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ســـازمان کنترل و پیشـــگیری از بیماری ها 
اخیـــراً آمـــار متحیرکننـــده ای را منتشـــر 
کـــرد. از جملـــه این کـــه تقریبـــاً ۴۰ درصد 
مـــردم دنیا هـــر روز فســـت فود می خورند! 
همیـــن موضـــوع یکـــی از عوامـــل اصلـــی 
چاقـــی و اضافـــه وزن در اکثـــر مـــردم دنیا 
شـــده اســـت و مهم تـــر از همـــه اینکـــه 
بیماری های مزمنی هم هســـتند که رابطه 
مستقیمی با فســـت فودها و تغذیه ناسالم 
دارنـــد و بعضـــی از آنهـــا بســـیار خطرنـــاک 
و مرگبـــار هســـتند. ایـــن در حالی اســـت 
کـــه تا همیـــن چنـــد ســـال  قبل خـــوردن 

یـــک وعـــده فســـت فود در روزهـــای آخـــر 
هفته فقـــط جزئی از تفریحات محســـوب 
می شـــد. ایـــن روزهـــا امـــا حتی اگـــر اهل 
رســـتوران گردی هم نباشـــید، حتماً آدرس 
و اســـم خیابان هایی را که رستوران هایش 
اغلب غذای فســـت فود دارند، می شناسید 
یـــا شـــنیده اید. ایـــن خیابان ها بـــا غروب 
آفتـــاب وقتـــی ســـاعت از 2۰ می گـــذرد و 
خیابان هـــا از ترافیک های ســـنگین خالی 
می شـــود نه تنهـــا خلوت نمی شـــوند بلکه 
هـــر چـــه ســـاعت می گـــذرد شـــلوغ تر هم 
می شـــوند. شـــلوغ بودن این خیابان ها در 
سرتاســـر ایام هفته نشـــان می دهد حضور 
افراد در این رســـتوران ها فقـــط مربوط به 
بحـــث تفریح و رســـتوران گردی نمی شـــود 
بلکه بـــا بالا رفتن ســـرعت زندگـــی خیلی 
اوقـــات افراد بـــه ناچار وقت کمتـــری برای 
برخی از فعالیت های روزمره مثل آشـــپزی 
می گذارنـــد. همچنین طبق مشـــاهدات و 
گفته هـــای رســـتوران  داران، میزان مصرف 
فســـت فود میان مردم بخصـــوص جوانان 
بســـیار بیشـــتر از غذاهای ســـنتی و ایرانی 
اســـت. مجیـــد ولـــی زاده، رئیـــس مرکـــز 

تحقیقات چاقی ایـــران در نهمین همایش 
پیشـــگیری و درمـــان چاقـــی، از افزایـــش 
شـــیوع اضافـــه وزن ایرانیـــان خبـــر داد و 
گفت:»همه گروه های ســـنی تحـــت تأثیر 
چاقـــی هســـتند، به طـــوری که حـــدود ۱۶ 
درصـــد کـــودکان و نوجوانـــان و حـــدود ۶۰ 
درصد افـــراد بالغ بـــه چاقـــی و اضافه وزن 
دچار شـــده اند. این آمار در حالی منتشـــر 
شـــد که تحقیقات پزشـــکی نشان می دهد 
ریســـک ابتلا به 22 نوع ســـرطان از جمله 
ســـرطان های ســـینه و پروســـتات در اثـــر 
اضافـــه وزن و چاقـــی افزایـــش می یابـــد و 
باعث می شـــود بیماری های گوارشی مانند 
ســـنگ کیســـه صفرا، رفلاکس و آسم زیاد 
شـــود. به گفته عزیزی، در دوران کودکی و 
نوجوانی بخصوص تا هشت سالگی تغذیه 
ســـالم و فعالیت بدنی مناســـب مهم ترین 
عامل پیشگیری از بروز اضافه وزن و چاقی 

در بزرگســـالی است.«

با این غذاها به استقبال سرطان 
می روید

ممکن اســـت هـــر کســـی بداند خـــوردن 
غذاهای مشـــخصی می تواند ریســـک ابتلا 
بـــه بیماری هـــا را افزایش دهـــد، اما اغلب 
افراد برایشان سخت است عادات غذایی 
خـــود را تغییر دهنـــد. وقتی افـــراد بدانند 
چـــه نـــوع غذاهایـــی را بیشـــتر بخورند و 
چه غذاهایی را کمتر، در مســـیر درســـت 
رژیم غذایی ســـالم قرار می گیرند. ســـعید 
کیمیاگـــر، متخصـــص تغذیه با بیـــان این 
مطلـــب می گوید:»فســـت فودها منبـــع 
غنی اســـیدهای چـــرب ترانس هســـتند. 
اســـید چـــرب ترانـــس یکـــی از مهم ترین 
موادی اســـت که ماشه پیری را می چکاند. 
اثرات منفی اســـیدهای چرب آنقـــدر زیاد 
اســـت کـــه بـــا جزئیـــات آن می  تـــوان یک 
کتاب نوشـــت، اما اجـــازه بدهیـــد تنها به 
بدترین آن اشـــاره کنم؛ التهـــاب. دریافت 
طولانی مـــدت اســـیدهای چـــرب ترانـــس 
مثل شـــعله ور شـــدن نفـــت ســـفید روند 
التهـــاب را در بدن شـــروع کـــرده و به طور 
مزمـــن گســـترش می  دهـــد. اصلی تریـــن 

حرارت بدون اینکه به تمام قســـمت های 
گوشـــت برســـد، بریده شـــده و اســـتفاده 
می شـــود. رســـتوران های عرضه کننـــده 
کبـــاب ترکـــی می تواننـــد محل هـــای 
خوبـــی بـــرای رشـــد باکتری هایی 
چون ســـالمونا، اســـتافیلوکوک 
کـــه  باشـــند  و...  اورئـــوس 
می توانند مســـمومیت های 
شـــدیدی ایجـــاد کننـــد. از 
جمله در زنـــان باردار حتی 
پلاســـموز  توکسو وجـــود 
هـــم قابـــل انکار نیســـت. 
ایـــن غـــذا می توانـــد خطر 
بیماری های انگلی بخصوص 
در کودکان را زیـــاد کند. چون 
روش پخت که ایـــراد دارد هیچ، 
مکان پخـــت کباب ترکـــی هم خود 
به خـــود در معـــرض انـــواع آلودگی های 
محیطی قـــرار دارد و خطـــرش را چند برابر 
غ  می کنـــد. برخـــی افـــراد بـــا انتخـــاب مر
ســـوخاری فکـــر می کنند غذایی بـــا ارزش 
غذایی مناسب و نســـبتاً سالم می خورند، 
امـــا بایـــد بدانند کـــه ایـــن غذا هـــم جزو 
غ  غذاهای پرخطر است، چون گوشت مر
خامـــی که یکبـــاره و به مـــدت کوتـــاه وارد 
روغن داغ می شـــود، کاملاً پخته نمی شود 
و حـــرارت کافـــی نمی بینـــد. پـــس امکان 
انتقـــال آلودگـــی بســـیاری دارد. بنابرایـــن 
توصیـــه می شـــود افـــرادی همچـــون زنان 
باردار، کـــودکان و ســـالمندان و افرادی که 
بیماری هـــای گوارشـــی دارنـــد از غذاهای 
غ  آمـــاده بیـــرون که شـــامل گوشـــت و مر
نیمـــه پخته شـــده اســـت، اصـــلاً مصرف 
نکننـــد. دوم اینکه روغنی که برای ســـرخ 
کردن این غذا اســـتفاده می شـــود معمولاً 
نـــوع نامرغوب اســـت و چـــون اغلب چند 
بار مـــورد اســـتفاده قرار می گیـــرد موجب 

تولید یـــک ماده ســـرطان زا می شـــود.«
کیمیاگر ادامه می دهد: »ایـــن روزها در برخی 
از رستوران ها قســـمتی به نام »سالاد بار« باب 
شده که برای دوســـتداران سالاد و سبزیجات 
یک انتخاب فوق العاده اســـت؛ ســـالادبارهای 
کوچـــک و جمـــع و جـــور فقط شـــامل چند 
نوع ســـبزیجات رایج هســـتند، امـــا در برخی 
رستوران ها ســـالادهای متنوع و رنگارنگ روی 
میزهـــای طویلـــی خودنمایـــی می کنند مثل 
ســـالاد ماکارونـــی و آلمانی و... وقتـــی افراد با 
تنـــوع زیـــادی از ســـالاد و ســـبزیجات مواجه 
می شـــوند می خواهند همـــه آنهـــا را امتحان 
کنند. بدون شک سالادها از فست فودهایی 
کـــه راجع به آنهـــا گفتیم غذاهای ســـالم تری 
هســـتند امـــا اینجا هـــم باید مراقب باشـــید، 

چون چاقی همـــه جا در کمین اســـت، حتی 
لابه لای ســـالاد بارها.«

وی بـــا بیـــان اینکه با بررســـی آمار مصرف 
مـــواد غذایـــی کشـــور و میانگین هـــای 
جهانـــی به روشـــنی پیداســـت کـــه ایران 
در وضعیـــت غذایی درســـتی قـــرار ندارد، 
می گوید:»اصـــلاح الگـــوی تغذیـــه ای بـــا 
آموزش هـــای بنیادین و آگاه کـــردن مردم 
از تبعات الگوی غذایـــی غلط می تواند به 
بهبود وضعیت غذایی جامعه بویژه نسل  
جوان کمک کند. تغذیه مناســـب و رژیم 
غذایی صحیح در جلوگیری از بســـیاری از 
بیماری های گوارشـــی مثل سرطان کبد، 
مـــری و ســـرطان پانکراس نقـــش مهمی 
ایفا می کند و برای مقابلـــه با بیماری های 
گوارشـــی باید از برنامه غذایـــی ای پیروی 
کرد کـــه در آن مقدار مصـــرف چربی کم و 
مواد مغذی فراوان باشـــد. بـــا کمی توجه 
می فهمیـــد مصرف مـــواد مغذی و ســـالم 
نـــه تنهـــا انـــرژی لازم را برای بـــدن تأمین 
می کند، بلکه می تواند به جنگ بســـیاری 
از بیماری هـــا برود یا اصلاً از بروز بســـیاری 

از بیماری ها جلوگیـــری کند.«

حقیقتی انکارناشدنی
رســـتوران خوب در هر شـــهری کم نیســـت 
بـــه  بهتـــر اســـت هـــر موقـــع تصمیـــم  و 
خـــوردن غـــذای بیرون داشـــتید به ســـراغ 
رستوران های شـــناخته شده شـــهر بروید. 
یکـــی از مدیـــران رســـتوران های زنجیره ای 
مشـــتریان  کـــه  می گوید:»سال هاســـت 
خـــاص خـــود را داریـــم؛ از مـــردم عـــادی تا 
بســـیاری از بازیگـــران، خواننـــدگان و حتی 
ورزشـــکاران. کیفیـــت بـــالای غذاهـــا اینجا 
را پاتـــوق بســـیاری از افـــراد کـــرده و بعـــد از 
گذشـــت ســـال ها عـــده ای همچنـــان جزو 
مشـــریان دائمی ما هســـتند. به هرکســـی 
کـــه اینجا می آیـــد می گویم با خیـــال راحت 
از غذاهای رســـتوران ما اســـتفاده کند چرا 
کـــه این غذاها عـــلاوه بر اینکه از مـــواد تازه 
و بهداشتی درست می شـــوند از روغن های 
ناســـالم که مســـبب بســـیاری از مشکلات 

اســـت هرگز اســـتفاده نمی شـــود.«
وی بیش از ۱۰ سال اســـت در حوزه غذاهای 
فســـت فودی فعالیت دارد اما بـــا بیان اینکه 
هیچ رســـتورانی با غذای فست فودی را پیدا 
نمی کنید که  بـــه  اندازه غـــذای خانگی برای 
ســـلامتی مفید باشـــد، می افزایـــد: »نمک، 
روغـــن و قند موجود در مواد غذایی که برای 
درســـت کردن غذاهای فســـت فودی وجود 
دارد بـــه  طور کلـــی برای ســـلامتی زیـــان آور 
هستند و  این حقیقتی انکارناشدنی است.«

هشدار جدی به مصرف بی رویه فست فودها در ایران 

راهکار جلوگیری از این مشـــکل این اســـت 
که نگاهتـــان را از روی رنگ و لعاب غذاهای 
فســـت فودی برداریـــد. بـــه رســـتوران کـــه 
می روید بـــه ترکیبات غذایی که ســـفارش 
می دهید دقـــت کنید. هنـــگام خرید مواد 
غذایـــی برچســـب مشـــخصات روی آنها را 
بـــا دقـــت بخوانیـــد و در صورت مشـــاهده 
اســـیدهای چرب ترانس یا روغن هیدروژنه 
یـــا اجـــزای هیدروژنـــه در ترکیبـــات مـــواد 
غذایی در انتخاب خود تجدید نظر کنید.«
 وی بـــا بیـــان اینکـــه ایرانی هـــا مردمـــی  
غذایـــی  تنـــوع  دارای  و  خوش ذائقـــه 
بســـیار بـــالا هســـتند، امـــا در ایـــن میان 
آنچـــه قابل تأمل اســـت الگـــوی تغذیه ای 
آمـــاده  می افزاید:»غذاهـــای  اســـت، 
بیـــرون مثل پیتـــزا، سوســـیس، کالباس 
و... بـــه علت داشـــتن نیتـــرات و نیتریت 
ســـرطان زا هســـتند و مصـــرف روغن های 
چند بار مصـــرف به دلیل حـــرارت بالایی 
کـــه می بینند اکســـیده شـــده و عـــلاوه بر 
سرطان زا بودن باعث افزایش چربی های 
خـــون بخصـــوص کلســـترول می شـــوند. 
نمـــک و ادویـــه موجـــود در این مـــواد نیز 

باعـــث افزایش فشـــار خـــون شـــده و به 
علـــت کالری بـــالا نقش مهمـــی در چاقی 

دارنـــد اما از نظـــر ارزش غذایـــی ارزش 
زیـــادی ندارند.«

خوشمزه اما خطرناک
این متخصص با اشـــاره بـــه اینکه اثرات 
منفی که مصرف غذاهای فســـت فودی 
روی ســـلامتی و تغییر کیفیت و ســـبک 
زندگـــی افـــراد می گـــذارد یـــک مســـأله 
جـــدی اســـت، می گوید:»واقعیـــت این 
اســـت کـــه غذاهایـــی وارد فرهنـــگ 

غذایـــی مـــا شـــده اند کـــه خیلـــی زود 
توســـط تبلیغـــات رنگارنگ جـــای غذاهای 
باارزش مـــا را گرفته اند، مثـــل کباب ترکی 
که خیلی طرفدار دارد. گوشـــت قرمز برای 
بیماران قلبی و عروقی، افراد دارای فشـــار 
خون، کلســـترول بالا، بیماران کلیوی و... 
بســـیار خطرناک و مضر اســـت. نکته مهم 
در مورد کباب ترکـــی روش و نوع پخت آن 
اســـت که خوب و مورد تأیید نیست، چون 
در این روش گوشـــت به هم فشرده شده و 
با حرارت کم و آرام آرام نیم پخت می شـــود و 

چاقی در کمین است 
حتی در سالادبارها 

گزارش

مرجان قندی
خبرنگار

غذاهایی وارد فرهنگ غذایی ما شده اند 
که با تبلیغات رنگارنگ جای غذاهای با 
ارزش ما را گرفته اند مثل کباب ترکی 
درحالی که گوشت قرمز برای بیماران 
قلبی و عروقی، افراد دارای فشار 
خون، کلسترول بالا و... بسیار 
خطرناک  و مضر است

سختآسان
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2 4 9 1 7 6 3 8 5
3 1 5 8 2 4 6 9 7
7 6 8 5 3 9 1 2 4
1 9 3 2 8 5 4 7 6
5 2 4 3 6 7 9 1 8
6 8 7 4 9 1 2 5 3
9 3 6 7 1 8 5 4 2
4 7 1 6 5 2 8 3 9
8 5 2 9 4 3 7 6 1

1 4 3 7 5 8 9 6 2
8 7 9 1 2 6 4 5 3
5 2 6 4 9 3 1 8 7
7 6 4 9 8 2 5 3 1
2 5 8 6 3 1 7 4 9
9 3 1 5 7 4 8 2 6
6 9 7 3 4 5 2 1 8
3 8 5 2 1 7 6 9 4
4 1 2 8 6 9 3 7 5

8 3 6 1 4 2 5 9 7
2 5 7 9 3 8 4 1 6
4 9 1 5 6 7 3 8 2
7 4 9 6 1 3 8 2 5
1 6 2 7 8 5 9 3 4
3 8 5 2 9 4 7 6 1
9 2 8 4 5 1 6 7 3
5 1 3 8 7 6 2 4 9
6 7 4 3 2 9 1 5 8

7 6 8 2 1 9 4 3 5
1 3 2 4 5 8 9 6 7
5 9 4 7 3 6 1 8 2
9 7 6 5 8 4 3 2 1
4 1 5 3 6 2 8 7 9
8 2 3 1 9 7 5 4 6
2 5 7 9 4 3 6 1 8
3 8 9 6 2 1 7 5 4
6 4 1 8 7 5 2 9 3

 ارقام ۱ تا 9 را طوری در خانه های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع های كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

  افقی:
 ۱ - مؤسسه مراقبت از سالمندان - ساحر

2 - زبان کشیدن - فیلمی به کارگردانی 
امیرحسین عسگری )روی پرده سینما( - اسم دخترانه

3 - طلایی - طعنه - بخشش ها
۴ - بالا بودن اوره خون - از گروه های خونی - با »نقش« 

آید
5 - اولین فلز کشف  شده - رسوم - خرد و شکسته - 

تن پوش لاغری موقت!
۶ - فلزی سمی و سرطان زا - چالاک - واژه درد یا شگفتی

7 - باستان، قدیمی - سکنی گزیدن - گردش دانش آموزی
8 - نماز تنهایی - یقه آهارزده - به راه راست هدایت کردن

9 - چشم ادبی - مجموع کارکنان یک اداره - گروه مردم 
چادرنشین که هم نژاد و هم مذهب هستند

۱۰ - اساس - مارکی بر خودروهای سنگین - سازمان 
خواربار و کشاورزی جهانی

۱۱ - گوشت آذری - بسیار - اصلاح عکس - آب مایه دباغی
۱2 - وسیله حمل نوزاد و حفاظت و ایمنی کودک - ورم و 

نفخ - هشتمین ماه میلادی
۱3 - رفقا - فروغ - قالی های بافت این شهر استان کرمان 

شهرت جهانی دارند
۱۴ - سنگ ترازو - روشن ضمیر - دیوار کوتاه

۱5 - مأیوس - غم انگیز و ناراحت کننده
 

 عمودی:
۱ - ناگزیر، اجباری - اتحاد چند کشور یا چند ایالت

2 - ابر پرَسا - بازی هندوان - قبال
3 - گرفتار - گذاشتن - گاه همراه »بوق« می آید

۴ - وکیل - آماده کردن
5 - روی تاریک زمین - وسیله روز مبادا - متین

۶ - واحدی در وزن - کلمه شرط - از توابع »لاریجان« 
آمل - ضد »خوب«

7 - خورشید - گنجور عهد حضرت موسی)ع( - عدد 
هندسی

8 - زودباور - نوعی پیچ گوشتی - حریر
9 - انبان - خلیفه عباسی - طرز عمل

۱۰ - کشیدن - تیره روزی - ترک گروه مجازی - کتاب 
 مقدس هندوان

۱۱ - وسیله نشانه روی در اسلحه - صدا، نغمه - تکیه دادن
۱2 - شهر »رئیسعلی« مبارز و میهن پرست ایرانی - سلمانی

۱3 - میل خانم باردار - گنجینه اسناد - بارکش شهری
۱۴ - رمه - چاله بزرگ - قومی کهن

۱5 - شخصیتی داستانی - پذیرش بهره گیری از خدمات 
یک مؤسسه برای مدت معین

 
   افقی:

 ۱ - پرحاشیه ترین تابلوی »رامبراند« - 
ماده ای شبیه موم

2 - می گیرند تا پرواز کنند - ماده ای منفجره - نویسنده 
»نانا«

3 - دریاچه »سوئیس« - نزدیک بین - شهر مازندران
۴ - نام پسرانه زرتشتی - حرص - تنهایی و بی زنی

5 - نوعی خار - نوازنده - ناز و ادا - فیلم کیارش اسدی زاده
۶ - کارگردان فرانسوی - مِلک بخش نشده - سبزی پیچ 

در پیچ
7 - کشور عجایب - شهربانو - زبان رسمی »افغانستان«

8 - تیم برزیلی - خسارت - واحد اندازه گیری سرعت 

پردازش داده ها توسط رایانه
9 - روایت کننده - این عنصر در متابولیسم آهن بدن مؤثر 

است - کیوسک
۱۰ - یک دوره ده تایی - ریخته گر - نقش ها

۱۱ - فاش کردن - سرایت - نتیجه دهنده - جوانمرد
۱2 - به وجود آورنده - رمق آخر - هواپیمایی پاراگوئه

۱3 - نوازنده - روشن - نوعی زیرانداز
۱۴ - ابزار - ترازویی برای وزن کردن جسم سنگین - 

قصبه ای در ایالت »الله آباد« هند
۱5 - یک نوع اسید - رئیس جمهوری »آلبانی«

 
 عمودی:

۱ - بنیانگذار شرکت موتورولا - سریال جعفر دهقان
2 - لباس شیک بانوان - داد و فریاد مردم - نام »مارسن« 

بازیگر انگلیسی

3 - بازرگانان - بندر بوشهر - زمان مرگ
۴ - زن بابا - شهر استان خوزستان

5 - پرستیدنی مشرک - شکم - چک
۶ - زن شوهر مرده - انتقال روح - نیلی رنگ - درخت زار

7 - یافت نشدنی - جمع ضلع - آش
8 - تاکنون - نگهبان مزرعه - سازمان فضایی

9 - بی قراری - هافبک سابق تراکتور - لقب اروپایی
۱۰ - ویتامین موز - از توابع بهبهان - جمع منت - سخن 

و وعده
۱۱ - بازگشتن - کشتن - رزمی کار چینی

۱2 - از تقسیمات زمان - پل تاریخی اردبیل
۱3 - حد و غایت بیان شده - گیر و دار - خانه چوبی

۱۴ - شهر »یونان« - شهری در استان همدان - 
چگونگی ها

۱5 - بیماری ناشی از سوءتغذیه - مادر زمین ها و پاکی

یک جـدول با دو شـرح
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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

خیلی سختمتوسط
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