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پادشــــــاه  ادویـــه‌ها
با مصرف درست و اصولی زعفران به  جز  بهره‌مندی از خواص آن ، عطر و طعمش را هم ماندگار کنیم

 جواد فیضی، عضو هیئت 
علمی مؤسسه پژوهشی 

علوم و صنایع غذایی:
مصرف بیش از حد زعفران 

سبب مشکلاتی مانند 
سردرد، حالت تهوع، 
کاهش اشتها و حتی 
نشاط آور بودنمسمومیت می شود.

کاهـش اضطراب و درمان افسـردگی
پیشـگیری و درمان سـرماخوردگی

پیشـگیری و درمان سرطان
افزایـش هوشـیاری و توان ذهنی

ارتقای سلامت قلب و عروق
داشـتن پوستی شـفاف و زیبا

جلوگیـری از تنگی نفـس و بهبود آن
لات قاعدگی کاهش اختلا

داشـتن خوابی آرام
کاهش و تسـکین درد

بهبـود بینایی
پیشـگیری از بیماری های گوارشـی

 
نکته 
روز

قدر کلیه‌هایمان را بیشتر بدانیمقدر کلیه‌هایمان را بیشتر بدانیم

امیرمقدم

 کلیه ها حکم یک تصفیه خانه را برای بدن دارند، یعنی موادمغذی و موردنیاز بدن 
را از مـواد زائـد و دورریختنـی جدا می کنند، ازایـن رو وقتی این عضو به درسـتی کار 
نمی کنـد، شـاهد بـروز و ظهـور بیماری هـای بسـیاری در بـدن هسـتیم. ضرورتـی 
که سـبب می شـود تا همواره نیاز باشـد اطلاعاتمان را دربـاره عملکرد این عضو 
حیاتـی، عوامـل تهدیدکننـده سلامتی و شـیوه های مراقبـت از آن بیشـتر کنیـم 
تا شـاید از این رهگذر شانسمان برای داشـتن کلیه هایی سالم تر افزایش یابد. 
موضوعـی که امـروز و به مناسـبت هفته حمایـت از بیمـاران کلیـوی می خواهیـم 
قـدری دربـاره آن صحبت کنیم. )دکتـر ابراهیم خالقی، مسـئول فراهم آوری پیوند 
اعضای دانشـگاه علوم پزشـکی مشـهد، ما را در تهیه اطلاعات این اینفوگرافی 

راهنمایی و کمک کرده است.(

  219 نفر      
از حـدود 1000بیمـار کلیـوی در فهرسـت انتظـار پیونـد دانشـگاه علـوم پزشـکی 

مشـهد، 219بیمـار آمـاده پیونـد هسـتند.

  7700  + 4141بیمار         
کننده مرگ  از ابتـدای امسـال تا 20آبان در مرکز پیونـد اعضای مشـهد 115 اهدا
مغـزی به 70بیمـار کلیـه اهدا کردنـد. همچنیـن 41پیوند نیز از فرد زنده انجام شـد.

   قانون مدل ایرانی   
براساس قانونی که در دهه 60 در ایران تصویب شد، فقط یک هم وطن می تواند 
به هم وطنـش عضـو اهـدا کنـد کـه بـه آن » قانـون مـدل ایرانـی« می گوینـد. برایـن 
اساس از ابتدای امسال تا 20آبان 21پیوند کلیه برای اتباع بیگانه )از هم وطنان 
خودشان( در مشهد انجام شده‌است که عراقی ها، تاجیکستانی ها و افغانستانی ها 

بیشترین تعداد بیماران غیرایرانی را شامل می شوند.

   1100 تا1515 درصد    
سالیانه 10 تا-15درصد بیماران دیالیزی در فهرست انتظار پیوند کلیه به علت 
20 تـا 30 درصـد  انجام نشـدن پیونـد فـوت می کننـد و ایـن درحالی اسـت که 

خانواده هـای بیمـاران مـرگ مغـزی بـرای اهـدای عضـو رضایـت نمی دهنـد.

   8800درصد    
۸۰درصـد افـراد دیالیـزی را بیمـاران دیابتـی و فشـارخونی تشـکیل می دهنـد، 

بنابرایـن ایـن بیمـاران بایـد کنتـرل بیشـتری بـر بیمـاری خـود داشته باشـند.

   زنانزنان < مردان    
بر اسـاس آمار سازمان جهانی بهداشـت، احتمال ابتلای زنان به بیماری های 

مزمن کلیه 14درصد است که 2درصد بیشتر از مردان است.

  علتعلت بیماری  
دیابـت نوع 1 و 2

فشارخون بالا
التهـاب واحدهای سـازنده کلیه ها

وراثت
کس آن انسـداد طولانی مدت مجـاری ادراری و ریفلا

عفونـت مکـرر کلیه ها

   نشانه‌هاینشانه‌های بیماری   
تهوع و اسـتفراغ و ازدسـت دادن اشتها

خسـتگی، ضعف و مشـکلات خواب
کم و زیادشـدن حجم ادرار

کاهـش تیزبینـی ذهنی
گرفتگـی عضلات، تـورم پا و مچ پا

خشـکی و خارش پوست
فشـارخون بالا و کنترل نشـده

تنگی نفـس و درد قفسه سـینه

   عوارضعوارض بیماری     
جمع شـدن مایعات در بدن

گهانی سـطح پتاسـیم در خـون و مختل شـدن عملکرد قلب افزایـش نا
کم خونی

بیماری هـای قلبی
اسـتخوان های ضعیـف و افزایش خطر شکسـتگی

کاهش میل جنسـی و مشـکلات باروری
آسـیب به سیسـتم عصبی مرکزی

کاهش پاسـخ ایمنـی بدن و افزایش خطـر عفونت
ازکارافتادگـی کلیه ها

   عواملعوامل خطرساز       
دیابت

فشارخون بالا
بیماری هـای قلبی-عروقی

سـیگار کشیدن
چاقـی و اضافه وزن

سـابقه خانوادگـی بیماری
سـاختار غیرطبیعـی کلیه ها

سن بالا
مصـرف برخی داروها

   درماندرمان بیماری    
، بیشـتر  یـن حـال ا . با  پذیـر هسـتند بیماری هـای کلیـوی درمان  ز  برخـی ا
بیماری هـای مزمـن کلیـه هیـچ درمانـی ندارنـد. درمـان بیماری هـای کلیـوی 
شـامل اقداماتـی بـرای کمـک به کنتـرل نشـانه ها، کاهـش عـوارض و کنـد کـردن 
پیشـرفت بیمـاری اسـت که می توانـد دارویـی، اقدامـات محافظه کارانـه، دیالیز 

و پیونـد باشـد.

   ضرورتضرورت درمـان بیماری‌های کلیوی     
گـر در درمـان بیماری هـای کلیـوی ماننـد سـنگ کلیـه یا مثانـه کوتاهـی شـود،  ا
نتیجـه آن ازکارافتادگـی کلیه هـا و دیالیـز خواهـد بـود که حتـی با پیونـد عضـو هم 

درمـان دارویـی تا پایـان عمـر قطـع نخواهد شـد.

   توصیه‌هاییتوصیه‌هایی برای سلامت کلیه‌ها     
اسـتفاده درسـت و اصولی از آرام بخش هـا و مصرف آن ها با تجویز پزشـک

حفظ تناسـب اندام و وزن
تغذیه مناسـب
ترک دخانیات

اشتباه‌های 
روش درست دردسرساز

مصرف
زمان‌بندی 

درست 
استفاده

نـژاد| زعفـران یکـی از ارزشـمندترین و گران بهاتریـن ادویه هـای جهـان اسـت که در آشـپزخانه های ایرانی حکـم نمـک را دارد، یعنـی کدبانوهـای ایرانـی از آن بـرای  معصومـه متین 

معطرکـردن و رنـگ و لعـاب دادن به بیشـتر غذاهـا اسـتفاده می کننـد، ولـی آیـا می دانسـتید روش هـای اسـتفاده نادرسـت از ایـن ادویه خـواص آن را ازبیـن می بـرد و خیلی وقت هـا آن 
انتظـاری را که بایـد از ایـن ادویه داشته باشـیم هـم، بـرآورده نمی کنـد. این هـا حـرف مـا نیسـت، بلکـه نتیجـه پژوهش هایـی اسـت که محققـان مؤسسـه پژوهشـی علـوم و صنایع غذایـی 
پـس از بررسـی های زیـاد بـرروی سلامت موادغذایـی ماننـد زعفـران بیـان کرده انـد و مـا امـروز می خواهیـم به کمـک جـواد فیضـی، عضـو هیئـت علمـی ایـن مؤسسـه به تعـدادی از ایـن 

اشـتباه ها و روش درسـت اسـتفاده از ایـن ادویـه گران بهـا نگاهـی گـذرا داشته باشـیم.

هـر    ر ن د ا عفـر ف ز سـب مصـر ر منا ا مقـد
وعده غذایـی یـک خانواده به طـور معمول 

بیـن 0.1 تـا 0.5 گـرم اسـت.

ن  ا عفـر ز   ز ه ا د سـتفا سـب ا ر منا ا مقـد
در نوشیدنی‌ها چند رشته یا کمتر از یک دهم 

گـرم زعفـران اسـت.

بـرای تهیـه دمنـوش زعفرانـی کافـی اسـت 
چنـد رشـته زعفـران را در آبجـوش ریختـه 
و اجازه دهید حدود 5 تا 10 دقیقه دم بکشد.

بـر عطـر و طعـم  ون  نـی افز دمنـوش زعفرا
دلپذیر، خاصیت آرام بخشی نیز دارد و عصرها 
می تـوان یـک فنجـان از آن را همـراه با یـک 
شـیرین کننده طبیعـی نوشـید.

یکی از اشتباه های معمولی که بیشتر 
کدبانوها در استفاده از زعفران دارند، مصرف زیاد 

آن اسـت، با ایـن تصور که هرچـه زعفران بیشـتری مصرف 
کنند، خواص آن بیشتر خواهد بود. درحالی که مصرف بیش 
از حـد زعفـران می توانـد سـبب مشـکلاتی ماننـد سـردرد، 

حالت تهوع، کاهش اشـتها و حتی مسـمومیت شود.

زعفران ادویه ای است که هدف 
از اسـتفاده آن ایجـاد عطـر و طعـم و رنـگ 

و بـرای اینکـه بتـوان  فوق العـاده اسـت. ازایـن ر
بهتریـن نتیجـه را از آن گرفـت، ابتـدا بایـد آن را به خوبی 

آسـیاب کـرد. سـپس زعفـران آسیاب شـده را در مقـداری 
آب ولـرم دم کـرد و اجـازه داد دسـت کم 10 تـا 15 دقیقـه بمانـد 

ج شـود. تا عصـاره آن کامـل خـار

هاون یا آسیاب
بهتریـن وسـیله بـرای پودرکـردن زعفـران هـاون 

چینـی یا آسـیاب های کوچـک مخصـوص 
ادویـه اسـت.

د  ر یـی مـو ا غذ د ا ع مو نـو ز  گـر ا ا
اسـتفاده آشـپزهای بزرگ چشم پوشـی کنیم، 

زمـان ترکیـب و اسـتفاده از این مـواد تنهـا فوت وفنی 
اسـت که طعـم غذاهـای آن هـا را باهـم متفـاوت می کنـد. 

بـرای اسـتفاده از زعفـران در پخـت غـذا هـم بهتـر اسـت آن 
را در مراحل میانی پخت اضافه کرد. با این روش هم رنگ و هم 

عطـر زعفـران به خوبـی در غـذا پخـش می شـود.

قطره چکانی
زعفران دم کـرده را باید به تدریـج به غذا اضافه 

آرامـی با مـواد  کـرد و اجـازه داد به 
آمیختـه شـود.

زعفــران، نمــک و فلفــل نیســت 
که برخــی آن را با نــوک انگشــت می گیرنــد 

و درون غــذا می پاشــند. زعفــران برخــاف دیگــر 
ادویه ها باید پیش از مصرف به خوبی آسیاب و در آب 
گــرم دم و بعــد به غــذا اضافه شــود. در غیــر این صورت 

ــد عطــر و طعــم خــود را کامــل آزاد کنــد. نمی توان

حــرارت زیــاد معمــولا ســبب ازبیــن 
ــنی های  ــا و چاش ــم ادویه ه ــر و طع ــن عط رفت

معطــر می شــود، بــرای همیــن بیشــتر خانم هــای 
کدبانــو از زعفــران در مرحلــه پایانــی پخــت اســتفاده 

می کننــد، درحالی کــه زعفــران بــرای آزادکــردن عطــر 
و طعــم خــود به زمــان نیــاز دارد.

زعفــران هــم از قاعــده بــازار مســتثنا 
نیســت، ازایــن رو هــر نــوع زعفــران و بــا هرکیفیتــی 

را می تــوان در آن یافــت. به ایــن بــازار، زعفــران تقلبــی 
را هم باید افزود که منشأ تولید آن می تواند  هرچیزی 

باشــد  کــه  نه عطــری و نه طعمــی دارنــد.

مصــرف کــم هرچیــزی دارو، مصرف 
متوســط آن غــذا و مصــرف زیادش ســم اســت. 

گــر اســتفاده از زعفــران در غــذا با هــدف بهره بــردن  ا
از خــواص آن و عطــر و طعــم بی نظیــرش اســت، بایــد 

در میــزان آن دقــت کــرد. معمــولا مقــدار کمــی از ایــن 
ادویــه هــم می توانــد به غــذا عطــر و طعــم 

چشــمگیری بدهــد.

یـاد،  نورمسـتقیم، گرمـای ز
رطوبـت و درمعـرض هـوا بـودن سـبب 

ازبین رفتن کیفیت زعفران می شود، بنابراین 
بهتر است زعفران را خشک و رشته ای، درون 
ظرفـی شیشـه ای یا فلـزی در بسـته و محکـم 

بریزیـد و در جایـی خنـک )غیریخچـال( 
نگهـداری کنید.

در هـر 100گـرم زعفـران می تـوان )5.85 گـرم(
کربوهیـدرات، )11.43گرم(پروتئیـن،  چربـی، )65.37گرم(

)11.90گرم(آب، )3.90گرم(فیبر و مقادیری از انواع ویتامین های 
A، Cو B و ریزمغذی هایی مانند منیزیم، فسفر، پتاسیم، آهن، 

سـلنیوم، سدیم، مس و روی را یافت.

اضافه کردن مواد خارجی به منظور 
افزایش وزن آن مانند ریشه گلرنگ، گل همیشه بهار، 

الیـاف نارگیـل یا حتی نخ های رنگ شـده.

گاهـی افـراد سـودجو کلاله هـای زعفـران را با رنگ هـای 
نـگ می کننـد  ر ر ه چغنـد ر ننـد عصـا طبیعـی ما یی یا  شـیمیا

تا رنگ دهـی آن بیشـتر به نظر برسـد.

زعفـران خشـک وزن بسـیار سـبکی دارد و با اضافـه کـردن آب 
یا حتـی روغن، وزن آن را افزایـش می دهند.

انـواع مختلـف زعفـران، کیفیت هـای متفاوتـی دارنـد 
و افـراد سـودجو ممکـن اسـت زعفران ارزان تـر یا با 

کیفیـت نامطلوب تـر را با زعفران مرغوب 
مخلـوط کنند.

برای تشخیص تقلب در زعفران، روش های 
علمـی و آزمایشـگاهی مختلفـی وجـود دارد که بهترین 

روش برای مصرف کنندگان توجه به ظاهر آن است.

رنگ و شکل ظاهری

کلالـه زعفران به طور طبیعی شـیپوری شـکل و دارای رنـگ قرمز تیره تا نارنجی اسـت. 
له هایـی با شـکل  وشـن تر یا کلا درحالی کـه زعفران هـای تقلبـی معمـولا دارای رنـگ ر

نامنظـم هسـتند.

بافت زعفران

گـر زعفران نرم و مرطوب باشـد،  کلالـه زعفـران هنـگام لمـس، حالتی خشـک و شـکننده دارد. ا
احتمـالا بـه آن رطوبت اضافه شده اسـت.

رنگ دهی در آب سرد

گـر چنـد رشـته کلالـه زعفـران را در آب سـرد قـرار دهیـد، زعفـران واقعـی به تدریج  ا
رنگ خود را آزاد می کند و درنهایت رنگ قرمز یا زرد ملایمی به آب می دهد. 

درحالی کـه زعفـران تقلبـی، سـریع رنـگ می دهـد و گاهـی به علـت 
وجـود رنگ هـای شـیمیایی آب رنگـی غیرطبیعـی 

پیـدا می کنـد.

ن  ا عفــر ز ش  منــو د
ر  ا د ف  طــر ی پر هــا ش  منو د   ز ا

در بین ایرانی هاست. افزون بر آن زعفران 
را به چــای یا شــیر هــم می تــوان اضافــه کــرد. 

ز بهتریــن طعم دهنده هــا  ایــن ادویــه یکــی ا
و رنگ دهنده ها برای تهیه دسرها و شیرینی های 
ایرانــی هــم محســوب می شــود، ماننــد حلــوا، 

شــله زرد و بســتنی ســنتی که بهتریــن روش 
بــرای اســتفاده از آن همــان دم کــردن 

و افــزودن اســت.

مصرف زیادی، ممنوع!

خشکه مصرف نشود

کی، کجا و چه وقت؟

هرزعفرانی زعفران نیست

0.1 تا 0.5 گرم

10دقیقه

دمنوش آرام بخش

0.1 گرم کمتر

مقدار مناسب 
مصرف

نوشیدنی 
و دسر های 

زعفرانی

انواع تقلب 
در زعفران

نگهداری 
طولانی مدت

ارزش غذایی

برخی خواص 
بی نظیر زعفران

تشخیص زعفران 
مرغوب

سـرانه مصرف زعفران 
در کشـورمان کمتر 

از یک گرم است.

یک گرم

گل گیـاه گلرنگ 
و زردچوبه نزدیک تریـن 

جایگزین هـا برای زعفران 
هسـتند، ولی هیچ یـک خاصیت 

و عطـر و طعـم زعفران را ندارند.

ین‌ها جایگز

زعفـران طبع گرم و خشـکی 
دارد و مصـرف آن برای 

افرادی که مزاج سـرد و تری 
دارند، بهتریـن انتخاب 

است.

هر100گرم زعفران گرم و خشک
310 کالـری انرژی دارد.

310 کالری

سـالیانه ۶۰ تا ۷۰ تن 
زعفران در کشور 
مصرف می شود.

60-70 تُن


