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 ارقام 1 تا 9 را طوری در خانه‌های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌های 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.

میزان رطوبت 
خرمای مرطوب 

بالای 23 تا 28 
درصد است. 
خرمای نیمه 
خشک 18 تا 

23 و خرمای 
خشک پایین‌تر 

از 18 درصد 
رطوبت دارد

18
درصد

مـــاه رمضـــان رو بـــه پایـــان اســـت و 
مانند همه ســـال‌های گذشته خرما، 
میـــدان‌دار ســـفره افطـــار ایرانی‌هـــا 
یر  ســـا ن  نا مســـلما ز  ا ی  ر بســـیا و 
کشـــورهای جهان اســـت. بسیاری از 
ما اولیـــن تجربه‌های خـــوردن خرما 
را در مـــاه رمضـــان آغـــاز کرده‌ایـــم و 
ســـفره‌های افطـــار بهانـــه‌ای شـــد تا 
این میوه شـــیرین و سالم و مغذی را 
در تمـــام ســـال در وعده‌های غذایی 
خـــود قـــرار دهیـــم. اگـــر شـــما جزو 
افـــرادی هســـتید کـــه فقـــط در ماه 
رمضـــان بـــه ســـراغ خرمـــا می‌روید، 
مـــا توصیـــه می‌کنیم این مـــاه مبارک 
نقطه شـــروع شـــما برای قـــرار دادن 
همیشگی خرما در ســـبد غذایی‌تان 
ایـــران جـــزو  اینکـــه  باشـــد. بویـــژه 
کشـــورهای برتـــر در کشـــت و تولیـــد 
ابوالفضـــل  گفتـــه  بـــه  خرماســـت. 
بخـــش  ئیـــس  ر  ، تفتـــی گلشـــن 
تحقیقـــات مهندســـی صنایع غذایی 
برداشـــت  ز  ا پـــس  فناوری‌هـــای  و 
مؤسســـه تحقیقات فنی و مهندســـی 
کشـــاورزی بیـــش از 400 رقم خرما در 

ایران شناســـایی شـــده اســـت.
یـــه  تغذ ه  ز حـــو س  شـــنا ر کا یـــن  ا
معتقداســـت خـــوردن 3 تـــا 5 عـــدد 
خرمـــا در وعـــده افطاری بـــرای بدن 
بســـیار مفید اســـت اما مصرف بیش 
کنـــار ســـایر  بویـــژه در  آن،  از حـــد 
را  شـــیرینی‌ها، می‌توانـــد مشـــکلاتی 
بـــه همراه داشـــته باشـــد. بـــا وجود 
ایـــن یکی از خریـــداران کـــه خرما را 
بررســـی می‌کنـــد، می‌گویـــد: خرمـــا 
بـــا  هرچنـــد قنـــد طبیعـــی دارد امـــا 
ایـــن حـــال بایـــد بـــا احتیـــاط آن را 

مصـــرف کرد و بهتر اســـت که افرادی 
که مثـــل من دیابـــت دارنـــد زیرنظر 
پزشـــک آن را مصرف کننـــد. خانمی 
کـــه به همـــراه دختـــر کوچـــک خود 
وارد مغـــازه می‌شـــود نیـــز می‌گویـــد: 
خرمـــا باعث می‌شـــود که خســـتگی 
برطـــرف شـــده و  بـــه ســـرعت  روزه 
انـــرژی و نشـــاط بـــه بـــدن بازگردد. 
شـــاید خیلی‌هـــا عـــادت بـــه مصرف 
خرما به شـــکل عادی داشـــته باشند 
ایـــن میوه به  اما اصـــولاً می‌تـــوان از 
اشـــکال مختلف در انواع خوراکی‌ها 
اســـتفاده کرد، خصوصـــاً در ایام ماه 
مبـــارک رمضان که اســـتفاده از خرما 
رونق بیشـــتری می‌گیـــرد و می‌تواند 
سرســـفره  متفاوت‌تـــری  شـــکل  بـــه 

افطـــار و ســـحر بیاید.
بـــه گفته او، اشـــکال مختلـــف خرما 
مثـــل »املـــت خرمـــا« از آن غذاهای 
کـــه  ســـت  ا صیتـــی  پرخا و  مقـــوی 
می‌تـــوان آن را به عنـــوان یک غذای 
کامل در وعده ســـحر یـــا افطار میل 
کـــرد. »فرنی خرمـــا« دســـری مقوی 
بـــرای همـــه اســـت کـــه طرفـــداران 
زیادی در میان روزه‌داران دارد و مثل 
ع  یک غذای کامل اســـت که در اسر
»رنگینـــک  آمـــاده می‌شـــود.  وقـــت 
خرمـــا« گزینه ایده‌آل دیگری اســـت 
کـــه در همه وقت در میـــان وعده‌ها 

هـــم می‌تـــوان مصـــرف کرد.

خرما محصول استراتژی
مصـــرف خرمـــا در ایران پیشـــینه‌ای 
باستانی دارد. شـــواهد تاریخی نشان 
می‌دهـــد کـــه نخـــل خرمـــا در ایران 
از حـــدود ۷۰۰۰ ســـال قبـــل از میلاد 
کشـــت می‌شـــد. این میـــوه از ایران 
بـــه کشـــورهای دیگری ماننـــد عراق، 
عمان، امارات متحده عربی و ســـایر 
کشـــورهای خلیـــج فارس نیـــز صادر 
می‌شـــد. در دوران قاجـــار، خرما به 
عنـــوان یکی از محصولات کشـــاورزی 
مهم در ایران شـــناخته می‌شـــد. در 

ایـــن دوره، خرما بـــه عنـــوان یکی از 
ســـرمایه‌گذاری‌های مهـــم در مناطق 
با  ایران محســـوب می‌شـــد.  جنوبی 
پیدایـــش صنعـــت خرماخردکنـــی در 
قـــرن نوزدهم، تولید خرمـــا در ایران 

یافت. افزایش  بشـــدت 
خرمـــا به عنـــوان یکـــی از محصولات 
مهم کشـــاورزی در ایران، در فرهنگ 
این کشـــور نیز جایـــگاه ویژه‌ای دارد. 
خرمـــا در فرهنـــگ ایرانـــی به‌عنوان 
یکـــی از عناصـــر هفت‌گانـــه طبیعت 
نـــور، درخـــت،  )هـــوا، آب، خـــاک، 
حیوان و میوه( شـــناخته می‌شـــود و 
از نعمت‌هـــای الهی  به عنوان یکـــی 
می‌شـــود.  یـــاد  باســـتان  ایـــران  در 
رئیـــس  تفتـــی،  گلشـــن  ابوالفضـــل 
بخش تحقیقـــات مهندســـی صنایع 
ز  ا پـــس  ی  ی‌هـــا ر و فنا و  یـــی  ا غذ
برداشـــت مؤسســـه تحقیقات فنی و 
مهندســـی کشـــاورزی، در گفت‌وگـــو 
بـــا »ایـــران« می‌گویـــد: کشـــور مـــا، 
تولیدکننـــدگان  بزرگتریـــن  از  یکـــی 
خرمـــا در دنیاســـت و ســـالانه حدود 
یـــک میلیـــون و 200 هـــزار تـــن خرما 
تولیـــد  در مناطـــق جنوبـــی کشـــور 
بـــه  بـــازار می‌کنـــد. خرمـــا  و روانـــه 
دلیـــل ترکیبـــات و ارزش غذایی بالا 
بـــه عنوان میـــوه از آن یاد نمی‌شـــود 
بلکه یک ماده غذایی اســـت. او این 
دلیـــل را عاملـــی بـــرای انـــرژی بالا و 
قنـــد بالا در ماه رمضـــان یاد می‌کند. 
البتـــه او می‌گویـــد کـــه ترکیب اصلی 
تشـــکیل‌دهنده خرما، کربوهیدرات 
)قنـــد( اســـت و قنـــد اصلـــی خرمـــا 
بـــه رقـــم ســـاکارز، گلوکـــز و پروکتـــوز 
در خرمـــا بســـتگی دارد. قنـــد اصلی 
خرمـــای خشـــک، ســـاکارز و خرمای 
مرطـــوب گلوگـــز و فروکتـــوز اســـت. 
مقدار کمی چربـــی و پروتئین دارد و 
منبـــع خوبی از فیبـــر، املاح معدنی 
آهـــن، ســـلنیوم  )کلســـیم، فســـفر، 
گـــروه  ویتامین‎هـــای  و  پتاســـیم(  و 
B، C و E اســـت. خرمـــا بـــه دلیـــل 

دارا بـــودن آهـــن برای زنـــان باردار و 
افـــرادی که کم‌خونـــی دارنـــد، مفید 
بـــرای افـــرادی که  اســـت. همچنین 
بیمـــاری قلبی، عروقی، فشـــار خون 

و یبوســـت دارنـــد مؤثر اســـت.
بـــه گفته این پژوهشـــگر بیش از 400 
رقم خرما در ایران شناســـایی شـــده 
اســـت کـــه در ســـه گـــروه مرطوب، 
نیمه خشـــک و خشـــک قـــرار دارند. 
او می‌افزاید: میـــزان رطوبت خرمای 
28 درصـــد  تـــا   23 بـــالای  مرطـــوب 
اســـت. خرمـــای نیمه خشـــک 18 تا 
23 و خرمـــای خشـــک پایین‌تر از 18 

درصـــد رطوبت دارد.
یـــی  ا غذ یـــع  صنا کارشـــناس  یـــن  ا
می‌گویـــد: از زمانی که گرده‌افشـــانی 
صـــورت می‌گیـــرد تـــا زمان رســـیدن 
کامـــل خرما 5 مرحله طی می‌شـــود. 
میـــوه‌ای که بلافاصله پـــس از تلقیح 
و گرده‌افشـــانی تشـــکیل می‌شود به 
آن حبابـــوک می‌گوینـــد. مرحله دوم 
یـــا مرحله ســـبز  را مرحلـــه کیمـــری 
می‌گوینـــد کـــه بـــه دلیـــل ترکیبـــات 
تاننی قابـــل مصرف نیســـت. مرحله 
ســـوم خـــارک یـــا خـــال کـــه رنـــگ 
میوه بســـته بـــه رقـــم آن، زرد یا قرمز 
اســـت. مرحلـــه چهارم رطب اســـت 
میـــوه کامـــاً رســـیده و دارای بافتی 
نـــرم بـــا میـــزان رطوبـــت بالاســـت. 
بـــه عنـــوان مثـــال خرمـــای مضافتی 
فتـــی  مضا طـــب  ر ن  ا عنـــو تحـــت 
عمدتـــاً به بـــازار عرضه می‌شـــود. در 
مرحلـــه رطب بســـته به رقـــم، خرما 
بـــه رنگ ســـیاه، قهـــوه‌ای روشـــن یا 
قهـــوه‌ای تیره اســـت. آخرین مرحله 
رســـیدگی، مرحله خرما یا تمر است 
کـــه در ایـــن مرحلـــه مقـــدار رطوبت 
خرمـــا کاهـــش پیـــدا می‌کنـــد و بـــه 
همیـــن جهت میـــوه در مرحله خرما 

قابلیـــت نگهـــداری بیشـــتری دارد.

ی بسته‌بند
متأسفانه در کشـــور ما بسته‌بندی 

خرمـــا بیشـــتر بـــه صـــورت ســـنتی 
انجام می‌شـــود یعنی خرما توســـط 
کارگران در نخلســـتان یا کارگاه‌های 
و  ی  ‌بنـــد جه ر د ی  ‌بند بســـته
گفتـــه  بـــه  می‌شـــود.  بســـته‌بندی 
ظـــروف  در  بایـــد  خرمـــا  گلشـــن، 
و  د  شـــو ی  بســـته‌بند ســـب  منا
درصـــورت نیاز ضدعفونی شـــود که 
متأســـفانه در ایران به بســـته‌بندی 
و  هنـــد  نمی‌د همیتـــی  ا ن  ا چنـــد
از مـــواردی کـــه باعث  شـــاید یکی 
ایـــن  صـــادرات  میـــزان  می‌شـــود 
آن  و قیمـــت صادراتـــی  محصـــول 
بســـته‌بندی  کنـــد،  پیـــدا  کاهـــش 

. ست ا
ســـالانه  محقـــق،  ایـــن  گفتـــه  بـــه 
200 هـــزار  یـــک میلیـــون و  حـــدود 
و  لیـــد  تو مـــا  خر ل  محصـــو تـــن 
حـــدود 150 تـــا 300 هزار تـــن صادر 
بـــه  خرمـــا  از  قســـمتی  می‌شـــود. 
صـــورت تازه‌خـــوری و قســـمتی هم 
تبدیـــل  خرمـــا  فرآورده‌هـــای  بـــه 

می‌شـــود. امـــا با ایـــن حـــال مازاد 
یـــم  ر ا د خرمـــا  ل  محصـــو لیـــد  تو
فـــرآوری آن  بـــا  رابطـــه  بایـــد در  و 
اقـــدام جـــدی صـــورت گیـــرد. باید 
از  محصـــولات متنوعـــی در کشـــور 
خرما تولید شـــود که موجب ارزش 
افزوده محصول و افزایش صادرات 
می‌شـــود. او درخصـــوص افزایـــش 
نیـــز می‌گوید:  قیمـــت محصـــولات 
خرمـــا نیـــز مانند دیگـــر محصولات 
کشـــاورزی، تابـــع عرضـــه و تقاضـــا 
اســـت. هرچه عرضه بیشـــتر باشد، 
تقاضـــا کمتـــر اســـت و بـــا قیمـــت 
پایین‌تری ارائه می‌شـــود. از ســـوی 
محصـــول،  تولیـــد  میـــزان  دیگـــر 
عوامـــل محیطی و شـــرایط تولید و 
بیمـــاری و آفات و شـــرایط صادرات 
و... در کاهـــش یا افزایـــش قیمت 

اســـت. مؤثر  محصـــول 

فرآورده‌های خرما
در  ازدســـت‌رفته  انـــرژی  خرمـــای 

بـــه فـــرد برمی‌گرداند.  طول روز را 
مختـــص  فقـــط   ، عملکـــرد یـــن  ا
خرمـــای عـــادی و معمولی‌ نیســـت 
بلکـــه هرچیزی که از خرما مشـــتق 
شـــده باشـــد هـــم توانایـــی چنین 
خدمت‌رســـانی مفیـــدی بـــه بـــدن 
کارشناســـان،  گفتـــه  بـــه  دارد.  را 
بـــا  آن  ترکیـــب  و  »شـــیره خرمـــا« 
مـــواد غذایی دیگـــر ماننـــد ارده یا 
شـــیر برنـــج و یـــا شـــیر یـــک وعده 
غذایـــی اســـت و تـــا وعـــده بعدی 
هیچ شـــکلی از گرســـنگی و ضعف 
تجربـــه نمی‌شـــود. »شـــهد خرما« 
هم اگـــر به‌صورت طبیعـــی و بدون 
افزودنـــی تهیـــه شـــود، جایگزینی 
بســـیار مقوی برای شـــکر در برخی 
مـــواد غذایی محســـوب می‌شـــود.

»قنـــد خرمـــا« طبیعتـــاً بیشـــترین 
کاربـــرد را بـــه همـــراه چـــای دارد. 
»چیپـــس خرمـــا« هم ماننـــد خود 
خرمـــا دارای ارزش غذایـــی بالایی 

. ست ا

چرا خرما در سفره افطار ماندگار شد؟ 

وقت شیرین افطار 
                      گزارش
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