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؟  لا شـما هـم موقـع چرخیـدن در فضـای مجـازی دچـار سـرگردانی شـده‌اید. چطـور یفیان|‌احتمـا لهـام ظر ا

این‌طـوری کـه یـک صفحـه مجـازی را بـاز می‌کنیـد می‌گویـد روزی هشـت لیـوان آب بایـد بخوریـد، صفحـه دیگـری 
گـر هشـت لیـوان آب نخوریـد سـرطان مغـز  را بـاز می‌کنیـد، می‌گویـد اصلا نبایـد آب بخوریـد، یکـی دیگـر می‌گویـد ا
گر هشـت لیوان آب بخورید، اسـهال خونـی می‌گیرید. قسـمت گیج‌کننده‌تر  می‌گیریـد، دیگـری می‌گویـد برعکس ا
آنجاسـت کـه همـه آن‌هـا هـم برای اثبـات ادعاهایشـان »طبـق آخریـن تحقیقـات دانشـمندان« را به عنوان سـند و 
مـدرک رو می‌کننـد و معتقدنـد اصلا نبایـد بـه حـرف بقیـه گـوش دهیـد. مـا امـروز بـه کمک دکتـر مجیـد غیـور مبرهن 
متخصـص تغذیـه و طـب سـنتی کمـی ایـن موضـوع را موشـکافی کرده‌ایـم و بـه برخـی از مهم‌ترین خرافـات‌‌ مربوط 

بـه تغذیـه در فضاهـای مجـازی پرداخته‌ایـم. بـا مـا همـراه باشـید.

      تغذیه زرد     
 چرا نباید به توصیه‌های غذایی کارشناس‌نماها 

در فضای مجازی اهمیت بدهیم؟

گر بگوییم در میان علوم،  چندان بیراه نیست ا
بیش از همه روان‌شناسی و تغذیه گرفتار اخبار 
زرد هسـتند. از آنجایـی کـه در جامعه ما بیشـتر 
افـراد خودشـان را صاحـب نظـر در ایـن علـوم 
می‌داننـد، بسـتر مناسـبی بـرای سـودجویی 
عـده‌ای و آسـیب بـه مـردم فراهم شـده اسـت. 
متأسـفانه نتیجـه چنیـن وضعیتـی ایـن اسـت 
کـه وقتی مردم به متخصص مراجعه می‌کنند، 
بـه جـای اینکـه افـراد مدعـی ادعـای خـود را 
ثابـت کننـد، متخصصـان هسـتند کـه مجبورند 
حقایـق علمـی را بـرای مـردم ثابـت کننـد. نبود 
قوانین بازدارنده نیز باعث شـده است چنین 
افرادی بلندگوهای بیشتری در اختیار داشته 
باشـند و آن‌قدر ادعاهای خود را تکرار ‌کنند که 

بسـیاری از مـردم به آن‌هـا اعتقاد پیـدا ‌کنند.

نابـودی کرونـا بـا خـوردن ادرار شـتر‌:            فـردی در فضـای مجـازی بـا ایـن ادعـا تـا روزی ‌30میلیـارد تومـان فـروش داشـت. بـرای 
پـوچ بـودن ایـن ادعاهـای مضحـک بـه ادلـه علمـی نیـازی نداریـم. حتـی یـک بچـه هـم بـا یـک حسـاب سرانگشـتی 
سـاده می‌توانـد ایـن را متوجـه شـود. )‌فکـر کنیـد بـرای فـروش روزی ‌30میلیـارد تومـان از چنیـن محصولـی 

بـه چنـد شـتر در کشـور  نیـاز داریـم کـه بتواننـد روزانـه حجـم مـورد نیـاز را ادرار کننـد؟‌(
ترکیـب ماهـی و ماسـت و سـکته مغـزی:           هیـچ ادلـه معتبر علمـی برایش وجود ندارد.

غ:           ایـن ادعـا تـا چند سـال پیـش و حتی تـا همین حـالا طرف‌داران  ادعـای تزریـق هورمـون بـه مـر
غ شـده اسـت. ایـن درحالـی اسـت کـه تزریـق  زیـادی داشـته و موجـب خـودداری از مصـرف مـر
هورمـون اصلا صرفـه اقتصـادی بـرای تولیدکننـدگان نـدارد. بـا ایـن حـال عـده زیـادی خـود را از 
غ کـه از جملـه منابـع پروتئینـی مهمـی اسـت کـه برخلاف گوشـت قرمـز چربـی و  خـوردن گوشـت مـر

کلسـترول بسـیار کمتـری دارد، محـروم کرده‌انـد.
کـی الـکل بـرای نابـودی ویـروس کرونـا:           در دوره کرونـا شـاهد ایـن بودیـم کـه یـک عـده  مصـرف خورا

بیشـتر از آنکـه از عـوارض کرونـا بسـتری شـوند از عـوارض مصـرف الـکل بسـتری شـدند.

 هیچ روش کاهش یا افزایش وزنی وجود ندارد که بازگشت‌ناپذیر 
باشـد. حتـی بعـد از دو سـال از ‌جراحـی بای‌پـس معـده امـکان 
گـر کسـی چنیـن ادعایـی کـرد  بازگشـت وجـود دارد. بنابرایـن ا
بدانیـد کـه ادعایـی غیرواقعـی اسـت. فراینـد کاهـش یـا افزایـش 
گـر  وزن یـک فراینـد زمان‌بـر اسـت و یک‌شـبه اتفـاق نمی‌افتـد. ا
بـه دنبـال کسـب نتایـج یک‌شـبه هسـتید، بایـد منتظـر عـوارض 
آن هـم باشـید. هـدف از تجویـز یـک رژیـم غذایـی خـاص ایـن 
اسـت کـه تغییـری مثـل کاهـش یـا افزایـش وزن در بـدن ایجـاد 
کنـد کـه منجـر به سلامتی بیشـتر انسـان شـود، نـه اینکه خودش 
عارضـه ایجـاد کنـد. اینکـه شـما بـا یـک رژیـم خـاص لاغـر شـوید 
امـا بـه دنبـال ایـن لاغـری، عمرتـان کوتـاه شـود بـا اصول پزشـکی 
در تضـاد اسـت. بنابرایـن هرگونـه رژیـم غذایـی حتمـا بایـد تحت 
گـر طبـق نظـر  نظـر پزشـک متخصـص باشـد. طـب سـنتی ا
پزشـک متخصص و همراه با اصول و قواعد خود 
اسـتفاده شـود‌، می‌توانـد مفید باشـد، امـا باید 
مواظـب سـودجوهایی کـه از ایـن عنـوان 
سوءاسـتفاده می‌کننـد باشـید. چیـزی 
بـه نـام طـب اسلامی نداریـم، حتـی امام 
صـادق)ع( وقتی مریض می‌شـدند برای 

معالجـه بـه اطبـا مراجعـه می‌کردنـد.

رد و توصیه‌هـای  ر ز  در میـان ایـن همـه اخبـا
کارشـناس‌نماها چنـد توصیـه بـرای تشـخیص 

سـره از ناسـره می‌توانـد کمـک کنـد:
گاهی   سـعی کنید سـواد رسانه‌ای خود را افزایش دهید. برای افزایش آ
دربـاره رژیم‌هـا و توصیه‌هـای غذایـی بـه منابـع معتبـر و صفحاتـی کـه 
ایـن منابـع در فضـای مجـازی دارنـد مراجعـه کنیـد. )مثـل صفحـات 
( قبل از هر  مرتبـط بـا وزارت بهداشـت، درمـان و آمـوزش پزشـکی کشـور
تغییـر در رژیـم غذایـی خـود یـا خانواده‌تـان بـا پزشـک متخصـص خود 
مشـورت کنیـد. مراقـب تفکـر صفر‌و‌صـدی باشـید. فرامـوش نکنیـد کـه 

بهتریـن رژیـم متعادل‌تریـن آن اسـت.

          محـروم شـدن از مـواد غذایـی مفید و دچار شـدن به مشـکلات ناشـی از کمبود مـواد غذایی خاص
          سـوءتغذیه و از بیـن رفتـن تعـادل غذایی
          ریـزش مـو و اختلال در قاعدگـی خانم‌ها

          افـت سـطح انـرژی بـه دلیل دریافـت نکـردن ریزمغذی‌‌ها و کاهش بهـره‌وری اقتصادی نیروی انسـانی
          کاهـش تمرکـز و یادگیـری در دانش‌آمـوزان

          صدمـات جبران‌ناپذیـر بـه رشـد کـودکان و افزایـش مشـکلاتی ماننـد کوتاه قدی و مشـکلات هورمونی
          تحمیـل هزینه‌هـای غیرضـروری بـه خانواده

          پیشـرفت بیمـاری در شـرایطی کـه مسـتلزم رعایـت رژیـم غذایی خاصی هسـتیم
          افزایـش مصـرف خودسـرانه مکمل‌هـای غذایی و مشـکلات ناشـی از آن

          افزایـش بیماری‌هـای گوارشـی و هورمونـی
          افزایـش مشـکلات روحـی و روانی ناشـی از وسـواس، اسـترس و کمبود اعتمـاد به نفس

اغلـب افـرادی کـه بـا ادعـای طـب سـنتی، دسـت بـه سـودجویی 
می‌زنند و توصیه‌های غیرعلمی را ترویج 
می‌کنند، از اسم ابوعلی‌سینا برای اعتبار 
خودشـان اسـتفاده می‌کنند. اما جالب 
اسـت بدانیـد کـه ابوعلی‌سـینا در دنیـا 
یکـی از اولین کسـانی شـناخته می‌شـود 
کـه پایه‌گـذار طـب نویـن بوده‌اسـت. در 
واقع به کار بردن واژه طب سـنتی درباره 
بوعلی‌سینا، دست‌کم گرفتن دستاوردهای 

این دانشمند ایرانی است.

             افـرادی کـه تحصیلات پایینـی دارند.
             افـرادی کـه کمتـر مطالعـه می‌کننـد.

             افرادی که سـواد رسـانه‌ای اندکی دارند.
             افرادی که بیماری‌ای دارند که در علم نوین، درمانی 

برایش وجود ندارد.
             افرادی که پاسـخ درمانی علم نوین به بیماری آن‌ها 

کند و نیازمند زمان است.
             نوجوانـان و جوانانـی کـه بـه دنبـال تأثیـرات و نتایـج 

سـریع هسـتند.
             افـرادی کـه از واقعیـت می‌‌ترسـند و ترجیـح می‌دهنـد 

به یـک امید واهـی دل ببندند.
             افـرادی کـه بـه دنبـال خنثـی کـردن یـک شـبه تأثیرات 

سـوء سـبک زندگی ناسالمشـان هسـتند.
             افـرادی کـه حوصلـه اصلاح سـبک زندگـی و تغذیـه 

سـالم را ندارنـد.

             نتایج این ادعاها اغلب سریع، یک‌شبه و زیاد هستند )برای مثال کاهش ‌40کیلو وزن در یک ماه!(
             شـواهد علمـی معتبـری برایشـان ارائه نمی‌شـود.

             ایـن توصیه‌هـا از سـوی افـرادی ارائـه می‌شـود کـه هیـچ مـدرک مرتبط دانشـگاهی و مجـوز معتبری 
بـرای عرضـه و فروش کالاهـا و خدمات مورد نظرشـان ندارند.

تجویـز انـواع رژیم‌هـای لاغـری و چاقـی یکـی از بیشـترین 
موضوعاتی است که در فضای مجازی از سوی افراد مختلف 
بـدون داشـتن تخصـص و دانـش مرتبـط، بـا وعده‌هـای 
غیرواقعـی و عجیـب و غریـب و بـا هـدف سـودجویی مورد 

سوءاسـتفاده قرار می‌گیرد.  

میزان استاندارد و بدون عوارض کاهش وزن به طوری‌که 
سلامت فرد به خطر نیفتد بین 250 گرم تا نیم کیلوگرم در 

هفته است. این میزان برای افراد 
مختلف با شرایط متفاوت فرق 
دارد. رژیم‌هایی کـه عددهایی 
بیـش از ایـن را تبلیـغ می‌کننـد 
گـر  قطعـا غیرواقعـی هسـتند و ا
هـم بتواننـد اعـداد مـورد ادعـا 
را محقـق کننـد، از مسـیرهای 
آسیب‌زا به سلامتی، این اتفاق 

خواهد افتاد.

چه کسانی بیشتر جذب این ادعاها می‌شوند؟تغذیه

چـرا یـک عده در فضای مجازی هر اطلاعات غلطی را درباره 
اینکـه چـه بخوریـم و چـه نخوریـم تولیـد یـا بازنشـر می‌کننـد؟ 

پاسـخ احتمالا از سـه موضوع بیرون نیسـت. 
گاهـی مـردم بـه دنبـال               ایـن افـراد بـا سوءاسـتفاده از ناآ
ح شـدن و جلـب توجـه هسـتند تا از ایـن طریـق بتوانند  مطـر

تبلیـغ بگیرنـد.
             هدفشـان فـروش محصولاتـی اسـت کـه به مـردم توصیه 

می‌کننـد.
گاهـی از               ایـن افـراد بـا آ
خلأهای قانونی در سیستم 
گاهـی مـردم  قضایـی از ناآ
ه می‌کننـد  د سـتفا ا ء سو
ی  صیه‌هـا حتـی تو ا و به‌ر
ا  ن ر شـا د علمـی خو غیر

ترویـج می‌دهنـد.

دلیل رونق اخبار زرد غذایی چیست؟

چه کنیم؟
نتایج خرافات تغذیه‌ای و توصیه‌های غیرعلمی

طب بوعلی، طب سنتی نیست

رژیم‌های من‌درآوردیادعاهای زرد تغذیه‌ای از چه جنسی هستند؟

میزان استاندارد کاهش وزن

توصیه‌هایی در کاهش و افزایش وزن

چند ادعای عجیب و غریب که فریب‌خوردگان زیادی داشـته

می‌خواهیـد  در یک ماه 
‌40کیلـو وزن  کـم کنید؟

ویتامینویتامینDD؛؛ اسکلت ساز بدن اسکلت ساز بدن

امیرمقـدم|  در بیـن ویتامین هـا، ویتامیـنD بسـیار خـاص اسـت. خـاص بودنـش 

هـم بـرای ایـن اسـت که برخلاف دیگـر ویتامین هـا ماننـد هورمـون عمـل می کنـد 
و تک تـک سـلول های بـدن بـرای آن گیرنـده دارد و زمانـی که پوسـت در معـرض 
نـور خورشـید قـرار بگیـرد، ایـن گیرنده هـا فعـال و آن را می سـازند. البتـه در برخـی 
غذاهـا ماننـد ماهی هـای چـرب و محصـولات لبنـی هـم ایـن ویتامیـن یافـت 
می شـود که تأمیـن آن فقـط از این طریق قدری دشـوار اسـت. در سـاختار زندگی 
شـهری تا حدممکـن از قرارگرفتـن افـراد درمعـرض نورخورشـید پرهیـز می شـود، 
ماننـد آپارتمان هایـی که پنجره هـای آن هـا با پـرده پوشـیده یا سـایبان هایی 
که درهمه جـا گسـترانده یا وسـایل حفاظـت شـخصی که اسـتفاده از آن هـا دائم 
و مـا با کمبـود شـایع ایـن ویتامیـن درجامعـه روبـه رو  توصیـه می شـود. ازایـن ر
هسـتیم. همچنیـن ازآنجایـی که ویتامیـنD تأثیـر زیـادی بـرروی سیسـتم ایمنـی 
بـدن و عملکـرد مناسـب اندام هـا دارد و کمبـود آن می توانـد پیامدهـای منفـی 
زیـادی را بـرای سلامتی رقـم بزنـد، برآنیـم تا امـروز کمـی دربـاره ضـرورت تأمیـن آن 

باهـم حـرف بزنیـم و بیشـتر بدانیـم.

 1.000.000.000نفر  
D در خـون  آمارهـای سـازمان بهداشـت جهانـی نشـان می دهـد میـزان ویتامیـن

حـدود یـک میلیـارد نفـر در سراسـر دنیـا پاییـن اسـت.

D نشـانه‌های کمبود ویتامین
D داریـد و بایـد بـرای تأمیـن آن  ایـن نشـانه ها به شـما می گویـد کمبـود ویتامیـن

. فکـری جدی کنیـد
  ابتلای مـداوم به بیماری هـا و عفونت ها

  خسـتگی مفـرط و ضعف
  اسـتخوان درد و کمردرد

  افسـردگی و نوسـانات خلقی
  ناتوانـی در ترمیـم زخم ها

  ابتلا به پوکی اسـتخوان
  ریـزش دائمی موها

  ضعـف و درد عضلانی

      D عوامل مؤثـر برکاهش ویتامین   
    تیره بودن پوسـت

    کهولت سـن
    اضافـه وزن یا چاقـی مفرط

    نخـوردن ماهـی و لبنیـات به اندازه کافی
    زندگـی در مناطقـی که در طول سـال نور کافی به آن نمی رسـد

    اسـتفاده دائمی از کـرم ضدآفتاب
    بیـش از حـد درخانه ماندن

      D محـدوده طبیعی ویتامین   
مقـدار مـورد نیاز ویتامیـن D بـرای هـر سـنی متفـاوت اسـت، ازایـن رو هـر فـرد بایـد 

در طـول روز میـزان مشـخصی از ایـن ویتامیـن را دریافـت کنـد.

مقدار موردنیاز ویتامین Dروزانهسن

6 ماهگی IUپیش از   1000 25 میکروگرم یا 

7IU تا 12 ماهگی  1500 38 میکروگرم یا 

1IU تا 3 سالگی 63 میکروگرم یا 2500 

4IU تا 8 سالگی  3000 75 میکروگرم یا 

9 سالگی IUپس از   4000 100 میکروگرم یا 

    D پیامدهـای کمبود ویتامین    
ویتامیـن D یـک ویتامیـن محلـول در چربـی اسـت که نقـش مهمـی بـر سلامت 
اسـتخوان ها و تنظیم سیستم ایمنی بدن دارد و کمبود آن گاه می تواند پیامدهای 
جبران ناپذیری را برجا بگذارد، مانند افزایش احتمال ابتلا به سرطان، بیماری های 
لات شـناختی و فکری، بیماری های اسـکلتی و التهابی  قلبی، ام اس، لوپوس، اختلا

روده و دیابـت نوع 2.

    D نشـانه‌های زیاد بودن ویتامین    
زیـاد شـدن میـزان ویتامیـن D در بـدن بـر اثـر مصـرف بیـش از حـد مکمل هـای ایـن 
ویتامیـن نیـز می توانـد مشـکلاتی را بـرای سلامتی ایجاد کنـد که معمـولا بسـیار نـادر 

هسـتند، ماننـد:
  حالـت تهوع

  افزایـش حجم ادرار
  احسـاس تشـنگی شدید

  کاهش اشـتها
  یبوست

  ضعف
  گیجی

  مشـکل در تکلم

   1 تا 2بار درسال    
به منظـور کاهـش پیامدهـای کمبـود ویتامیـن Dدر بـدن سـالی یـک تا دو بـار بایـد 

میـزان ایـن ویتامیـن در بـدن را با آزمایـش اندازه گیـری کـرد.

      D    راه‌هـای تأمین ویتامین 
  قـرار گرفتن در معرض نورخورشـید

غ   مصـرف برخـی موادغذایـی مانند ماهی های چـرب و تخم مر
  مصـرف مکمل هـای دارویی

سـطح طبیعی ویتامینD در آزمایش
سـطح طبیعـی ویتامیـن Dدر آزمایـش خون بین ۲۰ تـا ۴۰ نانوگرم در میلی لیتر اسـت.

D بر زنان        تأثیـر کمبود ویتامین 
ویتامیـن D بـر سـطح اسـتروژن و پروژسـترون تأثیر می گـذارد، ازاین رو نظـم قاعدگی، 

یائسـگی، بـاروری و بارداری را مختـل می کند.

   15تا30دقیقه   
روزانـه ۱۵ تـا ۳۰ دقیقـه در معـرض نـور خورشـید قـرار گرفتـن، کمبـود ویتامیـن D در 

بـدن را جبـران می کنـد.

 
ذره بین 
سلامتی


