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هاديانه
اعتدال 

در خوراك

»لذت آني غذا« عواقب دائمي براي سلامت خانواده‌ها دارد
سعيد صانعي، پزشك و متخصص طب سنتي: 

دكتر سعيد صانعي، پزشك  محبوبه
و متخص�ص ط�ب س�نتي قربانی

ك�س  »هي�چ  مي‌گوي�د: 
دلس�وزتر از خود شما براي 
سلامتي‌تان نيس�ت. اگر 
مي‌‌خواهي�د از بيماري‌ه�ا پيش�گيري كني�د و 
فرزندان‌تان را س�الم ب�زرگ كنيد، باي�د خودتان 
انتخاب‌هاي غذايي سالم داشته باشيد. تا مادامي كه 
والدين به مصرف فس�ت ‌فودها و مص�رف غذاهاي 
زيان‌آور عادت دارند، نمي‌‌توانند از فرزندشان انتظار 
تغذيه سالم داشته باشند، بنابراين خانواده‌ها بايد 
خودشان الگوي تغذيه سالم باشند و كودكان‌شان را 
در تهيه غذاهاي خانگي مشاركت دهند. مشاركت 
كودك در آماده‌سازي غذا و گفت‌وگو درباره خواص 
مواد غذايي سالم و مضرات غذاهاي ناسالم، علاقه او 
به خوردن غذاي س�الم را افزاي�ش مي‌دهد و رفتار 
غذاي�ي منطقي را ش�كل مي‌ده�د.«‌ در ادامه متن 
اس�ت.  آم�ده  پزش�ك  اي�ن  ب�ا  مصاحب�ه 

 مهم‌ترين عادت‌هاي غذايي كه در خانواده‌ها 
رواج ولي نياز به اصلاح دارد، چيست؟

يكي از موضوعات مهم در اصلاح تغذيه، چربي‌ها هستند. 
بسياري از شيريني‌ها حاوي كره مارگارين هستند كه 
طعم خوش��ايندي دارد، اما مص��رف آن مي‌تواند باعث 
گرفتگي عروق، به‌ ويژه عروق كرونر قلب ش��ود و حتي 
در كودكان نيز ديده مي‌ش��ود. وضعيت قند و نمك نيز 
مشابه است. غذاهاي آماده و فست ‌فودها و حتي سس‌ها، 
مقادير زيادي قند و نمك دارن��د. مصرف زياد نمك به 
افزايش فشار خون و قند پنهان در غذاها به افزايش وزن 
و ديابت منجر می‌شود، همچنين آرد سفيد به كار رفته 
در نان‌هاي فست‌ فودي بس��يار مضر است. بايد الگوي 
تغذيه سالم براي فرزندان‌مان باشيم، يعني مصرف ميوه 
و سبزيجات را افزايش دهيم. سبزيجات برگدار )مانند 
اسفناج و كاهو( و خوراكي‌هايي مثل هويج، باميه، كدو و 
بادمجان بسيار مفيد هستند. عادت دادن ذائقه كودكان 
به فست ‌فودها باعث دور شدن آنها از خوراكي‌هاي سالم 
مي‌‌شود. تنظيم خواب و خوراك اهميت زيادي دارد. دير 
خوابيدن و حذف صبحانه باعث سردرگمي متابوليسم 
بدن و افزايش خط��ر چاقي و ديابت مي‌ش��ود. مصرف 
نوشيدني‌ها به جاي آب اشتباه رايج است. چاي و قهوه 
جايگزين آب نمي‌شوند. آب به شويندگي و دفع سموم 
بدن كمك مي‌كند و كمبود آن باعث يبوس��ت، تجمع 
سموم و مشكلات متابوليكي مي‌شود. اسيدهاي غذايي 
موجود در خوراكي‌هاي روزمره از دش��منان س�المتي 
هستند و مي‌توانند به پوس��يدگي دندان، پيري پوست 
و بيماري‌هاي جدي‌تر منجر شوند. غذاهاي نيمه ‌آماده 
مانند ناگت و س��اير محصولات نيم‌ پخت��ه حاوي مواد 

نگهدارنده هس��تند كه باعث افزايش مدت ماندگاري 
مي‌شوند اما سرطان‌ زا هس��تند و مصرف مداوم آنها به 

هيچ عنوان توصيه نمي‌‌شود. 
 پس والدين مهم‌ترين الگوي س�فره سلامت 
در خانه هس�تند. آنها چگونه مي‌توانند نقش 
خود را براي فرزندان‌ش�ان در س�بك تغذيه 

سالم بازي كنند؟
بله درس��ت اس��ت، اما تا مادامي كه والدين به مصرف 
فست ‌فود عادت دارند، نمي‌‌توانند از فرزندشان انتظار 
داش��ته باش��ند اين نوع غذاها را نخ��ورد. والديني كه 
كمتر در خانه آش��پزي مي‌‌كنند و بيش��تر به غذاهاي 
بيرون وابسته‌‌اند، عملًا ذائقه‌فرزندشان را نيز به همان 
س��مت س��وق مي‌دهند، بنابراين خانواده‌ها ابتدا باید 
خودشان الگوي تغذيه س��الم باشند سپس كودكان را 
در تهيه غذاهاي خانگي مشاركت دهند. وقتي كودك 
در آماده‌س��ازي غذا نقش داشته باش��د به خوردن آن 
علاقه‌من��د مي‌ش��ود و از نتيجه‌ تلاش خ��ودش لذت 
مي‌برد، همچنين والدي��ن هنگام صرف غ��ذا، درباره‌ 
خواص علمي و تغذي��ه‌‌اي مواد تازه و س��الم با كودك 
صحبت كنند تا او قانع شود. كودكان درك بالايي دارند 
و اگر با زبان منطقي و محبت‌‌آميز با آنها گفت‌وگو شود، 

به ‌راحتي حرف را مي‌پذيرند. علاوه بر اين، لازم اس��ت 
مضرات غذاهاي ناس��الم و آماده نيز براي‌شان توضيح 

داده شود تا دليل پرهيز از آنها را بدانند. 
 وقت�ي درباره س�بك غذايي س�الم صحبت 
مي‌شود، خانواده‌ها دلايلي مثل گراني بعضي 
مواد غذاي�ي يا كمبود وق�ت را مي‌آورند. چه 
توصيه‌هاي غذايي داريد تا با تغذيه س�الم و 

كم‌هزينه سلامت اهل خانه حفظ شود؟
 بسياري از مواد غذايي، هم سريع آماده مي‌شوند و هم 
هزينه كمتري دارند كه مي‌توان آنها را جايگزين مواد 
غذايي گران كرد. مثلًا حبوبات��ي مانند عدس، ماش و 
نخود از نظر پروتئين و ويتامين بس��يار غني هس��تند 
و مي‌توانند بخش مهمي از تغذيه خانواده را تش��كيل 
دهند. اين مواد غذايي را مي‌‌توان به شكل‌هاي مختلف 
پخ��ت و در وعده‌هاي روزانه اس��تفاده كرد، همچنين 
س��بزيجاتي مانن��د هويج، اس��فناج و بامي��ه از جمله 
خوراكي‌‌هاي مفيد و مغذي هستند كه مصرف منظم 
آنها به سلامت بدن كمك مي‌كند. خانواده‌‌ها بهتر است 
تا حد امكان از غذاهاي تازه و خانگي استفاده و از مواد 
بسته‌‌بندي‌‌شده و آماده مصرف پرهيز کنند، زيرا علاوه 
بر قيمت بالا، ارزش غذايي پاييني دارند. براي مثال، اگر 

قيمت گوشت بالا باشد، سوسيس و كالباس‌‌هايي كه از 
گوشت تهيه مي‌‌ش��وند )در صورت استفاده از گوشت 
خالص( قيمت بسيار بيشتري خواهند داشت. در حالي 
كه مي‌توان به جاي آنها از مواد غذايي ارزان‌تر و سالم‌تر 
استفاده كرد. تخم‌مرغ يكي از بهترين جايگزين‌‌هاست. 
اين ماده غذايي سرشار از پروتئين است و مي‌توان با آن 
انواع غذاهاي ساده، سالم و كم‌هزينه تهيه كرد. برخلاف 
تصور رايج، مصرف متعادل تخم ‌مرغ نه‌ تنها كلسترول 
ب��دن را افزايش نمي‌‌ده��د، بلكه مي‌توان��د به كاهش 
كلسترول بد، پاكسازي رگ‌هاي قلب و بهبود عملكرد 

كبد نيز كمك كند. 
 متأس�فانه بيش�تر افراد براي درمان بيماري 
بيشتر هزينه مي‌كنند تا پيش�گيري. به نظر 
ش�ما چه تغييري در اين فرهن�گ بايد ايجاد 
ش�ود تا ب�ه موضوع مه�م پيش�گيري توجه 

بيشتري شود؟
متأسفانه بيش��تر خانواده‌ها به پيش��گيري و حتي در 
بعضي موارد ب��ه رعايت بهداش��ت اهمي��ت كمتري 
مي‌دهند، غاف��ل از اينك��ه عدم‌رعايت ه��ر دوي آنها 
عامل بسياري از بيماري‌هاست، اين در حالي است كه 
بسياري از بيماري‌ها اگر در همان مراحل اوليه شناخته 
شوند، درمان‌شان بسيار ساده ‌تر، سريع‌تر و كم‌هزينه‌‌تر 
خواهد ب��ود، از اين رو پيش��گيري و رعايت بهداش��ت 
اهميت زيادي دارد، به ‌ويژه در زمينه بهداشت عمومي 
و بهداشت مواد غذايي. متأسفانه هرازگاهي خبر كشف 
كارگاه‌هاي زيرزميني توليد مواد غذايي ناسالم، فاسد 
و تقلبي منتشر مي‌‌شود. براي دور ماندن از آسيب‌هاي 
ناش��ي از اين محصولات، بهتر است از مصرف غذاهاي 
آماده مانند سوسيس، كالباس و س��اير غذاهاي نيمه 
‌آماده خودداري و تا حد امكان غذاها را با مواد اوليه سالم 
در خانه تهيه كنيم. اي��ن كار هم به كاهش هزينه‌هاي 
خانواده كمك مي‌كند و هم از بروز بسياري از بيماري‌ها 
پيشگيري خواهد كرد. در كنار اين موضوع، لازم است 
نهادهاي نظارتي نيز با دقت و جديت بيش��تري عمل 
كنند تا س�المت مواد غذايي تضمين ش��ود، هرچند 
نمي‌توان به طور كام��ل بر عملكرد آنه��ا تكيه كرد. از 
سوي ديگر، چكاپ و كنترل دوره‌اي سلامت نيز نقش 
مهمي در پيشگيري دارد. اندازه‌گيري فشار خون و قند 
خون، به ‌ويژه در سنين بالاتر، مي‌تواند از بروز مشكلات 
جدي جلوگيري كند. انجام آزمايش‌هاي سالانه يا دو 
س��ال يكبار براي افراد در معرض خط��ر، به‌ خصوص 
كساني كه بالاي 50سال دارند، ضروري است. بررسي 
مواردي مانند سلامت پروستات در آقايان، چربي خون، 
كلسترول، آنزيم‌هاي كبدي و قلبي، اوره و كراتينين به 
ما كمك مي‌كند در صورت وجود هرگونه زنگ خطر، 
بموقع متوجه شويم و با اقدام بموقع، از پيشرفت بيماري 

جلوگيري كنيم. 

 بعضاً ش�اهد توصيه‌هايي درباره طب س�نتي در 
فضاي مجازي هستيم. به نظر شما چطور مي‌توان 
درس�ت و علمي بودن اين توصيه‌ها را تشخيص 

داد؟
امروزه در فضاي مجازي افرادي با ظاهر دلسوزانه و لحني 
خيرخواهانه، بدون پش��توانه علمي يا تجربه كافي، خود را 
متخصص يا حكيم معرفي و داروهاي ناش��ناخته و بدون 
مجوز تبليغ مي‌كنند. ابتدا مطالبي به ظاهر علمي منتشر 
و سپس محصولي را معرفي مي‌كنند كه منشأ و تركيبات 
آن مش��خص نيس��ت. بيماران در اميد به درمان، گاهي با 
پرداخت هزينه‌هاي سنگين آن را تهيه مي‌كنند، بدون اينكه 
نتيجه‌اي بگيرند و هيچ مرجع رسمي براي پيگيري وجود 
ندارد. بسياري از اين افراد حتي در سنين حدود 20سالگي 
با عنوان‌هايي مانند استاد يا حكيم توصيه‌هاي پزشكي ارائه 
مي‌دهند و داروهايي پيشنهاد مي‌كنند كه تأثير مشخصی 
ندارند و ممكن است خطرناك باشند. بيماران به دليل زمانبر 
بودن داروهاي گياهي و طعم ناخوش��ايند آنه��ا، به دنبال 
داروهاي تبليغ ‌شده س��ريع‌تر و قوي‌تر مي‌روند، در حالي 
كه هيچ پش��توانه علمي ندارند. نبايد تصور كرد هر داروي 
گياهي بي‌‌ضرر است. برخي داروهاي گياهي مي‌‌توانند باعث 
حساسيت شديد، آسيب به كليه‌ها و فشار خون يا اختلالات 
هورموني ش��وند، همچنين ب��راي اثر ف��وري، گاهي مواد 
شيميايي مانند كورتون يا داروهاي ضدالتهاب به داروهاي 
گياهي اضافه مي‌كنند كه باعث بهبود موقتي مي‌‌شود اما به 
بدن آسيب جدي وارد مي‌كند. نمونه شايع، داروهاي چاق‌ 
كننده تبليغي است كه حاوي كورتون هستند و ظاهر فرد 
را موقتاً چاق‌تر نشان مي‌دهند اما عوارض شديد و ديرظهور 
دارند، بنابراين مصرف هر داروي گياهي بايد تنها زير نظر 
پزشك متخصص يا طبيب با تجربه انجام شود و نبايد صرفاً 

به دليل گياهي‌بودن به آن اعتماد كرد. 
 و در آخر توصيه‌هايي به خانواده‌ها براي داشتن 

روزهايي پر از سلامت داشته باشيد.
تا حد امكان از مواد خام و طبيعي استفاده و از مصرف غذاهاي 
آماده پرهيز كنيد. بهتر است مواد اوليه را خودتان تهيه کنید 
و در منزل بپزيد، با اين كار هم در هزينه صرفه‌‌جويي مي‌شود 
و هم اطمينان داريد از چه مواد و تركيباتي استفاده مي‌كنيد. 
در نهايت، هيچ‌كس دلسوزتر از خود شما براي سلامت‌تان 
نيست. از روغن‌هاي گياهي ناسالم مانند مارگارين و كره‌هاي 
صنعتي استفاده نكنيد. قند و نمك را تا حد امكان كاهش 
دهيد يا حذف كنيد. نكته بسيار مهم ديگر، پرهيز از توليد 
اسيد در بدن اس��ت. بس��ياري از غذاهايي كه در طول اين 
گفت‌وگو به آنها اشاره ش��د، موجب افزايش اسيد در بدن 
مي‌ش��وند و اين اسيد دشمن اصلي س�المت انسان است. 
مي‌ت��وان گفت بي��ش از ‌80درصد بيماري‌ها، ب��ه نوعي با 
افزايش اس��يد در بدن ارتباط دارند، بنابراين رعايت تغذيه 
سالم، مصرف غذاهاي طبيعي و دوري از خوراكي‌هاي آماده 

و مضر، مهم‌ترين گام در حفظ سلامت است. 

كيمي�ا قربانيان، دكت�راي تخصصي  نیره
پژوهش تغذيه و فعال در حوزه تغذيه ساری

باليني و رژيم درماني مي‌گويد: براي 
كاهش فش�ار خون، استفاده از نمك 
حاوي پتاس�يم مي‌تواند مفيد باشد، 
زيرا پتاسيم به كنترل فشار خون كمك مي‌كند. برخي افراد 
به‌جاي اس�تفاده از نمك يددار كه از س�وی وزارت بهداشت 
ايران توصيه شده، از نمك‌هاي سنگي يا نمك‌هاي رنگي مانند 
نمك صورتي اس�تفاده مي‌كنند كه ب�ه هيچ‌وجه جايگزين 
مناسبي نيستند، به ويژه براي افرادي كه دچار بيماري‌هاي 
تيروئيدي هستند، مصرف نمك يددار اهميت حياتي دارد. 
وي در گفت‌وگو ب�ا »جوان« درب�اره اهمي�ت برنامه غذايي 

توصيه‌هايي كرده است. 

 چه اصول و الگوهايي بايد در تغذي�ه روزمره رعايت 
شود تا از بروز آس�يب‌هاي جسمي و رواني جلوگيري 

کند؟
تغذيه‌ مناسب در سنين و شرايط مختلف متفاوت است. نيازهاي 
تغذيه‌اي زنان و مردان و همچنين نوجوانان دختر و پسر با يكديگر 
تفاوت دارد، به همين دليل نمي‌توان يك الگوي تغذيه‌اي واحد 
براي تمام افراد جامعه تعري��ف كرد. در هر دوره‌ س��ني، برخي 
ويتامين‌ها و مواد مغذي اهميت بيش��تري پيدا مي‌كنند. به‌طور 
خاص، ويتامين‌هاي گروه B و ويتامين D نقش مهمي در حفظ 
س�المت روان دارند و كمبود آنها مي‌تواند با بروز افس��ردگي و 
 D آس��يب‌هاي ذهني مرتبط باش��د. از آنجا كه كمبود ويتامين
در ايران شايع اس��ت، توصيه مي‌ش��ود افراد به‌طور منظم مورد 
پايش قرار گيرند و در صورت نياز، مكمل اين ويتامين را بر اساس 
ميزان آن در خون مصرف كنند. از نظر پيشگيري از آسيب‌هاي 
جسمي نيز دريافت كافي پروتئين اهميت دارد. با توجه به اينكه 
مصرف گوشت براي همه افراد جامعه امكانپذير نيست، مي‌توان 
پروتئين مورد نياز روزانه را از منابع گياهي مانند حبوبات تأمين 
كرد. دريافت كافي پروتئين به حفظ توده‌ عضلاني و جلوگيري از 
آسيب‌هاي فيزيكي كمك مي‌كند، همچنين كلسيم نقش مهمي 
در پيشگيري از پوكي اس��تخوان دارد. يك فرد سالم مي‌تواند با 
مصرف روزانه دو تا سه ليوان شير يا جايگزين‌هاي آن، نياز بدن 

خود به كلسيم را تأمين كند. 
 رابطه ميان ميزان و نوع مصرف مواد غذايي با پيشگيري 

از بيماري‌هاي مرتبط با تغذيه چگونه تبيين مي‌شود؟

نوع و ميزان مصرف مواد غذايي نقش بسيار مهمي در پيشگيري از 
بيماري‌هاي مرتبط با تغذيه ايفا مي‌كند. بيماري‌هايي مانند ديابت 
و كبد چرب كه در حال حاضر شيوع بالايي در كشور ما دارند، به 
شدت با الگوي تغذيه افراد مرتبط هستند. براي پيشگيري از اين 
بيماري‌ها، توصيه مي‌ش��ود مص��رف كربوهيدرات‌هاي پيچيده 
مانن��د نان‌هاي س��بوس‌دار افزايش ياب��د و در مقاب��ل، مصرف 
كربوهيدرات‌هاي س��اده و مواد غذايي با شاخص گلايسمي بالا 
مانند نان سفيد، سيب‌زميني سرخ‌كرده، ماكاروني و ساير منابع 
نشاسته‌اي محدود شود. مصرف زياد اين مواد مي‌تواند زمينه‌ساز 
بروز كبد چرب و ديابت ش��ود، همچنين در م��ورد بيماري كبد 
چرب، باي��د به نوع م��واد غذايي مصرفي توجه ويژه‌اي داش��ت. 
به‌عنوان مثال، حتي مصرف برخي مواد غذايي سالم مانند سالاد 
ميوه ممكن اس��ت براي افراد مبتلا به كبد چرب مناسب نباشد، 
به‌ويژه بسته به شدت و مرحله بيماري، بنابراين رعايت يك رژيم 
غذايي متناسب و علمي نقش مؤثري در پيشگيري و كنترل اين 

نوع بيماري‌ها دارد. 
 با توجه به گسترش فرهنگ مصرف فست‌فود و غذاهاي 
فرآوري‌شده، چه راهكارهايي براي كاهش آسيب‌هاي 

ناشي از اين نوع تغذيه وجود دارد؟
فس��ت‌فودها و غذاهاي فرآوري‌ش��ده معمولاً سرش��ار از نمك، 
چربي‌هاي ناسالم، مواد نگهدارنده و تركيبات مصنوعي هستند، 
همچنين اين غذاها اغلب در روغن‌هاي زياد و با دماي بالا سرخ 
مي‌شوند كه به توليد تركيبات اكسيداتيو مضر براي بدن منجر 
می‌ش��ود. اين تركيبات مي‌توانند به س��لول‌ها آسيب برسانند و 
در درازمدت زمينه‌س��از بيماري‌هايي مانند بيماري‌هاي قلبي، 
ديابت و حتي س��رطان ش��وند. يكي از راهكاره��اي مؤثر براي 
كاهش آسيب‌هاي ناشي از مصرف فس��ت‌فود، گنجاندن منابع 
غذايي سرش��ار از آنتي‌اكس��يدان در رژيم غذايي روزانه اس��ت. 
آنتي‌اكس��يدان‌ها با خنثي‌س��ازي راديكال‌هاي آزاد، از بدن در 
برابر آسيب‌هاي اكسيداتيو محافظت مي‌كنند. مواد غذايي مانند 
سبزيجات برگ سبز تيره و بنفش و ميوه‌هايي با رنگ‌هاي زرد، 
نارنجي و قرمز، منابع غني از آنتي‌اكسيدان‌ها هستند. به‌عنوان 
مثال رزوراترول موج��ود در انگور قرمز، بتاكاروت��ن در هويج و 
ليكوپن در گوجه‌فرنگي همگي از آنتي‌اكسيدان‌هاي قوي به شمار 
مي‌روند كه مي‌توانند تا حد زيادي اثرات منفي ناش��ي از مصرف 
غذاهاي ناس��الم را كاهش دهند. علاوه بر اين، كاهش تدريجي 
مصرف فست‌فود و جايگزيني آن با غذاهاي تازه و خانگي، از ديگر 

راهكارهاي مهم براي حفظ سلامت بدن است

 تغذيه سالم چه نقش و تأثيري در تقويت سيستم ايمني، 
بهبود عملكرد قلب، سلامت دس�تگاه گوارش و ساير 

ارگان‌هاي حياتي بدن دارد؟
تغذيه، نقشي بنيادي در سلامت جسم و ذهن انسان ايفا مي‌كند. 
در واقع، مي‌توان گفت انس��ان‌ها تا حد زيادي بازتابي از آن چيزي 
هستند كه مصرف مي‌كنند. دريافت مواد مغذي مناسب نه‌تنها در 
عملكرد صحيح اندام‌هاي حياتي مؤثر اس��ت، بلكه در پيشگيري 
از بس��ياري از بيماري‌ها نيز نقش كليدي دارد. در تقويت سيستم 
ايمني بدن، ويتامين‌هايي نظير ويتامين A، ويتامين E و بتاكاروتن 
)كه نوعي پيش‌س��از ويتامين A اس��ت( بس��يار مؤثرند. اين مواد 
مغذي با خاصيت آنتي‌اكسيداني خود به تقويت دفاع طبيعي بدن 
كمك مي‌كنند. منابعي مانند هويج و آب‌هويج سرشار از بتاكاروتن 
هستند و مي‌توانند در اين زمينه مفيد باشند. در خصوص سلامت 
قلب، رژيم غذايي نقش تعيين‌كنن��ده‌اي دارد. مصرف بيش از حد 
چربي‌هاي حيواني مي‌تواند به افزايش كلسترول خون و در نهايت 
گرفتگي عروق و نياز به اقدامات درمان��ي مانند آنژيوگرافي منجر 
شود. براي پيشگيري از اين ش��رايط، بايد تعادل در مصرف چربي 
رعايت شود. مقدار محدودي از چربي حيواني- مانند مقداري كره در 
وعده صبحانه- كفايت مي‌كند و بقيه نياز بدن به چربي بايد از منابع 
سالم‌تر نظير روغن زيتون تأمين ش��ود. در زمينه سلامت دستگاه 
گوارش، مصرف كافي فيبرهاي غذايي نقش بس��يار مهمي دارد. 
فيبرها باعث بهبود حركات روده، پيش��گيري از يبوست و كاهش 
خطر برخي بيماري‌هاي گوارش��ي مي‌شوند، همچنين استفاده از 
مواد غذايي حاوي پروبيوتيك‌ها )باكتري‌ه��اي مفيد براي روده( 
مانند ماست پروبيوتيك، شير پروبيوتيك و دوغ كفير مي‌تواند به 
حفظ تعادل فلور ميكروبي روده و بهبود عملكرد دستگاه گوارش 
كمك كند. به طور كلي، رعايت يك الگوي تغذيه‌اي متعادل و سالم 
مي‌تواند تضمين‌كننده عملكرد مطلوب ارگان‌هاي حياتي بدن باشد 

و نقش پيشگيرانه‌ مهمي در برابر بيماري‌ها ايفا كند. 
 در چه ح�دي مي‌توان تغذيه س�الم را عامل�ي مؤثر در 
پيشگيري از بيماري‌هاي مزمن نظير ديابت، فشار خون 

بالا و بيماري‌هاي قلبي- عروقي دانست؟
تغذيه س��الم نقش بس��يار مؤثري در پيش��گيري از بيماري‌هاي 
مزمن مانند ديابت، فش��ار خون بالا و بيماري‌هاي قلبي- عروقي 
دارد، البته بايد توجه داش��ت كه عوامل ژنتيك��ي نيز در بروز اين 
بيماري‌ها دخيل هستند، اما با رعايت اصول تغذيه سالم مي‌توان 
از فعال شدن اين ژن‌ها جلوگيري و از بروز بيماري پيشگيري كرد. 
تغذيه س��الم نه تنها در كاهش خطر ابتلا به اي��ن بيماري‌ها مؤثر 

است، بلكه به افزايش طول عمر و ارتقاي كيفيت زندگي افراد نيز 
كمك مي‌كند. مصرف مواد غذايي سرشار از آنتي‌اكسيدان‌ها و مواد 
ارگانيك كه از ايجاد التهاب و آسيب اكسيداتيو در بدن جلوگيري 
مي‌كنند، نق��ش مهمي در حفظ س�المت عموم��ي و جلوگيري 
از پي��ري زودرس ايفا مي‌كن��د. در جامعه ما، به وي��ژه با توجه به 
شرايط اقتصادي كنوني، بس��ياري از افراد قادر به دريافت كامل و 
متوازن ريزمغذي‌ها )ويتامين‌ها و مواد معدني( و درشت‌مغذي‌ها 
)كربوهيدرات‌ها، پروتئين‌ها و چربي‌هاي س��الم( نيس��تند. اين 
مسئله باعث شده است سفره غذايي مردم كوچك‌تر شود و مصرف 
پروتئين به‌طور قابل توجهي كاهش يابد. مصرف ناكافي پروتئين، 
به خصوص در جمعيت ميانسال كه در حال افزايش است، مي‌تواند 
به كاهش توده عضلاني يا همان »كاشكسي عضلاني« منجر شود. 
اين وضعيت باعث تحليل عضلات و فشار بر مفاصل و استخوان‌ها 
مي‌شود و بر كيفيت زندگي تأثير منفي مي‌گذارد. علاوه بر اين، در 
ميان نوجوانان، مصرف بالاي مواد غذايي فرآوري‌شده، آبميوه‌هاي 
صنعتي و فست‌فودها مانع ايجاد عادات غذايي سالم شده است، به 
همين دليل آموزش و آگاهي‌بخشي در مدارس و خانواده‌ها اهميت 
بسيار زيادي دارد. برگزاري كلاس‌هاي آموزشي با حضور مربيان 
بهداش��ت و تغذيه مي‌تواند دانش‌آموزان را به سمت انتخاب‌هاي 
غذايي سالم‌تر س��وق دهد و اين آگاهي را به خانواده‌ها نيز منتقل 
كند. در نهايت، سياستگذاري‌هاي جامع در حوزه تغذيه جامعه، 
به‌ويژه براي گروه‌هاي حساس مانند سالمندان و نوجوانان، نقش 

كليدي در بهبود وضعيت سلامت عمومي دارد. 

 فرهنگ تغذيه‌اي نادرس�ت از جمله مصرف بيش از حد 
قند، چربي و نمك، چه پيامدهايي براي سلامت عمومي 

جامعه در ايران به دنبال دارد؟
مصرف بيش از حد قند، چربي و نم��ك از مهم‌ترين عوامل تغذيه‌اي 
نادرست است كه پيامدهاي جدي و گسترده‌اي براي سلامت عمومي 
جامعه در ايران به دنبال دارد. مصرف زياد قند، يكي از عوامل اصلي بروز 
بيماري شايع ديابت است كه در س��ال‌هاي اخير به شدت در كشور ما 
افزايش يافته است، همچنين مصرف بيش از حد چربي‌هاي ناسالم باعث 
افزايش سطح چربي خون مي‌شود كه زمينه‌ساز بيماري‌هاي قلبي- 
عروقي اس��ت. نمك نيز به‌عنوان يكي از مهم‌ترين عوامل تأثيرگذار بر 
فشار خون شناخته مي‌شود. فشار خون بالا يكي از علل اصلي سكته‌هاي 
قلبي و مغزي در جامعه است. نكته قابل توجه اين است كه برخي افراد 
به‌ جاي استفاده از نمك يددار كه از سوی وزارت بهداشت ايران توصيه 
شده، از نمك‌هاي سنگي يا نمك‌هاي رنگي مانند نمك صورتي استفاده 
مي‌كنند كه به هيچ‌وجه جايگزين مناسبي نيستند، به ويژه براي افرادي 
كه دچار بيماري‌هاي تيروئيدي هستند، مصرف نمك يددار اهميت 
حياتي دارد. براي كاهش فشار خون، استفاده از نمك حاوي پتاسيم 
مي‌تواند مفيد باشد، زيرا پتاسيم به كنترل فشار خون كمك مي‌كند. در 
نهايت، فرهنگ تغذيه‌اي نادرست با مصرف بيش از حد اين مواد باعث 
افزايش بروز بيماري‌هاي مزمن مانند ديابت، چربي خون بالا، فشار خون 
و بيماري‌هاي قلبي- عروقي شده و سلامت عمومي جامعه را به خطر 
مي‌اندازد. اصلاح اين فرهنگ و آم��وزش مردم براي مصرف متعادل و 

صحيح اين مواد، از اولويت‌هاي مهم نظام سلامت كشور است. 

نمك‌هاي سنگي و رنگي را جايگزين نمك يددار نكنيد 

گروه سبک زندگی

پرونده
فرهنگ تغذیه

كيميا قربانيان، دكتراي تخصصي پژوهش تغذيه: 

مادامي ك��ه والدين به مصرف فس��ت‌‌فود 
ع��ادت دارن��د، نمي‌‌توانند از فرزندش��ان 
انتظار داش��ته باش��ند، اين ن��وع غذاها را 
نخ��ورد. والديني كه كمتر در خانه آش��پزي 
مي‌‌كنن��د و بيش��تر ب��ه غذاه��اي بي��رون 
وابس��ته‌‌اند، عم�لاً ذائق��ه‌ فرزندش��ان 
را ني��ز ب��ه هم��ان س��مت س��وق مي‌دهند
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