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 نکات کلیدی  این گزارش
 نگرفته یرا جد یکمک و مشارکت مردم شانیدر برنامه ها یرفع مشکل کم آب یبرا در کشورهای جهان دولتها یاریبس 

باروند  نیبر ا بخش کشاورزی  استگذارانیاز س یکنند. برخینم یزیر مهبرنا در این مورد مردم یهمکارنحوه  یاند و برا

وثر مورد چندان م نیمشارکت مردم در ا لیدل نیهمو به نخواهند داد  رییخود را تغ ییعادت غذا یکه مردم به سادگ

 و درخواست تیجمع شیو افزا یاز کم آب یناش یدرست است که مردم از مشکلات جد یطیدر شرا لیدل نی. انمی دانند

آگاه سازی مردم باید از وظایف اصلی  نچندان دور آگاه نباشند. یا ندهیدر آ کم آبی طیدر شرا شتریب یغذا

 خش کشاورزی باشد.سیاستگذاران ب

 وزش متولی اصلی اصلاح فرهنگ غذایی در ایران باید وزارت جهاد کشاورزی باشد و وزارت بهداشت و درمان، وزارت آم

 پرورش، وزارت ارشاد و صدا و سیما  نیز در این امر مهم همکاری کنند.

 خابی مردم با هر لقمه رای می دهند که چه محصول غذایی تولید شود. چون مردم آگاهی کافی در مورد تاثیر غذای انت

ر حل دخود در مقابله با مشکلات کم آبی ندارند و مشکل کم آبی را جدی نمی دانند، نمی توان از توان بالقوه آنها 

 مشکل کم آبی بهره من شد. 

 ه تعدادی از محصولات غذایی حاصله از گندم دوروم و خواص غذایی آنها اشاره می شود ک در این گزارش تحلیلی به

 می توان براحتی آنها را در ایران تولید کرد و مصرف آنها را بین مردم ترویج کرد تا جایگزین برنج شوند. 

 ن گزارش ارائه شده استبرنامه پیشنهادی برای آموزش مردم و کارشناسان و دست اندر کاران بخش کشاورزی در ای . 



 

 

 

 

 

 چکیده

است تا  و تخریب محیط زیست برای سیاستگذاران بخش کشاورزی بسیار ضروری درک ارتباط رژیم غذایی با تولیدات کشاورزی

و منابع  مزارع تولید غذا برای جمعیت درحال رشد را طوری مدیریت و برنامه ریزی کنند که تاثیر منفی کمتری بر محیط زیست و

بخش کشاورزی لازم  تولید غذا داشته باشد. در این گزارش مستندات و شواهدی ارایه شده است که اطلاع از آنها برای تصمیم گیران

ذایی درشرایط بحران است تا با ارائه مستندات به قانون گذاران و موسسات تامین بودجه، حمایت مورد نیاز را برای تامین امنیت غ

کمبود آب با اصلاح  ایران دریافت نمایند و در ضمن بر اساس مفاد این گزارش مردم ایران به مشارکت برای مقابله باکم آبی فعلی 

د. در حال عادتهای غذایی خود دعوت کنند، چون مردم هستند که با رژیم غذایی خود الگوی کشت هر کشوری را تعیین می کنن

خورند که یمقلیمی ایران هماهنگ نیست و جالب است که مواد غذایی را بیشتر حاضر عادت غذایی مردم ایران با شرایط خشک ا

افزایش سته به تغذیه شده است. علاوه بر اینکه نیاز آبی بالایی دارند، مصرف بیش از حد آنها نیز باعث بروز بیماریهای غیر واگیر دار واب

ط خشک کمک به هماهنگ کردن عادتهای غذایی با شرای آگهی همگانی از مشکلات موجود و فراخوان برای بسیج مردمی برای

ین گزارش در دو قسمت ااقلیمی ایران راهکار بسیار ضروری و موثری برای مقابله با مشکل کم آبی و ارتقاء امنیت غذایی خواهد بود. 

ذایی مردم در غآن در سبد  تهیه شده است. در قسمت اول به اهمیت گندم دوروم در زراعت دیم و نقش آن و فرآورده های حاصل از

آب بر است اشاره  شرایط خشک اقلیمی ایران و جایگزین کردن آنها با مقداری از برنج مصرفی که از محصولات پر مصرف، وارداتی و

تاسفانه این مازرش غذایی محصولات گندم دوروم از برنج بیشتر ولی نیاز آبی برای تولید آن بسیار کمتر است ولی  شده است.

غذایی مردم با  ولات با ارزش در سبد غذایی مردم ایران جای ندارند. در این گزارش برنامه ای برای هماهنگ کردن عادتهایمحص

ها بهتر است متولی شرایط خشک اقلیمی ایران ارایه شده است که وزارت جهاد کشاورزی در همکاری با سایر وزارت خانه ها و سازمان

  اجرای آن باشد. 

 مقدمه

اق و سازگاری با اشاره به انطب 26/8/1397مورخ   702/16441در نامه شماره در وزارت جهاد کشاورزی  مجری محترم طرح گندم 

ن گندم دوروم مورد همچنین با توجه ضرورت تامی بیشتر و نیاز آبی کمتر تولید گندم دوروم نسبت به برنج با شرایط خشکی ایران و

دند که توصیه رک ازی و اهمیت ترویج مصرف ماکارونی که موجب کاهش مصرف برنج خواهد شد، اعلامنیاز کارخانه های ماکارونی س

در شرایط ولید غذا در کاهش تقاضای آب برای ت ، مصرف بیشتر ماکارونیترویج نسبت به برنج و  نیاز آبی کمتر کشت گندم دوروم با

ان برای سال نریال بیشتر از گندم  1000، و بر این اساس پیشنهاد خرید تضمینی گندم دوروم را موثر استخشک اقلیمی ایران 

ی جای بسی تقدیر چنین پیشنهادبه شورای اقتصاد دادند تا انگیزه ای برای تولید بیشتر این محصول غذایی با ارزش گردد.   1398

ته برای این منظور با شرایط کم آبی حاکم بر ایران هماهنگ باشد. البچرا که باید الگوی کشت در کشور خشکی مانند ایران  ،دارد

برنامه ریزی و سرمایه  باید ابتدا عادتهای غذایی مردم ایران  با شرایط اقلیم خشک ایران سازگار گردد و برای این موضوع مهم باید

ست اشاره شده است. اخته شده گندم دوروم در ایران گذاری کرد. در نامه مذکور، فقط به ماکارونی که از تولیدات مهم و بیشتر شنا

با دستکاری و  راارد و سنت مردم ایران بیشتر سازگاری د غذایی با فرهنگ که در صورتیکه فرآورده های غذایی ساده تر از ماکارونی

غذایی مردم ایجاد کرد. در  عادت تر غذایی بیشتری، برای تغییر راحتتنوع و  کردتولید توان میهزینه کمتر در مقایسه با ماکارونی 

ی توان براحتی این گزارش تحلیلی به تعدادی از محصولات غذایی حاصله از گندم دوروم و خواص غذایی آنها اشاره می شود که م

       .  تا جایگزین برنج شوند آنها را در ایران تولید کرد و مصرف آنها را بین مردم ترویج کرد

  ضروری است غذا در شرایط کم آبی پایدار  ن تامیمشارکت مردم برای 



 

 

ر جهان آب ددرصد کل آب موجود  2.5آن شور است. فقط  شتریشده است که ب دهیبا آب پوش نیدرصد از سطح کره زم 70 باًیتقر

 نیریآب ش نیز اقرار دارد. استفاده ا یعیطب یخچالهایدر قطبها و  خیو به صورت  نیاست که در رودخانه ها و اعماق زم نیریش

از  نیریب شآمکعب  لومتریک 45000 باًیمواجه است. تقر یبا کمبود و مشکلات یکشاورز تمحصولا دیتول یبرا یتوسط جوامع بشر

ط انسان است قابل استفاده توس یو دسترس تیفیمکعب آن از نظر ک لومتریک14000 باًیتقر یقابل استفاده است ول کینظر تئور

پنجم  کی یعنینفر  اردیلیم 1.2 باً یاست. تقر کنواختی ریدر سطح جهان غ نیریآب ش عی(. ضمناً توز2013و همکاران،  ینی)رو

 یدر مناطق زین نفر اردیلیم 1.6کنند.  یم یهر نفر زندگ یمتر مکعب در سال برا 1000جهان در مناطق کم آب با کمتر از  تیجمع

 شانیبرا یع آبمناب گریرودخانه ها و د نیریبه آب ش یساختها دسترس ریاز نظر ز یوجود دارد ول یشتریکنند که آب ب یم یزندگ

اعداد تا سال  نیا نیزم شیو گرما یمیاقل راتییخشک و  عوارض تغ طیناسازگار با شرا ییغذا میرژ ت،یرشد جمع لیوجود ندارد. بدل

دو سوم از  وخواهند کرد  یکمبود مطلق آب زندگ طینفر در شرا اردیلیم 1.9و برآورد شده است که  افتیخواهد  شیافزا  2025

از آب  از حد شیآب و استفاده ب مبود. ک(2011مواجه خواهند بود )گزارش سازمان ملل،  یتنش خشک طیبا شرا هانج تیجمع

 تید و امنخواهد ش یطیحو م یاجتماع یاقتصاد یاست و منجر به مشکلات جد شیدر حال افزا ایاز مناطق دن یاریدر بس نیریش

است  دهست که باعث شدر حال رشد ا زیمقابله با آنها ن یمشکلات برا نیاز ا یخواهد کرد. البته آگاه دیرا تهد یجوامع بشر ییغذا

بخش  ذاراناستگیس. ردیقرار بگ استگذارانیمورد توجه س شتریب ییمحصولات غذا دیدر تول کیآب و گاز کربن یتوجه به رد پا

 شیآب و افزا کمبود طیغذا در شرا دیجهان هستند، با چالش تول یدر کشورها ییغذا تیامن نیتام یکه از مسئولان اصل یکشاورز

خواهند توانست با ن ،داشته باشند یدرست یاستگذارینتواند س طیشرا نیغذا مواجه هستند و اگر در ا دیمنابع تول شیو فرسا تیجمع

دتهای غذایی مردم برای سازگار کردن عا دیبا استگذارانیس نیا نیمقابله کنند. همچن ییغذا تیامن نیتام یبرا یجد یچالشها نیا

عادت کرده اند که  در حال حاضر مردم به خوردن غذا هاییچون با شرایط کم آبی و منابع محدود تولید غذا برنامه ریزی نمایند،  

 در د تولید غذا دارد.ز این محصولات غذایی فشار زیادی بر منابع محدونیاز آبی بالایی دارد ولی ارزش غذایی کم و تولید بسیاری ا

ر اشاره شده در آینده ای نچندان دو تولید محصولات غذاییبه محدودیتهای  2016علمی چاپ شده در مجله نیچر در سال  گزارش

ری با کمبود درصد جمعیت جهان گرسنگی مزمن دارند. تعداد بیشت 15میلیون نفر یعنی  850تقریباً  است. بر اساس این گزارش

پیش آورده است.  عناصر غذایی مواجه هستند. یک میلیارد نفر با کمبود پروتئین مواجه هستند که مشکلات بهداشتی شدید برایشان

د می شود که برای داری باشد که الان تولیدرصد بیشتر از مق 100تا  70باید مقدار تولید غذا  2050برآورد شده است که تا سال 

غذایی را تامین کنیم.  تولید آن به اراضی کشاورزی بیشتر و بازدهی بیشتر سیستم تولید محصولات غذایی نیازمندیم تا بتوانیم امنیت

   (. 2016همکاران،  محصولات غذایی باشد) تساری و بنا براین تجدید نظر در عادتهای غذایی انسان باید در دستور کار برای تولید

 مردم تعیین کننده الگوی کشت مناسب برای شرایط خشک 

سیاستگذاران  هستند.در هر کشوری ، تعیین کننده الگوی کشت برای سبد غذایی خود مردم در هر کشوری با انتخاب مواد غذایی

از مردم  ژه درکشورهایی که کم آبی حاد تر است، باید روی آگاه کردن بخش کشاورزی که متولی اصلی امنیت غذایی هستند، بوی

 یآب ازیحال ن نیبالا و در ع ییمصرف کنند که ارزش غذا ییغذاها تا و از آنها بخواهند ،سرمایه گذاری کنندبحران ناشی از کم آبی 

که با اصلاح فرهنگ  ستندیهستند، آگاه ن ینگران مشکلات کم آب نکهیرغم ا یاز مردم عل یاریداشته باشد. متاسفانه بس یکمتر

 یاری. متاسفانه بسکمک کنندبخش کشاورزی  رانیگ میو تصم استگذارانیبه س یکم آب یحل مشکلات جد در توانندیم شانییغذا

 یرا جد یکمک و مشارکت مردم شانیدر برنامه ها یرفع مشکل کم آب یبرا در کشورهای جهان سیاستگذاران بخش کشاورزی

 ییعادت غذا یباروند که مردم به سادگ نیبر ا استگذارانیاز س یکنند. برخینم یزیر مهمردم برنا یهمکارنحوه  ینگرفته اند و برا

درست است  یطیدر شرا لیدل نی. انمی دانندمورد چندان موثر  نیمشارکت مردم در ا لیدل نیو به هم نخواهند داد رییخود را تغ

نچندان دور  یا ندهیدر آ کم آبی طیدر شرا شتریب یو درخواست غذا تیجمع شیو افزا یاز کم آب یناش یکه مردم از مشکلات جد

خواهد بود  یا نهیهز نیکمتر ،یمل تیو امن ییغذا تیحفظ امن یآنها برا ییعادت غذا رییتغ ،اگر مردم آگاه گردنداما آگاه نباشند. 

کمک  زین آنها یبه حفظ سلامت رانیا یمیخشک اقل طیسازگار با شرا ییغذا نهیبه یپردازند. مخصوصاً اگر بدانند که الگوها یکه م



 

 

 نیکند و مردم ایم یباز رانیمردم ا ییدر سبد غذا یو قند نقش عمده ا ، گوشت، روغننان ،خواهد کرد. در حال حاضر برنج 

 ریواگ ریغ جیرا یهایماریاز مردم دچار ب یاریبس لیدل نیو به هم کنندیم عیشده مصرف و ضا هیاز حد مقدار توص شیمحصولات را ب

به  هایماریب نیدر بروز ا ییمحصولات غذا نیاز حد ا شیو سرطان هستند. نقش مصرف ب ابتید ،یوقعر یقلب یهایماریدار مانند ب

خشک  طیمردم و سازگار کردن آن با شرا ییغذا یاصلاح عادتها یبرا یقاطع لیتواند بعنوان دل یمورد م نیاست و ا دهیاثبات رس

استفاده گردد، تا بطور  یبا وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک یدر همکار یتوسط وزارت جهاد کشاورز یبخوب ،رانیا یمیاقل

 نیتام یبرا یکمتر یآب ازیگردد که ن یطراح یدیکشت جد یالگو رانیو اصلاح شده مردم ا دیجد ییهمزمان بر اساس عادت غذا

اگر قرار است محصول  یکمتر کند و حت ییذاواردات محصولات غ یکشورها برا گریما را به د یوابستگدر نتیجه غذا داشته باشد و 

 زین یهنگفت درمان یها نهیهز به این ترتیبو  اندازدیباشد که مصرف آن سلامت مردم را بخطر ن یمحصول ، بایدوارد شود ییغذا

 یمتول دیبا یوزارت جهاد کشاورز نیزم شیاز گرما یناش یمیاقل راتییو مشکلات کمبود آب و تغ یکنون طی. در شرادهدش کاه

بیش از حد برنج در ایران و عدم وجود  مصرف داشته باشد. میمستق یهمکار دیبا زیباشد و وزارت بهداشت ن ییفرهنگ غذا یاصل

محصولات باشد و با  نیجزو ده کشور اول وارد کنندة ا 2017-2018 یدر سال زراع رانیآن باعث شده که ا دیمنابع کافی برای تول

 ،یمهندس حجت یافشار زیاد بر محیط زیست و مزارع و منابع آبی مقداری از نیازهای داخلی را تامین نماییم. براساس اظهارات آق

ما به واردات برنج هم سالانه  ازیتن در سال و ن ونیلیم 2.2برنج حدود  یداخل دیتول زانیم 1396در سال  یمحترم جهاد کشاورز ریوز

از واردات برنج  یرسد، البته بخش یتن م ونیلیم 3.2تن است که در مجموع مصرف برنج کشور به حدود  ونیلیم کیهزار تا  800

نفر  ونیلیم 80(. با در نظر گرفتن 1396 وز،یشرق ن) م دیآ یشود که معمولا در محاسبات نم یانجام م یمرز یها ازارچهب قیاز طر

 لویک 54.2سرانه مصرف برنج در جهان  نیانگیشود. بر اساس آمار فائو م یگرم م لویک 40 رانیسرانه مصرف برنج در ا رانیا تیجمع

چهار برابر جهان است. بنگلادش  رانیبه اشتباه گزارش شده است که سرانه مصرف برنج در ا یبرخ یتهایاز سا یگرم است که در برخ

سرانه  نیانگیگرم در سال )براساس م لویک کی باً یگرم در سال و مراکش با مصرف تقر لویک 170از  شتریب انهیبا مصرف سرانه سال

ه فرآورد قایشمال آفر یکشورها گریهستند. در مراکش و د شورهاک نیو کم مصرف تر نی( پر مصرف تر2011تا  2007مصرف از سال 

   .برنج شده اند نیگزیجا کهیگندم دوروم  مانند بلغور، کوسکوس و فر یها

 چرا مصرف زیاد برنج مضر است؟ 

یارد متر مکعب آب نیاز میل 1359از بین محصولاتی زراعی که در تجارت جهانی، برنج بیشترین نیاز آبی را دارد. تولید برنج در جهان 

رای تولید آن مصرف میلیارد متر مکعب آب ب 793نیاز آب برای تولید در جهان گندم است و دارد. دومین محصول از نظر مقدار مورد 

راعی را مصرف درصد از حجم کل آب مورد نیاز برای تولید محصولات ز 12و  21می شود. تولید برنج و گندم در جهان به ترتیب 

برنج  رمقایسه باباید نقش بیشتری در رژیم غذایی مردم د(. بنا براین در کشورها کم آب گندم 2004می کنند)چپگین و هوکسترا، 

 کیلوگرم است.  90داشته باشد، همانطور که در کشور مراکش سرانه مصرف برنج دو کیلوگرم در سال ولی سرانه مصرف گندم دوروم 

بیشتر از نصف جمعیت جهان   برای برنج محصول غذایی اصلی در بسیاری از کشورها و تامین کننده اصلی انرژی از طریق کربوهیدرات

است. مصرف بیش از حد برنج باعث شده است که محصولات غذایی با ارزش دیگر کمتر مصرف شود و تعادل عناصر غذایی در بدن 

به هم بخورد. برنج سفید که شکل عمده مصرف برنج در جهان است، حاوی نشاسته بیشتر و فیبر کمتری در مقایسه با برنج قهوه ای 

به همین دلیل نمایه گلایسمیک برنج سفید از برنج قهوه ای و دیگر غلات بیشتر است. به دلیل بالا بودن نمایه گلایسمیک است و 

برنج سفید، در کشورهایی که مصرف برنج زیاد است میزان قند خون جمعیت نیز زیاد است که از عوامل بروز دیابت در این جمعیت 

حقیقات مدرسه سلامت عمومی هاروارد که در مجله پزشکی بریتیش چاپ شده است، کسانیکه بر اساس نتایج ت(. 2012است) سان، 

هزارنفر از افراد سالم که دیابت  325هستند. در مطالعه آنها  2مقدار زیادی برنج مصرف می کنند، بیشتر در معرض ابتلابه دیابت نوع 

ررسی قرار گرفتند و مشخص شد که در افرادی که بیشترین میزان برنج چین، ژاپن، آمریکا، و استرالیا مورد ب رهاینداشتند، در کشو

برابر بیشتر از افرادی است که حداقل برنج را مصرف کرده بودند. بر اساس  1.5را مصرف کرده بودند، شانس ابتلا به دیابت نوع دو، 

 افزایش می یابد 2شانس ابتلا به دیابت نوع درصد  10گرم برنج سفید،  156مصرف روزانه  ءنتایج این تحقیق مشخص شد که به ازا



 

 

بررسی مقدار مصرف برنج (. 2012احتمال ابتلا به دیابت در کشورهای آسیایی که برنج بیشتر مصرف می شود، بیشتر است)سان، و 

( 2012العه سان )درصد افزایش احتمال ابتلا به دیابت مرتبط است. در مط 11گرم برنج سفید پخته در روز با  185نیز نشان داد که 

گرم در روز بود، در حالیکه کشورهای غربی مقدار مصرف برنج  740تا  555مصرف برنج در کشورهای آسیایی )چین و ژاپن( برابر 

ساله  60تا  40زن و مرد  36787( پس از مطالعه روی 2004هادگ و همکاران )همچنین  گرم در هفته بود.  370تا  185سفید 

مصرف کربوهیدرات زیاد از  ونمایه گلایسمیک زیاد  بال در استرالیا، گزارش کرد که کاهش مصرف مواد غذایی سا 4بدون دیابت در 

را کاهش می دهد و راه پیشنهادی برای آن جایگزین کردن  2گلایسمیک کم، احتمال خطر ابتلا به ریسک دیابت نوع  نمایه منابعی با

 ورکیبر اساس گزارش نی دارد، مانند نان سبوسدار که از غلات کامل تهیه شده است. نان سفید با نانی است که نمایه گلایسمیک کم

دو کشور  نیو هندوستان، مصرف برنج در ا نیچ یدرآمد مردم در کشورها شیو با افزا یرشد اقتصاد لی، به دل2008در سال  مزیتا

 کیدو کشور که  نیدرصد کمتر شده است. در ا 10به مقدار 2007تا  2001مقدار مصرف برنج از سال  نیاست. در چ افتهیکاهش 

دو کشور  نیدرآمد باعث شده است که مردم ا شیشود. افزا یجهان مصرف م یدیکنند، نصف برنج تولیم یزندگ انسوم مردم جه

 نیمصرف کنند. بر اساس هم یو برنج کمتر شتریب یتزایپ همبرگر و ،یمانند ماکارون یغرب دیجد یها یو غذا اتیگوشت و لبن

در  جاتیاند که گوشت و سبز دهیباور رس نیبه ا شتریکه الان مردم ب تاظهار داش نگیژونگ استاد دانشگاه پک یگزارش دکتر و

،  اظهارات آقای دکتر عزیزیبر اساس . کنند یبرنج کمتر مصرف م لیدل نیدارند و به هم یشتریب ییبا برنج  ارزش غذا سهیمقا

 ونمیلی 4در ایران : » 93رئیس وقت پژوهشکده غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی ایران در همایش سالیانه دیابت در خرداد 

درصد مردم ایران(. سن ابتلا  10 باً یمیلیون نفر نیز در معرض ابتلا به این بیماری قرار دارند )یعنی تقر 4نفر به دیابت مبتلا هستند و 

سال رسیده است. مبتلایان به دیابت و افرادی که در معرض خطر این بیماری می باشند بیش از  15به دیابت نیز در ایران به زیر 

قطع عروقی و سکته هستند و تعداد قابل توجهی از آنان هر سال به کوری، قطع عضو به خصوص  -بیماریهای قبلی معرضدیگران در 

های غذایی ایرانیان است. باید  پا دچار میشوند. یکی از عواملی که باعث گسترش بیماری دیابت میشود مصرف زیاد برنج در وعده

گرم  لویک 40را  رانیبرنج در ا انهی(. اگر سرانه مصرف سال1393خبر گزاری فارس، «)میزان مصرف برنج در هر وعده غذایی کم شود.

مبتلا هستند  رانیدر ا ابتیکه به د یدرصد افراد 10گرم خواهد بود و  109 باًیسرانه مصرف روزانه تقر نیانگیم رم،یبگدر نظر 

گرم  300در روز  یرانیکه هر ا میکنند. البته فراموش نکنیروزانه برنج مصرف م نیانگیم نیاز ا شتریکه ب رندیگیقرار م یدرگروه

 زین ابتید یماریدر بروز ب زیشده ن هیتصف دراتهیمواد کربوه نیکند که مصرف ا یمصرف م زیقند ن گرم 82( و دینان  )عمدتاً نان سف

موجب ترشح  بردیشده که قند خون را بالا م هیتصف یدراتهایکربوه یموثر است. ضمناً مطالعات نشان داده است که مصرف مواد حاو

شود که در دختر بچه  یدر بدن موجب م افتهیتجمع  یها یبچر .(1397 ت،)حق پرس گرددیدر بدن م یو تجمع چرب نیانسول ادیز

که  یگردد. دختران یموجب بلوغ زودرس در دختران م جهیترشح شود که در نت یعیاز حد طب شتریاستروژن ب یجنس یها هورمونها

در معرض هورمون استروژن  یشتریب زمانشوند، مدت  یبالغ م یعیکه در سن طب یبا دختران سهیشوند در مقا یزود تر از موعد بالغ م

گوشت و فرآورده  ادیگردد. البته مصرف ز شتریدختران ب نیدر ا نهیبه سرطان س شود که احتمال ابتلا یموضوع باعث م نیهستند و ا

 .(2006)کمپبل و کمپبل، ددگریموجب بلوغ زودرس م نیانسول ادیهمانند ترشح ز زین یوانیح یها

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 محاسبه شده در مقایسه با گلوکز( سفید در مقایسه با محصولات دیگر)نمایه گلایسمیک برنج 

 نمایه گلایسمیک محصول

 64 برنج سفید

 83 برنج سفید با آمیلوز کم )واریته سان گولد استرالیا(

 38 (BR16برنج سفید با آمیلوز زیاد )واریته بنگلادشی 

 55 برنج قهوه ای

 41 گندم کامل

 55 سمولینا

 65 کوسکوس

 57 اسپاگتی سمولینای گندم دوروم

 48 بلغور گندم

 25 جو

 28 نخود

 29 عدس

 بالا بودن نمایه گلایسمیک نشانه افزایش سریع قند خون بعد از مصرف است

 2002و فوستر پاول و همکاران،   2012سان،  منابع: 

 
لوزالمعده می  بالایی دارند مانند برنج و نان و قند موجب ترشح  بیش از حد انسولین توسطخوردن بیش از حد و روزانه مواد کربوهیدارته که نمایه گلایسمیک 

 ربوهیدارتهادامه خوردن غذاهای کبا شود. موجب بروز مجدد حس گرسنگی کاذب در مدت کوتاهی بعد از خوردن غذا میانسولین ترشح بیش از حد این  .شود

ی دیابت می شود یعنی انسولین تولید می شود ولی موجب کاهش قند خون نمی شود و به این دلیل فرد دچار بیماربدن نسبت به انسولین مقاوم  در بلند مدت

دن ما به بدیر تر گرسنه می شویم و  مانند حبوبات و سبزیجات و میوه های کم شیرین، مصرف بیشتر مواد غذایی با نمایه گلایسمیک کمبا خواهد شد.  2نوع 

 بد.دو نمی شویم و چربی زیاد در بدن ما تجمع نمی یانوع ین تولید می کند و به این ترتیب دچار مقاومت به انسولین و دیابت اندازه طبیعی انسول

 
 

 آرسنیک در برنج 

بر اساس اطلاعات درج شده در سایت رسمی سازمان غذا و داروی ایالات متحده یا اف دی اِی، آرسنیک بطور طبیعی و در اثر 

فعالیتهای بشر در آب، خاک و هوا  وجود دارد. معمولًا دو نوع آرسنیک آلی و معدنی یا غیر آلی وجود دارد. اگر اتم آرسنیک در 

باشد به آن آرسنیک آلی گفته می شود. معمولاً نوع غیر آلی آرسنیک است که سلامت انسان را ترکیب با اتم کربن وجود داشته 

بخطر می اندازد. برخی از محصولات غذایی هنگام رشد آرسنیک را از خاک و آب جذب میکنند و برنج در میان این محصولات 

( و اگر انسان در بلند مدت در معرض آرسنیک غیر 2007بیشترین مقدار جذب آرسنیک غیر آلی را دارد ) ویلیامز و همکاران، 



 

 

ارگانیک قرار داشته باشد، احتمال بروز بیماریهای پوستی، سرطان ریه و مثانه و قلبی و عروقی، بیماریهای گوارشی و یابت افزایش 

بوس دار در مقایسه با برنج بر اساس منابع علمی، برنج قهوه ای یا برنج س (.2018، اف دی اِی، 2017می یابد) خان و همکاران، 

سفید محصولِ غذاییِ سالم تری است، چون سهم مهمی از عناصر غذایی برنج از جمله الیاف غذایی در سبوس برنج وجود دارد که 

درصد آرسنیک برنج نیز در سبوس  80در کارخانه برنج با سفید کردن برنج سبوس آن حذف می شود. ولی جالب است که بدانید که 

( مقدار آرسنیک در آندوسپرم، سبوس و شلتوک دانه 2015پیکازو و همکاران ) -مونرا (.2008) سان و همکاران، جود دارد برنج و

که در این گزارش مقدار آرسنیک موجود در سبوس  میکروگرم بر کیلو گرم گزارش کردند 12420و  6240،  540برنج را به ترتیب 

برنج که این مقدار بالای آرسنیک را دارد، و شلتوک    جالب است که در بازار سبوس درصد دانه سبوس دار برنج است. 92برنج 

 رسد!!!بعنوان داروی گیاهی بفروش می

 

 چگونه عوارض آرسنیک برنج را کاهش دهیم؟

همین دلیل است  کنند. بهالبته عوارض ناشی از آرسنیک در برنج بیشتر در افرادی بروز می کند که برنج را زیاد و روزانه مصرف می 

یاد برنج در زدر هر صورت به دلیل وجود مقادیر بالای آرسنیک در برنج و مصرف  که توصیه می شود که برنج کم تر مصرف شود.

رنج قبل از مصرف، بسبد غذایی مردم ، اف دی اِی توجه خاصی به بررسی این ماده در برنج دارد. در مورد کاهش مقدار آرسینیک در 

 8بل از پخت باید ط سازمان غذا و داروی آمریکا و دیگر پژوهشگران انجام شده است. بر اساس این تحقیقات، برنج قتحقیقاتی توس

رابر مقدار برنج( ب 10تا  6درصد آرسنیک از دانه های برنج خارج شود و سپس در آب زیاد )  30ساعت در آب خیسانده شود تا حدود 

شود. البته اف دی  درصد از آرسنیک غیر آلی برنج حذف 80به این ترتیب می تواند تقریباً پخته شود و آب اضافی دور ریخته شود. 

ش باعث حذف کاهش اِی گزارش کرد که معمولاً مصرف کنندگان معمولاً از این روش استفاده نمی کنند و نخواهند کرد. چون این رو

. توجه کنید که برای گرددجهای غنی شده با این عناصر میبخصوص در برن 1برخی از مواد مغذی برنج مانند آهن و ویتامین ب 

یک، کم بنا بر این بهترین روش برای کاهش عوارض ناشی از مصرف آرسن آب زیادی هدر می رود. کاهش آرسنیک به این روش

 مصرف کردن برنج است. 

 
 
 



 

 

 
 مکانیزمهای احتمالی القاء دیابت با آرسنیک

 2017منبع: حسن و همکاران ، 

 

در مناطقی ود. همانطور که قبلاً ذکر شد، آرسنیک به طور طبیعی در آب و خاک در برخی مناطق با مقدارهای متفاوت یافت می ش

کلاه . تاس دهش شگزار زمین زاد، اءاز ایران استانهای کردستان، خراسان رضوی و زنجان نیز آلودگی خاک و آب به آرسنیک با منش

محمدی و  ( در مورد مقدار آرسنیک در برنجهای تولید شده در منطقه ای از استان خوزستان،  و بیگ1395کج و همکاران ) 

 خاک نهایستو از استفاده آهکی با خاکهای در آرسنیک آبشویی بر آمونیوم فسفات کود اثر بررسی( در مورد 1393همکاران) 

د و جزئیات این مطالعات ج تحقیقات انجام شده را ارائه کرده اند. که مطالعه آنها توصیه می شوشهرستان قروه در استان کردستان نتای

رف کمتر برنج در این گزارش آورده نمی شود. در هر صورت برای اینکه مردم دچار عوارض سوء ناشی از تجمع آرسنیک نگردد، مص

ورد تغییر ذائقه میه می شود. سیاستگذاران بخش کشاورزی باید در و جایگزین کردن حبوبات و فرآورده های گندم دوروم با آن توص

دم عادی، الگوی و عادت غذایی مردم برنامه ریزی کوتاه مدت و بلند مدت داشته باشند و سرمایه گذاری نمایند و با مشارکت مر

، غذای سالم تری برای یدارتر و مطمئن ترکشتی را ارائه دهند که در شرایط کم آبی و  محدود شدن منابع تولید بتوان با راهبردی پا

 .جمعیت در حال رشد تولید کرد 

 

 تولید ماکارونی تاریخچه 

 یواژه کل کیبه عنوان  زی. البته لغت پاستا نردگی یرا در بر م یاز محصولات مشابه یعیوس فیاست که ط یواژه عموم کی یماکارون

و نودل  یاسپاگت ،یماکارون ریگروه نظ نیشناخته شده در ا های فرآورده هیکل رندهبرگی در که شود یمنابع استفاده م یدر برخ

 ف،تعری اساس برگرفته شده است.  یریخم یغذا یبه معن paste alimentary ییایتالی( از عبارت ایکلمه پاستا )ماکارون. باشد یم

 ایآرد گندم سخت، نرم  نا،یحاصل از سمول ریخشک کردن خم لهوسی به که شود یاطلاق م ییاز مواد غذا یبه گروه یاکارونم



 

 

و در  ماکارونی نام به ها فرآورده نیا کاآمری در. شود یم هیمجاز ته بیچند ترک ای کیمواد به همراه آب و احتمالاً  نیاز ا یمخلوط

عنوان  نیبهتر ن،یرا در بر ندارد. بنابرا یجامع ینبوده و معن کافی پاستا نام البته. شوند یشناخته م پاستاانگلستان غالباً تحت عنوان 

 یآسان لیبه دل یر ماکارونحاض حال در. رساند می را کامل وممفه که باشد یم یماکارون های فرآورده ،ییگروه از مواد غذا نیا یبرا

 ایدر سراسر دن یاریو طرفداران بس تیجذاب یغذاها، دارا ریپخت، اشکال جذاب و امکان مصرف آن در کنار سا یحمل و نقل، سادگ

 یماکارون ،یاهتغذی نظر از. گردند یمحسوب م ایمحصولات در دن نیا نیترو پرمصرف نیبه عنوان پرطرفدارتر هاییایتالیکه ا باشدیم

 .گردندیم لیتبد یدر بدن به انرژ جیاست که به تدر دهیچیپ یهادراتیاز کربوه یکه غن یدر حال باشد،یکم م میو سد یچرب یحاو

از  یماکارون نیهتر، بهترب. به عبارت ردگی یمورد استفاده قرار م یانواع ماکارون دیبه عنوان آرد حاصل از گندم دوروم در تول نایسمول

 دینادا تولو کا هیو خشک مانند روس ریبراق و مخصوص نقاط سرد س یگندم سخت، زرد رنگ و کم یگندم دوروم که نوع ینایسمول

ساده و  های دراتوهیکرب مقدار. کند یرشد م یبه خوب زین متحده الاتیا ه،یعراق، سور ران،یا رینظ ییکشورهاگونه در  نای. شود یم

 لیندم را تشکگصادر کننده  یگندم کشورها دیدرصد از تول 5گندم است که حدود  های گونه ریاز سا شیو گلوتن دوروم ب نیپروتئ

 .تابع عرضه و تقاضا است مت،یق ینگرا لیآن به دل دتولی و دهد یم

که رشته ها  نیدرباره ا صورت گرفت. اما نظرات یلادیم15قرن  لیو در اوا ایتالیبار در ناپل ا نیاول یصنعت وهیبه ش یماکارون دیتول

از  یلادیم1300ه رشته را در ده ،ییایتالیمارکوپولو، جهانگرد معروف ا ندیگو یم یاز کجا سرچشمه گرفته اند متفاوت است. برخ

هد او از خوردن نوع د یتر مطالب مارکوپولو نشان م قیدق یکنند که بررس یادعا م یحال، برخ نیبرد. با ا ایتالیسفرش به شرق به ا

اولین کارگاه ماکارونی  در ایران .عادت داشته ایتالیآن در ا دنکه به خور یا یبا ماکارون سهیبرده در مقا یلذت م نیرشته در چ یخاص

تخانه و کنسولگری با دستگاهی ابتدایی و ساده شروع به فعالیت کرد و تولیدات آن منحصراً مورد مصرف کارکنان سفار1313 در سال

 ینیچ یه رشته هاهر حال مشخص است ک بههای کشورهای خارجی و معدود افراد ایرانی که در ارتباط با این مراکز قرار می گرفت. 

جوانه زده  یاهماش  ریاز خم ینیمانند چ شلیشفاف ورم یکشور وجود داشته اند. رشته ها نیقرن ها قبل از سفر مارکوپولو در ا

  .شدند یدرست م

 

 سرانه مصرف آن در کشورهاتولید ماکارونی و 

، ایتالیا، آمریکا 2015در سال مستقر در ایتالیا  (UNAFPAبراساس گزارش انجمن تولید کنندگان پاستا )ماکارونی( در اتحادیه اروپا )

تن در سال  560ان با جالب است که رتبه ایر .میلیون تن در سال سه کشور اول در تولید ماکارونی هستند 1.3و  2،  3.2و ترکیه با 

 11.7و  13، 28ا ببه ترتیب  ایتالیا ، ونزوئلا و تونس 2003بر اساس آمار منتشر شده در سال بعد از برزیل و روسیه پنجم است. 

 ال است. کیلوگرم در س 4سرانه مصرف ماکارونی در ایراندر حال حاضر . کیلوگرم سه کشور اول از نظر مصرف سرانه بودند
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

مقدار تولید ماکارونی در رد در مو 2015در سال مستقر در ایتالیا  (UNAFPAگزارش انجمن تولید کنندگان پاستا ) ماکارونی( در اتحادیه اروپا )

 بر اساس تن  کشورهای جهان

 
 .ordinate by I.P.O-Source: Survey co 

The figure includes dry pasta production for retail, foodservices and industrial use (dry pasta*  
 roxen foods, boxed pastadded products, such as soups, prepared fa-used as an input into value 

 Data are update to December 2015.  dinners, etc.) 
 

 2003سرانه مصرف ماکارونی در کشورهای جهان در سال 

 



 

 

 

 و حفظ کره زمینانسان  سلامت  : رونی کامامصرف 

با  سهیدر مقا نیزم حفظ سلامت بدن و کره یسالمتر برا ییبعنوان غذا ییماده غذا نیا 2015( در سال  یدر کنگره پاستا ) ماکارون

در سال (. 2015 ،ینیدهم گوشت قرمز گزارش شد) رو کیکربن  یرد پا ای کیگاز کربن دیکنگره مقدار تول نیگوشت مطرح شد. در ا

در مقایسه که  در کنفرانس روز پاستا در مسکو دانشمندان شرکت کننده اظهار داشتند که پاستا یک غذای ساده گیاهی است 2016

، اضافه کردن برای مصرف ماکارونی مطرح استمشکلی که برای  تاثیر منفی کمی نیز بر محیط زیست دارد.با فرآورده های دامی 

 در کارخانه های ماکارونی سازی است.  تاکاروتناسکوربات، ب میگلوتن، سدبرخی از فرآورده ها مانند 

 

 ییغذا عیشده در صنا یجدا ساز گلوتن

 عیدر صنا یددمتع یکاربردها یشده دارا یگلوتن و نشاسته از محصول گندم قدمت چند صد ساله دارد. گلوتن جداساز دیتول صنعت

 ینایبه سمول یفزودننان و ماده ا تیفیبه آرد به منظور بهبود ک یآن به عنوان ماده افزودن ییکاربرد غذا نیمختلف است که مهمتر

 (1385باشد.) روزنامه جام جم،  یم یماکارون لاتمحصوپخت  تیفیگندم جهت بهبود ک

است که در آن  درج شده 1397در سال  یساز یماکارون یاز شرکتها یکی یبازرگان رینگاشته دات کام متن مصاحبه با مد تیسا در

مصاحبه  نیس ااسا. بر دیخوان یآن شرکت پرداخته است که در ادامه م دیو چشم انداز جد یصنعت ماکارون یچالش ها نیبه مهمتر

از  زیو برنج ن یمختلف، نان و غلات قوت غالب مردم بوده است و به موازات آن ماکارون یکومتح یدوره ها یدر تمام کشورها و ط

م دوروم گند نییپا تیفیک ،یصنعت ماکارون یچالش ها نیاز مهمتر یکیشود. در حال حاضر  یمحصولات پرمصرف مردم محسوب م

ولت از د یقطع دیچراکه کشاورز نسبت به خر رد،یگ یبودن گندم نشات م یاز دولت یمعضل تاحدود نیتوان گفت ا یاست که م

اظهار  شانیشود. ا یم یدیگندم تول یفیبهبود ک یکشاورز برا یرغبت یموضوع منجر به ب نیگندم اطلاع دارد، لذا ا تیفیهراندازه ک

 هایافزودن ریو سا نتاکاروتاسکوربات، ب میگلوتن، سد دیخر یها نهیهز  شیافزا یساز ینماکارو یشرکتها گریداشتند که از مشکلات د

، تا کیفیت است ازیرد نها مو یافزودن ریگلوتن و سا یماکارون دیتول یکند که برا یم دییگزارش تا نیاست. ا نایآرد سمول دیتول یبرا

تر بدون نیاز به  البته می توان دیگر فرآورده های گندم دوروم را به صورت طبیعی تر و سادهتولید ماکارونی را افزایش دهند. 

د مصرف نکند. اما افزودنیهایی مانند گلوتن جدا شده از آرد گندم تهیه و مصرف کرد. ده درصد مردم به گلوتن حساس هستند و بای

 با آردان پخته شده ذایی ساده تر بدست آمده از گندم دوروم، کمتر نتولیدات غ انسان ناشی از مصرفتاثیر منفی گلوتن بر سلامتی 

 شود. شتر پرداخته میماکارونی هایی است که به آنها گلوتن اضافی افزوده شده است. در زیر به این موضوع بی مصرف گندم نان و حتی

   

 حساسیت به گلوتن  :اکیسل یماریب

های منفی میگردد هضم گلوتن نبوده و مصرف آن توسط این افراد منجر به بروز واکنش بسیاری از مردم جهان بطور ژنتیکی قادر به

براین اساس  . اشدب پی پی ام 20از  ود در غذاهای این بیماران کمترباید گلوتن موج  بطوریکه طبق گزارشات سازمان بهداشت جهانی

راین این افراد به غذاهای باشد که موجب بهبود بالینی میگـردد بنابتنها معالجه مؤثر این بیماران، رژیم بدون گلوتن در تمـام عمر می

 یمزمن یماریب اکیسل. نمایدگلوتن در گندم، جو، چاودار وجود دارد و در بیماران سلیاکی ایجاد مشکل می .فاقد گلوتن نیاز دارند

 های تیحساس نیتر جیااز ر یکیحاصل شده و  ولافیمانند گندم، چاودار، جو و  ییگلوتن از منابع غذا نیپروتئ افتیاست که در اثر در

 بودبه به تواند می هک باشد یبدون گلوتن در تمام عمر م میرژ ماران،یب نیکه تنها معالجه مؤثر ا آنجائی از. گردد یمحسوب م ییغذا

 های تیحساس گرید ای اکیمبتلا به سل مارانیب شیمصرف محصولات فاقد گلوتن به موازات افزا یتقاضا برا د،یآنها کمک نما ینیبال

 .است افتهی شیمرتبط با مصرف گلوتن افزا

 یکیمنولوژیکه در اثر واکنش ا ایی گونه به. شود یم جادیا یطیو مح یکیمنولوژیا ،یکیژنت طیبه گلوتن تحت شرا تیحساس یماریب

. شوند یم بآسی دچار باشند، یم یمانند روده کوچک بوده و مسئول جذب مواد مغذ مو های یکه برآمدگ یلیو های گلوتن، سلول



 

 

 یآنت دیتول نیپروتئ نیا هیبدن بر عل یمنیا ستمیس ند،یگلوتن مصرف نما یمحصولات حاو اکیسل یماریکه افراد مبتلا به ب هنگامی

افراد  نای و کند یرا جذب نم یروده مواد مغذ ن،بنابرای. گردد یکوچک در روده کوچک م یبه پرزها بیکه باعث آس دنمای یم یباد

فقط  اکیسل یماری. بندینما یگلوتن خود دار یمحصولات حاو رفخود از مص ییغذا میدر رژ ستبای یخود م یدر تمام طول زندگ

گزارش شده است. با استفاده از  زیدر حال توسعه ن یادر کشوره ینبوده، بلکه به طور روز افزون عیشا افتهیتوسعه  یدر کشورها

 یبه همان اندازه کشورها رانیاز جمله ا انه،یخاورم یدر کشورها اکیسل وعیمشخص شد که ش جیبه تدر یکیساده سرولوژ های تست

 نیادگلی بخش توانند ینم یاکیسل مارانیدرصد است. ب 5تا  3که در معرض خطر قرار دارند  یآن در مناطق وعیاست و ش ییاروپا

 امفاقد گلوتن در تم میرژ کیدائم از  یرویمشکل، پ نیرا تحمل کنند. تنها راه غلبه بر ا ولافیچاودار، جو و  های نیگندم و پرولام

و معمولاً به هنگام  ستین رداریواگ اکیسل یماریب .روده خواهد شد یمخاط غشاء میو ترم ینبالی بهبود به منجر که باشد یعمر م

ظاهر شوند که کودک اول بار  هنگامی علائم دارد امکان. شود ی( آغاز میسالگ کیتا  ی)دو هفتگ یکودک لیاوا ای یرخوارگیدوران ش

چند سال  یحت ایچند ماه  رضو در ع جی. در بزرگسالان، علائم ممکن است به تدرکندیگلوتن م یحاو یشروع به خوردن غذاها

 کم. باشد یشامل اسهال، نفخ و کاهش وزن م یعلائم گوارش نیتر عیدر پانصد است. شا کیدر اروپا  اکیسل وعیشوند. ش داریپد

 نیتامیسوءجذب آهن و و سم،یدیروئیپرپاراتهای استخوان و کیپاتولوژ های یموجب شکستگ دی نیتامیو و میسوء جذب کلس ،خونی

 یبرا یکاف یقسمت سالم روده قادر به جذب مواد مغذ رایندارند، ز یعلائم چیه اکیاز افراد مبتلا به سل برخی. شود یم هیثانو 12ب

 .شوند یم یو کم خون یتنها دچار خستگ زیمبتلا ن نیاز بالغ یاز بروز علائم است. برخ یریشگیپ

 

 حساس به گلوتن و بیماران سیلیاکی برای افرادگلوتن ماکارونی بدون 

ده درصد مردم جهان نیز به گلوتن حسایست غیر ضمناً  بدون گلوتن است. ییغذا میرژ کی از استفاده سیلیاک درمان راه تنها

 ییمواد غذا دیتوجه به تول نیبنابرا .که از عوارض آن می توان به آسم سردرد، مشکلات گوارشی زانو درد و... اشاره کرد سیلیاکی دارند

مهم گندم  یهااز فرآورده یکی ی. ماکارونستبرخوردار ا ای ژهیو تیّاز اهم ماران،یب نیا یبرا رشیمورد پذ تیفیبدون گلوتن با ک

بدون  یماکارون از محصولاتی که حاوی گلوتن نبودن تهیه می کردند. که ماکارونی را  اندنسبت داده هاینیآن را به چ دیاست که تول

آرد گندم،  جای به آن در که باشد یکودکان مناسب م ژهیبه و اکیمبتلا به سل مارانیب هیتغذ یاست که برا یمیرژ یگلوتن، ماکارون

غلات )ارزن، برنج و سورگوم(، آرد شبه  ریکاساوا، آرد سا ،ینیزم بیمانند ذرت، س ای نشاسته مواد از توان یم ولاف،یچاودار، جو و 

( که فاقد گلوتن هستند به عنوان مواد ایلوب ا،یآرد حبوبات )نخود، عدس، سو نی( و همچننوایگل تاج خروس، ک اه،ی)گندم س تغلا

سبب  یاز جمله ماکارون یریمحصولات خم ونیگلوتن از فرمولاس حذفبدون گلوتن استفاده نمود.  یماکارون ونیدر فرمولاس هیپا

مناسب  یعدم فرم ده جهیحاصل از آرد گندم، در نت رینسبت به خم ریو قوام خم تهیسکوزیاز جمله، کاهش و یمشکلات فراوان جادیا

محصولات بدون گلوتن پس از  یفطر از. شود یم یتیفیک بیمعا گریمراحل قبل از پخت، بافت و ساختار نامناسب و د یِط ریخم

فقدان  نبنابرای. باشند یکم م یماندگار تینامناسب و با قابل یو طعم فیضع ینامناسب، احساس دهان تیفیک یدارا زیمرحله پخت ن

 ای عمده یکیتکنولوژ های مشکلات، چالش نای و گذارد یم یبر جا یماکارون یفیک های از شاخص یاریبر بس یادیز ریگلوتن، تأث

 یمناسب برا ینیگزیجا افتنیجهت  عیوس یقاتیبوده است و موجبات انجام تحق یماکارون دکنندگانتولی و ها ستیتکنولوژ یبرا

بدون گلوتن  یدر ماکارون .بدون گلوتن را فراهم ساخته است یبدون گلوتن از جمله ماکارون یریخم های فرآورده دیگلوتن، در تول

گلوتن  ینیگزیجا تینموده و قابل دیتقل ریرا در خم لوتنگ کیسکوالاستیخواص و یاست که بتواند تا حدود یبه استفاده از مواد ازین

 باتترکی و ها صمغ انواع به توان یمواد م نیمحصول را داشته باشد. از جمله ا یینها رشیپذ تیبهبود قابل ییرا داشته باشند و توانا

( اشاره نازیو ترانس گلوتام دازی)گلوکز اکس ها میو گوار(، انواع آنز نیزانتان، پکت ،یصمغ دانه شاه نات،یآلژ نان،یبافت دهنده )کاراگ

 یماکارون ونیکاهش افت پخت در فرمولاس یراهکار مناسب برا کی تواند یم دهایدروکلوئیاز مواد بافت دهنده مانند ه استفاده .نمود

 لیدارند و امروزه به دل ینیپروتئ ای یدیساکار یهستند که ساختمان پل یآب دوست یمرهایوپلیب دهایدروکلوئیبدون گلوتن باشد. ه

 اریمختلف بس عیدرصنا رهیو غ یپوشش دهندگ ،یچرب نیگزیژل، جا لیتشک ،یقوام دهندگ ریمناسب نظ یعملکرد های یژگیو



 

 

از  یبرخ یداریپا جهیو در نت تهیسکوزیو شیهستند که با جذب آب سبب افزا ییدهایدروکلوئهی ها اند. صمغ افتهیگسترش 

 دهایدروکلوئیه نیاز مهمتر یکی .دارند ییغذا های ردهاز فراو یاریدر بس ای نظر کاربرد گسترده نای از شوند، یم ییغذا های ستمیس

 کیدگالاکتورونیاز اس یمریماده به صورت پل نای. باشد یم یاهیگ های سلول وارهیدهنده د لیتشک اصلی مواد جزء که باشد یم نیپکت

 ل،حجم محصو شیو جذب آب، بهبود بافت و افزا تهیسکوزیو شیغلات موجب افزا های است و در فرآورده( 1- 4با اتصالات آلفا )

شدن خلل و  کنواختیو  تهیسیسکوالاستیو شیبرگشت(، افزا ندی)فرا ونیو رتروگراداس یآب انداز دهیاز پد یریغلظت، جلوگ شیافزا

 .گردد یم یکنندگ ونیو امولس یدارکنندگیحمل و نقل، حفظ طعم و پا های بیاز خرد شدن وآس یریفرج، جلوگ

 

 از ماکارونی کمتر یورآگندم دوروم با فر داتیتول ریسا

 نان گندم دوروم با خمیر ترش نخود

ولید ماکارونی از تگندم دوروم یا گندم ماکارونی در سطح وسیعی در کشورهای مدیترانه برای بیشتر از ده هزار سال کشت می شود. 

ای ساده تر و کم گندم دوروم یک فرآینده نسبتاً طولانی و پیچیده است. در صورتیکه ازگندم دوروم محصولات دیگری نیز با روشه

با آرد گندم دوروم  ولید می شود. بسیاری از انواع نان در کشورهای خاور میانه و کشورهای جنوب اروپاهزینه تر و فرآوری کمتر ت

ی در مقایسه با حجم نان معمولاً حجم نان  تهیه شده با آرد گندم دوروم با استفاده از مخمر نانوای(. 1988تولید می شود )کواگلیا، 

نان گندم دوروم  ان،کمتر بودن قدرت کشسانی گلوتن گندم دوروم در مقایسه با گندم ن تهیه شده از آردگندم نان کمتر است و بدلیل

(.  1996) لیو، معمولاً سفت تر است. این ویژگی باعث شده است که از گندم دوروم در مقیاس وسیع برای پخت نان استفاده نشود

یستی پروتئین غلات نسبت انرژی حاصل از پروتئین گندم دوروم نسبت به کل انرژی معمولاً  کمتر از غلات دیگر است. ضمناً ارزش ز

تریپتوفان،  شت و حبوبات کمتر است که دلیل آن مقدار کم اسید آمینه لایسین و مقدار کم اسیدهای آمینه ضرورینسبت به گو

د حتی اگر به صورت (. اضافه کردن مقدار معینی ارد حبوبات مانند نخو1988ترئونین، ایزولوسین، و متیونین )بلانکو و همکاران، 

 (. 2003و کیفیت پروتئین نان خواهد شد ) تولبک وهمکاران، خمیر ترش باشد، باعث افزایش ارزش غذایی 

و از این رو  استفاده از خمیر ترش در افزایش کیفیت و طعم نان بسیار موثر است. همچنین باعث می شود تا سرعت هضم نشاسته

خود به آرد گندم ده با آرد ن(. اضافه کردن خمیر ترش تولید ش2005کاهش نمایه گلایسمیک نان کاهش یابد. ) کَتینا و همکاران، 

ه است. بعنوان دوروم، روشی سنتی برای پخت نان دوروم با کیفیت است. تلاشهای زیادی برای افزایش کیفیت نان گندم دوروم شد

هترین ترکیب ب( روشهای مختلف تخمیر را روی ژنوتیپهای مختلف گندم دوروم بررسی نمود تا 2007مثال ساپیرستین و همکاران) 

(. 1990پوگنا،  ویدا کنند. روش معمولی برای افزایش کیفیت نان گندم دوروم ترکیب آرد آن با آرد گندم نان است )بوگینی را پ

 کنند. وم استفاده میروستائیان در کشورهای حاشیه دریای مدیترانه از این روش یا اضافه کردن خمیر ترش برای تولید نان گندم دور

 

 ای اطراف دریای مدیترانهنان  گندم دوروم در کشوره

( و اکنون نیز در کشورهای اطراف مدیترانه انواع نان با 1988در جنوب ایتالیا با گندم دوروم نان خانگی تهیه می شود ) کواگلیا، 

رنگ  گندم دوروم تهیه می شود. نان تهیه شده از گندم دوروم مانند نانِ گندم معمولی حجم زیادی ندارد ولی مزایا بیشتری دارد.

آرد گندم دوروم زرد است که ظاهر نان را زیبا تر می کند. عطر و طعم نان گندم دوروم از نان معمولی بهتر است. مدت نگهداری نان 

(. این مزایا باعث شده است که نان گندم دوروم طرفدار 1996دوروم به صورت قابل مصرف بیشتر از گندم نان است)لیو و همکاران، 

یکی از مشکلات مصرف گندم نان و نان پخت شده از آن، وجود پروتئین گلوتن است. بر اساس گزارشها ده درصد   .زیادی داشته باشد

( و نباید نان گندم مصرف کنند چون در 1392مردم دنیا به گلوتن گندم حساسیت غیر سیلیاکی دارند )رستمی نژاد و همکاران، 

حساسیت به گلوتن غیر  در حال حاضرشوند. سر درد، زانو درد و آسم و... می صورت مصرف دچار عوارضی از قبیل مشکلات گوارشی،

بیماری سیلیاک، در پاسخ به مصرف غذاهای حاوی  نداشتن نشانه هایغم ربه عنوان یک بیماری مطرح است که بیمار علی  سیلیاکی



 

 

حذف این مواد از رژیم غذایی خود بخود از بین بعد از  لائمم مختلف را از خود بروز میدهد، ولی عئگندم، چاودار و جو پرک علا

مانند درد شکم، سردرد، تاری دید، سوزن سوزن شدن یا بی حسی در دستها و پاها، خستگی و درد  لائمیمیروند. اکثر بیماران ع

سکیزوفرنی و ت عصبی و روانی شدید از جمله الاش پوستی، اسهال و همچنین مشکخاردیگری مانند  علائمنی دارند. هرچند، لاعض

 .نیز گزارش شده است (1392)رستمی نژاد و همکاران،  آتاکسی مخچه

 حساسیت کمتر به گلوتن  گندم  دوروم 

 یگرید لیدل زین نیاز گلوتن گندم دوروم در افراد حساس به گلوتن کمتر است و ا یناش تیجالب است که گزارش شده است که سَم

 یدم دوروم براگن یکی(. اصلاح ژنت2008،  سونزیو س 1991 و،یچ کیدارد )ترونکون و آور یادیاست که نان گندم دوروم طرفدار ز

شود که در برنامه به  یم هیموارد توص نیو کانادا در دست اجرا است. بنابر ا ایتالیو پاستا در ا ننا هیته یصفات مطلوب برا جادیا

 ز آنها در پخت نانگردند تا با استفاده ا ییپخت نان شناسا یگندم دوروم مناسب برا یپهایژنوت زین رانیگندم دوروم در ا ینژاد

 به گلوتن در مصرف کنندگان نان کمتر شود.   تیاز حساس یعوارض ناش

 نانهای فاقد گلوتن  افزایش کیفیت  در د نخودآرنقش 

 شیافزا را اقد گلوتنف های . آرد نخود مقدار رطوبت نانشودیمنان حجم  شیشبکه شبه گلوتن در مغز نان باعث افزا جادیآرد نخود با ا

 یو محتو یانرژ ن،وتئیپر سطح و باشد یمکه آرد نخود فاقد گلوتن  آنجایی از. شود یبافت مغز نان کاسته م یاز سفت جهیداده و در نت

و  یاتیاعث کاهش نرخ ببالا ب نیفاقد گلوتن مناسب است و به علت دارا بودن پروتئ کیکنان و   دیتول یبرا ،آنها بالا است ای هیتغذ

 باشد یلول و قابل هضم در روده مکه مح(%25-19)نیپروتئ یمقدار بالا لبدلی نخود. (2014) میلانی و ملکی، شود یم نانمغز  یسفت

گراداسیون نشاسته رترو (.1395رد ) سایت نگاشته، دا ییبسزا رینان تاث ینشاسته در ماندگار ونیدر رتروگراداس ریاخت لدلی به و

به حالت اولیه بر  در نشاسته پخته و ژلاتینی شده بعد از سرد شدن نشاسته دوبارهواکنشی است که زنجیره آمولیوز و آمیلوپکتین 

. کند تر می کند نان این واکنش راکه خوشبختانه افزودن آرد نخود به خمیر  می گردد که این پدیده باعث بیات شدن نان می شود

روتئین خمیر نان با پافزایش  ( در مورد نان بدون گلوتن تولید شده با آرد ذرت و آرد نخود، 2014میلانی و ملکی)  مطالعه بر اساس

ساختار ممتد  وباعث می شود که خلل فرج بافت نان بیشتر شود و همچین بافت شبکه ای خمیر بهبود یابد اضافه کردن آرد نخود 

نرم تر خواهد  فته باشد. نانی که پروتئین خمیر آن با افزودن آرد نخود افزایش یااما سطحی نرم تر داشته باشد  ،با ظاهری ضخیم تر

به این معنی است که   ودر مقایسه با آرد با کیفیت خوب، گلوتن موجود در آرد بی کیفیت فعل و انفعال بیشتری با نشاسته دارد  بود.

م ماندن نان و ن بدست آمده از آرد با گلوتن کمتر با سرعت بیشتر سفت می شود. این موضوع نشان می دهد که دلیل بیشتر نرنا

ین خمیر است) افزایش پروتئین خمیر با آرد نخود، به علت رقیق شدن نشاسته آرد بدلیل افزودن پروتئ افزایش حجم آن در اثر

 (. 2014میلانی و ملکی، 
 



 

 

 
شخص است مکه در شکل بالا میکروسکوپی خمیر نان بدون گلوتن حاوی ترکیبات مختلف آرد ذرت و نخود. ساختار 

 .(2014)میلانی و ملکی،  درصد آرد ذرت بافت خمیر یکنواخت تر است 20آرد نخود و  %80در ترکیب 

 

 
ری موسسه تحقیقات کشاورزی دیم و با همکا 1388-89طرح اضافه کردن آرد نخود به آرد گندم برای پخت نان که در سال 

صرف کنندگان، مو به تایید نانوایان مجری طرح و سازمان جهاد کشاورزی استان کرمانشاه اجرا شد. بر اساس نتایج این طرح 

 . تر کرد طولانی و زمان بیات شدن نان راارتقاء داد  را عم و کیفیت ناندرصد آرد نخود به آرد گندم ط 6اضافه کردن 

 



 

 

ی قابل اندازه گیری اضافه کردن آرد نخود به آرد گندم باعث تغییرات قابل توجه در ترکیب خمیر می گردد که  به روش فارینو گراف

رصد آرد نخود د 10درصد آرد گندم و  90ترکیب  است. در عکس زیر نتیجه فارینو گراف خمیر آرد خالص گندم ) شاهد آزمایش( و

ر نتیجه افزایش افزایش مقدار جذب آب توسط خمیر و دبا افزایش مقدار پروتئین، موجب  این مقدار آردارائه شده است. افزایش 

اشد چسپندگی درصد ب 20این بررسی نشان داد که اگر مقدار آرد نخود بیشتر از . (2014)محمد و همکاران، می گرددکیفیت نان 

دم بر حجم نان با درصد آرد نخود به آرد گن 30و  20،  10ضمناً در این مطالعه تاثیر اضافه کردن خمیر به دست بیشتر می شود. 

 %10با   آرد خالص گندم مقایسه شد و مشخص شد که با افزایش درصد آرد نخود حجم نان کاهش یافت ولی حجم نان تهیه شده

ر مقایسه با نان افزودن آرد نخود باعث افزایش ظرفیت نگهداری آب در نان داوت قابل توجهی با آرد خالص  نداشت. آرد نخود تف

ز رنگ نان گندم خالص افزودن آرد گندم باعث شد که رنگ لایه بیرونی و بافت داخلی نان تیره تر اتهیه شده با آرد خالص گندم شد. 

تی گراد است که درجه سان 140بدلیل واکنش غیر آنزیمی قهوه ای شدن در اثر حرارت بالای تیره شدن نان حاوی آرد نخود باشد. 

ن  با کربوهیدراتهای . در این واکنش اسید آمینه های ضروری آزاد بویژه لایزی(2015) تمنا ومحمود، معروف است «واکنش میلارد»به 

ش مقدار اسید . واکنش میلارد با کاه(2014)محمد و همکاران، آرد در اثر حرارت ترکیب می شود و رنگ قهوه ای ایجاد می شود

یسه با نان گندم مخلوط نخود و گندم در مقاآمینه های ضروری و ویتامین سی باعث کاهش ارزش غذایی می شود. تیره تر بودن نان 

ز مخلوط آرد انان تهیه شده  بیشتر مصرف کنندگانی کهاست.  و واکنش میلارد  خالص بدلیل افزایش مقدار پروتئین ترکیب آرد

 (. 2014 گندم و نخود را امتحان کردند، بافت و مزه و رنگ نان را برتر از نان گندم خالص دانستند) محمد و همکاران،

 

 

 
 واکنش قهوه ای شدن غیر آنزیمی میلارد که ارزش غذایی را کاهش میدهد و موجب ایجاد مواد مضر در محصولات

 غذایی می گردد. 

 

 



 

 

 
فیزیکی ذرات نخود با شبکه   و همچنین تداخلتاثیر درصد های مختلف آرد نخود در ترکیب با آرد گندم  بر حجم نان. علت کاهش حجم نان رقیق شدن گلوتن در آرد گندم 

 (2014حمد و همکاران، ) م . اما بررسی نان نشان داد که آرد نخود تعداد خلل و فرج ناشی از گاز ایجاد شده را افزایش داده است.استگلوتن 

 

 

 
ب آب در خمیر است. واحد بیانگر مقدار جذآن به این  مجدد و بازگشت (Barbender unit or BUواحد باربِندِر )  500فاصله بین نقطه عبور گراف از 

ود که باعث افزایش کیفیت خمیر بیشتر می شآرد نخود به آرد گندم، مقدار آب مورد نیاز برای تهیه  %10همانطور که در این شکل مشخص است با افزایش 

 نان و تاخیر در بیات شدن نان می گردد.
 

 نان بدون گلوتن 

تهیه نان فاقد گلوتن با استفاده از غلات عاری از گلوتن برای بیماران سلیاکی که از حساسیت به گلوتن رنج می برند ضروری به نظر 

جهت  HPMC صمغ %3با  80/20و  60/40، 40/60، 20/80و نخود در غلظت های می رسد. برای این منظور تاثیر ترکیب آرد ذرت 

. جهت بررسی خصوصیات کیفی نان از فاکتورهای حجم (1391)رستمیان و همکاران، تهیه این نوع نان مورد مطالعه قرار گرفت

تفاده شد. بافت نمونه ها در مخصوص، دانسیته، میزان حجیم شدن، اندیس شکل، تخلخل، سفتی بافت و بررسی ریز ساختار اس

ساعت پس از پخت مورد بررسی قرار گرفتند. به طور کلی آرد نخود با ایجاد شبکه شبه  24روزهای اول و دوم و بررسی ریز ساختار 

گلوتن در مغز نان باعث افزایش حجم مخصوص میزان حجیم شدن، اندیس شکل و کاهش دانسیته می شود. آرد نخود مقدار رطوبت 



 

 

های فاقد گلوتن افزایش داده و در نتیجه از سفتی بافت مغز نان کاسته می شود. به طور کلی بر اساس آزمون های انجام شده نان 

 .آرد نخود بیشترین تاثیر را در بهبود نتایج آزمون های کیفی از خود نشان داد %80آرد ذرت+ %20مشخص گردیده که فرمولاسیون 

 یا زیو ردَه یا سوتالی فریکه 

بی نقش عمده فریکه یکی از فرآورده های غذایی بدست آمده از گندم دوروم است که در سبد غذای مردم بسیاری از کشورهای عر

زان شهرستان گرمسار گویند و کشاورمی "زیورده"ای دارد و از آن غذایی مانند پُلو درست میکنند. مردم مناطق کرد نشین که به آن 

چک در مزرعه تهیه می گویند، این فرآورده را به خوبی می شناسند و آنرا در مقیاس کو "سوتالی"آن واقع در استان سمنان که به 

 می کنند و به عنوان تنقلات مصرف می نمایند. 

 

 
 غذایی تهیه شده از فریکه در کشورهای عربی که مشابه چلو گوشت است.

 
برای تهیه فریکه یا زیورده باید گندم دوروم در مرحله ای که دانه آن خمیری سفت و رنگ دانه آن هنوز سبز است، باید با داس 

یا درو گرهای کوچکی که دسته های گندم را بسته بندی میکند و در بین کشاورزان کُرد به چَغچَغه معروف است، گندم برداشت 

گردد و دسته های گندم بر روی ورقه های فلزی یا سطحی که پوشش بتونی دارد سوزانده  گردد و به خارج از مزرعه منتقل

شود. برای سوزاندن می توان از شعله پخش کن های گازی موجود در بازار استفاده کرد. یا می توان دسته های گندم بر داشت 

ش زد.  پس از سوزاندن، خوشه های سوخته جمع شده را چند روز در سایه خشک کرد و بعد آنرا به روش معمولی با کبریت آت

آوری و در سایه خشک می شوند. خشک کردن خوشه ها در زیر نور آفتاب باعث زرد شدن دانه های گندم دوروم می گردد و 

 کیفیت فریکه را کاهش می دهد. پس از چند روز که خوشه ها کاملاً خشک شدند، آن را باید بوجاری و کاه و کلش را از دانه

ها جدا کرد. به این ترتیب کشاورزان می توانند از گندم دوروم فرآورده ای تهیه نمایند که ارزش غذایی ، به ویژه پروتئین، آن 

بسیار بیشتر از برنج است و قیمت تمام شده آن نیز از برنج کمتر است. در کشورهای عربی که مقدار مصرف فریکه بسیار زیاد 

در مقیاس وسیع تهیه می گردد و در بسته بندی های زیبایی مانند ماکارونی به فروشگاهها  برای  است ، فریکه به روش مکانیزه

مصرف عموم عرضه می گردد. در کشورهای عربی مانند سوریه ، لبنان و اردن از بلغور گندم دوروم نیز برای تهیه غذا در مقیاس 

 .( 1392) حق پرست ، افت می شودوسیع استفاده می شود و به صورت بسته بندی در فروشگاهها ی

 

 



 

 

 
 طرز تهیه فریکه به شیوه سنتی در سوریه

 

 
 که  معمولاً در کشورهای عربی و حتی اروپایی عرضه می شود انواع محصولات تولید شده از گندم دوروم

 

 ارزش غذایی فریکه 

برابر بیشتر  6میلی گرم است یعنی  0.7برنج برابر میلیگرم در صد گرم است ولی در  4.5گرم فریکه برابر  100میزان آهن موجود در

میلی گرم است، که از این نظر فریکه از این دو محصول  1و  1.2از برنج سفید. مقدار آهن در برنج قهوه ای و ماکارونی به ترتیب برابر 

و ماکارونی بیشتراست. کمخونی ناشی  میلی گرم از برنج سفید 1.1و  0.7غذایی به مراتب برتر است. میزان روی در فریکه به ترتیب  

( مشهور است، یک از عوارض شایعِ ناشی از عدم رعایت اصول Persian anemiaاز کمبود توام آهن و روی که به کم خونی ایرانی)



 

 

شود، ولید میصحیح تغذیه در ایران است که با جایگزین کردن مقداری از برنج سفید وارداتی با فریکه ای که در شرایط دیم در ایران ت

 0.35در فریکه و برنج قهوه ای مساوی و برابر  1می توان در کاهش عوارض ناشی از کم خونی ایرانی تلاش کرد. مقدار ویتامین  ب

برابر برتر از برنج سفید و ماکارونی هستند. مقدار فیبر یا الیاف غذایی موجود در  5تا  4میلی گرم در صد گرم است و از این نظر 

بسیار بیشتر از برنج سفید و قهوه ای و ماکارونی است. یکی از مشکلات تغذیه در ایران و سایر کشورهای جهان کمبود الیاف فریکه  

 هستند که در بدن انسان هضم نمی شوندرشته های سلولزی  موجود در برخی از مواد غذایی، الیافغذایی در سبد غذایی مردم است. 

فیبر یا الیاف گیاهی که معمولا در دستگاه گوارش انسان قابل هضم  ند.ه بزرگ جلوگیری می کنابتلا به یبوست و سرطان رود و از

افزایش حجم مدفوع موجب تحریک و ایجاد انقباضات مناسب روده ای می شود، همچنین  نیستند به حجم مدفوع اضافه می کنند.

 .( 1392) حق پرست،  روده را در جذب مواد غذایی کمک می کند با تقویت باکتریهای مفید روده بزرگ،
 

 (1392)حق پرست،  مقدار تقریبی عناصر مهم غذایی در فریکه ، برنج قهوه ای و سفید ، ماکارونی در صد گرم

 ماکارونی
 برنج قهوه اي

 )  برنج سبوس دار(
 ترکیبات غذایی فریكه ) زیورده( برنج سفید

 درصد پروتئین 12.6 6.6 7.7 11.2

 درصد کربو هبدرات 72 79.1 77 70.3

 درصد فیبر 16.5 2.3 3.9 5

 ) میلی گرم( 1ویتامین ب 0.35 0.08 0.35 0.07

 ) میلی گرم( 2ویتامین ب 0.22 0.02 0.05 0.06

 ویتامین آ ) واحد( 5 0 0 0

 ویتامین ای ) میلی گرم( 0.43 0 0 0

 گرم(کلسیم ) میلی  53 7 11 18

 مس ) میلی گرم( 0.34 0 0 0

 آهن ) میلی گرم( 4.5 0.7 1.2 1

 پتاسیم ) میلی گرم( 440 49 165 142

 منیزیم ) میلی گرم( 110 34 120 30

 روی ) میلی گرم( 1.7 1.1 2.1 0.6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 غذای لبنانی با فریکه 

 
 خوراک فریکه

 

 
 سوپ فریکه 



 

 

 دوروم  میزان اسید آمینه ها در گندم

ار اسید آمینه های معمولاً هدف از مصرف مواد غذایی حاوی پروتئین رساند اسید آمینه ها به سلولهای بدن است. در جدول زیر مقد

مینه های گندم آمقدار اسید ضروری و غیر ضروری گندم دوروم با برنج و گندم نان و گوشت گاو و نخود و کنجد مقایسه شده است. 

د در برنج قهوه ای م کمتر است ولی در مقایسه با برنج قهوه ای فقط مقدار اسید آمینه آرژنین و اسپارتیک اسینان از گندم دورو

ر گندم دوروم بیشتر در مقایسه با نخود فقط مقدار اسید آمینه های  والین، گلوتامیک اسید و پرولین دبیشتر از گند دوروم است. 

م بیشتر است.  در فقط مقدار اسید آمینه های  گلوتامیک اسید و پرولین در گندم دورو است. همچنین در مقایسه با گوشت گاو نیز

مقدار اسید آمینه    اسید آمینه ضروری فقط 8جالب است که از مقایسه با کنجد فقط اسید آمینه پرولین از گندم دوروم بیشتر است. 

 شت گاو است.   د آمینه های غیر ضروری در کنجد بیشتر از گولایسین در گوشت گاو بیشتر از اسید آمینه کنجد است و سایر اسی
 

 ییمحصولات غذا ضروری و غیر ضروری در گندم دوروم و دیگر یها نهیآم دیاسمقایسه مقدار 

 اسید آمینه ها
 مقدار عناصر معدنی بر حسب میلیگرم در صد گرم

 6کنجد  5گوشت گاو 4نخود 3گندم نان 2گندم دوروم 1برنج قهوه ای 0برنج سفید

ی
ور

ضر
 

 0.674 0.232 0.2 0.139 0.176 0.092 0.07 تریپتوفان

 1.278 0.802 0.766 0.32 0.366 0.265 0.21 ترئونین

 1.324 0.921 0.882 0.444 0.533 0.306 0.24 ایزولوسین

 2.358 1.672 1.465 0.828 0.934 0.598 0.49 لوسین

 0.987 1.754 1.377 0.231 0.303 0.276 0.21 لایسین

 1.016 0.729 0.27 0.21 0.221 0.163 0.14 متیونین

 1.719 0.978 0.279 0.502 0.594 0.424 0.35 والین

 1.632 0.862 1.103 0.591 0.681 0.373 0.32 فنیل آلانین

ی
ور

ضر
ر 

غی
 

 1.289 0.746 0.512 0.328 0.357 0.271 0.31 تیروزین

 0.621 - 0.865 0.269 0.286 0.088 0.11 سیستئین

 4.565 1.458 1.939 0.416 0.483 0.548 0.52 آرژنین

 0.906 0.798 0.566 0.254 0.322 0.184 0.15 هیستیدین

 1.609 1.153 0.882 0.366 0.427 0.422 0.33 آلانین

 2.858 - 2.422 0.484 0.617 0.677 0.55 اسپارتیک اسید

 6.865 3.09 3.603 4.198 4.743 1.473 1.10 گلوتامیک اسید

 2.108 1.207 0.857 0.41 0.495 0.356 0.27 گلایسین

 1.406 0.711 0.849 1.409 1.459 0.339 0.28 پرولین

 1.679 0.779 1.036 0.58 0.667 0.374 0.31 سرین

Sources: 

0. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20061 ,1. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20090  , 

2. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20076, 3. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20129  , 

4. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/16056 , 5. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/23418 ,  

6. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/12170  

 
 

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20061
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20090
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20076
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20129
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/16056
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/23418
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/12170


 

 

 کامل گندم نان و دوروم و برنج )آرد برنج قهوه ای و سفید(مقایسه مقدار عناصر معدنی موجود در آرد 

 عناصر معدنی
 مقدار عناصر معدنی بر حسب میلیگرم در صد گرم

 6کنجد 5شیر  4نخود 3گندم نان 2گندم دوروم 1ایقهوه  برنج 0سفید  برنج

 841 113 161 15 34 11 10 کلسیم

 44 0.03 5.6 0.9 3.5 2 0.35 آهن

 193 10 157 25 144 112 35 منیزیوم

 578 84 482 97 508 337 98 فسفر

 443 132 1264 100 431 289 76 پتاسیم

 241 43 24 2 2 8 0 سدیم

 4.7 0.37 3.5 0.9 4.2 2.5 0.8 روی

 2.4 0.025 1.1 0.2 0.6 0.2 0.13 مس

 1.5 0.004 3.1 0.8 3 4 1.2 منگنز

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20061. 0 
,https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20076,  2. https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20090.1 

, https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20129.3 
, https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/01211,  5. Marioli Nobile et al. , 2013. 4 

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/12023. 6 

 
  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سمولیناگندم دوروم با نان 

 
 درصد آرد گندم نان پخته شده است 50و  ) آرد گندم دوروم( درصد سمولینا 50نانی که از 

/bread-durum-https://www.breadexperience.com/semolina 
 

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20061
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20076
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20090
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/20129
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/01211
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/12023
https://www.breadexperience.com/semolina-durum-bread/


 

 

 
 وصیهتبرنج را در ایران با برخی از کشورهای در حال  در گراف بالا می توان مقدار مصرف گندم و

رف برنج که میزان گندم کمی بیشتر از ایران است، مقدار مص و الجزیره مقایسه کرد. در کشور مراکش

ج در ایران . این کشورها می توانند الگویی برای مصرف برناز مقدار مصرف برنج است چندین برابر کمتر

ارد را گندم نان و دوروم را که نیاز آبی کمتر و ارزش غذایی بیشتری د باشد تا محصول نشاسته ای

 بیشتر از برنجی مصرف کنند که نیاز آبی بیشتر و ارزش غذایی کمتری دارد.

 

 
 ایران هفتیمن کشور جهان از نظر واردات برنج بود 2017-18در سال 

 

 

 

 



 

 

 با نمایه گلایسمیک کمتر  پاستا ی دوروم و نخود

نمایه  مصرف غذاهای حاوی 1998توصیه کمیته مشورتی کارشناسان سازمان فائو و سازمان بهداشت جهانی در سال  بر اساس

م برای مصرف کیمهای غذایی مبتنی بر نمایه گلایسمیک ژون بر اساس مستندات علمی موجود ر، چگلایسمیک کمتر باید بیشتر شود

و همچنین در  رددد بیش از حد چربی در بدن افراد دیابتی و افراد سالم می گکنندگان بسیار مفید است و باعث جلوگیری از تولی

ه آهستگی افزایش دانه حبوبات در رژیم غذایی باعث می شود که قند خون بعد از مصرف غذای ب .پیشگیری از سرطان روده موثر است

ند خون را به سرعت د و نان سفید که پس از مصرف قبرنج و قن یابد که این ویژگی حبوبات با نمایه گلایسمیک کم آن ارتباط دارد.

، نسبت ارنده آلفا آمیلازدو آنزیمهای باز افزایش می دهند نمایه گلایسمیک بالا دارند.  در حبوبات وجود ترکیباتی مانند پلی فنل ها 

یشتر سلولها در مچنین ضخامت بو ه بالای کربوهیدراتهای غیر قابل هضم مانند نشاسته مقاوم و پلی ساکاریدهای غیر نشاسته ای

ن حبوبات منابع همچنی(. 2003لپه های دانه حبوبات در کم بودن نمایه گلایسمیک حبوبات نقش دارند. )گونی و والنتین گامازر، 

ول با ارزش در خوبی برای پروتئین با کیفیت بالا هستند. متاسفانه علیرغم نقش مهم حبوبات بر سلامتی انسان، مصرف این محص

تلف در حد ای جمعیتی مخه(.  ولی مصرف پاستا )ماکارونی( در گروه2003،و)گونی و والنتین گاماز سالهای اخیر کم شده است

غذاهای با نمایه  معمولاً تعداد. حبوبات نمایه گلایسمیک کمی دارد گندم دوروم و دانهپاستای سنتی بالایی پذیرفته شده است. 

یسمیک پایین  اینکه سلامت جوامع انسانی بهتر حفظ گردد باید مصرف غذاهایی با نمایه گلا گلایسمیک پایین کم هستند و برای

رولیز نشاسته در هید( میزان2003گونی و والنتین گامازو )بر اساس نتایج تحقیقات  (.2000بسیار بیشتر گردد)بجورک و همکاران، 

با نان سفید  در مقایسهگندم دوروم و نخود(  1به  3) نسبت  اسپاگتی گندم دوروم خالص و اسپاگتی ترکیب نخود و گندم دوروم

و اسپاگتی  73دم دوروم کمتر بود، ولی تفاوت پاستای تولید شده با ترکیب آرد نخود و دوروم بیشتر بود. نمایه گلایسمیک اسپاگتی گن

ی کمتری نیاز دارند به دلیل چاقی به کالرترکیب آرد نخود با پاستا برای افرادی که  به همین دلیل بود. 58ترکیبی با آرد نخود 

تا  5(، اگر 2006براساس نتایج تحقیقات سبانیس و همکاران) (.2014و هیردیانی،  2008یاز و همکاران، د -مناسب تر است.)اسوریو

د ولی اگر مقدار رککیفیت پخت تغییر نخواهد  درصد آرد نخود در ترکیب پاستا باشد، کیفیت پاستا از نظر استحکام استاندارد، 10

 درصد باشد، رنگ و طعم پاستا بهتر است.  5آرد نخود 

 

 
 ماکارونی نخود با نمایه گلایسمیک کم و پروتئین بالا ارزش غذایی بیشتری نسبت به ماکارونی گندم دوروم دارد.

/pasta-chickpea-free-gluten-https://www.snixykitchen.com/homemade 
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 )کوسکوس (بلغور عربی 

 یجزو غذاها زین لیسیس ژهیو به و ایتالیاست. در جنوب ا قایو شمال آفر یعرب یاز کشورها یاریمحبوب در بس ییغذا کوسکوس

غذا استفاده  نیعضاً در اب زی. از حبوبات نشودیگندم و آرد گندم استفاده م ینایغذا ازسمول نیا هیپرکاربرد و محبوب است. در ته

 .شودیدارد و معمولاً بخارپز م یادیبه زمان ز ازین یسازآماده یراب ی. کوسکوس سنتشودیم
 

 کوسکوس  نحوه پخت

ها صورت آماده طبخ در فروشگاهشود. کوسکوسی که بهصورت سنتی همراه با گوشت یا خورش سبزیجات سرو میکوسکوس به 

است. معمولاً دستور پخت آن در این حالت به این صورت است: به ازای هر پیمانه شود، قبلاً بخار پز شده و خشک شدهیافت می

کند و وس باد میدقیقه در ظرف را محکم بپوشانید. کوسک 5اضافه کنید و به مدت  کوسکوس، یک و نیم پیمانه آب جوش به آن

 .شوددر مدت کمی قابل خوردن می

 

 ارزش غذایی کوسکوس

 کیفول دیو اس نیبوفلاویر ن،یاسی، ن6ب نیتامیو ماکارونیاست. دوبرابر  یامحصولات غله نیترجزو سالم ییکوسکوس از نظر غذا

 .پاستا کمتر است برنج و یآن از هردو یکالر 100موجود در هر  ی. چربدارد نیگرم پروتئ3٫6 ،یکالر 100هر  یدارد و به ازا

 

 تولید کوسکوس اتوماتیک دستگاه

دستگاه انجام می شود و  برای تولید کوسکوس روش کار بسیار ساده تر از تولید ماکارونی است و مراحل تولید آن به صورت مکانیزه

   ست: اویژه ای برای تولید آن وجود دارد . اطلاعات بیشتر در مورد فرآیند تولید کوسکوس در لینک زیر موجود 
/lines-production-couscous-food/automated-lines/line-and-http://www.clextral.com/technologies 

 

 
 در لینک زیر:  تهیه سالاد کوسکوس ویدئو کلیپ آموزش

https://www.aparat.com/v/PmGw4 
 

http://www.clextral.com/technologies-and-lines/line-food/automated-couscous-production-lines/
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 رسد.کشورهای عربی و اروپا بفروش میکوسکوس در سوپرمارکتهای 

 جایگزین گوشت در همبرگرهای گیاهی و  کوسکوس

ئین با کیفیت باید حبوبات نقش بسیار مهمی در رژیم غذایی انسان دارد و در آینده باید نقش پر رنگ تری بعنوان منبع اصلی پروت

غذایی مردم جهان را  تری دارند. غلات بیشترین نقش را در سبدداشته باشد. حبوبات درمقایسه با غلات دو تا سه برابر پروتئین بیش

ا را ندارند و برای هکیل میدهند. ولی غلات تعادل مطلوبی از نظر اسیدآمینه درصد از کل پروتئین مصرفی را تش 50دارد و تقریباً 

ن، لی و همکارا ، 1990) مک واترز، شودرفع این موضوع و افزایش ارزش غذایی فرآورده های غلات آرد حبوبات به آنها اضافه می 

1998). 

سیار خوبی برای ( استفاده از کوسکوس غنی شده با آرد حبوبات بویژه نخود جایگزین ب2004بر اساس اظهارات سِلیک و همکاران )

 گوشت در برگر های گیاهی هستند.

از گندم دوروم  درصد 30و  18، 15،  10، 2ترتیب ،  در خاورنزدیک به 1985در سال  توسط ویلیامز بر اساس آمار گرد آوری شده

 تولید شده در این منطقه به فریکه، کوسکوس، بلغور، نان یک لایه و نان دو لایه تبدیل می شود.
 

 غذا هایی که با گندم دروم تهیه می شود 

 ه است. غذا ها ارائه شدبرخی از کشورها با گندم دوروم انواع غذا ها تهیه می شود که در زیر تصویر تعدادی از این 
 
 



 

 

 
 مامونیه غذاییست مشابه فرنی که با سمولینا تولید می شود و در کشورهای عربی خاورمیانه در وعده صبحانه مصرف می شود.

 

 
 در کشورهای عربی خاورمیانه رد سمولیناهریسه ، کیک با آ

 
 
 



 

 

 
 استصلی آن سمولینا و  سیب زمینی نوکی غذایی ایتالیایی که مواد ا

 
 سمولینا در کشورهای عربیپلوِ 

 

 
 



 

 

 
 کتو سمولینا

 

 
 با سمولینا و سبزیجات و ادویهغذای هندی راوا کیچادی 

 

 



 

 

 

 
 فلافل  سمولینا

 

 غذایی عادتهایتجربیات من در تلاش برای اصلاح 

و مصرف بیشتر میوه  و قند و نمک و مصرف کمتر برنج و نان و گوشتبیشتر از ده سال است که در مورد اصلاح عادت غذایی مردم 

با شرایط خشک اقلیمی ایران از طریق نوشتن مقالات، کتاب، برگزاری کارگاههای آموزشی،  رژیم غذاییو هماهنگ کردن و سبزیجات 

روحی  در این مدت معجزات اصلاح فرهنگ غذایی را در بهبودی بیماریهایوبینار و فعالیت در شبکه های اجتماعی فعالیت می کنم.  

و جسمی تعداد زیادی از مردم را دیده ام. دریافتم بسیاری از مردم تشنه یاد گیری در مورد تغذیه ای هستند که از بیماریهای سخت 

جلوگیری کند و اگر بیمار هستند در تسریع درمانشان موثر باشد. این تجربیات باعث شد که در مسیر ترویج فرهنگ غذایی طبیعی  

از بیماریها می شود و در عین حال موجب حفظ محیط زیست و بهره روی بهتر از آب و دیگر منابع تولید و که موجب پیشگیری 

کشاورزی پایدار تر می شود جدی تر گام بردارم و موثر تر باشم. فهمیدم که اگر مردم آگاه شوند نسبت به تاثیر تغذیه بر سلامت 

در این دهه فعالیت اتفاقاتی مانند جدیت رژیم غذاییشان را اصلاح می کنند.  جسم و روحشان و حفظ محیط زیست و منابع طبیعی با

زلزله سرپل ذهاب و سیل گرگان و شیراز رخ داد و شاهد همت والای مردم عزیز ایران در حمایت از آسیب دیدگان بودم که از جان 

ت جدی ناشی از کم آبی و  تغییرات اقلیمی و تامین و مال خود برای کمک به مردم کشورشان مایه گذاشتند. این مردم اگر با مشکلا

غذا برای جمعیت در حال رشد بطور جدی آگاه شوند، در این عرصه نیز با جدیت بیشتری وارد می شوند. این مردم شریف اگر در 

بیماریهای واگیر دار ناشی از تغذیه رایج پر از کربوهیدارت و چربی اشباع و پیشگیری از آنها با رژیم مورد آمار مرگ و میر ناشی از 

دهند و رژیم غذایی را می پذیرند که هم نیاز آبی کمتر دارد و هم غذایی سالم و طبیعی آگاه شوند، در مدت کوتاهی تغییر رفتار می

از شیوع بیماریهای غیر واگیر دار می گردد و با یک تیر چند نشان جدی را خواهند  به محیط زیست کمتر آسیب می رساند و هم مانع

هزار نفر در اثر سرطان می میرند که می توان این تعداد مرگ  45هزار نفر در اثر بیماریهای قلبی عروقی و  100هر سال حدود زد. 

و گوشت و قند و نمک کاهش داد. این آمار مرگ و میر در  را با مصرف بیشتر حبوبات، میوه و سبزیجات و مصرف کمتر برنج و نان

این جنگ که الان با آن مواجه هستیم و هزار نفر بود بسیار بیشتر است.  27سال از آمار سالیانه شهدا در دفاع مقدس که سالیانه 

حمیلی با فراخوان مسئولان مردم دشمن اصلی ما در این جنگ نا آگاهی ماست نیاز به بسیج مردمی دارد تا همانگونه  که در جنگ ت

در صورت  به یاری دولت آمدند در این جنگ نیز بسیج شوند و به یاری دولتمردان بیایند تا خود نیز زندگی سالمتری داشته باشند. 

شار کم تحقق این بسیج مردمی، می توان با آب کمتر محصول غذایی بیشتر و با رزش غذایی بیشتر و در عین حال ارزان تر برای اق

وظیفه دولت مردان بویژه مسئولان وزارت جهاد کشاورزی که متولی اصلی امنیت غذایی در شرایط مشکل کم آبی درآمد تامین کرد. 



 

 

همکاری وزارت خانه های بهداشت و آموزش پرورش هستند، این است که برای آگاه کردن مردم و کارشناسان کشاورزی و بهداشت با 

ای برای اجرا در سطح ملی و استانی ارائه می گردد و من از این . در زیر برنامهیما، سرمایه گذاری کنندو آموزش عالی و صدا و س

طریق اعلام آمادگی می کنم که در اجرای این برنامه راهبردی و برگزاری همایشها و کارگاههای آموزشی برای تربیت مربیان سازگار 

     ایم. کردن رژیم غذایی با شرایط اقلیمی همکاری نم

 برنامه  اصلاح فرهنگ غذایی در سطح ملی

سطح ملی مطرح  برای افزایش بهره وری از برنامه هماهنگ کردن فرهنگ غذایی مردم با شرایط خشک اقلیمی ایران، این برنامه باید در -

سازگار با و  کم آب بر و سایر محصولات غذایی حبوبات بویژه حبوبات دیم افزایش مصرف کاهش مصرف برنج، گوشت و نان و  گردد تا با

گامهای اساسی،  در راستای تامین امنیت غذایی در سطح کشور ایرانو جایگزین کردن فرآورده های گندم دوروم بجای برنج اقلیم ایران 

 ود. پایدار و بلند مدت برداشته ش

جمهوری  : برگزاری همایشی با حضور مسئولین عالی رتبه بخش کشاورزی، بهداشت و درمان، آموزش پرورش و صدا و سیمای1برنامه  -

دوین قوانین تاسلامی ایران و اعضای کمسیون کشاورزی، بهداشت و امنیت ملی مجلس شورای اسلامی در تهران به منظور هماهنگی برای 

 مایت از این برنامهو بخش نامه ها برای ح

آموزشی  -رویجی ت : تخصیص بودجه ای عمومی برای صدا و سیمای جمهوری اسلامی ایران برای تهیه برنامه های رادیو تلویزیونی 2برنامه 

   .و میزگرد های علمی برای ترویج فرهنگ غذایی سازگار با شرایط خشک اقلیمی ایران در شبکه های سراسری و شبکه سلامت

 در سطح استانها اصلاح فرهنگ غذایی برنامه

، صدا و سیما، در استانها نیز متولیان اصلی اصلاح فرهنگ غذایی از جمله سازمان جهاد کشاورزی، دانشگاه علوم پزشکی -

ه این برنامه اداره کل آموزش و پرورش و مدیریت سلامت در سایر ادارات دولتی نیز باید قسمتی از بودجه سلامت را ب

نی و رادیویی، یشها و کارگاههای آموزشی و ایجاد برنامه های تلویزیواختصاص دهند و با برگزاری جلسات سخنرانی، هما

 چاپ کتاب، نشریات و پوستر و نصب آن در اماکن عمومی در این راستا تلاش نمایند. 

موزشی و میزگرد های آ -قسمتی از بودجه سلامت سازمانهای دولتی برای تهیه برنامه های ترویجی تخصیص و تجمیع- -

هوری اسلامی علمی برای ترویج فرهنگ غذایی سازگار با شرایط خشک اقلیمی ایران توسط مراکز استانی صدا و سیمای جم

 ایران علاوه بر برنامه های که با بودجه عمومی این مراکز تهیه می شود. 

و صدا و  انشگاه علوم پزشکی، آموزش پرورش: برگزاری همایشی با حضور مسئولین سازمان جهادکشاورزی، د1برنامه   -

 سیمای جمهوری اسلامی مراکز استانی و نمایندگان مجلس شورای اسلامی در استان های ایران 

 توسط دارسم در ترویجی-آموزشی کلاسهای برگزاری و مدارس بهداشت مربیان برای آموزشی کارگاه برگزاری: 2 برنامه  -

  ایشان

 جی برای تروی –ه آموزشی برای کارشناسان بهداشت و بهیاران و برگزاری کلاسهای آموزشی: برگزاری کارگا3برنامه  -

 توسط ایشان مشاوره ای کشاورزی و آموزش کشاورزان–: برگزاری کارگاه آموزشی برای کارشناسان شرکتهای فنی4برنامه  -

 برنامه رادیویی در ماه توسط مراکز استانی صدا و سیما  3برنامه تلویزیونی و  3: تهیه 5برنامه  -

 ی و.... : نصب بیلبورد های تبلیغاتی و پوستر در اماکن عمومی ، مراکز بهداشت و مراکز خدمات کشاورز6برنامه  -

 : چاپ کتب، نشریات آموزشی در خصوص اصلاح فرهنگ غذایی 7برنامه  -

 

 
 



 

 

 تیجه گیری ن

برنج، در دنیا تمایل زیادی  با توجه به ارزش غذایی بالای گندم دوروم در مقایسه با برنج و گندم نان و نیاز آبی کمتر آن در مقایسه با

ردم عادت به مصرف مسبد غذایی مردم جهان افزایش دهند. در ایران نیز که وجود دارد که نقش گندم دوروم و فرآورده های آنرا در 

د گندم دوروم جایگزین ش از حد فرآورده های گندم نان و برنج دارند نیز باید تغییر عادت دهند و محصول غذایی با ارزشی را ماننبی

الای گندم دروم نسبت دهند. با توجه به ارزش غذایی ب ارتقاءقسمتی از برنج و نان مصرفی کنند و به این ترتیب سلامت خود را نیز 

د تا ضمن حفظ ارزش دارد که مردم ایران برای تغییر عادت غذایی تلاش کنن  ،و نقش آن در سلامت انسانبه برنج و گندم نان 

های سالم تر هزینه  د و با ارتقائ سلامتی خود از طریق مصرف غذاسلامت خود گامهای موثری برای مقابله با مشکلات کم آبی بردارن

   های هنگفت درمانی کشور را نیز کاهش دهند. 

پرخوری و مصرف  مرگ و میر ناشی ازدر دنیا بسیاری از مردم شهر نشین بیش از حد غذا میخورند و نقشی در تولید غذا ندارند. 

 بیش از حد کالری سه برابر مرگ و میر ناشی از گرسنگی است.  

کنند چون مردم آنها حمایت میسیاست گذاران بخش کشاورزی نگران صنایع غذایی و تولید کنندگان محصولات آب بر هستند و از 

حران های محیط باین محصولات غذایی را زیاد می خورند. بحث بسیار جدی است و باید با دید بلند مدت تر به مشکلات کم آبی و 

 زیستی نگاه کرد. 

با اصلاح ب بر آیی نگرانی سیاستگذاران بخش کشاورزی از ضرر کردن برخی از شرکتهای صنایع غذایی و تولید کنندگان محصولا غذا

است و باید  رژیم غذایی مردم بخوبی قابل درک است ولی مشکلات ناشی از تولید زیاد و مصرف بیش از حد محصولات بسیار جدی

ت آب بر حمایت کرد برای آن تلاش کرد بگونه ای که با در نظر گرفتن بودجه کافی در این مسیر از صنایع و تولید کتتدگان محصولا

 نها را به سوی محصولات کم آب برتر با ارزش غذایی بالاتر هدایت کرد. و فعالیت آ
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