخاط  مى کند؛  باز  را 
همانند  مى برد؛  بین  از  را  ریه ها 
یک داروى خلط آور یا رفع احتقان 
از  پیشگیرى  به  و  مى کند  عمل 
بروز بیمارى هایى مانند برونشیت، 
دارویى  خاصیت  بیشترین  مى کند.  کمک  معده  زخم هاى  و  آمفیزم 
فلفل به کاپسایى سین (Capsaicin) مربوط مى شود؛ ماده اى که 
باعث تند شدن مزه فلفل مى شود. همچنین اگر فلفل تند را استنشاق 
کنیم، همانند یک داروى مسکن قوى، سردردها را تسکین مى دهد 
میوه  مى شود.  مفاصل  درد  کاهش  باعث  کنیم،  تزریق  را  آن  اگر  و 
تند فلفل قرمز (hot paprika)، سرشار از آسپرین طبیعى است. 
سس  کردن  اضافه  است.  آنتى اکسیدان  و  ضدباکترى  فلفل  نوع  این 
بدن  در  را  کالرى  مصرف  و  سوخت و ساز  سرعت  غذا،  به  فلفل  تند 
افزایش مى دهد. فلفل قرمز به جداره معده آسیب نمى رساند و یا باعث 

پیشرفت زخم هاى معده نمى شود.

* دارچین
فعالیت  براى  قوى  محرکى 
انسولین است. از این رو براى افراد 
  (Type II) دوم  نوع  از  دیابتى 

مفید و ضد انعقاد خون است.

غذاهاى ما، داروهاى ما



- فروردین و اردیبهشت 1402 - سال 37 - شماره 340  | 7دو ماهنامه - 7

شیر اولین خوراك انسان و دیگر پستانداران، تنها ماده پاك دفع شده 
از بدن حیوانات از دیدگاه تمامى مذاهب و مردمان، نوشابه اى کاملاً 
طبیعى و مناسب براى همه سنین، منشأ فرآورده هاى لبنى متعددى 
همچون ماست است که ارزش تغذیه اى فراوان و توانایى هاى درمانى 

شناخته شده دارد.
ماست، قدمتى حدود ده هزار ساله و ریشه در نوشته هاى برجاى مانده 
دارویى  توصیه هاى  ایرانى،  سفره آرایى  عادات  باستانى،  تمدن هاى  از 
غذایى  رژیم هاى  در  مهم  جایگاهى  و  اسلامى  و  چینى  سنتى  طب 

پزشکى نوین جهانى دارد. 
هندوها، ماست آمیخته به عسل را غذاى خدایان خود و مرهمى 
شفابخش و مغول ها آن را حافظ سلامت و نشاط مى پنداشتند. مواد 
مغذى تشکیل دهنده ماست، شباهت هاى بسیارى به شیر دارد، ولى 
میزان بالاى مواد معدنى، ریزمغذى ها و ویتامین هاى محلول در آب 
چربى همراه با حضور باکترى هاى زنده مفید و میزان کمترى از قند 
لاکتوز در آن، سبب تولید محصولى متفاوت با قابلیت هاى ویژه شده 
است؛ به عنوان مثال، بیشتر افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز، قادر به 
مصرف مقادیر کم (حدود 5 تا 10 گرم) این قندند؛ به خصوص اگر به 
صورت ماست آن را دریافت کنند. البته باید توجه کرد که عدم تحمل 
لاکتوز دو نوع است که در نوع اول به هیچ عنوان، آنزیم تجزیه کننده 
لاکتوز ترشح نمى شود و تخمیر قند باقیمانده در دستگاه گوارشى به 
تولید انواع خاصى از اسیدهاى چرب، دى اکسیدکربن و گاز هیدروژن 
و درنهایت نفخ، اسهال و دل درد منجر مى شود و در برخى موارد حاد، 
این بیماران ممکن است نه تنها به ماست، بلکه به دوغ، کشک و حتى 

قره قروت نیز واکنش نشان دهند.
(عمدتاً  زنده اند  تک سلولى هاى  حاوى  محصولاتى  پروبیوتیک ها، 
باکترى یا قارچ) که به منظور پیشگیرى و درمان بیمارى ها یا بهبود 
مصرف  موضعى  و  خوراکى  صورت  به  اغلب  و  بدن  طبیعى  عملکرد 

مى شوند. 

* باکترى هاى اسیدلاکتیک
است.  بشر  استفاده  مورد  پروبیوتیک  قدیمى ترین  ماست، 
(عمدتاً  زنده اند  تک سلولى هاى  حاوى  محصولاتى  پروبیوتیک ها، 
باکترى یا قارچ) که به منظور پیشگیرى و درمان بیمارى ها یا بهبود 
مصرف  موضعى  و  خوراکى  به صورت  اغلب  و  بدن  طبیعى  عملکرد 
باکترى هاى  و  ذره بینى  موجودات  این  حاوى  ماست  مایه  مى شوند. 

اینکه  وجود  با  باکترى ها  این  هستند.  آنها  مهم ترین  اسیدلاکتیک، 
از نظر ریخت شناسى بسیار متفاوتند، از نظر خصوصیات فیزیولوژى 
زیر  را  اسیدلاکتیک  باکترى هاى  دارند.  شباهت  هم  به  خیلى 
به  و  گرد  یا  بلند  و  کوتاه  میله هاى  شکل  به  معمولاً  میکروسکوپ 
از  (غیر  باکترى ها  این  دید.  مى توان  زنجیروار)  (به صورت  هم  دنبال 
مى کنند  ایجاد  رنگدانه  به ندرت  و  غیرمتحرکند  اغلب  استثنا)  موارد 
و بیشتر درون (و گاهى هم بر سطح) محیط هاى غنى از موادقندى 
به  لازم  انرژى  کسب  براى  زیرا  مى شوند؛  تکثیر  و  مى کنند  رشد 
کربوهیدرات ها نیازمندند و درنتیجه تخمیر مواد قندى، اسیدلاکتیک 
را به عنوان محصول اصلى تولید مى کنند. اسیدلاکتیک، استالدئید، 
این  فرعى  محصولات  مهم ترین  استیل ها،  دى  و  کربن  اکسید  دى 
واکنشند. با توجه به احتیاجات خاص و طریقه کسب انرژى، انتشار 

ماست،
قدیمى ترین پروبیوتیک مورد استفاده بشر

ماست، آنتى بیوتیک مایع نیست، ولى همکار خوبى براى آن است
گردآورى: دکتر نستوه ابراهیم نژاد

هرچند نمى توان ماست را جایگزین 
هیچ داروى ساختگى تایید شده اى کرد، 

دارویى را هم نمى توان یافت که به اندازه 
ماست بى خطر و عارى از عوارض جانبى 

و در عین حال کارا، در دسترس همگان و 
ارزان قیمت باشد

شناخت بیشتر ماست
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باکترى هاى اسیدلاکتیک در طبیعت منحصر به منابع محدودى است. 
لبنى (و  فرآورده هاى  از  عبارت  باکترى ها  این  اصلى  و  طبیعى  منشأ 
مراکز تهیه، تولید و تبدیل شیر) روى نباتات زنده یا در حال تجزیه و 

نهایتاً در روده و مخاط انسان و برخى حیوانات است. 
بدین دلیل که بلغارستان و سوئیس، خاستگاه هاى اصلى و بزرگ 
بوده اند،  اروپایى  سرزمین هاى  در  پنیر  و  ماست  پراکنش  و  ساخت 
(لاکتوباسیلوس  نام  به  را  اسیدلاکتیک  باکترى هاى  مهم  گونه  دو 
کرده اند.  نامگذارى  ویتیکوس)  هل  (لاکتوباسیلوس  و  بلگاریکوس) 
لاکتوباسیلوس ها به دلیل توانایى تولید بیش از ده محصول لبنى و 
خوشایند  طعم  و  طولانى  ماندگارى  با  گیاهى  تخمیرى  فرآورده هاى 
پاستوریزاسیون  حرارت  درجه  که  گرماتاب  گونه هاى  وجود  نیز  و 
در  ویژه اى  اهمیت  مى کنند،  تحمل  را  مشابه  حرارتى  فرایندهاى  یا 

صنایع غذایى دارند. 
ناتوانى در ساخت وساز برخى مواد مغذى مورد نیاز باعث مى شود 
پایین،  کیفیت  با  هستند،  غذایى  مواد  در  که  باکترى ها  این گونه  که 
لاکتوباسیلوس  گونه هاى  برخى  از  نکنند.  رشد  به خوبى  نظر،   این  از 
براى تعیین میزان ویتامین ها استفاده مى شود و علاوه بر آن، بسیارى 
گروه  ویتامین هاى  تخمیر،  فرایند  خلال  در  آغازگر  باکترى هاى  از 
ب(مثل ب1، ب2، ب6 و ب12) را هم تولید و به افزایش ارزش غذایى 
دلیل  به  اسیدلاکتیک  باکترى هاى  گروه  مى کنند.  کمک  فراورده ها 
ایجاد محیط اسیدى که در سالم سازى مواد غذایى اهمیت بسیارى 
دارد، و نیز از جهت تولید مواد معطر ویژه و منحصربه فرد مورد توجه 

قرار گرفته اند.
لاکتوباسیلوس ها در شرایط مساعد در زمان کوتاهى رشد مى کنند 
ترکیبات  از  فراوانى  نسبتاً  حجم  تولید  دلیل  به  و  مى شوند  تکثیر  و 
اسیدى، درجه PH محیطى را تا اندازه اى کاهش مى دهند که شرایط 
فعالیت و حتى زندگى براى اکثر میکروب هاى بى هوازى دیگر نامساعد 
مى شود؛ بنابراین به علت همین خاصیت کنسروکنندگى که درنتیجه 
فعالیت باکترى هاى خانواده لاکتوباکتریاسه به وجود مى آید، عوامل 
بیمارى زاى متعددى مانند ویروس هپاتیت و باکترى هاى مولد (تب 
مالت) و (لپتوسپیروز) نابود مى شوند. باکترى هاى اسیدلاکتیک قادر 
مشابه،  روندى  با  مى توانند  و  گیاهانند  روى  سریع  تکثیر  و  رشد  به 
از  و  کنند  غیرممکن  فاسدکننده  میکروب هاى  بقاى  براى  را  محیط 
طرفى محصولات خوش خوراك ترى به وجود آورند. براى این منظور، 
مواد خوراکى گیاهى دامى، مانند سیب زمینى، ذرت، شبدر، یونجه و 
برگ چغندر را در سیلوهاى مخصوصى، خوب به هم فشرده مى کنند 
و با حذف موجودات ریزبینى رقیب، شرایط مناسبى براى باکترى هاى 
مى توان،  مساعد  وضعیت  ایجاد  براى  مى آورند.  فراهم  اسیدلاکتیک 
ملاس، اسیدفرمیک یا اسیدهاى معدنى را به جیره مورد نظر اضافه 

کرد. 
شورى (ساورکرات) هم که یکى دیگر از فرآورده هاى تخمیرى است، 
تهیه  روش  مى شود.  تهیه  اسیدلاکتیک  باکترى هاى  از  استفاده  با 
معمولاً به این صورت است که برخى صیفى جات را در ظروف مناسب 
و به گونه اى به هم فشرده مى ریزیم و محلول آب نمک را به آن اضافه و 

با رعایت فقدان اکسیژن در محیط، نگهدارى مى کنیم.
باکترى هایى که معمولاً در تخمیر ساورکرات موثرند، با باکترى هاى 
سازنده ماست متفاوتند. در مرحله اول تخمیر که به «تخمیر کفى» 

هم معروف است (لوکونوستک  ها) و در مرحله نهایى (لاکتوباسیلوس 
پلانتاروم) شرکت دارد. 

و  مطلوب  شیمیایى  تغییرات  در  فقط  لاکتیک  باکترى هاى  نقش 
مى شود،  منتهى  متنوعى  غذایى  محصولات  تولید  به  که  مشخصى 
ضامن  خود  ذره بینى،  موجودات  این  وجود  بلکه  نمى شود،  خلاصه 
سلامت محصولات است؛ به عنوان مثال اگر شیر به ترکیبات سمى 
نشدن  تشکیل  و  ماست  مایه  باکترى هاى  مرگ  سبب  باشد،  آلوده 
لخته اولیه مى شود؛ بنابراین شیرى که حاوى مقادیر فراوانى باقیمانده 
آنتى بیوتیک ها (به ویژه پنى سیلین ها)، شوینده و ضدعفونى  کننده ها، 
فلزات سنگین، ترکیبات قلیایى غیرمجاز (مثل سود سوزآور) و حتى 

باکتریوفاژها باشد، به ماستى مناسب و ایده آل تبدیل نخواهد شد. 

* نتایج تحقیقات 
انواع کم چرب و پرچرب ماست، همگى سرشار از کلسیم هستند که 
براى استحکام دندان و استخوان، عملکرد طبیعى عضلات و اعصاب، 
عنصرى  سلولى،  درون  شیمیایى  واکنش هاى  و  خون  شدن  لخته 

ضرورى به شمار مى روند. 
مطالعات اخیر نشان داده  است که کلسیم در کاهش وزن، کاهش 
عوارض یائسگى، تنظیم فشار خون و پیشگیرى از بیمارى هاى قلبى 
ضرورى  کلسیم  جذب  براى  که   D ویتامین  دارد.  مهمى  نقش  نیز 
است، در ماست هم یافت مى شود. این ویتامین که توسط پوست و 
به کمک نور آفتاب ساخته مى شود، در سالمندان و افرادى که رنگ 
پوستشان تیره است و افرادى که همیشه کرم هاى ضدآفتاب مصرف 

نقش باکترى هاى لاکتیک فقط در 
تغییرات شیمیایى مطلوب و مشخصى که 
به تولید محصولات غذایى متنوعى منتهى 
مى شود، خلاصه نمى شود، بلکه وجود این 
موجودات ذره بینى، خود ضامن سلامت 

محصولات است

شناخت بیشتر ماست
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مى کنند، ممکن است به اندازه کافى ساخته نشود. همچنین ماست 
حفظ  براى  که  است  منیزیم  و  پتاسیم  چون  ریزمغذى هایى  حاوى 

سلامت بدن ضرورى اند. 
در کشور ما، بررسى ملى تعیین وضعیت ریزمغذى ها که در سال 1380

توسط دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت و انستیتو تحقیقات تغذیه کشور 
انجام شده، وسعت کمبود ویتامین D را در بانوان باردار، حدود 40 درصد 
نشان داده است؛ بنابراین مى توان حدس زد که احتمال ابتلاء به پوکى 
استخوان در خانم هاى ایرانى (به طور خاص) محرز است؛ زیرا این بررسى 
مى گوید که حدود 60 درصد زنان تهرانى دچار کمبود ویتامین D هستند. 
حدود 15 تا 18 عدد از 20 اسید آمینه اصلى در ماست شناسایى شده 
 است که سازنده پروتئین هاى سهل الهضمى مانند کازئین، پروتئین هاى 
سرم و بتالاکتوگلوبولین هاى غنى از گوگردند. برخى بررسى ها نشان داده  
است که ماست مى تواند تا حدودى باعث پیشگیرى از افزایش کلسترول 
خون در سالخوردگان شود. امروزه تحقیقات دامنه دار و متعددى روى آثار 
درمانى پروبیوتیک ها در حال انجام است. بعد از تغذیه انسان و حیوانات با 
غذاهاى حاوى پروبیوتیک و سپس مواجه آنها با موقعیت هاى استرس زا، 
مشکلات عفونى بالینى کمترى دیده شده و حتى ادعا شده است که 
ماست مى تواند تا حد چشمگیرى از بروز بیمارى هاى ویروسى جلوگیرى 
کند، بسیارى از پزشکان هنگام مصرف آنتى بیوتیک ها، مصرف ماست را 
نیز توصیه مى کنند؛ زیرا اغلب آنتى بیوتیک ها موجب نابودى باکترى هاى 
مفید دستگاه گوارشى و بروز اختلالاتى در کار آنها مى شوند. در یک 
کارآزمایى بالینى، ثابت شد که مصرف روزانه 250 میلى لیتر (حدود یک 
لیوان بزرگ) ماست، موجب کاهش تعداد قارچ ها و مخمرهاى بیمارى زا در 
دستگاه تناسلى زنان و نیز میزان شیوع عفونت ناشى از آن مى شود. مطالعات 
گسترده اى روى آثار ضد میکروبى احتمالى (استرپتوکوکوس لاکتیس) که 
از آن به عنوان مایه کشت در تهیه ماست زیستى (Bioghurt) کره و 
پنیر و ایجاد عطر و طعم خاص استفاده مى شود، درجریان است؛ زیرا 
بعضى سویه هاى استرپتوکوکوس لاکتیس براى تهیه «لانتى بیوتیک» 
(شبه آنتى بیوتیک) نایسین که قدرت باکترى کشى آن ثابت شده، کاربرد 
پیدا کرده است. در صورت استفاده از مخمرها در مایه ماست، ممکن است 
ارزش غذایى فرآورده هاى نهایى به سبب تجمع سلنیوم و دیگر ترکیبات 

موثر دستگاه ایمنى افزایش یابد. 
در مطالعه اى که در مجله بیمارى هاى گوارشى امریکا به چاپ رسیده، 
مصرف  ماست  مرتب  به طور  که  سالمند  بیمار  است 194  شده  دیده 
کرده اند، عملکرد روده، ترمیم زخم هاى پوستى و وضعیت روحى شان 
را  ماست  نمى توان  هرچند  که  گفت  باید  درمجموع  است.  بوده  بهتر 
جایگزین هیچ داروى ساختگى تایید شده اى کرد، دارویى را هم نمى توان 
یافت که به اندازه ماست بى خطر و عارى از عوارض جانبى و در عین حال 
کارا، در دسترس همگان و ارزان قیمت باشد. و کلام آخر اینکه ماست 

آنتى بیوتیک مایع نیست، ولى همکار بسیار خوبى براى آن است. 

* چگونگى عملکرد پروبیوتیک ها
سرپرست  و  روسى  باکترى شناس   ،«Eile-metchinkoff»
و  «بیگانه خوارى»  پدیده  کشف  دلیل  به  که  فرانسه  پاستور  انستیتو 
کسى  نخستین  شد،  نوبل  جایزه  1908برنده  سال  در  «فاگوسیتوز» 
مى کرد.  تاکید  لاکتیک ساز  باکترى هاى  بخش  سلامت  آثار  بر  که  بود 

یا  وحش»  «حیات  معناى  به  «پروبیوس»  یونانى  از  پروبیوتیک  واژه 
«زیست بخش» یا «زیست بار» اقتباس شده است و تفاوت آن با سایر 
ریزمیکروب هایى که ممکن است براى بدن خاصیت سلامت بخش داشته 
باشند، سلامت بخشى آنها از طریق فعالیت زیستى در داخل بدن، پس از 

استقرار در بخش هاى مختلف است. 

* فعالیت پروبیوتیک ها
1. مهار کردن باکترى هاى مضر و مبارزه با آنها 

الف) مصرف اکسیژن میکروب هاى مضر
درنتیجه  و  لاکتیک  اسید  ترشح  توسط  اسیدى  محیط  ایجاد  ب) 

تحمل ناپذیر کردن محیط براى میکروب 
ج) رقابت جایگاهى با میکروب هاى بیمارى زا

2. تحریک و تقویت ایمنى بدن
این قسمت، مهم ترین نوع کاربرد پروبیوتیک است. اثر مثبت پروبیوتیک 
بر سیستم ایمنى بدن انسان و حیوانات، چه در مورد سلول هاى زنده و 
چه سلول هاى مرده آنها گزارش شده و افزایش پاسخ ایمنى بدن درنتیجه 
مصرف پروبیوتیک ها درواقع افزایش پاسخ آنتى ژن- آنتى بادى اختصاصى 
است؛ از این رو از آثار تقویت سیستم ایمنى بدن دام مى توان در جهت 
تقویت پاسخ ایمنى آن نسبت به واکسینه کردن عفونت ها استفاده کرد. 
باید اشاره کرد، باکترى هایى که میزبان را ایمن مى کند، اصطلاحاً به 

«ایمنى بخش» معروفند.
در ارتباط با سازوکار ایمنى بخش پروبیوتیک ها، پژوهش هاى گوناگون 
Igm-LgA-» انجام شده است که بنابر آن، مصرف لاکتوباسیلوس

IgG» را در بدن افزایش مى دهد و فعالیت «بیگانه خوارى» را در بدن 
تحریک مى کند. همچنین به طور معجزه آسایى تکثیر لنفوسیت هاى نوع 

T  و B را افزایش مى دهد.
ساخته شدن مقادیر بیشتر «انترفرون Y» توسط لنفوسیت هاى نوع T بر 
اثر مصرف پروبیوتیک ها به اثبات رسیده است و سلول هاى زنده در مقایسه 

با سلول هاى مرده ، سیستم ایمنى را به طور موثرى تحریک مى کنند. 
«File- metchinkoff»

باکترى شناس روسى و سرپرست انستیتو پاستور فرانسه که به دلیل 
کشف پدیده «بیگانه خوارى » و «فاگوسیتوز» در سال 1908 برنده 
جایزه نوبل شد، نخستین کسى بود که بر آثار سلامت بخش باکترى هاى 

لاکتیک ساز تاکید مى کرد.

شناخت بیشتر ماست
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یا  دنبه اى  (قارچ  درباره «تروفل»  اطلاعات  یافتن  براى  آیا 
به  که  خوراکى  قارچ  این  هستید؟  کنجکاو  کوهى)  دنبلان 
سیاه  رنگ  به  مى کند،  رشد  ایتالیا  و  فرانسه  در  زیاد  میزان 

و سفید مى روید و ماده غذایى بسیار گرانى در جهان است. 
این نوع قارچ را در فرانسه هم شان جواهر مى دانند.  «تروفل 
سیاه» در پاریس به مبلغ هر کیلو 530 دلار و نوع سفید آن 

هر کیلو 1440 دلار قیمت گذارى شده است.
در دهکده «مدیوال/ Medieval» در «وار/ Var» (محلى 
در کوهپایه هاى آلپ، در نزدیکى 60 کیلومترى جنوب سواحل 
«سن تروپه St-tropez»، در پاییز، «تروفل» را مى توان دید 
که تا ماه مارس ادامه مى یابد. به محض اینکه برگ هاى زرد 
در ختان چنار قدیمى واقع در میدان دهکده شروع به ریختن 
مى کند، خریداران و شکارچیان قارچ دنبه اى ، هر پنجشنبه 
براى قیمت گذارى مزایده، در محل مخصوصى جمع مى شوند. 
در بازار روز،  درست قبل از ساعت 10 صبح، کشاورزان محلى، 
تراس کافه را ترك مى کنند ، به سمت اتاق مزایده ، در سوى 
هنگفتى  پایه  قیمت هاى  مزایده،  در  مى شتابند.  میدان  دیگر 
براى خریداران عمده و خرده فروشان پایه گذارى  خواهد شد. 
به  گرفته،  را  آنها  اطراف  خاك،  هنوز  که  حالى  در  تروفل ها 
یا  شده  عرضه  فرانسه  بازارهاى  و  رستوران ها  به  تازه  صورت 
و   Pata مانند  محصولاتى  در  استفاده  و  شدن  فرایند  براى 
صادر  نیز  کمى  بسیار  مقدار  و  کارخانه  راهى  زیتون،  روغن 

مى شوند؛ چون خاکى که اطراف تروفل سیاه را گرفته، هنگام 
عبور از مرز، مورد قبول بازرسان بین المللى بسیارى از کشورها 
نیست و قابل شست و شو هم نخواهد بود، بنابراین تروفل سیاه 

باید بلافاصله پس از شست و شو مصرف شود. 
«مرواریدهاى  و  منتظرند  قارچ  شکارچیان  مزایده  اتاق  در 
سیاه» آنها داخل کیف هاى پلاستیکى قرار گرفته اند. تروفل ها 
سبک، سخت، خشک و کاملاً سیاهند. در یک روز بخصوص، 
از  یکى  شد.  گذارى  قیمت  دلار  تا 545  بین 470  کیلو  هر 
/ «ملى  در  ریچارد،  آقاى  تروفل  شکارچیان  قدیمى ترین 
کرده  شروع   1950 دهه  از  را  خود  کار  که  بوده   «Melee
است. وى تروفلى را به اندازه یک گریپ فروت با وزنى حدود 

یک کیلوگرم پیدا کرد. 
شاخه هاى  از  که  مى شناسد  را  درختى  مى گوید  او 
درهم پیچیده  یک درخت بلوط و یک درخت زیتون تشکیل 
شده است و هر دو نوع تروفل مشکى و سفید را دارد. بعدازظهر 
روزى که ما آقاى ریچارد را ملاقات کردیم، با یکى از بهترین 
خوك هایش به شکار تروفل رفتیم. خوك جلو رفت و با بینى 
شد  متوقف  نقطه اى  در  ناگهان  کشید.  بو  را  زمین  مرطوبش 
10 اندازه  به  سوراخى  وقتى  کرد.  زمین  کندن  به  شروع  و 

سانتى متر ایجاد شد، یک قارچ بزرگ و تعدادى قارچ کوچک 
پیدا شدند که یک فرد ناوارد، به راحتى  آنها را با سنگریزه هاى 

آغشته به خاك اشتباه مى گرفت. 

قارچ دنبه اى،قارچ دنبه اى،
ماده غذایى بسیار گران در جهانماده غذایى بسیار گران در جهان

مترجم: رزیتا مجیدى
«Inger Holland» منبع: مقاله اینگر هولاند

از پر ارزش ترین غذاهاى جهان
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خوك هاى ماده براى پیدا کردن تروفل مناسب ترند  ؛ زیرا 
این نوع قارچ، ماده اى به نام «androstenol»، دارد که در 
بزاق گرازهاى نر آماده جفتگیرى هم وجود دارد و خوك ماده 
را جذب خود مى کند. یک تروفل رسیده، حاوى تقریباً دو برابر 
خوك ها)  از  (بیشتر  سگ ها  از  به تازگى   است.  هورمون  این 
براى یافتن تروفل استفاده مى کنند؛ زیرا هم سریع ترند و هم 

تروفل ها را نمى خورند . براى یافتن تروفل علائمى وجود 
به طور  تروفل دار  بلوط  درخت  یک  مثلا  دارند؛ 

دارد  برگ هایى   و  است  خشک  محسوسى 
زمین  مى روند.  شدن  قهوه اى  به  رو  که 
مانند  دارد،  سوخته  حالت  درخت،  زیر 
اینکه سم گیاهى داشته باشد و ممکن 
شکل  به  برآمادگى  درخت،  پاى  است 
وجود  ریز  شکاف هاى  با  بزرگ  تپه  یک 

داشته باشد.
به گفته جویندگان، تروفل در واقع  

بلوط  درخت  براى  سرطان  نوعى 
جنگل هاى  مانند  آنها  زیرا  است؛ 
ریشه  به  زیرزمینى،  کوچک 
نیروى  مى چسبند،  بلوط  درخت 

گازهاى  و  جذب  را  آن  زندگى 
سمى آزاد مى کنند. 

بنابراین گیاهان سبز بسیار کمى هستند که مى توانند خاك 
جشنواره  در  سال  هر  رستوران ها  کنند.  تحمل  را  تروفل دار 
تروفل در Aups، غذاهاى خوبى تهیه و سعى مى کنند در 

این زمینه از هم سبقت بگیرند. 
 ،«Draguignan» ژان ژاك روکس، از بخش کشاورزى در
درباره کاشت «درختان تروفل دار» مى گوید:  نهال هایى  که به 
ریشه آنها اسپورهاى تروفل تزریق شده، در سال هاى گذشته، 
مزارع تروفلى با درختان آغشته به اسپور در سراسر فرانسه و 
ایتالیا ایجاد      کرده اند. » در دهکده فناورى پیشرفته دیگرى 
به نام «Geiger-Counter- Like» (یابنده تروفل)، در 
تولوز رواج یافته است. افزون بر این ، تروفل هاى تولید شده به 
روش اقتصادى (که هنوز در مرحله کشت هستند)، به زودى 
بازارهاى جهان را شگفت زده خواهند کرد. بدون شک به این 
نکته توجه دارید که چاى و گوجه فرنگى  نیز زمانى به عنوا ن 

محصولات غذایى تجملى بودند. 
مردم محلى از تروفل براى طعم دادن به سس و ایجاد یک 
طعم جالب براى غذاها استفاده مى کنند. پختن، طعم تروفل 
سیاه را افزایش مى دهد. مى توان آن را خرد کرد ، به صورت  
ذرات ریز در آورد و به گوشت سفید پرندگان، گوشت گاو یا 
وسط  بریده،  درشت  قطعات  صورت  به  یا  کرد  اضافه  گوساله 
به  خام،  شکل  به  سفید  تروفل  داد.  قرار  پخته  سیب زمینى 
و  سالاد  روى  چاشنى  به منظور  بریده شده   کاغذ  باریکى 

risottos خامه اى مصرف مى شود. 
 «Var/وار» در    «Medieval/ «مدیوال  دهکده  در 
(محلى در کوهپایه هاى آلپ، در نزدیکى 60 کیلومترى جنوب 
سواحل «سن تروپه /St-tropez»، در پاییز، «تروفل» را 

مى توان دید که تا ماه مارس ادامه مى یابد. 
ر ر و ر و ر ل رو

خوك ها)  از  (بیشتر  سگ ها  از  ه تازگگگگگگىى 
مى کنند؛ زیرا هم سریعترند و هم تفادهههههه

د . برررااااى یافتن تروفل علائمى وجود 
به طور  تروفل دار  بببببلبلوط  خت 

دارد  برگ هایى   ووووو  ست
زمین  ممممى روند.  دن 
مانند  دارد،  سوختهههههه
شته بابااااباشد و ممکن 
شکل  به  رآمادگگگگگى 
وجود  ریز  کاف ههههههاااى 

، تروففففلفلفل در واقع  
بلوط  تتتتتخت  در
گگگگگنگل هاى  ج  
ریشه  به 
نیروى  بند، 

گازهاى  و  ب 

مى توان دید که تا ماه مارس ادامه مى یابد. 

به گفته جویندگان، تروفل در واقع  نوعى 
سرطان براى درخت بلوط است؛ زیرا 
آنها مانند جنگل هاى کوچک زیرزمینى، 

به ریشه درخت بلوط مى چسبند، نیروى 
زندگى آن را جذب و گازهاى سمى 

آزاد مى کنند

تروفل، قارچ دنبه اى ناشناخته
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نیازهاى غذایى شیرخواراننیازهاى غذایى شیرخواران
مشکل است، اما باید رعایت کرد

بدنى،  وضعیت  سن،  اساس  بر  شیرخواران  غذایى  نیازهاى 
به  اهمیت  توجه  با  است.  متغیر  خواب  ساعات  و  جنب و جوش 
در  که   D و   C,A ویتامین  و  ید  روى،  آهن،  پروتئین،  انرژى، 
تغذیه کودك کلیدى هستند. مختصرى در مورد هر یک سخن 

مى گوییم. 

* انرژى
مواد غذایى داراى کربوهیدرات، پروتئین، چربى، ویتامین ها و املاح 
هستند. بعد از خوردن غذا این مواد در بدن هضم و جذب مى شوند و 
از انرژى موجود در آنها استفاده مى شود. انرژى غذاها نیازهاى سلولى 
را براى رشد، حفظ سلامت و فعالیت بدنى و... تأمین مى کند. میزان 

انرژى انواع غذاها مختلف است. 
براى مثال:

155 کالرى 2 عدد تخم مرغ  
20 کالرى 1 لیموشیرین  
50 کالرى 1 استکان شیر  

انرژى تولید مى کنند، در حالى که از نظر وزنى برابر و حدود 100
گرم هستند. 

با توجه به این تفاوت ها، شناخت ارزش غذایى غذاها و میزان انرژى 
که تولید مى کنند، بسیار مهم است. 

جدول 1. میزان نیاز روزانه شیرخواران به انرژى
متوسط انرژى مورد نیاز (کالرى)سن

6800 تا 12 ماهگى
121300 تا 24 ماهگى

توجه داشته باشید نیاز شیرخواران به انرژى در هنگام بیمارى و پس 
از بهبودى، در دوران نقاهت بیشتر مى شود. هم چنین شیرخوارانى که 

وزن گیرى آنها خوب نیست، به انرژى بیشترى نیاز دارند. 

* پروتئین
پروتئین ها براى ساخت سلول ها و اندام هاى بدن مورد نیاز هستند. 
هم  و  آن  مقدار  هم  ولى  هستند  پروتئین  داراى  مختلف  غذاهاى 
غذایى  ارزش  است.  متفاوت  آنها  در  موجود  پروتئین  غذایى  ارزش 
پروتئین  است.  گیاهى  پروتئین هاى  از  بیشتر  حیوانى  پروتئین هاى 
حیوانى در غذاهایى مانند انواع گوشت، تخم مرغ، شیر و لبنیات وجود 
دارد. پروتئین گیاهى در غذاهایى مانند گندم و انواع حبوبات موجود 

است.
براى مثال در 100 گرم:
9 گرم نان سنگک 
8 گرم لوبیاى پخته 
25 گرم گوشت پخته 
1 گرم گیلاس  

پروتئین وجود دارد. 
مقادیر  داراى  مساوى  وزن هاى  با  غذاها  مى بینید،  که  همان طور 

متفاوت پروتئین هستند. 

جدول شماره 2. میزان نیاز روزانه شیرخواران به پروتئین
متوسط پروتئین مورد نیاز (گرم)سن

614 تا 12 ماهگى
1216 تا 24 ماهگى

تغذیه صحیح یعنى خوردن 
مقدار کافى مواد غذایى که 
ضمن حفظ سلامتى، رشد 
مطلوب کودك را به همراه 

داشته باشد
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مشکل؛ اما ضرورى
نیاز به پروتئین مانند نیاز به انرژى هنگام بیمارى و بعد از بهبودى 

و نقاهت بیشتر است. 

* آهن
آهن یکى از اجزاى تشکیل دهنده هموگلوبین است. هموگلوبین 
یکى از ترکیبات مهم و اصلى خون است که نقش مهمى در انتقال 
وجود  بدن  در  آهن  ذخیره  مقدارى  گرچه  دارد.  بافت ها  به  اکسیژن 
دارد ولى باید هر روز از طریق غذا، آهن به بدن برسد. اگر آهن به 
مقدار کافى دریافت نشود، کم خونى رخ مى دهد. نوزاد هنگام تولد با 
ذخایر کافى آهن متولد مى شود، آهن شیر مادر نیز به خوبى جذب 
مى شود. اما بعد از پایان شش ماهگى ذخیره آهن بدن تمام مى شود 
و غذاى کمکى و مصرف مادر نیاز شیرخوار به آهن را تأمین نمى کند. 
بنابراین کودك نیاز به دریافت قطره آهن و هم چنین مصرف غذاهاى 
غنى از آهن دارد. بعضى از غذاها داراى مقادیرى آهن هستند ولى 
آن  بقیه  و  مى شود  جذب  آنها  در  موجود  آهن  از  کمى  مقدار  فقط 
از طریق مدفوع دفع مى شود. آهن موجود در غذاهاى حیوانى بهتر 
در  موجود  آهن  درصد  تا 35  مى شود. 15  جذب  گیاهى  غذاهاى  از 
غذاهاى حیوانى مانند گوشت گوساله، گوسفند، مرغ و ماهى و حدود 
5درصد آهن موجود در شیر، تخم مرغ و حبوبات جذب مى شود. توجه 
کنید، مصرف توأم بعضى از مواد غذایى مى تواند باعث افزایش جذب 
آهن و بعضى از آنها موجب کاهش جذب آهن موجود در وعده غذایى 
شوند. بنابراین همزمانى مصرف مواد غذایى در چگونگى جذب آهن 

موجود در وعده غذایى بسیار مهم است. 

* مواد غذایى افزایش دهنده و جذب آهن 
وجود گوشت در غذا حتى به مقدار کم  -

سبزى هاى غنى از ویتامین  C مانند گوجه فرنگى و...  -
میوه هاى غنى از ویتامین C مانند مرکبات، هندوانه و ...  -

غلات جوانه زده مانند جوانه گندم، جوانه ماش و ...  -

* مواد غذایى کاهش دهنده جذب آهن:
غذاهاى داراى تانن مانند چاى و قهوه  -

مصرف  آهن دار  غذاى  با  همزمان  اگر  پنیر  و  شیر  مثل  لبنیات   -
شوند، جذب آهن را کم مى کنند. 

نیامده  ور  کاملاً  آن  خمیر  که  نانى  مانند  فیتات  داراى  غذاهاى   -
باشد. 

نان سبوس دار  -

* مقدار آهن در برخى مواد غذایى:
مقدار آهن موجود در غذاها متفاوت است.

براى مثال در 100 گرم؛
2/6 میلى گرم لوبیا چیتى پخته  
6/2 میلى گرم جعفرى خام  
8 میلى گرم جگر گوسفند پخته 

آهن وجود دارد. 

جدول شماره  3. میزان نیاز روزانه شیرخواران به آهن
متوسط آهن مورد نیاز (میلى گرم)سن

610 تا 12 ماهگى
1210 تا 24 ماهگى

میزان نیاز روزانه شیرخوار به آهن از راه غذا تأمین نمى شود. چون 
حتى غنى ترین غذاى حاوى آهن که جگر است، در 100 گرم حدود 
10 میلى گرم یعنى معادل روزانه آهن دارد، بنابراین توجه به دو نکته 

ضرورت دارد:
فقط بخشى از آهن موجود در غذا جذب مى شود.  -

یک کودك (حتى بزرگتر از 2 سال) نمى تواند هر روز 100 گرم   -
جگر بخورد.

کم خونى  به  ابتلا  از  پیشگیرى  براى  که  مواردى  به  توجه  بنابراین 
آورده شده است، ضرورى است. 

* پیشگیرى از ابتلا به کم خونى فقر آهن:
براى تأمین نیاز کودك به آهن توصیه مى شود یک تا دو میلى گرم 
آهن به ازاى هر کیلو وزن بدن داده شود این میزان با دادن 10 تا 15

cc شربت آهن تأمین مى شود.  قطره آهن یا 1/5
اگر نوزاد با وزن طبیعى متولد شده است یعنى وزن او هنگام تولد 
بیشتر از 2 هزار و 500 گرم بوده است، باید همزمان با شروع غذاى 

کمکى یعنى از پایان 6 ماهگى تا 24 ماهگى قطره آهن داده شود. 

نوزاد هنگام تولد با ذخایر کافى آهن متولد 
مى شود، آهن شیر مادر نیز به خوبى جذب 

مى شود. اما بعد از پایان شش ماهگى 
ذخیره آهن بدن تمام مى شود و غذاى 

کمکى و مصرف مادر نیاز شیرخوار به آهن 
را تأمین نمى کند. بنابراین کودك نیاز به 
دریافت قطره آهن و هم چنین مصرف 

غذاهاى غنى از آهن دارد
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مشکل؛ اما ضرورى
چنانچه نوزاد کم وزن متولد شده است، یعنى وزن او هنگام تولید 
کمتر از 2 هزار و 500 گرم بوده است باید زمانى که وزن او به دو 
برابر هنگام تولد مى رسد (ممکن است زودتر از 6 ماهگى وزن کودك 
دو برابر شود) دادن قطره آهن شروع شود و تا دو سالگى ادامه یابد. 

قطره آهن را در قاشق چایخورى چکانده و در انتهاى دهان کودك 
بریزید. 

بعد از دادن قطره آهن کمى آب به کودك بدهید و دندان هاى او را 
با دستمال تمیز پاك کنید یا مسوال بزنید تا رنگ دندان ها تیره نشود، 

هرگز به خاطر تیره شدن رنگ دندان ها دادن قطره را قطع نکنید. 
قطره آهن باعث سیاه شدن رنگ مدفوع مى شود، نگران نباشید.

قطره  آهن  جذب  افزایش  موجب  قطره،  از  بعد  میوه  آب  دادن 
مى شود. 

قطره را بین دو وعده شیردهى بدهید تا کلسیم شیر مانع جذب 
آهن نشود. 

* روى
روى یکى از املاح مورد نیاز بدن است که براى حفظ رشد و نمو 
ویتامین  این  کمبود  علایم  از  یکى  است.  ضرورى  شیرخوار  طبیعى 
بى اشتهایى و کندى رشد است که در نهایت منجر به کوتاهى قد و 

تاخیر بلوغ مى شود. 
غذاهاى حیوانى مانند انواع گوشت (گوساله، گوسفند، مرغ و ماهى) 
تخم مرغ، لبنیات و غذاهاى گیاهى مانند حبوبات و غلات حاوى روى 

هستند. 
براى مثال در 100 گرم:

1 میلى گرم گوشت مرغ  
1/3 میلى گرم عدس  

روى وجود دارد. 

جدول شماره 4. میزان نیاز روزانه شیرخواران به روى 
متوسط روى مورد نیاز (میلى گرم)سن

65 تا 12 ماهگى
1210 تا 24 ماهگى

* ید
ساختن  براى  که  است  بدن  نیاز  مورد  مغذى  مواد  از  یکى  ید 
هورمون هاى غده تیروئید ضرورى است. این هورمون ها روى تکامل و 
فعالیت طبیعى بدن و مغز تأثیر دارند. مهم ترین منبع طبیعى ید، مواد 
غذایى دریایى مانند ماهى آب شور، صدف و جلبک دریایى است. ید 
غذاهاى گیاهى بستگى به میزان ید موجود در خاك منطقه دارد. در 
کشور ما آب و خاك ید ندارند، بنابراین مواد غذایى گیاهى و حیوانى 
قادر به تأمین نیاز بدن نیستند. بهترین راه براى پیشگیرى از ابتلا 
مورد  در  است.  یددار  نمک  مصرف  ید،  کمبود  از  ناشى  اختلالات  به 
کودکان توصیه مى شود تا یک سالگى نمک به غذا اضافه نشود. بعد از 
یک سالگى نیز از غذاهاى کم نمک استفاده و حتماً نمک یددار مصرف 
شود. در دوران شیردهى نیز اگر مادران از نمک یددار استفاده کنند، 

ید مورد نیاز شیرخوار از طریق شیرمادر تأمین مى شود. 
مصرف زیاد نمک باعث مى شود ذائقه کودك به طعم شور عادت 
کند. مصرف مواد غذایى شور احتمال ابتلا به بیمارى هایى مانند فشار 

خون و مشکلات قلبى و عروقى را در بزرگسالى افزایش مى دهد. 

A ویتامین *
وجود ویتامین A براى رشد و نمو بدن، سلامت پوست و مخاط، 
از  وقتى  است.  ضرورى  بیمارى  برابر  در  دفاع  و  بینایى  قدرت  حفظ 
تا  مى کشد  طول  مدتى  مى شویم،  وارد  تاریک  اتاق  به  روشن  محیط 
محیط  به  و  بیاورد  دست  به  تاریکى  در  را  خود  بینایى  قدرت  چشم 
تاریک عادت کند. در کمبود ویتامین A این زمان طولانى مى شود 
که اصطلاحاً به آن شب کورى گفته مى شود. ویتامین A در غذاهاى 
حیوانى مانند جگر، قلوه، زرده تخم مرغ، شیر و کره وجود دارد. در 
غذاهاى گیاهى مانند هویج، گوجه فرنگى و زردآلو هم ماده اى وجود 

دارد، به نام بتاکاروتن که در بدن به ویتامین  A تبدیل مى شود. 
براى مثال در 100 گرم:

160 میلى گرم کدو تنبل 
168 میلى گرم تخم مرغ 
62 میلى گرم گوجه فرنگى  

ویتامین  A وجود دارد. 

کمبود ویتامین A مى تواند موجب ابتلاى مکرر 
کودك به بیمارى شود چون کودکانى که 

کمبود ویتامین  A دارند، سیستم ایمنى ضعیفى 
دارند. با توجه به اینکه نیاز کودك به ویتامین 
 A از طریق شیر مادر و غذا تأمین نمى شود 

از پانزده روز بعد از تولد تا دو سالگى براى 
همه کودکان روزانه 1500 واحد ویتامین  A و 400

واحد ویتامین  D تجویز مى شود
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مشکل؛ اما ضرورى
A جدول شماره 5. میزان نیاز روزانه شیرخواران به ویتامین

ویتامین  A مورد نیازسن 
(میلى گرم اکى والان)

6275 تا 12 ماهگى
12400 تا 24 ماهگى

واحد اندازه گیرى ویتامین A، رتینول اکى والان (RE) است. 
کمبود ویتامین A مى تواند موجب ابتلاى مکرر کودك به بیمارى 
ایمنى  سیستم  دارند،   A  ویتامین کمبود  که  کودکانى  چون  شود 
ضعیفى دارند. با توجه به اینکه نیاز کودك به ویتامین  A از طریق شیر 
مادر و غذا تأمین نمى شود از پانزده روز بعد از تولد تا دو سالگى براى 
D  و 400 واحد ویتامین A  همه کودکان روزانه 1500 واحد ویتامین

تجویز مى شود. این میزان با مصرف روزانه 25 قطره مولتى ویتامین با 
قطره A+D موجود در بازار فعلى کشور تامین مى شود. 

C ویتامین *
ویتامین  C براى ساخته شدن استخوان ها و عروق خونى ضرورى 

است، هم چنین براى جذب آهن غذا مورد نیاز است. 
سبزى ها یا برگ سبز (مانند جعفرى و گشنیز) و فلفل سبز، گوجه 
فرنگى، کلم، مرکبات و سیب زمینى منابع غنى از ویتامین  C هستند. 

براى مثال در 100 گرم:
51 میلى گرم پرتقال (نصف یک پرتقال متوسط) 
19 میلى گرم لیموشیرین (یک عدد کوچک)  
19 میلى گرم گوجه فرنگى خام (دو عدد کوچک) 

ویتامین C وجود دارد. 

C جدول شماره 6. میزان نیاز روزانه شیرخواران به ویتامین
متوسط نیاز به ویتامین C (میلى گرم)سن 

635 تا 12 ماهگى
1240 تا 24 ماهگى

از  در  را   C ویتامین  اثربخشى  زیادى  مطالعات  اخیر  سال هاى  در 
همین  به  است.  کرده  ثابت  آزاد)  مضر (رادیکال هاى  مواد  بردن  بین 
دلیل به عنوان یک ماده ضد سرطانى معرفى مى شود. به دلیل نقش 
مى اندازد.  تعویق  به  نیز  را  پیرى  فرایند   C  ویتامین آنتى اکسیدانى 
هم چنین مصرف مواد غذایى حاوى ویتامین  C بعد از غذا یا بعد از 

قطره آهن، جذب آهن را افزایش مى دهد.

D ویتامین *
ویتامین  D براى رشد و نمو طبیعى شیرخوار و استحکام استخوان ها 
زرده  ماهى،  روغن  در  ویتامین  این  است.  ضرورى  دندان ها  رویش  و 
تخم مرغ، ماست و پنیر وجود دارد. ولى بهترین منبع آن تابش نور 
مستقیم به پوست بدن است که از این طریق در بدن ساخته مى شود. 
کمبود این ویتامین در شیرخواران باعث نرمى استخوان ها مى شود 

A+D که به آن راشیتیسم مى گویند. مصرف قطره مولتى ویتامین یا
و استفاده از نور خورشید (نه از پشت شیشه) بهترین راه پیشگیرى از 

ابتلا کودکان به کمبود ویتامین  D است. 

D جدول شماره 7. میزان نیاز روزانه شیرخواران به ویتامین
متوسط ویتامین D مورد نیاز (میلى گرم)سن

610 تا 12 ماهگى 
1210 تا 24 ماهگى 

توجه کنید:
D و   A براى پیشگیرى از ابتلاى کودکان به کمبود ویتامین هاى

قطره   25 روزانه  ماهگى   24 پایان  تا  روزگى   15 از  مى شود  توصیه 
مولتى ویتامین یا قطره A+D به کودك داده شود.

منبع: نیازهاى غذایى شیرخواران
و دستور تهیه غذاى کمکى، 
مولف: فریبا کلاهدوز، معاونت سلامت
و دفتر بهبود تغذیه جامعه

ویتامین D براى رشد و نمو طبیعى شیرخوار 
و استحکام استخوان ها و رویش دندان ها 

ضرورى است. این ویتامین در روغن ماهى، 
زرده تخم مرغ، ماست و پنیر وجود دارد. 
ولى بهترین منبع آن تابش نور مستقیم به 

پوست بدن است که از این طریق در بدن 
ساخته مى شود. کمبود این ویتامین در 

شیرخواران باعث نرمى استخوان ها مى شود 
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آب معدنى به معناى واقعى چیست؟

زنان دو برابر بیشتر از مردان در معرض 
ابتلا به بیمارى انتروپاتى (حساسیت به 

پروتئین گندم)  قرار دارند. 
دانشگاه  محققان  تحقیقات  نتیجه 
که  مى دهد  نشان  انگلستان  بریستول 
علل  مهم ترین  از  یکى  انتروپاتى  بیمارى 
پزشکى  کلینیک هاى  به  کودکان  مراجعه 
به شمار مى رود. به طورى که از هر 100
کودك 1 نفر به این بیمارى مبتلا است. 

روده  واکنش  نتیجه  در  که  بیمارى  این 
در برابر گلوتن موجود در آرد گندم عارض 
بیمارى  نظیر  علائمى  با  اغلب  مى شود 

برخى  در  و  مى کند  بروز  آهن  کم خونى 
به طورى  مى ماند  باقى  شناخته  نیز  موارد 
که نتیجه آزمایش خون روى 5470 کودك 
به  مبتلا  آنها  از  نفر  که 54  مى دهد  نشان 
بیمارى بودند و این درحالى است که فقط 
در 4 نفر از آنها نشانه بیمارى دیده مى شود. 
این گزارش حاکى از آن است که تأثیر 
ماهه   9 کودکان  میان  در  روده  بر  گلوتن 
آنها  وزن  و  قد  کاهش  باعث  ساله   7 تا 
کودکان 2 این  قد  که  طورى  به  مى شود. 
تا 7 سانتى متر و نیز وزن آنها 1 کیلوگرم 

کمتر از همسالان است. 

پروتئین گندم و کاهش قد و وزن برخى کودکان پروتئین گندم و کاهش قد و وزن برخى کودکان 

در  و  است  گرفته  دربر  آب  را  زمین  سه چهارم  اگرچه 
هوا به صورت گاز طبیعى وجود دارد، حقیقت این بوده که 
است؛  کرده  پیدا  کاهش  انسان ها  مصرف  براى  مناسب  آب 
بنابراین، تمام انسان ها باید مراقب آن باشند؛ همان طور که 
بزرگ ترین گنج زندگى آب است، مایه  دوام آن خواهد بود.

طبیعت به ما انسان ها، نوع بسیار خاصى از آب را از عمق 
به طور  و  غنى  زمین،  موادمعدنى  با  که  مى بخشد  زمین 

طبیعى در طول مسیرهاى زیرزمینى، تصفیه شده است. 
آب معدنى، نوعى آب غنى شده با منابع معدنى و حاوى 
مواد مختلفى، مانند نمک و ترکیبات گوگرد است. احتمال 
دارد که آب هاى معدنى به دلیل وجود گاز ها، درخشان باشند.
در قرون گذشته، آب هاى معدنى در اطراف سرچشمه هاى 
خود، اغلب براى نوشیدن یا درمان استفاده مى شده اند که 
درنهایت، تمدن ها در اطراف این منابع به وجود آمده و مردم 

از آنها براى شست وشو یا آشامیدن استفاده مى کرده اند. 
سرچشمه ها  از  معدنى  آب هاى  که  است  شایع  امروزه 

براى مصرف توزیع مى شوند و کمتر کسى براى دستیابى به 
آب هاى معدنى، از جایى به جاى دیگر مى رود؛ همچنین در 
بسیارى از موارد، این مسئله به دلیل مالکیت منحصر به فرد 

منابع آن، امکان پذیر نخواهد بود. 
آب مینرالیزه شده

آب مینرالیزه شده و آب معدنى با هم تفاوت دارند. آب 
مواد  به آن  و  است  آشامیدنى  آب  منابع  از  شده،  مینرالیزه 
معدنى  خواص  ترتیب،  این  به  که  مى شود  اضافه  افزودنى 
خود را به صورت مصنوعى به دست مى آورد، ولى آب معدنى، 
مزیت هاى خود را از طریق فرایندهاى طبیعى و نه از طریق 

مداخله انسانى حاصل مى کند. 
چشمه ها  و  چاه ها  مانند  طبیعى،  منابع  از  معدنى  آب 
برخلاف  آب،  نوع  این  است.  معدنى  مواد  از  غنى  و  مى آید 
اضافه  به آن  مصرف  از  قبل  افزودنى هایى  که  شیرین  آب 
افزودن  بدون  سرچشمه  در  مستقیم  به صورت  مى شود، 
عناصر شیمیایى، درون بطرى ریخته و بسته بندى مى شود. 

اگرچه سه چهارم زمین را آب دربر گرفته است و در هوا 
به صورت گاز طبیعى وجود دارد، حقیقت این بوده که آب 

مناسب براى مصرف انسان ها کاهش پیدا کرده است؛ بنابراین، 
تمام انسان ها باید مراقب آن باشند؛ همان طور که بزرگ ترین 

گنج زندگى آب است، مایه  دوام آن خواهد بود

تفاوت آب هاى معدنى با آشامیدنىتفاوت آب هاى معدنى با آشامیدنى
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میوه  این  است.  زمستانى  و  پاییزى  میوه  یک  خرمالو 
سال ها قبل تنها در چین و ژاپن و برخى 

مى شده  کشت  آسیایى  کشورهاى 
مختلف  مناطق  به  امروزه  اما  است، 
از  بسیارى  در  و  شده  منتقل  جهان 
ملایمى  زمستان هاى  که  مناطقى 
دارند،  کشت مى شود. خرمالو میوه اى 
بسیار مغذى است که خوشبختانه در 

ایران و در امریکاى شمالى در دسترس 
و قابل استفاده است. در این مطلب به ویژگى هاى تغذیه اى خرمالو 

مى پردازیم.
خرمالو از نظر غذایى مقدار قابل توجهى ویتامین  A و بتاکاروتن 
دارد که در پیشگیرى از سرطان، سلامت پوست، مخاطات، سیستم 
ایمنى و چشم، نقش بازى مى کنند. خرمالو همچنین داراى ویتامین 
E است که این ویتامین، چربى ها را از اکسید شدن حفظ مى کند. 
از این رو در سلامت غشاى سلول هاى بدن ما موثر است. به علاوه 
سرطان،  از  پیشگیرى  به  که  است  اکسیدان  آنتى  یک   E  ویتامین

سلامت قلب و عروق و بهبود عملکرد سیستم ایمنى کمک مى کند.
خرمالوى تازه ویتامین  C دارد که علاوه بر نقش آنتى اکسیدانى ، در 
بهبود عملکرد سیستم ایمنى و استحکام بافت هاى بدن از جمله لثه ها، 
پوست، مخاطات و ترمیم بافت هاى پروتئینى بدن نقش بازى مى کند.

این میوه همچنین مقدار قابل توجهى ویتامین هاى گروه B به ویژه 
اسید فولیک، B1 و B6 دارد که همراه با سایر ویتامین هاى گروه 
B در تولید انرژى و متابولیسم آن در بدن ما دخیلند. از میان املاح، 
تنظیم   ، فشار خون  کنترل  در  پتاسیم  دارد.  زیادى  پتاسیم  خرمالو 
همچنین  است.  موثر  عصبى  سلول هاى  و  قلبى  سلول هاى  عملکرد 

است  منگنز  و  مس  از  سرشار  خرمالو 
بهبود  را  بدن  آنزیم هاى  عملکرد  که 
فلاونوئیدهایى  خرمالو  مى بخشند. 
دریافت  که  دارد  کاتچین ها  نوع  از 
این مواد در رژیم غذایى، با داشتن 
و  التهابى  ضد  ضدعفونى،  خواص 
ضد خون ریزى براى بدن مفید است. 
نوع  سه  همچنین  میوه  این 
لوتئین   زیزانتین،  نام هاى  به  آنتى اکسیدان 
زرد،  رنگ  مسئول  آنتى اکسیدان  سه  این  که  دارد  لیکوپن  و 
نارنجى و قرمز خرمالواند. این آنتى اکسیدان ها در پیشگیرى از انواع 
و  دارند  نقش  سوختگى  آفتاب  با  مقابله  و  بینایى  بهبود   ، سرطان ها 

فرایند پیرى در سلول هاى بدن را به تاخیر مى اندازند. 
خرمالو مقدار قابل توجهى فیبر دارد و فیبرها به طور معمول در 
بهبود یبوست نقش دارند، اما خرمالو به دلیل داشتن ترکیبات تانن، 
مى تواند  خرمالو  اندازه  از  بیش  مصرف  برعکس  ندارد.  نقشى  چنین 
که  است  خاصى  نوع  از  خرمالو  الیاف  همچنین  شود.  یبوست  باعث 
«فیتوبزوار» نامیده مى شود. فیتوبزواراگر به مقدار زیاد دریافت شود، 
در  فیتوبزوار  و  تانن  میزان  مى شود.  روده  حرکات  در  اختلال  باعث 
اندازه  از  بیش  مصرف  که  طورى  به  است؛  بیشتر  نارس  خرمالوى 
خرمالوى نارس به ویژه در سالمندان مى تواند سبب یبوست شدید یا 

در مواردى انسداد روده شود. 
اگر شما مبتلا به اختلالات عملکرد روده، سندروم روده تحریک پذیر 
(کولیت عصبى) یا یبوست شدید یا جزوشهروندان بالاتر از 65 سال 
هستید، براى مصرف خرمالو در رژیم غذایى روزانه با فرد متخصص 

مشورت کنید. 

ویژگى هاى تغذیه اى خرمالو
خرمالو، دارو یا میوه است؟
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گیاهى   ،«Manilkara-Zapota» علمى نام  با  گیاه «چیکو» 
نیز  دیگرى  علمى  اسامى  با  که  است   «Spotaceae» خانواده  از 
نامیده مى شود. در فیلیپین به نام «چیکو»، در انگلستان «ساپوریلا»،  در 
اندونزى «سان مانیلا»، در تایلند «لاموت»، در مکزیک «چیکلى» و در 

جامائیکا «نازى برى» خوانده مى شود. 
این درخت در دوران قدیم در جنوب مکزیک و سایر کشورهاى قاره 
آمریکا به منظور استخراج صمغ و تهیه آدامس و نیز براى میوه آن کشت 
مى شد. این گیاه توسط اسپانیایى ها به فیلیپین برده و از آنجا به سایر 

مناطق گرمسیر دنیا منتقل شد.
هم اکنون اراضى  زیر کشت این درخت، مناطق ساحلى هندوستان و 
سریلانکا را تشکیل مى دهند و در پاره اى مناطق  ایران از جمله باغ هاى 
سیستان و بلوچستان و هرمزگان کشت مى شود. به دلیل سازگارى خوب 
بازده  و  ایران  جنوب  خاك هاى  و  هوایى  و  آب  شرایط  با  درخت  این 

مطلوب آن، توسعه سطح زیر کشت آن در برنامه قرار گرفته است. 
این درخت همیشه سبز با قامتى برافراشته و کم انشعاب، ارتفاعى بین 
20 تا 50 متر دارد. درخت هاى چیکوى پیوندى، ارتفاعى بین 5 تا 15

متر دارند و برگ ها روى ساقه به صورت یک در میان و به طول 5 تا 
15 سانتى متر قرار مى گیرند. گل ها دو جنسى و زنگوله مانند هستند و 6
کاسبرگ و گلبرگ هایى به رنگ سبز کمرنگ متمایل به سفید و 6 عدد 

پرچم دارند.

* میوه چیکو
میوه به شکل گرد متمایل به  بیضى  با قطر 10 تا 15 سانتى متر و 
طول 12 سانتى متر است. وزن میوه بین 100 تا 400 گرم است که در 
بعضى ارقام تا یک کیلو مى رسد  . چیکو به رنگ قهوه اى روشن با پوست 
نازك و صاف است. گوشت میوه نارس، زرد تا قهوه اى روشن با شیرابه 
فراوان و سفت است، اما میوه رسیده، فاقد شیرابه و گوشت آن به رنگ 

قرمز، شیرین و آبدار مى باشد و طعم اسیدى دارد. 
است.  براق  سیاه  رنگ  به  و  سانتى متر   2 حدود  آن  دوکى شکل  بذر 
دوره زمانى تشکیل میوه، بین 168 تا 240 روز است که در هندوستان 
این زمان به سه مرحله مجزا تقسیم مى شود. اولین مرحله 12 روز است 
که در آن قطر میوه افزایش مى یابد؛ مرحله دوم 28 روز است که به آن 
دوره انتقال مى گویند و آخرین مرحله 63 روز است که در آن طول میوه 

افزایش مى یابد و میوه به شکل اصلى خود در مى آید.
که  مى کند  تولید  میوه  عدد  تا 2500  بین 1500  چیکو،  درخت  هر 

عملکرد آن به 10 تا 12 تن در هکتار مى رسد  .

* روش تکثیر چیکو
بذرهاى چیکو پس از چند سال انبار شدن مى توانند در زمانى بین 2
تا 4 هفته پس از اقدام به کاشت، جوانه بزنند و درختان حاصله پس از 6

تا 10 سال، توانایى میوه دهى دارند. به منظور تولید درختانى یکنواخت 
طریق  از  تکثیر  مى شود.  استفاده  غیرجنسى  تکثیر  روش  از  همسان،  و 
پیوند، معمول ترین روش ازدیاد چیکو است، ولى با قلمه زدن و شاخه 
خواباندن نیز به عمل مى آید. در جنوب ایران از پیوندهاى مجاورتى و 

جانبى نیز بهره گرفته مى شود. زمان مناسب اجراى پیوند، اواخر اسفند 
تا اردیبهشت است. 

از واریته هاى کرنى و رایان به عنوان گیاه پایه جهت پیوند استفاده 
مى شود. موفقیت پیوندزنى و گرفتن پیوندك ها در هواى سرد و خشک 
ساقه هاى  توسط  مرطوب  شرایط  در  تکثیر  همچنین  است.  بیشتر 
موفقیت آمیز  شده اند،  تیمار  ریشه زا  ترکیبات  با  که  برگدار  و  بریده شده 

بوده است. 

* خاك هاى مناسب کاشت چیکو
چیکو درختى مقاوم است که در محدوده وسیعى از خاك ها مى تواند 
رشد کند. عامل مهم در رشد گیاه، وجود زهکش است؛ زیرا قرار گرفتن 
ریشه هاى گیاه در لایه سخت خاك باعث کمرنگ شدن برگ ها و کوچک 
سانتى مترى   90 تا   60 عمق  در  که  خاك هایى  مى شود.  میوه ها  شدن 
چیکو  دارند.  خوبى  رشد  اول  سال  چند  در  باشند،  سنگ ریزه  داراى 
مناسب ترین  کند.  تحمل  آب  با   خاك  در  را  زیاد  نمک  مقدار  مى تواند 
خاك ها براى چیکو، انواع رسوبى و عمیق، لومى  شنى و لاتریت قرمز رنگ 
هستند. خاك بدون زهکش و آهک دار و خاك هاى زرد رنگ و چسبناك 
براى کاشت مناسب نیستند؛ زیرا آهک باعث کاهش رنگ سبز برگ ها و 
پس از مدتى موجب مرگ گیاه مى شود  . خاك هاى با  pH اسیدى براى 

کاشت چیکو مناسبند.
که  مى کند  تولید  میوه  عدد  تا 2500  بین 1500  چیکو  درخت  هر 

عملکرد آن به 10 تا 12 تن در هکتار مى رسد. 

با گیاه «چیکو» بیشتر آشنا شویم

چیکو به رنگ قهوه اى روشن با پوست 
نازك و صاف است. گوشت میوه نارس، 
زرد تا قهوه اى روشن با شیرابه فراوان و 

سفت است، اما میوه رسیده، فاقد شیرابه 
و گوشت آن به رنگ قرمز، شیرین و 
آبدار مى باشد و طعم اسیدى دارد
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درختى   (Feijua sellowiana) فى جوآ 
برزیل  جنوب  نیمه گرمسیرى  منطقه  بومى  است 

که توسط افراد بومى آن منطقه شناسایى شده است 
مناطق  به  زمان  گذشت  با  گیاه  این  مى شود.  مصرف  و 

مختلف جهان منتقل شد. ابتدا در اروپا و آمریکا به عنوان 
گیاهى زینتى در باغ ها و خیابان ها کشت مى شد؛ در حالى 

که در مناطقى از شوروى سابق به واسطه خاصیت دارویى اش، 
آن را در درمان برخى بیمارى هایشان به کار مى بردند. 

تا  شد  ایران  وارد  سرما،  به  نسبت  بودن  مقاوم  دلیل  به  فى جوآ 
جایگزینى براى مرکبات گردد. این درخت پس از ورود به ایران، در 
مناطق شمالى کرانه دریاى خزر کشت شد. مناسب ترین منطقه براى 
 ( مازندران  استان  (در  محمودآباد  و  گیلان  نواحى  میوه،  این  رویش 
خانوارهاى  سبد  در  پس  آن  از  میوه  این  است.  شده  داده  تشخیص 
با  گیاهى  عنوان  به  خوراکى  مصرف  از  بیش  اما  شد،  وارد  شمالى 

گل هاى زیبا، زینت بخش منازل آن ها شده است.
بالایى دارد. طى آنالیز انجام گرفته به  فى جوآ ارزش غذایى نسبتاً 
شد؛  شناسایى  میوه  این  ترکیبات  گازکروماتوگراف،  دستگاه  وسیله 
این ترکیبات، نشان دهنده وجود موادى همچون بى سیکلوژماکرین، 

اسپاتولنول، آلفا- کادینول، ویریدى فلورول و... هستند. 
با  شود، مى تواند جزء گیاهانى  جهان شناخته  چنانچه فى جوآ در 
ارزش اقتصادى بالا قرار گیرد، اما از آنجا  که به تازگى این میوه در 
جهان جایگاه خود را یافته است، به تدریج با گذشت زمان، مردم به 
مزایا و منافع آن پى خواهند برد و به عنوان محصولى سودمند از آن 

استفاده خواهند کرد. 

* پراکندگى جغرافیایى
فى جوآ بومى مناطق نیمه گرمسیرى مرطوب آمریکاى جنوبى است 
شمال  پاراگوئه،  برزیل،  جنوب  در  آن  وحشى  گونه هاى  امروزه  که 
آمریکاى  بومى  اهالى  مى رویند.  طبیعى  به طور  اروگوئه  و  آرژانتین 
دلیل  به  و  مى کردند  جمع آورى  را  آن  میوه هاى  دیرباز  از  جنوبى 
داشتن ارزش غذایى، مورد استفاده قرار مى دادند. کشت ارقام بومى 

این گیاه از اواسط قرن نوزدهم در آمریکاى جنوبى آغاز شد. 
سال ها در کشورهاى اروپایى و آمریکایى از فى جوآ به دلیل همیشه 

سبز بودن و داشتن گل هاى زیبا به عنوان زینت بخش معابر و باغ ها بهره 
مى بردند و از آنجا که مردم شوروى سابق به ارزش غذایى و دارویى آن 

پى برده بودند، آن را به عنوان میوه مصرف مى کردند. 
فى جوآ براى نخستین بار در سال 1900 میلادى از فرانسه به کرانه هاى 
دریاى سیاه و مرکز تحقیقات سوچى جمهورى گرجستان آورده شد 
جمهورى  و  گرجستان  سوچى  سوخومى،  نواحى  از  قسمتى  اکنون  و 
آذربایجان زیرکشت قرار گرفته است. این گیاه در کشورهاى دیگر، از 
جمله نیوزلند و استرالیا کشت مى شود که عملکرد نسبتاً مناسبى نیز در 
پى داشته است. با شناخته شدن این گیاه، توجه عموم جهت مصارف 
دارویى و تغذیه اى، روز به روز در حال افزایش است؛ به طورى که در 

سال 2000 میلادى فى جوآ به عنوان میوه سال در جهان مطرح شد. 

با میوهبا میوه
فى جوآفى جوآ

و خواص آن آشنا شویمو خواص آن آشنا شویم

در اسفند 1352، تعداد یکصد اصله نهال 
فى جوآ به منظور بررسى اقلیم پذیرى آن 
در شمال ایران، از دشت مغان تا دشت 

گرگان، کشت شد ؛ نتایج بدین صورت بود 
که فى جوآ بین آستارا تا محمودآباد، رشد 
خوبى داشت؛ اما در مناطقى از گیلان که 

در زمستان، ریزش برف سنگین مشاهده 
مى شود، به علت ترد و شکننده بودن شاخ 

و برگ آن ها، مقرون به صرفه نیست
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* انتشار در ایران 
1347  ،1342 سال  در  که  یخبندان هایى  و  سرمازدگى ها  پى  در 

و1350در شمال ایران پیش آمد و خسارات سنگینى به باغ هاى مرکبات 
منطقه  در  مرکبات  جایگزین  تا  شد  وارد  ایران  به  جوآ  فى  آورد،  وارد 
گردد. با توجه به گزارش هاى اتحاد جماهیر شورورى سابق، در اسفند 
سال 1351 پس از بررسى اقلیم  پذیرى درختچه هاى فى جوآ و مقاومت 
آن ها در برابر سرما، تعداد 1400 اصله نهال نرك بذرى یکساله و 20 گرم 
بذر فى جوآ خریدارى و در موسسه تحقیقات مرکبات رامسر کاشته شد. 
در اسفند 1352، تعداد یکصد اصله نهال فى جوآ به منظور بررسى 
اقلیم پذیرى آن در شمال ایران، از دشت مغان تا دشت گرگان، کشت 
شد ؛ نتایج بدین صورت بود که فى جوآ بین آستارا تا محمودآباد، رشد 
برف  ریزش  زمستان،  در  که  گیلان  از  مناطقى  در  اما  داشت؛  خوبى 
سنگین مشاهده مى شود، به علت ترد و شکننده بودن شاخ و برگ 
آن ها، مقرون به صرفه نیست. در نهایت منطقه چابکسر و محمودآباد 

براى کشت این گیاه مناسب تشخیص داده شد.

* خاك 
خاك مناسب براى فى جوآ، رسى شنى به همراه مقدارى هوموس 
است. مناسب ترین  PH بین 5/5 تا 6/5 است، اما در PH برابر 4/5 تا 7
نیز توان روییدن دارد. این گیاه در زمین هایى که سطح آب زیرزمینى 

آن بالاست وهمچنین در مناطق باتلاقى نمى تواند رشد کند. 

* آبیارى
و  است  میلى لیتر  سالانه 1200  فى جوآ،  براى  نیاز  مورد  بارندگى 
طى دوره رشد رویشى به 500 تا 600 میلى لیتر  بارندگى نیاز دارد. 
براساس تحقیقات در کشور آذربایجان، آبیارى فى جوآ در 80 درصد 
ظرفیت زراعى خاك، میزان محصول را تا 2/5 تا 3/1 برابر نسبت به 

شاهد افزایش داده است. 

* دما
فى جوآ در مناطقى که مجموعه درجه حرارت در دوره رشد رویشى 
بین 2500 تا 4200 درجه سانتى گراد است، رشد خوبى دارد؛ زیرا 
را  متوسط  گرماى  که  است  نیمه گرمسیرى  گیاهان  جزء  میوه،  این 
مى پسندد و گرماى شدید، رشد آن را محدود و گاهى متوقف مى کند. 
درجه   22 تا   18 اولیه  مراحل  در  نرمال  رشد  براى  درجه  اپتیمم 
سانتى گراد و هنگام تشکیل گل ها 20 تا 25 درجه سانتى گراد است. 
رده دمایى این گیاه براى رشد بین 0 تا 37 درجه سانتى گراد است. 

تفاوت فى جوآ با مرکبات در این است که مرکبات  گرما را دوست 
گرماى  جوآ  فى  میوه  ولى  ندارند  مقاومت  سرما  مقابل  در  و  دارند 
متوسط را مى طلبد ودر برابر  سرما  نیز مقاوم است. این خصوصیات، 
قدرت  که  مرکبات  سایر  و  فروت  گریپ  پرتقال،  لیمو،  از  را  فى جوآ 

تحمل سرما را ندارند، متمایز مى کند. 
در  هستند،  مقاوم  سانتى گراد  درجه  تا 10-  فى جوآ  درختچه هاى 
12- درجه سانتى گراد، برگ ها صدمه مى بینند، در 17- تا 18- درجه 
سانتى گراد، قسمت هوایى گیاه به شدت آسیب مى بیند و فقط ریشه 

آن سالم مى ماند. 

* تکثیر
تولید  رشد مى کند و به طور کامل به  طریق بذر  از  عموماً  فى جوآ 
نیست.  گونه  و  نوع  همان  با  مطابق  طوردقیق  به  اما  مى رسد،  مجدد 
دانه ها با فشار دادن پالپ،  درون ظرفى جدا و با آب پوشانده مى شوند 
و  مى کشند  آب  را  دانه ها  سپس  بماند.  روز  مایع 4  مى کنند  صبر  و 
قبل از کشت، خشک مى کنند. دانه ها قوه نامیه خود را به مدت یک  
سال یا بیشتر حفظ مى کنند؛ البته در صورتى که در محیطى خشک 
نگهدارى شوند. رویش طى 3 هفته انجام مى شود. خاك در سطوح 
نهالستان باید استریل باشد؛ در غیر این صورت، گیاهچه هاى بیشتر 

نهال هاى بذرى خواهند مرد. 
گیاهان جوان در مرحله دوبرگى در قاب هاى دیگر نشا مى شوند و 
بعد از آن، بدون هیچ مشکلى مى توان آن ها را به مزرعه منتقل کرد. 
گیاه 3 تا 5 سال پس از کاشت، میوه مى دهد. براى استفاده مجدد از 
گیاه مادرى جهت تکثیر رویشى باید گونه اى را انتخاب کرد که صفات 
ویژه اى در آن دیده شود و همچنین آلودگى یا بیمارى در آن مشاهده 
نشده باشد، اما نکته حائز اهمیت این است که به علت تفرق صفات 
در  شود.  تکثیر  رویشى  طرق  به  باید  گیاه  اجباراً  ازدیاد،  در  شدید 
فرانسه و نیوزلند، خواباندن شاخه، امتحان شده و ریشه دهى در 6 ماه 
موفقیت  انجام گرفته است. خواباندن هوایى در مورد فى جوآ معمولاً 
قلمه هاى  معمولا  مى شود.  آغاز  دوم  سال  از  میوه دهى  و  است  آمیز 
فى جوآ سخت ریشه مى دهند؛ ولى در انگلستان، ریشه دهى قلمه ها به 

فى جوآ ارزش غذایى نسبتاً بالایى دارد. 
طى آنالیز انجام گرفته به وسیله دستگاه 

گازکروماتوگراف، ترکیبات این میوه 
شناسایى شد؛ این ترکیبات، نشان دهنده 
وجود موادى همچون بى سیکلوژماکرین، 

اسپاتولنول، آلفا- کادینول، ویریدى فلورول 
و... هستند
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میوه هاى اگزوتیک                                                            غذاهاى ما، داروهاى ما
این روش تا حدودى مطلوب بوده است. چوب جوان سرشاخه ها طى 
1 تا 2 ماه ریشه مى دهد و چنانچه شرایط نگهدارى آن مطلوب باشد 
و در حضور نور کافى و آبیارى مناسب صورت گیرد، قلمه ها در 10

روز ریشه زایى خواهند کرد.
کردن  هرس  مى آید،  وجود  به  جوان  درخت  روى  میوه  که  زمانى 
محصول را کاهش مى دهد. همچنین اگر کاشت آن جهت تولید میوه 
رشد  از  تا  باشد  داشته  نیتروژن  از  پایینى  سطح  باید  گیرد  صورت 
گیاهان هرز جلوگیرى کند. آبیارى نیز در دوره هاى خشک و گرم در 

نوبت هاى زیادى باید صورت گیرد. 

* بیمارى هاى فى جوآ
به  فى جوآ،  گل هاى  بودن  شیرین  دلیل  به  ساپروفیت  قارچه هاى 
آن حمله مى کنند و باعث ریزش گل ها مى شوند و میزان محصول را 
کاهش مى دهند. ساپروفیت ها عامل کپک زدگى هستند؛ براى مبارزه  
با آن، از قارچکش هاى سمى به غلظت 2 در هزار استفاده مى شود. 
علاوه بر بیمارى قارچى و بیمارى فیزیولوژیک، ریواسى شدن شاخه ها 

نیز سبب ایجاد بیمارى در فى جوآ مى شود. 

* آفات فى جوآ
در شمال ایران، آفت عمده اى روى فى جوآ مشاهده نشده است؛ ولى 
اخیراً در مؤسسه تحقیقات مرکبات کشور (رامسر)، شپشک ستاره اى 
و قهوه اى به علت شرایط مساعد منطقه روى شاخه، برگ و حتى میوه 
آن در قسمت هایى از گیاه که در سایه قرار گرفته بودند، مشاهده شده 
به   ، تابستان  در  یا  زمستان  اواخر  در  آفت  این  با  مبارزه  براى  است. 
محض شیوع آفت مى توان با سموم فسفره مثل دیازینون 2 در هزار 
به همراه 3 لیتر روغن در 200 لیتر آب و در زمستان 1/5 -2 لیتر 
ارتفاع 20 تا  باید  همچنین  شود.  سمپاشى  آب  لیتر  در 200  روغن 

سانتى مترى، شاخه هاى پایینى درخت را هرس کرد و نیز مى توانیم با 
سم سوین به میزان 5 در هزار در اوایل پاییز با این آفت مبارزه کنیم. 

ارزش غذایى 100 گرم از بخش هاى قابل استفاده فى جوآ
رطوبت 0/84 درصد
پروتئین0/9 درصد
چربى0/2 درصد
کربوهیدرات10 درصد
خاکستر و مواد معدنى0/5 درصد
Mg 166پتاسیم
Mg 5سدیم
4 Mgکلسیم
8 Mgمنیزیم
10 Mgفسفر

0/05 Mgآهن
35-28 Mgاسید اسکوربیک

* ارزش غذایى میوه فى جوآ
ترکیبات موجود در میوه فى جوآ به طور تقریبى 14/6 درصد گلوکز، 
49/1 میلى گرم ویتامین C، 2/5 درصد پکتین، 0/9 درصد پروتئین، 10
درصد کربوهیدرات و همچنین ویتامین هاى E, A, B,P را به نسبت 
زیادى در خود جاى داده است. در میوه فى جوآ مى توان مواد کارتخین 

را که اهمیت بسیارى در دفع عوامل بیمارى دیابت دارند، یافت.
آن  درصد  که  است  آب  در  محلول  ید  ترکیبات  از  غنى  میوه  این 
متفاوت  بعد  سال  به  سالى  از  میوه،  بودن  بومى  و  منطقه  برحسب 
است؛ ولى عموماً مقدار آن 1/65 تا 3/90 میلى گرم در کیلوگرم میوه 
تازه است. اکثر گونه ها از نظر پکتین غنى هستند؛  به طورى که 1/4

کیلوگرم ژل را مى توان از 0/45 کیلوگرم این میوه تهیه کرد. فى جوآ 
داراى مقدار زیادى مواد فعال بیولوژیکى، از جمله بى سیکلوژرماکرین 
 ، درصد  کادینول 6/55  آلفا-  درصد،  اسپاتولنون 6/99  درصد،   9/55
بتاکاریوفیلن  درصد،  بنزوات 6/26  اتیل  درصد،  فلورول 6/38  وریدى 
5/63 درصد و ترکیبات دیگر که در فصل هاى بعدى ارائه خواهد شد. 

ترکیباتى که در رقم Syuperb در منطقه آذربایجان در نتیجه 
تجزیه کمى و کیفى مواد چربى قابل حل در گوشت و پوست میوه 
فى جوآ به دست آمده، حدود 30 ترکیب است که گروه  هاى اصلى آن 
در گوشت میوه شامل ترى اسیل گلیسرول ها، استرول ها، سربروزایدها 
مى شود)،  یافت  عصبى  بافت هاى  در  بیشتر  که  است  چربى  (نوعى 
ترکیبات الکل متبلور حلقوى، فسفات سرامید، دى اسید گلیسرول ها- 
فسفاتیدیک اسید ، فسفاتیدیل گلیسرول و فسفاتیدیل کولین ها هستند. 
مقدار ید موجود در ارقام مختلف فى جوآ در حدود 27-34میلى گرم 
درصد گرم میوه تازه گزارش شده است که در مقایسه با میوه هاى دیگر 
بیشتر است. از میوه فى جوآ به دلیل میزان ید بالا در درمان بیمارى هاى 

تیروئیدى به نام هاى هیپوتیروئیدیسم، گواتر و... استفاده مى کنند.

درختچه هاى فى جوآ تا 10- درجه سانتى گراد 
مقاوم هستند، در 12- درجه سانتى گراد، 

برگ ها صدمه مى بینند، در 17- تا 18- درجه 
سانتى گراد، قسمت هوایى گیاه به شدت 

آسیب مى بیند و فقط ریشه آن سالم مى ماند
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دارد.  فراوانى  استفاده هاى  زیتون  روغن 
چیزى  یا  را  سوزاند  آن  مى توان  نمونه  براى 
لولا  و  روغن کارى  براى  و  شست  آن  با  را 
صنایع  در  ماده  این  برد.  کار  به  اتصالات  یا 
آرایش نیز کاربرد وسیعى دارد؛ الماس با آن 
به  نقاشى ها  و  رنگ ها  در  و  مى شود  پوشش 
و  پادشاهان  مى رود.  کار  به  محافظ  منزله 
از  خود،  پوست  سلامت  براى  اشراف زادگان 

این روغن استفاده مى کردند. 
 «E «اى/  ویتامین  از  سرشار  روغن زیتون 

وجود  آن  در  کلسترولى  هیچ گونه  و  است 
پنیر  و  ماهى  نگه دارندة  هم چنین  ندارد. 
است. داغ کردة روغن زیتون به مثابه سلاحى 
شکنجه  براى  وسیله اى  و  جنگ ها  در  مؤثر 
که  است  سال  هزار  چهار  مى رفت.  کار  به 
حاشیه نشینان  فرهنگ  در  محصول  این 
دارد.  تجارى  و  دارویى  استفاده  مدیترانه 
زیتون  روغن  که  دریافته اند  جهانیان  اکنون 
منظوره  چند  استحصالى  عصارة  بهترین 
براى  محصول  این  پیش  چندى  تا  است. 

بود  ناآشنا  و  کمیاب  مدیترانه  خارج  ساکنان 
و تنها در برخى غذاهاى بومى و محلى مورد 
مغازه ها  بعضى  در  مى گرفت.  قرار  استفاده 
نیز در کنار کامکوات (نوعى پرتقال کوچک) 
در  زیتون  روغن  مى شد.  عرضه  زعفران  و 
بعضى از رستوران ها به جاى روغن حیوانى و 
روغن هاى دیگر مورد استفاده قرار مى گرفت. 
که  کرد  پیدا  محبوبیت  زمانى  محصول  این 
مطالعات پژوهشى آغاز شده از سال 1970، 
مدیترانه  ساحل نشین  مردمان  داد،  نشان 
که از سال هاى دور از این ماده حیاتى بهره 
قلبى  امراض  آمار  کمترین  مى گرفته اند، 
علت  به  ماده  این  زیرا  دارند.  را  عروقى  و 
خاصیت ضداکسیداسیون و غنى بودن روغن 
درون  رسوب  شدن  جمع  از  آن  نشده  اشباع 
سال  اواخر  در  مى کند،  جلوگیرى  مویرگها 
استقبال  پرارزش  محصول  این  از   ،1380
بى سابقه اى در کشورهاى غربى به عمل آمد 
و به دنبال آن، مصرف کنندگان روغن زیتون 
در انتخاب محصولات طبیعى براى تغذیه با 
کیفیت بالاتر و همچنین پرداخت پول بیشتر، 
گوناگون  تعداد  میان  در  دادند.  نشان  رغبت 
غذاهاى خارجى، دانه هاى زیتون همواره مقام 
استفاده  مورد  و  است  کرده  حفظ  را  خود 
سال هاى (1983-1982)،  در  مى گیرد.  قرار 
امریکا نزدیک به ده میلیون کیلو روغن زیتون 
وارد کرد و در سال هاى (1997- 1998) این 

رقم به پنج برابر افزایش یافت. 
عامل  چند  به  زیتون  محصول  جمع آورى 

بستگى دارد:
تعداد درختان  -1

مبلغ هزینه شده  -2
جمع آورى  براى  شده  انتخاب  زمان   -3

زیتون
نوع دانه زیتون   -4

روش هاى  به  زیتون  محصول  جمع آورى 
را  آنها  باید  یا  مى شود؛  انجام  مختلف 

روغن زیتون،روغن زیتون،
تجارتى پرسود با صدها خاصیت غذایىتجارتى پرسود با صدها خاصیت غذایى

روغن زیتون آثار درمانى بسیارى دارد مثلاً از ایجاد سنگ 
صفرا در بدن جلوگیرى مى کند، میزان کلسترول خون را در 

حد پایین نگه مى دارد و تصلب شرایین و ابتلا به برخى از 
سرطان ها را کاهش مى دهد

روغن زیتون را بهتر بشناسیم
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دست چین کرد؛ یا اینکه با چوب بلند به آن ها 
ضربه زد و یا اینکه از ماشین هاى کشاورزى 
استفاده کرد. اگر نتوانستید به روش ماشین، 
دانه هاى  باید  کنید  جمع آورى  را  زیتون 
زیتون را که داخل یکدیگر به صورت خوشه 
در  سپس  و  جدا  درخت  از  مى رسد،  نظر  به 
چادرى جمع آورى کرد. دانه ها در کیسه هاى 
چنانچه  و  مى شود  جمع آورى  کیلویى   100
دانه ها خیس باشد، خیلى زود تخمیر و فاسد 
مى شود که این مسئله به رنگ و بو و اسانس 
بیشتر  در  این که  وجود  با  مى زند.  لطمه  آن 
استفاده  مدرن  ماشین هاى  از  کارخانه ها 
حد  در  فرآورى  فرایند  هنوز  ولى  مى شود 

همان اصول ساده است:
له کردن دانه هاى زیتون  -1
انباشتن در یک محفظه  -2

خالى  و  مایع  از  جامد  مواد  جداسازى   -3
کردن آب از روغن.

دارد  بسیارى  درمانى  آثار  زیتون  روغن 
مثلاً از ایجاد سنگ صفرا در بدن جلوگیرى 
حد  در  را  خون  کلسترول  میزان  مى کند، 
پایین نگه مى دارد و تصلب شرایین و ابتلا به 

برخى از سرطان ها را کاهش مى دهد. 
روى  زیتون  دانه هاى  بعدى  مرحله  در 
بزرگ  مخزن  یک  طرف  به  لغزنده  سطحى 
هدایت مى شود وبین دو سنگ بزرگ و حجیم 
نیروى  حیوان ها  گذشته،  در  مى گیرد.  قرار 
مى کردند،  تأمین  را  سنگ ها  این  محرکۀ 
مى دهد.  انجام  را  کار  این  موتور  امروزه  ولى 
شده،  له  سنگ ها،  میان  در  زیتون  دانه هاى 
هدایت  بیرون  به  مى شود  له  دانه ها  و  خمیر 
شود. سپس کارگران آن ها را به قسمت هاى 
تورى هاى  در  و  مى کنند  تقسیم  مساوى 
نایلونى قرار مى دهند. سپس تورى هاى حاوى 
دانه ها را به محورهاى فلزى آویزان مى کنند 
قرار  هیدرولیکى  اتمسفر   400 فشار  زیر  و 
مى دهند. آب و روغن به آرامى از تورى هاى 
در  مى یابد،  راه  مخزن  به  و  مى چکد  نایلونى 
قرار  پایین  در  آب  و  بالا  در  روغن  آن جا، 
مى گیرد که با شیردستى ، آن ها را در شیشه 
دارد  فراوانى  زحمت  کار  این  البته  مى ریزند. 
در حالى که امروزه با استفاده از وسایل جدید 
عمل  سانتریفیوژ،  و  خردکننده  چکش  مانند 

جداسازى به آسانى صورت مى پذیرد. 
روغن زیتون از نظر تاریخى اهمیت بسزایى 
دنیا  روغن زیتون  از  درصد   72 امروزه  دارد. 

از سه کشور اسپانیا، ایتالیا و یونان به دست 
سوریه  و  تونس  ترکیه،  کشورهاى  و  مى آید 
مى گیرند.  قرار  بعدى  مراحل  در  ترتیب  به 
به  مناظر  که  توسکان  خیال انگیز  باغ هاى 
دارد  سبز  مخمل  از  پوششى  با  پیوسته  هم 
است.  برآورده  سر  تاکستان  تپه هاى  فراز  تا 
در سرزمین اسپانیا، به ویژه در قسمت جنوبى 
تجارت هاى  از  یکى  روغن  تجارت  اندلس، 
تنهایى  به  اندلس  مى آید.  حساب  به  مهم 
سالیانه 192 میلیون گالن روغن زیتون تولید 
محصول  درصد  برابر 90  رقم  این  و  مى کند 
از  یکى  پیش بینى  بنابر  اسپانیاست.  کل 
از  نیمى  آینده،  سال   دو  در  دست اندرکاران، 
تهیه  اسپانیا  در  دنیا  تمام  زیتون  محصول 
این  از  وسیعى  بخش هاى  امروزه،  مى شود. 
قوى،  تنومند،  درختان  زیرکشت  سرزمین 
و  است  گرفته  قرار  زیتون  کوتاه  و  پرپشت 
تقسیم  کوچک ترى  بخش هاى  به  اگرچه 
وسیع  بسیار  آن ها  جمعى  توده  اما  شده اند 

است. 

مادرید  در  روغن زیتون  بین المللى  شوراى 
استحصال  میزان  بیشترین  و  است  مستقر 
روغن اسپانیا در خطوط روغن کشى همان جا 
تهیه مى شود. در آنجا همه روزه مخزن تانکرها 
پر از روغن زیتون مى شود و سپس به مخزن 
و  مى شود  فرستاده  محوطه  از  خارج  عظیم 
در  قوطى هایى  و  بطرى ها  درون  به  آنجا  از 
از  پس  مى یابد.  انتقال  مختلف  اندازه هاى 
مى رسد  کردن  ضدعفونى  نوبت  مرحله  این 
ظرف ها  از  یک  هر  روى  متابولیسم  درجه  و 
انواع  مى شود.  تعیین  مقدار،  برحسب 
تجارى  نشان هاى  با  کارخانه  این  محصولات 
و اندازه ها و رنگ هاى مختلف عرضه مى شود. 
جهان  کشور   60 به  روغن کشى  کارخانۀ 
این  البته  که  مى کند  صادر  روغن زیتون 
ویژگى هاى  و  سلیقه  حسب  بر  باید  روغن ها 
بومى مصرف کننده ها، آمیخته و ترکیب شود 
روى  است.  آنان  پسند  مورد  که  گونه اى  به 
است،  داخلى  مصرف  براى  که  قوطى هایى 
باغ  روستایى  مزرعۀ  کنار  در  زن  یک  تصویر 

بیشتر مارك هاى روغن زیتون اطلاعات مشابه استانداردى 
در مورد رنگ و بو و مزه دارند به طورى که موردپسند 

مشتریان واقع شود. بنابراین هر ساله مى توانند برچسب ها 
را برطبق حساسیت مصرف کنندگان به گونۀ مناسب ترى 
تغییر دهند، تنها راهى که شرکت ها مى توانند از آن طریق 

به طور مداوم روغن تولید کنند، تهیۀ روغنى است که بتواند 
سلیقه و انتظار مشتریان را برآورده کند

روغن زیتون ...
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قوطى  روى  از  اما  است.  بسته  نقش  زیتون 
روغن هایى که به امارات متحده عربى صادر 

مى شود تصویر زن حذف شده است. 
به  که  روغن هایى  قوطى  پشت  در 
برچسبى  مى شود  فرستاده  شیخ نشین ها 
را  مفیدى  و  مختصر  توضیحات  رنگ  سبز 
کشور  در  مى دهد.  ارایه  مصرف کننده  به 
است  شده  برنامه ریزى  سعودى  عربستان 
روغن  قوطى  یک  خدا،  خانه  زائر  هر  به  که 
پیشکش  ارزشمند،  و  سنتى  هدیه  عنوان  به 
مى شود. در کشورهاى عربى از روغن زیتون 
استفادة خوراکى مى شود ولى در هندوستان 
خود  موى  به  فقط  و  نمى خورند  را  آن 
مى کنند  تصور  افراد  بیشتر  شاید  مى مالند. 
اما  گونه اند،  یک  روغنى  دانه هاى  همه  که 
بعضى  و  تلخ  آن ها  از  بعضى  نیست؛  این طور 
شیرین هستند. روغن نه تنها از جهت تعیین 
اسیدیته آزمایش مى شود بلکه براى چگونگى 
در  مى گیرد.  قرار  آزمایش  مورد  هم  ترکیب، 
که  دارند  دوست  را  زیتونى  روغن  امریکا، 
در  که  حالى  در  است  بى مزه  و  سبک  بسیار 
مکزیک، روغن غلیظ تر با رنگ و بوى تندتر را 

مى پسندند.
دارد.  متفاوتى  مزه هاى  و  بو  زیتون،  روغن 
زیتون با علامت (Manzanilla) روان است و 
طعم میوه اى دارد؛ در حالى که زیتون با علامت 
(Moroccam Pichdino) نرم و شیرین 

است و شیرین پسندان را راضى مى کند.
آن  در  که  است  زیتونى  زیتون،  بهترین 
گرما  وجود  بدون  یعنى  نشود،  داده  تغییرى 
باشد.  شده  تلخیص  ماشین  وسایل  با  تنها  و 
بدین ترتیب فقط کمتر از یک درصد اسیدیته 
استاندارد  تلخیص  چند  و  داشت  خواهیم 
مى شود.  انجام  رنگ و بو  طعم،  دادن  براى 
سپس مزه کنندگان حرفه اى رأى خود را ابراز 
باشد  پایین تر  طبقۀ  در  که  روغنى  مى کنند. 
کمترى  غذایى  مواد  خالص  روغن  به  نسبت 
بازار  به  گوناگون  برچسب هاى  با  آن ها  دارد. 
خالص  روغن  مثال  طور  به  مى شوند.  عرضه 
یا روغن زیتون تصفیه شده و یا به طور ساده 
بى خاصیت  و  بى بو  زیتون هاى  روغن  که  این 
که با فرایندهاى شیمیایى تلخیص مى شوند، 
افزوده  آن  به  خالص  بکر  روغن  هم  مقدارى 
بیشتر  بگیرد.  بهتر  رنگ و بویى  تا  مى شود 
مشابه  اطلاعات  زیتون  روغن  مارك هاى 
دارند  مزه  و  بو  و  رنگ  مورد  در  استانداردى 
واقع  مشتریان  موردپسند  که  طورى  به 

برچسب ها  مى توانند  ساله  هر  بنابراین  شود. 
به  مصرف کنندگان  حساسیت  برطبق  را 
راهى  تنها  دهند،  تغییر  مناسب ترى  گونۀ 
به طور  طریق  آن  از  مى توانند  شرکت ها  که 
است  روغنى  تهیۀ  کنند،  تولید  روغن  مداوم 
که بتواند سلیقه و انتظار مشتریان را برآورده 
که  است  گوناگون  ترکیب  همان  این  و  کند 
در  قبلى  پیش بینى هاى  و  محاسبات  طبق 
روش کار اجرا مى شود. با وجود این که تعداد 
کشورهایى که هم  نیاز داخلى خود را برآورده 

مى کنند و هم اضافه بر مصرف داخلى روغن 
نیست،  زیاد  مى کنند،  صادر  را  خود  زیتون 
یونان و اسپانیا کاملاً با این امر موافق نیستند.

کشورها  این  از  شده  صادر  روغن هاى 
عنوان  به  را  آن ها  ولى  است  بهتر  ظاهر  در 
محصول صادره از ایتالیا به فروش مى رسانند، 
زیرا این ایتالیا بود که براى اولین بار بازارهاى 
بازارهاى  درصد   73 کرد.  اشغال  را  جهانى 
از  امریکا،  زیتون  روغن  واردات  تمام  و  اروپا 
کشور ایتالیاست که به داشتن بهترین کیفیت 
مشهور است. با این حال، از نظر اسپانیایى ها، 
اواخر،  همین  تا  است!  آب  مثل  ایتالیا  روغن 
در  را  خود  روغن  مى تواند  این که  از  اسپانیا 
حجم بالا به خارجیان بفروشد، خشنود بود. 
ولى در یونان وضع به گونۀ دیگرى بود؛ آن ها 
در  بوروکراسى  و  مافیا  که  مى کردند  اظهار 
یونان، مانع از این است که آن ها بتواند روغن 

خود را به نام خود بفروشند. 
طعم  که   Koromeiki روغن  یونان،  در 
میوه دارد براى سالاد بسیار مناسب شناخته 
شده است و همه جا یافت مى شود و مى  توان 
آن را روى گوشت، سبزى و حتى پنیر ریخت. 
روغن زیتون خواص گوناگونى دارد؛ از جمله 
بهتر  را  غذا  اصلى  خاصیت  مى تواند  این که 
خانم هایى  در  کند.  حفظ  دیگر  روغن هاى  از 
زیتون  روغن   از  روز  در  بار  یک  از  بیش  که 
استفاده مى کنند، خطر ابتلا به سرطان سینه 
زیتون  روغن  مى یابد.  کاهش  درصد   45 تا 
اولسرهاى  بر  خوبى  درمانى  اثر  است  ممکن 
گوارشى داشته باشد و از تشکیل سنگ صفرا 

جلوگیرى کند.
80 درصد از روغن زیتون را منواسیدهاى 
چرب اشباع نشده، تشکیل مى دهد. در مقابل 
اکسیداسیون، بهتر از روغن هاى پلى رادیکال 
بدین ترتیب  و  مى کند  مقاومت  نشده  اشباع 
روغن زیتون مى تواند میزان کلسترول خون 
تا  چهار  تنها  دارد.  نگه  پایین  سطح  در  را 
پلى اسیدهاى  از  آن،  چربى  از  درصد  دوازده 
چرب اشباع نشده است که در صورت اکسید 
برساند.  آسیب  مویرگ ها  به  مى تواند  شدن 
مهم  خون  کلسترول  داشتن  نگه  پایین  تنها 
E نیست، بلکه دو عنصر بسیار مهم، ویتامین

و پلى فنول هر دو با هم اثر بسیار مفیدى بر 
سوخت وساز بدن دارند. آن ها از اکسیداسیون 
اسیدهاى چرب جلوگیرى مى کنند و تصلب 
را  سرطان ها  از  بعضى  به  ابتلا  و  شرایین 

کاهش مى دهند.

روغن زیتون آثار درمانى 
بسیارى دارد مثلاً از 

ایجاد سنگ صفرا در بدن 
جلوگیرى مى کند، میزان 
کلسترول خون را در حد 

پایین نگه مى دارد و تصلب 
شرایین و ابتلا به برخى از 

سرطان ها را کاهش مى دهد

روغن زیتون ...
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ناموزون  افزایش  به  توجه  با  اخیر  سدة  در 
جمعیت و نیز رشد محدود منابع حیوانى، بحث 
حال  در  جوامع  در  ویژه  به  پروتئین،  کمبود 
قیمت  سریع  افزایش  آن،  دنبال  به  و  توسعه 
پروتئین هاى حیوانى، بیش از پیش شدت گرفته 
و  تورم  افزایش  دلیل  به  حاضر  حال  در  است. 
گروه  هاى  ویژه  به  مردم-  خرید  قدرت  کاهش 
کم درآمد و آسیب پذیر جامعه- مصرف پروتئین 
در برنامۀ غذایى کاهش چشمگیرى یافته است. 
امروزه فرآورده هاى شبه لبنى سویا از جمله شیر 
تغذیه اى،  ویژگى هاى  لحاظ  به  ماست سویا،  و 
برخوردار از فن آورى ساده، قابل دسترس بودن 
توجه  مورد  محصول،  پایین  شده  تمام  قیمت  و 
گرفته  قرار  جهان  کشورهاى  بیشتر  استقبال  و 
اخیر،  تغذیه اى  پژوهش هاى  همچنین  است. 
کاهش  در  را  سویا  فرآورده هاى  زیاد  قدرت 
و  سرطان  قلبى،  بیمارى هاى  خون،  کلسترول 

سایر بیمارى هاى مزمن آشکار کرده اند. 
اولیه  ماده  یک  عنوان  به  سویا  ما  کشور  در 
ارزان  در دسترس است. طبق تاریخچه آمارگونه، 
مازندران  در  سویا  تن  هفده هزار  درسال 1371 
تولید شده بود که در سال هاى بعد با نوسان هاى 
کمى همراه بوده است. همچنین بنا به گزارش 
زمین  هکتار  هر  جهانى)  خواروبار  (سازمان  فائو 
زیرکشت لوبیاى سویا، پروتئین مورد نیاز 556

روز یک فرد فعال را تأمین مى کند، در حالى که 
اگر همین وسعت مرتع براى تغذیه گاو گوشتى 
به کار رود، تنها پروتئین 192 روز فرد را مهیا 
و  سویا  اهمیت  به  مى توان  بنابراین  مى کند. 

نقش آن در رژیم غذایى پى برد.
یکى از مهم ترین فرآورده هاى سویا نوشیدنى 

شیر مانندى است که به شیر سویا یا شیر نباتى 
مشهور است. شیرسویا محصول جدیدى نیست 
و تقریباً از زمانى که سویا کشت مى شده است، 
آن را به صورت سنتى و خانگى تهیه مى کردند. 
تولید شیر سویا به این ترتیب بود که دانه سویا 
را به مدت یک شب در آب، خیس مى کردند و 
مخلوط  و  آسیاب  را  شده  خیس  لوبیاى  سپس 
صاف  از  پس  مى کردند.  صاف  و  گرم  را  حاصل 
مى نامیدند.  سویا  شیر  را  حاصله  شیرابۀ  کردن،  
داراى  مى شد،  تهیه  روش  این  به  که  شیرى 
اشکالاتى بود که از بارزترین آنها مى توان طعم 
ناخوشایند  بوى  و  هضم  بودن  مشکل  لوبیایى، 
آن را نام برد. در دهۀ اخیر با روش هاى جدید، 
به  که  مى شود  تولید  سویا  شیر  متنوع  انواع 
راحتى هضم مى شوند و بیشتر آنها طعم و مزه 
مطلوبى دارند، به طورى که تشخیص آنها از شیر 

گاو بسیار مشکل است. 
مى توان  سویا  پروتئینى  ارزش  به  توجه  با 
نصف  به  نزدیک  سویا  شیر  لیتر  هر  که  گفت 
نیاز روزانۀ هر فرد را به پروتئین تأمین مى کند. 
براى  بیشتر  مى شود  تولید  سویا  از  که  شیرى 
شیر  به  نسبت  که  مى گردد  تجویز  کودکانى 
افزون  سویا  شیر  امروزه  دارند.  حساسیت  مادر 
بر تغذیه نوزادان مذکور براى افرادى که به شیر 
که  افرادى  براى  یا  و  دارند  حساسیت  معمولى 
سفارش  نیز  هستند،  مبتلا  دیابت  بیمارى  به 
ویتامین ها،  با  مى توان  را  شیرسویا  مى شود. 
مواد معدنى و اسیدهاى آمینه، براى کودکان و 
همچنین براى مصرف عموم مردم غنى کرد و به 
این وسیله مى توان محصول قوى و ارزان قیمتى 
را تهیه کرد. به هر حال محصول تولید شده را 

مى توان به صورت شیر مورد مصرف قرار داد یا 
اینکه از آن براى تهیه ماست استفاده کرد. 

که  است  مانندى  ماست  فرآورده  ماست سویا، 
غذایى  ارزش  از  و  مى شود  تهیه  سویا  شیر  از 
بالایى برخوردار است. به طور کلى فرایند تولید 
ماست از شیر سویا شبیه تولید ماست از شیرگاو 
است. یعنى پس از تولید شیر سویا، این شیر را 
سپس  مى کنند؛  یکنواخت  و  هموژنیزه  فشار،  با 
تا  مى کنند  پاستوریزه  را  شده  یکنواخت  شیر 
میکروب هاى بیمارى زایى که در آن وجود دارد، 
از بین برود. سپس با شیر پاستوریزه شده، مایۀ 
ماست مى زنند و آن را در گرمخانه قرار مى دهند 
تا ماست سویا آماده شود. ماست آماده شده را 

بسته بندى کرده و به فروش مى رسانند. 
مهم ترین مانع در پذیرش ماست سویا، وجود 
پس طعم هاى گیاهى و نداشتن عطر و طعم ویژة 
ماست است. چینى ها طعم لوبیایى ماست سویا 
را ترجیح مى دهند، اما غربى ها میل کمترى براى 
طعم لوبیایى دارند و بیشتر براساس فرهنگى که 
مقایسه  معمولى  ماست  با  را  سویا  ماست  دارند، 
روش هاى  از  کاستى،  این  رفع  براى  مى کنند. 

متعددى استفاده مى شود. 
مهم ترین و مؤثرترین روش، افزودن آب پنیر 
مى دانید  که  همان  طور  است.  سویا  ماست  به 
هنگام  در  که  مى شود  گفته  مایعى  به  پنیر  آب 
فرایند تولید پنیر، از پنیر جدا مى شود و با این 
که سرشار از مواد مغذى است، اما به دلیل عدم 
کفایت فن آورى در کشورمان، این ماده به صورت 
ضایعات کارخانه به محیط زیست وارد مى شود و 
چون تأثیر فزاینده اى بر رشد جلبک ها و قارچ ها 
دارد، به عنوان یک آلوده کنندة محیط زیست به 
شمار مى آید. با افزودن آب  پنیر به ماست سویا، 
نخست از یک مادة ارزان قیمت، یک مادة غذایى 
دست  به  مناسب  طعم  و  عطر  و  بالا  ارزش  با 
مى آوریم و دوم اینکه مشکل زیست محیطى نیز 
ماست  پذیرش  افزایش  براى  شد.  خواهد  کمتر 
سویا و تنوع در محصول، مى توان به ماست سویا 
و  دهنده ها  قوام  کننده ها،  شیرین  مثل  موادى 

طعم دهنده ها را نیز اضافه کرد. 
امروزه بیش از 90 نوع ماست سویاى تجارى 
از  که  مى شود  تولید  دنیا  مختلف  کشورهاى  در 
آسیایى  نوع   34 و  اروپایى  نوع   20 میان  این 

است. 
در کشور ما متأسفانه هیچ یک از محصولات 
توجه  با  ولى  نمى شود،  تولید  سویا  لبنى  شبه 
و  دارد  وجود  کشور  در  که  بالقوه اى  امکانات  به 
فردى،  مهارت هاى  و  فنى  دانش  از  استفاده  با 
در  و  ارزان  مغذى،  سالم،  محصولاتى  مى توانیم 
که  به طورى  کنیم؛  تولید  را  ارزش  با  عین حال 
غذایى  برنامه  یک  از  بتوانند  جامعه  افراد  تمام 

متعادل برخوردار شوند. 

شیر و ماست تهیه شده از سویاشیر و ماست تهیه شده از سویا
مى تواند مژده اى براى علاقه مندان به غذاهاى رژیمى باشدمى تواند مژده اى براى علاقه مندان به غذاهاى رژیمى باشد

غذاهاى ما، داروهاى ما
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مواظب سلامتى خود باشید                                                    به خواندنش مى ارزد

* تعریف علمى شیر
سالم  پستان  از  که  است  ماده اى  «شیر 
نه  شده،  دوشیده  بهداشتى  کامل  شرایط  با 
ماده اى از آن کسر و نه ماده اى به آن اضافه 
شود.» باید توجه داشت که کارخانجات شیر 
مصرف کننده،  تقاضاى  برحسب  مختارند 
مقدار درصد چربى شیر را کم و زیاد نمایند 
که معمولاً از 5 هزارم درصد تا شیر کامل با 

رعایت استاندارد مربوطه مجاز است. 
که  است  حیاتى  ماده  یک  شیرسالم، 
معینى،  مدت زمان  تا  پستاندار،  نوع  برحسب 
غذاى نوزادان است و سپس به خوردن غذاهاى 
دیگر عادت مى کنند، ولى مصرف روزانه شیر 
را نباید فقط به دوره شیرخوارگى محدود کرد، 
فرآورده هاى  و  سالم  شیر  روزانه  مصرف  بلکه 
سالم آن، از ضروریات غذاى روزانه هر انسانى 
این  از  همچنین  است.  زندگى  دوره  تمام  در 
ادیان  مقدس  کتاب هاى  در  حیاتى  ماده 

مختلف به نیکى یاد شده است. 
مختلف،  جوامع  افراد  امروزه  خوشبختانه 
با ارزش و اهمیت این ماده حیاتى، غذایى، 
و  شده اند  آشنا  اقتصادى  حتى  و  درمانى 
فرآورده هاى  از  یکى  حداقل  یا  شیر  روزانه 
تهیه شده از آن، در سبد غذایى افراد از غنى 
و فقیر، شهرى و روستایى، موجود است و با 
غذایى  سبد  در  که  گفت  مى توان  اطمینان 
فرآورده هاى  انواع  و  شیر  ایرانى،  هر  روزانه 
وجود  دوغ  و  ماست  پنیر،  مانند  شیر  سالم 

دارد. 
به تدریج که افراد بشر با اهمیت شیر آشنا 
نگه داشتن  محفوظ  و  کردن  به سرد  شدند، 
ظرف محتوى شیر اهمیت دادند و به تدریج 
به آن  خارجى  مضر  ماده  هرگونه  افزودن  از 

خوددارى نمودند.
براى  پستان  بافت  در  که  دانست  باید 
تولید هر گرم شیر، حداقل 8 هزار گرم خون 

باید جریان یابد. حال باید به این اهمیت پى 
هزار   8 حداقل  شیر،  لیتر  یک  براى  که  برد 
گرم خون باید از بافت پستان عبور نماید و 
طفل  یک  مادر  زحمات  ارزش  بدین ترتیب، 

مشخص مى شود. 
کتاب  از  دوم  باب  در  الرحمه  علیه  مولانا 

مثنوى مى فرماید:

تا نزاید بخت تو فرزند تو 
خون قرمز کى شود شیر شیرین خوش 

شنو 

صنایع  رشته  دانشمندان  قرن ها،  از  بعد 
شیر نیز سرانجام به این موضوع پى بردند. 

تحت  سالم،  پستان  و  سالم   بدن  شیردر 
ایمونوگلوبولین ها،  قبیل  از  عواملى   تأثیر 
فاگوسیتوزها، لاکتوپراکسیدازها و لاکتوفرین 
از  سرد،  استریلیزاسیون  شده  سالم سازى  و 

دکتر داریوش نیاکان

حفظ سلامت شیر از الزامات استحفظ سلامت شیر از الزامات است

فرآورده هاى مورد مصرف روزانه افراد جامعه باید دقیقاً
از طرف تولیدکنندگان، تهیه کنندگان و مسئولان بهداشت

و تغذیه رعایت گردد
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غداهاى ما، داروهاى ما
پستان خارج مى شود. خروج شیر از پستان، 
یک مرحله بحرانى است، زیرا در این مرحله 
و بعد از آن، ممکن است شیر سلامت خود 

را از دست داده و آلوده شود.
پیشینیان، شیر را ماده اى مقدس دانسته 
و حتى اضافه کردن آب به آن را از بزرگ ترین 
گناهان بر مى شمردند. به تدریج که افراد بشر 
و  کردن  به سرد  شدند،  آشنا  شیر  اهمیت  با 
شیر  محتوى  ظرف  نگه داشتن  محفوظ 
هرگونه  افزودن  از  به تدریج  و  دادند  اهمیت 

ماده مضر خارجى به آن خوددارى نمودند. 
بین الملل  استاندارد  مؤسسه  آنکه  از  پس 
(ISO) تأسیس گردید و مراکز مقننه رسمى 
و  قوانین  آمدند،  به وجود  دنیا  کشورهاى  در 
آن  فرآورده هاى  و  شیر  براى  استانداردهایى 
تدوین شد و اجراى قوانین و استانداردهاى 
از  شده  تهیه  فرآورده هاى  و  به شیر  مربوط 
آن، اجبارى و سپس سازمان بین المللى شیر 
INTERNATIONAL DAIRY) به نام

شد.  تأسیس   (FEDERATION IDF
تأسیس  ابتداى  از  فدراسیون  این  مرکز 
بلژیک  پایتخت  بروکسل،  شهر  در  تاکنون 
قرار داشته  است و کشور ایران هم در سال 
که  شد  فدراسیون  این  عضو  رسماً   ،1355
مربوط  استانداردهاى  و  قوانین  تدوین  در 
با  دارد.  دخالت  آن  فرآورده هاى  و  به شیر 
در  مسئولان  که  اهمیتى  همه  این  به  توجه 
حیاتى  ماده  این  به سلامت  دنیا  کشورهاى 
طرف  از  هم  هنوز  متاسفانه  مى دهند، 
عده اى، دخالت هاى ناروایى در سلامت شیر 

و فرآورده هاى آن مى شود. 
و  آنتى بیوتیک ها  انواع  تولید  از  پس 
آنتى بیوتیک ها  به نام  داروها  این گونه  مصرف 
دامداران  مشابه،  داروهاى  و  سولفامیدها  و 
به بیمارى هاى   مبتلاء  دام هاى  معالجه  براى 
بیمارى  به خصوص  مزمن،  عفونى  و  عفونى 
انواع  ،از   (MASTITIS) پستان  ورم 
سازمان  مى کرده اند.  مصرف  آنتى بیوتیک ها 
از  معینى  حد  و  مشخص  استاندارد   ،ISO
و  دانست  مجاز  شیر  در  فقط  را  داروها  این 
غیرقانونى  را  شیر  در  مجاز  میزان  از  بیش 
اعلام نموده و اجراى این استاندارد را براى 
بستنى سازى  و  پنیرسازى  شیر،  کارخانجات 
و سایر کارخانه هایى که شیرخام را دریافت 

مى دارند، الزامى دانست. 
شیر  مقدار  افزایش  براى  دامداران 
انواع  آن،  کیفیت  بهبود  و  روزانه  تولیدى 

هورمون ها را از راه تزریقى یا خوراکى به دام 
را  بزرگى  زیان آور  مشکل  که  مى خورانند 

براى مصرف کنندگان ایجاد مى نماید.
بعضى  دامداران،  و  کشاورزان  است  مدتى 
سریع  رشد  براى  را  مختلف  هورمون هاى 
گیاه،  خود  یا  بذر  روى  گیاهان  تقویت  و 
به کار  دام  مصرف  مورد  علوفه  خصوص  به 
مقدار  افزایش  براى  هم  دامداران  و  مى برند 

آن،  کیفیت  بهبود  و  روزانه  تولیدى  شیر 
انواع هورمون ها را از راه تزریقى یا خوراکى 
به دام مى خورانند که مشکل زیان آور بزرگى 
که  مى نماید  ایجاد  مصرف کنندگان  براى  را 
GENERAL) جنرال میل  شرکت  اخیراً 
MILIS) و شرکت DANNON ازدریافت 
هر گونه شیرى که آلوده به هورمون ، مخصوصاً 
BST (BOVNS SOMATO هورمون

که   TROPIN) (RECOMBINAT
BGH یک نوع هورمون مصنوعى مربوط به

فدراسیون  سازمان  و  کرده اند  امتناع  است، 
دو  این  اقدام  هم    (IDF) شیر  بین المللى 
شرکت بزرگ تهیه کننده شیر و فرآورده هاى 
آن را تأیید نموده و این اقدام را براى تمامى 
شیرى که در دنیا تولید مى گردد یا به عبارت 
و  دانسته  الزامى  شیر  تولیدکنندگان  دیگر، 
و  غذا  سازمان  اقدامات،  این  با  همگام  نیز 
داروى آمریکا (FDA) در آمریکا و سازمان 
 ، آمریکا  سلامت  و  کشاورزى   USDA
دام ها  روى  را  هورمون  هر گونه   از  استفاده 
کرده اند.  منع  علوفه اى  و  خوراکى  گیاهان  و 
کشور  تجربه  با  دامداران  که  ان شاء االله 
که  شیر  صنعتى  کارخانجات  و  خودمان 
سهم بزرگى در تغذیه و سلامت مردم دارند، 
هر گونه  بردن  به کار  از  و  واقف   ، مهم  به این 

هورمونى خوددارى بنمایند.

دامداران براى افزایش مقدار شیر تولیدى روزانه و بهبود 
کیفیت آن، انواع هورمون ها را از راه تزریقى یا خوراکى 

به دام مى خورانند که مشکل زیان آور بزرگى را براى 
مصرف کنندگان ایجاد مى نماید
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نکته سنجى ها درباره تغذیه

همه ساله در پایان ماه ژانویه، نبض صنعت 
در نمایشگاه بین المللى بیسکوئیت و شیرینى 
را  نمایشگاه  این  آنچه  مى تپد.   «ISM»
خلاقانه  ایده هاى  مى سازد،  جذاب  این چنین 
کیفیت  همراه  به  آنها  بسته بندى  محصولات 
رشد  به  منجر  که  است  محصولات  این  طعم 
فاقد  محصولات  بخش  در  بین المللى  فروش 
حقیقت  در  است.  شده   2006 سال  در  قند 
تولید  بلند پروازى هاى  و  تعهد  موفقیت،  کلید 
 کنندگان خلاق است. این روزها عبارت «بدون 
قند» فقط مترادف با «کم کالرى» یا «سازگار 
محصولات  که  است  چندى  نیست.  دندان» 
«ایزومالت»  سفارشى  جایگزین  قند  حاوى 
بازار   «Palatinit» شرکت از   (Isomalt)
را تسخیر کرده و چشم اندازهاى جدیدى براى 
نه  امر  همین  است.  گشوده  محصول  توسعه 
مزایاى  فیزیولوژیکى،  ضرورى  مزایاى  تنها 
بنابراین  مى سازد.  فراهم  نیز  را  تکنولوژیکى 
و  مى یابد  کاهش  نصف  به  قند  کالرى  ارزش 

 «glycemic»کم و  سازگار  دندان  با  را  آن 
مى کند.

به  خالص  قند  چغندر  از  که  «ایزومالت» 
دست مى آید، داراى شیرینى شکرگونه معتدلى 
فراهم  را  «آروما»  گسترش  امکان  که  است 
مى سازد. بر خلاف سایر جایگزین ها، این قند 
به  و  دارد  ضدطعم  نه  و  خنک کننده  تاثیر  نه 
علت قابلیت انحلال کمتر در مقایسه با قند، 
حل  آهسته تر  کمى  «ایزومالت»  شکلات هاى 
زمان  کاربردى،  محصولات  در  که  مى شوند 
حصول  جهت  فعال  ترکیبات  براى  بیشترى 
یک  این،  بر  علاوه  مى طلبد.  نظر  مورد  تاثیر 
آبنبات درجه یک «ایزومالت» اشتها برانگیزتر 
ظاهر  داراى  شکلات  این  مى رسد.  نظر  به 
هوا،  گونه  هر  بدون  صاف،  و  زیبا  شیشه اى 
شکاف و بسیار باثبات است که همین ویژگى، 
ایجاد انواع مختلف آبنبات، اعم از پیچ، رشته اى 
و  چند   رنگ  شکلات هاى  حتى  و  شفاف  یا 
چند لایه را به آسانى ممکن مى کند. در رابطه با 

بسته بندى و نگهدارى، ویژگى هاى «ایزومالت» 
ایده آل است. بهترین جایگزین قند در  تقریباً 
«هیگروسکوپیک»  داراى  سخت  آبنبات هاى 
پایین است و لذا تمایل به جذب رطوبت محیط 
اطراف ندارد. درنتیجه آبنبات هاى «ایزومالت» 
مرطوب  محیط هاى  و  بالا  دماهاى  در  حتى 
به  نیاز  دلیل  همین  به  و  نبوده  چسبناك 

بسته بندى دانه اى ندارد.

ایزومالت طعم عالى و کالرى کمترى دارد

شرطى  را  بدنمان  مشخصى  به طور  ما 
مى کنیم تا توقع صبحانه، ناهار و شام را در 
باشد.  داشته  روز  هر  و  مشخص  زمان  یک 
گرسنه  ظهر  هنگام  اینکه  دلیل  از  بخشى 
مى شویم، آن است که شما در طول 100

روز گذشته، در همان زمان، غذا خورده اید! 
تحقیقات حاکى از آن است که در الگوهاى 
غذاهایى  تصویرهاى  و  عکس ها  مردم،  مغز 
دوست  که  آنهایى  با  دارند،  دوست  که 
ندارند، بسیار متفاوت است. بدن پیش بینى 
مى کند که چه موقع غذا وارد سیستم بدن 
موقع  که  است  دلیل  همین  به  و  مى شود 
است،  پخته  مادرتان  که  کیکى  دیدن 
ما  مى کند.  افتادن  آب  به  شروع  دهانتان 
اغلب حتى پس از خوردن غذاى زیاد، جا 
براى خوردن دسر مى گذاریم، زیرا تمایل و 
هوسمان براى خوردن شیرینى هنوز ارضا 
برخى  که  معتقدند  محققان  است.  نشده 
داشت،  خواهیم  ما  که  هوسى  همه  مواقع، 
و  عطر  است.  سالاد  در  میوه  کم  یک  فقط 
این  براى  کلیدى  راه هاى  از  یکى  غذا  بوى 
است که ما به بدنمان بفهمانیم غذا نزدیک 

قطع  تحریک  عامل  اینکه  محض  به  است! 
شود، این کار مى تواند مانع ترشح انسولین 

شود تا ما فکر کنیم که گرسنه هستیم.
مى گویند  نیویورك  دانشگاه  محققان 
دیدن و بو کشیدن به تنهایى مى تواند اشتها 
تحقیقات،  برخى  طبق  کند.  تحریک  را 
هرچه درجه هوا سردتر باشد، افراد تمایل 
دلیل  همین  به  دارند؛  خوردن  به  بیشترى 
حرارت  درجه  اغلب  رستوران ها  که  است 
که  هنگامى  مى دارند.  نگه  پایین  را  محیط 
افت  بدن  دماى  مى رسد  فرا  خوردن  زمان 
مى کند. خوردن موجب گرم شدن مى شود 
شدن  سیر  و  اشباع  علامت  گرما  این  که 
نظر  از  که  غذاهایى  خوردن  از  پس  است. 
هستند  غنى  تصفیه شده  کربوهیدرات هاى 
بدن  مفید)،  اسپاگتى  و  ماکارونى  (مانند 
خوردن  به  بیشترى  اشتیاق  است  ممکن 
نشان  ساعت  دو  یکى  از  پس  هم  آن  غذا، 
خون  قند  افت  موجب  غذاها  این  دهد. 
مى شوند و هنگامى که قند خون ما تجزیه 
به  بیشتر  مى شکند،  به اصطلاح  و  مى شود 

غذا علاقه پیدا مى کنیم. 

کاهش مصرف شیر چه چیز باعث مى شود زیاد غذا بخوریم؟
و افزایش احتمال 

بروز آسم
نامرتب  مصرف  مى گویند  کانادایى  محققان 
در  آسم  بروز  احتمال  موجب  مى تواند  شیر 
اضافه وزن  اگر  به خصوص  شود،  دختربچه ها 
هم داشته باشند. دختران 5 تا 8 ساله اى که 
کمتر از هفته اى دو بار شیر مى خورند، نزدیک  
امکان  دختران،  سایر  از  بیشتر  برابر  چهار  به 
ابتلا به آسم دارند. محققان موضوع را این طور 
مصرف کمتر شیر  توجیه مى کنند که احتمالاً 
بچه ها  این  در   D  ویتامین کمبود  موجب 
ابتلا  مستعد  را  آنها  ترتیب  این  به  و  مى شود 
مطالعه  این  اینکه  جالب  مى کند.  بیمارى  به 
روى پسربچه هایى با همین سن هم انجام شد 
و  شیر  مصرف  میان  معنى دارى  رابطه  هیچ  و 
احتمال بروز آسم در آنها به دست نیامد. برخى 
مانند  زنانه،  هورمون هاى  نقش  به  محققان 
استروژن ، در بروز این بیمارى در زنان اشاره 

مى کنند.
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براى افزایش ماندگارى و تأخیر در بیات شدن نان مى توان راهکارهاى 
مختلفى را در پیش گرفت که در این قسمت، قصد بررسى آنها را داریم.

* بهبوددهنده ها
اکثر مطالعات درباره کاهش و تأخیر در بیات شدن نان در زمینه افزودن مواد 
بهبوددهنده است. بهبوددهنده ها یک عنوان کلى براى تمامى ترکیباتى، همچون 
آنزیم ها، امولسیفایرها، اکسیدکننده ها و احیاکننده هاست که به منظور تقویت یا 

ایجاد ویژگى هاى خاص، به خمیر نان افزوده مى شوند. 

* بهینه سازى شرایط فرایند تولید نان
به تجربه ثابت شده است که اگر در تولید نان، نکات علمى به خوبى رعایت شود، 
نان دیرتر بیات مى شود. اگر مدت تخمیر، زمان مخلوط کردن و قوام خمیر، کمتر 
یا بیشتر از حد لازم باشد، نان حاصل از آن سریع تر بیات مى شود؛ همچنین در 
صورتى که در ابتداى پخت، درجه حرارت بالا باشد و سپس کاهش یابد، نان 

به مدت بیشترى تازگى خود را حفظ مى کند. 

* بسته بندى
تبادل رطوبت بین نان و محیط، یکى از عوامل اصلى کاهش عمرماندگارى 
و از دست رفتن تازگى این محصول است. نوع بسته بندى نان از اهمیت ویژه اى 
برخوردار است؛ زیرا در صورت استفاده از لایه هاى نفوذناپذیر، بخار آب در بسته 

حبس شده و رشد کپک و مخمر منجر به فساد آن مى شود.
مقدادیان (1381)، اثر چندین نوع بسته بندى شامل پلى اتیلن، اکسى پروپیلن، 
پلى پروپیلن،  پلى اتیلن ترى فتالات، پلى اتلین سه لایه و پلى پروپیلن را بر ماندگارى 

نان مسطح مورد بررسى قرار داد. 
در این تحقیق، مشاهده شده که در مدت 72 ساعت نگهدارى، بین نان هاى 
بسته بندى شده با این لایه ها از نظر خصوصیاتى چون درصد رطوبت، بیاتى، آزمون 
میکروبى و ارزیابى حسى،  تفاوت معنى دارى وجود داشت. نان هاى بسته بندى 
شده با لایه هاى نفوذناپذیر از نظر تمام خصوصیات، جز آزمون میکروبى، بهتر 
بودند. مشخص شد نان بسته بندى شده با نفوذناپذیرترین لایه (پلى اتیلن، اکسى  
پلى پروپیلن) کمترین مقاومت را در برابر کپک زدگى دارد. با وجود این، این لایه، 

نان را با حفظ خصوصیات کیفى آن تا حدود پنج روز قابل مصرف نگه  مى دارد. 

Baked- off Technology استفاده از *
کیفیت  و  دارد  کوتاهى  ماندگارى  زمان  تازه،  نان  شد،  ذکر  که  همان طور 
آن به شدت به پخت و مصرف وابسته است. یکى از تمهیداتى که براى صنعت 
نان اندیشیده شده و توانایى کاهش ضایعات مربوط به بیات شدن نان را دارد، 
«BOT» است. در این فناورى، خمیر در مقیاس صنعتى، تهیه و منجمد و براى 
پخت به رستوران ها، بیمارستان ها، سوپرمارکت ها و حتى منازل فرستاده مى شود 
که کاهش هزینه کارگرى و تجهیزات و صرفه جویى در وقت، از امتیازاتى است که 

مى توان آن را به کاهش ضایعات نان بر اثر استفاده از این فناورى افزود. 
اروپایى،  کشورهاى  در  محصولات  این  سالانه  مصرف  درصدى  افزایش 10 
تأییدى بر امتیازات «BOT» است. «BOT» خود شامل چندین فناورى بوده 

که تولید خمیر منجمد از آن جمله است. 
انواع فناورى نان، اعم از متداول و آنچه در حوزه «BOT» قرار مى گیرند، به 

اختصار شامل موارد زیرند:
نان پخته شده غیرمنجمد: این فناورى که از آن به عنوان متداول یاد مى شود،   -1

به اختصار «FB-U» نامیده مى شود که شامل مراحل اختلاط، استراحت، 
فرم دهى، تخمیر، پخت و نگهدارى سرد محصول است.

نان پخته شده منجمد: تفاوت این فناورى با مورد قبل، استفاده از دماى   -2
FB-» زیرصفر براى نگهدارى از محصول نهایى است. این فناورى به اختصار

F» نامیده مى شود. 
نان نیم پز غیرمنجمد: در این فناورى، نان همانند روش متداول تهیه مى شود؛   -3
با این استثنا که مرحله پخت، قبل از تغییر رنگ پوسته نان، متوقف و این 
نوع نان به صورت نیم پز، سرد و بسته بندى مى گردد. این فناورى به اختصار 

«PB-U» نامیده مى شود. 
نان نیم پز منجمد: در این فناورى همانند روش قبل، نان نیم پز است، ولى از   -4
دماى زیرصفر براى نگهدارى محصول نهایى استفاده مى شود. این فناورى، 

ً  »PB-F» نامگذارى شده است.  اختصارا
خمیر منجمد بدون پیش تخمیر: در این فناورى، خمیر مانند روش رایج،   -5
تهیه و به سرعت منجمد مى شود. در این روش، سعى بر کوتاه کردن زمان 
U-» استراحت براى جلوگیرى از آغاز تخمیر است. این فناورى به اختصار

FD» نامیده مى شود. 
خمیر منجمد پیش تخمیر شده: این فناورى به اختصار «F-FD» نامیده   -6
مى شود. در این فرایند، خمیر پس از تهیه به روش متداول، وارد مرحله 
تخمیر مى شود. قبل از اینکه خمیر، مرحله تخمیر را به اتمام برساند، راهى 
مرحله انجماد مى شود. مرحله پخت مى تواند شامل یک مرحله (محصولات 

آماده پخت) یا بعد از انجام، مرحله یخ زدایى باشد.

نان بسته بندى شده با نفوذناپذیرترین لایه 
(پلى اتیلن،  اکسى پلى پروپیلن) کمترین مقاومت 
را در برابر کپک زدگى دارد؛ با وجود این، این 

لایه، نان را با حفظ خصوصیات کیفى آن تا 
حدود پنج روز قابل مصرف نگه مى دارد

راهکارهاى تأخیر در بیات شدن نان
نان ها
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طنزهاى ناب کم نظیر

مى دونیم که «محمدبن زکریاى رازى»یکى از بزرگترین حکما و 
اطباء کشورمان بوده و در رشته موسیقى، فلسفه و ریاضیات استاد 
درمان  براى  کبیر)  (حاوى  کتاب  در  بزرگ  استاد  این  است.  بوده 
«ماء» که همان «آب آوردن چشم» یا «آب مروارید» است و فرنگى 
ها به آن «کاتاراکت» مى گویند، تجویز عجیب و غریبى کرده که بد 

نیست این تجویز را بدانید که کلى خاصیت دارد.
تجویز استاد اینه:

«زهرة گاو کبود چشم» و «آهو» و «خرس» و «ماهى» و «کرة 
و  «عنتر»  و  «سگ»  و  «گوزن»  و  «روباه»  و  «گنجشک»  و  شتر» 
«گرگ» را با آب «رازیانه» و اندکى عسل ممزوج نموده و حرارت 

دهند تا خمیر شود و بعد در چشم بکشند!
رفته ام که ترتیبشو بدم!

«م-ح»

آب مروارید!

آدم بازنشسته
آنکه، قدش، چو قد من، خمیده و شکسته است
صبح تا غروب کنار در، روى دو پا نشسته است

آدم بازنشسته است

گذشت دیگران،  غم  در  او،  عمر  همیشه،  آنکه، 
است نرسته  نفسى،  یک  زندگى،  جور  و  غم  از 

آدم بازنشسته است

زندگى زدام  بوه،  خبر  بى  همیشه،  آنکه، 
است جسته  نه  بلا  دام  از  ناتوانى  روز  به 

آدم بازنشسته است

ثابتى مکان  و  جا  خودش،  از  ندارد  آنکه، 
است گسسته  امیدوار   ، حق  بغیر  سو،  همه  از 

آدم بازنشسته است

شد خمیده  عصا،  همچو  غم،  بار  بزیر  آنکه، 
دل، به امید هیچ کس، غیر خدا، نه بسته است

آدم بازنشسته است

خورد نمى  غذا،  و  قوت  دل،  خون  بغیر  آنکه 
است پسته  مغز  دیدن  فقط،  او،  غذاى  و  قوت 

آدم بازنشسته است

مگو سخن،  و  بگذر  تو  هم،  مقوله  ازین،  «نوذر» 
آنکه، دلش، زبار غم، شکسته است و خسته است

آدم بازنشسته است

شهریار یاربخت (نوذر اصفهانى)

شد؟ مى  چه  شد  مى  پا  زیر  در  اگر  بزى  را  بنده 

گر که با یک کف زدن صد نوکر و کلفت به سرعت

اشاره یک  با  و  فورى  میلم  طبق  گر  زمان  هر 

مبدل چیزى  هر  بنده  نگاه  یک  با  اگر  یا 

کلینتون من،  هیپنوتیزم  زور  به  اینجا  از  که  گر 

طلبکار خیل  برم  دور  از  گردد  گریزان  تا 

قرض هایم اما  بیکار،  و  گشتم  مى  ولو  گر 

نرمى ز  من  عیال  در  این،  تلخ  زبان  گر 

موذى و  بدخلق  موجر  چاکر،  نفرین  با  که  گر 

شاید که  حاذق  دکترى  پیش  به  رفتم  مى  که  گر 

یا درون خانه اى چون قصر جا مى شد چه مى شد؟

پیش مخلص هر طرف راست و دولا مى شد چه مى شد؟

قفل هر بانکى به روى بنده وا مى شد چه مى شد؟

بى تامل پیش چشمم بر طلا مى شد چه مى شد؟

شد؟ مى  چه  شد  مى  پا  کله  ریاست  میز  پس  از 

این عصاى دست من گر اژدها مى شد چه مى شد!؟

شد؟ مى  چه  شد  مى  ادا  آخر  شاهى  تا  خودبخود 

همچو گلبرگ «زبان اندر قفا» مى شد چه مى شد؟

یک کمى بیمار و لنگش بر هوا مى شد چه مى شد؟

درد هذیان گویى مخلص دوا مى شد چه مى شد؟!

«م- عبادى»

اگر مى شد چه مى شد؟
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داروهاى گیاهى

گل ختمى را بهتر بشناسیم گل ختمى را بهتر بشناسیم 
Medical properties of Marchmallow

گیاه شناسى، تاریخچه، محل مناسب رویش، ترکیبات شیمیایى و طبیعت 
تهیه و تنظیم: جعفر ذهبى، حسین شاهکومحلى و غلامرضا رایج کفشگیرى

دیرینگى تمدن ایرانى و موقعیت جغرافیایى آن موجب شد که علوم 
پزشکى ایران، بحق مهد علمى و سهامدار اصلى گردآورى و ایجاد دانش 
کهن باشد. یاد نمودن از نوابغ بزرگ و نامدار تاریخ پزشکى همچون ذکریا 
رازى، شیخ الرئیس ، على بن عباس اهوازى، سید اسماعیل جرجانى، ابن 
هندو و... خود بیانگر نقش بى بدیل دانشمندان ایرانى در تاریخ پزشکى 
است. تألیفات به جا مانده از حکیمان نامدار ایرانى در زمینه خواص و 
آثار گیاهان دارویى و علم پزشکى، تحسین پژوهشگران سراسر عالم را 
طب  خوارزمشاهى،  ذخیره  تحفه،  بدیعى،  اختیارات  قانون،  بر مى انگیزد. 
الکبیر و... کتب جامع طب سنتى و راهنماى مناسب عصر فعلى براى 

پژوهش درباره آثار گیاهان در سلامت و زندگى برتر انسان ها است. 
یونان،  مصر،  هند،  چینى،  قدیمى  تمدن هاى  چهارراه  سر  در  ایران 
علوم  تمامى  از  تا  شده  باعث  آن  از  ابریشم  جاده  گذر  و  و...  باستان  رم 
شرایط  طرفى،  از  و  برد  بهره  دیگر  مناطق  دارویى  گیاهان  و  پزشکى 
خاص اکولوژیکى و زیست محیطى آن از دیرباز زیستگاه و موطن اصلى 

Althaea بسیارى از گیاهان دارویى بوده است. گل ختمى با نام علمى
officinalis L. یکى از 50 گیاه اصلى دارویى است که خواص آن از 
دیرباز شناخته شده و کاربرد داشته است. گیاه ختمى بهترین درمان براى 
انواع سرماخوردگى ها، آبسه ها و ورم هاى داخلى، خلط آور، مدر، مسکن و 

ترمیم کننده زخم است. 

* مشخصات گیاه شناسى
Marsh mallow :انگلیسى

Guimaune officinale :فرانسه
Echter Eibisch :آلمانى

عربى: المضوس، الفاسول و خطمى
فارسى: غسل، گل پنیرك، گل ختمى، ختمى خیر و هشت دهان 

گل ختمى با نام علمى «Althaea officinalis L.» از خانواده 
پنیرك «Malvaceae» است که نام علمى خود را از لغت یونانى آلتو 
به معناى ترمیم کردن و شفا دادن گرفته و از «Althaino» به معناى 

«شفا مى دهم»، مشتق شده است. 
ختمى گیاهى است علفى، چند ساله داراى ساقه اى به ارتفاع 0/5 تا 
1/5 متر و پوشیده از کرك هاى نرم و پنبه اى، ریشه اى دراز دوکى شکل 
به رنگ خاکسترى مایل به زرد دارد، ریشه سال دوم آن به ضخامت یک 

انگشت با طعمى کمى شیرین است. 
برگ هاى آن به رنگ سبز تیره است و به طور متناوب روى ساقه با 
پهنک بزرگ منقسم به 3 تا 5 لوپ دندانه دار مى باشد و برگ هاى قسمت 
فوقانى ساقه تقریباً تخم مرغى شکل است. سطح برگ ها از کرك هاى انبوه 
و فراوانى پوشیده شده است. گل هایى درشت به رنگ سفید گلى یا مایل 
به ارغوانى دارد. گل هاى آن در قسمت انتهایى ساقه به صورت دسته هاى 

غالباً 3 تایى ظاهر مى گردد.
بیشتر  زینتى  گیاه  یک  نظر  از  معهذا  است،  دارویى  گیاهى  آنکه  با 
مورد توجه مردم قرار گرفته است و از پرورش آن نمونه هایى با گل هاى 
درشت تر، به رنگ هاى متفاوت به دست آورده اند. ختمى به علت داشتن 
گل هاى درشت و زیبا مورد توجه زنبور عسل است و در ردیف گیاهان 

مهم مولد نوش قرار دارد. 

* تاریخچه
از زمان مصریان باستان تاکنون، گل ختمى همواره مورد توجه قرار 
داشته است. تاریخ استفاده درمانى از ختمى به زمان هاى خیلى قدیم 
نسبت داده شده و «تئوفراسبت» در قرن چهارم قبل از میلاد، استفاده از 
نوعى ختمى را که گل زرد داشته، ذکر نموده است، ولى به نظر مى رسد 

طرفداران مکتب بقراط در قرن 4 و 5 قبل از 
میلاد، ختمى را مؤثرترین داروى التیام دهنده 
مى دانسته اند، ولى چون در توصیف گیاه مورد 
نظر، دقت کافى به کار نبرده اند، اطمینان از 
اینکه گیاه مورد نظر آنها همین ختمى امروزى 

بوده باشد، مشکوك به نظر مى رسد

قسمت اول
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داروهاى گیاهى
 «Abutilon» گونه هاى  از  یکى  بلکه  نبوده،  ختمى  گیاه  این  که 

(گاوپنبه) بوده است. 
طرفداران مکتب بقراط در قرن 4 و 5 قبل از میلاد، ختمى را مؤثرترین 
داروى التیام دهنده مى دانسته اند، ولى چون در توصیف گیاه مورد نظر، 
دقت کافى به کار نبرده اند، اطمینان از اینکه گیاه مورد نظر آنها همین 
ختمى امروزى بوده باشد، مشکوك به نظر مى رسد. دیوسکورید در قرن 
اول میلادى درباره اثر درمانى ختمى مطلبى ذکر کرده که به نظر مى رسد 
گیاه مورد نظرش همان ختمى فعلى بوده است؛ زیرا در توصیف گیاه، 
اندام آن را پوشیده از کرك و گل هاى آن را به رنگ گلى بیان داشته است.
در نوشته هاى اسلامى از گل ختمى به عنوان یکى از بهترین گیاهان 
براى شست وشوى سر و صورت نام برده و خواصى براى آن بیان شده 

است.
على (ع) مى فرماید: شست و شوى سر با ختمى، چرك و کثافات را از 
بین مى برد (مجار ج 76 ص 87). امام هشتم مى فرماید: شست  وشو دادن 
سر با گل ختمى در روز جمعه، جزء دستورات پیغمبر اسلام(ص) است 
و علاوه بر این خواصى هم دارد، مانند اینکه موها و صورت را زیبا و از 

سردرد جلوگیرى  مى کند.
ناچیز  کشاورزى  محصولات  تولید  که  سال هایى  در  وسطى  قرون  در 
بود، مردم ریشه ختمى را مى جوشاندند و با کره و پیاز سرخ مى کردند و 

مى خوردند.
در قرون وسطى از ختمى براى مصارف مختلف استفاده مى شد و گاهى 
نیز به جاى آن، انواع دیگر ختمى به مصرف مى رسید. گیاه شناسان قرن 
16 میلادى با توجه به موارد درمانى که دانشمندان قدیم براى ختمى 
ترشحات  نزله،  سرفه،  روده،  ورم  معده،  درد  رفع  در  را  آن  بوده اند  قائل 
زنانگى، سنگ کلیه، بیمارى هاى عصبى، گزش زنبور به کار مى بردند. 
یونانى ها در واقع به لینت و نرم کنندگى ختمى آشنایى داشته اند و در 
باغ هاى سلطنتى، همواره ختمى کاشته مى شد. در هند، برگ ها و گل 
هاى له شده آن را روى سوختگى مى گذارند و دم کرده گل ها و غنچه 
هاى آن را در موارد برونشیت و نزله هاى برونشیتى تجویز مى کنند. در 
ژاپن از جوشانده ریشه و برگ براى معالجه و اسهال استفاده مى کردند. 

* منشأ و دامنه انتشار
منشأ اصلى گیاه ختمى هنوز به طور دقیق معلوم نشده است؛ معهذا 
امروزه عقیده کلى بر این است که ختمى از نواحى مختلف آسیا به اروپا 
مخصوصاً به منطقه مدیترانه انتقال یافته است و در هر حال این گیاه بیشتر 
در اروپاى مرکزى، شمالى و شرقى و آسیاى شمالى و غربى مى روید. در 
اغلب نواحى ایران این گیاه مى روید و به علاوه آن را نیز پرورش مى دهند.

* محل مناسب رویش
پراکندگى ختمى به حالت خودرو، در چراگاه ها، چمنزارهاى مرطوب، 
گودال ها، کنار بیشه هاى ساحلى ، از دشت ها تا دامنه تپه ها و بالاخره در 

زمین هاى کم و بیش شور نواحى مرطوب است. 

* ترکیبات شیمیایى 
تمام قسمت هاى گیاه داراى لعاب فراوان است. ریشه ختمى 35 درصد 
لعاب (موسیلاژ)، 37 درصد آمیدون (نشاسته)، 10 درصد ساکارز، 0/78

درصد قند تبدیل یافته، 10 تا11 درصد مواد پکتیک، 1/7 درصد ماده 

روغنى، 0/8 درصد آسپاراژین، بتائین، آلبومین، بوتریک اسید، فیتوسترین، 
لیستین، نوعى آنزیم، یک ماده معطر فرار، اسید مالیک، تانن به مقدار 7

درصد مواد معدنى و فسفات دارد. 
برگ ختمى علاوه بر موسیلاژ، داراى مقدار جزیى اسانس و یک اسید 
فرار با بوى اسید والرینیک و حاوى فلاونوییدها، کومارین، اسید سالسیلیک 

و سایر اسیدهاى فنلى است. 
گل ختمى علاوه بر مواد قندى، موسیلاژ، فلاونوئیدها و غیره داراى 
حداقل  داراى  دادن،  گل  زمان  در  ضمناً  است؛  اسانس  درصد   0/024
موسیلاژ و آمیدون است، ولى بعد از گل دادن، مقدار درصد مواد مذکور 

تدریجاً افزایش مى یابد و در عوض، مقدار درصد ماده قندى آن در زمان 
گل دادن به حداکثر مى رسد.

ختمى گیاهى است علف، چند ساله، داراى ساقه اى به ارتفاع 0/5 تا 
1/5 متر و پوشیده از کرك هاى نرم و پنبه اى، ریشه اى دراز دوکى شکل 
به رنگ خاکسترى مایل به زرد دارد، ریشه سال دوم آن به ضخامت یک 

انگشت با طعمى کمى شیرین است

* ویژگى و طبیعت ختمى
ختمى از نظر طبیعت طبق نظر جالینوس، سرد، مرطوب و شیرین و 
طبق نظر شیخ الرئیس ابوعلى سینا، معتدل است و حکماى طب سنتى 
(معتدل  منضج  و  محلل  مزاج،  ملین  که  معتقدند  آن  خواص  موارد  در 

کننده اخلاط) است. 

(ادامه دارد)

با آنکه گیاهى دارویى است، معهذا از نظر 
یک گیاه زینتى بیشتر مورد توجه مردم قرار 

گرفته است و از پرورش آن نمونه هایى با 
گل هاى درشت تر، به رنگ هاى متفاوت به 

دست آورده اند
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وجود  محیط زیستى  اگر  (البته  محیط زیست  سازمان  سابق  رئیس 
داشته باشد) و معاون سابق رئیس جمهور، در جلسه شوراى شهر تهران 
سخنان مبسوطى در باب محیط زیست و اینکه باید براى حفاظت از آن 
چنین و چنان کرد، بیان فرمودند. از جمله راهکارهایى که ایشان براى 

«نجات فرزندان از آلودگى هواى تهران» ارائه دادند، این بود:
«حداقل، در ساعاتى که مى توانیم، از تهران خارج شویم و به اطراف 

تهران برویم.»
در ابتدا هر کسى که این ابتکار بى بدیل خانم ابتکار را بشنود یا بخواند 
فکر مى کند که ایشان تا دیروز در بندر خمیر سکونت داشتند و فقط 24

ساعت است که به تهران تشریف آورده اند و اصلاً نمى دانند که «تهران، 
یعنى چه». ضمن نثار مقدار معتنابهى سوت بلبلى و کف و هورا براى 
ارائه چنین راهکار ساده و آسانى، به نظر مش رجب در اینجا یک چیز 
نفرموده اند،  ایشان  اینکه  هم  آن  و  شده  فراموش  کوچولو  بسیار  بسیار 
این فرزندان را که آینده سازان ملت تاریخى و «قهرمان» ایران هستند 
به کجا ببریم؟ خوب بود که حضرت علیّه قبل از صدور این پیشنهاد 
که مى تواند طى طرح یا لایحه اى با چند فوریت به مجلس نیز فرستاده 
پهن  جلویشان  را  دم  و  بى شاخ  غول  این  مرفولوژیکى  نقشه  اول  شود، 

مى کردند تا مناطقى را نیز براى این ابتکار خلاقانه تعیین کنند. 
کارمند پدر و مادر مرده اى را تصور کنید که ساعت 6 صبح براى اداى 
وظیفه از خانه خارج مى شود و پس از دو نوبت اضافه کارى در دو جاى 
دیگر ساعت 9 شب به خانه برمى گردد. سیماى ملى پس از شمارش 
معکوس شروع به پخش خبر مى کند: خلاصه اخبار: «سازمان افزایش 
آلودگى پایتخت به هموطنان تهرانى هشدار داد: به علت شدت آلودگى 
به  ندارد،  هم  ایستادن  توان  که  کارمند  آقاى  شوید.»  خارج  شهر  از 
دیوار تکیه مى دهد و پس از اینکه نگاهى به زن و بچه هایش مى اندازد، 
روى زمین ولو مى شود. لحظاتى بعد، از همسرش مى خواهد که نقشه 
پایتخت را برایش بیاورد تا اگر امکان داشت، على رغم خستگى شدید، 

 طبق نظریه ابتکارى خانم ابتکار، بچه ها را به «اطراف شهر» ببرد. 
نقشه را روى زمین پهن مى کند، چشم هایش را با دو دست مى مالد و 
از عیال درخواست یک استکان چاى مى کند. همان جا بدون استفاده از 

اتومبیل شروع به حرکت مى کند. 
اول، شمال شهر: کوه البرز با قامتى برافراشته، پوشیده از برف و یخ، 
هزاران  هم  دامنه ها  در  است.  فرستاده  لانه  سوراخ  به  هم  را  گرگ ها 

هزار مجتمع ساختمانى حتى براى لى لى کردن بچه ها هم جایى باقى 
و  خانه  همه اش  چیتگر  پارك  تا  گرفته  لشکرك  جاده  از  نگذاشته اند. 

خیابان و ماشین. باید از خیرش گذشت.
دوم، جنوب: شهررى که همان تهران است؛ بهشت زهرا هم آرامگاه 
ضمنا  بزنیم.  هم  به  را  آنها  آرامش  تا  نیست  سزاوار  و  است  مردگان 
نمى شود که بچه ها را براى هواخورى به قبرستان برد؛ اگرچه در این 
سال ها بهترین تفریحات زیارت اهل قبور بوده است. پس باید به سمت 
اتوبان تهران - قم رفت که اگر رفتى باید تا بارگاه حضرت معصومه (س) 

رانندگى کنى. نه نمى شود!
سوم، شرق: خیابان دماوند تا جاجرود و آبعلى آن قدر شلوغ است که 
جاى سوزن انداختن نیست. سرما هم بچه ها را اذیت مى کند. پس این 
کار هم به صلاح نیست. جاده ورامین تا 50-40 کیلومترى مثل خیابان 

انقلاب است. امنیت شبانه هم...! نه نمى شود. 
چه  است.  «غرب»  این  دست  از  مى کشیم  هرچه  غرب:  چهارم، 
«غرب» آنها، چه «غرب» خودمان به هر حال غرب، غرب است. اطراف 
اتوبان کرج و جاده مخصوص و جاده قدیم؛ آدم ها، ماشین ها، خانه ها و 
کارخانه ها مانند یک کلاف پشم در هم فرو رفته اند. تا هشتگرد جایى 
براى هواخورى نیست. نمى توان براى یک بار هم که شده، سفارش خانم 
ابتکار را مبتکرانه انجام داد. اگر قرار باشد همین جورى رانندگى کنى 

باید تا قزوین برانى. اما فردا باید ساعت 6 دوباره به سر کار رفت.
گرسنگى  احساس  شب.   10 مى اندازد:  ساعتش  به  نگاهى  کارمند 
مى کند. بچه ها خمیازه مى کشند. همسرش در آشپزخانه مشغول است. 
است.  رفته  خواب  به  پایتخت  نقشه  کنار  کارمند  آقاى  بعد،  نیم ساعت 
آلودگى هوا در حد سکتۀ مغزى و سرطان اعلام مى شود. همه کارها را 

که نمى توان با هم انجام داد. 

از دفتر زمانه فتد نــــامش از قلم             هر ملتى که مردم صاحب قلم نداشت
                                                                                                                                                                                                                 مش رجب خورجینى...!

خاطراتى از خانم ابتکار، که ابتکار به خرج داد!خاطراتى از خانم ابتکار، که ابتکار به خرج داد!

شایسته است از آن ها تجربه اندوزى کنیم

از مدیریت هاى گذشته درس بگیریم
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در حاشیه جیر ه بندى آب
طرح  و  آب  کمبود  با  مقابله  براى   -
این  مصلحت  آب ها  جیره بندى 
است که بعضى ها از «خجالت آب» 

مى شوند. 
***

روى سرچشمۀ اشکم نوشتم:  -
تا «جیره بندى» ات نکردم،   

درمصرف امساك کن.

«در بعضى از موسسات هنوز چاى را با
توت خشک و کشمش مى خورند»

- یادت باشه از فردا چائى رو با آلو یا زرشک بخوریم
چون بدجورى گرمیمون کرده!

جوجه و شعر نو
مشترى رفت توى رستوران 

داد آنجا سفارش جوجه
ساعتى شد معطل و ناگاه،

داد زد: پس کجاست جوجۀ من
پیشخدمت رسید و داد جواب:

جوجه ات ساعتى است کرده فرار
صاحب کافه در پى جوجه است!

«مقروض الشعراء»

دندان
اولى: من سن جوجه مرغ را از دندان مى شناسم.

دومى: آخه جوجه مرغ که دندان نداره؟
اولى: ولى من که دارم!

در رستوران
که   بود  گذاشته  مشترى  جلوى  را  غذا  ظرف  تازه  پیشخدمت 

سرپیشخدمت با صورتحساب مقابل او سبز شد!
مشترى با حیرت به او گفت: 

من  براى  شما  آنوقت  نکرده ام،  غذا  خوردن  به  شروع  هنوز  که  من   -
صورتحساب مى آورید؟

سرپیشخدمت جواب داد: 
- آخر شما خوراك قارچ سفارش دادید و ما به قارچى که امروز صبح 

خریده ایم اطمینان نداریم و نمى دانیم سالم است یا فاسد!؟

در کلاس
یک  مى توانى  چطور  پرسید:  او  از  و  کرد  شاگردان  از  یکى  روبه  معلم 

درخت هلو را از یک درخت گیلاس تشخیص بدهى؟
شاگر جواب داد: از روى میوه هایشان.
معلم پرسید: اگر میوه نداشتند چطور؟

شاگرد گفت: صبر مى کنم تا میوه در بیاورند!

صاحبخانه احساساتى
در شب جشن تولد، میهمان از صاحبخانه پرسید: چرا روى تنگ بلور 

ماهى پتو انداخته اید؟
صاحبخانه: براى این که ما امشب خوراك ماهى داریم و من نمى خواهم 

ماهى ها خاطره بدى از این شب داشته باشند!
«مختار نعیم پاك»

موسیقى، شیر مادر را زیاد مى کند

ادامه طنزهاى ناب کم نظیر
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این هم یک دروغ
زندگى برحسب دلخواه است این هم یک دروغ
پول و زر در نزد من کاه است این هم یک دروغ

رامسر شمال  ویلاى  و  برج  و  قصر  و  کاخ 
پست تر از چاله و چاه است این هم یک دروغ

زندگى پربهاى  اساس  و  وباغ  خانه 
هم چو آشغال سر راه است این هم یک دروغ 

آنچه فرزند و زن و خود، خواهیم اندر روزگار
حاضر و آماده هر گاه است این هم یک دروغ

در دم عیدى لباس و کفش و از پول کلان
آنچه خواهم حسب دلخواه است این هم یک دروغ

چنان بالا  کارگر  و  کارمند  حقوق  شد 
کز زیادى رو در اکراه است این هم یک دروغ

موش و گربه، گرگ و میش، اندر کنار یکدیگر
شاد و خندان در جوارند این هم یک دروغ

طیور و  زنبور  و  دام  صحرا  جاى  هر  الغرض 
چرخش تولیدشان ممتاز است این هم یک دروغ

طالع بد
چه عواقبى دارد؟

«طالعى دارم آنکه از پى آب
گرنشینم به تاکسى و اتوبوس

بروم گر عیادت بیمار
بشوم اگر دمى سوار به اسب

بنشینم اگر به طیاره
گر رسد ثروتى کلان به حقیر
وجه دستى اگر دهم، مدیون

هست راضى رئیس، ز همه
آورم نوکرى اگر به سرا
بخرم مرغى از بهر ناهار

رطبى گر بچینم از نخلى
اى الهى که یک چنین طالع
گر روم سوى بحر، بر گردد»
طایرش پنچر و یه ور گردد
آن پدر مرده محتضر گردد

خر  کره  است  رخش  که  گر 
گردد!

از هوا افتد و دمر گردد
تا زنم دست مختصر گردد

چون رسد رأس وعده، کر گردد!
تا بمن مى رسد پکر گردد

کار ناکرده دربدر گردد
ناگهان چون خروس، نر گردد
آن شجر خشک و بى ثمر گردد

بشود واژگون و برگردد!
بیت مطلع از لطف االله 
نیشابورى است
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آى مزه، مزه، مزه
اینقدر نگو بى مزه؟!

گوشت
چگونه  را  گوشت   -
فاسد  که  نگهداریم 

نشود؟
کیلو  یک  پول  شما   -
گوشت را داشته باش، 
پیش  شدنش  فاسد 

کش.

خواب
مرد: دیشب خواب مى   -
دیدم که تو چقدر منو 
دوست دارى، اصلاً هم 
به پولام علاقه ندارى!

زن: مگه غیر اینه؟  -
مرد: تو خواب نه...؟!  -

گرانى
اولى:  دانشجوى 
که  ما  یک  شماره  دشمن 
آمریکاست، شماره دو کیه؟

دومى  دومى:  دانشجوى 
همان  سر  زیر  آخه  که 

اولیه، گرانى...!!

اخم و تخم
همه  این  با  عزیزم  مرد: 
اخم و تخم کجا رو گرفتى؟

اما  نگرفتم  هنوز  زن: 
بالاخره مى گیرم.

حسن ملکیان

بحر طویل

گنج
«محمد- حاجى حسینى»

* اى که با داشتن مکنت و دارایى و ثروت به دلت نیست 
و  رحم  را  تو  نه  مروت،  و  هست  عاطفه اى  را  تو  نه  محبت، 
شفقت، نه تو را شوق سخاوت، ز خسیسى شده اى شهره و نم 
پس ندهى، گر بنشیند مگسى یا پشه اى روى غذاى تو، چنان 
بز بدوى در عقبش تا به «پتل پوت» و بگیرى ز دهانش. بله 
این اسکن لاپیر، حسابى شده آیین توو، آن توو، این توو، هیچ 
از آن ثروت و سرمایۀ سرشار و فراوان تبرى سود، بجز شام و 
ناهارى که فلان آدم مستضعف بى برگ و نوا نیز از آن بهره 
برد... بعله تو با این همه دارایى و پول و پله، بسیار خسیسى و 
بخیلى و، ز یاران و عزیزان و، ز فامیل، کنى دورى و یک ترس 
عجیبى به دلت هست که هر لحظه مبادا که یکى آدم بدبخت 

و تهى دست کند از تو تقاضاى ریالى.
* بشنو این قصۀ آن مرد نکوکار که از پاکى و پرهیز و 
سخاوت، همه جا شهره و محبوب و عزیز همگان بود و، از و 
پند بگیر و، ره خود را بنما زود عوض. قصۀ آن مرد چنین 
است که در داخل یک دهکده، یک آدم خوش طینت و با 
مهر و صفا بود که بر مردم بیچاره نمودى کمک و ، یارى 
فروبسته  کار  از  گره  گشودى  تار  شب  بوق  الى  صبح  از  و 
اشخاص و شب و روز همى گفت که باید همگى متحد و 
متفق و یکدل و یکرنگ شویم و همه کوشش بنماییم که 
هر گونه گرفتارى و مشکل بشود جیم و نماند به دل آدم 
مستضعف بیچاره و محنت زده اى، غصه اى و رنج و ملالى.

* روزى آن مرد نکونام و نکوکار، یکى خمرة پر از سکۀ زر 
یافت، نگو خمره، بگو اشکم صد کیلویى آدم مستکبر پرخور 
که به هر وعده دو خروار غذا داخل آن مى شود... القصه پس 
از یافتن خمره و این گنج فراوان، به خودش گفت: که من 
دهکده را مى خرم و مالک آن مى شوم و بود درین فکر و 
درین نقشه که درویش فقیرى به در خانۀ او آمد و، از وى 
طلب پول و کمک کرد و بگفتا که: مرا قرض فراوان بود و 
اهل و عیالم همه هستند گرسنه... ولى آن مرد نکوکار که بر 
عکس گذشته، همۀ هوش و حواسش پى آن خمرة زر بود 
به او گفت: برو، چون که مرا کار زیادى ست... چو درویش از 
آن خانه بشد رانده و نومید، بنا گاه همان مرد نکوکار، ازین 
کرده پشیمان شد و، فوراً پى درویش فرستاد و، به او لطف و 
عطا کرد و، سر کیسۀ خود یکسره وا کرده و فرداى همان روز 
، خبر کردن زن و مرد همان دهکده را گفت: عزیزان، شده 
یک گنج، نصیب من و خواهم همه را بین شما آورم و بخشم 
و تقسیم کنم... علتش این است که این گنج، دلم را کند از 
یاد شما غافل و گنجى که مرا دور، ز انسانیت و رحم و شفقت 

بکند، هست چه بى ارزش و، این گنج نیرزد به بلالى!
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خرید در اتوبان!
کجا میرى؟  -

دارم میرم اتوبان مقدارى خرید کنم؟  -
مگه اتوبان جاى خرید کردنه؟!  -

مگه خبر ندارى دستفروش ها در حاشیۀ   -
اتوبانها سابط نان لواش، تخم مرغ، موز، 
ظروف  سیگار،  خوردن،  سبزى  میوه، 
سفالى، گل و خلاصه هر چى که بخواى 
منم  خب  کارند؟  سرگرم  و  کردن  پهن 
یک  مایحتاج  و  اتوبان  میرم  پا  تک  یه 
هفته مو از اونجا تهیه مى کنم و بر مى 

گردم!
اتوبان  که  حالا  دستت،  قربون  پس   -
میرى یه کیلو پنیر و سه کیلو حلوا ارده 

هم واسه ما بخر، ثواب داره!

صرفه جویى در مخارج!
شنیدم مدتیه به جاى ناهار و شام، میوه مى خورى. نکنه رژیم غذایى گرفتى که لاغر بشى؟  -

رژیم لاغرى کدومه، فعلاً چون مبارزه با گرانفروشى فقط روى قیمت میوه اثر گذاشته و   -
اونو نسبت به سایر خوراکیها ارزونتر کرده، تصمیم گرفتم بجاى شام و ناهار میوه بخورم 

تا خرجم کمتر بشه!

مبارزه با قاچاق!
مبارزه با قاچاق دخانیات یعنى این که انواع سیگارهاى وینستون  و مالبروى خارجى در بسته 
بندى هاى شیک و تمیز به بازار عرضه شود، آنوقت سیگارهاى ایرانى بدون بسته بندى و به 
قول معروف به صورت «قله» ، در حالیکه توسط دستفروشان داخل تکه روزنامه اى پیچیده 

شده است، به بازار عرضه گردد!

حکایت پشه و جماعت آس و پاس!
آورده اند که پشه اى به سراى مرد ثروتمندى رفت تا قدرى خون نوش جان کرده و رفع گرسنگى 
نماید! اما چون داخل اتاق گردید از نسیم خنک کولر لرزه بر اندامش افتاد و بوى حشره کش، 
آنچنان مشامش را آزرد که شش پا داشت شش پاى دیگر هم قرض کرد و فرار را بر قرار ترجیح داد!
و  نمود  مى  دعا  را  پاس  و  آس  جماعت  راه،  در  پشه  آن  که  کنند  مى  حکایت  همچنین 
مى گفت: صد رحمت به ایشان که دستشان به دهانشان نمى رسد چه اگر در  حسرت خریدن 
حشره کش دویست تومانى سماق نمى مکیدند، گرسنگى، دمار از روزگار پشه ها در مى آورد!!
«پسر اصغر آقا»
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