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به‌هم‌خوردن  به‌علّت  که  بیماری‌هایی  امروزه 

تعادل در سیستم ایمنی و التهاب، بروز می‌کنند، 

روز‌به‌روز در حال افزایش است. از طرف دیگر، 

صنعتی‌سازی مواد غذایی برای تولید بیشتر و 

قیمت ارزان‌تر رو به فزونی‌ است. در این میان، 

مصرف‌کننده است که میان خوراک ارزان‌تر و 

سریع‌تر و بیمارشدن و یا خوراک سالم و زندگی 

سالم، یکی را انتخاب می‌کند.

تغذیه و سلامت
فاطمه اعرابی

پزشک ‌و پژوهشگر حوزه‌ی سلامت

ونکوور کانادا
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به‌عنـوان نمونـه، در گذشـته شـیر کاکائو 

و محصـولات مشـابه برای مصـرف باید تکان 

داده می‌شـد، ولـی امـروزه بـرای صرفه‌جویی 

البتـه خسته‌نشـدن دسـت‌های  و  وقـت  در 

مصرف‌کننـده! از مـوادی همچـون کاراجینـان 

)کاراگینـان( بـرای یکنواخت‌شـدن و افزایش 

ترکیبـات  )و  ترکیـب  ایـن  ظاهـری  غلظـت 

مشـابه مثـل شـیر توت‌فرنگـی، بسـتنی و...( 

اسـتفاده می‌شـود. در محیط آزمایشگاهی، از 

کاراجینـان بـرای ایجـاد التهـاب در پای موش 

و بررسـی اثـر ضدالتهابـی داروهـا اسـتفاده 

می‌شـود. علیرغـم گزارشـات مصرف‌کننـدگان 

مبنـی بر بروز علایـم و عوارض گوارشـی کوتاه 

خوراکی‌هـای  مصـرف  از  پـس  بلندمـدت  و 

در  ایـن مـاده  کاراجینـان، همچنـان  حـاوی 

صنایـع غذایـی اسـتفاده می‌شـود.

صنعتــی  شــکرهای  دیگــر،  نمونــه‌ی 

در  کــه  هســتند  صنعتــی  رنگ‌هــای  و 

ــراً  ــه اکث ــی ک ــایر محصولات ــا و س آبنبات‌ه

در ســنین پاییــن مصــرف می‌شــوند، وجــود 

بهداشــت  وزارت   ،۲۰۲۵ ســال  در  دارنــد. 

آمریــکا و FDA اعلام‌کردنــد کــه قصــد دارنــد 

ــه  ــی نفت‌پای ــای مصنوع ــتفاده از رنگ‌ه اس

به‌ویــژه در محصولاتــی کــه کــودکان  را، 

ــد.  ــذف کنن ــج ح ــد، به‌تدری ــرف می‌کنن مص

ــاره  ــی درب ــس از نگرانی‌های ــم پ ــن تصمی ای

احتمــال ارتبــاط برخــی رنگ‌هــای مصنوعــی 

در  رفتــاری  مشــکلات  و  بیش‌فعالــی  بــا 

ــد  ــد، هرچن ــاذ ش ــودکان اتخ ــدادی از ک تع

اثــرات  ایــن  می‌دهــد  نشــان  شــواهد 

از کــودکان حسّــاس  بیشــتر در گروهــی 

ــا  ــه در همــه کــودکان. امّ ــده می‌شــود، ن دی

ــن  ــد ای ــازه دارن ــال 2028 اج ــرکت‌ها تاس ش

ــد. ــذف کنن ــرور ح ــه م ــولات را ب محص

بــا توجــه بــه بــار مالــی ایــن تصمیمــات، 

به‌نظــر می‌رســد، ایــن محصــولات همچنــان 

ــراوان در  ــورت ارزان و ف ــال به‌ص ــد س ــا چن ت

دســترس همگان باشــند. چه بســیار کودکانی 

ــا  ــات، ب ــن مصنوع ــرف ای ــر مص ــه بخاط ک

ــرار  ــان ق ــت درم ــی تح ــخیص بیش‌فعال تش

ــه‌ی  ــکل از تغذی ــه مش ــی ک ــد؛ درحال گرفته‌ان

ــت. ــا بوده‌اس ــت آن‌ه نادرس

ــا  ــه ب ــتیم ک ــا هس ــن م ــت ای در نهای

انتخــاب خــوراک ســالم و طبیعــی، بــروز 

بیماری‌هــا در خــود و فرزندانمــان را اگــر 

حــذف نکنیــم، لااقــل بــه تأخیــر می‌اندازیــم. 

همان‌‌طــور کــه در کتــاب مقــدّس قــرآن 

ــوراک  ــه خ ــد ب ــان بای ــه انس ــت ک آمده‌اس

خــود نــگاه کنــد )دقّــت داشته‌باشــد و 

ــود  ــوارش خ ــتگاه گ ــزی را وارد دس ــر چی ه

نکنــد(. بســیاری از مشــکلات و بیماری‌هــای 

ــه ایــن  ــر و عمــل ب ــا تدبی گوارشــی امــروز ب

ــع  ــت. در مناب ــگیری اس ــل پیش ــه، قاب جمل

طــب ســنتی ایرانــی کتــاب »حفــظ الصّحــه 

ناصــری« کــه بــه درخواســت ناصرالدین‌شــاه 

از پزشــکش نوشــته شده‌اســت، یکــی از 

ــن کتاب‌هــای مرجــع پیرامــون حفــظ  بهتری

ســامت اســت. میــرزا محمــد کاظــم گیلانــی 

کــه پزشــکی عملگــرا بــوده و خــود 123 ســال 

عمــر کرده‌اســت، در ایــن کتــاب بــه اصولــی 

ــم  ــد کــه عل در حفــظ ســامت اشــاره می‌کن

امــروزه هنــوز بــه بســیاری از نــکات آن 

ــه اســت.  دســت نیافت

 )You are what you eat( در پایان، کتاب

در زمینـه‌ی تغذیـه از دکتـر گیلیـان مک‌کیت 

ایـن  کتاب‌هـای  پرفروش‌تریـن  از  کـه یکـی 

حوزه اسـت، را جهـت مطالعـه به‌علاقه‌مندان 

ایـن حـوزه، معرّفـی می‌نمایم.  


