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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

ملیحـه ابراهیمـی| ����ـ� ��ر�ـ� را �ـ� از �ـ�� ��ده ا�ـ� و ��ـ� ���ـ� �ـ�� را د��ن آن ���ـ� �� ��ـ�. از �ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ����� �ـ�� را ���ـ�. ����ـ� �ـ�رگ د��ـ�ی را �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه 

از �ـ�� �ـ� �� ��ـ� و د��ن آن �ـ� ���ـ� ��ا�ـ��ی ��ـ� �����ـ� �� ��ـ�د و ��ز�ـ� از ���ـ� �� ��ا�ـ� آن را �ـ� ���ـ� و ��ـ�ش را ����ـ�. �ـ��ن آ��ـ� ��ـ�ی ����ـ� از ����ـ� �ـ� در 
��ـ�ه اش ��ـ� ��ـ�� �� �ـ�ان ����ـ� ا�ـ� �����ـ� را ����ـ�. �ـ��ی �ـ� �ـ� ��ـ� �����ـ� �ـ���� ��ه ا�ـ�، �����ـ� �ـ�ردن �ـ�ارد. ا�ـ� آز����ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ�ل ��ـ� ��ـ� 
از ��ر���� �ـ�ی ����� ��ا�ـ� در ����ـ� د����� �ـ�ی ر�ـ��� ای ا��ـ�م داد  �ـ� �ـ� ��ـ����ن �ـ�د ا���ـ�ت ���ـ��ی د��ـ�ره �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� ���ـ�. آدا�� �ـ�ی �ـ��ن 
��  �ـ� ��ـ��� �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ا���ـ� ��ـ� ����ـ� ��ار�ـ� و �ـ�� ���ـ� و ا���ـ� ��ن و ا��ا�ـ�  ��ـ�، آ����ت �ـ�ی  ��ـ�ه د����� �ـ� و ���ـ��� ��ی ����ـ� ����ـ� ای از ا�ـ� ��را
���� �� ���ی ����ـ�ال �� �ود و �ـ� �� �ـ�ن ���ف ���ـ���ن ا�� ���ـ��ت �� ا��ازد. ����ـ�ن ��� �ـ���، �ـ�ف داران ��ـ�دی ��ـ�ا ��ده ا�ـ�. ����ـ� �� را�ـ�� و در�ـ�� آن ��از

�����ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ��ز �ـ��ی د��ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� ���ـ�.

     ���� ا��  ���!    
   آیا شیرین کننده های مصنوعی بی خطرند؟   

آنچه بایــد از خرید و نگهداری 

جوجه  رنگی ها بدانیم

یفیان ظر

و�ــ� �� ��ــ�د. وش ���� �ــ�ی ر��ــ� ��ــ� ا��ــ� ر و� ��ــ� ��ــ�ر �ــ� �ــ� �ــ�
، خ �� ��ــ� ا ر ا �ــ� م ر د ��ــ� ��ــ� ��ــ� آ �ــ�  �� �� �ــ�  �ــ�  �� ��� ���
ز  ر ا م �ــ� �� �ــ� و ��ــ�� ر ���ــ�� �� �ــ� د ز و �ــ� ر �ــ� �ــ� ا ��� �ــ� آ ا ��
. ��ــ��ی ���� ر��� ���ــ�  ��ــ�ط �ــ� �ــ�اس ���� �ــ� �ــ� �ــ�ش �� ر�ــ�
ی  ر ا ه ���ــ� د �ــ� �ــ� و آ ��� �� �� ا ر �ــ� ی ���� �ــ� و د ز �ــ� ��ــ� ا �ــ� ا
ر  ا رای �ــ�دک ��ــ��� �ــ� �ــ� ا�ــ� ، ����اده �ــ�ی دا و��ــ� �� �ــ��� و ��
��ــ� ذوق زده �ــ�ن آن �ــ� را �� �ــ�د، در���� �ــ� ��ــ� دا�ــ� و ���ر�ــ� از 

���ــ�اری ���� �ــ� ��ارد.
وا�ــ� �ــ�ای ��د���ــ�  �����ــ� آ�ــ�� و �� ا���ــ� ا�ــ� ���� �ــ� �ــ� �ــ� ��ــ�ظ ر
ود ر�ــ�  ک ��ا�ــ� �ــ�د، ���ــ� ز �ــ� �ــ� آن �ــ� دل �� ����ــ� ���ــ�ه ای درد�ــ�
�ــ� د�ــ� و �ــ� �ــ� �ــ�ن. �� �ــ�رد، �ــ�گ در ا�ــ� ���ــ�ری، د�ــ����� ز�ــ�د �ــ� ز
در ا�ــ� ���ــ� ��� ���ــ� ا�����ــ� را �ــ� ��ــ��م ���ــ� و ���ــ�اری از ا�ــ� 

���ا�ــ�ت ���ــ� ��ا��ــ� را ��ــ� آوری ��ده ا�ــ�.

نکاتی بــرای خرید جوجه رنگی
��ــ� از ��ــ� �ــ� ا���ــ� در ��ــ� �� ��ا��ــ� آن را ���ــ�اری ���ــ� ��ــ� ���ــ�. �ــ� ��� 
�ــ�ه اول �ــ��� ��ــ�ان از ���ــ�  در آ��ر��ــ�ن ���ــ�اری �ــ�د، ا�ــ� ا�ــ� ���ــ�ه �ــ��� 
ر�ــ� ����ــ� دارد و �ــ� از ����، ز���ــ� در آ��ر���ن �ــ�ای او ����ــ� ���ا�� ��د.

  ��ــ� از �� ����ــ� ����ــ� ���ــ� را در ��ــ�ط و ���ــ� �ــ�د ���ــ�اری ��د.
�ــ� ��ر�ــ� ���� �� �ــ� ���� ���� ا����ب ����ــ�� �� ���ان ��ــ� ���� ر��� 
در ��ــ� �ــ�ه اول ا�ــ�، ا�ــ� ��ر��ــ� �ــ� �ــ�ی �ــ�اد �ــ������ �ــ� �ــ����ه ���ــ� 

���ــ� را  ���ــ�ر �� ��ــ�.
�ــ� ��ر�ــ� را �ــ� ���ــ�ل �ــ�م ����ــ���� و از ���ــ� �� ��ــ� �ــ� ���ــ�ر آ��ــ�ری 

���ــ�ه ا�ــ���ده ���ــ�.
�ــ�ن �ــ�ن �ــ�ف آب و ��ــ� �ــ�ن ��ر�ــ�، �ــ� ��ــ� �ــ��   �ــ�ای �����ــ�ی از واژ

را ��ــ�� و درون �ــ�ف آب �ــ�ار د��ــ�.
�ــ�ف آ�ــ� را ا���ــ�ب ���ــ� �ــ� ���ــ�ه ���ا�ــ� �ــ� درون آن �ــ�ود، در ��ــ� ا�ــ� �ــ�رت 

���ــ� �ــ�����رد�� و ��ــ� �ــ�ن ���ــ� ��ا�� �ــ�.
ــ�، ــ�ی ��� ــ�د، ��� ــ�ش ز� ــ�ز، ��� و � ــ��ف و � ــ��ن � ــ�. �� ــ� ���� ــ� ��� ��� 
��� ��ــ� �ــ�دن �ــ�داب و �ــ�ز �ــ�دن ��ــ��� ��ی ���� ر��ــ� �ــ��� ا�ــ�

چه غذایی بــه جوجه رنگی بدهیم؟
�، ا�ــ��ر�� ا�ــ� �ــ�ن ����ــ� �ــ�اد �زم �ــ�ای  �����ــ� ����ــ� �ــ�ای ���ــ� �ــ�

�ــ�ن ���� �ــ� را دارا �ــ�ده و ���ــ� ر�ــ� �ــ��� ا�ــ� ���ــ�ه �� �ــ�دد.
�ــ� ��ا���ــ� ���� ا�ــ��ر�� را ��ار�ــ� از ����ط ��در ���م، ذرت، �ــ��� و ��� ���ن  ا
�ــ�ای �ــ�ای ���ــ� ر��ــ� ا�ــ���ده ���ــ�. �ــ� از ���ــ� ��ــ� روز �� ��ا��ــ� �ــ� 

���ــ� �ــ�����ت �ــ�زه و �ــ�د �ــ�ه و ���ــ� از ���ه �ــ� ����ــ� �ــ�� ��ــ� ����ــ�.

این غذاها را بــه جوجه ندهید
       ��ا�ــ�ی ����ــ� ���ــ� �ــ�ه �ــ� رو�ــ� و ���

       �ــ�����  و �ــ��ت
       �ــ�� ز���� �ــ�� ر�ــ� و دارای ��ا�ــ�

       ��ــ�ز
       آوو��دو و ��ــ�� ���ه �ــ�

       �ــ��

دمای مــورد نیاز جوجه رنگی
۳۰ �ــ� ۳۲ در�ــ� �ــ���� ��اد  د�ــ�ی ����ــ� �ــ�ای ���� ر��ــ� ��ــ� از دو ���ــ�،
ا�ــ�، ا�ــ�  �ــ�ار دادن ��ــ� ���ــ�ه در ��ــ�ر ��ــ�ری �ــ� د��ــ� ��ــ� �������ــ� ���ــ� 
و آ��د�ــ� �ــ�ای ���ــ�ه ��ــ� ا�ــ�. �����ــ� ا���ــ�ب ��ــ� ��ــ� ر�ــ�� ای ۱۰۰

�ــ� ۵۰ وات ( ��ــ�� �ــ� ا�ــ�اره ��ر�ــ�) �ــ��ی ��ر�ــ� �ــ� ار��ــ�ع ۵۰ �ــ� ۷۰ �ــ���� ��� 
ا��.

ــگیری و درمان بیماری های جوجه رنگی پیش
       ��ــ� ����ــ� و ����ــ� ���ــ� ���� �ــ� از ا��ــ�ی آن �ــ� �ــ� ���ــ�ری �����ــ�ی 

�� ��ــ�.
       ���ــ� ا�ــ� �ــ� از ���ــ� ���� ر��ــ�، �ــ� دام ���ــ� ��ا��ــ� ���ــ� �ــ� 

�ــ� �ــ�د. ر ��ــ� ��ی �ــ�رد ��ــ�ز �ــ� ���ــ�ه �� وا
       ��ــ� از د��ــ� ��ــ�ه ��ــ� �ــ�ن ���� ر��� �ــ�، د�ــ� زدن دا�ــ� و ��ــ�دن 

آن �ــ� از �ــ�ی �ــ�د��ن ا�ــ�.
       در �ــ�رت ��ــ���ه �� ���ــ�، ��ــ� ��ی ��ــ�� �ــ� ����ــ� در ���ــ�� ���ــ�ه،
���ــ� را از �ــ��� ���ــ���ن �ــ�ا ���ــ� و د�ــ�ی ���ــ� ���ــ�اری را ا��ا�ــ� 
د��ــ�. ا�ــ���ده از ����ــ� و�����ــ� ���ــ�ص ��ــ�ر ��ــ� در در�ــ�ن ���ــ�ری ���ــ� 

��ا�ــ� ��د.

چطــور از انتقال بیمــاری جوجه رنگی  به بچه هــا جلوگیریکنیم؟
از آ����ــ� �ــ� ���� ر��� �ــ� از ��� ���ــ�� �� ��� ��ار ���ــ��� و ارزش ا����دی 
��ار�ــ�، از ��ــ� ����ری �ــ� �ــ� ���ــ�� ��ــ� ���ــ� ا��ا�ــ�ت ���ــ���ا�� و 
ــ�ی  ــ�ل ����ری � ــ� ا��� ــ� ��� ــ� �� ��ا�� ــ�. �����ا� ــ�ار ��� ���� ــ��ن � ������ وا
��ــ��ک ��ــ�ر و ا��ــ�ن ����ــ� آ����ا�ــ�ای �ــ�� A و �ــ������ �ــ���. ��ــ� ا��ــ� �ــ� 

ا�ــ� ����ری �ــ� در �ــ�د��ن و ا�ــ�اد ��ــ� و ���ــ� ���ــ�� ا�ــ�.
ــ�ز، ���ــ� �ــ��، ــ� ����ــ� ���ــ� �ــ�، � ــ� ۱۴ �ــ��� � �ــ������ ���ــ�� ��ــ� از ۱۲ �

ــ� �ــ� ���ــ�  ــ�وز �� ��ــ� و ���ــ� ا�ــ� � ــ� ���ــ���� �ــ��� � ا�ــ��ل و ا�ــ���اغ �
ادا�ــ� دا�ــ�� ���ــ�.

 �ــ�د��ن �ــ� د��ــ� ���ــ� ز�ــ�دی �ــ� �ــ� ���� �ــ� دار�ــ� ���ــ� در ��ــ�ر آن �ــ� �ــ�ا 
ــ�. ــ�ا �� ��ر� ــ� �� � ــ�� د� ــ�ون �� ــ� � ــ�� و ا�� ــ� را �� ��� ــ�، آن � �� ��ر�
ــ� ���� �ــ� دا�ــ��  �����ا�ــ� �زم ا�ــ� د�ــ� ���ــ� �ــ� �ــ�د��ن ار��ــ�ط ���ــ�ی �

ــ�. ــ� د�� ــ�ن ���    و� ــ� آب و ��� ــ�ن را � ــ� د�� ���� ــ�� و ��� ���

تیک
سلامتی

�ـ���� ����ه ��ی ����ـ� �ـ� ���ی
 �ـ� و��د دارا �ـ�دن �������رات، �ـ�اص ���� 
ز�ـ�د د���ی دار��، ����� ����ـ�، ��و���ز، �����ز،

�ـ�ن و �ـ��ه ا��ا �ـ��� ��

�ـ���� ����ه ��ی �����ـ� �ـ� ������ی
 در آز����ـ��ه �� ����ـ� و از آن �ـ� �ـ�ای ا�ـ�ودن 
ی ����ـ� �ـ�  �ـ� ی ��� �� �� �ـ� ��ـ� �ـ��
���ـ��ت ����ـ� ا�ـ���ده �� �ـ�د، ����ـ�؛

�ـ��ر��م، �ـ���ر��، ار�����ـ�ل و �ـ���ا��ز

گوارشی        مشکلات
 ��ـ� از �ـ���  ���� ��ر�ـ�ی ا�ـ���ده از �ـ����  ����ه ��ی �����ـ� ��ـ��ت ��ار�ـ� ����ـ� ��ـ� و 

ا��ـ�ل در ����ـ�د روده ���ـ�.

  حساســیت  ها و واکنش  های آلرژیک   
 ���ـ� ا�ـ�اد ��ـ�� �ـ� ا�ـ� �ـ�اد ����ـ�� ��ـ�ن �� د��ـ�، ����ـ� آ�ـ��ر��م �� �ـ�� �ـ�درد، �ـ����� 

و ��ـ��ت ��ار�ـ� �� ��د.

   افزایش اشتها              
 ���ـ� �����ـ�ت ���ـ� ��ده ا�ـ� �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� �ـ�� ا��ا�ـ� ا�ـ��� �� �ـ���. ��ـ�ی 

�ـ� ���ف ����ه �ـ� �� د��ـ�ل آن ���ـ���.

  سندرم متابولیک    
 ��ـ�ف �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� ا���ـ�ل ا��� �� �ـ��رم �������ـ� ����� ��ـ�ر��ن ���، �����ن 

�ـ��، ���ـ� ا���� �ـ�� و ���� �ـ�ن �������� را در ���ـ� ا��اد ا��ا�� �� د��.

  تغييــر در میکروبیوم روده   
 ���ـ� �����ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ�ف �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� ��  ��ا�ـ� �ـ�� ���ـ� �ـ�ن 

���ی �ـ�ی ���ـ� روده و ��ـ��ت ��ار�ـ� و ا���ـ�ب �ـ�د. ����ـ�د ��

        ابتلابه ســرطان          
 �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� �ـ�� ا����ـ� �ـ���ن ��� �ـ��� و�ـ� ���ف ��� از ا��ازه آن �ـ� ا����ل 

ا����ـ� �ـ���ن �� را ا��ا�� �� د��.

و��ـ��ان ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ� ا�ـ���ده از          �����ـ�ت ��
�� ����ه ��ی �����ـ� و ���ـ� ����ری �ـ� در ���ا�ـ�ت  �ـ��
آز�������� را��� و��د دارد و�� ا�� ار���ط ���ز ��� ا���ن و 
ا�� ����ری �� ����� ���ه ا��. ��ا�� ���، ���ا�� �� �����ن 
از �ـ��� ���ـ� ا�ـ� �����ت و�ـ�د دارد و ��� �ـ�ان �� آن �� 
ا����ـ�ن ���ـ� �ـ�د. ا�ـ� ��و��ـ��ان ��ـ� د��� ��ـ� ��ای ا�� 

���ا�� �ـ�ن ��ـ�ن �� ���ـ�:

        �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� �� ��ا��ـ� ا���ـ�دآور ���ـ��،
�ـ�ن �ـ� ۲۰�ـ�ار ��ا�� �ـ���� �� از ��ـ� ����� ��ـ��� و �� ���ـ� 
ز��ن ��ا�� ��ی ��ـ��� ز��ن را ����� �� د��� و �ـ�� ���� 

����ـ�� �� ��ا��ی �ـ���� �� �ـ���.

        ا�ـ� �ـ����� ��ی �����ـ� �ـ�� �� �ـ��� �ـ� ��ا�ـ�ی 
��ـ�ی ����ـ� ���ه �ـ� و �ـ�����ت �� و�ـ�ه �ـ�ای ��� �ـ� �� �ـ�ه 
�� ��ـ� ���ـ�� و �ـ�د �� �ـ�ی آن �ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ�ف ���ـ�� ا�ـ� 

ود. �����رات �ـ� �ـ� �� ����ه �� و �� �ـ��

        ا�ـ�م ����ـ� �� ��ـ� �ـ�دن ا�ـ� �ـ���� ����ه �� �ـ�دم را 
�ـ� ا�ـ� ����ـ� �� ر�ـ��� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ون د���ـ� و در��ـ�ان 
ز�ـ�د از آن �� ا�ـ���ده ����. در���� �� ���ـ�� ��� ��ده ��ا�� 

��ر �� ��ن ا��ـ�ن ���ـ�. ��اوری �ـ�ه ای �ـ��� و �ـ�ز

و�� �ـ�ی �ـ�ز��ن ��ی ا�ـ����ارد ��ا�ـ�          ���ـ�� ��
����ـ� �ـ� �� ��ـ� �ـ�دن آن �ـ�ده ��ا�ـ� در ���ـ�ه �ـ�ت ا�ـ� 
و آ�ـ�ر �����ـ�ت آن �ـ� روی �ـ�روری، ر�ـ� ���ـ�، �ـ���ن زا��،

��ـ� ژ����ـ�، ���ـ�� ���ـ� و ���� ��و�ـ� و د��ـ� ا��ام �ـ� 
د�ـ�ه ��� �ـ�د.

�� ����ه �� در ��ـ�ن ��ـ��ر ��درآ�ـ�          ���ـ� ����ـ� �ـ��
ا�ـ� و ا�ـ� ���ـ�� �� ��ا�ـ� 
��روی ����� ������ت �������ار 
����، ��ن ����ری از ������ت 
در�ـ�ره ا���ـ� ا�ـ� ���ـ��ت 
را �ـ��� ��ی ��������ـ�ه آن 

ا��ـ�م �� د���.

        ��ـ� �ـ� �����ـ� وزن �ـ� ����ی �� 
        ���ـ�ل ����ـ�ن و د���ـ�
        ��ـ� �ـ��� د��ان ��

�ـ�د و          ���ـ�اری ���ـ�� در ��ا�ـ� �ـ�ارت ز
ی ر ا ���ـ�

        ��ـ�ون �� ���ـ� ��دن
        ���ـ�ل ���ـ� ��ـ� و ������ـ��ن ��اد

*گاهی میزان شــیرین کنندگی یک قند مصنوعی تا ۲۰٫۰۰۰برابر بیشــتر از شــکر (ساکاروز) است.

ین کننده      مقایسه شــیرینی با شکرشیر
پایداری در

ویژگی بارزکالری    

        نامناســب برای پخت وپز        هرگرم ۴کالری        ناپایدار ۲۰۰ برابر بیشتر     آسپارتام             

        طعــم ناخوشــایند تلخی یا فلزی                ندارد                پایدار                ۲۰۰ تا ۷۰۰ برابر بیشــتر          ســاخارین          

        ارزان و مقرون به صرفــه                ندارد                پایدار                ۳۰ تا ۵۰ برابر بیشــتر    سیکلامات        

        ارزان و مقــرون به صرفه         ندارد                پایدار                ۶۰۰ برابر بیشتر    سوکرالوز          

        گــران و تولید شــده از منبع طبیعی         ندارد                پایدار                ۲۰۰تا ۴۰۰ برابر بیشــتر       استویا       

     قند؛ طبیعى یا مصنوعى؟      

   ضرر قندهاى مصنوعى    

  پراستفاده ترین قندهاى مصنوعى    

  مزیت قندهاى مصنوعى    

موادغذایى
 در ���ـ�� ��اد��ا�ـ� ����� 

��د��ـ�، ا��اع ��� و 
�ـ�����، ���ـ� و ژ�� و 

����و��

داروها
 �ـ�ای ������دن ��� 

دارو�ـ�ی ��� و ����ر 
�� و�ـ�ه ��ای ��د��ن

محصولات بهداشتى
 �ـ�ای ��� دار ��دن 
������ـ� ����� 

����د��ان �ـ�

 د����� �ـ�، �ـ�د��ن، ز�ـ�ن �ـ�ردار، �ـ�دران 
�ـ��ده، ا��ادی �� ��ـ�� �� ���ـ� و ������ن 
�� ����ن ���� در ���ف ����� ����ه ��ی 

�����ـ� ا���ـ�ط و ��ـ� از ا�ـ���ده 
���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� 

����ـ� ��ـ�رت ���ـ�.

   کاربرد قندهاى
عى      مصنو

   کاربرد قندهاى   کاربرد قندهاى

�ـ�����

محصولات بهداشتى

در ����ـ� ��ـ� از ۶۰۰۰ ����ل در 
��ا�ـ� د��� از �ـ���� ����ه ��ی 

������ ا�ـ���ده �� �ـ�د.

۶۰۰۰
محصول

یک هشدار جدى!

منع 
ف مصر

  برابر حرارت     


