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 بکشـند، حتمـا در گوشـه ای از آن خاطـرات، گاری دسـتی با لبـو و شـلغم و باقالی داغ پیدا می شـود.   از قدیمی هـا بخواهیـد زمسـتان های سـرد گذشـته را برایتـان به تصویـر گـر امیرمقـدم| ا

 اجـاق خانه هـا در کنـار  کی هایـی که حکـم تنقـات ایـن فصـل را هـم برایشـان داشـت و به جـز کی هـای خوشـمزه اش می شـناختند. خورا اصـا قدیمی هـا زمسـتان را به همیـن خورا
 کسـی هـم  کی هایـی کـه داروی بیماری هـای هـوای سـرد ماننـد سـرماخوردگی و آنفلوآنـزا بودنـد و ازایـن رو کمتـر  عرضـه می شـدند. خورا خیابان هـا و روی گاری هـای دسـتی هـم به وفـور
کی هـای هـوای سـرد شـلغم طـرف داران بیشـتری داشـت، چـون همـه به تجربه دریافته بودنـد که خـوردن ایـن   می شـد یا درصـورت بیمـاری نیازمنـد طبیـب بـود. در میـان ایـن خورا بیمـار
 می خواهیـم دربـاره   بی نیاز خواهـد کـرد. موضوعـی که امـروز کسـینه و از مصـرف خیلـی از داروی شـیمیایی و مضـر  بسـیاری از بیماری هـا وا آنتی بیوتیـک طبیعـی و قـوی بـدن را دربرابـر

آن با شـما قـدری صحبـت کنیـم.

     آنتی  بیوتیکی از دل طبیعت   
  درباره شلغم که خواص بی  شمارش از آن یک معجون شفابخش ساخته  است  

انرژی هایی که هدر می شوند!انرژی هایی که هدر می شوند!

ابراهیمی

خیلی هـا معتقدنـد که یـک یخچـال و فریـزر جواب گـوی نیازهـای آن هـا نیسـت 
و روشن نگه داشتن یک یخچال اضافه در خانه انرژی زیادی را مصرف نمی کند، 
اما نتیجه تحقیقات در این موضوع گواهی می دهد که وسـیله برقی مثل یخچال 

و فریزر از آن دسـته لوازم برقی خانگی پرمصرف است.
قابـل توجـه آن دسـته از افـرادی که یخچـال فریـزر دیگـری در منـزل یا محـل کار 
به بـرق زده انـد و بسـیاری اوقـات تنها برای تعـداد محدودی مـواد غذایی انرژی 
و مشـترکان پر مصـرف به شـمار  اضافـه مصـرف می کننـد، بایـد بگوییـم که جـز
گاهی  بـرد و آ می آینـد. بـرای اطـاع بیشـتر از مصـرف بـرق ایـن لـوازم خانگـی پرکار

از روش هـای کلـی بـرای کاهـش انـرژی همراهمـان باشـید.

    راهکارهای بهینه سـازی     

ر از آن دسـتگاه هایی هسـتند که به طـور مـداوم به جریـان بـرق  یخچـال و فریـز
متصـل هسـتند و نمی تـوان با تغییـر زمـان یا میـزان اسـتفاده از آن هـا در مصـرف 
بـرق صرفه جویـی کـرد. به ناچـار بایـد راهکارهایـی را بـرای بهینه سـازی ایـن مصـرف 

در پیـش گرفـت.
  اطمینـان از سـامت و تمیـزی نـوار لاسـتیکی در یخچال و فریزر

کـو یا اقتصادی   اسـتفاده از حالت ا
  اطمینـان از تمیـز بودن کویـل یخچال

  فاصلـه اسـتاندارد بیـن یخچال و دیوار
  بـاز و بسـته نکردن بیش از حـد در یخچال

  پـر کردن به انـدازه یخچال
  برفک زدایی

  قرار ندادن یخچال در مقابل نور مسـتقیم آفتاب و در مجاورت وسـایل گرمازا
  اطمینـان از تراز بـودن یخچال

  توجـه به برچسـب انرژی

   آیا می دانید؟    

قبـل از انتخـاب لـوازم برقـی به چنـد نکتـه طلایـی توجـه کنیـد. به خاطـر بسـپارید 
گاهانـه لـوازم برقـی در افزایش کارایـی و عملکـرد و کاهـش مصرف انرژی  که انتخـاب آ

بـرق و هزینـه خانـوار تأثیـر زیـادی دارد.
  برچسـب انرژی

  نـوع فناوری
  ظرفیـت و اندازه

  مقایسـه میـزان مصرف
بران   بررسـی نقطـه نظرات کار

  گارانتـی و خدمـات پس از فروش

   فوری فوتی!    

بـا پیشـرفت فنـاوری لوازمـی در اطـراف مـا هسـتند که بخـش جدانشـدنی از زندگـی 
روزمـره مـا می شـوند. لـوازم برقـی یکـی از مهم تریـن آن هاسـت که در ابعـاد متعـدد 

زندگـی با انـواع آن سـروکار داریـم.
زیـرا نقـش مهمـی در راحتی، کارایـی و کیفیـت زندگی ما ایفـا می کنند.

اما در کنار این آسایش، افزایش مصرف انرژی و به دنبال آن آسیب هایی که به محیط 
زیسـت وارد می شـود، نگرانی هایـی را ایجـاد کـرده اسـت. شـاید یکـی از نـکات مهمـی 

که از نگرانی هـا می کاهـد مصرف بهینه انرژی باشـد.

  ضرورت توجه به برچسـب انرژی    

یکـی از دغدغه هـای خریـد لـوازم برقـی بایـد توجـه به رتبه انرژی بـالا و مصـرف پایین 
آن باشـد، زیـرا تأثیـرات مثبـت زیـادی را به همراه دارد که عبارت اسـت از:

  کاهـش هزینه هـای خانوار
  پایـداری اقتصادی کشـور
  حفاظـت از منابـع طبیعی

  کاهـش بار بر شـبکه برق
  تشـویق به نوآوری و سـرمایه گذاری

   جهت اطلاع    

خیلی هـا از برچسـب انـرژی به عنـوان راهنمایـی بـرای خریـد هوشـمندانه وسـایل 
گاهـی بیشـتری خرید  برقـی یـاد می کننـد. برچسـب انـرژی به شـما کمک می کنـد تا با آ
کنیـد. ایـن برچسـب با حـروف و رنگ هـای مشـخص، میـزان مصـرف انـرژی دسـتگاه 
را نشان می دهد. توجه به برچسب انرژی در دستگاه های مختلف اهمیت و کارایی 
بالایـی دارد. با کمـک اطلاعـات برچسـب های انـرژی، نه تنهـا خریـدی هوشـمندانه 
انجـام می دهیـد بلکـه گام بلنـدی به سـوی آینـده ای پایدارتـر برمی داریـد. قبـوض 
کمتر انرژی، کاهش اثرات زیست محیطی و عملکرد بهتر از مزایای توجه به برچسب 

انرژی در زمان خرید اسـت.

     اطلاعات مهم برچسـب انرژی  

G بـوده که حـرف A نشـان دهنده  رتبه انـرژی: برچسـب انـرژی شـامل حـروف A تـا 
G بیشـترین میـزان مصـرف دسـتگاه اسـت. کمتریـن و 

اطاعات فنی و اسـتاندارد دسـتگاه: این برچسـب ها معمولا شـامل نام محصول، 
نام تولیدکننده، مدل و سـایر اطلاعات ضروری می شـود.

میـزان مصـرف انـرژی: میـزان مصـرف انـرژی دسـتگاه با واحـد کیلـووات سـاعت بـر 
ج شـده اسـت. روی آن در

 
تیک

سلامتی

شلغم منبعی غنی از فیبر، ویتامین هایی مانند ویتامین 
Cو B6، فولات، نیاسـین و موادمعدنی نظیر آهن، مس، 

کلسیم، فسفر، پتاسیم، سدیم و منیزیم است.

شلغم و این همه ارزش غذایی

نبایـد هرچـه  شـلغم خریـدن هـم فوت وفـن دارد و 
سبزی فروش محل دستمان داد، بخریم و باخودمان 
به خانه بیاوریم. هرچه کیفیت یک شلغم بیشتر باشد، 
خـواص درمانی آن هم بیشـتر اسـت. توصیـه می کنیم:
شلغم های کوچک تر را انتخاب کنید. شلغم هایی 

با سـه سـانتی متر قطر عالی اسـت.
به پوسـت شـلغم ها دقـت کنید. پوسـت آن ها 

باید براق و شـفاف و بدون لک و آفت باشـد.
شـلغم های تـرد را انتخـاب کنیـد. 
وقتی شـلغمی را بین دو انگشت فشار 
می دهید، باید بافتی سـفت و محکم 
ن  قتـی آ . همچنیـن و شـد با شته  ا د
را بـرش می زنیـد بایـد درون آن سـفت 

و روشن باشد.
شلغمی  را انتخاب کنید که برگ های 
آن رنـگ سـبز تیـره ماننـد برگ هـای 
اسفناج داشته باشد و ریشه هایش 

خیلـی بلند نباشـد.

حرفه ای شلغم بخریم

برخلاف تصور خیلی ها شلغم 
طبع گرم و تری دارد.

گرم و تر

شلغم 
و توصیه دینی

مصلح شلغم

28 کالری

شلغم به علت کالری کمی که دارد، 
چاق کننـده نیسـت. هر 100 گرم  

آن فقط 28کالری دارد.

شلغم نفاخ و قدری دیرهضم 
است، برای همین بهتر است 
کـه آن را با مصلحـش آویشـن 

یا زیـره مصرف کنید.

پز کنیم یا آب پز؟ بخار

شلغم درکتاب قانون

چگونه شـلغم را نگهداری کنیم؟
گـر بخواهیـد ارزش غذایی شـلغم کامل حفظ شـود  ا
بایـد آن را ماننـد تـرب یا تربچـه خـام مصـرف کنیـد. 
گـر بخواهیـد از بافـت نـرم آن لـذت ببریـد بایـد  ولـی ا
آن را بپزیـد. بهتریـن روش بـرای پختـن آن و حفـظ 
ویتامین ها و خواص درمانی اش هم، بخارپز کردنش 
ون ظـرف  اسـت. بـرای ایـن منظـور شـلغم ها را در
شیشـه ای در بسـته ای بریزید و داخـل آبجوش قرار 

دهیـد تا کامـل پختـه شـوند.

درگذشـته بـرای نگهـداری طولانی مـدت شـلغم 
آن را در گودالـی خشـک و خنـک درون زمیـن چـال 
نیـد شـلغم ها  ا تو ن شـما می  لا لـی ا . و نـد د می کر
را درون کیسـه ای پلاسـتیکی بریزیـد و تا یـک هفته 
و گاهـی بیشـتر در یخچـال نگهـداری کنیـد. با همـه 
این ها بهتر است سه چهار روز پس از خرید مصرف 

شـوند تا تـردی بافتشـان ازبیـن نـرود.

گفتیـم که شـلغم را می تـوان به روش هـای زیـادی خورد 
گـر قصـد داریـد یـک  و از خـواص آن بهره منـد شـد. ولـی ا
آنتی بیوتیک قوی بسازید و با آن به جنگ با سرماخوردگی 

بروید، معجون شـلغم و عسـل را حتما امتحان کنید.
شـلغم ها را بشـویید. داخل آن ها را با قاشـقی خالی 

. کنید
داخـل هرشـلغم یـک قاشـق چای خـوری عسـل 

بریزید.
شـلغم ها را در یک ظرف شیشـه ای بچینید و در آن 

را بگذارید.
ظرف شیشه ای را داخل قابلمه ای دیگر قرار دهید 

و آن را تا نیمـه آب کنید.
قابلمـه آب را روی حـرارت بگذاریـد. جـوش که آمـد، 

شـعله گاز را خیلی کـم کنید.
پـس از گذشـت دو سـاعت شـعله را خامـوش کنیـد 
و اجازه دهید شلغم ها خنک شوند. سپس مایع داخل 

شـلغم ها را جـدا و داخل لیوانـی بریزید.
*این معجون را روزی سـه مرتبه بخورید تا از شر هرچه 

عفونت است، خلاص شوید.

یک معجـون آنتی بیوتیکی

ابوعلـی سـینا، طبیـب بـزرگ ایرانـی دربـاره خـواص 
شـلغم در معتبرترین کتاب طب باسـتان، یعنی قانون 
می گویـد: »شـلغم یا شـلجم بیابانـی و کاشـتنی دارد. 
شلغم کاشتنی از بیابانی کم غذاتر است )ارزش غذایی 
کمتری دارد(. طبیعت هر دو نوع مرطوب و گرم اسـت. 
شـلجم پخته با گوشت چرب، سینه و گلو را نرم می کند. 
شـلغم در معـده زیـاد ماندگار اسـت )دیرهضم اسـت(. 
خـوردن نـوع خـام و پختـه آن هـردو نافع چشـم اسـت. 
آبش ادرارآور است و قوای جنسی را زیاد می کند و تخم 

آن نیـز همیـن خاصیت را دارد.«

آب شـلغم همـان خـواص شـلغم را دارد و درمانـی 
مناسـب بـرای بسـیاری از بیماری هاسـت، ماننـد 
ی  ا یـت قـو ، تقو د ر د ، گلـو فه ، سـر گی د ر خو ما سـر
جنسـی و افزایـش تولیـد اسـپرم، بهبـود بینایـی، 
درمـان یبوسـت، درمـان جـوش صـورت، بهبـود 
و درمـان التهاب هـای مجـاری تنفسـی، بهبـود 

شـقاق و کاهـش قندخـون.
*بـرای درمـان گلـودرد بایـد آب شـلغم را چندبـار 

در روز قرقـره کـرد.

آب شلغم هم خاصیت دارد

از بیماری هـای قلبـی و عروقـی ماننـد حملـه قلبـی جلوگیـری 
می کند.

پتاسـیم و کلسـیم موجـود در آن بـرای تقویـت اسـتخوان ها 
و ماهیچه ها بسـیار ضروری اسـت.

به بهبـود سـلامت سیسـتم گوارشـی و سوخت و سـاز بدن 
کمک زیـادی می کند.

کسـیدان های موجـود در آن سیسـتم  C و آنتی ا ویتامیـن 
ایمنـی بدن را تقویـت می کند.

دردهـای مزمـن و التهابی را برطـرف می کند.
به خاطـر ویتامیـن A زیـادش بـدن را در برابـر بیماری هـای 

کسـینه و سـلامت بینایی را حفـظ می کند. ریـوی وا
آهـن موجـود در شـلغم به تولیـد گلبول هـای قرمـز و افزایـش 

گـردش خون کمک زیـادی خواهد کرد.
سـبب سـم زدایی از بدن و مقابله با سـرطان ها خواهد شـد.

ویتامین های C و A خاصیت ضد پیری دارند و با رادیکال های 
آزاد مبـارزه می کننـد، ازایـن رو شـلغم را می تـوان دشـمن چیـن 

و چروک های پوسـت و مشـکلات مو دانست.

شلغم و هزار ویک خاصیت
شلغم عوارض هم دارد

وی  اینکـه می گوییـم شـلغم خاصیـت زیـادی دارد، به معنـای زیـاده ر
در مصرف آن نیسـت که بخواهیم خاصیت بیشتری را جذب بدنمان 
کنیـم. همچنیـن مصـرف ایـن سـبزی پرخاصیـت بـرای برخـی نیـز اصـا 

مناسـب نیست.
افـرادی که به سـبزیجاتی ماننـد کلـم و گل کلـم حساسـیت دارنـد، 
به احتمـال زیـاد به شـلغم هـم حساسـیت پیـدا می کننـد و نشـانه هایی 

ماننـد آبریـزش بینی و چشـم، سـرفه و ورم لب ها را نشـان می دهند.
وی در مصـرف آن سـبب بـروز  یـاده ر شـلغم دارای فیبـر اسـت و ز

مشـکلات گوارشـی مانند گاز روده، انسـداد روده و اسـهال می شود .
زیاده روی در مصرف شـلغم جذب شـکر در بـدن را افزایش می دهد 

و وضعیـت بیمـاران دیابتی را وخیم تـر می کند.
شـلغم مقـدار زیـادی پتاسـیم دارد و زیـاده روی در مصـرف آن سـبب 

گهانی فشـارخون می شـود. افت شـدید و نا
کسـیدان زیادی اسـت ولـی  درسـت اسـت که شـلغم دارای آنتی ا
کسیدان زیادی هم سبب اختلال در سیستم ایمنی بدن می شود. آنتی ا
گـزالات دارد و بیمارانـی که سـنگ صفـرا یا کلیه  شـلغم مقـدار زیـادی ا

گزالاتـی دارنـد، نباید آن را مصـرف کنند. ا
گویتروگنـز موجـود در شـلغم هـم بـرای بیمـاران مبتـلا به مشـکلات 

تیروئیـدی اصلا خوب نیسـت.

پیش از ورزش چای سبز بخوریدپیش از ورزش چای سبز بخورید

پژوهش هـای محققـان نشـان می دهد چای سـبز با افزایش 
چربی سـوزی و کمـک بـه افزایـش مصـرف کالـری، بـه 

کاهـش وزن کوتـاه مـدت کمـک می کند. ایـن ظرفیت 
بـه ترکیبـات طبیعـی چـای سـبز ماننـد کاتچیـن و 
کسیداسیون چربی  کافئین برمی گردد که سـبب ا
و افزایش سـرعت سوخت و ساز در بدن می شود. 
هرچنـد ایـن آثـار ممکـن اسـت انـدک باشـد ولـی 
هنگامـی کـه بـا یـک رژیـم غذایـی متعـادل و برنامه 

ورزشـی منظـم ترکیـب شـود، می توانـد به خوبـی به 
افزایـش سوخت  وسـاز و لاغـری کمـک کنـد. بهتریـن 

زمان نوشیدن چای سبز برای چربی سوزی هم درطول 
روز و پیـش از تمرین ورزشـی اسـت.

 
تیک

سلامتی
در کتاب مکارم الاخلاق حدیثی 
به نقــل از امام صادق)ع( درباره 
خواص شلغم می خوانیم که در 
آن آمده اســت: »بر شما واجب 
اســت کــه شــلغم بخورید و از آن 
تغذیــه کنیــد و خاصیــت آن را 
از غیــر اهــل پنهــان داریــد، زیــرا 
در بــدن هــر کــس رگ جذامــی 
ا بــا  ن ر ن آ ا ســت کــه می تــو ا
خــوردن شــلغم از بیــن بــرد.«


