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فرهنگ تغذیه

محبوبه قربانی

دكتر خديجه رحماني، عضو هيئت علمي دانش�گاه 
ش�هيد بهش�تي و متخص�ص تغذي�ه در گفت‌وگو با 
»ج�وان« مي‌گويد: رژي�م غذايي س�الم بايد بر حفظ 
تركيب مناسب بدن شامل چربي، پروتئين، آب و ساير 
مواد حياتي تمركز داشته باشد، نه فقط بر كاهش وزن 
به هر قيمتي. اصول بنيادين يك رژيم غذايي سالم در 
سه محور اصلي تنوع، تعادل و تناسب خلاصه مي‌شود. 

متن اين گفت‌وگو در ادامه مي‌آيد. 
  

چگونه تغذيه صحيح مي‌تواند بر سبك زندگي 
س�الم خانواده‌ها تأثير بگذارد و چه نقش�ي در 
ش�كل‌گيري و تداوم س�بك زندگي س�الم در 

خانواده‌ها ايفا مي‌كند؟
تغذيه صحيح يكي از اركان اصلي در حفظ و ارتقاي سلامت 
خانواده‌ها به شمار مي‌رود و نقش مهمي در شكل‌گيري و 
تداوم سبك زندگي سالم ايفا مي‌كند، البته براي تأمين 
س�المت كامل، توجه به ساير ابعاد س��بك زندگي نظير 
فعاليت فيزيكي نيز ضروري اس��ت، ام��ا تغذيه به دليل 
اثرگذاري مس��تقيم بر عملك��رد بدن، جاي��گاه ويژه‌اي 
دارد. در اي��ن حوزه، مي‌ت��وان عوامل تأثيرگ��ذار را به دو 
دسته فاكتورهاي اوليه و فاكتورهاي ثانويه تقسيم كرد. 
فاكتورهاي اوليه شامل روند توليد، توزيع و دسترسي به 
غذاي سالم و ايمن است، به گونه‌اي كه افراد بتوانند بدون 
دغدغه به غذاي كافي و مفيد دس��ت يابند. فاكتورهاي 
ثانويه نيز به فرايندهايي مربوط مي‌شود كه پس از ورود 
غذا به بدن، مانند متابوليسم، رخ مي‌دهد و بر نحوه جذب 
و اس��تفاده از موادمغذي اثر مي‌گذارد. در مجموع، زماني 
مي‌توان انتظار ش��كل‌گيري يك س��بك زندگي سالم را 
داشت كه هم زيرساخت‌هاي اجتماعي و اقتصادي لازم 
براي تأمين غذاي س��الم فراهم باش��د و هم بدن افراد از 
توانايي بهره‌برداري صحيح از موادغذايي برخوردار باشد. 
نتيج��ه نهايي اين فرآيند، دس��تيابي به س�المت كامل 
جس��مي، رواني، رفتاري و اجتماعي در س��طح خانواده 

خواهد بود. 
آي�ا تأثير تغذي�ه تنها ب�ه جنبه‌هاي جس�مي 
محدود مي‌ش�ود يا مي‌توان آن را عامل مؤثري 

در بهداشت روان و سلامت روحي نيز دانست؟
تأثير تغذيه صرفاً به ابعاد جسمي محدود نمي‌شود، بلكه 
نقش بسيار مهمي در سلامت روان و بهداشت روحي نيز 
ايفا مي‌كند. سلول‌هاي بدن از جمله سلول‌هاي عصبي، 
براي حفظ عملك��رد مطلوب خود به دريافت مس��تمر و 
متعادل موادمغذي س��الم نياز دارند. چنانچ��ه اين نياز 
به‌درستي تأمين نش��ود، اختلال در عملكرد سلول‌هاي 
عصبي مي‌تواند منجر به بروز مش��كلات رواني و كاهش 
كيفيت س�المت ذهني و رفت��اري فرد ش��ود. بنابراين، 
نمي‌توان تغذيه را صرفاً يك عامل فيزيولوژيك دانس��ت، 
بلكه بايد آن را به‌عنوان يكي از مؤلفه‌هاي كليدي در حفظ 
تعادل رواني، عملك��رد ذهني و ارتقاي س�المت روحي 
ـ اجتماعي در نظر گرفت. به بي��ان ديگر، تغذيه صحيح 
زمينه‌ساز سلامت رواني پايدار در سطح فردي و خانوادگي 

خواهد بود. 
به چ�ه ش�يوه‌هايي مي‌ت�وان تغذيه س�الم را 
به‌عنوان بخشي از سبك زندگي پايدار به افراد 

و خانواده‌ها آموزش داد؟
براي نهادينه‌سازي تغذيه سالم در سبك زندگي پايدار، 
نخس��تين گام ارتقاي آگاهي عمومي نس��بت به اصول 
تغذيه سالم اس��ت. افراد بايد بدانند چگونه از غذاي سالم 
به‌درستي بهره‌برداري كنند. اين امر مستلزم رعايت سه 
اصل بنيادين تنوع، تعادل و تناس��ب در تغذيه اس��ت. بر 
اين اس��اس، خانواده‌ها بايد روزانه از هر چهار گروه اصلي 
غذايي اس��تفاده كنند و در مصرف آنها ب��ه تعادل ميان 
دريافت و نياز بدن توجه داشته باشند. مصرف بيش از حد 
يا كمتر از نياز، در هر دو حالت مي‌تواند منجر به اختلالات 
تغذيه‌اي شود. همچنين رعايت تنوع به اين معناست كه 
در هر گروه غذايي از انواع مختلف موادغذايي بهره گرفته 

شود و در نهايت، تناس��ب نيز به توزيع متوازن گروه‌هاي 
غذايي در رژيم روزانه اشاره دارد. با اين حال، صرف داشتن 
آگاهي كافي نيس��ت. اين آگاهي بايد ب��ه عملكرد مؤثر 
تبديل تا تأثير واقعي آن در سلامت فرد و جامعه مشاهده 
شود. از اين‌رو، آموزش بايد در سطوح مختلف و براي تمام 
گروه‌هاي سني ـ از دوران بارداري تا سالمندي ـ طراحي و 
اجرا شود. بهره‌گيري از رسانه‌هاي عمومي، نظام آموزش 
و پرورش، مراكز بهداشتي و ساير بسترهاي اطلاع‌رساني 
مي‌تواند در تحقق اين هدف نقش مؤثري ايفا كند. نكته 
مهم ديگر، جلوگيري از مداخله اف��راد غيرمتخصص در 
حوزه تغذيه است. متأس��فانه در حال حاضر برخي افراد 
بدون دانش تخصصي، اقدام به تجويز برنامه‌هاي غذايي 
يا مكمل‌هاي تغذيه‌اي مي‌كنند كه اين موضوع مي‌تواند 
آسيب‌زا باشد. حتي پزشكان نيز در بسياري موارد، آشنايي 
كافي با جزئيات علم تغذيه ندارند. در نظام‌هاي سلامت 
پيشرفته، متخصص تغذيه به‌عنوان يكي از اعضاي اصلي 
تيم درمان حض��ور دارد تا با توجه به ش��رايط بيمار، نوع 
داروها، تداخلات غذايي و نياز ب��ه مكمل‌ها، رژيم‌غذايي 
مناس��بي طراحي كند. در مجموع، تحقق سبك زندگي 
سالم از مسير آموزش مستمر، بهره‌گيري از متخصصان 
واجد صلاحيت و سياستگذاري صحيح در حوزه سلامت 

عمومي امكان‌پذير خواهد بود. 
غذاهاي صنعتي و فرآوري‌ شده چه تفاوت‌هايي 
با غذاه�اي طبيعي و س�نتي در تأثيرگذاري بر 

سلامت جسم و روان دارند؟
غذاهاي صنعتي و فرآوري ‌ش��ده تفاوت‌هاي اساس��ي با 
غذاهاي طبيعي و سنتي دارند كه اين تفاوت‌ها مي‌تواند 
تأثيرات قابل توجهي بر سلامت جسم و روان افراد داشته 
باشد. امروزه با تغيير سبك زندگي، به‌ويژه در خانواده‌هايي 
كه هر دو والدين شاغل هستند، مصرف غذاهاي آماده و 
فرآوري ‌شده افزايش يافته است. در صنعت غذا، فرآوري 
به دو شكل عمده انجام مي‌شود: يكي فرآوري مواد اوليه 
براي نگهداري يا بهبود كيفيت، و ديگري توليد غذاهاي 
آماده مصرف كه در اي��ن مرحله معمولاً م��واد افزودني 
نظير نگهدارنده‌ه��ا، طعم‌دهنده‌ها و رنگ‌هاي مصنوعي 
به محصول اضافه مي‌ش��ود. اين افزودني‌ه��ا، به‌ويژه در 
مواردي كه نظارت كافي بر توليد وجود ندارد، مي‌توانند 
در بلندمدت آثار زيانباري بر سلامت بدن داشته باشند. 
غذاهاي فرآوري‌ شده معمولاً ارزش تغذيه‌اي پايين‌تري 
دارند. بسياري از اين محصولات از نظر ريزمغذي‌ها فقير 
بوده، اما كالري و چربي ناسالم بالايي دارند. تحقيقات نشان 
داده است كه مصرف مكرر اين غذاها، به‌ويژه فست‌فودها، 
با افزايش شيوع بيماري‌هايي نظير ديابت، چاقي و برخي 

انواع سرطان همراه است. به عنوان نمونه، مصرف بيش از 
دو بار فست‌فود در هفته با افزايش خطر ديابت نوع۲ مرتبط 
دانسته شده است. در مقابل، غذاهاي طبيعي و سنتي كه 
بدون مواد افزودني شيميايي تهيه مي‌شوند، به‌ويژه اگر از 
مواد اوليه تازه و محلي استفاده ش��ده باشد، داراي ارزش 
تغذيه‌اي بالاتري هستند و در كاهش ريسك بيماري‌هاي 
مزمن، تقويت سيس��تم ايمني و ارتقای س�المت روان 
مؤثرند. در موارد خاص، مانند بيماران مبتلا به س��رطان 
حتي توصيه مي‌شود از موادغذايي ارگانيك و كاملاً طبيعي 
استفاده شود. بنابراين، اگرچه نمي‌توان مصرف غذاهاي 
فرآوري ‌شده را به‌طور كامل حذف كرد، اما ضروري است 
كه اين مصرف محدود و با انتخاب محصولات داراي مجوز 
و تحت نظارت دقيق صورت گي��رد. در عين حال، تأكيد 
هميشگي بايد بر استفاده غالب از غذاهاي طبيعي و سنتي 
به‌عنوان راهكار مؤثر در پيشگيري از بيماري‌ها و ارتقای 

سلامت عمومي باشد. 
اصول بنيادين يك رژيم غذايي س�الم چيست 
و چگونه مي‌توان آنها را به‌طور عملي در برنامه 

روزانه غذايي افراد گنجاند؟
يكي از چالش‌هاي مهم در جامعه امروز، به‌ويژه در ميان 

جوانان، برداشت نادرست از مفهوم »رژيم غذايي سالم« 
است. بس��ياري از افراد تنها به كاهش وزن عددي تمركز 
دارند، بدون توجه به اينكه سلامت واقعي، فراتر از عدد روي 
ترازوست. رژيم غذايي سالم بايد بر حفظ تركيب مناسب 
بدن شامل چربي، پروتئين، آب و ساير موادحياتي تمركز 

داشته باشد، نه فقط بر كاهش وزن به هر قيمتي. 
همانطور كه پيش��تر هم اشاره داش��تم اصول بنيادين 
يك رژيم غذايي س��الم را مي‌توان در س��ه محور اصلي 
تنوع، تع��ادل و تناس��ب خلاصه كرد. تن��وع به معناي 
اس��تفاده از همه گروه‌هاي غذايي اصلي و مصرف انواع 
مختلف موادغذايي در هر گروه اس��ت. تعادل به تطابق 
ميان دريافت ان��رژي و مصرف آن در بدن اش��اره دارد، 
به‌طوري ك��ه كالري دريافت��ي با نيازه��اي واقعي فرد 
هماهنگ باش��د و تناس��ب نيز به مصرف متعادل همه 
گروه‌هاي غذايي بدون افراط ي��ا تفريط در مصرف يك 
گروه خاص تأكيد دارد. براي اج��راي عملي اين اصول 
در زندگي روزمره، ضروري اس��ت كه افراد رژيم‌غذايي 
خود را زيرنظر متخصص تغذيه تنظي��م كنند. به‌ويژه 
افرادي كه قصد كاهش يا افزايش وزن دارند، لازم است 
با مراجعه به كلينيك‌هاي تغذيه يا كارشناسان تغذيه در 
مراكز بهداشتي، برنامه‌اي شخصي‌سازي‌ شده و علمي 
دريافت كنند. اي��ن برنامه‌ها بايد به‌ط��ور منظم پايش 
و اصلاح ش��وند تا از بروز مشكلات ناش��ي از رژيم‌هاي 
غيراصولي جلوگيري شود. علاوه بر تغذيه، فعاليت بدني 
منظم نيز يك��ي از اجزاي جدايي‌ناپذير س��بك زندگي 
سالم اس��ت. تأكيد بر هر يك از اين دو عامل به‌ تنهايي 
كافي نيست، بلكه هماهنگي ميان تغذيه مناسب و ورزش 
منظم، شرط لازم براي حفظ وزن مطلوب، پيشگيري 
از بيماري‌ها و ارتقاي سلامت جسمي و رواني است. در 
نهايت، دستيابي به س�المت پايدار تنها زماني ممكن 
است كه آگاهي‌هاي تغذيه‌اي به رفتار و عملكرد صحيح 
تغذيه‌اي تبديل ش��ود و اين فرآيند، نيازمند آموزش، 

نظارت و همراهي تخصصي مستمر است. 
آي�ا رعاي�ت تن�وع در مص�رف گروه‌ه�اي 
غذايي اصلي )پروتئين‌ها، كربوهيدرات‌ها، 
چربي‌هاي مفيد، ميوه‌ها و سبزيجات( براي 

تأمين سلامت عمومي كافي است؟
رعايت تنوع در مص��رف گروه‌هاي غذاي��ي اصلي، يكي 
از اصول بنيادين در تأمين س�المت عمومي است. بدن 
انسان براي عملكرد صحيح به مجموعه‌اي از مواد مغذي 
نياز دارد كه تنها از طريق مص��رف متنوع و متعادل همه 
گروه‌هاي غذايي اصلي قابل تأمين اس��ت. گروه نخست، 
نان و غلات اس��ت كه منبع اصلي انرژي مورد نياز روزانه 

بدن به ش��مار مي‌رود. تنوع در اين گروه - مانند استفاده 
از نان‌هاي سبوس‌دار، برنج، ماكاروني و ساير غلات كامل 
ـ اهميت ويژه‌اي دارد. گروه دوم، پروتئين‌ها شامل انواع 
گوشت‌ها، تخم‌مرغ، حبوبات و مغزهاست. تخم‌مرغ به‌ويژه 
براي كودكان، نوجوانان و سالمندان، يك منبع پروتئيني 
بسيار مناسب به شمار مي‌آيد. حضور روزانه پروتئين در 
رژيم غذايي براي رش��د، ترميم و عملك��رد طبيعي بدن 
ضروري است. گروه س��وم، ميوه‌ها و سبزيجات هستند 
كه منبع اصلي ريزمغذي‌ه��ا، فيبر و آنتي‌اكس��يدان‌ها 
محسوب مي‌شوند. توصيه مي‌شود روزانه دست‌كم پنج 
واحد از اين گروه مصرف ش��ود؛ ش��امل دو واحد ميوه و 
سه واحد سبزيجات. حداقل نيمي از سبزيجات مصرفي 
بايد به‌صورت پخته باشند تا جذب تركيبات مفيد مانند 
آنتي‌اكسيدان‌ها بهتر انجام شود. همچنين تنوع در انتخاب 
سبزيجات و ميوه‌ها اهميت دارد و نبايد به يك يا دو نوع 
محدود شود. گروه چهارم، شير و لبنيات است كه نقشي 
كليدي در سلامت استخوان‌ها و تأمين كلسيم بدن دارد. 
مصرف روزانه دو تا سه واحد از اين گروه، به‌ويژه در دوران 
رشد و سالمندي توصيه مي‌ش��ود. لبنيات مصرفي بايد 
كم‌چرب و پاستوريزه باشد. در كنار شير، استفاده از ماست، 
پنير و دوغ نيز مي‌تواند بخشي از نيازهاي تغذيه‌اي روزانه را 
تأمين كند. در نهايت، چربي‌هاي مفيد نيز بخش مكملي از 
يك رژيم سالم هستند. تأكيد بر استفاده از روغن‌هاي سالم 
مانند روغن زيتون، در كنار مصرف محدود ساير چربي‌ها 
براي حفظ سلامت قلب و عروق اهميت دارد. بنابراين تنها 
در صورتي مي‌توان تنوع غذايي را عامل كافي براي تأمين 
سلامت عمومي دانس��ت كه اين تنوع همراه با تعادل در 
مقدار مصرف و تناسب در تركيب گروه‌هاي غذايي باشد. 
رعايت اين سه اصل كليدي - تنوع، تعادل و تناسب - در 
كنار فعاليت بدني و سبك زندگي سالم، سلامت جسمي و 

رواني پايدار را تضمين مي‌كند. 
نقش آب و هيدراسيون در رژيم غذايي سالم 
چيست و چه تأثيري بر عملكرد بدن و حفظ 

تعادل فيزيولوژيك دارد؟
آب حياتي‌ترين عنصر مورد نياز بدن انسان است و حدود 
۵۰ تا ۶۰ درصد از تركيب بدن را تشكيل مي‌دهد. تقريباً 
تمام فعاليت‌هاي بيولوژيكي ب��دن در محيط آبي انجام 
مي‌ش��ود؛ از جمله گردش خ��ون، انتقال م��واد مغذي و 
اكس��يژن، تنظيم دماي بدن، دفع مواد زائ��د و عملكرد 

صحيح سلول‌ها. 
گردش خون به‌عن��وان يكي از مهم‌ترين س��ازوكارهاي 
فيزيولوژيك بدن، در محيط مايع اتفاق مي‌افتد و انتقال 
موادمغذي، هورمون‌ها، اكسيژن و ساير تركيبات حياتي 
را ممكن مي‌سازد. همچنين آب نقش كليدي در تنظيم 
دماي بدن از طريق تعريق دارد و با دفع س��موم از طريق 
ادرار و تعريق در فرآيند س��م‌زدايي بدن مشاركت دارد. 
كم‌آبي بدن مي‌تواند پيامدهاي متعددي داشته باشد؛ از 
جمله يبوست، خشكي دهان و لب‌ها، تيرگي ادرار، سردرد، 
خستگي، سرگيجه و حتي اختلال در عملكرد شناختي 
به‌ويژه در س��المندان. در اين گروه س��ني، معمولاً حس 
تشنگي كاهش مي‌يابد، به همين دليل، توصيه مي‌شود 
افراد منتظر احساس تش��نگي نمانند و به‌صورت منظم، 
مايعات سالم از جمله آب بنوش��ند. به‌طور كلي، مصرف 
حداقل هشت ليوان مايعات در روز براي بزرگسالان توصيه 
مي‌شود. البته اين مقدار ممكن است بسته به سن، وضعيت 
سلامت، ميزان فعاليت بدني و شرايط محيطي متغير باشد. 
لازم به ذكر اس��ت كه قاعده هرم غذايي كه نشان‌دهنده 
بيشترين نياز بدن است به آب اختصاص دارد؛ اين موضوع 
اهميت بنيادين آب را در تأمين سلامت عمومي به‌خوبي 
نشان مي‌دهد. در مجموع، تأمين آب كافي نه تنها براي 
سلامت پوست، كليه‌ها و سيستم گوارشي ضروري است، 
بلكه در حفظ عملكرد مغز، جلوگيري از پيري زودرس و 
افزايش كيفيت زندگي نيز نقش مهمي ايفا مي‌كند. آب، 
اساس و زيربناي تعادل بيولوژيكي بدن است و هيچ ماده 

مغذي ديگري نمي‌تواند جايگزين آن شود. 

دكتر معصومه مرادي، نويس�نده و اس�تاد دانش�گاه 
معتقد اس�ت، ‌س�فره تنها محلي براي خ�وردن غذا 
نيس�ت، بس�تري اس�ت براي پرورش روح خانواده، 
انتقال ارزش‌هاي فرهنگي و تقويت پيوندهاي عاطفي 
ميان اعضاي آن و تجربه شادي در كودكان. او درباره 
اهميت دورهمي س�ر يك س�فره مي‌گوي�د: »رفتار 
والدين هنگام غذا خ�وردن، مانند آغاز ب�ا نام خدا و 
شكرگزاري، مفاهيم تربيتي را به فرزندان مي‌آموزد. 
همكاري در پهن و جمع‌كردن سفره، حس مسئوليت 
و همدل�ي را تقويت مي‌كن�د و گفت‌وگوهاي س�اده 
هنگام صرف غذا، پيوند عاطفي خانواده را اس�توارتر 
مي‌سازد. حتي سفره‌هاي سنتي و قصه‌هاي مرتبط با 
خوراكي‌ها مي‌توانند وسيله‌اي براي انتقال فرهنگ و 
هويت ايراني باشند.«براي دانس�تن جزئيات بيشتر 
درباره نقش غذا و سفره‌هاي ايراني در تربيت و هويت 
كودكان، مشروح گفت‌وگو با اين كارشناس را بخوانيد. 

  
تغذي�ه ناس�الم چ�ه پيامده�اي كوتاه‌مدت و 
بلندمدتي مي‌تواند بر سالمت جس�م، روان و 

رفتار افراد داشته باشد؟
كارشناسان تغذيه پژوهش‌هاي بسياري انجام داده‌اند و 
از نظر علمي ثابت شده است خوراك انسان تأثير عميقي 
بر س�المت دارد. در قرآن كريم ني��ز خداوند مي‌‌فرمايد: 
»فلينظر الانسان الي طعامه«، يعني انسان بايد در غذايي 
كه مي‌خورد تأمل كند. همين آيه نشان مي‌دهد موضوع 
تغذيه از نگاه ديني نيز اهميت فراواني دارد اما خوراك تنها 
بر سلامت جسماني اثر نمي‌‌گذارد بلكه در سلامت روحي 
و رواني نيز نق��ش دارد. اگر در انتخاب غ��ذا براي خود و 
فرزندان‌مان دقت نكنيم، ممكن است آسيب‌هايي بر جاي 
بماند. حتي اگر اين آسيب‌ها در جسم نمود نداشته باشند 
در روح و روان انسان اثر خواهند گذاشت. سخن خداوند 
خالي از حكمت نيست و تأكيد بر س�المت غذا نشان از 
اهميت آن دارد. در قرآن به نمونه‌هايي از غذاهاي بهشتي 
و خوراك‌هاي سودمند اشاره شده است. در ادبيات فارسي 
هم شاعران بزرگي مانند سعدي و مولانا درباره تأثير نوع 
خوراك س��خن گفته‌اند. حتي كس��اني چون بواسحاق 
اطعمه، آثار مفصلي درباره انواع غذاها و ش��يوه‌هاي تهيه‌ 
آنها نوشته‌اند. بنابراين لازم است اگر نمي‌‌دانيم كدام نوع 
تغذيه درست‌تر است، مطالعه خود را در اين زمينه افزايش 
دهيم. هر فرد با توجه به طبع خود، بايد غذايي متناسب با 
مزاجش انتخاب كند، چراكه هر خوراكي اثري ماندگار بر 
جسم و روح انسان مي‌گذارد. تأثير خوراكي‌ها بر كودكان و 
نوجوانان شايد در كوتاه‌ مدت آشكار نباشد اما در درازمدت 
نمود پي��دا مي‌كند. از اي��ن ‌رو، والدين نق��ش مهمي در 
شكل‌‌گيري عادات غذايي درست در فرزندان دارند و بايد از 

همان كودكي اين فرهنگ را در خانواده نهادينه كنند. 
خانواده‌ها چگون�ه از مصرف غذاهاي ناس�الم 

جلوگيري و عادات سالم را جايگزين كنند؟
امروزه س��رعت زندگي و تبليغات پرزرق ‌و برق، مصرف‌ 
گرايي را در خانواده‌ها تقويت كرده و بس��ياري به سمت 
غذاهاي آماده و نيمه ‌تهيه ‌شده رفته‌اند. در گذشته، تهيه 
غذا با دقت و حوصله انجام مي‌شد، اما امروز اشتغال والدين 
و مش��غله‌هاي روزمره فرصت اين آرامش را از خانواده‌ها 
گرفته است. مادران نقش كليدي در الگوي تغذيه سالم 
فرزندان دارند، زي��را كودكان تا پي��ش از نوجواني رفتار 
والدين را تقليد مي‌كنند. در سنين بالاتر، نقش معلمان و 

همسالان نيز مؤثر است، اما آموزش و الگوسازي مي‌تواند 
عادات غذايي سالم را ش��كل دهد. نهادهاي فرهنگي نيز 
با توليد محتواي آموزش��ي و جذاب، مانن��د پويانمايي و 
بازي‌هاي رايانه‌اي مي‌توانند نگرش كودكان به تغذيه را 
اصلاح كنند. والدين مي‌توانند حتي در مصرف غذاهاي 
فرآوري‌شده، رفتار هوشمندانه داش��ته باشند و مصرف 
آنها را مح��دود و از بهتري��ن كيفيت‌ها اس��تفاده كنند. 
بنابراين ايج��اد عادت غذايي س��الم نيازمند اس��تمرار، 
برنامه‌ريزي و حتي استفاده از قصه‌ها و روايت‌هاي مرتبط 
با خوراكي‌هاست تا نگرش مثبت و رفتار درست غذايي در 

كودكان نهادينه شود. 
به نقش مؤثر مادران اشاره كرديد، اين نقش در 
آماده‌س�ازي و جذاب كردن غذا براي فرزندان 
تا چه حد بر سلامت جس�م و روان آنها اثرگذار 

است؟
يكي از مهم‌ترين وظايفي که بر دوش مادران قرار گرفته، 
تهيه غذا براي اعضاي خانواده است. پدر معمولاً مواد اوليه 
را فراهم مي‌كند اما اين مادر است كه با هنر و مهارت خود 
آن را به غذايي خوش‌ طعم، خوشبو و زيبا تبديل مي‌كند. 
تركيب س��ه حس ديدن، بوييدن و چشيدن در كنار هم 
موجب جذب كودك و نوجوان مي‌شود و ذائقه خانواده را 
شكل مي‌دهد. در اين بين پيوند عاطفي عميق ميان مادر 
و فرزند نيز تأثير زيادي دارد. ك��ودك به ‌صورت طبيعي 
تمايل دارد مانند مادرش عم��ل  و در كارها كمك كند. 
همين همراهي و مش��اركت، نوع��ي نقش‌‌پذيري مثبت 
ايجاد مي‌‌كند و اگر از دوران كودكي آغاز شود، به‌ تدريج در 
شخصيت او نهادينه مي‌شود. حتي با وجود بي‌نظمي‌هاي 
احتمالي در آشپزخانه، فرصتي ارزشمند براي يادگيري 
غيرمستقيم فراهم مي‌ش��ود. كودك در اين فرايند تهيه 
غذاي س��الم را مي‌آموزد و در عين حال، احساس لذت، 
اعتماد به‌ نفس و مس��ئوليت را تجربه مي‌كند. مشاركت 
در آماده‌سازي غذا به رشد شناختي، مهارت‌هاي حركتي 
ظريف و تقويت ارتباط عاطفي ميان مادر و كودك كمك 

مي‌كند. همچنين ب��راي تزئين غذاها بهتر اس��ت مادر 
دخالتي در خلاقيت كودك نداش��ته باش��د و اجازه دهد 
ايده‌هاي او آزادانه ش��كل بگي��رد. اين كار ن��ه ‌تنها براي 
كودك لذت‌ بخش است بلكه احساس تعلق و مشاركت را 
در او تقويت مي‌كند. زيبايي بصري غذا نيز نقش مهمي در 
اشتها و علاقه به خوردن دارد. هنر تزئين غذا از گذشته در 
فرهنگ ايراني جايگاه ويژه‌اي داشته است. اين حوصله، 
دق��ت و ذوق مادرانه، كن��ار زيبايي به غ��ذا، در دل خود 

آموزشي ظريف دارد، آموزش صبر، نظم، عشق به زيبايي 
و مهارت زندگي. كودك با ديدن و تجربه كردن اين فرايند 
مي‌آموزد در مسير زندگي نيز بايد با دقت، حوصله و عشق 

گام بردارد. 
مشاركت پدر و ساير اعضاي خانواده در عادات 

سالم غذايي چقدر مؤثر است؟
پدران در خان��واده نقش رهب��ر و تكي��ه‌گاه دارند. براي 
دختران نماد امنيت و محبوبيت هستند و براي پسران از 
حدود هفت‌ سالگي به الگويي براي رفتار و مردانگي تبديل 
مي‌شوند. ارتباط صميمانه پدر با فرزندان، بازي و گفت‌وگو 
و حضور فعال او در زندگي روزمره، اي��ن نقش را تقويت 
مي‌كند. رفتار پدر در زمينه تغذيه نيز اهميت زيادي دارد. 
وقتي فرزند مي‌بيند پدر از تغذيه سالم پيروي مي‌‌كند يا 
از زحمات مادر در تهيه غذا قدرداني مي‌كند، ناخودآگاه 
همان الگو را دنبال مي‌كند. در س��يره پيامبر اكرم )ص(، 
حتي غذاهاي ساده با احترام پذيرفته مي‌‌شدند كه الگويي 
تربيتي براي فرزندان فراهم مي‌كن��د. پدري كه قدردان 
همسرش اس��ت و گاهي در آماده‌س��ازي غذا همكاري 
مي‌كند، فرهنگ احترام، همدلي و زيس��ت س��الم را در 
خانواده نهادينه مي‌كند و همزمان رابطه عاطفي اعضا و 

عادات غذايي سالم كودكان را تقويت مي‌كند. 
به نظر شما، سفره خانوادگي چگونه نقش تربيتي 

و فرهنگي خود را ايفا مي‌كند؟
سفره خانواده محلي براي گردهمايي تمام اعضاي خانواده 
اس��ت. در دنياي امروز كه فرزندان اغلب سرگرم درس، 
تلفن همراه يا فضاي مجازي و والدي��ن درگير كار و امور 
روزمره‌اند، لحظه‌ پهن شدن سفره فرصتي ارزشمند براي 
با هم بودن به ش��مار مي‌آيد. از آغاز تا پايان غذا خوردن، 
رفتار والدين نقش مهمي در تربيت دارد. وقتي كودك يا 
نوجوان مي‌بيند كه پدر و م��ادر با نام خدا آغاز مي‌كنند و 
پس از صرف غذا شكرگزاري مي‌كنند، مفهوم ادب در برابر 
پروردگار را در عمل مي‌آم��وزد. قدرداني متقابل والدين 
نيز پيام مهم��ي دارد. مادر از زحمات پ��در در تهيه مواد 

اوليه تشكر و پدر از تلاش مادر در طبخ غذاي خوش‌ طعم 
قدرداني مي‌كند. اين رفتاره��ا، الگوهاي رفتاري مثبت و 

سازنده‌اي براي فرزندان ايجاد مي‌كند. 
سفره همچنين بس��تري براي انتقال س��نت‌ها و هويت 
فرهنگي اس��ت. غذاهاي مناطق مختلف ايران، بازتابي از 
اقليم، منابع طبيعي و فرهنگ هر ناحيه‌ هستند. هر منطقه 
با توجه به شرايط محيطي خود، سبك تغذيه‌اي ويژه‌اي 
دارد و س��فره خانوادگي مي‌تواند اين آگاهي و احترام به 
فرهنگ غذايي را به نس��ل جديد منتقل كند. قصه‌گويي 
درب��اره خوراكي‌ها نيز يكي از روش‌ه��اي جذاب تربيتي 
است. مثلًا هويجي كه تصميم دارد در غذاي خانواده نقش 
قهرمانانه‌اي ايفا كند. اين قصه‌ه��ا ضمن تحريك تخيل 
كودك، حس ارتباط و علاقه او را نس��بت به تغذيه سالم 
تقويت مي‌كند. در فرهنگ ايراني، بسياري از خانواده‌ها 
هنوز سفره را روي زمين پهن مي‌كنند. حتي نوع سفره‌ها 
نيز مي‌تواند پيام فرهنگي داش��ته باشد. مثلًا سفره‌هاي 
ترمه يا منقش ب��ه بته‌جقه كه خود حامل داس��تان‌ها و 
نمادهايي از تاريخ و هنر ايران هس��تند. مادري هوشمند 
مي‌تواند از همين فرصت براي تعريف داستان بته ‌جقه و 
جايگاه آن در فرهنگ ايراني استفاده كند و بدين ترتيب 
حس هويت ملي را در كودك تقويت كند. همكاري اعضاي 
خانواده در پهن كردن و جمع كردن س��فره نيز جنبه‌اي 
تربيتي دارد. وقتي كودك بشقاب يا قاشق مخصوص خود 
را روي سفره مي‌گذارد، حس مسئوليت و مشاركت در او 
شكل مي‌گيرد. اين رفتارهاي س��اده مي‌توانند پايه‌هاي 
مس��ئوليت‌پذيري، اعتماد ب��ه ‌نفس، احت��رام متقابل و 
همدلي را در كودكان تقويت كنن��د. از طرفي گفت‌وگو 
هنگام صرف غذا فرصتي براي ارتباط عاطفي و شناخت 
وضعيت اعضاي خانواده اس��ت. توصيه مي‌ش��ود در اين 
زمان از تماشاي تلويزيون يا استفاده از گوشي پرهيز شود 
تا فضاي صميمي و آرامي براي گفت‌وگو، همدلي و حتي 

حل مشكلات روزمره فراهم شود. 
بنابراي�ن دورهمي‌‌ه�اي خانوادگي و مراس�م 
مش�ترك غذاي�ي مانن�د نذري‌هاي�ي ك�ه در 
مناسبت‌هاي خاص در ايران خيلي مرسوم است 
يا س�فره‌هاي افطار را هم مي‌ت�وان راهي براي 

انتقال فرهنگ ايراني به نسل جديد دانست؟
همانطور كه اشاره كرديد، س��فره‌هاي آييني در فرهنگ 
ايراني نقش مهم��ي در انتقال ارزش‌ه��ا و هويت ملي و 
مذهبي دارن��د. آيين‌هايي مانند مراس��م افطاري، نذري 
دادن، برپايي سفره‌هايي به اسم ائمه معصومين)ع( و حتي 
سنت‌هايي چون سمنوپزان در نوروز، همگي بسترهايي 
هستند كه در آنها غذا، فرهنگ و باورهاي ديني در كنار 
هم معنا پي��دا مي‌كنن��د. آيين‌هاي بومي در ش��هرها و 
روس��تاها، انتقال فرهنگي را زيبا و ملموس مي‌‌كنند. در 
شيراز، تهيه كوفته ‌سبزي براي زنان باردار همراه با ترانه‌‌اي 
خاص و در جنوب، طبخ ماهي با آيين‌هاي محلي، علاوه بر 
شادي‌آفريني، حس همكاري، كنجكاوي و تعلق فرهنگي 
را در كودكان تقويت مي‌كند. جش��نواره‌هاي روس��تايي 
نيز با معرفي غذاهاي منطقه‌‌اي، آشنايي كودكان با تنوع 
فرهنگي و تقويت هويت ملي را ممكن مي‌‌سازند. به اين 
ترتيب، طبخ و مص��رف غذا در آيين‌ه��اي ايراني فراتر از 
يك عمل روزمره پلي ميان نسل‌هاست. جايي كه شادي، 
همكاري، ايمان و هويت ايراني همزمان در يك سفره گرد 
هم مي‌آين��د، بنابراین جا دارد خانواده‌ه��ا به آن اهميت 

بيشتري بدهند و فراموش نشود. 

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

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

يكي از چالش‌هاي مهم در جامعه امروز، به‌ويژه 
در ميان جوانان، برداشت نادرست از مفهوم 
»رژيم غذايي سالم« است. بسياري از افراد 
تنها ب��ه كاه��ش وزن ع��ددي تمرك��ز دارند، 
بدون توجه ب��ه اينكه س�لامت واقعي، فراتر 
از عدد روي ترازوس��ت. رژيم غذايي س��الم 
بايد بر حفظ تركيب مناسب بدن شامل چربي، 
پروتئين، آب و ساير موادحياتي تمركز داشته 
باش��د، نه فقط بر كاهش وزن ب��ه هر قيمتي

سفره ايراني بستري تربيتي است كه بايد زنده بماند
معصومه مرادي، نويسنده و استاد دانشگاه:‌

سفره خانواده محلي براي گردهمايي تمام اعضاي 
خانواده اس��ت. در دنياي امروز ك��ه فرزندان 
اغلب سرگرم درس، تلفن همراه يا فضاي مجازي 
و والدين درگير كار و امور روزمره‌اند، لحظه‌ پهن 
شدن سفره فرصتي ارزشمند براي با هم بودن 
به شمار مي‌آيد. از آغاز تا پايان غذا خوردن، رفتار 
والدين نقش مهمي در تربيت دارد. وقتي كودك 
يا نوجوان مي‌بيند پدر و مادر ب��ا نام خدا آغاز و 
پس از صرف غذا شكرگزاري مي‌كنند، مفهوم 
ادب در برابر پ��روردگار را در عم��ل مي‌آموزد

فرهنگ تغذیه

غذا ، عزا 
و قضاياي ديگر!

روز جهاني غذا، مناسبتي مهم و جهاني است كه در تاريخ 16 اكتبر – مصادف با 24 مهر- در  حسين 
تمام كشورها گرامي داشته مي‌ش�ود. آنچه بيش از همه چيز اين روز را مورد توجه قرار گل‌محمدي

مي‌دهد، آمارهاي نگران‌كننده گرسنگي در جهان اس�ت، چه در معناي نخوردن و سوء 
تغذيه)فقر كمي غذايي(، چه در معناي بدخوردن و حتي پرخوردن )اما فقر كيفي تغذيه( 
و... هرچه هست، اما غذا و تهيه آن از سويي و فرهنگ تغذيه از سوي ديگر از چالش‌هاي 

جدي همه جوامع است. 
اما در ايران خودمان اوضاع غذا و تغذيه چگونه اس�ت؟ پاسخ روشن اس�ت، هم فقر غذايي در معناي اول 
را داريم)يعني فقر كمي غذايي(، هم فق�ر غذايي در معناي دوم)فقر كيفي تغذيه( و بايد گفت متأس�فانه 
بيش�ترين آس�يب‌هاي اين حوزه به فرهنگ تغذيه ما مربوط مي‌ش�ود. حتي ضرب‌المثل‌ه�اي قديمي ما 
همچون»دلي يا شكمي از عزا درآوردن« بيش از آنكه رويكرد آموزشي و فرهنگساز داشته باشد، بر پرخوري 
تأكيد دارد و اين در حالي ا‌ست كه عزاي واقعي در غذاي غلط ماست و چه بسيار مرگ‌هاي سالانه كشورمان 
كه فقط و فقط ناشي از س�بك تغذيه غلط است و خانواده‌هاي بس�ياري را به عزاي عزيزانشان مي‌نشاند. 
مشكل واقعي از جايي آغاز مي‌شود كه فكر مي‌كنيم نقش غذا صرفاً سيركردن شكم است تا از عزا دربيايد! 
در حالي كه كم و كيف تغذيه، روح و جسم و شخصيت مارا مي‌سازد و از اين روست كه اهل دانش و معرفت 
مي‌گويند:»بگو چه مي‌خوري تا بگويم كيس�تي؟!« روزجهاني غذا هرچند براي برنامه ريزان كلان جامعه 
فرصتي است تا به موضوعات و مس�ائل مربوط به چالش‌هاي توليدات كشاورزي و دامي بپردازند، اما براي 
ويژه نامه سبك زندگي »كاشانه« بهانه‌اي اس�ت تا به قضاياي ديگر غذا، با محوريت سبك زندگي، اعم از 

رفتار و نگرش مرتبط با تغذيه و آداب خوردن بپردازديم. 

يك بسته گذار براي كلاس اولي‌ها در مدارس طراحي و اجرا شود

در دنياي پرش�تاب امروز كه بيماري‌هاي جسمي و روحي به طرز 
نگران‌كننده‌اي رو به افزايش‌ هس�تند، بازگشت به سبك زندگي 
س�الم و مبتني بر آموزه‌هاي دين�ي، ضرورت�ي اجتناب‌ناپذير به 
نظر مي‌رس�د. يكي از مهم‌ترين عرصه‌هاي اين بازگش�ت، توجه 
به اصول صحيح تغذيه در س�بك زندگي اسلامي است. براساس 
ش�واهد و پژوهش‌هاي علمي و اجتماعي، بخ�ش قابل‌توجهي از 
مردم اي�ران در زمينه تغذي�ه از اصول و موازين اسالمي فاصله 
گرفته‌اند؛ اصولي كه نه‌تنها بر سالمت جسم تأكيد دارد، بلكه بر 
سلامت روح و روان نيز تأثيرگذار است. س�يره پيامبر اكرم)ص( 
و اهل‌بيت)ع( سرش�ار از توصيه‌ه�اي كاربردي و دقي�ق در باب 
كم‌خ�وري، رعاي�ت اعت�دال در تغذي�ه، زمان‌بن�دي وعده‌هاي 
غذايي و اس�تفاده از غذاهاي مفيد مانند شير است. اين آموزه‌ها 
كه امروز ني�ز با يافته‌ه�اي علم پزش�كي نوي�ن همخواني كامل 
دارند، نش�ان مي‌دهد كه اسالم، ديني كامل و جامع است كه در 
تمام ابعاد زندگي انسان راهكارهايي روش�ن ارائه داده است. در 
اينجا به بازخوان�ي بخش‌هايي از اين تعاليم نوران�ي مي‌پردازيم. 

  
در روزگار ما ك��ه بيماري‌هاي متنوع��ي چون دياب��ت، چربي خون، 
نارسايي‌هاي كبدي و قلبي و انواع سكته‌ها روندي صعودي يافته‌اند، 
توجه به سبك زندگي سالم بيش از هر زمان ديگري ضرورت دارد. يكي 
از مهم‌ترين جلوه‌هاي اين سبك زندگي، نحوه خوردن و آشاميدن است؛ 
مسئله‌اي كه متأسفانه به‌گفته كارشناسان، دست‌كم نيمي از مردم ايران 
در آن مطابق آموزه‌هاي اسلامي عمل نمي‌كنند. اسلام ديني است كه 
تنها به عبادات و مناسك فردي اكتفا نكرده، بلكه سبك زندگي را نيز 
با دقت و ريزبيني ويژه‌اي تنظيم كرده اس��ت. پژوهش‌هاي علمي نيز 
تأييد مي‌كنند كه بس��ياري از بيماري‌ها، به‌ويژه بيماري‌هاي مزمن و 

صعب‌العلاج، ريشه در پرخوري و تغذيه ناصحيح دارند. غذاهاي اضافي 
كه جذب بدن نمي‌شوند، همچون زباله‌هايي در بدن انباشته مي‌شوند و 
هم قلب و ساير اندام‌ها را تحت فشار قرار مي‌دهند و هم محيطي مناسب 
براي رشد بيماري‌ها و عفونت‌ها فراهم مي‌آورند. نخستين گام در درمان 
بسياري از بيماري‌ها، پاكسازي اين مواد مزاحم از بدن است. اسراف در 
غذا و زياده‌روي در خوردن، عامل اصلي اين مشكلات است و تنها راه 
مقابله با آن، رعايت اعتدال و كم‌خوري اس��ت؛ آن هم در دنياي امروز 
كه تحرك جس��مي كاهش يافته و بدن‌ها بيش از هميشه در معرض 
آسيب‌هاي ناشي از تغذيه ناصحيح قرار دارند. يكي از خوراكي‌هايي كه 
در قرآن كريم از آن به‌نيكي ياد شده، شير است. خداوند در سوره نحل 
آيه ۶۶ به آن اشاره مي‌كند و در احاديث نيز به عنوان يك غذاي كامل و 
شفابخش معرفي شده است. امام علي )ع( فرمود: نوشيدن شير، شفاي 
هر دردي جز مرگ اس��ت.  در ادامه، برخي از برجس��ته‌ترين احاديث 
درباره كم‌خوري و نقش آن در سلامت جسم و جان آمده است.  پيامبر 
خدا )ص( مي‌فرمايند: م��ادر همه داروها كم‌خوري اس��ت. )المواعظ 

العدديه، ص ۲۱۳(
امام علي )ع( مي‌فرمايند: كم خوري، مانع بسياري از بيماري‌هاي جسم 
مي‌ش��ود. )غررالحكم، ۶۷۶۸؛ عيون الحكم و المواع��ظ، ص ۳۷۰، ح 
۶۲۴۸(. يا در جايي ديگر مي‌فرمايند: خوراك را كم كن تا بيماري‌ها را 
كم كني. )غررالحكم، ح۲۳۳۶(. هر كس خوراكش كم باشد، دردهايش 
نيز كم است. )غررالحكم، ح۸۴۰۹(. همچنين فرمودند: كم‌خوري، مايه 
گرامي‌داشتن بيشتر خويش است و سلامت را بيشتر استمرار مي‌بخشد. 
)غررالحكم، ح۶۸۱۹(. امام علي )ع( همچنين مي‌فرمايند: سلامت تن 
از كمي غذا و كمي آب است. )تحف العقول، ص ۱۷۲؛ بشاره المصطفي، 

ص ۲۵؛ بحارالانوار، ج۶۶، ص۴۲۵، ح۴۱(
امام رضا )ع( مي‌فرمايند: اگر مردم در خوردن به كم بسنده مي‌داشتند، 

بدن‌هاي‌شان سالم بود. )بحارالانوار، ج۶۶، ص۴۲۵، ح۴۱(
ايش��ان همچنين مي‌فرمايند: بدن همانند زمين پاك و آماده براي 
زراعت اس��ت كه اگر در آباداني و آب دهي به آن مراقبت ش��ود، به 
گونه‌اي كه آب، نه بيشتر از نياز به آن برسد تا آن را غرق كند و نه از 
اندازه كمتر باشد تا آن را به خشكي گرفتار سازد، آباداني‌اش استمرار 
مي‌يابد و خرمي‌اش بيشتر مي‌شود و كش��ت آن بركت مي‌يابد، اما 
اگر از آن غفلت شود، به تباهي مي‌گرايد و علف هرز در آن مي‌رويد. 
بدن چنين حكايتي دارد و تدبير آن در خوراك و نوشيدني، چنين 
است. پس سامان و سلامت مي‌يابد و عافيت در آن ريشه مي‌گسترد. 
بنگر كه چه چيز با تو و با معده‌ات سازگار اس��ت و تن تو با چه چيز 
نيرو مي‌گيرد و چه خوردني و نوشيدني‌اي براي بدنت سالم‌تر است، 
همان را براي خوي��ش مقرر بدار و خوراك خود گي��ر. )بحار الانوار، 

ج۶۲، ص۳۱۰(
   مرز اعتدال و افراط

توجه به نكته‌اي ظريف در اين ميان ضروري است. منظور از »كم‌خوري« 
در روايات، لاغري افراطي يا س��وء‌تغذيه نيست. بلكه به‌معناي تغذيه 
به‌اندازه ني��از واقعي بدن اس��ت. در نقطه مقابل، برخي اف��راد به‌ويژه 
جوانان براي رس��يدن به اندام لاغر، دچار كاهش شديد مصرف مواد 
مغذي مي‌شوند كه مي‌تواند آسيب‌هاي جبران‌ناپذيري از جمله پوكي 

استخوان، كم‌خوني و ضعف سيستم ايمني ايجاد كند. 
امام‌رضا )ع( فرمودند: سلامتي و پايداري بدن و همچنين بيماري آن 

به غذا و نوشيدني است. 
   زمانبندي وعده‌هاي غذايي در اسلام

اس�الم نه‌تنها درباره كيفيت تغذيه، بلكه درباره زمان غذا خوردن نيز 

رهنمودهاي روش��ني دارد. روايات در اين زمينه به پنج دسته تقسيم 
مي‌شوند: توصيه به دو وعده غذا )صبح و شام( براساس الهام از غذاي 
بهشتيان، تأكيد بر خوردن صبحانه و نهي از ترك آن تأكيد بر خوردن 
شام، به‌ويژه در افراد مس��ن توصيه به يك وعده در روز و توصيه به سه 

وعده در دو روز. 
پيامبر اكرم)ص( مي‌فرمايند: هركس خواهان ماندن است و البته ماندني 

در كار نيست، بايد صبح زود صبحانه بخورد... )كتاب شيخ صدوق(
ايشان همچنين مي‌فرمودند: خوردن ش��ام را ترك نكنيد و حتي اگر 
شده، مشتي خرما تناول كنيد، زيرا ترك شام پيري مي‌آورد. در جايي 
ديگر مي‌فرمايند: مي‌ترسم امتم به خاطر ترك شام دچار پيري شوند، 

زيرا خوردن شام، نيروبخش پير و جوان است. 
به صورت كلي س��بك تغذيه ما آيینه‌اي از باورها، شناخت‌ها و ميزان 
تعهدمان به سلامت خود و جامعه اس��ت. در متون ديني، تغذيه تنها 
مس��ئله‌اي مادي تلقي نش��ده، بلكه با اخلاق، معنويت و حتي صفاي 
باطني گره خورده است. اگر بخواهيم جامعه‌اي سالم، شاداب و داراي 
روحيه معنوي بالا داش��ته باش��يم، بايد از همين نقطه يعني اصلاح 
س��فره‌ها، بازگش��ت به آموزه‌هاي پيامبر و اهل‌بيت )ع( و عمل به آن 

شروع كنيم. 

تغذيه به سبك ايمان؛ راهي به ‌سوي تندرستي پايدار
منظور از »كم‌خوري« در روايات، لاغري افراطي يا سوء‌تغذيه 
نيس��ت، بلكه به‌معناي تغذي��ه به‌اندازه ني��از واقعي بدن 
اس��ت. در نقطه مقابل، برخ��ي افراد به‌وي��ژه جوانان براي 
رس��يدن به اندام لاغر، دچار كاهش ش��ديد مصرف مواد 
مغذي مي‌ش��وند كه مي‌تواند آس��يب‌هاي جبران‌ناپذيري 
از جمله پوكي اس��تخوان، كم‌خوني و ضعف سيستم ايمني 
ايج��اد كند. ام��ام رض��ا )ع( فرمودند: س�لامتي و پايداري 
ب��دن و همچني��ن بيم��اري آن به غذا و نوش��يدني اس��ت 

يادش بخير. روزهاي مدرسه را هيچ وقت فراموش نمي‌كنم. نه آن بخش 
نمره، درس و امتحان. بخش دلچسب زنگ‌هاي تفريح با خوراكي‌هايي 
كه به دست مادر در كيفم گذاشته مي‌شد. كيفم هميشه سنگين بود 
نه به خاطر كتاب‌ها، به خاطر خوراكي‌هايي ك��ه مادر صبح زود آماده 
مي‌‌كرد و در كيفم مي‌‌گذاشت. نان و پنير با يك گوجه كوچك و چند 
حلقه خيار و گردو، گاهي يك لقمه كوكو سبزي يا سيب‌ زميني. زنگ 
تفريح وقتي دلم ضعف مي‌رفت، لقمه را از پلاستيك بيرون مي‌آوردم و 
مي‌خوردم. آخر لقمه هم يك ليوان آب. طعم واقعي غذا با ياد مهرباني 
مادر كه چطور صبح زود از خوابش زده بود تا مرا با يك غذاي سالم راهي 
مدرسه كند دلچسب بود. دلم مي‌خواس��ت همان موقع بود و دست و 
صورتش را مي‌بوسيدم. همين كار مادر باعث مي‌‌شد بيشتر احساس 
مسئوليت كنم و با جديت درسم را بخوانم. او امروز الگوي من شده است. 
سعي مي‌‌كنم همان محبت را به پسرم منتقل كنم. او كلاس دوم است 
و يك ساعت قبل از بيدار شدنش بلند مي‌شوم تا لقمه‌‌هايش را مثل نان 
و پنير، گاهي تخم ‌مرغ آب ‌پز يا پوره سيب‌زميني  آماده كنم. در ظرفي 
ديگر ميوه، بادام، پسته يا برگه زردآلو و نخود كشمش مي‌گذارم. كيفش 

سنگين مي‌‌شود اما از كيف‌‌هاي سبك پر از اسنك‌هاي 
رنگارنگ و كيك و تي‌تاب بس��ته‌بندي بهتر 

است. همين لقمه‌هاي ساده انگار عشق 
و محبت مرا هم ب��ه دلش انداخته 

و باعث ش��ده با انرژي و خوش 
‌خلقي روزش را ش��روع كند 

و سر حال به مدرسه برود. 
كنار زحمات م��ادران، 
نگاه دلسوزانه معلمان 
و مربيان مدارس هم 
ارزش داش��ت. آن 
زمان بانواني غذاهاي 
خانگ��ي ش��بيه به 
دس��تپخت مادران 
را ب��راي ف��روش به 
مدرسه مي‌‌آوردند يا 

شاهدانه، پسته، نخود و 
كشمش بسته‌بندي شده 

روي پيش��خوان دكه‌هاي 

در حياط مدرسه بود. خبري از ساندويچ‌‌هاي صنعتي پر از سوسيس و 
كالباس يا كيك‌‌هاي آماده نبود. 

امروز اما داستان فرق كرده است. فست‌ فود، كيك و نوشابه‌هاي صنعتي 
هرچند راحت و س��ريع‌ ولي باعث بي‌‌قراري، كم‌ حوصلگي و نوسانات 
خلقي بچه‌‌ها شده‌اند. شايد شكايت والدين از عصبانيت يا كم‌ حوصلگي 
فرزندان تنها تقصير تربيت يا مدرسه نباشد بلكه بخشي از آن به سبك 
غذايي امروز مربوط اس��ت، چراكه غذا نه تنها جسم بلكه ذهن و روح 

كودك را هم شكل مي‌دهد. 
نان و پنير، ‌آش رشته و هليم ديروز، جاي خود را به برگر، پيتزا و غذاهاي 
آماده داده ‌اس��ت. حتي نوش��يدني‌هاي تازه جاي خود را به نوشابه و 
آبميوه‌هاي صنعتي داده است. س��رعت و راحتي غذا باعث شده است 
لحظات ساده و صميمي خانواده كمتر شود و خلق و خوي بچه‌‌ها هم 
تحت تأثير قرار بگيرد. حال اين فرزند چطور آن محبتي را كه بايد به 

والدين داشته باشد؟!
با اين حال، هنوز مي‌‌توان رد پاي گذشته را در خانه‌ها پيدا كرد. هنوز هم 
خانواده‌‌هايي هستند كه نان، پنير و ‌آش رشته را در وعده‌هاي روزمره 
مي‌پزند و برخي مدارس با برنامه‌هايي مثل ميوه مدرس��ه يا 
صبحانه و ناهار سالم بخشي از سنت غذايي گذشته را 
زنده نگه مي‌دارند. پس اين يك حقيقت است 
كه غذا فقط براي سير شدن نيست. خاطره 
و لحظه‌هاي كوچك شادي را مي‌سازد 
كه مثل من ش��ايد بعد از س��اليان 
س��ال هنوز آنها را به ياد بياوريم و 
يادآوري‌شان به ما آرامش دهد. 
مثل يك لقمه نان و پنير يا يك 
ش��يريني خانگ��ي. بنابراين 
توجه به اين موضوع مي‌تواند 
هم سلامت جسمي بچه‌ها   
و هم شادي و آرامش آنها را 
حفظ و بيشتر كند و از همه 
مهم‌تر يك��ی از آن راه‌هايي 
باشد كه مهر و محبت ما را در 
دل فرزندان‌مان بيشتر و بيشتر 
كند  تا حرف‌مان را با جان و دل 

گوش كنند. 

  لقمه مادرانه در كيف مدرسهوقتي غذا حلقه اتصال نسل‌ها مي‌شود

غذا بخشي از هويت خانوادگي است. همانطور كه لهجه‌ها و رسم 
و رسوم از نسلي به نس�ل ديگر منتقل مي‌ش�ود، غذا هم حامل 
خاطره‌‌ها و فرهنگ‌هاست. براي نوجواني كه در عصر فست‌ فود و 
غذاهاي آماده بزرگ مي‌شود، غذاهاي سنتي به او مي‌آموزد عادت 
سالم، بخشي از ميراث خانوادگي اوست. جامعه‌شناسان معتقدند 
انتقال عادت‌هاي غذايي بين نسل‌ها، يكي از پايدارترين اشكال 
انتقال فرهنگي است. در ادامه، روايت‌هايي از خانواده‌هاي ايراني 
را مي‌خوانيم كه در آنها غذا حلقه اتصال بين نسل‌ها شده است. 

     
زهرا، مادر دو فرزند دبستاني است. او مي‌‌گويد: »مدتي بود بچه‌هايم 
تحت تأثير تبليغات تلويزيوني، مدام مي‌خواس��تند پيتزا و همبرگر 
درست كنم. من هم براي آرام كردنشان كوتاه مي‌‌آمدم اما ديدم اگر 
اين روند ادامه پيدا كند تبديل به عادت مي‌‌شود. كم‌كم شروع كردم 
به جايگزين كردن غذاهاي خانگي. مثلاً به جاي مرغ سوخاري بيرون، 
در خانه مرغ را با ادويه و س��بزيجات كبابي مي‌ك��ردم. بچه‌‌ها اول غر 
مي‌زدند ولي وقتي ديدند شكل و رنگ غذا جذاب است، كم‌كم عادت 
كردند. حالا خودشان درخواست مي‌كنند همان مرغ سوخاري خانگي 

را درست كنم.«
مادربزرگي كه در همسايگي ما زندگي مي‌كند نيز مي‌گويد: »هر هفته 
نوه‌هايم را دور هم جمع مي‌كنم. برايشان ‌آش رشته يا قورمه ‌سبزي 
مي‌‌پزم. بعضي وقت‌ها كه خس��ته‌‌اند، مي‌گويند كاش پيتزا سفارش 
بدهيم اما وقتي بوي ‌آش رشته بلند مي‌ش��ود همه دور سفره جمع 
مي‌شوند. آنها باور كرده‌اند غذا فقط خوردن نيست بلكه بهانه است تا 

اعضاي خانواده دور هم جمع شوند.« 
علي، نوجوان 16 ‌ساله تعريف مي‌كند: »تا همين چند سال پيش عاشق 
فست‌ فود بودم اما وقتي ديدم پدر و مادرم چطور هر شب با حوصله غذا 
درست مي‌‌كنند، كم‌كم ياد گرفتم غذا فقط شكم‌ سيركن نيست. حالا 
كه بزرگ‌تر شده‌ام مادرم اجازه مي‌دهد گاهي آشپزي ‌كنم. عدسي، 
نيمرو يا حتي پاستا. حس خوبي دارد وقتي خانواده از غذايي كه پخته‌ام 

تعريف مي‌‌كنند.«‌

پدري هم گفت: »سفره‌هاي خانوادگي ما س��ه نسل را دور هم جمع 
مي‌‌كند. پدرب��زرگ، فرزندان و نوه‌ه��ا. وقتي همه كن��ار هم ديزي 

مي‌خوريم، بچه‌ها ياد مي‌‌گيرند غذا يعني دور هم بودن.«
بي‌ترديد مادر ش��اه‌كليد هر نقشي در خانه اس��ت. او در شكل دادن 
عادت‌هاي غذايي خانواده هم نقش اساسي دارد به همين دليل امروز 
كه كودكان و نوجوانان با س��يل تبليغات پرزرق ‌و برق انواع غذاهاي 
پرضرر روبه‌رو هس��تند بايد اين نقش را بيشتر از هميشه با خلاقيت 
طرح كنند، چراكه اگر سفره‌هاي ساده‌شان را با سليقه مادرانه همراه 
كنند آن وقت است كه رنگ و بوي تازه مي‌گيرد و مي‌‌تواند رقيب فست‌ 

فودها شود. 
يكي از اين مادران سه فرزند دارد. در يك تماس تلفني از خلاقيتش 
در طراحي سفره با س��ليقه فرزندانش صحبت كرد. او گفت: »بچه‌‌ها 
عاشق كارتون و ش��خصيت‌هاي كارتوني‌‌اند. براي اينكه به غذاهاي 
سالم علاقه‌مند شوند، سوپ را به شكل صورت خندان تزئين مي‌كنم 
يا كتلت‌ها را به شكل حيوان درست مي‌كنم. آنها با خنده مي‌خورند 
و ديگر بهانه نمي‌‌گيرند. همين بازي ساده باعث شده سبزيجاتي مثل 

هويج و كلم بروكلي برايشان جذاب شود.«
خانم رضايي، معلم است و يك دختر 10 ساله دارد. مي‌گويد دخترش 
بدغذاست ولي توانسته است او را به سالم خوردن عادت دهد. رضايي 

مي‌گويد: »به دخترم ياد دادم آشپزي بخشي از يادگيري است. وقتي با 
هم سالاد درست مي‌‌كنيم، درباره ويتامين‌ها و مواد غذايي هم صحبت 
مي‌كنيم. برايش مثل كلاس درس شده اس��ت. او حالا وقتي چيزي 
مي‌خورد، خودش مي‌پرس��د مامان اين چه خاصيتي دارد؟ اين نگاه 
آگاهانه، عادت غذايي سالمي براي او درست كرده و باعث شده است 

كمي از مشكل بدغذايي‌اش حل شود.«
غذا در كنار رساندن مواد مورد نياز به بدن ولي بهانه‌اي براي كنار هم 
بودن است. جشن‌ها، اعياد و حتي دورهمي‌‌هاي ساده خانوادگي با غذا 
معنا پيدا مي‌كند. از سفره‌هاي محرم و نذري گرفته تا میهماني‌‌هاي 

ساده خانوادگي، غذا هميشه نمادي از پيوند اجتماعي بوده و است. 
خانم كريمي مي‌گويد: »ما در خانواده‌مان رسم داريم هر جمعه دور 
هم جمع شويم. مهم نيست غذا چه باشد، گاهي يك قابلمه ماكاروني 
است، گاهي هم آبگوشت اما همين دورهمي‌ها براي بچه‌ها دلچسب 

است. آنها ياد ‌گرفته‌اند غذا يعني همبستگي.«
دختر نوجواني هم مي‌گفت: »مادرم هميشه براي تولدها كيك خانگي 
مي‌پزد. ش��ايد به اندازه كيك‌‌هاي بيروني شيك نباش��د اما براي ما 
خاص‌تر است. چون همه با هم كمك  و در تهيه آن با اشتياق همكاري 
مي‌كنيم. همين باعث شده است ياد بگيريم در جمع خانواده بايد شاد 

بود و همكاري كرد.«

  نكته

  گزارش


