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آقاي هاش�مي! نان چه جايگاهي در س�بد 
غذايي و فرهنگ ايرانيان دارد؟ چرا اين قدر 

براي ما مهم است؟
نان براي ايراني ها فقط غذا نيس��ت؛ بخشي از هويت 
ماست. از سنگك داغ روي س��فره تا نان خشك توي 
آبگوشت، نان هميشه هست. آمار مي گويد هر ايراني 
س��الانه حدود 150 ت��ا 160 كيلوگرم ن��ان مصرف 
مي كند، يعن��ي چي��زي دو برابر ميانگي��ن جهاني. 
اين نش��ان مي دهد نان ق��وت غالب ماس��ت، به ويژه 
براي خانواده هايي كه درآمدش��ان محدود اس��ت. از 
نظر اقتصادي هم ن��ان مهم اس��ت؛ يارانه هاي كلان 
دولت به گن��دم و آرد و ش��غل هايي ك��ه از مزرعه تا 
نانوايي ايجاد مي كند، گواه اين حرف اس��ت، اما اين 
وابس��تگي، گاهي م��ا را از تنوع غذاي��ي دور كرده و 
 باعث شده اس��ت نان بيش از حد بار تأمين كالري را 

به دوش بكشد. 
اين مصرف بالا را چطور تحليل مي كنيد؟ آيا 
نشانه اي از مشكلات اقتصادي يا صرفاً عادت 

فرهنگي است؟
تركيبي از هر دو. وقتي نان ارزان و در دسترس است، 
طبيعي است كه خانواده ها به آن تكيه كنند، به ويژه 
در شرايط اقتصادي سخت. اما فرهنگ هم نقش دارد. 
ما عادت داريم ن��ان تازه بخريم، حتي اگر بيش��تر از 
نيازمان باش��د. اين باعث شده  اس��ت دورريز نان در 

ايران بالا باشد. مثلًا تخمين زده مي شود سالانه 10 تا 
15 درصد نان توليدي به ضايعات تبديل مي شود. اين 
عدد در كشورهاي پيشرفته خيلي كمتر است، چون 
آنها نان را به اندازه مي خرند و از نان هاي بس��ته بندي 
 شده اس��تفاده مي كنند. ما بايد به س��متي برويم كه 

مصرف نان، آگاهانه ترباشد. 
به نظ�ر ش�ما، فرهن�گ مص�رف نان م�ا با 
اس�تانداردهاي جهاني همخواني دارد؟ چه 

چالش هايي در اين زمينه مي بينيد؟
نه، كاملًا همخوان نيست. س��ازمان بهداشت جهاني 
مي گويد نان هاي س��بوس دار بايد پايه مصرف باشند، 
چون فيبر و مواد مغذي بيش��تري دارند، اما در ايران، 
نان هاي س��فيد مثل لواش و تافتون طرفدار بيشتري 
دارند، چون ارزان ترند و س��ريع پخته مي ش��وند. اين 
نان ها ارزش غذايي كمتري دارند. چالش ديگر، روش 
پخت است. بسياری از نانوايي ها هنوز از جوش شيرين 
استفاده مي كنند كه به سلامت آس��يب مي زند. يك 
مشكل بزرگ تر، اس��راف اس��ت. ما نان را بيش از نياز 
مي خريم، چون فرهنگ مان مي گويد نان تازه بهتر است. 
در اروپا، مردم نان را فريز مي كنند يا به  اندازه مي خرند، 

اما اينجا نان بيات اغلب دور ريخته مي شود. 
اگ�ر بخواهيم مص�رف نان را اص�لاح كنيم، 
از توليد تا مصرف چه آداب�ي را بايد رعايت 

كنيم؟

اول از همه، توليد بايد سالم باشد. يعني آرد باكيفيت، 
بدون افزودني هاي مضر مثل جوش شيرين و پخت با 
حرارت مناسب. نان سنگك، اگر درست پخته شود، 
يكي از بهترين نان هاس��ت، چون س��بوس بيشتري 
دارد. در خريد، باي��د به اندازه نياز بخري��م. مثلًا يك 
خانواده چهارنفره روزانه حداكثر 400 تا 600 گرم نان 
لازم دارد. در مصرف هم بايد نان را درست نگه داريم؛ 
در پارچه يا فريزر، نه اينكه بگذاريم بيات شود. مهم تر 
از همه، بايد ياد بگيريم نان را با احترام مصرف كنيم. 
دور ريختن نان، انگار دور ريختن زحمت كش��اورز و 

نانواست. 
از منظر سلامتي، مصرف نان چه تأثيري روي 

ما دارد و چه نوع ناني را توصيه مي كنيد؟
نان اگر درست انتخاب ش��ود، دوست سلامتي است. 
نان هاي س��بوس دار مثل س��نگك يا نان جو، فيبر، 
ويتامين هاي گ��روه B و م��واد معدني دارن��د. اينها 
به گ��وارش كمك مي كنن��د، قند خ��ون را تنظيم  و 
حتي خط��ر بيماري ه��اي قلبي را ك��م مي كنند. اما 
نان هاي سفيد مثل لواش، چون سبوس كمي دارند، 
زود هضم مي ش��وند و ممكن اس��ت باع��ث چاقي يا 
بالا رفتن قن��د خون ش��وند. نان ه��اي فانتزي مثل 
باگت يا نان تس��ت، گاهي پرچرب و پرش��كرند، پس 
نباي��د ه��ر روز مصرف ش��وند. من مي گوي��م روزانه 
300 تا 400 گرم نان س��بوس دار، كنار سبزيجات و 

پروتئين، بهترين انتخاب است. فقط بايد حواسمان 
باشد نان سنتي با جوش ش��يرين يا پخت نادرست، 
 مي تواند جذب مواد مغذي را كم كند يا حتي به معده 

آسيب بزند. 
يك�ي از مش�كلات ب�زرگ، دورري�ز نان و 
مديريت نان خشك اس�ت. اين فرايند الان 

چه چالش هايي دارد؟
دورريز نان، يك معضل جدي است. متأسفانه سيستم 
منظمي براي جمع آوري نان خش��ك نداريم. خيلي 
وقت ها نان بي��ات راهي دامداري ها مي ش��ود، گاهي 
حتي كپك زده كه براي دام و حتي س��لامت انس��ان 
خطرناك است. نظارتي هم روي اين موضوع نيست. 
مثلًا نمي دانيم ناني كه ب��ه گاوداري مي رود، چطور 
استفاده مي ش��ود. در حالي كه مي شود از نان خشك 
براي توليد كود آلي يا حتي سوخت زيستي استفاده 
كرد. مشكل ديگر، فرهنگ خريد است. مردم بيش از 
نياز مي خرند و نان بيات مي ش��ود. اگر نانوايي ها نان 
را به  اندازه توليد كنند و مردم به  ان��دازه بخرند، اين 

دورريز كمتر مي شود. 
پيش�نهادي براي مديريت بهتر نان خشك 
داريد؟ دولت يا مردم چه نقش�ي مي توانند 

داشته باشند؟
دولت بايد يك سيستم بازيافت نان خشك راه بيندازد. 
مثلًا مراكز جمع آوري در ش��هرها كه نان خش��ك را 
جدا كند و به صنايع بازيافت بفرس��تد. در كشورهاي 
پيش��رفته، از ضايعات نان، محص��ولات جديد مثل 
خوراك دام اس��تاندارد يا بي��وگاز تولي��د مي كنند. 
مردم هم بايد كمتر اس��راف كنند. مث��لًا نان بيات را 
مي ش��ود پودر كرد و در غذاها استفاده كرد، نه اينكه 
دور ريخت. آموزش عمومي خيلي مهم است. بايد به 
بچه ها از مدرس��ه ياد بدهيم  نان، بركت است و نبايد 
هدر برود. دولت هم مي تواند ب��ا واقعي كردن قيمت 
ن��ان و دادن يارانه مس��تقيم به م��ردم، جلوي خريد 

بي رويه را بگيرد. 
به نظر ش�ما، آينده نان در ايران چطور بايد 

باشد و چه تغييراتي لازم است؟
آينده نان به تعادل بستگي دارد. ما بايد توليد گندم را 
تقويت كنيم تا وابستگي به واردات كم شود. نانوايي ها 
بايد به س��مت پخت استاندارد و س��الم بروند، با آرد 
س��بوس دار و بدون افزودني هاي مض��ر. مصرف هم 
بايد آگاهانه تر ش��ود، ن��ه اينكه نان را ح��ذف كنيم، 
بلكه تنوع غذايي را بيش��تر كنيم تا فشار از روي نان 
برداشته شود. دولت هم بايد نظارتش را قوي تر كند، 
چه روي كيفي��ت نان و چ��ه روي مديريت ضايعات. 
اگر اين چرخه درس��ت ش��ود، نان همچن��ان بركت 
 سفره ها مي ماند بدون اينكه به سلامت يا اقتصادمان 

آسيب بزند. 
حرف آخر براي روز گندم و نان؟

نان، زحم��ت مزرعه و تنور اس��ت. بيايي��د قدرش را 
بدانيم؛ نه فقط ب��ا خوردنش، بلكه با درس��ت توليد 
كردن، درست خريدن و درس��ت مصرف كردن. روز 
گندم و نان، يادمان مي اندازد ك��ه اين بركت، امانتي 

است كه بايد به نسل بعد هم برسد. 

نان و تربيت نسل ها
در دني��اي امروز ك��ه مصرف گرايي بي��ش از پيش در 
زندگي هايمان نفوذ كرده اس��ت، ما بايد به نس��ل هاي 
آينده بياموزيم ك��ه نان تنها يك ماده غذايي نيس��ت 
كه صرفاً براي سير شدن مصرف شود، بلكه يك نعمت 
است كه بايد از آن به  خوبي مراقبت كنيم. نان، سمبلي 
از زحمت و بركت اس��ت و بايد به آن احترام گذاشت.  
از كودكي بايد ب��ه بچه ها ياد دهيم ه��ر تكه نان، يك 
سرمايه است. اين سرمايه، نتيجه تلاش هاي كشاورزان، 
آردگران و نانواهايي اس��ت كه براي توليد آن سختي 
كشيده اند. به بچه ها بگوييم نان، نشانه اي از احترام به 
كار و تلاش است. وقتي ناني را در سفره مي گذاريم، بايد 
بدانيم كه اين نان حاصل زحمات بسياري است كه در 
مراحل مختلف از كشت تا پخت طي شده است. به اين 
ترتيب، احترام به نان به يك نوع احترام به كار، به جامعه 

و به طبيعت تبديل مي شود. 
مديريت مصرف و احترام به نان

يكي از نكات مهم در حفظ حرمت نان، مديريت مصرف 
است. اينكه هر مقدار نان را كه نياز داريم  تهيه و از خريد 
نان اضافي جلوگيري كنيم. در بسياري از خانه ها، افراد 
بدون توجه به ميزان مصرف، نان مي خرند و در نتيجه نان 
اضافي در سفره باقي مي ماند. اين نان هاي اضافي كه باقي 
مي مانند، به سرعت دور انداخته مي شوند و به زباله داني 
مي روند. به همين دليل در خريد نان بايد دقت بيشتري 
داشته باشيم. ما بايد ميزان ناني را كه نياز داريم به  دقت 
محاسبه  و از خريد اضافي خودداري كنيم تا هم به حفظ 
منابع طبيعي كمك كنيم و هم به حفظ احترام به نان.  
حال اگر ناني اضافه آمد، نبايد به راحتي آن را دور بريزيم. 
مي توانيم از اين نان براي تهيه غذاهاي ديگر اس��تفاده 
كنيم. به عنوان مثال، نان هاي خشك  شده را مي توانيم 
در تهيه انواع سوپ ها، آش ها يا حتي غذاهاي سرد مانند 
سالاد استفاده كنيم. اين كار نه تنها باعث كاهش هدر 
رفت غذا مي ش��ود، بلكه به بچه ها ياد مي دهد چگونه از 

منابع خود بهره  برداري بهينه داشته باشند. 
پخت صحيح نان و كيفيت آن

اما نكته اي كه بايد به آن توجه كني��م، پخت صحيح نان 
است. ناني كه به  درستي پخته نش��ده باشد، نه تنها طعم 
و مزه دلپذيري نخواهد داشت، بلكه به دليل عدم رعايت 
اصول پخت مي تواند به س��رعت خراب شود و همين امر 
موجب هدر رفتن منابع خواهد شد. نانوايي مي گفت نان 
بايد در شرايط مناسب پخته ش��ود تا بافتي نرم و لطيف 
ايجاد كند. پخت نان بايد بر اساس علم و آگاهي باشد. به  

عنوان مثال، نسبت آرد به آب، دماي مناسب براي پخت 
و زمان كافي ب��راي ورز دادن، همگي بر كيفيت نان تأثير 
مي گذارند. زماني كه نان با كيفيت درست پخته مي شود، 
كمتر احتم��ال دارد باقي بماند و ه��در رود.  پخت نان به  
صورت صحيح و دقيق، نه تنها در حفظ كيفيت آن مؤثر 
است، بلكه از هدر رفت مواد اوليه نيز جلوگيري مي كند. در 
نانوايي ها بايد به دقت اين نكات رعايت شود تا نان از كيفيت 
مطلوبي برخوردار باشد و به  راحتي از سفره مردم جدا نشود. 
نانوايان با تجربه مي گويند اگر نان با دقت و مطابق با اصول 
علمي پخته شود، نه تنها طعم بهتري خواهد داشت، بلكه 

از سرعت خرابي آن نيز كاسته مي شود. 
آموزش حفظ بركت نان به كودكان

اگر بخواهيم نسل آينده ياد بگيرد چگونه به منابع خود 
احترام بگذارد، بايد از همان ابتدا به بچه ها آموزش دهيم 
كه حرمت نان بايد حفظ ش��ود. اين كار را مي توانيم با 
صحبت كردن و توضيح دادن درباره نان انجام دهيم و 
دنبال راه حل هاي سخت و نامفهوم نباشيم. براي مثال 
به بچه ها بگوييم نان يعني زحمت، يعني تلاش، يعني 
بركت. بگوييم هر تكه نان، بخشي از قصه  پدربزرگ ها، 

كشاورزان و نانواهاست. اين داس��تان ها بايد از دوران 
كودكي در ذهن بچه ها نقش ببندد تا در بزرگسالي به 
اين ارزش ها پايبند باشند.  همچنين مي توانيم با آنها 
تمرين كنيم ك��ه اگر نان اضافي باق��ي ماند، آن را دور 
نريزند. مثلًا به آنها نشان دهيم كه چطور مي توانند نان 
خشك را به غذاهاي ديگر تبديل يا در پخت خوراك ها 
از آن اس��تفاده كنند. اين آموزش ها ب��ه بچه ها كمك 
مي كند تا ياد بگيرند هميشه بايد از هر چيزي كه دارند 

به  درستي استفاده كنند و به آن احترام بگذارند. 
نان، نماد »كافي بودن« 

يك��ي از مهم  ترين اصولي ك��ه در تربي��ت بچه ها بايد 
به آن توج��ه كنيم، مفه��وم »كافي بودن« اس��ت. ما 
بايد به بچه ه��ا بياموزيم داش��تن زياد لزوم��اً بهترين 
گزينه نيست. در دنياي امروز، جايي كه مصرف گرايي 
و تجمل گراي��ي غال��ب اس��ت، بس��ياري از اف��راد به 
دنبال داش��تن »بيش��تر« هس��تند، اما نان به عنوان 
يك نماد، بايد به بچه ه��ا بياموزد ك��ه »كافي بودن« 
ارزش��مندتر از »زياد بودن« اس��ت. اينكه نان فقط به 
 اندازه كافي در س��فره باشد، نش��ان  دهنده احترام به 
 مناب��ع و همچنين ح��س مس��ئوليت پذيري در برابر 
آينده اس��ت.  در نهايت، نان نمادي از زندگي س��اده و 
در عين حال پر بركت است. ما بايد به بچه هايمان ياد 
بدهيم كه نان، نه فقط يك خوراكي اس��ت، بلكه يك 
ميراث است كه بايد در س��فره هايمان حفظ شود. اين 
آموزش، علاوه بر اينكه به كاهش اسراف كمك مي كند، 
به رشد اخلاقي نسل هاي آينده نيز كمك خواهد كرد. 
بياييد نان را در زندگي خود نگه داريم و با احترام به آن، 

آينده اي بهتر براي نسل هاي بعد بسازيم. 

عطاءالله هاشمي، رئيس بنياد ملي گندمكاران:

  نان دوست سلامتي است اگر درست انتخاب شود

 هر تكه نان
يك دنيا زحمت و بركت است

  كودكان را 
  با اهميت نان 

 آشنا كنيم

يادم اس�ت بچه كه بودم، مادرم نان ه�اي بيات و خشك ش�ده و خرده نان ها را هي�چ وقت دور  حس�ين 
نمي ريخت و آنها را نگه مي داشت براي تريت آبگوشت و آبدوغ خيار. حتي گاهي نان هاي خشك گل محمدي

شده را خيس مي كرديم و با غذا مي خورديم. يادم است نانوايي ها هم در پخت نان انصاف به خرج 
مي دادند و نان خمير يا سوخته دست مردم نمي دادند كه مجبور شوند بخشي از آن را دور بريزند. 
يادم است نمكي ها با چرخ دستي مي آمدند كيسه هاي نان خش�ك را از خانه ها جمع مي كردند و به جايش نمك يا 
ظروف پلاستيكي مي دادند و نان ها را براي مصرف دام استفاده مي كردند. نان حرمت خاصي داشت و يادمان داده 
بودند اگر تكه اي نان در زمين پيدا كرديم آن را برداريم و گوشه اي بگذاريم كه زير دست و پا نباشد و خيلي وقت ها 
نان هاي زير دست و پا را برمي داش�تيم و در اولين حفره جاي پا در تيربرق هاي س�يماني قديم مي گذاشتيم تا نان 
خشكي های سيار آن را ببينند و بردارند. يادم است وقتي طرف نان را نشان مي داد و مي گفت »به اين بركت قسم« 
يعني بايد حرفش را باور مي كرديم، چون قسم به نان، قسم به ارزشمندترين بركت خدا بود. اما شوربختانه بايد گفت 
اين روزها نان به رغم اينكه همچنان اهميت س�ابق را دارد، اما حرمت س�ابق را ندارد و نوع رفتار ما با اين خوراكي 
مقدس و حرمت دار، شايسته و درخور نيست. متأسفانه اين روزها به دست خودمان نان مان را آجر مي كنيم و البته 
ضرر مادي و معنوي آن را نيز در زندگي مان مي بينيم. در آستانه 31 فروردين قرار داريم كه در تقويم ملي با عنوان 
روز گندم و نان نامگذاري شده است. چه خوب است به اين مناسبت يك بازخواني از جايگاه نان در زندگي مان و يك 

بازنگري در رفتارمان نسبت به نان داشته باشيم تا  يادمان باشد كه به  دست خودمان نان مان را آجر نكنيم!

ن��ان به عن��وان يك نم��اد، بايد ب��ه بچه ها 
بيام��وزد كه »كاف��ي بودن« ارزش��مندتر 
از »زي��اد بودن« اس��ت. اينكه ن��ان فقط 
به  اندازه كافي در س��فره باش��د، نش��ان  
دهنده احترام به مناب��ع و همچنين حس 
مس��ئوليت پذيري در برابر آينده اس��ت

نيره ساري

پرونده
نان و زندگی ما

حجت الاسلام دكتر سيدحسين خادميان، استاد حوزه و دانشگاه: 

  ترويج نگاه توأم قدسي و اقتصادي به نان 
 تضمين سلامت و پيشرفت جامعه است

ش�ايد براي خيلي  از ما نان فقط يك خوراك س�اده 
روزمره باش�د، اما همين لقمه ن�ان حرف هاي زيادي 
ب�راي گفت�ن دارد. از بركت خانه تا اخ�لاق مصرف از 
اقتصاد خانواده تا س�بك زندگي. اين رزق با اين همه 
اهميت حتماً در دين ما جايگاه وي�ژه اي دارد و قطعاً 
نگاه الهي به نان و خوراك مس�ير زندگي مان را بهتر 
خواهد كرد.  در قرآن از نان، گندم، خوردن و آشاميدن 
حرف هاي زيادي آمده اس�ت. به گفته حجت الاسلام 
دكتر سيدحسين خادميان، اس�تاد حوزه و دانشگاه 
يكي از بهتري�ن و كاربردي ترين راه ه�اي دفع فقر و 
افزايش رزق احترام به نان اس�ت و اگر چنين تفكري 
وارد كتاب هاي درسي ش�ود، آن وقت نگاه اقتصادي 
صحيحي پي�دا مي كني�م و ب�ه معناي واقع�ي كلمه 
»درس�ت زيس�تن« و »تدبير صحيح« را مي آموزيم. 
ديگ�ر نمي گوييم كمبوده�ا نمي گذارند پيش�رفت 
كنيم، بلك�ه مي فهمي�م همين كمبوده�ا مي توانند 
براي ما فرصت هاي بهتري بسازند. او مي گويد: »مادر 
اقتصاد كش�ور، نان و گندم اس�ت نه نف�ت و گاز. اگر 
به نان نگاه قدس�ي و اقتصادي داش�ته باشيم، هم به 
معنويت مي رسيم و هم به معيشت سالم و خودكفايي. 
احترام به نان، نگاه م�ا را به آب، اقتص�اد، فرهنگ و 
ساير سرمايه هاي زندگي هم اصلاح مي كند. پس بايد 
فرهنگ توجه به نان را ترويج دهيم و سياست هايي 
براي خودكفايي و حتي صادرات گندم تدوين كنيم. راه 
تكامل جامعه از همين نگاه درست و محترمانه به نان و 
گندم مي گذرد.«  در ادامه گفت و گو با وي را می خوانيد.

در ابتداي گفت وگو بفرماييد، نگاه دين اسلام به 
گندم و نان چيست؟

نان جايگاه وي��ژه اي در قرآن و روايات دارد. در س��يره 
زندگي حضرت يوس��ف)ع( حرف و پند زياد اس��ت، اما 
همه آنها در قرآن نيامده است، ولي از خوابي كه فردي 
مي گويد روي سر من مقداري نان حمل مي كنند و پرنده 
از آن مي خورد، صحبت شده است. اين خواب هم نگاه 
اقتصادي دارد و هم اهميت و جايگاه نان را نشان مي دهد. 
بنابراين آوردن اين بخش از زندگي حضرت يوسف)ع( در 
قرآن نشان از اهميت جايگاه نان دارد. نكته ديگر اينكه 
ش��خص نان را نه روي زمين، بلكه روي سرش مي بيند 
كه اين نشان از جايگاه و احترام به نان است.  جايگاه نان 
آنقدر اهميت دارد كه حتي فطريه نيز براس��اس گندم 
محاسبه مي شود. در روايتي آمده است: كسي كه نتواند 
ماه رج��ب را روزه بگيرد، به  جاي آن، ب��ه ازاي هر روز، 
يك قرص نان به فقير بدهد. اين يعني ثواب بزرگ روزه 
گرفتن در ماه رجب، برابر با يك قرص نان است و حتي 

شايد بيشتر از آن. 

در مورد نحوه مص�رف نان و احت�رام به آن چه 
توصيه هايي در قرآن و احاديث آمده است؟

در روايات نيز همانند قرآن نان جايگاه ويژه اي دارد. پيامبر 
اكرم )ص( مي فرمايند: »اگر نان نبود، نماز نمي خوانديم 
و توان روزه گرفتن نداش��تيم... به  واس��طه نان است كه 
مي توان حاجي شد و به حج و خانه خدا مشرف شد.« امام 
صادق )ع( هم مي فرمايد: »مفضل! بدان و آگاه باش! اصل 
و اساس زندگي و حيات انسان بر دو چيز است: نان و آب.« 
روايت ديگري از پيامبر)ص( است كه مي فرمايند: »نان را 
احترام بگذاريد. جايگاه والا و عظيمي براي نان قائل شويد. 
اگر حرمت نان را نگه داريد، بركات آس��مان بر شما نازل 
مي شود و اگر حرمت نان را نگه نداريد، بركات آسمان قطع 
مي شود.« يعني با وجود همه پيشرفت هاي علمي، اما با 
بي احترامي به نان درهاي رحمت و بركت آسماني بسته 
خواهد شد. بر همين اساس است كه امروز بشر به رغم اين 
همه پيشرفت هاي علمي، ولي در جايي مي بينيم نمي تواند 
كاري از پيش ببرد، چراكه دش��من امروز بشريت گرگ، 
پلنگ يا عقرب نيست، بلكه خود انسان است. اوست كه با 
بي حرمتي به نعمات الهي خودش را به نابودي مي كشاند. 
در جاي ديگري نيز آمده است، حضرت دانيال كساني را 
كه حرمت نان را نگه نداش��تند، نفرين كرد و آنها گرفتار 
شدند. در حالات يكي از معصومين )ع( هم آمده است، سر 
سفره اي نشستند و ميزبان غذايي آورد و روي نان گذاشت. 
حضرت ناراحت ش��دند و فرمودند: »حرمت نان را حفظ 
كن.« بلافاصله ظرف غذا را برداشتند. در نگاه اهل بيت)ع( 
به نان مثل يك كتاب مقدس نگاه شده است؛ همانطور كه 
اجازه نداريم قرآن را روي زمين بگذاريم يا چيزي روي آن 
قرار دهيم، درباره نان نيز همين گونه است. نبايد آن را روي 
زمين انداخت يا چيزي روي آن گذاشت. در روايتي ديگر 
آمده است اگر تمام ساكنان آسمان و زمين جمع شوند، 
نمي توانند يك دهم از آنچه خداوند به آن شخص، به  خاطر 
احترام گذاشتن به نان و رساندن آن به فقير و گرسنه، عطا 
مي كند را انجام دهند. مرحوم آخوند خراساني وقتي سر 
سفره نان مي آمد و كسي براي شروع غذا خوردن معطل 
مي كرد، ناراحت مي شد و مي  گفت وقتي در سفره نان آمد، 
منتظر نمانيد، بلافاصله خوردن را شروع كنيد. چراكه نان 
برايشان جايگاه مقدسي داشت و معتقد بودند بايد با احترام 

و توجه با آن برخورد شود. 
از اي�ن رواي�ات و احاديث چه درس�ي مي توان 

گرفت؟
روايات نشان مي دهد يكي از بهترين و كاربردي ترين راه هاي 
دفع فقر و افزايش رزق »احترام به نان« است تا جايی كه 
حتي خوردن نان ريزه هاي سفره را مي توان براي گره گشايي 
از مشكلات نيت كرد. به طور مثال اگر كسي صاحب فرزند 
نمي شود، با خوردن نان ريزه هاي سفره خداوند در صورت 

صلاحديد به آنها فرزندي عطا مي كند. 
براي اثرگذاري اين مهم چه بايد كرد؟

بايد در كتاب هاي درسي، از مدرسه تا دانشگاه، به بچه ها 
آموزش بدهيم كه درست زيستن از توجه به نان و گندم 
شروع مي شود. بايد اين نگاه را از پايه در ذهن آنها شكل داد. 
اگر چنين تفكري وارد كتاب هاي درس��ي شود، آن وقت 
نگاه اقتصادي صحيحي پيدا مي كنيم و به معناي واقعي 
كلمه »درست زيستن« را ياد مي گيريم و »تدبير صحيح« 
را مي آموزيم. در اين ص��ورت، ديگر نمي گوييم كمبودها 
نمي گذارند پيش��رفت كنيم، بلكه مي فهميم كه همين 

كمبودها مي توانند براي ما فرصت هاي بهتري بسازند. 
در حال حاضر، آيا جامعه هنوز بر اين باور است كه 

»نان بركت خداست«؟ 
يك كشور اسلامي، كشوري است كه در چارچوب مكتب 
امامي زندگي  كند و بايد جايگاه نان را به  درستي بشناسد. 
متأسفانه نگاه ما به نان، از نگاه بركت فاصله گرفته است. ما 
نان را فقط يك وسيله براي ارتزاق مي دانيم، در حالي كه 
هنوز بعد قدسي و رباني نان و گندم را كشف نكرده ايم. اگر 
به نان و گندم نگاه قدسي و الهي پيدا كنيم قطعاً در گندم 

خودكفا خواهيم شد. 
چگونه از اي�ن ن�گاه در اين ش�رايط اقتصادي 

بهره برداري كنيم؟
وقتي داستان آدم و حوا را در قرآن مي خوانيم، اولين اشاره 
به گندم است. اين يعني مس��ئولان اقتصادي، مديران و 
حتي خود مردم بايد متوجه باشند، مادر اقتصاد يك كشور 
»گندم« است، نه نفت و گاز. اگر بتوانيم روي اين موضوع 
تمركز كنيم و به نان از نظر دنياي��ي و هم از نظر اعتقادي 
احترام بگذاريم در آن صورت درهاي معنويت به روي ما باز 
مي شود و به ركن اصلي معيشت يعني »نان« دست پيدا 
مي كنيم و به خودكفايي مي رسيم. از همين راه مي توانيم 
يك زندگي با معيشت صحيح بسازيم. كسي كه نگاهش به 
نان و گندم درست باشد، نگاهش به آب هم درست خواهد 
شد و مي تواند در زمان خشكسالي و كم  بارشي، بحران ها 
را مديريت كند و پشت س��ر بگذارد. كسي كه به آب و نان 
توجه درستي دارد، نسبت به ساير سرمايه هاي زندگي از 
جمله اقتصادي، سياس��ي، فرهنگي و علمي نگاه و توجه 
درستي خواهد داش��ت. بنابراين نگاه درست به زيستن 
صحيح بايد در همه اضلاع و زواياي زيستن باشد. بنابراين 
ابتدا فرهنگ توجه به اقتصاد كه شامل نگرش درست به 
نان و استفاده محترمانه از نان باشد را ايجاد كنيم و به مردم 
بياموزيم حتي اگر نانوا نان را آنطور كه بايد نپخت، باز هم 
نبايد به نان بي احترامي كرد. ركن اصيل استقلال اقتصادي 
كشور در سياس��ت هايي كه تدوين مي ش��ود بايد بر پايه 
خودكفايي در گندم و حتي صادرات گندم قرار گيرد. اين 
باور و اين فرهنگ را به جامعه منتقل كنيم تا مردم با نگاهي 

درست، قدس��ي و اقتصادي به 
نان و گندم، جامعه را به سمت تكامل پيش 
ببرند. لذا راه تكامل جامعه، از همين نگاه قدسي به نان و 

گندم مي گذرد. 
و در آخر بفرماييد چگونه مي توان با اصلاح نگاه 
ديني و اقتصادي به زندگي، مسير تكامل معنوي 

و استقلال مادي را همزمان طي كرد؟
اگر براي زندگي، نگاهي درست و متفكرانه داشته باشيم، 
مي توانيم اركان »درست زيستن« را بشناسيم و براساس 
آن، ب��ه معرفت و تحليل صحيح برس��يم. اين ش��ناخت 
زمينه ساز طراحي شاخصه هايي عملي مي شود كه ما را به 
سوي سعادت و تكامل هدايت مي كند. با مراجعه به آيات 
قرآن، معمولاً نگاه مان بيشتر به ابعاد معنوي جلب مي شود 
كه البته طبيعي است، زيرا اصل زندگي انسان در ابديت 
است. اما س��ؤال اينجاس��ت كه چگونه بايد به اين ابديت 
رسيد؟ مسير رسيدن به آن چيست و ابزار آن كدام است؟ 
در داستان آدم و حوا، خداوند علاوه بر هدايت معنوي، به 
نيازهاي مادي مانند خوردن و آشاميدن نيز اشاره مي كند: 
ةَ وَكُلَا مِنْهَا رَغَدًا...« اينجا  »ياَ آدَمُ اسْكُنْ أنَتَْ وَزَوْجُكَ الجَْنَّ
صحبت از ماندن، خوردن و بهره مندي است. پس انسان 
ابتدا بايد زنده بماند تا بتواند به ابديت بينديشد. اما در ادامه 
جَرَةَ...«  خداوند محدوديتي قائل مي شود: »وَلَا تقَْرَباَ هَذِهِ الشَّ
اين يعني هر خوردن و بهره مندي جايز نيست و بايد معيار 
و حدود الهي را شناخت. در اينجا مسئله »گندم« مطرح 
مي شود و اهميت آن به عنوان نقطه اي كليدي در اقتصاد 
و تربيت انساني برجسته مي گردد. از همين منظر، اقتصاد 
رباني و پرهي��ز از اقتصاد طاغوتي اهمي��ت مي يابد. مقام 
معظم رهبري نيز تأكيد مي كنند ك��ه »اقتصاد صحيح، 
مادر استقلال كشور اس��ت.« با ناديده گرفتن اين اصل، 
جامعه اي وابسته و ناتوان خواهيم داشت. متأسفانه گاهي 
تفكر نادرستي ش��كل مي گيرد كه دينداري را برابر با فقر 
مي داند. در حالي  ك��ه اهل بيت)ع( با ثروت مش��روع، در 
خدمت دين بودند. امام حسين)ع( پيش از ورود به كربلا، 
زمين آن منطقه را خريد و وقف زائران كرد. امام سجاد)ع( 
هزار برده خريد، آنها را تربيت كرد و آزاد كرد. اين نمونه ها 
نشان مي دهد كه يكي از مسيرهاي مهم ترويج دين، اقتصاد 
صحيح است. ما نيازمند نگاهي نو به دنيا هستيم. دنيايي 
كه براي مؤمنان آفريده شده و ابزار رسيدن به آخرت است. 
عبادت، مسجد، حج و ساير عبادات بدون توان مالي و نظام 
اقتصادي سالم ممكن نيست. پس نه  تنها دنيا را نبايد كنار 
گذاشت، بلكه بايد آن را درست شناخت، درست بهره برد و 

از آن در مسير تعالي استفاده كرد. 

محبوبه قربانی

پرونده
نان و زندگی ما

نان ق��وت غال��ب ماس��ت، به وي��ژه براي 
خانواده هاي��ي ك��ه درآمدش��ان مح��دود 
اس��ت. از نظ��ر اقتص��ادي هم ن��ان مهم 
اس��ت؛ يارانه هاي كلان دول��ت به گندم و 
آرد و ش��غل هايي كه از مزرع��ه تا نانوايي 
ايجاد مي كند، گ��واه اين حرف اس��ت، اما 
اين وابس��تگي، گاهي ما را از تنوع غذايي 
دور می كند و باعث می ش��ود نان بيش از 
حد ب��ار تأمين كال��ري را به دوش بكش��د

 بررسي نسبت زندگي ما با ارزشمندترين بركت خدا 
در آستانه 31 فروردين روز گندم و نان

نان مان را به دست خودمان 
آجر نكنيم!

نان در ايران فراتر از يك ماده غذايي ساده است؛ نمادي از بركت، 
حيات و هويت فرهنگي است كه ريشه در تاريخ كهن اين سرزمين 
دارد؛ از تنورهاي سنتي روستاها تا سفره هاي شهري، نان بخشي 
جدانش�دني از زندگي روزمره م�ا خانواده هاي ايراني اس�ت. در 
فرهنگ ايراني، نان تنها قوت روزانه نيست، بلكه پيوندي عميق 
با باورها، سنت ها و ارزش هاي اجتماعي دارد. گندم به عنوان ماده 
اصلي نان، از هزاران س�ال پيش در فلات ايران كش�ت شده و به 
نمادي از زايش و فراواني تبديل شده است. اين گزارش به مناسبت 
روز گندم و نان )31 فروردين( به بررس�ي فلس�فه ن�ان و گندم، 
جايگاه آن در فرهنگ عامه، تنوع نان در شهرهاي ايران و مقايسه 
مصرف آن با جهان مي پردازد تا نشان دهد چرا نان براي خانواده ها، 
چه در ش�هر و چه در روس�تا چيزي فراتر از يك خوراكي است. 

فلسفه نان و گندم در فرهنگ ايراني
»بابا نان داد.« بديهي ترين جمله اي اس��ت كه تك تك ما با آن مأنوس 
هستيم. همواره از اهميت تلاش پدر براي آنكه ناني بر سر سفره صحبت 
كرديم، اما شايد يكي از بخش هاي مغفول مانده در اين جمله كودكانه 
كه بسيار هم اهميت داشته واژه »نان« اس��ت. در واقع نان و گندم در 
فرهنگ ايراني ريش��ه اي عميق دارند كه به دوران باستان بازمي گردد. 
گندم كه از قديمي ترين محصولات كش��اورزي بشر است، در كشور ما 
نه تنها پايه تغذيه بوده، بلكه به عنوان نش��انه اي از بركت الهي و ارتباط 
انسان با طبيعت شناخته مي شده اس��ت. در باورهاي زرتشتي، گندم 
نماد فراوان��ي و حيات بود و در آيين هاي مذهبي به  عنوان پيشكش��ي 
به خدايان عرضه مي ش��د. اين نگاه بعدها با ورود اس��لام تقويت شد و 
نان به عن��وان نعمتي مقدس جايگاه وي��ژه اي در زندگي روزمره يافت. 
فلسفه نان در ايران به رابطه انسان با زمين و آسمان گره خورده است. 
شاعراني چون سعدي در اين بيت معروف، »ابر و باد و مه و خورشيد و 
فلك در كارند / تا تو ناني به كف آري و به غفلت نخوري«، اين ارتباط را 
به زيبايي بيان كرده اند. نان نتيجه تلاش جمعي طبيعت و انسان است 
و از اين رو، ارزشي معنوي دارد. بي ترديد مي توان گفت هزاران دست به 
صورت مستقيم و غيرمستقيم در توليد گندم و تهيه نان دخالت دارند. 
از كارگران ذوب آهن، معادن آهن و ذغال س��نگ ك��ه قطعات آهني 
مورد نياز تراكتور و كاميون را مي س��ازند و نيز كارگران تراكتورسازي، 
كشتي س��ازي و بندر گرفته تا مهندسان ش��يمي، فيزيولوژي، ژنتيك 
گياهي، كشاورزي )اعم از زراعت، اصلاح نباتات، خاك شناس و غيره(، 
از رانندگان كاميون گرفته تا كارگران سيلوها و نانوايي ها و از همه مهم 
تر، از كشاورزان گرفته تا كارمندان وزارت كشاورزي و... همه و همه در 
توليد گندم و پخت نان دخالت دارند. رسول اكرم)ص( فرمود: نان را )كه 
فرآورده كشاورزي است(، عزيز داريد؛ چه آنكه عوامل آسماني و زميني و 
بسياري از آفريده هاي الهي در ايجاد آن مؤثر بوده اند. در فرهنگ ايراني 
نان فقط غذا نيست؛ نشانه اي از همبستگي خانوادگي و اجتماعي است. 
پخت نان در خانه ها، به ويژه در روستاها، فرآيندي جمعي بود كه زنان 
خانواده را دور هم جمع مي كرد و اين سنت هنوز هم در برخي مناطق 

زنده است. اعتقاد به اينكه نان بركت خداست، از همين نگاه سرچشمه 
مي گيرد. در اسلام، نان به عنوان يكي از بركات آسمان و زمين معرفي 
شده و احترام به آن س��فارش شده است، چراكه در تش��كيل اين نان 
اسباب و لوازم و افراد مختلفي درگير بودند. اين باور در زندگي روزمره 
ايرانيان نمود دارد؛ از اينكه نان را روي زمين نيندازند تا اينكه تكه هاي 
باقيمانده را جمع كنند و به پرندگان بدهند، همه نشان دهنده احترام 

عميق به اين نعمت است. 
چرا ايراني ها نان را بركت خدا مي دانند؟

اين باور ريشه در تاريخ، دين و تجربه زيس��ته ايرانيان دارد. در گذشته، 
گندم و نان به عنوان تضمين كننده بقاي خانواده ه��ا در برابر قحطي و 
سختي ها شناخته مي شدند. مثال بارز در اين زمينه داستان قرآني يوسف 
پيامبر است. در دوراني كه خشكسالي يا جنگ دسترسي به غذا را محدود 
مي كرد، ذخيره گندم و پخت نان هاي ماندگار، خانواده ها را نجات مي داد. 

اين تجربه تاريخي، نان را به نمادي از امني��ت و پايداري تبديل كرد.  از 
منظر ديني، نان در اسلام جايگاه ويژه اي دارد. اين تعاليم در فرهنگ عامه 
ايراني ريشه دوانده و نان را به چيزي فراتر از يك ماده غذايي ارتقا داده 
است. حتي در مراسم مذهبي مانند نذري دادن، نان به عنوان بخشي از 
خيرات توزيع مي شود و اين نشان دهنده نقش آن در پيوندهاي اجتماعي 
و معنوي است. از س��وي ديگر، نان در ايران با مفاهيم كار و تلاش گره 
خورده است. اصطلاح »نان آور« كه به كسي كه مخارج خانواده را تأمين 
مي كند گفته مي شود، نشان مي دهد كه نان نماد زحمت و رزق حلال 
است. اين باورها باعث شده كه ايراني ها نان را نه تنها يك نياز جسماني، 

بلكه يك ارزش فرهنگي و معنوي ببينند. 
جايگاه نان در شهرهاي مختلف ايران و نان هاي معروف

ايران به دليل تنوع اقليمي و فرهنگي، ميزبان انواع نان هاي محلي است 
كه هر كدام در شهرها و مناطق مختلف، جايگاه ويژه اي دارند. در ادامه به 

برخي از معروف ترين نان ها و شهرهاي مرتبط با آنها اشاره مي كنيم:
نان سنگك )تهران و شهرهاي بزرگ(: سنگك كه گاهي به عنوان 
سالم ترين نان ما ايرانيان شناخته مي ش��ود، در تهران و ديگر شهرهاي 
بزرگ محبوبيت دارد. اين نان با آرد كامل گندم و پخت روي سنگ ريزه ها، 
بافتي ترد و طعمي بي نظير دارد. سنگك نماد نان سنتي شهري است و در 

صبحانه يا كنار غذاهاي اصيل مثل آبگوشت مصرف مي شود.  
نان برب�ري )تبريز و تهران(: نان بربري با ريش��ه در فرهنگ تركي- 
ايراني، در تبريز و تهران جايگاه ويژه اي دارد. اين نان ضخيم و خوشمزه با 

كنجد تزئين مي شود و به ويژه در صبحانه با پنير و چاي طرفدار دارد.  
نان لواش )سراسر ايران(: لواش ناني نازك و سبك است كه در بسياري 

از شهرها پخته مي شود. در مناطق روستايي، زنان آن را روي ساج مي پزند 
و به دليل ماندگاري بالا، براي سفر يا ذخيره سازي مناسب است. 

نان تافتون )مشهد(: در مشهد، نان تافتون به »نان مشهدي« معروف 
اس��ت. اين نان نازك و گاهي معطر با س��بزي، در كنار غذاهاي سنتي 

خراسان مصرف مي شود.  
نان شيرمال )ساري و قزوين(: نان ش��يرمال كه با شير و شكر تهيه 
مي شود، در شهرهايي مثل ساري و قزوين مشهور است. اين نان شيرين 

به عنوان ميان وعده يا دسر سرو مي شود.  
نان فطير )همدان و اراك(: فطير، ناني سنتي و بدون خميرمايه، در 
شهرهاي مركزي ايران مانند همدان و اراك محبوب است. اين نان با طعم 
ساده و بافت س��فت، براي وعده هاي اصلي يا عصرانه مناسب است.  هر 
يك از اين نان ها نه تنها به نيازهاي غذايي خانواده ها پاسخ مي دهند، بلكه 
بخشي از هويت محلي را شكل مي دهند. براي مثال، در شهرهاي شمالي 
مانند رشت، نان هاي محلي با آرد برنج هم پخته مي شوند كه نشان دهنده 

تنوع مواد اوليه در مناطق مختلف است. 
اهميت نان در فرهنگ عامه، ضرب المثل ها و حكايات

نان در فرهنگ عام��ه ايراني حضوري پررن��گ دارد و در ضرب المثل ها، 
حكايات و داستان ها به عنوان نمادي از زندگي و ارزش هاي اجتماعي به 
كار رفته است. »نان از بازو خوردن« اشاره به ارزش كار و تلاش براي كسب 
روزي حلال. »نانش را آجركردن« كنايه از ناكام گذاشتن كسي در رسيدن 
به هدفش. يا »نان به نرخ روز خوردن« نشان دهنده فرصت طلبي و تغيير 

موضع بر اساس شرايط است. روزي مسافري خسته و گرسنه به روستايي 
رسيد. غروب بود و هوا سرد. رفت در خونه اي را زد و گفت: »به خدا قسم 
س��ه روزه چيزي نخوردم، يه تيكه نون داريد به من بديد؟« زن خونه كه 
خودش هم چيزي جز يه قرص نون خشكيده نداشت، نون رو نگاه كرد و 
با خودش گفت: »اين همه مون رو سير نمي كنه، ولي نمي شه مهمون رو 
دست خالي بفرس��تم.« نون رو نصف كرد، يه تيكه  اش رو به مسافر داد و 
گفت: »ببخشيد كه كمه، همينو داريم.« مسافر نون رو گرفت، تشكر كرد 
و رفت. صبح روز بعد، وقتي زن در تنور رو ب��از كرد، ديد چند قرص نون 
تازه اونجاست. تعجب كرد و به شوهرش گفت. شوهرش خنديد و گفت: 
»ديشب كه خواب بودي، همسايه ها اومدن و گفتن مسافر از مهمون نوازي 
تو تعريف كرده. اين نونا رو اونا آوردن كه سفره مون خالي نمونه.« زن با 
خوشحالي گفت: »مي بيني؟ نون كه دادي، بركتشم برگشت.« از اون روز 
به بعد، توي اون روستا هر وقت كسي مهمون داشت، يه تيكه نون بهش 
مي داد و مي گفت: »نان بركت مياره.«اين حكايت نشان مي دهد نان در 
فرهنگ ايراني نماد بركت و همدلي اس��ت و باور به اينك��ه نان دادن به 
ديگران خير را به زندگي بر مي گرداند، هنوز هم در خانواده ها زنده ا ست. 

مقايسه مصرف نان در ايران و جهان
ايران يكي از پرمصرف ترين كشورهاي جهان در زمينه نان است. بر اساس 
آمارها، سرانه مصرف نان در ايران حدود 300 تا 400 گرم در روز است كه 
معادل ۷0درصد كالري روزانه مردم را تأمين مي كند. اين رقم در مقايسه با 
بسياري از كشورها بسيار بالاست. براي مثال در كشورهايي مانند فرانسه يا 
آلمان، نان بخشي از رژيم غذايي است، اما سرانه مصرف آن به 100 تا 150 
گرم در روز مي رسد. در اين كشورها، نان هاي فانتزي مثل باگت يا نان چاودار 
محبوبند، اما تنوع غذايي باعث كاهش وابستگي به نان شده است. مصرف 
نان در امريكا كمتر از 100 گرم در روز اس��ت و بيش��تر به صورت نان هاي 
صنعتي مثل نان تست يا همبرگر اس��ت. امريكايي ها به غذاهاي آماده و 
فست فود وابسته ترند. در هند، نان هايي مثل نان و چاپاتي مصرف مي شوند، 
اما سرانه مصرف )حدود ۲00 گرم( كمتر از ايران است، زيرا برنج نيز نقش 
مهمي در رژيم غذايي دارد. در كشورهايي مثل تركيه يا مصر، مصرف نان 
بالاست )حدود ۲50 تا 300 گرم(، اما تنوع نان در ايران بيشتر است. اين 
تفاوت ها به عوامل فرهنگي، اقتصادي و جغرافيايي برمي گردد. در ايران، نان 
به دليل قيمت پايين و دسترسي آسان، غذاي اصلي خانواده ها محسوب 
مي شود. در مقابل، در كشورهاي غربي، تنوع غذايي و صنعتي شدن باعث 
كاهش مصرف نان سنتي شده است. با اين حال، ايران با مشكل اسراف نان 
هم روبه روست؛ سالانه حدود 600 هزار تن نان )ارزش تقريبي 40ميليارد 
تومان( دور ريخته مي شود كه نشان دهنده نياز به فرهنگسازي در مصرف 
اس��ت. نان و گندم در ايران بيش از يك ماده غذايي، بخش��ي از هويت و 
فرهنگند. از باور به بركت الهي تا تنوع نان هاي محلي، اين عنصر در زندگي 
روزمره خانواده ها ريشه دوانده است. ضرب المثل ها و حكايات نشان دهنده 
جايگاه نان در فرهنگ عامه اند و مقايسه با جهان، وابستگي بالاي ايرانيان به 
نان را آشكار مي كند. براي خانواده ها، نان نه تنها قوت روزانه، بلكه نمادي از 
تلاش، همبستگي و احترام به نعمت هاي زندگي است. در روز گندم و نان، 

يادآوري اين ارزش ها مي تواند به حفظ اين ميراث فرهنگي كمك كند. 

فلسفه نان در ايران به رابطه انسان با زمين و آسمان 
گره خورده است. ش��اعراني چون سعدي در اين بيت 
معروف، »ابر و باد و مه و خورش��يد و فلك در كارند / 
تا تو ناني به كف آري و به غفلت نخ��وري«، اين ارتباط 
را به زيبايي بي��ان كرده اند. نان نتيج��ه تلاش جمعي 
طبيعت و انسان است و از اين رو، ارزشي معنوي دارد

مادر اقتصاد يك كشور »گندم« 
اس��ت نه نفت و گاز. اگر بتوانيم 
روي اين موض��وع تمركز كنيم و 
به نان از نظر دنيايي و هم از نظر 
اعتقادي احترام بگذاريم در آن 
صورت دره��اي معنويت به روي 
ما باز مي ش��ود و به رك��ن اصلي 
معيشت يعني »نان« دست پيدا 
مي كنيم و به خودكفايي مي رسيم. 
از همي��ن راه مي تواني��م ي��ك 
زندگي با معيشت صحيح بسازيم

ما نان را هر روز مي بينيم، لمس مي كنيم، مي خوريم 
اما كم پيش مي آيد »درباره اش« فكر كنيم. نان فقط 
خوراكي نيست كه س�يرمان كند، نان، قصه  خاك، 
آب و آفتاب اس�ت. قصه  دس�تاني كه بذر كاشتند، 
آس�ياب كردن�د، ورز دادند، آتش روش�ن كردند... 
قصه اي كه اگر نش�نويم، فراموش�ش مي كنيم. هر 
تكه نان، يك دنياي بزرگ اس�ت؛ ي�ك دنياي پر از 
زحمت، ت�لاش و بركت. اگر بخواهيم نان را بيش�تر 
از يك خوراك س�اده در س�فره ببيني�م، بايد ابتدا 
به تاريخچ�ه آن فكر كني�م. نان نه تنها بخش�ي از 
سفره هاي ماست، بلكه بخشي از هويت ماست. نان 
چيزي فراتر از يك ماده غذايي است؛ نان نماد كار، 
تلاش، احترام و فرهنگ است.  در دنياي امروز، شايد 
اين همه معان�ي عميق در نان را كمت�ر درك كنيم. 
ش�ايد در دل هياهوي تنوع غذاها، يخچال های پرُ، 
اپليكيش�ن هاي س�فارش و دغدغه هاي اقتصادي، 
بي اختيار، احترام به نان را كمرنگ كرده ايم، در حالي 
كه نان بايد هميش�ه در قلب خانواده و سفره هاي ما 
جايگاه ويژه اي داشته باشد، اكنون نان هاي مانده در 
سفره مي مانند، تكه هاي نخورده در كيسه زباله دفن 
مي شوند و به اين ش�كل بچه ها ياد مي گيرند »زياد 
بودن« دليلي اس�ت براي بي احترامي به نان! با اين 
حال اگر بخواهيم آينده اي بس�ازيم كه فرزندانمان 
با احترام به »داش�ته ها« رش�د كنند، باي�د دوباره 
به نان فك�ر كنيم. نان، بهترين نقطه ش�روع تربيت 
اس�ت هم براي آموزش سپاس�گزاري، هم براي ياد 
دادن مديريت مصرف و هم براي حفظ بركت زندگي. 

نان و گندم ريشه در تماميت زندگي و فرهنگ ما دارد

جسم و روح  با نان جان مي گيرد 

عطر نان تازه، هنوز هم قلب سفره هاي 
ايراني را گرم مي كند، اما پشت اين 

قوت غالب، داستان پيچيده اي از 
توليد، مصرف و ضايعات نهفته است. 
31فروردين، روز گندم و نان، بهانه اي 
است تا به يكي از اساسي ترين عناصر 

زندگي ايرانيان نگاه دوباره اي بيندازيم. 
نان، چيزي بيش از يك غذاست؛ نمادي 

از بركت، زحمت كشاورزان و هنر 
نانوايان. اما اين روزها، سفره هاي ايراني با 
پرسش هايي روبه روست: چرا نان اين قدر 

پرمصرف است؟ چرا قفسه هاي نان 
خالي مي ماند يا گاهي كيفيتش دلچسب 

نيست؟ و چرا نان خشك، به جاي بازيافت 
هوشمند، راهي دامداري ها مي شود؟ 

براي يافتن پاسخ، سراغ عطاءالله 
هاشمي، رئيس بنياد ملي گندمكاران 
رفتيم. او كه سال هاست در خط مقدم 
توليد گندم ايستاده، با نگاهي تيزبين 

به چالش هاي نان، از توليد تا مصرف 
مي پردازد. اين گفت وگو سفري است 

به دنياي نان، از مزرعه تا سفره، با همه 
پيچيدگي ها و اميدهايش. 
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