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همه ما ایــن روزهــا از غذاهای 
فوق فــرآوری شــده. معمــولا 
به دلیــل کمبود وقــت و زندگی 
پرشــتاب امروزین زیاد مصرف 
می کنیــم، اما آیــا می دانیم که 

با بدن ما چه می کننــد؟ به تازگی 
پژوهشی در دانشگاه کالیفرنیا در 
سانفرانسیسکو انجام شده که 2خطر 

جدید این غذاها را آشــکار ساخته 
است.  با هم نگاهی به آن می اندازیم. 

خوردنی های افسرده کننده
یکپژوهش،ضررهایجدیدغذاهایفوقفرآوریشدهرانشانمیدهد

علی ملائکهگزارش
روزنامهنگار

 اضطراب  هم بعضی وقت ها 
می تواند مسری باشد

اضطرابمانندویروسهانیستکهبهراحتیازیکنفربه
سایرافرادمنتقلشود،امامیتواندازبسیاریجهاتمسری
باشــد.وقتیدراطرافافراداسترسییامضطربهستید،
میتوانیدازاینافرادتأثیربگیریدوســامتروانتاندر
معرضخطرقراربگیرد.اضطرابمســریمیتواندتمرکز

افرادرادرزندگیروزمرهمختلکند.
اگردرچنینوضعیتیگرفتارشدید،چندراهکاررادنبال
کنید؛اولاینکهتشخیصدهیدمنبعاضطرابکجاستو
چهکسیبرشماتأثیرمیگذارد؟محدودیتبگذاریدوخود
راازمکالمهبافردمضطربمعافکنید.مدیتیشنویوگابه
شماکمکمیکندکهذهنآگاهیداشتهباشید.افرادآرام
ومثبترادراطرافخودداشتهباشید.توجهداشتهباشید
کهاضطرابمسریچالشبرانگیزاستوبهتراستبایک

درمانگرمشورتکنید.

 HPV کنترل 
با تقویت سیستم ایمنی 

HPVبیشاز۲۰۰نوعویروسداردکهبرخیازآنهاپرخطرو
بعضیهاکمخطرندومیتوانندمنجربهایجادزگیلدرناحیه
تناسلیفردشوند.اینویروس،افرادیراکهسیستمایمنی
ضعیفیدارند،زودتروراحتترمبتامیکند.مهرانقهرمانی،
دبیرانجمنپاتولوژیایراندربارهچگونگیتقویتسیستم
ایمنیبدنبراینجاتازاینویروسبههمشهریمیگوید:
»تقویتسیســتمایمنیبدنهمازطریقتغذیهمناسبو
ورزشوهممصرفبعضیمکملهاامکانپذیراســت.مواد
غذاییکهبهتقویتسیستمایمنیبدنکمکمیکنندشامل
لوبیا،غاتسبوسدار،ویتامینهابهخصوصویتامینCو
ویتامینE،میوههاوســبزیجاتتازهو...هستند.«اوتأکید
میکند:»مکملهاییمثلزینکیارویبهتقویتسیستم
ایمنیکمکمیکنندوبهصورتخیلــیمؤثریدردرمان

HPVازطریقتقویتسیستمایمنیتأثیرگذاراست.«

سامتروان هشدارکارشناس

 12درصد مرگ ها در ایران
ناشی از چاقی است

میزانچاقیدرایرانبرمبنایدادههایســامانههایسطح
یکومیزانچاقــیواضافهوزندربزرگســالانبرمبنای
یکجمعیتنمایانگربهترتیبحدود۵۰و۶۵درصداست.
احمداســماعیلزاده،مدیرکلدفتربهبــودتغذیهجامعه
وزارتبهداشتبابیاناینمطلب،چاقیرایکیازمعضات
اساسیدرکشورعنوانکردوگفت:»۴۱۰هزارتا۴۲۰هزار
ایرانیدرهرسالجانخودراازدستمیدهند.باتوجهبه
میزانمرگومیرسالانه،سهممرگهایمنتسببهچاقی،
حدود۱۰تا۱۲درصدوچیزیحدود۶۵هزارنفراســت.«
بهگفتهمدیرکلدفتربهبودتغذیهجامعهوزارتبهداشت،
سیاســتهاییبرایکنترلافزایشچاقیدرکشورانجام
میشودووزارتبهداشــتهمبهدنبالتدویننقشهچاقی
کشوربرای۱۰سالآیندهاســت.اماپدیدهچاقیهمچنان

روبهافزایشاست.«

سبکزندگی

بهترین زمان خوابیدن 
درطبســنتیایرانی،خواب،یکیازعواملبســیارمهم
برایحفظسامتاستوزمانبندیخوابوبیداری،تأثیر
زیادیبرعملکردبــدندارد.متخصصاناینحوزهتأکید
میکنندکهزمــانخوابوبیداریبایــدبااصولخاصی
هماهنگباشــد؛چونخواببیموقعودیرهنگام،پیری
زودرسوضعفمغزرادرپیدارد.خواببینســاعت۹
شبتا۳صبحبهترینزمانازنظرطبسنتیاست؛چون
بیشترینگرمیوانرژیرابهفردمیدهدوتمرکزبالایی
بههمراهدارد.خوابشــبانههمچنینرویرشدقدتأثیر
دارد؛بههمیندلیلکودکانبایدخوابمنظمیدرشب

داشتهباشند.
البتهکارشناســانتأکیدمیکنندکهافرادشامخودرابین
ســاعات۵تا7عصربخورندوزمانیبرایعبورغذاازمعده
وورودبهمرحلههضموجذبوجودداشــتهباشد.7تا۸
ساعتخوابشبانهبرایافرادبزرگسالو۸تا۹ساعتخواب

برایکودکانبزرگترونوجوانانضرورتدارد.

طبایرانی

۲ درجه دما را کم کنید تا گرما به مراکز درمانی برسد
حسین کرمانپور، رئیس مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی وزارت بهداشت: با کم کردن فقط ۲ درجه از دمای 
وسایل گرمازا نه تنها به صرفه جویی در مصرف انرژی کمک می کنیم، بلکه هوای بهتری برای تنفس داریم و 

خطر قطع شدن گاز و برق در مراکز خدمات سلامت را هم کاهش می دهیم.

کاهش اهدای خون به دلیل سرما و آلودگی هوا 
بشیر حاجی بیگی، سخنگوی ســازمان انتقال خون ایران: به دنبال ســرما و آلودگی هوا با کاهش اهدای خون 
مواجهیم و این در حالی است که نیاز به خون برای بیماران و مراکز درمانی، مستمر و همیشگی است. سازمان 

باید نیاز ۱۰۶۶بیمارستان و مرکز درمانی در کل کشور را برآورده کند.

صفحهآرا:علیحسنی

درباره غذاهای 
فوق فرآوری 

غذاهای 
فوق فرآوری شده 

اغلب غذاهای 
آماده ای هستند 

که با شکل دهی با 
فشار بالا یا تغییرات 

شیمیایی تولید 
می شوند تا به شکل 

خاصی دربیایند یا 
ماندگاری بیشتری 

داشته باشند.  
فیبر، پروتئین 

و ویتامین کم و 
معمولا قند، چربی 

و نمک بالایی 
دارند و اغلب حاوی 
رنگ های مصنوعی 

و مواد افزودنی 
هستند. 

آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار پروانه بندپی؛ روزنامهنگار

محققاندریافتهاندافرادی
کهمیزانبیشتریازغذاهای
فوقفرآوریشــدهمصرف
میکننــد،احتمــالاچربی
بیشتریدرعضاترانخود

دارند.

چربیبیشــترداخلعضانیدررانمیتواندخطرابتابه
آرتروزدرزانوراافزایشدهدکهیــکنگرانیعمدهبرای
ســامتاســت.هرچهافرادغذاهایفوقفرآوریشــده
بیشتریخوردهباشند،بدونتوجهبهاینکهچهمقدارکالری
ازطریقغذاهادریافتکردهانــد،تجمعچربیدرعضات

رانشانبیشتراست.

پژوهشــگرانمیگوینددرجمعیتهای
بزرگســالیکهدرمعرضخطــرابتابه
آرتروززانویالگنهســتند،اماهنوزدچار
اینبیمارینشــدهاند،مصــرفغذاهای
فوقفرآوریشــدهمیتواندبسیارسریع
منجربهافزایشچربیدرعضاترانشود.

پژوهشــگراندریافتندغذاهایفوقفرآوریشده
بدونتوجهبهبرنامهورزشییاکالریدریافتیفرد
منجربهافزایشچربیدررانهامیشود.جالباینکه
اینیافتهها،ربطیبهانرژیرژیمغذاییوشاخص
تودهبدنیوعواملاجتماعیجمعیتشــناختییا

میزانفعالیتبدنیندارد.
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پژوهش های قبلی
بررســیهایقبلینیزخطراتســامتی
غذاهایفوقفرآوریشــدهرانشــاندادهاند.

تحقیقیکهیافتههایآندرژوئن۲۰۲۴درژورنال
Neurologyمنتشرشد،دادههایسامتیبیشاز

۱۴هزارشرکتکنندهرابررسیکردونشاندادکهافزایش
مصرفغذاهایفوقفرآوریشــدهتنهابهمیزان۱۰درصدبا
خطربیشتراختالاتشناختیوسکتهمغزیمرتبطاست.

تحقیقدیگریدرسال۲۰۲۳نیزنشاندادزنانیکهمقدارزیادیمواد
غذاییونوشیدنیهایفوقفرآوریشــدهمصرفمیکنند،درمعرضخطر

ابتابهافسردگیهستند.

نمونه هایی از غذاهای 
                  فوق فرآوری شده 

چیپس 
سیب زمینی

نودل و 
هات داگ

پیتزای 
منجمد

غذاهای 
آماده

نان ها و 
شیرینی های 

صنعتی

نوشابه های 
قندی و 
رژیمی

شیرینی ها و 
آب نبات های 
بسته بندی 

شده

غلات 
صبحانه

مارگارین

چرااعتیادآورند؟
 این غذاهای راحت معمولا حاوی 

قند، چربی، نمــک و کربوهیدرات 
هســتند که بر سیســتم پاداش مغز 
تأثیر می گذارد و دست کشیدن از غذا 

خوردن را دشوار می کند؛ به همین 
دلیل و به این راحتی معتادشان 

می شویم


