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به بهانه رواج غذاهای ارزان قیمت، نگاهی به پشت پرده تهیه آن ها

 از پیتزای 4 هزار تومانی، 
تا  فلافل هزارتومانی !

مهین رمضانی- غذا نیاز هر روز انسان است و اهمیت بهداشت و سلامت موادغذایی، 
جایی بیشتر خودنمایی می کند که ما ایرانی ها، سه وعده در روز، غذا می خوریم و 
بچه مدرسه ای ها، دانشجـوها، کارمندها و مغازه دارها، معمولا کمتر فرصت دارند 
صبحانه و به خصوص ناهار را در منزل بخورند و اولین گزینه هر روزشان، خرید غذا 
از رستوران و آشپزخانه های شهر است. تا این جا همه چیز منطقی است اما تبلیغات 
کنار  و  مختلف  رستوران های  ورودی  در  بخواهد،  دلتان  تا  روزها  این  که  رنگارنگی 
فهرستی از غذاها به چشم می خورد، ماجرا را با اما و اگرهای جدی همراه می کند. 
با  قیمت  این  کنید  حساب  جور  هر  تومان«؛  فقط 4500  کباب  چلو  کباب،  »جوجه 
نام غذایی که کنار آن نوشته شده است نمی خواند. اما سوالی که در این جا مطرح 
می شود این است که این رستوران داران از چه مواد اولیه ای برای پخت جوجه کباب 
و چلوکبابشان استفاده می کنند که می توانند با این قیمت تمام شده آن را به فروش 
برسانند؟ این در حالی است که در معمولی ترین رستوران، شما برای خوردن این 
غذاها باید نزدیک به 10 هزار تومان و در رستوران های مدرن تر و شیک تر، بیشتر از 
20 هزار تومان هزینه کنید. راز قیمت پایین غذای این رستوران ها چیست؟ آیا این 
غذاها، سالم و بهداشتی انــد؟ آیا خوردن این گونه غذاها، همان طور که به نفع جیب 
ماست، به نفع سلامتی مان هم هست؟ پرونده امروزِ زندگی سلام با گزارشی میدانی 

و مصاحبه های خواندنی، به این سوالاتِ مهم پاسخ می دهد. با ما همراه باشید.

2 کارشناس تغذیه در گفت وگو با زندگی سلام، از ملاحظات خوراکی های ارزان قیمت می گویند

دردسر غذای بی کیفیت برای سیستم گوارش
بهداشتی  معاونت  حوزه  تغذیه  کارشناس  ناظران پور،  فهیمه 
زندگی سلام   با  گفت وگو  در  مشهد،  پزشکی  علوم  دانشگاه 
درباره غذاهای ارزان قیمت، با بیان این که مسئولیت سازمان 
محصولات،  تازگی  بر  نظارت  بهداشت،  وزارت  و  استاندارد 
داشتن استاندارد، نحوه نگهداری و بررسی کیفیت مواد اولیه 
است، می گوید: »برای تهیه این نوع غذاها، از ارزان ترین مواد 
با پایین ترین کیفیت استفاده می کنند. در برخی موارد حتی 
از مواد اولیه ای استفاده می شود که قابل خوردن نیست و باید 
دور ریخته شود.« او با اشاره به حساس بودن برخی مواد غذایی 
مثل پنیر پیتزا بیان می کند: »در پیتزا، اصلی ترین ماده غذایی 
پنیر است که برای داشتن حالت کش سانی، حتما باید مراحل 
خاصی را طی کند. شاید این مسئله برای همه صحت نداشته 
باشد ولی دیده شده در تهیه این پیتزاها معمولا از پنیرهایی 

استفاده می شود که باید معدوم شوند!«
آشپزهای بی وجدان و رستوران دارهای بی انصاف  

ناظران پور با بیان این که خیلی از موارد بهداشتیِ تهیه غذا، به 
راحتی قابل بررسی نیست، می افزاید: »در مسائل بهداشتی 
چون  می گردد.  بر  ها  آدم  وجدان  به  چیز  همه  غذایی،  مواد 
مسائلی مثل گرم کردن چندباره غذا، نحوه نگهداری صحیح 
قبلی  مانده  غذاهای  کردن  اضافه   ، اولیه  مواد  ترکیب  نوع  و 
به غذای پخته و خیلی جزئیات دیگر، به راحتی قابل بررسی 
باشند.  بین، ممکن است برخی بی وجدان  این  و در  نیست 
کباب های  مثل  ارزان  بسیار  غذاهای  تهیه  در  است  بدیهی 
دوهزارتومانی، از سنگدان، سویا و احشای حیوانات استفاده 
به  خاصی  آنزیم های  از  آن  طعم  و  نرم کردن  برای  یا  می شود 

جای پیاز و کیوی استفاده می کنند که شاید در کوتاه مدت، 
باعث  مدت  طولانی  در  اما  نگذارد  مردم  سلامت  بر  تاثیری 
بیماری های دستگاه گوارش، بیماری های مشترک انسان و 
حیوان و انواع سرطان ها می شود. مردم باید دقت کنند وقتی 
مواد اولیه ارزان نیست، ولی عده ای ارزان فروشی می کنند، 

جای شک و تردید جدی است.«
سلف سرویس ها و مشکلات عدیده بهداشتی   

مشتری  به  هم  ارزان قیمت  بسیار  فست فودهای  از  تعدادی 
به  را  غذایی  مــواد  تعداد  و  حجم  که  دهند  می  را  امکان  این 
اصطلاح  به  رستوران های  کنند؛  انتخاب  خودشان  سلیقه 
دیده  را  هایی  فروشی  اغذیه  هم  شما  شاید  »سلف سرویس«! 
اگر  کند.  می  پر  را  ساندویچ  نان  خودش  مشتری،  که  باشید 
چه در نگاه اول این موضوع به صرفه به نظرمی آید اما از نظر 
با هر نوع  افراد  این که  به همراه دارد.  بهداشتی، مشکلاتی 
وضعیت بهداشتی، کنار ظرف خوراکی قرار می گیرند و بدون 
توجه به بهداشت دست و لباس، دست شان را داخل ظرف غذا 
می کنند، نکته ناخوشایندی است که دکتر »خدیجه رحمانی« 
متخصص تغذیه و عضو هیئت علمی دانشگاه شهید بهشتی، 
درباره اش می گوید: »قطعا این کار از نظر بهداشتی مناسب 
نیست. علاوه بر رعایت نشدن بهداشت، مصرف خوراکی هایی 
مثل فلافل که با روغن فراوان پخته می شود، از نظر غذایی، 
سیری شکمی ایجاد می کند اما سیری سلولی در پی ندارد. در 
حالی که ما باید مواد غذایی را برای انجام فعالیت های سلولی 
تامین کنیم. به بیان دیگر، این غذاها کالری زیادی دارند ولی 

از نظر ریزمغذی ها تهی هستند.«

 چه رازی، پشت پرده 
تهیه غذاهای ارزان قیمت است؟

تومانی،  چــهــارهــزار  »پــیــتــزا  تبلیغات  حــال  ــه  ب ــا  ت حتما 
کباب کوبیده سیخی دو هزار تومان، چلــوقرمه سبزی پرسی 
شما  چشم  به  تومانی«،  هزار  فلافل های  و  هزارتومان  چهار 
به  و  شدید  وسوسه  بار،  یک  برای  شاید  حتی  یا  خورده  هم 
اما  امتحان کردید.  را  این غذاها  پایین،  خاطر قیمتِ بسیار 
یک سوال، چطور امکان دارد در حالی که مثلا مرغ، کیلویی 
پنج  چلوجوجه،  پرس  یک  قیمت  است،  تومان  هزار  هشت 
سراغ  به  مهم،  سوال  این  به  پاسخ  برای  باشد؟  هزارتومان 
این  که  غذاها  نوع  این  مشتریان  و  فروشندگان  از  نفر  چند 

روزها به دلایلی، پرطرفدار هم هستند رفتیم.
هر دانه فلافل را خُرد می کنم  

بابک، فروشنده ساندویچ های هزارتومانی در توضیح قیمتِ 
بسیار ارزانِ ساندویچ هایش می گوید: »در هر ساندویچ یک 
دانه فلافل خرد شده یا کمی خوراک سوسیس، چند برش 
همین  به  و  می دهم  قــرار  خیارشور  و  گوجه  فرنگی  نــازک 
نزدیک  من  مغازه  شــود.  می  تمام  ارزان  چیز  همه  خاطر، 
فروشم  پایین،  قیمت  همین  به خاطر  دقیقا  و  است  مدرسه 

بین بچه مدرسه ای ها خیلی خوب است.«
بفرمایید چلو سویا با سنگدان مرغ اضافه!  

»برای پخت جوجه، از مرغ مرده استفاده می کنند. کباب ها 
و...  روده  و  پوست  و  خشک  نان  و  پیاز  و  گوشت  آشغال  هم 
است که به خورد مردم بیچاره می دهند.« این ها حرف های 
از کترینگ های  از مغازه دارانی است که در کنار یکی  یکی 
با  چلوکباب  نــدارد  امکان  او  اعتقاد  به  است.  ایستاده   غذا 
کیفیت، چهار یا پنج هزار تومان قیمت داشته باشد و ادامه 
می دهد: »این ها برای کم کردن هزینه تهیه مواد اولیه کباب 
ارزان قیمت، معمولا از سویا در مقادیر زیاد، چربی گوشت و 
با پیاز و ادویه استفاده  سنگدان مرغ و حتی شکمبه همراه 
می کنند تا جایی که در بعضی کباب ها، اصلا گوشت قرمزی 
اش،  دهنده  تشکیل  اولیه  ماده  بیشتر  و  نمی شود  استفاده 

همان سویایی است که کیلویی دوهزار تومان قیمت دارد.«
کباب را باریک تر می زنیم  

کباب کوبیده  سیخ  ــر  »ه زده:  تابلو  کــه  کترینگی  داخـــل 
دوهزارتومان و به ازای هر ده سیخ، یک سیخ رایگان« می شوم. 

حسابی سرشان شلوغ است. یکی مشغول کباب زدن است 
سفارش  نفر  یک  زند.  می  باد  را  آتش  روی  جوجه  دیگری  و 
را  سفارش  هم  موتوری  پیک های  و  می گیرد  را  مشتریان 
همه  کار  می کند  سعی  است  صندوق دار  که  کسی  می برند. 
او می پرسم  از  بیندازد و جواب مرا هم می دهد. وقتی  راه  را 
این قدر کم است در صورتی  که چطور قیمت تمام شده غذا 
که نرخ مصوب هر پرس چلوکباب کوبیده 8500 تومان و هر 
پرس جوجه کباب 9500 تومان است، می گوید: »ما در این جا 
همه کارهایمان طبق استاندارد است. فقط کاری که می کنیم 
این است که مثلًا دو سیخ جوجه یا کباب نمی زنیم. کمی وزن 
سیخ ها را کمتر می گیریم، کباب را باریک تر می زنیم و برنج 
هندی هم استفاده می کنیم. این طور بخواهید حساب کنید 
رستوران های  طرفی  از  نمی شود.  قدر  آن  شده  تمام  قیمت 
شیک، پول جایشان را می گیرند. این جا که می بینید نزدیک 
یا  جامعه اند  پایین  قشر  از  یا  مشتریان  بیشتر  و  است  پایانه 
را  سرویس  و  جا  پول  دیگر  همین  بــرای  خسته اند.  و  مسافر 
هم نمی گیریم.« بعد از این صحبت ها باز هم هر قدر دو دوتا 
برنج،  قیمت  سراغ  سرانگشتی،  حساب  با  و  می کنم  چهارتا 
قبض  کارگر،  حقوق  کــار،  سود  مغازه،  اجــاره  گوشت،  مــرغ، 
آب، برق، گاز و عوارض و مالیات و... می روم، به این رقم های 
عجیب و ارزان نمی رسم. به هر حال باید قبول کرد یک جای 
کار می لنگد؛ اما کجای کار؟ رازی است که به این سادگی ها 

نمی توان آن را برملا کرد...

گفت وگوی زندگی سلام با رئیس اتحادیه 
رستوران داران مشهد درباره راز غذاهای ارزان قیمت

فریب قیمتِ پایین غذا را نخورید!

غذاهای  پــرده  پشت  بداند  کسی  کمتر  شاید  ساعدی-  مهین 
ارزان قیمتی که با بزک ادویه  های مختلف و سبزیجات، خوشمزه 
به نظر می  رسند واقعا چه خبر است. به همین خاطر گپ و گفتی 
با »حسن امیریان«، رئیس اتحادیه رستوران داران مشهد درباره این 
گونه غذاها و دلیل ارزانی عجیب شان داشتیم که خواندنی است. 
امیریان با بیان این که چیزی به عنوان »غذای ارزان قیمت« نداریم 
ارزان  دلیل  اولیه  مواد  نامرغوب ترین  از  استفاده  یا  کم فروشی  و 
بودن آن هاست، می گوید: »هر فردی با یک حساب و کتاب ساده، 
می تواند متوجه شود که غذای سالم با چه قیمتی تولید می شود و 
تهیه این گونه غذاها به چه صورت است.« او با اشاره به مواد اولیه 
نگهداری  نحوه  »کیفیت،  می کند:  اظهار  ارزان قیمت،  کباب های 
و مقدار اولیه مواد خام هر غذایی بسیار اهمیت دارد. بیشتر مواد 
اولیه این نوع کباب ها خُرده  های سوسیس و کالباس، پوست مرغ، 
به  فراوان  ادویه  با  که  است  نامرغوبی  غذایی  مواد  یا  مرغ  سنگدان 

صورت کباب هر سیخ دوهزار تومان در می  آید!«
خوراکی هایی که نه تنها ارزش غذایی ندارند، بلکه   

مضرنــد
امیریان با توضیح درباره قیمت واقعی هر پرس غذا ادامه می دهد: 
 50 یعنی  یک،  درجه  گوشت  با  گرمی   80 کباب  سیخ  هر  »قیمت 
درصد قلوه گاه و 50 درصد گوشت ران یا سردست گوسفندی سه 
هزار و 750 تومان، برای هر سیخ 100 گرمی، چهار هزار و 700 
 600 و  هزار  شش  هم  گرمی   150 کباب  سیخ  هر  برای  و  تومان 
تومان است. برای هر کیلو حلیم با گوشت گوساله هم قیمت هشت 
یا  قیمه  خورشت  پرس  هر  قیمت  شده.  تعیین  تومان   700 و  هزار 
تا   8 حدود  ایرانی  برنج  و  خام  گوشت  گرم   75 با  هم  قرمه سبزی 
9 هزار تومان است. با این توصیف چطور ممکن است خورشت را 
یا  تقلب  که  این  مگر  دهند؟  مردم  تحویل  تومان  هزار  چهار  پرسی 
با  مشهد  رستوران داران  اتحادیه  رئیس  گیرد.«  صورت  کم فروشی 
تاکید بر این که مردم باید به فکر خودشان باشند و از رستوران هایی 
می افزاید:  دارنــد،  اطمینان  تعهدش  و  سلامت  به  که  بگیرند  غذا 
»مردم نباید گول قیمت پایین خوراکی ها را بخورند. قیمت برخی از 
این غذاها، حتی از غذای پخته شده با مواد اولیه درجه دو هم پایین 
تر است و به وضوح نشان می دهد نه تنها هیچ ارزش غذایی ندارد، 

بلکه حتی ممکن است به سلامت فرد هم آسیب بزند.«
مردم، به خودشان و رستوران دارها رحم کنند  

امیریان می گوید: »من از مردم خواهش می کنم هرزمان به چنین 
مواردی برخورد کردند، برای سلامت خودشان و جامعه، با شماره 
صنفی  واحدهای  از  فقط  و  بدهند  خبر  ما  به   38545434 تلفن 
دارد.«  قرار  مشتری  دید  جلوی  آن ها  کسب  پروانه  که  کنند  خرید 
ضرر  باعث  قیمت،  ارزان  غذاهای  رواج  که  این  بیان  با  انتها  در  او 
شده است،  بهداشتی  و  باسابقه  رستوران دارهای  از  بسیاری  مالی 
می افزاید: »متاسفانه هفته ای پنج تا شش واحد صنفی برای باطل 
حدود  با  روزانــه  اگرچه  می کنند.  رجوع  ما  به  کسب  پروانه  کردن 
15 تا 20 واحد صنفی هم به خاطر نداشتن پروانه کسب برخورد 

می کنیم.«

ای کاش چاره ای بیندیشیم...
مهین رمضانی- همه ما می دانیم که انسان ها به هر چیز، 
سودجویان  دام  باشند،  داشته  تری  ضــروری  و  بیشتر  نیاز 
هم در همان زمینه گسترده تر می شود. نیاز روزانه به غذا 
هم از این قاعده مستثنا نیست. متاسفانه امروزه شرایط به 
گونه ای است که تعداد زیادی از ما، در طول روز ازغذاهای 
بیرون از منزل استفاده می کنیم و اگر این غذاها از قیمت 
مناسب هم برخوردار باشند، مشتری پر و پا قرص آن ها می 
شویم و حتی خانواده را از این غذاها بی نصیب نمی گذاریم. 
امروزه تهیه غذاهای ارزان و ارائه آن در جامعه، شیوه جدید 
کسب و کار افرادی شده که از نظارت ضعیف بر تهیه غذای 
رستوران ها سوءاستفاده می کنند. بد نیست از زاویه دیگری 
به این قضیه نگاه کنیم: من وشما در هر موقعیتی که باشیم، 
دوست داریم در طول روز یک وعده غذای گرم میل کنیم. 
پس این یک نیاز است که باید به شیوه صحیح به آن پاسخ 
نیاز، دست  این  برای رفع  واز طرفی عده ای هم  داده شود 
به کار شده اند، اما به شیوه ناصحیح؛ افرادی که از مواد بی 
توسط  و  اصولی  غیر  شیوه  به  و  کنند  می  استفاده  کیفیت 
افرادی که سلامت شان تایید نشده، غذا می پزند و به مردم 
عرضه می کنند. این که عده ای برای خودشان کار آفرینی 
جای  چیست،  کار  شیوه  که  این  اما  است  خوب  اند  کــرده 
سوال دارد. اگر کسی به دنبال روزی حلال باشد، قطعا به 
این موضوع هم فکر می کند که چگونه کارش را توسعه دهد، 
اما سودجویان در گوشه ای دامی پهن می کنند و بی توجه 
به تاثیر مخرب کارشان، پولی به جیب می زنند وبعد از مدتی 
با شگردی  و  تا در جایی دیگر  بساطشان را جمع می کنند 

دیگر، سرمایه شان را دوچندان کنند. روی سخنم با کسانی 
نمی  آیا  هستند.  وکارشان  کسب  توسعه  دنبال  به  که  است 
شود این کار را به شکل جمعی و تعاونی و شرافتمندانه انجام 
داد؟ آیا نمی شودیک آشپزخانه جمعی با سرمایه ای اندک 
اولیه  مواد  افــراد،  همین  از  تعدادی  روز  هر  که  دید  تدارک 
سالم و تازه را از میادین تره بار و مواد پروتئینی را با قیمت 
مناسب تهیه کنند و با نظارت و همکاری مسئولان، غذاهایی 
توانند  نمی  مسئولان  شود؟  توزیع  و  تهیه  معقول،  قیمت  با 
این افراد را سر وسامان دهند؟ آیا نظارت ها فقط جنبه تنبیه 
این  به  مطالب  این  بیان  داد؟  هم  مشاوره  توان  می  یا  دارد 
معنی نیست که  کار این افراد را تایید کنیم. در بین توزیع 
کنندگانِ غذای ارزان اما ناسالم، کسانی هم هستند که به 
نیست  ساخته  دیگری  کار  ها  آن  از  و  دارند  نیاز  آمد  در  این 
و از طرفی کم نیستند کسانی که به دنبال جایی هستند تا 
آیا نمی توان  بین این دو پلی زد؟ به  سرمایه گذاری کنند. 
کسانی هم که وجدان را زیر پا می گذارند و غذای بی کیفیت 
همین  از  شما  خود  آیا  گفت  باید  دهند  می  مردم  دست  به 
غذایی که تهیه کرده اید، مصرف می کنید؟ آیا از این مواد 
غذایی برای خانواده تان هم می برید؟ هیچ فکر کرده اید که 
با مصرف این  غذا چه بلایی بر سر سلامت مردم می آورید؟ 
به نظرتان سود کرده اید؟ به نظر شما نمی شود غذایی تهیه 
کرد که سالم تر باشد؟ معمولا افرادی که خیلی زود نیازها را 
می بینند و دست به کار پاسخ به آن ها می شوند، از هوش و 
این توانمندی  از  آیا نمی شود  استعداد خوبی برخوردارند. 

برای تهیه غذاهای سالم تر استفاده کرد؟ 

تامل بر چند سوال مهم:
 در چلوخورشت 5  هزار تومانی چه خبر است؟  

اگر کم فروشی صورت نگیرد، در هر پرس چلوخورشت باید 
حداقل 70گرم گوشت گوساله یا 100گرم گوشت گوسفند 

و 1٥0گرم برنج خشک استفاده شود. 
قیمت  و  استانداردها  ایــن  به  توجه  با  که  اســت  پــرواضــح 
غذا  پرس  هر  در  گوساله،  گوشت  تومانی   800 و  ٤1 هــزار 
دو  هزار و 900 تومان گوشت استفاده می شود. برنج ایرانی 
هم که حداقل کیلویی 14 هزار تومان است. برنج نیم دانه 
دارد.  قیمت  تومان  هفت  هزار  تا  پنج  بین  کیلویی  مرغوب، 
اگر 1٥0گرم برنج حتی نیم دانه در یک پرس غذا استفاده 
شود، حدود  هزار و 100 تومان هم پول برنج آن می شود. با 
این اوصاف، فقط ٤ هزار تومان خرج گوشت و برنجِ یک پرس 

چلوخورشت می شود. 
لوبیا،  لپه،  روغـــن،  هزینه  هنوز  کــه  ــت  اس درحــالــی  ــن  ای
محاسبه  هم  را  و...  مصرف  یک بار  ظــروف  سیب زمینی، 
پنج  هزار  غذای  پرس  یک  در  بگویید  شما  حالا  نکرده ایم. 

تومانی از چه مواد اولیه ای استفاده شده؟

چلو کباب 4 هزار تومانی چگونه تهیه می شود؟  
کشورمان،  در  کوبیده  کباب  سیخ  یک  وزن  اســتــانــدارد 
170گرم است. اگر میانگین قیمت تمام شده هر کیلوگرم 
170گــرم  باشد،  تومان  ــزار  30 ه شــده،  استفاده  گوشت 
گوشت باید حداقل پنج  هزار و 100 تومان تمام شود. این 
پیاز، روغن،  برنج،  درحالی است که هنوز قیمت 1٥0گرم 

نان، گوجه و ظرف یک بار مصرف را حساب نکرده ایم.
در پیتزای ٥ هزار تومانی از چه موادی استفاده شده؟  

پپرونی  گرم   200 تومان،   1٥0 و  قــارچ  هــزار  ــرم  100گ
پنیرپیتزا  مختلف  انواع  گرم   100 تومان،   ٥00 و  ٤ هزار 
٤ هزار و 800 تومان، خمیر پیتزا در کمترین حالت ٥00 
یک  اولیه  مواد  قیمت  ها  این  تومان؛   300 زیتون  تومان، 
پیتزای متوسط است. در واقع یک پیتزا در کمترین حالت 
11 هزار و ٥00 تومان تمام می شود. تعزیرات سود منطقی 
این  به  و  کرده  اعلام  پیتزا  یک  برای  20 درصد  را  معقول  و 
معناست که کف قیمت یک پیتزای باکیفیت، باید 13 هزار 

تومان باشد. 
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