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�����ه ��ب  و ����
کله پاچه خوراکی مقوی است، باوجود این خوردنش برای همه مناسب نیست

�ـ� �ـ�ار ���ـ� دو�ـ� �� �ـ�ای �ـ��� و �ـ�ص ا��ا�ـ� را �ـ�م ����ـ�، ���ـ� ��ـ� از آن �ـ� ��� ���ـ� ا�ـ�. ��ا�ـ� �ـ�  معصومـه متین نـژاد| ا

��  د��ـ� ��ـ�، ���ـ� و �وش ��ـ� �ـ� ��ـ���ی از ��ا�ـ�ی ���ـ�� ��ـ�وت دارد، ��و��دا�ـ� ��ا�ـ� ���ـ�� ���ـ�ب �� �ـ�د. ا�ـ� 
ک ���ـ��ه از ��� �ـ�ی ��ـ��ر ����و�ـ� ��ـ��� ��ه ا�ـ�. ازا�� �و، ذا��ـ� �� ��ـ� ����� ��ـ� ��� ��ی آن را ��� ��ـ��د، �ـ�را

����ـ� ��ـ�ن �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� دارد؛ �ـ�ای ���ـ� ����ـ� �� �ـ�د �ـ� ���ـ� آن را ����اد�ـ� ��ـ� و ��� �ـ�د. ا�� 
ک ���ـ� و�ـ� ��ب و���ـ� ���ـ�� ��ا��ـ�، ���ـ�  �ـ� دو�ـ� دا��ـ� د��ـ�ره ا�ـ� �ـ�را �ـ�ت �ـ�ردن آن ا�� �ـ��ی ���ـ�� �ـ� ��ـ�. ا

ا�ـ��ز �ـ� را �ـ� �� ����ـ�� ��ز ����ـ� �ـ�ا و در ��� و�ـ� �ـ� د��ـ�  �ـ�را ���ـ�، ����ـ� ����ـ�، ���ـ� ��ه ا�ـ�، ���ـ� ���ا��ـ�.

و��ـ� از ا��ـ�ح �ـ� د�ـ� ��� ���� ا�ـ���ده �� �ـ�د، ����ر �ـ� ��� ���ـ��� ���اه 
�ـ� ��ـ�ر ���ـ� ا�ـ�.�� و�ـ�د ا�ـ�،  �ـ� د�ـ� ��� ���ـ� �ـ� ���ـ� وا�ـ� ��ا�ـ� ���ـ�،

���ـ� �����ـ� ای از ��� �ـ� �ـ� ���ـ� و ��ـ� ����وت ا�ـ�.

 ز��ن  
��ش ��� 

��� 
 ���� ��رت

�� ���� 
��� 

 آب ��ـ� ����

�ـ� �ـ��  �� ��� ز �ـ�  ف ��ـ� ا ��ـ�
: ��ـ� �� ، د ن �� �ـ� ی �ـ� ا �� �ـ� ��ـ��

 ا���ـ� وزن و ����
 ا��ا�� ���ـ��ول ��ن

 ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ�
�ـ� ���ه و ���  ��ـ��ت ��ار�ـ� ����ـ� �ـ�ء�����، ر���

 ا��ا�� ا�ـ�� اور�ـ� و ��� �ـ�وز ����ری ���س
 ��ـ� ا��� �ـ� ����ری ��ی ��ـ�ی و ����ی

 ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ�
 ��ـ��ت ��ار�ـ� ����ـ� �ـ�ء�����

��ارض ���ف 
��� از��

ی  ژ �ـ� �ـ�� ا ا  د
����ر ز��د

 ����ر از و������ �� 
و ��اد ����� ��� ����� 

���ـ��، ز���، ��ـ�� و آ�ـ� و ��و����
 ����� ��ای ��ژن ��زی، ����� ����� 
ی و  ز ن �ـ� ا ���� ، ا �ـ� د ��� ، ���ـ� ���ـ� ا

���� ��زی

���ـ��، ز���،
 ����� ��ای ��ژن ��زی

 �� �� ���
 �����م��اص

 روی
 آ��

����� 
����� 

���� 
A �و�����ـ 

B و������ �ـ�ی ��وه 

C �و�����ـ 
D �و�����ـ 

 ���� ا���ع و ���ا���ع
 ���ان ز���، آ��، ����� 
و ��ـ�� ��� ���ـ� ��ـ�� ��  
ش  ی ا ��ـ� د ا �� ��ـ�  د

����ـ�� �� ا��.

م  ��ـ� ف ا �� ��ـ� ر �� �ـ�
���ا��ت ز��د ����� ��� ��د.

�ـ� و  ف  �ـ� ��ـ� د ا �� و ��
����ل �ـ�ه آن ا�ـ���� �ـ�ارد 

و �ـ�ای ���ـ� ����ـ�  �� ا�ـ�، ����ـ�:
 ا��ادی �� ��� �ـ�د و ��ـ�� دار��.

 ��ـ��� �� ��ـ� ���� دار��.
 ا�ـ�ادی �ـ� ��ا�ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� دوران ����ـ� را 

�� ��را���.
 ا�ـ�ادی �ـ� ��ـ� ��ـ��� و �� ��ا��ـ� ا��ا�ـ� 

وزن دا�ـ�� �����.
 ورز�ـ��ران و ا�ـ�ادی �� �ـ� �� د���ـ� �� ا��ژی ز��د 

و ����ـ� ��ـ�ت ���ز دار��.
 ��د��ن ���ـ�� از ۲�ـ�ل

 ا�ـ�ادی �ـ� ا��ـ�ل ��ـ� دار�ـ�، ��  د��ـ� ���ـ� ز�ـ�د 
���ـ� ��� ����

 ��ـ��� �ـ� ���ز �ـ� در���� ��و���� دار�� و ��ـ�� 
درد �ـ� �� ����ـ� ���ا ��ده ا��.

 ��ـ� ا�ـ� ا��اد ���� در ز�ـ�ن ���ف ��ا��ـ�ن �� 
���ـ� ز��د ا�� ��ا ���ـ�.

و �ـ�ای ���ـ� ����ـ�  �� ا�ـ�
 ا��ادی �� ��� �ـ�د و ��ـ�� دار��

 ����� ��
 ����ران ���� ��و�� �� ����ی ���� در���� ��� ���ـ� ���ر��؟

.���� ��
 �����ـ�ن �ـ� ���� ��ن

 ���ـ�ران ��ـ�س �ـ� دارای رژ�� در���ـ� ���س 
. �����

 ������ن ��ر�ـ��� �ـ�د ����ی
 ا�ـ�ادی �� ا���ل ��ـ� ���� دار��.

�� ���ه  ����ران ��ار�ـ� ����ـ� ا��اد ���� �� �ـ�ء ����� و ر���
 ا��اد دارای ��ـ�ر ��ن ���

. �����
 ������ن ��ر�ـ��� �ـ�د ����ی

 ����� ��
��� ���ـ� ���ر��؟

ا�ـ� ��ا �ـ���� 
ا�� و ا��ژی ����ر 
ن  ی �ـ� �ـ� د �ـ� ز
�� ر����. �� ���� 
د��ـ� �����ـ� ز�ـ�ن ��ـ�ف آن در 
و�ـ�ه �����ـ� و �����ـ� ز�ـ�ن آن در 

و�ـ�ه �ـ�م ا�ـ�.

د��ـ� �����ـ� ز�ـ�ن ��ـ�ف آن در 
و�ـ�ه �����ـ� و �����ـ� ز�ـ�ن آن در 

�� ز��ن  ����
ف ���

������ �� ��د ���� ��ای ����ی ��� ���� 
ی  ا ��ـ�� �� �ـ� ، ز ��ـ� ���ـ� ن د ا ��ـ�
؛ ��ـ�  �ـ� ر ����ـ� آن ����ـ� ���ـ��� ��ا
�ـ�� �ـ�و آن ��ـ� ا���ـ� دارد. �����ا�ـ� ���ـ� 
ا�ـ� ��� ���ـ� را �� ��ـ�ان ���ـ� از �� ا��ـ�ی ��ا�ـ� د�ـ�،
�ـ� ��ا�ـ� �ـ� ���ان �ـ� ����ـ� «����» �ـ� «��ـ�» آن را ���وت ��د.

ی � �� و�ـ�ه ���� ��� ���ـ�  ۷۰۰ �� ۱۰۰۰ ����ی ا��

ا�ـ� ��� ���ـ� را �� ��ـ�ان ���ـ� از �� ا��ـ�ی ��ا�ـ� د�ـ�
�ـ� ��ا�ـ� �ـ� ���ان �ـ� ����ـ� 

����ی 
�� �� ���

 ز��ن  
��ش ��� 

�� د�� 
���� ���

دور��� ��ا

�����ی �ـ�ی ��� ���� �  ����

ز���ی ��ردن ���

���ـ�ی ��زه و دار���

ا��اع ������*

ا��اع ����

��ن �ـ��� �� �����ن

 ��� ���ـ� را �ـ�ب ���ـ� ����.
 آن را دا�ـ� �����ـ� ای �����ـ� �ـ� ا�ـ�ازه آن �ـ�ار 

د��ـ� و �� آن آب ا���ـ� ����.
 �ـ� ��ـ�ز در�ـ� را �� ��ـ� ��ـ�� ���ـ�� ���ـ� و ���اه �� ��ـ� ��� 

�ـ�� دا�� �����ـ� ����از��.
 ��ـ�اری ���ـ�، زرد���ـ� و ��� �� �� آن ا���ـ� ����.

 �ـ��� را ز�ـ�د ���ـ� �ـ� آب �ـ� �ـ�ش �����ـ�. �ـ� روی آن را ��دار�ـ� و �ـ��� را 
�ـ� ���ـ� �� ��� ���� ����ـ��� �� دل ����ـ�.

 �ـ� از ��ـ�، آن را �ـ� ���اری دار��ـ� و آ�����ی ��زه �ـ�و ����.

 ��ـ� �ـ� روی آب ��ـ� �� �ـ�د، ��و����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ش آ�ـ�ن آب 
� �� �ـ�د. ��دا�ـ�� آن ��ـ� �ـ� �ـ����� و ز����ـ� ���ـ�ی  از ��� ���ـ� �ـ�ر

��ا ��ـ� �� ���.
 ا�ـ���ده از زود�ـ� �ـ�ای ��ـ� ��� ���ـ� ز�ـ�ن ��ـ� را �ـ� �� ��ـ� و�ـ� روی 

��ـ� ��ا ا�ـ� ���� �� ��ارد.
 راز ���ـ���� ��� ���ـ� �� �ـ� ����ـ� ���ـ��� �ـ�  ا�ـ���ده از �ـ�ارت �ـ� 

و �ـ�ت ����� ��� آن ��ـ��� دارد.
 ا�ـ���ده ��ـ� از �ـ� از ادو�ـ� ����ـ� ��� �ـ�د، �ـ�ن ادو�ـ� ���ـ� ���ـ� 

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

���ـ� ��� ���ـ� �ـ� در�ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ�.
���ـ� ���ـ��� ��ان �� ���ـ�، ���ـ� ��� ���� آن �� 
���� �ـ� و ���ـ��ه �� ��ا�ـ� �ـ�د. �ـ�ای ���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� ��ـ��م 

���ـ� ���ـ� �ـ��ت را در��ـ� دا��� ���ـ��.
 ���ـ� از ��و�ـ��ه ��ی �����

� ��ـ�� ���ی و �ـ�ا��  ����ـ�، �ـ�  و���ـ� ���ـ�ی ����ـ�، �ـ��� ��
����اری در د��ی �ـ�د

ک ��زی او���  دا�ـ�� ��
 �ـ�ی �����

د��ـ� و �� آن آب ا���ـ� ����
 �ـ� ��ـ�ز در�ـ� را �� ��ـ� ��ـ�� ���ـ�� ���ـ� و ���اه �� ��ـ� ��� 

وش ���  �
���� ای

���� �ـ� و ���ـ��ه �� ��ا�ـ� �ـ�د
���ـ� ���ـ� �ـ��ت را در��ـ� دا��� ���ـ��

���ت ��� 
�� ����م ��

�����ـ� ا�زش ��ا�� ��� ��ـ�� ��� ����
�� ��ـ��  ��� ���� �ـ� و ���� ����

�� ��ا ��� ��م و ����

�� ��ـ� و ��� = ���� �� ���ن، ���� و ���ـ� �ـ�رت = ����

،���� ��� ����� �� ����
��� آن ��� ۵ �� ۷ ���� 

ز��ن �� ��د.

��ـ�= ���ـ��ول  �� �����ـ�= و�ـ�د ر�����ی ��ی ��اوان

���ز��ن�����ـ�ده ���ی (در ۱۰۰��م)

و���� ۱۲ ��م۱۵ ��م۲۶ ��م��

��� -۲۵۷  ���� ��م۳۱۹  ���� ��م���

۱٫۶  ���� ��م۲٫۶  ���� ��م-آ��

۱۲ ���� ��م۹  ���� ��م-�����

۱۳۴  ���� ��م۷۸ ���� ��م۶۷  ���� ��م����

ول ۲۰۴۳  ���� ��م۱۵۶ ���� ��م۹۴ ���� ��م�����

��� ���ـ� �ـ�م و ���ـ� را �� �ـ�ان �ـ� 
ر���� ا��ل ���� ����اری ����� 
�ـ�د. ���� ا�ـ� �� زدا�ـ� از آن �� �� 

روش ا��ـ� و در ����ل ا���م �ـ�د.

ه �� �ـ��� ��ـ�  �� �ـ� ز د ا
��� ���ـ� �ـ�م و �ـ� ا�ـ� و �ـ� 
ا��ادی ����� �� ��د �� ��� 

�ـ�د و ��ـ�� دار�ـ�. ���ـ� ��� ���� ژ

��ـ� ��� ���� ��ـ�� ��   � ژ
���ـ� ���ـ� ����ـ� ��و����� 

����� ��ارد.
���ـ� ��� ���� ژ

۷ ��۵
�� ��

دکتر سارا موحد 
متخصص تغذیه: 

به طورکل مصرف احشام 
حیوانات زیاد توصیه 
نمی شود. باوجود این 

مصرف کم و کنترل شده 
آن اشکالی ندارد

  �ـ� د�ـ� ��� ���ـ� �ـ� ���ـ� وا�ـ� ��ا�ـ� ���ـ�،
���ـ� �����ـ� ای از ��� �ـ� �ـ� ���ـ� و ��ـ� ����وت ا�ـ�.

 +۲۰۰۰۰۰۰
����ن

�� د�ـ� ��� ���ـ� ���� ��� 
۲ �ـ� ۲ ����ـ�ن و ۹۰۰��ار ����ن 

���� دارد.

��  ���� و ���ـ� �ـ�رت = ����

*������ ���ـ���� �ـ��� �ـ��� ا����� ا�ـ�


