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ک ���ن و�ـ�ه �ـ�دم �ـ� �� ��ـ�ب �� آ�ـ�، و�ـ�  گـروه فرهنـگ شـهروندی| در���ـ�� �ـ��� �ـ� آ��ـ� و آداب ���ـ� ��ـ� �� �ـ� و ا���ن �ـ� �ـ��ه ��� �ـ�� �ـ�را

ک، ��ـ� �ـ� �ـ�ف �ـ��� �ـ�ای �ـ�� �ـ��ه ��� �ـ�� ���ـ�ه ا�ـ�، در���� �ـ� ا�ـ� �ـ�� ���ـ��ه ا���ن �ـ� ���ـ��ه �����ـ� و  �ن از آن ��ـ� آداب و ر�ـ�م و �ـ�را ا
��ا�ـ� �ـ� در ��ـ� �ـ� دارد، در ��  �ـ��� ا�ـ�ان �ـ� �ـ� آن ���ـ� ��ـ�ه �ـ�ه ا�ـ�. در ا�ـ�اب «��ـ�دات»، ���ب �ـ�ی �� �ـ���، از آن �ـ� �ـ�م «��ـ�ه» �ـ�د �ـ�ه �ـ� در ��ـ� 
��ـ�ر و �� ����ـ�� ��ـ� �ـ���ز �����ـ� ��ـ�ا و آش �ـ�ای �ـ�آ�رده �ـ�ن ���ـ�ت و ���و��ـ�ز �ـ� ���ـ� �� ��ه ا�ـ�. ازا�ـ� �و ����ـ� �� �ـ�د ���ـ� ا�ـ� �ـ�ده ��ا�ـ� 

���ـ��ه را در �ـ�� ��ا�ـ� �ـ�د �ـ�ار د��ـ�، �� ��ـ�ه �ـ�ای �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن، �ـ�����ان و ا�ـ�ادی �ـ� ��ـ� �ـ�ای ���ـ� دار�ـ� �ـ� در د�ره ����ـ� �� �ـ� �� ���ـ�.

�� و ۱۰۰ا�زش   �� ��را
  سمنو سرشار از مواد مغذی است و یک منبع انرژی طبیعی شناخته می شود  
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��اد او���:
�ـ� ���� ���م

�ـ�  ���� آرد ��ن �ـ���
ز����: ��

���م را �� از ������دن �� روز در آب ��� ����. در ا�� ��ت �����ر 
آب آن را �ـ�ض ���ـ� �� ��ک ��ـ�م ��ا�� ����.

���م ��ی ��ا�� زده را در د�ـ����� ���� و ��� ������ �� ر��ـ� درآورد.
���م �ـ� را در ��ـ� �ـ�د �ـ��� ��ـ� ���ـ� و ��ر�ـ� ای ��ـ� روی آن 

����از�ـ� �� ���م �� �ـ��� ��ـ�ه ای �����.
���م ���ه ای را آ���ب ���� و ���اری آب روی آن ������ و ��ب ����ط 

و از ���ـ� رد ���ـ� �� �ـ��ه از ���ـ�� ���م درآ��.

آرد را در �����ـ� ����ـ�� �����ـ� و �ـ��ه ��ـ�م را �� �� �� آن ا���ـ� ���� 
�ـ� آرد در �ـ��ه �� �ـ�د و �� ��رت ���ـ� ر���� درآ��.

�ـ�ف را روی �ـ��� ا��ق �ـ�ار د��� و آن را ���� �� ����ـ� �� ���� ��ش 
آ�ـ� و �� �� ���� �ـ�د.

���ـ� �ـ��� را ���ـ� �ـ� ����ـ� �� �� ���ـ�د و �� ���� ���ا ���ـ�.
و��� آب �ـ��� ��ـ��ه �ـ�، آن را ��ـ� ��� د���.

��ـ�اری آب �ـ�د �ـ� �ـ��� ا���ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ر��� �ـ� و ��ش ر�� �ـ� 
��د.

�ـ��� را در ���ـ� �����ـ� و ��� �ـ��� در �ـ� �� روی ا��ق �ـ� ��ارت ���� 
�ـ�ار د��� �� دم ���ـ�.

در�ـ�رت ����ـ� ��ـ�اری ��ل ��ـ�� و ��دام �� آن ا���ـ� ����.

�ـ� ���ـ�ری ز���ـ� ای دار�ـ� �ـ� داروی �ـ������ �� ��ر��، ا
��ـ� از ��ـ�ف �ـ��� �ـ� ���ـ� ����� �ـ�د ��ـ�رت ����.

��وه ���� �� ���� ا�� ���� را �� ا����ط ���ر�� ���رت ا�� از:
 ا�ـ�اد ���ـ� �� د���� ����ل ��ـ�ه

وده  �����ـ�ن �ـ� ��ـ��ت ��ار�ـ� ����ـ� �ـ��رم ر
����� ���ـ�

ا��اد دارای ����ـ�� �ـ� �����
�����ـ�ن �ـ� ��ـ��ت ����ی ��د
ا�ـ�اد در��ـ� ���� ��ـ�دن ��و���ز

��� �ـ�، �� و�ـ�ه �ـ� ��ـ�ه ���ـ� ا�ـ�. ز�ـ�ا 
�� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ�د ���ـ� د�ـ���ه �ـ�ارش 
ن  ا . �����ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ه ��ـ�  و ��ـ�
���ن و��ه از ���م ��اص ��ای �ـ���� ��ن 

���ـ�ردار ا�ـ�.

 تعداد دفعات روزانه   میزان مصرف در هرنوبت    گروه سنی  

 دو تا سه بار 

 دوبار 

 بزرگ سالان 

  کودکان و نوجوانان  

۵٠ تا ١٠٠گرم

  ٢٠ تا ٢۵گرم 

�ـ�  �ـ�ای دا��ـ�� �ـ�اص �ـ��� ���ـ� ا��ـ�ا �ـ� ارزش ��ا�ـ� آن آ�ـ�� �ـ���. ا�ـ� ��را
���ـ��ه �ـ� د��ـ� ��ا�ـ�� �ـ�� ا�ـ�وده و و�ـ�د ��ـ� ����ـ�، �ـ� ����ـ� ا�ـ�ه آل �ـ�ای 
����ـ� ا�ـ�ژی ا�ـ�، ا�ـ� ���ـ�ی ����ـ� دارد. �ـ� ���ـ� د��ـ� ���ـ� �ـ�ای ���ه ��ـ�ی از 

�ـ�اص آن، ��ا�ـ��ن �ـ� ��ـ�ان ����ـ� ���ـ�.

ا�زش ��ا��

  ���ان ���ف �وزا�� �ـ��� 

��؟ ����� �ـ��� ���
�� ����� �ـ��� ���ر��!

��اص ا�� ��ده ��ا�� ���ـ��ه

�ـ�ز��ر �� ��� ��اج ����م و ����ل��� ����

�� ز��ن ���ف �ـ��� ����

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

����ـ�د آن �ـ�د.
����: ���� ا�ـ� ���ف ���� را در 
�� ا���ال و ���اه �� رژ�� ��ا�� 

���� ���ف ����.

�� زدا�� از ���

��ـ�ف ���ـ�دل �ـ��� �ـ� ار��ـ�ی �ـ��� 
�ـ� ���ـ�ر از  �ـ�ن ��ـ� �� ��ـ�. ا�ـ� ��را
���ـ�� و ����ـ�� ا�ـ� �ـ� �ـ�ای �����ـ�ی 

از ���ـ� ا�ـ���ان ���ـ� ��ـ���.
���ـ�: �ـ�ای ���ه ��ـ�ی ���ـ�� از ��ـ�ان 
���ـ�� �ـ���، آن را �ـ� �ـ�� ��ـ�ف ���ـ�.
��� از ��اص ���� �� ���، ا��ا�� ����� 
و ��و���� ا�ـ� �� �� ����� ا����ان �� 

و ���ـ�� �ـ�ن ا�ـ�ژی �ـ�ن ��ـ� �� ���.

 ����� ا�ـ���ان ��

، ر�ـ�  ز �ـ�اص �ـ��� در �ـ� �ـ��� ��ـ� ا
������ �ـ�ی �����ـ� ا�ـ�. از آ��ـ� �ـ� ا�ـ� 
�ـ� ��ـ� ���ـ� دارد، �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ�  ��را
���ـ�دی ��� ��ـ�. ������ آ�ـ� و و������ 
C ���ـ�د در �ـ��� �ـ�ای ��ـ�ان �� ���ـ� 

���ـ� از �����ـ� ���ـ� ��ـ���.
���ـ�: �ـ��� �ـ� د��ـ� دا�ـ�� ���ـ�ای ���ـ� 
�� ��ا�ـ� ��وه �� ����� ��ر��ن ��ی ز���� 
�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ��رم ��ـ� از �����ـ� 

���ـ�ن ��ـ� و ����ـ� ��ـ� ��ـ�.

���ـ� ��دن ������

�������رات و ��و���� ����� ����د در ���� 
�� ���ن و��ه ���� ��ای ورز���ران �� ���ر 
�� آ�ـ�. ز�ـ�ا ا��ژی ����ار ��رد ���ز ورز�ـ��ران 
را در �ـ�ل روز ��ا�ـ� �� ��ـ� و ���ـ� ���ـ� 

��ـ��� ��� ������ت �ـ���� �� ��د.
 ���ـ�: ��و���ـ� ����ـ� �ـ��� �ـ� ��ز�ـ�زی و 
ا��ا�� ��ده ����� ��� �� ���. ������ 
 �� �� ��ا��ـ� از ��ا�ـ� �ـ�اد ����� ا�� ��را
�� ��ا��ـ�  �ـ� و ��ـ�� �ـ�ای ��ـ� ����ـ� ����

ر���وری ��ـ�ت ��د ا�ـ���ده ����.

ی و�ز�ـ��ران � ����� ا��

 ���� ��وی ��اد ���ی ��اوا�� ا�� �� 
�� ����د ����� ��� ��در ��� �� ���� 

و ��ای ر�� ���� ��زاد ���� �����.
: �ـ�اد ��ـ�ی ���ـ�د در �ـ���  ���ـ�
ا�ـ�ژی ��رد ���ز ��در در دوره �ـ��د�� 
را ����� �� ���� و ���� ر�� ��ـ��� 

�ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� او �� �ـ���.

����د  ����� �ـ�� ��در

�ـ����م و و�����ـ� E ���ـ�د در ا�ـ� 
�ـ� از �ـ��ل ��ی �ـ�ن در ��ا�ـ�  ��را
آ�ـ�� ��ی ���ـ� از راد���ل �ـ�ی آزاد 

. ��ـ� �� ���ـ� ���
���ـ�:  ��ـ�ف ���ـ�دل �ـ��� ���ـ� 
����ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن �� �ـ�د 
و �� ��ا�ـ� �ـ� ��ا�ـ� ���ـ� در ا��ـ�د 

�ـ���ن �����ـ� ��ـ�.

���ـ���ی از ا��� �� ����ن

 ���� �� ���� ��� از و������ ��ی ��وه 
����ـ�  B، و�����ـ� E، آ�ـ� و ��و���ـ� ��
�� ���ر �� آ���� �� ��� ��دا�� ���� 

��ـ� �� ���.
���ـ�: و�����ـ� E ����د در �ـ��� ���� 
�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا��ـ�د  ��ـ�� ��ا ا
�ـ�اوت ���ـ�� در ���ـ� از �ـ�وز ��ـ� و 
��ـ� ������ی  �ـ�وک زودرس، �ـ�ش و آ

.��� ��

���� ����

 ���� ��وی آ�� و ا��� ����� ا�� 
و �� ��ا�ـ� �ـ� ا��ا�� ����ل �ـ�ی ���� 

��ن ��� ���.
���ـ�: ا�ـ�اد دارای ��������ـ� ����� 
�ـ� ��ـ�ف �ـ��� �� ��ا��ـ� �ـ� ر�ـ� 
��ـ��� و ���ـ� �ـ�� ا��ژی ��ن 
�ـ�د �ـ� �ـ� �� ���ـ� ����ـ� ا�ـ�،

��ـ� ���ـ�.

ر��  �� ����

و������ �ـ�ی ���ـ�د در �ـ��� ر��ـ� 
�ـ� را ����ـ� �� ���ـ�، ���ـ� از ر�ـ�ش 
��ر�ـ�ی �� �� �ـ��� و �ـ�اد ����� آن 
��ای ����د ر�� ���� �� ���� �����.
����: ��ای ا��ا�� ��اص ���� ��دام 
را �� آن ����� ����. ا�� ����� �� د��� 
دا��� و������ E و ���� ��ی ���� 
�ـ� در��ـ���� �� و ر�� آ�ـ�� ��ی 

آن ��� �� ����.

ا��ا�� ر�� ��
�ـ��� �ـ� د��ـ� دا�ـ�� آ�ـ� و �ـ��ت 
��ا�� �����ری ��ای ز��ن ��ردار دارد.
ا�ـ� �����ـ�ت �ـ� ر�ـ� ���ـ�، ����ـ� 
ا�ـ���ان �� و �����ـ�ی از �� ���ـ� 

����ـ� �ـ� �����ـ� ��ـ� �� ��ـ�.
���ـ� : ��و���ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ�د در 
�ـ��� �ـ�ای ر�ـ� ���� �ـ�ی �ـ�ن 

وری ا�ـ�. ���ـ� �ـ�

���ـ� ���� ��ای ��ردا�ی

��ـ�  ر �� ��ـ� ه ا ا �ـ� �ـ�� �ـ�� �ـ��� ر ر �� د
�� ��د�ـ� �ـ� �� ������ �� �ـ� و �ـ� �� د��� 
��ـ��ان ��ی �ـ�ی �ـ� ����ـ�  دا�ـ�� آ��� ا
����� ا���� ��� �� ��د. ��ای ���ه ���ی 
از �ـ�اص �ـ��� �ـ� �ـ��ه ا���ر ���� ا�ـ� �� 
���ـ� ��ا�ـ�ری �ـ��ه ����ـ� را �ـ� ��ـ�ار 

��ـ� �ـ��� ا���ـ� ���ـ�.
���ـ�: ا�ـ� ����ـ� را �� �ـ�ان ��ـ� ا��ژی �� 
�ـ�ا �ـ�اد ��ـ��� د���ه آن �ـ�  دا��ـ�؛ ز
���ـ� ���ـ� �ـ�ای ر�ـ� ��ـ��� و ا��ا�ـ� 

ا�ـ�ژی �ـ�ن ��ـ���.

����� ���ـ�� ا����

�ـ��� �ـ�وی و������ E و B ا�ـ� �� 
��� ���� در ����د �����د ���� 

��دان دار��.
�ـ�  ن ��� �ـ� �����ـ� �� : ���ـ�
������ـ�، آ������ �� ��رت ��روری 
����ـ� دار�ـ� �ـ� ��ـ�ف ���ـ�دل 
���� �� ��ا��� �� ���� ا���م �� 

و ����ـ� ���ـ� آن �ـ� ��ـ� ���ـ�.

ا��ا�� ����� ا�ـ��م

��ـ�ف �ـ��� �ـ� و�ـ�ه در �ـ��� ����ـ� 
�� ��ا�ـ� ���ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ�د. ا�ـ� 
�� ���� ����� ����� و ا��ا��  ��را

����ـ� ��ـ� �� �ـ�د.
���ـ�: ��ـ�ف �ـ��� �ـ� ��دو �ـ� د��� 
����� ا�����ی ��ب ا���۳ ����� 

�� را دو���ان �� ���. ا�� ��را

���ـ�د �����د ���

�ـ� �ـ��� را �ـ� �ـ�رت ���ـ�� ��ـ�ف ���ـ�  ا
���ـ� ���ـ� ا�ـ���ی ��ذب �� �ـ�د. �ـ�ا 
�ـ� ���ـ� ���ـ�د در آن ���ـ� ا��ـ�س �ـ��ی 
����� �ـ�ت �� �ـ�د و از ���ـ�ری ������ی 
ه  ت ����ـ� ا ر ��ـ� �� . �����ـ� �� �� ��ـ�
�ـ��� �ـ� آرا�ـ� آزاد �� �ـ��� �ـ� ���ـ� د��ـ� 
وز �ـ� �ـ�رت ���ـ�ار  �ـ�� ا�ـ�ژی در �ـ�ل ر

���ـ� �� ���ـ�.
���ـ�: �ـ��� ���ـ�ی ����� دارد و ���� در �� 

ا���ال ���ف ��د.

��� ��  ���ی




