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

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

�ـ� �ـ�ار ���ـ� در��ـ�ن �ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� ا��ـ�، و�ـ�ه ای را �ـ�ف ���ـ�، ا�ـ� و�ـ�ه  �ـ� �� ����ـ� �ـ�م و�ـ�ه ای ���ـ�ف و ���ـ� ا�ـ�، ��ـ�اه ��� ����ـ�، �ـ�ن ا معصومـه متین نـژاد| ا

�ـ� �ـ�ار ���ـ� ���ـ� �����ـ� و از و�ـ�ه ��ا�ـ� �ـ�د ����ـ�، ا�ـ� و�ـ�ه �ـ�م ا�ـ�. ���ـ� ا���ـ� ���ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� �ـ� �����ـ� ���ا��ـ� �ـ� �ـ� آن �� آ����، و��ه �ـ�م  �ـ�م ا�ـ�. ا
ا�ـ�. در���� �ـ� ا���ن �ـ� ����� �ـ�ی د��ـ� ��ـ�دی �ـ� د��ـ�ره �ـ��رت �ـ�ردن �ـ�م دا��ـ�، از ��ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ه  �ـ� ا���ـ� و�ـ�ه �ـ�م �� ا�ـ�ازه �����ـ� ا�ـ� و ��� �ـ�ان 

�ـ� ���� ����ـ� �ـ� درا�� �ـ�ره ���ـ�� ��ا��ـ�، ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را ���ـ� ���ا��ـ�. ا�ـ� و�ـ�ه را �ـ�ف �ـ�د �ـ� ���ـ� �ـ�� �ـ��د. ا

و��ه ����ف و ����
  درباره شام که حذف یا بی اهمیتی نسبت به آن، با مشکلات زیاد سلامتی همراه است  

یزه میزه های پرخاصیت ر

گروه فرهنگ شهروندی

. �ـ�  �ـ� زش ��ا�� �ـ�ن �� ��ـ� ��� آ �� �ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ� ار ���ـ� ��را
ا�� ��ـ�، ���ـ�ر از �ـ�ادی ���ی ا�ـ� �ـ� روزا�ـ� �ـ�رد ��ـ�ز ����ـ�ن ��ـ���، ����� 
 ��و���ـ�، ���ـ�، آ�ـ�،  و������ �ـ� و ا�ـ����ی �ـ�ب ا�ـ��۳. �ـ�ای آ�ـ���� ���ـ�� �ـ� 
�� �ـ� در ادا�ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� آن ا�ـ�ره �� ���ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� آن �ـ� را  ا�ـ� ��را

در رژ�ـ�  ��ا�ـ� �ـ�د �������ـ�.

   دانه چیا    
�� ��ی روی ز��� ا�ــ�. ا�� دا�� ��ی  دا�ــ� �ــ� ��ــ� ��� ��ــ� از �������� ��را
����ــ� �ــ�اد ��ــ�ی ��اوا�ــ� دار�ــ� �ــ� �ــ�ای ����ــ�د ��ــ� و �ــ�ن ��ــ��ر ���ــ� و 
��ــ� ��وری ا�ــ�. ���ــ� �ــ� او�ــ� ا�ــ� دا�ــ� �ــ� ��ــ�دل دو ���ــ� ��ا�ــ�ری 
ــ�ان آن �ــ�  ــ�ای ��ــ�ف دا�� �ــ�ی ��ــ� �� � ــ�م ���ــ� دارد. � �� �ــ�د، �ــ�ود ۱۰�
را �ــ� ���ــ� �ــ� �ــ�����ت ���ــ�ط �ــ� �ــ� �ــ�رت �ــ��� در آب ��ــ�ه  �ــ� �ــ�� 

���ف ��د.

  برنج وحشی    
���ــ� و��ــ� ���ــ�ف ���ــ� ا�ــ� �ــ� ���ــ�اده ���� �ــ� ���ــ� �ــ�ارد، ���ــ� دا�ــ� 
���ــ� ��ــ�ه ا�ــ� �ــ� در �����ــ� �ــ� د��ــ� �ــ�ت، ��و���ــ� ���ــ��ی دارد و ���ــ�ر 
��ــ��ان ا�ــ�. �����ــ� دارای �ــ��ت، �����ــ�، ��ــ��، روی، و�����ــ�  از آ��� ا
۶B و ����ــ�� ا�ــ�. ���ــ� و��ــ� را �� �ــ�ان �ــ� ���ــ� �����ــ� ا���� �ــ�د و ��� 

�ــ� �ــ� �ــ�رت �ــ� ا��ود�ــ� دل ��ــ� �ــ� �ــ��د��ی �ــ�� ا��ود.

  دانهکدوتنبل    
دا�ــ� ��و���ــ� ���ــ�ر از �����ــ� ا�ــ�، �ــ�ده ����ــ� ���ــ� �ــ� �ــ��� 
��ــ� را ����ــ� و �ــ� �ــ�ن در ����ــ� ا�ــ�ژی ��ــ� �� ��ــ� و �ــ� ��ــ�ت �ــ�رت 
ــ�پ  ــ�رت � ــ�ل �� � ــ�ل � ــ� � ــ�د در �� ــ� را �� � ــ�ی ��و��� ــ�. دا�� � �� د�
ــ� ���ه �ــ�ی ��ــ� و آ��ــ� ــ� در ����ــ� � ــ� �ــ�ت � �ــ� �ــ��د �ــ�����ت، ��ــ�اه �

 ���ف ��د.

  دانه انار    
دا�� �ــ�ی ا�ــ�ر در وا�ــ� ��ــ�ن دا�� �ــ�ی �ــ���� و ��ا������ــ�ی ��ــ��� �ــ� 
��ــ��ان ��  دا�ــ� ��ــ�ه ا�ــ�ر ��ار دار�ــ�. دا�� ��ی ا�ــ�ر ���ــ� از و�����ــ� Cو آ��� ا
��ــ���. �ــ� ���ــ�ن ���� دا�� ا��ر ���� ۱۳۰����ی ا��ژی دارد �ــ� �� ���ن و��ه 
�ــ�� ���ــ�ب �� �ــ�د. ا�ــ� دا�� �ــ� را �� �ــ�ان �� �����ــ� �ــ� �ــ� �ــ�رت 

���ــ�ط �ــ� �ــ��د و �ــ�ت ���ــ� ��ــ�ف �ــ�د.

کینوا       دانه
ــ� اش  � ــ�ی ��را ــ� دا�� � ــ� ��� ــ� � ــ� �� ���� ــ� � ــ�ر ���� ــ� آن ��و� ــ� � ــ�ا � ���
��ــ�وف ا�ــ�. ا���ــ� �ــ�و �ــ�ت ���ــ�، ا�ــ� ��ا�ــ� ��ــ��� و ��ــ� ���ــ�� 
زش  از آن �ــ� دارد. ���ــ�ل ا��ــ� ا�ــ� ��ــ�ه، دا�ــ� آن ا�ــ� �ــ� دارای ار
��ا�ــ� ��ــ��ر ����ــ� ا�ــ�. دا�� �ــ�ی ا�ــ� ��ــ�ه ��ــ�ار �ــ��� ���ــ�، و�ــ� 
��ــ�ان ���ــ��، ��ــ��، �����ــ�، ����ــ��، آ�ــ�، �ــ�، ����ــ� و روی ���ــ��ی 
از ��ــ�م، �ــ� و ذرت دارد. دا�� �ــ�ی ���ــ�ا را �� �ــ�ان �ــ� �ــ�رت ���ــ� ��ــ� 

و ���ف ��د.

  دانهکتان    
ا�ــ�ادی �ــ� ���� �� ا�ــ�ازه ���� ��ــ�ف ��� ���ــ� �� ��ا��� �� ا��ودن دا�� ��ی 
��ــ�ن �ــ� رژ�� ��ا�ــ� �ــ�د ا�ــ����ی �ــ�ب ا�ــ��۳ �ــ�رد ��ــ�ز ����ــ�ن را ����ــ� 
���ــ�. ا�ــ��۳ ���� �ــ�ی �ــ���� ��ــ��� �ــ� �ــ�ای �ــ��� ��ــ� �����ــ�. ا�ــ� 
دا�� �ــ� دُز ����ــ�� از ���ــ� �ــ�ن را ��ــ� ����ــ� �� ���ــ� و �ــ�� ����ــ� آوردن 

��ــ�ر��ن ��ــ� �� �ــ���.

  دانهکنف    
دا�� �ــ�ی ��ــ�، دا�� ���ــ� ��ــ��� �ــ� دارای ��ــ�ار ��ــ����ی از ��و���ــ� ۹،
،������ ،۶B وE،  B�ا�ــ�� آ���ــ� �ــ�وری، ا�ــ����ی ��ب �ــ���، ���ــ�، و�����ــ
��ــ��، ����ــ��، آ�ــ�، روی، ����ــ��، ر�����و�ــ�، �����ــ� و �ــ��ت ��ــ���.
دو ���ــ� ��ا�ــ�ری دا�ــ� ��ــ� �ــ�ود ۷�ــ�م ��و���ــ� دارد �ــ� ا�ــ� ��ــ�ان 
��و���ــ� از ��و���� �ــ�ی دا�� �ــ�ی ��ــ�ن �ــ� ��ــ� ��ــ� ���ــ�� ا�ــ�. �� �ــ�ان از 
ــ� �ــ� �ــ�رت ���ــ�ط  دا�� �ــ�ی ��ــ� در �ــ��د، ��ــ��ب ���ــ�ط �ــ�ت ���ــ� �

در �ــ�� ا�ــ���ده �ــ�د.

  دانه آفتابگردان    
دا�� �ــ�ی آ�����ــ�دان �ــ�اد ������� �ــ�دی ��ــ��� و �ــ�اد ��ــ�ی ��اوا�ــ� 
در �ــ�د دار�ــ�. در ����ــ� ا�ــ� دا�� �ــ� ��ــ� از ۱۰�ــ�ده ���ــ� ��ــ� از و�����ــ� 
. ��ــ� ��ــ��� ن ��� B ���ــ� ی  ��� �ــ� ��� م و و ، �ــ���� ، ��ــ�� E، �ــ�
دا�ــ� آ�����ــ�دان �����ــ� د��ــ� آ��� �ــ� و دا�� �ــ�، ���ــ� �ــ�ب و �ــ���� از 
ا�����ی ��ب ��وری و ����، ا�����ی آ���� (�� و��ه ��������ن)، و������ ��،
۱۰۰�ــ�م از ا�ــ� دا�� �ــ� �ــ�ود ۲۱�ــ�م  �����ــ��ول �� و �ــ�اد د��ــ� ��ــ���.

��و���� دارد.

کنجد     دانه
دا�ــ� ���ــ� ��ــ� از ��� ���ــ� دا�� �ــ�ی رو��ــ� از��ــ� ارزش ��ا�ــ� و دارو�ــ� 
ا�ــ�. دا�� �ــ�ی ر�ــ�، ��ــ� و ���ــ� �ــ�� ���ــ�، ��ــ� ���ــ�� و ���ــ����ی �ــ� 
���ــ�� ��ا�ــ�ی آ�ــ���� �� ���ــ�� و از ا�ــ�ای ا��ــ� �ــ����� ��ی ���ــ��ه 
��ور����ــ� ��ــ� ���ــ�ب �� �ــ���. ���ــ� ���ــ� ��ا�ــ� ��ــ��ر �ــ� ارز�ــ� از 
ــ�، آ�ــ�، ��ــ��، و�����ــ� B۱، روی و  ــ� و �ــ� ا�ــ� و از ��ــ� ���ــ��، ����� ����
�����ــ�ی ��ا�ــ� ��ــ� ���ــ� ارز�ــ���ی �ــ� �ــ��ر �ــ� رود. ���� �ــ� ��ــ�رم ���ان 
۳۱/۶ در�ــ� �����ــ� و ۳۵/۱در�ــ� از  از آن، �����ــ� ����ــ� ۷۰/۴ در�ــ� �ــ�،

���ــ�� �ــ�رد ��ــ�ز روزا�ــ� �ــ�ن را دارد.
����: �ـ��� ���ز

ذره بین
سلامتی

     کالری دریافتی از هر وعده غذایی     

۲۰ درصد 

۳۵ تا ۴۰درصد

۲۵ تا ۳۰درصد

۱۰ تا ۲۰درصد

 صبحانه 

  ناهار  

 شام 

 میان وعده ها 

��� ����� �ـ�م ����

دو ��ش ��ن ���� (�� ا��ازه 
دو �� د�� ��ون ا����) + �� 
ک ���� ��  ����ب ������ ��را
� �ـ� ���ـ�  � �ـ� �ـ�����ت (�ـ� �ـ�
���ـ� ۶۰�ـ�م �� ��ـ�اه �ـ� ��ـ�ان 
����ـ� �ـ��، ���ـ�، ���� ����ـ� و 
��ـ�ز ���ـ� و دو ���ـ� ��ی ��ری 
رو�� ����) + ��� ���ان ���ـ� 
�� �ـ�ب + �� ��� د�ـ�� �ـ��د 
�� ��ـ�اه �ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری 

رو�ـ� ز��ـ�ن + �ـ� ���ان دو�

دو��د 
�ـ�� ز���� ����� 

آب �ـ� + �� ��د 
� آب �� + ��  ��� �ـ�

���� ��ی ��ری 
��ه ���ـ��ر��ه + �� 
��� د�ـ�� ���د 
�� ���اه دو ���ـ� 
و��  ��ی ��ری ر

ز��ـ�ن + ��� ���ان 
���ـ� �� ��ب + 

�� ���ان دو�

دو ���� ��ی ��ری 
�ـ� �����ـ� + �ـ� ��ـ�ان 
ذرت ���ـ� + ۶۰�ـ�م �ـ��� 
� آب �ـ� + ��ـ� ��ـ�ان  �ـ�
�ـ�����ت ���ـ� (���ـ�،

) + �ـ�  � و ��و�ـ��    �ـ�ر
��� د��� ���د ����ط 
�ـ�����ت + ��ـ� ��ـ�ان 
ب + �ـ�  �ـ� �� �ـ� ��

��ـ�ان دو�

دو�ـ�ش �ـ�ن �ـ��� 
+ �ـ� �ـ�ش ���ـ� ���ـ� 
�ـ�  �� و د ه  ا �� ��ـ�
و�ـ� ���ـ�  ��ی �ـ�ری ر
ت  ��� ن �ـ�� ا + �ـ� ��ـ�
�، ��ـ�ز، ���ـ�، ���ـ� (�ـ�ر

�ـ�و �ـ�� و ���ـ�) + �ـ� 
��� د��� ���ی ��ردن 

+ �ـ� ��ـ�ان دو�

 + ���� ������ ����۱۰
��� ���� ������ ��رش 
�ـ�  و �� ر ی  �� �ـ�� ر ��
�ـ�  �ـ� �� و ��ـ� �� �ـ� د
�ـ�  ن  �� و �ـ�� �ـ� ر ��
�ـ�  ن �� ا + ��ـ� ��ـ�
�� ��ب + �� ��� د��� 
���د �� ���اه �� ���� 
��ی �ـ�ری رو�ـ� ز���ن 
+ �ـ� ��� د�ـ�� �ـ��ی 
�ـ�ردن + �ـ� ���ان دو�

دو ��ش ��ن ����ی 
+ ۴۵ �ـ�م ���� + ۳ ��د 
�ـ�دو + �� ���ان �ـ�� 
���ـ��ر��ه �� ��ب + 

۲ ��د ����

۱۲۳۴

وش ���ز��ن ����� �

۵۶

�� �����
ل  ��م ا��ه آ

��ا �ـ�م ����� ��ف ��د؟

���د ��م ����!

��ـ� �����  ���
�ـ�م در ����� د���

�� ��م ا��ه آل ���� ���د�� 
از ������ت، ��و����، ��ت 

و ���� ��ی ���� ���� .

 ر�ـ���ت ���ـ� و �ـ�اد ��وری �� ���� در ���ه ���ـ� ����� در ����ن ��� ��� از ��� �� رود.
 �ـ�اب �ـ���� را �� ا���ل رو�ـ� رو �� ���.

 ����ـ� ���� و�ـ�ز �ـ�ن را ���ـ� و ا���ـ�ل ا����� د���ـ� را ا��ا�� �� د��.
، �� و�ـ�ه  ز �ـ�ن �� ��ـ�د ا ا ، و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� ر ، ���ـ� و���ـ� ���ـ� ��  ���ـ� در

�� در ��ل روز ���ان ��ـ�د. ا

�� ��ای �ـ�م ��� از �ـ��د ا�ـ���ده ����، �ـ�� ���ر�ـ��  ���� ��� �� ���� �� ا
و ���ی �� ��د، در���� ��؛

 ��ـ� ���ـ� ���ـ�� �ـ��د�� �ـ�دی ا�ـ� و �ـ�ردن آن �ـ�ای �ـ�د��اج �� در 
��ای �ـ�د و ���� �ـ�م ����ـ� ���ـ� و �ـ�� ����ری ��ی ��اج �ـ�د �� ��د.

 �����ـ� ا�ـ�ادی �ـ� �ـ�ق ��ـ��� ��� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ�ف �ـ��د ��ـ� �ـ��� و 
آن �� را د�ـ�ر ��ـ�� �� ��� ��ا ��

 ���ـ� ���ـ� ��اج �ـ�دی دارد و ���ف �ـ��د��ی �ـ�د �� ���� �ـ�� ���ی 
در ا�ـ�اد �ـ�ق ��� �ـ�د ���� آن �� را ��ق �� �ـ� �� ���.

 ��ردن ���د ���� ��ای و��ه ��م، ��� ��وز ��� �����، ا���ل در��اب 
�� ��ـ� ا��ـ�س ���ـ��� و ���اری و ��ردن دو��ره �� �ـ�د.   

 از ��ا��ی �ـ�� �� �ـ���و�� ��ی �ـ�ده ا�ـ���ده ��د.
 د�ـ� �� دو�ـ��� ��� از ��اب ��رده ��د.

 �� ��ـ� و�� ��ف ��ـ�د.
 ��ـ� �ـ�م و ��� ��� دا��� ���ـ�.

 �ـ������ه ���ـ� و�ـ� �ـ���� ��، ��ن ��اب �ـ���� را ���ـ� �� ���.
� ��ان ا�ـ���ده �ـ�د.  از ���ـ� ��ی زود ��� ����� ���ـ� ���ـ��� و ��

 ا�ـ�اد �ـ����� ���� �ـ� از ا��اد �ـ�ان ���ر��، و�� ُ���ـ�ری �����.

در آ��زه �ـ�ی د��ـ� �ـ� �ـ�ردن �ـ�م ��ـ� �� ا�ـ�ازه ���ـ� ای �ـ�ن و ��ـ� ����ـ� 
��ه ا�ـ�. ازا�ـ� رو در ��ـ�ب �� ا���ـ�(ع) و �ـ� ��� از ا��م ��ـ�� �ـ����ن در��ره 
�ـ� ا��ـ�ن  ا���ـ� �ـ�م �ـ�ردن �� ��ا��ـ�:«در �ـ�ن ر�ـ� ا�ـ� �� ا�ـ� ��ـ� �ـ� ا
�ـ�م ��ـ�رد آن رگ �ـ� ��ـ� او را ����ـ� �� ��ـ� و �� ���ـ�: �ـ�ا ���ـ�� ات ��ارد �� 

���ـ�� ام دا�ـ�� و �ـ�ا ��ـ�� ات ��ارد �� ��ـ�� ام دا�ـ��.»

��م را ���� ��� ����۱۸ �� ۲۰��رد �� ��� از 
��اب ��ن ���� ���� ��ای ��� دا��� ����.

وش �ـ�ای ��ـ� ��اد��ا�ـ� در  �����ـ� ر
و�ـ�ه �ـ�م ���ـ� �ـ�دن، ���ر�ـ� و آب ���ـ�دن �ـ� 

��ـ� در �ـ� ا�ـ�.

�� ���رم ��ـ��ب 
 ��� ��� 

و ��ـ�ار ا���� �و��

�� دوم ����ب 
ت ��� ���

�� ���رم 
��ـ��ب ��و����


