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    قوز بالاي قوز پيتزاها
در حالي كه پزش��كان درباره مض��رات مصرف پيتزا 
تا كنون هش��دار‌هاي فراواني داده‌اند و در حالي كه 
دوستداران سلامت در حال تهيه راهكارهايي از جمله 
فرهنگ‌سازي و آموزش براي كاهش مصرف پيتزا در 
جامعه هس��تند اما اين روزها وجود فس��ت‌فودهاي 
بسيار ارزان و بي‌كيفيت و از همه شاخص‌تر پيتزاهاي 

6هزار توماني قوز بالاي قوز شده است. 
در حالي كه كارشناسان تغذيه و پزشكان در خصوص 
مواد به كار رفت��ه در پيتزا و س��اندويچ بارها و بارها 
هش��دار داده و اع�الم كرده‌اند در برخ��ي از پيتزاها 
و س��اندويچ‌ها مواد مرغوب��ي به كار نم��ي‌رود حالا 
پيتزاي 6هزارتوماني معض��ل جديد و دغدغه جدي 
دوستداران سلامت شده است كه اعتقاد دارند مواد 
موجود در پيتزاهاي 6هزار توماني حداقل مرغوبيت و 

كيفيت را ندارد و بسيار مضر است. 
ش��ما در نظر بگيريد با توجه به قيمت ب��الاي انواع 
سوس��يس و كالباس مرغوب و نام آشنا و نيز قيمت 
برخي ديگر از مواد مورد نياز براي آماده‌سازي پيتزا 
مانند گوجه فرنگي، سس، پنير مخصوص، گوشت، 
فلفل سبز و... حالا چگونه است كه يك واحد صنفي 
با توجه به قيمت‌هاي بالاي مواد اوليه اقدام به طبخ و 

ارائه پيتزاي ‌6هزار توماني مي‌كند. 
نكته تاس��ف بار اينجاست كه فروش��گاه‌هاي عرضه 
پيتزاي 6هزار توماني روز‌به‌روز درحال افزايش است 
و درحالي كه در ماه‌هاي اول فعاليتش��ان در مناطق 
پايين شهر بيشتر به چشم مي‌خوردند اما اكنون در 

تمامي سطح شهر مي‌توان اين فروشگاه‌ها را ديد. 
   پيتزا دونفره، 6هزار تومان!

نكته ديگر در اين خص��وص تبليغات بي‌حد و حصر 
پيتزا‌فروش‌هاس��ت به گون��ه‌اي كه با ق��دم زدن در 
خيابان‌هاي ش��هر به راحتي مي‌ت��وان تابلوهايي را 
ديد كه شما را به صرف پيتزاي 6هزار توماني دعوت 

مي‌كند. 
جالب اينجاست كه برخي از اين فروشگاه‌ها سس و 
نوشابه رايگان را نيز در تبليغات خود به عنوان مشوقي 

براي افزايش مشتري ذكر كرده‌اند. 
در اي��ن مي��ان گاه ش��اهد تبليغات ن��وع ديگري از 
پيتزاهاي ارزان‌قيمت هستيم كه به هر طريقي سعي 
در جذب مشتري دارند. به عنوان مثال پيتزا دو نفره 
7 هزار تومان با سس و نوشابه رايگان يا پيتزا دو نفره 
8 هزار تومان از ديگر تبليغات فروش��گاه‌هاي پيتزا 

ارزان قيمت است. 
در اين ميان به عل��ت اينكه قدرت خري��د مردم در 
سال‌هاي اخير كاهش يافته است افراد بدون در نظر 
گرفتن كيفيت و تنها بر اساس قيمت غذا، نسبت به 

خريد و مصرف اين نوع از پيتزاها اقدام مي‌كنند. 
در همين ارتباط در يكي از خيابان‌هاي تهران چشمم 
به تابلوي يك پيتزا‌فروشي افتاد كه با خواندن نوشته 
روي تابلوي اين واحد صنفي حس��ابي شوكه شدم. 
پيتزا دو نفره 4 هزار تومان. ش��ما فك��رش را بكنيد 
4 هزار تومان، فقط 4 هزار تومان. حالا ش��ما در نظر 
بگيريد اگر قيمت خمير و پنير پيتزا، روغن وسس را 
حساب كنيم خود همين مي‌ش��ود چيزي حدود 4 
هزار تومان براي طبخ هر پيتزا حالا چطور مي‌ش��ود 
كه يك واحد صنفي در كنار اين مواردي كه ذكر شد 
با در نظر گرفتن قيمت سوسيس، كالباس و گوشت 

مي‌تواند پيتزا به قيمت 4 ه��زار تومان بدهد آن هم 
پيتزاي دو نفره. حتماً يك جاي كار مي‌لنگد و آنچه 
به خورد مشتري داده مي‌ش��ود معلوم نيست از چه 

موادي تشكيل شده است. 
البته حالا كه به اين قس��مت گزارش رسيديم بهتر 
اس��ت به اين نكته نيز اش��اره كنيم كه گاهي اوقات 
ممكن است يك واحد صنفي عرضه پيتزا با كوچك 
كردن اندازه پيتزا يا كاهش قطر آن بتواند پيتزا را با 
استفاده از مواد مرغوب و با كيفيت ارائه دهد و فقط 
سايز پيتزا كوچك‌تر شده است اما روي حرف ما با آن 
فروشگاه‌هايي است كه با استفاده از مواد بي‌كيفيت 
و غير اس��تاندارد اقدام به تهيه پيت��زاي ارزان‌قيمت 
مي‌كنند و در حقيقت سلامت افراد جامعه را به بازي 

مي‌گيرند. 
   از هشدار پزشكان تا دغدغه اتحاديه

اين همه در حالي اس��ت كه پزش��كان و دوستداران 
سلامت در كنار كارشناسان تغذيه بارها و بارها درباره 
مضرات مصرف پيتزا و س��اندويچ هش��دار داده‌اند. 
هشدارهايي جدي كه در لابه‌لاي آنها صحبت از ابتلا 
به بيماري‌هاي خطرن��اك مانند بيماري‌هاي قلبي و 

عروقي يا حتي خداي ناكرده سرطان است. 
اين هشدارها البته تازگي ندارد و از روزهاي اول پيدا 
شدن س��ر و كله پيتزا در ايران شاهد اين هشدارها از 
سوي پزشكان و فعالان حوزه سلامت در كشور بوده‌ايم 
اما با ورود پيتزاهاي ارزان‌قيمت تحت عنوان پيتزا 6 

هزار توماني اين هشدارها افزايش يافته است. 
اين موضوع ن��ه تنها حرف دوس��تداران س�المت، 
پزشكان و كارشناسان تغذيه است بلكه حتي مديران 
اتحاديه اغذي��ه و پيتزافروش��ان نيز بر اين مس��ئله 
صحه گذاشته و خود در مصاحبه‌هايي كه داشته‌اند 
اعتراف كرده‌ان��د كه مواد به كار رفت��ه در پيتزاهاي 
6هزار توماني مواد سالمي نمي‌تواند باشد. به عنوان 
نمونه »ابوالقاسم كاش��في« رئيس اتحاديه اغذيه و 
پيتزافروشان مشهد چندي پيش در مصاحبه با يكي 
از خبرگزاري‌ها در زمينه فعاليت واحدهايي كه اقدام 
به فروش پيتزاي 6هزار توماني مي‌كنند اظهار داشت: 
در حال حاضر اين واحدها م��واد اوليه با كيفيتي به 
كار نمي‌برند و غالباً از گوشت استفاده نمي‌كنند و با 
كالباس‌هاي نامرغوب و بي‌كيفيت پيتزاي ارزان‌قيمت 
به مصرف‌كننده عرضه مي‌كنند كه درصدد كنترل و 

نظارت جدي بر اين واحدها هستيم. 
وي بيان مي‌كن��د: ضمن همكاري‌هاي��ي كه با اداره 
بهداشت داش��تيم از برخي از اين واحدها بازديد به 
عمل آمده كه در آن به واحدهاي متخطي هشدار داده 
شده و در صورت به كار گرفتن محصولات باكيفيت 
و رعايت بهداشت و دارا بودن پروانه كسب مشكلي با 

عرضه اين محصولات نداريم. 
كاش��في تصريح مي‌كند: در حال حاض��ر 30 واحد 
صنفي در سطح شهر مشهد مشغول فروش پيتزاي 
6 هزار توماني هستند كه مس��ئله نظارت و بازرسي 

بر فعاليت‌ش��ان آغاز ش��ده و به طور جدي پيگيري 
مي‌شود. 

   هشدارهاي پزشكي مصرف پيتزا
در اين ب��اره وقتي با دكت��ر فريد رمضاني پزش��ك 
عمومي و كارش��ناس حوزه سلامت صحبت مي‌كنم 
با ابراز نگراني از گس��ترش پيتزاي 6هزار توماني در 
جامعه مي‌گويد: بنا بر ادعاي خود مسئولان اتحاديه 
اغذيه و پيتزا‌فروشان در پخت پيتزاي 6هزار توماني 
از مواد مرغوب استفاده نمي‌ش��ود و همين موضوع 
مي‌تواند باعث به وجود آمدن مش��كلات جدي براي 

افراد شود. 
وي مي‌افزايد: در باره مصرف پيتزا تا كنون هشدارهاي 
فراواني داده شده است. حالا شما در نظر بگيريد وقتي 
پيتزا با مواد ارزان‌قيمت تهيه شده باشد آن وقت است 

كه خطرات مصرف اين نوع پيتزا بيشتر مي‌شود. 
وي مي‌گويد: نگراني تنها از مصرف پيتزا يا ساندويچ 
نيست بلكه در كنار نگراني از مصرف مواد نامرغوب 
و بي‌كيفيت در پيتزاهاي ارزان‌قيمت ش��ما در نظر 
بگيريد كه فرد هنگام مصرف پيتزا، نوشابه يا سس نيز 
مصرف مي‌كند كه اين موضوع مي‌تواند بر خطراتي 

كه سلامتي افراد را تهديد مي‌كند بيفزايد. 
دكتر رمضاني در ادامه صحبت‌هاي خود به عوارض 
مصرف فس��ت‌فود اش��اره و بيان مي‌كند: مشكلات 
گوارش��ي، كبد چرب، بيماري‌ه��اي قلبي و عروقي، 
اضافه وزن، افزايش فش��ار و خطر ابتلا ب��ه ديابت از 
جمله خطرات احتمال��ي مصرف پيتزا و س��اندويچ 

است. 
وي مي‌افزايد: ح��الا در اين ميان وقت��ي افراد پيتزا 
ارزان‌قيمت با مواد نامرغوب و با كيفيت پايين استفاده 
كنند به طور حتم بايد بي��ش از پيش در انتظار انواع 

بيماري‌ها باشند. 
صحبت‌هاي اين پزشك در حالي است كه به عقيده 
پزشكان، مواد غذايي پس از ورود به معده با آنزيم‌هاي 
درون آن مخلوط مي‌ش��ود تا به اجزاي س��اده‌تري 
تجزيه شود. سپس اين مخلوط از معده خارج مي‌شود 
و به روده‌ها مي‌رود تا از آن جا، م��واد غذايي تجزيه 
ش��ده، جذب جريان خون ش��ود. موادغذايي تجزيه 
ش��ده از جريان خون در اختيار بدن قرار مي‌گيرد و 
مواد غذايي كه جذب نمي‌ش��ود، به ش��كل طبيعي 
دفع مي‌شود.  به عقيده پزش��كان، دستگاه گوارش 
به عنوان يكي از مهم‌ترين اعضاي بدن، بيماري‌هاي 
مربوط به خود را دارد كه گريبانگير بسياري از افراد 
است. عادات غذايي و اس��ترس تأثير زيادي بر بروز 
بيماري‌هاي عملكردي دس��تگاه گ��وارش دارد كه 
بس��ياري از آنها اكن��ون در جامعه ما ب��ه ويژه ميان 

جوانان و نوجوانان شايع است. 
پزشكان دراين ميانبرها بر كاهش مصرف فست‌فود 
تأكيد كرده‌ان��د و اعتقاد دارند ك��ه غذاهاي آماده و 
فس��ت‌فود همانطور كه از اسم‌ش��ان بر‌مي‌آيد براي 
مصرف در مواق��ع خاص و ضروري اس��ت و فقط در 

مواقع ضروري بايد استفاده شود. 
فست‌فود براي وقتي است كه اگر افراد در طول روز به 
خاطر مشغله كاري فرصتي براي تهيه غذا ندارند از 
آن استفاده كنند با اين حال فست‌فود غذاهاي روزانه 

بسياري از افراد شده است. 
   ترويج سبك زندگي غربي با فست‌فودها

صاحبنظران اجتماعي ما معتقدند ترويج مصرف پيتزا 
و فست‌فود در حقيقت ترويج س��بك زندگي غربي 
است.  برخي جامعه‌شناسان معتقدند وقتي قرارباشد 
فست‌فود مصرف كنيم طبيعي است كه ديگر سفره 
مادر در خانه پهن نمي‌ش��ود و اين به معناي افزايش 
فاصله بين افراد خانواده است، چراكه معمولاً سفره 
خانواده ايراني يكي از جاهايي اس��ت كه بيش از هر 
موقع ديگري دورهم جمع مي‌شوند با اين حال وقتي 
قرار باشد اعضاي خانواده بيرون از خانه و به تنهايي 
غذا بخورند ديگر هيچ وقت فرصتي براي دورهم جمع 

شدن پيش نمي‌آيد. 
جامعه‌شناسان بر اين اعتقاد هستند كه ورود غذاهاي 
غربي و غذا خوردن به شيوه غربي‌ها در حقيقت نوع 
جديدي از آسيب‌ها به سبك زندگي ايراني - اسلامي 
است، به گونه‌اي كه برخي از اين محصولات غذايي با 

هدف قبلي به ايران وارد مي‌شود. 
پيتزا يا فس��ت‌فود نمونه بارزي از هجمه عليه سبك 
زندگي ايراني - اسلامي است كه اين نوع از خوراك 
جديداً به مراسم مذهبي و نذري‌هاي ما نيز راه يافته 
است.  وقتي جامعه‌اي غذاي سنتي خود را فراموش 
مي‌كند و ب��ه غذاهاي فرنگي و غرب��ي روي مي‌آورد 
طبيعتاً اين احتمال وجود دارد كه ساير آئين‌ها، آداب 
و رسوم زيباي مربوط به سبك زندگي فرهنگي خود 
را نيز فرام��وش كند و رفته‌رفته و ب��دون اينكه خود 
متوجه باشد به فردي تبديل شود كه به راحتي دارد 

اداي غربي‌ها را در مي‌آورد. 
نمي‌توان توقع داشت فردي كه پيتزا مي‌خورد كنار 
سفره و با خانواده باش��د يا اينكه افراد فست‌فود خور 
اعتقادي به پهن كردن س��فره و دور هم جمع شدن 
داشته باشند، بنابراين فست‌‌فود به ويژه پيتزا نمونه‌اي 
 از غذاهاي فرنگي اس��ت كه س��نت و سبك زندگي 
ايراني - اسلامي ما را نش��انه رفته است و اميد است 
با اصلاح سبك زندگي و مصرف مواد غذايي خودي 
تبديل به افرادي ك��ه اداي غربي‌ه��ا را در مي‌آورند 
نشويم.  حالا ش��ما اين مس��ئله فرهنگي را در كنار 
مسائل بهداشتي و سلامت انسان‌ها در نظر بگيريد و 
قضاوت كنيد كه آيا مصرف پيتزا آن هم پيتزاي 6هزار 

توماني كار درستي است؟

  نه تنها دوستداران سلامت، پزشكان 
و كارشناس�ان تغذي�ه حت�ي مدي�ران 
اتحادي�ه اغذي�ه و پيتزافروش�ان نيز بر 
اين مس�ئله صحه گذاش�ته و خ�ود در 
مصاحبه‌هاي�ي ك�ه داش�ته‌اند اعتراف 
كرده‌اند كه مواد به كار رفته در پيتزاهاي 
6هزار توماني مواد سالمي نمي‌تواند باشد

وقت�ي قرارباش�د فس�ت‌فود مص�رف 
كنيم طبيعي اس�ت كه ديگر سفره مادر 
در خانه پهن نمي‌ش�ود و اي�ن به معناي 
افزايش فاصله بين افراد خانواده اس�ت، 
چراكه معم�ولاً س�فره خان�واده ايراني 
يك�ي از جاهايي اس�ت كه بي�ش از هر 
موق�ع ديگ�ري دورهم جمع مي‌ش�وند

  حسن فرامرزي
يك: ابزارها چنان حضورشان را به ساعات خواب 
ما تحميل كرده‌اند كه انگار ساعات خواب ما مُلك 
پدري آنهاس��ت و ما در آن مُلك پدري ساعات 

خوابمان را پهن كرده‌ايم. 
دو: امروز سايت‌هاي خبري جدولي از مدت زمان 
خواب مورد نياز گروه‌هاي مختلف سني را منتشر 
كردند، اينكه مثلًا يك نوزاد بايد تا 17 ساعت در 
شبانه‌روز بخوابد، اين نياز براي يك بزرگسال 7 تا 
9 ساعت توصيه شده اس��ت اما ‌اي كاش جدول 
مكملي هم از ساعت‌هاي خواب گروه‌هاي مختلف 
سني در واقعيت منتشر مي‌ش��د، مثلًا نوزاد ما 
گمان نمي‌كنم در يك شبانه‌روز 10 ساعت هم 
بخوابد، يعني رسماً از همين حالا هفت ساعت 

كسر خواب دارد. 
سه: كوهي را در ذهن‌تان مجسم كنيد. اين كوه 
انبوهي ب��رف در بالادس��ت‌هايش دارد و پايين 

دست‌ها مثل نوزادي كه 
از مادر شير مي‌خورد، از 
آن برف‌ها مي‌مكند و به 
همان برف‌هاي آب شده 
زنده‌اند. حالا اسم آن كوه 
را مي‌گذاريم خواب و اسم 
پايين دست‌هايش را هم 
ك��ه از آن برف‌هاي ذوب 
شده مي‌مكند و سيراب 
مي‌ش��وند، بيداري. حالا 
ما چه بخواهيم و چه نه، از 
خواب‌هايمان مي‌نوشيم. 
چه�ار: تصوي��ر و تلقي 
ذهني م��ا از پديده‌ها در 

داوري و نهايت��اً چگونگ��ي ورود آن پديده‌ها به 
زندگي ما نقش بازي مي‌كند. در نگاه اول شايد 
بس��ياري از ما تصوير مش��ابهي از خواب داشته 
باشيم، وقتي كلمه خواب را مي‌شنويم ياد امري 
ملال‌آور و مزاحم، ضد‌زندگ��ي و لذت، ضد‌كار، 
ضد‌مطالعه و ضد‌عمر مي‌افتي��م، اما واقعيت آن 
است كه اين لايه اول مسئله است، چون بيداري 
ما ماحصل برف‌هايي اس��ت كه در خواب ذوب 
شده‌اند. اين طور بگويم ما آنگونه بيدار مي‌شويم 

كه آنگونه خوابيده‌ايم. 
پنج: يك موبايل كه به راحتي آب خوردن در كف 
دست جا مي‌شود، مي‌تواند چنان بر خواب ما بتازد 
كه انگار خواب ما ميدان اسب دواني اوست. اين 
است كه صبح وقتي در بزرگراه آدم‌ها را مي‌بينيد، 
آدم‌هايي را مي‌بينيد كه كمترين ش��باهتي به 
كساني كه مي‌خواهند يك روز خوب براي خود و 
ديگران بسازند، ندارند. چرا؟ دزدها به خواب آنها 
شبيخون زده‌اند، حالا آنها مجبورند از بيداري‌شان 

به نفع ساعت‌هايي كه از كف رفته خرج كنند. 
شش: ما در رسانه كمتر به اين امر پرداخته‌ايم و 
به مخاطبان گفته‌ايم كه ايها الناس! لطفاً بخوابيد. 
ش��ايد خجالت مي‌كش��يم كه اي��ن را بگوييم، 
چون قاعدتاً رس��انه براي خود نقش بيدارباش 
و ش��يپورچي را مي‌خواهد تعريف كند اما شايد 
زمان آن رسيده كه كارشناسان و رسانه‌ها به ما 
بگويند كه: اجازه ندهيد ابزاره��ا به خواب‌هاي 
شما شبيخون بزنند، چون شبيخون به خواب، 

شبيخون به بيداري است. 
هفت: اما چرا رس��انه‌هاي ما عموماً در اين باره 
رودربايستي مي‌كنند و كمتر به مديريت خواب 
مي‌پردازند؟ شايد يك علت اين باشد كه خواب 
در فرهنگ ما امري نكوهش شده است:»مرو به 
خواب كه حافظ به بارگاه قبول / ز ورد نيم شب و 
درس صبحگاه رسيد« »خواب و خورت ز مرتبه 
خويش دور كرد / آن گه رس��ي ب��ه خويش كه 

بي‌خواب و خور شوي« يا »خور و خواب و خشم 
و شهوت، شغبست و جهل و ظلمت / حيوان خبر 
ندارند ز جهان آدميت« با اين حال اين جا احتمالاً 
نكته ظريفي وجود دارد. تأكي��د اين بزرگان بر 
خواب نرفتن، نش��انه روي خواب فيزيولوژيك 
نبوده و مي‌خواسته‌اند آدميان را از خواب غفلت و 
روزمرگي بيدار كنند، چنان كه سعدي مي‌گويد: 
»اي كه پنجاه رفت و در خوابي / مگر اين پنج روزه 
دريابي« مسلماً منظور و خطاب سعدي از كسي 
كه 50 سال خواب بوده، كسي نيست كه 50 سال 
در كما بوده و حتي يك روز ه��م روي بيداري را 
نديده است و حالا از او مي‌خواهد لااقل پنج روز 
بيدار بماند. منظور اين بزرگان از خواب، تلف كردن 
سرمايه عمر و مديريت نكردن بر لحظه‌ها بوده و 
البته يكي از بزرگ‌ترين و مؤثرترين مديريت‌هايي 
كه ما مي‌توانيم روي س��اعت بيداري‌مان اعمال 
كنيم از ناحيه مديريت بر ساعات خواب‌هايمان 

است. 

شبيخون به خواب، شبيخون به بيداري است

نقد خود

سبك تربيت

    معصومه گنجي 
به ‌طور معمول م��ادران در مورد غ��ذا خوردن 
فرزندان خود شكوه‌ زيادي دارند و همواره ديده 
ش��ده كه مادران به فرزندان نحيف و لاغر خود 
توصيه مي‌كنند بيشتر غذا بخورند و به فرزندي 
كه وزنش بيشتر از اندازه معمول است نيز توصيه 
مي‌كنند و حتي فش��ار مي‌آورند كه كمتر غذا 
بخورد و اغلب برخوردهاي عصبي در هر دو زمينه 

منجر به شكست پدر و مادر مي‌شود. 
غذا خوردن امري غريزي اس��ت ولي در آدمي 
يادگيري و محيط نقش زي��ادي در اين عادت 
غريزي پديد آورده و آن را از مسير طبيعي خود 
خارج ساخته است. مثلاً هنگامي كه ساعت 12 
مي‌شود يا صداي اذان را مي‌شنويم يا بوي غذا را 
استشمام مي‌كنيم گرسنه مي‌شويم و هنگامي 
كه بشقاب ما از غذا خالي مي‌شود، دست از غذا 
خوردن مي‌كشيم. تبليغات تلويزيوني در مورد 
غذاها يا نشس��تن در رس��توران‌هاي لوكس يا 

گرانقيمت اشتهاي ما را دو چندان مي‌كند و... 
اينها براي افراد بزرگس��ال چندان مشكل ساز 
نيست اگر چه هنوز هم ممكن است در هر سني 
گرفتار برنامه‌هاي رژيمي ناموفق چاقي و لاغري 
باشيم اما هرچه هست فرزندان ما دچار بدغذايي 

هستند و ما مي‌خواهيم بدانيم چه بايد بكنيم. 
روانشناس��ان معتقدند كه رفتار غذا خوردن و 
عادت دادن فرزندان به خوردن غذاهاي گوناگون 
از دوران بارداري مادر آغاز مي‌شود و به مادران 
باردار سفارش مي‌كنند تا براي عادت دادن جنين 
خود به غذاهاي گوناگون ب��ه خوردن غذاهاي 
متنوع بپردازند. متخصصان تغذيه و پزش��كان 
كودك و روانشناسان در دوران نوباوگي كودك 
نيز بر اين موضوع اصرار دارند كه غذاي كودك 
بدون افزوده شدن اسانس يا ادويه‌جات ويژه‌اي 
داده شود تا حس چشايي كودك به خوردن همه 
انواع غذاهاي سالم و مرس��وم در خانواده عادت 
كند.  به‌طور معمول دشواري‌ها از شيوه برخورد 
پدر و مادر با مش��كلات معمولي غ��ذا خوردن 
كودك آغاز مي‌شود. هنگامي كه يك مادر گرفتار 
اصرار دارد تا غذاي كودك را هرچه زودتر بدهد تا 
به كارهاي ديگرش برسد و كودك نيز در مرحله 
استقلال طلبي‌هاي دو سالگي يا منفي كاري‌هاي 
خود است، بستن دهان، پس دادن لقمه اجباري، 
پاش��يدن غذا، وارونه كردن قاش��ق و... همگي 

باعث تشديد و اس��تمرار رابطه دشوار بين مادر 
و ك��ودك در امر غذا خوردن مي‌ش��ود.  كم‌كم 
مادر براي جلب رضايت كودك آغاز به تعريف 
از خوشمزگي غذا مي‌كند و كودك نيز كم‌كم با 
شناخت طعم‌هاي متنوع، غذا را مطابق با تعاريف 
مادر نمي‌يابد و مقاومت‌ها بيشتر مي‌شود. اصرار 
و التماس مادر مقاومت و بهانه‌جويي كودك را 
بيشتر مي‌كند و بهانه‌جويي كودك، مادر را وادار 
به عقب‌نشيني يا تسليم يا دادن باج و رشوه به 
كودك مي‌كند تا تن به غذا خوردن بدهد و اين 
موضوع تا بزرگ‌تر شدن كودك و دوران نوجواني 

ادامه مي‌يابد. 
اگرچه براي درست كردن اين مشكل هر كودك 
يا نوجوان، لازم است روابط بين او و پدر و مادر را 
مورد ارزيابي قرار داد ولي توصيه‌هاي زير براي 
پدران و مادران مي‌تواند مقدمه‌اي براي حل اين 

مشكل باشد. 
اصول كلي براي لذت بردن از غ��ذا خوردن در 

كودكان از اين قرار است:
1- غذا را به‌صورت جالب و با جلوه‌اي زيبا در برابر 

كودك بگذاريد و به او عرضه كنيد. 
2- غذا را به ميزان كم به او بدهيد. 

3- درباره غذا خيلي شرح و تفصيل ندهيد. 
4- درباره ميزان غذاي��ي كه بايد بخورد اصرار و 

پافشاري نكنيد. 
5- كوشش كنيد كه نسبت به غذا خوردن كودك 

آرام و خونسرد باشيد. 
6- آداب و اص��ول غ��ذا خوردن را ب��ه كودكان 
كوچك تحميل نكنيد. اين آداب را مي‌توان بعدها 
هنگامي كه كودك برخورد مثبت‌تري نسبت به 

غذا خوردن پيدا كرد، به او آموزش داد. 
7- تا هنگامي كه كودك به اندازه كافي در غذا 
خوردن مهارت پيدا نكرده و نسبت به غذا مشتاق 
نشده است، به او اجازه دهيد با دست غذا بخورد. 
8- در طول روز مواد خوراكي و تنقلات را از دور 
و بر او برداريد تا اشتهاي كافي براي غذا خوردن 

پيدا كند. 
9- هيچ‌گاه رقابت و مسابقه در غذا خوردن بچه‌ها 

ايجاد نكنيد. 
10- پيش از آنكه كودك خودش آمادگي پيدا 
كند، او را مجبور نكنيد كه با شما سر ميز يا سفره 

بنشيند. 
 منبع: شاهين پرس

فرزند شما و مشكل غذا خوردن

كودك را بدغذا بار نياوريد

فست‌فودهاي ارزان‌قيمت، بلاي جان مردم شده است

پديده‌اي  به نا م
 پيتزا  6 هزار توماني!

    مهدي ارجمند
ابتدا تعداد‌شان زياد نبود اما حالا رفته‌رفته 
تعدادش�ان خيلي زياد ش�ده است. فرقي 
هم نمي‌كند محله پرجمعيت باشد يا محله 
كم‌جمعيت، نزديك بازار باش�د يا نزديك 
دانش�گاه و خوابگاه‌ه�اي دانش�جويي. 
فروش�گاه‌هاي عرضه پيتزا 6هزار توماني 
را مي‌گوي�م. واحدهاي صنف�ي كه اگرچه 
از اتحاديه‌هاي مربوطه مج�وز دارند اما به 
عقيده پزشكان اين فروشگاه‌ها يك خطر 
جدي براي سلامت جامعه است و در كنار 
تهديدات مختلف سلامتي اف�راد جامعه 
اين فروش�گاه‌هاي پيتزاي 6هزار توماني 
نيز قوزي ش�ده اس�ت بالاي قوز و با اينكه 
مدت كمي از حضورشان مي‌گذرد اما خيلي 
زود به يكي از دغدغه‌هاي سلامت جامعه 
تبديل شده است.  پيتزا و ساندويچ و انواع 
فست‌وفود‌هاي مختلف از فلافل گرفته تا 
پيراشكي و سمبوسه همه و همه به خودي 
خود ي�ك تهديد براي سلامتي جامعه به 
حساب مي‌آيند به گونه‌اي كه همواره شاهد 
هش�دارهاي وزارت بهداش�ت و درم�ان، 
پزشكان و دست‌اندركاران سلامت جامعه 
در اين خصوص هستيم، حال در اين ميان 
پيتزاي 6هزار توماني و فست‌فودهاي خيلي 
خيلي ارزان شده تهديدي تازه براي سلامت 
جامعه است و رفته‌رفته دارد به دغدغه‌اي 

جدي در اين خصوص تبديل مي‌شود. 

با توجه به قيمت بالاي انواع سوس�يس 
و كالب�اس مرغ�وب و ن�ام آش�نا و ني�ز 
قيمت برخ�ي ديگ�ر از مواد م�ورد نياز 
براي آماده‌س�ازي پيتزا  چگونه است كه 
يك واحد صنفي با توج�ه به قيمت‌هاي 
ب�الاي م�واد اولي�ه اق�دام ب�ه طب�خ و 
ارائ�ه پيت�زاي ‌6ه�زار تومان�ي مي‌كند


