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همه ما ایــن روزهــا از غذاهای 
فوق‌فــرآوری شــده. معمــولا 
به‌دلیــل کمبود وقــت و زندگی 
پرشــتاب امروزین زیاد مصرف 
می‌کنیــم، اما آیــا می‌دانیم که 

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

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

خوردنی‌های افسرده کننده
یک پژوهش، ضررهای جدید غذاهای فوق‌فرآوری شده را نشان می‌دهد

علی ملائکهگزارش
روزنامه‌نگار

 اضطراب‌ هم بعضی وقت‌ها 
می‌تواند مسری باشد

اضطراب مانند ویروس‌ها نیست که به راحتی از یک نفر به 
سایر افراد منتقل شود، اما می‌تواند از بسیاری جهات مسری 
باشــد. وقتی در اطراف افراد استرسی یا مضطرب هستید، 
می‌توانید از این افراد تأثیر بگیرید و ســامت روان‌‌تان در 
معرض خطر قرار بگیرد. اضطراب مســری می‌تواند تمرکز 

افراد را در زندگی روزمره مختل کند. 
اگر در چنین وضعیتی گرفتار شدید، چند راهکار را دنبال 
کنید؛ اول اینکه تشخیص دهید منبع اضطراب کجاست و 
چه‌کسی بر شما تأثیر می‌گذارد؟ محدودیت بگذارید و خود 
را از مکالمه با فرد مضطرب معاف کنید. مدیتیشن و یوگا به 
شما کمک می‌کند که ذهن‌آگاهی داشته باشید. افراد آرام 
و مثبت را در اطراف خود داشته باشید. توجه داشته باشید 
که اضطراب مسری چالش‌برانگیز است و بهتر است با یک 

درمانگر مشورت کنید.

 HPV کنترل 
با تقویت سیستم ایمنی 

HPV بیش از ۲۰۰ نوع ویروس دارد که برخی از آنها پرخطر و 
بعضی‌ها کم خطرند و می‌توانند منجر به ایجاد زگیل در ناحیه 
تناسلی فرد شوند. این ویروس، افرادی را که سیستم ایمنی 
ضعیفی دارند، زودتر و راحت‌تر مبت لامی‌کند. مهران قهرمانی، 
دبیر انجمن پاتولوژی ایران درباره چگونگی تقویت سیستم 
ایمنی بدن برای نجات از این ویروس به همشهری می‌گوید: 
»تقویت سیســتم ایمنی بدن هم از طریق تغذیه مناسب و 
ورزش و هم مصرف بعضی مکمل‌ها امکان‌پذیر اســت. مواد 
غذایی که به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کنند شامل 
لوبیا، غلات سبوس‌دار، ویتامین‌ها به‌خصوص ویتامین C و 
ویتامین E، میوه‌ها و ســبزیجات تازه و... هستند.« او تأکید 
می‌کند: »مکمل‌هایی مثل زینک یا روی به تقویت سیستم 
ایمنی کمک می‌کنند و به‌صورت خیلــی مؤثری در درمان 

HPV از طریق تقویت سیستم ایمنی تأثیرگذار است.« 

سلامت روان  هشدار کارشناس 

 12درصد مرگ‌ها در ایران
ناشی از چاقی است

میزان چاقی در ایران برمبنای داده‌های ســامانه‌های سطح 
یک و میزان چاقــی و اضافه‌وزن در بزرگســالان برمبنای 
یک جمعیت نمایانگر به‌ترتیب حدود ۵۰ و ۶۵درصد است. 
احمد اســماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت با بیان این مطلب، چاقی را یکی از معضلات 
اساسی در کشور عنوان کرد و گفت: »‌۴۱۰هزار تا ۴۲۰هزار 
ایرانی در هر سال جان خود را از دست می‌دهند. با توجه به 
میزان مرگ‌ومیر سالانه، سهم مرگ‌های منتسب به چاقی، 
حدود ۱۰ تا ۱۲درصد و چیزی حدود ۶۵هزار نفر اســت.« 
به‌گفته مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
سیاســت‌هایی برای کنترل افزایش چاقی در کشور انجام 
می‌شود و وزارت بهداشــت هم به‌دنبال تدوین نقشه چاقی 
کشور برای ۱۰سال آینده اســت. اما پدیده چاقی همچنان 

رو به افزایش است.« 

سبک زندگی 

بهترین زمان خوابیدن 
در طب ســنتی ایرانی، خواب، یکی از عوامل بســیار مهم 
برای حفظ سلامت است و زمانبندی خواب و بیداری، تأثیر 
زیادی بر عملکرد بــدن دارد. متخصصان این حوزه تأکید 
می‌کنند که زمــان خواب و بیداری بایــد با اصول خاصی 
هماهنگ باشــد؛ چون خواب بی‌موقع و دیرهنگام، پیری 
زودرس و ضعف مغز را در پی دارد. خواب بین ســاعت ۹ 
شب تا ۳ صبح بهترین زمان از نظر طب سنتی است؛ چون 
بیشترین گرمی و انرژی را به فرد می‌دهد و تمرکز بالایی 
به همراه دارد. خواب شــبانه همچنین روی رشد قد تأثیر 
دارد؛ به همین دلیل کودکان باید خواب منظمی در شب 

داشته باشند. 
البته کارشناســان تأکید می‌کنند که افراد شام خود را بین 
ســاعات 5تا 7عصر بخورند و زمانی برای عبور غذا از معده 
و ورود به مرحله هضم و جذب وجود داشــته باشد. ۷ تا ۸ 
ساعت خواب شبانه برای افراد بزرگسال و 8تا 9ساعت خواب 

برای کودکان بزرگ‌تر و نوجوانان ضرورت دارد.

طب ایرانی 

۲ درجه دما را کم کنید تا گرما به مراکز درمانی برسد
حسین کرمانپور، رئیس مرکز روابط‌عمومی و اطلاع‌رسانی وزارت بهداشت: با کم‌کردن فقط ‌۲درجه از دمای 
وسایل گرمازا نه‌تنها به صرفه‌جویی در مصرف انرژی کمک می‌کنیم، بلکه هوای بهتری برای تنفس داریم و 

خطر قطع‌شدن گاز و برق در مراکز خدمات سلامت را هم کاهش می‌دهیم.

کاهش اهدای خون به‌دلیل سرما و آلودگی هوا 
بشیر حاجی‌بیگی، سخنگوی ســازمان انتقال خون ایران: به‌دنبال 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: علی حسنی

درباره غذاهای 
فوق‌فرآوری 

غذاهای 
فوق‌فرآوری شده 

اغلب غذاهای 
آماده‌ای هستند 

که با شکل‌دهی با 
فشار بالا یا تغییرات 

شیمیایی تولید 
می‌شوند 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 
رنگ‌های مصنوعی 

و مواد افزودنی 
هستند. 

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار

محققان دریافته‌اند افرادی 
که میزان بیشتری از غذاهای 
فوق‌فرآوری شــده مصرف 
می‌کننــد، احتمــالا چربی 
بیشتری در عضلات ران خود 

دارند. 

چربی بیشــتر داخل ‌عضلانی در ران می‌تواند خطر ابت لابه 
آرتروز در زانو را افزایش دهد که یــک نگرانی عمده برای 
ســامت اســت.  هرچه افراد غذاهای فوق‌فرآوری شــده 
بیشتری خورده باشند، بدون توجه به اینکه چه مقدار کالری 
از طریق غذاها دریافت کرده‌انــد، تجمع چربی در عضلات 

ران‌شان بیشتر است.

پژوهشــگران می‌گویند در جمعیت‌های 
بزرگســالی که در معرض خطــر ابت لابه 
آرتروز زانو یا لگن هســتند، اما هنوز دچار 
این بیماری نشــده‌اند، مصــرف غذاهای 
فوق‌فرآوری شــده می‌تواند بسیار سریع 
منجر به افزایش چربی در عضلات ران شود. 

پژوهشــگران دریافتند غذاهای فوق‌فرآوری شده 
بدون توجه به برنامه ورزشی یا کالری دریافتی فرد 
منجر به افزایش چربی در ران‌ها می‌شود. جالب اینکه 
این یافته‌ها، ربطی به انرژی رژیم غذایی و شاخص 
توده بدنی و عوامل اجتماعی‌جمعیت‌شــناختی یا 

میزان فعالیت بدنی ندارد.  
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پژوهش‌های قبلی
  بررســی‌های قبلی نیز خطرات ســامتی 
غذاهای فوق‌فرآوری شــده را نشــان داده‌اند.  

تحقیقی که یافته‌های آن در ژوئن۲۰۲۴ در ژورنال 
Neurology منتشر شد، داده‌های سلامتی بیش از 

۱۴هزارشرکت‌کننده را بررسی کرد و نشان داد که افزایش 
مصرف غذاهای فوق‌فرآوری شــده تنها به میزان ۱۰درصد با 
خطر بیشتر اختلالات شناختی و سکته مغزی مرتبط است. 

  تحقیق دیگری در سال۲۰۲۳ نیز نشان داد زنانی که مقدار زیادی مواد 
غذایی و نوشیدنی‌های فوق‌فرآوری شــده مصرف می‌کنند، در معرض خطر 

ابت لابه افسردگی هستند. 

نمونه‌هایی از غذاهای 
                  فوق‌فرآوری شده 
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مارگارین

چرااعتیادآورند؟
 این غذاهای راحت معمولا حاوی 

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

خوردن را دشوار می‌کند؛ به همین 
دلیل و به این راحتی معتادشان 

می‌شویم


