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   افقی:  
‌1 - کلام عذرخواهی - جد و نیا

2 - مونس و الفـــت گرفته - زن ‌گرفتن 
- از درجات نظامی

3 - چـــرخ چـــاه - گاز گلخانـــه‌ای - تلفـــظ جداگانـــه 
حـــروف و کلمـــات

4 - ناکـــس - ابـــزار فال‌بینـــی - مخفف نگاه - ســـنگی 
عقیق شبیه 

5 - جای پا - الهه آب و دریا - سمت راست
6 - شعبه‌ای از موسیقی - طرد شده - خدای دروغین
7 - داستان بلند - شهر استان کرمان - از حبوب متنوع

8 - خوردنی پس از غذا - اخاذی - باقیمانده جان
9 - جمـــع روح -.... دهـــل شـــنیدن از دور خـــوش 

اســـت - عروســـکی کنـــار »دارا«
10 - چیـــز - مؤلـــف »لَمَعات« - وســـیله‌ای شیشـــه‌ای 

آزمایشگاه در 
11 - زیبایی - مترسک - حرارت

12 - گوالیدن - لذیذ - بی‌درنگ - گریبان لباس
13 - سازش، آشتی - بین ساعد و بازو - معالجه

14 - گاز جوشکاری - موجود - زندانی در تهران
15 - دانشمند در علم حســـاب - فیلمی به کارگردانی 

حسین میرزامحمدی )1402(

 عمود ی:   
1 - کنایه از غرور و تکبر داشتن - شامل همه

2 - بور فرنگی - واگیردار - نمازخانه
3 - بسیار - حصار - نام کوچک »رابرتز« بازیگر

4 - اثر ابن سینا - اشاره به نزدیک - عمومی‌تر - برکه
5 - جوان - بالاترین مرحله یک جریان ناگوار- نشانه 

ع فعل مضار
6 - دختر - از ایزدان باستانی - صمغی تلخ

7 - نوعی غذا - آتشدان - همدستان
8 - حیرت - کشوری در امریکای جنوبی - برکت سفره

9 - همین دم - مهم‌ترین شعبه‌نژاد سفید - امیدوار
10 - خاتم - باغبان تاک - دهان پرنده
11 - شالوده - وفاق، یکرنگی - جمیل

12 - همـــان بوتـــه اســـت - به‌یکبـــاره - خالـــص - 
بزرگ‌ترین تولید کننده مینـــی لودر و تراکتور در ایران
13 - زن و شوهر - حواله و چک - سریال ‌سعید سلطانی

14 - آلمان هیتلری - بی‌شمار - گاهنامه
15 - تن‌پوش لاغری موقت! - شاعر دوره بازگشت

   افقی:
1 - شهر استان زنجان - راسیونالیسم

2 - فضای ذهنی - امروزی - تیره‌روز
3 - حشـــره شـــیرین‌کام - پاک‌ســـازی گیاهـــان هرز 

عقاید  -
4 - باطـــل کـــردن - ناراحـــت - یـــک دوم هـــر چیـــز - 

نیلوفـــر آبی
5 - میزان عمر - نام دخترانه - ملکه آدریاتیک

6 - کشور نیشکر - طرد شده - سرکه
7 - روباه صحرا - موهای پشت لب - غول فولادی!

8 - کلمه تصدیق - از غذاهای محلی گیلان - کامیون 
ارتشی

9 - لباسی زنانه - کشاورز - تکرار شده

10 - از ویتامین‌ها - نوازنده - دیرینگی و سابقه
11 - نشانی پستی - دستورها - صمغ معطر

12 - از الفبای فارســـی - دختر زئـــوس - فرایند انجام 
دادن کاری - شـــهری در »مراکش«

13 - رها - گل زینتی و دارویی - گنجور بنام
14 - زینت دادن -‌تر و تازه - روستایی از توابع آمل

15 - چشـــمه‌ای زیبـــا و قدیمی در بســـتان آبـــاد - نام 
لاتیـــن لعل

 عمود ی:   
1 - نویسنده »کوری« - آوای برخورد دو جسم

2 - طرد کردن - عقب و پس - استاندارد جهانی
3 - خردمنـــد - مخفی شـــدن به قصد شـــکار - دارای 

ترتیب یا جایگاه نخســـت
4 - زشـــت‌روی قصه‌ها - واحد پول »پرو« - زودشـــکن 

- ساکت!
5 - دیرنشین - مقابل »پیاده« - جدید

6 - سعی - دیپلماتیک - فیلم اصغر نصیری
7 - جنگ تن به تن - قلم آرایش - بی‌باک

8 - ضد »دخل« - هافبک ذوب‌آهن - صدای گربه
9 - نوعی هورمون - خردمندان - دفاع راست صنعت 

نفت آبادان
10 - عنصری شیمیایی - اختلال کبدی - رمق آخر

11 - ایـــزد مصـــر باســـتان - گنجانـــده شـــده - شـــهر 
»ســـوریه«

12 - خرقه - ناگهانی - گذرگاه - کوه اروپا
13 - اظهـــار - واکســـن ایرانـــی کرونا - خانـــه بزرگ با 

حیـــاط پردرخت
14 - آبیاری زمستانی - دیگر - شهر ایالت »کانزاس«

15 - علامت مصدر جعلی - بانی معنادرمانی
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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.

با زیاد سرخ 
کردن و 

حرارت بالا 
ویتامین و 

مواد مغذی 
موادغذایی 

از بین می‌رود 
و فقط ازغذا 

یک ظاهر 
خوشایند 

باقی می‌ماند 
با یک باطن 

ناسالم.مثل 
افرادی که 

ظاهر خوبی 
دارند، اما 

باطن‌شان 
مشکل دارد

حتماً 
دیده‌اید که 

خیلی‌ها 
قبل از 

تست کردن 
غذا دنبال 

نمکدان 
می‌گردند تا 
غذایشان را 
بیشتر شور 

کنند یا درباره 
سالاد هم 

معمولاً چنین 
برخورد 

اشتباهی 
داریم کلی 

سبزیجات را 
سرسفره‌مان 

می‌گذاریم 
بعد با انواع 
سس همه 

خواص سالاد  
را از بین 
می‌بریم

می‌کنیم و تمام خواص غذایی‌شـــان را 
نابود می‌کنیم و از آنها ماده‌ای ســـمی و 

ســـرطان زا می‌سازیم.
مهین صبحـــی یک فود بلاگراســـت ودر 
زمینـــه تغذیـــه ســـالم ســـال‌ها تحقیق 
کرده و بیشـــترغذاهایی هم که آموزش 
می‌دهـــد غذاهای ســـامت اســـت:»با 
اینکه بیشـــترمتخصصان تغذیه در دنیا 
می‌گوینـــد بایـــد حداقـــل ۶۰ درصد یک 
بشـــقاب غذا از مواد ســـبز و سالم باشد 
ما بیشـــترمان این را رعایـــت نمی‌کنیم 
مثلاً واقعـــاً چقدرکنار خـــورش، کباب و 
غ ســـبزیجات هست. زرشـــک پلو با مر

ســـبزی خـــوردن هم کـــه فرهنگـــش از 
بیشـــتر ســـفره‌ها حـــذف شـــده. تـــازه 
فکرمـــی کنیـــم بایـــد هرغذایـــی را هم 
به روش خودمـــان درســـت کنیم.مثلاً 
غذای ژاپنی را ایرانی کنیم. استیک را به 
روش ایرانی بپزیم.اسپاگتی و ماکارونی 
را بـــه روش خودمان درســـت کنیم مثلاً 
اسپاگتی را دم می‌کنیم و کربوهیدراتش 
را چنـــد برابر می‌کنیـــم و یـــا ماکارونی را 
بـــا کلـــی روغـــن درســـت می‌کنیـــم و به 
جـــای اینکه از پنیـــر اســـتفاده کنیم که 
غذا را ســـالم‌تر می‌کند روغن و گوشـــت 
چـــرخ کـــرده بـــه آن اضافـــه می‌کنیم یا 
برای غذاهای هندی ادویه کم اســـتفاده 
می‌کنیـــم درحالی کـــه ادویه زیـــاد برای 
بـــدن خیلی مفید اســـت. اینهـــا نه تنها 
تنـــوع غذایی‌مـــان را زیـــاد می‌کنـــد که 
خیلی‌هایشـــان مفیدنـــد یعنـــی تنـــوع 
غذایـــی گاهـــی بـــه ســـالم شـــدن رژیم 
غذایی‌مـــان هم کمـــک می‌کند به جای 
اینکه یـــک روز قورمه ســـبزی بخوریم و 
فردایش قیمه وبعـــد هم ماکارونی و یک 
قابلمـــه برنج با تـــه دیگ روغنـــی و این 
رژیـــم غذایـــی را دائم تکـــرار کنیم کمی 
به تنوع و ســـالم بودن غذاهایمان فکر 
کنیم.البته باید بگویـــم برخی کنار این 
موادغذایی ناســـالم حتماً یک نوشـــابه 
پـــر از قند هـــم می‌گذارنـــد در حالی که 
مـــا ایرانی‌ها کلـــی شـــربت گیاهی مفید 
داریـــم که اگـــر اصـــرار داریم بجـــزآب از 
نوشـــیدنی دیگـــری اســـتفاده کنیم آنها 

خیلی هـــم مفیدترند.«
انتظـــاری، مدیرگـــروه   محمدحســـن 
تغذیه بالینی دانشـــگاه اصفهـــان هم در 
گفت‌و‌گـــو بـــا مـــا می‌گوید:»متأســـفانه 
برخـــی از مـــا اصـــرار داریـــم غذاهایی را 
که ســـال‌ها اجداد مـــا خورده‌انـــد وبدن 
ما به آنهـــا عادت کرده دســـتورپختش را 
تغییـــر بدهیم یـــا دائم روغـــن و چربی و 

قند بیشـــتر به ایـــن مواد غذایـــی اضافه 
کنیـــم. در حالی کـــه بدن مـــا به‌صورت 
طبیعی مواد غذایی پروتئینی و ویتامین 
را تشـــخیص می‌دهد اما با دســـتکاری از 
تشـــخیص و تمیز این مواد عاجز می‌شود 
مثل زمانی کـــه قند وچربی زیـــادی وارد 
بدن می‌شود یا فســـت فود وارد بدن‌مان 
می‌کنیـــم.در واقـــع ایـــن طـــوری ژنتیک 
بدن‌مـــان را تغییر می‌دهیم و سیســـتم 
کالری ســـوزی بدن‌مان به هـــم می‌ریزد.
مـــا در طبیعت غذاهای چرب و شـــیرین 
به معنایـــی که امـــروز وجود دارد بســـیار 
کم داریم موادی مثل بســـتنی یـــا زولبیا 
که بـــدن آنهـــا را به ســـختی تشـــخیص 
می‌دهد برای همین اســـت که متأسفانه 
از هر ســـه ایرانی یک نفربـــه بیماری کبد 
چرب مبتلاست اینها بیماری‌های سبک 
زندگی هســـتند که اغلب بـــه نوع تغذیه 
و اســـتفاده زیاد از ســـرخ کردنی‌ها و قند 

اضافه ارتبـــاط دارند.«
 این اســـتاد دانشـــگاه بـــا ابـــراز تعجب 
نســـبت بـــه اینکه چـــه اصراری اســـت 
را کـــه  ایرانـــی  کـــه برخـــی غذاهـــای 
سال‌هاســـت بـــدن ما بـــه آنهـــا عادت 
کرده ترکیبـــش را عوض می‌کننـــد یا از 
ســـرخ کردن و حرارت زیـــاد برای پخت 
آنها اســـتفاده کننـــد، می‌گوید:»با زیاد 
ســـرخ کردن و حـــرارت بـــالا ویتامین و 
مواد مغذی موادغذایـــی از بین می‌رود 
و فقـــط ازغـــذا یـــک ظاهـــر خوشـــایند 
باقـــی می‌مانـــد با یـــک باطن ناســـالم.
مثل افـــرادی که ظاهـــر خوبـــی دارند، 
اما باطن‌شـــان مشـــکل دارد.تـــا جایی 
کـــه می‌توانیم بایـــد غذاها را بـــا حرارت 
ملایـــم، بخارپـــزو آب پز کنیـــم هرچند 
دربـــاره پروتئین‌ها پختن زیاد مشـــکلی 
نـــدارد و کمک کننده اســـت امـــا درباره 
ســـایرمواد ســـرخ کـــردن طولانی مدت 
مـــواد غذایی را نابود می‌کنـــد و به بدن 
لطمات شـــدید می‌زنـــد. بگذاریم بدن 
کار طبیعی خـــودش را بکند مثل زمانی 
که انگور وعســـل می‌خوریـــم و بدن به 
حالـــت طبیعی قند و مـــواد غذایی‌اش 
را تشـــخیص می‌دهـــد. بـــا فســـت فود 
و غذاهـــای پرچـــرب و ســـرخ کردنـــی 
سیســـتیم بدن‌مان را به هـــم نریزیم.«
 ایـــن بـــار کـــه خواســـتیم یـــک قورمه 
ســـبزی ســـیاه جلـــوی میهمان‌مـــان 
بگذاریـــم یـــا برنجی که بـــه قیمت کلی 
روغـــن تـــه دیـــگ طلایـــی دارد یادمان 
بیفتد که آیا باطـــن غذای‌مان هم مثل 

ظاهرش اســـت یـــا نه؟

جای خالی سالم‌پزی در آشپزی         

 تبدیل ویتامین به سم هنر نیست

  
بوی ســـبزی همه خانه را پرکرده است.

آنقدرســـبزی مخصوص خورشت قورمه 
سبزی را ســـرخ می‌کند که گلوله گلوله 
و ســـیاه شود.موقع آشـــپزی یک شیشه 
روغن کنـــارش می‌گذارد ومـــدام اضافه 
می‌کند.اصـــاً به نظرش قورمه ســـبزی 
بایـــد همیـــن جـــوری باشـــد با ســـبزی 
ســـوخته و ســـیاه. یک جوری که وقتی 
ســـبزی‌اش دارد می‌ســـوزد، خاموشش 
کنـــی. وقتـــی میهمـــان دارد ســـبزی را 
خ می‌کند:»میهمـــان  بیشـــترهم ســـر

خانـــه آدم می‌آیـــد تـــا غذای خوشـــمزه 
بخـــورد و نـــه ســـالم. مـــدام بـــه مـــن 
می‌گوینـــد آنقدرتوی غذاهایـــت روغن 
نریز.نمی‌توانم ســـبزی را ســـرخ نکنم، 
می‌گوینـــد ویتامیـــن‌اش را از دســـت 
می‌دهد، ناسالم می‌شـــود.غذای ایرانی 
را یا نباید خورد یا باید خوشـــمزه خورد.

آخـــر قورمه ســـبزی سبزروشـــن به چه 
دردی می‌خورد.لوبیاهایـــش نگاهـــت 
می‌کنـــد ایـــن مدلی.قورمه ســـبزی که 
رویش روغن نیندازد، فایده ندارد.« این 
یک بحث دائمی در خانه این زن اســـت 
اینکـــه ازموادغذایـــی ســـالم غذاهـــای 
ناسالم و سمی می‌ســـازد؛ غذاهایی که 

می‌توانـــد منجر بـــه بیماری می‌شـــود.
شـــما چطـــور؟ آیـــا بـــا ایـــن زن هـــم 
عقیده‌اید، اینکه یـــا نبایدغذای ایرانی 
خـــورد یـــا اگـــر غـــذای ایرانی درســـت 

می‌کنیـــد بایـــد آن را به روش ســـنتی و 
حتی خیلی فراتـــر از آن با کلی روغن و 
نمک تهیه کنید. شـــاید هـــم از آنهایی 
هســـتید کـــه همیـــن غذاها را ســـالم 
تهیـــه می‌کنیـــد نه زیـــاد ســـبزی‌اش را 
ســـرخ می‌کنیـــد ونـــه ســـاعت‌ها این 
مـــواد را می‌گذاریـــد با هـــم بپزند وجا 
بیفتنـــد و درنهایت به ماده‌ای ناســـالم 

تبدیل شـــوند.
 حســـین از آنهایـــی اســـت که بـــه این 
روش پخـــت غـــذا بـــه شـــدت معترض 
است اینکه ما از موادغذایی سالم مثل 
ســـبزی، گوشـــت و برنج گاهی چه مواد 
سمی و خطرناکی می‌سازیم:»همسرمن 
یکـــی از افرادی اســـت که همیـــن کار را 
می‌کنـــد برنج درســـت می‌کند بـــا کلی 
روغـــن و نمک بعد کوتـــاه نمی‌آید وقتی 
می‌خواهـــد برنج را بکشـــد کلـــی روغن 

هم داغ می‌کند ورویش می‌ریزد.قورمه 
ســـبزی و قیمه هـــم نگو آنقدرتویشـــان 
روغـــن می‌ریـــزد که تمـــام طعم غـــذا را 
می‌گیـــرد و روی خـــورش هم یک وجب 
روغـــن می‌ایســـتد و تنهـــا فایـــده‌ای که 
دارد افزایش چربی خون و اوره اســـت.
تازه برنج هم همیشه سه پیمانه بیشتر 
از آن مقـــداری کـــه باید باشـــد درســـت 
می‌کند.بنابرایـــن اضافه می‌آید وتا چند 
ســـاعت روی گاز رها می‌شـــود. بعد هم 
برای وعده ســـوم توی یخچال می‌رود در 
واقع تبدیل بـــه یک ظرف پراز میکروب 
می‌شـــود که هیـــچ فایده‌ای هـــم ندارد 
و تمـــام ویتامیـــن‌اش را از دســـت داده 

است.«
 حســـین خودش هم توی خانه آشپزی 
می‌کند امـــا مدل غذا درســـت کردنش 
کاملاً برعکس همســـرش است با انواع 

ترانه بنی یعقوب
گزارش نویس

گزارش

ســـبزی تازه ومـــواد پروتئینـــی و ترکیب 
آنها در کنارهم غذاهای ســـالم می‌پزد.
غذاهایی که همســـرش اصلاً دوســـت 
ندارد.»اســـتیک‌ها، خوراک‌ها، سالادها 
و ســـوپ‌هایی کـــه در رســـتوران‌های 
بین‌المللـــی می‌بینیـــم و بـــه نظراغلب 
ما غذا نیســـتند، اتفاقـــاً غذاهای خوب 
و ســـالمی هســـتند.یک تکـــه گوشـــت 
کـــم پختـــه شـــده و ســـبزیجات بخارپز 
کنارش یا ســـوپ‌های آبکی و سالادهای 
ســـالم بـــا روغن زیتـــون و بـــدون هیچ 
ســـس مایونـــزی. بیشـــتر مـــا ایرانی‌ها 
ایـــن غذاها را دوســـت نداریـــم و اغلب 
ترجیح می‌دهیم غذای همیشگی‌مان 
این جور چیزها نباشـــد. دوست داریم 
مواد غذایی زیادی پخته شـــود یا روغن 
بینـــدازد. نمی‌دانـــم کـــدو و بادمجـــان 
را تـــوی کلـــی روغـــن ســـرخ می‌کنیم یا 
کشـــک بادمجـــان بـــا کلـــی پیـــاز داغ و 
روغن می‌خوریـــم. در حالی کـــه از این 
غافلیـــم کـــه ایـــن نـــوع غذاهـــا چقدر 
می‌توانـــد مضـــر باشـــد.بچه‌های مـــن 
همیشـــه بعـــد ازخـــوردن غذاهـــای پر 
روغـــن معـــده درد می‌گیرنـــد وبعـــد از 
خوردن غذاهای ســـاده من احســـاس 
ســـامت دارند. کدام اینها مهم‌تر است 
ســـامت و حس خوب یـــا غذاهایی که 
چاقـــت می‌کنند و پر ازنمـــک و روغن و 

مواد غذایـــی بی‌کیفیت هســـتند.«
حتمـــاً شـــما هـــم شـــنیده‌اید، مصرف 
نمک در ایران دو تا ســـه برابر استاندارد 
جهانی است در واقع خیلی از ما غذای 
خوش نمـــک را بیشـــتر می‌پســـندیم. 
خیلـــی اوقـــات ایـــن موضـــوع را هـــم 
نادیـــده می‌گیریـــم کـــه مصـــرف زیـــاد 
نمک ازعوامل اصلی ابتلا به فشارخون 
بالاست و با بیماری‌های قلبی و عروقی 
ارتبـــاط دارد. حـــالا با وجـــود این حتماً 
دیده‌ایـــد کـــه خیلی‌هـــا قبل از تســـت 
کـــردن غـــذا بـــاز هـــم دنبـــال نمکدان 
می‌گردند تا غذایشـــان را بیشـــتر شـــور 
کننـــد. اصلاً یکی از اشـــکال‌هایی که به 
یک میز می‌گیرنـــد نبودن نمکدان روی 
آن اســـت. یا درباره ســـالاد هـــم معمولاً 
چنین برخـــورد اشـــتباهی داریـــم کلی 
سبزیجات را سرســـفره‌مان می‌گذاریم 
بعد با انواع ســـس همه خواص ســـالاد 
را از بیـــن می‌بریـــم در حالـــی که روغن 
زیتون و لیمو تازه می‌تواند بســـیارمفید 
باشـــد، اما اغلب نه تنها از این روغن‌ها 
اســـتفاده نمی‌کنیم کـــه همین‌ها مثل 
روغـــن زیتون و روغن کنجـــد را هم داغ 

فضای مجازی


