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          شـهناز سـلطانی /  اگـر بگوییـم مـرف درسـت و اصولـی و بهینـه هر آنچه مـا در زندگـی با آن ها 
سروکار داریـم مثـل مـواد غذایی و پوشـاک و انـرژی، باید یـک مهارت و هر بسـیار ارزشـمند تلقی 

شـود اصـلا بیـراه نگفته ایـم و تجربـه و مطالعـات علمـی نشـان داده در ایـن میـان زنـان می تواننـد 

نقـش پررنگ تـری ایفـا کنند. مـرف بهینه بدون شـک به دنبـال یک آگاهـی می آیـد و آموختنی 

اسـت و مـا باید آن را در خانـواده و مهد کودک و مدرسـه و تلویزیون و ...به درسـتی آموزش بدهیم. 

آن وقت حتا ملکه ذهن و زندگی ما می شـود.

شیرین یک کیسه پارچه ای داخل داشبرد خودرواش 

دارد و یکـی از هان هـا هـم داخـل کابینـت آشـپزخانه. اگر 

از خانـه بخواهـد بـرود خریـد نـان، دومـی را برمـی دارد و می رود و 

اگـر بیـرون باشـد از کیسـه داخـل داشـبرد اسـتفاده می کند و بـه یاد 

نـدارد تـا بـه حـال از نانوایـی کیسـه پلاسـتیکی خریـده باشـد. شـیرین 

معتقـد اسـت ایـن طـوری هـم هـوای محیط زیسـت را دارد و هـم بی خودی 

یـک کیسـه نمی خـرد بـه قیمـت پـول دو عدد نـان! وقتـی هم نـان می خرد 

هان جـا چنـد تکـه می کند و بـا حوصلـه اجـازه می دهد نان هـا کمی 

هوا بخورند و بعد داخل کیسه می گذارد. در خانه هم وقتی از فریزر 

نـان درمی آورد تا نوش جان کنند، شـش دانگ حواسـش 

جمع اسـت تا همه آن خورده شود و احیانا 

اگر تکـه ای کوچک بمانـد همه را جمع 

و خشـک و آسـیاب می کنـد و موقـع 

درسـت کردن کتلت و شامی و از این 

دسـت غذاهـا داخـل مـواد آن ها 

می ریزد.

مقبیول

             آمارهـا نشـان می دهـد 3۰درصـد نـان تولیـدی بـه ضایعات 

نـان تبدیـل می شـود. به همیـن راحتی بخـش مهمـی از مهم ترین 

مـاده غذایـی از بیـن مـی رود. وقتـی بـه رسـتوران می رویـد کمـی 

چشـم بگردانید، دسـتتان می آید وقتی هر مشـتری از سر میز بلند 

می شـود همـه نان هـای خـورده و نخورده در کـری از ثانیـه راهی 

سـطل زبالـه می شـود و بـه سرنوشـت تلخـی محکـوم. امـا اگـر مـا 

هـان باقی مانـده نان خودمـان را برداریم، بخشـی از نان مصرفی 

وعـده بعدی مـا تأمین می شـود و بـه همین سـادگی کمـک بزرگی 

کرده ایـم بـه جلوگیـری از هدررفـت ارزشـمندترین مـاده غذایی و 

البتـه قدمـی که برداشـته ایم بـزرگ اسـت. کارهای سـاده دیگری 

هـم می توانیـم انجـام دهیـم کـه اثـرات باشـکوهی دارنـد. مثـلا به 

انـدازه نیازمـان نـان بگیریـم و از جایـی نـان بخریـم کـه با سـلیقه و 

ذائقـه ما کامـلا همخوانی دارد و اگـر برایان مقدور اسـت به جای 

اینکـه بـا حجـم زیـاد و یک بـاره خریـد کنیـم به دفعـات بیشـتری به 

نانوایـی برویـم و خریـد کنیـم. تجربـه نشـان داده اسـت نـان تـازه، 

خـوش خوراک تـر اسـت و کمـتر دور ریخته می شـود.

نانی

کهیکسومآن

ضایعمیشود

پژوهش هـا نشـان می دهـد زنـان در خانـه بـه تنهایـی می توانند 2۰درصـد مصرف انـرژی برق 

را کـم کننـد. چیـزی بـه شروع فصـل تابسـتان نمانـده اسـت و هشـدارها بـه مـصرف بهینـه انـرژی و 

چه بسـا قطعی هـای احتالـی برق چنـد روز دیگر از راه می رسـند و باز نقـش ما را در این باره گوشـزد 

می کننـد. امـا چطور می شـود بر میزان مـصرف برق تأثیر گذاشـت. کافی اسـت بدانیم سـاعت های 

اوج مصرف برق در فصول مختلف سـال کدام اسـت و در هان سـاعت ها از لوازم پرمصرف اسـتفاده 

نکنیـم و بـا برنامه ریـزی سـاعت مصرف ایـن وسـایل را تغییر دهیـم. پرده هـای خانه را فقط به چشـم 

زینـت و دکـور نبینیـم و آن هـا را کنـار بزنیـم تـا نـور طبیعـی خانـه را روشـن کند نـه لامپ خانـه. وقتی 

وسـایل برقـی را اسـتفاده نمی کنیـم، ولـی دوشـاخه آن هـا بـه پریـز اسـت، ایـن یعنـی 15درصـد بـه 

مـصرف بـرق اضافـه می شـود. پس آن هـا را در مواقـع غیـرضروری از پریز جـدا کنیم.

نقشزنان

درکاهش20درصدی

مصرفبرق

تولیـد انبـوه زبالـه در دنیا به معضلی جهانی تبدیل شـده اسـت، امـا بهترین راه کمک به حل این مشـکل در کم کـردن تولید آن از هان 

ابتداسـت، نـه اینکـه تولیـد کنیـم و ندانیـم بـا آن چـه بایـد بکنیـم. زباله هـای متعفـن و شـیرابه های خطرنـاک آن منشـأ شـیوع بیاری های 

خطرناکـی اسـت کـه نـه تنهـا بیـاری مـی آورد بلکـه هزینـه زیـادی هـم بـرای درمان بـا خـودش بـه همـراه دارد. اما نقـش مـا در تولیـد زباله 

کمـتر، تعاریـف راحتـی دارد و اصـلا پیچیـده نیسـت. مثـلا بخـش زیـادی از زبالـه ای کـه در خانـه تولیـد می شـود بـه خرید های ما بسـتگی 

دارد. می توانیـم مـواد غذایـی و دیگـر محصـولات  در بسـته بندی های پلاسـتیکی و کارتنـی چنـد لایـه و حجیـم را حـذف کنیم و بـه جای آن 

در حـد ممکـن سـعی کنیم مـواد غذایـی فلـه ای و بسـته بندی نشـده بخریـم یـا لزومـی نـدارد بـرای همـه خریدهایان کیسـه پلاسـتیکی و 

جعبـه از فروشـنده ها بگیریـم. هیـچ اشـکالی نـدارد کیسـه هایی کـه دفعـه قبـل از فروشـنده گرفته ایـم دوبـاره بـرای خریـد جدید اسـتفاده 

کنیـم. اگـر آب مصرفـی و شرب خانـه مـا خـوب و باکیفیت اسـت چـرا بی خـودی آب معدنـی بخریـم و بطری هـای آن را راهـی طبیعـت بی نوا 

کنیـم. وقتـی می توانیـم در خانـه غـذا تهیـه کنیم، چرا متوسـل بـه رسـتوران و تهیه غـذا از بیرون شـویم تا بـه دنبال آن بـا کوهی از پلاسـتیک 

و ظـروف یـک بار مـصرف رو به رو شـویم.
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بزن را  درست  تیک 
              درباره نقش کلیدی زنان در مصرف بیهینه مواد غذاییی


