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فردی که با قرار دادن اپل در مسیر درست، دنیای تکنولوژی را متحول کرد. تیم کوک، مدیرعامل کنونی 

اپل مثل همیشه در توییتر یاد و خاطره جابز را گرامی داشت.
تیم کوک در توییت خود، جمله زیبایی را از جابز نقل کرده و تصویری از او را روبه روی یکی از معروف ترین 
فروشگاه های اپل در خیابان پنجم منهتن منتشر ساخته اســت. در این توییت آمده:   »ارزشمند ترین 

سرمایه همه ما ]انسان ها[ زمان است. استیو جابز. همیشه به یادت هستیم.«

هشتمین سالگرد 
درگذشت استیو 
جابز  

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟15/30

اتمامصفحهآرایی
16/00

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

هر کسی که در خانه شما 
حضور دارد باید بداند هنگام 
وقوع زلزله چه اقدامی انجام 

دهد حتی اگر شما موقع وقوع 
حادثه آنجا نباشید.

کدام یک لذیذترند؟ گوشت   واقعی یا گوشت آزمایشگاهی
 آیا گوشت گیاهی به معنای جایگزینی سالم برای گوشت گاو است؟

گوشتهایآزمایشــگاهیتقریبامانندهرگوشتیکهدر
زندگیتانخوردهاید،ازپروتیینهاوچربیهاساختهشده،
امامواردتشکیلدهندهگوشتهایگیاهیازگیاهاناست.
درواقعمیتوانبهآنهاگوشــتهایگیاهیگفت.امابرای
نخســتینباراینهمبرگرهابودندکهبهعنوانگوشتهای
گیاهیبهدنیانشــاندادهشدند.همبرگرهایآزمایشگاهی

)ImpossibleBurger(کهبهنظرمیرسدهمانطعمآشنای
همبرگرهایخودمانرادارند)البتهآنهاییکهتستکردهاند
اینعقیدهرادارند(ومانندهمهبرگرهاییکهدرزندگیمان
خوردهایمازپروتیینها،طعمدهندهها،چربیهاو...تشکیل

شدهاند،اماآنهاگوشتهایواقعینیستند.
غذاهایآزمایشــگاهیمانندبرگرهایآزمایشــگاهی

نشاندهندهتضاددرمورداطلاعاتبهداشتیاست:»بهماگفته
میشودرژیمهایغذاییمبتنیبرگیاهانسالمهستند،امادر
عینحالغذاهایفرآوریشدهناسالمهستند.همبرگرهاو
گوشتهایآزمایشگاهییاگیاهیبااستفادهازگیاهانتولید
امافرآوریمیشوندواینعملبشدترویآنهاانجاممیشود.
بنابرایناینجاانتخاببرایماسختمیشود،گوشتواقعی

بخوریم،گیاهی،فرآوریشدهیا...؟
نخستیننکتهایکهبایدبدانیمایناستکهاینگوشتها
صرفابهاینخاطرکهگیاهیهســتند،بهطورخودکارسالم
نیستند.مثلاکوکیها،کیکهاوحتیپنیرهایکبابیمیتوانند
کاملاگیاهیباشند،اماپزشکبهشمانمیگویدکهحتیاگر
همهاینهاازگیاهانساختهشدهباشند،بیشترازآنهابخورید.

گوشت گاو واقعی در مقابل گوشت مبتنی بر گیاه
برایگیاهخوارانروزهایخوردنلوبیایسیاهبهجایگوشتبهپایانرسیده،همه
گیاهخوارانوگوشتخوارانمیتوانندازهمبرگرهایآزمایشگاهیشبیهبهگوشتگاو
ولیبدونگوشتگاولذتببرند.حالسوالایناستکهاینمحصولاتتوانستهاندبه
خوبیگوشتگاوراتقلیدکنند؟وآیاگوشتگاوغیرواقعیازنظربهداشتیوتغذیهای

مانندگوشتگاوواقعیاست؟
بایکآزمایشمیتوانموادمغذیومضردرگوشــتهایواقعیوآزمایشگاهیرا

مقایسهکرداست.

مرغ واقعی در مقابل مرغ گیاهی
مرغاحتمالایکیازسالمترینغذاهایاینسیاره
اســت.گوشــتمرغدارایپروتیینوچربیکمو
حاویآهنفراوانوویتامینهایگروهBاســت.
دستورالعملهایرژیمیUSDAبرایآمریکاییها
مرغرابهعنوانمنبعپروتییــنتوصیهمیکندو
سازمانهایبهداشــتیمانندانجمنقلبآمریکا
مرغرایکیازسالمترینپروتیینهاییکهمیتوانید

انتخابکنید،لقبدادهاند.
البتهشــمامیتوانیدهرغذایذاتاسالمرابه
یکغذایناســالمتبدیلکنیــد.خوردنمرغ
سرخشدهیاســاندویچپختهشدهباچاشنیهای
فرآوریشده،آنرابهمراتبناسالمترازمرغتنها
میکند.بهترینراهبرایخوردنمرغ،کبابشده
یاپختهشــدهدریکروغنســالممانندروغن

زیتونطبیعیاست.
حالبیاییدنگاهیبهمــرغگیاهیبیندازیم.
محصولاتمرغگیاهیازیکقارچتخمیرشدهو
اصلاحشدهساختهمیشودکهسفیدهتخممرغو
سایرموادتشکیلدهندهرابهآناضافهمیکنند.
بنابراینبایدبگوییماینیکــیدرواقعگیاهی

نیست،اماهنوزگوشتهمنیست.

از کجا می توان Burger Impossible را پیدا کرد
نخستینبرگرهایآزمایشگاهیدر
نمایشگاهCES2019رونماییشد.
درایننمایشــگاهشرکتسازنده
اینبرگرهــا،برگرهایشرامیان
غرفهداران و بازدیدکننــدگان
توزیعکردوچنــدیبعدآنرا
درفروشگاههابرایفروشدر
اختیارمشــتریانقرارداد.
حالادربسیاریازشهرهای

بزرگدنیابرگرهایآزمایشگاهیبهفروش
میرسندومیتوانآنهاراخریداریکرد.

حالاگردرشــهرهایبــزرگزندگی
نمیکنیدیاهنوزاینبرگرهابهشــهرشما
نرســیدهاند،بازهممیتوانیدآنهاراپیدا
کنید.بسیاریازرســتورانهایزنجیرهای
قصددارنداینبرگرهــاراخریداریکنندو
دررستورانهایشــاندراختیارمشتریها
بگذارند.ازجملهاینرستورانهامیتوانبه
کینگبرگر،مکدونالدوردرابیناشارهکرد.

طرزتهیهبرگرهایآزمایشگاهی
اکنونکهاینهمبرگرگوشتبدون

گوشتواقعیدرفروشگاههایموادغذایی
موجوداست،میتوانیدپختآنراامتحان
کنید.اینگوشتهادربستههاییقراردارند
کهمیتوانیدازآنهاغیرازبرگرهماستفاده
وبهروشهایمتفاوتیطبخشانکنید.آنها
گوشتهاییهستندکهمیتواننددرمصارف

دیگرنیزاستفادهشوند.
اینگوشتهارامیتوانیدکبابکنید،
ســرخکنید،گریلکنید،بپزید،بخارپز
کنیدیاهرجورکهخودتاندوستدارید.
باآنهامثلگوشــتهایواقعیبرخورد

کنید.

اینآماربهمانشــانمیدهدگوشتمرغواقعیوگوشتمرغگیاهیازنظرهاییباهمشــباهتدارند،مثلمیزانکالری،چربی،کلسترولوفیبر.امادرمرغ
گیاهیبهاندازهمرغواقعیپروتیینوجودندارد.

ImpossibleBurgerهمچنینمقدارکمیموادمغذیبیشتردارد.
امابهخاطرداشتهباشیدکهاینموادمغذیهمهبهطورطبیعیاتفاق
نمیافتند؛موادغذاییآزمایشگاهیهمبرگرهایخودراتقویتمیکنند

وموادمغذیبیشتریدرآنجایمیدهند.
بهعنوانمثال،ImpossibleBurgerحاویپروتیینسویا،یکماده
عجیببهناملگمیوگلوبینسویا،روغنآفتابگردانونارگیل،متیلسلولز،
عصارهمخمر،دکستروزکشتشده،نشاستهغذاییو…است.بنابرایناگر
هدفشــماازخوردن،غذاهایکمترفرآوریشدهاست،گوشتگاوواقعی

راهیاستکهبایدطیشود.

100 گرم گوشت گوساله بدون 
چربی )10درصد چربی(:  

217کالری
12گرمچربی)5گرماشباع(

90میلیگرمکلسترول
70میلیگرمسدیم

صفرگرمکربوهیدرات
صفرگرمفیبر

پروتیین26گرم
بهخاطرداشتهباشیدباافزایشدرصد
چربی،میزانکالریوچربیگوشتگاو

واقعیافزایشمییابد.

113 گرم   گوشت آزمایشگاهی 
تقریبا از نظر غذایی بسیار نزدیک 

به گوشت گاو است:  
240کالری

14گرمچربی)8گرماشباع(
صفرگرمکلسترول

370میلیگرمسدیم
9گرمکربوهیدرات

3گرمفیبر
19گرمپروتیین

یک وعده 85 گرمی مرغ واقعی بدون پوست:  
102کالری

2گرمچربی)2گرماشباع(
53میلیگرمکلسترول

46میلیگرمسدیم

صفرگرمکربوهیدرات
صفرگرمفیبر

19گرمپروتیین
ارزشروزانه4درصدآهن

یک وعده 69 گرمی گوشت مرغ گیاهی:   
60کالری

یکگرمچربــی)صفرگرمچربی
اشباع(

صفرگرمکلسترول

190میلیگرمسدیم
6گرمکربوهیدرات

5گرمفیبر
9گرمپروتیین

 گوشت واقعی
در مقابل گوشت  گیاهی

علمی جمعبنــدی هیچ هنوز
واقعــیدرموردانتخــابمیان
واقعیوگیاهیوجودندارد،زیرا
گوشــتگیاهیخیلیجدیدتراز
آناستکهمســئولانبهداشت
بتواننددرموردشنتیجهبگیرند.
بســیاریدردنیادربارهمضرات
گوشــتشــنیدهوآنرابــاور
کردهاندوبهسمتتغذیهگیاهی
رفتهاند،بایدبهآندستهبگوییم
کهچربیاشباعشــدهدرگوشت
واقعیواقعابدنیســت.امابرخی
تصمیمبهگیاهخواریگرفتهاندتا
محیطزیستراسالمترنگهدارند
وازحیوانــاتدفاعکنند،پسبه
آنهامیتوانیمتوصیهکنیمگوشت

گیاهیوغیرواقعیبخورند.
خوردنیکگیاهچنــدباردر
هفتهاحتمالابهشــماآســیب
خوردن مانند درست نمیرساند،
چندباردرهفتهگوشــتگاوکه
بهشماآسیبنمیرساند.گوشت
گوشــت نوع بهترین غیرواقعی
مانندگوشــتواقعیاست،پس
ازآنبهعنــوانمنبــعپروتیین
بهعنوان نــه کنید، اســتفاده

جایگزینسبزیجات.


