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مختلف به 
بدن است

در دنیـــای پرمشـــغله امـــروز، حفـــظ ســـامتی بـــه 
دغدغه‌ای اساســـی تبدیل شده اســـت. در گذشته 
بیشـــتر مردم، به دلیل کار در زمین‌های کشـــاورزی، 
ســـبک زندگی سالم‌تری داشـــتند. اما امروزه بیشتر 
مـــردم بـــه دلیـــل پشـــت میزنشـــینی و بی‌تحرکی و 
‌همچنین ارتباط با وسایل و ابزار الکترونیکی، کمتر 
به ســـامتی خـــود اهمیـــت می‌دهند. کارشناســـان 
می‌گویند تغذیه نقـــش حیاتی در زندگی ایفا می‌کند 
و انتخـــاب غذا به طور مســـتقیم و غیرمســـتقیم بر 
ســـامت جســـمی و روحی مـــا تأثیرگذار اســـت. در 
این میان بـــا اصطلاحی رایج به نام »ســـالم خوری« 
مواجـــه می‌شـــویم. ســـبک و دریچه‌ای که به ســـوی 

سلامتی و شـــادابی است.

سالم بخورید
تغذیه ســـالم، از مهم‌ترین مواردی اســـت که نه تنها 
در ســـامت جسم و رشد بدن تأثیرگذار است، بلکه 
بر سلامت، رشـــد، احساســـات و خلق و خوی افراد 
نیـــز تأثیـــر دارد. به گفته پزشـــکان تغذیـــه، اهمیت 
وجـــود برخـــی از مـــواد مغـــذی بویـــژه ویتامین‌ها، 
مـــواد معدنی و پروتئین‌هـــا به حدی زیاد اســـت که 
در ســـلول‌های مغـــزی دخالـــت کـــرده و در صورت 
کمبـــود، موجـــب نارســـایی‌های عصبـــی و روانـــی 
می‌شـــود. به طور مثال برای صبحانـــه‌ای مقوی و پر 
انـــرژی می‌توان غذایی ســـاده که از یک مشـــت جو 
دوســـرپرک تهیه می‌شـــود را امتحان کرد. با افزودن 
شـــیر گیاهی یا آب به‌همراه افزودن انـــواع میوه‌ها و 
ریزمغذی‌هـــا مثل دانه‌ها، عســـل و دارچین و ســـایر 
موارد، غذای کامل و ســـالمی را برای شـــروع یک روز 
پرانرژی فراهـــم می‌کند. از نظر محمـــد بحرینی  هر 
چه آگاهی و توجه به ســـامتی افزایش پیدا می‌کند، 

ســـبک زندگی ســـالم و اهمیت تغذیه ســـالم‌خوری 
بیشـــتر از‌هـــر زمـــان دیگر احســـاس می‌شـــود. این 
متخصـــص تغذیه بـــه »ایـــران« می‌گویـــد: برخلاف 
آنچه که مصطلح است؛ ســـالم خوری، فقط مصرف 
غذاهـــای کم کالـــری یا کم چـــرب نیســـت؛ بلکه به 
معنای انتخاب‌ هوشـــمندانه مواد غذایی اســـت که 
موجب انتقال مـــواد مغذی، انـــرژی و ویتامین‌های 
مختلف به بدن اســـت. بـــه گفته او، ایـــن نوع رژیم 
غذایـــی عـــاوه بـــر اینکـــه سیســـتم ایمنی بـــدن را 
تقویت می‌کند و از بیماری‌هـــای مزمن مثل دیابت، 
بیماری‌هـــای قلبی و ســـرطان پیشـــگیری می‌کند، 

موجب حفـــظ وزن ایده‌آل نیز می‌شـــود.
آن‌گونـــه که این متخصـــص تغذیه می‌گوید: داشـــتن 
یـــک تغذیـــه متعـــادل کـــه تمامـــی ‌گروه‌هـــای مـــواد 
غذایی را شـــامل می‌شـــود، یک تغذیه ســـالم اســـت. 
ایـــن گروه مـــواد غذایی شـــامل گـــروه نـــان و غلات، 
گروه ســـبزیجات، گروه میوه‌ها، گـــروه لبنیات، گروه 
پروتئیـــن و گوشـــت اســـت. بحرینی با بیـــان این‌که 
ســـالم‌ترین غذاهـــا، از متنوع‌تریـــن مـــواد غذایی 
تشـــکیل شـــده اســـت، می‌افزاید: در یک بشـــقاب 
بایـــد مـــواد غذایـــی متفـــاوت و متنوعی باشـــد اما 
امـــروزه می‌بینیم که ‌هیـــچ برنامه غذایـــی منظمی 
وجـــود نـــدارد.‌ همچنین بایـــد در خـــوردن بعضی از 
غذاهـــا تجدیدنظـــر کنیم. مثـــل کبـــاب کوبیده که 
در منقل‌هـــای معمولـــی طبـــخ می‌شـــود و ریختـــن 
روغن کبـــاب روی ســـطوح داغ منقل باعـــث ایجاد 
ترکیبـــات مضـــری می‌شـــود. این درحالی اســـت که 
جای غذاهای دریایی در ســـفره‌های ما خالی است.

بهای سنگین سالم‌خوری
مغـــازه‌دار با شـــور خاصـــی از مواد غذایـــی رژیمی 

رســـتورانی دنج که شکل و شمایلی به ســـبک ایتالیایی دارد. اسامی 
‌ســـخت غذا در منو کـــه حتی خواندنش‌هم ســـخت اســـت برخی از 
مشـــتری‌ها را به خنده می‌اندازد. غذای انتخابـــی پس از مدتی روی 
میز چیده می‌شـــود. یک بروسکتا )نان برشـــته( ترد با تاپینگ گوجه 
یا بادمجـــان مزه‌دار شـــده، کلم، کـــدو و‌هویج پخته شـــده به‌همراه 
اســـکوئای )ماهـــی مرکب( ســـوخاری با ســـس و چاشـــنی. ظاهری 
زیبـــا که با اولین قاشـــق، چشـــم‌ها از تعجـــب گرد می‌شـــود، چطور 
ممکن اســـت مخلوطی از ســـبزیجات چنین مزه لذتبخشـــی داشته باشـــد. غذای ســـالم که غذای اصلی 
سرآشـــپز اســـت و به مشـــتری‌های رســـتوران توصیه می‌کند با این شام سالم، شـــب خوبی را تجربه کنند. 
کمـــی آن طرف‌تر بوی کبـــاب یکی از کبابی‌ها کـــه قدمت 20 ســـاله دارد فضای پیاده‌رو را پـــر می‌کند. بوی 
کبـــاب و نان تـــازه همراه پیاز و ریحان ‌هوش از ســـر می‌برد. با ســـفارش مشـــتری در زمـــان کوتاهی، کباب 
به‌همراه مخلفاتش روی میز می‌نشـــیند. در یک چشـــم به‌هم زدن، نصفی از کباب داخل ســـنگک خورده 
می‌شـــود.‌ هرچنـــد معده، ســـیری را اعـــام می‌کند اما حریف چشـــم‌هایی نمی‌شـــود که کارگر ســـیخ‌های 
کبـــاب را بـــرای مشـــتری دیگری می‌بـــرد. مشـــتری در حالی که با مشـــت پیـــاز را نصف می‌کنـــد می‌گوید: 
»بـــه این می‌گوینـــد غذا، هرچنـــد پرچرب اســـت و باعث بالا رفتن کلســـترول می‌شـــود اما به نظـــر من از 
غذاهایـــی که این روزها مد شـــده و به اســـم غذای ســـالم فقط ســـبزی و حبوبات می‌خورند بهتر اســـت.«

مشـــتری‌ها  واز  می‌کنـــد  تعریـــف  مغـــازه‌اش 
می‌خواهـــد کـــه از ایـــن غذاهـــا حتمـــاً امتحـــان 
کننـــد، می‌گویـــد: »از تنقـــات، ‌هـــر چـــه دل‌تان 
بخواهد، داریم؛ آن ‌هم از نوع ســـالم و رژیمی‌اش؛ 
حتـــی چیپـــس و پفک. درســـت اســـت کـــه مزه 
آنهـــا را نـــدارد، امـــا بـــه دلیل شـــباهت شـــکل و 
شـــمایل چیپـــس و پفـــک، ذهـــن خریـــدار را تـــا 
حدودی اقنـــاع می‌کنـــد مخصوصاً برای کســـانی 
کـــه دنبال ســـالم‌خوری ‌هســـتند. فروشـــنده که 
مـــرد جاافتـــاده‌ای اســـت، ادامـــه می‌دهـــد: این 
تنقلات کاملاً ســـالم و ارگانیک ‌هستند و از آسیاب 
کردن ســـویق حبوبـــات و تفت دادن آن درســـت 
می‌شـــوند. این نـــوع تنقلات به تازگـــی طرفداران 
زیـــادی پیدا کـــرده چون مـــردم متوجه شـــده‌اند 
خـــواص فراوانـــی دارد. در ضمـــن ایـــن تنقـــات 
خواص لاغر کـــردن هم دارند چـــون از مواد اولیه 
و طبیعی و ارگانیک ساخته شـــده‌اند. مغازه دار با 
دســـت طبقات بالای ســـرش را نشـــان می‌دهد و 
می‌گوید: غذاهای ســـاده و آماده دیگری ‌هم دارم 
که تولیدکننده‌ها می‌گویند این غذاها در دســـته 
غذاهای ســـالم قرار دارنـــد. مثلاً ایـــن اوتمیل‌ها‌ 
هم غذاهای ســـالم و به اصطلاح رژیمی‌ هســـتند 

کـــه چربی و کالـــری کمتـــری دارند.«
تهیـــه غذاهای ســـالم هم هزینـــه زیـــادی دارد. این 
را برخـــی از کســـانی کـــه تـــاش می‌کننـــد تغذیـــه 
ســـالم داشـــته باشـــند، می‌گوینـــد و از قیمت بالای 
غذاهای ســـالم گلایه دارنـــد. ســـمانه فراهانی یکی 
از کســـانی اســـت که سال‌هاســـت تـــاش می‌کند 
تغذیه ســـالم داشته باشـــد. او با اشـــاره به فهرستی 
از برنامـــه غذایـــی رژیمـــی، ســـالم‌خوری می‌گوید: 
»یک صبحانه رژیمی‌ شـــامل نان تســـت سیاه، پنیر 
کم‌چـــرب و گردو، حداقل‌ترین غـــذای یک صبحانه 
رژیمی ‌اســـت. علاوه بـــر آن باید تنوع مـــواد غذایی 

را‌ هـــم رعایت کـــرد، مثـــاً اگر 
وعده امـــروز، پنیر و گردو 

اســـت، روز بعـــد باید 
بادام‌زمینـــی  کـــره 

ر  د ا  ر عســـل  و 
برنامـــه غذایـــی 
وز  ر بگنجانیـــد. 
بعـــد از آن املت 
چ و اســـفناج  قار

بعـــد ‌هـــم  روز  و 
و  و  نیمـــر تســـت 

وز  ر یـــک  آووکادو. 
اوتمیـــل  بایـــد  دیگـــر 

و.... تهیـــه و میـــل کنیـــد. 
اینهـــا بخشـــی از فهرســـت یک 

مدل صبحانه رژیمی ‌اســـت که پرداخت‌ 
هزینـــه‌اش در تـــوان ‌هـــر کســـی نیســـت.«

وقتی از آن سوی بام می‌افتیم
محمد مقدســـی مربی ورزش است و به علم تغذیه‌ 
هم ورود کرده و اطلاعـــات زیادی در این زمینه دارد. 
او معتقد اســـت برخی افراد در اســـتفاده از غذاهای 
مفید، افراط می‌کنند و به عبارتی دیگر، از آن ســـوی 
بام می‌افتند. او با اشـــاره به مستنداتی دراین زمینه 
می‌گویـــد: »به عنـــوان نمونه، کســـی نیســـت که از 
مزایـــای قهـــوه بی‌اطـــاع باشـــد، محـــرک طبیعی، 
بهبـــود در خلق و خـــو، رفع خســـتگی و... اما زمانی 
که کســـی در مصـــرف قهـــوه زیـــاده‌روی می‌کند، نه 
تنهـــا مزایایی نـــدارد بلکه مضراتی ‌هـــم دارد و باعث 
افزایش فشـــار خون، ترشـــح اســـید معـــده، ازدیاد 
اضطـــراب، اســـترس، عصبانیـــت و ضربـــان قلـــب 

» . می‌شود
ایـــن مربی ورزشـــی با بیـــان اینکـــه، ایـــن موضوع 
درباره ســـایر خوراکی‌های مفید‌ هـــم صدق می‌کند، 
می‌افزایـــد: وجـــود فیبـــر بـــرای کاهش وزن بســـیار 
مفید اســـت زیرا مصرف آن موجب گرســـنگی کمتر 
و افزایش احســـاس سیری می‌شـــود. در صورتی که 
در مصـــرف فیبر مثل انـــواع ماهی‌ها، افراط شـــود، 
مقدار زیـــادی جیوه وارد بدن می‌شـــود که صدمات 
خطرناکـــی را به‌دنبـــال دارد. بـــه گفتـــه مقدســـی، 
مـــواد غذایـــی دیگر ‌هـــم به‌همیـــن منوال اســـت، 
مثـــل شـــیرهای گیاهـــی، مغذی‌جات، ســـبزیجاتی 
از انـــواع اســـفناج و کلـــم بروکلـــی. آن‌گونـــه که این 
مربی ورزش می‌گوید: تغذیه ســـالم شـــامل مقادیر 
مناسبی از ویتامین، مواد معدنی، چربی، پروتئین 
و کربوهیـــدرات اســـت که گاهـــی در انتخـــاب مواد 
غذایی ســـالم این ترکیـــب کاملاً به‌هـــم می‌ریزد یا 
با مصـــرف بی‌رویه کامـــاً نتیجه عکـــس می‌دهد.« 
به گفته او، هدف از ســـالم‌خوری، مصرف ترکیبی از‌ 
همه عناصـــر غذایی مورد نیاز بدن اســـت. نه اینکه 
به صورت بی‌رویه مصرف شـــود. ســـالم‌خوری، ‌هم 

بســـیار گران و ‌هم گاهی بســـیار مضر اســـت.
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