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طراح: بیژن گورانی

 فست‌فود بخورید
 سرطان می‌گیرید

کنید  که تلاش   پزشکان مدام توصیه می‌کنند 
مصرف فست‌فود را به حداقل برسانید، زیرا برای 
کالباس و همبرگر  گوشت در سوسیس و  آن‌کــه 
باقی بماند به آن مواد نگهدارنده اضافه می‌کنند‌. حالا این 
مواد نگهدارنده در بدن جهش ژنتیک ایجاد می‌کنند و همین 
ــواد نــگــهــداری‌کــنــنــده  ــن مــ بــاعــث ســرطــان مـــی‌شـــود‌. در ایـ
گر در بدن به نیتروزامین  نیترات‌سدیم وجود دارد و این مواد ا
تبدیل شود صددرصد سرطان ایجاد می‌کند. مهم‌ترین علت 
ایجاد سرطان‌های دستگاه گوارش همین ماده است و تاثیر 
آن در به‌وجود آمدن سرطان قطعی است. یک دلیل دیگر هم 
که سبب می‌شود این فست‌فودها عاملی برای ایجاد سرطان 
که اصــولا در تهیه ایــن مــواد از شیوه‌های  باشند ایــن اســت 
ناسالم استفاده می‌شود مثلا در بعضی از مغازه‌های فروش 
فست‌فود، 15 بار از روغن استفاده و مواد غذایی را در آن سرخ 
می‌کنند. این کار استعداد سرطانی‌شدن مواد غذایی را فراهم 
می‌کند.اما موضوع بعد به عملکرد بدن بر‌می‌گردد، اصولا در 
افراد جوان میزان سوخت و ساز بدن بالاتر است اما در سنین 
کاهش پیدا می‌کند و ایــن ماجرا   ، سوخت و ســاز بــدن  بالاتر
باعث تنگی عروق قلب و مغز شده و مشکلاتی را ایجاد می‌کند.

اما خطر فست‌فودها تنها به افراد میانسال و کهنسال مربوط 
نمی‌شود. این غذاهای آماده می‌توانند روی جنین نیز تاثیر 
بگذارند.فست‌فود در دوران بارداری می‌تواند روی ژن‌های 
در حال شکل‌گیری جنین تاثیرات منفی بگذارد. این مسأله به 
کنش‌هایی در بدن منجر می‌شود که در نهایت سبب بروز  وا
انواع بیماری‌های جسمی و روحی جنین در آینده خواهد شد 
دوران  در  و  می‌کند  ایجاد  بیش‌فعالی  و  ژنتیک  مشکلات  و 
کــودک را بــا عــدم توانایی یادگیری درس‌هـــا و ترک  تحصیل 
گر مادر در دوران بارداری از یک رژیم  تحصیل روبه‌رو می‌کند.ا
غذایی سالم استفاده کند، می‌تواند از ابتلای فرزندش به این 
از عوامل مهم و  کند. یکی  بیماری‌ها و مشکلات جلوگیری 
کــه مصرف  کــودکــان، غــذاهــای ناسالمی اســت  اصلی چاقی 
پیدا  افزایش  کودکان  نه‌تنها مصرف فست‌فود در  می‌کنند. 
کرده است، بلکه متاسفانه این غذاها جایگزین غذاهای سالم 

کودکان می‌شوند. 

نکته

کارگاه زندگی 

 چند واقعیت 
درباره خجالتی بودن  
که باید دانست 

خــجــالــتــی‌هــا را مـــی‌تـــوان هــمــه جــا دیـــد؛ در مــحــلــه، مــدرســه، 
مهدکودک، دانشگاه، محل کار و هر مکانی که افراد در آن جمع 
می‌شوند. بچه‌های خجالتی هم زیادند و حتی خودمان ممکن 
است پدر یا مادر یکی از این بچه‌ها باشیم اما آیا خجالتی بودن 

یک نقص شخصیتی است که باید نگرانش باشیم؟ 
روان‌شناس‌ها خجالتی بودن را عیب و نقص نمی‌دانند بلکه 
کنش  کمرویی چیز بدی نیست و فقط یک وا حتی معتقدند 

که برخی افــراد در مواجهه با پدیده‌های تــازه یا  طبیعی است 
موقعیت‌های نامطمئن از خود بروز می‌دهند. البته با افزایش 
کمرنگ‌تر می‌شود ولــی باید به یاد  ســن، خجالتی بــودن هم 
کنش‌های  گر کمرویی با ترس‌های شدید و وا داشته باشیم که ا

تند همراه باشد،حتما نیاز به بررسی دارد. 
دانستن تفاوت خجالتی بودن با درونگرایی نیز نکته مهمی 
است و باعث می‌شود علت رفتارهای افراد را بهتر درک کنیم. 

یک فرد درونگرا لزوما خجالتی نیست بلکه او عاشق تنهایی و 
کمتری دارد،  که تحریک‌های  سکوت است و در محیط‌هایی 
احساس بهتری می‌کند مثل زمانی که با یک دوست صمیمی 

هم صحبت می‌شود یا وقتی که کتاب می‌خواند.  
گی با ثبات شخصیتی است،  البته برخلاف درونگرایی که یک ویژ
خجالتی بودن ثابت نیست و با افزایش مهارت‌های ارتباطی و 

مدیریت موقعیت‌های اجتماعی،کمتر می‌شود. 

کم بود و آن هم  قدیم‌ها یک قانون در بیشتر خانه‌ها حا
این‌که وقتی سفره غذا روی زمین پهن می‌شد، همه 
گر گاهی  اعضای خانواده باید دور آن می‌نشستند. غذا ا
کم هم بود اما دورهمی و حضور خانواده دور یک سفره 
صفا و صمیمیت را به اعضای آن تزریق می‌کرد اما امروز 
دیگر ماجرا تغییر کرده و این مدرنیسم و فرهنگ غربی 
اســت که برنده ایــن میدان شــده اســت. غذاها بیشتر 
آماده و خیلی زود حاضر می‌شوند و برای خوردن آنها 

نیز نیاز به سفره و دور هم نشستن نیست.

  تغییر سبک‌زندگی با کمک تغذیه 

سبک‌زندگی همه ما با تغییر شیوه زندگی از سنتی به 
گرفته اســت. زندگی  مدرنیسم دستخوش تغییر قــرار 
گسترده و سبب  زندگی ما  بر  را  ماشینی سیطره‌اش 
شده برای آن‌که بتوانیم به سرعت تغییرات تکنولوژی و 
دیجیتال که لازمه این نوع زندگی است برسیم، برخی از 
عادات و رفتارهای خود را کنار گذاشته و آنها را با سبک 

زندگی جدید هماهنگ کنیم.

  تاثیر فست‌فود‌ها بر سلامت روان

مریم موسوی، متخصص تغذیه به جام‌جم توضیح 
که این فست‌فود‌ها سرشار از نیترات است  می‌دهد 
ــدود زیــــادی به  ــا حــ ــردم را ت ــوانــد ســامــت مــ ــه مــی‌ت ک
خطربیندازد. غذاهای آمــاده می‌تواند روی دستگاه 
کــه نتیجه آن مــی‌شــود  ــراد تــاثــیــر بــگــذارد  ــ عصبی اف
که این  سردردهای عصبی و پرخاشگری. این بماند 
مواد شادابی پوست را ازبین‌می‌برد و می‌تواند سبب 

خــارش پــوســت، اخــتــال در دستگاه تنفس و سرفه 
کرونا در کشور ما  و آسم هم بشود.  او به دو سالی که 
مرگ‌ومیرهای زیادی را رقم زد اشاره کرده و می‌گوید: 
»یکی از مهم‌ترین عواملی که در دوران کرونا اهمیت 
ــت تقویت سیستم‌ایمنی بــدن بــود این  زیـــادی داش
درحــالــی‌اســت کــه ایــن فست‌فود‌ها تــا مــیــزان زیــادی 
باعث تضعیف سیستم‌ایمنی بدن انسان نیز می‌شود 

زیــرا این مــواد، بیش از نیاز بدن انــرژی ایجاد می‌کند 
کمبود مـــواد غــذایــی و  و متعاقب آن افــزایــش وزن و 

گرسنگی سلول در بدن اتفاق می‌افتد.«

  فست‌فود‌ها مکالمه بین اعضای خانواده 
را کم می‌کند

زهــره احمدی، روان‌شــنــاس نیز به جام‌جم توضیح 
ــــن ســبــک زنـــدگـــی مــی‌تــوانــد  کـــه ورود ای مـــی‌دهـــد 

صمیمیت بین اعضای خانواده را ازبین‌ببرد. درواقع 
فست‌فودها این‌طور به نظر می‌رسند که وقت کمتری 
بــرای با هم بــودن و با هم غذا خــوردن داریــم که این 
موضوع می‌تواند مکالمه و صحبت بین خانواده‌ها را 

هم کمتر کند. 
او معتقد است که فست‌فودها به ما یادآوری می‌کنند 
که مدام عجله داریم، به کاری نمی‌رسیم و باید برای 
کنیم. درحالی‌که  همه چیز یک راه‌حــل سریع پیدا 
در بسیاری از آیـــات و روایـــات مــا بــه داشــتــن صبر و 
کید فراوانی بر سعه‌صدر در کارها  حوصله سفارش و تا

 شده است. 

 انقراض نسل آش‌وآبگوشت‌خورها!

گر زودتر به فکر چاره نیفتیم، زودپزها و فست‌فود  حالا ا
گذشته داشتیم را از ما  و غذاهای فریزری، هرچه از 
می‌گیرند و نسل کوفته‌ها،‌‌ آش‌ها و خورش‌های سنتی 

منقرض می‌شود.
پــس بــایــد هــمــزمــان بــا حــرکــت بــه سمت پیشرفت و 
به  فناوری حــواس‌مــان  تغییرات دنیای  با  همراهی 
بــرخــی از ســنــت‌هــای‌مــان بــاشــد تــا بعد از مــدتــی به 
 خودمان نیاییم و ببینیم صمیمیت دور سفره غذا را

از دست داده‌ایم. 

»جام‌جم« در گفت‌وگو با کارشناسان چرایی گرایش به فست‌فودها را بررسی می‌کند

شلیک فست‌فود‌ها به سلامت 
 خوشمزه‌اند و خیلی هم طرفدار دارند اما ناسالمند و مصرف آنها می‌تواند کل تغذیه افراد را زیر سؤال ببرد. این تنها مشکلی 

وه جامعه گر
ملیحه محمودخواه

نیست که فست‌فود‌ها برای زندگی ما ایجاد کرده‌اند. آنها یک قدم فراتر برداشته و حالا سبک زندگی جدیدی را برای ما به‌وجود 
ی را به  وز هم تلاش می‌کنند با یک منوی تازه مشتریان بیشتر وشی‌ها حسابی مشتریان خودشان را پیدا کرده‌اند و هر ر وزها فست‌فودفر آورده‌اند.  این ر
سمت خود جلب نمایند.  کافی است از یکی  از خیابان‌های پایتخت عبور کنیم، آن‌وقت انواع و اقسام مغازه‌های فست‌فودی را می‌بینیم که حالا رنگ‌وبوی 
غربی هم به خود گرفته‌اند. دکورها، چیدمان صندلی‌ها و حتی لباس‌هایی که گارسون‌ها به تن دارند نشان می‌دهد این غذاها علاوه بر سلامت، فرهنگ و 

سبک‌زندگی معیار ایرانی ــ اسلامی را هم نشانه گرفته‌اند. 

نگاه

سبک‌زندگی مدرن زاویه نگاه ما را به زندگی تغییر داده، درواقع نیاز همان 
کــردن آن متفاوت شــده. در این سبک، نیاز به  نیاز است اما نوع برطرف 

خوردن و آشامیدن هست اما نوع تامین آن متفاوت شده است. 
دیگر زمان برای آن‌که زن خانه قورمه‌سبزی‌اش را بار کند و تا ظهر اجازه دهد 
که غذا جا بیفتد وجود ندارد. غذاها زود پخته و خورده می‌شود تا فرصت 
برای انجام کارهای دیگر ازدست‌نرود، فرقی ندارد پشت فرمان، پشت میز 
یا سرپا.  دیگر دور هم نشستن و غذاخوردن همه لطفش را ازدســت‌داده 
کــه نتیجه همین  و چاقی به‌عنوان معضل مشترک همه مــردم درآمـــده 

سبک جدید غذاخوردن است. 
کنار  که در  حالا این فست‌فود‌های خوشمزه به سلاحی تبدیل شده‌اند 

سلامت ما سبک‌زندگی ما را هم نشانه رفته‌اند. 
فست‌فود‌ها ما را از فرهنگ اصیل‌مان دور می‌کند و این غذاها با فرهنگ 
ما هیچ قرابتی نــدارد. فست‌فود یا غــذای فــوری و سریع به شکل امــروزی 

حدود صد سال پیش در آمریکا به‌دنیاآمد. رستورانی در نیویورک 
ــرد و در مــحــفــظــه‌هــای شــیــشــه‌ای ــی‌ک  غــذاهــایــش را آمــــاده م
قرار می‌داد و خریدار می‌توانست با دستگاهی که تعبیه شده 
بود، پول را بپردازد و به‌صورت خودکار غذای فوری را دریافت 

کند.  امــا ایــن روش ســرو غــذا کم‌کم در بین مــردم متقاضی 
پیدا کرد و رستوران‌های بزرگ و زنجیره‌ای شروع به فعالیت 

 کردند و هر روز فست‌فود‌ها بــزرگ و بزرگ‌تر و مــردم چــاق‌ و 
چاق‌تر شدند.

اما این سبک‌زندگی در آمریکا باقی نماند و کم‌کم به کشورهای 
دیگر هم سرایت پیدا کرد و وارد کشور ما هم شد. اتفاقا جوان‌ها 

و نوجوان‌ها هم شدند طرفدار پروپاقرص آن . این نفوذ، علاوه بر 
تأثیراتی که بر سبک‌زندگی گذاشته، تهدیدی برای سلامت نسل 

آینده نیز محسوب می‌شود.

فست‌فود‌ها و تغییر سبک‌زندگی 


