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شهرستان زرندیه دارای رتبه نخست تولید 
پسـته ارگانیک در کشـور   احم��د قره بیگلو  
افزود: کش��ت ای��ن محصول در س��طح 200 هکتار در 
منطقه س��لطان احمدلو شهرس��تان زرندیه انجام شده 

است.
وی ادامه داد: ...

دولت قصد افزایش قیـمت خریـد تضمینی 
کشـمش را دارد  رییس مجمع نمایندگان مردم 
آذربایجان شرقی در مجلس شورای اسلامی از قصد دولت 
برای افزایش قیمت خرید تضمینی محصول کشمش خبر 

داد. ‘میرهادی قره سید رومیانی’  با تاکید بر اینکه...

اسـتحکام اسـتخوان ها و تقویـت اعصاب به 
همـراه درمان کم خونی با مصـرف خرما  
خرما برای رفع فلجی، لقوه، تقویت کلیه، درد کمر، نرم کردن 
مفاصل و سینه اش��خاص س��ردمزاج خوب است. همچنین، 
دارای عناصر فسفر و کلسیم است که کلسیم موجب استحکام 

استخوان های بدن می شود و اعصاب را تقویت می کند...

خـروج از رکود اقتصادی بـا اهرم بهره وری 
 پدرام س��لطانی در ششمین نشس��ت سالانه کمیته 
راهبردی بهره وری با اش��اره به اقدامات بخش خصوصی 
در زمین��ه س��نجش به��ره وری اظهار کرد: اگر کش��ور 
بخواه��د آهنگ حرکت خود را از مرحل��ه اتکا منابع به 
کارایی ارتقا دهد باید به بهره وری توجه بیشتری شود...  

کاهش تولید طلای سـرخ قیمـت زعفران؛ 
از 4.3 تـا 5.3 میلیـون تومان   علی حس��ینی 
ب��ا بیان اینکه برداش��ت زعفران حداکثر ت��ا 25 آذرماه 
ب��ه اتمام می رس��د، اظهار داش��ت: تا زمان��ی که تمام 
محصول جمع آوری و میزان تولید در کلیه مناطقی که 

زعفران کاری دارند ارزیابی نشود...

4 بـــاور غلــط دربــاره صبحـانـه   باورها و 
اف��کار مختلفی درب��اره صبحانه بین عم��وم مردم رایج 
اس��ت: ح��ذف صبحانه باع��ث چاقی می ش��ود، مصرف 
صبحان��ه اش��تهای روزان��ه را کاهش می ده��د و .. اما 

کدامیک صحیح است و کدام نادرست؟...
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احمد قره بیگلو  افزود: کشت این محصول در سطح 200 هکتار 
در منطقه سلطان احمدلو شهرستان زرندیه انجام شده است.

وی ادامه داد: پس��ته مهمترین محصول کشاورزی زرندیه است 
که به کشورهای اروپایی صادر می شود.

پس��ته ارگانیک به محصولی گفته می ش��ود که در هیچ یک از 
مراحل کاش��ت تا برداشت، جمع آوری و بسته بندی آن از سم یا 

کود شیمیایی استفاده نشده باشد.
مدیر جهاد کشاورزی زرندیه با بیان اینکه با پایان کار برداشت، 
امس��ال 10 هزار تن محصول در این شهرستان تولید شده گفت: 
با وجود افزایش سن درختان و سطح باغ ها، به دلیل خشکسالی 
و گرمای شدید در تابستان، این میزان برداشت نسبت به پارسال 

افزایش قابل توجهی نداشته است. 
وی اظهار کرد: گرمای هوای تابس��تان امسال در مدت 40 روز 
متوالی بالای 35 درجه سانتی گراد بود که این امر توام با کم آبی 

موجب بروز خسارت به محصول پسته در شهرستان شد. 
قره بیگلو ادامه داد: بالا بودن ش��دت گرما و طولانی ش��دن آن 
موجب س��وختگی محصول پسته و در نتیجه متوقف شدن رشد 
آن می ش��ود و در این حالت مغز پس��ته پوچ یا نیمه کامل می 

شود. 
وی از زرندیه به عنوان قطب پس��ته اس��تان مرکزی یاد کرد و 

گفت: از 10 هزار و 500 هکتار باغ پس��ته این استان هشت هزار 
450 هکتار در شهرستان زرندیه است که اکنون حدود پنج هزار 

هکتار آن بارداده است.
وی با بیان اینکه میانگین برداش��ت پسته در زرندیه حدود دو 
تن در هر هکتار اس��ت، اظهار ک��رد: اکنون حدود 75 درصد باغ 
های پس��ته و تولید این محصول در اس��تان مرک��زی در اختیار 

زرندیه است. 
مدیر جهاد کش��اورزی زرندیه، احمد آقایی، اکبری، کله قوچی 
و فندقی را به عنوان بخشی از ارقام پسته زرندیه نام برد و گفت: 
تکمیل و بهره برداری از پایانه صادرات پسته یکی از نیازهای این 

شهرستان است. 
زرندیه با مرکزیت ش��هر مامونیه یکی از شهرستان های استان 
مرکزی اس��ت و نخستین باغ پس��ته آن در سال 69 در روستای 

سلطان احمدلو احداث شد.
زرندیه واقع در شمال شرق استان مرکزی با چهار هزار و 150 
کیلومتر مربع وس��عت و حدود 85 هزار نف��ر جمعیت، به عنوان 

سومین شهرس��تان اس��تان از نظر وسعت و 
پنجمی��ن شهرس��تان از نظ��ر 

جمعیت مطرح است. 
رنا  ا

س  ده  رتب ن ید  هرستان ت ن  انی در ا ست ار ار تن  : امسا 10 ه ف رند  ر  ا هاد  ر  مد
ا داده اس  ت د ا ر ب  ید را در  ت

ا    ت    ب  ا   

امان الله طوقی  با اش��اره ب��ه اینکه کار 
برداش��ت خرما از تیرماه آغاز شده است، 
پیش بینی کرد: تا نیم��ه آبان ماه و پایان 
فصل برداش��ت بیش از 10 هزار تن خرما 
از س��طح نخی��لات بارور این شهرس��تان 
برداشت و علاوه بر مصرف داخل و خارج 
استان و به کش��ورهای همجوار نیز صادر 

شود.

طوقی با اشاره به اینکه شهرستان خاش 
7600 هکتار باغ خرما دارد، گفت: از این 
میزان س��طح زیر کش��ت نخیلات در این 
شهرس��تان، 4200 هکتار بارور و 3400 

هکتار غیربارور هستند.

وی اف��زود: ب��ا توجه به اینک��ه در اکثر 
شهرهای اس��تان کار برداش��ت محصول 
خرم��ا به پایان رس��یده ام��ا در خاش به 
دلیل س��رد بودن منطقه کار برداشت آن 

همچنان ادامه دارد.
ا س ا

ا ت    
ا   

ار بردا   : ف ا  هرستان  ر  ا هاد  ر  مد
ا  هرستان  ی  ر ا ن رما ا س 4200 هکتار بار

ا اس  در حا ان
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ریی��س مجمع نماین��دگان مردم آذربایجان ش��رقی در مجلس 
شورای اسلامی از قصد دولت برای افزایش قیمت خرید تضمینی 

محصول کشمش خبر داد. 
'میرهادی قره سید رومیانی'  با تاکید بر اینکه باید افزایش خرید 
تضمینی این محصول توس��ط دولت تسریع ش��ود، گفت: در این 
زمینه از سوی نمایندگان مجلس پیگیری های لازم صورت گرفته 
و جلسه ای با حضور تعدادی از نمایندگان مجلس و معاون برنامه 
ریزی ریاس��ت جمهوری و دو نفر از معاونان وزیر جهاد کشاورزی 

تشکیل شد.
وی نتیجه این جلس��ه را مفید و موثر و در راس��تای حمایت از 
ت��اک داران کش��ور ارزیابی و اظهار کرد: در این نشس��ت تصمیم 
گرفته شد خرید تضمینی کشمش با مصوبه هیات دولت به زودی 

اجرایی شود.
قره س��ید رومیانی ادامه داد: این نشست تصمیم دیگری نیز در 
پی داشت که در صورت تصویب آن در هیات دولت، از محل یارانه 
های صادراتی حمایت های لازم و کافی از صادرکنندگان کشمش 

در کشور انجام خواهد شد.
وی با اش��اره به اینکه خرید تضمینی محصول کشمش در سال 

جاری نس��بت به پارس��ال 25 
درصد کاهش داش��ته است، گفت: 

با توجه به کاه��ش 10 هزار ریالی در 
این زمینه، کش��اورزان و باغداران مربوطه با 

مش��کلات زیادی مواجه ش��ده اند که باید برای برون 
رفت از این وضعیت تصمیمات جدی و سریع اتخاذ شود.

نماینده مردم تبریز، آذرشهر و اسکو در مجلس شورای اسلامی 
گف��ت: نمایندگان حاضر در این نشس��ت قیم��ت خرید تضمینی 

کشمش را 48 هزار ریال به دولت پیشنهاد کردند.
قره س��ید رومیانی ادامه داد: باید در نظر داش��ت س��ود س��هم 
باغداران انگور در کش��ور نسبت به س��رمایه گذاری آنها پایین تر 

است و باید در این رابطه تجدید نظرهای اساسی صورت بگیرد.
گفته می ش��ود س��الانه 68 میلیون تن محصول انگور در جهان 
تولید می شود که بیش از سه میلیون تن آن متعلق به ایران است 

و در این زمینه ایران رتبه یازدهم را در جهان در اختیار دارد.
ایران پس از آمریکا و ترکیه سومین صادرکننده بزرگ محصول 

کشمش در جهان است.   
رنا  ا

درصد کاهش داش��ته است، گفت: 

ت ت   
ن      

ا   ت     
عضو هیات مدیره شرکت تعاونی پسته رفسنجان گفت: 
با توافق اعضای هیات مدیره قیمت مصوب انواع محصول 

پسته در بازار تعیین شد. 
محسن هاشمیان این خبر را روز شنبه در حاشیه دیدار 
اعضای هیات مدیره ش��رکت پس��ته رفسنجان با استاندار 

کرمان در محل استانداری اعلام کرد.
وی در جم��ع خبرنگاران بیان ک��رد: قیمت هر کیلوگرم 
پس��ته با ان��س 28 - 30 در ب��ازار 320 ه��زار ریال، هر 
کیلوگرم پسته احمدآقایی، اکبری و کله قوچی 340 هزار 
ری��ال و هر کیلوگرم پس��ته دهان بس��ته 280 هزار ریال 

اعلام شده که به اطلاع کشاورزان خواهد رسید.
وی افزود: پس از اعلام نرخ مصوب پس��ته از اس��تاندار 
کرمان درخواس��ت داریم در تهیه نقدینگی برای پرداخت 
پول پسته کشاورزان شرکت تعاونی پسته را کمک کنند.

هاشمیان با اشاره به بحران آب خاطرنشان کرد: با توجه 

به اینکه ش��رکت پس��ته 75 هزار عضو دارد می تواند در 
بخش بهینه س��ازی مصرف آب و اجرای طرح همیار آب 
که توسط استاندار تبیین شده کمک شایانی انجام دهد.

وی گفت: تلاش می کنیم کشاورزان را در مصرف بهینه 
کمک آب با استفاده از روش های نوین آبیاری؛ 

کنی��م اما ب��ا توجه ب��ه هزینه های 
بالایی که کش��اورزان انجام داده اند 

اجرای این طرح نیاز به زمان دارد.
استان کرمان با داشتن بیش از 296 هزار هکتار 

سطح زیرکشت پسته دارای رتبه اول در سطح زیر 
کشت و تولید پسته است.

میزان تولید پسته در این استان از 120 
ه��زار تن ت��ا 200 هزار تن متف��اوت بوده 

است.
ا ل 13ا
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رئیس سازمان صنعت، معدن و تجارت خراسان رضوی 
کمب��ود نقدینگ��ی صادرکنندگان و عدم ص��دور گواهی 
بهداش��تی ب��رای تولیدات از س��وی مراک��ز ذیربط را دو 

مشکل عمده صادرات پسته در استان برشمرد. 
'راضی��ه علیرضایی' روز یکش��نبه در جم��ع خبرنگاران 
گفت: آزمایش��گاه تخصص��ی برای انج��ام آزمایش های 
مربوط به سلامت پس��ته و واگن کافی برای حمل آن به 

کشورهای آسیای میانه در خراسان رضوی وجود ندارد.
وی گفت: نوس��انات در تولید، ضعف در سیس��تم های 
انبارداری و حمل و نقل پسته و خدمات متناسب، استفاده 
از روش های س��نتی در تجارت بی��ن الملل، عدم تامین 
اعتبار برای انجام تحقیق��ات کاربردی مرتبط، مقرون به 
صرفه نبودن صادرات پس��ته تازه به دلیل مشکلات بسته 
بندی و حمل و نقل، مدیریت نامناس��ب تولید و توزیع و 
بازاریابی از دیگر مشکلات در صادرات این محصول است.

رئیس سازمان صنعت، معدن و تجارت خراسان رضوی 
گفت: این اس��تان بع��د از کرمان دومی��ن تولیدکننده و 
صادرکننده پس��ته ایران اس��ت و امسال نیز شش درصد 
س��هم وزنی و 5.8 درصد سهم ارزش��ی از کل صادرات 

پسته کشور را به خود اختصاص داده است.
وی ب��ا بیان اینک��ه از ابتدای امس��ال تاکنون 2،6 
هزار تن پس��ته به ارزش 24 میلیون دلار از استان 
صادر ش��د، افزود: کشورهای افغانستان، آسیای 
میانه، امارات، عراق، لبنان، عربستان، مالزی، 
ترکیه و فرانسه، عمده ترین مقاصد پسته 

صادراتی خراسان رضوی هستند.

علیرضایی اظهار کرد: با توجه اطلاعات داده شده از 
سوی سازمان جهاد کشاورزی خراسان رضوی، متوسط 

عملکرد در واحد س��طح باغهای بارور پس��ته خراس��ان 
رضوی یکهزار و 400 کیلوگرم در هکتار اس��ت و امسال 
حدود 50 هزار تن محصول پسته از سطح 68 هزار هکتار 

باغات این استان برداشت شد.
وی افزود: در حال حاضر در 21 ش��هر اس��تان خراسان 
رضوی پس��ته کش��ت می ش��ود که شهرس��تان های مه 
ولات، بردسکن، خوشاب، گناباد و نیشابور از عمده ترین 

تولیدکنندگان پسته هستند.
علیرضای��ی با تاکید ب��ر لزوم حمای��ت از ایجاد صنایع 
تبدیلی پس��ته در ایران به منظور کاهش ضایعات، گفت: 
برای ایجاد ارزش افزوده در تولید و صادرات پس��ته، ثبت 
برند، ایجاد شرکت های بسته بندی و فرآوری و استفاده 
از فن آوری های نوین در صنایع غذایی مورد تاکید است.
رنا ا

ن ب 
ا    ص

ت  ا    
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خرما برای رفع فلجی، لقوه، تقویت کلیه، درد کمر، نرم کردن مفاصل 
و سینه اشخاص سردمزاج خوب است. همچنین، دارای عناصر فسفر و 
کلسیم است که کلسیم موجب استحکام استخوان های بدن می شود و 

اعصاب را تقویت می کند. 
پیامبر خدا )ص( درباره خواصّ خرما می فرمایند:»این جبرئیل است که 
به من خبر می  دهد که در آن )خرمای برَنی(، 9 ویژگی است: بوی دهان 

را خوش می  سازد، معده را پاکسازی و غذا را گوارش می  دهد.«
در قرآن کریم؛ نام نخل بیشتر از همه میوه ها ذکر شده و در 20 آیه 
آمده اس��ت. طبق آیات  23 و 25 س��وره مریم خداوند غذای حضرت 
مریم را بعد از تولد حضرت عیسی)ع( خرما قرار داد و دانشمندان همه 
معتقدن��د این میوه یکی از بهترین خوراک ها بعد از وضع حمل بانوان 
اس��ت. حضرت علی)ع( می فرمایند: خرما بخورید که ش��فای بیماری 

هاست. « و آن را یکی از میوه های بهشتی می دانند.

ار درمانی: م
1 خرما برای فلجی، لقوه، تقویت کلیه، درد کمر، نرم کردن مفاصل و 

سینه اشخاص سردمزاج خوب است.
خوردن دم  کرده خرما با شنبلیله برای تب های بلغمی و خرد کردن  2

سنگ مثانه مفید است.
3 اگر خیس  کرده خرما در ش��یر تازه که کمی دارچین در آن ریخته 
شده باشد مصرف کنند و پس از آن هم باز کمی شیر به آن اضافه کنند، 

برای تقویت نیروی جنسی مؤثر است.
5 خوردن دم  کرده خرما برای خرد کردن س��نگ مثانه و ساییده آن 
برای بند آوردن اس��هال و گرد س��وخته آن برای زخم های بدخیم نافع 

است.
 طبق مطالعات جدید روش��ن شده است که دانه  های گرده تلقیح 
خرما موجب تحریک غدد جنسی در مرد و زن می  شود و خوردن عصاره 
10 گ��رم از گ��رده تلقیح خرما موجب افزایش وزن تخم��دان در زن و 

بیضه  ها در مرد می  شود.
7 خرما دارای عناصر فسفر و کلسیم است که کلسیم موجب استحکام 
استخوان های بدن می شود و فسفر نیز عامل تقویت کننده اعصاب است 

و از فراموشی جلوگیری می کند.

8 سالخوردگان باید از خرما استفاده کنند زیرا که دارای میزیم است و 
منیزیم در دوران پیری به تدریج  از بین می رود.

9 خرما به عضلات نیرو می بخشد و برای ورزشکاران غذای مفیدی است.
10 خرما در درمان و جلوگیری از کم خونی مناسب است.

11 بس��یاری از متخصصین علم تغذیه معتقدند خوردن خرما از ابتلا 
به سرطان ها جلوگیری  می کند. طی تحقیقاتی مشخص شده است در 
مناطق خرماخیز که مردم بیش��تر از این میوه استفاده می کنند، تعداد 

مبتلایان به برخی سرطان ها بسیار ناچیز است.
12 قند خرما یکی از س��الم ترین قندهاست و خرما از شیرینی های 
بس��یار مناسب برای باز کردن روزه است چون قند آن به سرعت جذب 
بدن می شود و در نتیجه شخص کمتر احساس گرسنگی می کند و حجم 
کمت��ری غذا وارد بدن خویش ک��رده و خطر التهاب و نفخ معده کمتر 

می شود.
13 برای تغذیه کودکان بسیار مفید است.

14 در التهابات معده و روده سودمند است.

رما: ر  ا در م انبی  احتیا ار 
1 خرما را نباید زیاد خورد چرا که از نظر هضم سخت و دیر هضم است.

2 برای گرم  مزاجان خوب نیست.
3 خرما معمولاً برای ساکنان مناطق غیر خرماخیز مناسب نیست و 
می تواند موجب گرفتگی کبد، طحال، اختلال در اخلاط، س��ردرد، درد 

دندان و زخم در دهان شود.

: ا ل م
در مقاله ای به تنظیم طیبه فراهانی از دانشجویان دکترای زیست 
شناسی گیاهی، دانشگاه تربیت مدرس و عضو فعال انجمن تحقیقات 
طب سنتی ایران آمده است:برای رفع عوارض ناشی از خوردن خرما 
می  توان آب انار، سکنجبین و بادام را با پوست خورد، بعد از خوردن 
خرم��ا در اقلیم های غی��ر خرماخیز باید دهان را ب��ا آب نیم  گرم که 
س��ماق در آن خیسانده باشند و یا با سرکه شست و سرانجام ممکن 
اس��ت با جویدن طرخون که مدتی در دهان نگهداشته شود، از بروز 

این عوارض جلوگیری کرد
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یورو اس��تات از رش��د 15 درصدی صادرات پس��ته ایران به اتحادیه اروپا در 8 ماه نخست 2014 خبر 
داد و اع��لام کرد صادرات مغز پس��ته ایران به اروپا در این مدت ح��دود 2 برابر فروش محصول تولیدی 

آمریکا بوده است. 
پایگاه اطلاعات کمیس��یون اروپا )یورو استات( از رشد 15 درصدی صادرات پسته ایران به اتحادیه اروپا در 

8 ماه نخست 2014 خبر داد.
ایران طی ماه های ژانویه تا اوت امس��ال 118 میلیون یورو پس��ته به کشورهای عضو اتحادیه اروپا صادر کرده 

است. این رقم برای مدت مشابه سال قبل 102 میلیون یورو اعلام شده بود.
از کل پسته صادراتی ایران به اروپا در 8 ماه نخست امسال 43 میلیون یورو شامل مغز پسته و 75 میلیون یورو مربوط به پسته 
با پوس��ت بوده اس��ت. صادرات مغز پسته ایران به اروپا در این مدت رشد 72 درصدی داشته است اما صادرات پسته با پوست 3 

درصد کاهش داشته است.
آمریکا بیش از 2 برابر ایران به اتحادیه اروپا صادرات پسته داشته است. صادرات پسته آمریکا به اتحادیه اروپا در 8 ماه نخست 

امسال بالغ بر 265 میلیون یورو بوده است.
در عین حال مغز پسته ایران خریدار بیشتری نسبت به محصول تولیدی آمریکا داشته است. درحالی که ایران طی 8 ماه نخست 
امسال 43 میلیون یورو مغز پسته به اروپا صادر کرده است فروش مغز پسته آمریکا در این مدت تنها 23 میلیون یورو بوده است.

آلمان بزرگترین مقصد صادرات پسته ایران به اروپا شناخته شده است. کشورهای اسپانیا،  بلژیک،  فرانسه، هلند و اسلواکی نیز 
از جمله واردکنندگان بزرگ پسته ایران در اروپا معرفی شده اند.

بر اساس این گزارش در سال 2013 نیز کل صادرات پسته ایران به اروپا با رشد 13 درصدی نسبت به سال قبل از آن مواجه 
شد و به 140 میلیون یورو رسید.

ی تس

میرمرادزهی گفت: قیمت تضمینی 1300 تومان که برای هر کیلو خرما در نظرگرفته ش��ده جوابگوی هزینه  تولیدکنندگان 
نیست زیرا سال گذشته و امسال با عدم فروش این محصول رو به رو بوده اند و این قیمت گذاری زیان  آنها را جبران نمی کند. 
هدایت اله میرمرادزهی عضو کمیس��یون کش��اورزی آب و منابع طبیعی مجلس شورای اس��لامی اظهار داشت: متاسفانه ما 
همچنان ش��اهد عدم س��اماندهی تولید بسته بندی فرآوری و صادرات این محصول در کشور هستیم که باید خود وزارت جهاد 

برنامه ریزی منسجمی برای تولید خرما داشته باشد که این محصول روی دست کشاورزان نماند.
وی در ادامه افزود: قیمت گندم که اعلام شد متاسفانه از نرخ تورم 20 درصدی کمتر است و ما برای این که کشاورزی را به 

افزایش کشت تشویق کنیم باید تجدید نظر در مورد این محصول داشته باشیم تا به واردکننده تبدیل نشویم.
میرمرادزهی در پایان یادآور ش��د: با توجه به این که برای تولید گندم در س��ال آینده هدف گذاری 10 هزار تنی ش��ده است 

پس باید در مورد قیمت نیز تجدیدنظر صورت گیرد تا به این هدف دست پیدا کنیم.
اران برن اه   با
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ا    
ا    
اد  ت د ا : ر ف ران  ر ا ا ادن   ا م انی  ر یس اتا با نا ر

ن   ر ا ا اند با استفاده ا اهر بهره  اد می ت ت را نابسامان ا  
د  ار 

 پدرام سلطانی در ششمین نشست سالانه کمیته راهبردی بهره وری 
با اشاره به اقدامات بخش خصوصی در زمینه سنجش بهره وری اظهار 
کرد: اگر کش��ور بخواهد آهنگ حرکت خ��ود را از مرحله اتکا منابع 
به کارایی ارتقا دهد باید به بهره وری توجه بیش��تری ش��ود. چرا که 

بهره وری موجب افزایش کارآیی می شود.
وی با بیان این که اکثر کشورهای اروپایی در زمره کشورهای مبتنی 
به نوآوری قرار دارند گفت: این گونه کشورها از جریان بهره وری عبور 
کرده ان��د و اقتصاد خود را به نوآوری متک��ی کرده اند به همین دلیل 

بهره وری برای آنها به عنوان یک لزوم درآمده است.
س��لطانی ادامه داد: بهره وری در این کشورها به منظور نگه داشتن 
جری��ان نوآوری در اقتصاد امری بس��یار حیاتی اس��ت و این درحالی 

است که بهره وری در ایران یک فرصت است.
نای��ب رییس اتاق ایران جایگاه ایران را در بهره وری بس��یار پایین 

عنوان و اظهار کرد: با توجه به این موضوع اتکا و توجه به بهره وری
می تواند جهش خوبی برای پیشرفت در کشور باشد.

وی با بیان این که در برنامه های توس��عه ای یک س��وم رشد بر پایه 
بهره وری قرار گرفته ش��ده اس��ت، گفت: در حال حاضر در ششمین 

سالی است که بخش خصوصی پرچمدار بهره وری بوده است.
س��لطانی اظهار کرد :  مطالبه بخش خصوصی این اس��ت که بخش 
دولتی نیز در این حوزه حضور جدی تری داش��ته باش��د و حرکتهای 
جزی��ره ای در این امر پیوند خورد به ط��وری که بتوانیم نهضت بهره 

وری درکشور را افزایش دهیم.
نایب ریی��س اتاق ایران با بی��ان این که بخش خصوصی 

منتظر ایجاد تحولات اساس��ی در این حوزه اس��ت اظه��ار کرد: اگر 
بخش دولتی و خصوصی در این حوزه فعالیت ویژه ای را پیش بگیرند 
می توان گفت که س��ال آینده می توان شاهد فعالیت های خوبی در 

این امر بود.
وی س��نجش بهره وری را بهترین سنجش برای عملکرد سازمان ها 
عنوان و اظهار کرد: خواس��ته ما این اس��ت که سنجش بهره وری در 

تمام وزارتخانه ها و سازمانها مورد توجه واقع شوند.
س��لطانی با اش��اره به اهمیت بهره وری در اقتصاد گفت:  با توجه به 
این موضوع مرکز مطالعه آب و کشاورزی در اتاق راه اندازی کردیم.

نای��ب رییس ات��اق ایران ادامه داد: امیدواریم بتوانیم با س��نجش و 
بهره وری آب س��ال آینده ای��ن مجموعه را به جش��نواره بهره وری 

اضافه کنیم.
وی نقش بهره وری را در میزان بیکاری بسیار مهم دانست و افزود: اگر 
بخواهیم گره  بیکاری در کشور را باز کنیم هیچ امری بهتر از سنجش 
 بهره وری نیست چرا که یک سازمان باید بداند به ازای چه کاری چه

دستمزدی را پرداخت کند.
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ا  ا  ط
ا ا    ت    

ار  ن م در سا  ید ا اه ت اره ب  فران با ا را ملی  ض 
ن   مان تا 5 میلی ار ت ن  300 ه فران ا 4 میلی ر  یل یم هر  : ف

ییر اس  مان مت ار ت 300 ه

علی حس��ینی با بیان اینکه برداش��ت زعفران حداکثر تا 25 
آذرماه به اتمام می رسد، اظهار داشت: تا زمانی که تمام محصول 
جم��ع آوری و میزان تولید در کلی��ه مناطقی که زعفران کاری 
دارند ارزیابی نش��ود ، نمی توان میزان دقیق تولید طلای سرخ 

را طی سال جاری برآورد کرد.
وی اضاف��ه ک��رد: مزارع زعفران یک س��ال ب��ارآوری دارند و 
محص��ول خوبی می دهند و همین مزارع در س��ال بعد ممکن 

است محصول کمتری بدهند.
حس��ینی با اش��اره به اینکه پیش بینی می کنیم امسال بالغ 
بر 200 تن زعفران در کش��ور تولید ش��ود، گفت: میزان دقیق 
تولید پس از پایان برداش��ت محصول میسر است، ضمن اینکه 
همچنان مقام نخس��ت تولید و تجارت این محصول متعلق به 

ایران است.
ش��ورای ملی زعف��ران با بیان اینکه س��طح زیر کش��ت این 
محصول در دو اس��تان خراسان رضوی و خراسان جنوبی بیش 
از 80 هزار هکتار اس��ت، اضافه کرد: به گفته مسئولان ممکن 
اس��ت امس��ال میزان تولید زعفران 30 درصد کاهش یابد که 
حت��ی در این صورت نیز ما بیش از آنچه صادر می کنیم؛ تولید 

خواهیم داشت.
وی، میزان تولید زعفران سال گذشته را بین 250 تا 270 تن 
عنوان کرد و افزود: در چند س��ال اخیر میزان صادرات زعفران 
ایران در بهترین شرایط از 180 تن تجاوز نکرده و معمولا بین 

130 تا 150 تن متغییر بوده است.
حسینی در مورد قیمت زعفران نیز گفت: قیمت هرکیلوگرم 
زعف��ران از 4 میلیون و 300 هزار توم��ان تا 5 میلیون و 300 
هزار تومان متغییر اس��ت و هرچه کیفیت محصول بالاتر باشد، 

قیمت آن هم بالاتر است.
مهــر
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علم پزشکی هندو زنجبیل را دارویی معجزه آسا می داند. دلیل آن این 
است که تجربه نشان داده است که این ادویه جادویی برای گوارش بسیار 
مفید بوده و خواص سودمند متعددی دارد. هندی ها از زنجبیل به طور 
روزمره اس��تفاده می کنند. چای زنجبیلی از محبوبیت خاصی برخوردار 
است و از قدیم مادربزرگ ها آن را برای مقابله با سرماخوردگی و آنفولانزا 

توصیه می کردند. 
زنجبیل تازه خیس خورده در آبلیمو و نمک که رنگ صورتی روشنی پیدا 
کرده است را می توانید سر سفره میلیون ها هندی هر روز ببینید. در زیر به 

10 خاصیت معجزه آسای زنجبیل اشاره می کنیم:

1. بی اشتها شده اید؟ قبل از ناهار زنجبیل تازه بخورید تا اشتهایتان باز 
شده و اسیدهای معده تان ترشح شوند.

2. زنجبیل جذب موادمغذی لازم را در بدن تقویت می کند.

3. زنجبی��ل ش��بکه های گردش خ��ون ب��دن ازجمله س��ینوس های 
آزاردهنده ای که هرازگاهی عود می کنند را پاک می کند.

4. احساس تهوع دارید؟ کمی زنجبیل که ترجیحاً به عسل آغشته شده 
است، بجوید.

5. زنجبیل به از بین بردن نفخ شکم کمک می کند. 

6. شکمتان سر و صدا می کند و دلپیچه دارید؟ زنجبیل بخورید.

7. مفاصلتان درد می کند؟ زنجبیل با خواص ضدالتهابی که دارد موجب 

تس��کین دردتان خواهد شد. برای برطرف کردن درد عضلات و مفاصل 
موقع حمام کردن از روغن زنجبیل استفاده کنید.

8. به تازگ��ی جراحی کرده اید؟ جویدن زنجبیل بعد از عمل جراحی به 
برطرف کردن حالت تهوع کمک می کند.

9. برای متوقف کردن گرفتگی گلو و بینی چای زنجبیل بنوشید. و وقتی 
هوا سرد باشد، این چای حتی بیشتر می چسبد.

10. احساس می کنید میل جنس��ی تان پایین آمده است؟ به سوپتان 
کمی زنجبیل اضافه کنید تا میل جنسی تان هم بالاتر رود.

بی ن ر  3 راه برا م

1. پلو با زنجبیل و سبزیجات
کمی برنج بسمطی درست کنید. بعد از دم کشیدن وقتی در قابلمه را برداشتید، 

کمی سیر، زنجبیل، فلفل چیلی، برگ گشنیز خردشده به آن اضافه کنید. 

2. آبمیوه زنجبیلی
کمی ریشه زنجبیل رنده کرده و همراه با هویج و سیب و کمی آبلیمو 

داخل آبمیوه گیری بریزید.

3. دسر زنجبیلی
کمی زنجبیل رنده شده روی دسر پاناکوتا یا شربت توت فرنگی طعمی 

عالی به دسرتان می دهد.
م نی س

ب  ا  ع   ا 
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باورها و افکار مختلفی درباره صبحانه بین عموم مردم رایج است: 
حذف صبحانه باعث چاقی می شود، مصرف صبحانه اشتهای روزانه 
را کاهش می دهد و .. اما کدامیک صحیح است و کدام نادرست؟ 

در زب��ان های مختلف ضرب المثل های متع��ددی درباره وعده 
صبحان��ه وجود دارد ک��ه از میان آنها می توان به این ضرب المثل 
مش��هور اشاره کرد:"صبحانه را باید همانند پادشاه، ناهار را همانند 
ش��اهزاده و شام را مثل فقرا میل کرد." صبحانه همیشه به عنوان 
یک وعده غذایی مهم مطرح بوده زیرا می تواند نیاز روزانه شخص 
را تامین کند اما همواره از این وعده غذایی مهم غفلت می ش��ود. 
4افسانه و باور غلط درباره صبحانه وجود دارد که از میان آنها می 

توان به موارد زیر اشاره کرد: 
                                                                          

د ی می  ا ان با  ب 1 ح 
جمله ای که خواندید، یکی از باورهایی است که به کرات در میان 
عم��وم مردم رایج بوده و اکثریت در این تفکر به س��ر می برند که 
ب��ا مصرف وعده صبحانه می توانن��د وزن کم کنند یا افزایش وزن 
نداشته باشند. اما اضافه وزن را تنها می توان با رژیم های غذایی یا 
ورزش کاهش داد. مصرف صبحانه به دلیل افزایش سطح انرژی و 

تمرکز روزانه اهمیت دارد.

ل ملکرد  ان در  ب ر  یر م 2 تا
محقق��ان امریکایی در مطالع��ات خود به اثبات رس��انده اند که 
مصرف صبحانه هیچ تاثیری در عملکرد یا تقویت وضعیت سیستم 

قلب��ی و عروقی ندارد و نمی توان گف��ت افرادی که به طور مرتب 
صبحان��ه مصرف می کنند از عملکرد بهتری در سیس��تم قلبی و 

عروقی خود برخوردارند.

د ان ممان می  ار ر ه  ان ا ر ب ردن   3
مصرف صبحانه کامل می تواند نیرو و انرژی یک روز را به ش��ما 
ببخشد اما مانع از ریزه خواری نمی شود. مطالعات نشان می دهد 
بین افرادی که صبحانه نمی خورند و افرادی که صبحانه ای سرشار 
از فیب��ر و هی��درات کربن مصرف می کنند، عملک��رد روزانه بدن 
متفاوت خواهد بود. افرادی که صبحانه مصرف نمی کنند در طول 
روز دائما گرس��نه هس��تند اما مصرف صبحانه می تواند با افزایش 
سطح انرژی همراه باشد. محققان توصیه می کنند که صبحانه ای 
سرشار از پروتئین میل کنید تا بتوانید فعالیت های روزمره تان را 

به خوبی انجام دهید.

ه   آبی بدن ه اد  ر  4 ارتبا بین م
قهوه، یکی از نوشیدنی هایی است که در کنار صبحانه قرار داشته 
و ب��ه دلی��ل دارا بودن کافئین می تواند باعث کم آبی بدن ش��ود. 
این باور صحیح نیس��ت زیرا به ندرت پیش می آید که کسی قهوه 
خالص را مصرف کند و معمولا قهوه با آب مخلوط و س��پس میل 
می ش��ود. در نتیجه، ای��ن ترکیب می تواند تاثیر گفته ش��ده که 

هرچند صحیح نیست را از بین ببرد.
مهر

ا  ا صب ا    
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کنجد گیاهی است یکساله با ارتفاع حدود یک متر که قسمت انتهایی 
ساقه آن پوشیده از کرک است . برگهای آن یبضی ، باریک و نوک تیز 
است . گلهای آن برنگ سفید و یا قرمز بطور تک تک در کناره برگ های 

قسمت انتهایی ساقه ظاهر می شود .
 میوه این گیاه بصورت کپسول و محتوی دانه های کوچک و مسطح 
و بیضوی اس��ت که دانه کنجد نامیده می شود و قسمت مورد استفاده 

این گیاه است .
وطن اصلی کنجد هندوس��تان است که از آنجا به نقاط دیگر دنیا راه 
یافته است . در حال حاضر چین بزرگترین تولید کننده کنجد در دنیا می 
باشد . هندوستان و حبشه از نظر تولید بعد از چین قرار دارند . در ایران 
نیز مقداری کنجد تولید می شود که بیشتر آن به مصرف تهیه روغن و 

حلوا ارده می رسد
ترکیبات شیمیایی:

 Lecithin و لسیتین B,D,E,F کنجد دارای پروتئین  ، ویتامین های
می باش��د . مقدر روغن آن در حدود %50 اس��ت روغن کنجد مرکب از 
حدود %70 اسیدهای چرب اشباع نشده مانند لینولئیک اسید ، اولئیک 
اس��ید و مقداری اسیدهای چرب اشباع ش��ده مانند اسید پالمتیک و 

آراشیدیک اسید می باشد .
روغن کنجد یکی از روغن های اشباع نشده و مفید برای بدن است و در 
آمریکای شمالی و کانادا بمقدار زیاد مصرف می شود و دلیل آن است که 
این روغن نه فقط کلسترول بدن را بالا نمی برد بلکه آنرا کاهش می دهد .

برای تهیه روغن کنجد معمولا دانه ها را می شویند تا رنگ روی آن از 
بین برود سپس دانه ها را آسیاب کرده و در آب می ریزند تا پوست آن 
که سبک روی آب بیاید که آنرا می گیرند . بعد دانه ها را خشک کرده و 
در آب جوش می ریزند و خمیر می کنند . این خمیر را تحت فشار قرار 
داده تا روغن آن جداشود . این روغن را روغن سرد فشار اول می نامند و از 
تفاله باقیمانده تحت اثر فشار و گرما روغنی بدست می آید که بنام روغن 
گرم یا فشار دوم معروف است که البته ارزش غذایی روغن سرد را ندارد .

تفاله باقیمانده از این  مرحله را معمولا برای علوفه دام ها بکار می برند 

. مخصوصا این تفاله از نظر داش��تن م��واد پروتئینی غذای خوبی برای 
گاوهای شیرده است .

اگر می خواهید از روغن کنجد استفاده کنید دقت کنید که روغن سرد 
فشار اول باشد که بنامFirst cold pressed معروف است زیرا در اثر 

حرارت دادن روغن کنجد خواص خود را از دست می دهند
خواص داروئی

 از نظر طب قدیم ایران کنجد گرم و تر است . کنجد بسیار مغذی است 
و در اکثر کشورهای فقیر بعنوان جانشین  گوشت بکار می رود .

1(برای چاق شدن و تقویت نیروی جنسی موثر است
2(برای رفع قولنج کنجد را آس��یاب کرده و با سرکه مخلوط کنید و 
بمقدار نصف وزن کنجد ، مغز بادام پوست کنده را بآن اضافه کنید آنها را 

پودر کنید و هر روز بمقدار یک قاشق سوپخوری از آن بخورید .
3( کنجد گرفتگی صدا را از بین می برد .

4(نرم کننده معده و روده است
5(کره کنجد که در کانادا بنام تاهیتی معروف اس��ت و شبیه دره می 

باشد غذای خوبی برای رشد بچه هاست .
6(برگ کنجد را اگر به س��ر بمالید باعث رشد و سیاهی موی سر می 

شود
7(دره نرم کننده معده و روده هاست

8(کنجد فشار خون را کاهش می دهد
9(کنجد ضد رماتیسم است

10(برای رفع ناراحتی کیسه صفرا مفید است
11(دم کرده برگ کنجد اسهال خونی را برطرف می کند

12(روغن کنجد برای رفع تنگی نفس و سرفه خشک و زخم ریه مفید 
است

13(روغن کنجد سوز ش ادرار را رفع می کند
14(از روغن کنجد بجای روغن زیتون در سالاد استفاده کنید

15(کنجد با همه خواصی که دارد برای معده ای ضعیف مناسب نیست 
زیرا ثقیل الهضم است . اینگونه اشخاص باید آنرا با عسل وسرکه بخورند .

ن ا   نا 
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ماکادمیا درختی است که میوه آن گرانترین 
و مرغوبترین خشکبار جهان به شمار می رود. 
این گیاه بومی اس��ترالیایی است و در جنگل 
های بارانی و مکانهای مرطوب نزدیک نهرها 
رشد خوبی دارد. آفتاب کامل با اندکی سایه 
برای گیاه مناسب است. اما اگر کشت تجاری 
آن مد نظر نباش��د، سایه را به آسانی تحمل 
می کند. گیاه به خش��کی مقاوم اس��ت، باد، 
سرمای شدید و شوری را نمی تواند بپذیرد. 
همچنین نیازی به خاک حاصلخیز ندارد. در 
هر ترکیب خاک از س��بک تا س��نگین اما با 
زهکشی خوب رشد می کند. مزیت اقتصادی 
ای��ن گیاه، اندک بودن هزین��ه نگه داری آن 
است، زیرا نیازی به آبیاری ندارد ) به صورت 
دیم پ��رورش می یابد( نس��بت ب��ه آفات و 
بیماری ها مقاوم است. میوه های آن پس از 
رس��یدن شروع به ریزش کرده و برداشت آن 

دستی و آسان است.
ماکادمیا از نظر بازرگانی در استرالیا، جنوب 
آفریقا و آمریکای مرکزی یکی از تولیدات مهم 
کشاورزی به شمار می رود. کشت تجاری آن 
در اس��ترالیا و هاوایی در س��طحی گسترده 
انجام می گی��رد .در کالیفرنیا به عنوان یک 
گیاه زینتی پرورش می یابد. آمریکا بزرگترین 
مصرف کننده ماکادمیا اس��ت. مغز ماکادمیا 
در انواع ش��کلات کیک و بستنی به کار می 
رود. همچنین از روغن مغز ماکادمیا می توان 
در صنایع آرایش��ی و بهداشتی سود جست. 
از آنجا که میوه ماکادمیا بیش از %72 اس��ید 
چرب غیر اشباع دارد، این خشکبار می تواند 
افزودنی مناس��بی برای رژی��م غذایی روزانه، 
جهت کاهش کلس��ترول خون باش��د و این 
می��وه را می توان به صورت خ��ام، بوداده، با 
نمک، بی نمک و یا به عنوان چاشنی در غذا 

مصرف کرد.

صرفنظ��ر از اه��داف بازرگان��ی پ��رورش 
ماکادمیا، این درخت همیش��ه س��بز، بلند و 
گس��ترده با عمری طولانی و گلهایی بس��یار 
خوش��بو، گیاهی زینتی مناس��ب می تواند 

باشد.
هم اینک در ایران تعدادی از گونه های این 
گیاه در منطقه ای از ش��مال کش��ور به چشم 
می خورد و شرایط رشد این گونه درختی در 
ایران از جنبه اقتصادی در دست بررسی است.

ادمیا ار ما م
مغ��ز ماکادمیا ضم��ن کارب��رد در آجیل، 
ش��یرینی و .... برای تولید روغن نیز مصرف 
می شود. روغن ماکادمیا از دیگر روغن های 
گیاه��ی مانند روغن زیتون، برتر بوده، دارای 
درصد بالاتری اس��ید چرب غیر اش��باع می 
باش��د و نقطه دود آن بالا و برابر 210 درجه 

سانتیگراد است.
تم��ام بخ��ش های می��وه ماکادمی��ا مورد 
اس��تفاده قرار م��ی گیرد. از ترکیب پوس��ته 
خارجی با مواد ارگانی��ک مالچی عالی برای 
اطراف درختان س��اخته می ش��ود. پوس��ته 
س��خت در هنگام سوختن دما را بالا نگه می 
دارد و اغلب به عنوان سوخت برای کوره های 

آتش در صنایع محلی به کار برده می شود.
از آس��یاب کردن پوسته س��فت آن گردی 
حاصل می شود که سمباده خوبی در صنعت 
است و در مقایسه با شن، برای نفوذ پذیر کردن 
خاک مناسب تر است. همچنین ماکادمیا در 
صنایع آرایش��ی بهداشتی به عنوان ماده اولیه 

در ماساژور های پوست به کار می رود.
ادمیا ا ما

ماکادمیا میوه ای همس��ان فندق و مغزی 
ترین خش��کبار جهان اس��ت. مغز ماکادمیا 
بس��یار انرژی زا بوده و ح��اوی چربی های 
مفی��د اس��ت. ماکادمی��ا دارای %76 روغن 

طبیعی، %9 پروتئی��ن، %9 کربوهیدرات و 
%2 فیبر اس��ت. همچنین ح��اوی ویتامین 
ه��ای نیاس��ین، B1 و B2 و نی��ز عناص��ر 
ضروری همچون کلس��یم، فسفر، پتاسیم، 
سدیم، سلنیوم و آهن است. روغن ماکادمیا 
سرش��ار از اسیدهای چرب غیر اشباع است 

که خطر حملات قلبی را کاهش می دهد.
ادمیا اد ما ت مسا ا

از نظر اقتصادی نه تنها ماکادمیا گران ترین 
و مرغوب ترین خش��کبار جهان است، بلکه 
هزینه های نگه داری آن بس��یار اندک است. 
قیمت خشکبار ماکادمیا در جهان در سالهای 
اخیر به ط��ور معنی داری افزایش پیدا کرده 
است. به طوری که در حال حاضر قیمت آن 
در اس��ترالیا به 3.7 دلار استرالیا در هر کیلو 
گرم به صورت فله افزایش پیدا کرده اس��ت. 
لازم ب��ه ذکر اس��ت که این قیم��ت ها برای 
ماکادمیای با پوسته می باشد و مغز ماکادمیا 
به صورت خالص %40 تا%80   گرانتر است.

هانی  ار  ادمیـا در بـا اه ما ـ ا
کبار

مصرف خش��کبار از گذش��ته های دور به 
صورت آجیل بس��یار متداول و مرسوم بوده 
اس��ت. در دهه های اخیر خشکبار به عنوان 
مواد غذایی  پ��ر خاصیت از رونق خاصی در 
بازارهای جهانی برخوردار شده است. میزان 
تولی��د ماکادمیا در جهان ح��دود 100 هزار 
تن اس��ت که کمتر از %0.5 از تجارت جهانی 

خشکبار را شامل می شود.
اس��ترالیا یکی از مهمترین صادر کنندگان 
ماکادمیا اس��ت به طوری که ارزش محصول 
ماکادمی��ای داخلی و وارداتی اس��ترالیا برابر 

100 میلیون دلار است. 

ب م بانی نها ر با ن

ماکادمیا درختی است که میوه آن گرانترین 
و مرغوبترین خشکبار جهان به شمار می رود. 
این گیاه بومی اس��ترالیایی است و در جنگل 
های بارانی و مکانهای مرطوب نزدیک نهرها 

صرفنظ��ر از اه��داف بازرگان��ی پ��رورش 
ماکادمیا، این درخت همیش��ه س��بز، بلند و 
گس��ترده با عمری طولانی و گلهایی بس��یار 
خوش��بو، گیاهی زینتی مناس��ب می تواند 

طبیعی، %9 پروتئی��ن، %9 کربوهیدرات و 
%2 فیبر اس��ت. همچنین ح��اوی ویتامین 
ه��ای نیاس��ین، B1 و B2 و نی��ز عناص��ر 
ضروری همچون کلس��یم، فسفر، پتاسیم، 

ا ا ا
ا با    
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ن ب    ا     
خیلی از افراد گمان می کنند تمام محصولاتی 
که بر پایه غلات تهیه می شوند و رنگشان هم 
قهوه ای است، در گروه غلات کامل یا سبوس 
دار قرار دارند. در صورتی که این طور نیس��ت. 
وقتی برخ��ی از ترکیب ه��ای خوراکی مانند 
ملاس یا حت��ی کارامل به محصولاتی بر پایه 
آرد گندم یا جو اضافه می شوند می توانند رنگ 
محصول نهایی را قهوه ای کنند بنابراین نمی 
ت��وان از روی رنگ یک محصول، س��بوس دار 
بودن یا نبودن آن را تشخیص داد. ضمن اینکه 
رنگ قهوه ای غلات س��بوس دار مانند برنج و 
ماکارون��ی قهوه ای یا نان گن��دم و جو کامل، 
روشن تر از رنگ محصولاتی است که با ملاس 
و کارام��ل به رن��گ قهوه ای درآم��ده اند. این 
مطلب، ش��ما را با چند باور درست و نادرست 
دیگر درباره غلات س��بوس دار آشنا می کند. 
1. آیا غلات سبوس دار، بهترین دریافت فیبر 
غذایی هستند؟ نه. غلات در گروه کربوهیدرات 
ها قرار می گیرند و حاوی مقداری پروتئین و 
کمی چربی هم هس��تند. کربوهیدرات ها می 
توانند شامل مواد غذایی نشاسته ای )نان، سیب 
زمینی، برنج و...(، قندها یا ترکیبی از تمام آن 
ها باشند پس اگرچه میزان فیبر غذایی غلات 
سبوس دار حدود 2-3 برابر غلات تصفیه شده 
است اما این محصولات جزو مواد غذایی سرشار 
از فیبر و ی اصلی دریافت آن محس��وب نمی 
ش��وند. میزان فیبر موجود در غلات کامل، با 
توجه به نوع محصول بین 4-12 درصد متغیر 
است درحالی که میوه ها و سبزی های مختلف 
25 تا 50 درصد فیب��ر غذایی دارند و بهتری 
برای دریافت این ریزمغذی مفید هس��تند. 2. 
آیا ارزش غذایی غلات س��بوس دار بیش��تر از 
غلات تصفیه شده است؟ بله. بعد از جدا شدن 
س��بوس و پوس��ته غلات، ارزش غذایی آن ها 
تا حد چش��مگیری کاهش م��ی یابد. معمولا 
میزان پروتئین، چربی ها، ویتامین های گروه 
b، ویتامین e، منیزیم، پتاس��یم و س��ایر مواد 
معدنی غلات تهیه شده با آرد سفید و تصفیه 
ش��ده، کمتر از غلات کامل است و این یعنی 
ارزش غذایی غلات س��بوس دار از انواع دیگر 
غلات، بیش��تر اس��ت. البته باید توجه داشته 

باش��ید که هرچه میزان سبوس غلات کامل 
بیشتر باشد، ارزش غذایی محصول نهایی هم 
بیش��تر خواهد بود. بد نیست این را هم بدانید 
که خش��کی و کمی تلخی سبوس باعث می 
شود تولیدکنندگان محصولات غذایی نتوانند 
محصولی که صد درصد س��بوس باشد، تولید 
کنند زی��را چنین محصولی باب طبع مصرف 
کننده نخواهد بود. برخ��لاف باور عموم مردم 
ک��ه گمان می کنند غلات س��بوس دار باعث 
ایجاد اضافه وزن و چاقی نمی ش��وند، مصرف 
نامتعادل و نامتناسب تمام کربوهیدرات ها، به 
خصوص کربوهیدرات های نشاسته ای، باعث 
افزایش وزن می ش��ود 3. آیا غلات س��بوس 
دار ه��م ما را چاق می کنند؟ بله. برخلاف باور 
عموم مردم که گمان می کنند غلات سبوس 
دار باعث ایجاد اضافه وزن و چاقی نمی شوند، 
مصرف نامتعادل و نامتناسب تمام کربوهیدرات 
ها، ب��ه خصوص کربوهیدرات های نشاس��ته 
ای، باع��ث افزایش وزن می ش��ود. نان، برنج 
و ماکارونی س��بوس دار یا قهوه ای هم مانند 
س��ایر غلات کالری بالایی دارند و اگر بیش از 
اندازه مصرف ش��وند، می توانند چاقی شکمی 
را در پی داشته باشند. وقتی متخصصان تغذیه 
می گویند از غلات سبوس دار استفاده کنید، 
منظورشان تبدیل نان، برنج و ماکارونی سفید 
به قهوه ای اس��ت نه افزایش حجم دریافت آن 
ها. غلات سبوس دار نسبت به انواع تصفیه شده 
خود، فیبر بیش��تری دارند و هضم و جذب آن 
ها هم در دستگاه گوارش ساده تر است. 4. آیا 
غلات س��بوس دار می توانند باعث پیشگیری 
از سردرد شوند؟ بله. البته این باور با شرایطی 
جزو باورهای درست در مورد غلات سبوس دار 
قرار می گیرد. بدن ما برای انجام فعالیت های 
روزانه خود به انرژی و سوختی به نام گلیکوژن 
نیاز دارد. زمانی که سطح این سوخت در بدن 
پایین بیاید، احتمال ابتلا به سردردهای ناشی 
از افت قند خون بالا می رود. از طرف دیگر، کم 
آب شدن بدن هم یکی دیگر از دلایل ابتلا به 
سردرد اس��ت. به همین دلیل، باز هم کاهش 
میزان گلیکوژن خون، دف��ع مایعات، کم آب 
ش��دن بدن و در نتیجه ابتلا به سردرد همراه 

خواهد بود. متخصصان توصیه می کنند برای 
پیشگیری از ابتلا به سردرد به دلایلی که گفته 
شد، خوراکی هایی مانند نان های سبوس دار، 
جو دو سر، برنج قهوه ای و انواع میوه را به اندازه 
مناسبی در طول روز مصرف کنید تا سوخت 
مغزت��ان به مق��دار لازم و کافی تامین ش��ود. 
معمولا میزان پروتئین، چربی ها، ویتامین های 
گروه b، ویتامین e، منیزیم، پتاسیم و سایر مواد 
معدنی غلات تهیه شده با آرد سفید و تصفیه 
شده، کمتر از غلات کامل است 5. آیا مصرف 
غلات س��بوس دار برای دیابتی ها بهتر است؟ 
بله. سبزی ها و میوه های تازه و مختلف سرشار 
از فیبر غذایی هستند. محققان می گویند وقتی 
یک فرد دیابتی یا حتی فردی که شانس ابتلا 
به دیابت دارد، در کنار بشقاب غذای خود یک 
ظرف پر از س��بزی های تازه قرار می دهد، 2 
اتفاق خوب برایش می افتد؛ اول اینکه با مصرف 
این س��بزی ها مقداری از حج��م معده اش را 
پر می کن��د و مجبور به خوردن کربوهیدرات 
های ساده و بیشتر برای سیر شدن نمی شود. 
دوم اینکه مصرف چربی های اشباع را در وعده 
غذایی اش تا حد قابل قبولی کاهش می دهد. 
بد نیست بدانید که مصرف کربوهیدرات های 
ساده، باعث افزایش قند خون و مصرف چربی 
های اشباع، باعث افزایش مقاومت به انسولین 
در بدن می شود. همان طور که گفتیم، غلات 
کامل مانند نان های سبوس دار، برنج قهوه ای 
و جوی دو سر هم حاوی فیبر غذایی هستند. 
محققان معتقدند مصرف منظم و متعادل غلات 
کامل می تواند شانس ابتلا به دیابت نوع 2 را در 
افراد مستعد بین 35 تا 42 درصد کاهش دهد. 
بخش تغذیه و آشپزی تبیان : سلامتیران - 
فاطمه افروغ مطالب مرتبط: 5 خاصیت غلات 
برای سلامتی ش��ما غلات صبحانه بخوریم یا 
نخوریم؟ مصرف زیاد غلات تصفیه شده خطر 
سرطان پروستات را افزایش می دهد سبوس، 
فواید و زی��ان های آن ناگفته ه��ای آردی؛ از 
س��بوس تا سمولینا کالری فهرست نان و مواد 
نشاسته ای؛ پرمصرف ترین ها ماکارونی سبوس 

دار به جای نان و برنج 
بر هر ب :  م
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