
تغذیۀ سالم با خوراکی های طبیعی
هشت خوراکی مغذی وطنی را بشناسید

  آسیه طاهری

اقلیم هـــا،  غـــرب،  تـــا  شـــرق  از  و  جنـــوب  تـــا  شـــمال  از  ایـــران، 
ســـنت ها و فرهنگ هـــای مختلفـــی را در خـــود جـــای داده اســـت 
ـــوع غذایـــی بســـیار بالایـــی دارد. هـــر منطقـــه ای  ـــه ایـــن دلیـــل تن و ب
بـــا توجـــه بـــه مـــواد اولیـــۀ در دســـترس و خـــاص خـــود، غـــذای 
ــا  ــد، طعم هـ ــفر کنیـ ــران سـ ــای ایـ ــر کجـ ــه هـ ــی دارد و بـ مخصوصـ
و غذاهـــای جدیـــدی را تجربـــه خواهیـــد کـــرد. برخـــی از ایـــن غذاهـــا 
محبوبیـــت بیشـــتری پیـــدا کـــرده و در تمـــام نقـــاط ایـــران طبـــخ 
ــود،  ــی خـ ــدودۀ بومـ ج از محـ ــار ــز در خـ ــر نیـ ــی دیگـ ــوند. برخـ می شـ
ـــا رعایـــت  ـــد. برخـــی از ایـــن مـــواد مغـــذی ب ناشـــناخته باقـــی مانده ان
ــه  ــد بـ ــکی، می تواننـ ــکات پزشـ ــه ای و نـ ــتورالعمل های تغذیـ دسـ
ســـبد تغذیـــه ای مـــا و فرزندانمـــان اضافـــه شـــوند و جایگزیـــن 
خوراکی هـــای خوشـــمزه امـــا بی مصـــرف شـــوند. در ایـــن نوشـــتار 

ــم.    ــنا می کنیـ ــی آشـ ــذی وطنـ ــی مغـ ــت خوراکـ ــا هشـ ــما را بـ شـ

شربت ریواس

شـــربت ریـــواس یکـــی از نوشـــیدنی های قدیمـــی، خوشـــمزه و مقـــوی اســـت 
ــربت  ــۀ شـ ــرای تهیـ ــوردار اســـت. بـ ــتری برخـ ــهرت بیشـ ــابور از شـ ــه در نیشـ کـ
ریـــواس از ســـاقۀ ریـــواس اســـتفاده می شـــود. ریـــواس منبـــع شـــگفت انگیزی 
کلســـیم، آهـــن، پتاســـیم و  ــواد معدنـــی مختلفـــی ماننـــد  از ویتامیـــن ث و مـ
منگنـــز اســـت. فیبـــر و پتاســـیم موجـــود در آن، سوخت وســـاز بـــدن را بـــالا 
کاهـــش وزن می شـــود. طبـــع ریـــواس از لحـــاظ طـــب ســـنتی  می بـــرد و باعـــث 
ـــا عســـل مصـــرف شـــود، از ســـردی آن  ـــا مقـــداری شـــکر ی گـــر ب ســـرد اســـت؛ امـــا ا
گیـــاه منبعـــی غنـــی از ویتامین هـــا و امـــلاح معدنـــی بـــه  کاســـته می شـــود. ایـــن 

ــر ســـلامت دارد. ــایی بـ ــرات معجزه آسـ ــد و اثـ ــمار می آیـ شـ

شیرۀ بلوط

ـــوَکه  ـــا شَ کـــه از بلـــوط تولیـــد می شـــود، شـــیرۀ بلـــوط ی یکـــی از محصـــولات جانبـــی 
کوهســـتان های  کلاهـــک بلـــوط و در  کـــه از  اســـت؛ شـــیره ای بســـیار مقـــوی 
کـــه منبـــع درآمـــد برخـــی از مردمـــان  گـــرس تهیـــه می شـــود و قرن هاســـت  زا
ــرا  ــت؛ زیـ ــاب اسـ ــو و ریجـ ــۀ دالاهـ ــژه در منطقـ ــه  ویـ ــرس بـ گـ ــین زا کوهستان نشـ
ـــر  ـــوب و خـــاک مناســـب، منبـــع رویـــش بلوط هـــای پربارت آب وهـــوای بســـیار مطل
خواهـــد بـــود. ایـــن محصـــول از لحـــاظ ارزش غذایـــی، بســـیار غنـــی اســـت. 
کلاهـــک بلـــوط در آب جوشـــانده می شـــود تـــا شـــیرۀ داخـــل آن اســـتخراج شـــود. 
کـــه ســـختی های خاصـــی را بـــه همـــراه  بعـــد از مرحلـــۀ رقیق ســـازی ایـــن جوشـــانده 
دارد، بالأخـــره شـــوکه آمـــاده می شـــود. ایـــن شـــیره در فصـــل بهـــار تهیـــه می شـــود.

قُوَتو ی کرمان

ــاب آورد و از  ــه حسـ ــیرینی بـ ــی شـ ــد آن را نوعـ ــه بایـ کـ ــی  کـ ــودر خورا ــی پـ نوعـ
کرمـــان و ســـیرجان اســـت. قُوتـــو در انـــواع مختلفـــی تولیـــد  ســـوغاتی های 
کامل تریـــن نـــوع  ــا معروف تریـــن و  می شـــود و طعم هـــای متفاوتـــی دارد، امـ
آن، قهوه ای رنـــگ اســـت و معمـــولًا شـــامل قهـــوه، شـــکر، تخـــم خرفـــه، 
گشـــنیز، روپـــاس، ســـیاه دانه، جـــدوا، هـــل بـــاد،  کتـــان،  خشـــخاش، جـــو، بـــذر 
ـــو ابتـــدا  کاهـــو اســـت. بـــرای تهیـــۀ قوت کنجـــد و تخـــم  هـــل رســـمی، موردانـــه، 
کنیـــد. همـــۀ مـــواد را بـــا هـــم مخلـــوط و  تمـــام مـــواد را تمیـــز و ســـپس برشـــته 
ـــد.  کنی ـــیاب  ـــرده و آس ک ـــه  ـــکر اضاف ـــده، ش ـــت آم ـــه دس ـــب ب ـــر وزن ترکی دو براب
گـــر احســـاس خســـتگی می کنیـــد، حتمـــاً جـــای قوتـــو را در برنامـــۀ غذایـــی خـــود  ا
ـــد  ـــا مانن ـــیاری از بیماری ه ـــان بس ـــی دارد و در درم گرم ـــع  ـــو طب ـــد. قوت کنی ـــاز  ب

کمـــر درد، ســـر درد و از بیـــن بـــردن نفـــخ معـــده مؤثـــر اســـت. پـــادرد، 
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وطن نامه



بلوط عزیز

درخـــت بلـــوط بـــه صـــورت وحشـــی یـــا کشـــت شـــده در مناطـــق معتدلـــی چـــون 
مازنـــدران، کردســـتان و لرســـتان رشـــد می کنـــد. میـــوۀ بلـــوط را همچـــون فنـــدق 
از پوســـت ســـبزرنگ جـــدا و پوســـتۀ قهـــوه ای مایـــل بـــه قرمـــز آن را بشـــکنید و 
کنیـــد. مـــزۀ آن ماننـــد  بـــه صـــورت خـــام، تفـــت داده شـــده و حتـــی آب پـــز میـــل 
ـــلاح و  ـــودن از ام ـــی ب ـــل غن ـــه دلی ـــا ب ـــت، ام ـــب نیس ـــایند و دلچس ـــدق خوش فن

ویتامین هـــا، ارزش غذایـــی بالایـــی دارد و ماننـــد آجیـــل مغـــذی اســـت.

بنۀ کوهی

کـــه در اســـتان های  بنـــه یکـــی از مغزی جـــات خوشـــمزه و مفیـــد اســـت 
ـــد  ـــه مانن گرچـــه بن ـــد. ا ـــارس، لرســـتان، سیســـتان و بلوچســـتان و... می روی ف
کـــه  پســـته های خنـــدان چنـــدان معـــروف نیســـت، امـــا خـــواص زیـــادی دارد 
گـــر دچـــار کم خونـــی هســـتید،  کنارشـــان گذشـــت. ا نمی تـــوان بی تفـــاوت از 
کوهـــی در طبـــخ غـــذا، می توانیـــد کم خونـــی خـــود را  بـــا مصـــرف مـــداوم بنـــۀ 
کوهـــی، درمـــان ســـر درد اســـت؛ پـــس مصـــرف  کنیـــد. یکـــی از خـــواص بنـــۀ  رفـــع 
گـــر نرمـــی اســـتخوان  کوهـــی را فرامـــوش نکنیـــد. ا کوهـــی یـــا همـــان بنـــۀ  پســـتۀ 
کوهـــی بـــه  کوهـــی را در برنامـــۀ غذایـــی خـــود بگنجانیـــد. پســـتۀ  داریـــد، پســـتۀ 
کوهـــی،  کمـــک می کنـــد. از دیگـــر خـــواص بنـــۀ  تقویـــت قـــوای جنســـی نیـــز 

کمـــر درد و پوکـــی اســـتخوان اســـت. درمـــان 

عرق طارونه

مـــردم جنـــوب از غلاف هـــای بـــزرگ و ســـخت درخـــت نخـــل، خاطـــرات 
کـــردن شـــکوفه ها،  از جـــدا  بعـــد  خوشـــایندی دارنـــد. قدیمی ترهایشـــان 
ـــد و از آب آن هـــا می نوشـــیدند؛ آبـــی معطـــر و خنـــک  غلاف هـــا را بـــرش می زدن
کـــه بـــه دلیـــل لایـــۀ زردرنـــگ درونـــی غلاف هـــا، طعـــم دلچســـب و خاصیـــت 
کـــه عرق گیـــری از ایـــن  دارویـــی پیـــدا می کـــرد. حـــالا چنـــد ســـالی اســـت 
گرفتـــه اســـت. جنوبی هـــا از غـــلاف  نخل هایشـــان عـــرق  غلاف هـــا رونـــق 
گـــوارا درســـت می کننـــد. عـــرق طارونـــه  طارونه می گیرنـــد و بـــا آن شـــربتی 
کـــم اســـت، عـــرق طارونـــه  گـــر ویتامیـــن ث و ب بدنتـــان  گـــرم دارد. ا طبیعتـــی 
کلســـیم و فســـفر بدنتـــان را بـــا مصـــرف  کنیـــد. اســـتخوان درد و کمبـــود  مصـــرف 
ـــان می دهـــد؟ عـــرق  کنیـــد. کم خونـــی و ســـرگیجه آزارت ـــه جبـــران  عـــرق طارون

طارونـــه بخوریـــد.

قهوۀ هستۀ خرما

کـــه خـــوب خشـــک شـــده اند، بـــه  کـــردن هســـته های  خرمایـــی  ایـــن قهـــوه از پـــودر 
کننـــدۀ خرمـــا، ماننـــد بوشـــهر رواج دارد.  دســـت می آیـــد و در اســـتان های تولیـــد 
کمـــی برشـــته و ســـپس  هســـته های خرمـــای خشـــک شـــده در مجـــاورت حـــرارت، 
پـــودر می شـــوند. قهـــوۀ خرمـــا ماننـــد قهـــوه تهیـــه می شـــود، از نظـــر ظاهـــری بســـیار 
شـــبیه پـــودر قهـــوه اســـت و طعمـــش هـــم بســـیار بـــه قهـــوه نزدیـــک اســـت. هســـتۀ 
گـــرم و خشـــک دارد؛ بـــه همیـــن دلیـــل بـــرای بلغمی مزاج هـــا بســـیار  خرمـــا طبـــع 

مفیـــد اســـت و بـــا تقویـــت مـــو، از ریـــزش آن جلوگیـــری می کنـــد.

شاهدانه

ـــم،  ـــل آنزی کام ـــع  ـــت و منب ـــان اس ـــای جه ـــن دانه ه ـــی از مغذی تری ـــاهدانه، یک ش
نشاســـته و چربی هـــای اشباع نشـــده اســـت. شـــاهدانه می توانـــد بـــه عنـــوان یـــک 
میان وعـــدۀ عالـــی بـــه تمامـــی افـــراد توصیـــه شـــود و همچنیـــن یـــک پیشـــنهاد 
ــار از پروتئیـــن، اســـیدهای  ــد از ورزش اســـت. ایـــن دانـــه ، سرشـ ــرای بعـ عالـــی بـ
چـــرب مفیـــد، کلســـیم، فیبـــر، کلروفیـــل و امـــگا 3 اســـت و از بـــروز انـــواع مشـــکلات و 

بیماری هـــا بـــه خصـــوص مشـــکلات قلبـــی جلوگیـــری می کنـــد.
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