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فروشگاه ارگانیک
شهرک امید

فروشگاه ارگانیک
شهرک اکباتان

شناسنامه

مجلــه و جریــده بــه اصطــاح ایــن عصــر و زمــان مجموعــه 
ــی و  ــد سیاس ــب مفی ــه دارای مطال ــت ک ــاله‌ای اس ــا رس ی
علمــی و ادبــی و غیرهــا از وقایــع متفرقــه و اخبــار مختلفــه 
از هــر جنــس و هــر نــوع اعــم از تاریــخ و حکایــت و 
مثل‌هــای  و  ادب‌آمــوز  ســخن‌های  و  روایــت  و  قصــه 
ــاً  ــا متوالی ــت، ام ــه نیس ــه یومی ــد و مجل ــدوز باش تربیت‌ان
طبــع و منتشــر می‌شــود. مجلــه ۱۵روزه و ۱۰روزه و یــک 
ماهــه و بیشــتر و کمتــر در الســنه مختلفــه امــروز بســیار 
ــه  ــت ک ــاله‌ای اس ــل رس ــه در اص ــت. مجل ــراوان اس و ف
ــه  ــان کــه صحیف ــر مواعــظ و حکــم باشــد. چن مشــتمل ب
لقمــان را کــه مطالــب حکمتــی وی در آن درج بــوده مجلــه 
ــه  ــت ب ــه را درس ــم مجل ــر بخواهی ــد و اگ ــان گفته‌ان لقم
ــش ــد بگوییــم گنجینــه ی دان فارســی ترجمــه کنیــم، بای

برگرفته از متنی در نشریه تربیت، سال 1319
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سردبیـر
سید محمودرضا شایسته

دبیرسرویس اجتماعی )سبک زندگی(
سحر سرافرازی

مدیرارتباطات تجاری
عباس واعظی

چاپ 
آوا

صحافی 
رویان

تلفن جذب آگهـی هـا
تهران: 09122688056

موسسه ترویج محصول سالم
از  واحــد جــذب آگهــی همیشــه زندگــی 
شــرکتها و کارخانــه هــای تولیــد کننــده 
ــه  ــک ب ــی و ارگانی ــالم، طبیع ــولات س محص
صــورت ویــژه آگهــی و رپرتــاژ میپذیــرد.

روابط عمومی و دفتر نشریـه
 021-88974211  | 88547548 

09307723471

نشـانی دفتـر نشـریه
تهران - خ پیروزی - بعـــد از چهـــارراه شکـــوفه - جنب 

دبیرســتان فلســفی - پــاک 10 

همراهان این شماره
ــته،  داوود  ــه شايس ــيده فاطم ــر، س ــاهد صف ــی، ش ــر ثنای دکت
ــد زاده ــدا محم ــوري، ن ــهين پناهپ ــي، ش ــبنم وثوق ــي، ش فرزام

پاشا وجدان و حسین قربانی

با تشکر از
ــن  ــالم، انجم ــول س ــج محص ــوی تروی ــه بس ــران، موسس ــک ای ــن ارگانی انجم
ــی  ــن علم ــاورزی، انجم ــتی کش ــی و زیس ــای آل ــرآورده ه ــدگان ف تولیدکنن
ــه  ــران، دبیرخان ــات ای ــه نج ــازمان خان ــران، س ــناختی ای ــوم ش ــاورزی ب کش
ترویــج کارهــای داوطلبانــه، خانــم تفرشــی، آقــای قربــان پــور، آقــای حســام 

ــرب ــای ع ــور نصــرالله و آق ــای پ ــی، آق قربان

این تبلیغات را ببینید . . . 
تبلیغ محصولات سالم، طبیعی و ارگانیک تبلیغی برای سلامتی شماست

انجمن ارگانیک ایران

پروانه انتشـار به شمـاره ثبت 77370 وزارت فرهنـگ و ارشـاد اسلامی
 گستره توزیع: سراسر کشور 
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ــرمایه  ــش س ــه افزای ــد ب ــالم نیازمن ــی س ــج زندگ ــامتی و تروی ــعه س توس
ــی  ــای اجتماع ــرمایه ه ــوان س ــر بت ــد و اگ ــی باش ــوزه م ــن ح ــی در ای اجتماع
موجــود در کشــور را افزایــش داد و بــه ایــن حــوزه گســیل کــرد، میتــوان نقــش 

ــت. ــار داش ــده ای را  انتظ ــر فای ثمربخــش و پ

ــا در  ــت ه ــوع فعالی ــن ن ــه ای ــرد، ک ــز توجــه ک ــه نی ــن نکت ــه ای ــد ب ــه بای البت
دســته ی اقدامــات بلنــد مــدت قــرار مــی گیرنــد، لــذا نیازمنــدِ برنامــه ریــزی های 
ــا در نظــر گرفتــن نقــاط قــوت و بهــره گیــری از فرصــت هــای در  راهبــردی ب

دســترس و پیــش رو هــم راه بــا اهــداف از پیــش تعییــن شــده میباشــد. 
بــه نظــر میرســد میتــوان در اولیــن اقــدام، تــاش کــرد تــا بــا اقنــاع کنــش گران 
ایــن حــوزه آنهــا را  بــه ســمت فعالیتهــای مطلــوب در حــوزه هــای مرتبــط بــا  
ســبک زندگــی ســالم و ســامت غذایــی هدایــت نمــود، تــا ایــن دســته از افــراد 

شــروع کننــده ی حرکــت هــای اجتماعــی ســامت محــور باشــند.

ــه  ــه نشــریه همیش ــات تحریری ــن مســیر تمامــی همــکاران و اعضــای هی در ای
زندگــی امیدوارانــه در تــاش هســتند، تــا بتواننــد محــل تلاقــی ســرمایه هــای 

اجتماعــی  و فعــالان حــوزه ســامت باشــند.
ــایی  ــد شناس ــال میکن ــی دنب ــه زندگ ــریه همیش ــه نش ــی ک ــی از اهداف یک
ســرمایه هــای اجتماعــی فعــال در ایــن حــوزه اســت، تــا بتــوان بــه گســترش 

ــرد. ــک ک آن کم
ــا  ــود ت ــتفاده نم ــور اس ــای کش ــر ظرفیته ــد از حداکث ــه بای ــم ک ــا معتقدی م
ــه  بتوانیــم نقشــی در ترویــج فرهنــگ ســامت جامعــه و ســوق دادن مــردم ب

ــیم. ــته باش ــر داش ــالم ت ــی س ســمت زندگ

سپاس

سـلامت، نیـازمندِ
سـرمایه اجتماعی

احمد بختیاری
رئیس شورای سیاستگذاری
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کنــد  نمــی  فرقــی 
ــدگی  ــک زنـــ سبــــ
چیســت  شمــــــــا 
کنــد  نمــی  فرقــی 
ــت  ــالم اس ــول س محص
ــالم ــر ســــــــ ــا غی ی
یــا  اســت  ارگانیــک 
ریختــــــــــــــه  ترا
یــا  اســت  طبیعــی 
ــده دارای مــواد نگهدارن
از  نمیکنــد  فرقــی 
یــا  میخریــد  مــا 
دیگــر فروشــگاه 
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FAQs
سوالات
متداول

محصولات ارگانیک
قسمت دوم

آیــا محصــولات ارگانیــک  واقعــا خوب هســتند؟
ــوع آفــت کــش، ســموم  ــا محیــط زیســت رشــد مــی کننــد. اســتفاده از هــر ن ــق روش هــای ســازگار ب محصــولات ارگانیــک مطاب
ــر و  ــع تجدیدپذی ــر روی مناب ــاورزی ب ــوع کش ــن ن ــز در ای ــت. تمرک ــوع اس ــک ممن ــاورزی ارگانی ــیمیایی در کش ــواد ش ــایر م و س
حفاظــت از خــاک و آب بــرای افزایــش کیفیــت محیــط زیســت اســت. برچســب »ارگانیــک« بــر روی محصولاتــی کــه تحــت مجــوز 
 ،)USDA قوانیــن  مشــخص و تدویــن شــده جهانــی تولیــد شــده انــد نصــب میگــردد. بــه گفتــه وزارت کشــاورزی ایــالات متحــده )
»دســتورالعمل هــای اصلــی بــرای تولیــد ارگانیــک، اســتفاده از مــواد و شــیوه هایــی اســت کــه تعــادل محیــط زیســتی سیســتم هــای 
طبیعــی را تقویــت مــی کننــد و بخــش هایــی از سیســتم کشــاورزی را بــه یــک کل از چرخــه ی زیســت محیطــی تقســیم مــی کنند«.

آیــا عــدم آزمایــش محصــولات ارگانیــک بــر روی حیوانــات واقعیت دارد؟
بلــه، محصــولات دارای گواهــی ارگانیــک هیچوقــت بر روی حیوانات و هیچ انســانی آزمایش نمی شــوند و آزمایشــات این محصولات 

در آزمایشــگاه های پیشــرفته و بــا تجهیزات کامل انجام میشــود. 

فــرق محصــولات لبنــی  ارگانیــک بــا ســایر محصولات چیســت؟
ایــن محصــولات از حیواناتــی کــه به آنهــا هیچ گونه آنتی بیوتیک یا هورمون رشــد داده نمی شــوند، تامین می شــود.

وضعیــت بهداشــت محصــولات ارگانیــک چــه تفاوتــی بــا محصــولات متعــارف در بازار دارد؟
 ،Sheepdrove مطالعاتــی کــه در ســال 2014 توســط تیمــی از محققــان بیــن المللــی تحــت رهبــری اتحادیــه اروپــا و اعتمــاد 
ــک  ــای ارگانی ــه غذاه ــد ک ــی ده ــه وضــوح نشــان م ــد ب ــا منتشــر گردی ــه بریتانی ــه تغذی ــش در مجل ــال پی ــه س ــد و س ــام ش انج
ــد.  ــتفاده کنن ــا اس ــد از آنه ــی توانن ــارف« نم ــاح »متع ــه اصط ــای ب ــه غذاه ــتند ک ــتی هس ــای بهداش ــه ای از مزای دارای مجموع

 آیــا محصــولات ارگانیــک در کاهــش گازهــای گلخانــه‌ای موثــر هســتند؟
و  آب‌وهوایــی  تغییــرات  از  ناشــی  مشــکلات  رفــع  بــه  کمــک  ارگانیــک  کشــاورزی  مهــم  مزایــای  از  یکــی  بلــه، 
اســت.  )N2O ( نیتــروژن  اکســید  و   )CH6 ( متــان   ،)CO2 ( دی‌کســید‌کربن  گلخانــه‌ای  گازهــای  انتشــار  کاهــش 
براســاس مطالعــات ســازمان جهانــی خواروبــار کشــاورزی، در سیســتم کشــاورزی ارگانیــک، انتشــار گاز دی‌اکســید کربــن 
CO2( در هــر هکتارحــدود ٤٨ تــا ٦٦ درصــد کمتــر از سیســتم‌های معمولــی و مرســوم تولیــد بخــش کشــاورزی اســت. (

بــر  و...(  یونــان  متحــده،  ایــالات  کانــادا،  آلمــان،  در  تحقیقــات  و  )مطالعــات  فــراوان  جهانــی  تجربیــات 
دارد. تأثیــر  گلخانــه‌ای  گازهــای  انتشــار  کاهــش  بــر  ارگانیــک  کشــاورزی  کــه  دارنــد  تأکیــد  نکتــه  ایــن 
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جهـانی 
محصولات ارگانیک

| : رشــد صنعــت مــواد غذایــی آلی / زیســتی یــا ارگانیک
ــواد  ــت م ــد صنع ــه رش ــای رو ب ــانه ه ــازار نش ــر روی ب ــه ب مطالع
غذایــی را نشــان میدهــد. در ژوئــن 2017 گزارشــات نشــان دادنــد 
کــه فــروش محصــولات ارگانیــک از ســال 2007  تا کنــون بیش از 
دوبرابــر شــده و بــه رقمــی بالغ بــر 47 میلیارد دلار رســیده اســت. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

| : بــه زنبورهــا یــک فرصــت جدیــد بدهید
ــا فرصــت  ــه زنبوره ــام ب ــی بن ــار منتشــر شــده تحقیقات ــق اخب طب
بدهیــد منتشــر گردیــده کــه در آن  زنبورهــا بدلیل گرده افشــانی و 
ایجــاد نقــش موثــر و قابــل توجــه در  تولیــد غذاهــای جهان بســیار 
ســتوده شــده انــد، امــا همیــن تحقیقــات نشــان میدهــد زنبورهــا 
ــتند. ــدن هس ــد ش ــال ناپدی ــه ای در ح ــل ملاحظ ــزان قاب ــه می ب

ــه  ــورد مطالع ــل م ــور عس ــرارآمیز زنب ــی اس ــته جمع ــرگ دس م
ایــن تحقیــق اســت و نتیجــه کشــف یکــی از دلایــل کاهــش 
ــده  CCD( نامي ــون ) ــقط کول ــال س ــام اخت ــا بن ــت زنبوره جمعی
 ،Neonicotinoid نئونوتوئینوئیــد  هــاى  کــش  آفــت  شــد. 
ــی  ــث ب ــد و باع ــی کنن ــف م ــا را تضعی ــی زنبوره ــتم ایمن سیس
ــن  ــرای یافت ــل را ب ــور عس ــی زنب ــه توانای ــوند، ک ــی ش ــی م نظم
ســموم  دیگــر  دهــد.  مــی  کاهــش  کنــدو  بــه  برگشــت  راه 
در  اصلــی  مــاده   ،glyphosate گلیفــوزات  ماننــد  ســمی 
کنــد. مــی  کمــک   CCD اختــال  بــه  نیــز   Roundup
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

| : کاهــش حشــرات خطــری بــرای کشــاوزی ارگانیک
 Joseph مرکــولا  جــوزف  دکتــر  توســط  کــه  تحقیقاتــی 
Mercola در 63 منطقــه حفاظــت شــده در آلمــان انجــام و در 
اکتبــر 2016 منتشــر شــده اســت، نشــان میدهــد، 78% حشــرات 
بــال دار ماننــد مگــس، پروانــه هــا و حتــی پروانــه هــا در 27 ســال 
گذشــته از بیــن رفتــه انــد. ایــن کاهــش 76 درصــدی بــه صــورت 
فصلــی صــورت گرفتــه، در حالیکــه در مــاه هــای تابســتان ســالانه 
ــرات  ــوا، تغیی ــر در آب و ه ــه اســت. تغیی 82 درصــد کاهــش یافت
ــا  ــش ه ــت ک ــیمیایی، آف ــای ش ــتفاده از کوده ــتگاهی و اس زیس
ــت.  ــش اس ــن کاه ــل ای ــی از دلای ــاورزی  برخ ــموم در کش و س
گرفتــه  آســانی  بــه  نبایــد  شــدن حشــرات  ناپدیــد  تأثیــرات 
شــود. تحقیقــات نشــان میدهــد حــدود80 درصــد از گیاهــان 
درصــد   60 و  حشــرات  افشــانی  گــرده  بــه  وابســته  وحشــی 
حشــرات  اینگونــه  بــه  وابســته  غــذا  بــرای  پرنــدگان  از 
كــه  اکوسیســتمی«  »خدمــات  ارزش  محققــان  هســتند. 
در  فقــط  را  میشــود  وارد  طبیعــت  بــه  حشــرات  وســیلة  بــه 
انــد. زده  تخمیــن  دلار  میلیــارد   57 حــدود  متحــده  ایــالات 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

| : رشــد صنعــت مــواد غذایــی آلی / زیســتی یــا ارگانیک
ــواد  ــت م ــد صنع ــه رش ــای رو ب ــانه ه ــازار نش ــر روی ب ــه ب مطالع
غذایــی را نشــان میدهــد. در ژوئــن 2017 گزارشــات نشــان دادنــد 
کــه فــروش محصــولات ارگانیــک از ســال 2007  تا کنــون بیش از 
دوبرابــر شــده و بــه رقمــی بالغ بــر 47 میلیارد دلار رســیده اســت. 

مــواد  صنعــت  رشــد   :  |
غذایــی زیســتی یــا ارگانیک
ايمــن:  خـــاك   -1
از  قبــل  ســال   3 از  حداقــل 
زمـــين  محصــول،  برداشــت 
آب  بــا  نبايســتي  زراعــــي 
ــد.  ــده باش ــاري ش ــاب آبي فاض
خــاك نيــز بايــد عــاري ازامــاح 
ســرب و كلرايــد پتاســيم باشــد. 
2- عــدم اصــاح ســازي:

هيچگونــه مــواد افزودنــي )مثــل 
رنــگ  و  هــا  كننــده  شــيرين 
ــو  ــي(، پرت ــاي مصنوع ــده ه دهن
يونيــزه  پرتوهــاي  بــا  دهــي 
ژنتيــك  اصــاح  و  كننــده 
توليــد  رونــد  در  نبايســتي 
باشــد.  رفتــه  بــكار  محصــول 
ســازي  ذخيــره   -3
مجــزا: انبــار  و 

بايــد  ارگانيــك  محصــولات 
ارگانيــك  غيــر  محصــولات  از 
بطــور  و  شــده  تفيكــك 
شــوند.  داري  نگــه  جداگانــه 
از  اســتفاده  عــدم   -4
ــي: ــيميايي مصنوع ــواد ش م

تريكبــات  از  اســتفاده  عــدم   
نظيــر  مصنوعــي  شــيميايي 
آفــت  شــيميايي،  كودهــاي 
و  كشــها  حشــره  كشــها، 
ســال   3 )از  كشــها.  علــف 
محصــول( برداشــت  از  قبــل 

وری  بهــره  رشــد   -5
زیســتی: کشــاورزی  در 

و  مطالعــات  بــه  توجــه  بــا   
تــا  شــده  انجــام  تحقیقــات 
بهــره  افزایــش  درصــد   25
کشــاورزی  محصــولات  وری  
ثبــت  ارگانیــک  صنعــت  در 
رعایــت  بــا  کــه  شــده 
شــده  تدویــن  اســتانداردهای 
راحتــی  بــه  درصــد  ایــن 
میباشــد. دســتیابی  قابــل 

 »

محصولات حاصل از صید و شکار ارگانیک محسوب نمیگردند

در كشاورزي سنتي از 
آفت كشهاي مصنوعي 

و در كشاورزي 
ارگانكي از حشرات و 
پرندگان نافع، محدود 

كردن جفتگيري 
آفات، كندن علفهاي 
هرز و در صورت نياز 

از حشره كشهاي 
مجاز كشاورزي 

ارگانكي براي كنترل 
و ريشه كن كردن 

آفات استفاده ميشود. 
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ــل از  ــه نق ــت ب ــانی دول ــاع رس ــگاه اط ــزارش پای ــه گ ب
ــی و  ــت علم ــانی معاون ــاع رس ــات و اط ــز ارتباط مرک
فنــاوری ریاســت جمهــوری، شــبکه محصــول ســالم)طرح 
فنــاوری  زیســت  توســعه  ســتاد  توســط  شــمس( 
معاونــت علمــی بــا هــدف توانمندســازی، حمایــت، 
ــاورزی و  ــالم کش ــولات س ــدی محص ــه بن ــج و رتب تروی
ــرای  ــن محصــولات ب ــروش ای ــی و ف بازارســازی، بازاریاب
ارتقــای ســامت و حفــظ ایمنــی غذایــی، رونمایــی شــد.
ــاوری  ــت فن ــعه زیس ــتاد توس ــر س ــی دبی ــی قانع مصطف
ــن  ــوری در ای ــت جمه ــاوری ریاس ــی و فن ــت علم معاون
ــالم  ــوع س ــش موض ــال پی ــه س ــت: از س ــم، گف مراس
ــه  ســازی محصــولات کشــاورزی و ارتقــای کیفیــت تغذی
را پیگیــری مــی کردیــم کــه امــروز قــدم جــدی 
ــد. ــته ش ــدف برداش ــن ه ــق ای ــرای تحق ــی ب و مهم

وی افــزود: ســند ایــن ســتاد، بــه تصویــب شــورای عالــی انقــاب 
فرهنگــی رســیده و ســند راهبــردی دیگــر ایــن ســتاد در نقشــه 
می‌کنــد. طــی  را  بازنگــری  مراحــل  کشــور  علمــی  جامــع 

ــا  ــط ب ــای مرتب ــاوری ه ــعه فن ــتاد توس ــی، در س ــه قانع ــه گفت ب
ــا  ــری ه ــن پیگی ــه ای ــود ک ــی ش ــری م ــاوری پیگی ــت فن زیس
ــی  ــازار جهان ــد از ب ۳ درص ــب  ــه کس ــر ب ــت منج ــد در نهای بای
زیســت فنــاوری شــود؛ امــا در حــال حاضــر مــا تنهــا نیــم 
ــان  ــدد نش ــن ع ــه ای ــم ک ــار داری ــازار را در اختی ــن ب ــد ای درص
داریــم. هــدف  ایــن  تحقــق  تــا  زیــادی  فاصلــه  می‌دهــد 

وی ادامــه داد: در واقــع دولــت بــرای ســتاد وظیفه تســهیل گری، 
تنظیــم گــری، هدایــت و هماهنگــی را تعییــن کــرده اســت تــا بــه 
کمــک ایــن وظایــف، اقتصاد و ســامت را در کشــور محقــق کنیم.

قانعــی همچنیــن بیــان کــرد: تحقــق مقطعــی اقتصــاد، بــه 
ــی  ــی توجه ــل ب ــه دلی ــفانه ب ــد و متاس ــی زن ــیب م ــامت آس س
ــر  ــه، ه ــورت گرفت ــالم ص ــولات س ــوع محص ــه موض ــه ب ــی ک های
ســال تعــداد زیــادی از مــردم دچــار مشــکلات جــدی مــی شــوند.
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از  اســتفاده  و  مــزارع  در  تلفیقــی  تغذیــه  از  اســتفاده  وی 
زیســت‌مهارگرها بــه جــای ســموم شــیمیایی را از جملــه 
تولیــد غــذای ســالم عنــوان کــرد و گفــت:  راهکارهــای 
ــه دلیــل عــدم توســعه محصــولات نیــز  همــه ایــن روش‌هــا ب
ــازار  ــش ب ــه کش ــن آنک ــتند، ضم ــه هس ــکلاتی مواج ــا مش ب
نســبت بــه محصــولات برتــر غذایــی وجــود نــدارد و ایــن امــر 
ــد. ــعه نیاب ــوزه توس ــن ح ــای ای ــا فناوری‌ه ــده ت ــب ش موج

علمــی  معاونــت  فنــاوری  زیســت  توســعه  ســتاد  دبیــر 
همچنیــن بیــان کــرد: ۵۰ درصــد ســرطان هــای کشــور 
ــای پیشــگیری،  ــن راه ه ــه بهتری ــل پیشــگیری هســتند ک قاب
مناســب  تغذیــه  و  دخانیــات  از  اســتفاده  عــدم  تحــرک، 
اقــدام  بایــد  مــردم  خــود  اول  راه  دو  بــرای  اســت. 
کننــد؛ امــا بــرای تغذیــه مناســب مــا بایــد ورود کنیــم.
وی بــا تاکیــد بــر ضــرورت توجــه بــه تولیــد غــذای ســالم در 
ــر موجــب شــده  ــن ام ــه ای ــدم توجــه ب ــه داد: ع کشــور ادام
ــل  ــکلی را ح ــس مش ــوب در مجل ــای مص ــه قانون‌ه ــت ک اس
ــواع محصــولات کشــاورزی  ــر روی ان نکنــد و تســت‌های مــا ب
نشــان از وجــود باقــی مانــده ســموم در ایــن محصــولات دارد.
ــتفاده از  ــزارع و اس ــی در م ــه تلفیق ــتفاده از تغذی ــی اس قانع
زیســت‌مهارگرها بــه جــای ســموم شــیمیایی را از جملــه 
ــوان کــرد وگفــت: همــه  ــد غــذای ســالم عن راهکارهــای تولی
ــا  ــز ب ــولات نی ــعه محص ــدم توس ــل ع ــه دلی ــا ب ــن روش‌ه ای
بــازار  کشــش  آنکــه  ضمــن  هســتند،  مواجــه  مشــکلاتی 
نســبت بــه محصــولات برتــر غذایــی وجــود نــدارد و ایــن امــر 
ــد. ــعه نیاب ــوزه توس ــن ح ــای ای ــا فناوری‌ه ــده ت ــب ش موج

بــه گفتــه وی، در حــال حاضــر ۱۵ هــزار فارغ‌التحصیــل 
ــاز  ــه نی ــود دارد ک ــور وج ــت‌فناوری در کش ــوزه زیس در ح
ــرح  ــن ط ــه همی ــد. ک ــتغال دارن ــرای اش ــازی ب ــه زمینه‌س ب
آنهــا کمــک شــایانی کنــد. بــه اشــتغالزایی  توانــد  مــی 

۵۰ درصد ســرطان های کشور قابل 
پیشــگیری هســتند که بهترین راه های 

پیشــگیری، تحرک، عدم استفاده از 
دخانیات و تغذیه مناســب است

توسط ستاد توسعه زیست‌فناوری معاونت علمی

شبکه محصول سالم رونمایی شد
اردیبهشت 1397
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شبکه محصول سالم باعــث  ســالم  محصــول  شــبکه 
می‌شــود  مــردم  ســامت  ارتقــای 

کشــاورزی  کارگــروه  دبیــر  ملبوبــی  محمدعلــی 
ســتاد توســعه زیســت فنــاوری معاونــت علمــی 
بــه  فنــاوری ریاســت جمهــوری، رونق‌بخشــی  و 
وظایــف  از  را  بنیــان  دانــش  کارهــای  و  کســب 
بــر  گفــت:  و  کــرد  عنــوان  علمــی  معاونــت 
شــبکه‌ای  انــدازی  راه  بــه  اقــدام  اســاس  ایــن 
کرده‌ایــم.  ســالم  محصــولات  معرفــی  بــرای 
و  دولــت  از  مســتقل  کامــا  شــبکه  ایــن 
می‌کنــد. فعالیــت  خصوصــی  صــورت  بــه 

ــبکه  ــن ش ــدازی ای ــل راه‌ان ــه دلای ــاره ب ــا اش وی ب
ــال ۹۳  ــی در س ــرح تحقیقات ــک ط ــرای ی ــه اج ب
اشــاره کــرد و گفــت: در ســال ۱۳۹۳ از ســوی 
ــا  ــوزش پزشــکی و ب ــان و آم وزارت بهداشــت، درم
بــا  طرحــی  کشــاورزی  جهــاد  وزارت  همــکاری 
ــموم  ــود س ــی وج ــور بررس ــه منظ PMS ب ــوان  عن
ــی شــد. در محصــولات پرمصــرف کشــاورزی اجرای

ملبوبــی عنــوان کــرد: در ایــن طــرح، در ۱۰ قطــب 
۵ هــزار و ۷۶۰ نمونــه از ۴ محصــول  کشــوری روی 
خیــار، گوجه‌فرنگــی،‌ ســیب درختــی و برنــج از نظــر 
آفت‌کــش و باقــی مانــده ســموم و ۱۸۰۰ نمونــه از 
ــر  ــو از نظ ــاز و کاه ــیب‌زمینی،‌ پی ــول س ــه محص س
ــرات  ــامل نیت ــیمیایی ش ــای ش ــده کوده ــی مان باق
و فلــزات ســنگین مــورد بررســی قــرار گرفــت.
مــی  نشــان  تحقیقــات  نتایــج  داد:  ادامــه  وی 
دهــد،‌ ۱۰ درصــد از نمونه‌هــای مــورد آزمایــش 
ــر از  ــاورزی بالات ــموم کش ــده س ــی مان ــر باق از نظ
از  همچنیــن  و  شــده‌اند  شناســایی  مجــاز  حــد 
محصــولات  ایــن  در  ارزیابــی  مــورد  نمونه‌هــای 
اســتانداردهای لازم  بــا  انطبــاق  عــدم  کمتریــن 
ســیب  در  بیشــترین  و  درصــد   ۲ بــا  برنــج  در 
اســت. شــده  دیــده  درصــد   ۱۰ بــا  درختــی 
ایــن  نتایــج  اینکــه  بــر  تاکیــد  بــا  ملبوبــی، 
ــد  تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه ادامــه ایــن رون
موجــب افزایــش هزینه‌هــای ســامت در کشــور 
حاضــر  حــال  در  کــرد:  خاطرنشــان  می‌شــود، 
هزینــه  صــرف  تومــان  میلیــارد   ۸۵۰۰ ســالانه 
درمــان و ۳۰۰۰ میلیــارد تومــان صــرف خریــد 
اعــداد  ایــن  کــه  می‌شــود  شــیمیایی  کودهــای 
ــی  ــع مال ــد از مناب ۴.۵ درص ــه  ــد ک ــان می‌ده نش
ــان  ــارد توم ــزار میلی ــر ۱۲ ه ــغ ب ــه بال ــور ک کش
می‌شــود، در زنجیــره ضــد ارزش مصــرف می‌شــود.

ســتاد  کشــاورزی  کارگــروه  دبیــر  گفتــه  بــه 
علمــی،  معاونــت  فنــاوری  زیســت  توســعه 
ســالم،  غذایــی  محصــول  تولیــد  کنتــرل  عــدم 
کــه  اســت  کشــور  در  بــزرگ  نقــص  یــک 
ایجــاد  هــدف  بــا  ســالم  محصــول  شــبکه 
کشــاورزی  محصــولات  توزیــع  و  تولیــد  شــبکه 
شــود. مــی  تاســیس  گواهی‌شــده  غذایــی  و 

ــالم  ــول س ــبکه محص ش
)طــرح شــمس( بــا هــدف 
ــت،  ــازی، حمای توانمندس

ــاورزی،  ــالم کش ــولات س ــدی محص ــه بن ــج و رتب تروی
محصــولات  ایــن  فــروش  و  بازاریابــی  بازارســازی، 
ــه  ــی ک ــی غذای ــظ ایمن ــامت و حف ــای س ــرای ارتق ب
ــولات  ــامت محص ــه س ــردم ب ــاد م ــش اعتم ــه افزای ب
ــد،  ــد ش ــر خواه ــالم منج ــی س ــبک زندگ ــج س و تروی
ــا و  ــرکت ه ــارکت ش ــا مش ــالم ب ــول س ــبکه محص ش
ــن  ــره تامی ــر زنجی ــذار ب ــگر و تاثیرگ ــای کنش ــروه ه گ
محصــولات ســالم بــه طــور داوطلبانــه تشــکیل شــد کــه 
ــر و معینــی در دســتیابی  ــک از اعضــا نقــش موث هــر ی
بــه اهــداف و ماموریــت هــای شــبکه ایفــا خواهــد کــرد.

ایــن شــبکه شــامل »تعییــن شــاخص هــای  اهــداف 
رهگیــری  و  گواهــی  بنــدی، صــدور  رتبــه  و  ســامت 
تامیــن  زنجیــره  در  غذایــی  و  کشــاورزی  محصــولات 
محصــولات ســالم توســط اعضــا«، »ایجــاد شــبکه معتمــد 
و  خصوصــی  هــای  شــرکت  نهادهــا،  بیــن  همــکاری 
ــامت  ــای س ــرای ارتق ــی ب ــی و غیردولت ــات دولت موسس
کشــور«، »افزایــش ظرفیــت و بهــره وری تولیــد و توزیــع 
محصــولات ســالم بــا توســعه فعالیــت هــای نوآورانــه 
و جمعــی بــه بهــره منــدی کشــور از فنــاوری هــای 
مرتبــط بــا ســامت و شــرکت هــای خصوصــی موثــر 
ــود. ــی ش ــاورزی« م ــولات کش ــن محص ــره تامی در زنجی

ــوان  ــه عن ــده ب ــرف کنن ــاد مص ــب اعتم ــن، »کس همچنی
ــترک و  ــت مش ــبکه«، »فعالی ــن ش ــن ای ــن رک ــی تری اصل
ــی و  ــازار، بازارســازی، بازاریاب ــات ب ــرای تحقیق منســجم ب
فــروش محصــولات کشــاورزی و غذایــی ســالم«، »ایجــاد 
ــاری و بیمــه  ــا و ســازمان هــای اعتب ــک ه ــا بان ــاط ب ارتب
ای کشــور و همچنیــن ســازمان هــای مالــی و پولــی بیــن 
ــهیل و  ــدف تس ــا ه ــران و ب ــن ای ــب قوانی ــی در قال الملل
گســترش خدمــات و تســهیلات مالــی بــه اعضــا«، »ایجــاد 
ــداف و  ــا اه ــط ب ــای مرتب ــه ه ــی در زمین ــک اطلاعات بان
ــبکه  ــاد ش ــق ایج ــانی از طری ــاع رس ــبکه اط ــف ش وظای
اطــاع رســانی و نشــر کتــب، مجــات و بروشــورهای 
ــات  ــه خدم ــه و ارائ ــات مربوط ــادل اطلاع ــی و تب تخصص
فنــی بــه شــبکه«، »تــاش بــرای ســاماندهی و تشــویق و 
حمایــت از ســرمایه گــذاری مشــترک در تولید و صادرات« 
بــرای  حقوقــی  هــای  پیگیــری  و  رســانی  »اطــاع  و 
ــی  ــتاندارد و تقلب ــولات غیراس ــد محص ــری از تولی جلوگی
ــای مســوول  ــا و ســازمان ه ــا همــکاری نهاده و قاچــاق ب
ــر  ــالم« از دیگ ــولات س ــای محص ــت از برنده ــرای صیان ب
اهــداف تعییــن شــده بــرای شــبکه محصــول ســالم اســت.

 »

مدل کاری ۱۲ گام 
با محصول سالم از 
مزرعه تا سفره در 

مدیریت زنجیره 
تامین سبز که توسط 

موسسه ترویج 
محصول سالم )مجری 

طرح( تدوین و 
ارائه شده است در 
اتاق فکر شبکه در 

ستاد توسعه زیست 
فناوری معاونت علمی، 

کارگروه کشاورزی 
مورد تایید و حمایت 

قرار گرفته است.

  11 ماهنامه همیشه زندگی
تابستان  1397  |   شماره نهم

Li
fe

fo
re

ve
r

m
ag

az
in

e



سه شیره

انگور
خرما
توت

شیره انگور
ــرای تهیــه دوشــاب، آب  معمــولاً ب
انگــور شــیرین و رســیده را گرفته، 
صــاف کــرده و تحــت حــرارت 
قــرار مــی دهنــد تــا ســه چهــارم 
ــر  ــپس ب ــود. س ــر ش آب آن تبخی
ــی  ــد و م ــی زنن ــاک رس م آن خ
ــین  ــه نش ــرم آن ت ــا ج ــد ت گذارن
شــده و شــیرین شــود. تــا زمانــی 
ــیره  ــد، ش ــاک نزنن ــه آن خ ــه ب ک
ــی  ــیرین نم ــی ش ــه خوب ــور ب انگ
شــود و ناصــاف خواهــد بــود.

خواص
برطرف کردن ضعف عمومی بدن
میزان زیادی ویتامین‌ آ، ب و ث 

 درمان کننده ی صرع، کهیر، سرفه 
مزمن، تپش قلب، لاغری مفرط، 

ضعف احشا و یرقان
محرک کبد و خون ساز

مخلوط سه شیره
طرز تهیه:

شیره خرما، شیره انگور و شیره توت را به یک اندازه با هم دریک شیشه مخلوط کنید. 
درب بطری شیشه ای را ببندید و داخل یخچال نگه داری کنید. این معجون تا ماه ها ماندگاری دارد.

طرز استفاده:
 برای کودکان یک قاشق مرباخوری و برای بزرگترها یک قاشق غذاخوری در طول روز به فواصل هشت ساعت یکبار تا دو 

هفته میل شود. تا معجزه آن را در درمان کم خونی، بی حالی، بی حسی بدن و خواب آلودگی برطرف شود.
این ترکیب برای افراد چاق تاثیر منفی ندارد و  بدلیل جذب فوری به وزن این افراد اضافه نخواهد کرد.

شیره خرما
خرمــا،  شــیره  تهیــه  بــرای 
در  را  خرمــا  فراوانــی  مقــدار 
ــیده‌ای  ــزه و سرپوش ــه پاکی محوط
بــر روی هــم انبــار می‌کننــد، 
ــرده  ــر فش ــر اث ــی ب ــس از مدت پ
بــه  خرمــا  شــیره  شــدن، 
از زیــر  شــکل مایعــی غلیــظ 
می‌شــود. روان  خرمــا  تــوده 

خواص
پلاکت خون را زیاد کرده وخون 

رقیق میشود
حاوی فسفر و آهن

مانع ایجاد کم خونی
تسکین دهنده‌ی دردهای 

رماتیسمی و امراض شریانی و 
وریدی

سرشار از پتاسیم و منگنز

شیره توت
از  ســفید  تــوت  شــیره 
شــدن  غلیــظ  و  حرارت‌دهــی 
دســت  بــه  میــوه  ایــن  آب 
می‌آیــد. خــواص شــیره تــوت 
و  پیشــگیری  شــامل  ســفید 
تقویــت  خونــی،  کــم  درمــان 
عمومــی بــدن، تامیــن انــرژی، 
و  ســرماخوردگی  از  پیشــگیری 
آنفولانــزا و جلوگیــری از ابتــا 
بــه بیماری‌هــای قلبــی اســت.

خواص
تصفیه خون و گلبول سفید را فعال 

میکند 
تقویت عملکرد کلیه ها

باعث رفع کم خونی و فقر آهن
درمان و پیشگیری از یبوست
رفع خواب رفتن دست و پا

كاهش میزان كلسترول بد خون
رشد ناخن‌ها و تقویت چشم

شیره‌ها جزو مواد غذایی انرژی زا بوده و برای مواقعی که بدن به انرژی بیشتری نیاز دارد، بهترین غذا محسوب می‌گردند.

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
382  

 4
دقیقه
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میتوانید با ارسال کلمه »اینجا ارگانیک« از طریق پیامک به شماره  50002212365   پیوند دریافت اپلیکیشن را دریافت کنید.



نان بیوتارلا، نخستین و تنها نان ارگانیک ایران

 اهمیـت نـان
ــواد  ــن، م ــرژی، پروتئی ــده‌ای از ان ــش عم ــده بخ ــن كنن ــه تأمی ــت ک ــی هاس ــی ایران ــبد غذای ــی س ــه و اصل ــذای پای ــان، غ ن
ــد.  ــراد میباش ــه اف ــاز روزان ــورد نی ــین م ــن و نیاس ــون تیامی ــا همچ ــی از ویتامین‌ه ــیم و برخ ــن و كلس ــه آه ــی از جمل معدن
ــد.  ــته باش ــه داش ــامت جامع ــطح س ــای س ــزایی در ارتق ــت بس ــد اهمی ــالم میتوان ــت و س ــا کیفی ــان ب ــتفاده از ن ــذا اس ل
بــا پیدایــش انقــاب صنعتــی و تســری آن در تمامــی جوانــب زندگــی، تمامــی فرآیندهــای تولیــد نــان نیــز دســتخوش تغییرات 
عمــده ای شــده و ترکیــب نانهــا از حالــت ســنتی خــود خــارج شــدند. جهــت افزایــش بهــره وری در تولیــد، بذرهای گنــدم مورد 
اســتفاده تحــت دســتکاری هــای ژنتیکــی قــرار گرفت و اســتفاده از ســموم، آفــت کش هــا و کودهــای شــیمیایی افزایــش یافت. 
دانــه گنــدم از ســه بخــش آندوســپرم)آردینه(، ســبوس )پوســته( و جنیــن تشــکیل شــده اســت. تغییــر ذائقــه بــازار منجــر 
ــه ای انجــام مــی گیــرد  ــد کــه در مراحــل تولیــد آن فــرآوری بگون ــه ای گردی ــه عرضــه روزافــزون آردهــای ســفید کارخان ب
کــه تنهــا قســمت درونــی گندم)آندوســپرم( جداســازی میشــود. ایــن در حالیســت کــه در گذشــته آرد بــه دلیــل دربرداشــتن 
ــل  ــوان آردکام ــت عن ــوع آرد تح ــن ن ــروزه از ای ــه ام ــت ک ــری را داش ــه ای ارزش بالات ــاظ تغذی ــدم، از لح ــزای گن ــی اج تمام
ــاح  ــا و ام ــن ه ــه، ویتامی ــود در آردین ــته موج ــن و نشاس ــودن پروتئی ــر دارا ب ــاوه ب ــل ع ــود. آرد کام ــی ش ــاد م ــدم ی گن
ــد. ــل میکن ــن عم ــلولهای بنیادی ــد س ــدن مانن ــه در ب ــد ک ــز میباش ــدم نی ــن گن ــامل جنی ــبوس، ش ــود در س ــی موج معدن

گــرم   ۳۰ حداقــل  )ســبوس(  فیبــر  بــه  انســان  روزانــه  نیــاز  بهداشــت  جهانــی  ســازمان  توصیــه  برطبــق 
موضــوع  لــذا  باشــد.  مــی  گــرم   8 روزانــه  ایرانیــان  فیبــر  مصــرف  آمــار،  برطبــق  درحالیکــه  اســت. 
باشــد.  مــی  برخــوردار  بالایــی  اهمیــت  از  روزانــه  غذایــی  رژیــم  در  گنــدم  کامــل  آرد  از  اســتفاده 

راه بازگشت 
به تغـــذیه 

ســــالـم

نان سالم

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
1177

 9
دقیقه

مجموعه  بیوتارلا با شعار »راه بازگشت به تغذیه سالم« سعی دارد گامهایی کوچک اما موثر در 
راستای ارتقای امنیت غذایی خانواده ایرانی بردارد.

تارلا در زبان ترکی به معنای مرزعه کشت دیم میباشد.

مدیر بازرگانی نان بیوتارلا

چون سلامتی شما
برایمان مهم است 

because
we care about

you

قسمت اول

ندا محمد زاده
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معرفی مختصر بیوتارلا

تفاوت آرد نان های  بیوتارلا و سایر آردهای سبوس دار:
ــارلا،  ــای  بیوت ــان ه ــتفاده در ن ــورد اس ــل م * آرد کام
آســیاب  در  گنــدم  هــای  دانــه  آســیاب  حاصــل 
ــظ  ــر حف ــاوه ب ــل ع ــن عم ــی ای ــد. ط ــنگی میباش س
نیــز در آرد  کامــل ســبوس گنــدم، جنیــن گنــدم 
آردهــای  غالــب  در  حالیکــه  در  میشــود.  حفــظ 
ــری  ــبوس گی ــد س ــازار، فراین ــود در ب ــدار موج سبوس
بــا درصدهــای متفــاوت در آســیاب انجــام میشــود.

* همچنیــن در غالــب آســیاب هــای چدنــی، بــه دلیــل 
افزایــش دمــا، جنیــن گنــدم 
ایــن  میــرود کــه  بیــن  از 
هــای  آســیاب  در  مشــکل 
ســنگی بــه دلیــل دور پاییــن 
ــالا  ــه حــرارت ب کــه منجــر ب
نمیشــود، مرتفــع میگــردد.

از  حاصــل  کامــل  آرد   *
در  ســنگی  هــای  آســیاب 
ــای  ــه ه ــاوی دان ــته ح گذش
از  بــود.  ســبوس  درشــت 
ــان،  ــل از پخــت ن ــن رو قب ای
آرد نیــاز بــه الــک کــردن 
آمــاده  فراینــد  در  داشــت. 
هــای   نــان  آرد  ســازی 
طــی  ســبوس   ، بیوتــارلا 
ــا چرخــه ای تــا تبدیــل شــدن  ــه ذرات یکنواخــت ب ب

ــدم  ــبوس گن ــی س ــرو تمام ــود. از این ــیاب میش آرد آس
ــبوس  ــل، س ــن دلی ــه همی ــود.  ب ــل میش ــه آرد منتق ب
موجــود در نــان هــای  بیوتــارلا از میــزان ســبوس 
نــان هــای مشــابه در گذشــته نیــز بالاتــر میباشــد.

کاهش میزان بیماری ها با مصرف آرد کامل
مــردم  کــه  داده  نشــان  پژوهش‌هــا 
کشــورهایی کــه رژیــم غذایــی غنــی از فیبــر 
دارنــد مقاومــت بیشــتری نســبت بــه انــواع 
و  عروقــی  قلبــی  بیماری‌هــای  ســرطان‌ها، 
بیماری‌هــای دســتگاه گــوارش از خــود نشــان 
می‌دهنــد و بــر عکــس کشــورهایی کــه مصرف 
غــات تصفیــه شــده و نان‌هــای ســفید، انــواع 
نوشــابه‌ها و آبمیوه‌هــای صنعتــی در آن‌هــا 
زیــاد بــوده یــا بــه عبــارت ســاده‌تر مصــرف 
فیبــر مــواد غذایــی آن‌هــا کــم اســت، بیشــتر 
ســرطان‌ها،  انــواع  چــون  بیماری‌هایــی  بــه 
و عروقــی، عفونت‌هــای  قلبــی  بیماری‌هــای 

می‌شــوند. دچــار   ... و  روده‌ای 

مجموعــه »بیوتــارلا« بــا هــدف توســعه تغذیــه ســالم و ارتقــای امنیــت غذایــی 
ــولات  ــه محص ــگاه عرض ــن فروش ــیس اولی ــا تاس ــال 1392 ب ــوار، در س خان
ــه  ــا توج ــدی ب ــود. در گام بع ــکار نم ــاز ب ــی آغ ــان غرب ــک در آذربایج ارگانی
ــزرگ  ــا ب ــی و خ ــی ایران ــواده های ــی خان ــبد غذای ــان در س ــت ن ــه اهمی ب
ــی  ــد نانوای ــتین واح ــدازی نخس ــه راه ان ــدام ب ــی، اق ــازار فعل ــود در ب موج
ــد  ــه چن ــارلا ب ــه بیوت ــدی مجموع ــای تولی ــود. نانه ــور نم ــک کش ارگانی
ــد: ــی باش ــی م ــای ایران ــواده ه ــفره خان ــرای س ــه ب ــن گزین ــل بهتری دلی

-         استفاده از بذر گندم بومی )بدون تغییرات ژنتیک( 
-         کاشت دیم )عدم نیاز به استفاده از نهاده های شیمیایی شامل کود و سم و آفت کش به    

           دلیل بازدهی پایین و عدم نیاز به مبارزه شیمیایی در اکثر مزارع دیم(
سنگی. -         تهیه شده از آرد کامل حاصل آسیاب دانه های کامل گندم در آسیاب 

تهیه شده به روش تخمیر مدت دار بدون استفاده 
از هیچگونه مواد شیمیایی و جوش شیرین:

ــع از  ــدم مان ــبوس گن ــود در س ــک موج ــید فتی *  اس
ــدن  ــاز در ب ــورد نی ــیم م ــوم و کلس ــن، منیزی ــذب آه ج
میباشــد. در روش هــای نویــن تخمیــر و در صــورت 
اســتفاده از مخمرهــای شــیمیایی بــه دلیــل کوتــاه بــودن 
ــزان  ــه می ــک ب ــید فتی ــر، اس ــدن خمی ــل آم ــان عم زم
بالایــی در نــان باقــی مانــده و مانــع جــذب مینــرال هــای 
ــرش  ــتفاده از خمیرت ــا اس ــود. ب ــدن میش ــاز ب ــورد نی م
بــا  طبیعــی،  مخمــر  و 
ــان  ــدن زم ــر ش ــی ت طولان
ــه  ــک ب ــید فتی ــر، اس تخمی
ــود در  ــزان خ ــن می کمتری
و  رســیده  نــان  و  خمیــر 
ــدرت  ــش ق ــر افزای ــاوه ب ع
ــه  ــر ب ــاح منج ــذب ام ج
ــی  ــتگاه گوارش ــت دس تقوی
ــی  ــوارض جانب ــده و از ع ش
ماننــد تــرش کــردن معــده 
میکنــد. جلوگیــری  نیــز 

پخته شده در تنور 
سفالی:

ــن مطالعــات  * طبــق آخری
ــه، تنورهای  KCRW فرانس
ــای  ــل فض ــه دلی ــفالی ب س

درونــی،  ــل متخلخــل  ــر کام ــه تبخی ــر ب منج
آب خمیــر شــده و بــر خــاف ســطوح پخــت چدنــی، از 
هــر دو جهــت عمــل تبخیــر را انجــام میدهنــد. عــاوه بــر 
ایــن، بــه دلیــل خاصیــت قلیایــی ایــن ســطوح، خاصیــت 
اســیدی خمیــر کاهــش پیــدا کــرده و نــان حاصــل عــاوه 
بــر طعم دلنشــین، مقــوی دســتگاه گــوارش نیز میباشــد.

معضلات صنعت نان: 
حتمــا شــنیده ایــد کــه اخیرا بر تعداد ســخنرانی هــا و مقالاتی حول محور عدم ســامت نان های موجود 
در بــازار افــزوده شــده و حتــی جملــه » مــردم اگــر نــان نخورنــد ســالم تــر هســتند.« از جانــب رئیــس 
پژوهشکده آرد و نان کشور تیتر بسیاری از خبرگزاری ها شد. این نگرانی ها متاسفانه بیراه نیست. 
و غالــب نــان هــای رایــج، نقــاط ضعــف بســیاری دارنــد. از آن جملــه میتــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:

-  استفاده از آرد سفید سبوس گیری شده و از بین رفتن جنین و سایر مواد مغذی موجود در 
گندم

-  استفاده از نمک بالا
-  غنی سازی آرد سفید با املاح 

-  استفاده از مخمرهای صنعتی و بعضا جوش شیرین و جوهر قند 
-  نان های سبوسمال که سبوس بعدا به آرد سفید و یا خمیر آماده، اضافه میشود.

ــن  ــای مزم ــاری ه ــدت و بیم ــی م ــوارض طولان ــاد ع ــه ایج ــادر ب ــی ق ــه تنهای ــالا ب ــوارد ب ــدام از م ــر ک ه
میباشــند و بــه دلیــل تغییــر ذائقــه مصــرف کننــدگان در ســالهای اخیــر و تشــویق بــه اســتفاده از نانهــای 
ســفید، راهــی طولانــی بــرای فرهنــگ ســازی و اصــاح الگــوی مصــرف پیشــروی تولیدکننــدگان اســت.

الگــوی  تصحیــح  صــورت  در  ایرانــی،  ســفره  در  نــان  اهمیــت  بــه  توجــه  بــا  امــا 
میشــود. میســر  ســامتی  مشــکلات  از  ای  عمــده  بخــش  رفــع  امــکان  نــان،  مصــرف 

 »

انگیزه بیوتارلا:
 با هر تماسی که از 

مشتریان میگیریم و 
هر بار که میشنویم 

بیماری با استفاده از 
نان بیوتارلا مشکلش 

حل شده و کسی 
یک گام به سلامتی 
نزدیکتر شده، تمام 

خستگی تولید از
 تن مان به در میشود.  

منتظر پیام های 
انگیزه بخش شما 

هستیم با ما از طریق 
شبکه های مجازی در 

ارتباط باشید.

مدیر عامل نان بیوتارلا
پاشا وجدان
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خواص و طرز تهیه چند نوع  دمنوش 

خواص:
ــت  ــاز، تقوی ــون س ــاب خ ــب و اعص ــوی قل ــارخون، مق ــده فش ــالا برن ــا ب ــزاج ه ــی م در بعض
ــان ــوی بدده ــد ب ــاط آور، ض ــش، نش ــواب آور، آرام بخ ــزی، خـ ــای مغ ــلول هـ ــده س کنن

تهیه: طرز 
 یک قاشــق غذاخوری + ۲ لیوان آب + درصورت تمایل  عســل

بادرنجبویه

بسیارگرم

طبیعت

خواص:
مفاصــل،  درد  ضــد  حافظــه،  تقویــت  اعصــاب،  ضعــف  ضــد  فشــارخون،  برنــده  بــالا 
غذایــی ســم  ضــد  ســاز،  خــون  معــده،  مقــوی  جنســی،  قــوای  کننــده  تقویــت 

تهیه: طرز 
یــک قاشــق چایخــوری کوبیده زنجبیل + ۲ لیوان آب  + در صورت تمایل عســل

زنجبیل

گرم و خشک

طبیعت

خواص:
ــر در درمــان ناراحتــی هــای گوارشــی، دیابــت،  محــرک اعصــاب، ضــد وســواس و جنــون، مؤث
ــده ــد و مع ــت کب ــی، تقوی ــور جنس ــت ام ــرح و تقوی ــدن، مف ــردی ب ــتخوانی و س ــای اس درده

تهیه: طرز 
 چنــد قلــم دارچین + ۲ لیوان آب +  درصورت تمایل عســل

دارچین

گرم

طبیعت

خواص:
آور نشــاط  و  مفــرح  اعصــاب،  و  قلــب  کننــده  تقویــت  بخــش،  آرام 

تهیه: طرز 
یک قاشــق غذاخوری چای بهارنارنج + ۲ لیوان آب  + به دلخواه عســل

بهارنارنج

گرم

طبیعت

خواص:
میگـــرن  ضــد  مغــزی،  هــای  ســلول  کننــده  تقویــت  اعصــاب،  بخــش  آرام 
روماتســیم درمــان  در  مؤثــر  اگزمــا،  ضــد  برونشــیت،  و  آســم  و  زکام  ضــد 

تهیه: طرز 
یک قاشــق غذاخوری چای اســطو خودوس + ۲ لیوان آب  + در صورت  تمایل عســل

اسطو 
خودوس

گرم و خشک

طبیعت

تذکر: افرادی که دچار فشار خون هستند با احتیاط مصرف کنند.

خواص:
صفــرا،  و  ســودا  ضــد  عصبــی،  ســردردهای  ضــد  آور،  خــواب  اعصــاب،  بخــش  آرام 
جنســی قــوای  کننــده  تقویــت  صــرع،  و  تشــنج  ضــد  اسپاســم،  و  قولنــج  ضــد 

تهیه: طرز 
۴ قاشــق چایخوری گل گاوزبان یا ۱ قاشــق ســنبل طیب بعلاوه ۱ عدد لیموعمانی

گل گاو زبــان

گرم

طبیعت

          ـــــــــــــاز کجاــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــبخریم

فروشگاه ارگانیک
شهرک امید
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طــب ســنتی ایــران بــرای هــوا ارزش خاصــی قــاءل اســت طبــق نظــر حکمــا هــوای ســالم کــه ذرات 
معلــق و همچنیــن مــواد ســمی محلــول در آن انــدک باشــد در حفــظ ســامتی و نشــاط وجلوگیــری 
از خســتگی و افزایــش ســطح قــدرت و انــرژی و تنظیــم حالــت روحــی روانــی نقــش قابــل توجهــی 
دارد. حکیــم جرجانــی در ایــن بــاره مــی فرمایــد هــوای غلیــظ روح را غلیــظ کنــد حــواس را کنــد 

گردانــد و مــردم را کســان کنــد و فعــل هــای همــه ی قوتهــا را سســت کنــد .

حکمــا و اطبــای طــب ســنتی ایــران بــا تــاش فــراوان ســعی بــر 
ایــن داشــتند کــه درزمینــه حفــظ ســامتی مــردم جامعــه قوانیــن 
اســاس  ایــن  بــر  نماینــد  ترویــج  و  وضــع  بهداشــتی  دســتورات  و 
ســامتی  حفــظ  اول  ی  مرحلــه  در  طــب  ازعلــم  کلــی  ی  فایــده 
اســت و حکمــا آن را وظیفــه ی اصلــی طبیــب و حکیــم میدانســتند.

این دستورات به شش اصل ضروری موسوم اند.

وا
 ه

ب و
آ

از دیــدگاه طــب ســنتی خوردنــی هــا و آشــامیدنی هــا نقــش مهمــی در ســامتی و ایجــاد نشــاط 
ــدا  ــت ابت ــن لازم اس ــد. بنابرای ــاختمانی دارن ــی و س ــاوت مزاج ــر تف ــا یکدیگ ــانها ب ــد و انس دارن
ــود.                      ــز ش ــر تجوی ــر دیگ ــب وتدابی ــی مناس ــر غذای ــپس تدبی ــود و س ــخص ش ــخص مش ــزاج ش م
پــس لازم اســت انســان دقــت کافــی در انتخــاب آنچــه کــه مــی خــورد مــی آشــامد داشــته باشــد 

تعــادل مزاجــی و ســپس نفســانی او بهــم نخــورد
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ریاضــت یــا ورزش در طــب ســنتی ایــران اهمیــت فراوانــی دارد بــه طــوری کــه حکیــم بوعلــی ســینا 
ــر  ــذا و تدبی ــر غ ــردن وســپس تدبی ــه نخســت ورزش ک ــتی را در درج ــر در تندرس ــن تدبی مهمتری
خــواب میدانــد از ایــن رو حرکــت از ســویی بــرای حیــات بشــر و اســتراحت و ســکون از ســویی دیگــر 

بــرای تجدیــد قــوا حیاتــی و ضــروری اســت.
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ــروزه  ــی دارد و ام ــت فراوان ــا اهمی ــان بیماریه ــظ ســامتی ودرم ــداری در حف ــادل و خــواب و بی تع
کمتــر بــه ایــن مسءلــه توجــه میشــود و زندگــی امــروزی و شــیوه ی خــواب و بیــداری بــه آدمــی 

ــه را وارد کــرده اســت. بیشــترین ضرب
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ــه  ــای خروجــی ک ــه لازم اســت از راه ه ــواد زاءدی ایجــاد میشــود ک ــدن م ــره در ب ــور روزم ــه ط ب
طبیعــت در بــدن تعبیــه کــرده دفــع گــردد. واژه ی اســتفراغ بــه معنــی خــروج مــواد بــه هــر شــکلی 
از بــدن مــی باشــد طبــق نظــر حکمــا پدیــده ی اســتفراغ بایــد در حــد متعادلــی انجــام شــود کــه 
ــود. واژه ی  ــدن میش ــروری ب ــی و ض ــواد حیات ــت دادن م ــث از دس ــد آن باع ــش از ح ــش بی افزای
ــه معنــی باقــی مانــدن و نگــه داشــتن مــواد در بــدن اســت در حالــت ســامتی کامــل  احتبــاس ب

بــدن مــواد زایــد را خــود خــارج کــرده و مانــع خــروج مــواد مفیــد میگــردد.
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حــالات روحــی و روانــی از دیــدگاه طــب ســنتی ایــران مهمتریــن نقــش را در حفظ ســامتی و درمان 
بیماریهــا بــر عهــده دارد زیــرا بــه ســرعت عملکــرد اندامهــا را تحــت تاثیــر قــرار میدهــد همانطــور که 
حکیــم جرجانــی میفرمایــد حــالات نفســانی و روانــی انســان نقــش ویــژه ای در وضعیــت جســمانی و 
ســامتی وی دارد در حالــی کــه جوامــع امــروزی سرشــار از تنــش هــای فکــری و روحــی هســتند.
هــر فــردی بایــد بــه فراخــور حالــش بــه دنبــال راه و روشــی بــرای ایجــاد آرامــش و کاهــش اثــر ایــن 

تنــش هــا باشــد و البتــه بهتریــن راه یــاد خداونــد اســت . ی 
سان
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زمین های کشاورزی ارگانیک حریفان تیم ملی فوتبال ایران
 در جام جهانی فوتبال در کشور روسیه 2018

 World   |  کل دنیا
57.816.759

 Russian Federation   |  روسیه
289.890

  Morocco  |  مراکش                                Iran  |   ایران                               Purtugal  |    پرتقال                         Spain  |   اسپانیا                          

2.018.802
هکتار

مساجت کشور
504.782

کیلومتر مربع
50   ام دنیا

جمعیت
50.000.000

27  ام دنیا

245.052 
هکتار

مساجت کشور
92.212

کیلومتر مربع
110   ام دنیا

جمعیت
10.676.910

77  ام دنیا

18.871
هکتار

مساجت کشور
1.648.198
کیلومتر مربع

17   ام دنیا

جمعیت
80.0126.270

18   ام دنیا

10.000
هکتار

مساجت کشور
712.550

کیلومتر مربع
39  ام دنیا

جمعیت
31.352.000

37  ام دنیا

تیم ملی فوتبال 
اسپانیا

قهرمــان  تیــم  ایــن 
یــورو   ،۱۹۶۴ یــورو 
۲۰۰۸، جــام جهانــی 
آفریقــای   ۲۰۱۰
ــورو ۲۰۱۲  ــی و ی جنوب

شــده ‌اســت.

لقب 
 »خشم سرخ« 

 ایــن تیــم 15 بــار در 
جــام جهانــی حضــور 
داشــته کــه نخســتین 
ســال   در  حضــور 
ــت. ــوده اس 1934 ب

تیم ملی فوتبال 
پرتقال

این تیم تیم در فینال 
یورو ۲۰۱۶ توانست 
تیم فرانسه را یک بر 
صفر ببرد و قهرمان 

شود.

لقب 
یــا  »کشــتیرانان   

ن«  نــوردا یا در

 ایــن تیــم 7  بــار در 
جــام جهانــی حضــور 
داشــته کــه نخســتین 
ســال   در  حضــور 
ــت. ــوده اس 1966 ب

تیم ملی فوتبال 
ایران

 ایــران تاکنــون ســه 
جــام  قهرمــان  بــار 
در  آســیا  ملت‌هــای 
 ،۱۹۶۸ ســال‌های 
 ۱۹۷۶ و   ۱۹۷۲

. ســت ه‌ا شد
لقب 

»شاهزاده‌های پارسی، 
یوزهای ایرانی« 

ــار در  ــم 5 ب ــن تی ای
جــام جهانــی حضــور 
داشــته کــه نخســتین 
ســال   در  حضــور 
1978 بــوده اســت.

تیم ملی فوتبال 
مراکش

ســال  در  تیــم  ایــن 
قهرمــان جــام   ۱۹۷۶
ــا و در  ــای آفریق ملت‌ه
ســال ۲۰۱۸ قهرمــان 
رقابت‌هــای ملت‌هــای 

شده‌اســت. آفریقــا 

لقب 
 »شیرهای اطلس« 

ــار در  ــم 5 ب ــن تی  ای
جــام جهانــی حضــور 
داشــته کــه نخســتین 
ســال   در  حضــور 
1970 بــوده اســت.

پنجم 
دنیا

 28
دنیا

 80
دنیا

 94
دنیا

24
دنیا
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آرایشی 
بهداشتی

بازار لوازم آرایشی- بهداشتی ارگانیک در ایران

ــت.  ــده اس ــتر ش ــیار بیش ــا  بس ــک در دنی ــولات ارگانی ــرف محص ــه مص ــل ب ــروزه می ام
مــردم مــی خواهنــد بــا مصــرف محصــولات ارگانیــک ســامت خــود را تضمیــن 
کننــد. در ایــران نیــز در ســالهای اخیــر توجــه و شــناخت مــردم بــه محصــولات 
ــک،  ــام ارگانی ــنیدن ن ــا ش ــردم ب ــیاری از م ــاٌ بس ــت. عموم ــده اس ــتر ش ــک بیش ارگانی
ــولات  ــی محص ــازار جهان ــه در ب ــی ک ــد در حال ــی افتن ــک م ــی ارگانی ــواد غذای ــاد م ــه ی ب
دارد.  افزایــش  بــه  رو  رونــدی  نیــز  بهداشــتی  و  آرایشــی  محصــولات  ارگانیــک، 
تولیــد و مصــرف محصــولات آرایشــی و بهداشــتی  پــس از محصــولات غذایــی ارگانیــک، از 
محبوبیــت ویــژه ایــی در بازارهــای جهانــی به خصــوص بــازار کشــورهای اروپایــی و آمریکایی 
برخــوردار اســت. چــرا کــه مصــرف محصــولات آرایشــی ارگانیــک و مــواد غذایــی ارگانیــک 
ــده هــم در تأمیــن ســامت جســم و حفاظــت از محیــط زیســت مــی باشــد. ــل کنن تکمی

توجــه بــه ابعــاد ســامت مــواد آرایشــی و بهداشــتی و آگاهــی از مضــرات مــواد شــیمیایی باعــث رشــد قابــل توجــه ایــن صنعــت 
شــده اســت. لــوازم آرایشــی و بهداشــتی نقــش بســیار مهمــی را در زندگــی روزمــره مــا ایفــا مــی کننــد . میلیــون هــا نفــر ازمصــرف 
کننــدگان هــر روز از ایــن محصــولات اســتفاده مــی کننــد. تحقیقاتــی کــه در ســال 2010 در آمریــکا انجــام شــد نشــان داد کــه زنــان 
مــردان  و  اســت  مــاده شــیمیایی  میکننــد کــه حــاوی 168  روز مصــرف  را در  بهداشــتی  و  آرایشــی  بــه طــور متوســط 12 محصــول 
ــکا  ــذا و داروی آمری ــازمان غ ــه س ــا از جمل ــر دنی ــی معتب ــز تحقیقات ــت. مراک ــیمیایی اس ــاده ش ــامل 85 م ــه ش ــرده ک ــتفاده ک ــول را اس 6 محص
تاکنــون بارهــا در مــورد اســتفاده مــواد ســمی در تولیــد محصــولات بهداشــتی آرایشــی از جملــه برندهــای مختلــف هشــدار داده اســت. 
تمامــی برندهــای آرایشــی و بهداشــتی مطــرح جهــان از ماهیــت ایــن محصــولات و مــواد اولیــه آنهــا باخبــر هســتند ولــی بــه دلیــل داشــتن حاشــیه 
ســود بیشــتر تلاشــی بــرای متوقــف کــردن مصــرف آنهــا و جایگزیــن کــردن آنهــا بــا مــواد اولیــه کــم خطرتــر کــه بالطبــع گــران تــر هســتند نمــی 
کننــد. آنهــا هیــچ اشــاره ای بــه اثــرات مخــرب و خطرنــاک ســموم نهــاده شــده در محصــولات شــان بــر ســامت انســان و محیــط زیســت نمــی نماینــد. 

برخی ترکیبات  شیمایی زیانبار موجود در مواد آرایشی بهداشتی رایج و اثرات مخرب آن بر روی بدن در جدول زیر آورده شده است:

O
rganic m

akeup
S
kin &
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ody

محصولات اثرات مخرب بر روی بدن ترکیبات شیمیایی

خمیر دندان؛ شامپو؛ اکثر محصولات بهداشتی  اختلال در سیستم هورمونی و بروز نا باروری
(آلرژی) خارش و آماس پوستی پارابن

 اکثر مواد شوینده و کف کننده ها
نرم کننده های مو و لباس ایجاد آلرژی در پوست وچشم  سدیم لوریل سولفات و آمونیوم لوریل

سولفات

لاک ناخن
عطر

نقص مادرزادی و ناباروری
تیروئید و سرطان سینه فتالات

لاک ناخن سرطان زا فرمالدئید

مواد پاک کننده صورت
رژ لب ؛ رنگ مو

 اختلال در سیستم هورمونی و بروز ناباروری
سرطان زا استات سرب

اشک مصنوعی؛ قطره چشم سرطان زا جیوه

پودر بچه؛ دئودورانت؛ پودر های آرایشی سرطان زا تالک

 نرم کننده ها ؛ مرطوب کننده ها ؛ ماسک
های صورت سرطان زا اکریلامید

عطر  آلرژی زا
اختلال در سیستم هورمونی و بروز ناباروری تولوئن

تحقیقات نشان میدهد که به ازای هر واحد استفاده بیشتر  از محصولات رایج آرایشی بهداشتی، درصد 
عناصر شیمیایی موجود در بدن بالا میرود .به عنوان مثال با هر یک بار مصرف محصولاتی که حاوی فتالات 

هستند میزان این ماده 33 درصد در بدن بالاتر میرود. 

دبیر انجمن ارگانیک ایران

شبنم وثوقی
زمان مورد نیـاز برای

مطـالعـه این مطلب
تعداد
 واژه
1205  
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فرصت ها وچالش ها 

ــه بســیاری از محصــولات آرایشــی و  در حــال حاضــر ک
ــتی لازم  ــت بهداش ــامت و کیفی ــج از س ــتی رای بهداش
برخــوردار نیســتند، تهدیــدی جــدی بــر ســامت زنــان و 
مــردان ایرانــی اســت. ایــن در حالــی اســت کــه ســرطان 
ــطح  ــا در س ــرطان ه ــن س ــایع تری ــی از ش ــت یک پوس
ــن آمارهــای  ــران نیــز یکــی از بالاتری ــی اســت و ای جهان
ــوع  ــتفاده از ن ــاری را دارد. اس ــن بیم ــه ای ــان ب مبتلای
ــه  ــه ب ــا ک ــرآورده ه ــن ف ــتی ای ــر بهداش ــوب و غی نامرغ
ــامت  ــوند س ــی ش ــور م ــی وارد کش ــر قانون ــورت غی ص
ــدازد.  ــه خطــر مــی ان ــه شــدت ب مصــرف کننــدگان را ب
ــر  ــه ه ــولات ک ــن محص ــی از ای ــد بالای ــفانه درص متأس
ــف وارد  ــه صــورت قاچــاق از کشــور هــای مختل ســاله ب
ــی  ــی کیف ــه ارزیاب ــدون هیچگون ــوند ب ــی ش ــور م کش
و بهداشــتی وارد بــازار مصــرف مــی شــوند. مصــرف 
کننــدگان نیــز بــدون آگاهــی از مضــرات بســیاری از ایــن 
محصــولات بــی کیفیــت، تــن بــه مصــرف آن مــی دهنــد 

ــدت آســیب  ــان م ــه در می ک
ــی  ــود م ــه خ ــای جــدی ب ه
ــد  ــاله درص ــر س ــانند. ه رس
قابــل توجهــی از هزینــه های 
ایرانــی صــرف  خانوارهــای 
ــای  ــرآورده ه ــن ف ــد ای خری
ــا  ــوند ام ــی ش ــیمیایی م ش
ــن  ــی ای ــرات منف ــزان اث می
فــرآورده هــا  بــر ســامت 
ــود. ــی ش ــی نم ــراد ارزیاب اف

و  آرایشــی  محصــولات 
ــاری از  ــت ع ــن اس ــه ممک ــا ک ــا آنج ــد ت ــتی بای بهداش
مــواد شــیمیایی باشــند  و بــه مشــتریان اطمینــان 
فــرآورده  از  برخــورداری  حــق  بدهنــد.  را  ســامتی 
هــای ســالم و عــاری از مــواد ســنتتیک پــر خطــر 
از ابتدایــی تریــن حقــوق مصــرف کننــدگان اســت.

در حــال حاضــر تولیــد و عرضه مواد آرایشــی - بهداشــتی 
ارگانیــک یکــی از مطمئــن تریــن شــیوه هــا بــرای حصول 
اطمینــان از ســامت و بهداشــت ایــن محصــولات اســت.

در ایران هنوز محصول ارگانیک به خوبی 
شناخته نشده است و بازاریابی محصولات 
ارگانیک از جمله مشکلات تولید کنندگان 
است. البته برای آنهایی که علاقه مند به 
استفاده از این محصولات هستند هنوز 
دسترسی مناسبی به وجود نیامده است 
و عرضه این محصولات در کشور بسیار 

محدود است. 

ــی از  ــت( یک ــبت جمعی ــه نس ــران ) ب ــار، ای ــاس آم ــر اس  ب
ــدگان  ــرف کنن ــت مص ــدر لیس ــه  در ص ــت ک ــورهایی اس کش

محصــولات آرایشــی و بهداشــتی در خاورمیانــه و جهــان قــرار 
ــرای تولیــد و  ــی نظیــری را ب گرفتــه اســت کــه خــود فرصــت ب

مصــرف محصــولات آرایشی-بهداشــتی ارگانیــک فراهــم مــی کنــد.  

بــه  نیــاز  کشــور  بنابرایــن 
فرهنــگ  و  گــذاری  ســرمایه 

ــرای مصــرف محصــولات  ســازی ب
ــک دارد.  ــتی ارگانی ــی - بهداش آرایش

ایــران یکــی از کشــورهایی اســت کــه از یــک 
طــرف تقاضــا بــرای مصــرف ایــن محصــولات بســیار بــالا 
ــرای  ــی ب اســت و از طــرف دیگــر پتانســیل بســیار بالای
ــی و معطــر  ــان داروی ــاوت گیاه ــای متف ــه ه ــد گون تولی
را بــه صــورت ارگانیــک دارد کــه در توليــد انــواع لــوازم 
ــوند،  ــه ش ــه کار گرفت ــد ب ــتي مي‌توانن آرايشــي و بهداش
ــر  ــه ب ــوازم آرايشــي و بهداشــتي ک ــد ل ــزان تولي ــا مي ام
پايــه گياهــان دارويــي باشــند در کشــور شــايد بــه کمتــر 
از 10درصــد برســد و ايــن مي‌توانــد فرصــت بي‌نظيــري 
بــراي ســرمايه‌گذاران ايــن بخــش باشــد. ایــن در حالــی 
ــل توجهــی از گیاهــان  اســت کــه هــر ســاله میــزان قاب
ایــران  ارگانیــک  دارویــی 
اروپایــی  کشــورهای  بــه 
کــه  شــود  مــی  صــادر 
بخشــی از آن مــی توانــد 
در تولیــد مــواد آرایشــی 
در  ارگانیــک  بهداشــتی  و 
شــود.  مصــرف  داخــل 

از طــرف دیگــر، اگــر کشــور   
جهــت  در  بخواهــد   مــا 
ایــن  گســترش  و  ایجــاد 
ــردارد، پیــش  صنعــت گام ب
از هــر چیــز بایــد بــه نگــرش مصــرف کننــده و افزایــش 
آگاهــی آنــان از محصــولات ارگانیــک در ســامت پوســت 
و بــدن پرداختــه شــود. مصــرف کننــده بــه طــور معمــول 
نــه کیفیــت کالا را میشناســد، نــه بــر مــوارد زیــان آور آن 
اطــاع کامــل دارد. بنابرایــن بــا افزایــش آگاهــی در مورد 
خطــر هــا و آثــار زیانبــار مــواد شــیمیایی بــر روی پوســت 
ــدن و افزایــش اطلاعــات بهینــه مصــرف کننــده هــا  و ب
باعــث افزایــش تقاضــای آنهــا بــرای محصــولات آرایشــی 
ــم.   ــور گام برداری ــامت مح ــک و س ــتی ارگانی و بهداش
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اما نکته بسیار مهم و محدودکننده مصرف این محصولات قیمت آن ها می باشد. 
بــرای  محدودکننــده  عامــل  مهمتریــن  ارگانیــک  آرایشــی  محصــولات  بــالای  قیمــت 
کیفیــت  بــا  و  خــوب  آرایشــی  محصــولات  خریــد  حاضــر  حــال  در  اســت.  خریــد 
اقتصــادی  مشــکلات  بــر  بنــا  و  اســت  مشــکل  جامعــه،  اقشــار  از  بســیاری  بــرای 
ــت.  ــه روس ــدی رو ب ــش ج ــا چال ــالا ب ــت ب ــا قیم ــک ب ــولات ارگانی ــازار محص ــا، ب خانواره
برنامــه  و  ملــی  عــزم  یــک  بــه  نیــاز  هــا  چالــش  و  هــا  فرصــت  ایــن  مدیریــت 
گــرد  بــه  مربوطــه  خصوصــی  و  دولتــی  هــای  ســازمان  کــه  دارد  دقیــق  ریــزی 
بیابنــد. را  عملــی  راهکارهــای  هــا  چالــش  و   هــا  فرصــت  ایــن  بــرای  و  آینــد  هــم 
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ســبزیجات از آن دســته مــواد غذایــی هســتند کــه بــه دلیــل ارزش غذایــی بــالا بــا ســامت مــا نســبت مســتقیم دارنــد و خوشــبختانه در 
ــودن  آن هــا  ــد. امــا آن چــه ایــن روز هــا مــا را نگــران مــی کنــد، اطمینــان از ســالم ب ســفره  غذایــی مــان  از جایــگاه مناســبی برخوردارن
ــبزیجات  ــژه در س ــه وی ــم. ب ــبزی بگذری ــوردن س ــار خ ــاوت از کن ــی تف ــذارد ب ــی گ ــبزیجات نم ــالا در س ــرات ب ــود نیت ــه  وج ــت.  زمزم اس
برگــی کــه انباشــت نیتــرات در آن هــا نســبت بــه ســبزیجات غــده ای و میــوه ای فــراوان تــر اســت. در ایــن میــان چــه بایــد کــرد  تــا هــم 
دغدغــه نیــاز بــه مصــرف ســبزیجات بــی پاســخ نمانــد و هــم از ســوی دیگــر نگرانــی از ناســالم بــودن تولیــد آن هــا وجــود نداشــته باشــد؟

مهم ترین نکاتی که باید به  آن توجه داشت این است
 از کجا بخریم، اینکه بدانیم محصول در کجا  و با چه استانداردی تولید میشود  و چگونه بدست ما می رسد بسیار مهم است.

 کم بخریم،  »کم بخریم، همیشه بخریم« اصل اساسی در مورد میوه‌، سبزی ‌و صیفی‌ است.
 تازه بخریم، تا ویتامین‌ها و آنتی‌اکسیدان‌های موجود در آنها بتوانند اثر ترکیبات مضرشان را از بین ببرند. 

مزرعــه قربانــی  از معــدود مزارعی اســت که منطبق 
بــر اســتاندارد  ملــی ارگانیــک ایــران بــه شناســه

INSO - 11000
انــواع میــوه جــات، ســبزیجات و فرآوردهــای مرتبط 
را تحــت کنتــرل، بازرســی و گواهــی شــرکت پــارس 
ــد. ــه میکن ــازار عرض ــه ب ــد و ب ــتر تولی ــواه گس گ

بــرای اینکــه  شــما  مخاطبیــن محصــولات ســالم و 
ــه  ــت مزرع ــد فعالی ــه از رون ــن زمین ــه ای ــدان ب علاقمن
قربانــی اطلاعــات بیشــتری کســب نماییــد و بــا مدیــران 
ــن مجموعــه بیشــتر آشــنا شــوید، مصاحبــه کوتاهــی  ای
بــا جنــاب آقــای حســن قربانــی انجــام داده ایــم. 
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نشــریه:  تحریریــه 
ــق  ــه طری ــداران از چ خری
محصــولات  میتواننــد 
ــد؟ ــخیص دهن ــما را تش ش

ــت  ــرم دق ــداران محت خری
ــولات  ــی محص ــد تمام کنن
مزرعــه ارگانیــک قربانــی بــا 
ــق  ــخص مطاب ــب مش برچس
ــام  ــه ن ــرو و ب ــر روب تصوی
ــی« در فروشــگاه های  »قربان

معتبــر توزیــع مــی گــردد و در حین خریــد توجــه فرمایید کــه محصــولات دارای لیبل باشــند 

محصــولات   عفونــی  ضــد  و  شــو  و  شســت  نحــوه  مــورد  در  نشــریه:  تحریریــه 
بــرای مخاطبیــن داریــد؟ ایــن مــورد چــه توضیحــی  زیــاد ســوال میشــود در 

تمامــی محصــولات شســته نشــده میباشــند و البتــه نیــازی هــم بــه ضــد عفونــی نیســت 
فقــط آب بــه تنهایــی بــرای شســت و شــو کفایــت میکنــد. بــه ایــن دلیــل کــه هیــچ نــوع 
ــل  ــرای مــزارع قاب ــدارد. اول اینکــه آب اســتفاده شــده ب ــه داخــل مزرعــه راه ن آلودگــی ب
ــود.  ــن میش ــق تامی ــاه عمی ــی چ ــر زمین ــع آب زی ــوده و از مناب ــالم ب ــا س ــرب و کام ش
ــتفاده  ــوان اس ــچ عن ــه هی ــی ب ــازه و صنعت ــی ت ــود حیوان ــوع ک ــچ ن ــه هی ــد اینک بع
ــل از  ــه و قب ــتا تهی ــل روس ــنتی داخ ــای س ــداری ه ــا از دام ــی کوده ــود تمام نمیش
ــدن  ــت ش ــل کمپوس ــی مراح ــد از ط ــده بع ــام ش ــازی انج ــت س ــات کمپوس ــتفاده عملی اس
ــد. ــی باش ــو م ــن ب ــد کوچکتری ــی فاق ــد و حت ــی نمیمان ــود باق ــی در ک ــه آلودگ ــچ گون هی

تحریریــه نشــریه: در کنــار تولیــد محصــولات کشــاورزی توجــه بــه کیفیــت و تامیــن 
ــور  ــی کش ــت غذای ــرد و امنی ــرار گی ــتور کار ق ــد در دس ــز بای ــردم نی ــامت م س

ــبزیجات  ــوه و س ــه می ــاورزی از جمل ــدات کش ــت تولی ــت و کیفی ــرو کمی در گ
ــموم و  ــواع س ــکان از ان ــد ام ــا ح ــه ت ــد ک ــرار دارن ــان اص ــت . کارشناس اس
ــای  ــود، از آق ــتفاده نش ــاورزی اس ــدات کش ــرای تولی ــیمیایی ب ــای ش کوده
ــد؟  ــام داده ای ــی انج ــه اقدامات ــورد چ ــن م ــم در ای ــوال کردی ــی س قربان

از ابتــدای فعالیــت ســامت محصــول تولیــدی برایــم اهمیــت داشــت 
ــه  ــک ب ــرای کم ــبزی را ب ــوه و س ــا می ــه م ــتم ک ــاور را داش ــن ب ــون ای چ

ــا  ــه م ــوه ای ک ــبزی و می ــه س ــد ک ــر بخواه ــم اگ ــدن میخوری ــامتی ب س
ــزرگ  ــری ب ــه خط ــد ک ــده باش ــد ش ــالم تولی ــا س ــه روش ن ــم ب ــرف میکنی مص

ــی  ــای ابتدای ــال ه ــل در س ــن دلی ــه همی ــد ب ــد میکن ــه را تهدی ــامت جامع س
ــود.       . ــن ب ــل ممک ــیمیایی در حداق ــموم ش ــود و س ــرف ک ــم مص ه

ر   ۱۳۵۷ ســال  در  کشــاورزی  فعالیــت  شــروع  همــان  ر از  د
کنــار پــدرم کــه  شــغل وی نیــز همیــن بــود بســیار علاقــه منــد بــه  ایــن شــغل شــدم و بــا 
هــدف توســعه محصــول ســالم ایــن مســیر را ادامــه دادم تــا اینکــه در ســال 1387 ضمــن 
آشــنایی بــا روش کشــاورزی ارگانیــک تصمیــم گرفتیــم کــه تمامــی تولیــدات مزرعــه را بــه 
ســمت ارگانیــک بــودن ســوق دهیــم. از ســال بعــد پــس از همــکاری بــا شــرکت بازرســی 

ــدم  ــن ق ــت ای رســیدن bcs جدیی بــرای 
ــالم  ــول س ــدف محص ــه ه ــزوده ب ــا  اف ــزد م ن
ــا  ــال 1390  ب ــد و در س تــاش ش و  همــت 
ــوز  ــتیم مج ــف توانس ارگانیــک از ایــن مضاع
از  کنیــم.  اخــذ  ســال 1395 نیــز شــرکت 
ــی بــه طــور گســترده در کنــار  ــولات باغ محص
و  تولیــد ســبزیجات  جــات بــه  صیفــی 
ــروزه  ــدیم و ام ــغول ش بیــش از ۳۰ نــوع مش
خــوری  تــازه  فصــل محصــول  هــر  در 
تولیــد شــامل میــوه و ســبزی و  صیفــی 
ــروز  ــه ام ــا ب ــم و ت همــکاری میکنی ضمــن 
بازرســی  ارگانیــک توانســتم  باســازمانهای  
ــود را  ــه خ ــت مزرع ــتانداردهای وضعی ــا اس ب
دغدغــه ارگانیــک منطبــق نمایــم  و 

کنــم. کمتــر  مشــتریان  نــزد  حــدی  تــا  را  ســالم  ســبزی  و  میــوه  « تهیــه  

انگیزه بیوتارلا:
 با هر تماسی که از 

مشتریان میگیریم و 
هر بار که میشنویم 

بیماری با استفاده از 
نان بیوتارلا مشکلش 

حل شده و کسی 
یک گام به سلامتی 
نزدیکتر شده، تمام 

خستگی تولید از
 تن مان به در میشود.  

منتظر پیام های 
انگیزه بخش شما 

هستیم با ما از طریق 
شبکه های مجازی در 

ارتباط باشید.

مدیر مزرعه قربانی
علی قربانی
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آشپزخانه 
زیستی

|    چاشنی ها    |

واژه ی »سُــس«   ایرانــی نیســت و بــه جــای ســس در ایــران از قدیم از 
چاشــنی هایــی اســتفاده مــی شــد. که هــم طعم دهنــده هســتند و هم 
مُصلــح، همچنیــن مضــرات ســس هــا را ندارنــد. پایــه و مــواد تشــکیل 
دهنــده ی ایــن چاشــنی هــا بســیار اصولــی و خردمندانــه چیــده شــده 
اســت و بــرای بــدن بســیار مفیــد خواهد بــود، طعــم غذاها را دلچســب 
تــر نمــوده و از چــرب شــدن کبــد و ســوء هاضمــه جلوگیــری میکنــد. 
مــا چهــار مــزاج  گرمــی ، تــری ، ســردی ، و خشــکی   داریــم . کــه اگر 
هرکــدام از اینهــا ازدیــاد پیــدا کنــد ، با مشــکلات و بیماریهــا و ناخوش 
ــه همیــن علــت در کنــار غذاهــا از  ــی مواجــه خواهیــم شــد . ب احوال
ــده ی  ــرار کنن ــل برق ــات در اص ــود . مُصلح ــتفاده میش ــات اس مُصلح
تعــادل بیــن اخــاط بــدن هســتند . و عوارض غــذا را کاهــش میدهند . 
و مــزاج غــذا و بــدن را باهــم بــرای حفــظ ســامتی هماهنــگ میکنند .

چاشنی نارنج 

مواد و وسایل مورد نیاز : 
رب نارنج یا آب تازه نارنج 

شیره ی انگور به مقدار دلخواه 
سرکه ی انگور ) یا سیب ( به مقدار دو قاشق چایخوری 

روغن زیتون به مقدار یک قاشق غذاخوری 
کمی سبزی خشک ترَخان 

کمی  پودر دارچین 
کمی نعناء خشک شده 

کمی زعفران
قاشق چوبی یا شیشه ای یا چینی 

ظرف شیشه ای یا چینی

طرز تهیه : 
در صورت استفاده از آب نارنج ، آن را به ملایمت حرارت میدهیم . 

سپس تمام مواد را باهم به آرامی مخلوط کرده و هم میزنیم تا چاشنی 
یکدستی به دست آوریم . میزان رقت یا غلظت چاشنی سلیقه ای و 

دلخواه است . مخلوط را با حرارت ملایم کمی طبخ میکنیم .

توضیحات : 
مزاج نارنج سرد و خشک است . 

نارنج برای کسانی که دچار اسید اوره و یا چربی خون بالا هستند ، 
بسیار مفید است . این چاشنی بیشتر در کنار غذاهای دریایی استفاده 

میشود . 

|    دمنوش  ها    |

خشــک  را  ســبزیجات  و  هــا  میــوه  ایــران  در  قدیــم  از 
عنــوان  بــه  نیــز  دیگــر  هــای  فصــل  بــرای  و  کــرده 
 . میکردنــد  اســتفاده  آنهــا  از  ادویــه  و  تنقــات  و  آذوقــه 
خشــک کــردن میــوه هــا و ســبزیجات در دوره هــای مهــارت 
هــای ســالم زیســتن و تغذیــه ی ســالم آمــوزش داده میشــود . 
از  بهتــر  بســیار   ، ســبزیجات  و  هــا  میــوه  کــردن  خشــک 
جلوگیــری  آنهــا  فســاد  از  زیــرا   . آنهاســت  کــردن  فریــز 
 . میــدارد  نگــه  را  آنهــا  موثــره ی  مــواد  و  ویتامینهــا  و  کــرده 
 . از عاملیــن فســاد اســت  ، بــه خــودی خــود یکــی  رطوبــت 
هرزمــان کــه در خانــه میــوه ی اضافــه ای داشــتید ، قبــل از 
ــد  ــده ، مانن ــت کن ــوه ، آن را پوس ــدن می ــر ش ــدن و پی ــد ش فاس
ــده  ــه آن را رن ــا اینک ــد ، ی ــی از آن ببری ــای نازک ــه ه ــس لای چیپ
کنیــد و بــه طــرز درســت آن را خشــک کنیــد . ماننــد ســیب 
، هلــو ، آلــو ، زردآلــو و ... کــه از آنهــا برگــه درســت میکنیــم . 
آن  روی  و   . بپوشــانید  را  ســبدی  داخــل  پنبــه  مقــداری  بــا 
پارچــه ی کتــان تمیــزی بیندازیــد . و میــوه هــا را روی پارچــه 
بچینیــد . بــا ایــن روش هــوا کامــا در زیــر میــوه هــا جریــان 
ــد .  ــک نمیزنن ــوند و کپ ــک میش ــا خش ــا کام ــوه ه ــته ، و می داش

بــرای اینکــه رنــگ میــوه هــای شــیرین کــدر نشــود ، قبــل از خشــک 
کــردن مقــدار آب لیمــوی تــازه روی آنهــا بریزیــد . بــرای میــوه هــای 
تــرش مــزه ، مقداری نمک دور آنها ریختــه ، و آنها را در نمک بغلتانید . 
ــده و  ــت کنن ــاز و تقوی ــته و خونس ــیدان داش ــی اکس ــا ، آنت ــه ه برگ
مقــوی هســتند . از برگــه هــا میتــوان بــرای دمنــوش هــا نیــز اســتفاده 
نمــود . و میتــوان بــه آنهــا شــیره ی انگــور ، گلاب ، هــل ، و زعفــران 
ــد .  ــدا میکنن ــم بســیار دلچســبی پی ــه کــرد . کــه طع ــز اضاف و ... نی

دمنوش آلو 

مواد و وسایل مورد نیاز : 
برگه ی آلو

هل 
زیره 

طرز تهیه :  
مقداری از این مواد را باهم مخلوط  میکنیم و مانند چای آن را دم 

میکنیم .  
توضیحات : 

این دمنوش لینت دهنده است و خواص بسیار زیادی دارد . 

داوود فرزامی

•  مدیر دپارتمان طب سنتی و کارشناس گیاهان دارویی سازمان فنی و حرفه ای کشور
•  عضو استاندارد نویسی گیاهان دارویی و طب سنتی )ایران مهارت( سازمان فنی و حرفه ای کشور

•  کارشناس برنامه های  تخصصی طب سنتی تلویزیون
•  استاد و مدرس طب سنتی سازمان فنی و حرفه ای کشور و دانشگاه علوم پزشکی ایران

•  استاد مدرس رشته های )شناخت داخل گیاهان دارویی، بیماری شناسی، نسخه نویسی، اسانس 
گیری، روغن گیری( در سازمان فنی و حرفه ای کشور

•  مدیر و موسس آموزشگاه طب سنتی و گیاهان دارویی طب کهن

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
742  
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آشپزخانه 
زیستی

|    نوشیدنی ها    |

نوشــابه هــا و نوشــیدنی هــا و شــربت هــای خارجــی پــر از شکرســفید، 
انــواع نگهدارنــده هــا  و رنــگ هــای شــیمیایی هســتند کــه تاثیــرات 
بســیار مخربــی روی ســامتی ذهــن، مغــز و بــدن مصــرف کننــدگان 
خواهنــد داشــت. تمــام نوشــیدنی هــا از جملــه آب را نبایــد بــا غــذا، 
بلافاصلــه قبــل از غــذا و یــا بعــد از غــذا مصــرف کــرد زیــرا ضررهــای 
ــوردن  ــد. خ ــی میکن ــی و دفع ــتگاه گوارش ــه دس ــی را متوج فاحش
مایعــات در زمــان نامناســب، غــذا را فاســد میکنــد و باعث چرب شــدن 
ــده و ... میشــود.  ــس مع ــه، ریفلاک ــوء هاضم ــده، س ــف مع ــد، ضع کب
نوشــابه هــای گازدار نیــز باعــث چــرب شــدن کبــد، پوســیدگی دندان، 
چاقــی، دیابت، پوکی اســتخوان  و مشــکلات لثه و دندان و ... میشــوند. 
هایــی  شــربت  و  هــا  نوشــابه  ایرانــی،  ی  تغذیــه  فرهنــگ  در 
وجــود دارد کــه خاصیــت هــای بســیار زیــادی دارد و در کنــار 
ــد  ــی مانن ــربت های ــرد. ش ــتفاده ک ــا اس ــوان از آنه ــز میت ــذا نی غ
ســرکه انَگَبیــن هــا، ســرکه شــیره هــا  و غیــره، بــه علــت دارا 
بــودن مــزاج گــرم و تــر بــرای بــدن بســیار مفیــد هســتند. 
مــزاج کبــد گــرم و تــر اســت و ایــن شــربت هــا کــه مزاجــی 
جلوگیــری  و  غــذا  هضــم  بــه  دارنــد  کبــد  مــزاج  موافــق 
میکننــد.  کمــک  کبــد  پاکســازی  بــه  و  گــوارش  ضعــف  از 
ــا  ــا خرم ــیب ی ــور، س ــی انگ ــای خانگ ــرکه ه ــا از س ــربت ه ــن ش ای
درســت میشــوند و بــرای هــر مزاجــی طعــم متفــاوت و مخصوصــی در 
نظــر گرفتــه میشــود. افــرادی کــه مــزاج ســردی دارنــد بایــد از شــربت 
ســرکه شــیره یــا نوشــابه ی زعفرانــی اســتفاده کنند.یــا افــرادی کــه 
ضعــف معــده و مشــکلات کبــدی دارنــد، بایــد از شــربت ســرکه شــیره 
ــز  ــب و مغ ــت قل ــرای تقوی ــن ب ــد همچنی ــتفاده کنن ــی اس ی نعنای
میتــوان از شــربت هایــی کــه گلاب و بیدمِشــک دارنــد اســتفاده نمــود. 

 نوشابه یا شربت سرکه شیره ی بیدمشکی
مواد و وسایل مورد نیاز : 

شیره ی انگور  /   سرکه ی انگور ) یا سیب ( 
عرق بیدمشک 

قاشق چوبی یا شیشه ای یا چینی برای هم زدن
 

طرز تهیه :   
چهار الی پنج واحد شیره ی انگور + یک واحد سرکه. )یعنی ظرف 
شیشه ای را اگر به پنج قسمت تقسیم کنیم، چهار قسمت آن باید 

شیره ی انگور باشد و یک قسمت سرکه(. 
دو قاشق غذاخوری عرق بیدمِشک به مخلوط اضافه میکنیم. مخلوط را 

هم میزنیم. برای هر بار استفاده مقداری از آن را در لیوان ریخته و با 
آب رقیق میکنیم.

توضیحات : 
از این شربت برای تقویت مغز و قلب استفاده میکنیم . 

سرکه یک ماده ی خورنده ست و طعم بسیار 
تندی دارد و مصرف زیاد آن مجاز نمیباشد 

و ترُشی زیاد آن معده را اذیت 
میکند.  

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
810  
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دقیقه

|    آش  ها    |

آش یکی از غذاهای مرسوم در فرهنگ غذایی ایرانی ها و از انواع 
غذاهای سالم و زیستی محسوب میشود و تنوع بالایی دارد. در مناطق 

مختلف کشور انواع آش ها پخته و مصرف میشود.

آش ترخینه دوغ 
نام آش محلی لر زبانان ایران زمین است. ترخینه از ترکیب بلغور 

گندم و جو در دوغ به دست می آید. بدین صورت که بلغور را به مدت 
چند ساعت با دوغ می پزند. بعد از پختن این ترکیب خمیری به دست 
می آید که آن را به صورت گلوله در آورده و در زیر آفتاب خشک می 
کنند. تکه های خشک ترخینه را می توان با افزودن حبوبات و سبزی 

های معطر به صورت آش ترخینه آماده کرد. آش ترخینه بیشتر در 
فصل زمستان در اکثر روستاهای مرکزی ایرانی به ویژه در استان های 

لرستان، مناطق لر نشین کرمانشاه تهیه می شود.

مواد مورد نیاز :  )برای چهار تا پنج نفر(
 لوبیاچیتی 200 گرم )دلخواه(

عدس 200 گرم )دلخواه(
نخود200 گرم

ترخینه دوغ3 قرص
سبزی آش و اسفناج نیم کیلو

نمک، فلفل و زردچوبه به مقدار لازم 
نعناع داغ، سیرداغ و پیاز داغ به دلخواه

طرز تهیه آش ترخینه : 
قرص ترخینه را که از ۲ ساعت قبل خیس داده ایم به همراه حبوبات 
و ۱ لیتر آب روی حرارت می گذاریم تا بپزند. سپس سبزی را به آن 
اضافه می کنیم. پیاز خرد شده و سیر خرد شده را که جداگانه سرخ 

کرده ایم به همراه ادویه، فلفل و زردچوبه به آش اضافه می کنیم. 
می گذاریم تا آش خوب جا بیفتد. بعد آن را در ظرفی کشیده و برای 

تزیین آن از پیاز داغ، سیرداغ و نعناع داغ استفاده می کنیم.

طرز ترخینه دوغ : 
بلغور گندم یا جو را شسته و به مدت ۶ ساعت خیس می کنیم، سپس 

آن را داخل دوغ که ۴ برابر بلغور است می ریزیم و می گذاریم بپزد. 
در ساعات پایانی پخت مقداری زردچوبه، فلفل، پونه و زعفران به آن 
اضافه می کنیم و وقتی مواد به صورت خمیر درآمد شعله را خاموش 

می کنیم و می گذاریم خنک شود. سپس آن را به شکل گلوله 
درآورده و روی سینی می چینیم و در جای خشک قرار می دهیم تا 

خشک شود.
توضیحات : 

ترخینه بلغور جو پر رنگ تر از بلغور گندم میباشد و برای درمان 
امراض قندی موثر است

در تهیه برخی ترخینه ها براساس
ذائقه آب گوجه یا گوجه ی 

له شده نیز اضافه میشود         
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برنج سالم

سبوس برنج چیست؟

ســبوس برنــج غــاف نــازک و خــوش رنگــی اســت کــه بــر روی برنــج قــرار گرفتــه اســت، ایــن پوشــش خــوش 
رنــگ برنــج دارای ارزش غذائــی فراوانــی اســت کــه بســیاری از مــا از آن غافلیــم. ایــن مــاده غذایــی بــه حــدی 
بــرای بــدن مفیــد اســت کــه نــه تنهــا باعــث چاقــی و اضافــه وزن نمــی شــود بلکــه بــا جلوگیــری از ایــن امــر 
بســیاری خــواص درمانــی دیگــری کــه در ادامــه بــه آنهــا اشــاره خواهیــم کــرد را بــرای بــدن بــه همــراه دارد.

ــوار،  ــج خ ــان برن ــا ایرانی ــی م ــده غذای ــص عم ــه نق ــت ک ــده اس ــت آم ــه دس ــه ب ــن نتیج ــدد ای ــای متع ــش ه ــس از آزمای پ
ــوده و  ــن ب ــد ویتامی ــه فاق ــرده را ک ــفید  ک ــج س ــا برن ــرا م ــت. زی ــج اس ــبوس برن ــود در س ــای B موج ــن ه ــر ویتامی کس
ــم. ــی ریزی ــد دور م ــی باش ــای B م ــن ه ــزن ویتامی ــه مخ ــرا ک ــبوس آن ــم و س ــی خوری ــت م ــن اس ــد ویتامی ــاده ض دارای م
ــخت آن  ــفت و س ــته س ــرف، پوس ــازار مص ــه در ب ــرای عرض ــج ب ــازی برن ــاده س ــگام آم ــت، هن ــج اس ــرآورده برن ــبوس ف س
ــی‌رود. ــه کار م ــن B ب ــی ویتامی ــع غن ــوان منب ــه‌ عن ــود و ب ــدا می‌ش ــک ج ــا ال ــته دوم ب ــود و پوس ــه می‌ش ــدا و دور انداخت ج

سبوس برنج پایدار شده  

ــرآوری  ــد ف ــا بای ــج حتم ــبوس برن ــوص س ــا بخص ــبوس ه س
ان اســتفاده ی خوراکــی کنیــم:  از  بتوانیــم  شــود تــا 

به چه علت ؟ اما 

ــکل ایــن اســت کــه پــس از جداســازی  ــن مش ــن و مهمتری  اولی
ســبوس از روی برنــج در شــالیکوبی بعلــت وجــود فعالیــت آنزیمهــای 
ــج  ــک برن ــات و گیاه ــن، فیت ــاز، تریپســین، لکتی ــاز، پروکســی ژن لیپ
ــا  ــاه )ب ــا یکم ــان 20روز ت ــت زم ــا گذش ــج ، ب ــبوس برن ــل س داخ
ــار ( ســبوس کامــا تخریــب میشــود. ســبوس  ــه شــرایط انب توجــه ب
برنــج حــاوی حــدود 20 درصــد روغــن اســت کــه در اثــر مجــاورت 
ــا ســرعت  ــا لیپازهــای موجــود در ســبوس، اســیدهای چــرب آزاد ب ب
اولیــه 5 تــا 7 درصــد وزن روغــن در روز شکســته میشــود، کــه 
یکــی  از نشــانه هــای آن طعــم و عطــر ترشــی ســبوس میباشــد. بــه 
ــه  ــا کمــک ب ــه ذات ــج ک ــن موجــود در ســبوس برن ــان ســاده روغ زب
ــه موقــع  درمــان ســرطانها خواهــد کــرد در صــورت عــدم فــراوری ب
ــرطان  ــاد س ــرای ایج ــی ب ــه عامل ــل ب ــود تبدی ــام ، خ ــبوس خ س
ــد. ــای آن میباش ــت آنزیمه ــازی فعالی ــکار آن پایدارس ــود و راه میش

دومیــن مشــکل بــه علــت وجــود حــدود 15 درصــد رطوبــت 
ــه  ــی اولی ــالای میکروب ــیار ب ــی بس ــام  و آلودگ ــبوس خ ــه در س اولی
)حــدود 200 برابــر حــد اســتاندارد( بعــد از چنــد روز ســبوس کامــل 
ــده و  ــا ش ــک ه ــر و کپ ــای مض ــا و باکتریه ــواع میکروبه ــه ان ــوده ب آل
ــرای  ــج  ب ــبوس برن ــی از س ــتفاده غذای ــکان اس ــرایط ام ــن ش در ای
ــه هیــچ عنــوان وجــود نخواهــد داشــت  و ایــن  انســان و حتــی دام ب

خــام  ســبوس  در  بــود مشــکلات  خواهــد 
و فرقــی نمیکنــد ارگانیــک 

نباشــد. یــا  باشــد 

چطــور ســموم و آفــت کــش هــا وارد 
شــوند؟   نمــی  ســبوس 

وقتــی شــالی تــازه، نــارس، خــام و ســبز اســت، ســموم 
و آفــت کــش هــا  در لایــه ی بیرونــی یعنــی شــلتوک 
از  آنهــا  میرســد  کمــی  شــالی  وقتــی  میگیرنــد.  قــرار 
ــل  ــالی کام ــی ش ــوند و وقت ــی ش ــبوس م ــلتوک وارد س ش
وارد  انهــا  میشــویم   برداشــت  زمــان  نزدیــک  و  میرســد 
ــت  ــه محافظ ــل دان ــد از اص ــا بتوانن ــوند ت ــفید میش ــج س برن
کننــد .ایــن ســاختمان طبیعــی گیــاه بــه زبــان ســاده 
ــاری  ــلتوک ع ــبوس و ش ــادی س ــت ع ــس در حال ــت . پ اس
راحــت  خیــال  بــا  میتوانیــد  پــس  هســتند.   ســموم  از 
ســبوس پایدارشــده را مصــرف بفرماییــد و از مزایــای ان 
ــد. ــتفاده ببری ــودمند اس ــی فراس ــاده ی غذای ــک م ــوان ی بعن

قسمت دوم

خواص ســبوس برنج پایدارشــده
-  افزایــش ایمنی بدن، ضد ویروس و ضد باکتری

-  جلوگیری و کمک بــه درمان بیماریهای معده و روده
-  کمک به پیشــگیری و درمان سرطان 

-  لاغر کننده )کمک فراوان  به ســوزاندن چربی های 
دور شکم( 

-   تقویت و پاک ســازی کبد
-  جلوگیــری و کمک به درمان دیابت 

-   ضــد التهاب و آنتی آلرژیک  
اکسیدانی    آنتی  -  خاصیت 
-  جلوگیری از ایجاد  ســنگ کلیه   

-  جلوگیری و کمک به درمان ریزش مو  

سیده فاطمه شایسته

منابع
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 Extraction  stabilization  and  near  infrared  analysis  of  rice  bran.M.S.thesis,  .1994  .Martin,  D.E
Louisiana  State Uni. U.S.A
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عنــوان  بــه  خــواران  گیــاه  یــا  وگان  پرچــم 
طراحــان  از  گروهــی  توســط  ســمبلیک  نمــادی 
مــه   16 در  کشــور  چندیــن  فعــالان  و  گرافیــک 
اســت. شــده  رونمایــی  و  طراحــی   ،2017 ســال 
ایــن گــروه قصــد دارد ایــن پرچــم را بــه عنــوان نمــادی 
ــد.  ــی نمای ــواری معرف ــان دادن گیاهخ ــرای نش ــی ب مدن
پرچــم شــامل ســه مثلــث ســفید، آبــی و ســبز متشــکل از 
حــروف V، برگرفتــه از اولین حرف در کلمه »وگان« اســت. 
ــد کــه  در ابتــدا، برخــی از اعضــای گــروه پیشــنهاد کردن
ــوند و  ــش داده ش ــم نمای ــر روی پرچ ــد ب ــات بای حیوان
ــات  ــا خــون حیوان ــز برجســته باشــند ت ــای قرم ــگ ه رن
ــروه  ــود، گ ــن وج ــا ای ــد. ب ــن کنن ــده را نمادی ــتار ش کش
ــان  ــرای نش ــی ب ــا پرچم ــت ت ــم گرف ــت تصمی در نهای
بــا  برابــری  و  بــه حیوانــات  توجــه  و  اهمیــت  دادن 
انســان طراحــی کنــد نــه در مــورد خــود حیوانــات. 
ــرای نشــان دادن زیســتگاه  ــی ب ــگ ســفید، ســبز و آب رن
ــد از:  ــه عبارتن ــد ک ــده ان ــاب ش ــات انتخ ــی حیوان طبیع
آســمان )زیســتگاه پرنــدگان(، زمیــن )زیســتگاه حیوانــات 
زمینــی( و دریــا )زیســتگاه حیوانــات دریایــی(،  ایــن ســه 
نمــاد بــا بهــره گیــری از واژه V بعنــوان مخفــف وگان در 
پرچــم نمایــان شــده، همچنیــن    رنــگ ســفید بــه عنــوان 
ــه  ــالای آن ب ــوس در ب ــرم معک ــک ه ــدت و ی ــاد وح نم
منظــور نشــان دادن توانمند بــودن در  انجام یــک کار  غیر 
ممکــن در زندگــی امــروز انســان هــا جــای گرفتــه اســت.

در کشــورهای مختلــف از جملــه هنــد، اتحادیــه اروپــا و چند کشــور دیگر نمادهــای متفاوت دیگری برای نشــان 
دادن گیاهخــواری طراحــی و توســعه داده شــده اســت، کــه بــر روی بســته بنــدی مــواد غذایــی،  درج میگــردد.

نمایش پرچم گیاهخواری در قله کوه هیمالیا  29 اکتبر سال 2017، دین ماهر کوهنورد استرالیایی

وگان یــک شــیوه زندگــی اســت، کــه بــه دنبــال حــذف هــر انــواع سوءاســتفاده از 
حیوانــات غیــر انســان اســت، کــه فراتــر از ملاحظــات غذایــی و اجتنــاب از هرگونــه 
اســت.  آنهــا  بــه  طبیعــی  زیســتی  آســیب  جملــه  از  حیوانــات،  از  اســتفاده  ســوء 
 It includes a moral duty to actively oppose all forms of animal
 exploitation and to encourage and educate others to become
 vegan, with the core aim being the eradication of speciesism
ــتفاده از  ــف اس ــدت مخال ــه ش ــد و ب ــی میدانن ــه اخلاق ــواری را  وظیف ــراد گیاهخ ــن اف ای
حیوانــات در هــر شــکل میباشــند و بــا تشــویق دیگــران و آمــوزش در تــاش بــرای ترغیــب 
کــردن دیگــران بــه گیاهخــواری، بــا هــدف اصلــی ریشــه کــن کــردن گوشــتخواری هســتند.  veganflag.org  :منبع

Vegetarian & vegan symbolism

نماد وگان و گیاهخواری 
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راه های‌ تشخیص
    عسل‌

           طبیعی از تقلبی
ریختن عسل در آب سرد

مقــداری عســل طبیعــی را در یــک لیــوان آب ســرد بریزیــد، می‌بینیــد کــه عســل کامــا حالــت چســبندگی 
خــود را حفــظ می‌کنــد و خیلــی ســخت و دیــر در آب ســرد حــل می‌شــود امــا عســل تقلبــی ســریع در 
آب حــل می‌شــود و یــا عســل را داخــل لیــوان محتــوی آب بریزیــد، چنانچــه بــه صــورت عمــودی وارد 
ــی  ــی اســت، ول ــد، عســل مطلوب ــه ســرعت حــل نگردی ــه آن جمــع شــد و ب ــر از آب شــده و در ت لیــوان پ
اســت. برخــوردار  کمتــری  خلــوص  و  از مطلوبیــت  حــل شــود،  در آب  ریختــن،  اگــر عســل هنــگام 

رس زدن عسل
رس زدن بــه معنــای رســوب کــردن و کــدر شــدن عســل اســت. عســل طبیعــی بــه دلیــل داشــتن 
دیاســتاز بعــد از مدتــی ته‌نشــین می‌شــود و رس می‌زنــد؛ یعنــی ذرات قنــد عســل متبلــور می‌شــود 
ــا ايجــاد می‌شــود  ــا شــكرك زدن كــه در مرب و عســل ماننــد روغــن نباتــی ســفت مــي شــود. تفــاوت آن ب
ــد. ــي باش ــكرك زده م ــاي ش ــاي مرب ــر از بلوره ــز ت ــي ري ــل رس زده خيل ــاي عس ــه بلوره ــت ك ــن اس اي

مزه کردن
عسل طبیعی، علاوه بر شیرینی خاص، دارای مزه و طعم ویژه ای است که فقط در عسل وجود دارد 

و عسل های مصنوعی فاقد این نوع مزه می باشند. لذا افراد می توانند با مصرف زیاد و توجه دقیق 
درجه خلوص عسل را تشخیص دهند. باید توجه داشت که عسل مصنوعی بیشتر مزه شیرینی شکر 

می دهد تا مزه خالص عسل.
عطر و بوی طبیعی

اگر درپوش عسل مدتی بسته باشد، هنگام باز کردن درپوش بو و رایحه مطبوع عسل طبیعی را می 
توانید استشمام کنید.

آب شدن در دهان
عسل طبيعي به سرعت در دهان آب مي شود و پس از مصرف ايجاد انرژي مي كند، در حالي كه 

عسل غيرطبيعي طعم آبنبات مي دهد.
استفاده از اعضای بدن

با چشم میتوان شکل ظاهری عسل را ارزیابی کرد و  با بینی آن را بو کرد همچنین با 
زبان مزه آن را چشید، عطر و طعم گلها در عسل طبیعی با حواس قابل تشخیص است.
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۱
 روزتان را با حرکات کششــی شــروع کنید

۱۵-۱۰ دقیقــه زودتــر از خــواب بیدار شــوید و کمــی حرکات 
کششــی انجــام دهیــد. حــرکات کششــی بــه شــما بــرای بیدار 
ــه شــما می‌دهــد،  ــرژی بیشــتری ب شــدن کمــک می‌کنــد، ان
بــه  بــرده،  بــالا  را  بدنتــان  هماهنگــی  و  انعطاف‌پذیــری 
گــردش خــون در بــدن کمــک کــرده و ریلکس‌تــان می‌کنــد. 

11 تغییر کوچک 
برای سبک‌ 

زندگی سالم ‌تر

 آیا ســبک زندگی ســالمی دارید؟
ــد.  ــن کار کنی ــاعت‌ها مدیتیش ــا س ــد ی ــی  بخوری ــم بروکل ــه کل ــید، همیش ــن باش ــده مارات ــالم، دون ــی س ــتن زندگ ــرای داش ــت ب لازم نیس
ــری بیشــتر، داشــتن  ــه ســمت یادگی ــا همیشــه ب ــای خــود را دارد ام ــه پســتی و بلندی‌ه ــش‌رو اســت ک ــد پی ــک رون ــالم ی ســبک‌زندگی س

ــت. ــت اس ــمندانه در حرک ــی هوش ــر و زندگ ــای بهت انتخاب‌ه
اگــر هــر تغییــر کوچــک را هدیــه‌ای ببینیــد کــه بــه خودتــان می‌دهیــد، بــرای احتــرام گذاشــتن بــه جســم، فکــر و روحتــان، ایــن تغییــر کمتــر 

ترســناک و طبیعی‌تــر خواهــد بــود. 
ــد  ــه فوای ــن ب ــت یافت ــرای دس ــد ب ــه می‌توانی ــت ک ــادی هس ــیار زی ــک بس ــرات کوچ ــک روز، تغیی ــط در ی فق

ــد. ــان کنی ــد امتحانش ــامتی‌تان دارن ــرای س ــه ب ــماری ک بیش
ــا  ــد ام ــاز دارن ــان و تعهــد بســیار کمــی نی ــه زم ــن تغییــرات اشــاره می‌کنیــم کــه ب ۱۲ مــورد از ای ــه  ــه ب در ادام

ــت. ــد داش ــر خواه ــان در ب ــاده‌ای برایت ــاداش فوق‌الع پ

سبک زندگی 
سالم

سحر سرافرازی

2
 بــرای کل روز خــوب بدنتان را ســوخت 

رســانی کنید
ــرار اســت در روز یــک وعــده غــذای خیلــی خــوب و  اگــر ق
ســالم بخوریــد، اجــازه بدهیــد کــه آن وعــده صبحانــه باشــد. 
ــر، پروتئیــن و مقــدار کمــی  ترکیبــی از کربوهیدرات‌هــا، فیب
ــته  ــما داش ــامتی ش ــرای س ــادی ب ــیار زی ــد بس ــی فوای چرب
ــد.  ــم می‌کن ــان را فراه ــرای بدنت ــرژی لازم ب ــاعت‌ها ان و س

5
جایــی برای چــای بگذارید

داده،  کاهــش  شــما  در  را  ســکته  و  قلبــی  حملــه  بــروز  احتمــال  آنتی‌اکسیدان‌هاســت،  از  انبوهــی  حــاوی  چــای 
را  سوخت‌وســازتان  و  می‌کنــد  محافظــت  ســرطان  دربرابــر  شــما  از  کــرده،  قــوی  را  بدنتــان  ایمنــی  سیســتم 
بــه  را  دومتــان  فنجــان  بگذاریــد،  کنــار  را  قهــوه  مصــرف  کل  طــور  بــه  نمی‌توانیــد  اگــر  می‌بــرد.  بــالا  هــم 
جــای آن چــای بنوشــید، چــای ســبز ســالم‌ترین نــوع چــای اســت امــا هــر نــوع چایــی برایتــان خــوب اســت.

4
درســت نفس بکشید

ــادی  ــیار زی ــد بس ــکم فوای ــت از ش ــق و درس ــس عمی تنف
بــرای ســامتی شــما دارد مثــال بهبــود گــوارش، بــالا رفتــن 
کیفیــت خــون، تقویــت عملکــرد سیســتم عصبــی و تنفســی 
ــیار  ــیدن بس ــس کش ــح نف ــوه صحی ــن نح ــاد گرفت ــدن. ی ب
ــد  ــد تندتن ــاس کردی ــه احس ــان ک ــر زم ــت. ه ــت اس راح
یــا کنــد نفــس می‌کشــید، ســریعاً آن را اصــاح کنیــد.

3
آب یخ بنوشــید

بــرای گــرم کــردن آب یــخ در بــدن و رســاندن آن بــه دمــای 
ــر روزی ۸  ــوزانید. اگ ــتری می‌س ــری بیش ــدن، کال ــی ب طبیع
ــری  ــدود ۱۲۳ کال ــزی در ح ــید، چی ــخ بنوش ــوان آب ی لی
بدنتــان  موردنیــاز  آب  اینکــه  ضمــن  ســوزاند.  خواهیــد 
هــم تامیــن شــده و ســموم را از بدنتــان دفــع می‌کنــد.

دبیرسرویس اجتماعی )سبک زندگی(

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این صفحـه

تعداد
 واژه
930  
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6
اســترس را کنتــرل کنید

ــتم  ــی سیس ــذارد. وقت ــامتی‌تان می‌گ ــر س ــادی ب ــرات زی ــن تاثی ــداوم و مزم ــترس م اس
عصبــی ارادی شــما بیــش از انــدازه فعــال باشــد، علائــم فیزیکــی مشــاهده خواهیــد کــرد 
ــه دنبــال خواهــد داشــت ازجملــه افســردگی، اضطــراب،  کــه در درازمــدت بیماری‌هایــی ب
ــترس‌زایی  ــت اس ــی در موقعی ــی. وقت ــکلات قلب ــو و مش ــزش م ــردرد، ری ــده، س ــم مع زخ
هســتید، بــه ســرعت هــر چــه تمام‌تــر از آن موقعیــت بیــرون بیاییــد. درســت نفــس بکشــید، 
مدیتیشــن کنیــد، ورزش کنیــد، بــا کســی حــرف بزنیــد یــا بــه پیــاده‌روی برویــد. قبــل از 
ــد.  ــان را آرام کنی ــتم عصبی‌ت ــذارد، سیس ــر بگ ــامتی‌تان اث ــر س ــد ب ــترس بتوان ــه اس اینک

7
وعده‌های غذایی ســبک‌تر و بیشــتر داشــته باشــید

شــش وعــده غذایــی کوچــک و ســبک بــه جــای ســه وعــده پرحجــم در روز بــه 
کنیــد.  تنظیــم  را  وزنتــان  و  کــرده  کنتــرل  را  گرســنگی‌تان  می‌کنــد  کمــک  شــما 
از بشــقاب ســالاد اســتفاده کنیــد تــا  بهتــر اســت بــه جــای بشــقاب غذاخــوری، 
شــما  بــه  روش  ایــن  کنیــد.  کنتــرل  را  مصرفی‌تــان  غــذای  میــزان  بتوانیــد  بهتــر 
کنیــد.  مقابلــه  پرخــوری  بــا  و  کــرده  جلوگیــری  گرســنگی  از  می‌کنــد  کمــک 

8
دو خــوب اضافــه کنید و دو بد کــم کنید

از  را  آنهــا  و  کــرده  انتخــاب  را  اســت  بــد  برایتــان  می‌دانیــد  کــه  ماده‌غذایــی  دو 
موادغذایــی مصرفی‌تــان حــذف کنیــد. ایــن کار را بــرای یــک روز امتحــان کنیــد و 
ــش  ــد. افزای ــرار کنی ــن کار را تک ــز ای ــر نی ــک روز دیگ ــه ی ــان هفت ــاره در هم ــد دوب بع
ــج، پاســتا، شــیرینی و  ــان، برن مصــرف ســبزیجات و کاهــش مصــرف موادغذایــی ســفید )ن
امثــال آن( راهــی بســیار عالــی بــرای کاهــش وزن و افــزودن موادمغــذی بــه بــدن اســت.

9
ســر کار روی صندلی‌تان بی‌قرار باشــید

ــب  ــر ، برحس ــاآرام دیگ ــت ن ــر حرک ــا و ه ــکان دادن ران‌ه ــا، ت ــا پاه ــن ب ــرب گرفت ض
ــه  ــای اینک ــه ج ــوزاند. ب ــاعت می‌س ــری در س ــدود ۱۲۰ کال ــزی درح ــنتان، چی وزن و س
ــد. ــد و حیــن کار وزن کــم کنی ــکان دهی ــان را ت ســاکن و آرام بنشــینید، قســمتی از بدنت

10
یک کم تحرک بســیار موثر اســت

حتــی اگــر اینقــدر انگیــزه نداریــد کــه یــک برنامــه ورزشــی را شــروع کنیــد، چنــد تمریــن 
کوتــاه امــا قــوی در طــول روز انجــام دهیــد. از پله‌هــا اســتفاده کنیــد، پیــاده‌روی کنیــد، بــا 
ســرعت بیشــتری خانــه را تمیــز کنیــد یــا برقصیــد. یــک کــم ورزش هــم از ورزش نکــردن 
ــد. ــری ورزش کنی ــزه می‌دهــد کــه مــدت طولانی‌ت ــری می‌ســوزاند و انگی ــر اســت. کال بهت

11
زودتــر بخوابید

ــی  ــواب کاف ــد. خ ــاز دارن ــبانه‌روز نی ــواب در ش ــاعت خ ــا ۹ س ــه ۷ ت ــال ب ــراد بزرگس اف
ــاب  ــد، الته ــک می‌کن ــان کم ــتن قلبت ــه داش ــالم نگ ــه س ــد، ب ــش می‌ده ــترس را کاه اس
ــک  ــان کم ــن آوردن وزنت ــه پایی ــد، ب ــیارترتان می‌کن ــول روز هوش ــد، در ط ــم می‌کن را ک
ــاس  ــوب، احس ــواب خ ــا خ ــد. ب ــش می‌ده ــردگی را کاه ــروز افس ــال ب ــد و احتم می‌کن
ــید ــد رس ــر خواهی ــه نظ ــر ب ــرد و زیبات ــد ک ــر خواهی ــر فک ــت، بهت ــد داش ــری خواهی بهت

راه‌هایــی  تغییــر   11 ایــن 
تاثیرگــذار  امــا  ســاده 
برنامــه  کــه  هســتند 
بــر  را  شــما  زندگــی 
عیــن  در  و  نــزده  هــم 
بســیار  برایتــان  حــال 
ــود.  ــد ب ــش خواه فایده‌بخ
توانســتید  امــروز  اگــر 
انجــام  را  کارهــا  ایــن 
هــم  فــردا  حتمــاً  دهیــد، 
می‌توانیــد؛ روزهــای بعــد 
همینطــور.  هــم  آن  از 
ســبک‌زندگی  یــک  ایجــاد 
پشــتکار  بــه  نیــاز  ســالم 
دارد. قــدم  ثبــات  و 

همیــن  فقــط  اگــر 
انجــام  را  فعالیت‌هــا 
کالــری   ۵۰۰ دهیــد، 
خواهیــد ســوزاند، چندیــن 
را  ســالم  ماده‌غذایــی 
غذایی‌تــان  رژیــم  بــه 
افــزوده، چنــد ماده‌غذایــی 
کــرده،  حــذف  را  بــد 
را  عمومی‌تــان  ســامت 
طمــان  و  کــرده  تقویــت 
مدیریــت  را  خــود  خــواب 
ببخشــید.  بهبــود  و  کنیــد 
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ســــــالم
طبیعـــــی
ارگانیــــک

ســالم،  محصــولات  بهتریــن   
ــگاه  ــی و ارگانیک را از فروش طبیع
هــای معتبــر خریــد کنیــد

و تخفیــف ویــژه  ماهنامه همیشــه 
نماییــد دریافــت  را  زندگــی 

ــدا  ــف را ج ــای تخفی ــد کارت ه ــل از خری قب
ــد، نشــانی و تلفــن  کنیــد و همــراه خــود ببری
بخریــم؟  فروشــگاه هــا در صفحــه چــی 
از کجــا بخــرم؟   اطلاعــات تکمیلــی را در 
ــد  ــه فرمایی ــه ملاحظ ــرام ماهنام ــال تلگ کان
ــید. ــاط باش ــال در ارتب ــن کان ــا ادمی ــا ب و ی
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فروشگاه ارکانیک شهرک امید 
فروشگاه ارکانیک شهرک اکباتان

فروشگاه اینترنتی سـالم کالا
اپلیکیشن اندرویدی اینجا ارگانیک
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بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه اینترنتی سالم کالا
http://salemkala.ir :آدرس

تلفن:  88974212 / 021-88974211
+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله

+ امکان ارسال رایگان
+ امکان خرید اینترنتی

+ بدون محدودیت زمانی خرید
+ تنوع زیاد محصولات

بخریــد اینجــا  از 
اپلیکیش اندرویدی

اینجا ارگانیگ
امکان دانلود اپلیکیشن از کافه بازار

+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله علاوه بر 
تخفیف های داخل اپلیکیشن 

+ امکان ارسال رایگان 

آدرس: تهران، یوسف آباد، خیابان نوزدهم، پارک 
شفق، جنب آمفی تئاتر فرهنگسرا

تلفن:  021-88971257 
+ تخفیف با ارائه بن داخل مجله 

+ امکان ارسال رایگان 

بخریــد اینجــا  از 
سلامتکده و دمنوشکده شفق

محصــولات  بهتریــن 
و  طبیعــی  ســالم، 
ــگاه  ــک را از فروش ارگانی
هــای معتبــر خریــد کنیــد

و تخفیــف ویــژه  ماهنامــه 
زندگــی  همیشــه 
نماییــد دریافــت  را 

بخریــد اینجــا  از 
فروشگاه های

 زنجیره ای سبوس
شعب تهران

شعبه1:تهرانپارس، شهرک امید،   
مجتمع تجاری، پلاک 34            

تخفیف با ارائه بن داخل مجله +  امکان + 
ارسال رایگان

+ جمعه ها و برخی از ایام تعطیل باز است

ـــ  ـــ 

ــا ــف ت 10 %تخفی
در صفحه قبلکارت تخفیف 
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برنج سفید ارگانیک
شکرالله پور

ــی  ــتاندارد مل ــا اس ــق ب ــج مطاب ــن برن ای
ــد و در  ــی باش ــران 11000 م ــک ای ارگانی
ــواد شــیمیایی  ــه م ــچ گون ــد آن از هی تولی
ــا  ــارزه ب ــرای مب اســتفاده نشــده اســت . ب
کــرم ســاقه خــوار نیــز از زنبــور تریکوگراما، 
ــی و  ــای مکانیک ــیوه ه ــی، ش ــه فرمون تل
نهــاده هــای زیســتی اســتفاده شــده اســت. 
ایــن برنــج خالــص و از نوع طارم می باشــد. 
ــگیری  ــای پیش ــالیزار روش ه ــن ش در ای
ــب ،  ــه مناس ــص ، خزان ــذر خال ــامل ب ش
مبــارزه مکانیکــی ، روش هایــی نظیــر 
ــتفاده  ــی ، اس ــن اصل ــت آب در زمی مدیری
مبــارزه  نیــز  و  شــالیزار  در  اردک  از 
ــهای  ــرز و روش ــای ه ــف ه ــا عل ــتی ب دس
اســتفاده  جهــت  در  تلفیقــی  مبــارزه 
ــیمیایی  ــای ش ــود ه ــم و ک ــردن از س نک
گیــرد. مــی  قــرار  اســتفاده  مــورد 

دارای گواهینامه انجمن ارگانیک ایران
وزن: یک کیلوگرم

کالباس گیاهی پاپریکا
نوپرور

ــد و اســید چــرب  ــا قن ــدون گوشــت و ب ب
ــه ای،  ــل دلم ــاوی فلف ــدک )ح ــیار ان بس
پروتئیــن گیاهــی بافــت دار )گنــدم(، تخــم 
مــرغ، صمــغ خوراکــی، ادویــه جــات و ....( 

قیمت: 9.550 تومان
وزن: 300 گرم

نان سویا
سارینا

ــاد  ــا ایج ــودمند، ب ــده س ــان وع ــک می ی
احســاس ســیری ســریع )40 درصــد فیبر(، 
ــده،  ــواد نگهدارن ــیرین، م ــوش ش ــد ج فاق
ــس،  ــه دارای تران ــای هیدروژن ــن  ه روغ
فاقــد طعــم دهنــده هــای شــیمیایی، فاقــد 
ــا کمتریــن میــزان نمــک ممکــن  شــکر، ب
ــر ــه تخمی ــه پخــت، دو مرحل و ســه مرحل

قیمت: 8.500 تومان
وزن: 300 گرم

کامبوچا گازدار لیمویی
فروودر

تحــت لیســانس فــوکل آلمــان، بــدون 
هــای  اســانس  و  نگهدارنــده  مــواد 
شــیمیایی، نوشــیدنی تخمیــری و ارگانیک

قیمت: 6.800 تومان
وزن: 750 میلی لیتر

قند  قهوه ای
  ارغوان )صادق سالم( 

مربوطــه  آزمایشــات  دارای 
و  افزودنــی  مــواد  گونــه  هــر  بــدون 
رژیمــی،دارای  کمتــر،  ســاکارز  بــا 
و  منیزیــم  پتاســیم،  معدنــی:  مــواد 
اســتخوان  رشــد  بــرای  کلســیم-مفید 
اســتخوان پوکــی  از  جلوگیــری  و 
پوســت ســامتی  بــرای  مفیــد 

وزن: 750 گرم

رب انار )ارگانیک(
قربانی 

ایــن محصــول منطبــق بــر  اســتانداردهای 
تحــت   11000 ایــران  ارگانیــک  ملــی 
بازرســی  شــرکت  کنتــرل  و  نظــارت 
اســت. شــده  تهیــه  گــواه  پــارس 

قیمت: 25.000 تومان
وزن: 450 گرم

عسل آویشن ارگانیک
اورازان

گیــاه  هــای  بوتــه  گل  از  ایــن عســل 
دارویــی و مقــوی گونــه ای از آویشــن 
زاگــرس  کوهســتانی  مناطــق  بومــی 
اســت. شــده  آوری  جمــع  شــمالی 

هــای  بیمــاری  درمــان  خــواص: 
و  ســرفه  ضــد  نیروزایــی-  عفونــی- 
وصــرع نفــخ  ضــد  ســرماخوردگی 

مقــوی  مفاصــل  درد  بخــش  آرام 
معــده و درمــان کننــده زخــم معــده

وزن: 960 گرم
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شیرنیم چرب پاستوریزه
کوه پناه

بدون شیر خشک و بدون هر گونه افزودنی
بدون گلوتن و بدون پالم

الزامــات اســتاندارد ملــی  بــا  منطبــق 
و  کنتــرل  تحــت  و  ایــران  ارگانیــک 
ــواه ــارس گ ــی پ ــرگت بازرس ــی ش گواه

قیمت: 3.700 تومان
وزن: یک لیتر
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عصاره مالت جو
به مالت

آب.  و  زده  جوانــه  جــو  از  ترکیبــی 
ــوان  ــه عن ــوری ب ــق غذاخ ــه دو قاش روزان
صبحانــه یــا میــان وعــده بــه همــراه 
میــل   ... و  کراکــر  بیســکویت،  نــان، 
ــس ــرب تران ــیدهای چ ــد اس ــردد. فاق گ

قیمت: 10.000 تومان
وزن: 400 گرم

ماست پرچرب
کوه پناه

ــه  ــتوریزه و مای ــیر پاس ــط ش ــات فق ترکیب
ماســت، بــدون گلوتــن و بــدون پالــم،
و  خشــک  شــیر  بــدون 
دیگــر، افزودنــی  مــواد  هرگونــه 
منطبــق بــر اســتاندارد ملــی ارگانیــک 
و  نظــارت  تحــت   ،11000 ایــران 
ــی پــارس گــواه ــرکت بازرس کنتــرل ش

 
قیمت: 9.900 تومان

وزن: 2200 گرم

چای ممتاز گل سرخ ارگانیک
دارامان 

دارنــده گواهینامــه ارگانیک اســتاندارد امریکا و ایران 
بــدون اســتفاده از کود و ســموم شــیمیایی 
ــا  ــی مضــر تولیــد شــده و ب ــواد افزودن و م
هارمونــی طبیعــی مــزارع بعمــل مــی آیــد. 
ــن محصــول در جهــت  ــد ای ــی تولی بعبارت
ــی  ــع طبیع ــت، مناب ــط زیس ــظ  محی حف
میباشــد. جامعــه  و  افــراد  ســامتی  و 
چای گل ســرخ سرشــار از ویتامین C است
ــه ســم زدایــی و پاکســازی  و در گام اول ب
ــکین  ــرای تس ــد. ب ــی کن ــک م ــدن کم ب
دردهــای زنانــه بســیار موثــر اســت. منبــع 
ــت.  ــرطان اس ــد س ــیدان و ض ــی اکس آنت
ــار  ــون، فش ــترول خ ــده کلس ــش دهن کاه
خــون و  قند خــون میباشــد. دارای خواص 
میباشــد.  باکتریایــی  و  ویروســی  ضــد 
ــده وزن  ــش دهن ــی و کاه ــوزاننده چرب س
تســریع  و  دهنــده  افزایــش  میباشــد. 
ــی  ــاز چرب ــوخت و س ــد س ــده فراین کنن
در بــدن محســوب میشــود. همچنیــن 
و  پوســت  بــه حفــظ ســلولهای  قــادر 
درمــان کننــده پــف زیــر چشــم میباشــد.

قیمت: 21،900  تومان
وزن: 250 گرم

مایع لباسشویی ایکومویست 
اکو

بــرای شستشــوی  کامــل  ای  شــوینده 
نــرم  خاصیــت  و  میباشــد  لباســها 
کنندگــی آن بــه لبــاس هــا نرمــی و 
لطافــت مــی بخشــد، همچنیــن اتوپذیــری 
دهــد.  مــی  افزایــش  را  هــا  پارچــه 

قیمت: 13.500 تومان
وزن: 1000 گرم

نان لواش سنتی با آرد کامل
بیو تارلا

آرد کامل سبوس دار حاصل از آسیب دانه 
های کامل گندم در آسیاب سنگی، خمیر 
حاصل از تخمیر مدت دارد بدون استفاده 

از هیچگونه افزودنی شیمیایی، پخت در 
تنور سفالی، تولید براساس استاندارد ملی 

ارگانیک ایران 11000، تحت نظارت و 
کنترل شرکت بازرسی پارس گواه
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هشدار!
عســل یــک غذای شــیرین هســت که تقریبــا 70 درصــد آن از کربوهیدرات تشــکیل شــده اســت و یک قاشــق غذاخوری عســل تقریبــا 17 گــرم کربوهیدرات 
دارد. بنابرایــن نمــی توانــد در مقدارهــای زیــاد بــه افــراد دیابتــی تجویــز شــود. افــرادی کــه از دیابــت رنــج مــی برنــد در خــون خــود گلوکــز اضافــی دارنــد 
بنابرایــن انــواع عســلی کــه مقــدار کمتــری گلوکــز و مقدار بیشــتری فروکتوز داشــته باشــد بهتــر مورد اســتقبال ارگانیســم بدن بیمــار قرار مــی گیــرد. در واقع 
گلوکــز بــرای جــذب، بــه انســولین احتیــاج دارد امــا فروکتوز مکانیــزم جــذب متفاوتــی دارد و به انســولین احتیاجی نــدارد. عســل آقاقیا مقــدار زیــادی فروکتوز 
دارد و بــه همیــن دلیــل بعضــی از متخصصــان توصیــه مــی کننــد کــه  ایــن نــوع عســل بهترین عســل بــرای افــراد دیابتــی هســت.     منبــع: عســل رایجه خوانســار

عسل یونجه
مدا

اعصــاب،  و  مغــز  کننــده  تقویــت 
داراى  دهــد.  مــی  افزایــش  را  حافظــه 
باشــد. مــى   K و   A هــاى  ویتامیــن 

چشــم  دیــد  کننــده  تقویــت 
کهنســال افــراد  بــراى 
پیشگیرى تشکیل آب گلوکوم و آب مروارید
کــه  افــرادى  بــراى  نافــع 
شــوند. مــی  دمــاغ  خــون 
ــم  ــن عســل بســیار خــوش عطــر و طع ای
ــت. ــاز اس ــون س ــن و خ ــد. ملی ــی باش م
اســت. ریــزى  خــون  آورنــده  بنــد 
بــدن هــاى  ورم  برنــده  تحلیــل 
کــه دچــار  افــرادى  بــراى  و  میباشــد 
شــوند  مــی  انــدام  هــاى  لــرزش 
همچنیــن اســت.  مفیــد  بســیار 
نشــاط آور بوده و به افــراد آرامش می دهد.

وزن: 500 گرم و 1000 گرم

نمک کم سدیم یددار 
استخراح شده از دریا

او آ بِ 
محصول کشور اسپانیا )45 درصد سدیم 

کمتر(
وزن: 400 گرم

قیمت: 7،500  تومان
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شکر قهوه ای
او آ بِ

ــی و  ــوه ای غن ــکر قه ــا ش ــام ی ــکر خ ش
ــرف  ــل مص ــد و قاب ــم میباش ــوش طع خ
در شــیرینی پــزی رژیمــی و همچنیــن 
خامــه،  بســتنی،  شــیر،  ترکیبــات  در 
شــیرینی و مخلــوط هــای انــواع کیــک بــه 
ــی  ــوه ای جایگزین ــکر قه ــی رود، ش کار م
مناســب بــرای شــکر ســفید میباشــد.

قیمت: 6.500 تومان
وزن: 400 گرم

سرکه بالزامیک خرما ارگانیک 
مانا

ایــن ســرکه کــه رنــگ قهــوه ای تیــره دارد 
ــرش ســرکه و شــیرینی خاصــی را  ــم ت طع
بــه غــذا مــی دهــد و امتیــاز آن بــه ســرکه 
بکــر نیــز مانــدگاری بالاتــر و خــواص درمانی 
و آروماتیــک بیشــتر آن اســت. بالزامیــک بــا 
اینکــه اســیدیته ی نســبتا ملایمــی دارد بــه 
ــیار  ــه دارد بس ــی ک ــیرینی طبیع ــر ش خاط
ملیــح تــر از ســرکه ی بکــر مــی باشــد و این 
امتیــاز باعــث می شــود مصرف روزانــه ی آن 
همــه پســندتر از ســرکه باشــد و تنــوع ذائقه 
هــای بیشــتری را ارضــا نمایــد. کالــری بالاتر 
آن نســبت بــه ســرکه هــم از ضعف ناشــی از 
اســیدیته آن در بــدن جلوگیــری مــی کنــد.
حداقــل ۸ نــوع آنتــی اکســیدان پلــی فنــول 
در ســرکه بالزامیــک اســت کــه تمامــی 
ــتم  ــوده و سیس ــرطان ب ــد س ــواع آن ض ان
ــن  ــد. در ضم ــی کنن ــت م ــی را تقوی ایمن
ــده  ــا وارد مع ــول ه ــی فن ــن پل ــی ای وقت
ــح  ــه ترش ــک ب ــده را تحری ــوند مع ــی ش م
ــی  ــواد غذای ــم م ــه هض ــرده و ب ــید ک اس
بــه ویــژه پروتئیــن هــا کمــک مــی کننــد.
ــرکه  ــواع س ــی ان ــه تمام ــر اینک ــه دیگ نکت
ــه ســرکه بالزامیــک ســبب کاهــش  از جمل
اشــتها شــده و میــل ســیری را القا مــی کند.

روغن فرابکر کنجد ارگانیک
درنیکا

مناســب ســالاد، پخــت و پــز و ســرخ 
کــردن بــا حــرارت ملایــم، کامــا طبیعــی، 
بــدون کلســترول و صــد در صــد خالــص، 
اروپــا اتحادیــه  ارگانیــک  نشــان  دارای 

وزن: 750 گرم

ژل رویال 
اورازان

مــاده ای اســت ژلاتینــی ســفید رنــگ مایــل 
بــه زرد روشــن، کلوئیدی و چســبناک، دارای 
ــد  ــس مانن ــی گ ــیدی و طعم ــت اس خاصی
ــه شــیمیایی ژل  و تقریبــا تــرش دارد. تجزی
رویــال نشــان مــی دهــد که ایــن مــاده دارای 
۶۶ درصــد آب، ۳۴/۱۲ درصــد پروتئیــن، 
ــواد  ــد م ــی و ۵/۱۲ درص ــد چرب ۳۶/۵ درص
ــتر  و ۸/۲  ــد خاکس ــده، ۸۲/۰ درص احیاکنن
ــی باشــد.   ــواد مشــخص نشــده م درصــد م
ایــن مــاده دارای انــواع ویتامیــن هــای 
گــروهB،  قندهــا، اســترول هــا، تعــدادی از 
اســید هــای چــرب و آنتــی بیوتیــک اســت.

کننــده،  تنظیــم  عمومــی،  محــرک 
متابولیســم، پیشــگیری کننــده از تمــام 
کننــده،  تقویــت  عفونــی،  بیماریهــای 
ــار  ــده فش ــم کنن ــی، تنظی ــم خون ــد ک ض
خــون، نیــرو بخــش و طــراوت بخــش 
جنســی.  نیــروی  کننــده  تقویــت  و 

سس انار
نارنی

حــاوی  اســت  ای  فــراورده  ســس 
ــد  ــه میباش ــرکه و ادوی ــار س ــانتره ان کنس
ــه جــای سســهای  ــن مناســبی ب و جایگزی
غذاهــای  انــواع  وبــرای  اســت.  چــرب 
میشــود. اســتفاده  فرنگــی  و  ایرانــی 

قیمت: 7.500 تومان
وزن: 350 گرم

نوشیدنی انرژی زا )ارگانیک(
گرینرجی

بیشــترین میــزان کافئیــن طبیعــی، تحــت 
 Pure Bio Energy لیســانس شــرکت
نگهدارنــده  مــواد  از  عــاری  آلمــان 
بــر  منطبــق  شــیمیایی،   اســانس  و 
ــا ــه اروپ ــک اتحادی ــون ارگانی ــات قان الزام

وزن: 250 میلی لیتر

چای ترش و شرین
زوبین 

حــاوی اســتویا بــرای کنتــرل دیابــت 
دیابتــی،  افــراد  بــرای  مناســب  و 
ارگانیــک  گواهینامــه  دارنــده 
ایــران و  امریــکا  اروپــا،  اتحادیــه 

قیمت: 15،500  تومان
وزن خالص )بدون بسته بندی(: 200 گرم
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هشدار!
ــه شــده اســت را  ــک تهی ــا طبیعــی و ارگانی ــه صــورت کام ــر ب ــی اگ ــی دارد حت ــد قیمــت بالای ــه فکــر میکنی ــی را ک ــز محصول پیشــنهاد میشــود هرگ
ــالم  ــولات س ــه محص ــده ای عرض ــد کنن ــر تولی ــه ه ــت وظیف ــه داش ــد توج ــا بای ــت ام ــوب اس ــیار مطل ــالم بس ــول س ــد محص ــد. تولی ــد نکنی خری
ــر قیمــت آنهــا نیســت. گــران نخریــم ــه هیــچ وجــه قابــل قبــول نیســت. معرفــی محصــولات در ایــن نشــریه تاییــدی ب میباشــد و گــران فروشــی ب
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مقـــاله
تخصصی

ــران  ــان صاحب‌نظ ــی در می ــر کل ــاع نظ ــک اجم ی
کــه  ماهیانــی  از  دســته  آن  کــه  دارد  وجــود 
گیاهخــوار یــا پلانکتــون خوارنــد )مثــل کپــور 
برچســب  اخــذ  بــرای  تیلاپیــا(  یــا  ماهیــان 
ارگانیــک بــا مشــکل کمتــری مواجــه هســتند زیــرا 
ــت.  ــود اس ــان موج ــک برایش ــی ارگانی ــره غذای جی
غذاهــای زنــده ماننــد جلبــک هــا و پلانکتــون 
کــه می‌تواننــد  غذاهایــی هســتند  بهتریــن  هــا 
ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــوار م ــان گیاهخ ــرای ماهی ب
ــد  ــرورش ماهــی دارن ــر کســانی کــه پ ــد. اکث بگیرن
ــا  ــالم ب ــه س ــه تغذی ــت ک ــد گف ــما خواهن ــه ش ب
ــی  ــد ماه ــب تولی ــا موج ــا و پلانکتون‌ه ــک ه جلب
تــری  مطبــوع  بــوی  و  رنــگ  ایجــاد  و  بهتــر 
آمــاده  غذاهــای  بــا  کــه  ماهیانــی  بــه  نســبت 
دارنــد.  می‌شــوند  تغذیــه  بــازار  در  موجــود 

ماهیــان قــزل آلایــی کــه امــروزه تولیــد می‌شــوند 
ــک  ــد ارگانی ــک نیســتند و تولی 100 درصــد ارگانی
ــه  ــز تغذی ــا نی ــن ماهی‌ه ــه ای ــد آن اســت ک نیازمن
ــودن  ــک ب ــند. مســئله ارگانی ــته باش ــک داش ارگانی
آن  بــرای  مهــم  مســئله  یــک  آلا  قــزل  ماهــی 
ــی اســت کــه هورمــون  دســته از پــرورش دهندگان
هــای رشــد، مــواد شــیمیایی دســت ســاز یــا غیــر 
نمی‌برنــد.   بــکار  ماهــی  پــرورش  در  را  زیســتی 
ــند  ــان در تلاش ــی و محقق ــدگان ماه ــرورش دهن پ
ــاد  ــدار را ایج ــک و پای ــروری ارگانی ــزی پ ــه آب ک
تغذیــه  بررســی  حــال  در  رو  ایــن  از  کننــد. 
ــا مــوادی هســتند کــه گواهــی ارگانیــک  ماهیــان ب
ــک  ــویای ارگانی ــد س ــند مانن ــرده باش ــب ک را کس
و یــا جیــره هــای غذایــی‌ای کــه از موجــودات 
باشــند. آمــده  دســت  بــه  ارگانیــک  زنــده 

ارگانیــک؛ ماهــی 
غیرممکــن! یــا  ممکــن 

شاهد صفر

کارشناس ارشد کشاورزی

آینده آبزی‌پــروری پاک می‌تواند در داخل 
ــد. کارخانه‌های تولید غذای ماهیان باش

ــد در  ــه می‌کن ــی از آن تغذی ــه ماه ــی ک ــک، غذای ــث ارگانی در مبح
ــرورش  ــت‌اندرکاران پ ــیاری از دس ــرد. بس ــرار می‌گی ــث ق ــز بح مرک
ماهــی، اذعــان دارنــد کــه تغذیــه ارگانیــک بــه منظــور تولیــد ماهــی 
ــای  ــت گذاری‌ه ــر سیاس ــت. مدی ــژه اس ــت وی ــک دارای اهمی ارگانی
ــد  ــکا می‌گوی ــی امری ــامت غذای ــز س ــک در مرک ــولات ارگانی محص
ــده  ــه ش ــتانداردهای توصی ــاس اس ــه براس ــی ک ــزل آلای ــان ق ماهی
زیــرا  بگیرنــد  ارگانیــک  نمی‌تواننــد گواهــی  نیافته‌انــد،  پــرورش 
ــت. ــوده اس ــک نب ــت ارگانی ــرده اس ــرف ک ــی مص ــه ماه ــی ک غذای
دارد  نظــر  در   )USDA ( امریــکا  کشــاورزی  وزرات 
ارگانیــک  تولیــد  زمینــه  در  را  خــود  پیشــنهادی  طــرح 
دهــد. ارائــه  زودی  بــه  پــروری  آبــزی  صنعــت  در 

برگرفتــه از مجلــه نیویــورک تایمز و مقــالات تخصصی دیگر

زمان مورد نیـاز برای
مطـالعـه این مقاله
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هنگامــی کــه بحــث ارگانیــک بــودن محصــولات غذایــی بــه میــان مــی آیــد، تولیــد 
بایــد قوانیــن ســختی را پشــت ســر بگذارنــد. بــه عنــوان  ایــن محصــولات  کننــدگان 
ــد.  ــده باش ــه ش ــک تغذی ــورت ارگانی ــه ص ــد ب ــک، دام بای ــت ارگانی ــد گوش ــرای تولی ــال ب مث
ــه  ــده ب ــه ش ــن توصی ــه قوانی ــد ک ــن باورن ــده برای ــرف کنن ــای مص ــیاری از گروه‌ه ــه بس گرچ
انــدازه کافــی اســتانداردهای ارگانیــک بــودن محصــولات غــذ ایــی را رعایــت نمی‌کننــد.

آیا ماهی پرورشی می‌تواند ارگانیک باشد؟
در میــان افــرادی کــه از ماهی پرورشــی در برابــر صید دریایــی دفاع می‌کننــد این بحث  همچنــان وجود 
دارد کــه کــدام نــوع از ماهیــان پرورشــی می‌تواننــد واقعــاً بــه عنــوان ماهــی ارگانیــک معرفــی شــوند.
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مــوارد اســتفاده پیت ماس:

درختــان: جهــت کاشــت درختــان یــک قســمت پیــت مــاس بــا دو قســمت خــاک را مخلــوط کــرده و پــس از حفــر چالــه )دو برابــر 
طــول ریشــه( و سســت کــردن خــاک در تــه چالــه ، درخــت را در آن قــرار داده و حفــره را بــا مخلوط پیــت ماس و خاک پــر کرده و 
آبیــاری مــی نمائیــد . جهــت جابجایــی درختــان نیــز یــک قســمت پیــت مــاس و دو قســمت خــاک را در اطــراف ریشــه قــرار دهیــد.

ــاک  ــق خ ــچ عم ــش این ــا ش ــرا ب ــد و آن ــتر بریزی ــاس را روی بس ــت م ــچ پی ــت دو این ســبزیجات، صیفــی جــات و گلهــا: کافیس
مخلــوط کنیــد وســپس دانــه هــا را بکاریــد. بــرای کاشــت پیازچــه بطــور مســاوی شــن و خــاک و پیــت مــاس را مخلــوط نمائیــد.

دانــه  و  کــرده  مخلــوط  خــاک  اینــچ  شــش  بــا  را  مــاس  پیــت  اینــچ  دو  چمــن  کاشــت  بــرای  چمــن: 
بپوشــانید. مــاس  پیــت  اینــچ  چهــارم  یــک  بــا  را  ســطح  آن  از  بعــد  و  نمائیــد  اضافــه  را  کــود  و 

شــود. مــی  اســتفاده   Compost ســطح  پوشــش  جهــت  مــاس  پیــت  از  قــارچ  تولیــد  در  قــارچ: 

نشــاء: در تولیــد نشــاء گلخانــه ای پیــت مــاس و كوكوپیــت را به تناســب با هم مخلوط كرده، در ســینی نشــاء و . . .  ریخته و بذر را 
در آن مــی كارنــد. در جنــوب كشــور بــه منظــور تولید نشــاء گلخانه ای گوجه فرنگی در فصل تابســتان مورد اســتفاده قــرار می گیرد.

درباره
)پیت ماس(

بیشتر بدانید

فوایــد کاربــرد پیت ماس :
1- افزایــش مــاده آلی خاک: درصد ماده آلی در پیت ماس بالاســت و باعث بهبود ســاختمان حاک می‌گردد.

2- نگهــداری رطوبت: پیت ماس قادر اســت تا۲۰ برابر وزن خشــک خودش آب نگــه دارد، و بتدریج آن را در اختیار 
دهد. قرار  گیاه 

3- تهویه خاکهای ســنگین: اســتفاده از پیت ماس در خاکهای ســنگین و رســی به نرم و سست شــدن خاک و رشد بهتر 
می‌کند. کمک  ریشه 

ــتن خاک های سبک و شنی 4- بهم پیوس
5- نگهداری کود و جلوگیری از آبشــویی آن

6-حفاظت از خاک در برابر فرســایش

خاک
خوب
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ــی ــان داروی ــرف گیاه ــا در مص ــا و نبایده بایده

کــه  بخشــی  ســامتی  فوایــد  تمــام  بــا  دارویــی  گیاهــان 
آنــان  از  بی‌رویــه  و  نادرســت  اســتفاده  دلیــل  بــه  گاه  دارنــد 
باشــند.  داشــته  همــراه  خطرناکــی  عــوارض  اســت  ممکــن 

ــی  ــان داروی ــی گیاه ــت درمان ــرف و اهمی ــش مص ــه افزای ــه ب ــا توج ب
بایــد در نظــر داشــت اطلاعاتــی کــه دربــاره‌ خــواص و کاربــرد 
آنــان توســط افــراد مختلــف منتشــر می‌گــردد، جنبــه اطلاعــات 
ــرار داده شــود، ــی ق ــه خــود درمان ــی ب ــد مبنای عمومــی داشــته و نبای

ــا  ــبز، حتم ــزات س ــن معج ــی از ای ــتفاده‌‌ی درمان ــش از اس ــواره پی هم
نماییــد. و مشــورت  مراجعــه  دارویــی  کارشناســان گیاهــان  بــه 

بطور مثال، احتیاط در مصرف برخی گیاهان دارویی رایج و نام آشنا:

»دارچیــن« و »زنجبیــل« از گیاهــان دارویــی پــر مصــرف بــا 
خــواص بی‌نظیــر، کــه بعنــوان ادویــه‌ی معطــر در اکثــر خانه‌هــا 
موجــود می‌باشــد امــا گاه مصــرف نادرســت و نابجــای آن بــرای 
انعقادخــون  ضــد  داروی  ماننــد  خاصــی  داروهــای  کــه  افــرادی 
ــردد. ــدی گ ــی ج ــب خطرات ــت موج ــن اس ــد ممک ــرف می‌کنن مص

ــراد  ــه اف ــت ک ــی اس ــیار معروف ــی بس ــان داروی ــینگ« گیاه »جنس
بســیاری از خــواص کــم نظیــر آن بــرای افزایــش طــول عمــر و حفــظ 
ســامت اســتفاده می‌کننــد. نکتــه‌ای کــه نبایــد از آن غفلــت کــرد ایــن 
اســت کــه مصــرف بیش از انــدازه و بدون مشــورت جنســینگ غالبا برای 
مصرف‌کننــدگان آن دردسرســاز می‌شــود چــرا کــه مصــرف بی‌قاعــده 
از ایــن گیــاه می‌توانــد، عاملــی بــرای افزایــش فشــارخون باشــد.

بــودن  گســترده  وجــود  بــا  »میخــک«  دارویــی  گیــاه 
تقویــت  بــرای  گیــاه  ایــن  فوق‌العــاده‌  تــوان  و  خواصــش 
بــرای  آن  زیــاد  مصــرف  بــدن،  ایمنــی  قــدرت  و  گــوارش 
نمی‌شــود.  توصیــه  دارنــد  روده  و  کلیــه  ناراحتــی  کــه  افــرادی 

بطور کلی این افراد بدون مشاوره با متخصصین
 از مصرف گیاهان دارویی پرهیز کنند:

نوزادان
زنان باردار و شیرده

افرادی که داروی خاص مصرف می‌کنند. 
افرادی که در دوره‌ی نقاهت عمل جراحی هستند.

نشانگرهای رنگی تغذیه

رنگــی  نشــانگرهای  درج   +
تغذیــه ای بــر روی برچســب 
ــرژی،  ــزان ان ــی، می ــواد غذای م
قنــد، نمــک، چربــی و اســیدهای 
چــرب ترانس در آن مــاده غذایی 
را بــه مــا نشــان مــی دهــد.

رنگ سبز

دهنــده ســامت  نشــان 
انتخــاب  یــک  و 
مطمئــن و ســالم اســت.

رنگ نارنجی

نســبتا  انتخــاب  یــک 
خــوب، هــر چنــد کــه 
انتخــاب  ســبز  رنــگ 
ــت. ــی اس ــری از نارنج بهت

رنگ قرمز

آن  مصــرف  در  بایــد 
نمــود. احتیــازط  کامــا 

ایــن نشــانگر هــا معمــولا در 
کنــار نشــان ســازمان غــذا و 
مشــخصات  ســایر  بــه  دارو  
بــه شــرح زیــر درج میگــردد:

 شماره ثبت
شماره پروانه بهداشتی 

شماره پروانه ساخت

گیاهان 
دارویی

ی
ن مورد نیـاز برا

زما
ن مقاله
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کارشناس گیاهان دارویی و معطر
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کشــور   26 در  حاضــر  حــال  در  شــده  ژنتیکــی  اصــاح  محصــولات 
کشــت  دیگــر  کشــور   10 در  و  شــود  کشــت  جهــان  سراســر  در 
زمانــی   2015 ســال  در  اســت.   شــده  ممنــوع   GMO محصــولات 
کــه اکثــر کشــورهای عضــو اتحادیــه اروپــا تصمیــم گرفتنــد کشــت 
کننــد،  متوقــف  خــود  مرزهــای  در  را   GMO جدیــد  محصــولات 
روســیه ســریعتر از آنهــا ممنوعیــت کشــت و واردات را صــادر کــرد.

بســیاری دیگــر از کشــورها کــه محصــولات تراریختــه را ممنــوع کــرده 
انــد، همچنــان ایــن محصــولات را بــه ویــژه بــرای خــوراک حیوانــات 
ســال  در  اروپایــی  کشــورهای  مثــال،  عنــوان  بــه  کننــد.  مــی  وارد 
انــد.  داشــته   GMO هــای  دانــه  واردات  تــن  میلیــون   30 از  بیــش 
چیــن، ژاپــن و کانــادا  تــا زمــان تصویــب اســتانداردهای قانونــی هــم 
انــد. کــرده  محــدود  را  تراریختــه  محصــولات  کشــت  هــم  و  واردات 

ــی GMO، ســویا  ــا نیمــی از محصــولات جهان طبــق گــزارش ISAAA تقریب
ــولات  ــردن محص ــاوم ک ــرای مق ــان ب ــاوزی جه ــد از کش ــتند. 47 درص هس
ــالات  ــد. ای ــتفاده میکنن ــی اس ــاح ژنتیک ــا  از اص ــش ه ــف ک ــل عل در مقاب
متحــده بیشــترین ســطح زیــر کشــت محصــولات تراریختــه  را بــا 73 
میلیــون هکتــار کاشــت دارد، ســپس برزیــل )49 میلیــون(، آرژانتیــن 
ــور  ــن 5 کش ــون(. ای ــد )11 میلی ــون( و هن ــادا )12 میلی ــون(، کان )24 میلی
میکننــد. تولیــد  را  جهــان   GMO محصــولات  از  درصــد  از 91  بیــش 

 Roughly half of the global area of GMO crops is soybeans,
 percent of the global area  47  .according to the ISAAA
 was for herbicide-tolerant GMO crops. The US planted
 million hectares, followed 73 the most GMO crop area at
 12( million), Canada 24( million), Argentina 49( by Brazil
 countries made of 5 million). These 11( million) and India
percent of the global area of GMO crops 91

کجاــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــاز 
ـــــــــــــــبخریم
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کشــورهای دارای ممنوعیــت محصــولات تراریختــه
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ــور  ــه ط ــون ب ــد قان ــر چن ــوع )ه ممن
گســترده ای نادیــده گرفتــه شــده(   مجاز
ممنــوع ممنــوع    
ممنــوع ممنــوع    
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شِـش نـُوش
در ایــن صفحــه بــا 5 دمنــوش کامــا طبیعی 
ــوید ــنا ش ــی آش ــوش ترکیب ــک دمن و ی

پکیــج چهارنــوش را میتوانیــد از »اینجــا ارگانیــک« و 
»فروشــگاه ارکانیــک شــهرک امیــد« در ظــرف هــای 
ویــژه ی فلــزی بــا طرحهای مختلــف خریــداری کنید

کلمه »شش نوش« را به شماره  50002212365  پیامک کنید.

دمنوش کرک خرگوشه یا چای کوهی

ــان  ــه زب ــه” و ب ــا “کلکین ــا “کلکنه”ی ــمینه” ی ــتان، آن را “پش ــه در لرس ــت ك ــى اس گياه
ترکــی “اكليجــه” بــه فارســی “چــای کوهــی” و در ملایــر کــرک خرگوشــه یــا خرگوشــی م‏ىگوينــد.

این دمنوش نیاز به شیرین کننده ندارد و از طریق مهار آنزیمی مکانیزم اثر ضد افسردگی دارد. این گیاه آرام بخشی 
مطبوع،  نشــاط آور و باخاصیت معجزه آســای تقویت کننده ی قوی برای اعصاب و روان به شــمار می رود. از ســوی دیگر 

کرک خرگوشــی دارای خاصیت ضد درد ویژه ی دردهای مفصلی، ســردرد، ســرگیجه، دردهای عصبی و رماتیسمی می باشد.

دمنوش میوه گل نسترن وحشی

میــوه نســترن کوهــی سرشــار از ویتامین ث اســت و میــزان ویتامیــن آن حــدود 12 برابر 
پرتقال اســت . این میوه دارای خواص ضد التهابی و آنتی اکســیدانی اســت و محصولات دارویی ســاخته 

شــده از میــوه ایــن گیــاه هــم اکنون در کشــورهای مختلف به منظــور کاهش علائــم آرتروز و روماتیســم مفصلی  
 بــکار میــرود.. ایــن میــوه در تقویت مویرگها و سیســتم ایمنی و کمک بــه درمان ســرما خوردگی و آنفولانزا بــکار میرود.

ــه اثبــات رســیده اســت. ــاه ب ــی و ضــد ســرطانی میــوه ایــن گی ــی ژن  در مطالعــات ســلولی خــواص ضــد جهــش زای

دمنوش گل سرخ کوهی

دمنــوش گل محمــدی یــا گل ســرخ موجــب افزایــش مقاومــت بــدن در برابــر بیماری‌هــا 
شــده و ریه‌هــا را تقویــت می‌کنــد. گل ســرخ منبــع آنتــی اکســیدان بــوده و از خــواص دمنــوش گل 

ســرخ می‌تــوان بــه خاصیــت ضــد ســرطانی آن اشــاره کــرد.  مصــرف منظــم چــای گل محمــدی در گام اول 
بــه ســم زدایــی و پاکســازی بــدن کمــک مــی کنــد. چــون روی کبــد و صفــرا تأثیــر داشــته و باعــث تمیــزی آن هــا 

مــی شــود.  همچنیــن ایــن نوشــیدنی توانایــی از بیــن بــردن خســتگی و بــی خوابــی را نیــز در خــود جــای داده اســت.

دمنوش سیب قرمزمیانه

دمنــوش ســیب بــرای افــرادی کــه اســترس روزانــه دارنــد بســیار آرام بخــش 
مــی باشــد.با نوشــیدن روزانــه از ایــن دمنــوش مــی توانیــد خســتگی هــای روزانــه را از خــود 

دور نمایید.درهنــگام ســرماخوردگی مــی توانیــد از ایــن دمنــوش روزانــه دو نوبــت اســتفاده نماییــد.
ــود  ــه بهب ــد ب ــی توان ــیب م ــود.دمنوش س ــی ش ــب م ــز ت ــو و نی ــع درد گل ــرای رف ــب ب ــل آن مناس ــواد داخ م

 کارکــرد سیســتم گــوارش کمــک نماید.ایــن دمنــوش مــی توانــد سیســتم عصبــی بــدن را تقویــت نمایــد.

دمنوش گل گاوزبان

گل گاو زبان گیاهی طبی است که تقریباً تمامی اجزاء آن ، اعم از گل ها و برگ ها و دانه های آن به 
عنوان دارو اســتفاده می شــود. همچنین دانه های این گیاه را برای تهیه روغن مورد اســتفاده قرار می دهند.

گل گاوزبــان دارای طبیعــت گــرم و اثــر نشــاط‌آور، مقــوی تمــام بــدن و آرامش‌بخــش اســت.دم‌کرده 
گل گاوزبــان بــه همــراه کمــی لیمــو عمانــی، یــک دمنــوش مناســب بــرای مقابلــه بــا ســرماخوردگی 

اســت. آرامش‌بخــش  و  بــدن  تمــام  مقــوی  نشــاط‌آور،  اثــر  و  گــرم  طبیعــت  دارای  گاوزبــان  گل  اســت. 

دمنوش ترکیبی

تعــدادی میــوه گل نســترن وحشــی را در قــوری ریختــه و بگذاریــد  5 تــا 6 
ــه  ــا توج ــد و ب ــعله مســتقیم برداری ــوری را از روی ش ــرد، ســپس ق ــرار گی ــه  در آب جــوش ق دقیق

ــداری  ــدارد مق ــری ن ــده دیگ ــیرین کنن ــه ش ــاز ب ــت و نی ــیرین اس ــی ش ــی گیاه ــرک خرگوش ــه ک ــه اینک ب
ــه ای  ــاد رایج ــث ایج ــه باع ــد ک ــه کنی ــز اضاف ــدی  نی ــد گل محم ــد و چن ــه کنی ــب اضاف ــه ترکی ــاه ب ــن گی از ای

ــد ترکیــب دمنــوش حــدود بیســت دقیقــه دم بکشــید و از آن اســتفاده کنیــد ــو میشــود. بگذاری ترکیبــی و خــوش ب

کجاــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــاز 
ـــــــــــــــبخریم
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سرگرمی
جدول سلامت

طراح: دکتر نثایی

افقی
1- عده ای از افراد که سبک زندگی سالمتری را برای خود انتخاب کرده اند

2- صدمه- میوه درخت سدر - دریا
3 - توان - زیاد نیست - فلز گرانبها

4 - مخاطب مشهدی - نوعی پرنده - پس از یک - زهر
7 - شیوا و بلیغ - گیاهی است یک ساله از تیره شب بویان که ارتفاع ساقه آن تا یک متر می رسد

8 - لوله تنفسی که پس از حنجره قرار گرفته است - نوعی مزه -  دستی
9 - قلب - خانه کوچک - جواب سربال

10 - نام مجله پیش رو

عمودی
1 - وسیله نقلیه چهار چرخه قدیمی - حیوان وحشی

2 - مرد تنها - نوعی سبک زندگی که همه به دنبال آن هستند 
3 - برنج سبوس دار

4 - رخنه و نفوذ در رایانه - نوار ارتجاعی
5- سرد - دسته حیوانات اهلی

6 - قرض و بدهی - خوش رنگ ترین زنجیره زندگی
7 - واحدی در سطح -  نفس خسته

8 - مجموعه ای از علوم نظری و علمی برای تشخیص، پیشگیری و درمان بیماری های جسمی و
روحی که بر پایه باورها و تجربه های بومی و فرهنگهای مختلف بنا نهاده شده است

9 - استان غربی - درنگ آشفته
10-گفتگو با خدا -  کلید واژه مهم در ترویج محصول سالم
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لــزوم انجــام فعالیــت در حــوزه کاهــش 
نایلونــی هــای  کیســه  و  زبالــه  تولیــد 

فرهنــگ  رواج  و  جمعیــت  افزایــش  بــه  توجــه  بــا 
ــش  ــهری افزی ــای ش ــه ه ــزان زبال ــی، می ــرف گرای مص
یافتــه بــه طــوری کــه در تهــران هــر فــرد حــدودا 
روزانــه 900 گــرم زبالــه تولیــد میکنــد. عــاوه بــر 
ایــن اگــر تولیــد زبالــه بــه همیــن ترتیــب ادامــه 
ــادی طــول نخواهــد کشــید کــه  داشــته باشــد مــدت زی
ــد. ــی افت ــر م ــه خط ــز ب ــه نی ــدات پای ــه تولی ــع اولی مناب

برخی 
1. هر تن زباله حدود 400 متر مکعب گاز گلخانه ای دی 

اکسید کربن متصاعد میکند.
2. از هر تن زباله 400 تا 600 لیتر شیرابه تولید میشود 

که تاثیر خطرناکی روی آب و خاک دارد.
3. احتمالا در سال های آینده، دیگر زمینی برای دفن 

زباله نباشد. البته هم اکنون نیز برخی کشورها زباله را در 
دریا رها می کنند.

4. کیسه های پلاستیکی به طور متوسط 500 سال در 
محیط باقی می مانند.

5. زباله بسیاری از جانداران را به مرگ میکشاند و یا با 
وارد شدن در زنجیره غذایی به طور غیر مستقیم وارد بدن 

انسان میشود.
6. چنانچه پلاستیک و نایلون موجود در زباله سوزانده 

شود، اسید کلریدیک ایجاد شده باعث آلودگی هوا و 
آسیب رساندن به جانداران میشود.

روز پاکسازی جهانی 
روز 15 سپتامبر )24 شهریور (  بالغ بر 150 کشور برای یک حرکت مثبت زیست 

محیطی گام برمیدارند

Let`s do it یــک جنبــش جهانــی اســت کــه بــه صــورت مســتقل بــرای برقــراری ارتبــاط 
میــان مــردم و ســازمان هــا در سراســر جهــان بــا هــدف پاکســازی زمیــن از زبالــه تــاش میکنــد 
و بــا تکیــه بــر ارزشــهایی مثــل ایجــاد همــکاری، عملگرایــی و ایجــاد تغییــرات مثبــت و چشــم 

اندازهــای موثــر بــرای آینــده انجــام خواهــد شــد.

 ایــن حرکــت تنهــا بــرای پاکســازی زمیــن نیســت و هــدف اصلــی افزایــش اطلاعــات مــردم ، پیدا 
کــردن راهکارهــای عمقــی موثــر در جهــت رســیدن بــه ســیاره ای تمیــز و ســامت مــی باشــد. 

بازیگــران اصلــی ایــن شــبکه جهانــی داوطلبیــن و تیــم هــای جهانــی هســتند.

 ایــن پــروژه در ســال 2008 بــا 50 هــزار داوطلــب در کشــور اســتونی آغــاز شــد و در ســال 2013 
ــی  ــه بیــش از 100کشــور و14میلیــون داوطلــب گســترش یافــت ، برنامــه ایــن حرکــت جهان ب
پاکســازی زمیــن از زبالــه مــی باشــد و محوریــت آن جایگزیــن نمــودن مــوارد چندبــار مصــرف 

و تجدیــد پذیــر مــی باشــد.

 هرســال کشــورهای عضــو ایــن حرکــت جهانــی دور هــم جمــع مــی شــوند تــا از تجــارب خــود 
ســخن گوینــد. طبــق پیــش بینــی هــای انجــام شــده و خواســت بنیــان گــذاران، ایــن پــروژه در 
ســال2018 بــه بیــش از 100 میلیــون داوطلــب خواهــد رســید. ایــران در ســال 2015 عضــو ایــن 
پــروژه شــد و نماینــده ایــن پــروژه بیــن المللــی ســازمان مــردم نهــاد خانــه نجــات ایــران اســت.

Clean up the word
پروژه پاکسازی زمین
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برنامه های در دست اقدام

بــا توجــه بــه پیــش بینــی هــای انجــام شــده و برنامــه ریــزی هــای 
صــورت گرفتــه بــرای روز پاکســازی زمیــن)24 شــهریور( ، تــاش 
ســازمان در جهــت افزایــش عضوگیــری مــی باشــد و بــا توجــه بــه 
نزدیــک شــدن بــه تاریــخ مقــرر بهانــه مناســبی بــرای عضوگیــری 
وجــود دارد و بــرآورد تقریبــی تیــم پــروژه در ایــران عضــو گیــری 
حــدود 1.000.000 نفــر مــی باشــد کــه از  ســه طریــق ، ســازمانی 
، عمومــی و خــاص اعضــا جــذب خواهنــد شــد .همچنیــن نزدیــک 
شــدن بــه 21 تیــر مــاه )روز بــدون نایلــون( فرصتــی مناســب بــرای 

اقداماتــی هــم راســتا بــا اهــداف پــروژه اســت.
1. برگزاری روز بدون نایلون در تاریخ 21 تیر و  clean up در 

24 شهریور 
2. تسریع معرفی پروژه و جذب داوطلبان

3. جایگزینی کیسه پارچه ای و کیسه های چندبار مصرف 
4. آموزش صحیح تفکیک زباله و فرهنگسازی 

5. همکاری با NGO  های دیگر
6. اجرای چند کمپین دیگر 

روز پاکسازی زمین
ــه  ــد وعلاق ــراد توانمن ــایی اف ــا شناس ــران ب ــه در ای ــود ک ــام میش ــا انج ــر دنی ــان در سراس ــور همزم ــه ط ــهریور 97 ب ــخ 24 ش ــداد در تاری ــن روی ای
ــوند. ــرا میش ــگ و اج ــازی هماهن ــات پاکس ــرای عملی ــتان  ب ــده آن شهرس ــوان نماین ــه عن ــور ب ــر کش ــای سراس ــی ngo ه ــکاری برخ ــد و هم من

برای پیوستن به این پروژه از یکی از راه های زیر 
استفاده نمایید

هســتید  خیریــه  موسســه  یــا  و  نهــاد  مــردم  ســازمان  اگــر   .1
ــی  ــورت کتب ــت در پــروژه بــه ص ــه عضوی ــود را ب ــل خ میتوانیدتمای
اعــام نماییــد تــا اقدامــات اولیــه مربــوط بــه ایــن امــر پیگیــری شــود.

زیســت هســتید  فعــال در حــوزه محیــط  فــرد  یــک  اگــر   .2
و یــا علاقــه منــد حضــور در چنیــن پــروژه ای هســتید ، 
ــه  ــی ب ــت الکترونیک ــرم عضوی ــردن ف ــر ک ــا پ ــد ب ــی توانی م
جمــع مــا بپیوندیــد. و در مرحلــه بعــد یکــی از لیدرهــای 
ــید. ــود باش ــتان خ ــا اس ــتان ی ــه، شهرس ــروژه در محل ــن پ ای

3. اگــر بنــگاه اقتصــادی و یــا ســازمان و ارگان علاقــه منــد 
ــه ایــن حــوزه هســتید میتوانیــد مــا را از علاقــه منــدی  ب
ــرح  ــی ط ــرای معرف ــا جلســه ای ب ــازید ت ــع س ــود مطل خ
ــود. ــه ش ــر گرفت ــما در نظ ــرای ش ــت ب ــرایط عضوی و ش

ــادی و  ــای اقتص ــگاه ه ــت بن ــر اس ــه ذک لازم ب
ســازمان هــای دولتــی در اجــرای پــروژه همــگام 
ــه  ــع مجموع ــد از مناب ــا بای ــازمان ه ــر س ــا دیگ ب

خــود بــه نفــع محیــط زیســت اقــدام نماینــد.

• حداقل شرایط عضویت در پروژه
• حضور حداقل 70% پرسنل و داوطلبین 

• شرکت حداقل50% نفرات در برنامه پاکسازی 
• تعهد حضور در روز بین المللی پاکسازی مصادف با 24 شهریور 1397

 let s̀ do it  تهیه کیسه پارچه ای با نشان •
• اقدام مجموعه متقاضی جهت کاهش زباله نایلونی 

تلفن تماس : 22475471-22476546-22476542
)09372116785 آقای بختیاری(

ngoletsdoit@gmail.com
 نحوه همکاری در پروژه پاکسازی زمین
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let's do it
IRAN

Clean up the wordبزرگترین فعالیت داوطلبانه دنیا با توجه پروژه پاکسازی زمین
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