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بررسی ها نشان می دهد اطلاعات نادرست و وضعیت اقتصادی سبب شده تغذیه مشهدی ها ناسالم تر شود 
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 »بـدون نوشـابه کـه غـذا از گلویمان پایین نمی‌رود«، »ما مشتری فسـت‌فود کیلویی شـده‌ایم. این‌‌همـه غذا با یـک مبلغ مناسـب«، »شب‌نشـینی تا هروقت 
گزارش 

روز
ادامـه داشـته ‌باشـد، بعـدش شـام می‌خوریـم«، »سـبزیجات کـه دل آدم را نمی‌گیـرد، فقط بـا برنج و نـان سـیر می‌شـویم«؛ نگویید ایـن جمله‌هـا را تا‌به‌حال 

نگفتـه یـا نشـنیده‌اید. این‌هـا و بسـیاری دیگـر، جملات رایج هـرروزه ما هسـتند. سـفره مـا ایرانی‌هـا زمانی فلسـفه منطقـی و حکیمانـه‌ای داشـت و هر چه 

خـورده می‌شـد، بـه نیـت سلامتی بـود و سـخت بـه آن جملـه »غـذای تـو، دوای تـو بایـد باشـد«، اعتقـاد داشـتند؛ امـا این‌روزهـا آن‌طور‌کـه دوسـت ‌داریـم، 

می‌خوریـم و هـر کـدام از آن خوراکی‌‌هـا به‌تنهایـی می‌توانـد عامـل بیماری جسـم و روح باشـد. بـه ایـن جملات هـم توجـه کنیـد: »میـزان مصرف نمک در 

کشـور مـا دو‌برابر بیشتر از میزان توصیه‌شـده توسـط سـازمان جهانی بهداشـت اسـت. ایرانی‌هـا دو‌برابـر اروپایی‌ها و در سـال، 22کیلو روغـن می‌خورند. 

مصرف نوشـابه در ایـران چهاربرابـر میانگیـن جهانـی اسـت. باید دسـت‌کم 60درصد یک بشـقاب غـذا، از مواد سـبز و سـالم مانند سـبزی‌ها، کاهـو، میوه 

و دانه‌هـای مغـذی تشـکیل شـد‌ه ‌باشـد«. شـاید مناسـبت تقویمـی امـروز که به نـام روز جهانـی غـذا ثبـت شـده، بهانـه خوبـی باشـد که نگاهـی به وضعیت 

تغذیـه خـود بیندازیـم و آن را مـرور کنیـم. ببینیم الگوهـای تغذیه نادرسـت ما چیسـت و آن را ترک کنیـم؛ پیش از آنکـه به دلیل بیماری ناچار به تغییر سـبک 

خورد و خـوراک خـود شـویم. در ایـن مجـال کوتـاه فرصـت گفتن از همـه مشـکلات تغذیـه ای خانوارهـا نیسـت، امـا آنچـه از زبـان دو متخصـص آورده ایـم، 

تلنگری برای این آسـیب جدید اسـت.  �
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ــرا دهـــنـــوی، دکـــتـــرای تــخــصــصــی عــلــوم تغذیه  زهــ
و عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشکده پزشکی 
دانــشــگــاه علوم پزشکی مشهد، ترجیح می دهد 
گفت وگو را با تعریف الگوی غذایی صحیح آغاز کند؛ 
همان که همه دربـــاره آن تــردیــد دارنـــد و در حــال 
تغییر و آسیب دیدن اســت: منظور الگویی است 
که از یک طرف نیازهای تغذیه ای ما را به مواد مغذی 
ــوارد دیــگــر تأمین کند و از ســوی دیــگــر  ــرژی و مـ و انـ
ســامــت عــمــومــی را بــهــبــود ببخشد؛ یعنی عامل 
پیشگیری از بیماری ها هم باشد. الگوی صحیح 
شامل مصرف متنوع مواد غذایی است که از همان 
گر بخواهم به صورت کلی  مواد مغذی غنی هستند. ا
بگویم، سه اصل کلی باید داشته باشد. اصل اول، 
تنوع در گروه های مختلف )غــات، سبزی و میوه، 
گوشت و لبنیات(، اصــل دوم تعادل و اصــل سوم 
تــنــاســب اســـت؛ یعنی مــقــدار غـــذا با نیاز جسمی 
هــم انــدازه بــاشــد. در نهایت اینکه بــه صــورت کلی 
از خوردن مواد غذایی مضر همچون قندهای ساده، 

 چربی های اشباع و فست فودها خودداری کنیم.  �
او با اشاره به وضعیت تغذیه مشهدی ها می گوید: ما 
در گروه علوم تغذیه دانشگاه، تحقیقات متعددی 
روی شهروندان مشهدی انجام دادیم. پرسش نامه 
تغذیه ای داریم و برخی ابزارها برای ارزیابی تغذیه 
افراد که دریافت های غذایی را بررسی می کنیم. یکی 
 )FFQ(ک از مهم ترین پرسش نامه ها، بسامد خورا
اســـت کــه الــگــوی مــصــرف را ارزیـــابـــی مــی کــنــد. من 
نمی توانم عدد و رقم خاصی به شما بدهم؛ چون 
ــا در بــررســی هــا  ــم؛ ام ــداری ــو، کـــاری بــه عــدد ن ــگ در ال
مشخص شده است که الگوی غذایی ما به سمت 
الگوهای غذایی ناسالم که سرشار از قندهای ساده 
و مصرف فست فودها هستند، کشیده شده است. 
این تغییر الگو ناشی از تبلیغات و اطلاعات نادرستی 
است که شهروندان در فضاهای مختلف در معرض 
آن هستند. مثلا درباره مصرف لبنیات خیلی تغییر 
اتفاق افتاده، از طرفی گران است و پای مشکلات 
ح است. مصرف میوه و سبزی ها  اقتصادی هم مطر

 به ویژه در قشر ضعیف جامعه بسیار کم است.  �
اســتــادیــار گــروه تغذیه بــا اشــاره به یکی از جلسات 
ــاره مصرف نمک ها اضافه  کز بهداشت درب در مرا
ــی داد مــصــرف  ــ ــان مـ ــش ــنــد: نــتــایــج بـــررســـی ن مــی ک
ــردم بــه شــدت کاهش  نمک های یـــددار در بــیــن م
کــرده اســت. ما طی سال ها توانسته بودیم  پیدا 
مصرف نمک یددار را ترویج و از بیماری هایی مثل 
گواتر و هیپوتیروئیدی پیشگیری کنیم؛ در حالی که 

ــادرســتــی کـــه دربـــاره  ــون بــه خــاطــر تــبــلــیــغــات ن ــن ک ا
نمک های معدنی و دریا می شود، گرایش به سمت 
آن ها به شدت افزایش پیدا کرده است. این کاهش 
باعث کمبود ید شده و عدد و رقم ها نشان می دهد 
میزان هیپوتیروئیدی در مــیــان نـــوزادان افزایش 
ــت تــغــذیــه ای  ــادرس ــات ن ــاع پــیــدا کـــرده اســـت. اط

 به شهروندان آسیب می رساند.  �
گاه شدن شهروندان درباره  دهنوی درعین حال آ
نوع تغذیه صحیح و موادغذایی را هم رد نمی کند 
و مــی گــویــد: ممکن اســت برخی اطــاعــات درســت 
باشد؛ اما براساس آنچه ما می بینیم، انگار اطلاعات 
نادرست آن قدر جذاب و زیبا به مردم انتقال داده 

می شود که کاملا باورپذیر است.

فاجعه سوخاری کیلویی

وی ادامــه می دهد: غــذای سالمی که می خوریم، 
گر بخواهیم درباره فست فودها  اثر مفید دارد؛ اما ا
اظهارنظر کنیم، افزایش زیاد آن به شدت آسیب زاست. 
تنوع بسیار زیاد در فست فودها همراه با طعم های 
جدید می تواند مردم را به خوردن آن ترغیب کند. 
چیزی کــه الان مد شــده، فــروش سوخاری کیلویی 
است که قیمت به صرفه تری دارد. حالا تصور کنید 
دریافت اسید چرب ترانس با خوردن آن سوخاری 
که چندین بار از روغن آن استفاده شده و سوخته، 
سرشار از هیدروژنه و اسیدهای مضر است، فاجعه 
ایجاد می کند. وقتی مصرف فست فود زیاد می شود، 
ــازدار و سس ها هم  یعنی نوشیدن نوشابه های گ

 افزایش پیدا می کند.  �
این دکترای علوم تغذیه با تأیید اینکه شاهد تغییر 
ذائقه شهروندان هستیم، می گوید: تغییر ذائقه 
ناشی از عوامل مختلف است. یکی از دلایل، تغییرات 
فرهنگی و اجتماعی است. تصور کنید در گذشته مردم 
برای مهمانی ها در خانه غذا می پختند، اما الان 
از بیرون غذا می گیرند یا اصلا مهمانی را در رستوران 
ــزار مــی کــنــنــد. هــمــیــن طــور بــه خــاطــر فضاهای  ــرگ ب
مجازی و ارتباطات گسترده، غذاهای کشورهای 
دیگر را می خورند. ممکن اســت جنبه مثبت هم 
داشته باشد و درمــعــرض غــذاهــای مفید هــم قــرار 

 بگیرند؛ اما باید خیلی روی آن کار شود.  �
دهنوی یادآور می شود: ما در گروه تغذیه، پروژه هایی 
را تعریف می کنیم که روی آموزش شهروندان کار کنیم. 
مثلا وقتی فضای مجازی دربــاره نمک دریا تبلیغ 
می کند، ما از فواید نمک یددار بگوییم. لبنیات بد 
است و سردی می آورد، ما هم ضرر حذف این مواد 

را توضیح بدهیم. آموزش باید با روش های مختلف 
برای گروه های سنی مختلف متناسب باشد. باید 
پروژه هایی در مهدکودک ها همراه با بازی و تفریح 
برگزار کنیم که این گروه سنی به صورت غیرمستقیم 

ترغیب شوند.

لزوم تغییر رفتار تغذیه ای

او در پــاســخ به اینکه آیــا مــی تــوان ذائقه نوجوانی 
را کــه از کــودکــی با این نــوع مــواد غذایی بــزرگ شده 
است، تغییر داد، توضیح می دهد: ما اصلی داریم 
به نام تغییر رفتار تغذیه ای؛ یعنی نه اینکه به فرد 
یک برگه رژیم بدهیم که برود براساس آن غذا بخورد، 
بلکه تغییر رفتار تئوری های مختلفی دارد که وارد 
کــار سختی هم  مباحث روان شــنــاســی مــی شــود. 
هست. در بحث کــودک و نــوجــوان، والدین خیلی 
مهم هستند. تصور کنید در خانه ها کابینتی داریم 
به نام سوپرمارکت که همه انواع چیپس، پفک، کیک 
و شکلات هست. کودک به صورت مــداوم و روزانــه 
در معرض تنقلات است، ما در این خصوص باید روی 

 والدین کار کنیم.  �
عضو هیئت علمی گــروه تغذیه دانشکده پزشکی 
دانــشــگــاه علوم پزشکی مشهد مــی گــویــد: تبعات 
تغذیه ناسالم خیلی واضح است. هر بیماری به جز 
گیردار که شیوع آن خیلی کم شده،  بیماری های وا
شــامــل همه بــیــمــاری‌هــای مــزمــن قلبی و عــروقــی، 
لات چربی خون و انواع  دیابت، فشارخون، اختلا
سرطان ها کاملا با نوع تغذیه ارتباط مستقیم دارند. 
چاقی و اضافه وزن که دیگر منشأ همه بیماری های 
دیگر است و ریسک ابتلا را افزایش می دهد و افزایش 

 آن در همه سنین دیده می شود.  �
دهنوی ادامه می دهد: میزان افزایش وزن در بچه ها 
اصلا نیازی به گرفتن آمار هم ندارد. هم رژیم غذایی 
نــادرســت دارنـــد، هــم سبک زنــدگــی بـــدون تحرک 
و فعالیت فیزیکی. بــرای همین فشار خــون و کبد 
چرب به شدت در میان کودکان و نوجوانان افزایش 
پــیــدا کــرده اســت. ایــن اضــافــه وزن به بزرگ سالی 
منتقل می شود. او در نهایت معتقد است: تنها راه، 
گاهی دادن با اطلاعات صحیح به خانواده هاست.  آ
کز  ما در هر مدرسه یک مربی بهداشت داریم. در مرا
بهداشت هم از چند سال پیش کارشناس تغذیه 
حضور دارد که کارشان همین آموزش جامعه است. 
باید تلاش کنیم با کمک روش های مختلف و جهانی 
آموزش در همه سطوح و سنین را با شدت بیشتری 

انجام دهیم.  �

اثر تبلیغات بر الگوهای غذایی ناسالم

بایدو نبایدهای تغذیه در طب سنتی

در طب سنتی قبل از اینکه 
به سراغ درمان برویم، پایه 
و نــگــاه مــا حــفــظ سلامتی 
ــه  ــ ــطـ ــ ــن رابـ ــ ــت و در ایـ ــ ــ اس
شـــــش اصــــــل آب و هـــــــــوا، 
تــغــذیــه، خـــواب و بــیــداری، 
حرکت و ســکــون، استفراغ 
و احتباس و اعراض نفسانی 
اهمیت دارنــد و مهم ترین 
عامل، تغذیه است که رکن 
اصــلــی بـــرای سبک زندگی 
ــد. طب  ــی آیـ ــه حــســاب مـ ب
سنتی می گوید که 80درصد 
بیماری ها ناشی از سبک 
کید  زندگی و نوع تغذیه است. زکریای رازی تأ
دارد تا وقتی می توانید درمان را با غذا انجام 
بدهید، دارو تجویز نکنید. در طب سنتی 

 درمان با نوع غذای مصرفی است.  �
مطالعات علمی که در این خصوص انجام 
کز  شــده، همراه با مراجعه بیماران به مرا
درمانی نشان می دهد الگوهای غذایی 
تی است  شــهــرونــدان علت غــالــب مشکلا
که بیماری هایی مثل سرطان و ناباروری 
را دامن می زند و نیاز به اصلاح جدی دارد. 
ــن، نــمــک، غــذاهــای  اســتــفــاده زیـــاد از روغــ
ــاد فــســت فــودهــا  ــی، مــصــرف زیـ ــردن خ ک ــر س
و نوشابه در نسل جدید، در کنار آن استفاده 
ــرای  ــه ب ــات تــنــد ک ــ ــه ج ــ ــواع ســـس و ادوی ــ انـ
طعم دادن استفاده می شود، آسیب جدی 

 برای سلامتی به همراه دارد.  �
به این ها اضافه کنید فعالیت رستوران ها 
ــراد، برای  را که بیش از توجه به سلامت اف
داشــتــن مشتری بیشتر تــاش می‎ کنند. 
به همین خاطر در فرایند تولید و پخت وپز 
آن ها از طعم دهنده های خاصی استفاده 
می شود که مضر است. استفاده از روغن، 
نمک و ادویــه غیرمتعادل در فرایند تهیه 
غذا و مصرف مستمر آن برای کسانی که تا 
دیروقت کــار می کنند و عــاوه بر ایــن، غذا 
ــار مــی خــورنــد، قطعا  را مــعــمــولا در مــحــل ک
آسیب جدی به ویژه در سیستم گوارشی 
بــه هــمــراه دارد که ما نمود ایــن مشکلات 
را در مراجعات به کلینیک ها شاهد هستیم. 
جــوانــان و عمده مشکل افـــرادی که درگیر 
بــیــمــاری هــای عــدیــده گــوارشــی هستند، 
غالبا با پرهیز دادن از غذای بیرون و به ویژه 

 فست فودها حل می شود.  �
عـــاوه بــر ایــن هــا مــصــرف نوشیدنی های 
ــای اخـــیـــر رشــد  ــ ــال هـ ــ کـــافـــئـــیـــن دار در سـ
چشمگیری داشته است. در 10 سال گذشته 
گــر می خواستیم از آسیبی در ایــن حوزه  ا
یاد کنیم، مصرف زیاد چای بود؛ اما امروز 
چ گونه کافه ها و حتی مصرف  گسترش قار
قهوه در خانه ها را شاهد هستیم. در حالی که 
میزان مصرف متعارف برای عموم جامعه 
ــاردار  نهایتا دو شــات و بـــرای خانم های ب
ــد کمتر از یـــک شـــات اســـت که غالبا  در حـ

ــن است  رعــایــت نــمــی شــود. نکته مهم ای
که اغلب برای بیدار ماندن و داشتن انرژی 
بیشتر و تـــوان انــجــام کــار قــهــوه اســتــفــاده 
مــی شــود و از آســیــب هــای آن نباید غافل 
باشیم که مشکلات قلبی یکی از این موارد 
است. علاوه بر این ها منجر به بیماری های 
کار شاید  گوارشی و التهابی می شود؛ این 
کند، اما به داشتن  به بیدار ماندن کمک 
تمرکز کمکی نمی کند و معمولا اعتیادآور 
است و افــراد باید مصرف خود را زیــاد کنند 
کــه آســیــب زاســت. بــگــذاریــد آن را با مثالی 
روشن کنم. از منظر طب سنتی، مانند زدن 
یک شلاق بر پیکر حیوانی است که مرکب 
ــار  مــاســت. شاید زدن شــاق یــک بــار و دوب
گر  آن هم به هنگام، تأثیرگذار باشد؛ اما ا
مرتب از این حربه استفاده کنیم، تأثیرش 
را از دست می دهد. خوردن نوشیدنی های 
ــم به همین شکل  ــوه ه ــه کــافــئــیــن دار و ق

 است.  �
در طب سنتی می گوییم تنوع استفاده از مواد 
غذایی خوب است، ولی باید در این زمینه 
تعادل داشت و نباید زیاده روی کرد؛ حتی 
در مصرف آب هم که ماده ای بی ضرر به نظر 

 می رسد، باید تعادل را رعایت کرد.  �
به صورت کلی شیوه خـــوردن و آشامیدن 
ــواد غــذایــی  ــه مـ بــــرای مـــا مــهــم اســــت. چـ
ــردن یـــک مـــوضـــوع اســـت  ــ ــاده ک ــ ــف ــ ــت ــ را اس
و چگونه خوردن، یک بحث دیگر که خیلی 
، خوردن  هم اهمیت دارد. نکته مهم دیگر
بموقع غــذاســت؛ هــم زمــانــی غــذاخــوردن 
با کارهای دیگر مناسب نیست، مثلا همراه 
ــا درس خــوانــدن، جلسه و گــفــت وگــو و ...  ب
نباید غذا بخوریم. فاصله میان وعده های 
غذایی هم مهم است که بدن فرصت هضم 
و جذب داشته باشد، تنوع غذایی باشد؛ 
امــا در یــک وعــده غــذایــی نــه. سفره هایی 
که برنج همراه چند مدل خورشت، سالاد، 
ع دارد، اصلا  دســر و نوشیدنی های متنو
ــرای بــدن مناسب نیست. تنوع در یــک  ب
وعــــده غـــذایـــی بــــرای هــضــم غـــذا سخت 
اســـت؛ زیـــرا بــدن بــایــد ایــن مـــواد را جــذب 
و هضم کند که در نتیجه یا مواد دفعی زیاد 
می شود یا غذا در بدن رسوب می کند. ریشه 
ع  ضو همین مو ی مختلف به  ها ی  ر  بیما

 برمی گردد.  �
ــت.  ــم مــهــم اس ــا ه ــذاه ــوردن غ ــ تــرتــیــب خ
ــواری را بــا پــخــتــه خــواری  ــام خـ تــرجــیــحــا خـ
گر قرار است سالاد بخورید،  انجام ندهید. ا
با فاصله نیم ساعت از غذا باشد که به هضم 
غذا کمک کند. بهتر است ماست و لبنیات 
را به عنوان یک وعده غذایی مستقل میل 
کنید. نکته بعدی هم مصرف مایعات است؛ 
هم زمانی مصرف آب خنک و نوشابه با غذا 
آسیب زاست. حواستان باشد که عادت های 
اشــتــبــاه رفــتــاری از کــودکــی شکل می گیرد 
و خــودتــان را بــه خــوردن غذاهای مناسب 

عادت دهید.
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