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 گزارش‌هايي كه از بيماري‌هاي مرتبط با تغذيه در رسانه‌ها 
ارائه مي‌شود، نش�انگر وضعيتي بحراني و هشداردهنده 
اس�ت. براي اينك�ه ورق را برگردانيم از كجا بايد ش�روع 

كنيم؟
همــــ��ان ي��ا   kap ن��ام  ب��ه  داريـــــــ��م   اصطلاح��ي 

 Practice Attitude Knowledge كه مي‌گويد، اگر دانش را جذب 
كنيم و اين دانش به زباني گفته شود كه من بفهمم، بايد ديدگاه مرا عوض 
كند و اگر اين ديدگاه عوض شود در سايكوموتور Psychomotor و 
تغيير رفتار من مؤثر خواهد بود. اين سال‌ها در مجموعه آموزش‌هايي كه 
ما براي استادان ارائه مي‌كرديم، مي‌گفتيم آموزش اين نيست كه شما 
هي به سمت مخاطب خود واژه‌هاي انگليسي، آلماني يا فرانسوي شليك 
كنيد، آموزش اين است كه آنچه در ذهن شماست، به زبان جامعه هدف 
انتقال بدهيد. اگر اين انتقال به درستي صورت گيرد، باعث تغيير برداشت 
آن فرد از زندگي و رويدادهاي آن از جمله نگاه به تغذيه خواهد شد، يعني 
Attitude يا همان ديدگاهش عوض شود، مي‌تواند سايكوموتورش را 

هم تغيير دهد كه نهايتاً تبديل به تغيير رفتار شود. 
 اول از همه تكليف اين سايكوموتور را روشن كنيم. 

يعني جس��م و روان. آنچه من در مغز خود دارم ذهنيت است و آنچه از 
آن برداشت مي‌كنم، ديدگاه من است و در آنچه به شما منتقل مي‌كنم 
سعي دارم با تفكر، انديشه، معلومات و دايره آگاهي‌ای كه دارم در شما 
تغيير رفتاري ايجاد كنم و البته اين رخ نمي‌دهد، مگر اينكه ما باهم تعامل 

داشته باشيم نه تقابل. 
 و تغذيه، كجاي اين داستان قرار مي‌گيرد؟

بررسي‌هايي كه در گستره گيتي انجام شده است، مسئله تغذيه و اهميت 
فوق‌العاده آن را فاش مي‌كند، البته در رابطه با انتقال اطلاعات و معلومات 
مرتبط با تغيير رفتار در تمام اركان آموزش��ي‌مان بايد توجه كنيم، اما 
تغذيه يكي از مهم‌ترين اولويت‌هاي آموزشي ماست كه نياز داريم از آغاز 
حيات و ره سپردن در وادي زندگي در حال آموختن و آموزش گرفتن 
درباره‌اش باشیم. اطلاعات مربوط به تغذيه از آغازين لحظه طلايي اوول- 
تخمك- و اسپرم شكل مي‌گيرد، يعني در هزار روز اول زندگي يا همان 
270روز زمان بارداري و دو سال اول زندگي. زن و شوهري كه مي‌خواهند 
فرزندي را به وجود بياورند همه آموخته‌هاي‌شان چك مي‌شود، ولي هيچ 
كس نمي‌پرسد شما كه مي‌خواهيد باهم زندگي كنيد، آموزشي در قبال 
همسرداري و پرورش بچه گرفته‌ايد؟ ما از آغاز حيات تا آخرين لحظه و 
رسيدن به ممات، از جنين تا به جنان، نيازمند تغذيه هستيم و در اين 
ميان سوء‌تغذيه و نا‌آگاهي از نوع تغذيه مي‌تواند اثرات جبران‌ناپذيري در 

جسم، روح و انديشه ما پديد بياورد. 
در قرآن آمده است كه »بنگر و ببين چه مي‌خوري.« اين خيلي سخن 
مبنايي و مهمي اس��ت. بخش اعظم بحراني كه ما به آن دچار شده‌ايم، 
به خاطر اين است كه ما نگاه نمي‌كنيم به آنچه مي‌خوريم، يعني توجه 

نداريم چه مي‌خوريم. 
 يعني انتخاب‌گرايانه نمي‌خوريم. 

بله، ما واقعاً از ‌آنچه مي‌خوريم ساخته مي‌شويم، بنابراين منطقي و آگاهانه 
اين است كه توجه كنيم به آنچه مي‌خوريم. 

 چرا ما نمي‌توانيم ببينيم چه مي‌خوريم؟ اشكال و گره كار 
كجاست؟

ما به ميزان قابل توجهي به عوارض زندگي جديد و مدرن دچار شده‌ايم و 
واضح است اين شكل از تهاجم فرهنگي در قبال تغذيه هم خود را نشان 
مي‌دهد. داشته‌هاي فرهنگي ما در رابطه با تغذيه، غني و پربار بوده است. 
بي‌جهت نيست از ميان غذاها توجه قرآن به شير مادر جلب مي‌شود. نگاه 
كنيد در قرآن تأكيد شده است كه حتماً به كودك دو سال شير بدهيد. 
حالا مي‌گويند شير مادر تركيباتي دارد كه هنوز هم شناخته نشده است. 

اين يعني چه؟ يعني تمام نيازهاي لحظه‌اي كودك را از وقتي كه از رحم 
خارج مي‌شود تا به دو سالگي برسد، تأمين مي‌كند و البته نوع تركيبات 
اين شير منطبق است با جنس نوزاد كه پسر است يا دختر، منطبق است 
با وزن، محيط و ش��رايط اقليمي كه نوزاد در آن زندگي مي‌كند. همان 
وظيفه‌اي كه جفت در داخل بدن زن دارد و فيلتر مي‌كند چه چيزي به 
جنين برسد و چه چيزي نرسد، چه چيزهايي را سنتر كند يا نكند، بعد 
از تولد نوزاد در س��ينه مادر شكل مي‌گيرد كه مي‌گويند خيلي مقدس 
است- مقدس‌ترين بخش بدن زن- كه اصلًا دنيايي است ترشحاتي كه 
انجام مي‌شود. به واسطه تحريكي كه بچه روي نوك سينه انجام مي‌دهد، 
دو هورمون ترشح مي‌شود به نام اكُس��ي توسين و پرولاكتين كه يكي 
فرمان ساخت شير را مي‌دهد و يكي انقباضي در عضلات ايجاد مي‌كند كه 
اين شير جهش و بچه دريافت كند. در كنار اين بزرگ‌ترين نيروي زرهي 
كه در عالم وجود دارد، پادتن‌هاي جسم مادر است كه به واسطه شير وارد 

بدن نوزاد مي‌شود و سيستم ايمني بدن او را تقويت مي‌كند. 
 اجازه دهيد كمي گفت‌وگوي‌مان را اجتماعي‌تر جلو ببريم. 
ما لذت‌گرا ش�ده‌ايم و اين لذت‌گرايي باعث مي‌ش�ود دو 
نوش�ابه گازدار 1/5ليتري را در كيس�ه خريد روزانه‌مان 

بگذاريم. چرا ذائقه ما اين گونه تحريف شده است؟ 
اينها انحرافات تغذيه‌اي اس��ت و همچنان كه اش��اره كردم ريشه آن به 
ناآگاهي‌اي برمي‌گردد كه به واسطه ظهور حواشي زندگي صنعتي بر ما 
حاكم شده اس��ت. اگر ما از همان كودكي بر مبناي اصول تغذيه‌اي رفتار 
كنيم، ذائقه كودك ما آسيب نخواهد ديد. گفته شده شما شش ماه اول فقط 
شير مادر به نوزاد بدهيد، او به هيچ چيز ديگري نياز ندارد، ما هي به مادرها 
مي‌گوييم به كودك، چربي و شكر ندهيد، چيزي كه از مادرت آموخته‌اي 
غلط است. وقتي ذائقه من صدمه ديد، جبران اين اتفاق به سادگي ممكن 
نيست. آنچه طبيعت در اختيار ما قرار مي‌دهد، همه آن چيزهايي است كه 
بدن ما در آن محيط به آن احتياج دارد تا خون ما ساخته شود، عصب ما 

شكل بگيرد و‌ مغز ما چين‌خوردگي‌هاي خود را فراهم كند. 
 گفته مي‌شود ‌30درصد ايراني‌ها ديابت دارند. چرا ما به اين 

نقطه رسيده‌ايم؟
همه اينها ناشي از باورهاي غلط، سودجويي‌هاي بي‌مورد و تبليغاتي است 
كه رس��انه‌ها صرفاً در جهت درآمدزايي به جامعه منتقل مي‌كنند. چرا 
ژاپني‌ها و چيني‌ها باهوشند و به عنوان مثال موهاي خيلي خوبي دارند؟ 
براي اينكه از طبيعت جدا نش��ده‌اند و غذاي ارگانيك و فرآوري‌نش��ده 
مي‌خورند. مسئله ما اين است كه فقط مي‌خواهيم بخوريم و لذت ببريم، 

در صورتي كه ما در برابر بدن‌مان رسالتي داريم. 
 چه رسالتي؟

بينديشيم كه بدن ما از 70 تا ‌100ميليارد س��لول تشكيل شده و اين 
سلول‌ها اگر سالم باشند و متخصص شوند، مي‌توانند بافت سالم ايجاد 
كنند و بافت سالم، ارگان سالم را ش��كل دهد و طبيعتاً آن همكاري‌ها 
و فرمان‌هاي��ي كه به صورت ژن��وم و فنوتيپ آم��ده مي‌تواند در چنين 
ارگانيسمي به صورت سالم پيش برود. خب توجه كنيد هر كدام از غدد 
درون‌ريز ما، ‌مغز ما و ‌اعصاب ما از موادي كه مي‌خوريم ساخته شده است، 
بنابراين بايد مواد اوليه باكيفيت را در اختيارش قرار دهيم. خيلي جالب 
اس��ت بدانيم اگر ما بدن‌مان را عادت بدهيم فقط به گرسنگي ظاهري 
پاسخ بدهد، سيستم دفاعي‌مان به جاي اينكه به بيگانه حمله كند، به 
خودي حمله مي‌كند. بيماري‌هاي خودايمني مثل ام‌اس، مثل همين 
ديابت‌هايي كه يك شبه ايجاد مي‌ش��وند، از همين نقطه برمي‌خيزد، 
براي اينكه بدن به جزاير لانگرهانس حمله كرده و آن ارگان‌ها را از كار 

انداخته است. 
 علت هم الگوهاي غلط تغذيه است؟

بله، اين ريزه‌خواري عادت ما شده است. عصباني هستيم مي‌خوريم، غصه 

داريم مي‌خوريم، ‌اگر عروسي است مي‌خوريم، اگر ختم است مي‌خوريم. 
چرا مي‌خوريم؟‌ ب��راي چه اين لذت آني را كه خيلي كوتاه‌مدت اس��ت 

ترجيح مي‌دهيم به پشيماني دائمي. 
 عجب از اين حس چشايي ما. 

بله، ما از چش��يدن لذت مي‌بريم و علتش اين است كه سنسورهايي در 
زبان‌مان داري��م كه طعم‌ها را حس و تحليل مي‌كنن��د. ما در زبان‌مان، 
پاپيلاي يا جوانه چش��ايي داريم كه به مغز گ��زارش مي‌دهند، اين غذا 
شور، شيرين يا تلخ است، سنسورهايي هم داريم كه رايحه‌ها را دريافت 
مي‌كنند. اين رايحه و لذت، اشتهابرانگيز است و باعث مي‌شود شيره معده 
من ترشح و آماده ش��ود غذاهايي را كه مي‌گيرد، تجزيه كند. روده‌هاي 
ما آماده مي‌ش��ود غذاي تجزيه‌ش��ده را به مواد اوليه و مرحله جذب و 
ورود به خون برس��اند. ما در رابطه با تغذيه به تأمي��ن انرژي نياز داريم. 
اگر انرژي تأمين نشود، هيچ كاري انجام نمي‌گيرد و اين انرژي از منابع 
»درشت‌مغذي«‌هايي تأمين مي‌شود كه حالا پيدا كرده‌ايم. پروتئين‌ها، 
چربي‌ها و قندها كه شخصيت‌هاي پيچيده‌اي دارند و بعد از تجزيه شدن، 

حواشي‌اي ايجاد مي‌كنند. در اين راستا چند عامل بايد دست به دست 
هم بدهد كه بدن خوب كار كند. يكي ساعت بيولوژيكي است كه داريم و 
با طلوع و غروب آفتاب تنظيم و شيفت هورمون‌هاي ما را تغيير مي‌دهد. 

 و ساعت طلايي خواب براي بدن؟
دو س��اعت بعد از غروب و در خواب عميق اس��ت كه تمام ساختارهاي 
بدن، رشد قدي، گسترش فكر و انديشه، سم‌زدايي، جايگزيني و ترميم 

رخ مي‌دهد. 
 با اين حس�اب خيل�ي از س�اعات طلايي را از دس�ت 

مي‌دهيم. 
اصلًا اولين انحراف ما در قبال عدم‌توجه به اين ساعت بيولوژيكي است. 
مخصوصاً در رابطه با كودكان خواب زودهنگام مهم‌تر از هر غذا، هر دوا 

و هر ويتاميني است. 
خواب، پس غذاست. 

خواب، الگوي اوس��تا كريم است؛ بهترين مهندس��ي كه مي‌شناسيم. 
خداوند اين خواب را در فضاي بدن طوري جا داده كه به ساخت، تخريب، 
دفع و جذب مواد ش��كل مي‌دهد. در خواب است كه شيفت هورمون‌ها 

عوض و آنزيم‌هايي فعال مي‌شود كه در شكستن، پيوستن، ساخت‌وساز، 
دفع و سم‌زدايي نقش دارند. 

پس اگر يك انقلاب تغذيه‌اي در ايران راه مي‌افتد، شايد 
اولين ضلع، خواب باشد. 

»خواب، خوراك و حرك��ت« لازم و ملزوم همديگرن��د. خواب تعيين 
مي‌كند شما چه زماني شام و كي صبحانه بخوريد، كي نيمروز شماست، 
كي عصرانه شماست، كي دوباره پاي شام وسط مي‌آيد. اين وعده‌هاي 
غذايي كه ما رعايت مي‌كنيم، بي‌جهت نيست. در اين راستا چه بخوريم، 
چقدر بخوريم و در فصول مختلف چه چيزه��اي لازم داريم يك اصل 
است. مسئله اين است كه دانشمندان و پژوهشگران اقصي نقاط دنيا- چه 
شرقي و چه غربي- ‌به اين اصل رسيده‌اند كه ما اگر آموزش صحيح بدهيم 
و فرهنگ درست تغذيه‌اي حاكم باشد، اين آموزش و فرهنگ مي‌تواند از 
‌50درصد تمام سوء‌تغذيه‌ها و تبعات بيماري‌زاي آن- بدون اينكه ديناري 

به اقتصاد خانواده تحميل شود- بكاهد. 
 پس اينكه برخي به ش�كل افراطي تصور مي‌كنند، تغذيه 

يك موضوع لاكچري است، موضوعيتي ندارد. 
از نظر گردش اقتصادي، دلال‌هايي كه توليدكننده مواد تقويتي، دارويي 

و غذايي هستند، ذهن انسان‌ها را سوق داده‌اند به بيهوده‌خواري. ما با هر 
امكانات اقتصادي مي‌توانيم از غذاي كافي برخوردار شويم، اگر بدانيم چه 

چيزي را با چه چيزي و با چه مقداري مخلوط كنيم. 
 فرض كنيد خانواده‌اي هر روز يك نوشابه گازدار 1/5ليتري 
مصرف مي‌كند، با حذف اين نوش�ابه دس�ت‌كم 500هزار 

تومان صرفه‌جويي مي‌شود. 
اگر اين نوش��ابه را حذف كنيد ن��ه تنها هيچ اتفاق��ي نمي‌افتد كه كلي 
از بيماري‌هاي زمينه‌س��از هم از بي��ن مي‌رود. ش��ما مي‌دانيد كه آب، 
دوسوم بدن ما را تش��كيل مي‌دهد. هيچ ماده‌اي در دنيا پيدا نمي‌كنيد 
كه جايگزين آب ش��ود. در قرآن هم مي‌گويد از آب اس��ت كه زندگي 
آغاز مي‌ش��ود، اما خيلي از آدم‌ها آب نمي‌خورند، مي‌روند نوش��ابه‌ها و 
آبميوه‌هاي صنعتي مي‌خورند. خود ميوه درمان است اما نوشابه و آبميوه 

كبد چرب مي‌آورد. 
 چرا آب در چشم ماكم‌ارج و كم‌اهميت مي‌آيد؟

براي اينكه به فراواني داشته‌ايم، اما روزگاري خواهيم ديد كه يك جرعه 
آب از يك چمدان طلا و جواهر- وقتي بدن دچار بي‌آبي شود- ارزشمندتر 

است. 
 ما سوپرماركت مي‌رويم و به ندرت يك ماده غذايي سالم 

پيدا می‌كنيم. چرا؟
س��وپرماركت از تمام سيس��تم‌هاي رواني اس��تفاده كرده كه به شما 
جنس‌هايي را كه چشم‌نواز است قالب كند، اما اگر دانش، هوش و تجزيه 
و تحليل شما خوب سوق يافته باشد، به جاي اين لاكچري‌جات كه اگر 
هزار س��ال هم نخوريم، بدن احتياجي به آنها پيدا نمي‌كند، 500گرم 
سيب‌زميني مي‌خريم با يك تخم‌مرغ، اين دو را باهم تركيب مي‌كنيم و 

حداقل پروتئين يك روزمان تأمين مي‌شود. 
 به عنوان يك متخصص برويد سوپرماركت چه چيز انتخاب 

مي‌كنيد؟ 
خب مي‌دانم و تحت تأثير رنگ و لعاب و تبليغات قرار نمي‌گيرم. ش��ما 
وقتي سوپرماركت مي‌رويد بيش��تر از آن كه ببينيد آنجا چه چیزهایی 
اس��ت، بايد به اين توجه كنيد كه چه مي‌خواهيد، بنابراين آگاهي شما 
در اين باره ح��رف اول را مي‌زند. به خانمم مي‌گوي��م كدام محصول‌ها 
ارزش خري��دن دارد. به او مي‌گويم وقتي گرس��نه‌اي هي��چ وقت وارد 
س��وپرماركت نش��و، براي اينكه چيزهايي مي‌گيري كه بدن تو به آنها 
احتياج ندارد. خب اينها مي‌خواهند چرخه اقتصادي‌شان بچرخد و آن 
سرمايه‌اي كه گذاشته‌اند 10برابرش برگردد، از اين جهت پناه مي‌برند به 

بسته‌بندي‌هاي عالي و البته محتواي زهرمار. 
 فرض كنيد شما نوه‌ای چهار ساله داريد. در اين فضا نوه‌تان 
شما را به آن سوپرماركت مي‌كش�اند، بالاخره چه چيزي 

مي‌توانيد انتخاب كنيد؟ 
سوپرماركت، نقطه پاياني است، بنابراين از سوپرماركت شروع نكنيم. از 
رسانه‌ها، شبكه‌هاي اجتماعي و راديو و تلويزيون شروع كنيم. مسئله اين 
است كه جريان تبليغي بسيار قوي‌اي پشت اين خوراكي‌ها وجود دارد كه 
خلاقيت، طراحي و ظرايف رواني را به خدمت خود درمي‌آورد. چي‌توز و 
چيپس و پفك اين همه بهره مي‌برند. صداي خرچ آن چيپس، من پيرمرد 
را به هوس مي‌اندازد كه اين چيست. پژوهش‌ها نشان مي‌دهد هر بچه‌اي 
در طول دوره كودكي 100هزار تبليغ مي‌بين��د. اگرچه آمار متعلق به 

گذشته است. خب اين بمباران تبليغي اثر خود را مي‌گذارد. 
 آيا از متخصصان انتظار بزرگي است كه طی اين سال‌ها فقط 
به توصيه اكتفا نمي‌كردند و مثلًا چهار محصول دست‌كم 
»شبه‌ارگانيك« كه جذاب هم باشد، ابداع و توليد مي‌شد. 
من از زماني كه از خارج آمدم، مدام داد زدم و به تنهايي جنگيدم. چندين 
دوره رئيس انجمن تغذيه ايران بودم و اگر بخواهم زبان حال خود را بيان 
كنم، با يك شمع لرزان در هواي توفاني حركت كردم كه اين پرده ظلمات 
ناآگاهي را بدرم. رقيبان من با نورافكن‌هاي قوي و با حفاظت كامل، تمام 
رشته‌هاي من را پنبه مي‌كنند و متأسفانه كساني كه سياستمدار هستند 
و سياس��تگذار، اطلاعي از نيازهاي جامعه ندارند. آنهايي كه درس‌ها را 
تدوين مي‌كنند و به ما مي‌دهند، ما را مجبور مي‌كنند درس‌هايي بدهيم 
و توصيه‌هايي كنيم كه در مسير آن گايد‌لاين‌هايي است كه وضع موجود 

را تثبيت مي‌كند. 
 آقاي دكتر! بحث حق انتخاب است. مثل اين است كه من 
دانش دارم اما در بازار غذاي سالمي وجود ندارد، يعني من 
غذاي مناس�ب با آن دانش را پيدا نمي‌كنم و عملًا دستم 

بسته است. 
دانشي كه شما داريد به بينش تبديل نشده است كه به اصطلاح تغيير 
رفتاري در شما ايجاد كرده باشد. ما يكسري محفوظات را با بينش اشتباه 
مي‌گيريم، اگر به بينش برس��يد، به هر حال آن بينش تغيير رفتار را به 
وجود مي‌آورد. شما اگر مي‌خواهيد واقعاً تغييراتي ايجاد كنيد بالاخره 
راه‌تان را پيدا خواهيد كرد، حتي اگر اين راه، دست‌اندازهاي زيادي داشته 
باشد. متأسفانه نسلي كه اكنون در حوزه تغذيه بر سر كار هستند، اغلب 
منحرف هستند. دانشمندان و استادان هر فن چيزخور شده‌اند. اخيراً 
مقاله‌اي نوشتم درباره پروفسورهايي كه تيپ و آوازه دارند اما معلومات 

و اخلاق درستي ندارند. 
 منظورتان از چيزخور چيست؟

يعني به اصطلاح آجيل مي‌دهند و آجيل مي‌گيرند. اصلًا چرا بايد براي 
من اشانتيون بياورند و از من بخواهند اين مكمل را تبليغ كنم. من بايد 
خودم مطالعه كنم و ببينم آيا مريض من احتي��اج به اين مكمل دارد‌؟ 
احتياج به اين دارو دارد؟ ما زماني از اين فض��ا بيرون مي‌آييم كه روي 
نسل جديد سرمايه‌گذاري كنيم. بچه‌هايي كه همين الان در مهدكودك 
هستند، اصلي‌ترين سرمايه‌هاي ما براي تغيير الگوي تغذيه‌اند، به ويژه 
اهميت تربيت دختران براي جامعه ما خيلي مهم‌تر اس��ت. چرا؟ چون 
زنان ‌50درصد جامعه را تشكيل مي‌دهند، اما ‌100درصد جامعه را به دنيا 
مي‌آورند. اگر دختران ما آگاهانه بار بيايند، در انتخاب همسر، در زمان 
زايمان و در نوع تغذيه‌شان مي‌توانند اين آگاهي را به كار ببندند، چون 

ستون و ديرك چادر سلامتي سلول جامعه، مادر است. 
 اگ�ر بخواهيم چند ضلع براي اين س�ازه تغيي�ر رفتار در 
اين بحراني كه به وجود آمده اس�ت در نظر بگيريم، سهم 
متخصصان، حاكميت، رسانه‌ها، خانواده و سهم خود فرد 

در اين داستان تغيير، چه مي‌تواند باشد؟
مسئله غذا و تغذيه اصولاً نيازمند خرد جمعي است. مسائلي كه مطرح 
مي‌كنيد مثل يك كوه يخ است. گفتند تايتانيك، شكست‌ناپذير است اما 
به قعر آب رفت. چرا؟ چون اهميت آن كوه يخ ناديده گرفته شد. نوك قله 
اين كوه يخ يك‌دهم عظمت آن است. ما همه‌مان آن يك‌دهم را در درمان 
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تغذیه و ویرانی سلامت انسان‌ها در گفت‌وگوی تفصیلی »جوان« با دکتر سیدضیاءالدین حسینی مظهری 

از »تغذيه« نوك كوه يخ را ديديم و در »خوردن« غرق شديم. اغلب سردمداران تغذیه با سلامتی آدم‌ها تجارت میک‌نند!

»تغذيه« رسالت است نه لذت

ش�ما وقتي س�وپرماركت مي‌رويد بيشتر از آن 
ك�ه ببينيد آنجا چ�ه چیزهای�ی اس�ت، بايد به 
اين توج�ه كنيد كه چ�ه مي‌خواهي�د، بنابراين 
آگاهي ش�ما در اين ب�اره ح�رف اول را مي‌زند.
وقتي گرس�نه‌اي هيچ وقت وارد س�وپرماركت 
نش�و، ب�راي اينك�ه چيزهاي�ي مي‌گي�ري ك�ه 
بدن ت�و ب�ه آنه�ا احتي�اج ن�دارد. خ�ب اينها 
مي‌خواهن�د چرخ�ه اقتصادي‌ش�ان بچرخ�د و 
آن س�رمايه‌اي ك�ه گذاش�ته‌اند 10براب�رش 
برگ�ردد، از اي�ن جه�ت پن�اه مي‌برن�د ب�ه 
بس�ته‌بندي‌هاي عالي و البته محت�واي زهرمار

ما از آغ�از حي�ات تا آخري�ن لحظه و رس�يدن 
به مم�ات، از جنين ت�ا به جن�ان، نيازمند تغذيه 
هس�تيم و در اين مي�ان س�وء‌تغذيه و نا‌آگاهي 
از ن�وع تغذيه مي‌توان�د اث�رات جبران‌ناپذيري 
در جس�م، روح و انديش�ه م�ا پدي�د بي�اورد. 
در ق�رآن آمده اس�ت ك�ه »بنگ�ر و ببي�ن چه 
مي‌خوري.« اين خيلي سخن مبنايي و مهمي است
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  حسن فرامرزي
وقتي در خبرها مي‌خوانيم يك‌س�وم ايراني‌ه�ا ديابت دارند يا در معرض دياب�ت قرار گرفته‌اند 
و از آن س�و به ياد مي‌آوريم ك�ه اولاً ديابت به عنوان بيم�اري در نقطه خود متوق�ف نمي‌ماند و 
منش�أ بيماري‌هاي جدي بعدي مي‌ش�ود و در ثان�ي ظهور ميليوني لش�كر ديابتي‌ه�ا در ايران 
به تغذي�ه تاراج‌رفت�ه‌اي برمي‌گ�ردد كه ام�روز مبتلاب�ه آن ش�ده‌ايم، اهميت اصلاح س�فره، 
تغذيه و نگاه ما به غذا نمايان‌تر مي‌ش�ود. دكتر س�يد‌ضياءالدين حس�يني مظهري، متخصص 

برجس�ته تغذيه كه در دوره‌هاي مختلف رياس�ت انجمن تغذيه ايران را عهده‌دار بوده اس�ت، 
در بخش�ي از گفت‌وگوي‌مان به يك نكت�ه طلايي مي‌پردازد ك�ه به نظر مي‌آيد گوهر گمش�ده 
س�بك تحريف‌ش�ده تغذيه اين روزهاي ماس�ت: »مس�ئله ما اين اس�ت كه فق�ط مي‌خواهيم 
بخوريم و ل�ذت ببريم، در صورتي كه ما در برابر بدن‌مان رس�التي داري�م.« گفت‌وگوي ما با اين 
متخصص به بح�ران امروز تغذي�ه ش�لخته و بي‌ضابطه‌اي مي‌پ�ردازد كه حتي ربط�ي به طبقه 
و برخ�ورداري اقتصادي هم ن�دارد بلكه از فق�ر آگاهي ما و اص�رار به لذت‌گراي�ي برمي‌خيزد. 



و برنامه‌ريزي مي‌بينيم. تازه در آن يك‌دهم كه نگاه مي‌كنيم، زاويه ديد ما 
نقطه كوري دارد كه نمي‌بينيم. 

 چه زمان اين نقطه كور از بين مي‌رود؟
وقتي همه ما، يعني مجموعه افرادي كه مسئله را از زاويه‌هاي مختلف 
مي‌بينند، باهم يافته‌هاي‌مان را روي دايره بريزيم تا تمام وسعت آن را 
ببينيم. وقتي كليت موضوع را ديديم، نگاه كنيم ببينيم رگ و ريشه‌هاي 
اين كوه يخ تا كجاست. آن وقت متوجه مي‌شويم ريشه اين موضوع، خيلي 
عميق‌تر است. اگر ما باهم كار كنيم، به نتيجه لازم مي‌رسيم. حافظ خيلي 
زيبا گفته است: »حسنت به اتفاق ملاحت جهان گرفت/ آري به اتفاق 
جهان مي‌توان گرفت« يا مثلًا سعدي را داريم كه مي‌گويد: مورچگان را 
چو بود اتحاد/ شير ژيان را بدرانند پوست. ما متأسفانه از هم‌گسيخته‌ايم. 

ما خودخواهيم و خوب تربيت نش��ده‌ايم. مال‌اندوزيم و اصلًا نمي‌دانيم 
كفن، جيب ندارد. ما گدا زندگي مي‌كني��م و دارا و پولدار مي‌ميريم، در 
حالي كه بايد دارا زندگي كنيم و گدا بميريم، يعني انفاق داشته باشيم. 
پس اگر مي‌خواهيم تحولي اساسي در تغذيه روي دهد، به عزم ملي نياز 
داريم. من خيلي تلاش كردم تغذيه را به عن��وان يك ضرورت ملي جا 
بيندازم و به صورت رايگان به تغذيه خدم��ت كردم. نمي‌دانيد به لطف 
خداوند چه خرس‌هايي را آهو كردم و قامت چه بچه‌هايي را با كمترين 
هزينه تا 70سانتيمتر بيشتر كردم. وقتي پیش من مي‌آيند مي‌گويند 
چه اتفاقات خوبي در بدن‌شان افتاده است، انگار قباله كوه دماوند را به من 
داده‌اند. زندگي اين نيست كه بيندوزي، من 85سال دارم و از پسرم بهتر 

كار مي‌كنم. براي اينكه روح و جسمم فداي مُلك و ملتم شده است. 
 از اين شكل زندگي راضي هستيد؟

به ما مي‌گويند ش��ما بي‌عرضه‌ايد. برخ��ي از واژگان فرهنگ لغات در 
مملكت ما معاني خود را از دس��ت داده‌اند. كس��ي كه ب��راي مردم كار 
مي‌كند، هشتش گرو نه است و به او مي‌گويند پپه، اما آن كه‌ ميلياردي 
مي‌دزدد، مي‌گوييم عجب زرنگ است. وقتي ما اين فرهنگ را داريم، اميد 

چنداني به اصلاح وجود ندارد. 
 كسي كه مي‌خواهد بدن سالم را تجربه كند، چه اصل‌هايي 

را بايد رعايت كند؟
هر كسي متناسب با س��ن، جنس و وضعيت فيزيولوژيكي‌اش يك نياز 
شخصي دارد. آن كسي كه هم قد و هم وزن و همكار شماست، نيازش 
با شما زمين تا آس��مان فرق دارد. پس يك اصل كليدي و مهم تناسب 
تغذيه است، ‌يعني غذايي كه مي‌خوريد متناسب با سن، فيزيولوژي، قد و 
وزن‌تان باشد. اصل دوم تعادل است، اصل اول به چه بخوريم، مي‌پردازد 
و اصل دوم به چقدر بخوريم. ما اگر گرس��نه شويم، ريشه درخت را هم 
بخوریم به ما لذت مي‌دهد، اما اگر سير باشیم، بهترين غذاها هم تهوع‌آور 
است. اين اتفاق، اهميت تعادل در خوردن را نشان مي‌دهد، البته مسئله 
سيري ظاهري را نبايد ملاك قرار دهيم، اما خدا اين لذت‌جويي-در حد 
تعادل- را گذاشته كه ما حتماً بخوريم. چرا؟ تا بتوانيم به 13نوع ويتامين، 
16ماده معدني، 20نوع اسيد آمينه و تعداد كثيري آنتي‌اكسيدان‌ها كه 
با راديكال‌هاي آزاد مي‌جنگند و جلوي سرطان را مي‌گيرند، دسترسي 
داشته باشيم. توجه كنيد ‌40درصد س��رطان‌ها ريشه در تغذيه دارند. 
مي‌بينيد كه منابع غذايي به بدن نرسيده و بدن نتوانسته است وظيفه 

كشف و خنثي‌سازي انُكوژن‌ها را به عهده بگيرد. 
 افزودني‌هاي شيميايي چطور؟

افزودني‌ه��ا، طعم‌دهنده‌ه��ا و رنگ‌دهنده‌ها به ويژه اگ��ر حد مينيمم 
مصرف‌شان رعايت نشود، سرطان‌زا هستند. سرطان يكي از پرهزينه‌ترين 

و دردآورترين مرض‌هايي است كه بشر با آن درگير شده است. 
 چه كنيم كه در تيررس سرطان نباشيم؟

اگر اصل تناسب در غذا و ‌تعادل در دريافت موادي كه بايد به بدن برسد 
تا بدن م��ا بتواند 70ريزمغ��ذي را در حد نياز- كمت��ر و زيادتر هر دو 

سوءتغذيه است- مصرف كند، مراعات شود، سالم‌تر زندگي خواهيم 
كرد و چون هيچ ماده غذايي‌ای نيس��ت كه همه اينها را داشته 
باش��د، ما اين ريزمغذي‌ها را از مواد مختلف دريافت مي‌كنيم 
كه در اقليم تهران، كردس��تان و آذربايجان به وجود مي‌آيد. 
آنها نيازهاي بدن ما هس��تند، ‌بنابراين م��ا بايد نان و غلات 
فرآوري‌نشده، ‌سبزيجات، ميوه‌جات، دانه‌ها، ‌مغزها و هرچه 
كه حلال است و به ما توصيه شده بخوريم، چون هر كدام از 

اينها براي ما مصارف خاص خود را دارند. 
 فاجعه بزرگي كه در تغذيه ما روي داده است، 

چیست؟
فيبرها را از غذاي‌مان حذف كرده‌ايم و به خاطر همين 
ميكروبيوم ما از بين رفته است. ما در تمام قسمت‌هاي 
بدن‌مان هم‌زيستاني داريم كه به ما كمك مي‌كنند، 
قسمتي پاتوژن هستند و قسمتي به سيستم ايمني 
ما كمك مي‌كنند. وقتي ما فيبرها را حذف مي‌كنیم، 

فيبرها از جاي نامحلول، غذاي خود را به دست مي‌آورند، 
در نتيجه اينها نمي‌توانند رشد كنند و جلوي لوكاليزاسيون 

ميكروب‌هاي بيماري‌زا را بگيرند. 
 آقاي دكتر! خودتان چه ناني مصرف مي‌كنيد؟ 

نان‌هاي سبوس‌دار. دانه گندم پر از حكمت است و خدا مي‌داند 
چه تركيباتي دارد. ما البته بهترين قسمت گندم را جدا مي‌كنيم و 

به گاو مي‌دهيم. سبوس تمام مينرال‌ها را دارد، فيبرها را دارد، سيري 
مي‌دهد و سيستم دفاعي بدن را بهبود مي‌بخشد. 

 مهم‌ترين چالش سازماني در حوزه تغذيه چيست؟
وزارتخانه‌اي را در نظر بگيريد كه يك هرم مديريتي اس��ت. از رأس 
شروع مي‌شود تا پايين. اينها ارتباطات عمودي دارند. فرمان از وزير 
مي‌آيد تا به معاون و مديران ميانه و سطوح پايين‌تر مي‌رسد، ولي اينها 
ارتباطات افقي ندارند. من داشتم بررسي مي‌كردم كه چرا تغذيه تا 

اين حد ناجور است- آن موقع كه در دانشگاه تحقيقي مي‌كردم- متوجه 
ش��دم 23 ارگان و نهاد و س��ازمان در تغذيه دخالت مي‌كنند اما با‌هم 
ارتباط ندارند و در گستره جامعه ما كه 85ميليون نفر است، ‌80درصد 
سوءتغذيه دارند و هيچ كسي خودش را جوابگو نمي‌داند. براي اينكه هيچ 
كسي حاضر نيست آن يكي از او، يك قدم جلوتر برود، يعني خرد جمعي، 
تعاون، همكاري و احساس مسئوليت در قبال افرادي كه دست‌شان از 

همه جا كوتاه است و چشم‌شان به دست ما دوخته شده است، نداریم. 
 سوء‌تغذيه ربطي به ميزان درآمد دارد؟

افرادي كه مرفه هستند، گاهي بيشتر سوءتغذيه دارند. به خاطر اينكه خوب 

نمي‌خورند، زياد مي‌خورند. صادقانه بگوييد بهترين غذا براي شما چيست؟
 كباب‌ها. 

خب اگر يك مدت متوالي كباب بخوريد، همان كباب، شما را مي‌كشد، 
براي اينكه در كنار كباب كه پروتئين مي‌دهد، ش��ما دنيايي از مواد را 
لازم داريد كه آن ماده را در بدن ش��ما به تعادل برساند. ماشين زندگي 
ما- بدن- برخلاف ماشين‌هاي بنزيني، ديزلي و خورشيدي تمام ابزارش 
را خودش تأمين مي‌كند. تمام سلول‌هاي ما عمر معيني دارند و بعد از 
مدتي همه‌شان تعويض مي‌شوند. استخوان‌هاي ما از بدو تولد تا روزي 
كه بميريم، هزار بار شكسته و دوباره س��اخته و همه گلبول‌هاي قرمز 
120روز بعد به صورت‌ميلياردي عوض مي‌ش��وند و اي��ن احتياج دارد 
به اينكه ما از طريق تغذيه اين نيازها را پوشش بدهيم، از طريق سبك 
زندگي استراحت‌شان را تأمين كنيم، از طريق فعاليت نگذاريم، تپش 
قلب دچار وقفه شود، نگذاريم سموم در بدن بماند، از طريق خون‌رساني 
درست به كليه‌ها نگذاريم سموم در بدن انباشته شود و بدن نتواند تعادل 

خود را حفظ كند. 
 تعريف شما از سوء‌تغذيه چيست؟

تا سخن از سوء‌تغذيه مي‌شود، برخي فكر مي‌كنند فقط كساني سوء‌تغذيه 
دارند كه دچار قحطي شده‌اند با كله‌هاي گنده و شكم‌هاي برآمده، در 
صورتي كه شما ممكن است زياد بخوريد اما سوء‌تغذيه داشته باشيد و 
آمارها نشان مي‌دهد از ‌8ميليارد جمعيت دنيا حدود ‌3ميليارد نفر دچار 
سوء‌تغذيه مزمن هستند كه هم جسم و هم روان‌شان دچار كاهندگي 

شده است. 
 بهترين رژيم غذايي؟

نياز هر انساني در هر سرزميني كه متولد مي‌شود به واسطه موادي كه از 
خاك آن منطقه مي‌رويد، مرتفع مي‌شود‌، براي اينكه تركيبات بدن او از 

همان خاك ساخته شده است. 
 پس چرا اين هم�ه روي رژيم غذاي�ي مديترانه‌اي تأكيد 

مي‌شود؟
رژيم غذايي مديترانه‌اي از اين جهت توصيه مي‌شود كه آسيب‌پذيري 
کمتر و تمام اولويت‌هاي غذايي را در خود دارد. مي‌گويد از زيتون استفاده 
كن، از غلات كامل و سبزيجات اس��تفاده كن، ‌آب زياد بخور و ‌از تابش 

مستقيم آفتاب در حد معقول بهره ببر. 
 گاهي م�ا اس�م كنترل‌ه�اي ش�ديد و مقطع�ي را رژيم 
مي‌گذاريم. آيا اين كنترل‌ها كه البته معمولاً بعد چند هفته 

شكسته مي‌شود، مبنايي دارد؟ 
اينهايي كه دنبال اين بازي‌ها راه مي‌افتند، تقصير ندارند. من و شما و راديو 
و تلويزيون و استادانی كه اين بازي‌ها را به خاطر منافع خود راه مي‌اندازند 
و آدم‌ها را فريب مي‌دهند، در اين زمينه مقصرند. چرا؟ چون آن استاد 
همسر و فرزندانش را به خارج فرستاده و از اينجا بايد دلار زندگي مرفه 

آنها را بدهد. اينها باعث مي‌شود. همه ما شريك جرم شويم. 
 احس�اس مي‌كنم در اي�ن رژيم‌ها ش�كنجه‌گري را فعال 
مي‌كنند كه مدام داد بكشد نخور‌نخور... بعد ناگهان عهد 
شكسته مي‌شود و فرد با س�رعت بيشتري به عادت‌هاي 

قبلي برمي‌گردد. 
باور غلطي را اشاعه داده‌اند كه بهترين رژيم اين است كه در هفته چند 
كيلو وزن كم كنيم. لاغري و چاقي س��اده‌ترين چيزي اس��ت كه مردم 
تصور مي‌كنند اما آنقدر پيچيدگي دارد كه حيرت‌آور است. گفته‌اند هر 
گردويي، گرد است اما هر گردي، گردو نيست. هر لاغري و كاهش وزني، 
نشانه سلامت نيست و اينكه شما گفتيد فرد خودش را زجر مي‌دهد، بدن 
در برابر آن رژيم‌هاي غيرعلمي عكس‌العمل نشان مي‌دهد. اولين كاري 
كه مي‌كند مي‌آيد- ما همچنان نرم‌افزار سوخت‌وساز انسان‌هاي اوليه را 
داريم-‌35درصد از ميزان سوخت‌وساز بدن را پايين مي‌آورد و انرژي را 

نگه مي‌دارد براي فعاليت ارگان‌هاي حياتي ما. 
 سواد تغذيه‌اي‌مان را چطور ارزيابي مي‌كنيد؟

اگر ما يك مقدار در آموزش سرمايه‌گذاري كنيم، احتياجي نيست يارانه يا 
كوپن بدهيم. تحقيقاتي كه ما كرده‌ايم، نشان مي‌دهد تغذيه در هر اختلال 

اقتصادي اولين قرباني است، چون معمولاً آدم‌ها به اين 
سمت مي‌روند كه خودشان را به هر صورت سير كنند، 
غافل از اينكه ما شكم‌هاي قلمبه و سلول‌هاي گرسنه 
داريم. خانواده‌هايي كه يارانه مي‌گيرند، عوض اينكه 
بروند آن يارانه را براي تغذيه درست خود هزينه كنند 
با آن يارانه، كرايه خانه‌شان را مي‌دهند. در دنيا هم 
ثابت شده اس��ت اين نوع سياستگذاري اثرگذار 
نيس��ت. بايد به اينها بگوييم اين صرفه‌جويي 
صوري به قيمت كاهش كيفيت و كميت تغذيه 

بوده و در واقع بدن دارد خودش را مي‌خورد. 
 در واقع م�ا ب�ه نزديك‌تري�ن خانه كه 

بدن‌مان است بي‌توجهي مي‌كنيم. 
شما اگر در كاخ باشيد، پروفسور هم باشيد، كي به 
درد مي‌خوريد؟ وقتي عمودي هستيد. وقتي افقي 
شديد- يك مويرگ اگر باز شود، آدم از اوج عزت به 
حضيض ذلت مي‌افتد. يك لخته خون در مغز من كه 
مثل بلبل حرف مي‌زنم، شكل بگيرد، اصلاً نمي‌توانم بيان 
حاجت كنم. ديگر كار از كار گذشته است. ما صرفه‌جويي‌هاي 
صوري را مي‌بينيم اما هزينه‌هاي بالاس��ري آينده را نمي‌بينيم. 
با اين رويكرد عمر كوتاه می‌ش��ود و هزينه دارو و درمان و ابتلا به 

بيماري‌هاي مزمن صعب‌العلاج يا لاعلاج سر به فلك مي‌كشد. 
 وقتي من چيزهاي ب�ي‌ارزش مي‌خورم ان�گار خودم را 
محترم نمي‌دانم. اگر احساس كنم محترم هستم با بدنم 

بدرفتاري نمي‌كنم. 
شخصيت دروني كسي را شكسته باش��ند احساس نمي‌كند 
باارزش است. هر كسي با هر دانشي كه دارد و در هر سطحي كه 
قرار دارد در چرخه اقتصادي ما- اگر درست از او استفاده كنند- 

ارزش افزوده ايجاد مي‌كند. چه در بعد خدمات، چه در بعد آموزش و چه 
در بعد كارآفريني. هر چه ما مغز فرهيخته و ارزشمندي داشته باشيم، 
مي‌توانيم با تفكر و انديشه، گشايش فردي و جمعي ايجاد كنيم. اين همه 
گستره علم و دانش حيف اس��ت ما بركنار بمانيم. اينكه در يك ساعت 
معادل 100سال گذشته علم و كشفيات صورت مي‌گيرد و در چندصدم 

ثانيه در دنيا پخش مي‌شود. 
 رابطه توسعه و تغذيه براي من جذاب است. 

ملت‌هايي توسعه پيدا كرده‌اند كه جسم س��الم داشته‌اند. جسم سالم 
حامل روان سالم و مغز انديشمند است. 

 احتمالاً چيني‌ه�ا، ژاپني‌ها و آلماني‌ه�ا الگوهاي تغذيه 
خوبي دارند. 

چون من تحصيلكرده آلمان و فرانسه هس��تم، مي‌دانم كه تغذيه آلمان از 
بسياري كشورها بهتر است، البته در حال حاضر هلند پيشروتر است. تحقيقي 
صورت گرفته و در مجله لانست چاپ شده است. اين بررسي 35ساله روي 
200كشور ‌و 65ميليون جوان نشان داده است نوع تغذيه و سبك زندگي نه 
تنها در افزايش قد مؤثر است بلكه در افزايش‌ آي‌كيو مؤثر است. وقتي آي‌كيو 
بالا باشد، ذهن انديش��مند همواره مي‌گويد چرا و براي پاسخگويي شروع 

مي‌كند به تجزيه و تحليل تا فرضيه خود را به اثبات برساند. 
 

آيا مي‌توانيم اين بشارت را به مردم هم بدهيم كه شما حتي 
50سال هم الگوي غلط تغذيه‌اي داشته باشيد، اگر آن الگو 

را همين امروز هم اصلاح كنيد، بدنت جواب مي‌دهد؟
صددرصد. ما در آموزه‌هاي فرهنگي‌مان داريم كه جلوي ضرر را از هر كجا 

بگيري منفعت است. همه ما به اين موضوع اعتقاد داريم. 
 اصلاح تغذيه را از كجا آغاز كنيم؟

از كودكان. به پدربزرگ‌ه��ا و مادربزرگ‌ها بگوييم كه محبت نيس��ت 
در تغذيه كودك دخال��ت مي‌كنيد. اين مهرباني نيس��ت كه بياييد به 
كودك، بس��تني و ش��كلات بدهيد. جاي اين كارها ك��ودك را پارك 
ببريد و شكست‌ها و راه‌حل‌ها را به او ياد بدهيد. ما بايد از كودكان آغار 
كنيم. آينده‌سازان هر مملكتي، غنچه‌هاي زندگي آن مملكت هستند. 
روي دختران دم‌بخت بايد كار كنيم كه در انتخاب همسر همه چيزي 
مي‌پرسند. پول داري؟ خانه داري؟ پارتي داري؟ نمي‌گويد فرهنگ من و 
تو به هم مي‌خورد؟ من چه بلد هستم و تو چه بلدي؟ هدفت چيست؟ اگر 

خواستيم بچه‌دار شويم، چطور مي‌خواهي بچه را پرورش بدهي؟ 
 يعني هي�چ امي�دي نداريم كه ي�ك روز در اين كش�ور، 
توليدكنندگان ما اخلاقي‌تر محصول غذايي توليد كنند. 
مثلًا كس�ي كه سوس�يس و كالباس پر از نيت�رات توليد 
مي‌كند، نبايد به اين فكر كند كه راضي اس�ت خانواده او 

اين غذا را بخورد؟ 
مسئله اقتصاد است. اقتصاد اساس زندگي است. 

 خب تقاضا براي آن محصول وجود دارد كه توليد مي‌شود. 
ما آن تقاضا را ايجاد كرده‌ايم. 

 اگر من تقاضاي غذاي س�الم كنم، توليد‌كننده سمت آن 
محصول مي‌رود؟

اول بايد عادت بدهيم بچه‌هاي‌مان را به خوردن غذاهاي سالم. هزار روز 
اول زندگي يك كودك در شكل‌گيري ذائقه، بسيار كليدي و مهم است. 

از طرف سازمان جهاني بهداشت به همه كشورها توصيه شده است كه 
اگر بخواهيم جلوي چاقي را بگيريم كه ام‌الامراض است و خودش بيماري 
اس��ت و به هزار بيماري ديگر فراخوان مي‌دهد، بايد س��رمايه‌گذاري و 
پيشگيري‌مان از همان هزار روز اول زندگي يك كودك باشد و البته در 
انتخاب همسر نگاه كنيم كه آيا هر دوي ما به عنوان زن و مرد، حامل ژن 

چاقي هستيم يا نه؟ 
 پس عشق و عاشقي را چه كنيم؟

من نمي‌گويم اينها عشق و عاشقي را زير پا بگذارند اما توجه كنند به اينكه 
بچه‌هاي اينها در آينده بسيار مستعدتر به چاقي خواهند بود، بنابراين 
اين والدین بايد نسبت به عادات بد غذايي مثل نوشابه خوردن و تندتند 

خوردن حساسيت بيشتري به خرج دهند. 
 آيا كنترل كيف�ي مواد غذايي با ش�يوه فعلي نقض غرض 

نيست؟
توليدكننده مي‌خواهد ب��ا كمترين داده، بهترين س��تانده را در جهت 
گردش امور اقتصادي‌اش داشته باشد، اما قانون مي‌گويد كنترل كيفي، 
ولی همچنان كه اشاره كرديد، فردي كه بايد كنترل كيفي اين توليدات 
را تأييد كند، مزدور و حقوق‌بگير همان مجموعه است. مگر فردي كه از 
آن توليدكننده پول مي‌گيرد، مي‌تواند بگويد اين موادي كه كپك زده يا 

نيتريت و نيتراتي كه در اين غذاها مي‌ريزيد، سرطان‌زاست؟
 راهكار چيست؟

 ما گفتيم يك مقدار ماليات براي اين مواد خوراكي بيماري‌زا تعيين كنيد 
و خودتان حقوق مسئولان كنترل كيفي را بدهيد كه اين افراد مستقيم 

به خودتان گزارش بدهند. 
 كي اين پيشنهاد را داديد؟

سال1355 كه از خارج آمدم، حالا 1401 است و هنوز هم مي‌نويسم. 
 و هنوز نااميد نشده‌ايد؟

من وظيفه‌ام اين اس��ت كه بگويم. من تعهد و ديني دارم كه بايد انجام 
دهم، چون من فقر و نداري را احس��اس كرده‌ام. شب تا ساعت2بامداد 
کار مي‌كردم و صبح اول وقت در دانشگاه بودم، با وجود اين شاگرد اول 

تمام دوره شدم. 
 در توليد صنعتي غذا، اخالق را ارجح مي‌دانيد يا نظارت 

بيروني را؟
آلماني‌ها ضرب‌المثلي دارند كه مي‌گويد اعتماد، خوب است اما كنترل 
بهتر اس��ت. همه ما امكان لغزش داريم. اين يك چيز بديهي است. هر 
قدر قدرت و پول ما زيادتر ش��ود، هر چه بالات��ر برويم، محكم‌تر زمين 

مي‌خوريم. 
در نهايت مس�ئوليت تغذي�ه با خود فرد اس�ت؟ چون 
نيم قرن اس�ت كه ش�ما مي‌گوييد اما خري�داري پيدا 

نمي‌شود. 
خريدار ندارد، چون ما و افرادي مشابه من در اقليت هستند. آنهايي كه 
اهل بخيه هس��تند، باهم و متحدند. ما كه تك‌رو هستيم، توكل‌مان به 
خداست. معضلات خيلي زيادي در طول تاريخ بر سر ما تاخته و باريده 
است اما هنوز ايران و ايراني وجود دارد. بايد باهم هم‌فكري و هم‌گامي 
كنيم و خرد جمع��ي را پاس بداري��م. وقتي انگيزه‌ه��اي مالي به طرز 
مهارگسيخته اولويت پيدا كند، آن وقت مي‌بينيد يك متخصص 6ميليون 
تومان پول مي‌گيرد و بي‌جهت هورمون رشد بيخودي تجويز مي‌كند، 
چون نمي‌تواند از س��ود خود صرف‌نظر كند اما هس��تند افراد معتقد و 

مؤمني كه مي‌گويند، تو به اين هورمون احتياجي نداري. 
 آينده وضعيت تغذيه در ايران را چطور مي‌بينيد. خوشبين 
به اصلاحش هستيد يا نه؟ آماري كه مثلاً درباره مبتلايان به 

ديابت در كشور اعلام مي‌شود، نگران‌كننده نيست؟ 
اغلب افراد ژن ديابت را دارند يا ژن چاقي در اثر ش��رايط محيطي فعال 
مي‌شود. يكي از آن عوامل چاقي است. يكي از آنها گرايش به مواد قندي 
است. از طرفي همه مي‌توانند كبد چرب بگيرند. اين كبد مثل خانم‌ها 
متحمل عذاب و زحمت مي‌شود اما به روي خود نمي‌آورد. 10سانتيمتر 
از بافت كبد سالم باشد و بار را از رويش برداريد، دوباره خودش را بازسازي 
مي‌كند اما وقتي كبد گريد1مي‌شود، گريد2 مي‌شود، گريد3 مي‌شود، 
گريد4 مي‌ش��ود فيبروز مي‌شود، س��يروز آغاز مي‌ش��ود تا اين مرحله 
برگشت‌پذير است اما بعد از اين ديگر يا بايد بميري يا پيوند كبد بشوی. 

 نگفتيد آينده را چطور مي‌بينيد؟
اگر به طرف اصلاح بروي��م، مي‌توانيم خودم��ان را از اين گرداب نجات 

بدهيم. 
 مثل كبدي كه خودش را بازسازي مي‌كند. 

بله مثل كبد، البته كارهايي شروع ش��ده است. من چندين سال پيش 
پيشنهاد كردم عرضه غذا در بوفه مدارس را زير نظر متخصصان اصلاح 
كنيم. اين همه كارشناس تغذيه داريم. شما اگر تغذيه‌تان درست باشد، 
مريض نمي‌شويد. مريض نش��ويد دس��تگاه‌های ام‌آر‌آي، راديولوژي، 

آنتي‌بيوتيك و آمپول‌هاي چندده‌ميليوني وارد نمي‌شود. 
 سعدي در گلستان مي‌گويد: يكي از ملوك عجم، طبيبي 
حاذق به خدمت حضرت مصطفي)ص( فرس�تاد. سالي در 
ديار عرب بود و كسي تجربه پيش او نياورد و معالجه از وي 
در نخواست. پيش پيغمبر آمد و گلایه كرد كه: مر اين بنده 
را براي معالجت اصحاب فرس�تاده‌اند و در اين مدت كسي 
التفاتي نكرد تا خدمتي كه بر بنده معين است به جاي آورد. 
حضرت رسول)ص( گفت: اين طايفه را طريقتي است كه تا 
اشتها غالب نشود، نخورند و هنوز اشتها باقي بود كه دست از 
طعام بدارند. حكيم گفت: اين است موجب تندرستي. زمين 

ببوسيد و برفت. 
همين سخني كه سعدي به نقل از پيامبر)ص( مي‌گويد، آخرين توصيه 

روز علم تغذيه است. 
 و اگر همين را رعايت كنيم؟

خب همين را رعايت نمي‌كنيم برادر. ما متخصصان خودمان گاهي در دام 
مي‌افتيم، چه برسد به آدم‌هاي عادي. من خودم بعضي وقت‌ها ناخنكي 
به غذا مي‌زنم. اين انحراف را هم از مادرم ي��اد گرفته‌ام، البته تا آنجا كه 

توانسته‌ام الگوي درست تغذيه را مراعات كرده‌ام. 
 براي من جالب است كه ما خوردن را از آن موضع طبيعي 
خود خارج مي‌كنيم، مثلًا طرف احساس ملال مي‌كند در 

يخچال را باز مي‌كند. 
براي اينكه خوردن، يك��ي از بهترين وس��يله‌هاي پراكندن غم و غصه 
است. اول شاد مي‌كند، سروتونين ترشح مي‌شود، اما كيفرش در آينده 
به صورت چاقي و فش��ار خون و بيماري قلبي عروقي و پوكي استخوان 

تجلي پيدا مي‌كند. 
 ميزان كالري دريافتي روزانه‌مان چقدر باشد؟ 

ما نياز كالريكي داريم كه چه حركت كنيم، چه نه، بايد به بدن برس��د. 
اين را مي‌گويند انرژي پاي��ه، چه مرد و چه زن، يك مق��دار انرژي نياز 
دارد تا موتور زندگي‌اش خاموش نشود. شما كه مي‌خوابي قلب مي‌زند و 
گردش بلند و كوتاه خون انجام مي‌شود. كليه بايد فيلتراسيون را انجام 
دهد، حرارت بدن در حدي باشد كه فعل و انفعالات شيميايي به صورت 
اپتيموم انجام شود. آب باید در حدي گردش كند كه دچار گرمازدگي 
نشويم. هر كسي نسبت به BMI خود حداقل انرژي را لازم دارد. طبيعتاً 
وقتي بلند مي‌ش��ود و راه مي‌رود، انرژي‌هايي به آن ان��رژي پايه افزوده 
مي‌ش��ود كه بين يك تا 1/5درصد انرژي پايه اس��ت. اگر ورزش كنيد، 

طبيعتاً اين نياز به انرژي افزايش پيدا مي‌كند. 
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از كودكان. به پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها بگوييم 
كه محبت نيست در تغذيه كودك دخالت مي‌كنيد. 
اين مهرباني نيست كه بياييد به كودك، بستني 
و شكلات بدهيد. جاي اين كارها كودك را پارك 
ببريد و شكست‌ها و راه‌حل‌ها را به او ياد بدهيد

تا سخن از سوء‌تغذيه مي‌شود، برخي فكر مي‌كنند 
فقط كساني سوء‌تغذيه دارند كه دچار قحطي شده‌اند 
با كله‌هاي گنده و شكم‌هاي برآمده، در صورتي كه شما 
ممكن است زياد بخوريد اما سوء‌تغذيه داشته باشيد 
و آمارها نش�ان مي‌دهد از ‌8ميلي�ارد جمعيت دنيا 
حدود ‌3ميليارد نفر دچار سوء‌تغذيه مزمن هستند كه 
هم جسم و هم روان‌شان دچار كاهندگي شده است

ش�ما اگ�ر پروفس�ور ه�م باش�يد، ك�ي ب�ه درد 
مي‌خوريد؟ وقت�ي عمودي هس�تيد. وقتي افقي 
شديد. يك مويرگ اگر باز ش�ود، آدم از اوج عزت 
به حضيض ذل�ت مي‌افت�د. م�ا صرفه‌جويي‌هاي 
صوري را مي‌بينيم اما هزينه‌هاي بالاس�ري آينده 
را نمي‌بينيم. با اين رويكرد عمر كوتاه می‌ش�ود و 
هزين�ه دارو و درمان و ابتلا ب�ه بيماري‌هاي مزمن 
صعب‌العالج يا لاعلاج س�ر ب�ه فلك مي‌كش�د


