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تا حالا به این فکر کرده اید که دانشمندان چطور متوجه 
می شوند گذشتگان چه رژیم غذایی داشته اند؟ آیین های 
مذهبی شان را چطور برگزار می کردند؟ یا این که گیاهان و 
خوراکی ها در کدام خطه کشت می شده و چرا آثار آنها در 

قاره ای دیگر پیدا شده است؟
به گزارش ایســنا، »باستان شناسی تغذیه« رشته ای است که 
فاصله بین بناهای عظیم تاریخی و ابزار ظروف دست ســاز بشــر 
در طول تاریخ را پر می کند. محققان و کارشناسان نسل هاست با 
بررسی های موشکافانه نوع تغذیه انسان های پیشین، به اطلاعات 

شگفت آوری درباره فرهنگ و رسوم آنها پی می برند.
در این گزارش با ذکر نمونه های باورنکردنی، نحوه یاری رساندن 
باستان شناسی غذا به شناخت هرچه بیشتر تمدن های کهن و رسوم 

و سنت های باستانی را شرح می دهیم:
تو همان هستی که می خوری

آب ها از خاک عبور می کنند تا به سطح زمین برسند و در این 
مسیر عناصری که در خاک و سنگ های آن منطقه وجود داشته 
را با خود همراهی می کنند. وقتی شــما برای رفع تشنگی از این 
آب می نوشید، همه عناصر به همراه سهم مشخصی از ایزوتوپ ها 
راهی بدن شــما می شود. همین اتفاق با خوردن گوشت حیوانات 
یــا گیاهانی که از آن آب تغذیه کرده انــد، رخ می دهد. این گونه 
است که دانشمندان می توانند با بررسی ایزوتوپ های باقی مانده در 
اجساد گذشتگان به یافته های جدید و مفیدی در مورد نوع تغذیه 
و فرهنگ آن دوران به خصوص دســت پیدا کنند. دندان اسکلتی 
متعلق به شهر »هرکولانیوم« رمی ها نمونه بارزی از این علم  است.
ایزوتوپ های اســترونیومی روی دندان این شــخص پیدا شد 
که نشــان دهنده محل زندگی وی در آن زمان بود. »تانگ ژیگن« 
از دانشــگاه »پکین« با بررسی ایزوتوپ ها و نوع آب یافت شده در 
باقی مانده اجســاد زمان سلسله »شــانگ« در عصر برنز چین به 

اجدادمان 
چه می خوردند؟

نتیجه قطعی رسید که در آن زمان پادشاهان افرادی را برای قربانی 
انتخاب می کردند.

قربانیــان در منطقه ای متفاوت زندگی می کردند و تنها مدتی 
پیش از موعود مرگشــان به قربانگاه منتقل می شدند. ژیکن برای 
رسیدن به این نتایج، باقی مانده غذایی 3500 ساله را مورد بررسی 

و آزمایش قرار داد.

هر غذایی یک نقشه است
»مایکل رولندز« از اســتادان کالج لندن اســت که تحقیقات 
فراوانی در زمینه مطالعات دیرین تغذیه شناســی انجام داده و به 

نتایج جالبی رسیده است. 
پرفســور رولندز تمرکز خود را روی تاثیر نادیده گرفته شده، 
جمعیت خارج از پایتخت های تمدن های پیشین گذاشت. یکی از 
یافته های علمی او تجارت و استفاده زیاد از جو و سبزی های آفریقایی 
در جنوب شرقی آسیا و سواحل اقیانوس هند بود. ممکن است این 
مردم بنای بزرگ و قابل توجهی در طول زندگی شان نساخته باشند، 
یا خطرات خود را برای آیندگان ثبت نکرده باشــند، اما با تجارت 
و کشــت و زرع گیاهان و مواد خوراکی، کمک شایانی به پیشرفت 

باستان شناسی غذایی در جهان امروز کرده اند.
به گزارش نشنال جئوگرافی، یافته های ژنتیکی محل اهلی شدن 
گونه های حیوانی و گیاهی را نشان می دهد و باقی مانده میکروسکوپی 
غذا می تواند پژوهشــگران را در مورد این که مواد غذایی از طریق 

تجارت به کدام مناطق انتقال داده می شدند، کمک کند.
ردپای مرگ

حدود 4000 سال پیش در منطقه ای که امروز کشور چین در 
آن واقع است، مردگان در دو تابوت دفن می شدند. در واقع تابوت 
اولی خالی بود و مرده به همراه چند وســیله شخصی، خوراکی و 
ابــزاردر دومی قرار می گرفت. برای مردم آن زمان، مرگ به معنای 
نقطه پایان زندگی نبود، بلکه سفری به جهانی دیگر بود. آنها براساس 
همین تفکر چند ظرف نوشیدنی و مقدار زیادی گوشت خوک را با 

مرده شان همراه می کردند تا او در این سفر توشه ای داشته باشد.
دانشمندان همچنین با بررســی این مواد غذایی و نحوه دفن 
شدن مرده های چینی به این نتیجه رسیدند که مراسم تدفین آنها 
همچون جشــنی بزرگ برگزار می شده و انواع و اقسام نوشیدنی و 

خوراکی در آن سرو می شده است.

رکوردشکنی نهنگ خاکستری شنا  کیلومتر   511 و  هزار   22
نهنگ  یک  که  اســت  رکوردی 
خاکستری در کمتر از 6 ماه به خود 
اختصاص داده است، نفوذ انسان به 
محیط زندگی این حیوانات دلیل 
اصلی این سفر دور و دراز عنوان 

شده است.
به گزارش ســاینس، کشتی های 
غول پیکر ماهیگیری در آبهای آزاد و 
تورهای گسترده برای شکار نهنگ ها، 
الگوی حرکت این جانوران غول پیکر 
و مناطق تولید مثل آنها را دستخوش 
تغییر کرده است. پژوهشگران دانشگاه 
اورگان آمریکا برای مطالعه این پدیده 

روی نهنگ ها فرستنده نصب کردند.
دادند  نشان  گیرنده  دستگاه های 
که یک نهنگ خاکســتری از مســیر 
مورد انتظار خارج شده و در 172 روز 
در مجمــوع 22 هزار و 511 کیلومتر 
شــنا کرده اســت، این رکوردی تازه 
محســوب می شــود، در سال 2010 
مسافرت مداوم یک نهنگ گوژپشت 
از اقامتگاهی تا اقامتگاه دیگر به طول 
نزدیک بــه 10 هــزار کیلومتر ثبت 

شده بود.

یک نهنگ خاکستری بالغ ممکن 
اســت به 14 متر طور و 35 تن وزن 
برســد. این جانوران امــروز تنها در 
اقیانوس آرام زندگی می کنند. در این 
میان دانشــمندان معتقدند دو گروه 
جمعیتی نهنگ ها، یکــی در غرب و 
دیگری در شــرق اقیانوس آرام وجود 
دارد. به اعتقاد پژوهشگران، نهنگ های 
شــرق اقیانوس آرام را خطری تهدید 
نمی کنــد، اما نهنگ هــای غرب در 
معرض نابودی هستند. برآورد می شود 
تنها 130 نهنگ در غرب اقیانوس آرام 

باقیمانده باشد.

نهنگ های غرب اقیانوس آرام در 
در ســواحل جزیره  تابستان معمولاً 
»ساخالین« روســیه در شمال ژاپن 
اقامت دارند. نهنگی که رکورد تازه را 
ثبت کرده از نهنگ های غرب اقیانوس 
آرام است. این نهنگ از جزیره ساخالین 
10 هزار و 880 کیلومتر تا ســواحل 
مکزیک شنا کرده است. در این محل 
معمولاً نهنگ های خاکســتری شرق 
اقیانوس آرام زمستان را می گذرانند. 
نهنگ رکورددار در هنگام برگشــت 
مســیر دیگری را انتخــاب کرد و در 
مجموع مسیری را پیمود که به اندازه 

نصف کمربندی به دور زمین است.
دانشمندان در بررسی های خود به 
نکات جالب توجه دیگری هم دســت 
پیدا کرده اند. نهنگ رکورددار در هنگام 
رفت مانند همه حیواناتی که زیرنظر 
بودند، مســیری مستقیم در آب های 
آزاد را برگزیــد و از خط ســاحل دور 
شد. دانشمندان این موضوع را ناشی از 
توانایی بی نظیر نهنگ ها در مسیریابی 
می دانند. جالب اینکه نهنگ های غرب 
اقیانوس آرام که زندگی شان در خطر 
است، در محل زندگی نهنگ های شرق 
دیده می شــوند، پژوهشــگران گمان 
می کنند بخشی از نهنگ های غربی در 
واقع نهنگ های شرق هستند که مسیر 

حرکت خود را تغییر داده اند.
به اعتقاد دانشــمندان، حتی این 
احتمال وجود دارد که نسل نهنگ های 
غرب اقیانوس آرام به کلی از بین رفته 
باشــد یا هر دو گــروه نهنگ ها محل 
تغذیه و اقامت مشــترکی را انتخاب 
کرده باشــند، برای رفع این تردیدها 
قرار اســت ژن نهنگ هایی که گمان 
می رود از جمعیت غرب اقیانوس آرام 

باشند، بررسی شود.

تیمی از دانشمندان دانشگاه منچستر در تحقیقاتشان، از دستکاری 
ژنتیکی برای افزایش اندازه و سرعت رشد درختان استفاده کردند.

این تیم تحقیقاتی به رهبری پروفســور »ســیمون ترنر« از دانشکده علوم 
 CLE  و PXY زیســتی، موفق شــدند دو ژن موجود در درختان صنوبر موسوم به
را اصلاح کنند؛ این دو ژن، مســئول سرعت تقسیم سلولی در تنه های درختان 
هســتند.درختان صنوبر به خودی خود ســریع رشد می کنند و محققان نشان 
دادند، با مجاب کردن این ژن ها به بیان بیش از حد، این درختان با سرعت دو 
برابر از حالت طبیعی رشد کرده و برگ های بلندتر، عریض تر و بیشتری را رشد 
می دهند.گرچه این یافته ها باید به صورت میدانی آزمایش شوند، کشف جدید 
می تواند راه را برای تولید درختانی هموار کند که بسیار سریع تر رشد می کنند و 
در برآوردن نیاز به توده زیستی به عنوان منبع تجدیدپذیر سوخت های زیستی 
و مواد شیمیایی کارآیی دارد؛ چنین درختانی همچنین میزان انتشار دی اکسید 

کربن به جو را به حداقل می رسانند.
علاوه بر افزایش بالقوه تجهیزات زیستی برای کاربردهای فناوری زیستی و 
سوخت زیستی، دانشمندان مدعی اند، می توان از این موفقیت در کمک کردن به 
گیاهان و محصولات زراعی برای برخورد با شرایط محیطی ناشی از تغییرات آب 
و هوایی بهره برد.اکثر گیاهان از جمله محصولات زراعی با سرعت رشد کمتر به 
شرایط محیطی مختلف واکنش نشان می دهند که این موضوع می تواند منجر به 
تولید محصولات زراعی کمتر شود. درک چگونگی واکنش نشان دادن گیاهان به 
سیگنال های محیطی و میزان دستکاری آن ها برای خنثی کردن این سیگنال ها، 

برای ارتقای مداوم عملکرد محصولات زراعی حائز اهمیت است.
در آینده، امکان دستکاری بیان ژن های  PXY و CLE می تواند سیگنال های 
محیطی تغییردهنده رشــد گیاه را خنثی کند.دانشــمندان هم اکنون به دنبال 
همکاری با شرکت هایی برای انجام آزمایش میدانی یافته های این مطالعه هستند.

جزئیات این دستاورد علمی در مجله Current Biology منتشر شد.

تغذیه  بهبود  دفتر  مدیرکل 
وزارت بهداشــت به تشــریح 
مشخصات نمک خوب پرداخت 
و گفت: مصــرف نمک ناخالص 
عوارضی چون کم خونی، از بین 
رفتن قدرت تولید مثل، کوتاهی 
قد، نارسایی کلیه و شکل گیری 
جنین ناقص الخلقه در زنان باردار 

دارد.
با  زهرا عبدالهــی در گفت وگو 
فارس، نســبت به مصرف زیاد نمک 
و تاثیر آن بر فشار خون هشدار داد 
و گفت: مصــرف زیاد نمک یکی از 
مهم ترین دلایل فشــار خون بالا در 

کشور است.
وی ادامه داد: فشــار خون بالا 
از مهم ترین علل بیماری های قلبی 
عروقی است. سازمان جهانی بهداشت 
اعلام کرده مصرف نمک باید کمتر از 
5 گرم )کمتر از یک قاشق چایخوری( 
باشــد، در حالی که در کشــور ما 
متوسط مصرف نمک 12-10 گرم 

در روز است.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت 
بهداشــت با بیان اینکــه علاوه بر 
کاهش مصــرف نمک، میــزان ید 
موجود در نمک و کیفیت و سلامت 
نمک مصرفی نیز حائز اهمیت است، 
افزود: یــد یکــی از ریزمغذی های 
ضروری است که بدن برای ساختن 
هورمون های تیروئید به آن نیاز دارد. 
این هورمون ها برای تکامل و عملکرد 

کوتاهی، کم خونی، و جنین ناقص
نتیجه مصرف نمک ناخالص

طبیعی بدن، مغز و دستگاه عصبی، 
حفــظ گرمای بــدن و تولید انرژی 

ضروری هستند.
وی یادآور شد: از آنجا که منابع 
غذایی حــاوی ید بســیار محدود 
هستند، مصرف نمک تصفیه یددار 
به منظور جلوگیری از عواقب وخیم 
و برگشــت ناپذیر کمبــود ید مانند 
گواتر، هیپوتیروئیدیسم، کرتینیسم، 
اختــلال در تولید مثل، مرگ و میر 
مرده زایی،  ســقط،  کودکی،  دوران 
عقب افتادگــی ذهنــی و روانــی، 
اختلالات حرکتی و... ضروری است.
نوع  بهترین  عبداللهی در مورد 
نمــک گفت: بهترین نمک خوراکی 
محصولی اســت که دارای مشخصه 
تصفیه بلور مجدد باشــد و رنگ آن 
کاملا ســفید، دانه بندی آن کروی 
شکل، یددار و دارای مهر استاندارد، 
مجوز بهداشت و از کارخانجات معتبر 
باشــد. این نوع نمک فاقد هرگونه 

ناخالصی است.
بــرای  روش  ســاده ترین  وی 
تشــخیص نمک دارای ناخالصی را 
حل کردن یک قاشق غذاخوری نمک 

در یک لیوان آب دانســت و گفت: 
در صورتی که در ته لیوان رســوبی 
تشکیل نشود می توان امیدوار بود که 
این نمک فاقد ناخالصی بوده و سالم 
اســت. البته روش کامل تر، آزمایش 
نمک در آزمایشگاه های مجهز است.

ناخالصی های موجود در نمک
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت 
بهداشت در مورد ناخالصی های نمک 
نمک  نامحلول  ناخالصی های  افزود: 
را می توان شامل شن، خاک، بقایای 
موجودات زنده و مواد آلوده  کننده که 
به منظور اســتخراج نمک از معادن 
استفاده می شــود، نام برد. به طور 

مثال گل و لای، یکی از ناخالصی های 
موجــود در نمک به میــزان 3 تا 8 

درصد است.
وی ادامه داد: مصرف مســتمر 
این میــزان ناخالصی در نمک های 
غیرتصفیه، مشکلات و بیماری های 

جسمی را به همراه دارد.
به گفته عبدالهی ناخالصی های 
محلول نیز شــامل سختی )کلسیم 
و منیزیم( سولفات و فلزات سنگین 
نظیر سرب، جیوه، آرسنیک، کادمیوم 

و سایر املاح سنگین است.
وی کادمیوم، مــس و جیوه را 
از فلزات ســنگین موجود در نمک 

غیرتصفیه عنوان کرد و یادآور شد: 
این مواد خاصیت سرطان زایی دارند 
و عوارضــی نظیر کوتاهی قد، تهوع، 
استفراغ، کم خونی، ضایعات پوستی، 
آسیب دیدن مو، ناخن، استخوان ها، 
مراکز عصبی، کبد، غدد و طحال را 

به دنبال دارند.
به گفته مدیــرکل دفتر بهبود 
تغذیه وزارت بهداشت، سرب، جیوه، 
آرســنیک، کادمیوم و ســایر املاح 
ســنگین بر اندام هــای داخلی بدن 

تاثیرات مخربی دارند.
وی عمده ترین ناخالصی موجود 
در نمک را سولفات کلسیم یا همان 
گچ معرفی کرد و ادامه داد: به دلیل 
ســفید بودن، گچ قابل تشخیص از 
اصل نمک نیست و در صورت مصرف 
نمــک غیرتصفیه این ماده به مقدار 

زیاد وارد بدن می شود.
طعم  عبداللهــی،  گفتــه  بــه 
نمک هــای غیرتصفیه هم به خاطر 
داشتن میزان قابل توجهی منیزیم 
که طعم تلخ دارد با نمک تصفیه شده 

متفاوت است.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت 

بهداشــت یکی از مشکلات اساسی درختان بلندتر می شوند
در اثر مصرف نمک تصفیه نشــده را 
اختلال در عملکرد کلیه ها دانست و 
افزود: کلیه ها مسئول دفع مواد سمی 
از بدن هستند و تجمع این مواد به 
مرور زمان، باعث ایجاد سنگ شده و 

به بافت کلیه آسیب می رساند.
وی تاکیــد کرد: جیــوه باعث 
شــکل گیری جنین ناقص الخلقه در 
زنان باردار می شــود و از این لحاظ 

خطراتی را به همراه دارد.
وی یادآور شــد: مس یکی از 
عناصر ضروری برای بدن انســان 
اســت، ولی باید توجه داشــت که 
مقدار مس موجــود در نمک ها به 
چــه میزان اســت.اگر مس، بیش 
از حد نیاز به بدن انســان برسد با 
ایجاد اختلال در جذب آهن و روی، 
باعث کم خونی و فقر آهن شده و بر 
سلامتی غدد جنسی و باروری تاثیر 

می گذارد.
عبدالهی تاکید کرد: نمک هایی 
که با اسامی نمک دریا، نمک شفا و 
نمک طبیعی عرضه می شوند مجوز 
تولیــد و پروانه ســاخت از وزارت 
بهداشت ندارند و فاقد استانداردهای 
لازم هستند، چرا که این نمک ها ید 
کافی ندارند و به هیچ وجه نمی توانند 
نیــاز بدن بــه ید را تامیــن کنند. 
همچنین ناخالصی های زیادی دارند 
که سلامت مصرف کننده را به خطر 

می اندازد.

ویژگی های خوراکی های سالم
تغذیه  انســتیتو  رئیس 
ایران نحوه نگهداری صحیح 
مــواد غذایــی در منزل را 
تشــریح کرد و ویژگی های 
ماهی،  گوشــت،  تخم مرغ، 
لبنیات، غلات و روغن سالم 

را برشمرد.
در  حاجی فرجــی  مجیــد 
گفت وگو با فارس به مناســبت 
هفته جهانی بهداشــت با شعار 
»ایمنی غذا از مزرعه تا سفره« 
توضیحاتــی در مــورد ایمنی و 

بهداشت مواد غذایی داد.
وی با بیان اینکه غذای خوب، 
غذایی است که ترکیب آن موافق 
با نیازهای تغذیه ای بدن باشــد 
و در عیــن حال ســالم و بدون 
آلودگی به مصرف انسان رسیده 
باشــد، گفت: تغذیه نادرســت 
همیشــه از کمبود مواد مغذی 
حاصل نمی شود، بلکه در بسیاری 
از مــوارد غذای خوب و کافی با 
دست انســان به غذای آلوده یا 
بــی ارزش و بالاخره زیان بخش 

تبدیل می شود.
ایران  تغذیه  انستیتو  رئیس 
به خصوصیات شیر اشاره کرد و 
افزود: شیر سالم طعم مطبوعی 
دارد، کمی شیرین بوده و رنگ 
سفید مایل به زرد دارد. این ماده 
غذایی یکی از غذاهای بســیار 
مفید است ولی خیلی زود آلوده 
می شــود و محل مناسبی برای 

رشد میکروب هاست.
وی هشــدار داد: اگر شــیر 
خــام مصرف می کنیــد، حتما 
آن را بــه مــدت 20 دقیقــه 
بجوشانید و سپس مصرف کنید 
و حتی الامکان از شیر پاستوریزه 
کم چرب بــا چربی کمتر از 1/5 

درصد استفاده کنید.
حاجــی فرجــی در مــورد 
محصولات لبنی نیز ادامه داد: از 
مصرف پنیر تازه بپرهیزید مگر 
این که با شــیر پاستوریزه تهیه 
شده باشد یا اینکه درست کردن 
آن به کمک ماســت، سرکه یا 
آبلیمو  از شیر درحال جوشیدن 

تهیه شده باشد.
وی با بیان اینکه باید هنگام 

خرید کشک مایع دقت لازم انجام 
شود، گفت: کشک نباید کپک زدگی 
و بوی نامطبوع داشته باشد و حتما 
باید قبل از مصــرف به مدت 15 

دقیقه بجوشد.
رئیس انســتیتو تغذیه ایران با 
توصیه به مصرف بستنی هایی که 
با شیر جوشیده شده یا پاستوریزه 
تهیه شــده اند، خاطرنشان کرد: به 
منظور پیشــگیری از بیماری های 
مزمن ماننــد قلب و عروق توصیه 

و مصرف کردنی نیست.
رئیــس انســتیتو تغذیه ایران 
ادامــه داد: جوجه هایــی که برای 
کباب مصرف می شوند نباید کمتر 
از 300 گرم وزن داشــته باشند. از 
مصرف مرغ هایی که دچار لاغری 
شدید هستند، خودداری کنید چرا 
که اندازه متوسط مرغ بهترین است، 

زیرا چربی آن کمتر است.
وی با اشــاره به این که پوست 
مرغ را به علت چربی زیاد باید قبل 

بدون مشــخصات بســته بندی 
خودداری کنند.

وی به نحوه نگهداری غلات 
نیز اشاره کرد و گفت: مواد غذایی 
خشک مانند گندم، برنج حبوبات 
و غیــره را می تــوان در هوای 
معمولی نگهداری کرد اما قبل از 
انبار کردن باید دقت کرد حشره 

یا کپک نداشته باشد.
حاجی فرجی تاکیدکرد که 
مواد غذایی کــه در منزل انبار 
می شوند باید هر چند وقت یکبار 
جابه جا و از نظر آلودگی و فساد 
بررسی شوند و خاطرنشان کرد: 
محل نگهداری نان باید خشک و 
بدون رطوبت باشد چون ممکن 
اســت روی آن کپک رشد کند 
ضمن اینکه توصیه می شود نان 
را به اندازه مصرف روزانه بخرید 
و از مصــرف نان های کپک زده 

خودداری کنید.
حاجــی فرجــی در مورد 
روغن هــا نیــز گفــت: باید از 
حرارت دادن زیــاد و طولانی 
روغن های مایع خودداری کرد 
و به هیچ وجه روغنی که چند 
بار حرارت دیده را مصرف نکنید.
وی خاطرنشان کرد: روغن هایی 
را که بو و غلظت آن زیاد است 
و تغییــر رنگ داده اند نخرید و 
حتمــا به تاریخ تولید و مصرف 
روغن توجه کنید؛ ضمن اینکه 
در ظــرف روغن مایع را پس از 
هر بار مصرف ببندید و در جای 
خنک و دور از نــور نگهداری 

کنید.
وی بــا تاکید بر اینکه نباید 
کنســرو باد کرده و زنگ زده را 
خرید، گفت: از نگهداری قوطی 
کنسرو در یخچال و محیط های 
مرطــوب خــودداری کنید و از 
خرید کنســروهایی کــه پروانه 
ساخت از وزارت بهداشت و تاریخ 
تولید و مصرف ندارند خودداری 
کنید.رئیس انستیتو تغذیه ایران 
تاکیــد کرد: قبــل از باز کردن 
کنســرو آن را به مدت 15-10 
دقیقه در داخل آبی که در حال 
جوشیدن است قرار دهید و پس 

از سرد شدن مصرف کنید.

می شود از شیر و فرآورده های لبنی 
کم چرب استفاده شود.

وی در ادامه صحبت های خود 
به خصوصیات گوشــت سالم نیز 
اشاره کرد و رنگ طبیعی، نداشتن 
بوی بد، رطوبت و لیز نبودن سطح 
گوشت و دارا بودن مهر کشتارگاه 

را از جمله آنها برشمرد.
نحوه  مــورد  در  حاجی فرجی 
نگهداری گوشــت در منزل گفت: 
گوشت یخ زده را به همان صورت 
در فریزر نگهداری کنید، برای خارج 
کردن گوشت از حالت یخ زده آن را 
شب قبل در داخل یخچال بگذارید، 
در موقع خرید گوشــت به صورت 
چرخ کرده بهتر است از فروشنده 
بخواهیــد که عمل چرخ کردن در 

حضور شما انجام شود.
وی مرغ ســالم را نیــز دارای 
پوست شــفاف و مرطوب معرفی 
کــرد و بــا بیان اینکــه مرغ بوی 
بد نمی دهد، افزود: گوشــت مرغ 
نگهداری شده، در شرایط نامناسب 
خاکستری و گاهی سبز رنگ است 

از پخــت کند، تاکید کرد: تا آن جا 
که ممکن اســت، از ســرخ کردن 
گوشت دوری کنید و در عوض آن 
را بریــان کنید و در مصرف مغز و 
زبان به علت دارا بودن چربی زیاد، 

افراط نکنید.
حاجی فرجی تخم مرغ سالم را 
دارای خصوصیاتی دانست و گفت: 
تخم مرغ سالم وقتی در ظرف آب 
قرار داده می شود در ته ظرف قرار 
می گیــرد در موقع تکان دادن لق 
نزند بعد از شکســتن، زرده آن با 
ســفیده مخلوط نباشد، در مقابل 

نور زرد و شفاف باشد.
وی با تاکید بر اینکه تخم مرغ 
خریداری شــده بایــد در یخچال 
نگهــداری شــود، یــادآور شــد: 
ماهی هایی که چشــم برجسته و 
شفاف، فلس درخشنده، آب شش 
های قرمز و بوی مطبوع دارند تازه 

و قابل خریداری هستند.
ایران  تغذیه  انســتیتو  رئیس 
هشــدار داد تا مردم از خریداری 
فیله ماهی و ماهی های پاک کرده 

مسئول ستاد گیاهان دارویی جهاددانشگاهی گفت: 
سهم صادرات جهانی داروهای گیاهی ایران کمتر از یک 

درصد است.
به گزارش ایســنا، دکتر داراب یزدانی در اولین گردهمایی 
اعضاء ســتاد گیاهان دارویی جهاد دانشگاهی اظهار داشت در 
این بیش از 8000 گونه گیاه شناســایی شده که 2000 گونه 
از آنها دارویی هستند.وی خاطرنشان کرد: 99 گونه از گیاهان 

دارویی شناسایی شده، در طب سنتی استفاده می شوند.
یزدانی افزود: درحال حاضر 53شــرکت در زمینه تولید و 

عرضه گیاهان دارویی در کشور فعالیت دارند.
مدیر گروه تخصصی کشــاورزی و منابــع طبیعی جهاد 
دانشگاهی اظهار داشت: امروزه عمده تولیدکنندگان گیاهان 
دارویــی از جمله چیــن، آمریــکا، ژاپن و آلمــان به عمده 

واردکنندگان این گیاهان نیز تبدیل شده اند.
یزدانی گفت: این کشــورها گیاهان را از ســایر کشــورها 
می خرند و پس از فرآوری به ســایر کشورها می فروشند و از 

این طریق ارزش افزوده بسیاری کسب می کنند.
وی ادامه داد: به عنوان مثال، آمریکا ســالانه 51 هزار تن 
واردات گیاهان دارویی دارد و 13 هزار تن صادرات؛ ولی اعتبار 

واردات و صادرات این تولیدات با یکدیگر برابر است.
مسئول ستاد گیاهان دارویی جهاد دانشگاهی اظهار داشت: 
برآورد می شود تا سال 2050 حجم تجارت گیاهان دارویی در 

جهان به پنج تریلیون دلار برسد.
یزدانی گفت: درحال حاضر بیشترین حجم صادرات گیاهان 
دارویی ایران به کشــورهای پاکســتان و امارات و پس از آن 
آلمان، ژاپن و چین انجام می شود.وی در پایان گفت: زعفران، 
شــیرین بیان، صمغ های طبیعی و عرقیات و گلاب بیشترین 

اقلام صادراتی ایران به سایر کشورها هستند.

۲ هزار گونه گیاه دارویی
 در ایران

به حبه های درشــت خشک شــده انگور سیاه، مویز گفته 
می شود. این نوع خشکبار در واقع از نظر شکل ظاهری و رنگ 
آن با کشمش متفاوت، ولی ازنظر خواص تا حدود زیادی شبیه 

آن است.
مویز براثر خشک شدن خواص خود را از دست نمی دهد و حتی اثر 
نیروبخش آن بیشتر می شود. در این مورد این خشکبار باید اشاره داشت 
که سرشار از ویتامین های B,A,E و املاحی مانند کلسیم، املاحی مانند 

کلسیم فسفر و پتاسیم است.
مویز دارای اسید چرب امگا 3 و امگا 6 است. بهترین و پرخاصیت ترین 
نوع آن مویز پر گوشت، کم دانه یا بی دانه است. مویز از ابتلا به آلزایمر، 

سرطان و دیابت جلوگیری می کند.
ترکیبات سیاه یا قرمز رنگ موجود در مویز از نوع آنتوسیانین و پلی 
فنولیک اســت که دارای خواص ضد سرطان و ضد آلزایمر است. مقدار 
زیاد آنتو سیانین موجب شده که ارزش مویز در مقایسه با انگور سبز و 

کشمش به مراتب بیشتر و کامل تر باشد.
ترکیبات مویز اثر بسیار قوی درجلوگیری از بروز اختلالات بیماری 
آلزایمر دارد. هر چه میزان آنتوســیانین )عامل رنگ سیاه مویز( بیشتر 

باشد، قدرت مویز در جلوگیری از آلزایمر بیشتر می شود.
به طور کلی مویز درمان کننده بیماری های قلبی و پایین آورنده فشار 

خون است و برای بیماران دیابتی بسیار مفید است.
مویــز می تواند بــه تقویت معده کمــک کند و بــرای افرادی که 
ناراحتی های گوارشی دارند مفید باشد از دیگر خواص مهم مویز می توان 
بــه اثرات ضد درد ضد باکتری و اثرات محافظت کنندگی از کبد قلب و 

سیستم ایمنی بدن اشاره کرد.
مصرف مویز همچنین از ســردردهای میگرنی پیشگیری می کند و 

موجب کاهش شدت درد آن می شود.

خواص شگفت انگیز مویز
مویز در گروه میوه ها طبقه بندی می شــود و دو قاشق غذاخوری مویز 

معادل 30 گرم حدود 60 کیلوکالری انرژی دارد.
مویز منبع انرژی است و افرادی که مبتلا به یبوست هستند می توانند 
آن را در رژیم غذایی خود قرار دهند.مویز حاوی آنتوســیانیدها اســت که 
ارزش غذایی آن را افزایش می دهد، و رنگ تیره مویز به دلیل وجود همین 
آنتوســیانیدها است که ضد سرطان است و موجب کاهش کلسترول خون 

هم می شود.
مویز سرشــار از ویتامین های گروه  C اســت ولی ویتامین B خود را از 
دســت داده است کسانی که مبتلا به سردردهای میگرنی هستند در طول 
روز می توانند میوه های خشــک مانند مویز مصرف کنند که موجب کاهش 
دردهای میگرنی می شود. اما دیابتی ها باید در مصرف میوه های خشک مانند 
مویز دقت کنند چون قند این میوه ها زیاد اســت.در سال های اخیر، مویز 
در آجیل فروشــی ها جایگاه ویژه ای پیدا کرده است و اغلب خانواده ها از آن 
همراه با دیگر مغزها، برای افزایش توان و انرژی به ویژه در فصول سرد سال 
استفاده می کنند، اما سؤال اینجاست که آیا مویز را می توان جایگزین انگور 

کرد؟ آیا افراد دیابتی و چاق می توانند این میوه خشک را مصرف کنند؟
معمولاً مویز تهیه شده از انگور قرمز مجلسی یا انگور شاهانی بهتر است.

ترکیبات سیاه یا قرمز رنگ در مویز از نوع آنتوسیانین و پلی فنولیک است 
که دارای خواص ضد ســرطان و ضدآلزایمر هستند. مقدار زیاد آنتوسیانین 
موجب شــده که ارزش مویز در مقایســه با انگور سبز و کشمش به مراتب 

بیشتر و کامل تر باشد.
ترکیبات مویز اثر بســیار قــوی در جلوگیری از بروز اختلالات بیماری 

آلزایمر دارند. هر چه میزان آنتوســیانین )عامل رنگ بنفش یا سیاه مویز( 
بیشتر باشد، قدرت مویز در جلوگیری از آلزایمر بیشتر می شود.

ترکیبات موجود در مویز می تواند از تصلب شرایین )سفت و سخت شدن 
رگ ها( و چسبندگی پلاکت های خون پیشگیری کند. با خوردن مویز، غلظت 
خون کاهش می یابد، رگ های خونی منبســط می شوند و خون می تواند با 
سرعت بیشتری در بدن جریان یابد و در نتیجه مانع انباشته شدن پلاکت های 

خون روی هم می شود و از لخته شدن خون در رگ ها جلوگیری می کند.
از سوی دیگر این میوه می تواند با تولید انرژی در روزهای سرد سال، بدن 

را گرم و پرانرژی نگهدارد. از این روست که می گویند مویز ضد سرطان، 
درمان کننده بیماری های قلبی و پایین آورنده فشار خون است.

از دیگر خواص مهم مویز می توان به اثرات ضد درد، ضد آلرژی، ضد 
باکتری و اثرات محافظت کنندگی از کبد، قلب و سیســتم ایمنی بدن 

اشاره کرد.
خوردن مویز در بیماران دیابتی

جالب اســت بدانید بیشتر قند مویز، از نوع فروکتوز است که برای 
جذب در بدن به انســولین نیاز ندارد، به همین دلیل مصرف کشمش 
و مویــز به جای قند همــراه چای، از قدیم به خصوص در افراد دیابتی 
مرسوم بوده است. در سال های اخیر نیز عنصر کروم در ترکیبات انگور 
و فرآورده های آن یافت شده است که موجب کاهش قند خون می شود.

البته باید گفت اگرچه انگــور و فرآورده های آن حاوی فلز کروم و 
قند فروکتوز هستند، اما به مقدار کم یا زیاد، قندهای دی ساکارید نیز 

دارند که می تواند برای افراد دیابتی ایجاد مشکل کند.
لذا بیماران دیابتی برای مصرف مویز باید با پزشــک خود مشورت 

کنند و از زیاده روی در مصرف آن خودداری نمایند.
چند توصیه:

1- مصرف کشمش و مویز به مادران شیرده، سالخوردگان، کودکان 
در حال رشــد و بچه های مدرســه ای به عنوان یک میان وعده توصیه 

می شود.
2- فرآورده های انگور به ویژه مویز و کشمش، از کالری بسیار بالایی 
برخوردارند که مصرف مقدار زیاد آن می تواند موجب افزایش وزن شود. 

در نتیجه مصرف آن برای افراد چاق توصیه نمی شود.
3- از خرید مویز و کشمش به صورت فله ای و روباز اجتناب کنید 
و حتماً محصولاتی را که دارای بســته بندی بهداشتی، تاریخ مصرف و 

مجوز وزارت بهداشت هستند بخرید.

تیمی از محققان دانشگاه  هادرسفیلد انگلستان شیوه ای 
ارزان و ســریع را برای تشخیص دی ان ای دوقلوهای همسان 

ارائه داده اند.
به گزارش ایسنا، شانس مطابقت دی ان ای بین دو فرد غیرخویشاوند، 
حدود یک میلیارد است و برای دو خواهر و برادر خونی، این احتمال 
به یک در 10 هزار می رسد، اما دو قلوهای همسان، پروفایل دی ان ای 

دقیقا یکسانی دارند.
این موضوع، مشــکلات قانونی را به وجود مــی آورد، زیرا امکان 
تشــخیص این که در یک جنایت کدام یک از این دوقلوها گناهکار و 
کدام یک بی گناه است، بسیار دشوار است.پیش تر، شیوه های مختلفی 
برای تشــخیص دی ان ای دوقلوها ارائه شــدند که یکی از آنها، روش 
»تحلیل جهش« نام دارد؛ در این روش، تمامی ژنوم هر دوی دوقلوها 
به منظور شناســایی جهش هایی که ممکن است در ژنوم یکی از آنها 

رخ داده باشد، توالی داده می شوند.
چنانچه یک جهش ژنتیکی در مکان خاصی در ژنوم یکی از دوقلوها 
شناسایی شود، همان مکان خاص را می توان در نمونه موردی صحنه 
جنایت جســت وجو کرد؛ با این حال، این شیوه بسیار گران و زمان بر 

است و نیروهای پلیس با بودجه پایین نمی  توانند از آن بهره بگیرند.
»گروه تحقیقات ژنتیکی پزشکی قانونی« دانشگاه  هادرسفیلد به 

تازگی راهکاری را برای حل این مشکل یافته است.
شــیوه ارزان تر و ســریع تر جدید مبتنی بر مفهوم »متیلاسیون 
دی ان ای« اســت و این مولفه مکانیســم مولکولی است که زن های 
مختلــف را فعال و غیرفعال می کند.زمانی که دوقلوها سن شــان بالا 
می رود، میزان تفاوت بین آنها افزایش می یابد، زیرا بیشتر در معرض 
محیط های متفاوت قرار می گیرند. به طور مثال، ممکن است یکی از 
دوقلوها سیگار بکشد با این که یکی از آنها شغلی در فضای باز و دیگری 
کار دفتری داشته باشــد؛ این امر موجب تغییر وضعیت متیلاسیون 

دی ان ان آنها می شود.
برای اجرای شــیوه تحلیل ارزان و سریع جدید، تیم علمی روشی 
موســوم به تحلیل منحنی مذاب با تفکیک پذیری بالا )HRMA( ارائه 
داده اند.شیوه HRMA دی ا ن ای را در معرض دماهای بالا )دمای ذوب( 
قرار می دهد تا زمانی که پیوندهای هیدروژنی آن بشــکنند؛ هر چه 
پیوندهای هیدروژنی بیشتری در دی ان ای حاضر باشند، دمای بالاتری 

برای شکستن این پیوندها لازم است.
در نتیجــه، چنانچه یک توالی دی ان ای بیش از توالی دیگر متیله 
شود، دماهای ذوب دو نمونه موردی، متفاوت خواهند بود؛ این اختلاف 
را می توان اندازه گیری و تفاوت بین دو دوقلوی همسان را مشخص کرد.

دانشمندان پذیرفته اند که شیوه HRMA دارای محدودیت هایی است، 
زیرا به طور مثال، دوقلوهــای جوان یا دوقلوهایی که در محیط های 
مشــابه تر بزرگ  می شوند، شاید تفاوت های متیلاسیون کافی نداشته 
باشند. همچنین، این شیوه به کمیت نمونه موردی بالایی نیاز دارد که 
ممکن است در صحنه جنایت وجود نداشته باشد.با این حال، محققان 
دانشگاه  هادرسفیلد به پیشرفت قابل توجهی در زمینه ارائه آزمایش 
ســریع و ارزان برای تشــخیص دادن دی ان ای دوقلوهای همسان در 
پزشــکی قانونی دســت پیدا کرده اند.جزئیات این دستاورد علمی در 
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