
سه‌شنبه  سه‌شنبه  3030 اردیبهشت  اردیبهشت 14041404- شماره  - شماره  1893969396

گیاه‌خواری اجباری
انجمن صنایع غذایی ایران می‌گوید مصرف گوشت در کشورمان کم شده است

 دبیر انجمن صنایع غذایی ایران گفته 
که »مصرف گوشت بین 3 دهک پایین 
جامعه به زیر یک کیلوگرم رسیده و 
ســرانه مصرف در کل جامعه ایران هم از حدود 13.3کیلوگرم به حدود 
6کیلوگرم کاهش پیدا کرده است«؛ موضوعی که می‌تواند سلامت جامعه 
را تحت‌الشعاع قرار دهد. در طول ســال‌های اخیر و با افزایش تورم و 
گرانی‌ها، متخصصان تغذیه مدام دنبال جایگزینی برای کالاهای خوراکی 
گران بودند. البته بگذریم که حــالا قیمت حبوبات، به‌عنوان جایگزین 
گوشت هم خیلی بالا رفته. متخصصان می‌گویند حذف گوشت قرمز فقط 

درصورتی مخل سلامت نیست که جایگزین‌های درستی داشته باشد.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

سه راهکار علیه کبد چرب 
تغییر ســبک زندگی و اقبال بیشــتر جوانان به فست‌فودها و 
خوراکی‌های شیرین و چرب باعث شده که ابتلا به بیماری‌های 
کبدی ازجمله کبد چرب آمار بیشتری نسبت به گذشته داشته 
باشد. بیماری کبد چرب بسته به‌علت و پیشرفت آن اگر بموقع 
مدیریت نشود، می‌تواند به عوارض شدید ازجمله سرطان کبد 
تبدیل شود که درصد کشندگی آن بسیار بالاست، چون علائم 
کمی از خود نشــان می‌دهد یا هیچ علامتی نــدارد. البته این 
بیماری در مراحل اولیه اغلب قابل برگشت است، اما هیچ دارویی 
نمی‌تواند از NAFLD )کبد چرب غیرالکلی( جلوگیری یا آن را 
معکوس کند. هنگامی که کبد چرب به ســیروز یا سرطان کبد 
پیشرفت کرد، دیگر قابل برگشت نیست. به همین دلیل درک 
خطرات این بیماری و اقدامات زودهنگام در تغییر سبک زندگی 
می‌تواند روند آن را معکوس و از پیامدهای بعدی آن جلوگیری 
کند. 3تغییر مهم  را که می‌تواند منجر به مدیریت کبد چرب شود 

در ادامه بخوانید.

کاهش وزن اضافی کاهش وزن اضافی، مؤثرترین راه برای کاهش چربی کبد 1
است. بر اساس اعلام بنیاد کبد آمریکا ازدست‌دادن 7 تا 10درصد 
وزن بدن در سال می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی چربی و التهاب کبد 

را در بیماران کبد چرب غیرالکلی کاهش دهد.

رژیم غذایی سالم  روی یک رژیم غذایی متعادل و سرشــار از سبزیجات، 2
پروتئین‌های بدون چربی و غلات کامــل تمرکز کنید. قندهای 
فرآوری شده و چربی‌های اشباع شــده را که به تجمع چربی در 
کبد کمک می‌کنند نخورید. یک مطالعه در ســال 2017 نشان 
داد که رژیــم غذایی مدیترانه‌‌ای ممکن اســت به کاهش چربی 
کبد و شــرایطی که معمولا با NAFLD مرتبط اســت، ازجمله 
کلسترول بالا، فشار خون بالا و دیابت نوع 2 و همچنین به کاهش 

وزن کمک کند.

اجتناب از الکل الکل یک سم شــناخته شــده برای کبد است و حتی 3
نوشیدن آن به میزان متوســط ​​​​می‌تواند کبد چرب را بدتر کند، 
به‌خصوص در افرادی که NAFLD زمینه‌ای دارند. الکل استرس 
زیادی به کبد وارد می‌کند. یک مطالعه در سال 2019 نشان داد که 
حتی مصرف متوسط ​​الکل می‌تواند منجر به پیشرفت بیماری در 

افراد مبتلا به کبد چرب غیرالکلی شود. 

نکته روز 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

پاسخ به سؤالات پزشکی

چرا ویپ خطرناک‌تر است؟ 
پزشکان می‌گویند کشیدن ویپ مانند سیگار برای سلامت 
کلی خطرناک است و منطقی نیســت برای حفظ سلامت  
به جای ســیگار ویپ بکشیم. مطالعات نشــان می‌دهد که 
سیگار با آسیب رساندن به بافت ریه و افزایش تولید مخاط 
باعث برونشــیت مزمن، آمفیزم و بیماری انسداد مزمن ریه 
)COPD( می‌شــود و ویپینگ هم باعث التهاب و استرس 
در ریه‌ها و منجر به علائمی مانند سرفه، خس‌خس سینه و 
تنگی‌نفس می‌شود. به همین دلیل محققان تأکید می‌کنند 
که ویپ هم می‌تواند مانند ســیگار کشــیدن به ریه آسیب 
برســاند و باعث افزایش مقاومت راه هوایــی و اختلال در 
عملکرد ریه شود. از سوی دیگر هم ویپ و هم سیگار باعث 
تولید نیکوتین می‌شوند که ماده‌ای بسیار اعتیادآور است و 
باعث هوس مصرف بیشتر می‌شود. ویپینگ حتی می‌تواند 
وابســتگی به نیکوتین را افزایش دهد و باعــث اضطراب، 

تحریک‌پذیری و مشکل در تمرکز شود.

سبک زندگی 

پیاده‌روی علیه سرطان 
هرچه بیشتر پیاده‌روی کنید، سلامت‌تان از چند جنبه‌ بهبود 
پیدا می‌کند، چون سبک زندگی کم‌تحرک با پیامدهای منفی 
برای سلامت مرتبط است. تحقیق اخیر دانشگاه آکسفورد هم 
این موضوع را نشان داده و نویســندگان، وضعیت سلامت 
شرکت‌کنندگان را با استفاده از دستگاه‌های پوشیدنی ردیاب 
فعالیت بدنی بررسی و میزان و شــدت تحرک روزانه آنها را 
اندازه‌گیری کردند. پس از 6 ســال مشخص شد که هرچه 
تعداد قدم‌ها بیشتر باشد، خطر ابتلا به سرطان کمتر است. 
این در حالی است که سرعت پیاده‌روی‌ هم تأثیری در نتیجه 
نداشته اســت. فواید این فعالیت از حدود 5هزار قدم در روز 
نمایان می‌شود و خطر ابتلا به سرطان در این سطح ۱۱درصد 
کاهش پیدا می‌کند. با 7هزار قــدم هم میزان کاهش خطر 
به ۱۶درصد می‌رسد اما در بیش از 9هزار قدم روند کاهش 
خطر ثابت بوده اســت. به‌طور کلی، مقام‌های بهداشتی به 
بزرگسالان توصیه می‌کنند که در هفته ۱۵۰ دقیقه فعالیت 

بدنی با شدت متوسط داشته باشند.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگار

تبلیغ این دو اقدام پزشکی ممنوع است!
بابک شکارچی، معاون فنی و نظارت سازمان نظام پزشکی: تبلیغات عمل »تغییر رنگ چشم« و »آمپول‌های 
لاغری« در فضای مجازی ممنوع است. البته نمی‌توان قانون گذاشــت که مردم به سمت این موارد نروند و 

تنها کاری که می‌توانیم انجام دهیم، آگاه‌سازی مردم است.

وعده رفع کمبود واکسن کودکان 
مهدی پیرصالحی، رئیس سازمان غذا و دارو: از سال۱۴۰۲ با بروز مشکلات در ذخایر استراتژیک و ایمن کشور 
در حوزه واکسن، درباره پنتاوالان هم دچار کمبود شدیم. از اردیبهشت‌ امسال تأمین واکسن پنتاوالان صورت 

گرفته و از اول خرداد، هیچ‌یک از مراکز بهداشت کشور با کمبود واکسن مواجه نخواهند بود.

زهرا امیراولاد، کارشناس تغذیه 
 هرچند مصرف بیش‌ازحد گوشت قرمز می‌تواند تبعاتی برای 

سلامت داشته باشد، اما کاهش شدید آن هم سلامت را تهدید 1
می‌کنــد؛ به‌خصــوص در خانواده‌هایی کــه امــکان فراهم کردن 

جایگزین‌های دیگر را هم ندارند.
با بالا رفتن سن، توان تصفیه کلیه کم می‌شود و مصرف زیاد 

پروتئین حیوانــی می‌تواند بار اضافی بــه کلیه‌ها وارد کند. 2
به‌خصوص در کسانی که بیماری زمینه‌ای کلیوی دارند. به همین دلیل 
لازم است در مصرف گوشت قرمز زیاده‌روی نشود. اما در عین حال، 
حذف کامل آن هم غلط است، چون با افزایش سن، جذب مواد مغذی 
کاهش می‌یابد و ســالمندان در معرض کم‌خونی، فقر آهن و کمبود 
ویتامین B12هستند و گوشت قرمز از معدود منابع غذایی با جذب 

بالای این مواد است.
 اینکه بعضی‌ها به سالمندان تأکید می‌کنند که گوشت قرمز را 

به‌طور کامل حذف کنند، اشتباه و خطرناک است. درست است 3
که مصرف گوشت‌های پرچرب می‌تواند باعث افزایش کلسترول خون 
و ریسک بیماری‌های قلبی و عروقی و... شــود اما حذف کامل اصلا 

راهکار درستی نیست.
سالمندان برای حفظ توده عضلانی به پروتئین با کیفیت بالا 

نیاز دارند. مصرف گوشــت قرمز برای این گروه ســنی باید 4
محدود ولی منظم و کنترل‌شده باشد.

اگر مدیران ارشد کشور راهکاری برای جبران فقر غذایی که 
در حال افزایش است نیندیشند، کشور در آینده‌ای نه‌چندان 5

دور با پیامدهای زیادی روبه‌رو خواهد شد.

جایگزین گوشت قرمز

پروتئین‌های حبوبات 
گیاهی 

مرغ غلات 
کامل

 تخم‌مرغ
 و لبنیات

 ماهی

عوارض کمبود گوشت

  کم‌خونی
  فقر آهن

  ضعف سیستم ایمنی
  کاهش تمرکز 

  خستگی مزمن 
B12 کمبود  

  اختلالات عصبی

   در کودکان، زنان باردار و سالمندان

  آسیب‌پذیری افراد در برابر عفونت‌ها
  افت عملکرد تحصیلی 

  اختلال در رشد مغز
  ضعف سیستم ایمنی 

   سوء‌تغذیه
  کوتاهی قد

   در بچه‌ها

عوارض مصرف بیش از حد 

  افزایش خطر برخی بیماری‌های مزمن )بیماری‌های قلبی( 
  افزایش خطر برخی سرطان‌ها
  آسیب به کلیه‌ها در سنین بالا

استاندارد مصرف گوشت
  روزانه یک یا 2 سهم)هر سهم معادل
 30تا 35گرم گوشت قرمز پخته شده( 

  هفتگی نیم کیلو
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