
5 و گویادداشت گفت‌ گزارشاینفو

 آسیب‌شناسی زندگی »فست‌فودی« در گفت‌وگوی چاردیواری با دکتر امان‌ا... قرائی‌مقدم

همه برکت‌های نشستن سر سفره پدر و مادر

ضرورت اقتدار مادر در خانه    
قرائی‌مقدم صحبت‌هایش را اینگونه جمع‌بندی می‌کند و می‌گوید: »زندگی 
صنعتی یا فناوری ایجاب می‌کند که به فست‌فود روی بیاوریم. این تکنوکراسی 
و تکنیک و فناوری است که جامعه امروز را به اینجا کشانده است. با قیمه 
و قرمه‌سبزی نمی‌توان به کوه رفت یا رانندگی کرد. اما نباید درون و بیرون 
خانواده را با هم خلط کرد.« ‌از نگاه این جامعه‌شناس در درون خانواده مادر 
باید اوتولیته و اقتدار داشته باشد و نگذارد کسی از اعضای خانواده سفره 
را ترک کند و به اتاق خودش برود. این دو تا از هم جداست و باید در خانه 
همه سر سفره حضور داشته باشند. این حضور اعضای خانواده در کنار هم 
می‌تواند به صمیمت و تخلیه هیجانات عاطفی و درددل‌ها منجر شود. 

همچنین موجب می‌شود فرد احساس تنهایی و بی‌کسی نداشته باشد.

دوری افراد از یکدیگر   
قرائی‌مقدم می‌گوید: »حتی در جوامع غربی تلاش می‌کنند با 
ساخت فیلم‌ها و نمایش صحنه جمع شدن خانواده سر میز 
و دعا خواندن قبل از شروع غذا، ‌چنین رویکردی 
که  اینگونه نیست  کنند و  را فرهنگ‌سازی 
هرکس سینی غذا را بردارد و به اتاقش ببرد 
اما این پدیده متاسفانه در کشور ما با وجود فضای مجازی گسترش پیدا کرده که این 
مسأله می‌تواند زیان‌های جبران‌ناپذیری به روابط خانوادگی و روابط فرد با جامعه وارد 

کند و همدلی، محبت و یکرنگی در جامعه را 
تحت‌تاثیر قرار داده، باعث می‌شود افراد 

از هم دور شوند.« 

شکل‌گیری جامعه بی‌تفاوت    
از نگاه این جامعه‌شناس فرهنگ فست‌فودخواری 
می‌تواند ما را از نشستن دور هم و غذا خــوردن دور 
 ، ، ‌مادر کند و درواقع آن مهر و محبتی که با حضور پدر
‌خواهر و برادر بر سر سفره شکل می‌گیرد از بین می‌رود. 
این پدیده در کشور ما گسترش پیدا کرده و متاسفانه 

ما به آن بی‌توجه هستیم.
 همین مسائل باعث شــده در جامعه با بی‌تفاوتی 
که ما از  مواجه شویم و این بدترین ضربه‌ای است 
بی‌توجهی به حضور اعضای خانواده سر سفره غذا 

باآن مواجه می‌شویم. 

تا شست‌وشو، رفت‌و‌روب و سایر کارها که همگی از مدیریت یک بانوی کامل در راس خانه و 
خانواده حکایت دارد. به همین دلیل هم مادران قدیمی اغلب اوقات، خودشان مسئولیت 
پخت‌و‌پز غذا و مدیریت آشپزخانه را به‌عهده داشتند. آنها م‌یدانستند که غذا فقط ترکیبی از 

برنج، گوشت و سبزیجات نیست. 
کند. اصلا با همین پیچیدن عطر  این غذا روح دارد و م‌یتواند حال‌و‌هوای دل‌مان را خوب 
غذا در خانه است که در‌م‌ییابیم همه چیز سر جای خودش قرار دارد و اوضاع رو ‌به راه است و 
روزهایی که عطر غذای مادر در خانه نم‌یپیچد، یک جای کار م‌یلنگد و انگار مشکلی وجود 

دارد که باید برای حل‌و‌فصل آن اقدام کرد.

 
شاید شما هم وقتی با یک  

کودک یا بزرگسال چاق و 
تـــپـــل مـــواجـــه مــ‌یشــویــد 
که مبتلا  کنید چنین آدمــی به هر عارضه‌ای  تصور 

باشد به طور یقین دچار سوء‌تغذیه نیست!
ــات وقــتــی از ســوء‌تــغــذیــه صحبت  ــا اغــلــب اوقـ  اص
م‌یشود به یاد افــراد بسیار لاغر و نحیف م‌یافتیم 
و بــه هیچ عــنــوان ذهنمان بــه سمت افـــراد فربه و 
چاق نم‌یرود. این در حالی است که گاهی وقت‌ها 
ممکن است شکم ما سیر باشد، اما سلول‌هایمان 
کافی کنند چــون مــواد مــغــذی  گرسنگی   احــســاس 

 به آنها نم‌یرسد. 
بـــر هــمــیــن اســـــاس بـــانـــک جــهــانــی اعـــــام کـــرده 
ــای اقــتــصــاد جهانی  ــش‌ه ــال چــاقــی بــه یــکــی از چ
کشورهای فقیر   تبدیل شده و از سویی چاقی در 

رو به رشد است.
 ، کشورهای فقیر  ایــن مساله نشان مــی دهــد در 
کاهش قــدرت خرید، نمی توانند  مــردم به واسطه 
مواد مغذی کافی را تهیه کنند و به همین دلیل سراغ 
ک‌یهای ارزان و شکم پرکن م‌یروند. این  تهیه خورا
 ، مواد، همان کربوهیدرات‌ها مانند نان هستند. شکر
مواد قندی و چربی‌ها سه عامل و منبع عمده کالری 

دریافتی هستند. 
کــردن  ایــن مــواد ارزان هستند و افــراد دنــبــال سیر 
شکم خــود هستند. وقتی مــواد انـــرژی‌زا وارد بدن 
کند،  ــرای ایــن‌کــه بــســوزد و تولید انــرژی  مــ‌یشــود، ب
کــه در  گـــروه ب را  ــوادی مثل ویتامین‌های  بــایــد مـ
نیاز  پروتئین  متابولیسم  و  انـــرژی  ســوخــت‌وســاز 
کربوهیدرات‌ها ایــن مــواد  دارد بــســوزانــد، ولــی در 
کافی نیست،  نیست. بنابراین وقتی برای سوختن 
 تبدیل به چربی م‌یشود و اضــافــه‌وزن و چاقی را 

به وجود م‌یآورد.
تغذیه سالم یعنی داشتن رژیم غذایی که سرشار از 
مواد غذایی مفید و مغذی باشد تا علاوه بر سلامت 
بــدن به تناسب انــدام و جلوگیری از بیماری‌های 

ک نیز کمک کند.  خطرنا
تهیه یک بشقاب غذایی سالم که بتواند هم شکم 
کار  کــنــد، چــنــدان  مــا و هــم ســلــول‌هــای‌مــان را سیر 
کافی است بشقاب غذایتان را به  سختی نیست. 
قسمت  دو  کنید.  تقسیم  مــســاوی  قسمت  چهار 
از ایـــن بــشــقــاب بــایــد بــا ســبــزیــجــات پــر شـــود و دو 
قسمت دیگر یک قسمت پروتئین و قسمت دیگر 
که  کلام این‌که آن‌قدر  کربوهیدرات‌باشد.  خلاصه 
حواسمان به سیری شکم خودمان و فرزندانمان 
هست باید گرسنگی سلول‌های‌مان را هم فراموش 
بــرای بیان  زبانی  نکنیم. این سلول‌های بیچاره 
این ماجرا  زمانی متوجه  و  ندارند  گرسنگ‌یشان 

م‌یشویم که بیمار شویم. 

شکم‌های سیر و سلول‌های گرسنه

مهدیــه نیــک بین
نویسنده


