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ب�ه لان�ه برگش�تن پرس�توهای مهاج�ر، فرارس�یدن ن�وروز پیروز و به�ار دل افروز را نوید می دهد. ش�کفتن س�نبل و 
سوس�ن، نرگس و لاله و یاس�من، به پایان آمدن زمس�تان عبوس و طاقت س�وز و نفس گیر را نوید می دهند. گلهای 
نوبهاری بارنگ های الوان، روح و روان را نوازش و با رایحه سکرآورش�ان مش�ام جان را معطر می س�ازند. دش�ت و 
دم�ن و ب�اغ چم�ن از خ�واب زمس�تانی به درآمده، رس�تن و رویی�دن را آغاز و فراش زمردینی را در س�طوح مختلف 
می گس�ترانند، درخت�ان لخ�ت و بی ب�رگ و باریک�ی پ�س از دیگری جان تازه گرفته و ب�ه خودآرایی پرداخته، جامه 
نوروزی را دربر و تاج شکوفه های رنگارنگ را برسر می نهند. همهمه کوهساران و زمزمه جویباران درهم آمیخته با 
عندلیب هزاردس�تان هم آوا گش�ته و س�مفونی روح نوازی را به ش�کرانه آغاز بهار، این فصل ش�کفتن و شکوفایی و 
شور و شیدایی مترنم نموده اند، جهش برق و غرش رعد و وزش باد، ابرهای سربی رنگ زمستانی را بیرون رانده و 
آس�مان فی�روزه گ�ون ب�ا ابره�ای س�فید و پنب�ه ای نمایان می گردد. همه این نش�انه ها لط�ف و مرحمت و عنایت 
خداوندی را متذکر می ش�ود. بعدازاین مقدمه اجازه می خواهم تبریک و تهنیت فرارس�یدن نوروز باس�تانی و آغاز 
به�ار را ب�ه ش�ما همراه�ان وف�ادار و فرهیخت�ه دنیای تغذیه نقدی�م نموده و چند توصیه را خدمت ش�ما بزرگواران 

گرامی یادآور شوم:

مبارک بادت این سال و همه سال
همایون بادت این روز و همه روز

عوامل آسیب زای ایام عید و سیروسفر
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آجیل ه���ای ش����یرین و 
تخمه های گون�اگون

ای��ن	تنق��لات	همواره	در	مع��رض	کهنگی	و	
ق��ارچ	زدگ��ی	و	مح��ل	انباش��ت	لاروه��ای	
حش��رات	می	باش��ند.	حاص��ل	ق��ارچ	زدگی	
مغزهای	روغنی	آفلاتوکس��ین	نوع	B	اس��ت	
که	توس��ط	قارچی	بنام	آسپرژیلوس	تولیدمی	
ش��ودکه	بس��یار	مس��موم	کننده	و	سرطان	زا	

می	باشد.
	همچنی��ن	رنگ	آمی��زی	و	دو	آتش��ه	ک��ردن	
آجیل	های	کهنه	بارنگ	های	غیرمجاز	حاوی	
فل��زات	مس��موم	کننده	ب��رای	اف��راد	چاق	یا	
مبتلاب��ه	پرفش��اری	خ��ون	و	ناراحتی	ه��ای	
گوارش��ی	بسیار	خطرناک	بوده	و	منع	مصرف	

دارند.

انواع ش�یرینی های خشک 
 و تر

جه��ت	پاس��خگویی	به	تقاض��ای	زیاد	و	عدم	
ام��کان	عرضه	تولیدات	تاره	از	چندین	هفته	و	
ی��ا	چند	ماه	قبل	همه	ش��یرینی	ها	تهیه	و	انبار	
می	گردند	لذا	علاوه	بر	کهنگی،	به	علت	فساد	
ناش��ی	از	چربی	های	ترانس	موجود،	زمینه	ساز	

و	تش��دیدکننده	چربی	خون	و	بروز	مشکلات	
در	اف��راد	دیابت��ی	و	بیماران	قلبی	می	ش��وند.	
به	طورقط��ع	به	عل��ت	خوش	خوراکی	و	افراط	
در	مص��رف،	اضاف��ه	وزن	و	چاقی	ه��ا	را	نی��ز	
تش��دید	و	نتایج	به	دس��ت	آمده	از	کاهش	وزن	
چندی��ن	هفته	را	در	کوتاه	زمانی	به	نیس��تی	و	

نابودی	سوق	می	دهند.

افزایش مص�رف وعده های 
غذایی در بیرون از خانه

از	چندین	جهت	قابل	تأمل	و	نقد	می	باشند	که	
عمده	ترین	آن	ه��ا	گرایش	به	صرف	غذاهای	
ارزان	و	بسیار	پرانرژی	و	مملو	از	طعم	دهنده	ها	
و	رنگ	ه��ای	غیرمجاز	و	چربی	های	ترانس	و	
ح��اوی	روغن	های	جوش��ان	و	س��وخته	های	
ذرات	جداش��ده	از	مواد	سرخ	ش��ده	بیماری	زا	
تلقی	می	ش��وند.	در	کنار	ای��ن	عوامل	باوجود	
ان��رژی	متراکم،	فاقد	ریزمغذی	های	موردنیاز	
س��لول	ها	بوده	وعطش	ایجادش��ده	از	طریق	
آن	ها	با	نوش��ابه	های	گازدار	و	رنگی	که	غنی	
از	ش��کر	هس��تند،	به	جمع	تخریب	کننده	های	
تعادل	و	تنوع	تغذیه	روزمره	پیوسته	و	ضربات	
وارده	را	به	اساس	سلامتی	پر	اثرتر	می	سازند.	

می��ل	کردن	غذاهای	آم��اده،	زمانی	که	از	حد	
قابل	تحم��ل	ف��رد	فراتر	رود	به	س��وئ	تغذیه	
تبدیل	و	بیماری	زا	می	شود.	کباب	های	کوبیده	
و	همبرگرها،	کتلت	و	کوفته	های	عرضه	ش��ده	
نی��ز	می	توانند	از	گوش��تهای	فاق��د	کیفیت	و	
ح��اوی	آلودگ��ی	اولیه	تهیه	ش��وند	که	در	اثر	
نگهداری	در	دمای	نامناسب	به	طور	تصاعدی	
ب��ه	می��زان	میکروارگانیس��م	ها	و	انگل	های	

احتمالی	آن	ها	افزوده	می	شود.
	گاهی	گوش��تهای	فاسد	شده	با	افزودنی	های	
گوناگ��ون	و	ادویه	های	معطر	و	رنگ	دار	طبخ	
می	شوند	تا	کهنگی	آن	ها	پوشیده	شود.	درایام	
عی��د	از	صرف	غذا	در	رس��توران	های	ش��لوغ	
پرهی��ز	نمایید	چراکه	فرصت	لازم	برای	تمیز	
نمودن	وس��ایل	خ��ود	را	ندارن��د	و	از	مصرف	
یخ	ه��ای	درون	پارچ	نی��ز	خودداری	کنید	زیرا	

سرشار	از	آلودگی	های	اولیه	است.
-	اگ��ر	ب��ه	عللی	ناچار	به	صرف	غذا	در	بین	راه	
در	رس��توران	ها	می	باشید،	انتخاب	رستوران	با	
توج��ه	به	محل	تأمین	و	ذخیره	آب	مصرفی	و	
س��رویس	های	بهداش��تی،	نح��وه	پخ��ت	و	
نگهداری	و	نوع	س��رویس	های	مورداستفاده	
در	لحظ��ه	پخ��ت	حائ��ز	اهمیت	می	باش��ند.	
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در مسافرت از گروه های 
زیر غافل نشوید

بچه ه�ای کوچک و نوج�وان، بیماران مبتلابه 
افزای�ش قن�د خ�ون، چرب�ی خ�ون،  نقرس،  
پرفش�اری خون، بیماری ه�ای قلبی عروقی، 
مبتلایان ب�ه ریفلاک�س، روده تحریک پذیر، 
اف�راد جراحی ش�ده و تحت ش�یمی درمانی و 
آماده ابتلا به عفونت ها باید در این ایام بیشتر 
موردتوجه قرار بگیرند. توجه داش�ته باش�ید 
گرچ�ه در ای�ام تعطی�لات ن�وروزی تمام�ی 
بیمارس�تان ها و درمانگاه ه�ای تخصص�ی و 
دولت�ی ملزم ب�ه پذیرش بیماران اورژانس�ی 
می باش�ند، ولی تعداد پزش�کان متخصص و 

پرسنل درمانی بسیار محدود می باشد.

صرف صبحانه سالم در سفر

ص�رف صبحان�ه ب�رای تمام سرنش�ینان مخصوصاً راننده قویاً توصیه می ش�ود. هرچند س�اعت یک بار در 
پارک ها توقف نموده و ضمن نرمش س�بک از مواد غذایی س�الم که از قبل تهیه نموده اید نظیر س�یب زمینی 

آب پز، سبزی ها شسته و آب سالم میل نمایید.
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توصی��ه	جدی	ما	به	عدم	مصرف	غذاهای	
تهیه	ش��ده	ب��ا	گوش��ت	های	چرخ	کرده	و	
ماه��ی	و	م��رغ	و	خورش��ت	های	دارای	

رنگ	های	تندوتیز	است.	
هرگز	س��الاد	تهیه	ش��ده	از	کاه��و،	خیار،	
هویج،	کلم	یا	سس	های	خامه	ای	در	طول	
س��فر	س��فارش	ندهی��د	و	از	می��ل	کردن	
س��بزی	خوردن	قرار	داده	شده	بر	روی	میز	
که	معلوم	نیست	در	چه	محل	و	با	چه	نوع	

آبی	تهیه	می	شود	استفاده	نفرمایید.
-	حتم��اً	آب	ب��ه	آب	ش��دن	و	ابت��لا	ب��ه	
بیماری	ها	را	ش��نیده	ی��ا	تجربه	نموده	اید.	
دلیل	آن	به	هم	خوردن	تعادل	اکولوژیکی	

ناش��ی	از	اث��ر	موجودات	زن��ده	و	محیط	و	
عوامل	بیماری	زا	از	ش��هری	به	شهر	دیگر	
یا	از	محلی	به	محل	جدید	می	باش��د،	لذا	از	
نوش��یدن	ش��یر	محلی،	کله	پاچه	و	مغز	و	
از	 و	 خ��ودداری	 محل��ی	 بس��تنی	های	
س��بزیجات	و	میوه	ج��ات	محل��ی	بع��د	از	
خاطرجمع	ش��دن	از	سلامتی	آب	و	محیط	
تهی��ه،	تولی��د	و	توزیع	کنن��دگان،	می��ل	

نمایید.	
از	می��ل	ک��ردن	ش��یرینی	های	خامه	ای،	
سالاد	الویه	و	سبزی	خوردن	و	سالادهای	
مخلوط	با	س��س	های	محل��ی	خودداری	

نمایید.

تغییرات سبک زندگی در ایام نوروز
اگرچه	همراه	با	پاسداش��ت	س��نت	های	دیرین	و	
استحکام	بخشیدن	به	ارتباطات	و	همبستگی	های	
خانوادگ��ی	ت��وأم	ب��ا	گردش	و	تفری��ح	و	تفرج	در	
داخل	یا	خارج	ش��هرها	و	یا	مس��افرت	های	دور	و	
نزدی��ک،	به	تقوی��ت	توانمندی	های	جس��می	و	
ذهنی	و	زدودن	فشارهای	روحی	و	خستگی	های	
خود	نیز	نائل	می	ش��ویم	اما	درصورتی	که	با	به	هم	
زدن	ریتم	های	بیولوژیکی	یا	ش��ب	بیداری	و	روز	
خواب��ی	و	افراط	وتفری��ط	در	خ��ورد	و	خ��وراک	
روزمره	م��ان	بپردازی��م	بج��ای	رفع	خس��تگی	و	
دس��تیابی	به	سبک	باری	و	آرامش	خیال،	به	تنوع	
درد	و	رن��ج	و	می��زان	بیماری	هایم��ان	اف��زوده	و	
خس��ته	تر	از	قبل	و	نزارتر	از	گذش��ته	باغم	و	اندوه	
افزون	ت��ر	یک��ی	پس	از	دیگری	هفته	ها	و	ماه	ها	و	
فصول	مختلف	س��ال	نو	را	س��پری	می	نماییم.	در	
این	اثنا	صدمات	وارده	به	کودکان	و	س��المندان	و	
بیم��اران	و	ب��ارداران	بس��یار	هزینه	بر	و	چه	بس��ا	

جبران	ناپذیرتر	است.
+
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