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خواص گیاهان

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  ۲۹  آبان ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۲۵

  راه حل این معضل چیست ؟

 اگر از دیــد محیط ‌زیســتی هم به ایــن موضوع 
بپردازیم درمی‌یابیم که یکی از مشــکلات دور 
ریختن غذا، تولید دی اکسید کربن و گاز متان 
است. برای تولید مواد غذایی دی‌اکسیدکربن 
تولید می‌شــود. با دفن غذا گاز متــان آزاد و این 
مســئله باعث گرمایش زمین و آلودگی محیط‌ 
زیســت می‌شــود. گاز متان ۲۰ برابر مخرب‌تر 
از گاز دی اکسید کربن اســت.در همین زمینه 
نرم افــزاری در دانمــارک طراحی شــده که در 
کشــورهای آلمــان، نــروژ، انگلیــس و فرانســه 
طرفداران خود را پیدا کرده است تا به این عادت 
بد پایان دهنــد. در این نرم افزار مــواد غذایی را 
که تاریخ انقضایشــان نزدیک اســت یا غذاهای 
طبخ شده در رستوران که قابل خوردن و اضافه 
هستند با قیمتی ارزان به فروش می‌رسانند در 
معرفی این نرم افزار نوشته شده است : هر سال 
یک سوم غذا، دور ریخته می‌شــود و این برنامه 
ســعی دارد مانع از ایــن اتفاق شــود.چطور؟ با 
کیســه‌هایی پر از  غذای لذیذ و فــروش نرفته از 

رستوران‌های اطراف خانه تان!
  عملکرد این برنامه چگونه است؟

فقط کافی است نقشه را برای پیدا کردن کافه، 

رســتوران یا فروشــگاهی کــه غــذای فروخته 
نشده دارند، جســت وجو کنید  و غذایتان را در 
زمان مقرر دریافت کنید .هر روز فروشگاه‌های 
سرتاســر بریتانیــا و ایرلنــد بــرای جلوگیری از 
ضایعات مواد غذایی به این جنبش می‌پیوندند.

  مقرون به صرفه!

کف خرید از مبلغ بســیار کمی شروع می‌شود 
و شــما علاوه بر خرید غذای ارزان می‌توانید با 

فروشگاه های مواد غذایی جدید آشنا شوید!
  بگردید، پیدا کنید و لذت ببرید!

بسیاری از کاربران نظراتشان را راجع به این 
برنامه به اشتراک گذاشته بودند برخی بابت 
کاهش هزینــه ها راضــی بودند. مثــا فردی 
نوشــته بود دو روز تا فاسد شــدن ماست باقی 
مانــده اما توانســته اســت آن را بــا75 درصد 
تخفیــف بخــرد و برخــی معتقد بودنــد آن‌چه 
ســفارش دادنــد قابل خــوردن نبوده اســت و 

حتما باید دور ریخته می‌شد.
فــردی دیگــر نوشــته ارزان تریــن خوردنــی 
هایشــان را در بســته بنــدی بــه شــما تحویل 
می‌دهنــد که اصــا شــبیه عکــس و تعریفش 
نیســت و دیگــری دربــاره تجربــه‌ای کــه از 
سفارش غذا داشــت نوشته بود: »مجموعه‌ای 

ســخاوتمندانه از انــواع ســبزیجات و باقــی 
مخلفات به من داده شــده اما دریافت گوشت 
فقــط مختص ســاعات پایانــی کار رســتوران 
اســت چرا که در غیر این‌صورت اســتفاده ای 

در آن نیست«.
  پاسخی درخور به مبارزه علیه اسراف مواد 

غذایی

ایــران ســه برابــر میانگیــن  جهانــی و دو برابــر 
خاورمیانه اسراف غذایی دارد در همین خصوص 
به تازگی استارت‌آپی شروع به فعالیت کرده که 
یکی از اهدافش فروش محصولات غذایی است 
که تاریخ انقضای آن ها کم  اســت و در قفســه‌ها 
باقی مانده‌اند. به یقین بعد از اتمام تاریخ انقضا 
ایــن محصولات بــه زبالــه تبدیل خواهند شــد، 
در صورتی که بــا قیمت پایین‌تر می‌تــوان آن ها 

را در ایــن آپ بــه فروش رســاند. 
ســبحان محمودی‌فــرد، 

موسس این استارت‌آپ 
)بــا نــام »بــه اینــه«( 

درباره فعالیت این 
سیستم می‌گوید: 

»بــا شــعار نجــات 
غذاهای باقی مانده 

و جلوگیری از دورریز و اسراف، کارمان را شروع 
کردیم و درصدد گسترش آن هستیم. در همین 
مدت کوتاه که در کیــش و تهران فعالیت کردیم 
مانع دورریز حجم زیادی از غذا شدیم .« او ادامه 
می‌دهــد: » هدف ما مبــارزه با ضایعــات غذایی 
در همه حوزه‌هاســت. فرهنگ‌ســازی مــا برای 
خانه‌دارها، مــدارس، شــرکت‌ها، بیزینس‌ها و 
کسب‌وکارهاست که این کســب و کارها شامل 
چند دسته از جمله رستوران‌ها، سوپرمارکت‌ها 
و هتل‌ها می‌شــوند. محصولاتی را که در ســوپر 
مارکت‌ها به تاریخ انقضای خود نزدیک می‌شوند 
اما هنــوز  تاریخ انقضایشــان تمام نشــده اســت 
می‌تــوان بــا قیمتی پاییــن تــر عرضه کــرد یا در 
رستوران‌ها و هتل‌ها که بوفه‌ها غذاها را به صورت 
ســلف ســرویس عرضه می‌کنند، مقــداری غذا 
دورریز می‌شود که می‌توان قبل از خراب شدن 
از آن استفاده کرد. قنادی‌ها،  میوه فروشی ‌ها و 
کارخانه‌های صنعت غذا هم از جمله مکان‌هایی 
هستند که می‌توانند در این طرح شرکت کنند. 
محمــودی فــرد در توضیــح بیشــتر می‌گوید: » 
مصرف ‌کننده می‌تواند مواد غذایی را که تاریخ 
انقضای پایین دارند و در قفسه فروش نرفته‌اند از 
طریق اپلیکیشن ما خریداری کند. ما برای برخی 
اقلام بسته‌های شگفتانه در نظر گرفتیم. مثلا در 
حوزه شیرینی که محصولات باقی مانده متفاوت 
هســتند، یک جعبه شــگفت‌انگیز 
شــیرینی می‌توانــد از چنــد 
شیرینی متفاوت تشکیل 

شده باشد.«

 منبع: دنیای اقتصاد 

 آسوشیتدپرس و  

      good    to   do

 
مهدیس مرادیان|   روزنامه نگار

در شرایطی که بیماری‌های همه گیر و بلایای طبیعی باعث بروز مشکلاتی در تامین مواد غذایی در سراسر جهان شده است، 
کشور‌های زیادی از معضل اسراف در مواد غذایی رنج می برند. با توجه به این‌که میزان اسراف مواد غذایی در جهان به طور 
میانگین سالیانه به یک میلیارد و ۶۰۰ میلیون تن رسیده  به چالشی بزرگ برای توسعه اجتماعی و رشد اقتصادی کشور مبدل شده است و به 
دنبال قانون مبارزه با اسراف که فوریه 2016 به تصویب رسید فروشگاه‌های بزرگ مواد غذایی موظف شده‌اند تا برای پرهیز از اسراف مواد 
غذایی کوشا باشند و به جای دور ریختن این مواد سالم در سطل زباله آن‌ها را به دست مصرف‌کنندگان، افراد نیازمند یا انجمن‌ها برسانند. 

فراتر از این تلاش  این روزها چند اپلیکیشن وارد کارزار مبارزه با اسراف غذا شده اند که در این مطلب به آن ها می پردازیم :

فناوری 
سلامت 

آشپزی من آشپزی من

کیم سوخاری،  فینگرفود محبوب کودکان! 

پیش غذا 

روغن‌های گیاهی که باعث افزایش باروری خواهدشد
از سال‌ها پیش از روغن های  گیاهی برای تأثیر مثبت بر باروری در مردان و زنان استفاده 
شده است. در این مطلب به شما می گوییم که چه روغن هایی اگر به صورت اسانس یا حتی 
شمع دود شوند  می تواند سلامت باروری در زنان  را تقویت کرده  و شانس بارداری شما را 
افزایش دهد. این روغن ها نه تنها باروری شما را بهبود می بخشد، بلکه ذهن شما را راحت 

می کند، خلق و خوی شما را بهتر می کند و استرس را کاهش می دهد.
  روغن گل همیشه بهار

این روغن ضد التهاب به تنظیم چرخه قاعدگی کمک می کنــد، درد و  ناراحتی قاعدگی 
را درمان  و موجب درمان کیست تخمدان می شــود . بنابراین، می توان از آن برای تقویت 

باروری استفاده کرد.
  روغن مریم گلی

 این روغن بر سطح استروژن در بدن تأثیر می گذارد و به تنظیم طبیعی هورمون ها کمک 
می کند. میل جنسی را تقویت می کند که نقشی کلیدی در کمک به باردار شدن دارد.

 روغن اوکالیپتوس
 این روغن اثر تسکین دهنده بر ذهن و بدن دارد. تولید مخاط دهانه رحم را افزایش می‌دهد 

و فیبروم های رحمی و عفونت های دهانه رحم را درمان می‌کند.
 روغن کندر

 استرس را از بین می برد و انرژی را باز می‌گرداند و در نتیجه بر باروری اثر مثبت می‌گذارد 
همچنین به تسکین علایم فیبروم رحم، آندومتریوز و التهاب رحم که می تواند بر باروری 

شما تأثیر بگذارد کمک می کند.
 روغن یاس

 رایحه  تند این گل برای تقویت میل جنســی شــناخته شــده اســت و خلق و خوی شــما را 
عاشقانه می کند. همچنین از سلامت کلی باروری حمایت می کند.

 روغن استوقودوس
به کنترل نوسانات خلقی به دلیل نبود تعادل هورمونی کمک می کند. همچنین استرس 

را کاهش می دهد و سیستم غدد درون ریز را متعادل می‌کند.
 روغن چوب صندل 

این روغن سطح تستوسترون را در بدن تنظیم می‌کند که برای زنان هم  ضروری است .
روغن ترخون

  این روغن در تنظیم سیکل قاعدگی موثر است  و باعث کاهش دردهای قاعدگی می‌شود .
 بنابراین به شانس باروری شما با بهبود سلامت باروری کمک می کند.

 روغن بومادران
 این روغن سم زداست و  جریان خون  را در اطراف ناحیه لگن افزایش می دهد.

بانوان

اخبار کوتاه 

بهداشت دهان و دندان

طرز تهیه :
  سیب‌زمینی‌ها را خرد و آب‌ پز کنید بعد از پخت، کره را اضافه کنید و مواد را پوره 
کنید.بعد سوسیس)اختیاری(و فلفل‌دلمه‌ای و ادویه ‌جات را اضافه و محتویات 

را به خوبی با هم  ترکیب کنید.
 در ادامه به یک قالب بســتنی و چند چوب بســتنی احتیاج داریم.نصف قالب 
بستنی را از مواد سیب‌زمینی پر کنید سپس پنیر  پیتزا بریزید و دوباره با بقیه مواد 

سیب‌زمینی روی آن را بپوشانید.
  لازم است مواد را خوب فشار دهید تا منسجم شود. )اگر قالب بستنی نداشتید 

با دست هم می‌توانید به مواد شکل دهید(
بعد داخل آن  یک چوب بستنی قرار دهید و رویش یک کیسه فریزر بگذارید تا   

به مدت 2 ساعت در فریزر بماند.
بعد از 2 ساعت قالب را از  فریزر بیرون بیاورید و ابتدا در تخم‌مرغ زده شده و بعد 
پودر سوخاری بغلتانید و هر دو طرف آن  را در روغن داغ  سرخ کنید تا برشته شود. 
غذای شــما آماده اســت و بــا ریختن کمی ســس هنگام ســرو بســیار لذیذ‌تر 

می‌شود!

باید قبل از  صبحانه مسواک زد یا بعد از صبحانه؟

یکی از مهم ترین اقدامات برای حفظ سلامت دندان ها مسواک زدن روزانه است اما این کار زمان 
خاص خود را دارد تا به دندان های شما آسیبی وارد نشود.  لایه بیرونی دندان از مینا تشکیل شده 
که آناتومی اصلی دندان است و  سخت ترین ماده ای است که در اعضای بدن یافت می شود . مینای 
دندان به شدت اسید را جذب می کند و محتوای صبحانه هم معمولا اسیدی است.طبق مطالعات 
انجام شده مسواک زدن دندان مستقیما بعد از خوردن صبحانه برای اسکراب کردن و برداشتن لایه 
رویی و اضافی مینای دندان ضروری است . اگرچه مینای دندان به طرز اعجاب انگیزی قوی است اما 
مسواک زدن می تواند از پوسیدگی دندان و از بین رفتن رنگ آن جلوگیری  کند.برخی غذاها برای 
دندان ها و بعضی دیگر برای دهان شما خاصیت دارند که صبحانه هم جزو آن هاست. غذاهایی که 
حاوی کلسیم بالایی هستند ، نرم تر هستند و روی دندان های شما ملایم تر رفتار می کنند ، مثل 
ماست، پنیر یا دانه چیا در صبحانه. اگر می خواهید ســامت کافی را به لثه های خود برگردانید ، 
باید به اندازه کافی ویتامین آ و ویتامین ث دریافت کنید.مسواک زدن هنگام صبح باعث می شود 
که دندان ها به نوعی از خواب بیدار شوند و سلامت آن ها به دلیل پاکیزه بودن افزایش یابد . زمانی 
 که قبل از خواب مسواک می زنید ، نمی توانید تمام باکتری ها را از روی دندان بردارید . بخشی از

 باکتری ها تا صبح روی دندان شما ظاهر می شود که برای دندان حساسیت ایجاد می کند که فقط 
با مسواک زدن قبل از صبحانه می توان آن را از بین برد.پس حتما بعد از بیدار شدن از خواب حتی 

شــده در زمانی کوتاه، دهانتان را بشویید و قبل از خوردن 
هر چیزی حتی کوچک مسواک بزنید . بعد از صبحانه هم 
حداقل باید 30 دقیقه صبر کنید و بعد اقدام به مسواک 
زدن کنید تا دندان های شما فرصت تنفس داشته  باشند.

دوش صبحگاهی نسخه درمان سرماخوردگی

دوش آب گرم و بخار ایجاد شده در حمام از سینوزیت و احتقان بینی جلوگیری می کند و سبب 
می شود که مخاط های بینی از بین برود و همچنین حمام کاملا گرم موجب کاهش سردرد ، 

کاهش درد مفاصل و آغاز کردن یک روز آرام می شود.

بهترین زمان مصرف مکمل کلسیم

زمان مصرف مکمل کلسیم بر حسب نوع آن متفاوت اســت. کربنات کلسیم باید به همراه غذا یا 
بلافاصله بعد از صرف غذا مصرف شود. چون اسید معده که در حین هضم غذا ترشح می‌شود میزان 
جذب این نوع کلسیم را بالا می‌برد اما سیترات کلسیم مانند  لاکتات کلسیم و گلوکونات کلسیم در 

هر زمانی جذب بدن می‌شود بنابراین می‌توانید آن را در هر ساعتی از روز مصرف کنید.

 سیب‌زمینی آب‌پز
کره

  سوسیس خرد شده)قابل حذف(
  فلفل‌دلمه‌ای رنگی

  پودر سیر
  پودر آویشن

  نمک  و فلفل
  پنیر پیتزا: به دلخواه

  تخم‌مرغ: یک عدد
  پودر سوخاری یا پودر پانکو: به میزان 

لازم

مبارزه با  اسراف غذا
دور ریز مواد غذایی

  سالیانه به یک میلیارد
  و  ۶۰۰ میلیون تن رسیده

 و چند اپلیکیشن  وارد کارزاری 
برای  مقابله با آن شده اند 


