
 

چاقی فقط یـــک نگرانی ظاهری نیســـت 
بلکـــه یـــک مشـــکل پزشـــکی محســـوب 
می شود که خطر ابتلا به ســـایر بیماری ها 
بیمـــاری  ماننـــد  ســـلامتی  مشـــکلات  و 
قلبـــی، دیابت، فشـــار خون بـــالا و برخی 
ســـرطان ها را افزایـــش می دهـــد. بـــا بالا 
رفتـــن شـــاخص تـــوده بدنـــی و ابتـــلا به 
چاقـــی، تقریباً تمامی جنبه های ســـلامت 
یک فرد از جمله سیســـتم قلبی عروقی، 
سیستم تنفسی، سیستم باروری، حافظه 
و خلق وخـــو تحت تأثیر قـــرار می گیرد. به 
گفتـــه دکتـــر ابوالحســـنی، اضافه شـــدن 
وزن در بزرگســـالی حتی بـــرای افرادی که 
در محـــدوده نرمال شـــاخص تـــوده بدنی 
»بـــی. ام. آی« قرار دارنـــد احتمال دیابت 
را افزایش می دهد. یکـــی دیگر از عوارض 
چاقی افســـردگی اســـت. تحقیقاتی که در 
زمینـــه ارتباط چاقـــی و افســـردگی انجام 
شـــده اســـت نشـــان می دهند که شـــیوع 
افســـردگی در افراد با شـــاخص توده بدنی 
بالا، بیشـــتر از ســـایرین اســـت و این امر 

ســـبب مشـــکلات خلقی می شود. 
در همیـــن رابطه دکتر فرید ابوالحســـنی، 
ر  د خلـــی  ا د ی  ی هـــا ر بیما متخصـــص 

گفت و گو با »ایـــران« در خصوص عوارض 
افزایـــش وزن در افـــراد می گویـــد: »چاقی 
مهم تریـــن عامـــل و زمینه ســـاز بیمـــاری 
دیابت نوع دو اســـت. با توجـــه به کاهش 
ســـن چاقی در افراد و رســـیدن آن به سن 
پایین تـــر همچون نوجوانـــان و کودکان به 
خاطـــر کم تحرکـــی، دیابت نـــوع دو که در 
گذشـــته میان بزرگســـالان رواج داشـــت 
اکنـــون در نوجوانان هم شـــایع شـــده که 
یکی از دلایـــل اصلی آن »چاقی« اســـت.«
وی ادامه می دهد: »افـــراد با افزایش وزن 
و ابتلا بـــه بیماری هایی همچـــون دیابت 
بـــا بیماری هـــای دیگـــری هـــم در پس آن 
روبه رو خواهند شـــد؛ از مشکلات قلبی و 
عروقی گرفته تا آســـیب به کلیه و چشـــم 
 BMI و اعصـــاب، به طوری که بـــا بالا رفتن
بدن، ســـطح فشـــار خـــون، کلســـترول، 
ال.دی.ال،  تـــری گلیســـیرید، قند خون و 
التهاب نیز بالاتر مـــی رود. این عوارض، در 
مجموع خطر ابتلا بـــه بیماری های قلبی 
و عروقـــی را افزایـــش می دهنـــد. عوارض 
چاقـــی و کم تحرکـــی فقط بـــه اینجا ختم 
نمی شـــود و مشـــکلات دیگـــری همچون 
درد زانـــو و مفصل را که بـــه آرتروز معروف 
اســـت هـــم در پـــی دارد کـــه بـــا افزایش 
ســـن بیمار به خصـــوص بانوانـــی که وزن 
بـــالا و عضلات ضعیفـــی دارند دچـــار این 
دسته از مشکلات جســـمی خواهند شد. 
ناگفتـــه نماند، این درد زانـــو و مفصل هم 
تـــا حدی می تواند پیشـــرفت کنـــد که فرد 

زمین گیـــر شـــده و بـــه قولی از پـــا بیفتد و 
می توانـــد منجـــر بـــه جراحـــی زانـــو برای 

تغییر مفصل شـــود.«
بـــه گفتـــه دکتـــر ابوالحســـنی، چاقـــی و 
افزایـــش وزن حتـــی اگر منجر بـــه دیابت 
و بیماری هـــای بعـــد آن هـــم نشـــود بـــه 
تنهایـــی می توانـــد بـــرای ســـلامت بـــدن 
خطرات دیگری به همراه داشـــته باشـــد. 
بیماری هـــای قلبـــی در افـــراد چـــاق و با 
وزن بالا بیشتر شـــکل می گیرد. مجموعه 

سبک زندگی ناســـالم که نتیجه آن چاقی 
اســـت ســـبب ایجاد انواع ســـرطان ها نیز 
خواهد شـــد و ایـــن امر در بانوان نســـبت 
به آقایان بیشـــتر اســـت. به عنوان مثال، 
بانـــوان بـــا وزن بـــالا بیشـــتر به ســـرطان 
پســـتان، تخمدان و رحم مبتلا می شـــوند 
و در آقایـــان ابتلا به ســـرطان روده بزرگ و 

پروستات شـــایع است.
ایـــن متخصـــص بیماری هـــای داخلـــی با 
اشـــاره بـــه اینکـــه اختـــلالات خلقـــی در 

افراد چـــاق بیشـــتر دیده می شـــود، بیان 
می کنـــد: »افرادی کـــه وزن بالایـــی دارند 
نســـبت بـــه هم سن و سال هایشـــان کـــه 
لاغر هســـتند، مشـــکلات خلقی بیشتری 
خواهند داشـــت. ســـبک زندگی ناســـالم 
عوارض متعددی روی ســـلامتی بدن دارد 
که فشـــارخون یکی از مهم ترین آنهاست. 
فشـــارخون که جزو بیماری های خطرناک 
هـــم محســـوب می شـــود در افـــراد چـــاق 
بیشـــتر روی می دهـــد کـــه همیـــن فشـــار 
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تب لاغری و آسیب های آن

رســـیدن بـــه وزن ایـــده آل و برخـــورداری از 
تناســـب اندام موضوعی اســـت که خیلی از 
افراد جامعه بـــه دنبال آن هســـتند. آمارها 
نشـــان می دهـــد کـــه حـــدود دو ســـوم یـــا 
همـــان ۶۰ درصـــد از افراد جامعـــه مبتلا به 
چاقـــی یـــا اضافه وزن هســـتند. بنـــا بر نظر 
متخصصـــان حوزه ســـلامت، چاقی ریشـــه 
بســـیاری از بیماری ها ماننـــد چربی خون، 
بـــروز ســـکته قلبی، فشـــار خـــون، دیابت 
نـــوع دوم، کمـــر درد و حتی نازایـــی در بین 
زنـــان اســـت. در دوران کرونـــا بـــه دلیل در 
خانه مانـــدن، میزان چاقـــی افزایش یافته 
اســـت. شـــیوع چاقی در ایران نسبت به ۵۰ 
سال گذشـــته ۵/۵ برابر شده است و شیوع 
چاقـــی در بین نوجوانـــان به دلیـــل انجام 
بازی های رایانه ای و خصوصاً دوران شـــیوع 
کرونا و خانه نشـــینی ها افزایش چشمگیری 
یافتـــه اســـت، البته چاقـــی به عنـــوان یک 
معضـــل در بیـــن بیشـــتر کشـــورهای دنیـــا 
مطرح اســـت تا جایـــی که بـــرای آن از واژه 

»اپیدمی چاقی« اســـتفاده می شود. چندی 
قبل بود که دکتر ملـــک زاده رئیس انجمن 
متخصصـــان گـــوارش و کبـــد ایـــران ضمن 
نگران کننده خوانـــدن روند چاقی و اضافه 
وزن در کشورمان گفته بود »در حال حاضر 
۷۰ درصـــد ایرانیان به چاقی یـــا اضافه وزن، 
)۴۷ درصد اضافـــه وزن و ۲۳ درصد چاقی( 
مبتلا هســـتند و ۴.۵ درصد جمعیت کشور 
نیـــز چاقی مفـــرط )مرضـــی( دارند. شـــمار 
افراد چـــاق در ایران از ســـال ۱۳۵۹ تا کنون 
۵.۵ برابـــر و تعـــداد افـــراد دارای اضافه وزن 
۳.۵ برابـــر شـــده اســـت.« وی عمده تریـــن 
علـــت این میـــزان از رشـــد چاقـــی در ایران 
را هماننـــد بســـیاری از کشـــورهای درحـــال 
توســـعه، رژیم غذایی ناسالم، پرخوری و کم 
تحرکی دانســـته بود؛ »میزان مصرف کالری 
روزانه ایرانی ها در دو دهه گذشـــته از ۲ هزار 
به ۳ هـــزار کالـــری رســـیده و ایـــن درحالی 
اســـت که ۹۰ درصد ایرانیان )هر دو جنس( 
فعالیت فیزیکـــی کافی ندارند. ســـهم زنان 
در کم تحرکی بیشـــتر از مردان اســـت. این 
رونـــد نگـــران کننـــده در ایران بـــه گونه ای 
اســـت که کم تحرکی حتی در روســـتاها نیز 
به طور چشـــمگیری افزایش یافته اســـت.« 
شـــاید همیـــن موضوع باعـــث شـــده تا در 
فضـــای مجازی بـــا نوشـــته ها و کلیپ هایی 
روبه رو شـــویم که ترکیبات مختلفی را برای 

از بیـــن رفتن اشـــتها و کاهـــش وزن معرفی 
می کنند. نوشـــته های کوتاهی کـــه خانم و 
آقای فلانی را معجزه گـــر لاغری خود معرفی 
می کنند که با دمنـــوش و رژیم خاص خود 
باعـــث کاهـــش وزنی بســـیار زیـــاد در مدت 
زمانی کوتاه شـــده اســـت. همین نوشته ها 
و عکس ها دســـت بـــه دســـت می چرخد و 
بازنشـــر می شـــود، تب لاغری بـــه خصوص 
در میـــان جوانـــان انگار جیب افـــراد زیادی 
را پـــر از پـــول می کنـــد و افـــراد از رژیم های 
آنلاینـــی پیـــروی می کننـــد که بـــه عوارض 
و آســـیب های آن توجهـــی ندارنـــد. از اینها 
بدتـــر تبلیغـــات داروهای کپســـول مانندی 
اســـت که آلـــوده بـــه مـــاده مخدر شیشـــه 
اســـت و افراد بـــدون دانســـتن این موضوع 
آنها را مصرف و بعدتر با عـــوارض آن روبه رو 

. ند می شو

استفاده از یک رژیم علمی برای همه 
افراد به صورت یکنواخت غلط است

محمد طاهری کارشـــناس تغذیه و دکترای 
تغذیه ورزشـــی بیش از ۲۵ ســـال است که 
در حـــوزه رژیم درمانی فعالیـــت می کند. او 
کـــه هـــر روز در مطب با مراجعان بســـیاری 
روبه رو اســـت که دچار آسیب های ناشی از 
رژیم های لاغری نامعتبر و آنلاین شـــده اند 
بـــه »ایـــران« می گوید: »هـــر فـــردی از نظر 

جســـمی بـــا افـــراد دیگـــر متفاوت اســـت 
بنابرایـــن هـــر کســـی رژیـــم مخصـــوص به 
خـــودش را دارد بـــرای همیـــن اســـت کـــه 
معتقـــدم رژیـــم را باید بـــرای هر فـــرد و به 
صورت دستی بنویسیم؛ چون افراد ممکن 
اســـت دچار بیماری های پنهـــان و متفاوتی 
باشـــند. بایـــد قبـــل از دریافـــت رژیـــم بـــا 
آزمایش هـــای مختلفـــی بـــه بیماری هـــای 
پیـــدا و پنهان فـــرد پی ببریم. نوع شـــغل، 
ســـن و نوع زندگی فـــرد و اقتصـــاد خانواده 
در تعییـــن نوع رژیـــم افـــراد دارای اهمیت 
است که متأســـفانه این موارد در رژیم های 
یکنواخـــت دیـــده نمی شـــود.« یـــک بلاگر 
بـــرای بـــالا بـــردن لایـــک در صفحـــه خود 
مخاطبانـــش را بـــه رژیـــم لاغـــری تضمینی 
ســـوق می دهـــد. رژیمـــی از پیـــش تعیین 
شـــده که بـــرای افـــراد مختلفی بـــا مبلغی 
یکســـان فرســـتاده می شـــود مثـــل رژیـــم 
کتوژنیک که ایـــن روزها طرفـــداران زیادی 
در بیـــن جوانـــان دارد و پایـــه اصلـــی آن بر 
مصـــرف پروتئیـــن اســـت یـــا رژیـــم کاهو، 

و.... بستنی 
طاهری می گوید: »هرچند بســـیاری از این 
رژیم ها پشـــتوانه ای علمی دارنـــد اما کاربرد 
آنها بـــرای همه به صـــورت یکنواخت غلط 
اســـت. موقعی کـــه کپی بـــرداری می کنیم 
و بـــه افـــراد رژیـــم از پیـــش تعییـــن شـــده 

می دهیم و می گوییم مثـــلاً رژیم کتوژنیک 
بگیریـــد اصلاً شـــرایط ایـــن فـــرد را در نظر 
نگرفته ایم. رژیـــم کتوژنیک کـــه این روزها 
مد شـــده و همـــه فکـــر می کنند مشـــکلی 
ایجـــاد نمی کند و ایـــن رژیـــم را می گیرند، 
در اصل فقط باید برای کســـانی که بیماری 
ع دارند تجویز  شـــود زیـــرا در این افراد  صـــر
نیـــاز داریـــم تـــا ســـطح کتـــون را در خون 
افزایـــش دهیـــم، رژیـــم کتوژنیـــک تجویز 
می کنیـــم. این رژیـــم، خون ایـــن بیماران 
را اســـیدی می کنـــد تـــا بیماری اثـــر کمتری 
داشـــته باشـــد. اما در ایـــن رژیم بـــه دلیل 
حـــذف کربوهیـــدرات و نشاســـته، کاهش 
وزن اتفـــاق می افتد و به همیـــن دلیل این 
رژیـــم به همـــه تعمیم داده شـــده اســـت؛ 
همـــه هم تجویـــز و کلـــی تعریـــف می کنند 
غافـــل از اینکـــه در ایـــن رژیـــم بـــا حـــذف 
نشاســـته و کربوهیدرات خون فرد اسیدی 
می شـــود و به مرور زمان کبد چرب، سنگ 
کیسه صفرا و مشـــکلات صفراوی برای فرد 

ایجاد می شـــود.«
 

آسیب های رژیم های »باشگاهی« و 
»آرایشگاهی«

ایـــن متخصص تغذیه رژیم های باشـــگاهی 
و آرایشـــگاهی را یکـــی دیگـــر از مصادیـــق 
رژیم هـــای یکنواخت می دانـــد و می گوید: 

سمیه افشین فر
خبرنگار

گزارش خبری

خـــون بیماری هـــای قلبی، فشـــار مغزی 
و ســـکته های مغـــزی ایجـــاد می کنـــد و 
همپـــای دیابـــت نـــوع دو بـــرای بـــدن و 

ســـلامت جســـم خطر ســـاز است.«
ابوالحســـنی با بیـــان آنکه چاقـــی نتیجه 
کم تحرکـــی و بی تحرکی در افراد اســـت، 
می گویـــد: »افراد بیشـــتر از آنکـــه کالری 
می ســـوزانند کالـــری دریافـــت می کنند. 
به عنوان مثال اگر فـــردی با وزن عادی را 
در نظر بگیرید که بـــه دو هزار کیلو انرژی 
نیـــاز دارد، اگر ایـــن فرد کالری بیشـــتری 
نســـبت به ایـــن عـــدد مصرف کنـــد این 
کالری اضافـــه در بدن ذخیره می شـــود و 

چربی تشـــکیل می دهد.«
ایـــن متخصـــص داخلـــی بـــا اشـــاره بـــه 
بهتریـــن راه برای کاهـــش وزن می گوید: 
»بـــرای پاییـــن آمـــدن وزن بایـــد دریافت 
کالـــری را کـــم و سوخت وســـاز بـــدن را 
افزایـــش دهید و از مصـــرف غذاهایی که 
انـــرژی زیادی بـــه بدن می رســـانند صرف 
نظر کرد. مثـــل کربوهیدرات هـــا »برنج، 
ســـیب زمینی، ماکارونـــی و...« چربی ها 
که خـــود زمینه ســـاز بیماری هـــای قلبی 
هستند، شیرینجات »قند، شکر، نوشابه 

حتی نوشـــابه های طعم دار که قند بالایی 
دارند و با مصرف این نوشـــیدنی ها انرژی 
زیادی به بـــدن وارد می شـــود. مهم ترین 
عاملـــی کـــه می تواند مصـــرف انـــرژی را 
افزایـــش دهد، تحرک اســـت. تحرک هم 
تأثیر مستقیمی در کاهش وزن دارد و هم 
می تواند بـــه تقویت عضـــلات کمک کند 
و مشـــکلات اســـکلتی عضلانـــی در افراد 
کاهش پیدا می کند. تحـــرک، خلق افراد 

را بهتـــر می کند و روحیه ســـاز اســـت.«
دکتر ابوالحســـنی با اشـــاره به اینکه فقط 
بـــا ورزش نمی توان کاهش وزن داشـــت، 
عنوان می کنـــد: »افراد بایـــد ورزش های 
سنگین و مســـتمر داشته باشند تا بتواند 
منجر بـــه کاهش وزن شـــود. ورزش برای 
افرادی که ســـابقه تحرک بالایـــی ندارند 
تقریباً غیرممکن اســـت که از این طریق 
به کاهـــش وزن دســـت یابند بـــه همین 
دلیـــل راه اصلـــی کاهش وزن کـــم کردن 
دریافـــت کالری یـــا همان »رژیـــم غذایی 
مناســـب« اســـت که بهتر اســـت برای آن 
از متخصصـــان تغذیـــه کمـــک بگیرنـــد و 
به فکر رژیم هـــای غیراصولی و آســـیب زا 

نباشند.«

وزن بیماری
از مهم ترین عوارض چاقی؛ دیابت، فشارخون و آرتروز است
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»رژیم هـــای ورزشـــکاری کـــه در بســـیاری از 
باشـــگاه های ورزشی و آرایشـــگاه های زنانه 
تجویـــز می شـــود رژیم هـــای تـــک بعـــدی 
اســـت کـــه بـــه صـــورت کپـــی بـــرای همه 
اســـتفاده می شـــود، کســـانی که متخصص 
نیســـتند یک رژیـــم را بـــا پروتئین بســـیار 
بـــالا کپـــی کرده انـــد و آن را در اختیار همه 
قـــرار می دهنـــد تـــا ســـریع عضله ســـازی و 
کاهـــش وزن اتفـــاق بیفتـــد؛ در حالـــی که 
در رژیم هایـــی کـــه پروتئین بالایـــی دارند 
بـــه خصـــوص در افـــراد زیـــر ۱۹ ســـال باید 
آب فراوانـــی مصـــرف شـــود تـــا مشـــکلات 
کلیـــوی برای فرد ایجـــاد نشـــود. از آنجا که 
چربی همـــراه با پروتئین اســـت با مصرف 
زیـــاد پروتئیـــن فرد ممکن اســـت بـــه کبد 
چرب و مشـــکلات کبدی و گوارشـــی دچار 
شـــود؛ حتی مـــن دیده ام کـــه کـــودکان را 
وادار بـــه رژیم هایی با کربوهیـــدرات کم و 
پروتئیـــن زیـــاد می کنند که ممکن اســـت 
دردســـرهایی مثل عقیم شدن و مشکلات 
در بـــاروری را در آینده بـــرای این کودکان به 

همراه داشـــته باشد.«
طب سنتی و رژیم های لاغری

او در بخش دیگر از صحبتهایش به کسانی 
که در زمینه طب ســـنتی فعالیت می کنند 
اشـــاره می کند که هر روز ترکیبات مختلفی 
را اعلام می کنند که با کمک آنها اشـــتهای 
فـــرد کـــم می شـــود و هـــر روز بـــا ســـختی 
کمتری لاغر می شـــوند، می گویـــد: »حتماً 
شـــما هم دیده ایـــد یـــک روز می گویند هل 
و زنجبیـــل را بـــا ماســـت ترکیـــب کنیـــد و 
هـــر روز صبح بخوریـــد و لاغر شـــوید. یک 
روز می گویند ســـماق را با آبلیمو، ماســـت 
و... ترکیـــب کنید. ایـــن افـــراد نمی دانند 
تشـــخیص ابتدایـــی مـــزاج فـــرد در طـــب 
ســـنتی از اهمیت بســـیار بالایـــی برخوردار 
اســـت. مشـــکل اصلـــی طـــب ســـنتی مـــا 
ایـــن اســـت کـــه در مـــورد آن کار تحقیقـــی 
نکرده ایـــم. کارشناســـان طب ســـنتی باید 
تحقیقاتی انجام دهنـــد و مقالات داخلی و 
خارجـــی ارائه دهند تا بتوانیـــم بگوییم گل 
گاوزبان و ســـنبل الطیب یا هـــل و زنجبیل 
می توانـــد در کاهـــش وزن هـــم اثربخـــش 
باشد یا نه. متأســـفانه بیشتر موارد مربوط 
به طب ســـنتی سینه به ســـینه از فردی به 
فرد دیگـــر منتقل شـــده اســـت و بنابراین 
نمی توانـــد چنـــدان معتبـــر باشـــد. بلاگر، 
حکیم طب ســـنتی یا مربی باشـــگاه برای 
دادن رژیم نه آزمایشـــی از فـــرد می خواهد 
نـــه ســـوابق بیماری هـــا و مشـــکلات پیدا و 
پنهان او را بررســـی می کنـــد پس نمی تواند 
معتبر باشـــد. مثلاً کسی که فشارخون بالا 
دارد اگر زنجبیل زیاد مصرف کند فشـــارش  

بالاتر می  رود یا کســـی که گل گاوزبان بخورد 
تغییرات فشـــار در او می تواند دردسرســـاز 
شـــود. بنابراین خودســـرانه این ترکیبات را 
مصرف نکنید. اگر متخصص طب ســـنتی 
حاذقی را می شناســـید مراجعـــه کنید ولی 
این ترکیباتی که هر بلاگـــری ارائه می دهد 

هیچ پایه علمـــی ندارد.«
وی با اشـــاره بـــه اینکه کاهـــش وزن اصولی 
بـــرای کودک زیر ۱۲ ســـال در یـــک ماه باید 
یک کیلوگرم و برای ســـایر افراد باید بین ۲ 
تا ۴ کیلو در ماه باشـــد، می گوید: »بسیاری 
از متخصصـــان تغذیه در دادن رژیم غذایی 
حتـــی بـــه ســـراغ نرم افـــزار هـــم نمی روند 
چـــون نرم افزار اقتصـــاد خانـــواده، علایق 
و نـــوع زندگـــی فـــرد را نمی داند. بـــه نظرم 
در کاهـــش وزن اصولـــی قـــدم اول اصلاح 
عادات غذایی افراد اســـت بـــه این صورت 
که اصـــلاح رژیم انجام بدهیـــم ببینیم فرد 
چـــه قـــدر کربوهیـــدرات، چه قـــدر میوه 
و ســـبزیجات و... مصـــرف می کنـــد و بعد 
براســـاس بیماری، شیوه زندگی و مشکلات 
اقتصادی فرد بیاییم رژیمی را تنظیم کنیم. 
در مرحلـــه بعد در همیـــن رژیم اگر کاهش 
کالری هم داشـــته باشـــیم باعـــث کاهش 
وزن خواهد شـــد یـــا اگـــر افزایـــش کالری 
داشـــته باشـــیم باعث افزایش وزن خواهد 
شـــد. به یک ورزشـــکار و یک خانم خانه دار 
یا یک کودک نمی توان رژیم یکســـانی داد. 
فواصـــل بین غذاها و داروهـــا باید حتماً در 
نظر گرفته شـــود. کســـی که فالوئـــر زیادی 
دارد یا کســـی کـــه در آرایشـــگاه کار می کند 
نمی توانـــد جـــای متخصصـــی را که ســـالها 

در این زمینـــه فعالیت می کنـــد، بگیرد.«
وی در پایـــان با بیـــان اینکه رژیـــم غذایی 
راهی برای زندگی ســـالم داشـــتن اســـت، 
می گویـــد: »مردم نیـــاز دارند کـــه در تمام 
طـــول زندگی زیـــر نظـــر کارشـــناس تغذیه 
باشـــند. مادر قبـــل از بـــارداری  و در دوران 
شـــیردهی باید رژیم غذایی مناسب داشته 
باشـــد. از دوران کودکـــی و بعـــد از آن همه 
افـــراد جامعه بایـــد رژیم غذایی مناســـب 
داشـــته باشـــند تـــا بداننـــد چـــه بخورند تا 
سلامت باشند. هرچند هزینه کارشناسان 
تغذیه بـــه اندازه ویزیت پزشـــکان نیســـت 
اما بهتر اســـت بیمه های پایـــه مثل تأمین 
اجتماعـــی، خدمـــات درمانـــی و نیروهای 
مســـلح هماننـــد پزشـــکان، متخصصـــان 
تغذیـــه را هـــم در نظـــر بگیرند تـــا فرهنگ 
مراجعـــه به کارشناســـان تغذیـــه به صورت 
مســـتمر در جامعـــه ایجـــاد شـــود. در این 
صورت می توانیم امیدوار باشـــیم که دکان 
کاســـبی های بی  دروپیکر در حوزه سلامت 

مردم بســـته شود.«

رژیم های ورزشـــکاری که در بسیاری از باشگاه های 
ورزشـــی و آرایشـــگاه های زنانه تجویز می شـــود 
رژیم هـــای تـــک بعـــدی اســـت که بـــه صورت 
کپـــی برای همه اســـتفاده می شـــود، کســـانی 
که متخصص نیســـتند یک رژیم را با پروتئین 

بســـیار بـــالا کپـــی کرده انـــد و آن را در اختیـــار 
همه قـــرار می دهنـــد تا ســـریع عضله ســـازی و 

کاهـــش وزن اتفـــاق بیفتـــد؛ در حالی که 
در رژیم هایی که پروتئیـــن بالایی دارند 

به خصـــوص در افراد زیر ۱۹ ســـال باید 
آب فراوانی مصرف شـــود تا مشـــکلات 

کلیوی بـــرای فرد ایجاد نشـــود

ـــرش بـ

بـــه  بالایـــی دارنـــد نســـبت  افـــرادی کـــه وزن 
هم سن و سال هایشـــان که لاغر هستند، مشکلات 
خلقی بیشـــتری خواهند داشت. ســـبک زندگی 
ناســـالم عـــوارض متعـــددی روی ســـلامتی بدن 
دارد که فشـــارخون یکی از مهم ترین آنهاســـت. 
فشـــارخون که جـــزو بیماری هـــای خطرناک هم 

محســـوب می شـــود در افـــراد چـــاق بیشـــتر 
روی می دهـــد که همین فشـــار خون 

بیماری هـــای قلبی، فشـــار مغزی و 
ســـکته های مغزی ایجـــاد می کند 

و همپـــای دیابت نـــوع دو برای 
بـــدن و ســـلامت جســـم 

است خطر ســـاز 

ـــرش بـ

خطرات سبک زندگی ناسالم و ابتلا به انواع بیماری ها


