
 

 مقالات خواص خوراکی ھا

 مراقب باشيد در سفر و تعطيلات نوروز چاق نشوید

  
آمار مبتلایان به چاقی و ) WHO(بنابر اعلام سازمان جھانی بھداشت    

 ۵/١به  ٢٠١۵ميليارد گذشته و تا سال  اضافه وزن در جھان از مرز یك
رقم افزایش چاقی مربوط به ميليارد نفر خواھد رسيد كه بيشترین 

  .كشورھای در حال توسعه می باشد

براین اساس پيش بينی می شود افزایش سریع چاقی و اضافه وزن در    
كشورھای كم درآمد و یا با درآمد متوسط موجب بروز عوارض ناشی از 

سال آینده در این كشورھا  ٢٠تا  ١٠چاقی و شيوع بيماری ھای مزمن طی 
  .خواھد شد

كارشناسان و متخصصان علوم پزشكی بر این اعتقادند كه اضافه وزن و     
چاقی باعث بروز انواع بيماریھای قلبی و تنگی رگھا، پرفشاری خون، دیابت 
نوع دوم، بالا رفتن اسيد اوریك خون، قطع نفس ھنگام خواب، خرخر كردن و 

انواع سرطان ھای دستگاه گوارش و خرناس كشيدن در خواب و بيدار شدن در اثر صدای آن، ناباروری و 
سایر ارگان ھا شده و طبق گزارش فدراسيون جھانی قلب، اضافه وزن و چاقی احتمال اولين حمله 

  .سال جلو می اندازد ٨تا  ۴قلبی را 

با این توصيف مسافران باید در طول مسافرت مخصوصاً در تعطيلات نوروز مراقب باشند اضافه وزن پيدا    
نشوند چون در این صورت محاسن و فواید سفر و تعطيلات نوروز با معایب و عوارض چاقی  نكنند و چاق

  !معاوضه شده و در پایان تعطيلات با مشكلات چاقی و عوارض اضافه وزن مواجه خواھند شد

  :در طول سفر توجه داشته باشيد 

ف تنقلات و به طور طبيعی در طول مسافرت اشتھای انسان زیاد می شود و ميل به مصر   
و ممكن است به جای سه وعده،  شيرینيجات حتی چند وعده غذای اضافی افزایش می یابد

پنج وعده غذا با حجم بيشتر مصرف شود، به علاوه استفاده از نوشابه ھای گازدار و عدم كنترل رژیم 
ده در طول سفر بيشتر ش) …مصرف چربی ھا، غذاھای آماده، سوسيس، كالباس و(غذایی روزمره 

و اغلب منجر به افزایش فشار خون، چربی خون، بالا رفتن كلسترول ) مخصوصاً در ایام تعطيل نوروزی(
  . و در نھایت چاقی می گردد) LDL(مضر 

  :دیدگاه كارشناسی درباره رژیم ھای لاغری 

دكتر مسعود كيمياگر استاد دانشگاه شھيد بھشتی و متخصص تغذیه و رژیم درمانی در این خصوص   
دادن رژیمھای لاغری كاری بسيار تخصصی است و نيازمند محاسبات دقيق می باشد زیرا : معتقد است

از فاكتورھایی است كه باید برای انتخاب رژیم صحيح به آنھا … سن، جنس، وزن، قد، شرایط بدنی و
  .توجه نمود

سس ھا و نوشابه ھا،  تغيير شيوه زندگی و مصرف غذاھای آماده ھمراه با انواع: وی اعتقاد دارد   
… كاھش مصرف سبزیجات، كم شدن فعاليت ھای بدنی، استفاده از وسایل نقليه به جای پياده روی و

  .باعث افزایش تعداد افراد چاق شده و روز به روز آمار مبتلایان به چاقی را افزایش می دھد

  :می گوید  رژیم ھای سریع لاغریدكتر كيمياگر درباره مضرات    

مھای لاغری كه به سرعت وزن را كاھش می دھند موجب بروز چين و چروك در پوست و ریزش مو رژی   
شده و به بدن استرس زیادی وارد می كند كه در نتيجه افسردگی، تحليل بافت عضلانی، یبوست، 

  . خونریزی معده عارض می شود



 فقط از یك ماده غذاییفرد  رژیم ھایی كه: می افزاید وی به رژیم ھای غير اصولی اشاره كرده و   
مثلاً یك  به تنھایی استفاده می كند… به عنوان مثال گوشت، شير، ماست، سوسيس، كاھو و

بسيار خطرناك ھفته گوشت و ھفته بعد ماست یا ھر ماده غذایی دیگر را می خورد برای سلامت وی 
ھایی نمی تواند نياز بدن زیرا بدن به انواع مواد غذایی نياز دارد و یك ماده غذایی به تن است

حتی پروتئين ھا، چون در این نوع رژیم ھا كاھش وزن كاذب در ھفته اول بسيار دلپذیر  را تامين كند،
این نوع رژیم ھا آب موجود . است اما عاقبت فرد را با یك خونریزی معده به بيمارستان ھدایت می كند

افرادی ھم كه در . ای چربی مربوط می شوددر بافت ھای عضلانی را كاھش داده و كمتر به بافت ھ
با آب درمانی اقدام به كاھش وزن و لاغری می كنند، انرژی دریافتی آنان به صفر می رسد 
و ھمين امر باعث تحليل بافت عضلانی پس از مدتی شده و به مسموميت با آب منجر می 

  .گردد

اعف در كنار دریافت سایر مواد مغذی وی یكی از مھمترین اصول رژیمھای لاغری را حذف انرژی مض   
برای داشتن یك رژیم لاغری استاندارد باید تمام مواد : مورد نياز بدن دانسته، تصریح می كند

اما موادی كه انرژی اضافی و مضاعف توليد می  مغذی مورد نياز بدن به اندازه كافی تامين شود
د بر حسب سن، وزن اضافی، جنس و شرایط كنند بھتر است حذف شود؛ به علاوه رژیم ھای لاغری بای

  .فيزیولوژیكی بدن تعيين گردد و در سنين مختلف با شرایط بدنی متفاوت انتخاب شود

استاد تغذیه دانشگاه شھيد بھشتی، ورزش را مكمل رژیم غذایی برای لاغری و كاھش وزن می داند    
و تا چند ساعت سوخت و ساز  كالری انرژی مصرف می كند ٣٠٠ھریك ساعت ورزش : و معتقد است

   .بدن را افزایش می دھد

روزانه یك ساعت ورزشی كه بيشتر پاھا را درگير نماید می تواند در كاھش وزن : وی تصریح می كند   
بسيار موثر باشد و ورزشھایی مانند پياده روی، شنا، دوچرخه، دو ثابت و درجا، واليبال و بسكتبال برای 

   .)برای كوچك كردن شكم شنا و درازنشست مفيد می باشد(. لاغری توصيه می شود

***  

دكتر زھرا اباصلتی كارشناس مسئول تغذیه دانشگاه علوم پزشكی در ادامه به تقارن تعطيلات نوروز و    
مصرف بی رویه تنقلات و شيرینيجات و : افزایش مسافرتھا با ایام سوگواری اشاره كرده اضافه می كند

فروشيھا و یا  يل و غذاھای متنوع سرخ كرده و چرپ و پر نمك رستوران ھا و اغذیهانواع شكلات و آج
در این ایام موجب … ميھمانی ھا، ھمچنين غذاھای نذری مانند شله، آش، چلوخورشھای پر روغن و

اضافه وزن و در نتيجه چاقی، افزایش فشار خون، بالا رفتن چربی و كلسترول مضر خون شده و 
  .مشكلات ناشی از آن روبرو می سازدمسافران را با 

برای جلوگيری از چاقی و اضافه وزن و بيماری ھای ناشی از آن، مسافران : وی توصيه می كند   
مصرف آجيل و تخمه و شيرینی و شكلات را به حداقل برسانند و در طول سفر از مصرف بی 

غذاھای ) Fast Food(رویه نوشابه، چيپس، پفك، سوسيس، كالباس، پيتزا و به طور كلی 
مخصوصاً افرادی كه مبتلا به فشار خون بالا ھستند انواع آجيل و تخمھای كه نمك . آماده بپرھيزند

  . سود شده مصرف نكنند چون نمك آنھا باعث افزایش فشار خون و تشدید بيماریھای قلبی خواھد شد

دانسته و … انواع سرطانھا و. تدكتر اباصلتی افزایش وزن را منشأ بيماریھای قلبی عروقی، دیاب   
  . استفاده از رژیم غذایی متعادل و متناسب ھمراه با تحرك و ورزش را ضامن سلامت می داند

***  

: دكتر ضياءالدین مظھری متخصص تغذیه و عضو ھيأت علمی دانشگاه علوم پزشكی نيز معتقد است   
كمتر استفاده شود و بيشتر مواد غذایی با  برای جلوگيری از افزایش وزن باید از مواد غذایی با انرژی

كسانی كه نمی توانند در برابر وی معتقد است . حجم زیاد مثل سوپ و انواع سالاد مصرف گردد
چون این مواد  شيرینی و شكلات و كاكائو مقاومت كنند دچار افزایش وزن شدید می شوند

از طرفی به علت جایگزین شدن مواد دارای كالری بالا ھستند و به سرعت وزن را اضافه می كنند 
كرده و وی را با ) كمبود مواد مغذی(اصلی تغذیه و نرسيدن مواد مورد نياز به بدن فرد را دچار سوء تغذیه 

  . بيماریھای مختلف ناشی از كمبود مواد مغذی مواجه می سازند

***  

رژیم ھای توصيه  طلب كهدكتر حميدرضا فرشچی، فوق تخصص تغذیه و رژیم درمانی با بيان این م   
كسانی كه برای كاھش : می افزاید شده توسط متخصصان باید در طول سفر ھم رعایت گردد

چنانچه در طول سفر رژیم خود را رعایت نكنند و وزن از رژیم ھای اصولی و صحيح پيروی می كنند 
ر از بيش از حد مصرف نمایند با افزایش وزن بيشت… مواد قندی، نشاسته ای، چربی و

   .گذشته روبرو خواھند شد



مصرف كافی مواد مغذی مورد نياز بدن و (به اعتقاد وی، افراد چاق علاوه بر رعایت رژیم غذایی    
از نوشابه ھای سنتی كاھش مصرف كربوھيدراتھا و مواد نشاسته ای و قندی و چربی و استفاده 

ياھی به جای روغن ھای جامد و ، مصرف روغن ھای مایع گمثل دوغ به جای نوشابه ھای گازدار
باید ) …حيوانی، عدم مصرف چيپس و كاھش مصرف سرخكردنی ھا، مصرف سبزیجات تازه و ميوه ھا و

برنامه ریزی لازم برای تحرك و ورزش روزانه داشته باشند حتی در مسافرت، تحرك و ورزش را فراموش 
  .نكنند تا كاھش وزن مناسب و ایده آل را پيدا كنند

تر فرشچی استفاده از دوچرخه ثابت را برای كم كردن وزن اضافی و كاھش چربی ھای موضعی و دك    
در خصوص استفاده از دستگاه دو ثابت : مفيد دانسته، یادآور می شود) LDL(چربيھای مضر خون 

  .كنيد باید حتماً برنامه ریزی معينی داشته باشيد و در درازمدت آثار مثبت آن را مشاھده) دوچرخه ثابت(

رژیم ھای شدید غذایی كه در : این عضو ھيأت علمی دانشگاه و فوق تخصص تغذیه اعتقاد دارد   
كوتاه مدت باعث كاھش وزن می شوند غير علمی و غير اصولی ھستند و كاھش وزن باید 

تا از بافت چربی بدن كم شود زیرا در غير این صورت از بافت عضلانی  در مدت زمان طولانی باشد
  . ن كم شده و متابوليسم طبيعی و سوخت و ساز بدن دچار اختلال می گرددبد

به اعتقاد دكتر فرشچی با رعایت رژیم غذایی مناسب و تحرك و ورزش در : وی خاطر نشان می سازد   
سفر، تعطيلات و ایام عادی زندگی می توانيم به وزن دلخواه برسيم و با وزن مناسب و تناسب اندام از 

  . می و روانی بيشتر برخوردار باشيمسلامت جس

***  

و بالاخره در پایان دكتر سيد مرتضی احتشام فر، مدیر گروه بھداشت محيط و حرفه ای دانشگاه علوم    
  :پزشكی با تاكيد بر تغذیه متناسب، متعادل و متنوع تصریح می كند

در طول سفر و در تعطيلات نوروز بيش از پيش بھداشت مواد غذایی و بھداشت محيط را   •
  . رعایت كنيد

از مصرف لبنيات غير پاستوریزه، مواد غذایی بدون مشخصات و تاریخ گذشته و بدون پروانه بھره  •
   .برداری و مجوز بھداشتی بپرھيزید

را ... ھای گازدار، شيرینی ھای خامه ای، آجيل و تنقلات، چيپس و مصرف نوشابه  •
   .به حداقل برسانيد

   .غذای سالم، تازه و مطمئن بخورید  •
شيوع چاقی .(در طول سفر مراقب تغذیه خود و ھمراھان به ویژه فرزندانتان باشيد  •

   .)در کودکان بسيار چشمگير شده است
   .ھا را به حداقل برسانيد Fast Foodباس و مصرف ساندویچ، ھمبرگر، سوسيس و كال  •
   .ماست و دوغ را در برنامه غذایی بگنجانيد  •
   .از فروشندگان دوره گرد و فروشگاه ھای غير معتبر خرید نكنيد  •
   .در رستوران ھا و اغذیه فروشی ھا غير مطمئن و غير بھداشتی غذا نخورید  •
تلالات گوارشی از درھم بر ھم برای جلوگيری از تداخل غذایی و پيشگيری از اخ  •

    .خوردن پرھيز كنيد
  .و از ھمه مھم تر از پرخوری و زیاده روی در مصرف غذا خودداری نمایيد  •

 ---------------------  

  ژورنال زندگی سالم: منبع 
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