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عادت های غذایی که بیمارتان می کند 
آمار نگران کننده ای درباره روند افزایشی برخی بیماری ها در کشور
 مطرح می شود که 50درصد آنها نتیجه عادت های بد غذایی است 

مصرف لبنیات را جدی بگیریم
کاهش مصرف پایین لبنیات در ایران باعث شده است تا مسئولان 
و کارشناسان در این زمینه هشدار دهند. سرانه مصرف لبنیات در 

ایران در مقایسه با سرانه جهانی نگران کننده است.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت روز گذشته با 
هشــدار درباره کاهش مصرف لبنیات در کشور، گفت: »مصرف 
لبنیات در کشــور ما متأســفانه به اندازه یک واحد در روز است. 
درحالی که نیاز ما در کشور، مصرف روزانه 2 تا 3 واحد لبنیات است. 
اگر به آمارهای جهانی هم نگاه کنید، در کشورهای غربی مصرف 
لبنیات بسیار بالاست.«پریسا افشــانه، متخصص تغذیه درباره 
اثرات ناگوار حذف یا کاهش مصرف لبنیات از رژیم غذایی روزانه 
به همشهری می گوید: با توجه به اینکه لبنیات منبع غنی تامین 
کلسیم و پروتئین اســت و بدن به میزان قابل توجهی به کلسیم 
برای سلامت جسم نیاز دارد، کاهش مصرف آن می تواند تبعات 
ناخوشایندی برای سلامت فرد در پی داشته باشد. توصیه این است 
که افراد، لبنیات را حتی کمتر از واحدهای تعیین شده مصرف نکنند 
و حتما به میزانی که بدن نیاز دارد، روزانه مصرف کنند. حالا ببینید 
حذف کامل آن از رژیم روزانه تا چه اندازه می تواند برای بدن و حتی 
روح و روان فرد آسیب زا باشد.افشانه  معتقد است: مصرف درست 
و به قاعده لبنیات، می تواند سلامت استخوان ها، سلامت دستگاه 
 D گوارش، تامین کلسیم و پروتئین بدن، تامین و جذب ویتامین
و... را تضمین کند اما کاهش یا حذف آن از سبد مصرفی خانواده ها 
همه این موارد را تحت تأثیر قرار می دهد و می تواند منجر به بروز 
بیماری های مختلف مثل پوکی اســتخوان، شکســتگی راحت 

استخوان، تضعیف سیستم ایمنی بدن و... شود.
این کارشناس تغذیه در ادامه به حذف برنامه شیر مدارس در کشور 
اشاره می کند و آن را خطایی استراتژیک می داند و می گوید: »تا 
چند سال پیش لااقل در مدارس کشــور بین دانش  آموزان شیر 
به عنوان تغذیه توزیع می شد اما چند ســالی است که این برنامه 
هم اجرا نمی شود و این موضوع می تواند تبعات زیادی برای رشد 
کودکان به خصوص رشــد قد آنها داشته باشــد. لغو این برنامه، 
اشتباهی استراتژی بود و لازم است تا دوباره احیا شود. این موضوع 
)حذف برنامه شیر مدارس( در استان های محروم و کم برخوردار، 
خود را بیشتر نشان می دهد. مثلا با افزایش آمار سوءتغذیه در بین 
کودکان.«افشانه ادامه می دهد: »در کشورهای توسعه نیافته یا با 
درآمدهای پایین که عمدتا دسترسی محدودی به منابع غذایی 
دارند، نقش لبنیات در رژیم غذایی بسیار مهم تر و پررنگ تر است. 
لبنیات مجموعه ای از مواد مغذی کلیدی را تأمین می کند که تأمین 

آن از طریق رژیم های غذایی فاقد محصولات لبنی دشوار است.«
* متن کامل این گفت وگو را در همشهری آنلاین بخوانید

تجلیل از فعالان نظام بهداشت کشور
حســین فرشــیدی، معاون وزیر بهداشــت: نخســتین همایش تجلیــل از دســتاوردها و تکریم فعــالان نظام 
بهداشــت کشــور برگــزار می شــود. ایــن همایــش در تاریــخ ۲۵ تــا ۲۸ مهــر ۱۴۰۲ در تهران بــا هــدف تقدیر از 

دستاوردهای حوزه بهداشت برگزار می شود. 

چشم انداز رشد مصرف لبنیات در کشور
احمد اسماعیل زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت:امسال در وزارت بهداشت به منظور 
ارتقای مصرف لبنیات، برنامه افزایش مصرف لبنیات را تدوین کردیم که با همکاری شــورای عالی ســامت و 

امنیت غذایی پیش می رود. 

پروانه بندپی؛ روزنامه نگارکوتاه تر  از گزارش

پژوهش های علمی بســیاری انجام و مقالات معتبری 
منتشر شده تا ثابت کند که حدود 55درصد از بیماری های 
غیرواگیر عامل تغذیه ای دارند. یعنی اگر برنامه غذایی افراد 
مختلف در جامعه در طول 24ساعت شامل 5گروه اصلی 
غذاها شامل کربو هیدرات و قندها، چربی ها، پروتئین ها، 
میوه و سبزیجات و شیر و لبنیات باشد و انرژی خود را از 
همه این گروه های غذایی بگیرند، 50درصد بار بیماری های 
غیرواگیر )NCD( در کشــور کاهش پیدا می کند. اما 
ایرانی ها به طور ویژه 5عادت بد غذایی دارند که بروز این 

بیماری ها را تشدید می کند و نظام سلامت کشور را با 
آمار نگران کننده از اضافه وزن، چاقی، دیابت، 
فشار خون، بیماری های قلبی عروقی و آلزایمر 
مواجه کرده است. جلال الدین میرزای رزاز، 
رئیس انجمن تغذیه ایران و دانشیار دانشگاه 

علوم پزشکی شهید بهشتی در گفت وگو با 
همشهری و در تشریح این 5عادت غذایی 
به نکات جالبی اشــاره می کند و آمار 
نگران کننده ای که درباره روند افزایشی 

برخی بیماری ها عنوان می شود.

اسراف 
مواد غذایی

اولین و مهم ترین عادت غذایی بد در میان مردم 
ایران اســراف مواد غذایی و تولید قابل توجه ضایعات 

مواد غذایی اســت. ضایعات غذا در ایران 35میلیون تن و 
در کل اتحادیه اروپا ۹0میلیون تن در سال است. بیشترین 
ضایعات هم مربوط بــه نان، میوه، برنج و ســبزیجات 

 اســت. اصلاح این فرهنــگ می توانــد در تثبیت
 امنیت غذایی و حل مشــکل سوءتغذیه در 

میان افراد کم برخوردار اثربخش 
باشد.

زندگی 
شور

ایرانی ها دوبرابر ســرانه دنیــا نمک مصرف 
می کنند. این سرانه در جهان روزانه 5گرم است، 

اما این عدد در ایران به 10گرم می رسد. بارها تأکید 
شده که مصرف زیاد نمک می تواند عوارضی ازجمله 
بزرگ شدن عضله  قلب، نارسایی قلبی، بیماری 

کلیوی، ســنگ کلیه، پوکی اســتخوان، 
ســرطان معده و ســکته  مغزی را 

به دنبال داشته باشد.

روغن هایی 
که سرطان زاست 

غذاهایی که به عنوان فست فودها و غذاهای آماده 
در بیرون خانه مورد استفاده قرار می گیرند هم جزو 

عادات بد غذایی هستند. مشکل اصلی اینجاست که برای 
تولید این غذاها اصول مبانی تغذیه ای رعایت نمی شــود. 
روغن ســرخ کردنی که در تمام فســت فودها اســتفاده 
می کنند، مانده و جوشیده هستند و عوض هم نمی شود، 
بلکه درصورت کم شدن به آن اضافه می شود. در این 

روغن ها که روزانه 10تا 12ساعت می جوشند، 
رادیکال آزاد و مواد سرطان زا تولید 

می شود.

غذاهایی 
که زیاد پخته می شوند 

نحوه فرآوری و طبخ غذا در ســبک زندگی ایرانی ها 
مناسب نیســت و بدترین روش ها را برای پخت غذا انتخاب 

می کنیــم. مثلا اینکه ســرخ کردنی ها جزو ســبد اصلی غذاهای 
روزانه هستند. مواد غذایی ای که بیش از اندازه سرخ می شوند، آسیب 

جدی برای سلامت دارند. این درست که برخی غذاهای سنتی ما حاوی 
سرخ کردنی هاست اما نباید در روغن غوطه ور شوند. این در حالی است که 
خانواده های ایرانی کودکان خود را از همان اول با غذاهای بســیار چرب 
و سرخ شده عادت می دهند که در دوران نوجوانی تغییر ذائقه آنها کار 
سختی خواهد بود. مدت زمان طبخ هم یکی دیگر از مشکلات است، 

گاهی پیش می آید که یک غذا را به مدت 7تا 8ساعت می پزیم 
و نتیجه این کار، از بین رفتن کیفیت غذاست. در این باره 

بهتر است از زودپز استفاده کنیم یا زمان طبخ را 
به روش های مختلف کاهش دهیم.

افراط 
و تفریط در رژیم های 

غذایی 
یکی از فرهنگ های اشتباه تغذیه ای در کشور تمرکز برخی 

اقشار جامعه روی رژیم های خاص است. به این معنا که ما رژیم 
متنوع و متعادل نداریم و رژیم های تک غذایی در مردم ایران بسیار 
شایع اســت. حتی افراد تحصیلکرده و دانشــگاهی داریم که عنوان 
می کنند در زندگی خود به هیچ عنوان از روغن های خوراکی استفاده 
نمی کنند. این در حالی اســت که 30درصد انــرژی دریافتی باید از 
روغن ها صورت بگیرد و اگر این مسئله حذف شود، ظرف چند  ماه 

فرد دچار سوءجذب می شود. چون 4 ویتامین اصلی )آ،  ای، کا 
و دی( محلول در چربی جذب بدن نخواهد شد. این افراد 

تصور می کنند که مــواد غذایی به صورت آب پز و 
بخارپز مناسب است، درحالی که بسیار 

بیماری زا خواهد بود. 

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

هشدارعدد خبرعدد خبر

عدد خبر

نفــر از ۵۷ هــزار عضــو ســازمان نظــام 
روانشناســی پروانــه تخصصــی دارنــد و 
می تواننــد خدمــات ارائــه کننــد. علــی 
فتحــی آشــتیانی، رئیــس ســازمان نظــام 
روانشناســی و مشــاوره بــا اعــام ایــن 
مطلــب گفــت: بهتــر اســت مــردم ســراغ 
روانشناســانی برونــد کــه نــام آنهــا داخــل 
ســایت ســازمان اســت یا ســراغ کســانی 
برونــد کــه در آن مرکــز پروانــه اشــتغال 
تخصصــی نصــب شــده و ســراغ افــرادی 

خارج از این دست نروند. 

20
هزار

خانم ها چاق هســتند. به گفته فریدون 
غــدد  پژوهشــکده  رئیــس  عزیــزی، 
دانشــگاه علوم پزشکی شــهید بهشتی، 
در حــال حاضر چاقی عمومی در کشــور 
بالای 3۰درصد است. به گفته وی، 6۰ تا 
۷۰درصد جامعه مبتا به چاقی شکمی 

هستند.

38
درصد

 دیابت تهرانی ها، بالاتر از 
میانگین کشوری

به گفته رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 27درصد 
تهرانی ها نمی دانند که دیابت دارند. علیرضا زالی، وضعیت 
دیابت و فشارخون در جمعیت استان تهران را فراتر از آمار 
کشوری می داند. به نوشته مهر، زالی در توضیح بیشتر این 
آمارها گفت:»با توجه به نتایج یک پیمایش ملی، اگر مبنا بر 
قندخون ناشتا باشد، میزان ابتلای به دیابت 1۶.2درصد در 
تهران گزارش می شود که در کل کشور 14درصد است. در 
سال13۹5 این عدد در تهران 11.1درصد بود. در پیمایش 
استانی دیابت، 73درصد شــهروندان تهرانی از ابتلای خود 
به دیابت مطلع هستند که از این تعداد ۶5درصد افراد مورد 
مطالعه تحت درمان قرار داشتند.« وی با بیان اینکه در تهران 
آمار پرفشاری خون 2۶.7درصد گزارش می شود، افزود: »این 
عدد در سال۹5، 22.5درصد بوده اســت. در استان تهران 
۶2درصد افراد از بیماری فشــارخون مطلع هستند و از این 

11تعداد فقط 42درصد درمان منظم فشارخون دارند.«
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