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ملیحـه ابراهیمـی| �ـ� �ـ��� �ـ�ه ��ـ�م و ��ـ� ���� �ـ� �ـ� �����ـ�ن �وا �ـ�ه ا�ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�د و�ـ� �� ���ـ� و ا�ـ��ب �ـ��ی دادن را �ـ� �ـ� �� ���ـ�. �ـ��� در �ـ��� ا�زش �ـ�ی ا��ـ��� 

�ـ� ���ـ�ر از ����ـ� و ������ـ� ا�ـ�. ��ـ� �ـ� �ـ�ی ������ـ� و ���ـ� ای �ـ�ن و ���ـ� ادای د�ـ� �� ��ـ� و د��ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ�دن ��ـ� د�ـ� �ـ�ا، ����ـ�ن ا�ـ� �ـ� و ��ز���ـ�. در �ـ� �ـ�رت 
�� �ـ�� �� ��ـ� ���ـ� ��ای �ـ��ی دا���  ���ـ� ��� ��ـ� �ـ� ��ـ�ر ����ـ� �ـ�د و �ـ� �ـ� ��ـ�ان ���ـ�، ��ـ� ����ـ� ���ـ�ا�ی ا�ـ� ��ـ�ا ار��ـ�ط ��ـ���� �ـ� �ـ��� ��ـ�ف ���ـ���ن دارد. ا

�ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� �و ���ـ� ���ه دا�ـ�� ���ـ��.

  !���� �����    ����، ��م و ��
  پختن و پخش کردن غذاهای نذری بهتر است در سایه سلامت مصرف کنندگان انجام شود  

همدلی برای همراهی یک پویش
� ��ـ� ����ـ��ن، �ـ�م �ـ�ن �ـ�ا و در ادا�ـ� ���ـ�  �� ز�ـ�ن �ـ� �ـ�و براهیمی| ا

۲۵در�� �� ���ن «��ار �����» �� ����ر ���� د��ی ������ی ��زی �� ۲۵در�� 
و �����ـ�ی آ�ـ� روی دور ��ـ�، �ـ��� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�ف ���د��ـ� �ـ�دن ��ـ�ف ����ـ� 
ا��ژی، ��� �� ���� �����ه را ���� ���� ���� در ���ف ��ق �� ���ر «����� ��ای 
رو����� ا��ان» ��م ��اری ��ده ا��. �� ��ارش روا�� ����� ���� ��ز�� ���وی 
�ـ�ق ��ـ�� در �ـ��� ا�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��و�� �ـ� �����ـ� �� ��ا�ـ� ��ا�ـ� ��م �ـ�اری و 
� �ـ� ���ـ� ای ��ـ�  �ـ��ر �ـ� روز �ـ� در �ـ�ول ز�ـ� ��ـ���ه �� ���ـ� در ا�ـ� �ـ�

�ـ� �ـ�ا�� در ���ـ� ��ـ�ف ا�ـ�ژی ��  و�ـ�ه در روز��ی ��م ���  رو دا�ـ�� ���ـ�.

فوری 
فوتی

���ـ� ا�ـ� و��ـ� ��ـ� �� ���ـ� �ـ�ری ����ـ�، ��ف ��اری در�ـ� ا���م 
:���� �� د���. �� ���ان ����� �����ن در ا�� ��ر ��ا����ا�� ��ارد ز

    تشویق افراد بهکارهای جمعی و گروهی           
���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ای ��� و�ـ� ��ا�ـ�ی ��ری �ـ�ی ��ـ� و �ـ�ان را �� ا�� 

��ر �ـ�ز ���ـ� و �����ـ� �ـ� �ـ�ا�� �ـ� �ـ�د �� ��ا��ـ� ���ـ�� ��ر ���ـ�.
   توزیع به نیت صله رحم           

���� �ـ� در ا�ـ� ا�ـ�م ��ر�ـ�ن  را در ��ـ� ��د�� ���ـ� ا�ـ�اد �ـ�د ادا �� ���ـ� ز�ـ�ا  
�ـ� ا�ـ� ��ور�� �� دور�� ��� ��دن ����اده، ا��ام، دو�ـ��ن و آ�ـ����ن  �� ���� 

��ـ� ر�� ا�ـ� و ��اب ��ر��ـ�ن را دو ��ا�ـ� �� ���.
   نیت خیر به دور از حاشیه  ها           

��ـ� �ـ�ای ا��ـ�م �� ��ری ��ـ��ر ��� ا�ـ�.�� ���ـ� �� ا�� ��� �� دور از ��ـ� 
و �� ��ـ�� ����.

    احترام به سنت ها و آداب           
��ـ��ر ����ـ� �ـ�ه ا�ـ� �ـ� �ـ� آ��ـ� و ر�ـ�م �ـ�ه ��ـ�م و ��ـ� ا��ـ�ام ���ار�ـ�.
�ـ� ��ـ�ان ����ـ� �ـ�اداری ���ـ� و در ���ـ�ن ���ـ� ���ـ� �ـ�ن و ����، �ـ�ن و ���ـ� و 
�ـ��ی �ـ� �ـ� ���ـ�ن �ـ�ی �ـ�� �ـ� �ـ�ی �ـ�ی �ـ��ه �����ن �ـ� را ��ر�ـ� ���ـ�.
ا�ـ� در ا�ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ر �� ���ـ� �ـ�ای ادای ��ر�ـ�ن ���ـ� �ـ�� ��ـ�م 

���ار�ـ� و در ����ـ� �ـ� ���ـ� و ���ش �ـ�ی ا���ـ�، ا�ـ�اف �� ���ـ� .
    الگوسازی درست           

�����ـ� ��ر در ��ـ��م ��� و �ـ� ��ا�ـ�ی �ـ�ری ا�ـ� ا�ـ� �� در ��ـ� ر���ر��ی 
در�ـ� از �ـ�د ��ـ�ن د��ـ�. ��ا�ـ�ش ����ـ� �ـ� �ـ�د��ن از ر���ر�ـ�ی �ـ� ا��ـ� 

�� ����ـ� و �ـ� ��ـ� �ـ�د ا�ـ���ده �� ���ـ�.

او��ـ� و �����ـ� ا�ـ�ام �ـ�ای ��ـ�  و  ��ـ� �ـ�ری ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� از �ـ� ��ر ��ر�ـ� �ـ� ����ـ� 
���ـ� ���ـ� از ��ر���ـ� �ـ� �ـ�ار ا�ـ� ا��ـ�م د��ـ�. �ـ� ��ـ�ان ����ـ�؛

    ���ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� از ���ه ��وش  ��.
    ادای �ـ�ر �ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� از دا�� ����. ���ـ� �� ��ان �� �� �ـ�ی �� �ـ��� ������� ��د.

    د��ـ�ان را �ـ�ی ��ر ���ور�ـ� �ـ� �� ���ـ� �����ـ���� از د���ان ��ـ� ������.
�ـ� �ـ�در �ـ� ا��ـ�م ���م و ���ل ��ر�ـ�ن ���ـ��� �� ����� ���ـ� از �ـ�اد او��� ��� ���ـ� ����.     ا

    در ا�ـ� ز���ـ� از ��ـ�ان او��ـ� ��رد ��ـ�ز ��� ��ری از ا�ـ�اد ������� ��س و �ـ� ����.
    ا��ا��ـ�ن را در ���ـ�ن �ـ�ار  د��ـ� �� ا�ـ� د��� �� آن �� ��� در ��اب ��ری ��ی �ـ��� �ـ���.

ز ���ـ�ن  و�� �ـ�ی ����ـ� و ���ـ� ای �ـ� �ـ� ��ـ� ا ، ���� �ـ� �ـ� ر ز ���� �ـ� ��ـ��ری ا
 ��� �ـ� �ـ� �ـ� �� �� �ـ� ��ـ� ���ـ� ا �� . ر ی ��ـ� �� ���ـ� ر م �ـ� ی ��ـ� ��ـ� ر ا د ا �ـ�

. �ـ� ن ا �� ف ���ـ� ���
    ��� و�ـ�ی ��اوم و ا�ـ���� �ـ�وف �����

    ���ـ�اری ��ـ�دن �ـ�اد ��ا�ـ� ��م و ���� �ـ�ه در ���ورت ��
    ���ـ�اری �ـ�اد ��ا�� �����ـ��� در د��ی ����ـ� ��ـ� ����ل
    ا�ـ���ده از �ـ�وف ����ا�ـ� ا�ـ����ارد در ����م ��ز�ـ� ��اد ��ا��

�ـ� ��ـ�ز و �ـ�رد ����ـ�      ر���ـ� �ـ��ت ���ا�ـ�� در ��ـ��م ذ�ـ� دام و ��� �ـ� آ��ـ� ���ـ� دام از ��ا
دام �����

    �����ـ� ز���� �ـ� ��ـ� از ��ـ� ��ا��ی ��ری

�ـ�ی ����                     ��ـ� از �ـ� ���ی ��ا��ـ� � ������

��ول ا�زش ��ا��( در ۱۰۰��م)

!�� �� ��ال ��� �ـ���� را �

آ����� و د�ـ� ا��ر��ران ���ا���

    ا�ـ���ده ���ـ� از ��ـ�، ��� و ����
� �ـ�دن ز�ـ�د �ـ�اد ��ا�ـ� ��ـ�      �ـ�دداری از �ـ�

�ـ��ی ���� ���ی
� ��� از ���     �ـ�ا ��دن ���� ���ـ� �ـ�

 � � ��د�ـ� �ـ�ای �ـ�     ا�ـ���ده از رو�� �ـ�ی �ـ�
�ـ�دن ��اد ��ا��

    ����� از ��� در�� در ��ا و ��� ��� در ������ن 
����

    �ـ�ا �ـ�دن رو�� �ـ�ی ا���ـ� در ا�ـ�اع ��ر�ـ� 
��ـ� از ��ز��

��ـ��م ��� و �� 
    ��ـ� ��دن �ـ��� ��ا��ی ���� �ـ�ه

    ��ز�ـ� �ـ�ا در ��ف �ـ�ی �� �ـ�ر ��ـ�ف آ��������ـ� ،
��وف �ـ����ی و ��ار�� �ـ� در��ی ���

    ����ـ� از ��ز�ـ� ��ا در ��وف ���ـ���� �ـ��ف
    �ـ�ا �ـ�دن ��ر�ـ� از ���ـ� در ��ف �ـ�ی ��ـ� ���ـ� 

���� ��ـ� ��ا و �ـ�ار دادن �ـ�ن و �����ت در ��
    ����اری ��ف ��ی ��ا در د��ی ����ـ� ��� از ��ز��
    ����ـ�ن در�ـ� ��ـ�� ��ی ��ری در �ـ�درو ��� ��ا

    ا���ـ�ب �ـ�درو ���ـ� �ـ� ����ـ� ����ـ� در ز�ـ�ن ��ـ� 
��ا

��� از ��� و ��

�ـ� د�ـ�� �� در�ـ� ��دن ��ا�ـ�ی ���ی دا��� از ��ـ� ���� ��� ���� ��ـ���: ا

    ��ـ�� د�ـ� �� �� ��ر ��اوم
    ���ـ��ن ���س �ـ�ی ���� و ���ا�ـ��

    ا�ـ���ده از د�ـ���، ��ه آ�ـ��ی و ����
    ����� د��ی ��� ���� ��ا (����� �����)
    ����اری ��اد او��� در ��ا�� د���� ����� 

( (ا�ـ���ده از ���ـ�ل و ����ر
    ا�ـ���ده از آب �ـ��� و ���ا�ـ��

    ا���ـ�ب ��ا��ی �ـ���، �ـ�� و �� ��ب
    ���ـ���ن ����ـ�ت ���ر�ـ��� ��ـ� از ���

��� از ��� و ��  ۱۲۳

نکته
روز

سلامتی با چای سبز

یـم محبـی| �ـ�ی �ـ�� ��ـ� از ����ب ���ـ� ���ـ���� ��ی ����ـ� در ��ـ�ن  مر

ا�ـ� �ـ� ��ن �ـ� در �� �ـ��� و �ـ�� ز���ـ� �ـ��� �����ه و��ه ای دا�ـ�� ا�ـ�.
��ـ��ان �� و �����ـ�ت ���ـ�ی ا�ـ� �ـ� �� ��ا��ـ�  ا�ـ� ���ـ���� ���ـ�ر از آ��� ا
�ـ� ��ـ� �ـ��� �ـ�ن و ���ـ���ی از ���ـ� ����ری �ـ� ��ـ� ���ـ�. ��ـ�ف ���ـ� 
�ـ�ی �ـ��، �ـ�وه �ـ� ��ـ� د����ـ�، ��ا�ـ� ���ـ�دی �ـ�ای �ـ�ن دارد، ا�ـ� ��� ���ـ� 

�ـ�اص �ـ�ی �ـ�� �ـ�ام ا�ـ�؟

  سرشار از آنتی اکسیدان     

�ـ�ی �ـ�� دارای ��ـ�ار ز�ـ�دی ��� ��ـ�ل و �����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� راد���ل �ـ�ی آزاد 
��ـ�رزه و از �ـ��ل ��ی �ـ�ن در ��ا�ـ� آ�ـ�� �����ـ� �� ���ـ�.

  کمک بهکاهش وزن     

�ـ�ی �ـ�� �� ��ا�ـ� ��������ـ� �ـ�ن را ا��ا�ـ� د�ـ� و �ـ� ���� �ـ�زی ��ـ� ��ـ�.
�ـ� ���ـ� د��ـ� در ��ـ��ری از رژ�� �ـ�ی ��ـ�ی ����ـ� �� �ـ�د.

  بهبود عملکرد مغز     

و�ـ�د �����ـ� و آ����ا�ـ��ی �ـ� �ـ�م ال-������ در ��ی �ـ�� ���� ا��ا�ـ� �����،
���ـ�د ����� و ���� ا��ـ�س ��ـ��� ذ��� �� �ـ�د.

  حفظ سلامت قلب     

��ـ�ف �ـ�ی �ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ��ول �ـ� (LDL) ��ـ� ��ـ� و ��ـ� ا��� 
�ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� و ��و�ـ� را ���ـ� د�ـ�.

کنترل قند خون        کمک به

���ـ� �����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� �ـ� �ـ�ی �ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�� ��� ��ن 
��ـ� ��ـ� و ��ـ� ا��ـ� �ـ� د���� �ـ�� ۲ را ���� د��.

  تقویت سیستم ایمنی     

��ـ��ا�� ���ـ�د در �ـ�ی �ـ�� �� ��ا��ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را  �����ـ�ت آ��� ا
����ـ� ���ـ� و ���و�ـ� �ـ�ن در ��ا�ـ� ����ری �ـ� را ا��ا�ـ� د��ـ�.

  کمک به سلامت پوست     

��ـ��ان ��ی �ـ�ی �ـ�� �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ� ا���ـ�ب ���ـ�، ��ـ� �ـ�ن  آ��� ا
رو�ـ� ��ـ�ی و ��ـ� �ـ�دا�� ���ـ� ��ـ� ���ـ�.

  بهبود سلامت دهان و دندان     

���ی �ـ�ی د�ـ�ن، ������ـ� دارد و �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� �� �ـ�ی �ـ�� ����ـ� ����
�����ـ�ی از �ـ�ی �ـ� د�ـ�ن و ��ـ� �ـ��� ��� �ـ� ��ـ� ���.

در �����، ���ـ��ن روزا�� �� �� دو ����ن ��ی �ـ�� �� ��ا�� �� ���ان ���� از 
�� �ـ�� ز���� ����، ��� ����ی در ��� ���� ��ن دا�ـ�� ����. ا���� ���� 

ا�� در ���ف آن ���دل ر����  �� از در���� ��� از �� ������ ������ی ��د.
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۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

نان گندم سفیدخرمامواد مغذی

۲۳۸کیلوکالری۲۷۷کیلوکالریانرژی

۴۳/۹۱گرم۷۵گرمکربوهیدرات

۱۰/۶۶گرم۲گرمپروتئین

۹/۲۰گرم۷گرمفیبر

شله مشهدی

۲۴۰کیلوکالریانرژی

۱۵گرمکربوهیدرات

۱۰گرمپروتئین

۴گرمفیبر

پلو قیمه

۲۳۴کیلوکالریانرژی

۳۰/۱۴گرمکربوهیدرات

۷/۱۴گرمپروتئین

۱/۷۲گرمفیبر

۱
���

���ـ� �� ����� از آ
����،��ا�� ��ای ��دای ا��ان �ـ��ر:�� ���م آ
���ر:�و����� ر�ـ��� ��،ا���ف و ���� در 

�� ���ف ��ق ����

��ار �����
���ر:�و�ـ���� ا��ان،�ـ�� ��� ����

��ـ�ر:���ـ�اده، ���� و ��ـ�ر�� ا������

����ا�ی در �����
�ـ��ر:����ا�ی، �و�� ���� �ـ�� ا��� ا��

ا�ـ����� ��� ���ر:

��ا�� در �����
�ـ��ر:��ق �ـ�ای ���،��ـ����� ��ای ���

��ـ�ر:��ا�� ا���ی،���ق ��ـ����ن و 
��ـ����� ا������

راو��ن �����
�� ا��ا��،راوی �و����� �ـ��ر:

��ـ�ر:��ـ� �وا�� ����� ��، ر�ـ��� �� و 
ی � ����ان ا��

ا���ر و �����
���ر:ا���� از آ�ـ��� ��،�و����� ��ای ���

���ر:���ـ�� از آ���� �ـ��� ��ای 
����ـ� ����

ا����ـ�اران �����
و��دار �� �و�ـ���� ا��ان ���ر:

���ر:���ـ�ا�ی از �و�ـ����؛ ا���� ا��وز �� 
آ���� ��دا
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