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 � ��ـ� �ـ��� �� �ـ�د �ـ� ��زار�ـ�ی �ـ����ن از ا���ـ�ر �ـ����و �ـ�� د| معصومـه متین نژا

�ـ�ه  و ����ـ�ت ���ا�ـ�ت د��ـ�ی ����ـ� �ـ�� �ـ� آن راه ����� ا�ـ�. ������ـ� �ـ� از �ـ� ���ـ� 
����� �ـ�ل ��ـ�ز ���ا��ـ�� ا�� ���ـ��ه وا��ـ� ��د�ـ�ن را در �ـ��ه ��ا�ـ� �ـ�دم ��ـ�ا 
���ـ�. ��ـ� از ا�ـ� ��وه �ـ�ی ���ـ�، �ـ�� �ـ�� ا�ـ� �� �� آن �ـ�ی �ـ��� ��ـ�ا ���� �� �ـ�د 
��ـ�  �ن �ـ� �ـ� ���ـ���� ��ـ�ی، دا� و از د���ـ�ز در ��ـ���ی از ����� �ـ� و ���ن �ـ� ا��

�ـ����� �ـ� ���ـ�ب �� ��ه ا�ـ�. �ـ�ای ���ـ� ��ـ� دا��ـ� در �ـ�ارش ا���ز�ـ�ن �ـ� 
وه �����ی �ـ�ی �ـ�� ��اد��ا�ـ� ����ـ�  اد، ا�ـ��د��ر �ـ� ��ـ� د��ـ� ����ـ� ���ـ��� ��
ر�ـ� ��ا�ـ� ����ـ� ای و در���ـ� ����ـ�� ���دا��ـ�  و��ـ� ��ـ�م و ����� ��ا�ـ� �ـ� �� ��
�ـ� ���ـ�� ����ـ� ��ـ�ف آن در ����ـ� را�ـ���ی �ـ�ای ����ـ� ا���ـ� ��ا�ـ� و �ـ��� 

����ـ� در �����ـ� �ـ� ���ان �ـ�ی ���ـ� ����� آ��ـ�ه ا�ـ�.

����� �� ��ی ���� ���ا
 شیر شتر به جز تقویت امنیت غذایی به سلامت جامعه هم کمک می کند
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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�.

      ����ـ� ����ـ� و ���ود�ـ� ���ا����ـ� ����ـ� در ��ورش �ـ��
      ��ـ�ز �ـ� ���وری �ـ�ی ���ـ�وت و �ـ����� ��اری ���ـ� �ـ� ��ـ�� 

�ـ�� ��و �ـ�ای ����ـ� ��اورده �ـ�ی آن و ���ـ�اری.
      ���ـ� �ـ��ی ا�ـ� ���ـ��ت �� ��ـ� ��ـ�د ز���ـ��� ��ی �زم 
��ای ��� آوری، ���، ����� �� ��اورده ��ی ����� و ��زار���� آن.
���ـ� �ـ� ����ـ� و ����� �ـ�ی ���ـ� دو��ـ� از ا�ـ� ���ـ�        آ

�ـ�ای ���ـ�� ��ـ�ف دا��ـ� و ��ـ��ش ��زار�ـ�ی ����ـ�.

      �ـ�ای در�ـ�ن �ـ�ء����� و ا�ـ��ل، ز�ـ� ��ـ�ه، �� ���� �ـ�ی �ـ�ن،
وری ���ـ�ان ����ـ� �� �ـ�د. ����ـ� و ��ـ� ا��ا�ـ� �ـ�رت �ـ�ر

      در در�ـ�ن ����ری �ـ�ی ��ـ�ل، ��ا�ـ��، ��ری �ـ�ن ادرار و �ـ�ن ������ 
و ��ـ� ����ـ� ���وی ���ـ� ���� ا�ـ�.

ک �� ���. ���ی �� �� �����ل و آ��� و��وس ��ی آن ��ن را از ��       ��ده آ��� ��
      ��ـ�ف ����ـ� �ـ�� ����ـ� ������ �� �ـ�د.

      �� ��� ���ا�� ��دن ��� �ـ��، �ـ�� ا�� ���ان �������ه و ا��ژی زا��.

      ��ـ��م ���ـ� �ـ�� �ـ�� ���ـ� �ـ� ��ز�ـ�، ���ـ��ر��ه 
��دن و ���ز��ی ���ا��� آن د�� ��د. ���ف ��� 
������ـ��ر��ه �� ��ا�� �ـ� ا����ل ���� ����ری ��ی 

��ـ��ک ا���ن و دام ���� ��د.
      �ـ�� �ـ�� ���ـ� در ���ـ�ل ���ـ�اری و ��ـ� �ـ� �ـ� 
��ـ� روز �ـ� از ����ـ� ��ـ�ف  �ـ�د. و�ـ� ��اورده �ـ�ی 
���ـ��ر��ه �� ��� ��ه آن ����� ��در �ـ�� ������ 

���ـ���ری ����� �ـ�ی دار��.
      ا�ـ�ادی �ـ� �ـ���� آ�ـ�ژی �ـ� ����ری �ـ�ی ��ار�ـ� 
���� دار��، ��ای ���ف ���� ا�� �ـ�� ���� ا�ـ� 
�ـ� ���ـ� ��ـ�رت ����؛ ����� �ـ�� �ـ�� آ��ژی زا�� 

����ی دارد.
      ���� �ـ�ی �ـ�ردار، ���ـ�ران ���ـ� �ـ� ��ـ��� �ـ� 
دارو�ـ�ی ���ـ� ��ـ�ف �� ����، در ��ـ�ف �� ��� 
��� �� ��اورده آن ���� ر���� ا����ط را دا��� ����� 
��� �ـ�ی  و�ـ� �ـ� وا ز ��ا�ـ�ت ا�����ـ� دار �ـ� ا

����ا�ـ�� ���ـ���ی �ـ�د.

��ـ�� �ـ� �ـ�� �ـ�ا و ا���ـ� ��ـ� �ـ�ورش �ـ��، �ـ�� آن 
��ـ� �ـ�ر �ـ� ���ـ� ��ـ��� �ـ���� دارد �ـ� �� �ـ�ان 
آن را ��ـ���� �ـ� �ـ� ا�ـ�ودن �ـ� ���ـ���� ��ی �ـ�م و 
�ـ�د د��ـ� ��ـ�ف �ـ�د. �� ا�� ��ـ�، ��ـ�� ����ـ�ت آن 

��ـ��ر ز�ـ�د ا�ـ�:
      �ـ��
      ���ـ�

      ���ـ�
      دو�

      ��ـ���
      �ـ�در �����ـ�

      ���ـ��ت ����ـ�ی ����ـ� ���ـ�
*       آ�ـ�ز

*از آ�ـ�ز �ـ�� �� ���ان ��ده ای ���ـ�ر از آ��� ��دی و 
��و���� �ـ�ی در���� در �� �ـ��� و ���� ا�ـ���ده 

�� ��د.

        کنتـــرل دیابت                   

���ـ� �����ـ�ت ��و����ـ� و آ���� �ـ�ی ��ص �ـ�� �ـ�� ��ـ��� ا��ـ���� در ��ن 
��ـ� �� ���ـ�، ازا�ـ� رو ��ـ�ف ���ـ� ا�ـ� �ـ�� �� ��ا�ـ� در ����ـ� ����ـ�ن 

و ���ـ� ��ـ��� ��ی د���ـ� �ـ�� ۱ و ۲ ���ـ� ���ـ�.

       ضدحساسیت                   

�ـ�� �ـ�� ا��ون �ـ� ا���ـ� ���ـ� ��و���� �ـ�ی ����ـ�� زای �ـ�� ��و را �ـ�ارد،
��� �ـ�ی ����ـ�� زا را ���ـ� �� د�ـ�. �������ـ� دارد �ـ� وا

          بهبود اوتیســـم                   

�� ��ـ� و�ـ�د ��و���� �ـ�ی �ـ�ص و �ـ�اد ���� و�ـ�ز ������� �ـ�د در �ـ�� 
�ـ�� ا���ـ� ��دن آن �ـ� رژ�� ��ا�� ا�ـ�اد او���ـ�� �� ��ا�� ���� ��ـ��� ��ی 

�ت ��ار�ـ� آن �� را ����د ���ـ�. ر��ـ�ری و ا���

         مقابلـــه با اســـترس و بیماری های مزمن                   

���ر�ـ�ی ��ا�����ـ� و ������ـ�ی  ��ـ��ا��، �� �ـ�� �ـ�� دارای �ـ�اد آ��� ا
��ـ��ا��� و  ����� ���ـ�ه ا���ـ� ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� در �����ـ� �ـ� ا�ـ��س ا

���ـ���ی از ����ری �ـ�ی ���ـ� ���ـ� ���ـ�.

        ســـلامت دستگاهگوارش                   

ا�ـ����ی �ـ�ب ز���ـ�ه ����ـ� و �����ـ�ت ز��ـ� ���ل �ـ�� �ـ��، ��ـ�دل 
����و�ـ� روده را ��ـ� و ����ـ� و������ �ـ� و �ـ�ب �ـ�اد ���ی را در د�ـ���ه 

�ـ�ارش ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

       کمـــک به لاغری                   

��و���ـ� ز��د و ���� �� �ـ�� �ـ�� آن را �� �� ���ـ���� ���� �ـ�ای ��� ����� 
��ده ا�ـ�، �� و��ه ا��ادی �� ��� �����ن دار��.

      و�ـ�د ��و���� �ـ�ی و�ـ�ه ای �ـ� ����ـ� 
��ـ��ا�� دار�ـ� و ���ـ��  ������و�ـ� و آ��� ا

ا���ـ� �ـ�ن را ����ـ� �� ���ـ�.
      ���ـ� و������ �ـ�ی �ـ�وه B �� و�ـ�ه B۲ و B۱۲ و 
����ـ� �����ـ� ����� روی و ������ ا�ـ� �� ��� 

����� در ���� و�ـ�ز ��ن دار��.
      و��د ������ت ز��� ���ل و آ���� ��ی ��ص 
��ـ�ز، ����ـ� ای  �ـ� آن را �ـ�ای ا�ـ�اد ��ـ�س �ـ� �

���ـ� �� ��ـ�.

      ۳ ��ا�ـ� و�����ـ� C ���ـ��
      �ـ�اد ����ـ� و ��و���� �ـ�ی ا���� ��ـ� ���ـ��

      ��و���ـ�  و ���ـ�  زود ��� �ـ�
��ـ�ز ���ـ� �      

      ۱۰��ا�ـ� آ�� ���ـ��
      ���ـ� و ���ـ��ول ���ـ�

      ���ـ�� ���ـ��
���ـ�، آرژ���        ا�ـ����ی آ���ـ�  ������ـ�، وا��ـ�، ���� آ

و ���ـ�� ���ـ��

در ����� �� ���� ��� ��� ��� ��م و رو �� ا���ا�� 
��ـ�ن ��ه ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ�م ا�ـ��� آور و ��ـ�ک 

���وی ���ـ� ا��.

�ـ� ���ان ����ـ�� ۱۰۰ ����ی ا��ژی دارد.
��و���ـ� = �ـ�ود ۳ �� ۳.۵ در��

���ـ� = ۳.۵ �� ۴ در��
��ـ�ز = ��ـ��ر �ـ� در ���� ��اد��ی آن �

آب = ۸۶ �ـ� ۸۸ در��

در اجرای دستوراتتان قاطع باشید

�ـ� ��ـ�؟  �ـ� ��� ���ـ� را �����  ��ا : ����ـ� ��  و��   �ـ��
����ـ� ا����ـ�ن �� �� ر���ـ� ا�ـ� و دا�ـ� ���ـ� را �ـ� �� �ـ� 
وم و ���ـ� را ���ـ�  ���ـ� و �ـ� ���ـ� �ـ�ام د�����ـ�ن راه �ـ� �� ر
و ���ـ� ��ـ�. �ـ� ��ر��ـ� ��ـ��. آ�ـ� ا�ـ� ر���ر����ـ�ن ���ـ� 

��ـ� �� ��ـ�ر ��ا�ـ�� �ـ� در ���ـ� ا�ـ�؟ وا
�ـ�  ی ���ـ� ��ـ� �� ا ؛ �ـ� �ـ� ا ه  د ن ��� ��ـ� ا  ن ر ��ـ� ا �� ز �ـ� ��
�� د�ـ�. ������ـ� �� ��ز��ا��ـ�ن ����ـ� ����ـ� �� ر���ـ� �ـ� 
و�ـ��� ای در ���ـ� ��ـ� ا����ـ�ن، آن �ـ� را �� از د�ـ� د ادن �ـ� 
ا����ز ��رد ���ـ� �� ���وم �ـ�زی از آن و�ـ��� �ـ�ای ���� رو�� رو 
��ا�ـ� �ـ�د. در ا��ای آن �ـ� ���� ���ـ��. در ��ا�� ر���� و�ـ��� 
. ���ـ� ���ـ� ا�ـ�زه د��ـ�  �ـ� ر ����ـ�ن �ـ�� ��ـ������ ��ا ا در 
��ز��ا��ـ�ن �� ��ا�ـ� ������ �ـ�دن ا����ـ�ن ����ـ� ���ا ��ـ�دن 

و�����ـ�ن رو�ـ� رو �ـ���.

  �ـ��و��: د��ـ�م ���ـ� ز�ـ�دی �� ����� �ـ�ن دارد و �� ��ا�ـ� ���ـ� 
از ��ر���� را ����� ���� ��دن و ر��� �� ��رک، ��دش �� ������ ا���م ����.

�� ��ا�ـ�� ��ا�ـ� از �� �ـ�� و �� �� �ـ�ا��� �� ��ا��ـ� ا��زه ��و� از ���� 
و ا��ـ�م ���ـ� ��ر���ـ� را �� ��� �� ����ـ� �� ��ـ����� ���� ����� ���� ��ن 
را �����ه �ـ�ن ���ار�ـ�؟ آ�ـ� �ـ�ای ا�� ���ـ�� ���� ��� د��� و ��ـ� ��ـ�؟

�� ��ی  ا���ـ� ��� �ـ� از �ـ� �ـ�� ا��زه ���ـ� ��ـ��� دا��� ���ـ��، ��ـ�� �� و��
������ آن ���� و از �� ��دک �� ��دک د��� ����وت ا��. ����� ا�� �� ���� 
��ا��ـ� �� د����ـ� �� �ـ�ر ����ـ� ���ز �� ��ا��ـ� ���ـ��ی دار�ـ� و �ـ�� �� ��ا��� 
�� ���ـ� ای د��ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ��� ��دن را �ـ� او ����ـ� ���ـ�؛ �ـ�ای ����ـ� ��ـ�اه 
�� ��د�ـ�ن �ـ�ای ���ـ� ��ـ�ون ����ـ� و�ـ� �ـ�� ��ـ�ون از ��و�ـ��ه و �ـ� ����ـ� ���ـ� 
���ـ� و ��ـ����� ���ـ� را �ـ� او ����ـ�. ا�ـ� ا�ـ�زه را �� ��ـ��� �� �ـ�ان از �ـ� 

����ا�ـ� داد و�ـ� آن �ـ� ���ـ� �� ��ـ�رت و ��ا��ـ� ��د��ن ���ـ�.

ی
سر

 اف
نه

سا
اف

ن
وا

ج
نو

 و 
ک

ود
 ک

س
شنا

ن 
وا

و ر
ور 

شا
م

صدای 
مشاور

اشتباهات 
آشپزخانه ای

نشستن دست ها قبل از آشپزی

در ا�ـ� �ـ��ن ا�ـ�����ت را�ـ� در آ�ـ������ را �� �ـ�ای ��ـ��ری از �ـ� ����ـ� 
�� �ـ� �ـ�دت ��ـ� �ـ�ه ا��، ����ـ� �� ���ـ� و در�ـ�ره ا���ـ� ��ـ�ر �� ��ا��� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� در �ـ��� ���ـ�اده ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� 

���ـ� �� ���ـ�.
الهـام ظریفیان| ز���� �ـ� وارد آ�ـ������ �� �ـ���، �����ن ���ـ� �� و��ه ��ای 

���ن  ����، �ـ��� �� و ��ش ��� �� ا�ـ�. ا�� �� ر���ر را�� و ��در�ـ� �� �ـ��� ��
���ان �� آن د�� ���ده ���ـ�� �� ��ا�� �� �ـ��� ��د و ����اده ��ن و ����� 

����� ��ر��ن آ�ـ�� ����: ���ـ�� د�ـ� �� ��� از ��و� آ���ی.

         انتقال و رشـــد باکتری ها و ویروس ها                   
���ی ���ـ��. و��� د�� ��ی  د�ـ� �� �� ��ا��� ���� �����ن �� ����وب و ��
�ـ�د را ��ـ� از �ـ�و� �ـ� ��ر در آ�ـ������ ��� �ـ����، ���ـ� �� د��ـ� ا�ـ� 
����وب �ـ� روی �ـ�ا، �ـ�وف و �ـ�� ��ر��ن ����ـ� �ـ���. ا�ـ� ��ـ��� �� و�ـ�ه 
در ز���ـ� �� �� ��ا��ـ� ��ا ���ـ� �� ���ـ� ���ا�ـ� ��ـ� ��ا�ـ�ی ���ـ�� ���ـ� 

���ـ�، ا���ـ� ���ـ��ی ��ـ�ا �� ��ـ�.

        تأثیـــر منفی بر روند پخت                   
در ��ـ�ر ا�ـ�ات ���ا�ـ��، ���ـ�� د�ـ� �� �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ا ��ـ� ا�ـ� ���ـ� 

��ـ�ارد. د�ـ� ��ی ���ـ�، ��ـ� و ��ـ� �ـ�ا را ����ـ� �� د��ـ�.

       نکاتکاربردی                   
�ـ� �ـ�م ���ـ�، ��ـ�ار و ����ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ�وت ��ر�ـ� ا��ـ�د ��ـ�. �� ر���ـ� ا�ـ� 
���ت �ـ�ده ا�� ���� �ـ�� ��� ���ا�� و ���� ��ا�� ����اده ��ن را �� ��� 

در�ـ�ر ����ـ� ����د د���.

      خشک کنید                   
د�ـ� ��ی ����ب �� ��� در ��ـ�س �� ��اد ��ا�� �� ��ا��� آ��د�� ���ـ��ی 
را ا���ـ�ل د��ـ�. ����ـ� �� ���� �� د�ـ���ل ���ـ� و ���� ��� و�ـ� در ���ر ��� 

��ر��ن ��ار د��� و �� از ��ـ��، د�ـ� ����ن را �� آن ��� ����.

      ضدعفونیکنیـــد                   
ل �ـ�ی  ژ ز  ، ا �ـ�ن ا�ـ��ن د����ـ� �ـ� آب و �� در �ـ�رت ��ا�ـ�� ز�ـ�ن �� 
������� ���ـ�ه �ـ� ���� ا��� ا�ـ���ده ����. ا�� ��اد �ـ�� ����وب �� را ���� 

�� د��ـ� و �� ����ـ� �ـ��� ��ـ� �� ���ـ�.

      آموزش دهید                   
�� ا��ـ�ی ���ـ�اده، �� و�ـ�ه �ـ�د��ن، ا���ـ� ر���ـ� ���ا�ـ� د�ـ� �� ��ـ� 
و ��ـ� از آ�ـ��ی را آ�ـ�زش د��ـ�. ��ـ�ار ا�ـ� ���ـ�، �ـ�دت �ـ��� �� و ������ر�ـ�ی 

در ����اده �ـ�ن ا��ـ�د �� ��ـ�.

      روتین شســـتن داشته باشید                   
��ـ� از �ـ�و� ��ر، �ـ� از ��ـ�س �� �ـ�اد �ـ�م، �ـ� از �ـ� ���ـ� و ��ـ� از ا��ـ�م 
����ـ� ����ـ� ���، د�ـ� ��ی ��د را ��ـ����. ا�� روال رو�ـ���، ��ـ� ���� 

در ��ـ� �ـ��� دارد.

     ابزارها را اســـتریل کنید                   
ا��ار�ـ�ی آ�ـ��ی ����ـ� ���ـ�، �����ـ� و ���ـ� �ـ�ش را ��ـ� و ��ـ� ا�ـ���ده ���ـ� 
و ������ـ� ����. ا�ـ� ��ر ��� �� ��� �� آ��د�� �� ا����ل ���ا ����� و ���ا�ـ� 

ر���� �ـ�د.

ا�زش ����� ای �ـ�� ���

��م و ����ل

�� �ـ�� ��� ��ـ�� �� ��� ��و ��

�ـ�� و ا�� ��� ��اورده 

��� ����� �� ���� �ـ�� �ـ��

را����ی ���ف و �ـ��ت ا����

دکتر مرتضی کاشانی نژاد، 
استادیار گروه فناوری های 
سبز موادغذایی مؤسسه 

پژوهشی علوم و 
صنایع غذایی:

باتوجه به بحران آب و 
فرسایش خشک سالی، 

توسعه پرورش شتر و استفاده 
از محصولات آن می تواند 

بخشی از راهکار ملی و جهانی 
برای امنیت غذایی و توسعه 

پایدار باشد

��� �ـ�� در �� �������� ��ی ���� �ـ�� ���

���� ��ا�� �ـ���� �ـ�� ���

�� �ـ�� ��� ��ـ�� �� ��� ��و ��


