
 
 
 
 
 
 
 

 برديم خورد مي هايمان که ترک مي زماني بود کفش
امروز اما پايمان را در يک کفش .  کفاشي تا کفه بيندازند

. بخريمدهيم کفشي ديگر کنيم و ترجيح مي شده نمي ترميم
گرايي در جهان جديد صاحبان صنايع را به  رواج مصرف

طلبي  سويي برده است تا به قيمت ارضاي تنوع
کنندگان، از دوام کالاها بکاهند و در عوض هر چند  مصرف

 . وقت يکبار، طرحي نو بيندازند و مدي تازه به بازار بياورند
در فرهنگ شهري ما که فرهنگ غالب مردمان اين ديار 

تنيده شده است  گرايي و اسراف درهم انه مصرفاست، متاسف
پروا و  چنان که در مصرف آب و نان و غذا و پوشاک، بي

البته چاره (گيريم  هنوز با آب خوردن دوش مي. توجهيم بي
کافي است . و ضايعات نانمان همچنان بالاست!) اي نداريم

نه به قصد خوردن بلکه به قصد  –يک روز به يک رستوران 
آنچه . رويم و به مانده غذاي مردمان دقت کنيمب –ديدن 

بد نيست با . شود بيشتر است ماند گاه از آنچه خورده مي مي
 به انبوهي . هايمان بزنيم اين ديد يک روز سري به کمد لباس

 
 
 

کله پاچه يکی از غذاهای بسيار سنگين است که با وجود 
و دارا بودن پروتئين و ويتامين ها، سرشار از کلسترول 

 ٣٠٠گرم کله پاچه  ١٠٠هر . اسيدهای چرب مضر است
 .کالری انرژی دارد

يکی از  کلسترول .کله پاچه به ميزان بالايی کلسترول دارد
چربی هايی است که در رگ های خونی رسوب می کند و 

شود و می تواند در دراز مدت موجب موجب گرفتگی آن می 
  .و قلبی شود سکته مغزی

 قسمت های مفيد و مضر کله پاچه
 از نظر تغذيه ای، بهترين قسمت پاچه است که چربی کمی 

 .استدارد و بدترين بخش مغز است که سرشار از کلسترول 

 
 
 
 
 
 
 

ايم و اصلا  هاست استفاده نکرده خوريم که سال لباس برمي
علاقه به نوزاد و . ايم معلوم نيست چرا اينها را خريده

کودکمان را نيز با خريد مکرر لباس ابراز کنيم تا او هم با 
 . اين شيوه نادرست عجين شود

کمان صنعت را . مبالاتيم آب و نان بيدر مصرف هوا هم مثل 
صنايع ما چنان . ايم تا قلبمان تير بکشد انگار چنان گرفته
مريض ! هوا کنند که نگرانيم يک روز بي هوا را مصرف مي

اسرافمان در محصولات سلامت . شويم و مثلا سکته کنيم
کمدهاي خانه و آشپزخانه پر است از داروهاي . نيز بالاست

ها به روز  در اين انبار کردن. تاريخ گذشتهمصرف نشده يا 
کنيم که اگر بيايد معمولا داروهاي کمد  مبادايي فکر مي

گرايي ما را به دام مد  گاه مصرف! آيد آشپزخانه به کارش نمي
اندازد که تخصيص منابع اين حوزه را  در سلامت مي

، اسراف ذهن و ضميرمان را  درنگ کنيم. کند مخدوش مي
 !جمع و جور بايد زيست.  ندک گسيخته مي
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 مغز
کلسترول دارد  تخم مرغزرده  ٨مغز گاو يا گوسفند به اندازه 

 .  محسوب می شودمواد غذايی بسيار پرچرب ء و جز
البته توأم بودن چربی هايی مثل تری گليسيريد با 

الا برده و باعث افزايش چربی کلسترول، جذب کلسترول را ب
 . می شود خون

پس طبق گفته های متخصصان تا حد امکان از خوردن مغز  
در کله پاچه خودداری کنيد تا از مضرات آن در امان 

هزار  ٢گرم وزن دارد که حدود  ١٢٠مغز گاو حدود  .بمانيد
کيلوکالری انرژی  ١٣٠ميلی گرم کلسترول دارد و حدود 

 . دارد
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 زبان
 ١٠٠کيلوکالری انرژی و  ١٣٠گرم زبان گوساله حدود  ۱۰۰

بر . کيلو کالری انرژی دارد ٢٦٠گرم زبان گوسفند حدود 
واحد گوشت است و نياز  ٣اساس هرم غذايی، زبان معادل 

زبان گوسفند . واحد گوشت می باشد ٣روزانه بدن نيز همان 
است  ١٢ويتامين ب سرشار از ويتامين های گروه ب به ويژه 

. که اين ويتامين ها نقش های مفيد زيادی برای بدن دارند
به عنوان مثال ويتامين ب، در خونسازی و عملکرد سيستم 

 .عصبی نقش دارد
 پاچه

خوردن . واحد گوشت به حساب می آيد ٢هر پاچه معادل 
و کسانی که غذای کم نياز دارند  مبتلايان به تبپاچه برای 

و مبتلايان به خونريزی رحم و سستی روده و خونريزی 
برای کسانی که بدنشان محتاج به و به طور کلی  بواسير

 .محکم نمودن اندام است مفيد می باشد
پاچه گوسفند دارای طبع سرد است و خواصی همچون رقيق 
کنندگی خون، ملين، التيام دهنده زخم های داخلی و 

همچنين اين غذا حاوی  .افزايش دهنده شير مادر را دارد
به عنوان يک آنتی  q۱۰ کو آنزيمماده مغذی به نام 

بدن در  ت که با دفع مواد مضر توليد شده اکسيدان قوی اس
نتيجه فرايندهای متابوليکی مختلف و جلوگيری از آسيب 

همچنين استحکام .  سلول ها نقش مهمی ايفا می کند
بهبودی و کنترل  عملکرد سلول، تحريک سيستم ايمنی،

بيماری های فشار خون، سکته قلبی، پارکينسون، انواع 
 .است q۱۰ سرطان و غيره از ديگر نقش های کوآنزيم

پاچه گوسفند در مقايسه با ساير قسمت های آن که مورد 
مصرف غذايی قرار می گيرد چربی کمتری دارد و منبع 

فند پاچه گوس. پروتئينی مناسب برای بدن به شمار می رود
و گاو به دليل اينکه حاوی کلسترول بوده مصرف آن بيشتر 
از دو بار در ماه توصيه نمی شود ولی با اين وجود نسبت به 
مغز کلسترول بسيار کمتری داشته و در واقع مصرف آن 
برای درمان پوکی استخوان و افرادی که مدام دچار 

 .می شوند، مناسب استشکستگی استخوان 

 
 
 
 

 چشم
در واقع همه ی اعضای موجود در يک دست کله پاچه از 
کالری و چربی زيادی برخوردار است به عنوان مثال چربی 
موجود در چشم از نوع چربی ترانس است و اصلاً مناسب 

 .برای بدن نيست
 مقدار، زمان و نحوه مصرف

       فرادی که بيماری ندارند و کلسترول پايينی دارندا -
 . توانند ماهی يکبار آن را استفاده کنند می

هتر است کله پاچه در وعده ی اصلی غذايی خورده شود ب -
    اما چنانچه کله پاچه را به عنوان وعده صبحانه مصرف 
می کنند در وعده ناهار بايد از يک غذای گياهی سبک 

   کله پاچه غذايی بسيار سنگين است که .  کننداستفاده 
می تواند موجب مشکلات گوارشی شود؛ مصرف آن در وعده 

 .، موجب بی خوابی و ناراحتی های معده شود می تواند شام 
 فراد ضعيف تقويت کننده است و چونکله پاچه برای ا -

   جام گردد قوای جنسی را افزايش هضم آن به درستی ان
 . دهد می

برای کسانی که ضعف معده دارند با کمی اصلاح، غذای  -
بروز اين . خوبی است و گاهی توليد قولنج سخت می نمايد

قولنج در اثر خوردن زياد پوست و غضروف طرفين صورت و 
 . کاسه سر و گوش ها و بينی ها می باشد

مصرف مقدار اندک آن در فواصل طولانی برای نوجوانان  -
 . ردی ندارددر حال رشد نيز مو

خونشان بالاست و مبتلا اسيد اوريک کسانی که چربی و  -
رويه و ناراحتی کليوی هستند، بايد از مصرف بی  نقرسبه 

 .  کله پاچه خودداری کنند
در مورد افرادی که ناراحتی های مفصلی و آرتريت دارند،  -

گفته ها ضد و نقيض است؛ برخی می گويند، محتوای بالای 
ی اين کله پاچه فرايندهای التهاب چربی های اشباع و ترانس

بيماران را بدتر کرده و توصيه نمی شود و برخی ديگر 
مصرف کله پاچه را به دليل بافت کلاژنی که دارد برای 
افرادی که از درد استخوانی رنج می برند مفيد می دانند، 

 .زيرا منجر به تقويت بافت استخوان ها می شود
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نکنيد بلکه سعی کنيد خودتان کله پاچه را از بيرون تهيه  -

ساعت کامل بپزد و پس از سرد  ١٢درست کنيد و بگذاريد 
 .شدن چربی روی آن را کامل جدا کنيد

پاچه به دليل داشتن ی تازه همراه کله ليمومصرف نارنج و  -
 . است آنتی اکسيدان مفيد

      توصيه  فصول سرد سالمصرف کله پاچه بيشتر در  -
می شود و در تابستان و در نواحی گرمسير برای مزاج انسان 

 .سنگين تر است
خوراک کله پاچه با تحرک افراد رابطه مستقيمی دارد  -

هنگامی که اين خوراک زياد مصرف می شود بايد تحرک 
های  يابد به همين علت افرادی که ورزشافراد نيز افزايش 

سنگين انجام می دهند تمايل بيشتری به مصرف اين 
که کالری بيشتری می سوزانند و همين  ، چرا خوراک دارند

 . را به سمت چنين خوراک هايی سوق می دهدامر آن ها 
 
 
 

. عنصر آهن يك ماده بسيار ضرروي براي سلامت بدن است
نياز روزانه به اين ماده مغذي بسيار اندك و درحد ميلي گرم 
است اما گاهي متاسفانه با برنامه هاي غذايي روزانه حتي اين 

ت مقدار اندك نيز تامين نمي شود و در نتيجه در طولاني مد
كمبود آهن در . سبب بروز بيماري و ناتواني جسمي مي شود

بدن مشكلات زيادي ايجاد مي كند كه مهم ترين آن كم 
 :افراد مبتلا به كم خوني فقر آهن. خوني است

زود خسته مي شوند و قدرت و توانائي انجام كار در آن ها   -
 .كاهش مي يابد

افزايش مي  امكان ابتلا به بيماري هاي مختلف در آن ها -
 .يابد

 .توانائي يادگيري در كودكان كاهش پيدا مي كند -
 .مرگ و مير مادران به هنگام زايمان افزايش مي يابد -

كم خوني فقر آهن در گروه هاي در معرض خطر مثل 
 .مادران باردار و كودكان عواقب وخيم تري دارد

 راه حلي را كه امروزه براي تامين مواد مغذي مورد نياز

 
 
 
 

البته مصرف بيش از اندازه کله پاچه برای چنين افرادی نيز 
 . مفيد نيست

در نهايت اين که با در نظر گرفتن اين که تغييراتی از جمله  
دارای چربی، قندهای تصفيه  غذاهای آمادهمصرف بی رويه 

و نمک بالا، کاهش فعاليت فيزيکی و غيره در شيوه  شده
زندگی افراد به وجود آمده است و اين که اين تغييرات 
زمينه ساز بروز بسياری از بيماری های مزمن شده اند، 
رعايت رژيم غذايی صحيح با افزايش مصرف سبزی ها و 
ميوه های تازه و غلات کامل سبوس دار و کاهش مصرف 

مواد غذايی پرچرب مفيد خواهد بود و  گوشت های قرمز و
مصرف بی رويه کله پاچه به ويژه در مناطقی که عادت به 
مصرف هفتگی اين غذا دارند، به دليل مضراتی که ذکر شد 

  .توصيه نمی شود
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شود  روزانه توسط متخصصين تغذيه وبهداشت پيشنهاد مي
در اين . اجراي برنامه هاي غني سازي مواد غذايي است

    برنامه ها مواد غذايي كه همه روزه توسط مردم مصرف
مي شود انتخاب شده و به كمك دستگاه هاي خاصي مواد 
مغذي مورد نياز مثل ويتامين ها و مواد معدني به آن ماده 

 . غذايي اضافه مي شود
غلب مردم آن برنج مصرف به عنوان نمونه در كشوري كه ا

مي كنند اين ماده يك حامل خوب براي افزودن مواد مغذي 
در كشور ما نان در تمامي گروه هاي سني و جنسي و . است

گرم مصرف مي شود و لذا انتخاب  ٣٢٠روزانه با ميانگين 
افزودن مواد مغذي مثل آهن و روي، كلسيم،  خوبي براي

  .است...ليك و نياسين، اسيد فو،B۱,B۲ويتامين هاي
برنامه غني سازي آرد با آهن و اسيد فوليك درايران از سال 

يج در سطح كشور دربه ت در استان بوشهر آغاز شد  و ١٣٨٠
درحال حاضر براساس برنامه ملي غني سازي . گسترش يافت

 آرد ، تمام كارخانجات آرد موظفند آردي كه براي  نان هاي



 ٩٤سال چهاردهم ـ دی 
 
 
 

مي شود را  هتهي) سنگك ، تافتون ، بربري ولواش  (خبازي 
 . با آهن واسيد فوليك غني كنند

در برنامه غني سازي آرد با آهن و اسيد فوليك افزودن مواد 
مغذي هيچ تاثيري روي طعم، بو، مزه و رنگ نان نداشته و 
توسط افرادي كه اين نان غني شده را استفاده مي كنند 

 . قابل تشخيص نيست
تفاده از نان غني شده با آهن و اسيد فوليك مي توان از با اس

عوارض ناشي از كمبود آهن از جمله كم خوني، كاهش 
 مقاومت بدن در برابر بيماري ها، كاهش بهره هوشي، افت 
 تحصيلي و ضعف و خستگي جسماني  وكاهش بازده كاري

 
 
 

مدير آزمايشگاه غذا و داروي دانشگاه علوم پزشکی همدان 
وص خطر وجود نگهدارنده بنزوات سديم در رب هاي در خص

 .گوجه فرنگي خانگي هشدار داد
امروزه باتوجه به : دكتر علي حشمتي گفت"  وبدا"به گزارش 

تبليغات منفي عليه محصولات صنعتي تمايل و گرايش مردم 
به سمت محصولات سنتي و فرآورده هاي تهيه شده به 

 . شكل خانگي افزايش پيدا كرده است
وي رب گوجه فرنگي را از جمله اين محصولات برشمرد و 

توليداين محصول  به روش خانگي روبه افزايش است : افزود
و توليد كنندگان اين محصولات با ادعاي سالم بودن اين 

ها در مقايسه با محصولات صنعتي نسبت به جذب  فراورده
 .مشتري براي محصول خود اقدام مي كنند

 و جام شده در آزمايشگاه كنترل غذاان بر اساس آزمايش هاي
 داروي دانشگاه، بخش زيادي از رب هاي خانگي داراي

 
 
 
 
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

 . جلوگيري كرد
افزودن اسيد فوليك به آرد در پيشگيري از بيماري هاي 
قلبي و عروقي و كاهش نقايص مادرزادي لوله عصبي بسيار 

ساير كشورها، با اضافه كردن آهن و اسيد فوليك . موثراست
به آرد موفق شده اند شيوع كم خوني نقايص مادرزادي لوله 
عصبي و بيماري هاي قلبي و عروقي را تا حد قابل ملاحظه 

 .  اي كاهش دهند
سال  ٢ص مادرزادي لوله عصبي ، يدركشور ما نيز شيوع نقا

 . فته استكاهش يا% ٣١پس از غني سازي آرد به ميزان 
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نگهدارنده بنزوات سديم در مقدارخيلي زياد و در حدود هزار 
        ميلي گرم در كيلو گرم و گاهي بيشتر از اين ٢٠٠و 

مي باشند و اين در حالي است كه استفاده از بنزوات سديم 
 .ممنوع استدر رب گوجه فرنگي 

بنزوات سديم :  مدير آزمايشگاه غذا و داروي دانشگاه افزود 
و . يك تركيب نگهدارنده بوده و مانع كپك زدن رب مي شود

استفاده از اين تركيب فقط به مقدار اندك در بعضي از 
 . محصولات از جمله نوشابه و انواع سس ها مجاز است

ست و اين كپك زدن رب نشان دهنده ي طبيعي بودن آن ا
 موضوع در مدت كمتراز دو تا سه روز در دماي اتاق روي 

كپك نزدن محصول دلالت بر كيفيت آن نيست .  مي دهد
كيب نگهدارنده در اين بلكه نشان دهنده حضور يك تر

 . محصول است
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                
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