
18
هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی

اصلاً گفتمان 
معرفت و حرمت 

در ارتباطات 
میان فردی با همین 
ضرب المثل غذایی 

تعریف می شود که 
»ما نان و نمک هم 

را خورده ایم«

سارا مؤمنی
دانشجوی دکترای مدیریت رسانه 

م  مفهـــو ینکـــه  ا ز  ا پیـــش  ید  شـــا
ســـبک  زندگـــی پررنگ شـــود، خیلی 
حواســـمان به ایـــن نبود کـــه اغلب 
کارهـــای روزمـــره ما جزئی از ســـبک 
 زندگـــی مـــا هســـتند. کارهایـــی که 
حتـــی ممکن اســـت به چشـــم مان 
نیاید یـــا آنقدر تکرار شـــده که عادی 
به نظـــر برســـد. یکـــی از اینهـــا غذا و 
غذا خـــوردن اســـت. بیاییـــد همین 
الان تمریـــن کنیـــم و پیـــش از اینکه 

خـــوراک یـــا غذایـــی تهیه کنیـــم و بر 
دهان ببریـــم، به این فکـــر کنیم که 
چـــه زمانی و چطـــور و اصلاً چـــرا باید 
آن را بخوریـــم. تصـــور اینکه پاســـخ 
تمام این ســـؤال ها بـــه انتخاب های 
لـــب  جا  ، د می گـــرد بر ن  مـــا د خو
و کمـــی هـــم نگران کننـــده اســـت. 
اصـــلاً بـــه همیـــن دلیـــل که غـــذا و 
غذا خـــوردن یک امر عـــادی روزمره، 
پرتکرر و مستمر اســـت، توصیه های 

مختلفـــی دربـــاره آن وجـــود دارد. 
حتماً شـــما هم توصیه هـــای غذایی 
مختلـــف را از متخصصـــان تغذیـــه، 
روانشناســـان، مربیـــان ورزشـــی و 
ینـــی  د ی  صیه هـــا تو ر  همین طـــو
غذایـــی شـــنیده اید. همین مســـأله 
دارد بـــه مـــا می گوید که چقـــدر این 
انتخاب مـــا در »چه چیـــزی« را »چه 
زمانـــی«، »چطـــور« و اصـــلاً »چـــرا« 

خـــوردن مهم اســـت.

نان و نــــمک
و این همه داستان؟!

به مناسبت 24 مهر، روز جهانی غذا

غذایـــی را انتخاب کنیـــم روی دیگر 
مســـائلی که پیرامون ما وجود دارد، 

اثرگذار اســـت.

کم بخور همیشه بخور
برای رســـیدن به پاســـخ سؤال هایی 
کـــه بـــا »چ« شـــروع شـــدند، یکـــی 
بـــه  ز راه هـــای مطمئـــن توجـــه  ا
توصیه هـــای دینی اســـت. مثلاً یکی 
از پاســـخ های »چطور غذا خوردن« 
شســـتن دســـت ها پیش از خوردن 
غـــذا و بعـــد از آن اســـت کـــه گفتـــه 
شده باعث کم شـــدن فقر و افزایش 
عمر می شـــود یا اینکه توصیه شـــده 
در وعده هـــای اصلـــی غذایـــی کنار 
هـــر غـــذا حتماً ســـبزی هـــم خورده 
شـــود. ایـــن چیـــزی متعادل اســـت 
که البته امـــروزه رژیم هـــای غذایی 
و متخصصان تغذیه، کـــم و بیش در 
مدل هـــای افراطـــی و تفریطی مانند 
گیاهخـــواری آن را توصیـــه کرده اند.
یکـــی دیگـــر از پاســـخ های »چـــه 
چیـــزی« و »چـــه زمانـــی« دربـــاره 
خـــوردن نمـــک اســـت کـــه توصیـــه 
شـــده برای ســـلامتی بدن و دوری از 
بیماری هـــا، نمک در ابتـــدا و انتهای 
غذا خورده شـــود. خوردن غذا زمانی 
کـــه حتماً گرســـنه ایم توصیه شـــده 
اســـت که البته امـــروزه با محبوبیت 
انواع غذاهای فســـت فودی، مسأله 
»هـــوس« و اصطلاحاً »هوس چیزی 
را کـــردن« در میان مـــان برجســـته 
ومـــاً بـــه گرســـنگی  شـــده کـــه لز
ربطـــی نـــدارد؛ دلمـــان می خواهـــد 
موقـــع تماشـــای تلویزیون یـــا فیلم 
خ  کرده  دیـــدن، ســـیب زمینی ســـر
با ســـس و پنیـــر فـــراوان بخوریم یا 
یـــک نوشـــیدنی پرقنـــد را در تمـــام 
وعده های غذایی داشـــته باشیم یا 
توصیه شـــده غذا را تـــا زمانی که گرم 
اســـت بخوریم یا لقمه ها )قاشـــق و 
تکه هـــای کوچک( از غـــذا برداریم و 
خـــوب بجویـــم و آرام غـــذا بخوریم. 
همـــه اینهـــا خـــوب و پســـندیده و 
مطلـــوب اســـت و در صـــورت تکرار 
وارد روزمره ما می شـــود، همین طور 
کـــه خـــوردن قورمه ســـبزی ســـرد، 
تندتندغـــذا خوردن، کـــم جویدن و 
خـــوردن باقی مانده پیتزای دیشـــب 
در صبـــح فـــردا به غلـــط وارد عادت 

ما شـــده است.
حتی دربـــاره »چقدر« غـــذا خوردن 
هم توصیـــه داریم که پیش از ســـیر 
شـــدن از غذا دست بکشـــیم که در 
رویکـــرد رژیم هـــای غذایـــی همان 
»کمتـــر بخـــور امـــا وعده هایـــت را 
بیشـــتر کن« یا ضرب المثل قدیمی 

»کـــم بخور همیشـــه بخور« اســـت.

رژیم برای من یا من 
برای رژیم؟

خـــوردن و اثـــرات ناشـــی از آن بـــه 
قـــدری مهـــم اســـت کـــه بـــرای آن 
تخصـــص و دکتـــر وجـــود دارد؛ بـــه 
ایـــن معنا که یـــک دکتر بـــا معاینه و 
ارزیابی شـــما از روی آزمایشات و قد 
و وزن و طبعتـــان بـــه شـــما می گوید 
کـــه چـــه چیزهایـــی را چه مقـــدار و 
چـــه زمان هایـــی مصـــرف کنیـــد تا 
ســـالم بمانیـــد. ایـــن همـــان رژیم 
غذایـــی اســـت کـــه گاهـــاً ســـخت و 
بی رحـــم اســـت و مـــا اراده و تـــوان 
انجامـــش را تـــا انتها نداریـــم و گاهاً 
بـــدون تأثیـــر و تغییرمان بـــه پایان 

یـــک نوشـــیدنی، دعوت بـــه صرف 
شـــام، حتـــی قرارهـــای عاشـــقانه 
هـــم در بعد مـــکان و زمـــان طوری 
تنظیـــم می شـــود کـــه در طـــول آن 
قرار نوشـــیدنی یا غذایـــی بخوریم. 
اصلاً گفتمان معرفـــت و حرمت در 
ارتباطـــات میان فـــردی بـــا همیـــن 
یـــف  تعر یـــی  ا غذ لمثـــل  ب ا ضر
می شـــود که »ما نان و نمـــک هم را 
خورده ایـــم.« یا اینکـــه تنظیم زمان 
خوابمـــان با مقدار و زمـــان غذایی 
اســـت کـــه خورده ایم. این مســـأله 
تا حـــدی مهـــم اســـت کـــه ممکن 
اســـت بســـیاری از میهمانی هـــای 
بدون ســـرو غـــذا یـــا نوشـــیدنی را 
بی احترامی بدانیم و در آن شرکت 
نکنیـــم، اگرچـــه همیشـــه این طور 
فکر کردن درســـت نیست. بحث را 
منحرف نمی کنم،  فقط خواســـتم 
بگویـــم این بعـــد ســـبک زندگی در 
دو شـــکل فـــردی و جمعـــی خیلـــی 
مهـــم اســـت. بنابرایـــن اینکـــه چه 
چیـــزی بخوریـــم، چه زمانـــی با چه 
کسانی و چطور بخوریم و اینکه چه 

رعایت نکات بهداشـــتی نیستیم یا 
قرار نیســـت با او خانواده تشـــکیل 
بدهیـــم یا ســـفر برویـــم! او به خانه 
ما آمده یـــا در جلســـه ای میزبانش 
هستیم؛ نخستین و آخرین چیزی 
کـــه مهم اســـت، خـــوراک اســـت؛ 

پدیدارشـــناختی بخواهم نگاه کنم 
و آن را از بقیـــه ابعـــاد مهم تر بدانم، 
ایـــن مثـــال را می زنـــم که مـــا وقتی 
میهمـــان را دعـــوت می کنیـــم بـــه 
او پوشـــاک و مســـکن نمی دهیـــم، 
اصـــرار نداریـــم بخوابـــد یـــا دنبال 

چرخش سبک  زندگی روی 
انگشت خوراک!

مســـأله تغذیـــه و خوراک بـــه قدری 
مهـــم اســـت کـــه گاهـــاً ســـایر ابعاد 
ثیـــر  تحت تأ ا  ر گـــی  ند ســـبک  ز
خـــود قـــرار می دهـــد. مثـــلاً خیلی 

حتی صنعت پوشاک و مد 
هم به طور غیرمستقیم 

با غذا و خوراک در ارتباط 
است. سال هایی که 

مدل های باربی مد بود را به 
خاطر بیاورید


