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نگاه

حتی خوراکی های سالم هم اگر زیاد مصرف شوند، 
می توانند افزایش وزن به همراه داشــته باشند. برای 
جلوگیری از پرخــوری از بشــقاب های کوچک تر 
اســتفاده کنید، وعده های غذایی را اندازه بگیرید و 
به اندازه آنها توجه کنید. از سوی دیگر، برخی مواد 
غذایی هم با وجود فوایدشــان برای بدن درصورت 

زیاده روی به سیستم ایمنی بدن آسیب می رسانند.

نوشــیدن آب زیــاد می تواند به کنترل گرســنگی و 
حمایت از متابولیسم کمک کند. گاهی اوقات تشنگی با 
گرسنگی اشتباه گرفته و منجر به خوردن میان وعده های 
غیرضروری می شود. اما مراقب زیاده روی در مصرف 
آب هم باشید، چون پایین آوردن سطح سدیم می تواند 
عدم تعادل الکترولیت ها را ایجاد کند. تجمع آب در مغز 

باعث تورم و فشار هم می شود.

0203
زیاده روی 

نکنید 
هیدراته 

بمانید

کشورهای موفق در 
کنترل چاقی 

با وجود روند افزایــش وزن و چاقی در جهان 
چند کشــور را می توان یافت که برای ترویج 
یک رژیم غذایی و سبک زندگی سالم اقدامات 
مؤثری کرده اند. برخی کشــورهای آسیایی 
و اروپایی توانســته اند رونــد افزایش وزن در 
کشورشان را کنترل کنند که در ادامه به برخی 

از آنها اشاره می شود.

ژاپن
آموزش تغذیه و 

برنامه های مدرسه
  شوکویکو: یک ابتکار دولتی با تمرکز بر 

آموزش غذا و تغذیه از سنین جوانی.
  وعده های غذایی مدرسه: برنامه های 
ناهار متعادل و مغذی در مدرسه که تضمین 
می کند کــودکان وعده های غذایی ســالم 

دریافت می کنند.
سوئد

دستورالعمل های 
گاهی عمومی ملی و آ

دســتورالعمل های غذایی:    
دستورالعمل های رژیم غذایی ملی شفاف که 
الگوهای غذایی پایدار و سالم را ترویج می کند.

  پویش های عمومی: پویش  های بهداشت 
عمومی برای تشــویق مصرف میوه ، سبزی، 

غلات کامل و پروتئین  بدون چربی.
برزیل

دستورالعمل های 
غذایی مبتنی بر غذا

  دســتورالعمل های غذایــی: تأکید 
بر غذاهــای طبیعی یا با فــرآوری  حداقلی، 
وعده های غذایی منظم و غذا خوردن آگاهانه.

  جنبه های فرهنگــی: ادغام جنبه های 
فرهنگــی و اجتماعی غذا خــوردن، ترویج 
وعده های غذایی مشترک با خانواده و دوستان.

فنلاند
ابتکار کاهش نمک

  آگاهی از نمک: پویش 
ملی برای کاهــش مصرف نمــک از طریق 
آموزش عمومــی و فرمول مجدد محصولات 

غذایی.
  برچســب گذاری مــواد غذایــی: 
برچسب گذاری واضح غذاهای پرنمک برای 

کمک به مصرف کنندگان در انتخاب آگاهانه.
سنگاپور

برنامه نماد انتخاب 
سالم تر

  برچســب زدن: معرفی »نماد انتخاب 
ســالم تر« روی غذاهای بسته بندی شده که 

معیارهای تغذیه ای خاصی دارند.
  آموزش عمومی: آموزش عمومی گسترده 

در مورد مزایای انتخاب گزینه های سالم تر.

کارشناسان حوزه ســامت این روزها نظرات متفاوتی در باره 
درمان چاقی ارائه می کنند؛ اینکه کاهش وزن صرفا با »کمتر بخور و بیشتر 

تحرک داشته باش« میسر نیست. چون با همین شرایط هم بسیاری از افرادی 
که موفق به کاهش وزن خود شده  بودند، طی 2سال، 50درصد و در عرض 5سال 

۸0درصد با بازگشت دوباره وزن از دست داده خود مواجه شده اند. به همین دلیل 
نه تنها رژیم غذایی و تحرک کافی، که باید برای درمان بیماری چاقی، سبک زندگی 
و تغییر رژیم غذایی را هم به شکل دائمی مورد توجه قرار داد. این در حالی است که 
طی سال های اخیر انواع و اقسام رژیم های مختلف در میان مردم مُد شده است. اگر 
تا همین چند سال پیش همه تب رژیم کانادایی را داشتند، این روزها همه فستینگ 
می کنند؛رژیم هایی که البته نمی تواند همیشه ادامه داشته باشد و به همین دلیل 
ضرورت دارد که به جای رژیم های موقتی، سبک غذایی افراد به گونه ای برنامه ریزی 

شود که با نیازهای سامتی شخصی و ترجیحات سبک زندگی همخوانی داشته 
باشد؛ زیرا رعایت نشدن چنین مواردی باعث عدم پایبندی به یک رژیم 

غذایی سالم و مضرات بیشتر مي شود.

دستورالعمل جهانی برای رژیم 

به تأکید سازمان بهداشت جهانی)WHO( رژیم غذایی باید متشکل 
از نیازهای روزمره بدن بوده و به صورت مداوم ادامه داشته باشد. بر این 

اساس WHO هم دستورالعمل ها و توصیه های جامعی در مورد رعایت 
رژیم غذایی برای ترویج سبک زندگی سالم ارائه داده و بر اهمیت رژیم غذایی 

متعادل، فعالیت بدنی منظم و کاهش اجزای مضر رژیم غذایی تأکید کرده است.
1. میوه و سبزی ها)حداقل 400گرم در روز(

2. پروتئین های بدون چربی)ماهی، مرغ، حبوبات و آجیل( 
۳. لبنیات)ترجیحا محصولات لبنی کم چرب یا بدون چربی( 
4. نمک)کمتر از 5گرم در روز، حدود یک قاشق چای خوری( 

5. ورزش)حداقل 150دقیقه فعالیت بدنی هوازی در هفته( 
۶. تنوع غذایی)طیف وسیعی از مواد مغذی شامل میوه ها، سبزی ها، پروتئین ها و غات( 

رژیم  اختصاصی بگیرید 
کارشناسان توصیه می کنند به جای رژیم های موقتی

تغذیه براساس نیازها و اولویت های فرد برنامه ریزی شود 

نکته جالب این است که  کاهش وزن و شاخص توده بدنی)BMI( حتی 
می تواند میل شــما را به مصرف خوراکی های سالم افزایش دهد و 

مقاومت در برابر غذاهای ناسالم ازجمله کیک و شکلات را کاهش 
 دهد. در این باره چندی پیش محققان دانشگاه کوئینز در اونتاریو 
اعلام کردند که افراد با شــاخص توده بدنی نسبتا کم می توانند 

به راحتی خوراکی های سالم را انتخاب کنند، اما این کار برای افرادی با 
BMI بالا بسیار سخت است چون افراد چاق موقع انتخاب خوراکی های 
ســالم، باید برای کنترل فعالیت مغزی شــان تلاش بیشتری داشته 
باشند. این محققان تأکید کرده اند که  تا سال 2۰2۵، بیش از ۱۸درصد 
از جمعیت بزرگسالان در جهان چاق خواهند بود و توانایی انتخاب رژیم 

غذایی سالم را نخواهند داشت.

رعایت یک رژیم غذایی انحصاری به ۴دلیل می تواند 
کیفیت زندگی فــرد را بهبود ببخشــد و حتی ثبات 
کاهش وزن را در افرادی کــه از چاقی عبور کرده اند 

هم رقم بزند.

تعادل کالری
رژیم غذایی می تواند در میــزان مصرف مواد 
غذایــی و تحرک روزانــه تعادل 
برقرار کند و فرد در صورت 
دریافت کالری بیشتر، 
تحرک بیشتری هم 
داشته باشد تا با اضافه وزن 

تدریجی مواجه نشود.

افزایش زمان احساس سیری 
تمرکز بر دریافت مواد مغذی هم از اثرات 
مطلوب رژیم های غذایی است و می توان 
برنامه غذایی روزانه را براساس مواد مغذی اي 
که هر فرد مایل به خوردن آن اســت، تعیین 
کرد؛ ازجمله میوه ها، ســبزی، پروتئین های 
بدون چربی و غلات کامل، ویتامین ها، مواد 

معدنی و فیبر. 
این مواد غذایی زمان احساس سیری را افزایش 
مي دهند و مانع از به اصطلاح ریزه خواری در 

میان وعده ها می شوند.

پیشگیری از بیماری های غیرواگیر 
رژیم غذایی ســالم با تنظیم سطح قند 

خــون، منجر بــه کاهش 
مقاومــت به انســولین و کاهش 

سطح کلسترول مي شود که 
در مجموع ریسک ابتلا به 
دیابت نوع2، بیماری های 
قلبی و عروقی و ســایر 
اختــلالات متابولیک را 
کاهش می دهــد. حتی 

اگر مبتلا به هــر نوعي از 
بیماری هــای غیرواگیر هم 

باشــید، یک رژیم شــخصی و 
مطابق با شرایط زندگی می تواند روند 

تشدید بیماری را کند یا حتی متوقف کند.

بهبود سامت روان 
تأثیر رژیم غذایی بر سلامت روان را هم نباید 
دســت کم گرفت چون غذاهای غنــی از مواد 
مغذی از ســلامت مغز حمایت می کنند، خلق و خو را 
بهبود می بخشند و خطر ابتلا به اختلالات سلامت روان 

مانند افسردگی و اضطراب را کاهش می دهند. 
به همین دلیل می توان براساس اینکه کدام مواد غذایی 
سالم، منجر به بهبود خلق و خو در افراد می شود، آنها را 

در رژیم غذایی روزانه گنجاند.

بهبود کیفیت زندگی 

افزایش تمایل به غذاهای سالم 
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