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  فست‌فودها چه بلایی سر بدن می‌آورند؟
واقعیت این است که فست‌فود‌ها به لحاظ ارزش 

غذایی بسیار ضعیف و پرکالری هستند و شواهد 

نشان می‌دهد مصرف بیش‌از اندازه آن‌ها هم در 

کوتاه‌مدت و هم بلند‌مدت می‌تواند برسلامت ما 

تاثیرگذار باشد.

  اثرات کوتاه‌مدت
فســت‌فودها معمولا حاوی مقدار زیــادی قند، 

نمک و چربی‌های اشباع شده یا ترانس هستند. 

زمانی‌که فرد فست‌فود می‌خورد، واکنش بدن 

به این مــواد، منجــر به طیــف وســیعی از اثرات 

کوتاه‌مدت می‌شود.

افزایــش قند خــون| فســت‌فود به ســرعت در 
بدن تجزیه می‌شــود و بــه دلیــل کربوهیدرات 

تصفیــه شــده و قنــد اضافــی باعــث افزایــش 

ســریع قند خون می‌شــود کــه این خــود باعث 

افزایــش غیرعــادی انســولین و ســپس پاییــن 

آمدن ســطح قند خــون می‌شــود. ایــن فرایند 

باعــث خســتگی در افــراد می‌شــود و وجــود 

انســولین باعث بــروز احســاس گرســنگی در 

 مــدت کوتاهــی بعــد از غذاخــوردن می‌شــود.

فشار خون| یک مطالعه در سال 2016 نشان 
داد که مصرف نمک به مقدار زیاد می‎تواند خیلی 

ســریع بر عملکرد صحیح رگ‌های خونی تاثیر 

بگذارد. همچنین مصــرف بیش از حد ســدیم 

باعث احتباس مایعات می‌شود.

افزایش التهاب| مصرف یک وعده فســت‌فود 
می‌تواند التهاب را در سراسر بدن افزایش دهد. 

یک مطالعه در سال 2015 نشــان داد مصرف 

یک وعــده غذایی فســت‌فود سرشــار از چربی 

اشباع شده باعث افزایش التهاب راه هوایی در 

افراد مبتلا به آسم می‌شود و این التهاب به عنوان 

محرک حملات آسم عمل می‌کند.

اثــرات منفــی بــر دریافــت مــواد مغــذی| 
فست‌فودها معمولا دارای سبزیجات تازه و میوه‌ 

نیستند و شخصی که به صورت مکرر از فست‌فود 

استفاده می‌کند، نمی‌تواند به میزان توصیه شده 

روزانه حداقل 5 وعده میوه و سبزی برسد. این 

افراد معمولا نمی توانند به میزان فیبر موردنیاز 

بدن که طبق گفته ســازمان غذا و دارو 28 گرم 

در روز است، دست یابند.

پرخوری| فســت‌فود معمولا خوش‌طعم و لذیذ 
است و این به آن معناســت که بدن به سرعت آن 

را در دهــان تجزیه می‌کنــد و نیازی بــه جویدن 

زیاد نــدارد و بــه همین دلیــل مرکز پــاداش در 

مغز را به ســرعت فعال می‌کند. ایــن ترکیب به 

کام آموزش می‌دهــد که این غذاهــای فراوری 

شده و محرک را به غذاهای کامل و تازه ترجیح 

دهد. یــک پژوهــش کوچــک در ســال 2017 

نشان داد یک روز پرخوری از غذاهای پرچرب، 

حساسیت به انسولین را دچار آسیب می‌کند و در 

ادامه می‌تواند یک چرخه پرخوری یا اختلالات 

پرخوری ایجاد کند.

 اثرات بلند‌مدت
شــواهد نشــان می‌دهد خــوردن فســت‌فود به 

صــورت منظــم می‌توانــد به ســامت افــراد در 

بلند‌مدت آســیب وارد کند. بعضی از این اثرات 

را مرور می‌کنیم:

دستگاه گوارش| بسیاری از فست‌فودها دارای 
فیبر بســیار کم هســتند. پزشــکان، رژیم‌های 

غذایــی کم‌فیبــر را بــا افزایــش خطــر ابتــا به 

بیماری‌های گوارشــی مانند یبوست و کاهش 

 باکتری‌هــای ســالم روده مرتبــط می‌داننــد.

ایمنی و التهاب| یک پژوهش در سال 2019 
به بررســی اثرات رژیم غذایی غربی بر سیستم 

ایمنی افراد پرداخت و نشان داد این رژیم غذایی 

می‌تواند باعث التهاب بیشــتر، کنترل عفونت 

کمتر، نرخ بالاتر ســرطان و افزایــش خطر ابتلا 

بــه بیماری‌های آلرژیــک و خود التهابی شــود. 

این رژیم حاوی مقادیر بالای قند، نمک و چربی 

اشباع شده بود.

حافظه و یادگیری| مطالعات انجام شده از یک 
منبع قابل اعتماد در سال 2020 نشان می‌دهد 

بین اســتفاده از رژیم‌هــای غذایــی نامتعادل و 

سرشــار از چربی اشــباع و افزایش خطر ابتلا به 

بیماری آلزایمر و پارکینســون ارتباط مستقیم 

وجود دارد.

 بیماری‌های قلبی|طبق اعلام ســازمان غذا و 
دارو رژیم‌های غذایی پرنمک اغلب فشار خون 

را افزایــش می‌دهــد و فــرد را مســتعد حملات 

قلبی، سکته مغزی و بیماری‌های قلبی و کلیوی 

می‌کند. 
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 زندگی‌سلام
  شنبه 

 26 آبان ۱۴۰3    
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 شماره 2854

خوشمزه‌های ویرانگر
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: دبیر انجمن علمی جراحان سرطان خراسان در گفت‌وگو با  

تشخیص دیرهنگام سرطان در ایران بقای بیماران را پایین می‌آورد
 

»گاهی چه زود دیر می‌شود«؛ این جمله مناسب‌ترین توصیف برای 

افرادی است که با تشــخیص دیرهنگام، سرطان در وجودشان 

ریشه دوانده و شانس درمان را از دست داده‌اند. »آسیه سادات 

فتاحی« دبیر انجمن علمی جراحان خراســان در گفت‌وگو با 

خراسان آنلاین در همین باره می‌گوید: »در جهان از هر ۱۰۰ 

نفر خانم ۸ نفر مبتلا به سرطان پستان هستند؛ آمار ما نسبت به 

کشورهای غربی و اروپایی کمتر است یعنی شیوع این نوع سرطان در 

کشور ما پایین‌تر است اما نسبت به شرق آسیا مثل کره‌جنوبی و ژاپن بیشتر است«.مهم‌ترین 

نکته‌ای که دبیر انجمن علمی جراحان سرطان خراسان در حاشیه سومین کنگره بین‌المللی 

جراحی سرطان ایران در مشهد با افسوس می‌گوید، این است که تشخیص دیرهنگام سرطان 

در ایران، بقای بیماران را پایین آورده است و ادامه می‌دهد: »  شیوع بیماری سرطان در ایران 

به‌طور میانگین ۱۸ تا ۲۲ از هر  100 هزار نفر  است و طبق یک آمار دیگر  از هر۱۰۰ هزار نفر 

۱۵ تا ۴۰ نفر مبتلا به سرطان می شود«.

  فاصله 10درصدی مرگ‌و‌میر سرطانی‌ها در ایران و جهان
او در مقایسه مرگ‌و‌میر سرطان در کشــورهای غربی و ایران از تفاوت حداقل ۱۰ درصدی 

این آمار خبر می‌دهد و می‌افزایــد: »طبق مطالعات و پژوهش‌های انجام شــده از مبتلایان 

به ســرطان در کشــورهای غربی ۱۰ تا ۱۵ درصد فــوت می‌کنند ولی در ایــران ۲۵ درصد 

مرگ‌ومیر داریم؛ چون متاسفانه، سرطان‌شان در مراحل پیشرفته تشخیص داده می‌شوند. 

این هشداری است تا علاج واقعه را قبل از وقوع کنیم و با تشخیص در مراحل پیشرفته شانس 

زندگی و درمان را از  دست ندهیم«.

  ۴۰ تا ۵۰ درصد سرطان‌ها، علاج قطعی دارند
پرفسور »محمداسماعیل اکبری«، رئیس مرکز تحقیقات سرطان کشور در این کنگره بین المللی 

می‌گوید: »دولت‌ها وظیفه دارند شرایط زیست سالم را برای مردم فراهم کنند؛ چراکه تامین آب 

مصرفی فاقد فلزات سنگین و هوای پاک از جمله وظایف حاکمیت برای پیشگیری از سرطان 

است«. متخصصان جراحی سرطان در اختتامیه این کنگره یادآور شدند که ۴۰ تا ۵۰ درصد 

سرطان ها، علاج قطعی دارند و بیماران با رژیم غذایی مناسب، ورزش، غربالگری و تشخیص 

زودهنگام گنج سلامت را از دست نخواهند داد و می‌توانند این بیماری را شکست دهند.

آســم ممکن اســت کــودکان را در معرض خطر مشــکلات 
حافظه قرار دهد

براســاس مطالعه جدیدی در دانشــگاه کالیفرنیا، بیماری آســم با مشــکلات حافظه در 

کودکان ارتباط مســتقیم دارد. آســم بیماری مزمنی اســت که ریه‌ها را تحــت تاثیر قرار 

می‌دهد و حملات آن بر اثر التهاب، باعث تنگ شدن راه‌های هوایی و سخت شدن تنفس 

می‌شــود و حدود 260 میلیون نفر در سراســر جهان به این بیماری مبتلا هســتند. این 

مطالعه که اولین مورد در نوع خود اســت و 2062 کودک 9 تا 10 ســاله مبتلا به آسم را 

بررسی کرده است، نشان می‌دهد آسم در ســنین پایین ممکن است باعث شدت یافتن 

نقص حافظه شــود؛ موضوعی که بر اهمیــت این بیماری بــه عنوان یکــی از دلایل ایجاد 

مشکلات شناختی در کودکان تاکید دارد.  این مطالعه بررسی می‌کند چگونه این بیماری 

ممکن است بر حافظه اپیزودیک و سایر اعمال شناختی مغز تاثیر بگذارد. حافظه اپیزودیک 

نوع خاصی از حافظه است که داستان‌های زندگی ما را می‌سازد. تجزیه و تحلیل‌ها نشان 

داد کودکان مبتلا به آسم در مقایسه با کودکانی که بیماری ریوی نداشتند، نمره پایین‌تری 

در تکالیف مربوط به حافظه اپیزودیک کســب کردند. ســیمونا گتی اســتاد ارشد رشته 

روان‎شناسی در مرکز ذهن و مغز دانشــگاه کالیفرنیا می گوید این تحقیقات به ما یادآور 

می‌شود که نه تنها آســم بلکه بیماری‌های مزمن مانند دیابت، بیماری‌های قلبی و دیگر 

موارد، ممکن است کودکان را در خطر افزایش مشکلات شناختی قرار دهند.  

 اگرچــه فســت‌فود در دهــه 1950 محبوبیت یافــت اما بســیاری »قلعه 

ســفید« را اولین رســتوران فســت‌فود در جهــان می‌دانند کــه غذاهای 

فست‌فودی را ارائه داد. این رستوران در ســال 1921 با ارائه همبرگری 

حجیم که با ســرعتی بالا تهیه و آماده می‌شــد با قیمتی پاییــن و با منویی 

محدود افتتاح شــد. این روزها ســریع‌تر از آن‎چه فکــرش را بکنید امکان ســفارش پیتزا، 

اسپایسی یا سیب‌زمینی سوخاری فراهم است. این غذاهای خوشمزه و دوست‌داشتنی 

به قدری محبوبیت یافت که حالا یک روز جهانی برایشــان ثبت شــده است. فست‌فودها 

برای مردم پرمشغله دنیا در ظاهر یک نعمت است. تقریبا همه‌جا می‌توانید این طعم‌های 

فراموش‌نشدنی را پیدا کنید. در هر محله و هر خیابانی. اما آیا این نعمت خوشمزه همه‌اش 

منفعت است و ضرری برای ما ندارد؟

تغذیه

به مناسبت روز جهانی  فست فود درباره اثرات 
 کوتاه‌مدت و بلندمدت این نوع رژیم غذایی 

روی سلامت بدن‌‌مان پرداختیم
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المیرا زمانی| انسداد روده یکی از مشکلات جدی و بحرانی در 
سیستم گوارش انسان است که می‌تواند به سرعت به عوارض 

جدی و حتــی خطرنــاک منجر شــود. این وضعیــت زمانی رخ 

می‌دهد که عبور مواد غذایی، مایعات یــا گازها از روده متوقف 

می‌شود. انســداد روده می‌تواند در هر بخش از روده کوچک یا 

بزرگ اتفاق بیفتد و دلایل متعددی برای بــروز آن وجود دارد. 

انسداد روده به دو دسته اصلی تقسیم می‌شود:

انســداد مکانیکی| این نوع انســداد به دلیل وجود یک مانع 
فیزیکــی در روده ایجاد می‌شــود. ایــن موانع می‌تواند شــامل 

تومورهــا، چســبندگی‌ها )آدزنی(، هرنــی )فتق( و یا اجســام 

خارجی باشد.

انســداد عملکردی| در این حالت، روده به طــور طبیعی کار 

نمی‌کند و این مشــکل به دلیل اختلالات عصبــی یا عضلانی 

ایجــاد می‌شــود. بیماری‌هایــی ماننــد بیمــاری پارکینســون 

 یــا دیابــت می‌توانــد باعــث بــروز انســداد عملکــردی شــود.

 اما مــوارد متعــددی می‌تواننــد منجر به انســداد روده شــوند:

چسبندگی‌ها| جراحی‌های قبلی می‌توانند باعث ایجاد بافت 
زخم و چسبندگی‌ها شوند.

فتــق| در ایــن وضعیــت، قســمتی از روده از طریق یــک نقطه 
 ضعیف در دیواره شکم بیرون می‌زند و باعث انسداد می‌شود.

تومورها| تومورهای سرطانی یا غیرسرطانی می‌توانند روده را 

فشرده و انسداد ایجاد کنند.

بیماری‌هــای التهابــی روده| بیماری‌هایــی ماننــد بیماری 
 کــرون و کولیــت می‌تواننــد باعــث تــورم و انســداد شــوند.

اختلالات عروقی| مشکلات در خون‌رسانی به روده می‌تواند 
منجر به مرگ بافت و انسداد شود.

علایم انسداد روده می‌تواند شامل موارد زیر باشد: درد شدید و 

مکرر شکم، ورم و نفخ شکم، ناتوانی در دفع گاز یا مدفوع، تهوع 

و استفراغ و کاهش اشتها.

تشخیص انسداد روده معمولًا با استفاده از روش‌های زیر انجام 

می‌شود:

معاینه فیزیکی: پزشک با بررســی علایم و نشانه‌ها، احتمال 
انسداد را ارزیابی می‌کند.

تصویربــرداری: اســتفاده از اشــعه ایکس، سی‌تی‌اســکن یا 
ســونوگرافی می‌تواند به شناســایی محل و نوع انسداد کمک 

کند.

 انسداد روده، علل؛ علایم و راه‌های درمان    
 سواد سلامت 
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فائزه مهاجر    | روزنامه نگار

زهره فردوسی    | خبرنگار

�

بیشتر بدانیم�

فواید دوش آب گرم و سرد چیست؟

اگرچه گرفتن دوش آب سرد شــاید تجربه خوشایندی نباشد اما 

فوایدی بــرای بــدن دارد از جمله کاهــش التهاب و تــورم، کاهش 

اسپاسم عضلانی و اثرات تسکین دهنده. یک مطالعه واکنش بدن 

را هنگام قرار گرفتن در معرض آب با دماهای مختلف ارزیابی کرده است. 

محققان در این آزمایش شــرکت کنندگان را به مدت یک ساعت در آب ســرد با دمای 14 درجه 

سانتی‌گراد غوطه‌ور ساختند. آن‌ها این اثرات را تجربه کردند که لزوما همه‌ آن برای سلامت مفید 

نیست: افزایش متابولیسم، افزایش ضربان قلب و فشار خون، افزایش سطح مواد شیمیایی عصبی 

مانند دوپامین و نور اپی نفرین و کاهش سطح کورتیزول که هورمون استرس است. این آزمایش 

نشان داد گردش خون در بافت‌های عمیق‌تر افزایش یافته است که از اثرات مثبت آن به حساب 

می‌آید و به ویژه بعد از ورزش اثر خنک کنندگی دارد؛ بنابراین دوش آب سرد بعد از تمرینات ورزشی 

توصیه می‌شود. در مقابل دوش آب گرم هم اثرات مفیدی برای بدن دارد که به برخی از آن‌ها اشاره 

می‌‎شود: بهبود ســامت قلب و عروق، بهبود ســامت عضلات و مفاصل، ارتقای سلامت مغز و 

افزایش کیفیت خواب. مطالعات آب‌درمانی نشان می‌دهد حمام کردن با آب گرم، جریان خون را 

در افراد مبتلا به نارسایی مزمن قلبی بهبود می‌بخشد. همچنین دوش آب گرم با افزایش جریان 

خون به تسکین مفاصل سفت و ماهیچه‌های خسته کمک می‎کند. مطالعه دیگری روی بیماران 

مبتلا به آرتروز، کاهش خفیف درد و بهبود خفیف عملکرد زانو را در مبتلایان به آرتروز نشان داد. 

از سوی دیگر دوش آب گرم به دلیل سوق دادن بدن به حالت استراحت در هنگام حمام کردن و 

کاهش دمای بدن بعد از آن، به بهبود بخشیدن کیفیت خواب کمک موثری می‌کند. 

ماســت یونانی در اصــل همان ماســت اســت که پــس از فرایند 

گرفتن آب ماست به دست می‌آید که باعث می‌شود در مقایسه با 

ماست سنتی، غلظت بیشتری داشته باشد و بافتی خامه‌ای‌ پیدا 

کند. ماست یونانی سرشار از پروتئین، کلسیم، ویتامین آ و سایر 

مواد مغذی است. »یاهو‌لایف« در گزارشی پنج فایده دیگر ماست 

یونانی را برشمرده است.

کاهش خطر ســرطان روده بزرگ| با وجود آن‌که عوامل 1 
مختلفی در ابتلا به ســرطان روده بزرگ دخیل‌اند، برخی 

داده‌ها حاکی از آن اســت که بین مصرف منظم ماســت یونانی و 

کاهش خطر ابتــا به ســرطان روده بزرگ از نــوع پروگزیمال در 

سال‌های بعد ارتباط وجود دارد. محققان گمان می‌کنند که این 

اثر به دلیل پروبیوتیک‌های موجود در ماست است که در سلامت 

روده نقش دارند.

 کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲| طبق برخی شــواهد 2
علمی محــدود، مصــرف منظم ماســت یونانی )حــدود دو 

فنجان ســه بار در هفته( ممکن اســت خطر ابتلا بــه دیابت نوع 

۲ را کاهش د‌هد. النا اوسدنســکی، متخصص تغذیــه باروری و 

بارداری، می‌گوید: »ماست یونانی تقریبا دو برابر ماست معمولی 

پروتئین دارد که به افزایش مدت ســیر ماندن و کنترل قند خون 

کمک می‌کند.«

 خطــر پوکــی اســتخوان را کاهــش می‌دهــد| پوکــی 3
اســتخوان نوعی بیماری اســت که بــا کاهش تراکــم توده 

استخوانی مشخص و باعث می‌شود استخوان‌ها شکننده‌ شوند 

و با خطر شکستگی مواجه‌اند. ماست یونانی منبع کلسیم است 

که برای ســامت اســتخوان‌ها یک ماده مغذی ضروری اســت. 

داده‌ها حاکی از آن است که مصرف ماست یونانی به‌ویژه در کنار 

ورزش، به استخوا‌ن‌سازی هم کمک می‌کند

کمک به ســامت روده| تولید ماســت یونانــی مبتنی بر 4
فرایند تخمیر است که باعث می‌شود در آن پروبیوتیک‌‌های 

زنده به‌وجود بیاید؛ باکتری‌های مفیدی که در تقویت ســامت 

سیســتم گوارش نقش مهمی دارند. این پروبیوتیک‌ها به حفظ 

تعادل میکروبیوم روده، بهبود هضم و تقویت سیستم ایمنی بدن 

کمک می‌کنند. مصرف منظم ماست یونانی ممکن است علایم 

اختلالات گوارشی مانند نفخ و یبوست را نیز کاهش دهد.

کمک به کنترل فشار خون| ماست یونانی منبع منیزیم، 5 
پتاسیم و کلسیم است؛ ســه ماده مغذی که در رژیم غذایی 

برای جلوگیری از فشار خون بالا )DASH( بر مصرف آن‌ها بسیار 

تاکید می‌شود. داده‌ها نشان می‌دهد که بین مصرف بیشتر ماست 

یونانی با کاهش فشار خون ارتباط وجود دارد.

فواید ماست یونانی، از کنترل فشار خون تا سلامت روده
خواص خوراکی ها


