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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

افراط در مصرف غذاهای سلامت چه تبعاتی دارد؟        

تب سالم خوری 

 
هـــر روز 15 تا بادام بـــو داده، ‌3پیمانه 
عـــدد  دو  خرمـــا،  شـــش  گرانـــولا، 
غ بـــا ترکیب روغـــن زیتون  تخم مـــر
صبحانـــه‌اش را تشـــکیل مـــی‌داد، به 
قـــول خـــودش یـــک صبحانـــه کاملاً 
ســـالم.اما چـــرا با وجـــود اینکـــه این 
همـــه غذاهای ســـامت خـــورد وقتی 
بـــه پزشـــک مراجعـــه کـــرد چربـــی و 
قند خونـــش باز بالا بـــود. اصلاً همه 
چیزش به هم ریختـــه بود،جوری که 
باورش نمی‌شـــد. تـــازه هـــر روز ناهار 

یـــک وعـــده مفصل ســـالاد بـــا پنیر و 
غ هـــم می‌خورد بـــدون اینکه لب  مر
بـــه برنج و نـــان بزنـــد پس چـــرا این 
همه تـــاش و رژیم غذایی ســـالمش 
این طور شـــد؟ او که مثل بقیه هر روز 
برای صبحانه یـــک خروارنان و پنیر و 
کـــره نمی‌خورد چرا؟ خـــودش را که با 
بقیه مقایســـه می‌کند بیشـــتر لجش 
می‌گیرد.آنهـــا کـــه ناهارشـــان هر روز 
غ ســـرخ کرده  پلـــو و خورشـــت ومـــر
اســـت.این همه ســـختی به خودش 

داد و حالا...
حتماً شـــما هم ایـــن روزها از ســـالم 
خوری و رژیم ســـالم زیاد شـــنیده‌اید 
بویـــژه اگـــر در اینســـتاگرام فعالیـــد 
حتمـــاً تـــا بـــه حـــال چشـــمتان بـــه 
بلاگرهـــای اینســـتاگرامی حـــوزه غذا 
یـــا فودبلاگرهـــا افتاده.آنهایـــی کـــه 

مکـــرراً توصیه‌هایـــی دربـــاره ســـالم 
خـــوری می‌کنند. توصیه‌هایی شـــبیه 
ســـامت  می‌خواهیـــد  اگـــر  اینکـــه 
بمانیـــد یـــا وزن تان کنترل شـــود هر 
روزبایـــد چنـــد عـــدد بـــادام بخورید، 
یـــا بـــرای افزایـــش ســـوخت و ســـاز 
بـــدن و یا ســـامت قلب تـــان هر روز 
چند فنجان قهـــوه بنوشـــید، گرانولا 
بخورید، جودوســـر بخوریـــد، به جای 
شـــکر ازعســـل اســـتفاده کنید. حتی 
بلاگرهایی هســـتند که این ترکیبات 
به اصطـــاح ســـالم را در یـــک پکیج 
می‌فروشـــند و دربـــاره ســـالم خوری 
تبلیغات زیـــادی می‌کننـــد جوری که 
برای برخی عطش ســـالم خـــوری به 
وجـــود آورده‌انـــد امـــا غافـــل از آنکه 
ســـالم خوری هـــم قواعد خـــودش را 
دارد و مصـــرف بی‌رویـــه یا نادرســـت 

برخی از محصولاتی که ســـالم هستند 
هـــم می‌توانـــد عواقب بدی داشـــته 

. شد با
محمـــد یـــک از آنهایـــی اســـت که از 
خـــوردن غذاهـــای بـــه ظاهر ســـالم 
تجربه خوبی نـــدارد: »آنقـــدر گفتند 
ســـالم بخـــور همـــه بدنـــت درســـت 
می‌شـــود که ما هم افتادیم به ســـالم 
غ گریـــل  خـــوری. ناهـــار ســـینه مـــر
می‌خـــوردم بـــا کاهـــو پیـــچ و لیمو یا 
کلم قرمز و ســـفید و هویـــج و پیازچه 
و جعفـــری می‌خوردم.شـــب‌ها هـــم 
فقط حبوبات می‌خـــوردم. نمی‌دانم 
بادام هنـــدی و کنجد هم قوت قالبم 
بـــود امـــا فکـــر می‌کنـــی چه شـــد نه 
تنهـــا وزنـــم کمتر نشـــد که بـــه خاطر 
اســـتفاده زیاد از ســـبزیجات معده‌ام 
هـــم کـــه ســـالم بـــود آســـیب دیـــد. 

ترانه بنی یعقوب
گزارش نویس

گزارش

دکتر کـــه رفتم گفت نبایـــد این همه 
ســـبزی خام می‌خوردی یـــا گفت زیاد 
آجیـــل مصـــرف کـــرده‌ای و نباید این 
همـــه می‌خوردی. درســـت اســـت که 
ایـــن چیزها مفید اســـت امـــا مصرف 
بی‌رویـــه‌اش خوب نیســـت. راســـتی 
از گرانولا یـــادم رفت برایتـــان بگویم 
همان ترکیب جوی‌دوســـر و مغز خرد 
شـــده که می‌گویند یا عســـل مخلوط 
شـــده معلوم شـــد نـــه تنها شـــیرینی 
گرانولا از عســـل نیســـت که با شـــکر 
اســـت. تازه پزشـــک به مـــن گفت آن 
آجیل‌هـــای بو داده تـــوی گرانولا اصلاً 
هم جزو غذاهای ســـالم به حســـاب 
نمی‌آیـــد، فهمیـــدم هر چـــه را تبلیغ 
می‌کننـــد نباید بـــدون تحقیق خورد 

چـــون گاهـــی خیلی مضر اســـت.«
 فرشـــته هـــم ازســـالم خـــوری تجربه 
خوبی ندارد ومعتقد اســـت تبلیغات 
درباره ســـالم خوری اگر بـــدون توجه 
انجام شـــود نتایج بدی دارد و بیشتر 
بـــرای تبلیـــغ کننـــده‌اش آب و نـــان 
دارد تـــا بـــرای مصـــرف کننـــده‌اش: 
غ و آجیـــل را تبدیل به  »ســـالاد، مـــر
غـــذای اصلی‌ام کردم گفتـــم اینها که 
دیگر ضـــرر نـــدارد اما بـــر عکس هم 
وزنم بـــالا رفت هـــم مدام ســـرگیجه 
داشـــتم. روزانـــه مقدار زیـــادی بادام 
و فندق و بـــادام هنـــدی می‌خوردم. 
خرما و عســـل هـــم در رژیم غذایی‌ام 
بود دکتـــر اما بعـــداً به مـــن گفت که 
نباید مقـــدار زیـــادی آجیـــل مصرف 
می‌کـــردم. مثلاً گفت روزی ســـه عدد 
بـــادام، دو عدد بادام هنـــدی باید در 
رژیـــم غذایـــی‌ات باشـــد آن هم خام 
نـــه بو داده. یـــا خوردن بیـــش از حد 

عســـل هم مضر اســـت.«
»باکس صبحانه ســـالم برای کســـانی 
کـــه بهانه می‌آورند غذای ســـالم تهیه 
کردن سخت اســـت و چه کسی حال 
دارد بـــرای تهیـــه‌اش وقـــت بگذارد.« 
درســـت حـــدس زدیـــد ایـــن تبلیـــغ 
یـــک فودبلاگر اینســـتاگرامی اســـت 
که صبحانه ســـالم می‌فروشـــد. او در 
ادامـــه این تبلیـــغ تأکیـــد می‌کند که 
این غـــذا حتی بـــرای گیاه‌خـــواران و 
کســـانی کـــه رژیـــم کتو)رژیم بـــر پایه 
پروتئین و چربی( دارند هم مناســـب 
اســـت حالا اگرمی‌خواهید بدانید در 
این باکـــس چـــه چیزهایـــی موجود 
غ، تـــوت فرنگـــی،  اســـت: تخـــم مـــر

عکس: فضای مجازی

دکتر که 
رفتم  گفت 

نباید 
این همه 

سبزی خام 
می‌خوردی 

یا زیاد آجیل 
مصرف 

کرده‌ای 
و نباید 

این همه 
می‌خوردی. 

درست 
است که 

این چیزها 
مفید است 
اما مصرف 

بی رویه‌اش 
خوب 

نیست

غ  سالاد،مر
و آجیل را 
تبدیل به 

غذای اصلی‌ام 
کردم گفتم 

اینها که دیگر 
ضرر ندارد 

اما بر عکس 
هم وزنم بالا 

رفت هم مدام 
سرگیجه 

داشتم

بـــادام، زیتـــون، خیـــار و کرفـــس و 
گرانـــولا تشـــکیل دهنـــده اصلـــی این 
بـــا  کس‌هـــا  با ین  ا . ســـت کس‌ها با
قیمـــت بالایی بـــه فروش می‌رســـد و 

اتفاقـــاً کلی مشـــتری دارد.
 تصویـــری از یـــک نخود درشـــت یکی 
دیگـــر از تبلیغات این صفحه اســـت و 
بعد خواص نخود ســـم زدا، سرشـــاراز 
کلســـیم، کمک به قند خـــون، کمک 
بـــه فراینـــد هضـــم غـــذا، سرشـــار از 
کلســـیم و کمک به خـــواب و حافظه. 
بعـــد از این تبلیغـــات البته کـــه نخود 
هم می‌شـــود یک پـــای ثابـــت همین 

غذاهای ســـالم.
پـــگاه رضایـــی، مربـــی ورزش اســـت 
و دربـــاره علـــم تغذیـــه هـــم اطلاعات 
زیـــادی دارد: »این رژیم غذایی ســـالم 
و ســـالم خوری هـــم واقعاً کار دســـت 
یـــک عـــده داده و بـــه قـــول معـــروف 
تعـــدادی از آن ســـوی بـــام افتاده‌اند. 
بگذاریـــد برایتان یـــک مثـــال بزنم تا 
شـــاید بهتر متوجه موضـــوع و افراط 
برخـــی در اســـتفاده از غذاهای مفید 
بشـــوید.همه می‌داننـــد قهـــوه بـــرای 
بـــدن خـــوب اســـت مثـــاً اســـتفاده 
از آن بـــه خاطـــر کافئیـــن کـــه یـــک 
محرک طبیعی اســـت بـــه بهبود خلق 
و خـــو کمـــک می‌کنـــد؛ خســـتگی را 
کـــم می‌کنـــد و آنتـــی اکســـیدان هـــم 
دارد.حـــالا فکـــر کنیـــد همیـــن قهوه 
را زیـــاد مصـــرف کنیـــد، می‌دانید چه 
اتفاقـــی می‌افتـــد همین قهـــوه مفید 
می‌توانـــد باعث افزایش فشـــار خون 
شـــود، ترشح اســـید معده را زیاد کند، 
باعـــث بـــروز اضطـــراب و عصبانیـــت 
و ضربـــان قلـــب شـــود.این موضـــوع 
درباره ســـایر خوراکی‌هـــای مفید هم 
صدق می‌کند.مثلاً وقتـــی تصمیم به 
کاهـــش وزن می‌گیرید، فیبـــر برایتان 
مفیـــد اســـت و مصـــرف فیبـــر باعث 
می‌شود زودتر احســـاس سیری کنید 
و کمتـــر گرســـنه شـــوید و ایـــن یعنی 
کاهـــش وزن بدون تحمل گرســـنگی. 
امـــا اگـــر روزانه فیبـــر زیـــادی مصرف 

کنید مشـــکلات معده پیـــدا می‌کنید. 
یا کنســـرو ماهی که در غذاهای سالم 
و رژیمی بر استفاده از آن بسیار تأکید 
می‌شـــود مصـــرف بیـــش از حـــدش 
مقـــدار زیـــادی جیـــوه وارد بدن‌تـــان 
می‌کند. یکـــی از تبلیغـــات خطرناکی 
که این روزهـــا می‌بینیـــم تأکید بیش 
از حد در اســـتفاده از شیر‌های گیاهی 
اســـت مثل شیرســـویا و بـــادام که به 
‌دلیل داشـــتن مقدار زیاد شـــکر اتفاقاً 
اصلاً مفید هم نیســـت، یعنی شخص 
فکـــر می‌کنـــد یـــک خوراکـــی مفیـــد 
می‌خـــورد. در تهیـــه اغلب شـــیرهای 
گیاهـــی معمـــولاً مقـــدار بســـیار کمی 
مواد گیاهی اســـتفاده می‌شـــود؛ مثلاً 
یک لیوان شـــیربادام معمـــولاً حاوی 
چهارعدد بادام اســـت.درباره مصرف 
بســـیاری از خوراکی‌ها می‌توانم موارد 
این چنینـــی را نام ببـــرم مثلاً مصرف 
بیش از اندازه اســـفناج یا کلم بروکلی 
هم واقعـــاً مفیـــد نیســـت و مهم این 
است که ســـالم خوری یا تغذیه سالم 
ترکیبـــی از همه عناصـــر غذایی مورد 
نیـــاز بـــدن باشـــد و درســـت ترکیب 
شـــده باشـــد نه اینکه بی‌رویه مصرف 
شـــود.این نـــوع تغذیه شـــامل مقادیر 
مناســـب از پروتئیـــن، کربوهیدرات، 
چربـــی، ویتامین‌هـــا و مـــواد معدنی 
اســـت کـــه گاهـــی در انتخـــاب مـــواد 
غذایی ســـالم ایـــن ترکیـــب کاملاً به 
هـــم می‌ریزد یـــا بـــا مصـــرف بی‌رویه 
کامـــاً نتیجـــه عکـــس می‌دهـــد. مد 
ســـالم خوری هم بســـیار گـــران و هم 

گاهی بســـیار مضراســـت.«
حالا اگر شـــما هـــم هـــر روز صفحات 
اینســـتاگرام را بـــالا و پاییـــن می‌کنید 
تا غذای ســـالمی پیدا کنیـــد و آن را در 
رژیـــم غذایی تـــان بگنجانیـــد یا روی 
غذاهـــای معمـــول تـــان حساســـیت 
زیاد دارید و دائم دنبال ســـالم خوری 
هســـتید بایـــد بدانید که هر کـــدام از 
ایـــن غذاهای ســـالم یا ترکیب شـــان 
با هـــم گاهـــی می‌تواند برایتـــان مضر 

. شد با

یکی ازتبلیغات خطرناکی که این روزها می بینیم تأکید بیش از حد در استفاده از 
شیر های گیاهی است مثل شیرسویا و بادام که به ‌دلیل داشتن مقدار زیاد شکر 

اتفاقاً اصلاً مفید هم نیست، یعنی شخص فکر می کند یک خوراکی مفید می خورد. 
در تهیه‌ اغلب شیرهای گیاهی معمولاً مقدار بسیار کمی مواد گیاهی استفاده 

می‌شود
ـــرش بـ


