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انجمن تولیدکنندگان 
فرآورده های آلی و زیستی 

کشاورزی

محصولات بدون قند ورژیمی 

شناسنامه

مجلــه و جریــده بــه اصطــاح ایــن عصــر و زمــان مجموعــه 
ــی و  ــد سیاس ــب مفی ــه دارای مطال ــت ک ــاله ای اس ــا رس ی
علمــی و ادبــی و غیرهــا از وقایــع متفرقــه و اخبــار مختلفــه 
از هــر جنــس و هــر نــوع اعــم از تاریــخ و حکایــت و 
مثل هــای  و  ادب آمــوز  ســخن های  و  روایــت  و  قصــه 
ــاً  ــا متوالی ــت، ام ــه نیس ــه یومی ــد و مجل ــدوز باش تربیت ان
طبــع و منتشــر می شــود. مجلــه 1۵روزه و 1۰روزه و یــک 
ماهــه و بیشــتر و کمتــر در الســنه مختلفــه امــروز بســیار 
ــه  ــت ک ــاله ای اس ــل رس ــه در اص ــت. مجل ــراوان اس و ف
ــه  ــان کــه صحیف ــر مواعــظ و حکــم باشــد. چن مشــتمل ب
لقمــان را کــه مطالــب حکمتــی وی در آن درج بــوده مجلــه 
ــه  ــت ب ــه را درس ــم مجل ــر بخواهی ــد و اگ ــان گفته ان لقم
ــش ــد بگوییــم گنجینــه ی دان فارســی ترجمــه کنیــم، بای

برگرفته از متنی در نشریه تربیت، سال 1319
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صاحب امتیـاز و مدیر مسئول 
ناگهــی محمد 

رئیس شـورای سیـاستگـذاری
احمد بختیـاری

سردبیـر
سید محمودرضا شایسته

دبیرسرویس اجتماعی )سبک زندگی(
سحر سرافرازی

روابـط عمومـی
زهره رشیدی

چاپ و صحـافی 
مرکز چاپ نشر شهر

تلفن جذب آگهـی هـا
تهران: 88974211

موسسه ترویج محصول سالم
از  واحــد جــذب آگهــی همیشــه زندگــی 
شــرکتها و کارخانــه هــای تولیــد کننــده 
ــه  ــک ب ــی و ارگانی ــالم، طبیع ــولات س محص
صــورت ویــژه آگهــی و رپرتــاژ میپذیــرد.

روابط عمومی و دفتر نشریـه
 ۰21-88974211  | 88۵47۵48 

تلفن شبکه های اجتمــاعی
۰93۰7723471

نشـانی دفتـر نشـریه
تهران - خ پیروزی - بعـــد از چهـــارراه شکـــوفه - جنب 

دبیرســتان فلســفی - پــاک 1۰ - واحــد 9

همراهان این شماره
ــحر  ــی، س ــدی رحیم ــدی، مه ــن محم ــی، حس ــا نوران ــید رض س
ــور،  ــرا غلامپ ــان، زه ــی مهدوی ــیدی، مرتض ــره رش ــرافرازی، زه س
علــی ترکمانــی، ســیده فاطمه شایستـــه، محدثـــه یـــزدی، زهـــره 

رضـــوی، شــهین پنـــاهپوری و مژگـــان آریــن فر

با تشکر از
آقــای دکتــر امیــری، آقــای مهــدی امیــری مطلــق، انجمــن ارگانیــک ایــران، 
فروشــگاه هــای زنجیــره ای ســبوس، موسســه بســوی ترویــج محصــول ســالم، 
ــن  ــاورزی، انجم ــتی کش ــی و زیس ــای آل ــرآورده ه ــدگان ف ــن تولیدکنن انجم
ــران و  ــات ای ــه نج ــازمان خان ــران، س ــناختی ای ــوم ش ــاورزی ب ــی کش علم

ــه ــای داوطلبان ــج کاره ــه تروی دبیرخان

این تبلیغات را ببینید . . . 
تبلیغ محصولات سالم، طبیعی و ارگانیک تبلیغی برای سلامتی شماست

انجمن ارگانیک ایران

پروانه انتشـار به شمـاره ثبت 77370 وزارت فرهنـگ و ارشـاد اسلامی
 گستره توزیع: سراسر کشور 
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سام
ــه انســان عطــا نمــوده اســت و  خداونــد ســبحان را شــاکر هســتیم بخاطــر تمــام نعمــت هایــی کــه ب
ســامتی کــه مهمتریــن ایــن نعمــت هاســت. امیدواریــم بتوانیــم درعمــل هــم شــکرگزار واقعــی باشــیم.
دردنیایــی کــه مــدام و بــه ســرعت در حــال تغییــر اســت، پیشــرفت هــای علمــی روز بــه روز بیشــتر 

شــده و روی زندگــی جوامــع بشــری تاثیــری بــس شــگرف مــی گــذارد. 
 در ســال هــای اخیــر تحــولات بســیاری در روش هــای فنــاوري هــای پیشــرفته ی کشــاورزی و صنایــع 
غذایــی بوجــود آمــده اســت؛ همچــون اســتفاده از علــم زیســت فنــاوری )بیوتکنولــوژی( و نانوتکنولــوژی. 
ــا افزایــش معلومــات عمومــی احــاد اجتمــاع توقــع و انتظــارات مــردم از دولــت و ســازمان  از طرفــی ب
ــه روز در حــال  ــا ســامتی روز ب ــه خدمــات مرتبــط ب ــاز ب ــی ســامت افزایــش یافتــه و نی هــای متول
ــه افزایــش طــول عمــر، افزایــش بیمــاران و بیمــاری هــای مزمــن  ــاز ب افزایــش اســت. ســالمندی، نی
ــالم و  ــه مصــرف محصــولات س ــاز ب ــی و... نی ــای روان ــاری ه ــت، فشــارخون، آســم، بیم همچــون دیاب

ارگانیــک را افزایــش داده اســت.
 تغییــر نگــرش از خــوردن غــذا بــرای فقــط ســیر شــدن، بــه نگــرش ســامت محــور و رســاندن غــذای 
ســالم بــه مــردم بعنــوان یــک نقــش پیشــگیرانه در ایجــاد بســیاری از بیمــاری هــا، مــی بایســت هــدف 
تمامــی ســازمانها و نهادهــای کوچــک و بــزرگ قــرار گیــرد تــا منجــر بــه تحولاتــی در مدیریــت ســامت 

 . د شو
ــی،  ــه ســبک زندگ ــوط ب ــای مرب ــاری ه ــه بیم ــی ب ــاری عفون ــا از ســوی بیم ــاری ه ــد بیم ــر رون تغیی
بیمــاری هــای قلــب و عــروق، ســرطان هــا، تصادفــات و ترومــا منجــر بــه چالــش هایــی در نحــوه نگــرش 

هــای ســنتی مدیریــت ســامت شــده اســت. 
ماهنامــه همیشــه زندگــی در راســتای ترویــج ســبک زندگــی ســالم بــا تاکیــد بــر اســتفاده از محصــولات 
ســالم و ارگانیــک و فرهنگســازی تغذیــه ســالم  در بیــن مــردم مــی خواهــد بــه نقــش خــود در ارتقــای 

ــامت بکوشد.  س
ــتفاده از  ــرات اس ــه خط ــا متوج ــه تنه ــان را ن ــردم عزیزم ــر م ــاده ت ــی س ــا زبان ــم ب ــی خواهی ــا م م
ــام ایــن حــوزه  محصــولات نظــارت و گواهــی نشــده بنماییــم، بلکــه مــی خواهیــم توســط اســاتید بن

ــم. ــنا نمایی ــه آش ــی و تغذی ــت زندگ ــیوه درس ــای ش ــل ه ــا راه ح ــردم را ب م
قاعدتــا ســبک زندگــی ســالم فقــط بــا تغذیــه ی ســالم محقــق نمــی شــود؛ مباحثــی چــون رفتارهــای 
تغذیــه ای، آرامــش روانــی، بهداشــت فردی-اجتماعــی، ورزش، و توجــه بــه مســایل زیســت محیطــی و... 

و حتــی اســتفاده درســت از فنــاوری مــی توانــد نقــش بســزایی در تحقــق ایــن اهــداف داشــته باشــد.
در ســال هاي اخیــر، آگاهــي، توجــه و عاقــه ی بیشــتري بــه ســامت تغذیــه اي در جامعــه ی ایرانــي 
پیــدا شــده و نشــانه هاي آن در میــان خانواده هــا، جامعــه علمــي و بســیاري از مدیــران دولتــي مشــاهده 
ــران جامعــه  مي شــود. اینــک جــاي خــوش وقتــي اســت کــه بهبــود ســامت تغذیــه اي از طــرف مدی
به طــور محسوســي مطالبــه می شــود و ایــن مطالبــات در ســال هاي آینــده به شــدت افزایــش خواهــد 

یافــت. 
دســت انــدرکاران حــوزه ی غــذا و تغذیــه در کشــور به خوبــي مي داننــد کــه جوابگویــي بــه ایــن نیازهــا 
و مطالبــات یکــي از چالش هــای عمــده درســال هاي آینــده خواهــد بــود. مــروری بــر نقــاط عطــف در 
تحــولات 6۰ ســاله مفاهیــم نظــری و تجربیــات کاربــردی علــم تغذیــه ی جامعــه در دنیــا گــواه ایــن 
حقیقــت اســت کــه غــذا خــوردن یــک فراینــد اقتصــادی، اجتماعــی و فرهنگــی اســت و ایــن فراینــد 

پیامد هــاي مهــم بیولوژیــک )زندگــی و ســامت( دارد.
اکنــون کــه بــا تاییــدات الهــی، ایــن مهــم انجــام شــده اســت، افتخــار دارد کــه اولیــن شــماره سراســری 
ایــن ماهنامــه را کــه شــامل مقالاتــی در همیــن زمینــه هــا مــی باشــد تقدیــم عزیــزان نمایــد. امیداســت 
ــش  ــاتید، دان ــه ی اس ــکاری کلی ــم از هم ــر تاط ــیر پ ــن مس ــه در ای ــن ماهنام ــدرکاران ای ــت ان دس
پژوهــان، دانشــجویان، تولیدکننــدگان و عرضــه کننــدگان محصــولات ســالم و محققیــن علــوم ســامتی 

بهــره منــد شــوند و ایــن نشــریه در درون خانــواده هــا جایــگاه ویــژه ای پیــدا نمایــد.  
شاد و سامت و موفق باشید. برکت در زندگی تان جاری باد.

بـاید انسـان بـا چشمی دقیق،
کند بر غذایش نگاهی عمیق

دکتر سیدمحمود رضا شایسته 
سـردبیــر

ت
اش

دد
یا

#lifeforevermagazine

Lifeforever
m

agazine



  7 ماهنامه همیشه زندگی
آذر و دیماه 1396 | شماره هفتم

Li
fe

fo
re

ve
r

m
ag

az
in

e

در هر حادثه ای، جنگ باشد یا صلح، شکست باشید یا پیروزی، شادی باشید یا غم،

سیل باشد یا زلـــــــــــزله . . . معجزه مردم ایران دیدنی و شنیدنی است. بار دیگر

معجزه مردم ایران مرحمی برای غم زدگان زلزله کردستان بود.         تحریریه ماهنامه

مقام معظم رهبری



غذا در آیات و روایات
قسمت اول

در نظر داریم بحث تغذیه سالم در سبک زندگی سالم را در هر شماره از منظر قرآن و روایات به بررسی بنشینیم 
امید آنکه سخنان بزرگان دین مان سرلوحه سلامتی ما نیز قرار گیرد.

فلینظر الانسان إ لی طعامه )24(
انسان باید به غذای خود بنگرد!

ترجمـه آیات 24 - 42 سوره عبس:
24 - انسان باید به غذای خویش بنگرد.

2۵ - ما آب فراوانی از آسمان فروریختیم !
26 - سپس زمین را از هم شکافتیم .

27 - و در آن دانه های فراوانی رویاندیم .
28 - و انگور و سبزی بسیار،

29 - و زیتون و نخل فراوان ،
3۰ - و باغهایی پر درخت ،

31 - و میوه و چراگاه ،
32 - تا وسیله ای برای بهره گیری و چهارپایانتان باشد.

تفسيــــر:
راه خودسازى

بـــدون شـــک مـــعنی ظاهــری آیــه یادشــده همــان غذاهــای جســمانی اســت کــه در آیــات بعد مشــروحا ذکر شــده ، ولــی غذای 
روح را نیــز از طریــق قیــاس اولویــت مــی تــوان اســتفاده کــرد، چــرا کــه انســان ترکیبــی اســت از روح و جســم ، همانگونــه کــه 

جســم او نیــاز بــه غــذای مــادی دارد، روح او نیــز محتــاج بــه غــذای روحانــی اســت.
و جایــی کــه انســان بایــد در غــذای جســمانیش دقیــق شــود، و سرچشــمه آن را که باران حیاتبخش اســـت طـبـــق آیـــات بـــعد 

بشناســد بایــد در غــذای روحانــی خــود نیــز دقــت بخــرج دهــد.
تـعـبـیـراتی که در آیات کوتاه و پر طنین این سوره آمده برنامه جامعی برای خودسازی است:

1 - از یکســو بــه انســان دســتور مــی دهــد کــه بــرای درهــم شکســتن کبر و غــرور به آغاز آفرینش خـــود بـــاز گـــردد، و بـبـــیند 
چگونــه از نطفــه بــی ارزشــی آفریــده شــده ؟ و مــی دانیــم یکــی از بزرگتریــن موانــع راه خودســازی همیــن کبــر و غــرور اســت .

2 - از ســـوی دیـگـــر هـدایـــتهای الهــی را بــه عنــوان بهتریــن زاد و توشــه ایــن راه معرفــی مــی کنــد، اعــم از هدایتهایــی کــه 
از طریــق وحــی و رهنمودهــای انبیــاء و اولیــاء ســر چشــمه مــی گیــرد، و هـدایـتـهـایـــی کـــه از طـریـــق عـقـــل و بـررســـی 

قـوانـیـــن و نـظـامـــات عـــالم تـکـویـــن حاصل می شــود.
3 - ســپس بــه انســان دســتور مــی دهــد کــه بــه غــذای جســمانیش خــوب بنگــرد، چشــمانش را بگشــاید و بـبـیـنـــد ایـــن 
خـــالق رحیــم و مهربــان چگونــه انــواع مــواد غذایــی دانــه هــا و میوه هــا را از ایــن خاک تـیـــره بـــرای او آفـریـــده ، و در بـرابـــر 
ربـوبـیـــتش سر تعظیم فرود آورد نه تنها به سـاخـتـمـــان تـکـویـنـــی ایـــن مـــواد غـذایـــی بـنـگـــرد، بـلکـــه چـگـونـگـــی 
تـحـصـیـــل آن را نـیـــز مـــورد تـوجـــه قـــرار دهـــد چـــرا کـــه غـــذای پـــاک و حال یکی از پایه های مهم خودسازی است .
4 - بــه طریــق اولــی بایــد بــه غــذای روحــش بنگــرد کــه از کدامیــن ســر چشــمه تــراوش کــرده ســر چـشـمـــه ای پـــاک یــا 
آلــوده ؟ چــرا کــه تعلیمــات ناســالم و تبلیغــات گمــراه کننــده همچــون غــذای مســمومی اســت کــه حیــات معنــوی انســان را 

بــه خطــر مــی افکنــد.
عـجـــب ایـنـکـــه بعضــی از مــردم در مــورد غــذای جســم بســیار ســختگیر و موشــکافند، ولــی در غــذای 
روحـشـــان بـــی اعـــتنا، هــر کتــاب فاســد و مفســدی را میخواننــد، بــه هــر گونــه تعلیمــات گمراه کـنـنـــده 

گـــوش فـرامـی دهـنـــد، و بـرای غـــذای روحـشـان هـیـــچ قـیـد و شـرطـــی قائل نیستند.

در حدیثی از امیر مؤ منان علی )علیه السلام ( می خوانیم : 
)بــرای چیســت کــه مــی بینــم مــردم را هنگامــی کــه در شــب طعامــی نزدشــان حاضــر کننــد حتمــا چــراغ مـــی افـروزنـــد تـــا 
بـبـــینند چــه غذایــی در شــکم خــود وارد مــی ســازند؟ ولــی بــه غــذای روحشــان اهـمـیـــت نـمـــی دهنــد، و چــراغ عقــل را بــه 

وســیله علــم روشــن نمــی ســازند، تــا از عــوارض جهالــت و گناهــان در اعتقــادات و اعمــال ســالم بماننــد(.

ــب دارم از  ــوده : )عـجـ ــلام ( فرم ــه الس ــی )علی ــام مجتب ــدش ام ــی را فرزن ــن مـعـنـ ــر هـمـیـ نـظـیـ
ــد، خــوراك  ــت نمــی کنن ــا در غــذای روح دق ــی اندیشــند، ام آنـهـــا کـــه بـــه غـــذای جـســـم خــود م
زیانبــار را از شــکم خــود دور مــی دارنــد، امــا قلــب را بــا مطالــب مهلــک آکنــده مــی کننــد(.

پروردگارا ما را از غذای جانپرور روحی محروم مفرما.
زهره رشیدیمنبع: آیات 24 - 42 عبس تفسیر نمونه
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سبک زندگی

                                                     براى  هميشـــه، زنـــدگی  ســـالمتـرویج »سبـک زنـدگی سـالم«

دیگــران شــما،  مــن،  زندگــی  ســبك 
دیگــران  شــما،  مــن،  ســـــــــــــــــــــــلامت 

ثــروت  یــک  ســامت  اینکــه  بــه  مــردم  کــردن  قانــع 
اســت و ایجــاد انگیــزه بــرای زندگــی ســالم، فرآینــدي 
کــه  دیــد  بایــد  واقــع  در  اســت.  پیچیــده 
و  زیســتن  ســالم  در  مــردم  ترغیــب  بــراي 
کــرد؟ بایــد  چــه  ســامت،  ارتقــای  و  حفــظ 
ســبک  رعایــت  موانــع  تریــن  مهــم 
ــف  ــوه تعری ــامل نح ــالم، ش ــي س زندگ
نیــز  و  آن  مفهــوم  پذیــرش  و 
ــژه اقشــار  ــه وی ــراد )ب ــوان اف ت
و  اقتصــادي  وضعیــت  بــا 
اجتماعــي پاییــن( بــراي  
ســبک  یــک  رعایــت 
زندگــي ســالم اســت.
کاهــش  بــه  بایــد 
نقــش  بیــن  تنــش 
فــردي  مســوولیت 
ســالم  بــرای  )مــن 
بایــد  چــه  زیســتن 
مســوولیت  و  بکنــم( 
ــرای  ــا ب ــي )م اجتماع
چــه  زیســتن  ســالم 
ــراي  ــن ب ــم، م ــد بکنی بای
در  کــه  آنچــه  ســامت 
ــد، چــه  ــي ده ــم رخ م اطراف
بایــد بکنــم( افــراد توجــه شــود.

» مفهــوم ســبک زندگــي متکــي بــر ایــن 
ــوي  ــول الگ ــور معم ــه ط ــراد ب ــه اف ــت ک ــده اس ای
ــه  ــي روزان ــار را در زندگ ــخیصي از رفت ــل تش قاب

ــد. ــي گذارن ــش م ــه نمای ــود ب خ

ســالم  زندگــي  ســبک  واژه 
ــه  ــت ک ــده اس ــن ای ــي از ای ناش

افــراد  روزانــة  زندگــي  الگــوي 
ــالم  ــوان س ــه عن ــد ب ــي توان م

مــورد  غیرســالم  یــا 
گیــرد. قــرار  داوري 

ســالم،  زندگــي 
گي  نـــد ز

لی  د متعـــا
کــه  اســت 

هــر  آن  در 
بــه  فــرد 
ر  طــو
نــه  ها گا آ
ــای  رفتاره
را  ســالم 
ب  نتخــا ا
مــي کنــد 

لبتــه  ا
عــه  مجمو

ایــن انتخــاب 
متأثــر  هــا، 

عوامــل  از 
اســت. زیــادی 

ــالم   ــی س ــبک زندگ ــف س تعری
تــوان  WHO مــی  از تعریــف  بــا اســتفاده 

گفــت ســبک زندگــي ســالم راهــي اســت بــراي زندگــي ســالم بــر اســاس 
الگوهــاي قابــل تعریــف رفتــار کــه در تعامــل بیــن ویژگــي هــاي فــردي، 
ــود. ــي ش ــن م ــراد تعیی ــي اف ــی زندگ ــرایط محیط ــي و ش ــط اجتماع رواب
مجموعــه  بــا  اســت  متــرادف  افــراد  ســالم  زندگــي  ســبک 
شــان  ســامت  بــر  کــه  آنهــا  توســط  متخــذه  هــاي  تصمیــم 
اســت. آنهــا  کنتــرل  تحــت  زیــاد  یــا  کــم  و  گــذارد  مــی  تأثیــر 

بهداشــتي  مخاطــرات  ایجــاد  موجــب  مــردم  غیرســالم  هــاي  عــادت 
ایــن رفتارهــا  خــود خواســته بــراي آنهــا مــي شــود و وقتــي کــه 
زندگــي  ســبک  تــوان  مــي  شــود،  مــرگ  یــا  بیمــاري  موجــب 
دانســت.  او  یــا مــرگ  بیمــاري  یــا موجــب  مؤثــر  عامــل  را  قربانــي 

مــردم،  زندگــی   ســبک 
آنهاســت فرهنــگ  از  تصویــرى 

ســبک زندگــي مــردم مجموعــه اي از عناصــر 
نهادیــن مؤثــر در شــکل گیــري مــدل رفتــار، 
آرایــش و ســایق آنهــا را      در بــر مــي گیــرد. 
افــراد  زندگــي  ســبک  کــه  معتقدنــد  برخــی 
اســت  آنهــا  فرهنــگ  از  تصویــري  و  مصنــوع 
انتخــاب فــردی نســبت بــه  و اهمیــت عامــل 
ــت.  ــر اس ــی کمت ــده محیط ــن کنن ــل تعیی عوام

دکتر شــهرام رفیعي فر
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ــه  ــالم ب ــی س ــبک زندگ ــتن  س ــه ، داش ــر اینک ــه آخ نکت
ــزی،  ــه ری ــه برنام ــاز ب ــد و نی ــی آی ــت نم ــه دس ــانی ب آس
ــای  ــه اعض ــی هم ــی و هماهنگ ــادات فعل ــر در ع ــد نظ تجدی
ــز  ــته نی ــادات گذش ــرك ع ــن ت ــواده را دارد. همچنی خان
گاهــی دشــوار بــه نظــر مــی آیــد. ســلامت جامعــه، 
ــد زد و  ــم خواهن ــور را رق ــده کش ــلاح آین ــت و ص موفقی
ــترك  ــه مش ــوع وظیف ــن موض ــر روی ای ــذاری ب ــرمایه گ س
کانــون خانــواده، نظــام اجتماعــی، آمــوزش و پــرورش و در 
ــش  ــات پی ــت. اقدام ــت اس ــردی حاکمی ــگاه راهب ــت ن نهای
ــه  ــم هزین ــیار ک ــا بس ــروز م ــذاری ام ــرمایه گ ــه و س گیران
ــای  ــاری ه ــان ناهنج ــر از درم ــش ت ــر و اثربخ ــر، کارا ت ت
ــود. ــد  ب ــدان دور خواه ــه چن ــده ای ن ــی در آین اجتماع

13 راه ارتقاى سبک زندکی سالــــم 
1(زندگــی بهتر)ارتقای ســلامت و تغییر عادت ها(

2(ســلامت روانی و اجتماعی)سلامت ذهنی، 
عاطفــی، اجتماعی و معنوی(

ــترس)رویارویي با چالش های روزمره  3(مدیریت اس
زندگی(

4(پیشــگیري از خشــونت)ایجاد محیطي امن و سالم (
5(روابط ســالم)ارتباط موثر با دوستان، 

همسر( و  خانواده 
6( دخانیــات و کافئین)لذت های 

روزمره( چالش های  روزمره، 
7( مواد)مصرف، مصرف نامناســب و 

سوءمصرف (
8(تغذیه  ســالم)چالش خوردن برای 

سلامت( ارتقاي 
9(کنترل وزن)در جســتجوي وزني سالم(

10(تناســب اندام)ارتقای سلامت از طریق ورزش(
11( سلامت جنســي)ضرورتي براي ارتقاي 

سلامت(
12( ســلامت باروري)با آگاهي و مسوولیت پذیري(
13(دوري از الکل)ضرورتي براي ارتقاي ســلامت(

  

گانــه  ســه  ابعــاد 
ســالم زندگــی  ســبك 

 
ســبک  واژة   کــه  وقتــي 
ــرده  ــه کار ب ــالم ب ــي س زندگ
مــي شــود بایــد مؤلفــه هــاي 
وابســتگي متقابــل  بیانگــر 
افــراد بــه یکدیگــر و بــا 
محیــط زندگــی شــان را نیــز 
ــن  ــار ای ــرد و انحص در برگی
واژه در جنبــه هــاي رفتــاري 
نظیــر  ایمنــی  بــر  مؤثــر 
ایمنــی  کمربنــد  بســتن 
نبایــد  و  نیســت  صحیــح 
ــه  ــوان مجموع ــه عن ــا ب تنه
اصــلاح  رفتارهــاي  از  ای 
پذیــر فــردي مشــاهده شــود.

زندگــي  ســبک  یــک 
عنــوان  بــه  بایــد  ســالم 
از  عمومــي  تعریفــي 
ــد  ــه بع ــراد در س ــار اف رفت
محیطی)خانــواده،  فــردی، 
محــل  محلــه،  همســالان، 
افــراد  بیــن  رابطــه  و  کار( 
آنــان  زندگــی  محیــط  و 
شــود. درنظرگرفتــه 

ســالم  زندگــی  ســبك  انتخــاب  هــاي  محدودیــت  و  هــا  فرصــت 
 

ســبک زندگي سالم تلاشــي اســت براي ایجاد تعادل منطقي و آگاهانه بین اقداماتی 
که هر فرد برای اصلاح یا بهبود ســلامت خود، ســلامت دیگران و ســلامت محیط 

زندگــی اش انجام می دهد. 

بســیار  ســالم  زندگــی  ســبک  انتخــاب  هــاي  محدودیــت  و  هــا  فرصــت 
ســالم  هــای  گزینــه  انتخــاب  بــه  مایــل  افــراد  اغلــب  هســتند.  متفــاوت 
اســت. محــدود  آنهــا  از  بســیاري  انتخــاب  هــاي  گزینــه  امــا  هســتند 

ــردی،  ــن ف ــط بی ــوزش، رواب ــر آم ــي نظی ــود عوامل ــالم موج ــای س ــه ه ــاب گزین درانتخ
هویــت اجتماعــي، هویــت فردیــت، توانایــي هــای جســمی و روانــي، موقعیــت اجتماعــی 
و جغرافیایــی، اهــداف نهایــي، منابــع مالــي و بســیاری از عوامــل دیگــر موثــر هســتند.
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حبـه  مصـــــا
اختصاصی

و ســپاس        ضمــن عــرض ســام 
از قبــول دعــوت ایــن ماهنامــه، لطفــا 
ایــران  ارگانیــک  انجمــن  ابتــدا  در 
کنیــد؟  معرفــی  مــا  بــه  بیشــتر  را 
ســام خدمــت شــما و تمامــی مخاطبیــن 
ــک  ــی، انجمــن ارگانی ــه همیشــه زندگ ماهنام
بهبــود  هــدف  بــا   138۵ ســال  در  ایــران 
زیســت  محیــط  حفــظ  جامعــه،  ســامت 
و حیــات وحــش، ارتقــاء ســطح معیشــتی 
مصــرف  الگــوی  اصــاح  و  مالــکان  خــرد 
ــد  ــیس گردی ــران تاس ــی ای ــاق بازرگان در ات
عضــو    36۰ از   بیــش  حاضــر  حــال  در  و 
فعــال شــعب  دارای  اســتان   17 در  و  دارد 
ــه  ــن مجموع ــره ای ــت مدی ــد. هئی ــی باش م
میباشــد. نفــر  هفــت  از  متشــکل  

صادرکننــدگان و واردکنندگان ســه نفر
ــه نفر  تولیدکنندگان س

دونفــر فعــال تولیدکننــده نهاده های مجاز در 
ارگانیک کشاورزی 

و یک نفر اســتاد دانشگاه
ایــن هیئــت مدیــره هــر ســه ســال یــک 
بــار انتخــاب مــی گردنــد و از نماینــدگان 
تهــران،  ایــران-  بازرگانــی  هــای  اتــاق 
ســازمان  کشــاورزی،  جهــاد  وزارت 
کشــور  علمــی  قطــب  و  تجــارت  توســعه 
میگیــرد. صــورت  انتصاباتــی  نیــز   ... و 

 

   آقـاى دکتـر سيــد رضــا نـورانـی
رئيس انجمـن ارگـانيک ایـران

ــاد  ــن نه ــم تری ــن و مه ــی تری ــوان اصل ــه عن ــران را ب ــک ای ــن ارگانی ــوان انجم ــاید بت « ش
ــهای  ــت تلاش ــه سالهاس ــازمانی ک ــمرد، س ــور برش ــک در کش ــولات ارگانی ــازی محص ــتاندارد س اس
ــماره  ــن ش ــت. در ای ــته اس ــالم برداش ــاورزی س ــعه کش ــج و توس ــوزش، تروی ــت آم ــی جه فراوان
ــا ایشــان  ــا چنــد کلامــی ب ــم ت ــن انجمــن دعــوت کردی ــرم ای ــی ریاســت محت ــر نوران ــای دکت از آق
ــم. ــوت مینمایی ــه دع ــن مصاحب ــدن ای ــه خوان ــما را ب ــه ش ــیم. در ادام ــته باش ــه داش مصاحب

توضیــح  هــم  عضویــت  شــرایط  بــا  ارتبــاط  در  لطفــا     
دارد؟  وجــود  عضویــت  در  محدودیتــی  آیــا  دهیــد. 
عاقمنــدان،  همــه  و  اســت  بسیارســاده  نجمــن  ا یــن  ا در  عضویــت  شــرایط 
مــی  بازرگانــان  تولیدکننــدگان،   ، هــا نشــگاه  دا اســاتید،  نشــجویان،  دا
کارت  رای  دا کــه  کســانی  لبتــه  ا شــوند.  عضــو  محدودیــت  نندبــدون  توا
عنــوان  بــه  میباشــند،  بازرگانــی  کارت  یــا  و  بازرگانــی  تــاق  ا عضویــت 
بــود،  خواهنــد  ناظــر  عضــو  عنــوان  بــه  بقیــه  و  نتخــاب  ا اصلــی  اعضــای 
ــال  ــوند. در ح ــن ش نجم ــن ا ی ا ــو  ــد عض نن ــی توا ــز م ــا نی ــگاه ه ــه فروش کلی
میادیــن  ســازمان  در  مســتقر  ی  غرفــه   2۵ و  فروشــگاه   67 حــدود  حاضــر 
بــر روی محصــولات  نجمــن هســتند و نظــارت ویــژه ای  ا شــهرداری عضــو 
دارد. وجــود  نجمــن  ا یــن  ا توســط  فروشــگاهی  خدمــات  ئــه  را ا نحــوه  و 

        لطفــا در ارتبــاط بــا فعالیتهــای 
ــد و  ــت کنی ــتر صحب ــن بیش ــن انجم ای
ــد؟ ــی کنی ــود را معرف ــی خ ــبد حمایت س
کمیســیون   7 دارای  انجمــن 
باشــد. مــی  ذیــل  شــرح  بــه 
کمیســیون  تولیــد،  کمیســیون 
کمیســیون  بازرســی،  و  اســتاندارد 
و  آرایشــی  کمیســیون  آمــوزش، 
بازرگانــی کمیســیون  و  بهداشــتی 
ــش  ــا نق ــیون ه ــدام از کمیس ــر ک ــه ه ک
خــود را در زمینــه تخصصــی انجمــن اجــرا 
ــروع   ــت ش ــه از کاش ــی ک ــد. نقش میکنن
ــره ســازی و عرضــه  ــا برداشــت، ذخی و ت
در بــازار همچنیــن صــادرات، فرهنــگ 
دارد. ادامــه  رســانی  اطــاع  و  ســازی 

کارگاه  ســاله  همــه  انجمــن  همچنیــن 
هــای آموزشــی متعــددی را بــرای افزایــش 
تولیــد، مصــرف درســت و صــادرات  بــا 
میکنــد. برگــزار  بــالا  افــزوده  ارزش 

خریــداران  و  مخاطبیــن  بــرای       
ایــد  اندیشــیده  تمهیداتــی  چــه 
ارگانیــک  محصــولات  بتواننــد  تــا 
دهنــد؟ تشــخیص  بهتــر  را 

ارگانیــک  انجمــن  بازرســی  کمیســیون 
ــای  ــه ه ــد و گواهینام ــدارک تولی ــه م کلی
اخــذ شــده توســط تولیدکننــدگان را مــورد 
ــد  ــس از تائی ــد و پ ــی ده ــرار م ــی ق بررس
کــد 18 رقمــی بــه عنــوان شناســه و لوگوی 
انجمــن را بــه متقاضیــان ارائــه مــی نمایــد. 

18 رقمــی تمــام شــاخصه هــا از  کــد 
ــدان  ــه را دارد و عاقمن ــا عرض ــد ت تولی
اطمینــان  کســب  جهــت  میتواننــد  
انجمــن  ســایت  وارد  کالا  اصالــت  و 
شــده و بــا وارد نمــودن کــد شناســه 
ارگانیــک  محصــول  اطاعــات  تمــام 
محصــولات  کلیــه  نماینــد.  مطالعــه  را 
ارگانیــک  انجمــن  از  بایــد  ارگانیــک 
ــا  ــتاندارد 11۰۰۰ ،  ی ــه اس ــی نام گواه
 NOP ــا  ــا و ی ــه اروپ ــه اتحادی گواهینام
خریــداران  باشــند،  داشــته  را  آمریــکا 
فروشــنده  صورتیکــه  در  میتواننــد 
ــد،  ــول ش ــودن محص ــک ب ــی ارگانی مدع
درخواســت نمایــد تــا حداقــل یکــی ایــن 
ــد. ــان دهن ــر روی کالا نش ــا را ب ــاد ه نم

،،

،،

،،
،،
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محصــول  توليــد  در   ،،
ــموم  ــه س ــچ گون ــک از هي ارگاني
و کودهــاى شــيميایی اســتفاده 
نشــده و بــراى مبــارزه بــا آفــات 
ارگانيــک  محصــولات  رشــد  و 
بایــو  کودهــاى  و  ســموم  از 
ــازگار  ــه س ــود ک ــی ش ــتفاده م ــت ،،اس ــت اس ــط زیس ــا محي ب

          نقــش رســانه هــا و نشــریات را در فرهنگســازی 
ــد؟  ــی بینی ــه م ــولات ، چگون ــن محص ــتفاده از ای و اس
ــازی  ــگ س ــانی و فرهن ــاع رس ــانه در اط ــاب رس ــش اصح نق
ــی و  ــانه مل ــروز رس ــه ام ــا ب ــت  و ت ــت اس ــیارحائز اهمی بس
ــی  ــا کاف ــد ام ــوده ان ــی نم ــانی عموم ــاع رس ــات اط مطبوع
نبــوده اســت. در طــول پنــج یــا شــش دهــه گذشــته 
ــتفاده از  ــه و اس ــه یاران ــا ارائ ــیمیایی ب ــای ش ــموم و کوده س
ــروز  ــده و ام ــده داده ش ــورد تولیدکنن ــه خ ــیع ب ــات وس تبلیغ
ــط  ــه و محی ــوب آن در ســامت جامع ــرات نامطل ــفانه اث متاس

زیرزمینــی  منابــع  و  زیســت 
میباشــد. مشــاهده  قابــل 
ســرطان  آمــار  متاســفانه 
درکشــور بســیار بالاســت تــا 
یــا  ســوم  رتبــه  کــه  جایــی 
ــد  ــی چن ــان ط ــارم در جه چه
مــا  نصیــب  گذشــته  ســال 
شــده اســت. همچنیــن افزایــش 
ناشــناخته  هــای  بیمــاری 
اوتیســم  آلزایمــر،  هماننــد 
از  اســتفاده  دلیــل  بــه   ..... و 
مــواد غذایــی نــا مطلــوب در 
اســت.  افزایــش  بــه  رو  دنیــا 
مصــرف بیــش از حــد اســتاندارد 

ســموم و کودهــای شــیمیایی مــی توانــد ســرآغاز ایــن 
ــود را  ــم وکام خ ــد قل ــا بای ــانه ه ــد. رس ــا باش ــاری ه بیم
ــای  ــیر ارتق ــا و در مس ــوم روز دنی ــانی از عل ــاع رس ــرای اط ب
ــی  ــانه م ــرد. رس ــکار گی ــت ب ــط زیس ــه و محی ــامت جامع س
توانــد ره صــد ســاله را یــک شــبه طــی کنــد. در تولیــد 
کودهــای  و  ســموم  گونــه  هیــچ  از  ارگانیــک  محصــول 
بــا آفــات و  شــیمیایی اســتفاده نشــده و بــرای مبــارزه 
بایــو  کودهــای  و  ســموم  از  ارگانیــک  محصــولات  رشــد 
ــت.  ــت اس ــط زیس ــا محی ــازگار ب ــه س ــود ک ــی ش ــتفاده م اس
در  مهمــی  نقــش  توانــد  مــی  ارگانیــک  محصــول 
هزینــه  و  نمایــد  ایفــا  هــا  بیمــاری  از  پیشــگیری 
اســت. درمــان  از  کمتــر  خیلــی  پیشــگیری 

ــده ،، ــتیم دی ــردم داش ــا م ــه ب ــی ک        در گفتگوهای
میشــود کــه یــک حــس عــدم اعتمــاد و آگاهــی بــه 
محصــولات ارگانیــک هنــوز وجــود دارد، بنظــر شــما 
چگونــه مــی تــوان  بیــن مــردم اعتمادســازی کــرد؟ 
ــح.  ــه و صحی ــانی صادقان ــات درســت و اطــاع رس ــا تبلیغ ب
متاســفانه در بــازار تولیــد و مصــرف مــواد غذایــی نــه تنهــا 
ــته  ــادی در گذش ــب زی ــز تقل ــان نی ــه در جه ــران بلک در ای
ــروزه  ــت. ام ــد داش ــه خواه ــده ادام ــوده و در آین ــال ب و ح
محصــول ارگانیــک بــا توجــه بــه  هزینــه هــای تولیــد بیشــتر 
ــر  ــران ت ــد گ ــت تولی و محدودی
از ســایر محصــولات در بــازار 
ــاوت  ــن تف ــود. ای ــه میش عرض
ســایر  بــه  نســبت  قیمــت  
ــوء  ــث س ــج باع ــولات رای محص
ــده  ــادی ش ــای زی ــتفاده ه اس
ــه مصــرف  ــم ک اســت. امیدواری
ــا  ــد حتم ــل از خری ــده قب کنن
ابتــدا گواهینامــه ارگانیــک را 
مطالعــه نمایــد و ســپس اقــدام 
ارگانیــک  کالای  خریــد  بــه 
ــا مراجعــه  نمایــد. بــه راحتــی ب
ــک  ــن ارگانی ــایت انجم ــه  س ب
ــی  ــانی الکترونیک ــه نش ــران ب ای
www.iranorganic.org  میتــوان  اطاعــات 
ــه  ــدام ب ــی اق ــا آگاه ــد و ب ــک را دی ــولات ارگانی لازم محص
خریــد نمــودم بــه خریــد نمــودم بــه خریــد نمــودم بــه خرید 
نمــودم بــه خریــد نمــود. پــس مــردم خودشــان نقــش مهمی 
ــد. ــری از ســوء اســتفاده را دارن در اعتمــاد ســازی و جلوگی

ــرای  ــر ب ــه اگ ــما، درخاتم ــکر از ش ــا تش          ب
ارگانیــک  محصــولات  از  اســتفاده  و  خریــد 
ــد. ــان فرمایی ــد، بی ــردم داری ــه م ــه ای ب توصی

نشــوید  بیمــار  اینکــه  بــرای  کنــم  مــی  پیشــنهاد 
زیــرا  کنیــد  اســتفاده  ارگانیــک  محصــولات  از  حتمــا 
اســت. درمــان  هزینــه  از  کمتــر  پیشــگیری  هزینــه 

ــاور دور، cis و  ــکا، خ ــی، آمری ــورهای اروپای ــروزه در کش ام
اقیانوســیه مصــرف تولیــدات ارگانیــک رو بــه افزایــش اســت 
و گــردش مالــی ســالانه ی بــازار ارگانیــک در جهــان بیــش از 
8۰ میلیــارد دلار اســت. هزینــه صعــودی ســالانه 1۵ درصــدی 
ــت.  ــده اس ــی ش ــش بین ــک پی ــولات ارگانی ــروش محص در ف
دهمیــن نمایشــگاه هفتــه ارگانیــک تهــران کــه بــا مشــارکت 
ســازمان میادیــن شــهرداری تهــران و انجمــن ارگانیــک از 22 
ــی  ــزار م ــو برگ ــتان گفتگ ــاه در بوس ــت 2 دی م آذر 96 لغای
گــردد محــل مناســبی بــرای آَنایــی بــا محصــولات ارگانیــک 
اســت. ایــن نمایشــگاه امســال نســبت بــه ســال هــای گذشــته 
دارای تغییــرات زیــادی شــده اســت. در ســالن هــای بوســتان 
ــر  و گلســتان فقــط محصــولات ارگانیــک و در حــال گــذار ب
ــگاه در  ــر نمایش ــه دیگ ــردد و طبق ــی گ ــه م ــک عرض ارگانی
اختیــار محصــولات طبیعــی قــرار داده شــده اســت. در انتهــا 
ــک  ــولات ارگانی ــامتی و محص ــه س ــدان ب ــی عاقمن از تمام
ــی آورم. ــل م ــوت بعم ــگاه دع ــن نمایش ــد از ای ــرای بازدی ب

،،

،،

،، محصول 
ارگانیک می تواند 

نقش مهمی در 
پیشگیری از

 بیماری ها ایفا 
نماید و هزینه 

پیشگیری
خیلی از درمان 

کمتر است.
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کشاورزی 
ارگانیک

ــا  ــی ی ــی، طبیع » کشــاورزی ارگانیــک )کشــاورزی آل
زیســتی(، نوعــی کشــاورزی اســت کــه در تولیــد و فــرآوری 
ــا  ــموم، هورمون ه ــیمیایی، س ــای ش ــولات آن از کوده محص
اســتفاده  ژنیتیکــی  دســتکاری های  و  دگرگونیهــا  و 
ــن، کاشــت و برداشــت  ــت زمی ــل تقوی ــه مراح نشــود و هم
کــود  )همچــون  طبیعــی  نهاده هــای  از  اســتفاده  بــا 
باشــد. و...(  ســودمند  حشــرات  کمپوســت ها-  زیســتی- 

کشــاورزي ارگانیک سیســتمي تولیدي اســت که سامت 
خاک، اکوسیســتم ها و انســان را پایدار مي ســازد و بر 

فراینــد بوم شناســانه، تنوع زیســتي و چرخه هاي ســازگار با 
شــرایط محلي تکیه دارد.

کشاورزی ارگانیک، یک سیستم مدیریتی جامعی است که:
• کمیــت و کیفیــت محصــولات از تولید تــا فرآوری و انتقال 

بــه مصرف کننده
• ســامت خاک، گیاه، حیوان، انســان، میکروارگانیســمها،

•  محیــط ســیاره زمین بعنوان یــک موجود زندة واحد،
•  اصــول اکولوژیکی،

•  محیط زیســت،
•  اصــول عدالت و روابــط اجتماعی، احترام بــه مخلوقات 

•  اصول پایداری زیســتی  در آن مد نظر اســت

ــدون  ــاورزي ب ــوان کش ــه عن ــک ب ــاورزي ارگاني کش
ــت. ــده اس ــي ش ــيميایي معرف ــواد ش ــرد م کارب

ایــن نــوع کشــاورزي بــا مصــرف کودهــاي شــیمیایي و 
ــي  ــات، حت ــد حی ــاده ي ض ــه م ــرف هرگون ــن مص همچنی
کــه  درمــواردي  و  بــوده  مخالــف  طبیعــي  منشــأ  بــا 
ــه  ــوادي ک ــرد م ــد کارب ــروري باش ــواد ض ــن م ــرف ای مص
ــد. ــه میکن ــد را توصی ــري دارن ــي کمت ــب جانب ــار و عواق آث

کارهاى ممنوع در کشــاورزي ارگانيک 
•  اســتفاده از علف کشــها، آفت کشــها و کودهای شــیمیایی 

•  اســتفاده از فــرآورده هــای ژنتیکی در هر شــکل )از قبیل بذر، مایه 
تلقیــح بذری، غذای دام و غیره(

•  اســتفاده از فاضاب شهری
•  دگرگونیهــای ژنتیکی 

•  هورمون ها 

ارگانيک  محصولات 
•   محصولاتــی کــه تولید ، فرآوری ، بســته بنــدی ، نگهداری ، حمل 

و نقــل و عرضــه آن هــا در بازار تحت کنترل و پایش یک اســتاندارد 
معتبــر بیــن المللــي ، منطقــه اي و یا ملي ارگانیــک صورت مي گیرد.

•  در تولیــد محصــولات ارگانیک شــاخص هاي محیط زیســتي ، 
بهداشــتي، اجتماعي و ایمني رعایت شــده اســت .

•   ایــن محصــولات دارای کیفیــت، طعم طبیعــی و خوب و فاقد هر 
گونــه مــواد شــیمیایی مصنوعی و باقیمانــده عناصر و فلزات و مواد 

هستند.  مضر 

ارگانيک  غذاهاي 
غـذاهـــاي ارگـانـــیک به غذاهایي اطاق مي گـــردد کـــه بـدون 

اســــتفاده از آفـــت کش ها و علف کش هـــاي مصـنـوعــــي و 
ارگانیســمهاي اصاح شــده ژنتیک تولید شــده باشند.

طبيعی   محصولات 
 ایــن محصــولات عاری از بقایــای مواد شــیمیایی مصنوعی و حاصل 
تولیــد درمناطق طبیعی و دســت نخورده )از نظــر ورود تکنولوژی 

بیرونــی ( ماننــد مراتــع ، جنگل ها ، دیمزار ها و یا مزارع مشــخصی 
هســتند کــه به دلیل شــرایط خاص اقلیم و اکولــوژی منطقه در طول 

ســال هــا ی مدید و به صورت ســنتی ، در تولید آنهــا از هیچ گونه 
نهاده های شــیمیایی اســتفاده نشده است. 

کشاورزی ارگانیک، حرکت رو به عقب نیست
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ارگانيــک غذایــي  مــواد  مصــرف  فوایــد 

C، کلســیم،  ــد. میــزان ویتامیــن  1- ارزش غذایــي بالاتــري دارن
ــت. ــتر اس ــک بیش ــي ارگانی ــواد غذای ــفر در م ــن و فس ــم، آه منیزی

اکســیدان  آنتــي  حــاوي  ارگانیــک  غذایــي  مــواد   -2
ــر  ــولات غی ــتر از محص ــد بیش ــند. )50 درص ــتري میباش بیش
ــن  ــد ای ــي تولی ــاي مصنوع ــش ه ــت ک ــه آف ــرا ک ــک(. چ ارگانی
مــواد را در گیاهــان کاهــش داده امــا کودهــاي حیوانــي و آلــي 
ــد.  ــش میده ــا را افزای ــک تولیدآنه ــاورزي ارگانی ــه در کش ــکار رفت ب

ســالم  ارگانیــک  محصــولات  هســتند.  ســمي  کمتــر   -  3
کمتــر  آلــي  هــاي  کــش  آفــت  بقایــاي  بــه  و  بــوده  تــر 
افزودنــي  فاقــد  محصــولات  ایــن  همچنیــن  میباشــند.  آلــوده 
میباشــند. ســالمتر  دلایــل  ایــن  بــه  و  بــوده  غذایــي  هــاي 

ــل  ــي از دلای ــتند. یک ــر هس ــم ت ــوش طع ــمزه و خ 4- خوش
در  برداشــت  از  پــس  ارگانیــک  محصــولات  کــه  اســت  ایــن  آن 
تــازه  و  بدســت مصــرف کننــده رســیده  زمــان کمتــري  مــدت 
تــر میباشــند. و همچنیــن در محصــولات تهیــه شــده بــه روش 
رایــج، بــا فرآوریهــا و دســتکاریهایي کــه بــر روي آنهــا صــورت 
ــش  ــدگاري، افزای ــردن مان ــالا ب ــگ، ب ــر، رن ــه ظاه ــا ب ــرد تنه میگی
تولیــد و مقــاوم کــردن آنهــا در برابــر صدمــات ناشــي از حمــل 
ــه اي آن. ــت و ارزش تغذی ــه کیفی ــود و ن ــه میش ــارداري توج و انب

ــتانداردها و  ــک از اس ــولات ارگانی ــدگان محص ــد کنن 5- تولی
دســتورالعمل هــاي بســیار ســخت گیرانــه اي تبعیــت میکنند. 
ایــن اقــدام پیشــگیرانه باعــث مــی شــود احتمــال آلــوده شــدن اینگونه 
محصــولات بــه هرگونــه مــواد شــیمیایي و ســمي منتفــي شــود. 

سلامت 
انسان 

وابسته به  
سلامت 
گیاهان 

است

معيار سبزیجات، ميـــوه ها 
ارگــانيـک حبـوبـات  و 

ایمــن:  خـــاك   -1
از  قبــل  ســال   3 از  حداقــل 
زمـــین  محصــول،  برداشــت 
آب  بــا  نبایســتي  زراعــــي 
ــد.  ــده باش ــاري ش ــاب آبی فاض
خــاک نیــز بایــد عــاري ازامــاح 
ســرب و کلرایــد پتاســیم باشــد. 
2- عــدم اصــلاح ســازي:

هیچگونــه مــواد افزودنــي )مثــل 
رنــگ  و  هــا  کننــده  شــیرین 
ــو  ــي(، پرت ــاي مصنوع ــده ه دهن
یونیــزه  پرتوهــاي  بــا  دهــي 
ژنتیــک  اصــاح  و  کننــده 
تولیــد  رونــد  در  نبایســتي 
باشــد.  رفتــه  بــکار  محصــول 
ســازي  ذخیــره   -3
مجــزا: انبــار  و 

بایــد  ارگانیــک  محصــولات 
ارگانیــک  غیــر  محصــولات  از 
بطــور  و  شــده  تفکیــک 
شــوند.  داري  نگــه  جداگانــه 
از  اســتفاده  عــدم   -4
ــي: ــیمیایي مصنوع ــواد ش م

ترکیبــات  از  اســتفاده  عــدم   
نظیــر  مصنوعــي  شــیمیایي 
آفــت  شــیمیایي،  کودهــاي 
و  کشــها  حشــره  کشــها، 
ســال   3 )از  کشــها.  علــف 
محصــول( برداشــت  از  قبــل 

 »

محصولات حاصل از صید و شکار ارگانیک محسوب نمیگردند

در کشاورزي سنتي از 
آفت کشهاي مصنوعي 

و در کشاورزي 
ارگانیک از حشرات و 
پرندگان نافع، محدود 

کردن جفتگیري 
آفات، کندن علفهاي 
هرز و در صورت نیاز 

از حشره کشهاي 
مجاز کشاورزي 

ارگانیک براي کنترل 
و ریشه کن کردن 

آفات استفاده میشود. 
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« بــه عــدم مصــرف گوشــت، گیاهخــواریِ 
گوشــت  مصــرف  عــدم  بــه  و  »وگترینیســم« 
مــرغ،  حیوانی)تخــم  هــای  فــرآورده  و 
گوینــد. مــی  »وگان«  عســل(  لبنیــات، 

مصــرف  پختــه  غــذای  وگان  یــک  اگــر 
اســت. وگان  گیاهخــوارِ  خــام  نکنــد، 

ــدازه ای  ــا ان ــان ت ــدن انس ــم ب ــول داری ــه قب هم
توانایــی گــوارش گوشــت و خــوراك حیوانــی را دارد 
ــرف  ــر مص ــی ب ــز ممنوعیت ــان نی ــتر ادی و در بیش
ــم  ــاری ه ــال اجب ــن ح ــا ای ــدارد، ب ــود ن ــا وج آنه
ــدارد و  ــود ن ــاص وج ــذای خ ــرف غ ــورد مص در م
ــده  ــلال ش ــه ح ــه از آنچ ــت ک ــراد اس ــل اف ــن می ای
هیــچ  بــا  گیاهخــواری  کنــد.  تغذیــه  کــدام  از 
ــر  ــا ه ــرد ب ــدارد و هرف ــکلی ن ــری مش ــن و تفک دی
دیــن و مکتبــی مــی توانــد گیاهخــوار خوبــی 
ــم  ــد ه ــظ کن ــود را حف ــلامتی خ ــم س ــا ه ــد ت باش
را. زمیــن  ســلامتی  هــم  و  حیوانــات  ســلامتی 

گیاه خواری 
چیســــــــت؟

: آیا گیاهخواری خطرناك اســت؟
ــده از  ــد و برآم ــمی جدی ــه رس ــواری ن ــی، گیاهخ ــاور برخ ــاف ب برخ
غــرب، کــه شــیوه ای بســیار قدیمــی و ریشــه دار بــوده و مشــرق زمیــن 
ــن  ــران زمی ــه رواج آن در ای ــه ای ک ــه گون ــت، ب ــوده اس ــتگاه آن ب خاس
بــه عنــوان یکــی از مهدهــای تمــدن بشــری، ریشــه دور داشــته و 
همیــن گــذاره بهتریــن دلیــل بــرای اثبــات بــی خطــر بــودن آن اســت.

بــه عبــارت بهتــر، کافــی اســت بدانیــم میلیــون هــا تــن در کشــورهای 
ــالیان  ــد و س ــی می کنن ــیوه زندگ ــن ش ــه ای ــن ب ــد و چی ــون هن چ
بســیار طولانــی، گیاهخــواری در کشــورمان رواج داشــته تــا بــه 
ــود،  ــن ب ــن شــیوه خطــر آفری ــر ای ــم اگ ــم نتیجــه بگیری ســادگی بتوانی
ــی آورد. ــراه م ــه هم ــکاتی ب ــا مش ــی زد ی ــه م ــراد لطم ــامت اف ــه س ب
ــوان  ــده می ت ــرح ش ــای مط ــتدلال ه ــاس اس ــر اس ــه ب ــت ک اینجاس
ــودن  ــاک ب ــون خطرن ــی چ ــه های ــردن فرضی ــرح ک ــه مط ــت ک دریاف
ــه مشــوش  ــا ب ــران، تنه ــودت خطــرات آن در ای گیاهخــواری و بیشــتر ب
ــع  ــه نف ــتقیم ب ــر مس ــا غی ــتقیم ی ــده و مس ــم ش ــان خت ــردن اذه ک
ــت. ــروری اس ــت دامپ ــالان صنع ــر فع ــت و دیگ ــدگان گوش ــد کنن تولی

تدین مهرداد  استاد 
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ــد ادعــا کنــد  هیچکــس نمــی توان
کــه یــک فــرد وگان کامــل اســت. 
یــک گیاهخوار لازم اســت همیشــه 
کنجــکاو و پرسشــگر باشــد. آیا این 
ــا و  ــا لوبی محصــول وگان اســت؟ ب
قــارچ چــه غذایــی تهیــه کنــم؟ بــا 
ویتامیــن دی و ب 12 چــکار کنم؟

با اطرافیانمان چه کنیم؟
نیــز روزی ماننــد دیگــران  مــا 
ــتی  ــوراک گوش ــداوم خ ــور م بط
آن  از  و  کردیــم  مــی  مصــرف 
لــذت مــی بردیــم، حــال اگــر 
قطــع  را  آن  مصــرف  بدلایلــی 
کــرده ایــم لزومــی نــدارد دیگــران 
مثــل مــا فکــر کننــد. اگــر آن 
زمــان کســی بــه مــا میگفــت 
یــا  بخوریــد  گوشــت  کمتــر 
نخوریــد بــه او مــی خندیدیــم 
کردیــم. مــی  اش  مســخره  و 
اگــر میخواهیــم عامــل ترویــج 
گیاهخــواری باشــیم ســعی کنیــم 
ــت،  ــش و متان ــان ) آرام ــا رفتارم ب
مهربانــی(  و  دوســتی  حیــوان 
بــا  دهیــم.  انجــام  را  اینــکار 
پراکنــی  ســخن  پرخاشــگری، 
کننــده  خســته  بحثهــای  و 
ــود  ــی ش ــوار نم ــس گیاهخ هیچک
ــد  ــری خواهن ــه گی ــط جبه و فق
نداشــته  هــم  اجبــاری  کــرد. 
باشــید کــه همــه را گیاهخــوار 
ــور  ــس آنط ــد هرک ــد، بگذاری کنی
ــد. ــی کن ــد زندگ ــی خواه ــه م ک

از کجا شــروع کنیم . . . 
گیاهخــواری  شــروع  بــرای 
مصــرف  یکدفعــه  کافیســت 
مســتقیم گوشــت را قطــع یــا 
کنیــد  کــم  را  آن  تدریــج  بــه 
چنــد  از  بعــد  کــه  بطــوری 
هفتــه مصــرف غیــر مســتقیم 
خورشــت  آب  )مثــل  آن 
گوشــتی( را هــم کنــار بگذاریــد.

گوشــت  مصــرف  قطــع 
نمــی  محســوب  گیاهخــواری 
ــا  ــوه ه ــواع می ــد ان ــود و بای ش
حبوبــات  انــواع  و  )ویتامینهــا( 
)پروتئینهــا(  مغزیجــات  و 
ــت  ــر اس ــود و بهت ــن ش جایگزی
خــوراک  ممکــن  جــای  تــا 
بصــورت خــام مصــرف شــود.
ســپس بــا گیاهخــواران دیگــر 
باشــید  ارتبــاط  در  و  دوســت 
در  بســیاری  تاثیــر  کــه  چــرا 
گیاهخــواری  ی  اراده  تقویــت 
داشــت. خواهــد  شــما 

دســتورهای  ادامــه  در  و 
پیــدا  را  گیاهــی  آشــپزی 
ــود  ــات موج ــا امکان ــد و ب کنی
غذاهــای جدیــد  منــزل،  در 
)ماننــد  گیاهــی  متنــوع  و 
ــه  ــی و ...( تهی ــت گیاه خورش
ــد  ــا مــی توانی ــد. در غذاه کنی
ســویا، قــارچ، توفــو، تافومیــت 
را جایگزیــن گوشــت کنیــد.

اهداف کلی گیاهخواران:
-  سامتی جسم و روان

- کم کردن خونریزی و آزار حیوانات
-  مبارزه با گرسنگی و کم آبی

- ترویج فرهنگ حیوان دوستی
- نفی جنگ و خشونت بین انسانها

-  جلوگیری از تخریب جنگلها به منظور کاشت خوراکِ دام

اهداف دسته های گیاهخواری:

گیاهخواری وجترین
سامتی - حمایت از حیوانات و کشتار کمتر

 گیاهخواری وگان
عدم بهره کشی از حیوانات - سامتی - حمایت از زمین

 خام گیاهخواران
خوراک طبیعی و سالم - عدم بهره کشی از حیوانات - حمایت از زمین
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شــناخته  دورریختنــی  و  زایــد  مــواد  به عنــوان  ســبزیجات  و  میوه هــا  بخش هــای  از  بعضــی   ،،
اســت  ایــن  واقعیــت  باشــند؟!  مفیــد  هــم  مــواد  ایــن  شــاید  کــه  کرده ایــد  فکــر  حــالا  تــا  امــا  می شــوند، 
می دهیــد! دســت  از  را  مهمــی  و  جــدی  تغذیــه ای  مزایــای  می ریزیــد،  دور  را  مــواد  ایــن  وقتــی  کــه 
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7  غذای سالم که به اشتباه 
دور ریخته می شوند

لبی  نــه هــای طا دا
Cantaloupe seeds

لبــی  طا هنــد  می خوا کــه  نی  کســا ز  ا خیلــی 
یــن  ا می کننــد  کــه  کاری  لیــن  و ا نــد،  بخور
یزنــد  می ر دور  ا  ر لبــی  طا تخمه هــای  کــه  ســت  ا
هیــچ  تخمه هــا  یــن  ا کــه  می کننــد  فکــر  و 
تخمه هــای  کــه  تــی  صور در  نــد.  ر ندا ی  یــده ا فا
و   E میــن  یتا و فیبــر،  تئیــن،  پرو حــاوی  لبــی  طا
بــرای ســامتی  آن هــا  کــه همگــی  ســت  ا منیزیــم 
نیــد  ا می تو نــد.  ر ا د یــادی  ز مزیت هــای  نســان ها  ا
درون  یتــون  ز روغــن  بــا  ه  ا همــر ا  ر تخمه هــا  یــن  ا
یــد. بخور حتــی  ا به ر بعــد  و  دهیــد  تفــت  بــه  تا

نــه پوســت هندوا
Watermelon skin

د  مــوا همیــن  ز  ا بخشــی 
ا  ر آن هــا  یــد  نبا کــه  ســت  ا
حــاوی  چــون  بریزیــد  دور 
بــه  خاصــی  مینــه  آ ســید  ا
یــن  ا ســت.  ا لین  م ســیترو نــا
نــد  ا می تو مینــه  آ ســید  ا
بهبــود  ا  ر خــون  جریــان 
نیــد  ا می تو بخشــد. 
ه  ا همــر ا  ر نــه  ا هندو پوســت 
نــه،  و هندا گوشــت  بــا 
ری  مقــدا و  توت فرنگــی 
ترکیــب  پرتقــال  آب 
ســموتی  ا یــک  و  کنیــد 
یــد. بخور مقــوی  و  جــذاب 

بــرگ هــای بروکلی
Broccoli leaves

بــالای  دیــر  مقا حــاوی 
میــن  یتا و  ،A میــن  یتا و
باشــد.  مــی  کلســیم  و   C
کلــم  برگ هــای  نیــد  ا می تو
کنیــد  خُــرد  ا  ر بروکلــی 
کلــم  خــود  بــا  ه  ا همــر و 
ــد  بع و  ــد  بدهی ــف  ت ــی  بروکل
کنیــد. مصــرف  حتــی  ا به ر

زهرا غلامپور
مترجم و نویسنده
behsite.ir
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پیاز ــت  پوس
Onion skin

باشــید  کــرده  فکــر  ید  شــا
نــی  بیرو پوســته های  کــه 
دردی  هیــچ  بــه  ز  پیــا
یــن  ا مــا  ا نــد،  نمی خور
ترکیــب  حــاوی  پوســته ها 
کوئرســتین  م  نــا بــه  خاصــی 
کوئرســتین  هســتند. 
کــه  ســت  ا خاصــی  ترکیــب 
کاهــش  بــه  نــد  ا می تو
و  کنــد  کمــک  خــون  ر  فشــا
تقویــت  در  مثبتــی  نقــش 
بــدن  یمنــی  ا سیســتم 
نیــد  ا می تو باشــد.  شــته  دا
ا  ر ز  پیــا پوســته های  یــن  ا
خــورش  یــا  بگوشــت  آ بــه 
و  طعــم  تــا  کنیــد  فــه  ضا ا
بدهیــد  آن  بــه  عطــر خوبــی 
خــوردن  ز  ا قبــل  درســت  و 
پوســته ها  یــن  ا  ، غــذا
کنیــد. جــدا  غــذا  ز  ا ا  ر

ــای کرفس برگ ه
Celery leaves

قه کرفــس  ز ســا ا د  فــرا ا غلــب  ا
و  می کننــد  ده  ســتفا ا
بــدون  ا  ر کرفــس  برگ هــای 
ــا  م ا ــد.  ن یز دور می ر ده  ــتفا س ا
قه  ســا مثــل  برگ هــا  یــن  ا
خاصیت هــای  رای  دا کرفــس 
برگ هــای  هســتند.  مهمــی 
عطــر  بــر  ه  عــاو کرفــس 
حــاوی  نــد،  ر ا د کــه  خوبــی 
ــرای  ب ــم  منیزی  ،  C ــن  می یتا و
کلســیم  و  عضله ســازی 
ن ها  ســتخوا ا تقویــت  ی  بــرا
نیــد  ا می تو باشــند.  مــی 
ا  ر کرفــس  برگ هــای 
یــا  ســبزیجات  ســوپ  بــه 
کنیــد. فــه  ضا ا مــرغ  ســوپ 

پوســت پرتقــال
Orange peel

رق  خــا بــوی  بــر  ه  عــاو
ر  رد، سرشــا دا کــه  ای  ده  ــا لع ا
کــه  ســت  ا یــی  فیبرها ز  ا
بهبــود  در  مثبتــی  ثیــر  تا
رش  گــوا ه  دســتگا عمکــرد 
یــادی  ز ر  مقــدا ضمنــا  رد.  دا
پوســت  در   C میــن  یتا و
کــه  رد  دا وجــود  پرتقــال 
سیســتم  تقویــت  ی  بــرا
ســت.  ا مهــم  بــدن  یمنــی  ا
پرتقــال  پوســت  نیــد  ا می تو
مــرغ  یــا  ماهــی  روی  ا  ر
ه  ا همــر و  کنیــد  نــده  ر
یــد. بخور هــا  غذا یــن  ا بــا 

ســاقه هــای بــرگ چغندر
The stems of chard

ســت  ا مهمــی  یــد  ا فو ی  را دا
دیــده  نا ا  ر آن  یــد  نبا کــه 
قه های  ســا یــن  ا گرفــت. 
ز  ا ر  سرشــا نــی  ا رغو ا
کــه  هســتند  تنوئیدهــا  رو کا
ن،   کســیدا نتــی  ا آ ن  به عنــوا
ی  بــرا بالایــی  یــی  نا ا تو
بیماری هــا  بــا  بلــه  مقا
ین کــه  ا ضمــن  نــد.  ر ا د
 K میــن  یتا و ز  ا ز  ا ر  سرشــا
تقویــت  ی  بــرا کــه  هســتند 
ن ها  ســتخوا ا ســامت 
نیــد  ا می تو ســت.  ا لازم 
ا  ر چغنــدر  بــرگ  قه  ســا
ز  پیــا و  رچ  قــا بــا  ه  ا همــر
بــا  ه  ا همــر و  دهیــد  تــف 
یــد.  بخور صلی تــان  ا غــذای 
کــه  یــی  ها غذا لعــه  مطا
شــوند  ریختــه  دور  یــد  نبا

  19 ماهنامه همیشه زندگی
آذر و دیماه 1396 | شماره هفتم



ک
انی

ارگ
ی_

ورز
شا

#ک
#

or
ga

ni
cf

ar
m

in
g

« کودهــای زیســتی )کــود بیولوژیــک( بــه مــواد 
تعــداد  دارای  کــه  می شــود  گفتــه  حاصل خیزکننــده ای 
میکروارگانیســم های  از  گونــه  چنــد  یــا  یــک  از  کافــی 
زیســتی،  کودهــای  هســتند.  خاکــزی  ســودمند 
ــی  ــر غذای ــد عناص ــه قادرن ــتند ک ــم هایی هس میکروارگانیس
مــواد  بــه  تبدیــل  زیســتی  فراینــد  یــک  در  را  خــاک 
ــرده  ــی ک ــواد معدن ــر م ــا و دیگ ــون ویتامینه ــذی همچ مغ
و بــه ریشــه خــاک برســاند. مصــرف کودهــای زیســتی 
کــم هزینــه تــر هســتند و در اکوسیســتم آلودگــی بــه 
نگه دارنــده  مــواد  زیســتی  کودهــای  نمــی آورد.  وجــود 
می باشــند. خــاک  ســودمند  میکروارگانیزم هــای 

ــیمیایی  ــای ش ــرف کوده ــل مص ــته بدلی ــای گذش در دهه ه
انــواع  جملــه  از  متعــددی  محیطــی  زیســت  اثــرات 
آلودگی هــای آب و خــاک و مشــکاتی در خصــوص ســامتی 
ــه وجــود آمــد. سیاســت  ــده ب انســان و دیگــر موجــودات زن
کشــاورزی پایــدار و توســعه پایــدار کشــاورزی، متخصصیــن 
ــده  ــودات زن ــتر از موج ــه بیش ــر چ ــه ه ــت ک ــر آنداش را ب
ــک  ــاه کم ــی گی ــای غذای ــن نیازه ــت تأمی ــاک در جه در خ
ــتی  ــای زیس ــد کوده ــه تولی ــود ک ــان ب ــن س ــرد و بدی بگی
قــرن  اواخــر  در  زیســتی  کــود  نخســتین  شــد.  آغــاز 
ــه  ــخ ب ــت و از آن تاری ــرار گرف ــتفاده ق ــورد اس ــم م نوزده
ــگان  ــدند. اندام ــاخته ش ــک س ــای بیولوژی ــایر کوده ــد س بع
بیولوژیــک  کودهــای  تولیــد  در  کــه  )ارگانیزم هایــی( 
ــت  ــط زیس ــاً از محی ــد عمدت ــرار می گیرن ــتفاده ق ــورد اس م
جداســازی می شــوند. در شــرایط آزمایشــگاه در محیط هــای 
ــاده  ــد، آم ــدا می کنن ــرورش پی ــر و پ کشــت مخصــوص تکثی
زیســتی  کودهــای  مصــرف  البتــه  می شــوند.  مصــرف  و 
دیرینگــی زیــادی دارد. ماننــد کشــت نوعــی گیــاه بــه 
نــام لگومینــوز در زمیــن کشــاورزی بــا ایــن بــاور کــه 
بــا کشــت آن بــاروری خــاک افزایــش پیــدا می کنــد.

کود زیستی 
)ارگانیــــک( 

چیست؟

ــم  ــرف س ــرانه مص ــران س ــده در ای ــت آم ــه دس ــج ب ــاس نتای ــر اس ب
ــن  ــرم و همچنی ــر 4۰۰ گ ــر نف ــه ازای ه ــاورزی ب ــولات کش در محص
ــن در 1۰  ــون ت ــه 3/۵ میلی ــود شــیمیایی از 2/۵ ب ــزان مصــرف ک می
ــش  ــج از بی ــاورزی رای ــت. در کش ــش داشته اس ــته افزای ــال گذش س
آفت کش هــا،  نظیــر  خطرنــاک  شــیمیایی  ترکیــب  نــوع   3۰۰ از 
و  آفــات  بــه منظــور کنتــرل  و کودهــای شــیمیایی  علف کش هــا 
ــای  ــه بازمانده ه ــردد ک ــتفاده می گ ــاک اس ــازی خ ــرات و بارورس حش
ــوا،  ــی و ه ــای زیرزمین ــردن آب ه ــوده ک ــر آل ــاوه ب ــواد ع ــن م ای
جــذب گیاهــان و درختــان شــده و بخشــی از آن در محصــولات 
رســوب  ســبزی ها  و  میوه هــا  نمونــه  عنــوان  بــه  کشــاورزی 
ــرد. ــد ک ــل خواه ــان منتق ــدن انس ــه ب ــرف ب ــی مص ــرده و در ط ک
طبــق اطاعــات کمیتــه محصــولات زیســتی، کل ســطح کشــت 
محصولاتــی کــه در ایــران بــدون اســتفاده از ســموم و کودهــای 
ــه  ــار ک ــزار و 364 هکت ــدود 239 ه ــده اند، ح ــد ش ــیمیایی تولی ش
شــامل 12۵ هــزار و 8۰2 هکتــار محصــولات باغــی و 113 هزار و 6۵9 
هکتــار محصــولات زراعــی اســت و بــه طورکلــی میــزان ســطح کشــت 
محصــولات کشــاورزی و باغــی کــه تولیــد آن ها بــدون اســتفاده از کود 
و ســم انجــام می گیــرد، بــه ترتیــب یــک و 7/2 درصــد از کل ســطوح 
ــد. ــران را تشــکیل می ده ــی ای ــی و باغ ــر کشــت محصــولات زراع زی
بــا توجــه بــه اینکــه 1/2 درصــد اراضــی کشــاورزی جهــان در 
جهــان  مصرفــی  ســموم  درصــد   ۰/3 فقــط  و  دارد  قــرار  ایــران 
بــه  نســبت  بهتــری  وضعیــت  در  می شــود  مصــرف  ایــران  در 
کشــاورزی  کــردن  اقتصــادی  دارد.  قــرار  جهــان  میانگیــن 
اســت. ضــروری  آن  گســترش  و  توســعه  بــرای  زیســتی 

هــدف از مصرف کودهای زیســتی، تقویــت حاصل خیزی و باروری 
خــاک، و تأمین نیازهای غذایی ســالم و غنی تر، برداشــت بیشــتر 
بدور از آلوده ســازی زیســت بوم اســت. افزایش محصول از نظر 

کمی وکیفی بدون اســیب رســاندن به اکوسیســتم مزرعه.

 »

مقالات 
تخصصی
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تولیــد  افزایــش  بــا  امــروزه 
رفــع  جهــت  بــه  کشــاورزی 
رشــد  بــه  رو  نیازمندی هــای 
گســترش،  حــال  در  جمعیــت 
آینــده  مــورد  در  نگرانــی 
مــردم  بــرای  غــذا  تأمیــن 
اســت.  گردیــده  مطــرح 
آلودگی هــای آب، خــاک، هــوا 
مقاومــت  خــاک،  فرســایش  و 
آفــات بــه ســموم و گســترش 
ــد  ــبب گردی ــیمیایی س ــود ش ک
منابــع  بــه جهــت حفــظ  تــا 
کشــت های  و  گذشــته  بــه 
ــرای  ــس ب ــم. پ ــی برگردی صنعت
و  ســالم  محصــولات  تولیــد 
ــان هایی  ــه انس ــاک و در نتیج پ
هیــچ  نشــاط،  بــا  و  ســالم 
کشــاورزی  جــز  راهــی 
کشــاورزی  نداریــم،  زیســتی 
اســتفاده  دامــی.  و  زیســتی 
گیاهــی  فراورده هــای  از 
بــا  تنگاتنــگ  رابطــه  زیســتی 
ــه دارد. ــراد جامع ــتی اف تندرس

بــا توجــه بــه تقاضــای روزافــزون 
فراورده هــای  مصــرف  بــرای 
کشــاورزی زیســتی، کــه بنمایــه 
ــت درســت خــاک  ــر مدیری آن ب
ــاه و درخــت  و محیــط رشــد گی
بنیــان اســت، بــه گونــه ای عمــل 
می شــود کــه در تغذیــه گیاهــان 
بیــن- تعــادل  درختــان،  و 

 عناصــر مــورد نیــاز در خــاک 
هنــگام  در  و  نخــورد  هــم  بــه 
رشــد نیــز، نیــازی بــه اســتفاده از 
ســموم و آفت کش هــا نباشــد. و 
ــه  ــاورزی، ب ــاک کش ــه خ در تغذی
جــای اســتفاده از کــود شــیمیایی 
ار کودهــای طبیعــی نظیــر خــاک 
بــرگ، جلبــک و کودهــای حیوانــی 
و بیولوژیکــی اســتفاده شــود. در 
صــورت نیــاز بــه مبــارزه بــا آفت ها 
ــموم و  ــرد س ــای کارب ــه ج ــز ب نی
از  شــیمیایی،  آفت کش هــای 
همچــون  زیســتی  شــیوه های 
کفشــدوزک،  کارآ،  ریزاندامــگان 
زنبورهــا و باکتری هــا و یــا از ارقــام 
کشــت  در  آفت هــا  بــه  مقــاوم 
می شــود  بهره بــرداری  زرع،  و 
از  کشــاورزی  نــوع  ایــن  در  و 
ــی  ــده ژنتیک ــاح ش ــای اص دانه ه
و در معــرض تابــش پرتــو قــرار 
نمی شــود. اســتفاده  گرفتــه 

از اینســو، محصــول نهایــی کــه بــه 
ــد  ــده می رس ــرف کنن ــت مص دس
ســمی  باقیمانده هــای  از  بــدور 
و شــیمیایی و مــاده نگه دارنــده 
از ســوی دیگــر،  بــود.  خواهــد 
فراورده هــای خوراکــی بــا کیفیــت، 
ــتی  ــای زیس ــول کوده ــه محص ک
ــت  ــث رضای ــا باع ــه تنه ــت ن اس
می شــود  کننــدگان  مصــرف 
ــامت  ــن س ــن و تضمی ــه تأمی بلک
جســمی آنــان را نیــز در پــی دارد.

چــرا از فراورده هــای زیســتی اســتفاده می کنیم؟
طبــق اعام انســتیتوی ملی ســرطان 3۰ درصد حشــره کش ها، 

6۰ درصــد علف کش هــا و 9۰ درصد قارچ ها ســرطان زا 
ثــرات جانبی منفی اســت. این  هســتند و ایــن تنهــا یکی از ا

ننــد به سیســتم عصبــی و هورمونی  مــواد شــیمیایی می توا
بر  آســیب برســانند. کودکان بیش از بزرگســالان در برا

ســموم کشــاورزی آســیب پذیرند. در واقع آن ها نســبت به 
نــدام کوچکشــان در معــرض درصد بالاتــری از این مواد قرار  ا

رند. دا

مزایای اســتفاده از کود زیســتی
- افزایــش میــزان مواد غذایــی و مواد آلی خاک

- کاهــش نیاز بــه مصرف کود های شــیمیایی
- افزایــش قدرت جــذب مواد غذایی توســط گیاهان

- جلوگیــری از فرســایش خاک
- گوگرد موجود در کود ســبب اصاح شــوری خاک میشــود

دســته بنــدی کودهای زیســتی بــا توجه به نوع 
میکروارگانیســم ها کودهــای زیســتی: 

)EM 1- ریزاندامــگان کارآ )میکروارگانیســم های ســودمند 
2- کودهــای زیســتی باکتریایــی )ریزوبیــوم- ازتوباکتر- 

) . . آزوســپریلیوم و .
3- کودهای زیســتی قارچــی )میکوریزا(

4- کودهــای زیســتی جلبکــی )جلبک های ســبز- آبی و 
آزولا(

۵- کودهــای زیســتی اکتینومیســت ها )فرانکیــا(
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سالم، طبیعی، ارگانیک

ــاورزان  ــرد کش ــا عملک ــیوه ی ــه ش ــک ب ــت ارگانی لغ
ــی از  ــرآوری محصولات ــرورش، تولیــد و حتــی ف هنــگام پ
ــات  ــا، ســبزیجات، صیفــی جــات و حبوب ــوه ه ــه می جمل
اشــاره مــی کنــد. در عیــن حــال لبنیــات و حتــی گوشــت 
ــن  ــای دارد، از ای ــی ج ــولات دام ــه در رده محص ــز ک نی

ــدی خــارج نیســت. ــه بن طبق

هــدف کشــاورزان و دامپرورانــی کــه در ایــن زمینــه 
فعالیــت مــی کننــد، بــه طــور مشــخص حفاظــت از خــاک 
ــی تولیــد محصــول و در  ــوان دو عنصــر اصل ــه عن و آب ب

عیــن حــال کاهــش آلودگــی هاســت. 

در واقــع کشــاورزان و دامپرورانــی کــه محصــولات خــود 
ــچ  ــه هی ــد، ب ــی دهن ــرورش م ــک پ ــیوه ارگانی ــه ش را ب
وجــه از روش هــای قــراردادی و معمــول بــرای کوددهــی، 
کنتــرل آفــات و حتــی شــیوه هــای رایــج مقابلــه بــا انــواع 

بیمــاری هــای دامــی اســتفاده نمــی کننــد.
ــف  ــتفاده از عل ــای اس ــه ج ــک ب ــاورز ارگانی ــک کش ی
کــش هــای شــیمیایی، از روش هــای بــه نســبت ســخت 
ــر کشــت دوره ای،  ــا دوســت دار محیــط زیســت، نظی ام
پخــش مالــچ )مــواد آلــی قیرماننــد حاصــل از تجزیــه کاه 
و بــرگ هــای مــرده( یــا کودهــای حیوانــی بــرای کنتــرل 

آفــات بهــره مــی گیــرد.

در دنیــای صنعتــی امــروز کــه مصــرف گرایــی بــه اوج خــود رســیده اســت، زمیــن بــه طــور طبیعــی قــادر 
نیســت بــه نیازهــای بشــر پاســخ دهــد از ایــن رو ســعی کــرده بــا دســتکاری در ژن اقــام مصرفــی خــود بــه 
تولیــد ایــده ال  برســد. بــرای رســیدن بــه ایــن مهــم نیــاز بســیار زیــادی بــه آفــت کــش هــا و کودهــای 
شــیمیایی اســت. بــا مصــرف بیــش از حــد ایــن مــواد شــیمیایی کــه آســیب بســیار زیــادی بــه اکوسیســتم مــا 
وارد کــرده و بــا آلــوده تــر شــدن زمیــن مــا مجبوریــم در تولیــدات خــود تجدیــد نظــر کنیــم از ایــن رو، 
بــه مــرور زمــان بــه محصــولات ســالم، طبیعــی و ارگانیــک رو مــی آوریــم. در ایــن گــزارش ســعی شــده 

اســت هــر چنــد کوتــاه بــه تعریــف ارگانیــک پرداختــه شــود.
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محصولات غیر ارگانیک سامتی مردم را به خطر 
می اندازند و هزینه های زیادی را بر مردم و دولت 
تحمیل می کنند. با فراگیر شدن تولید محصولات 

ارگانیک و مصرف این نوع محصولات می توان مردم 
را از بیماری ها بیمه کرد. و همچنین از انباشت مواد 
سمی و شیمیایی در محیط زیست جلوگیری کرد.     

ــتیکی  ــات پاس ــه ای از صفح ــای حرف ــان ه ــی باغب گاه
ســیاه رنگــی کــه بــه مالــچ مشــهور اســت، اســتفاده مــی 
کننــد امــا مالــچ طبیعــی مشــخصا بایــد از جنــس مــواد 
ــش و  ــا را کاه ــف ه ــد عل ــان رش ــا همزم ــد ت ــی باش آل
تکثیــر کــرم هــا را افزایــش دهــد و در عیــن حــال مانــع 

ــز شــود. ــر آب از ســطح خــاک نی تبخی

کشــاورزان عــادی بــرای بــالا بــردن میــزان رشــد گیاهــان 
از کودهــای شــیمیایی اســتفاده مــی کننــد اما کشــاورزان 
ارگانیــک، از کودهــای طبیعــی نظیــر کودهــای حیوانــی 
ــا  ــه تنه ــوط کــود گیاهــی و خــاک( ن و کمپوســت )مخل
بــرای رشــد گیــاه بلکــه حتــی بــرای تغذیــه خــاک کمــک 

مــی گیرنــد.

بیمــاری  آفــات و  بــرای کاهــش  کشــاورزان عــادی 
ــی را روی  ــنتزی و مصنوع ــای س ــش ه ــره ک ــا، حش ه
ــاورزان  ــا کش ــد، ام ــی کنن ــپری م ــود اس ــولات خ محص
ــی  ــع طبیع ــود را از مناب ــای خ ــش ه ــت ک ــک آف ارگانی
ــای  ــرای ایــن منظــور بیشــتر از مزای ــد. آنهــا ب مــی گیرن
حشــرات و پرنــدگان در کنتــرل زادآوری دیگــر حشــرات 

ــد.  ــی کنن ــتفاده م ــه اس ــوان تل ــه عن ــی ب ــا حت ی

ــف  ــرل عل ــرای کنت ــادی ب ــر، کشــاورزان ع از طــرف دیگ
ــیمیایی  ــای ش ــش ه ــف ک ــه عل ــتر ب ــرز، بیش ــای ه ه
و مصنوعــی وابســته هســتند امــا راهــکار کشــاورزان 
ارگانیــک مشــخصا بــر اســتفاده از عناصــر طبیعــی نظیــر 
گیاهــان رقیــب بومــی، برداشــت علــف بــا دســت و 

ــد دارد. ــچ تاکی ــتفاده از مال اس

ــای  ــه دام ه ــب ب ــادی اغل ــروران ع ــر دامپ ــرف دیگ از ط
ــی  ــات هورمون ــی ترکیب ــک، دارو و حت ــی بیوتی خــود آنت
ــواع بیمــاری هــا مــی دهنــد  ــا ان ــرای رشــد و مقابلــه ب ب
ــواد  ــا م ــود را ب ــای خ ــک دام ه ــروران ارگانی ــا دامپ ام
غذایــی ارگانیــک تغذیــه مــی کننــد و مهــم تــر از همــه 
امــکان اســتفاده از فضاهــای بــاز را بــرای آنهــا میســر مــی 
ــرد روش  ــه کارب ــد ک ــاور دارن ــروران ب ــن دامپ ــازند. ای س
هــای پیشــگیرانه، چــرای دوره ای، رژیــم غذایــی متعــادل 
ــا در  ــکان دام ه ــل اس ــم مح ــتن دائ ــه داش ــز نگ و تمی

ــا نقــش بســزایی دارد. ــای آنه ــرل بیمــاری ه کنت
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مصاحبه

بازگشــت به طبیعت تنها راه نجات انســان

ــولاً  ــز اص ــت نی ــی کمپوس ــد ورم ــد و تولی ــی باش ــرم« م ــای »ک ــه معن ــوی ب ــای لغ « Vermi در معن
تهیــه کمپوســت توســط کرمهــا اســت. در فراینــد تولیدورمــی کمپوســت رونــد تجزیــه مــواد آلــی 
ــود.  ــی ش ــر م ــد منج ــی باش ــرم م ــوع ک ــان مدف ــه هم ــوب ک ــه مطل ــک نتیج ــه ی ــرده و ب ــدا ک ــرعت پی س
ــری  ــده دیگ ــرد، فای ــام پذی ــی انج ــر جای ــوه در ه ــور بالق ــه ط ــد ب ــی توان ــد م ــن فرآین ــه ای از آنجاییک
90 درصــد میباشــد. و کاهــش مصــرف آب کشــاورزی تــا  بــالا  نیــز دارد و آن صرفــه جویــی بســیار 
بــر خــلاف رفتــار ناخوشــایند مــا بــا طبیعــت، کرمهــا در سرتاســر کــره زمیــن بــه حاصلخیــزی و هــوا دهــی بیشــتر 
خــاك کمــک مــی کننــد. آنهــا حتــی میتواننــد در حــل مشــکل زبالــه های آلــی نیز بــه مــا کمــک نماینــد. در همین 
زمینــه و بــرای آشــنایی بیشــتر بــا مســایل و مشــکلات تولیــد ورمــی کمپوســت هــا و فوایــد آن، گفــت و گویــی 
انجــام دادیــم بــا آقــای مهنــدس مهــدی رحیمــی، مدیــر شــرکت ســبز گســتر جنــگل کــه بــا هــم مــی خوانیــم: 

مدیر عامل شرکت سبز گستـرجنگل

مهندس مهدی رحیمی

،، در ابتــدا کمــی در مــورد زمینــه فعالیت شــرکت 
صحبــت بفرمائیــد و اینکــه آیــا صــادرات هــم داریــد؟
شــرکت ســبز گســتر جنــگل در زمینــه تولیــد کودهــای 
بیولوژیــک و ارگانیــک فعالیــت دارد و مفتخــر بــه تولیــد 
اولیــن و بزرگتریــن ورمــی کمپوســت بــه صــورت 1۰۰درصــد 
ــرکت از  ــولات ش ــد محص ــت. در تولی ــی اس ــک و طبیع ارگانی
ــا  ــه م ــواد اولی ــود، م ــی ش ــتفاده نم ــی اس ــه دام ــچ گون هی
دارای کیفیــت بــالا و کامــا طبیعــی اســت و همچنیــن دارای 
ــز  ــکی نی ــاه پزش ــز گی ــتور و مراک ــتیتو پاس ــه از انس تاییدی

ــادرات  ــوص ص ــد. در خص میباش
ــی  ــه تازگــی وارد مذاکرات ــم ب ه
کشــورهای  از  برخــی  بــا 
ــث  ــم و در بح ــده ای ــایه ش همس
ــم  ــرده ای ــعی ک ــز س ــی نی داخل
دهیــم. افزایــش  را  تولیــد 

ــالی  ــه س ــگل از چ ــتر جن ــبز گس ــرکت س ،، ش
تولیــدات  حاضــر  حــال  در  و  شــده  تاســیس 
ــار دارد؟ ــازار را در اختی ــزان از ب ــه می ــرکت چ ش
ــود  ــت خ ــال 1392 فعالی ــگل از س ــتر جن ــبز گس ــرکت س ش
را شــروع کــرده اســت و زمینــه فعالیــت آن تولیــد کودهــای 
1۰۰ درصــد ارگانیــک و طبیعــی اســت.عاوه بــر آن بــه برخی 
ــد.  ــی کن ــه م ــا را عرض ــن کوده ــه ای ــواد اولی ــا م ــرکت ه ش
بــا توجــه بــه بــزرگ بــودن بــازار ایــن محصــول، هــم 
اختیــار  در  را  بــازار  ســهم  از  درصــد   2 1تــا  اکنــون 
حاضرتولیــد  حــال  در  داریــم. 
تــا    1۵۰۰ شــرکت  ایــن  ماهانــه 
2۰۰۰ تــن بــوده و در آینــده قصــد 
ــم.  ــاه را داری ــن در م ــد ۵۰۰۰ ت تولی

اســتفاده  آیــا   ،،
کودهــای  از  کشــاورزان 
موجــب  ارگانیــک 
مــی  تولیدشــان  کاهــش 
ورمــی  آیــا  و  هــا شــود؟  کمپوســت 

ــر؟ ــا خی ــوند ی ــی ش ــاك م ــدن خ ــی ش ــب غن موج
کاهــش  موجــب  ارگانیــک  کودهــای  از  اســتفاده  خیــر، 
ایــن  در  توجــه  مــورد  موضــوع  امــا  شــود  نمــی  تولیــد 
ــی  ــود در ورم ــر موج ــت، عناص ــرف آن اس ــه مقدارمص زمین
بــه همیــن  پاییــن اســت،  بــه ســطح  کمپوســت نســبت 
ــاز  ــا نی ــود ت ــتفاده ش ــتری از آن اس ــدار بیش ــد مق ــل بای دلی
ــت از  ــتفاده درس ــع اس ــود. در واق ــن ش ــاه تامی ــاک و گی خ
ــه  ــده و ب ــاک ش ــزی خ ــب حاصلخی ــت موج ــی کمپوس ورم
ــد.  ــی ده ــش م ــود را کاه ــه ک ــاک ب ــاز خ ــان نی ــرور زم م

، »مصــرف محصــول ســالم امرى 
ــد  ــه بای ــت ک ــر اس اجتناب ناپذی
فرهنگ ســازى  آن  زمينــه  در 
اســاس  برهميــن  و  شــود 
موظفنــد  نيــز  توليدکننــدگان 
ــتفاده از  ــا اس ــودرا ب ــت خ فعالي
ــی  ــد طبيع ــه 100درص ــواد اولي م
دهنــد.«   گســترش  و  بســط 
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استفاده از 
کودهای 

ارگانیک موجب 
حاصلخیزی خاک 

می شود

تمــام  قیمــت  اینکــه  بــه  توجــه  بــا   ،،
نســبت  ارگانیــک  محصــولات  تولیــد  شــده 
آیــا  اســت،  بیشــتر  محصــولات  ســایر  بــه 
ایــن تفاوت،بــه قیمــت کــود بــر مــی گــردد؟
ــاورز  ــود و کش ــت ش ــود مدیری ــتفاده از ک ــوه ی اس ــر نح اگ
ــه پرداخــت  ــازی ب ــر نی ــردازد، دیگ ــود بپ ــد ک ــه تولی خــود ب
ــی  ــای کل ــت ه ــه سیاس ــن زمین ــدارد. درای ــر ن ــت بالات قیم
ســازی  فرهنــگ  ترویــج  و  آمــوزش  کشــاورزی،  بخــش 
و  اســت  گرفتــه  ارگانیــک صــورت  از کودهــای  اســتفاده 
ــدگان  ــد کنن ــاورزان و تولی ــان کش ــگ در می ــن فرهن ــر ای اگ
ــود  ــد و کاهــش قیمــت ک ــش تولی ــه شــود، شــاهد افزای بهین
خواهیــم بــود. مــا دوره هــای مســتمر بــرای آمــوزش اســتفاده 
ــت  ــوزش محدودی ــن آم ــم و ای ــک داری ــای ارگانی از کوده
نــدارد و مــا میزبــان عاقــه منــدان در ایــن زمینــه هســتیم.

ــه ازدیــاد  ــا اشــاره ب ،، مهنــدس رحیمــی، ب
ــران  ی ــاورزی در ا ــی و کش ــات گیاه ــع ضایع مناب
ــود  ــروع کار خ ــل ش ــن دلای ــی از مهم تری ، یک را
ــود  ــاش خ ــد و ت ــوان می کن ــه عن ــن زمین در ای
طبیعــت  چرخــه  تــداوم  جهــت  در  حرکتــی  را 
ــر  ــد: عــاوه ب ی ــد و در ایــن ارتبــاط می افزا ن می دا
اســتان های شــمالی، تهــران و کرمــان و  خراســان 
نیــز، از جملــه اســتان  هایی هســتند کــه قــرار 
اســت حــوزه فعالیــت خــود را در آنجــا گســترش 

داده و از تولیــدات ورمــی کمپوســت خــود، 
کشــاورزان بیشــتری را بهره منــد ســازیم.
ضمــن  خاتمــه  در  رحیمــی  مهنــدس 
ســالم،  محصــولات  اهمیــت  بــر  تأکیــد 
در  را  کمپوســت  ورمــی  کاربــرد  لــزوم 
و  نــد  خوا ضــروری  بســیار  وکار  کشــت 
بازگشــت بــه طبیعــت را تنهــا راه نجــات 
برشــمرد. امــروزی  انســان  و  کشــاورزی 
ســاخت،   خاطرنشــان  همچنیــن  وی 
ایــن  جنــگل«  گســتر  ســبز  »شــرکت 
عاقه منــدان  تمــام  کــه  دارد  را  آمادگــی 
بــه تولیــد ورمــی کمپوســت را بــا روش هــای 
ــاوه  ــوده و ع ــنا نم ــک آش ــردی ارگانی کارب
اولیــه  مــواد  آموزشــی،  اطاعــات  بــر 
دهــد. قــرار  اختیار شــان  در  نیــز  را 

 و در ادامــه در مــورد انگیــزه و چگونگــی 
می گویــد: حــوزه  ایــن  بــه  خــود  ورود 

 IT رشــته  دانش آموختــه  ینکــه  ا رغــم  بــه   
کــه  بــودم  شــاهد  ره  همــوا ولــی  هســتم 
کشــاورزی،  لتحصیــل  فارغ ا نــان  جوا غلــب  ا
ــرده  نک ه  ــگا ن ــته  ــن رش ی ا ــه  ب ــدی  ــور ج ــه ط ب
تخصصــی  حــوزه  رد  وا عملــی،  طــور  بــه  و 
موجــب  خــاء  یــن  ا نمی شــوند؛  خــود 
دیدگاه هــای  و  نــع  موا غلبــه  بــا  تــا  شــد 
نشــجویان  دا اشــتغال  زمینــه  در  کــه  منفــی، 
رد  وا ــی  ــور عمل ــه ط ب رد،  ــود دا ــاورزی وج کش
زم. بپــردا لیــت  فعا بــه  و  شــده  بخــش  یــن  ا

علاقه مندان 
جهت آشنایی 

بيشتر، 
می توانند 
با مراجعه 

با سایت 
شرکت سبز 

گستر جنگل  
به کسب 

اطلاعات لازم 
بپردازند.
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ــالم،  ــول س ــج محص ــوی تروی ــه س ــه ب :: مؤسس
بعنــوان ســازمانی مــردم نهــاد، یکــی از نخســتین متولیــان 
برنامــه ریــزی ســبک زندگــی ســالم اســت کــه پــس از ده 
ــاده  ــوزه نه ــی، در ح ــه و بازارشناس ــی، مطالع ــال بررس س
هــای ارگانیــک )کــود و ســم( شــروع بــه کار نمــوده 
و در ســال 1392 بعنــوان مؤسســه ای غیــر تجــاری و 
شــد.  تأســیس  ســالم  محصــولات  حــوزه  در  ترویجــی 
ایــن موسســه در قالــب مشــاوره، ارائــه راهــکار و همچنیــن 
کمــک بــه عرضــه محصــولات ســالم هــم غذایــی و هــم غیــر 
ــرآورده  ــا فرهنــگ اســتفاده از ف خوراکــی تــاش نمــوده ت
ــت  ــدف خدم ــا ه ــک را ب ــالم و ارگانی ــی، س ــای طبیع ه
بــه خانــواده هــا بــا ارزش افــزوده بــالا ترویــج کنــد. 
ــا محصــول ســالم  در ایــن راســتا طرحــی بنــام »12 گام ب
از مزرعــه تــا ســفره« توســط ایــن موسســه در دســت اجــرا 
مــی باشــد کــه اطاعــات کامــل در ایــن مــورد در وبســایت 
ــود. ــی ش ــر  م ــی منتش ــماره آت ــالله در ش ــه و انش موسس

شــعار ســازمانی: همــراه بــا محصول ســالم از مزرعه تا ســفره
 مــا مفتخــر خواهیــم شــد تا بــرای ســامت خــود و خانواده 
ــه مــا اعتمــاد کنیــد. ــا مــا همــراه باشــید و ب محترمتــان ب
شــما  بــه  را  ارگانیــک  و  ســالم  محصــولات  مــا 
رســانیم. مــی  شــما  بدســت  و  کنیــم  مــی  معرفــی 

اهــداف و فعالیت ها:
اجــرای مدیریــت زنجیره تامین در طرح محصول ســالم از مزرعه تا ســفره
کمک به چرخه تولید، توزیع و مصرف محصولات ســالم با حداکثر بهره وری

رهگیری محصولات ســالم از مزرعه تا ســفره و تولیدات ســبز
فرهنــگ ســازی و ارتقــاء دانش جمعی در تولیــد و مصرف محصولات 

ســالم و ترویج ســبک زندگی ســالم از طریق عضوگیری در باشــگاه 
هــواداران محصول ســالم و همچنین از طریق شــبکه هــای اجتماعی

ارائه خدمات مشــاوره مدیریتی و ترویج مدیریت ســبز به ســازمانهای 
همراه طرح محصول ســالم از مزرعه تا ســفره   

برگــزاری همایــش های علمی و گردهمایی های آموزشــی، علمی و ترویجی 
ایجــاد همگرایــی و هم افزایــی بین نهادهای متولی ســامت جامعه

بازارســازی، بازاریابی، ترویج و راســتی آزمایــی گواهینامه های 
محصولات ســالم و ارگانیک

کمک به کشــاورزان و تولید کنندگان محصولات ســالم و ســبز برای اخذ 
گواهینامــه های مربوطه و کمک به تحقق و گســترش ســازمانهای ســبز 

از طریــق مبادی ذی ربط
توســعه نظــارت مردمی بر عرضه محصولات ســالم و ارگانیک در 

فروشــگاههای کشور
معرفی و تســهیل در دسترســی مردم به محصولات ســالم و ارگانیک با 

اجــرای نمایشــگاه های محلی و بیــن المللی

ــالم،  ــی س ــبک زندگ ــج س ــا تروی ــم ب ــه بتوانی ــد اینک ــا امی ب
ــم و  ــه کنی ــا نهادین ــواده ه ــاد خان ــلامتی را در نه ــگ س فرهن
ســلامتی پایــدار را بــه مــردم کشــور عزیزمــان تقدیــم نمائیــم.

معرفــی  مؤسســه بســوى ترویــج محصــول ســالم 

در دنیایــی کــه هجوم تبلیغات گســترده رســانه ها موجب گردیده تــا در عبور ثانیه ها
حتــی بــه ذهنمــان هــم خطور نکند که آنچــه می خوریم تا چه اندازه بر ســامتی ما
اثــرات منفــی بجای خواهد گذاشــت، همه انســانها به دنبال زندگی بهتر و ســالم ترند
 در حالیکــه مصــرف محصولات ســالم خــود نقش چشــمگیری در برخورداری از یک

 زندگی ســالم دارد. 

مدیرعامل مؤسســه ترویج محصول ســالم 
ســیدمحمودرضا شایسته

مرکزی: دفتر  آدرس 
تهــران، خیابــان ولیعصر)عــج(، خیابــان جمال الدین اســدآبادی، خیابان دوم، پاک 11، واحد 1
شــماره هــای تمــاس:  2- 88974211 )۰21(  | تلفکــس  8- 889712۵7  )۰21(  | ۰919۵۵916۵۰
info@safe-product.org پســت الکترونیک :

ســایت رســمی ترویج محصول سالم
www.safe-product.org

safeproductorg     

ســایت عرضه محصولات ســالم و ارگانیک 
www.salemkala.ir

 salemkala       salemkala_ir

گروه های اجتماعی ترویج ســبک زندگی ســالم
 salemclub
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ســــــالم
طبيعـــــی
ارگانيــــک

ســالم،  محصــولات  بهتریــن   
ــگاه  ــی و ارگانيک را از فروش طبيع
هــاى معتبــر خریــد کنيــد

و تخفيــف ویــژه  ماهنامه هميشــه 
نمایيــد دریافــت  را  زندگــی 

ــدا  ــف را ج ــای تخفی ــد کارت ه ــل از خری قب
ــد، نشــانی و تلفــن  کنیــد و همــراه خــود ببری
بخریــم؟  فروشــگاه هــا در صفحــه چــی 
از کجــا بخــرم؟   اطلاعــات تکمیلــی را در 
ــد  ــه فرمایی ــه ملاحظ ــرام ماهنام ــال تلگ کان
ــید. ــاط باش ــال در ارتب ــن کان ــا ادمی ــا ب و ی

بــا
ــف  تخفي
یــد خر

کنيــد

ــگاههاى  ــن کارت از فروش با ارائه ای
بگيریــد تخفيــف  منتخــب 

فروشگاه سبوس   )شعب منتخب(
فروشگاه اینترنتی سـالم کالا

ــه ــرام ماهنام ــال تلگ ــتر در کان ــات بیش اطلاع
@lifeforevermagazine
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این کارت برای یکبار خرید است
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بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه اینترنتی

 سالم کالا

http://salemkala.ir :آدرس
تلفن:  88974212 / ۰21-88974211

+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله
+ امکان ارسال رایگان

+ امکان خرید اینترنتی
+ بدون محدودیت زمانی خرید

+ تنوع زیاد محصولات
@salemkala
نشانی کانال تلگرام

بخریــد اینجــا  از 
سلامتکده و دمنوشکده 

شفق

آدرس: تهران، یوسف آباد، خیابان نوزدهم، 
پارك شفق، جنب آمفی تئاتر فرهنگسرا

تلفن:  ۰21-889712۵7 
+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله 

+ امکان ارسال رایگان 

محصــولات  بهتریــن 
و  طبیعــی  ســالم، 
ــگاه  ــک را از فروش ارگانی
هــای معتبــر خریــد کنیــد

و تخفیــف ویــژه  ماهنامــه 
زندگــی  همیشــه 
نماییــد دریافــت  را 

بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه های

 زنجیره ای سبوس
شعب تهران

شعبه1:تهرانپارس، شهرک امید،   
مجتمع تجاری، پاک 34            

تلفن: 77۰69238             
شعبه2: انتهای گیشا، نرسیده به اتوبان 

شهید حکیم، بین خ 38 و4۰   
                   تلفن: 88۵62۵21

شعبه3:چیذر، نرسیده به میدان ندا، خیابان شهید 
چیذری، جنب بیمه ایران     تلفن: 22212636

شعبه4:شهرک اکباتان، فاز دوم، مجتمع تجاری گلها، 
طبقه همکف، پاک 13      تلفن: 44674924

+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله +  امکان ارسال رایگان
+ جمعه ها و برخی از ایام تعطیل باز است

ـــ  ـــ 

ــا ــف ت 10 %تخفي
در صفحه قبلکارت تخفيف 
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برنج سفید ارگانیک
شکرالله پور

ــی  ــتاندارد مل ــا اس ــق ب ــج مطاب ــن برن ای
ــد و در  ــی باش ــران 11۰۰۰ م ــک ای ارگانی
ــواد شــیمیایی  ــه م ــچ گون ــد آن از هی تولی
ــا  ــارزه ب ــرای مب اســتفاده نشــده اســت . ب
کــرم ســاقه خــوار نیــز از زنبــور تریکوگراما، 
ــی و  ــای مکانیک ــیوه ه ــی، ش ــه فرمون تل
نهــاده هــای زیســتی اســتفاده شــده اســت. 
ایــن برنــج خالــص و از نوع طارم می باشــد. 
ــگیری  ــای پیش ــالیزار روش ه ــن ش در ای
ــب ،  ــه مناس ــص ، خزان ــذر خال ــامل ب ش
مبــارزه مکانیکــی ، روش هایــی نظیــر 
ــتفاده  ــی ، اس ــن اصل ــت آب در زمی مدیری
مبــارزه  نیــز  و  شــالیزار  در  اردک  از 
ــهای  ــرز و روش ــای ه ــف ه ــا عل ــتی ب دس
اســتفاده  جهــت  در  تلفیقــی  مبــارزه 
ــیمیایی  ــای ش ــود ه ــم و ک ــردن از س نک
گیــرد. مــی  قــرار  اســتفاده  مــورد 

دارای گواهینامه انجمن ارگانیک ایران
قیمت: 23.۰۰۰ تومان

وزن: یک کیلوگرم

نوشیدنی تکه های آلوئه ورا با 
طعم عسل طبیعی

جینوورا
پاکســازی دســتگاه گــوارش- مفیــد در 
ــده- بادشــکن- دوســت  ــان زخــم مع درم
از  کبــد و پادزهــر آن اســت- سرشــار 
 C,E,B1,B6,A,B12 ــای ــن ه ویتامی

قیمت: 3.۵۰۰ تومان
وزن: 3۰۰سی سی

روغن زیتون
اکسیر

مناسب برای سالاد و پخت و پز درمان 
چاقی،درمان التهاب روماتیسمی، موثر 

در کاهش احساس درد، مقابله با پیری، 
کاهش خطر ابتا به پوکی استخوان ، 
ضدسرطان سینه و پروستات،مقابله با 

سکته،ضد کلسترول، پاک کنندگی پوست
قیمت: 22.۰۰۰ تومان

رب انار طبیعی
نارنی

ــی  ــواد افزودن ــدون م ــص ب ــار خال رب ان
و  میباشــد  فــارس  نیریــز  انارهــای  از 
سرشــار از فســفر و بلــی فنــول اســت کــه 
باعــث کاهــش کلســترول خــون میشــود.

قیمت: 7.۵۰۰ تومان
وزن: 33۰ گرم

قند  قهوه ای
  ارغوان )صادق سالم( 

مربوطــه  آزمایشــات  دارای 
و  افزودنــی  مــواد  گونــه  هــر  بــدون 
رژیمــی،دارای  کمتــر،  ســاکارز  بــا 
و  منیزیــم  پتاســیم،  معدنــی:  مــواد 
اســتخوان  رشــد  بــرای  کلســیم-مفید 
اســتخوان پوکــی  از  جلوگیــری  و 
پوســت ســامتی  بــرای  مفیــد 

قیمت: 1۰.۰۰۰ تومان
وزن: 7۵۰ گرم

برنج قهوه ای ارگانیک 
دارامان 

ایــن محصــول از مزرعــه سرســبز دارامــان 
واقــع در دره رود اردبیــل - گرمــی کشــت 
و برداشــت شــده اســت. بــه صورت ســنتی 
بوجاری و ســورتینگ و توســط افــراد بومی 
دســت چیــن و ســپس بســته بنــدی شــده 
ــذار  ــال گ ــه در ح ــت. دارای گواهینام اس
ــواه ــان گ ــرکت بیوس ــک از ش ــه ارگانی ب

قیمت: 23.۰۰۰  تومان
وزن خالص )بدون بسته بندی(: 9۰۰ گرم

عسل آویشن ارگانیک
اورازان

گیــاه  هــای  بوتــه  گل  از  ایــن عســل 
دارویــی و مقــوی گونــه ای از آویشــن 
زاگــرس  کوهســتانی  مناطــق  بومــی 
اســت. شــده  آوری  جمــع  شــمالی 

هــای  بیمــاری  درمــان  خــواص: 
و  ســرفه  ضــد  نیروزایــی-  عفونــی- 
وصــرع نفــخ  ضــد  ســرماخوردگی 

مقــوی  مفاصــل  درد  بخــش  آرام 
معــده و درمــان کننــده زخــم معــده

قیمت: 72.۵۰۰ تومان
وزن: 96۰ گرم
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برنج سفید ارگانیک
گل سی

دارای  مازنــدران،  محلــی  طــارم  برنــج 
اســتفاده  بــدون  و   ارگانیــک  مجــوز 
شــیمیایی کــود  و  ســم  هیچگونــه  از 

قیمت: 39.۰۰۰ تومان
وزن: 2۰۰۰ گرم
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نمک سالم
جهرم

یــد  بــا  جهــرم  معــدن  نمــک 
اســتاندارد  عامــت  دارای  طبیعــی، 
بهداشــت وزارت  ســبز  ســیب  و 

قیمت: 6.۰۰۰ تومان
وزن: یک کیلوگرم

عسل انگبین ارگانیک بزرگ
رایحه خوانسار

محــل اســتقرار کندوهــای زنبورعســل  
ــتان  ــار در کوهس ــه خوانس ــک رایح ارگانی
ــزارع  ــی م ــدور از سمپاش ــد و ب ــی باش م
و  دارو  فاقــد  تولیــدی  عســل  و  بــوده 
باقیمانــده ســموم میباشــد. کندوهــای 
مراتــع  در  ارگانیــک  عســل  زنبــور 
مناطــق  در  و  شــهر  از  دور  و  طبیعــی 
ــن  ــد. ای بکــر کوهســتانی مســتقر شــده ان
مناطــق توســط مراجــع ذیصــاح بازرســی 
مــی شــوند و عســل ارگانیــک بعــد از 
تأییــد نهایــی و نتایــج آزمایشــگاهی آمــاده 
ــردد. ــی گ ــک م ــان ارگانی ــا نش ــه ب عرض

قیمت: 7۵.۰۰۰ تومان
وزن: 8۵۰ گرم

چای ممتاز گل سرخ ارگانیک
دارامان 

دارنــده گواهینامــه ارگانیک اســتاندارد امریکا و ایران 
بــدون اســتفاده از کود و ســموم شــیمیایی 
ــا  ــی مضــر تولیــد شــده و ب ــواد افزودن و م
هارمونــی طبیعــی مــزارع بعمــل مــی آیــد. 
ــن محصــول در جهــت  ــد ای ــی تولی بعبارت
ــی  ــع طبیع ــت، مناب ــط زیس ــظ  محی حف
می باشــد. جامعــه  و  افــراد  ســامتی  و 
چای گل ســرخ سرشــار از ویتامین C است
ــه ســم زدایــی و پاکســازی  و در گام اول ب
ــکین  ــرای تس ــد. ب ــی کن ــک م ــدن کم ب
دردهــای زنانــه بســیار موثــر اســت. منبــع 
ــت.  ــرطان اس ــد س ــیدان و ض ــی اکس آنت
ــار  ــون، فش ــترول خ ــده کلس ــش دهن کاه
خــون و  قند خــون میباشــد. دارای خواص 
میباشــد.  باکتریایــی  و  ویروســی  ضــد 
ــده وزن  ــش دهن ــی و کاه ــوزاننده چرب س
تســریع  و  دهنــده  افزایــش  میباشــد. 
ــی  ــاز چرب ــوخت و س ــد س ــده فراین کنن
در بــدن محســوب میشــود. همچنیــن 
و  پوســت  بــه حفــظ ســلولهای  قــادر 
درمــان کننــده پــف زیــر چشــم میباشــد.

قیمت: 21،9۰۰  تومان
وزن: 2۵۰ گرم

عسل کلپوره ممتاز طبیعی
 هانی تاج 

ــهال،  ــد اس ــی، ض ــان نازای ــد در درم مفی
مفیــد  اســت.  بــر  تــب  و  التهــاب 
کلیــه تنظیــم  و  درد   تســکین  بــرای 

دارای  عســل  ایــن  همچنیــن 
باکتریایــی  التهابــی،  ضــد  خاصیــت 
بــرای و  میباشــد  اسپاســمی  و 

درمــان طبیعــی  ناراحتــی هــای گــوارش 
مناســب اســت. کاهــش دهنــده چربــی  و 
بــرای درمــان دیابــت فــوق العاده میباشــد. 

وزن: ۵۰۰ گرم و 1۰۰۰ گرم

عصاره برگ زیتون ارگانیک
دارامان

فشــار  و  قنــد خــون  کاهــش دهنــده 
حافظــه،  کننــده  تقویــت  خــون، 
مســکن درد دنــدان و ســردرد، مفیــد 
نحــوه  کبــدی،  هــای  نارســایی  بــرای 
اســتکان یــک  غــذا  از  قبــل  مصــرف: 

قیمت: 1۰.۰۰۰ تومان
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هشدار!
عســل یــک غذای شــیرین هســت که تقریبــا 70 درصــد آن از کربوهیدرات تشــکیل شــده اســت و یک قاشــق غذاخوری عســل تقریبــا 17 گــرم کربوهیدرات 
دارد. بنابرایــن نمــی توانــد در مقدارهــای زیــاد بــه افــراد دیابتــی تجویــز شــود. افــرادی کــه از دیابــت رنــج مــی برنــد در خــون خــود گلوکــز اضافــی دارنــد 
بنابرایــن انــواع عســلی کــه مقــدار کمتــری گلوکــز و مقدار بیشــتری فروکتوز داشــته باشــد بهتــر مورد اســتقبال ارگانیســم بدن بیمــار قرار مــی گیــرد. در واقع 
گلوکــز بــرای جــذب، بــه انســولین احتیــاج دارد امــا فروکتوز مکانیــزم جــذب متفاوتــی دارد و به انســولین احتیاجی نــدارد. عســل آقاقیا مقــدار زیــادی فروکتوز 
دارد و بــه همیــن دلیــل بعضــی از متخصصــان توصیــه مــی کننــد کــه  ایــن نــوع عســل بهترین عســل بــرای افــراد دیابتــی هســت.     منبــع: عســل رایجه خوانســار

عسل یونجه
مدا

اعصــاب،  و  مغــز  کننــده  تقویــت 
دارای  دهــد.  مــی  افزایــش  را  حافظــه 
باشــد. مــی   K و   A هــای  ویتامیــن 

چشــم  دیــد  کننــده  تقویــت 
کهنســال افــراد  بــرای 
پیشگیری تشکیل آب گلوکوم و آب مروارید
کــه  افــرادی  بــرای  نافــع 
شــوند. مــی  دمــاغ  خــون 
ــم  ــن عســل بســیار خــوش عطــر و طع ای
ــت. ــاز اس ــون س ــن و خ ــد. ملی ــی باش م
اســت. ریــزی  خــون  آورنــده  بنــد 
بــدن هــای  ورم  برنــده  تحلیــل 
کــه دچــار  افــرادی  بــرای  و  میباشــد 
شــوند  مــی  انــدام  هــای  لــرزش 
همچنیــن اســت.  مفیــد  بســیار 
نشــاط آور بوده و به افــراد آرامش می دهد.

وزن: ۵۰۰ گرم و 1۰۰۰ گرم

شیره خرما ارگانیک
مانادیت 

تســکین  اســت.  آهــن  و  فســفر  دارای 
رماتیســمی  دردهــای  دهنــده 
وریــدی و  شــریانی  امــراض  و 

قیمت: 7،۵۰۰  تومان
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روغن زیتون ارگانیک 
فدك

از جملــه محصــولات تولیــد شــده از طریق 
ــه  ــت هــای مناســب از جمل اعمــال مدیری
  )IPM( آفــات  تلفیقــی  مدیریت هــای 
هــوای  و  آب  بــا  مســتعد،  مناطــق  در 
مســاعد و خــاک مناســب مــی باشــد.

بــر  ایــن محصــولات  تولیــد  رونــد  در 
ــیمیایی  ــای ش ــاده ه ــتفاده از نه ــدم اس ع
و پرخطــر تاکیــد شــده اســت و تمــام 
همیــت تولیــد کننــده بــر تولیــد مطابــق با 
اســتانداردهای مــدون و مربوطه می باشــد.

وزن: یک لیتر

سرکه بالزامیک خرما ارگانیک 
مانا

ایــن ســرکه کــه رنــگ قهــوه ای تیــره دارد 
ــرش ســرکه و شــیرینی خاصــی را  ــم ت طع
بــه غــذا مــی دهــد و امتیــاز آن بــه ســرکه 
بکــر نیــز مانــدگاری بالاتــر و خــواص درمانی 
و آروماتیــک بیشــتر آن اســت. بالزامیــک بــا 
اینکــه اســیدیته ی نســبتا مایمــی دارد بــه 
ــیار  ــه دارد بس ــی ک ــیرینی طبیع ــر ش خاط
ملیــح تــر از ســرکه ی بکــر مــی باشــد و این 
امتیــاز باعــث می شــود مصرف روزانــه ی آن 
همــه پســندتر از ســرکه باشــد و تنــوع ذائقه 
هــای بیشــتری را ارضــا نمایــد. کالــری بالاتر 
آن نســبت بــه ســرکه هــم از ضعف ناشــی از 
اســیدیته آن در بــدن جلوگیــری مــی کنــد.
حداقــل 8 نــوع آنتــی اکســیدان پلــی فنــول 
در ســرکه بالزامیــک اســت کــه تمامــی 
ــتم  ــوده و سیس ــرطان ب ــد س ــواع آن ض ان
ــن  ــد. در ضم ــی کنن ــت م ــی را تقوی ایمن
ــده  ــا وارد مع ــول ه ــی فن ــن پل ــی ای وقت
ــح  ــه ترش ــک ب ــده را تحری ــوند مع ــی ش م
ــی  ــواد غذای ــم م ــه هض ــرده و ب ــید ک اس
بــه ویــژه پروتئیــن هــا کمــک مــی کننــد.
ــرکه  ــواع س ــی ان ــه تمام ــر اینک ــه دیگ نکت
ــه ســرکه بالزامیــک ســبب کاهــش  از جمل
اشــتها شــده و میــل ســیری را القا مــی کند.

قیمت: 19.۵۰۰ تومان

روغن فرابکر کنجد ارگانیک
درنیکا

مناســب ســالاد، پخــت و پــز و ســرخ 
کــردن بــا حــرارت مایــم، کامــا طبیعــی، 
بــدون کلســترول و صــد در صــد خالــص، 
اروپــا اتحادیــه  ارگانیــک  نشــان  دارای 

قیمت: 34.7۰۰ تومان
وزن: 7۵۰ گرم

ژل رویال )شاه انگبین(
مدا

مــاده ای اســت ژلاتینــی ســفید رنــگ مایــل 
بــه زرد روشــن، کلوئیدی و چســبناک، دارای 
ــد  ــس مانن ــی گ ــیدی و طعم ــت اس خاصی
ــه شــیمیایی ژل  و تقریبــا تــرش دارد. تجزی
رویــال نشــان مــی دهــد که ایــن مــاده دارای 
66 درصــد آب، 34/12 درصــد پروتئیــن، 
ــواد  ــد م ــی و ۵/12 درص ــد چرب 36/۵ درص
ــتر  و 8/2  ــد خاکس ــده، 82/۰ درص احیاکنن
ــی باشــد.   ــواد مشــخص نشــده م درصــد م
ایــن مــاده دارای انــواع ویتامیــن هــای 
گــروهB،  قندهــا، اســترول هــا، تعــدادی از 
اســید هــای چــرب و آنتــی بیوتیــک اســت.

کننــده،  تنظیــم  عمومــی،  محــرک 
متابولیســم، پیشــگیری کننــده از تمــام 
کننــده،  تقویــت  عفونــی،  بیماریهــای 
ــار  ــده فش ــم کنن ــی، تنظی ــم خون ــد ک ض
خــون، نیــرو بخــش و طــراوت بخــش 
جنســی.  نیــروی  کننــده  تقویــت  و 

قیمت: 4۵.۰۰۰ تومان
وزن: )1۰۰گرمی ( ۵گرم ژله رویال و 

9۵گرم عسل طبیعی

سس انار
نارنی

حــاوی  اســت  ای  فــراورده  ســس 
ــد  ــه میباش ــرکه و ادوی ــار س ــانتره ان کنس
ــه جــای سســهای  ــن مناســبی ب و جایگزی
غذاهــای  انــواع  وبــرای  اســت.  چــرب 
میشــود. اســتفاده  فرنگــی  و  ایرانــی 

قیمت: 7.۵۰۰ تومان
وزن: 3۵۰ گرم

گلاب
عصاره طلایی

ــب و  ــوی قل ــده، مق معطــر و خوشــبو کنن
ــروی جنســی، کاهــش  ــده، محــرک نی مع
خــون ریــزی هــای ماهیانــه، جلوگیــری از 
ــاط در  ــوارد احتی افســردگی، آرامبخــش م
مصــرف: ایجاد تشــنگی، یبوســت و اســهال

قیمت: 1۵.۰۰۰ تومان
وزن: یک لیتر

چای ترش و شرین
زوبین 

حــاوی اســتویا بــرای کنتــرل دیابــت 
دیابتــی،  افــراد  بــرای  مناســب  و 
ارگانیــک  گواهینامــه  دارنــده 
ایــران و  امریــکا  اروپــا،  اتحادیــه 

قیمت: 1۵،۵۰۰  تومان
وزن خالص )بدون بسته بندی(: 2۰۰ گرم

شد
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مته
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هشدار!
تقلــب در روغــن زیتــون بســیار زیــاد اســت. بدتریــن نــوع آن کــه در ایــران نیــز وجــود دارد مخلــوط کــردن روغن زیتــون بــا روغن هــای نباتی مشــابه مثل 
روغــن ســویا یــا کلــزا و یــا ترکیبــات غیــر روغنــی ماننــد پارافین اســت. لــذا بیمــاران و افــراد ســالمی که بــه امیــد بهره  منــدی از ویژگی هــای ممتــاز روغن 
زیتــون اقــدام بــه تهیــه آن می کننــد بایــد در هنــگام اســتفاده از روغــن زیتون بوی آن احســاس شــود یا به طور جزیی بوی ســبزی یا ســیب داشــته باشــد.
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حبـه  مصـــــا
اختصاصی

لطفــا  ســام،  عــرض  ضمــن        
هــای فروشــگاه  مجموعــه  ابتــدا  در 

خودتــان  و  ســبوس  ای   زنجیــره 
نماییــد؟  معرفــی  بیشــتر  را 
ســام، مجموعــه فروشــگاه هــای ســبوس 
باســابقه  تریــن،  متنــوع  حاضــر  حــال  در 
کننــده  عرضــه  مرکــز  پویاتریــن  و  تریــن 
مــواد غذایــی ســالم، طبیعــی و ارگانیــک 
میباشــد. شــعبه   18 بــا  کشــور  در 

دغدغــه ی شــخصی بــرای پیــدا کــردن و 
ــال 84 در  ــالم از س ــولات س ــتفاده محص اس
ــا همــکاری و همراهــی  بنــده ایجــاد شــد و ب
شــناخت  بــرای  مســتمر  تاشــی  همســرم 
کننــده  تولیــد  هــای  مجموعــه  و  مراکــز 
محصــولات ســالم را شــروع کردیــم. ایــن 
ــه   ــای تغذی ــش ه ــزاری همای ــا برگ ــاش ب ت
ــدا  ــه پی ــای 86 و 87 ادام ــال ه ــالم در س س
مــا کمــک  بــه  هــا  همایــش  ایــن  کــرد. 
ــای  ــت بازخورده ــا دریاف ــا ب ــرد ت ــی ک بزرگ
و  مخاطبیــن  طــرف  از  مثبــت  و  منفــی 
فروشــندگان محصــولات ســالم  مســیر خــود 
تولیــد کننــدگان  بــه ســمت شناســایی  را 
دهیــم،  تغییــر  ارگانیــک  محصــولات 
مــردم  مشــکات  از  یکــی  چراکــه شــاید  
اســتفاده از محصــولات ناســالم و نیــاز بــه 
ــا  ــد، ام ــورد باش ــن م ــازی در ای ــگ س فرهن
ــز  ــناخت مراک ــدم ش ــر ع ــی ت ــکل اساس مش
البتــه  و  ســالم  محصــول  کننــده  تولیــد 
ــد. ــازار  میباش ــاز ب ــوب از نی ــتفاده  نامطل اس
ــتجو در کل  ــا جس ــتیم ب ــد توانس ــال بع یکس
کشــور 1۰ فروشــنده محصــولات ارگانیــک 
ــولات  ــگاه محص ــن نمایش ــایی و اولی را شناس
ســامت  فرهنگســرای  در  را  ارگانیــک 
ــیر  ــروع مس ــن ش ــم. ای ــزار کنی ــران برگ ته
ــیری  ــود. مس ــا ب ــر م ــه ای ت ــد و حرف جدی
ــا  ــایی تقریب ــه شناس ــد ب ــالهای بع ــه در س ک
فروشــندگان  و  کننــدگان  تولیــد  تمــام 
بــرای  مراکــزی  ایجــاد  و  ســالم  محصــول 
بــه  محصــولات  ایــن  مســتقیم  عرضــه 
ــد. ــر ش ــدگان منج ــرف کنن ــن و مص مخاطبی

   آقـاى دکتـر حسـن محـمدى
مدیرعامل فروشگاه هاى زنجيره اى سبوس
فعال در حوزه غذاى سالم

ــرده  ــدا نک ــت پی ــک صنع ــوان ی ــه عن ــبی ب ــگاه مناس ــوز جای ــران هن ــالم در ای ــذای س « غ
ــه  ــه ب ــق و علاق ــه از عش ــه برگرفت ــدی ک ــن محم ــد حس ــرادی مانن ــات اف ــا اقدام ــت و تنه اس
ــه الگــو ســازی در ایــن زمینــه  ــا آزمــون و خطــا میباشــد توانســته  تنهــا ب ــی ب همــراه ریســک مال
ــم.  ــام داده ای ــلاش انج ــر ت ــن و پ ــوان کارآفری ــن ج ــا ای ــه ای ب ــه مصاحب ــود.  در ادام ــل ش تبدی

،،

ســلامتی  بــرای 
کنــار  در  بیشــتر 
هســتیم شــما 
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ــه  ــول اولي ــه اص ــه ب ،، توج
تغذیــه ميتوانــد بخشــی از مشــکلات 
ــش  ــده و روده را کاه ــی، مع گوارش
دهــد، مثــلا عــدم اســتفاده از 
مایعــات همــراه بــا غــذا و اســتفاده 
ــس  ــاعت پ ــه س ــا س ــل دو ی حداق
ــل از  ــاعت قب ــم س ــا ني ــذا ی از  غ
ــورت  ــه ص ــط آب ب ــم فق ــذا آنه ــاره  ،،غ ــه یکب ــه ن ــه، جرع جرع

ارگانیــک  محصــولات  میرســد  نظــر  بــه         
ــد  ــابه دارن ــولات مش ــایر  محص ــر از س ــی بالات قیمت
ــت؟ ــه اس ــولات چگون ــن محص ــردم از ای ــتقبال م اس
ــا  ــت ه ــش قیم ــه کاه ــل ب ــده تمای ــرف کنن ــه مص ــر چ اگ
دارد امــا بــودن اینگونــه محصــولات را  نیــز مــی طلبــد. 
ــولات  ــت محص ــن دس ــتفاده از ای ــه اس ــل ب ــز تمای ــی نی برخ
ــه تامیــن  ــالا قــادر ب ــه هزینــه ب ــا توجــه ب ــد امــا ب ســالم دارن
ــه  ــت ک ــه دولتهاس ــن وظیف ــن ای ــتند، بنابرای ــه آن نیس بودج
ــترین  ــن بیش ــاد م ــه اعتق ــد. ب ــک کنن ــه کم ــن زمین در ای

ــالم  ــذای س ــوزه غ ــه در ح هزین
بلکــه  تولیــد  بخــش  در  نــه 
تولیــد  حواشــی  بــه  مربــوط 
اســت، کــه امکانــات آن نیــز 
ــت  ــار دولتهاســت و دول در اختی
ــد. ــش ده ــا را کاه ــد آنه میتوان
جــا  زمینــه  در  مثــال  بــرای 
بهــره  کــم  هــای  وام  یــا 
دولــت  مالیــات  حتــی  و 
ــد. ــده باش ــک کنن ــد کم میتوان

کاهــش  راهــکار    
میدانیــد؟ چــه  را  قیمــت 
ــی  ــکار اصل ــد راه ــش تولی افزای

ــش  ــد، افزای ــش تولی ــا راهــکار افزای کاهــش قیمــت اســت و ام
ــاز میگــردد.  ــگ ســازی ب ــه فرهن ــز ب ــه آن نی تقاضــا اســت، ک
دولــت در ایــن زمینــه میتواند با در اختیــار قــرار دادن تلویزیون، 
رســانه هــا و مــدارس اجــازه فرهنــگ ســازی را در جامعــه بدهد. 
چــرا نبایــد در دروس مــدارس در ارتبــاط بــا کشــاورزی ارگانیک 
ــد  ــی میتوان ــازی اینچنین ــا بســتر س ــت ب ــم؟ دول ــح دهی توضی
تقاضــا را افزایــش داده در نتیجــه خــود بــه خــود تولیــد افزایــش 
ــد. ــد ش ــر خواه ــز کمت ــت نی ــه آن قیم ــد و در نتیج ــی یاب م

     راهــکار شــما بــرای افزایــش اعتبــار نــزد مشــتریان 
ــوز یــک  ــی کــه صنــف غــذای ســالم هن درشــرایط فعل
ــت؟ ــت چیس ــان اس ــک جری ــا ی ــده و تنه ــت نش صنع
ــان هایــی کــه از دل  ــان هــای مردمــی و جری در تمامــی جری
جامعــه رشــد میکننــد و بــه ســطوح بالایــی ســرایت میکننــد 
ــد  ــردم میباش ــی م ــاز واقع ــاس نی ــت و براس ــون تقاضاس چ
همیشــه پایــدار باقــی مــی مانــد. پــس در بحــث تقاضــا خیلــی 
ــد و  ــد بخواهن ــردم بای ــه م ــرد، بلک ــگاه ک ــد ن ــت نبای ــه دول ب
نســبت بــه محصولاتــی کــه تهیــه میکننــد خودشــان حســاس 
باشــند و نظــارت داشــته باشــند. بــا ایــن حــال ایــن اســتقبال 
ــه  ــی ک ــاده اســت. الگوی ــا نیافت ــا ج ــه م ــن جامع ــوز در بی هن
در دنیــا اســتفاده مــی شــود ارتبــاط مســتقیم تولیــد کننــده 

و مصــرف کننــده میباشــد و تــا زمانــی 
ارتبــاط  یکدیگــر  بــا  دو  ایــن  کــه 
ــه  ــند نتیج ــته باش ــطه نداش ــی واس ب
ــوئد.  ــی ش ــل نم ــا حاص ــوب قطع مطل
ارتبــاط  و  آشــنایی  گفــت:  میتــوان 
فروشــنده و مصــرف کننــده بــه عنــوان 
یکــی از راه هــای تجربــه شــده میتوانــد 
نیمــی از مشــکات را حــل کنــد و 
ــد. ــز میباش ــو نی ــن الگ ــه پایدارتری البت

ســبد ،، از  گــروه  کــدام  شــما  نظــر  بــه         
اولویــت   بایــد  ســالم  محصــولات  کالایــی 
باشــد؟  مــا  مصــرف  ذائقــه  تغییــر  اول 
در ابتــدا حتمــا مصــرف نــان را بایــد اصــاح کنیــم، 
ــتناک  ــیار وحش ــا،  بس ــور م ــان در کش ــرف ن ــت مص وضعی
ــالم  ــان س ــبوس دار و آوردن ن ــان س ــتفاده از ن ــت.  اس اس
ــد  ــر اســت. بع ــه بســار موث ــی مصــرف روزان ــبد کالای در س
ــان بایــد برنــج ســالم را در ســفره غذایــی خــود اضافــه  از ن
کــرد و در ادامــه روغــن هــا بایــد تغییــر کننــد. خوشــبختانه 
در  ســالم  روغــن  انــواع 
ســبوس  هــای  فروشــگاه 
موجــود میباشــد و میتوانیــد بــا 
خیــال راحــت از آنهــا اســتفاده 
ــرای  کنیــد.  از روغــن کنجــد ب
پخــت و پــز و ســرخ کــردن  
و  کنیــد  اســتفاده  میتوانیــد 
ــواع  ــرای ان ــون ب ــن زیت از روغ
ــش  ــد نق ــه میتوان ــالادها  ک س
ــکات  ــش مش ــری در کاه موث
باشــند.  داشــته  گوارشــی 

از  تشــکر  بــا           
اگــر  درخاتمــه  شــما، 
ــک  ــولات ارگانی ــتفاده از محص ــد و اس ــرای خری ب
ــد. ــان فرمایی ــد، بی ــردم داری ــه م ــه ای ب توصی

ــت  ــن فرص ــد ای ــه خداون ــحالم از اینک ــیار خوش ــا بس در انته
ــن کار  ــم ای ــا بتوانی ــت ت ــم داده اس ــده و همکاران ــه بن را ب
ــه  ــم ک ــروع کنی ــور  ش ــف کش ــهرهای مختل ــزرگ را در ش ب
ــا  ــود ت ــد ب ــا خواه ــده ه ــد کنن ــه تولی ــی ب ــم کمک ــا ه قطع
بــا اشــتیاق بیشــتری  بــه ایــن ســمت بیاینــد و هــم کمــک 
بــه مصــرف کننــدگان در تمــام نقــاط کشــور کــه بــه 
ــند. ــته باش ــی داش ــالم  دسترس ــن و س ــولات مطمئ محص

،،

،،

،، ترویج 
کشاورزي 

ارگانیک منجر به 
حفظ منابع خاك 

کشور عزیزمان 
مي شود

با هم براي یکي از 
مهمترین سرمایه 

هاي کشورمان 
تلاش کنیم
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نان سالم

ــتفاده از  ــات، اس ــح غ ــتی و صحی ــل بهداش ــی و حم ــت اصول ــر برداش ــارت ب ــموم، نظ ــود و س ــذر، ک ــم از ب ــک اع ــای ارگانی ــاده ه ــتفاده از نه  اس
ــدون ایجــاد حــرارت، عــدم ســوختگی و از دســت رفتــن  ــا سیســتم برشــی ب ــزه پنوماتیــک ب ــد میکرونی ــوژی جدی ــا تکنول آســیاب هــای مــدرن ب

ــازی  ــدا س ــدم ج ــات و ع ــزا غ ــد اج ــظ صددرص ــات، حف ــذی غ ــواد مغ ســبوس، جوانــه و مغــز، م
ــرش بجــای جــوش شــیرین و جوهــر  ــر ت قنــد، اســتفاده ترکیبــی اســتفاده از مخمــر و خمی

ــب  ــر در ترکی ــو دوس ــو، ج ــاودار، ج ــدم، چ ــم از گن ــات اع حت از غ ا ســتر ا ، خمیر
شــیر، زعفــران، کنجــد، کامــل خمیــر بــرای آزاد شــدن اســید فیتیــک، اســتفاده از 
نــان بجــای اســتفاده ســیاهدانه، زیــره، رازیانــه، شــوید و شــنبلیله بــرای غنــی ســازی 
ــمه  ــوارای چش ــتفاده از آب گ ــیمیایی، اس ــای ش ــی ه دل از افزودن از  برآمــده  ملــک 
ــد  ــاه درص ــک )پنج ــل نم ــتفاده از حداق ــد، اس ــوه الون ــر ک اســتاندارد مصــوب غــذا بک
در و دارو(، عــدم اســتفاده از مــواد نگهدارنــده، خنــک ســازی کامــل  نگهــداری  و  نــان 
ســه لایــه ترمــه ســفره ســبدهای کپــو و کرتلــه، بســته بنــدی و ارســال بــا بقچــه هــای 
نــان درجــه یــک و متقــال و جعبــه هــای کرافــت بهداشــتی. ارســال  نمونــه  هفتگــی 
ــه  ــان ب ــدازه گیــری ph  ن ــه ازمایشــگاه مرجــع غــذا و دارو، ان ــق ب ــاد تطاب ــور ایج منظ

ــن- ــده. ای ــا ph  مع ب
هــا قــدم هایــی اســت کــه 
ــه  ــد غل ــان چن ــد ن ــا در تولی م
ــم. ــته ای ــک برداش ــمه مل چش

ــا  ــم ب ــاش میکنی ــا ت ــن مســیر دشــواریم ام ــدای ای ــد در ابت هــر چن
تکیــه بــر لطــف خداونــد و تجربــه خبــرگان و علــم متخصصــان نواقــص 
ــم. ــرار دهی ــان ق ــتریان عزیزم ــار مش ــالم در اختی ــی س ــع و نان را رف

!مــردم اگر نان نخورند ســالم تر هســتند

تغذیــه صحیــح، عامــل مهمــی در حفــظ ســلامت مــا انســان هاســت، هــر چنــد تغذیــه صحیــح بــا مصــرف همــه گروههای !
غذایــی میســر اســت، امــا نــان در ســبد غذایــی مــا ایرانیــان از جایــگاه ویــژه ای برخــوردار اســت. تاریخچــه پخــت نــان 
بــه اواخــر عصــر حجــر بازمیگــردد. نانــی کــه از آرد کامــل بدســت  مــی آیــد میتوانــد هفتــاد درصــد نیــاز بــدن مــا را بــه 
پروتییــن تامیــن کنــد. نــان کامــل تریــن، لذیــذ تریــن و غنــی تریــن غذایــی اســت کــه بشــر تــا کنــون شــناخته اســت.

آســیب شناســی جریــان تولیــد نــان از مزرعــه تــا ســفره بــه مــا نشــان داد مشــکلات متعــددی در ایــن حــوزه وجــود 
ــکده  ــس پژوهش ــش ریی ــدی پی ــه چن ــت، چنانک ــرده اس ــه رو ک ــدی روب ــدی ج ــا تهدی ــان را ب ــلامت ایرانی ــه س دارد ک
ــای  ــاری ه ــزون بیم ــترش روزاف ــتند«. گس ــر هس ــالم ت ــد س ــان نخورن ــر ن ــردم اگ ــرد »م ــلام ک ــور اع ــان کش آرد و ن
ــرا،  ــه صف ــنگ کیس ــوارش، س ــتگاه گ ــای دس ــرطان ه ــون، س ــی خ ــالا، چرب ــون ب ــار خ ــت، فش ــر دیاب ــر نظی ــر واگی غی
شــکنندگی عــروق و ... کــه هشــتاد و پنــج درصــد علــل مــرگ و میــر در کشــور را دربرمیگیــرد )7 آذر 1396 کــد خبــر 
6339453(، زنــگ هشــداری جــدی اســت بــرای اصــلاح قــوت غالــب کــه قــرار بــوده مانــع مــوت شــود نــه عامــل آن.

پژوهشگر ،مستندساز و تولید کننده نان سالم    

مژگان آرین فر 
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نان طلایی

ســلامتی متفــاوت  طعــم 
نــان، همــه ی نعمــت همــه ی گنــدم، همــه ی 

تقریبــا  و  اســت  ویــژه ای  جایــگاه  دارای  مــا  غذایــی  ســفره  در  نــان 
مــردم  دلیــل  همیــن  بــه  و  اســت   ایرانیــان  غــذای  اصلــی  قلــم 
هســتند جهــان  در  نــان  مصرف کننــدگان  بالاتریــن  از  یکــی  ایــران 

گنــدم  کامــل  حفــظ 
تهیــه  »کامــل«  گنــدمِ  آرد  از  طایــی  نــان 
تمــام  وجــود  علـّـت  بــه  کــه  می شــود 
ــبوس(،  ــته )س ــم از پوس ــدم ـ اع قســمت های گن
ــه ی گندم)جــرم  ــه )آندوســپرم (  و جوان مغــز دان
( ـ و همچنیــن تبدیــل کــردن آن در آســیاب 
ســنگی بــه آرد، دارای خــواص زیــادی اســت.

امــلاح همــه ی  جــذب 
ــل،  ــور کام ــدم به ط ــزای گن ــظ« اج ــس از »حف پ
برخــورداریِ  دیگــر،  مهــم  نکتــه ی  نــان،  در 
درســت و تــاش بــرای »جــذب« همــه ی امــاح 
ــت.  ــدن اس ــه ب ــل ب ــدم کام ــود در آرد گن موج
ــه  ــن گون ــانِ مخصــوص، ای ــن ن ــد پخــت ای فرآین
ــدون  ــان دار و ب ــه صــورت زم ــر ب اســت کــه خمی
جــوش شــیرین و هیچ گونــه مــواد شــیمیایی 
بیــن  کــه  فرآینــد  ایــن  می شــود.  تخمیــر 
ــث  ــد، باع ــول می کش ــاعت ط ــه س ــا س ــک ت ی
کنــد  تــرش  اصطــاح  در  خمیــر  می شــود 
و بــه نــان عطــر و طعــم مخصوصــی بدهــد.

خــوب اســت بدانیــم وقتــی پوســته ی گنــدم 
)ســبوس( بــا مــواد معدنــی مثــل آهــن و کلســیم 
ترکیــب شــده و آنهــا را غیرمحلــول در آب و 
در نتیجــه غیرقابــل جــذب می کنــد، تخمیــر 
ــن  ــع ای ــاز، مان ــم فیت ــد آنزی ــا تولی ــان دار ب زم
عمــل می شــود ودر نتیجــه، تمــام امــاح موجــود 
ــود. ــذب می ش ــدن ج ــل، در ب ــدم کام در آرد گن

ســبوس تــا  داریــم  ســبوس 
جــوش  از  پخت شــان  در  کــه  نان هایــی  در 
شــیرین و مــواد شــیمیایی اســتفاده می شــود 
ــه(  ــدود 1۵ دقیق ــاه )ح ــان کوت ــر در زم و تخمی
ســبوس  هــم  هرقــدر  می گــردد  انجــام 
ــان  ــردن زم ــاه ک ــت کوت ــه عل ــند ب ــته باش داش
موجــود  امــاح  و  معدنــی  مــواد  تخمیــر، 
می ماننــد. باقــی  هضــم  غیرقابــل  نــان  در 

ــه  ــبوس ب ــردن س ــه ک ــت، اضاف ــه اس ــل توج قاب
ــان  ــر در زم ــت تخمی ــا، به علّ ــر، در نانوایی ه خمی
کوتــاه و بــا اســتفاده از جــوش شــیرین نــه تنهــا 
نقطــه ی قــوّت آن نــان نمی باشــد بلکه ســبب دفع 
مــواد مُغــذّی و ریزمُغــذّی بــدن شــما کــه حتــی از 
مــواد غذایــی دیگــر دریافــت کرده ایــد، می شــود.
علــت اصلــی مخالفــت مــا بــا ســبوس مــال 
ــه روی ســبوس  ــردن چان ــن ک ــه وپه ــردن چان ک
ــذب  ــع ج ــه مان ــت ک ــات در آن اس ــود فیت ، وج
ــه  ــود ک ــی ش ــدن م ــه ب ــیم و … ب ــن وکلس اه
ایــن امــر دکانــی شــده بــرای سواســتفاده برخــی 
نانوایــان کــه بگوینــد نانشــان ســبوس دار اســت.

روش نگهـــــــداری
 بهتــــرِ نــــــان سبــــــوس دار

بــه دلیــل وجــود ســبوس فــراوان در آرد بــا گنــدم کامل 
در نــان طایــی، خمیــر بــه آب بیشــتری نیــاز دارد کــه 
همیــن امــر باعــث بــالا رفتــن رطوبــت در نــان می شــود. 
ــان  ــرف ن ــد مص ــه می خواهن ــانی ک ــت کس به همین علّ
ــه بعــد موکــول کننــد، مناســب اســت همان وقتــی  را ب
نــان را به دست شــان می رســانیم، آن را فریــز  کــه 
ــان را  ــرف، ن ــان مص ــل از زم ــاعت قب ــد و نیم س نماین
ــد. ــرار دهن ــفره ق ــان س ــرون آورده و می ــزر بی از فری

 به این ترتیــب چنیــن نانــی بــا همــان کیفیــت روز 
ــرگاه آن  ــد، ه ــاه بع ــک م ــا ی ــد و ت ــی می مانَ اوّل، باق
ــت  ــان کیفی ــا هم ــد، ب ــارج کنن ــز خ ــت فری را از حال
ــود. ــد ب ــرف خواه ــل مص ــده، قاب ــازه و بیات نش ــان ت ن

مآخذ و منابع
خــواص  از  اگــر  تــا  کوشــیدم  حاضــر  متــن  در 
ــدم و آردِ آن،  ــاره ی گن ــر درب ــب دیگ ــبوس و مطال س
ــد. ــته باش ــه ای داش ــای عالمان ــم، مبن ــخن می گوی س

مآخذِ ما، کتاب، جزوات و مقاله ی ذیل بوده است:
ـ تجارت و علوم گندم؛ مهدی امینی و دیگران؛ ناشر: مؤلفّ؛ 

تهران؛ اسفند139۰ )چاپ اوّل(.
ـ گندم، سبوس گندم مورد مصرف برای انسان، ویژگی 

ها و روش آزمون؛ محمّد شاهدی و دیگران؛ ناشر: مؤسسه 
استاندارد و تحقیقات صنعتی ایران )استاندارد ملّی ایران، 

شماره ی 17۰28(؛ تهران؛ بهمن 1392 )چاپ اوّل(.
ـ آرد گندم مصرفی نان، ویژگی ها و روش های آزمون؛ کریم 

اکبری حقیقی و دیگران؛ ناشر: مؤسسه استاندارد و تحقیقات 
صنعتی ایران )استاندارد ملّی ایران، شماره ی 1-1۰3(؛ تهران؛ 

138۵ )چاپ اوّل(.
ـ نان های سنّتی، ویژگی ها و روش های آزمون؛ سیّد مهدی 

سیّدین و دیگران؛ سازمان ملّی استاندارد ایران )استاندارد ملّی 
ایران شماره ی 2628(؛ تهران؛ 1393 )تجدیدنظر سوم(.
ـ فصلنامه علوم غذایی و تغذیه، پاییز 1391، سال نهم، 

شماره ی 4؛ صص28-21 )مقاله ای با عنوان »بررسی عملکرد 
پراکسید هیدروژن قلیایی بر روی ویژگی های فیزیکی فیبر 

رژیمی تولیدشده از سبوس گندم«، تألیف مریم اصان زاده 
و دیگران(.

ارتبـــــاط بـا  »نان طلایی«
شماره تماس:   09905301727

instgram.com/golden___bread

telegram.me/goldenbread

فارغ التحصیل رشته  مهندسی مکانیک

علی ترکمانی
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برنج سالم

برنج قهوه ای

ای  قهــوه  هــای  برنــج  اصطــلاح  بــه  یــا  و  دار  ســبوس  هــای  برنــج  از  افــراد  بیشــتر  آســیا  شــرقی  جنــوب  در 
باشــد. مــی  دیگــر غــلات  از  تــر  پیچیــده  و  بیشــتر  ای  قهــوه  برنــج  کربوهیــدارت هــای  کننــد.  مــی  اســتفاده 

 شــما مــی توانیــد بــا مصــرف یــک وعــده برنــج قهــوه ای، ریزمغــذی هــای فراوانــی از جملــه فیبــر، پروتئیــن، 
برســانید. بدنتــان  بــه  را  روی  و  پتاســیم  فســفر،  منگنــز،  منیزیــم،  آهــن،  کلســیم،   ،B گــروه  هــای  ویتامیــن 

روند تولید 
ــت  ــی اس ــان برنج ــوه ای هم ــج قه برن
ــش پخــت  ــج پی ــه آن برن ــه برخــی ب ک
ــد  ــرای تولی ــد. ب ــی گوین ــم م ــده ه ش
چنیــن محصولــی، زمانــی کــه برنــج 
بــه  را در حالــت شــلتوک )شــلتوک 
هــای  دانــه  روی  ســلولزی  پوســته 
ــته  ــه پوس ــود ک ــی ش ــه م ــج گفت برن
خــود  زیــر  هــم  را  دیگــری  نــازک 
ــه برداشــت  جــای داده اســت( از مزرع
کــردن  جــدا  از  پیــش  کننــد  مــی 
ــا آب  ــج، آن را ب ــه برن ــلتوک از دان ش
داغ یــا بخــار آب، قــدری حــرارت مــی 
دهنــد. ایــن حــرارت دهــی باعــث مــی 
کــه  اماحــی  و  هــا  ویتامیــن  شــود 
داخــل پوســته برنــج وجــود دارنــد، 
بــه مغــز آن منتقــل شــوند. بعــد از 
ــا  ــج ه ــی برن ــه حــرارت ده طــی مرحل
ــلولزی  ــته س ــپس پوس ــک و س را خش
آن را جــدا میکننــد. در اثــر فرآینــد 
پوســته  بــا  برنــج  دهــی،  حــرارت 
ــه  ــی ب ــول نهای ــگ محص ــی آن، رن روی
ــاح  ــا و ام ــن ه ــذب ویتامی ــل ج دلی
قرمــز  رنــگ  بــه دلیــل  و همچنیــن 
ــر  ــته زی ــه پوس ــوه ای ک ــه قه ــل ب مای
ای  قهــوه  بــه ســمت  دارد،  شــلتوک 
ــی اســت  ــن در حال ــی رود. ای شــدن م
ــج ســفید، حرارتــی نمــی بینــد  کــه برن
ــه  ــل اولی ــان مراح ــته آن در هم و پوس
ــل  ــم زدوده و صیق ــس از برداشــت ه پ
حســاب  ایــن  بــا  شــود.  مــی  داده 
ــد  ــن فرآین ــه همی ــت ک ــوان گف ــی ت م
ــوه  ــای قه ــج ه ــش پخــت شــدن برن پی

ای باعــث بیشــتر شــدن میــزان 
هــای  ویتامیــن  و  امــاح 

برنــج  بــه  نســبت  آنهــا 
هــای ســفید مــی 

. د شــو

دلیل ایجاد بوی نامناسب
ــی  ــج دارای دو پوســته بیرون ــه هــای برن دان
ــازک و  ــیار ن ــی بس ــته اول ــه پوس ــتند ک هس
ــد،  ــلتوک باش ــان ش ــه هم ــدی ک ــته بع پوس
قــدری ضخیــم تــر اســت. اگــر دقــت کــرده 
باشــید، گاهــی دانــه هــای برنجــی کــه 
پوســت بســیار نــازک روی آنهــا پولیــش 
ــفید  ــج س ــای برن ــه ه ــان دان ــده، در می نش
ــه هایــی کــه  ــد. همــان دان هــم وجــود دارن
خــط هــای قرمــز و قهــوه ای رویشــان نقــش 
ــه گمــان خــراب  ــراد ب بســته و برخــی از اف
بــودن، آنهــا را جــدا مــی کننــد و دور مــی 
ــز  ــای قرم ــن خــط ه ــر شــما ای ــد. اگ اندازن
و قهــوه ای را بــا ناخــن خــراش دهیــد، 
ــج کنــده  ــه هــای برن پوســته ای از روی دان
درواقــع  پوســته،  ایــن  کــه  شــود  مــی 
همــان ســبوس برنــج اســت. میــزان چربــی، 
ایــن  امــاح  و  هــا  ویتامیــن  پروتئیــن، 
ــی  ــالا زمان ــت. ح ــاد اس ــیار زی ــته بس پوس
تولیــد  بــرای  را  برنــج  هــای  دانــه  کــه 
ــد،  ــی کنن ــت م ــش پخ ــوه ای، پی ــج قه برن
ــا،  ــن ه ــا، پروتئی ــی ه ــن چرب ــی از ای حجم
ــی  ــج م ــز برن ــه مغ ــاح ب ــا و ام ــن ه ویتامی
ــبوس  ــواد از س ــن م ــه ای ــی ک ــند. وقت رس
ــوی  ــوند، ب ــی ش ــل م ــج منتق ــز برن ــه مغ ب
ــی  ــه برخ ــند ک ــی بخش ــه آن م ــی ب خاص
از افــراد چنیــن بویــی را نمــی پســندند. 
ــوردن  ــه خ ــا ب ــی ه ــا ایران ــون م ــه چ البت
نمــی  نداریــم،  عــادت  ای  قهــوه  برنــج 
ــا آن  ــادگی ب ــه س ــود را ب ــه خ ــم ذائق توانی
هماهنــگ کنیــم وگرنــه ایــن بــو بــرای 

هنــد  در  برنــج  نــوع  ایــن  طرفــداران 
و  ناخوشــایند  چنــدان  تایلنــد،  و 

ــم نیســت. ــوع ه نامطب

روش نگهداری   
ازآنجــا کــه میــزان چربــی و امــاح برنــج قهــوه 
بنابرایــن  اســت،  برنــج ســفید  از  بیشــتر  ای 
ــرای پیشــگیری  ــه آن را ب ــی شــود ک ــه م توصی
از تجزیــه و فاســد شــدن چربــی هایــش، در 
مکانــی خشــک تــر و خنــک تــر نگهــداری کنیــد.

تفاوت مدت ماندگاری برنج 
قهوه ای و سفید  

ویتامیــن  و  امــاح  هــا،  پروتیئــن  چربــی، 
هــای بیشــتر موجــود در برنــج هــای قهــوه 
ای باعــث مــی شــود کــه زمــان مانــدگاری 
آنهــا نســبت بــه برنــج هــای ســفید، کمتــر 
ــه  ــفید را ب ــج س ــوان برن ــر بت ــا اگ ــود. مث بش
ــدن  ــراب ش ــی از خ ــدون نگران ــال ب ــدت یکس م
ــای  ــج ه ــرای برن ــم ب ــن رق ــرد، ای ــداری ک نگه
ــد. ــی یاب ــاه کاهــش م ــه حــدود 6 م ــوه ای ب قه

نگهداری برنج قهوه ای
ماننــد  توانــد  مــی  هــم  برنــج  نــوع  ایــن   
پارچــه  هــای  کیســه  در  ســفید  برنــج 
مــدت  پایــان  تــا  برنــج  مخصــوص  ای 
شــود. نگهــداری  اش  مانــدگاری  زمــان 

 منع مصرف برنج قهوه ای
برنــج  مصــرف  از  خاصــی  مــورد  تاکنــون   
ــده  ــزارش نش ــتاندارد گ ــالم و اس ــوه ای س قه
بــا  آن  براســاس  بتواننــد  متخصصــان  کــه 
ــرف  ــه مص ــد ک ــام کنن ــل اع ــت کام قطعی
از  گروهــی  بــرای  برنــج  نــوع  ایــن 
اســت. خطرنــاک  یــا  ممنــوع  افــراد، 

قسمت اول
سیده فاطمه شایسته

منابع:

Hidoctor.ir )1

2( بخشی از مصاحبه ی دکتر محمدحسین عزیزی، متخصص صنایع غذایی و عضو هیات علمی دانشگاه تربیت مدرس
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تولیدکننــدگان  صنفــی  نجمــن  ا  ::
ز ا آلــی و زیســتی کشــاورزی، متشــکل  فرآورده هــای 
ــی  ــای آل ــده کوده ــی تولیدکنن ــرکت داخل ــدادی ش تع
عمــر  اســت.  بیولوژیــک  کنتــرل  عوامــل  و  زیســتی  و 
بیســت  تــا  ســه  از  بیــش  عضــو  شــرکتهای  فعالیــت 
 89 /11 /17 تاریــخ  در  نجمــن  ا یــن  ا میباشــد.  ســال 
ــی  ــن صنف نجم ــکیل »ا ــرای تش ب ــی  ی ــه همگرا ب م  ــدا ق ا
زیســتی  و  آلــی  هــای  فــرآورده  تولیدکننــدگان 
اجمــاع  بــا  نجمــن  ا نهایــت   در  و  نمــود  کشــاورزی« 
مشــترک  جلســات  برگــزاری  شــد.  تأســیس   نظــر 
موسســات  و  جهادکشــاورزی  وزارت  مســئولان  بــا 
ــات  ــایر موسس ــاورزی و س ــاک، آب و کش ــات خ تحقیق
ســازمان  بــا  ســازنده  تعامــل  همچنیــن  و  تابعــه 
کشــور  طبیعــی  منابــع  و  کشــاورزی  مهندســی  نظــام 
اهــداف،  تحقــق  هــا،  برنامــه  تبییــن  منظــور  بــه 
امــکان  چگونگــی  رزیابــی  ا و  تحقیقاتــی  رزیابــی  ا
نجمــن  ا یــن  ا مــات  قدا ا جملــه  از  مشــترک  همــکاری 
ترویــج کشــاورزی  بــرای  برنامــه ریــزی  در راســتای 
ــد.  ــده میباش ــی ش ــولات گواه ــد محص ــک و تولی رگانی ا

اهــداف دیگر انجمن:
1- ترغیب کشــاورزان پیشــرو به اســتفاده از فناوری های نوین 

کشاورزی
2- ایجــاد تشــکیل بیــن تولیدکنندگان فرآورده های آلی و زیســتی 

کشور کشاورزی 
3- ایجــاد حلقه ارتباطی بین کشــاورزان، توزیــع کنندگان و 

تولیدکننــدگان فرآورده های آلی و زیســتی 
4- ترویــج و نهادینه کردن کشــاورزی ســالم به منظــور تولید غذای 

لم سا
۵- انجــام فعالیت هــای تحقیقاتی مشــترک بــرای توصیه فرمول های 
کــود تلفیقی کودهای شــیمیایی، آلی و زیســتی و مبــارزه تلفیقی با 

آفات 
6- نظــارت بر تولید و مصرف فرآورده های آلی و زیســتی در کشــور

7- مشــارکت در تدوین اســتانداردها، ضوابط، تعرفه هــا و قیمت گذاری 
فرآورده های آلی و زیســتی

8- برگزاری کارگاه های آموزشــی توســط شــرکتهای اعضای انجمن در 
کشــور وخارج از کشور

9- کمک به حفظ محیط زیســت و کشــاورزی پایدار 
1۰- برگــزاری کارگاه هــای کاربردی اثربخشــی فرآورده های آلی و 

زیســتی درکشــاورزی ارگانیک و پایدارو تولید محصولات ســالم تر  با 
حضورمدیران، کارشناســان کشــاورزی و کشاورزان پیشرو 

معرفــی انجمــن صنفــی تولیدکنندگان 
فرآورده های آلی و زیســتی کشاورزی

ــد  ــال رش ــت در ح ــذای جمعی ــن غ ــرای تأمی ــاورزی ب ــولات کش ــد محص ــه تولی ــاز ب ــش نی ــا افزای ــروزه ب ــت، ام ــر اس ــه ذک لازم ب
ــت  ــاک، مقاوم ــایش خ ــوا و فرس ــاک، ه ــای آب، خ ــت. آلودگی ه ــده اس ــرح گردی ــذا مط ــن غ ــورد تأمی ــی در م ــترش، نگران و گس
ــت های  ــته و کش ــه گذش ــع ب ــظ مناب ــت حف ــه جه ــا ب ــت ت ــده اس ــبب گردی ــیمیایی س ــای ش ــترش کوده ــموم و گس ــه س ــات ب آف
انســان هایی ســالم  نتیجــه  پــاک و در  و  تولیــد محصــولات ســالم  بــرای  اســت کــه  ایــن  بــاور  برگردیــم.  طبیعــی و ســالم 
ــالم،  ــای س ــرف نهاده ه ــرای مص ــزون ب ــای روزاف ــه تقاض ــه ب ــا توج ــم. ب ــتی نداری ــاورزی زیس ــز کش ــی ج ــچ راه ــاط، هی ــا نش و ب
ــگام  ــورد و در هن ــم نخ ــه ه ــاک ب ــاز در خ ــر موردنی ــن عناص ــادل بی ــان، تع ــه گیاه ــه در تغذی ــود ک ــل  ش ــه ای عم ــه گون ــد ب بای
رشــد نیــز، نیــازی بــه اســتفاده از ســموم و آفت کشــها نباشــد. در تغذیــه تلفیقــی کشــاورزی، بــه جــای اســتفاده از کــود 
ــود. ــی ش ــتفاده م ــتی اس ــای زیس ــک و کوده ــرگ، جلب ــاک ب ــر خ ــی نظی ــای  آل ــراه کوده ــه هم ــی، از آن ب ــه تنهای ــیمیایی ب ش

اعضــای هیــأت مدیره انجمن:
آقــای مهنــدس ســیامک علیــزاده    رییــس هیأت مدیره

آقــای دکترمحمــد کاظــم ملبوبــی   عضــو هیأت مدیره
آقــای مهنــدس محمدحســین محمــدی   عضــو هیأت مدیــره و دبیرانجمن

آقــای مهنــدس محمدباقــر ولایــی   عضــو هیأت مدیره 
آقای ســید رضا دادپژوه                 عضــو هیــأت مدیــره و )خزانــه دار(

آقای دکتر اردشــیر ســعیدی                 بازرس انجمن 
خانم دوســت محمدیانی                      مســئول اموراداری و ســایت انجمن

تعــداد اعضــای فعلــی انجمن 6۰  شــرکت فعال در زمینــه تولید :کودهای آلی و زیســتی و بیولوژیک
آدرس دفتــر: تهران خ ســید جمال الدین اســد آبــادی کوچه دوم پاک 11 واحد یک

تلفــن و فاکس: 889712۵7-۵8
www.iapobp.ir      : ســایت انجمن
iapobp@yahoo.com پســت الکترونیک :
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#اتا
در این اتاق همراه باشید با یک سوال و پاسخ چند کارشناس

 ســوال: آیــا واقعــا امــکان لاغــری بــا اســتفاده 
دارد؟ وجــود  گیاهــی  هــای  دمنــوش  از 

ای  حرفــه  کارشــناس 
فرانســه  کشــور  از  تغذیــه 
کتــاب  مترجــم  و  مــدرس 
رژیــم بــدون  لاغــری 

همیشــه  ماهنامــه  ســردبیر 
زندگــی، مدیرعامــل موسســه 
و  ســالم  محصــول  ترویــج 
کالا  ســالم  ســایت  موســس 

کارشــناس،  روانشــناس، 
فرهنگــی فعــال  و  مــدرس 

محقــق طــب ایرانــی، دانشــجوی 
ــگاه  ــنتی دانش ــب س ــری ط دکت
دانــش  و  ارمنســتان   utma
کســب  و  هنــد  ی  آموختــه 
مهــارت هــای ســالم زیســتن

ــزی  ــر چی ــها  ه دم نوش
و هــر مارکــی معجــزه 
ــون  ــتن و اثرش ــر نیس گ
نوشــه،  دم  حــد  در 
کمــی  هــاش  بعضــی 
ــم.  ــده متابولیس ــالا برن ب
بعضــی خــواص آنتــی 
اکســیدانی دارن. بعضــی  
آرامبخــش؛  خــواص 
امــا کامــا تاثیرشــون 
زندگــی  ســبک  بــه 
بســتگی  تغذیــه  و 
لاغــری  بــرای  داره،   
دمنــوش  نــوع  هــر 
میتونــه  موقــت 
باشــه مفیــد 
نــه مــدت  دراز  امــا 
بگیریــم یــاد  بایــد 
کــه در طــول ســالیان 
عمرچطــور وزن رو پایین 
داریــم نگــه  ثابــت  و 

ی  هــا  دمنــوش 
گیاهــی درکنــار ســایر 
از  یکــی  هــا  رژیــم 
لازم  عامــل  هــا  ده 
مــی  لاغــری  بــرای 
اثــرات  ولــی  باشــد 
معجــزه آســایی کــه 
ــم  ــات میبینی در تبلیغ
نــدارد. پــس اثــرش 
را نــه میشــود نفــی 
ــه اثبــات بلکــه  کــرد ن
وابســته بــه رعایــت 
مــوارد مختلــف اســت.

دمنوشــها  خــوردن 
و  ورزش  بــدون 
برنامــه  مراعــات 
تاثیــر  غذایــی 
نــه  دارد  موقــت 
ــن  ــل رفت ــی.  مث دائم
روانپزشــک  پیــش 
نکــردن  عمــل  و 
دســتوراتش. بــه 

ســوئیچ  دمنوشــها 
بــرای  حرکــت 
هســتند هدفمــون 

ــوش  ــتفاده از دم ن اس
بــه  لاغــری  هــای 
خاطــر اینکــه گیاهــان 
محســوب  دارو 
)هــر  میشــوند 
گیاهــان  کــه  چنــد 
کمتــری  عــوارض 
ــای  ــه داروه ــبت ب نس
داشــته  شــیمیایی  
ــد  ــا بای ــند(  حتم باش
ــه شــرایط  ــا توجــه ب ب
ــیوه  ــرد، ش ــی ف مزاج
تغذیــه  و  زندگــی 
مصــرف  شــخص، 
ــه  ــر ب ــا زودت ــود  ت ش
مطلــوب  ی  نتیجــه 
عوارضــی  و  برســد 
مصــرف  بــرای 
ــد. ــاد نکن ــده ایج کنن

محدثــه یــزدی

-..-..)....

سید محمود  رضـا 
شایستـه

رضــوی زهــره 

-

ــهین پناهپوری ش
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سواد 
رسانه ای

رسانه و محصول ارگانیک

فرهنگ تغییر می کند اما به ندرت عوض می شود.
فرهنگ تغییر می کند اما به کندی.

فرهنگ تغییر می کند اما ابتدا با پذیرش تغییر و بعد با تغییر دیدگاه و 
چرخش آرام.

 ســال هــا ســت آموختــه ایــم »طــورِ خودمــان« زندگــی کنیــم در حالــی کــه 
»طــورِ بهتــری« هــم هســت. امــا بهتــر چیســت و کجاســت و چگونــه بدانیــم.

کارکرد پیام و رسانه همین است؛ اطلاع رسانی.
گام اول رساندن” اطلاع ” و »پیام« است.

پیام کلام است و هر چه پر معنا تر مفید تر.
ــدر  ــش آنق ــد بودن ــش و مفی ــلامتی.  معنای ــت و س ــلامت اس ــا س ــام م پی
بدیهــی اســت کــه یادآوریــش هــم مــلال آور اســت امــا چگونگــی 
ــرایطی  ــر ش ــه ه ــن و ... خلاص ــس، س ــرد، جن ــان، ف ــکان، زم ــا م اش ب
»همیــن«. بــرای  اســت  محلــی  جــا  ایــن  و  شــود  مــی  متفــاوت 

ما چگونگی را در رسانه یافته ایم. رسانه مکتوب است زیرا؛

فرهنــگ  رســانه  طریــق  از  ســالم،  و  طبیعــی  محصــول  پیــام  بــا  مــا   -1
بیانجامــد. مصــرف  و  تولیــد  الگــوی  اصــاح  بــه  تــا  کنیــم  مــی  ســازی 

ســامت،  حــوزه  هــای  فعالیــت  ســطح  افزایــش  بــه  آگاهــی  ارتقــاء  بــا  مــا   -2
کنیــم. مــی  کمــک  آن  مصــرف  و  عرضــه  طبیعــی،  و  ســالم  محصــول  تولیــد 

ســرمایه  میــزان  افزایــش  بــه  کوشــیم  مــی  رســانه  از  اســتفاده  بــا  مــا   -3
کنیــم. کمــک  ســالم  و  طبیعــی  محصــول  حــوزه  در  تجــارت  و  گــذاری 

4- مــا بــر آنیــم تــا زنجیره تولید و تامیــن محصول طبیعی و ســالم را ســاماندهی و کامل کنیم.

ــترده  ــر، سریعتروگس ــا بهت ــت ه ــا و ظرفی ــدی ه ــانه توانمن ــق رس ــم از طری ــن داری ۵- یقی
تربــه منصــه ظهــور رســیده و بــا بهــروری بیشــتر هــم افزایــی حاصــل مــی شــود.

هــای  همــکاری  و  تعامــل  مناســب،  بســتر  ایــن  ایجــاد  بــا   -6
داشــت. خواهیــم  بیشــتری  حامیــان  نتیجــه  در  و  بیشــتر 

ــک  ــده ای نزدی ــه در آین ــت ک ــذار اس ــان تاثیرگ ــانه« آن چن ــم »رس ــل داری ــان کام 7- ایم
نتیجــه گیــری  بــرای  ای  و دغدغــه  عرضــه  یعنــی  هایمــان،  تــاش  از 

و  گســترده  ــم داشــت.                              فــروش  مناســب نخواهی

مرتضی مهدویان

کارشناس ارشد علوم اجتماعی 

وکودکـــــان 
غـذاى سـالـم 

بــرای  غــذای ســالم  تامیــن 
ــن  ــم تری ــی از مه ــودکان یک ک
دغدغــه های هــر پدر و مــادری در 
زندگــی صنعتــی امــروز ما اســت.

بــرای  مــا  پیشــنهادات 
کــودکان: روزانــه  تغذیــه  

|حداقــل دو وعــده میــوه کــه 
بهتــر اســت ارگانیــک باشــد.

ــا  ــان ی ــده ن ــک وع ــل ی |حداق
ــول روز ــبوس دار در ط ــج س برن

ــوع مغزیجــات  ــک ن ــل ی | حداق
روز طــول  در  ایرانــی  خــام 

آب لیــوان   4 |حداقــل 

مویــز عــدد   1۰ |حداقــل 

قاشــق  یــک  |حداقــل 
انگــور شــیره  یــا  عســل 

تمایــل  صــورت  در  و 

بــرای  هــا  جوانــه  |انــواع 
تامیــن  و  قــد  افزایــش 
ــروری ــاح ض ــا و ام ــن ه ویتامی
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حسن محمدی

چقدر در روز آب می نوشید؟
بدهــد. دســت  از  را  آب  توجهــی  قابــل  میــزان  اســت  ممکــن  ســاعت  یــک  عــرض  در  بــدن 

شــود.  تأمیــن  آب  بــه  بــدن  نیــاز  مناســب  زمــان  در  و  شــکل  بــه  بایــد 
ــظ  ــول حف ــتگی دارد . در اص ــی بس ــع حیات ــن مای ــه ای ــدن ب ــای ب ــا و اندامه ــت ه ــلولها، باف ــای س بق
ــروق  ــدن و ع ــر ب ــای دورت ــمت اعض ــه س ــذا ب ــوذ غ ــذا و نف ــردن غ ــه ک ــه بدرق ــت آب وظیف صح
ــرارت  ــت و ح ــد را دارد. آب رطوب ــده میگوین ــای بعی ــه آن اعض ــنتی ب ــب س ــه در ط ــز ک ــیار ری بس
ــوه  ــد از آن می ــدن آب و بع ــذای ب ــن غ ــود.  بهتری ــادابی میش ــث ش ــد و باع ــم میکن ــدن را تنظی ب
ــد. ــوپ و آش میباش ــتها، س ــواع گوش ــواع آب ان ــل ان ــی مث ــای  آبک ــه غذاه ــدار و در ادام ــای آب ه

آب
سالم

ــا آبــــ ــت ب ــظ صح حف

بــدن در  آبــی  بــی  عــوارض 
دار ضربــان  ســردردهای  شــروع  مغــز: 
حالــی بــی  و  ســرگیجه   : چشــم
حــواس: بــروز گیجــی و منگــی و اختــال در درک
پوســـت: از بیــن رفتــن شــادابی پوســت و ایجــاد چــروک

خشــکی دهــان و لــب: ایــن یکــی از نشــانه هــای کــم 
آبــی اســت و ایــن نشــان مــی دهــد کــه دســتگاه گــوارش 
شــما هــم خشــک اســت و احتمــالا مشــکل یبوســت داریــد

خشــک  دائــم  تــان  دهــان  اگــر 
بنوشــید. بیشــتری  آب  بایــد  اســت،پس 

ــود،  ــم آب میش ــدن ک ــی ب ــرر: وقت ــردردهاى مک س
ســطح مایــع احاطــه کننــده مغــز کاهــش مــی یابــد. ایــن 
مایــع احاطــه کننــده، مغــز را از ضربــه و تکان حفــظ میکند.

ایجــاد  موجــب  همچنیــن  بــدن  آبــی  کــم 
میشــود. مغــز  بــه  رســانی  اکســیژن  در  اختــال 

 2۰1۰ ســال  کــه  پژوهشــی  نتایــج  اســاس  بــر 
مهمتریــن  از  یکــی  بــدن  آبــی  کــم  شــد،  منتشــر 
اســت. میگــرن  و  تنشــی  ســردردهای  دلایــل 

ــه  ــرادی ک ــی اف ــالم و حت ــراد س ــی اف ــه تمام ــن ب همچنی
دارای بیمــاری هــای ســخت و بیمــاری هــای ســخت درمــان 
هســتند، پیشــنهاد میشــود، فقــط برای یــک هفته تــا ده روز  
روزانــه 6 الــی 7 لیــوان آب بخورند و تفــاوت را در از بین رفتن 
خشــکی پوســت، طــراوت، تازگــی و ســبکی بــدن  ببیننــد، 

ــرده  ــگیری ک ــاری پیش ــالم از بیم و  درمــان آب س
بســیاری از  بیمــاری هــا اســت.

ــد و  ــالم باش ــد س ــه آب بای البت
طبــق قواعــد و قوانیــن 

مشــخصی 
ف  مصــر
 . د شــو

بــرای نوشــیدن آب زمانــی اســت  بهتریــن زمــان 
مثــا  نــدارد،  وجــود  آن  مقابــل  در  ســدی  کــه 
ــع  ــد. من ــل کنی ــد آب می ــد نبای ــذا میخوری ــی غ وقت
خــوردن آب همــراه غــذا  بیــش از یکصــد بــار در 
کتــاب قانــون ابوعلــی ســینا نوشــته شــده اســت.

ــرای  ــتا ب ــت، آب ناش ــد اس ــیار ب ــب بس ــه ش آب نیم
ــی  ــت ول ــوب اس ــزاج خ ــک م ــزاج و خش ــرم م ــراد گ اف
ــا  ــراه ب ــود، هم ــه میش ــزاج توصی ــرد م ــراد س ــرای اف ب
ــرف  ــرش مص ــو ت ــا لیم ــل و ی ــا عس ــداری گاب ی مق
ــت  ــود آب از حال ــث میش ــا باع ــی ه ــن افزودن ــود، ای ش
ــاورد. ــدن وارد نی ــه ب ســردی خــارج شــود و خســارتی ب

آب را  حداقــل دو یــا ســه ســاعت پــس از  غــذا یــا نیــم 
ســاعت قبــل از غــذا آنهــم فقــط به صــورت جرعــه، جرعه 
نــه یکبــاره اســتفاده کنیــد، چــرا کــه بــدن بــرای تغذیــه 
انــدام هــا بــا آب به فرصــت نیــاز دارد. البته شــاید در ابتدا 
ایــن نــوع تغذیــه ســخت باشــد ولــی در ادامــه و بــا تکــرار 
ــی شــود. ــادات غذای ــه ع ــل ب ــد تبدی ــن عمــل میتوان ای

ــگ  ــد، رن ــرف میکنن ــی مص ــات کاف ــه مایع ــرادی ک اف
ــر  ــره ت ــگ ادرار تی ــنتر اســت. هرچــه رن ادرارشــان روش
ــه آب بیشــتری نیــاز دارد. شــود، نشــان میدهــد بــدن ب

در صورتــی کــه آب کافــی بــه بــدن نرســد، کلیــه 
میشــوند. مشــکل  دچــار  ســموم  دفــع  در  هــا 

منبع: فایلهای آموزشی صوتی دکتر حسن محمدی، فروشگاه سبوس
گردآوری، ویرایش و تنظیم : تحریریه ماهنامه
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مقـــاله
تخصصی

* اســتفاده از کودهــای شــیمیایی از جملــه اوره، 
ــالیان درازی اســت  ــوم س ــرات و فســفات آمونی نیت
ــاورزی  ــش کش ــترده در بخ ــورت گس ــه ص ــه ب ک
ــان  ــرورش ماهی ــث پ ــراً در بح ــه و  اخی رواج یافت
گرمابــی نیــز متأســفانه بــا گســترش بــی رویــه ای 
مواجــه بــوده اســت. بســیاری بــر ایــن باورنــد کــه 
ــه  ــه دارد ب ــتی ک ــط زیس ــر محی ــه خاط ــی ب ماه
نســبت گیاهــان در خطــر آلاینــده هــا و کودهــای 
شــیمیایی قــرار نمــی گیــرد. ولــی بــر خــاف 
ــی  ــرف ب ــا مص ــروزه ب ــفانه ام ــوم، متاس ــور عم تص
ــه کودهــای شــیمیایی در اســتخرهای پــرورش  روی
ــی در  ــای مصرف ــن آبشــویی کوده ــی و همچنی ماه
مــزراع کشــاورزی و ورود ایــن مــواد شــیمیایی بــه 
ــه  ــاور در هال ــن ب ــاور، ای ــتخرهای مج ــاری اس مج
ای از ابهــام قــرار گرفتــه اســت. مصــرف کودهــای 
ــب  ــی اغل ــان گرماب ــتخرهای ماهی ــیمیایی در اس ش
ــوع اوره، نیتــرات آمونیــوم و فســفات آمونیــوم  از ن
مــی باشــد کــه باعــث تشــدید رشــد فیتوپاکتــون 
هــا و زئوپاکتــون هــای موجــود در آب جهــت 
ــد. از  ــی گردن ــوار م ــون خ ــان پانکت ــه ماهی تغذی
ــی  ــا م ــن کوده ــاک ای ــی و خطرن ــات جانب ترکیب
ــاده  ــن م ــی تری ــوان اصل ــه عن ــاک را ب ــوان آمونی ت
عامــل مــرگ و میــر ماهیــان نــام بــرد کــه ســمیت 
ــای  ــت ه ــزی در غلظ ــده آب ــودات زن آن در موج
ــده  ــزارش ش ــر گ ــی گرم/لیت 22 میل /8 ــی  ۰ ال /۵3
ــودات  ــایر موج ــا س ــه ب ــان در مقایس ــت. ماهی اس
ــن ترکیــب شــیمیایی حســاس  ــه ای ــده نســبت ب زن
ترنــد و تخــم ریــزی و میــزان رشــد ایــن جانــداران 
آمونیــاک  ســمیت  تاثیــر  تحــت  اســت  ممکــن 
بگیــرد، همچنیــن ممکــن اســت موجــب  قــرار 
ــد  ــی، کب ــش ماه ــت آبش ــرب در باف ــرات مخ تغیی
ــای  ــت ه ــود. غلظ ــدار ش ــن جان ــای ای ــه ه و کلی
ــت  ــن اس ــز ممک ــان نی ــی در انس ــموم آمونیاک س
باعــث عــدم تعــادل، تشــنج، کمــا و مــرگ گــردد. 
ــاک موجــود در کودهــای  از دیگــر ترکیبــات خطرن
ــوان اشــاره  ــه ترکیــب  نیتریــت مــی ت شــیمیایی ب
ــب  ــی ترکی ــلولهای خون ــا س ــاده ب ــن م ــرد. ای ک
ــی  ــل م ــون مخت ــیژن را در خ ــل اکس ــده و حم ش
خواهــد  ماهیــان  شــدن  خفــه  موجــب  و  کنــد 
ــر  ــب غی ــک ترکی ــز ی ــرب نی ــرات س ــد. نیت گردی
ــرات مخــرب  ــث تاثی ــه باع ــر اســت ک زیســتی دیگ
در سیســتم عصــب مرکــزی انســان مــی شــود. 

مخاطــرات  اســتفاده بــی رویــه از کودهــاى 
ــی  ــان گرماب ــتخرهاى ماهي ــيميایی در اس ش
ــرات ــن مخاط ــاندن ای ــل رس ــه حداق و ب

زیســتی  کودهــاى  از  اســتفاده  بــا 

شاهد صفر

کارشناس ارشد کشاورزی

از ایــن رو طبــق گزارشــات فــوق و تحقیقــات بــه عمــل آمــده در 
طریــق  از  کــه  نیتراتــی  و  آمونیومــی  ترکیبــات  اخیــر،  ســالهای 
کودهــای شــیمیایی وارد بافــت گیاهــان و بــدن جانــوران از جملــه 
ــان  ــی انس ــره غذای ــت وارد زنجی ــد در نهای ــی گردن ــان م ــواع ماهی ان
ــا  ــت. ب ــرطان هاس ــا و س ــاری ه ــیاری از ناهنج ــل بس ــده و عام گردی
ــودن  ــه نم ــرای بهین ــاش ب ــان و ت ــرد آبزی ــش عملک ــود افزای ــن وج ای
اســتفاده از کودهــای شــیمیایی،  مقابلــه بــا تغییــرات اکوسیســتمی 
ــاً  ــذا و نهایت ــامت غ ــر س ــیمیایی ب ــواد ش ــوء م ــرات س ــش تاثی و کاه
ــد.  ــی باش ــان م ــدگان آبزی ــه تولیدکنن ــی و دغدغ ــان نگران ــامت انس س
پــس از آگاه شــدن از موضــوع تاســف بــار گســترش بــی رویــه کودهــای 
شــیمیایی در اســتخرهای پــرورش ماهیــان گرمابــی در کشــور، محققــان 
ایرانــی تصمیــم گرفتنــد آزمایشــاتی را مبتنــی بــر اســتفاده از کودهــای 
ــی  ــال متوال 3 س ــدت  ــه م ــار ب ــد هکت ــی چن ــطح آزمایش ــتی در س زیس
اجــرا کننــد. خوشــبختانه ایــن آزمایشــات بــا موفقیــت هــای چشــمگیری 
مواجــه گردیــد و کودهــای زیســتی در همــه ســال هــای آزمایــش کارایی 
ــاندند. ــات رس ــه اثب ــیمیایی ب ــای ش ــا کوده ــی ب ــود را در جایگزین خ

کودهای زیســتی چه هستند؟
از  متشــکل  زیســتی  کودهــای 
یــا همــان  ریــز ســازواره هــا 
میکروارگانیســم هــای مفیــدی 
ازت،  درتثبیــت  کــه  هســتند 
هــاي  یــون  ســازی  رهــا 
از  آهــن  و  پتاســیم  فســفات، 
ترکیبــات نامحلــول آن هــا نقــش 
ــد. کودهــاي زیســتي عــاوه  دارن
کاهــش  و  جویــي  صرفــه  بــر 
شــیمیایي،  کودهــای  مصــرف 
عناصــر  بیشــتر  جــذب  باعــث 
در  و  زنــده  موجــودات  توســط 
آنهــا  رشــد  افزایــش  نتیجــه 
شــده و مقاومــت بــه بیمــاري 
عــاوه  مي دهنــد.  افزایــش  را 
نســل  ایــن  مصــرف  آن  بــر 
کاهــش  باعــث  کودهــا  از 
ــي   ــت محیط ــاي زیس ــي ه آلودگ
مثــال،  طــور  بــه  مي شــود. 
کودهــای  مصــرف  کاهــش 
ــش  ــع بی ــع تجم ــیمیایی  مان ش
از حــد فســفر و عناصــر ســنگین 
ــا  ــور خاک ه ــم و ب ــر کادمی نظی
و آب هــاي کشــور مــی شــود. 

حمــل  هــاي  هزینــه  کاهــش 
هــاي  ویژگــي  از  نیــز  نقــل  و 
ــت.  ــتي اس ــای زیس ــر کوده دیگ
زیــرا 1۰۰ گــرم آن بــه طــور 
ــرم  ــادل 1۰۰ کیلوگ ــط مع متوس
دارد. کارآیــي  شــیمیایي  کــود 

کودهــای زیســتی ازتــه، فســفاته 
و پتاســه در اســتخرهای پــرورش 
ــت  ــا تثبی ــد ب ــی توانن ــی م ماه
ــی و  ــط آب ــود در محی ازت موج
رهاســازی فســفات و پتــاس از 
ترکیبــات معدنــی و آلــی محیــط 
هــا،  فیتوپانکتــون  رشــد  در 
ــی  ــواد گیاه ــا، م ــون ه زئوپانکت
ــر واقــع شــوند.  و ماهــی هــا موث
1۰۰ گــرم از هریــک از کودهــای 
یــا  فســفاته  ازتــه،  زیســتی 
ــی  ــه تنهای ــد ب ــی توان ــه م پتاس
کیلوگــرم   1۰۰ جایگزیــن 
حــاوی  شــیمیایی  کودهــای 
ــده  ــاس گردی ــفات و پت ازت، فس
کاهــش  موجــب  نتیجــه  در  و 
شــیمیایی  کودهــای  مصــرف 
شــوند. چشــمگیری  طــرز  بــه 
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زیســتی  کودهــای  از  اســتفاده  مزایــای 
شــیمیایی  کودهــای  مخاطــرات  دربــاره  کــه  همانطــور 
از منظــر ســامت غذایــی  توضیــح داده شــد، کودهــای 
ــه ســمیتی در  زیســتی برخــاف کودهــای شــیمیایی هیچگون
ــامت  ــظ س ــه حف ــا ب ــرده و کام ــاد نک ــا ایج ــی ه ــدن ماه ب
ــدن  ــدن ب ــر ش ــفاف ت ــو و ش ــم، ب ــدن طع ــر ش ــوع ت و مطب
ــد. ــی کنن ــک م ــد کم ــس از صی ــدگاری آن پ ــی و مان ماه
ــه علــت  از نقطــه نظــر زیســت محیطــی، کودهــای زیســتی ب
ــه  ــاری از هرگون ــکوپی، ع ــده میکروس ــودات زن ــود موج وج
ــر آن،   ــاوه ب ــتند. ع ــی هس ــوء محیط ــرات س ــی و اث آلودگ
کاهــش گازهــای ســمی و رســوبات کــف اســتخر ایــن کودهــا 
را جایگزیــن خوبــی بــرای کودهــای شــیمیایی قــرار مــی دهــد.
همچنیــن از نظــر تولیــد بهینــه و ســهولت اســتفاده، کودهــای 
زیســتی باعــث کمتــر شــدن تلفات ماهیــان ناشــی از بیماری ها 
وکمبــود اکســیژن، کاهش نوســانات اســیدیته آب و صید راحت 
تــر بــه دلیــل کمتــر شــدن رســوبات کــف اســتخر مــی گردنــد.

تصویر یک استخر ارگانیک ماهیان گرمابی- منبع: فائو

معرفــی انــواع ماهیــان گرمابی:    1.کپور معمولی      2.کپور نقره ای)فیتوفاگ(       3.کپور علفخوار)آمور(        4.کپور ســرگنده
این ماهیان در آبهای شیرین ودر دمای 2۵ تا 29 درجه بهترین تغذیه و رشد را دارند و از 1۵ درجه کمتر و از 3۵ درجه بالاتر تغذیه قطع می گردد.
اگر پرورش دهنده توصیه های کارشناسی را دقیقاً رعایت کند، در پایان دوره 6 تا 8 ماهه وزن ماهی آمور به 1/۵ تا 2 کیلوگرم، ماهی کپور 1 کیلوگرم و 

ماهی فیتوفاگ به 8۰۰ گرم می رسد.
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گزارش
خبــری

روز  آذر   14 بــا  مصــادف  دســامبر   ۵ مناســبت  بــه  کــه  مراســم  ایــن  در 
بیــش  داوطلبیــن  از  نفــر   3۰۰ گردیــد  برگــزار  داوطلبانــه  کار  المللــی  بیــن 
بخــش   4 در  و  رســانده  بهــم  حضــور  محــور  داوطلــب  مجموعــه   1۰۰ از 
گردیــد. اهــدا  داوطلبانــه  کار  المللــی  بیــن  روز  تندیــس  و  لــوح  زیــر 

بخش اول: بهداشــت و سلامت 
ــیب های اجتماعی بخش دوم: زنان،کودکان و آس
بخش ســوم: جوانان، امداد و نجات و امور اجتماعی

ــگری و محیط زیست  بخش چهارم: میراث،گردش
ــی  ــور رونمای ــار در کش ب ــن  ولی ا ــرای  ب ــه  ــس کار داوطلبان ــم تندی ــن مراس ی ا در 
ــاری  ــد بختی ــدس احم ــش مهن ــر همای ــای دبی ــت ه ــس از صحب ــه پ م دا ــد و در ا ش
ــش  ز نق ا ــود  ــخنان خ ــازی در س ی ا ــادی  ــد ه ــید محم ــر س ــت دکت ــش نخس در بخ

ــه در  ن ــای داوطلبا ــت ه ــته فعالی برجس
ســخن  ســامت  و  بهداشــت  حــوزه  
بــا  یــن حــوزه  ا فعالیــن  ز  ا و  گفتنــد 
و  مشــکینی  بهمــن  دکتــر  همراهــی 
ســتاد  رییــس  نظــری  دکترحجــت 
ســمن هــا و عضــو شــورای اســامی 
موســوی  دکتــر  و  تهــران  شــهر 
یــران  ا نشــگاه  دا اجتماعــی  معــاون 
آوردنــد.  عمــل  بــه  تشــکر  و  تقدیــر 
دو  در  تقدیــر  اســت  ذکــر  بــه  لازم 
حــوزه  فعــال  هــای  تشــکل  بخــش 
جهــادی  هــای  گــروه  و  ســامت 
ــد. ر گردی ــزا ــز برگ نی ــت  وزارت بهداش

اوليـن همـایش روز بين المللـی کـار داوطلبـانـه
 براى تقدیر از موسســات داوطلب محور و فعاليت هاى داوطلبانه برگزار شد

ــر  ــا تقدی ــش ب ــن همای ــه ای ــای داوطلبان ــج کاره ــه تروی ــی دبیرخان ــط عموم ــل از رواب ــه نق ب
از 65 ســازمان مــردم نهــاد و 12 گــروه پزشــکی جهــادی و 5 کنشــگر و فعــال اجتماعــی 
جمعــه 17 آذر در ســالن همایــش هــای رازی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران برگــزار شــد.

اســتقبال  بــه  میهمانــان  دوم  بخــش  در 
ســخنان معــاون امــور زنــان ریاســت جمهــور 
ــم  ــرکار خان ــخنرانی س ــن س ــد، در ای رفتن
ــان  ــور زن ــاون ام ــکار مع ــه ابت ــر معصوم دکت
نقــش  از  جمهــوری،  ریاســت  خانــواده  و 
زنــان و فعالیــت هــای داوطلبانــه و نیــاز 
ــن فعالیــت  ــج و افزایــش ای ــه تروی جامعــه ب
ــور  ــا حض ــا ب ــد و در انته ــخن گفتن ــا س ه
ــادی،  ــت آب ــیوا دول ــر ش ــم دکت ــرکار خان س
رییــس  و  کار  کــودکان  حــوزه  کنشــگر 
همراهــی  و  ایــران  روانشناســی  انجمــن 
ســرکار خانــم دکتــر قاســم زاده رییــس 
هیــات مدیــره شــبکه یــاری کــودکان کار از 
ــه عمــل آمــد. ــر ب ــن حــوزه تقدی فعالیــن ای

بخــش ســوم بــا ســخنان ســرکار خانــم 
ــح معــاون پیشــگیری ســازمان  مهنــدس صال
ــاز شــد و  ــت بحــران شــهر تهــران آغ مدیری
ــای  ــکار و آق ــه ابت ــر معصوم ــور دکت ــا حض ب
دکتــر نصیــری مدیــرکل امــور خیریــن و 
ــه  ــت ب ــه در وزارت بهداش ــات خیری موسس
ــات،  ــداد و نج ــوزه ام ــن ح ــر از فعالی تقدی
ــد  ــه ش ــی پرداخت ــور اجتماع ــان و ام جوان
هــای  دبیــران شــبکه  کنــار  ادامــه  در  و 
محیــط زیســت و میــراث اســتان تهــران 
علیرضــا  و  طهماســبیان  ســعید  آقایــان 
حــوزه  فعالیــن  از  تقدیــر  بــه  افشــاری 
پرداختنــد. میــراث  و  زیســت  محیــط 
از  مراســم  ایــن  در  اســت  گفتنــی 
بــا  مشــکینی  بهمــن  دکتــر  زحمــات 
کارهــای  تندیــس  و  لــوح  اهــدای 
آمــد. عمــل  بــه  تقدیــر  داوطلبانــه 
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بخش اول تقدیر از داوطلبين حوزه سلامت و بهداشت: 
موسسه خیریه بهنام دهش پور 

انجمن اتیسم ایران 
انجمن تالاسمی ایران 
کانون هموفیلی ایران 
انجمن سلول طائی 

انجمن حمایت از بیماران اسکیزوفرنیا ) احبا ( 
مجتمع آموزشی نیکوکاری رعد 

موسسه رعدالغدیر پاکدشت 
موسسه خیریه بیماران نقص ایمنی 

موسسه خیریه پیام امید 
بنیاد خیریه رادمان 

انجمن مولتیپل اسکلروز ایران )ام اس(
انجمن نور شرق 

موسسه پیام آوران ساحل امید 
موسسه حمایت از کودکان مبتا به سرطان )محک( 

انجمن سرطان پستان تهران
 

مجموعه هاى تقدیر شده

بخش دوم تقدیر از فعالين اجتماعی، جوانان، امداد 
و نجات :

موسسه خیریه زنجیره مهربانی 
انجمن دست های پر مهر 

انجمن قصه اسباب بازی ها 
جمعیت همیاران شهر )جهش( 

موسسه آینده برتر 
موسسه خیریه عصای سفید 

مجموعه اخبار خیریه ها 
انجمن کلیمیان تهران 

انجمن دست مهربان من و تو 
طرح مشترک دلگرمی زمستانه 

انجمن دو قلوها و چند قلوهای پارسی 
انجمن بامداد زمین 

سازمان خانه نجات ایران 
دبیرخانه ترویج کارهای داوطلبانه 

طرح دوام )داوطلب واکنش اضطراری محله( 
طرح محب )حمایت های روانی در بایا( 

کمیته مداخله در بحران انجمن روانشناسی ایران 
آتش نشان داوطلب 

تطهیر کننده داوطلب سازمان بهشت زهرا 
فعالان اجتماعی

انجمن امداد ایرانیان 
انجمن موج پیشرو
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بخش سوم  تقدیر از داوطلبين حوزه زنان و کودکان و آسيب 
هاى اجتماعی:

جمعیت امداد دانشجویی امام علی )ع( 
جمعیت طلوع بی نام و نشان ها 

شبکه تاشگران یاری همدل 
بنیاد خیریه زینب کبری)س(

موسسه خیریه کودکان فرشته اند 
بنیاد نیکوکاری برین

انجمن حمایت از حقوق کودکان
انجمن دوستداران کودک پویش

موسسه کاهش آسیب چترا
موسسه خیریه کهریزک 

موسسه نیک گامان جمشید تهران 
موسسه ارتقا کیفیت زندگی زنان آتنا

شبکه ملی سازمان های مردم نهاد
حوزه اعتیاد 
بنیاد کودک 

موسسه خیریه مهرانه قلب سفید
موسسه خیریه باز باران

انجمن حمایت از کودکان کار
انجمن پژوهش های آموزشی پویا

کنشگران و فعالین اجتماعی

مجموعه هاى تقدیر شده

بخش چهارم تقدیر تشکر از داوطلبين حوزه محيط زیست، 
ميراثی وگردشگرى:

انجمن حفظ محیط کوهستان 
پویش مردمی جنگانه 

پویش سه شنبه های بدون خودرو 
شبکه انجمن های میراثی استان تهران 

تشکل های غیر دولتی حامی گردشگر پایدار 
شورای هماهنگی تشکل های غیر دولتی میراث فرهنگی صنایع 

وگردشگری 
انجمن عکاسان میراث فرهنگی 

انجمن بچه های شهر باربد 
بنیاد موج مهربانی 

پروژه بین المللی  Let’s do it در ایران

تقدیر از فعالين دانشجویی حوزه سلامت و بهداشت:
گروه نمایش مفید 

گروه جهادی منادیان صلح 
گروه جهادی هدایت 

گروه جهادی رهروان ولایت 
گروه جهادی منتظران صلح 

کانون خیریه التیام 
گروه جهادی شهید شکری 

گروه جهادی دلخند 
گروه جهادی چشمک به زندگی سالم 

 کانون دانشجویی هال احمر دانشگاه ایران و نماینده سفیران 
خیریه نوآوران سامت 

تیم بهداشت و درمان اضطراری هال احمر شمیرانات
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پزشـــکی
درمـــانی

سندروم
روزده تحریک پذیر

ــه  ــت ک ــایعی اس ــاری ش IBS( بیم ــر ) ــک پذی ــندروم روده تحری س
ــراد در  ــا اف ــد. غالب ــلا میکن ــردان مبت ــتر از م ــان را بیش زن
ــن  ــه ای ــالگی ب 40 س ــل از  ــا قب ــی و ت ــنین نوجوان ــر س اواخ
ــک  ــندروم روده تحری ــاری س ــوند. بیم ــلا میش ــاری مبت بیم

ــت  ــکل در اجاب ــا مش ــکم، درد ی ــی ش ــی از ناراحت ــر ترکیب پذی
مــزاج اســت؛ بــه ایــن صــورت کــه تعــداد دفعــات اجابــت 

مــزاج درایــن بیمــاران بیشــتر یــا کمتــر از میــزان نرمــال 
ــوع و  ــا یبوســت( اســت و گاهــی ن ــا اســهال ی )همــراه ب

ــز متفــاوت میباشــد. ــوع ایشــان نی شــکل ظاهــری مدف

IBS
irritable bowel syndrome

ــندروم روده تحریک پذیر )IBS( کدامند؟ علایم بيمارى س
عایــم زیــر ممکن اســت در افراد مبتا به ســندروم روده تحریک پذیر مشــاهده 

: شود 
- اســهال ) کــه عموما به صورت مقطعی و شــدید بــروز میکند (

یبوست   -
- یبوست و اســهال متناوب 

-درد یــا انقباض شــکم که معمولا در قســمت زیرین شــکم اتفــاق میافتد به 
نحــوی کــه ایــن دردهــا و انقباضات پس از صرف غذا بدتر شــده و پس از اجابت 

مزاج ، بهبــود می یابند.
شکم  نفخ   -

- مدفوع شــل تر یا ســفت تر از حالت نرمال 
- بیرون زدگی شــکم 

اســترس میتوانــد عایم ایــن بیماری را تشــدید کند. برخــی از بیماران به عایم 
ادراری یا مشــکات جنســی نیز دچار میشــوند.

ایــن بیمــاری در افــراد مختلف به چهار حالت متفاوت مشــاهده میشــود: 
 )IBS-C - ســندروم روده تحریــک پذیر به همراه یبوســت )

)IBS-D -ســندروم روده تحریک پذیر به همراه اســهال )
-در برخــی از بیمــاران نیز ترکیبی از حالت های یبوســت و اســهال مشــاهده میشــود که 

IBS-M( خوانده میشــود. تحــت عنوان IBS بــا عایم مخلوط )
- بیمــاری ســایر افــراد که در هیــچ یک از این گروهها قــرار نمیگیرنــد تحت عنوان 

IBS-U( نامیده میشــود. (

بيمارى ســندروم روده تحریک پذیر به چــه دليل بروز ميکند ؟
بــا اینکــه عوامــل بســیاری در تشــدید عایــم ســندروم روده تحریــک پذیــر موثــر 
ــاری شــناخته نشــده اســت. ــن بیم ــروز ای ــی ب ــل اصل ــوز عام ــا هن ــد ام دانســته شــده ان

مطالعــات حاکــی از آن اســت کــه در ایــن بیمــاری ، روده بــزرگ بیــش از انــدازه 
نیــز  هــا  محــرک  تریــن  کوچــک  بــه  حتــی  کــه  نحــوی  بــه  و  میشــود  حســاس 

حرکــت  جــای  بــه  بــزرگ،    روده  هــای  ماهیچــه  میدهــد.  نشــان  شــدید  واکنــش 
ایجــاد  بــه  نیــز منجــر  امــر  ایــن  و  انقبــاض میشــوند  آرام و منظــم عــادی دچــار 
در  تغییــر  و  زنانــه  هورمــون   ، روده  هــای  باکتــری  میشــود.  یبوســت  یــا  اســهال 
باشــد. نقــش داشــته  بیمــاری  بــروز  اســت در  نیــز ممکــن  پایانــه هــای عصبــی 

درمانی  دارو 
- داروهای ضد اسپاسم میتوانند انقباض عضلات روده را کنترل کنند، اما بعضی از این داروها عوارض جانبی از جمله خواب 

آلودگی یا یبوست را نیز به همراه دارند که باعث میشود گزینه مناسبی برای درمان برخی از بیماران نباشند.
- داروهای ضد اسهال مانند لوپر لوپرامید ممکن است برای کاهش علایم اسهال توصیه شود.

مواد مسهل و ملین مانند پیسیلیوم، سبوس گندم و فیبر ذرت میتوانند در حرکت غذا در دستگاه گوارش موثر باشند و علایم 
یبوست را کنترل کنند.

-داروهای ضد افسردگی میتوانند در کاهش علایم بیماری موثر باشند، )این نوع داروها باید حتما با تجویز پزشک مصرف شوند(
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تشــخيص این بيمارى به چه صورت است؟
تشــخیص  بــرای  خاصــی  آزمایــش  هیــچ 
ــم  ــک عای ــولا پزش ــدارد. معم ــود ن IBS وج
بیمــار را بــا عایــم ســندروم روده تحریــک 
ــرای  ــت ب ــن اس ــد و ممک ــق میده ــر تطبی پذی
جملــه  از  دیگــر،  هــای  بیمــاری  مــوارد  رد 
ــون  ــش خ ــکوپی، آزمای ــکوپی، اندوس کولونوس
تجویــز  بیمــار  بــرای  را  مدفــوع  کشــت  و 
ممکــن  کــه  بیماریهایــی  از  بعضــی  کنــد. 
روده  ســندروم  بــا  مشــابه  عایــم  اســت 
ــد: ــن قرارن ــر داشــته باشــند از ای تحریــک پذی

-حساســیت یا عــدم تحمل برخی از مواد 
غذایــی ماننــد عدم تحمــل لاکتوز یا عادت های 

غذایی نامناســب
- اســتفاده از داروهایــی مانند داروی 

فشــارخون، آهن یا بعضی آنتی اســیدهای 
خاص

نت  عفو -
- کمبودهــای آنزیمــی، که در این موارد 

پانکــراس به میران کافــی آنزیم تولیــد نمیکند 
و هضم غذا دچار اشــکال می شــود.

- بیمــاری هایــی مانند کولیت اولســراتیو یا 
بیمــاری کرون که منجــر به التهاب روده 

. ند میشو

تحریــک  روده  ســندروم  درمــان 
پذیــر بــه چــه صــورت اســت؟
ســندروم  بــه  کــه  افــرادی  تمــام  تقریبــا 
قابــل  هســتند  مبتــا  پذیــر  تحریــک  روده 
درماننــد، امــا یــک روش درمانــی مشــخص 
جــواب  یکســان  صــورت  بــه  همــه  بــرای 
جهــت  بایــد  بیمــاران  بنابرایــن  نمیدهــد. 
عایــم  بــا  متناســب  درمانــی  روش  یافتــن 
کننــد. مشــورت  پزشــک  بــا  بیمــاری، 

ماننــد  زیــادی  عوامــل 
ــاص،  ــای خ ــوردن غذاه خ
داروهــا  از  اســتفاده 
هــای  اســترس  نیــز  و 
میتواننــد  عاطفــی 
عایــم  ایجــاد  باعــث 

شــوند.  بیمــاری  ایــن 
توجــه  بایــد  بیمــاران 
کــه  باشــند  داشــته 

عوامــل  از  یــک  کــدام 
بیمــاری  ایجــاد  موجــب 

ایجــاد  معمــولا  اســت.  شــده 
زندگــی  ســبک  در  تغییراتــی 

بهبــود  جهــت  دارو  مصــرف  و 
میشــود. توصیــه  بیمــاران 

تغيير رژیم غذایی و ســبک زندگی 
غذایــی  رژیــم  در  ای  ســاده  تغییــرات  ایجــاد  بــا  معمــولا 
بــه  پذیــر  تحریــک  روده  ســندروم  هــا  فعالیــت  و 
عایــم  کاهــش  جهــت  یابــد.  مــی  بهبــود  زمــان  مــرور 
باشــید: داشــته  نظــر  در  را  زیــر  مــوارد  بیمــاری  ایــن 

- اجتنــاب از مصــرف کافئیــن )قهوه، چای و نوشــیدنی های 
دار( کافئین 

- اســتفاده بیشــتر از مــواد غذایی فیبــردار مانند میوه ها ، 
ســبزیجات ، غــات کامــل و آجیل در رژیم غذایــی بیمارانی که 

بیشــتر عایم یبوســت دارند.
-نوشــیدن حداقل ســه تا چهار لیوان آب در طول روز 

- اجتناب از کشــیدن ســیگار
- کســب آرامش از طریق ورزش یا کاهش اســترس 

- محــدود کردن مصرف شــیر و پنیر 
-خــوردن چندین وعــده غذایی کوچک تر به جای اســتفاده از 

وعــده های غذایی بزرگ
- یادداشــت کردن مواد غذایی اســتفاده شــده، جهت تشخیص 

اینکــه کــدام یک از آنها موجب تشــدید عایم ســندروم روده 
ــوند. تحریک پذیر میش

مــواد غذایی کــه معمولا منجر به تشــدید عایــم این بیماری 
میشــوند عبارتند از:

فلفل قرمز، پیاز ســبز، شــراب قرمز، گندم، شیر گاو

دبیر سرویس اجتماعی

سحر سرافرازی

اگر به دلیل 
این بیماری 

ناچارید استفاده 
از لبنیات را 

محدود کرده و 
نگران دریافت 

میزان کافی 
کلسیم هستید، 
میتوانید از کلم 

بروکلی، اسفناج، 
شلغم، توفو، 

ماست، ساردین 
و ماهی سالمون، 

آب پرتقال و 
نان غنی شده با 

کلسیم، یا مکمل 
های کلسیم 
جهت تامین 
کلسیم بدن 

استفاده کنید.
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تجربه جهانی
تجربه ایالات متحده در مهار پدیده ریزگردها
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و  شــن  طوفانهــای  و  ریزگردهــا  پدیــده 
ــکا  ــار در ســالهای دهــه 193۰ در امری گردوغب

ــی بــود.  یــک مشــکل اساس
در ایــن ســالها، بخاطــر خشکســالی و همچنیــن 
ــاورزی،  ــاک و آب و کش ــت خ ــت نادرس مدیری
ــزاس  ــا آن تگ ــه منش ــدیدی ک ــای ش طوفانه
و کلــرادو در جنــوب و مرکــز امریــکا بــود، 
ــت.  ــر انداخ ــان را بخط ــا انس ــی میلیونه زندگ
ــورک کــه بیــش  ــه نیوی ایــن طوفانهــا حتــی ب
از 2۰۰۰ کیلومتــر بــا نواحــی تولیــد گردوغبــار 

فاصلــه داشــت رســید. 
ــه کــوچ اجبــاری  یــک میلیــون نفــر مجبــور ب
ــه را  ــان جامع ــر گریب ــکاری و فق ــدند و بی ش
ــون  ــم میلی ــدود نی ــود ح ــه میش ــت. گفت گرف

ــدند.  ــان ش ــی خانم ــر ب نف
ــام dirty thirties در  ــه ن ــالها ب ــن س ای

ــود. ــده میش ــکا نامی ــخ امری تاری
فرانکلیــن روزولــت، رییــس جمهــور وقــت 
ــرای  ــد و ب ــل ش ــرعت وارد عم ــه س ــکا ب امری
ــی  ــز علم ــراغ مراک ــه س ــن مشــکل ب ــاره ای چ

ــت.  رف
دولــت، در مناطقــی کــه کشــاورزی زیــاد باعــث 
تخریــب لایــه ســطحی و محافــظ خــاک شــده 
بــود، بطــور موقــت کشــاورزی را ممنــوع کــرد 
ــج  ــدت پن ــاورزان را بم ــی کش ــه زندگ و هزین

ســال متقبــل شــد. 
بعنــوان  را  مناطــق  از  بســیاری  همچنیــن 
مناطــق حفاظــت شــده و پارکهــای ملــی اعــام 
کــرد و شــروع بــه کشــت گیاهــان و درختچــه 

ــرد.  ــت خــاک ک ــرای تثبی ــاوم ب ــای مق ه
ــون  ــت میلی ــداد دویس ــت، تع ــتور روزول بدس
درخــت و درختچــه از کانــادا بــه تگــزاس وارد و 
کاشــته شــد و بدیــن طریــق خــاک را تثبیــت، 

رطوبــت خــاک حفــظ و مشــکل حــل شــد. 
بطــور  ریزگردهــا  مشــکل   1939 ســال  در 

ــد.  ــار ش ــل مه کام
مناطــق حفاظــت شــده ای کــه در دهــه 193۰ 
ــان  ــت احــداث شــد، همچن ــت وق توســط دول
وجــود دارد و قوانیــن و مقــررات ســختی بــرای 

حفــظ محیــط زیســت وجــود دارد.

ــار  ــیاری از آث ــوع بس ــن دوره موض ــات ای اتفاق
ــه  ــان خوش ــژه رم ــه وی ــان، ب ــی آن زم فرهنگ
ــتاین  ــان اش ــط ج ــم )1939( توس ــای خش ه

ــده اســت. ــک ش ب

دولت برای ایجاد ثبات در قیمت  :
گوشت و کمک به کشاورزان دستور ذبح 

بیش از شش میلیون خوك داد و آنها 
را بصورت بسته بندی شده بین فقیرا و 
گرسنگان این مناطق توزیع کرد. مازاد 

بسته های گوشت خوك به بازار عرضه و 
ضمن تنظیم بازار سایر محصولات مورد نیاز 

خرج سیار کمکهای دولتی شد. قسمت اول
محیط زیست

Drought and dust storms

Dust Bowl

 1930s, the unanchored soil turned to dust, which the prevailing winds During the drought of the
 blew away in huge clouds that sometimes blackened the sky. These choking billows of dust –
 named "black blizzards" or "black rollers" – traveled cross country, reaching as far as the East
 Coast and striking such cities as New York City and Washington, D.C. On the Plains, they often
 ft) or less. Associated Press reporter Robert E. Geiger happened 3.3) metre 1 reduced visibility to
 ;1935 ,14 to be in Boise City, Oklahoma, to witness the "Black Sunday" black blizzards of April
 Edward Stanley, Kansas City news editor of the Associated Press coined the term "Dust Bowl" while
 While the term "the Dust Bowl" was originally a reference to ]4[]3[.rewriting Geiger's news story
 the geographical area affected by the dust, today it is usually used to refer to the event, as in "It
"was during the Dust Bowl
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