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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 یكبار دیده شود
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بازگشت به دوران کدوحلوا
تأثیر همه گیری کرونا بر بالا رفتن آگاهی مردم نسبت به تغذیه سالم

پس از  همه گیری 
کرونا مردم مطلع 

شده اند که چه 
موادی ویتامین دارد 

و این مواد چگونه 
سیستم ایمنی 

بدن را بالا می برد. 
ما در دانشگاه 
علوم پزشکی 

مشهد از طریق 
درخواست های 

مردم و نتایج 
بررسی هایی که در 

مراکز سلامت انجام 
داده ایم به این 

نتیجه رسیده ایم 
که مردم می دانند 
الان میوه و سبزی 
می تواند سیستم 

ایمنی ر ا بالا ببرد 
بنابراین آگاهی 
مردم نسبت به 

تغذیه سالم بالا 
رفته است

شــما هم بعد از همه گیــری کرونا قوت 
غالــب  خــود را از پیتزا به قورمه ســبزی 
خانگی تغییر داده اید و حالا با وســواس 
ویتامین هــای  و  خــواص  مطالعــه  و 
شــناخته اید؟  را  مختلــف  میوه هــای 
احمد ساعدی دانشــیار تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی تهران معتقد است کرونا 
باعــث آگاهی مردم نســبت به تغذیه و 
سلامتی شده که یکی از جنبه های خوب 
همه گیــری کرونــا می توانــد باشــد. بعد 
از ســال ها هشــدار و تذکر پزشــکان برای 
پرهیز از فســت فودها بالاخــره کرونا کار 
را یکســره کرد؛ در اغذیه فروشــی ها را تا 
مدتی بســت و معاشرت های رستورانی 
مردمــی  از  بخشــی  و  داد  کاهــش  را 
کــه پیــش از ایــن حتــی حوصلــه یــک 
چکاپ ســاده خون را هم نداشــتند حالا 
می تواننــد ســاعت ها در مــورد خــواص 
ســیر و پیــاز روی افزایــش ایمنــی بــدن 

صحبت کنند.
همه گیــری صدمــات اقتصــادی زیادی 
بــه اغذیــه فروشــی ها و فســت فودی ها 
را  کرکــره  آنهــا  از  بســیاری  کــرد.  وارد 
پاییــن کشــیدند و تغییــر شــغل دادنــد 
بعضــی هــم بــا غــذای بیــرون بــر و بــه 
امیــد روزهای پایــان کرونا خود را ســرپا 
نگــه داشــته انــد. امــا ایــن لطمه هــای 
اقتصادی تأثیرات مثبتی روی ســلامتی 
مردم گذاشته است. دکتر زهرا اباصلتی 
مدیرگــروه تغذیــه معاونت بهداشــتی 
دانشــگاه علوم پزشــکی مشــهد معتقد 
اســت آگاهــی مــردم نســبت بــه شــیوه 
غــذا خوردنشــان بــالا رفتــه اســت. او از 
عوامل مختلف در ایجاد امنیت غذایی 
می گویــد کــه دو عامل مهــم دارد؛ یکی 
آگاهــی مــردم و دیگــری تــوان مالــی و 
دسترســی آنها: »از زمانی که همه گیری 

اتفاق افتاده است مردم مطلع شده اند 
که چه مــوادی ویتامین دارد و سیســتم 
ایمنــی بــدن را بــالا می بــرد. بنابرایــن 
آنهایــی کــه از نظر وضعیــت اقتصادی 
مشــکلی ندارنــد دنبــال این هســتند که 
ایــن مــواد غذایــی را بخرنــد و مصــرف 
کنند همچنان که تمایلشــان به خوردن 
فســت فــود و غــذای چــرب کمتر شــده 
اســت. از طریق درخواست های مردم و 
نتایج بررسی هایی که در مراکز سلامت 
انجام داده ایم به این نتیجه رســیده ایم 
که مــردم می داننــد الان میوه و ســبزی 

می تواند سیستم ایمنی را بالا ببرد.«
حــرف  مــردم  از  دیگــری  بخــش  از  او 
می زنــد که بــا اینکه آگاهی آنها نســبت 
بــه تغذیه بالا رفته اســت اما متأســفانه 
بــه میــوه و ســبزی  دسترســی کمتــری 
دارنــد و در برخــی موارد این اقــلام را از 
سفره خود حذف کرده اند بویژه کارگران 
روزمــزدی کــه با شــیوع همه گیــری هم 
هــم  و  داشــته اند  کمتــری  دریافتــی 
افزایش قیمت ها فشــار زیــادی بر آنان 
تحمیل کرده است: »قشری که اقتصاد 
ضعیف تری دارند بیشــتر دنبال تأمین 
از  بخصــوص  هســتند،  خــود  انــرژی 
طریــق کربوهیدرات ها، تــا از این طریق 
احساس سیری کنند. آنها میوه و سبزی 
و پروتئیــن را کــم و حتــی از ســفره خود 

حذف کرده اند.«
اباصلتــی از بررســی هایی می گویــد کــه 
نشــان دهنــده ایــن بــوده کــه ویــروس 
کرونا روی ســوء تغذیه و چاقی یا لاغری 
کودکان تأثیری نداشته اما باعث اضافه 
»در  اســت:  شــده  میانســالان  در  وزن 
میانســالان اضافه وزن بیشتر شده و آن 
هم به دلیل پایین آمدن فعالیت بدنی 
و بالا رفتن میزان مصرف غذا و دریافت 
کربوهیدرات است. این یک خطر است 
امراضــی  ریســک  و  کرونــا  ریســک  کــه 

ماننــد دیابــت و چربی خــون را افزایش 
می دهد.«

او معتقد اســت در کل مســأله کووید 19 
بــه تغذیه و ســلامت تغذیه به اشــکال 
مختلف آســیب رسانده است. از طرفی 
دسترســی بخشــی از مــردم بــه میــوه و 
ســبزیجات و ویتامیــن را کــم کــرده و از 
طرفی هــم در بخشــی از جامعه باعث 

چاقی شده است.
احمد ســاعدی دانشیار تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی تهران از تأثیر کووید 19 در 
کم شــدن دورهمی ها و معاشــرت های 
رســتورانی می گویــد و عادت مــردم به 
درست کردن غذا در خانه: »این اتفاقی 
بــود که ما در علم تغذیه آن را تشــویق 
می کردیم که بالاخره اتفاق افتاده.« اما 
در خانــه مانــدن عادت بدی را تشــدید 
کــرده و آن افزایــش اســتفاده از تلفــن 
همــراه و تلویزیون و کم شــدن فعالیت 
بدنــی افــراد اســت: »بالاخــره درخانــه 
مانــدن باعــث تــوک زدن بــه آجیــل و 
شــیرینی و میــوه می شــود که خــود این 
قضیه باعث شــده دریافت غذا توســط 
فــرد افزایــش پیــدا کنــد. مــا در مطــب 
می بینیم که افراد چاق شــده اند و حتی 
افرادی که پارســال قبــل از کرونا به وزن 
ایــده آل رســیده بودنــد الان چنــد کیلو 
اضافه وزن گرفته اند و شــکایت دارند از 
اینکه خوردن و در خانه نشســتن باعث 

کم تحرکی و اضافه وزن شده است.«
مدیــر گــروه تغذیــه ســلولی مولکولــی 
دانشگاه تهران از تأثیر این خانه نشینی 
و تغذیــه مناســب در کــودکان می گوید: 
»در مــورد نوجوان هایــی کــه در ســنین 
رشــد هســتند ما شــاهد این هســتیم که 
خــواب بیشــتر و تغذیه ســالم در دوران 
کرونــا باعــث رشــد خــوب و افزایش قد 
آنها شــده اســت که تأثیر مثبتی اســت. 
امــا از طرفــی هــم روی بچه هایــی کــه 

بــه مدرســه می رفتند و جنــب و جوش 
بیشــتری داشــتند تأثیــر منفی داشــته و 

باعث چاقی در آنها شده است.«
نکتــه مثبتی کــه او آن را حاصل شــیوع 
و  مــردم  نــگاه  تغییــر  می دانــد  کرونــا 
اســت:  ســلامتی  بــه  دادن  اهمیــت 
»کســانی کــه هیــچ اعتنایی به ســلامتی 
خودشــان نداشــتند یا مردمــی که حتی 
انــدک ســوادی در ایــن زمینــه داشــتند 
می بینیــم کــه درحــال حاضــر از تأثیــر 
ویتامیــن دی و ســی حــرف می زنند، به 
خوردن غذاهای چرب نه گفته اند و این 
احتمالاً در طولانی مــدت ادامه خواهد 

داشت که اتفاق بسیار خوبی است.«
بســیاری از کســانی کــه تجربــه حضور و 
زندگــی در جنگ را داشــته اند اضطراب 
دائمــی روزهــای همه گیری کرونــا را به 
آن روزهــا تشــبیه می کننــد. دورانــی که 
هــر روز بــرای زنــده مانــدن باید خــدا را 

شــکر می کردند. ایــن اضطراب جمعی 
حــالا در قالــب بیماری برگشــته اســت. 
احمــد ســاعدی از تأثیر اضطــراب روی 
تغذیــه می گویــد: »این اســترس باعث 
افزایش یکســری بیماری ها شده است. 
اضطراب هایــی که باعث افزایش خورد 
و خــوراک مــا می شــود. این اســترس ها 
چربی هــا  دریافــت  درصــد  می تواننــد 
دهنــد  افزایــش  را  شــیرین  غذاهــای  و 
چــون مــا معمــولاً در زمــان اضطراب و 
اســترس دوســت داریم غــذای چرب و 
شیرین بخوریم. این مسأله از آن جهت 
خطرناک اســت کــه در نهایت می تواند 
عروقــی،  قلبــی،  بیماری هــای  باعــث 

دیابت و حتی سرطان شود.«
ســاعدی با اشــاره بــه کشــورهایی مانند 
اســترالیا و کانادا کــه در روزهای کرونایی 
و  خانــه  اجــاره  غذایــی،  مــواد  قیمــت 
حتــی قیمــت ماشــین را کاهــش دادند 

می گوید: »متأسفانه در کشور ما با شیوع 
همه گیــری قیمــت همــه چیــز افزایش 
پیدا کرد. کرونا باعث شد قشر فرودست 
جامعــه ســختی اقتصــادی بیشــتری را 
تجربــه کننــد، درآمدهــا ثابت مانــد اما 
قیمت ها افزایش داشــت و این قشــر با 
اینکــه می دانــد کــدام غذا خوب اســت 
و کــدام خــوب نیســت امــا عملًا ســفره 
خالی تــری را از نظــر مواد مغــذی و کم 

حجم اما مقوی تجربه می کند.«
دکتــر مرتضــی صفــوی مدیرکل اســبق 
دفتر بهبود تغذیه جامعه معتقد است 
قرنطینــه باعــث پرخــوری در جامعــه 
شده است. او از شهروندانی می گوید که 
به خاطــر چاقی حاصل از خانه نشــینی 
به مطــب مراجعه می کننــد: »مصرف 
کربوهیــدرات ماننــد برنج ونــان باعث 
افزایش وزن شده است.« از نگاه رئیس 
انجمن غذا و صنعت ســلامت، راحت 

از  فودهــا  فســت  بــه  دسترســی  شــدن 
طریق پیــک موتوری ها و اپلیکیشــن ها 
باعث افزایش مصرف این غذاها شــده 
اســت حتــی در دوران قرنطینه: »غالب 
افــرادی کــه در پیمایش هــای مقطعی 
ما مورد بررســی قرار گرفته اند می گویند 
به خاطر بی حوصلگی و در خانه ماندن 
اســتقبال  بیــرون  غذاهــای  مصــرف  از 

کرده اند.«
هر چند ســه پزشــکی که با آنها صحبت 
کــردم از پرخــوری و کم شــدن فعالیت 
بدنــی در دوران قرنطینــه گفتنــد امــا از 
آگاهی بیشــتر مردم نســبت به سلامت 
تغذیه هم حرف زدند. کرونا بسیاری از 
مسائل را به بعد و قبل خودش تقسیم 
کرد و یکــی از آنها آگاهی مردم نســبت 
بــه تغذیــه و خواص غذاهایی اســت که 
تــا پیــش از کرونا چشــم بســته و از روی 

عادت مصرف می شدند.

محمد معصوميان
گزارش نویس


