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 ��� ���و��   ��� روده،   ���� ز����  در  ��و�� �� 
���ن   ����� ������اران  و  ������اران  و�ــ�ن �ــ�، 
�ـــ�اده ا�ـــ�. ��� ���� �ــ��ــ� �ــ�ا�ــ� �ـــ�ای ���� 
����� د����ه ��ارش، ���اد �����ن ������ ا�� �� 
�� ���� ���ف �� ����. �� ا�� ��رت �� ���اد ۳۰ ���ه 
در ���� ������ ���ان ا��. ���� در ���ه اول ا�� ��د 
ز��د �� ��� ���� �� ا�� �� ����� ���� ا�� ��د ���� 
��ر� ��، ادو�� ��ت، آ���، دا�� ��، �����ن و �����ت 
��� �� ��د. ا����ده از �� ��ی ��وی ������ت و 
، رو�� ز���ن و  ��� ، ����� ����� ���ز ������ت �� ���� 
���� ���� ��ه، و ا��ودن ����� �� ��س �� �� ����� 
�� ����ط ادو�� در ��� و �� �� �����ن آ��� و دا�� �� 

روی ����، �� ��ا�� ا�� ���� را ����� ���.

 جایگزین های گوشت فوق فرآوری شده را 
کنار بگذارید

از و��ن �� ��� از �� �� ��ا��ی  �������� ����ری 
��ق ��آوری ��ه  �� ��� و ��ب ��ر���� ای ���� ا�� 
ــ�ای �ــ� و ���� ز��� ��� �����. روش �ــ�ی  �ــ� �
�ــ��ــ� و �����ت  �ــ��ــ��ــ� ����� �ــ��ــ�ــ��ــ� �ــ�ی 
����، ���� و ��� ����   ����� ��� دا�ــ�، ����� 

در راه ا�� و ا����� ��ز��ر�� �� ���� ز��� �����.
ــ� �ـــ�ـــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ� از  ــ ــ�ا�ـ ــ ــ�اد�ـ ــ ــ�ی �ـ ــ��ــ ــ ــ�� ــ ــ��ــــ� � ــ �
�ــ�ــ�ه �ــ�ی �ـــ�رگ �ـــ�ای ����� �ــ�ــ��ــ�ــ�ت ار�ــ��ــ�ــ� 
و  ا�ــ�ــ�ــ�ده �� ����  ا�ــ�ود�ــ� �ــ�ی ������  ــ�ون  �ـ
 �� ����� و �ــ��ــ��ــ��ــ� در�ـــ� �� ����  �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی 
، �ـــ�ای ����و���م روده  �ــ� �ــ��ــ�ــ�ت �ــ�د�ــ� �ــ� �ــ�ــ�

���� ا��.

 حبوبات جایگزین پروتئین حیوانی

��س  و   ����� �ــ�ــ��ــ�ت،  ���ف   �� �����  ���� در 
ــ�دم �ــ�ــ� از �ــ� �ـــ�ل �ــ�ــ� ����.  �ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ـ

، ��و����، ��اد ����� و ��� ���  �����ت ����ر از ����
 �� ����� ا��  ����� (��� ��� �� ��اد������� 
��ای ����وب ��ی روده ���� �����). �� ��ای 

B12 ������دن �� آ��، ��، روی و و�� ����
ــ�. �� �� ��ا��� ���� ای �� ��ر  دار� ���ز 

�، ا�ـــ�اع ��ف  ا�ــ� �ــ�اد را از ��� ��
ــ��ــ� �����ت  ــ�ر� � (�ــ�ز� و �ـــ�

���� ز���)   �� ��ور��  دا�ــ� 
�� د�� آور��.

در ��ل ۲۰۱۷/۱۳۹۶، ��� ا�����ر 
از �ــ�دم �ــ�دزا (Hadza) در 

ــ�د و  ــ�ن �ـ ــ �ــ��ــ�ا�ــ�ــ� د�
�ـــ�ـــ�� �ــ�ــ�ــ�و�ــ�ــ�م 

د����ه ��ار�� 
در  ــ�  ــ ــ�ـ ــ �ـ را 

�ــــــــ�ض �ــ� 
روز �� ��ردن 

�����ن   ���
ــ�، �ــ�ــ�ه �ــ�  ــ� �ـ و دا�ـ
 �� آ�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ�  و 

ــ�ــ� �ـــ� �ـــ� ����  آ�
�� ��رد��، �� ���اه ���ف 

���� ��ر��� ���� ����د �����.

 ارگانیک شو

�ــ� �ــ� �ــ� ا���� ����وب ��  ��� ��� از ا�ــ�  �ــ� �ــ�ر 
ک و روده و ����� ا���� �ــ�د �ــ� �����،  ــ�ای �ــ� �
��� �� �� �� ��� در ��� ����� �� ����. داده ��ی 
را  ����و���م  و   ���� �ــ�ا�ــ�  رژ�ــ�  ا����  ��و��� 
�ـــ�ای ������ در �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی ��� ���ن 
داده ا��. آ�� �� �� و ��� �� �� ��ای ���� ��دن 
���� ���� ز���� و ����� ��  ز��� ��م ��ی �����، 

���ت آ�� و ���ی ���ات ��ا�� ��ه ا��. �� �� روز 
�� ���ف �� ���� و  ا�� �ــ�اد ������� را �� ���ار 

ا����ب از آ��� �� و��ه �� رژ�� ��ی ����� د��ار ا��.
 ����� ���� ��ا��ی ار����� ���� ا�ــ�، ا�� ��� 
���ورزی ار����� ا��زه  ����� ��ای ���� ��ای ��� �� 
را ��� د��. ا�� �� ����ی ���وت ���� ����. ��اد 
�� �ــ�ای ��ت ����� ��ی ��زه  ���� و ���� ����� 
�� �����. ���� ا�� ���ف ���� ��ا��ی ار����� را 

او���� ���ی ����.

 هوشمندانه تر آشپزی کنید 

�� �� ��ا��� �� ��� ����ل درآوردن ��رت ����وب �� 
��ای ����� و ����اری ��������ه ������ت، ���ف 
���� ��� و �� را  ���� د��� و ��اد ������� ���� 

����د در ��ا را ��� ����.
 ،��� �ــ�ه ای) ��وی  ��ای ���ل، ����� (���� ��ای 
آن در  �ــ� ����  ــ�  و ���� ا�  ��� ، ������ت �ــ�ــ�
 ���� ــ�ژی  ا� در   ���� ����  ����  ����  �� �����وو�� 
��� ��� �ــ�ــ�ــ�ای �ـــ�اد �ــ�ــ�ی آن ��� �ــ� �ــ�د. 
 ، ��ز �� ��� ز���� ���� را �� ��ی ���� �� و���� 
�����وو��  در  را  ا����ج   ���  ��  ����� �����وو��  در 
���ر�� ����. و��� ��پ ������ت در�� �� ����، �� 
 ( ��� �� ����ر ��������ه ������ت (����� 
�ــ��ــ� در�ـــ� ���� و �ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ�م را 
���� �� ���ا از آ��� ا����� ��ی   ����

د����� در�� ����.

 معضل لبنیات

 ������ �����ت ���� ��رگ 
ــ��ـــ� ا�ـــــ� و �ـــ�ا�ـــ�ی  �ـــ�ـ
ــ�دن آن،  ــ �ـــ��ـــ� �ـ
�ـــ��ـــ�ـــ� �ــ�ــ��ــ� 
ا�ــ�ــ�ــ�ان �ــ�، 
از  �ــــــــ�ــــــــ� 
ــ�رد  ــ ــ ــ� � ــ ــ �
ــ�ار  ــ �ـــ��ـــ� �
�ـــ��ـــ�ـــ� ا�ـــ�. 
 ����� ــ�  ــ�� �ــ�
ز�ـــــــــ�دی �ـــــ� �ــ� 
�ــــ�ــــ�ــــ�ــــ�ت و�ـــــــ�د 
 ���� �ـــ�ـــ�ل،  �ــــ�ای  دارد؛ 

 ���� �ــ�ه ����. ا و ارده، ������ت �� �ــ�گ ��� ���ه و 
������� ��ی ���� �� ��ر ��� ��ای ������ی از ا����ر 
��ز��ی ������ ای ���� �����، ا�� �� ��ا��� ����ت 
د���ی از ���� ���ف آب ��� از ا�ــ�ازه �ــ�ای ����� 
����. د���  ــ�دام و آ��� زدن �� ز���ر�� ا���د  � ���
�����ت، ����� ��� ���� و ��� �� �� ��ا��� ����ر 

��آوری ����.

 رژیم غذایی را شخصی کنید

وا�ــ�ــ�ــ� ا�ـــ� ا�ـــ� �ـــ� �ــ�ــ� رژ�ـــ� �ـــ�ا�ـــ� ����� 
ــ� �ـــ� و�ـــــ�د �ـــــــ�ارد. ا�ــــ� �ـــــ�زه در �ــــ�ل �ــ�ــ�ر  ــ� �
«�ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�زی �ـــ�ه» �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ� �ــ� �� 
��ام ��ا�� ��ای ��ن �� ����� ��   �� ��� ���� ا�� 
��� ��� و �ــ��ــ� �ــ�ن �ــ�د را  ا�ـــ�، �� ��ا��� ��ا

���� د��� و ���� روده ��د را ����د ������. 
ا�ـــ�ژی �����ی دا���  �ــ� �� ��ا��� ا�ــ�ــ�س ���� و 
����� و ���� ا���س ������ ����، ��� ا��  ��ارد 

��ون ��� در ��رد ����ی ا��.
ا�� ���ن ��ر �� ����� ���وری ���� از ���� ������ ��، 
����ه   ����� د�ــ�ــ�ــ�ه �ــ�ی  و   ����� آز�ــ��ــ� �ــ�ی 
���� ���� �� ��ا   ���  �� �� �� ����� ����� �ــ�اوم 
 �� ���ر��، �� ��ا��� �� ���وی از رو���د��ی و���� 
در ا���� ����� داده ��ه ا��، �����ات ����� ا���د 
�ــ�ش د��� و �������  ����. �ــ� �ــ�ای �ــ�ن �ــ�د 
�ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�س ���� در ��� �ــ� �ــ��ــ�، �����  را 

���ف ����.
و در ����� ��� �� ���� ���� و ��ت ��دن از ��ا و 
����� ا������ ���� از آن، �� ��ا�� �� ا��ازه �����ت 
ز��� ����� و ���� ��� ����. ��� ا���د �����ات 

���� ���� ��� راه ز��دی در ��� دارد.
theguardian.com:����

۶۳۹۹ ���ره  ۱۴۰۱ ۱۵ دی  ����ــ���

��� ��ا��ردی �� ����� ا���� 

����ن  ��ت ���� ����� ا���� در 
���ا�� �� و د���� ��ی ��� ا����� 
����� ا�ـــ�. از ا�ـــ� رو �����  �ـــ�ار 
و  ا����   ����� �ــ�   ���� ����� ��ی 
�������ی ���� از آن و ارا�� را���ر 
در را���ی ��ز��ری و �ــ�ب آوری در 
ا�ــ� ا������ �ــ�وری  �ــ�  ��ا��� 
ــ� و  ــ�و�ـــ� �ـ ــ� �ـــ� �ـ ــ�ـ ا�ـــــ�. �ـــ� ا�ـ

��ز��ی ������ ای و  داده ��ی آ��ری رو�� ا�� �� ا����ر 
���� ���� از ������ ��ی ا����� در  ��� از ��� ���� دی ا
������ ز��� و �� د���ل آن ����� ا���� ��� دارد. ا���اق 
���� ��ی ����� ��ای ����� ا��ژی و ����ری از ����� در 

ز��ه ا��ا��ت ا����� ا����� ��ار �� ���د. 
در ا�ـــ� �ــ�ــ�ن �ـــ� �ـــ�ان �ــ� �ــ�ــ� و�ــ�ــ� و �ـــ� و�ـــ�ه ���� 
ــ� �ــ�ــ� و�ــ�ــ� ���  ــ� �ـــ��ـــ� ای � ــ�ره �ـــ�د؛ � ــ ــ�ردی ا� ــ�ا�ـ �ـ
������ ای دارد.  ��� و���  ��ز��ی  ۱۴در�ــ�ی در ا����ر 
ار�����ت در   ��  ����� �� د���  ا���  ��� در د�� ��ی  ��ا�� 
����� ����� ���ن و ���� ���� در ز�ــ�ن ����ر ��رد 
���� ��ده ا�� و ��ون �� ����� و ���ز �� ا�� ���� در 

آ���ه ��� ا��ا�� ��ا�� ����. 

ــ�ف ���� �ــ�ا�ــ�ردی �ــ��ــ� �ــ�ا�ــ�ی �ــ�ا�ــ� و  �ــ� ا�ــ� او�ـ
�ـــ�ا�ـــ�ردی ����� و... �ــ� �ــ��ــ� �ــ� ��� ا�ــ�ــ�ر �ــ��ــ��ــ� در 
 �� ���ا��   ��� ��� و���  ������ ��ی  و   ����� ا����د 
������ ای در آ���ه ��ا�� دا��.  ��ز��ی  ا��ا�� ���� 
ــ�ا ر�ــ� ا�ــ� ���� �ــ� ����ی ا�ــ�ا�ــ� ���ف و ا����ل  ز�
آ����ه ����   ��� ا�ــ�ا�ــ�  و   �����  ����� ���� ��ی 
����وژن،  ������ی  ا ����د،  دوده،   ،���� ���� دی ا  ����
آ��د�� ���� و ����� ����� ���� ز��� ا�ــ�. ����� 
ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� �����  �ـــ�� �ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�ــ��ــ� �
��ا������ی  ���ل  �ــ�ای  دارد؛   ����� ��ا����  ����ر  �ــ�� 
����ر��ی  دارای   ������ و  �� ����ره  ��ق ���  و   ���
ــ�ز �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� و �ــ��ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ�ر  ــ ــ درون �ـ
�ــ�ر�ــ�ــ�ــ� دار�ـــــ�. �ــ� �ــ�ر �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�ــ��ــ� ���� 
�ــ�ــ�ــ�ان �ــ� و �ــ�اد  �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ�رو�ــ��ــ� �ــ� و آ�ــ�ــ� ا

�� ا����د ا��. 
ا���� ��ا������ ����م ������� از ��� ز��� و �����، 
 ����� در  و   ���� �� �ــ�ــ�ف  را  �ــ��ــ�  �ــ�ــ�ان   �������
���� ��و�� از ��ا������ را ��� �����  ���� دی ا ۲۵در�ــ� 
��ز��ی  �� ۸در�ــ� ا����ر  �� از آن ا��  �� ����. آ�ــ�ر ��
������ ای �� ���� ��ا��ردی ����� ا�ــ�. �ــ�وازی ��ای 
���� ���دل �� �������  ���ل از آ��� �� ارو�� ��� ��� ���� دی ا
���� �� ��د ����� �� ���. ا�� �����  ����� ����� ���� دی ا

در ��� ��ی ��م �� ��ل ا��ا�� �� ����. 
��� �� ��ر ������ و  �� �ــ�وه �����ت ���� ��ود��ه �� 
 ���� �ــ� �ــ�ارد.  ا�ــ�  ���� ز���   ����� �ــ�   ���������
�� و از ���� ���� ز���  �� ����� ����ه و ����� �� ��ر 
 ����� ا�ــ��ــ�  و   ��� روش  ا�ــ�ــ�ــ�ب  در   ���� ا����  و 
�ــ��ــ� �ــ� و �ــ��ــ� ����� �� و �ــ�ــ�وری �ــ�ی  �ــ�  �ــ�ــ��ــ�ی 
����ده در ���� �ــ�ا�ــ�ردی �ــ� ��� ا�ــ�ــ�د �ــ�ــ�دل ���ن 
 ����� و  ���� ز���  از   ����� و  ا�����  ������ ��ی 

����ار �� او���� ا��.

پیشخوان

��ل ���� ���� ���ان در ���م د�ران
در ���� �����������

 ���� ���� : ��ا�� ا����ر
: ���� اول ژا����/  ��ر�� ا����ر

دی ۱۴۰۱
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ــ�ه ا�ـــ� ���� ����  �ــ��ــ�� و�ـ
«�ــ�ــ��ــ��ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�» �ــ�ــ��ــ�ی 

ــ� و �ــ�ــ�ــ�ن ا�ــ�ــ�ــ�  ــ�د�ـ ــ�ـ �ـ
�ـــ�ـــ�ـــ�  �ــــــــ��ــــــــ�دی  از 

ــ�س»  ــ��ـ ــ�م «ا�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ�ر �ـ ــ ــ� �ـ ــ �
ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�� �ـــ�رگ �ـــ� از  (�ــ��ــ� �ـــ��ـــ�ه �ـــ�ن) ا�ـ

���� ��ی آ�� ا��وزی ��ده ا��. ا�� �����، دا����� از 
����ف ����� ���� ����ط �� ۲۰۰ �����ن ��ل ��� ا��.  ا
در ����� ز��� در دوران ����� ��ر��، ��� ز���� ������ 
��ده، ����� ��ار������ �� ��ل آ��� �� ۲/۵ ��� �� ر���ه، 
����ه ���� �� ��ل ��ل ��ی ۱۱ ��� و ��ر���� �� ��� از �� 
�� ا�� ��رگ ���� ���ان ���م دوران  �� وزن دا��� ا��. ا�� ا
ا��، ��ای ������ آن �زم ���� در ز��ن �� ��� ����د��. 
��ل ���� آ�� ا��وزی �� ۳۰ ��� و وزن آن �� ۱۹۹ �� �� ر��. 
��� د��� از ��� ��ی ��اب ا�� ����، ������ ���ب ��ی 
 �� ���� �� ������ت ����� ���� ���� را ����� �� ��� 

��ار ا�� در ��ل ۲۰۲۳ ����� ��د.

زمین گرم

تازه ها

����ی ���ی 
 �������� ۲
ا��ان ���� 

�������� در ��آ���  ���ر��� ����� دو����� ���� ��زی 
ا���ی ������ آ�� ���� ���د در ���� ����ار ��ا�� �� 
�������� ���� و ����د ����� ��رد  از دو  �� ���� رو����� 
ا����ده در ���� ���د ��ا��� ��د. ���� ا��� ا��ا����، 
���������ه  دا�� ����ن   ���� �ــ�وش   ������ ����  ���م 
ا�� �������� �� و د��� ا��ا�� ا�� ����� در��ره ا�� رو��اد 
�������� ��ی  از  رو�����   ���� ا�ــ�ــ�ل   ����� در   :���

���� و ����د ����� �ــ�رد ا����ده در ���� �ــ��د ��ا��� 
��د �� �� ���ظ ���� و �����دی ��ا���� ا�� در ��ل ���ر 
��ل ا����ده در ����س ���� ����� در ��دول ��ی ���دی، 
 ����� ا�ــ�  در  و  ���را��   ������  �� را  �زم  ا�����ارد��ی 
��وه �� ����� �����ت ��� ا�� �����ت، از آ��� رو����� 

��ا�� ��. 
���وری  �ــ�  �ــ� ����ل  ���������ه  �� ���ان  �ــ�  ــ�ود:  ا�ـ وی 

������� و را���دی �� د���ل آن ����� �� �� ا��ای ا��ا��ت 
و��ه، ا�� ���وری �� را �� ����� ��ف و ������ن ����� ����. 
�� ���� د��� �� در ��ل ��ل ��ی ����� ا��ام �� ����� 
رو��اد�� و ��د����� ��ی ����� ��ده ا�� �� ����� را ��ای 
���� �� در ا�� ����� ��،  ک ��اری ������ت ا���د  �� ا���ا
���� ���دل ��� و ����� ����� ���� ����� �� ��� ا��از 

����� ����� ���ر ��� ا���د ��د.

��و���� 
��زه ����� ا����

����ه ر��� ��ر

�ز��ه �� آن �� �����  در ��� ز���� �

��وه دا�� و ����

����ر�� 
��ر�� ���ا��

ی از ا��اع ��ی د���ی  �����، از �����
ــ�ده �ــ� �ــ�ــ�ــ�؛ �ــ��ــ�  ــ�ـ ــ�ـ ا�ــــــ�اب ا�ـ
�ز�ــ�ه �ــ��ــ� �ــ�دت ���ف �ــ�ا در ��  �
�ز ���� ا�� ��� از آن  و��ه در ����� �
�ــ�م �����. ������ دا��  از ���ه   ����
ــ�ان �ــ��ــ�ــ�ــ�  ــ ــ� ــ� �ــ ــ �ـــ�ـــ�ه را �ـــ�ـــ�ز �
ــ�ل از �ــ��ــ�ی  ــ� �ـ ــ�ا�ـ �ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�. �ـ
ــ�اب و  ــ ن �ـــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ه را �ــ��ــ�ــ��ــ� � �ــ�ــ�ــ�ــ��ــ� �ـــ� �ـــ�
و  ���ه ���� ��  و  و�� ��  ���ه ��  �� �� دا�����  ز����ی  ا�

ی، ����� ���دی ا��. �� ���� ��پ ��ی ا��

�� ���ه ��� ����... �� �� ����ن ���� ا�����ی ا��������، �� �� 
��ا�� آ������� �� دار���...  ����ن ���ه ��ا���ی �� �� ��� دو�� 
آ�����ی  آ�����ی ����،   ����� �ــ�م  آب و�ــــ�ای  در  ���ه  �ــ� دا�ــ�ــ� 
 ��  �������� ا��  �� ��د   ����� ا��و��ی  و  و����م  ���ب ���ا، 

����� ����� ��� و ا����� ���� ��دد. 
���ه ���ه و��� را  �� ا�� �� �� ��� �� ر�� ������� ���� ��ه از 
��� ���ه  او��� ��ر ������ در ��ت ا����� �����ه ����، او��� 
در ��� ��ده و ���� �� ��م ���� ���ه را �� آن داده ا�ــ� �� واژه ���ه 
����� �ــ�ه ا�ـــ�. �ــ�ــ�ه �������  �ــ��ــ� (Coffee) �ــ� دو از آن  و 
ــ�ای �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ی از آن  �ــ��ــ�ــ�ن ���� �ـــ�د �ــ� �ــ�ــ�ــ�م �ــ�ــ�دت �ـ

ا����ده �� ��د��.

 آغاز سفر قهوه

���ه در ��ل ۱۴۱۴ ���دی در ��� �����ه �� و در اوا�� د�� ۱۵۰۰ از 
���ر ا���� (�� ���� �� ا��ی Mocha) ��� �� ��� ����ش ���� و ���ز 
��� ���ه ���� �� در ����ه در  �� �����ن ����� ��د و �� ��ر�� �� و 

ا��اف دا����ه ����� ا�ز�� ���ا ��. 
در ادا�� دا��� ���ذ ���ه �� ��� ��� در ��ر�� ا��وز ر��� و ��� 
در ��ل ۱۵۵۴ ���دی ��د �� ��ی ���ه ���� �� �� ا������ل، ������ 
و ا������ل ��ش ����  �ــ�ز �ــ�. در ���، ����ه  ا���ا��ری ������ 
��ای ������� آن از ��ی �����ت ����� ا���م ��؛ ��� �� �� 
������ ���� در ��آ��� ����� ������� ���ه �� ���� �ــ�اب در 
���ن ��د �� در ����� ���� �� ا���ع ر����� �� �����ن ���ه از ��� 

���� ���ز ا��.

 ورود قهوه به ایران

، زوار ��� �� ا��ان آورد��. ���  در دوران �����، ���ه را ��ای او��� ��ر
���� �� ا�ــ� ������� ���� �� ��ر�� �ــ�ی �ــ�د را در ���ن  �ــ�ل 
���� ا����،  ���. در ��ل ۱۶۶۴ ���دی  �������  ��ی روز��ه ���ا 
دارو�ــ�ز ����ر ��� �����، ر����  ای در ��رد ��ا�� و ���ات ���ه 
����. ر���� او، ���� ا���د ���� در ��ه ���س ���� ��ای ا����ده از 
���ه ��. آن ��ر �� در در��ر ���ی، ��ا�� و��ه ای ��ای �����ن ���ه 
����ار �� �� و ��دی �� ��م ���ه ���� �� ���ه �� ����ل در�� ��دن 
��خ  �� ����� �� �ــ�م ���ه ���� �ــ�ای ا�� ��  ���ه �ــ�د. در ادا�ــ� در 
در��ر��ن ���ا��� دور �� ������� و ���ه ������ ا���د �� و �� ا�� 
����� ��ای او��� ��ر ����� ��ای �����ن ���ه در ا��ان ��� ����. 
ا�� ��آ��ز ���� ��ای ����ش ���ه ��د. �� ����ش ���ه ���� �� �� 

��ر� از ���وه ��خ، �����ن ���ه در ��� ��دم ��دی ا��ان ��� رواج 
��د و ��  ��ی ����ی ����� ���� �� در آن ����� ��د�� دور  ���ا 
��� �� ����، �� �� �� �� زد��، �� ��� و ������ ��ش �� داد�� 

و �� ��زی ���� ����� ����� و ���� ��د �� ��دا����. 

 ورود به اروپا و جهانی شدن قهوه

در ادا�� ���ه �� �ــ�ارزم، ��� و ��ورا���� ر�� و از دو ���� در ارو�� 
ا����ر ����: او�� از ا���ا��ری ������ ��د و ���� دوم از در�� و از ���ر 
���ه ا��� ���� ا���� در ���. ���� ��ی ا������ و ����ی ��� 
���� �� دو ����اران ا��� ���ه ���� در اوا�� ��ن ����� ��د��. 
���ه ������ از ���� ���رت در در�ــ�ی �����ا�� �� ارو�ــ� ر��� و 
در آ��� ��� ����ن ا��ان، ������ و ����� ��ب ����، ���ه ���� 

ک ��ا��� ���ات ��د در  �� ���� ��ای ����، ������، �� ا���ا
�ــ�رد ����� روز و ����م ��دن ��د�� ����� �ــ�. در ا���ای ورود 
���ن ��ره ��� �� ا�� ������� �� ���ان ������ از  ���ه �� ارو��، ��
�� ا�� �� ��ا�� ��ل  ���ر��ی ا���� �� ��ء �� ���ه �� ��د��. 
۱۶۰۰ ���دی ��د �� ����ا ��پ ����� ���� آن ��ر از �����ن ���ه 
��ت �� ��د �� ��� ا����ه ا�� �� �� �������ن ا��زه د��� ���رت 
���ه را در ا����ر ��د دا��� �����. ���ه ���� ��� ����� داده 
��د! و ا�� �� �� �� ��ر�� ���ه و ���ه ���� ��ی ��د را در ���ن 
��دم ارو�� ��ز ��د. ��ا�� ��ل ���ه ���� �� �� ��ا����� ��� ���� 
 �� ����� ��ا���ر و �����ان ���م ��ی ارو���� ��� �����. ا�� �� 
���ه ���� �� �� ��� از ����ن ��ی ��� ��� ���ی ����ت ا������ 
در ��ر�� ارو�� و ��ا�� ا���ب �� ����� ���� و ��د����ن �������� 
��ه و ����ه ا��ام �� ������ ���ه ���� و د�����ی �����  و ��ا��� 
��ا���ر در آن �� ��د��. ����� ارو���� �� در دوران ر����� �� آ��ز 
������ و ا�����ری �� ا��� ���ط ���ن، ���ه را �� ��د  �����ی ا
��ه ��د�� و  �� ��ز��� ��ی ���� آ��� ���� ����ی، و����م، ��� و 
����ش ����� ا�� ������� ����ب و ������� و ��ز ��ن  در 

���ه ���� و ���� ��پ در ا�� ���ر�� ���� وا�� ����.

 قهوه ترک، قهوه اتریشی، قهوه عربی و ...

 ��  ���� �� �����ن ���ه ا����� ز���� ����ر رو�ــ�  ���� �� ��د 
�����ه و�ــ� �ــ� د�ــ� ا�ــ�ــ�ا�ــ�ری ������ در �ــ�ل ۱۶۸۳ ���دی 
����� ��. آن ز��ن �����ن ارو���� ذ���� ���� ���ه را از ��� 
، در  �� ���ز ���و��ی ������ در آورد�ــ�. ���� �� ���� د��� ا�� 
�ــ� �ــ� آن را  و�ــ� ���ه �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان آب �ــ�و �ــ� �ــ�د. ������� ای 
«���ه ��ک» �� �����، در وا�� ��م ا������ ا��، ز��ا ����� ��� ��� از 
���ر���� ا�� �� در آن ا�� ��� ������� را �� �����. در ����ن آن را 
«���ه ������» �� ����� و ا���� ا��ا�� ��، ���ی ��، ������ ��، ��ری ��، 
������� ��، ارد�� �� و د��� ��� �� �� ��� ز��د �� ر��� ا�� ��م ا���� 
��� د��� ا�� ��� ��ی د���ی �� در �����ن ���ه در ���ن ��ب 
و��د دارد. ���ه ای �� ���� ���� ��رس ا�� ��� ا�� و ���� �� �� 
�� ���� ادو�� �� ��� دار �� ��د و ����� د����� �� از ورود ����ن �� 
او ���رف �� ��دد. ���ه از ��� آ�� ا�� ا�� روز�� �����ش در ��� ����ر 
�� ��ه ا��. �� ا�� �� ��ش ���� ��ای ا���ی ��� ������ ���ه در 
���� ا��� ��د در ����ن ا��، ا��وزه ��� �� از ���ر��ی ���� در 

����� �����������ن ��� ���ه در ���ن ��ار ��ار��.
Reddit و BBC :�����
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������ ���� ��ا�� ��ای ��  و  ز���!
او���� ���ی در�� ��ا�� از ��ی ���� ا��ار�� ��ای ��� �� ���ت ز���  ا��

ی از ��د در  ��� �� ��ر�� ����ه ا�� �� ��ده ���� راه ��ای ا�� �� ا�� ����� ����

��وه دا�� و ����

����� �����ی

�رش ���� ��و ۱۰۰��ا��  ����� �� �� ���ا��� ا�� ا�� �� ������ار ����. ��
و���� ���ز  ی ���� �� ���د����� �� ���� ��ای ����� ���ن ���ار �� ز��� �����
ی �� ��م ��� ا�����ر ����� ا�� او���� ���ی در�� ��ا����  و���� دارد. ��
�� ���ف �� ����، از ��ی ���� ا��ار���� ا�� �� �� ��ای ��� �� ���ت ���ره 
ی ����  ز��� در د���س دا��ــ�. او ���ف ���� ��د را �� ا����ده از ���ا�
���� ���� و ار����� �� �� ��غ ����� �� ���ان �� و��ه ��ه �� ��ه، �� ا��ازه 
��� ��ا��  �� �� دو ��ر در ��ه ���� داده ا��. ا�� ��ر ���� �� ��د �� از ���� �� ���ان ���� از �
��د در ���� ��ز��ر�� �� ���� ���� ��ت ���د. د������ �� او �� ا��س ����� ��ی ���� ���ح �� ���، 

و�� �����ات ا���� ا�� ��ه ���� دا��� ����.  ی در ادا�� � �� ��ا�� ��� ����

��رگ ����� ���� 
ــ�ده و ا�ــ�ــ�ن ���� �ــ�ه ا�ــ� ��  ــ�رد ���� ����� � ��� ��� در �

��ا�� ���� ���� و ���� ��ی ا���۳ ��� از ا��ازه ��آ�رد ��ه ا��. 
�ی ���� ��ی ا���۳ ��� ���� ���� ������ ���ن ��� د��  ������ت �

��� ا�� �� �ــ�ردار ����� �� ا���ا د�ــ�ر ���� ���� ��ه �����؛ ���� ���� از 
آ��� ���ر �� ��د�� ��ای ��� ���� ا��. ��وه �� ا��، ����� ���� ���� �� ���ف �� ���� از ���� ���� آزاد و 

�رش ���� ����ز��ر �� ���� ���� �� آ���. ل آ�، از ��ارع �� ��

در  ــ�  ــ ــ�ـ ــ �ـ را 

مکث

 ��� ���� ���� ������ ���ن ��� د�� 

بیشتر بدانیم


