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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

تغذيه به سبك ايمان
راهي به ‌سوي تندرستي پايدار

  در دنياي پرشتاب امروز كه بيماري‌هاي جسمي و روحي 
به طرز نگران‌كننده‌اي رو به افزايش‌ هس��تند، بازگش��ت به 
س��بك زندگي س��الم و مبتني بر آموزه‌هاي ديني، ضرورتي 
اجتناب‌ناپذير به نظر مي‌رسد. يكي از مهم‌ترين عرصه‌هاي اين 
بازگشت، توجه به اصول صحيح تغذيه در سبك زندگي اسلامي 
است. براساس شواهد و پژوهش‌هاي علمي و اجتماعي، بخش 
قابل‌توجهي از مردم ايران در زمينه تغذيه از اصول و موازين 
اس�المي فاصله گرفته‌اند؛ اصولي كه نه‌تنها بر سلامت جسم 
تأكيد دارد، بلكه بر س�المت روح و روان نيز تأثيرگذار است. 
س��يره پيامبر اكرم)ص( و اهل‌بيت)ع( سرشار از توصيه‌هاي 
كاربردي و دقيق در باب كم‌خوري، رعايت اعتدال در تغذيه، 
زمان‌بندي وعده‌هاي غذايي و استفاده از غذاهاي مفيد مانند 
شير است. اين آموزه‌ها كه امروز نيز با يافته‌هاي علم پزشكي 
نوين همخواني كامل دارند، نش��ان مي‌دهد كه اسلام، ديني 
كامل و جامع است كه در تمام ابعاد زندگي انسان راهكارهايي 

روشن ارائه داده است...| صفحه8

صبح زود، م�ردم در نانوايي محله صف  نيره 
كشيده‌اند. بوي نان داغ در هوا پيچيده محمودي

اما پشت هر نان س�نگك، چند بطري 
نوشابه، چند بسته چيپس و بيسكويت 
و شايد هم يك دونات شكري قرار دارد. 
ظهر، ناهار بسياري از خانواده‌ها تركيبي از برنج سفيد، خورش 
پرروغن و نوش�ابه اس�ت و ش�ب، ميز ش�ام با پيت�زا، فلافل، 
سيب‌زميني سرخ‌كرده يا كله‌پاچه پر مي‌شود. اين تصوير آشنا، 
چكيده‌اي از فرهنگ غذايي ماس�ت؛ فرهنگي ك�ه ذائقه را بر 
سلامت ترجيح داده و در سكوت، راه را براي بيماري‌هاي مزمن 
هموار كرده است. در دهه‌هاي اخير، جامعه ايران دچار تغييرات 
عميقی در س�بك زندگي و الگوي تغذيه شده است. غذاهاي 
س�نتي س�الم جاي خ�ود را ب�ه محص�ولات فرآوري‌ش�ده، 
نوش�يدني‌هاي قندي و فس�ت‌فود داده‌اند. نتيج�ه، افزايش 
چشمگير چاقي، ديابت، فشار خون و بيماري‌هاي قلبي است. 
اما ريشه اين مشكل فقط در انتخاب‌هاي فردي نيست؛ بلكه در 
تركيب پيچيده‌اي از فرهنگ، تبليغات، اقتصاد و كمبود آموزش 

تغذيه‌اي نهفته است. 
     
  از‌ آش‌رشته تا پيتزاي دوبل‌چيز

در گذشته، سفره ايراني پر بود از غذاهاي متعادل؛ خوراك‌هايي بر 
پايه حبوبات، سبزيجات، و غلات كامل. آش، عدس‌پلو، سبزي‌پلو، 
كش��ك بادمجان و دهها غذاي ديگر، ه��م خوش‌طعم بودند و هم 
ارزش غذايي بالايي داش��تند. اما از دهه ۱۳۷۰ به بعد، با گسترش 
شهرنشيني و تبليغات رسانه‌اي، سليقه غذايي مردم دگرگون شد. 
رستوران‌هاي فست‌فود در شهرهاي بزرگ رشد كردند و نسل جوان 
با ذائقه‌اي متفاوت از والدين خود بزرگ شد. غذاهاي پرچرب، شور 
و شيرين به نمادي از مدرنيته و لذت فوري تبديل شدند. امروز در 
بسياري از خانواده‌ها، مصرف پيتزا، برگر و نوشابه چند بار در هفته 
امري عادي اس��ت. طبق آمار مركز تغذيه ايران، ميانگين مصرف 
فست‌فود در ش��هرهاي بزرگ تا س��ه برابر افزايش يافته و مصرف 
نوش��ابه در ايران يكي از بالاترين ميزان‌ها در خاورميانه است. اما 
شايد مسئله مهم‌تر، ناپديد شدن تدريجي غذاهاي خانگي سنتي از 
سفره‌ها باشد؛ غذاهايي كه نه‌تنها سالم‌تر بودند، بلكه هويت فرهنگي 
و اجتماعي ما را نيز ش��كل مي‌دادند. وقتي كودكان امروزي ديگر 
طعم عدسي، شله‌قلمكار يا ‌آش دوغ را نمي‌چشند، در واقع بخشي 

از حافظه غذايي ملي ما در حال فراموشي است. 
  قند، چربي و نمك؛ 3ضلع مثلث ناسالم

بر اس��اس گزارش وزارت بهداش��ت، مصرف قند و چربي در رژيم 
غذايي ايرانيان بس��يار بالاتر از حد توصيه‌ش��ده س��ازمان جهاني 
بهداشت است. ميانگين مصرف قند روزانه در ايران حدود ۸۰گرم 
اس��ت؛ يعني بيش از دو برابر حد مجاز. مصرف روغن‌هاي جامد و 
سرخ‌كردني نيز در مقايسه با كشورهاي توسعه‌يافته، چند برابر است. 
در سفره ايراني، برنج سفيد و نان سفيد پايه اصلي هر وعده است، و 
كمتر از ۱۵درصد مردم از نان سبوس‌دار استفاده مي‌كنند. حتي 
سالاد كه مي‌توانست ناجي سلامت باشد، اغلب همراه با سس‌هاي 

چرب مصرف مي‌ش��ود. نتيجه اين الگو كاملًا ملموس اس��ت: اول 
اينكه بيش از ۵۵درصد ايرانيان اضافه‌وزن دارند و دوم اينكه ديابت 
نوع دو در ۱۲درصد از بزرگسالان ايراني مشاهده مي‌شود. همچنين 
و سالانه هزاران نفر در اثر بيماري‌هاي قلبي‌عروقي ناشي از تغذيه 
ناسالم جان خود را از دست مي‌دهند. در اين ميان، نقش رسانه‌ها 
و سياست‌هاي تجاري نيز تعيين‌كننده است. وقتي صنايع غذايي 
بدون محدوديت محصولات پرنمك و پرچ��رب توليد مي‌كنند و 
تبليغات آنها در ساعات پربيننده پخش مي‌شود، نمي‌توان تنها از 

مردم انتظار داشت؛ انتخاب سالم‌تري داشته باشند. 
  ريشه فرهنگي يك ذائقه خطرناك

در فرهنگ ايراني، پرخوري گاهي نش��انه میهمان‌نوازي است و 
چرب و چيلي بودن غذا نشانه ‌دست‌و‌دل‌بازي. بسياري از والدين 
هنوز تصور مي‌كنند كودك سالم بايد تپل باشد. در میهماني‌ها، 
اگر میهمان ظرف��ش را خالي كند، ميزبان ف��وراً مي‌گويد:»غذا 
كم بود؟« و دوباره غذا مي‌كش��د. اين فرهنگ ناخودآگاه، رفتار 
تغذيه‌اي ناسالم را تقويت كرده است. ما ياد نگرفته‌ايم كه »سير 
شدن« با »زياده‌خوري« فرق دارد. ياد نگرفته‌ايم چاقي هميشه 
نشانه سلامت نيست. از س��وي ديگر، تبليغات و رسانه‌ها نيز در 
ش��كلگيري اين ذائقه نقش پررنگي دارند. محصولات پركالري 
و بي‌ارزش، با بس��ته‌بندي‌هاي جذاب و شعارهاي وسوسه‌انگيز، 
در ذهن مخاطب به »لذت« گره خورده‌ان��د. در مقابل، آموزش 
تغذيه سالم به ش��كل نظام‌مند در مدارس يا رسانه‌هاي عمومي 
كمتر ديده مي‌ش��ود. كارشناس��ان تغذيه معتقدند، مش��كل ما 
فقط در كالري زياد نيس��ت، در ذهنيتي اس��ت كه غذا را بيشتر 
به احساسات گره مي‌زند تا به نياز بدن. وقتي ناراحتيم، شيريني 
مي‌خوريم؛ وقتي جشن مي‌گيريم، كيك مي‌خوريم. در واقع، از 

غذا به عنوان مُسكن رواني استفاده مي‌كنيم. 
  اقتصاد سفره ايراني

گراني مواد غذايي سالم، يكي از بزرگ‌ترين چالش‌هاي امروز است. 
س��بزيجات تازه، ماهي، لبنيات كم‌چرب و مغزها در بس��ياري از 
خانواده‌ها به اقلام لوكس تبديل شده‌اند. در مقابل، غذاهاي آماده، 
فست‌فود و تنقلات صنعتي، هم در دسترس‌تر هستند و هم ارزان‌تر. 
تحليلگران تغذيه معتقدند؛ بخشي از نابرابري سلامت در ايران ناشي 
از »نابرابري تغذيه‌اي« است. خانواده‌هاي كم‌درآمد ناچارند غذاي 
ارزان‌تر اما ناسالم‌تر مصرف كنند. در چنين شرايطي، شعار »تغذيه 

سالم« بدون سياست‌هاي حمايتي، بيش��تر به توصيه‌اي اخلاقي 
شبيه است تا راه‌حل عملي. دولت در سال‌هاي اخير طرح‌هايي مانند 
برچسب‌گذاري رنگي )سبز، نارنجي، قرمز( روي محصولات غذايي 
را آغاز كرده تا آگاهي مردم افزايش يابد. اما تا زماني كه قيمت غذاي 

سالم به‌صرفه نباشد، اين اقدامات اثر محدودي خواهند داشت. 
  تغيير ذائقه، تغيير فرهنگ

تجربه كش��ورهاي موفق در اصلاح فرهنگ غذايي نشان مي‌دهد؛ 
تغيير از آموزش شروع مي‌ش��ود. ژاپن و كره جنوبي توانسته‌اند با 
سرمايه‌گذاري بر آموزش تغذيه در مدارس، عادت‌هاي غذايي نسل 
جديد را اصلاح كنند. در اين كشورها، هر وعده غذايي فرصتي براي 
يادگيري ارزش غذاست. در ايران نيز كارشناسان پيشنهادهايي ارائه 
داده‌اند؛ از اصلاح منوي غذا در م��دارس و ادارات گرفته تا آموزش 
تغذيه در رسانه ملي. برخي رستوران‌ها و برندهاي غذايي نيز تلاش 
كرده‌اند؛ با معرفي نسخه‌هاي كم‌چرب و كم‌نمك محصولات خود، 
سهمي در اين مسير داشته باشند اما هنوز با نقطه مطلوب فاصله 
داريم. در كنار آموزش، قدرت الگوها نيز بس��يار مهم است. وقتي 
چهره‌هاي محبوب س��ينما يا ورزش در تبليغات از غذاهاي سالم 
صحبت كنند، اثرگذاري آن از هر كمپين رس��مي بيشتر است. به 
عنوان مثال، در كمپيني آزمايشي در تهران، يكي از فوتباليست‌هاي 
شناخته‌شده در ترويج مصرف صبحانه سالم شركت كرد و فروش 

لبنيات كم‌چرب در همان منطقه تا ۱۵درصد افزايش يافت. 
  راهي به سوي بشقاب سالم ايراني

تغيير ذائقه ملي كاري دش��وار اما ممكن اس��ت. بايد از خانواده‌ها 
شروع كرد؛ از سفره‌هاي كوچك روزمره. جايگزين كردن نوشابه با 
دوغ يا آب، حذف روغن‌هاي جامد، افزايش مصرف ميوه و سبزي 
و بازگشت به غذاهاي اصيل ايراني، گام‌هايي كوچك اما مؤثرند. در 
سطح كلان، بايد به سياستگذاري تغذيه به‌عنوان يك موضوع ملي 
نگاه كرد؛ از ماليات بر نوشابه‌ها و تنقلات ناسالم گرفته تا حمايت از 
توليدكنندگان مواد غذايي سالم. همچنين لازم است همكاري ميان 
وزارت بهداشت، آموزش و رسانه‌ها افزايش يابد تا آگاهي عمومي 
از سطح ش��عار به سطح رفتار برس��د. در دنياي امروز، كشورهايي 
موفق‌ترند كه سلامت را نه هزينه، بلكه سرمايه مي‌دانند. جامعه‌اي 

كه سالم غذا مي‌خورد، پوياتر، شادتر و كارآمدتر است. 
  بازگشت به سادگي

غذاي ايراني روزگاري تلفيقي از سلامت، طعم و معنا بود. اما امروز، 
در هياهوي سرعت، تبليغ و مصرف‌گرايي، آن معنا را گم كرده‌ايم. 
بازگشت به سادگي، شايد نخستين گام براي نجات سلامت ملي 
باشد؛ بازگشت به همان برنج بخارپز، سبزي تازه، نان سبوس‌دار و 
گفت‌وگويي گرم سر سفره‌اي خانوادگي. اصلاح فرهنگ تغذيه‌اي، 
فقط موضوع تغذيه نيست؛ مس��ئله‌اي فرهنگي، اقتصادي و حتي 
اخلاقي است. اگر روزي برسد؛ انتخاب غذاي سالم، به اندازه‌ انتخاب 
خوش‌لباس بودن ارزشمند تلقي شود، شايد بتوان گفت جامعه ما 
از بحران ذائقه عبور كرده است. سفره ايراني اگرچه هنوز رنگارنگ 
است، اما رنگ س�المت از آن در حال رفتن است. وقت آن رسيده 
كه ذائقه را دوباره تربيت كنيم — پيش از آن‌كه ذائقه، سلامت‌مان 

را از ما بگيرد. 

تغيير در سبك زندگي
واقعيت‌هاي تلخ غذاهاي خوشمزه! با چند رفتار غذايي

سفره سالم ايراني جاي خود را به فست‌فود داده است جستارخودماني

سلام! ميخوام همين  نيره
اول واقعيت مهمي رو  ساري 

باهات درميون بگذارم: 
تغذيه س��الم شايد در 
ذهنت يه چيز سخت و 
پيچيده باشه، پر از قوانين عجيب و غريب، اونم 
وقتي فست‌فود و غذاهاي آماده همه جا هست. 
ولي باور كن، ماجرا اونقدرها هم پيچيده نيست!

ش��ايد فكر كني »من هنوز جوونم، كلي انرژي 
دارم، چرا بايد اينقدر حواس��م به غذا باش��ه؟« 
خب، اين نگاه هم منطقي به نظر مي‌رسه. اما يك 
چيزي كه خيلي‌ها نمي‌دونن اينه كه چيزي كه 
الان مي‌خوري، نه تنها تأثير روي بدن الانت داره، 

بلكه كيفيت زندگي آينده‌ات رو هم مي‌سازه. 
يه مثال بزنم. وقتي ماش��ين پر از بنزين خوب و 
روغن باكيفيت باش��ه، بهترين عملكرد رو داره، 
ولي اگر با س��وخت بنجل كار كن��ه، يك روزي 
مي‌لنگه كه تو خيلي به ماش��ين احتياج داري. 
بدن ما هم همينطوره؛ هرچي بهش مواد سالم‌تر 
بديم، هم براي انرژي روزانه و هم س�المت كلي 

بهتر كار میک‌نه. 
اما ميخوام از واقعيت‌ه��اي جديد درباره تغذيه 
برات بگم كه شايد تا به حال نشنيده باشي. تغذيه 

فقط خوردن نيست، نوعي انرژي‌دهي به مغزه! بر 
اساس تحقيقات، بعضي مواد غذايي خاص مثل 
گردو، ماهي‌ها و حتي ش��كلات تل��خ، مي‌تونن 
حافظه و تمركز را به شكل قابل توجهي بهتر كنن. 
يعني غذاي س��الم فقط براي بدن نيست، براي 
ذهن هم حكم سوخت باكيفيت داره. پس دفعه 
بعد كه داري خوراك��ي انتخاب مي‌كني، به اين 

فكر كن كه داري به مغزت سوخت مي‌دي. 

ممكنه درب��اره ويتأمين‌ه��ا و پروتئين‌ها زياد 
ش��نيده باش��ي، ولي مي‌دوني آب چقدر توي 
عملكرد خوب بدن نقش داره؟ تقريباً ۶۰درصد 
بدن ما آب هس��ت! كم‌آبي حتي مي‌تونه باعث 
خس��تگي، س��ردرد و كاهش تمركز بشه. پس 
نوش��يدن آب كافي، خيلي بيشتر از اون چيزي 
كه فكر مي‌كني مهمه. اونقدري كه آب؛ قهرمان 

ناشناخته بدن هست. 
غذاي طبيعي يا صنعتي؟ مسئله اينه! غذاهاي 
صنعت��ي و فرآوري ش��ده پ��ر از نم��ك، قند و 
چربي‌هاي ناسالم‌ان كه كوتاه‌مدت انرژي مي‌دن 
ول��ي طولاني‌مدت بدن��ت رو خ��راب مي‌كنن. 
در مقابل، م��واد غذايي طبيعي مث��ل ميوه‌ها، 
س��بزيجات و غلات كام��ل، يك ان��رژي پايدار 
و واقعي فراهم مي‌كنن. ش��ايد هزين��ه و زمان 
بيش��تري ببره اما ارزش اين زمان گذاشتن رو 

داره. 
نكته‌اي كه خيلي مهمه اينه كه تغذيه سالم نبايد 
به معناي محروم شدن و سخت‌گيري باشه. اتفاقاً 
برعكس! مي‌توني با چند تغيي��ر كوچك، كلي 

حس خوب و انرژي بيشتر داشته باشي. 
يك قاعده ساده بهت بگم؟ بيش��تر روي مقدار 
غذاهاي��ي تمركز كن ك��ه رنگ و تن��وع دارن. 

رنگارنگ بودن غذا يعني ويتأمين‌ها و مواد مغذي 
متنوع‌تر؛ مثلاً يك سالاد رنگي با چند نوع سبزي، 
كمي آجيل و يك منبع پروتئيني ساده مثل مرغ 

يا تخم‌مرغ مي‌تونه كلي فايده داشته باشه. 
نكته بعدي اينكه خودت آش��پزي كن! يكي از 
بهترين راه‌ها براي سالم‌تر خوردن، آشپزي كردن 
داخل چهارديواري خونه اس��ت. حتي اگر وقت 
كمي داري، ياد گرفتن چند غذاي ساده و سريع 

مي‌تونه كلي تفاوت ايجاد كن��ه و به جاي اينكه 
فقط غذاي آماده يا فس��ت‌فود بخوري، خودت 

كنترل مواد غذايي رو در دست بگيري. 
نكته سومي هم دارم برات. نذار غذا حكم دشمن 
رو داشته باشه! خيلي وقت‌ها ما جوان‌ها به خاطر 
تبليغات يا فضاي مجازي، به غذا نگاه بدي پيدا 
مي‌كنيم و فكر مي‌كنيم بايد خيلي محدود باشه 
يا بعضي چيزها رو حذف كنيم ولي تغذيه سالم 
يعني تعادل، نه محرومي��ت مطلق از همه چيز. 
گاهي هم فست‌فود بخور اما مهم اينجاست كه 
بيشتر اوقات انتخاب‌هاي سالم داشته باشي. به 
نظرم بعد از مدتي دستت مياد كه كي و چه وقت 
مي‌توني به خودتو و آش��پزخونه يه فرصت شام 

فست‌فودي رو بدي. 
به هر حال ت��و بايد بدوني تغذيه س��الم يعني 
احترام ب��ه خ��ودت و دنياي اطراف��ت. تغذيه 
سالم فقط براي خود تو نيست، بلكه يك جور 
احترام به منابع طبيعي و محيط‌زيست است. 
وقتي مواد غذايي ارگانيك، كشاورزي پايدار و 
توليدات محلي رو انتخاب مي‌كني، به سلامت 
خودت و س��ياره‌مون كمك مي‌كني. اين يك 
حس خوب و انگيزه مضاعف براي ادامه زندگي 

سالم ايجاد مي‌كنه. 
شايد حالا بپرس��ي از كجا بايد ش��روع كنيم. 
راس��تش رو بخواي، لازم نيس��ت از فردا، رژيم 
‌سخت بگيري يا خودت رو محدود كني. بهترين 
روش اينه كه از همين امروز چند قدم كوچك 
برداري. مثلًا سعي كن روزت رو با يك صبحانه 
كامل و مغذي شروع كني، مثلًا تخم‌مرغ، ميوه 
و نون سبوس‌دار. دوم اينكه هميشه يك بطري 
آب همراهت داشته باش، مخصوصاً وقتي بيرون 
مي‌ري. در گام بعدي خوراكي‌هاي طبيعي مثل 
ميوه و مغزها رو جايگزي��ن تنقلات پرچرب و 
پرشكر كن. نكته بعدي اينكه هفته‌اي حداقل 
يك بار خودت آشپزي كن و از مواد اوليه طبيعي 
استفاده كن. نكته بعدي اينكه وقتي مي‌خواي 
فست‌فود بخوري، كمي به گزينه‌هاي سالم‌تر 
مثل سالاد يا ساندويچ‌هاي خانگي هم نگاه كن. 
تغذيه س��الم يعني يه زندگي پر انرژي، شاداب 
و مملؤ از فرصت‌هاي بيش��تر. در اين مسير قرار 
نيست كسي به تو بگه چي بخوري يا چي نخوري، 
بلكه فقط بايد خودت با توجه به نيازها و شرايطت 
انتخاب كني. زندگي كوتاهه، پس چرا اون رو با 
غذاهايي كه بهت حال خ��وب و انرژي نمي‌دن، 
س��خت كنيم؟ يادمون باش��ه هر لقم��ه‌اي كه 

مي‌خوريم، سرمايه‌اي براي آينده‌مون هست. 

خديجه رحماني، متخصص تغذيه و عضو هيئت علمي دانشگاه شهيد بهشتي:

رژيم غذايي سالم بر 3 محور اصلي
 تنوع، تعادل و تناسب استوار است

معصومه مرادي، نويسنده و استاد دانشگاه:‌

سفره ايراني بستري تربيتي است
 كه بايد زنده بماند

»لذت آني غذا« عواقب دائمي
 براي سلامت خانواده‌ها دارد

سعيد صانعي، پزشك و متخصص طب سنتي: 

پرونده ويژه »جوان« به مناسبت 24 مهر روز جهاني غذا
 بررسي فرهنگ تغذيه و چالش‌هاي آن

غذا، عزا   و   قضايای ديگر!


