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 دهمین کشور 
چــاق جهان 

حرکت سریع در مسیر افزایش عرض!
منیره طاهری میرانی- جهان دارد چاق می شود. می گویند چاقی تقریبا یک سوم 
مردم جهان را فراگرفته و از آنجا که چاق ها بیشتر از دیگران منابع غذایی جهان 
را مصرف می کنند، می توان نتیجه گرفت که اگر رشد جمعیت چاق ها همینطور 

ادامه یابد، آنها زمین را اشغال می کنند و ادامه حیات را به چالش می کشند.
ثروتمند بودن در روزگاران دور نشانه هایی داشت که یکی از آنها چاقی بود. خان ها 
و مالــکان زمین، مردان چاقی بودند که بر تخت هــای بزرگ تکیه می زدند و به 
حساب و کتاب رعیت هایشان می رسیدند و عملا کار دیگری نداشتند. در مقابل، 
رعیت ها بودند که اغلب مردمانی لاغر اندام و سیه چرده بودند و با ترس به خان 
که رزق و روزی خود را به او وابسته می دانستند، نگاه می کردند. اما حالا اوضاع 
طور دیگری اســت، چاق بودن در تمامی طیف های جامعه متداول شده است 
و نشــانه رفاه اجتماعی و ثروت نیست، بلکه چاق بودن در عصر حاضر نشان از 

کم تحرکی و دریافت غذای مازاد دارد.
صرف نظر از عوامل ژنتیکی و موروثی، خوردن غذای مازاد و عدم تحرک کافی، 
اصلی ترین دلیل چاقی در جوامع امروزی محسوب می شود. چند مورد دیگر هم 
هســت که می توان به خانه های پایین تر این فهرست افزود؛ دلایلی مثل فشار 

عصبی، استرس، بیماری های چاق کننده و... .
اگر در روزگاران دور، چاقی نشانه ای از موقعیت خاص اجتماعی و میزان ثروت 
بود، در حال حاضر قطعا طور دیگری اســت. به افراد چــاق در جوامع امروزی 
به عنوان فردی که سرعت عمل پایین تری دارد و پرخور است و احتمالا به بیماری 
دچار اســت، نگاه می شــود و عموما چاقی می تواند عاملی برای تنزل موقعیت 

اجتماعی و عدم محبوبیت باشد.
موضوع چاقی از نیمه های قرن نوزدهم در اروپا و آمریکا مورد توجه قرار گرفت و از 
همان زمان نسبت به شیوع اضافه وزن و چاقی و تأثیرات مخربی که بر سلامتی 
می گذارد، اخطارهایی توسط پزشکان داده شد. دانشمند بلژیکی، آدولف کوتله 
در همان سال ها، فرمول محاسبه جرم بدن را ارائه کرد که با عنوان شاخص توده 
بدنی معروف شــد و بر اساس آن، افراد می توانستند محاسبه کنند که به اضافه 
وزن و چاقی دچار هستند یا نه. این فرمول هنوز هم رواج دارد و عدد توده بدنی در 
آن بر اساس تقسیم وزن بر حسب کیلوگرم بر قد بر حسب متر به  توان دو حساب 
می شود. عددی که حاصل می شود، شاخص توده بدنی یا BMI نامیده شده و 
اگر بین 18 تا 25 باشد، نرمال حساب می شود. تبعا افرادی که به عددی کمتر از 
18 برسند، به کمبود وزن دچارند و نفراتی که بالاتر از 25 را از این فرمول دریافت 

کنند، اضافه وزن دارند. این عدد اگر بین 25 تا 30 باشــد، نشان از اضافه وزن 
دارد و اگر بیشتر از 30 باشد، نشــانگر چاقی است. قاعدتا هرچه شاخص توده 

بدنی از 30 بیشتر شود، به چاقی شدید نزدیک تر می گردد.
در سال 2005 میلادی، سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد که نزدیک به 1/6 
میلیارد نفر در سراســر جهان به اضافه وزن دچارند. این آمار در ســال 2014 به 
حدود دو برابر رسیده است. به عبارت دیگر از هر سه نفر بر روی کره زمین، یک 
نفر اضافه وزن دارد. شــیوع اضافه وزن و چاقی در ایران مثل باقی کشورهای 
جهان، از حدود صد سال پیش آغاز شد و سرعت بیشتری از بسیاری از کشورها 
گرفت، به طوری که به گفته رئیس سازمان غذا و دارو، شیوع چاقی در ایران تا ده 
برابر بیشتر از کشورهای دیگر است. دکتر رسول دیناروند، در ادامه گفته است که 
عادت های بد غذایی مثل استفاده بی رویه از نمک، اصلی ترین دلیل بالا رفتن 
آمار چاقی است. دکتر ســیاری، معاون بهداشت وزیر بهداشت نیز اخیرا اعلام 
کرده که بخش بزرگی از جمعیت 15 تا 65 ســاله کشور یعنی حدود 26 میلیون 
نفر، اضافه وزن دارند و عامل مرگ و میر سالانه 21 هزار نفر در کشور اضافه وزن 
و چاقی است. او ادامه داده که مطابق بر آمار، حدود نیمی از جمعیت کشور کم 
تحرکند که این کم تحرکی موجب چاقی می شود و چاقی زمینه ساز مخاطرات 

بعدی برای سلامت  آنها است.
چاقی زمینه ساز مشکلات متعددی برای سلامتی است و می توان ابتلا به دیابت 
را به عنوان یکی از عوارض چاقی مورد اشــاره قرار داد. به گفته دکتر سیاری، در 
دو دهه گذشــته میزان مبتلایان به دیابت در کشــور به عنوان ســومین عامل 
تهدید کننده سلامت جامعه، 150 درصد رشد داشته است. او در ادامه گفته که 
15 میلیون نفر در ایران به چربی خون دچار هستند. چربی خون بی تردید یکی 
از عوارض اضافه وزن اســت و می تواند مسائل مختلفی مثل گرفتگی عروق و 

سکته را به همراه داشته باشد.
آمارها می گویند که ایران دهمین کشور چاق جهان است. در رأس این جدول، 
کشور آمریکا قرار دارد که با شش درصد از جمعیت کل زمین، حدود 30 درصد 
از چاق های جهان را در خود جای داده است. آنچه که آمارها نشان می دهد این 
است که کشورهای پیشــرفته حتی چاق تر از کشورهای فقیر یا در حال توسعه 
هستند و نکته قابل توجه دیگر  این است که جمعیت زنان چاق در این کشورها، 
از مردهای چاق بیشتر است. یک تحلیل ســاده و درست این است که زنان در 
کشورهای پیشرفته اغلب شــاغلند و به این ترتیب وقت کمتری از مردان برای 

ورزش دارند، چون علاوه بر محل کار، رســیدگی به امور خانه نیز به عهده آنان 
است. بر این اساس بار دیگر می توان به این نتیجه منطقی رسید که کم تحرکی 
اصلی ترین عامل ابتلا به چاقی است. در ایران نیز چاقی بین زنان رواج بیشتری 
دارد. مطابق با آمارها، میزان چاقی در بیــن بانوان ایرانی تقریبا دو برابر مردان 
اســت. صرف نظر از اینکه تحرک و ورزش در بین خانم ها نسبت به آقایان کمتر 
است، درصد بافت ماهیچه ای نیز در زنان کمتر از مردان است. بافت ماهیچه ای 
بالاترین سوخت بدن را دارد و بر این اساس مواد غذایی در بدن خانم ها احتمال 
بیشــتری دارد که به چربی تبدیل شــود. بافت چربی زنان بیشتر از بافت چربی 
مردان اســت و این بافت پایینترین مقدار سوخت را دارد. بنابراین اگر خانمی به 

اندازه همسرش غذا بخورد، زودتر چاق خواهد شد.
پیش از این گفته شــد که ایران در بین کشــورهای چاق جهان، جایگاه دهم را 
دارد و سرعت رشد جمعیت چاق کشور این وعده را می دهد که به زودی ارتقای 
چشــمگیری در این جدول خواهیم داشت. چاق شــدن رویداد خوبی نیست و 
دلایل چندان متنوعی هم ندارد. به طور خلاصه می توان چاق شدن را به دلیل 
خوردن غذای زیاد و کم تحرکی دانست. در این بین برخی مواد خوراکی هستند 
که سرعت ابتلا به چاقی را بیشــتر می کنند. مثل تنقلات که در بین ایرانی ها و 
خصوصا جوانان طرفداران فراوانی دارد. مصرف قند و شکر نیز در کشور ما بسیار 
بالا است، آنطور که آمارها می گویند ایرانیان حدود شش برابر بیشتر از متوسط 
جهانی این مواد را مصرف می کنند. در مصرف نوشابه هم رکورد چشمگیری در 
بین ایرانیان وجود دارد، رکوردی که چهار برابر متوسط جهانی را نشان می دهد. 
در عین حال مصرف برخی مواد مفید برای سلامتی همچون میوه وسبزیجات 
کــه در مبارزه با تشــکیل بافت های چربی و افزایش وزن نقــش دارند، چندان 
طرفداری بیــن ایرانیان ندارد. آمارها می گوید که ایرانیان یک چهارم متوســط 
جهانی میوه و ســبزی می خوردند و در عوض تا دو برابر نمک مصرف می کنند. 
به طوری که گفته می شــود مصرف نمک در ایران و چین با ده ها برابر جمعیت، 
تقریبا برابر اســت.  چاقی را مادر بیمار ی ها نامیده انــد. اضافه وزن می تواند به 
افزایش قند و چربی خون منجر شــود که خطر بزرگی برای ســلامتی اســت. 
انواع ســرطان ها نیز با اضافه وزن، فضایی برای جــولان می یابند. اضافه وزن 
را باید انتخاب خودخواســته ای دانســت که بیماری هایی سخت و اتفاق های 
ناخواســته ای را به دنبال خواهد داشت و متأســفانه ما ایرانیان در این مسیر با 

سرعت در حرکتیم.

تاثیر روزه داری بر آرتریت روماتوئید
ایســنا- دکتر باقر لاریجانی رئیس پژوهشــگاه علوم غدد و متابولیســم دانشگاه علوم پزشکی 
تهران گفت: درد، تورم، سفتی صبحگاهی و محدودیت در حرکت مفاصل از علائم این بیماری 
التهابی است که به طور عمده مفاصل مچ و انگشتان دست را درگیر می کند. بهبود علایم این 
بیماری پس از گرسنگی متوسط و پرهیز از پرخوری، به دلیل تغییر در ترکیب چربی های بدن، 
به خصوص چربی های موجود در ســطح سلول های بدن است. وی افزود: گرسنگی متوسط 
و برنامه غذایی گیاه خواری یعنی استفاده از انواع مواد غذایی گیاهی می تواند باعث بهتر شدن 
علایــم بیماری آرتریت روماتوئید شــود. در ماه رمضان می توان بــا روزه داری و کاهش کالری 
دریافتی و حذف غذاهایی که باعث بدتر شدن و تشدید علایم این بیماری می شوند، از پیشرفت 
این بیماری جلوگیری کرد. استفاده از انواع گوشت قرمز، روغن حیوانی، افزایش مصرف شیر، 

میوه ها و سبزیجات در ماه رمضان می تواند سبب کاهش علایم این بیماری در افراد شود.

آیا جنسیت در ابتلا به بیماری تاثیر دارد؟
مهر- پروفسور »رابرت رُزنمن«، استاد علوم اقتصاد در دانشگاه می گوید: مردان در بیماری های 
تک علامتی آســیب پذیری کمتری از زنان نشــان می دهند ولی در مریضی های با بیش از یک 
علامت، مردان آســیب پذیرتر هستند چراکه تعداد علائم بیماری اثرگذاری کمتری بر روی زنان 
دارد. طی تحقیقات مشخص شد زنانی که دو نوع شخصیت خاص دارند نسبت به دیگر شخصیت 
ها به بیماری های روحی کمتری دچار می شوند. دسته اول کسانی هستند که نسبت به اطراف 
ســازگاری بالایی دارند و تجربه بالایی در امر روابط عاطفی دارند. دســته دوم آن دسته از افرادی 
هستند که وظیفه شناسی پایینی دارند و انگیزه کمی برای موفقیت دارند.  رزنمن در این باره می 
گوید: زنانی که سازگاری بالاتری دارند روابط اجتماعی بهتری دارند و حمایت بیشتری برای حل 
مشــکلات روحی می شــوند و زنانی که وظیفه شناسی کمتری دارند کنترل مناسب تری بر روی 

رفتارشان دارند. ولی تغییر شخصیت در مردان اثری بر روی بیماری روحی آن ها نمی گذارد.

نکات مهم تغذیه ای برای سلامت دستگاه گوارش
1- غلات تصفیه نشده از قبیل نان و ماکارونی سبوس دار، برنج قهوه ای ، گندم  سیاه، جوی دو 
ســر و غیره مصرف کنید. 2- از پروتئین های گیاهی به جای گوشت استفاده کنید. سعی کنید 
کلیه غلات کامل را همراه با حبوبات مصرف کنید. مصرف دانه های روغنی نیز به همان نسبت 
حبوبات و غلات توصیه می شــود. 3- ماهی بخورید به ویژه قزل آلا، شــاه ماهی و سالمون که 
سرشــار از امگا3 هستند. 4- روزی ســه عدد میوه با پوست بخورید. 5-  برای آرامش دستگاه 
گوارش چای رازیانه بنوشید. 6- از غذاهای سرخ شده دوری کنید. ۷- آجیل به خصوص خانواده 
بادام و ترجیحا گردو  را که حاوی امگا3 است، بیشتر مصرف کنید. 8- به آنچه دستگاه گوارش 
برای تغذیه سالم می خواهد پاسخ مناسب دهید و از روش های صحیح پخت وپز که شامل آب پز 
کردن، گریل کردن و پختن می شــود اســتفاده کنید. ۹- پنج و یا شش نوع سبزی در طول روز 

مصرف کنید. سبزی ها کمک شایانی به هضم دستگاه گوارش می کنند.

پاکسازی معده با رب انار و سیب
ایســنا- مریــم نواب زاده پزشــک و 
محقق طب اسلامی تلخی دهان یا 
احساس تهوع از دیدگاه طب سنتی 
به دلیــل وجود صفــرای متعفن در 
معده است، صفرا موجب بی اشتهایی 
و حالــت به جوشــش آمــدن معده 
می شــود. رب انار و رب سیب راهی 

برای تقویت و پاکســازی معده است. وی افزود: وجود 
یکی از این علامت هایی که ذکر شد، نشانه ای از وجود 
صفرای عفن یا متعفن در معده است که با کمک برخی 

از تدابیر می تــوان آن را برطرف کرد.
مصرف شــربت انار یا رب انار در رفع 
علامت صفرای عفن موثر است. به 
این ترتیب که بعد از هر وعده غذا یک 
قاشــق چای خوری رب انــار ترش و 
شیرین مصرف شود. شربت زرشک 
نیز از بهترین نوشــیدنی ها برای این 
افراد است. به این ترتیب که به میزان دلخواه زرشک آبی 
را با چند برابر آب از شب تا صبح خیسانده و سپس روی 

حرارت قرار داده و با شکر به قوام درآورند.

زردچوبه؛ دوای درد معده
ایســنا- مریم نــواب زاده پزشــک و 
محقق طب اســلامی گفت: برای 
درمــان ســوءهاضمه می تــوان از 
جوشــانده های رازیانه استفاده کرد. 
مصرف فلفل سیاه نیز با ترشح اسید 
معده به هضم غذا و رفع سوء هاضمه 
کمک می کند. همچنین استفاده از 

زردچوبه در غذا برای درمان دردهای معده و نفخ کارساز 
بوده و به  طورکلی مصرف برخی ادویه ها مانند زیره سیاه، 
گلپر، میخک، هل و آویشن برای رفع نفخ و سوء هاضمه 

موثر است. وی در ادامه گفت: خوردن 
بادرنجبویه به همراه نعناع برای درمان 
بی اشتهایی و رفع سوءهاضمه موثر 
است. مصرف زنجبیل، برگ بو و هل 
نیز بــرای درمان ســوءهاضمه موثر 
هســتند؛ این مواد از سوزش معده و 
دردهای ناشــی از عــدم هضم غذا 
جلوگیری می کنند. خوردن هویــج و نعناع و عرق هایی 
مانند زیره و پونه نیز موثر است. همچنین مصرف دارچین 

ضد استرس بوده و به هضم غذا کمک می کند.  هر روز از غذاهای
دارای این پنج رنگ بخورید!

شــاید بارها شــنیده باشــید که چقدر مهم است که از 
میوه های رنگی و سبزی ها استفاده کنید. در حقیقت 
رنگ های این میوه ها و سبزی ها نشان دهنده وجود 
آنتی اکســیدان های مختلف در آن ها است؛ بنابراین 
برای به حداکثر رساندن فایده به بدن، مصرف هرکدام 
از این خوراکی های رنگی را به ترتیب در برنامه غذایی 
روزانه تان قرار دهید. آنتی اکسیدان ها در واقع سربازان 
خوب بدن برای مبارزه با مــواد مضری به نام رادیکال 
آزاد هستند که بدن را از خطر احتمالی ابتلا به سرطان، 
اختلالات بینایی و مغزی محافظت می کنند. در اطراف 
ما رادیکال های آزاد زیادی وجود دارد که شامل هوای 
آلوده، دود سیگار، انواع تشعشعات، زباله های سمی 
و مواد شــیمیایی مختلف می شود که راه خنثی سازی 

شان استفاده از آنتی اکسیدان هاست.
۱- قرمز: لیکوپن یکی از آنتی اکســیدان های موثر 
خــاص و از عوامــل محافظت کننده بــدن در مقابل 
سرطان، ناراحتی های قلبی، مشکل رگ های خونی 
و غیره اســت. این رنگ دانه قرمــز در گوجه فرنگی، 
هندوانه، گریپ فروت و انبه هندی یافت می شود. بهتر 
است از گوجه فرنگی پخته به جای نوع خام آن استفاده 
شود، زیرا که در اثر پختن و شکستن ساختار مولکولی 
گوجه فرنگی مقدار لیکوپن موجود و همچنین جذب 
آن افزایش می یابد. برای جذب بیش تر لیکوپن موجود 

در گوجه پخته مقدار کمی روغن به آن اضافه کنید.
۲- زرد-نارنجی: بتاکاروتن و سایر کارتونوئیدها در 
مواد غذایی دارای رنگ دانه های زرد-نارنجی از قبیل 
هویج، سیب زمینی شیرین، کدوتنبل، نارنج، خرمالو و 
غیره یافت می شود. این ها دارای اثر جادویی برای مبارزه 
با سرطان شناخته شده اند. همچنین به عنوان منابع غنی 
از ویتامین »آ« برای حفظ عملکرد ضروری سیســتم 
ایمنی بدن، سلامت سلول های پوستی، رشد طبیعی 
و غیره به شمار می روند. بتاکاروتن موجود در مکمل ها 
جایگزین مناســبی برای بتاکاروتنی کــه در غذاهای 
طبیعی یافت می شــود نیســت و حتی ممکن اســت 
خطرناک هم باشد. خوردن غذاهای حاوی بتاکاروتن 
همراه با آنتی اکســیدان هایی مانند ویتامین »سی« و 
»ای« در برابر انواع سرطان ها بدن را محافظت می کند.
۳- ســبز: لوتئین رنگ دانه زرد-نارنجــی موجود در 
برگ های سبز از قبیل کاهو، اسفناج، گشنیز، جعفری و 
شوید است. لوتئین نقش بسیار مهمی در حفظ دید طبیعی 
دارد و چشم ها را از پیری زودرس حفظ می کند. بسیاری از 
برگ های سبز حاوی آنتی اکسیدان های مهمی از قبیل 
ویتامین »سی« و »ای« هستند؛ بنابراین به مصرف هر روزه 

سبزی ها در رژیم غذایی توصیه اکید می شود.
۴- ســفید : ترکیبات گوگرد )مانند آلیسین( که در 
ســبزی های خانواده پیاز یافت می شوند، شامل خود 
پیاز، سیر، پیازچه و غیره هستند. ترکیبات گوگرددار در 
مبارزه با باکتری ها، عفونت ها و بسیاری از بیماری ها 

تأثیر به سزا دارند.
 ۵- بنفش-قرمز: آنتوسیانین رنگ دانه بنفش-
قرمزی اســت که در کلم قرمز، بادمجان، پیاز قرمز، 
توت فرنگی و انــواع توت ها، انگور قرمــز، انار و غیره 
یافت می شود. آنتوســیانین یک آنتی اکسیدان قوی 
است که به کند شدن روند پیری به خصوص پیری مغز 

بسیار کمک می کند.
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