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گیاهان دارویی

آشپزی

فلافل لبنانی

مواد لازم: 

پوند(،   )یک  گرم   ۴۵۰ کنده  پوست  خشک  باقلای 
گرم،   ۳۳۰ لوبیا  مستعار  نام  با  شده  خشک  نخود 
گشنیز  شاخه،  یک  شده(  ریز  )ریز  ایتالیایی  جعفری 
سبز )ریز ریز شده(  دو شاخه، سیر تازه، پوست کنده 
و خرد شده 8 تا 1۰ حبه، پیاز قرمز یا زرد رنگ یک 
عدد بزرگ، پیازچه خرد شده یک شاخه، نمک، فلفل 
قاشق  یک  شیرین  جوش  اختیاری،  سفید  و  سیاه 
تند  فلافل  اگر  )اختیاری،  قرمز  فلفل  خوری،  چای 
مورد نظر است(، پودر زیره یک قاشق چای خوری، 

پودر تخم گشنیز ۳ قاشق چای خوری
طرز تهیه: 

باقلا و نخود را حداقل ۲۴ ساعت قبل در ظرف های 
جداگانه بخیسانید. بعد از ۲۴ ساعت نخود و باقلا را 
آبکش کنید و بگذارید آب آن خوب برود. در صورتی 
که باقلای خشک با پوست بود، پوست باقلا را بکنید. 
نخود و باقلا را درون غذاساز یا مخلوط کن بریزید و 
درون  را  دیگر  مواد  سپس  کنید  مخلوط  یکدیگر  با 
نیم  را  مایه  کنید.  مخلوط  و  خرد  یکدیگر  با  غذاساز 
تا یک ساعت در یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد 
از  مقداری  بستنی  توپی  قاشق  با  یا  دست  با  سپس 
شده  داغ  قبل  از  که  روغنی  درون  و  کنید  گرد  را  آن 
است با حرارت متوسط سرخ کنید سپس آن را روی 
دستمال کاغذی مخصوص آشپزی بگذارید تا روغن 

اضافی آن گرفته شود.
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امروز   
8 20

فردا     
3 15

آب و هوای زاهدان

جامعه

یک کارشناس 
تغذیه: می توان 
به جای استفاده 
از این غذاهای 

چرب و پر ادویه 
از مواد غذایی 
سالم و سنتی 
استفاده کرد، 

از جمله مخلوط 
میوه ها و سبزی 

ها، تخمه ها و 
تنقلات قدیمی، 
میوه های خشك 

شده مانند 
توت، آلو، پسته، 
انجیر، خرما و ... 

كه عوارض آن 
بسیار كم است 

و چربی هایی كه 
در این دانه های 

خوراكی وجود 
دارد برخلاف 

چربی هایی كه 
در فست فودها 

استفاده می 
شود، بسیار 

مفید است

دوست داشتنی اما مضر
استفاده از مواد غذایی متنوع و مختلف در  گروه جامعه
سبد غذایی خانوار برای تامین سلامتی از 
اهمیت ویژه ای برخوردار است اما عده ای از افراد به دلایل 
مختلف از این مواد غذایی متنوع به درستی بهره مند نمی 
و  خــود  سلامت  نــادرســت،  غذایی  رژیــم  داشتن  با  و  شوند 
اطرافیانشان را به خطر می اندازند. برخی هم به دلیل مشغله 
کاری به استفاده از فست فودها روی می آوردند، غذاهایی که 
در  آن  ــردن  ک آمـــاده  ــرای  ب را  زیـــادی  وقــت  نیست  احتیاج 
آشپزخانه گذراند، غافل از این که چنین غذاهایی وابستگی 

ایجاد می کند و سبب عوارضی برای سلامتی می شود. 

مواد غذایی کم ارزش

ها  سفره  در  فودها،  فست  گوید:  می  شهروندان  از  یکی 
جای خود را باز کرده است، با این که ضرر زیادی به بدن 
از  برخی  مطلوب  غــذای  عنوان  به  هم  باز  اما  رساند  می 
خانواده ها به شمار می رود و بسیاری از خانواده ها ترجیح 
کنند.  استفاده  ارزش  کم  غذایی  مواد  این  از  دهند  می 
اعتقاد  به  ها  خانواده  برخی  دهد:  می  ادامــه  »تیموری« 
شان  سلامتی  بــرای  فــود  فست  که  ایــن  بــرای  خودشان 
ضرری نداشته باشد، به جای خرید آماده آن از رستوران 
در  کنند،  می  تهیه  منزل  در  را  آن  ها  فروشی  اغذیه  و  ها 
حالی که به نظرم فست فود در هر مکانی هم که تهیه شود، 
از  ضررهای خود را به همراه دارد. به گفته وی، استفاده 
این مواد غذایی در میان کودکان و نوجوانان رواج زیادی 
باشد،  خوبش  طعم  آن  دلیل  نظرم  به  که  است  کرده  پیدا 
حالی  در  دارند،  نقش  علاقه  این  در  نیز  ها  خانواده  البته 
خوشمزه  سنتی  و  خانگی  غذاهای  طبخ  با  توانند  می  که 
فرزندانشان را به استفاده از این گونه غذاها تشویق کنند. 

مضر اما در دسترس

شهروند دیگری می گوید: فست فودها به دلیل داشتن نمک و 
چربی زیاد، سلامتی افراد را به خطر می اندازد و اغلب از مواد 
سالمی نیز تشکیل نشده است اما به دلیل آن که طعم خوبی 
دارد، بسیار ذائقه پسند است. »شهنوازی« اضافه می کند: این 
مواد غذایی در بیشتر سوپر مارکت ها وجود دارد و اگر فردی 
خودش تمایل به استفاده از آن را نداشته باشد به واسطه وجود 

چنین مواد غذایی که در دسترس است، وسوسه می شود تا از 
آن استفاده کند. وی اظهار می کند: وقتی با فرزندانمان برای 
خرید می رویم، مدام به خرید این نوع مواد غذایی اصرار می 
کنند، به همین دلیل گاهی چاره ای جز تهیه آن نداریم البته 
بیشتر سعی می کنیم آن را در خانه طبخ کنیم به جای این که 
آماده اش را از اغذیه فروشی ها بخریم. شهروند دیگری که به 
گفته خودش از ضررهای این مواد غذایی آگاه است اظهار می 
کند: همیشه سعی می کنم غذاهای سالمی را برای خانواده 
تهیه کنم اما متاسفانه فست فودها در هر مکانی در دسترس 
است، حتی در مدارس هم گاه به فروش می رسد و فرزندانم 
وقتی آن را می بینند با دیگر دوستانشان تهیه و استفاده می 
کنند. »سعادت مشهور« اضافه می کند: البته این روزها برخی 
از مردم به دلیل گرانی ها ناچار هستند به مواد غذایی آماده 
طلبد  می  شرایطی  چنین  در  رسد  می  نظر  به  ــد،  آورن روی 
نظارت بر روند تولید این گونه مواد غذایی که مردم زیادی از 

آن استفاده می کنند افزایش یابد.

مشغله زیاد

از  کــه  اطلاعاتی  دلیل  بــه  گــویــد:  مــی  دیــگــری  شهروند 
ضررهای فست فودها برای سلامتی داشتم همیشه سعی 

می کردم آن را استفاده نکنم اما از آن جا که مدت زمان 
طولانی در محل کارم هستم، گاهی مجبور به استفاده از 
البته خیلی وقت  ادامه می دهد:  »بازیاری«  آن می شوم. 
ها سعی می کنم چنین مواد غذایی را استفاده نکنم و به 
همکاران هم توصیه می کنم اما آن ها به دلیل نیاز به غذا 
مجبور به استفاده از آن می شوند و هنگام خرید برای من 
به گفته وی، به  این نوع غذاها سفارش می دهند.  از  هم 
نظرم اگر می خواهیم استفاده از این مواد غذایی کاهش 
پیدا کند باید مسئولان امر از عرضه محصولات غذایی بی 
کیفیت و کم ارزش جلوگیری کنند تا سلامت افراد جامعه 
برخی  بلکه  ها  بچه  تنها  نه  صورت  هر  در  نیفتد،  خطر  به 
بزرگ ترها هم با دیدن عرضه مواد غذایی بی ارزش مانند 
به سمت  ناسالم  و دیگر تنقلات  انواع کالباس، سوسیس 

خوردن آن گرایش پیدا می کنند. 

نیاز به سرخ كردن بیشتر 

از  ــودداری  خ گوید:  می  بــاره  این  در  تغذیه  کارشناس  یک 
و  حیوانی  جامد،  های  روغن  و  شده  سرخ  غذاهای  مصرف 
نباتی یكی از توصیه های مهم کارشناسان تغذیه در پیشگیری 
از بروز بیماری های قلبی و عروقی است. نیاز به سرخ كردن 

از حد سس های چرب  بیشتر فست فودها، استفاده بیش 
از  برخی  كمبود  چاقی،  به  سبزیجات  از  كمتر  استفاده  و 
ویتامین ها و املاح، ناراحتی های گوارشی و بیماری های 
قلبی و عروقی در افراد منجر می شود. »مهدی بولاغ« ادامه 
می دهد: مصرف طولانی مدت فست فودها و برنامه غذایی 
نامناسب، مشكلاتی را برای دستگاه گوارش و سیستم ایمنی 
بدن به همراه دارد و سبب تغییراتی در چربی خون می شود. 
به گفته وی، فست فودها دارای ارزش غذایی پایینی از نظر 
كمبود  که  حالی  در  است،  بدن  نیاز  مورد  املاح  و  ویتامین 
و  كودكان  كه  است  مشكلاتی  از  یكی  غذایی  های  ارزش 
نوجوانان را در سن رشد تهدید می کند. وی تصریح می کند: 
اگر كودك در سنین پایین از نظر مواد مغذی كمبود داشته 
باشد، در دوران نوجوانی نیز گرفتار این مشکل خواهد بود، 
كودكان و نوجوانانی كه از این غذاها زیاد استفاده می كنند 

دچار كمبود كلسیم و ویتامین »D« هستند. 

تغییر ذائقه و بیماری ها

آماده  غذاهای  در  زیاد  نمک  از  استفاده  به  اشاره  با  وی 
کودکان  در  ویــژه  به  غذاها  نــوع  ایــن  مصرف  گوید:  می 
و  شور  غذاهای  از  استفاده  به  عادت  و  ذائقه  تغییر  سبب 
در سنین بالاتر سبب ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی 
به  کارشناس،  این  گفته  به  شود.  می  خون  فشار  مانند 
جای استفاده از این غذاهای چرب و پر ادویه می توان از 
مواد غذایی سالم و سنتی استفاده کرد، از جمله مخلوط 
میوه ها و سبزی ها، تخمه ها و تنقلات قدیمی، میوه های 
كه   ... و  خرما  انجیر،  پسته،  آلو،  توت،  مانند  شده  خشك 
عوارض آن بسیار كم است و چربی هایی كه در این دانه 
در  كه  هایی  چربی  برخلاف  دارد  وجــود  خوراكی  های 
فست فودها استفاده می شود، بسیار مفید است و نه تنها 
كاهش  را  خون  بد  بلكه  چربی  شود،  نمی  بیماری  سبب 
شود.  می  بــدن  خــوب  چربی  افزایش  سبب  و  دهــد  می 
بولاغ، اضافه می کند: غذای خانگی را می توان جایگزین 
فست فودها کرد، به جای قرص های فشرده سوپ یا پودر 
می  است  نمک  زیادی  مقدار  دارای  که  آماده  سیر  و  پیاز 
غذاهای  در  و  خانگی  نمک  کم  و  تازه  های  سوپ  از  توان 

خود از سیر تازه استفاده کرد. 

یک شهروند: فست فودها، در سفره ها جای خود را باز کرده است

رها سازی 2 بهله پرنده 
شکاری در زیستگاه

یک بهله کورکور و یک بهله سارگپه  گروه جامعه
زیستگاه  در  درمــان  و  مراقبت  از 
محیط  حفاظت  مدیرکل  شــد.  رهــاســازی  مناسب 
فاصله  به  پرندگان  این  گفت:  ما  خبرنگار  به  زیست 
تحویل  زیست  محیط  دوســتــداران  توسط  روز  چند 
اداره حفاظت محیط زیست خاش شده بود و پس از 
مراقبت های اولیه و اطمینان از سلامت، در زیستگاه 
افــزود:  پــورمــردان«  »وحید  شد.  رهاسازی  مناسب 
با  عقاب  از  تر  کوچک  شکاری  ای  پرنده  سارگپه 
جثه ای متوسط و تو پر است، از حیوانات کوچک نظیر 
خرگوش و پرندگان کوچک تر تغذیه و نقش مهمی در 
کورکور  و  کند  می  ایفا  طبیعت  در  جوندگان  کنترل 
هم از پرندگان شکاری متوسط جثه از تیره قوشیان 

است. 
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 بارهنگ
 ضد باکتری

و  الفار  ذنب  الحمل،  لسان  های  نام  به  که  کبیر  بارهنگ  یا  بارهنگ  گروه جامعه
گیاه  یک  شود  می  شناخته  زندگی  داروی  نام  به  هند  در  و  بارتنگ 
دارویی بسیار مفید است که از برگ و دانه های آن برای پیشگیری و درمان عفونت مثانه، 
سرماخوردگی، برونشیت و هموروئید خونی استفاده می شود. بارهنگ دارای خواص 
ضد التهابی و ضد باکتری قوی است که به پاک سازی پوست کمک می کند و خطر ابتلا 
به آکنه و جوش صورت را کاهش می دهد. این گیاه دارای خواض ضد التهاب طبیعی و 
ضد میکروبی است و به عنوان یکی از بهترین گیاهان دارویی برای درمان سوختگی های 

سطحی استفاده می شود. برگ گیاه بارهنگ به دلیل خواص ضد التهابی که دارد خطر 
ابتلا به بیماری های پوستی مانند اگزما و پسوریازیس را کاهش می دهد. این گیاه دارای 
خواص ضد التهابی و ضد میکروبی طبیعی است و به عنوان یک درمان خانگی برای 
عفونت معده، معده درد و کولیت استفاده می شود و به سلامت دستگاه گوارش کمک 
می کند. بارهنگ به دلیل داشتن خواص ضد التهابی و ضد درد طبیعی می تواند به 
درمان هموروئید خونی یا بواسیر کمک کند. اسید اولانیولیک موجود در بارهنگ دارای 

خواص ضد ویروسی قوی است که از کبد در برابر ابتلا به هپاتیت محافظت می کند.


