
Persia  /Varo virvoitusjuomien haittoja  

  * ابهـرات نوشـمض

 اکسيد یا ترکيبات آب، شيره شکر، گاز کربنيک يعن اسـت که بی هائیمنظور از نوشـابه در اينجا انواع و اقسام نوشيدن(*

 قديم (limonade = limonaati)اين کلمه در واقع مترادف همان ليموناد .  شوندی مختلف تهيه میکربن و اِسانسها

" کولا" نيز خلاصه شده و شامل انواع و اقسام (limsa)" ليمسا"، از جمله، به کلمه ی فنلاندیاست، که در زبان محاوره ا

  .) باشدینيز م

 از ی خارجيان، مصرف نوشابه بطور چشم گيری از خانواده های، در بسياراين مسأله توجه من را به خود جلب کرده که

 صرف راه بام شده و هیقيمت ارزان خريدار بزرگ نوشابه به ی بطريها،در اين خانواده ها. دـ باشیحد معمول بيشتر م

در مصرف شديد  اين خانواده ها به افراط علت ميل و کشش اکثريت.  رسدیرف م مرتب به مص، معمول روزانهیغذاها

 ی نوشابه ها نداشته، يا کيفيت و طعمیيها دسترس گذشته شان به اين قبيل نوشيدنی اين است؛ که اغلب آنها در زندگاننوشابه

  .موجود در بازار بد بوده است

در شبکه ، واقع ) Virvoitusjuoma/wiki/org.wikipedia.fi://http("  پِديایويک"به موجب منابع موجود در سايت 

 ليتر 116,1 ليتر، در نروژ، 59,5 هر نفر در فنلاند، ی برا گازدار، بطور ميانگينیوشابه ها، مصرف سالانه ناينترنت

 به عنوان نوشابه ی تجارتی های که در آگهی، مصرف انواع مختلف نوشابه هائاخيراً.  باشدی ليتر م96,2و در اسپانيا، 

از مردان مصرف نوشابه  % 25از زنها و  % 40قريب .  شده اند، رو به افزايش استی معرفیکم کالرسبکتر يا  یها

 ، از جملهی مصنوعی شکرها ازیه بسيارثابت شده ک.  دهندیها ترجيح مآن ترشيرينانواع  را به ی سبک و کم کالریها

 ،ی مصنوعی از انواع گروه ديگر شکرهای زياد و تعداد؛ بدن مضر بودهیلامتـ سی برا(Aspartamiini)" آسپارتامين"

  .  گردندی دستگاه گوارش می، موجب ناراحتيها (Sorbitol)" تولسوربي"به نام 

 یجه، منتيدر .  دندانها ضرر دارندی برای يا قليائ سبک و بدون شکر هم به خاطر داشتن مواد ترشیهمچنين نوشابه ها

 موجود يککربنگاز شکر زياد و به علّت افه، ـباض. ند گردی ها باعث سوراخ شدن دندانها م نوشابهی تمامتوان گفت که

 یل و، شده بدن وزن باعث افزايش،هشکر موجود در نوشاب. دنکن ینم ی رفع تشنگی آب معمولطابقمدر نوشابه ها، آنها 

 ميزان قند خون را ، شکر فراوانی حاوی، مواد غذائیبه طور کل . کندی رفع نمی را هم به مدت زيادیاين شکر گرسنگ

 ی در بدن م بيش از اندازهی تمرکز و کالری عدم توانائ، کاذبی اشتها سببرعت بالا و پائين برده، و در نتيجهـبه س

  .  دهدیفزايش م ایلگادر بزرگس قند خون را نيز ی خطر ابتلا به بيمار مفرط،یمصرف زياد نوشابه، علاوه بر چاق .دنشو

 دارد که شخص تا چه اندازه به طعم و  به آنی زيادی؟ جواب اين سؤال بستگ توان پيدا کردی می نوشابه جانشينیآيا برا

 اين رابطه بادر .  گردندیم مزه قلم داد ی ديگر بی از افراد، تمام نوشيدنيهای بعضیبرا.  نوشابه عادت کرده باشدمزه

؛ که آيا چه ميدـ پرس نيز اشتغال دارد،یت تدريس امور خانه دارـمس، که در یعباس هاشم" ماريت" از ،موضوع

در درجه : " باشدی به شرح زير میپاسخ و.  کندیپيشنهاد م مصرف خانواده ها یبرانوشابه  ی را به جایاميدنيهائآش

 آب ميوه ی و حتّ،ابهـنوش.  استفاده کنندیير بدون چربـ کنم که از شیرگسالان نيز توصيه م به بزیاوّل، به بچه ها و حتّ

، کفاف احتياجات بدن آنها یمعمولآب  نوشيدن  بچه ها،ی باشند؛ و مخصوصاً برای به همراه غذا نمی مناسبی آشاميدن،تازه

 آب ميوه ی، که حتّاشـت بهتر است که به خاطر دی چاشت بين غذا مناسب است؛ ولیآب ميوه تازه بيشتر برا.  کندیرا نم



" بود آهن خونکم"خاص مبتلا به ـ اش بهبا وجود اينکه مصرف لبنيات.  دندانها ضرر دارندیها هم اکثراً ترش بوده و برا

(anemia)  قند شير( لاکتوز  هضممواجه با مشکل که یکسانو يا ((lactose intolerancy) ی توصيه نم،هستند 

 رفع مشکل ی و برا؛ از قرص ويتامين ث کمک گرفت توانی م،جذب آهن در خونتسريع   کمک بهی برایول ود؛ش

ده ـخص شش مhyla و در بازار با کلمه ،ندـ باشیم ی کمی لاکتوز خيلی استفاده کرد که حاوی توان از لبنياتیلاکتوز، م

 ی عوامل، و زنان بارداری برایدر لبنيات، حائز اهميت زياد موجود يم و ويتامين دِـپدر و مادرها بايد بدانند که کلس .اند

يم ـ گرم کلسی ميل700 سال، روازنه به 10 تا 7هر کودک بين . دن باشیم رشد فرزندانشان نيز ی برایلازم و ضرور

 شير لازم  ليوان6 ی ال5 روزانه ،الـ افراد بزرگس تأمين کلسيمی گردد؛ برای متياج دارد که با سه ليوان شير تأميناح

  ."است

ميلک " تهيه یبرا.  دهدی را نيز ارائه مزيربه شـرح  یتور تهيه دو نوع نوشيدنـ دسیعباس هاشم" ماريت"در خاتمه 

که )  شودی که عموماً با مخلوط کردن و بهم زدن شير و ميوه درست م است، پالوده رقيقی  نوعmilk shake (،"يکشِِ

  و يا هر ميوهی جنگلیوز از تمشکها می ماست از شير و به جای توان به جای، مدستور تهيه آن در پائين نگارش شده

جايگزين تقريباً  توان ی دهد که می را میيدنـ نوشیتور تهيه نوع ديگرـماريت همچنين دس.  استفاده کرد ديگردلخواه

 توان از آن استفاده کرد، و یمنيها هما در می پذيرائی است که فقط برایوشيدن نی در واقع نوعیاين آشاميدن. نوشابه نمود

 یه برا را به هيچ وجیيدنـاين نوش؛ که دماي نیمتأکيد " ماريت"با اين وجود  .تـ اسیضرر آن کمتر از نوشابه خال

 حبه قند حل شده 14 ، در يک شيشه کوچک نوشابهیکه حتّ کند ینشان مخاطر  یو.  کندیمصرف روزانه توصيه نم

  ."است

   يا پالوده موزموز،" ميلک شيک"

   چهار نفریبرا

   عدد موز نسبتاً نرم3_2

   ليتر ماستی دس5

 بلند ريخته و ی خرد و مخلوط کرده، در ليوانهای در کاسه ای يا توسط همزن برقیمواد بالا را در دستگاه آبميوه گير

  .بلافاصله ميل کنيد

  ی مهمانی براینوشيدن

   هشت نفریبرا

   ليتر آب سيب تازهی دس5

  ليتر نوشابه با طعم ليمو ی دس5

  ی ليتر آب معدنی دس5

   يخیمقدار

  س س
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