
عادتهــای غذایــ خــانواده، کلیــد پیشیــری از
بیماریها

26 مهر 1404
والدین باید الوی سالم باشند تا فرزندانشان سالم رشد کنند؛ پزش طب سنت هشدار مدهد که

عادتهای غذای خانوادهها کلید پیشیری از بیماریهاست.

دکتر سعید صانع، پزش و متخصص طب سنت مگوید: «هیچ کس دلسوزتر از خود شما برای
سلامتتان نیست. اگر مخواهید از بیماریها پیشیری کنید و فرزندانتان را سالم بزرگ کنید، باید
خودتان انتخابهای غذای سالم داشته باشید. تا مادام که والدین به مصرف فست فودها و مصرف
غذاهای زیانآور عادت دارند، نمتوانند از فرزندشان انتظار تغذیه سالم داشته باشند، بنابراین خانوادهها
بایــد خودشــان الــوی تغذیــه ســالم باشنــد و کودکانشــان را در تهیــه غذاهــای خــان مشــارکت دهنــد.
مشارکت کودک در آمادهسازی غذا و گفتوگو درباره خواص مواد غذای سالم و مضرات غذاهای
ناسالم، علاقه او به خوردن غذای سالم را افزایش مدهد و رفتار غذای منطق را شل مدهد.» در

ادامه متن مصاحبه با این پزش آمده است.

مهمترین عادتهای غذای که در خانوادهها رواج ول نیاز به اصلاح دارد، چیست؟

ی از موضوعات مهم در اصلاح تغذیه، چربها هستند. بسیاری از شیرینها حاوی کره مارگارین
هستند که طعم خوشایندی دارد، اما مصرف آن متواند باعث گرفت عروق، به ویژه عروق کرونر قلب
شود و حت در کودکان نیز دیده مشود. وضعیت قند و نم نیز مشابه است. غذاهای آماده و فست
فودها و حت سسها، مقادیر زیادی قند و نم دارند. مصرف زیاد نم به افزایش فشار خون و قند
پنهان در غذاها به افزایش وزن و دیابت منجر مشود، همچنین آرد سفید به کار رفته در نانهای فست
فودی بسیار مضر است. باید الوی تغذیه سالم برای فرزندانمان باشیم، یعن مصرف میوه و سبزیجات
را افزایـش دهیـم. سـبزیجات برگـدار (ماننـد اسـفناج و کـاهو) و خوراکهـای مثـل هـویج، بـامیه، کـدو و

بادمجان بسیار مفید هستند. 

عادت دادن ذائقه کودکان به فست فودها باعث دور شدن آنها از خوراکهای سالم مشود. تنظیم خواب
و خوراک اهمیت زیادی دارد. دیر خوابیدن و حذف صبحانه باعث سردرگم متابولیسم بدن و افزایش

خطر چاق و دیابت مشود. 

شوند. آب به شویندگزین آب نمها به جای آب اشتباه رایج است. چای و قهوه جایمصرف نوشیدن
و دفع سموم بدن کم مکند و کمبود آن باعث یبوست، تجمع سموم و مشلات متابولی مشود.
تواننـد بـه پوسـیدگهسـتند و م هـای روزمـره از دشمنـان سلامتـموجـود در خوراک اسـیدهای غذایـ

دندان، پیری پوست و بیماریهای جدیتر منجر شوند.
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غذاهای نیمه آماده مانند ناگت و سایر محصولات نیم پخته حاوی مواد نهدارنده هستند که باعث
افزایش مدت ماندگاری مشوند، اما سرطان زا هستند و مصرف مداوم آنها به هیچ عنوان توصیه

نمشود.

پس والدین مهمترین الوی سفره سلامت در خانه هستند. آنها چونه متوانند نقش خود را برای
فرزندانشان در سب تغذیه سالم بازی کنند؟

بله درست است، اما تا مادام که والدین به مصرف فست فود عادت دارند، نمتوانند از فرزندشان
انتظار داشته باشند این نوع غذاها را نخورد. والدین که کمتر در خانه آشپزی مکنند و بیشتر به غذاهای
بیرون وابستهاند، عملا ذائقهفرزندشان را نیز به همان سمت سوق مدهند، بنابراین خانوادهها ابتدا باید
خودشان الوی تغذیه سالم باشند سپس کودکان را در تهیه غذاهای خان مشارکت دهند. وقت کودک
در آمادهسـازی غـذا نقـش داشتـه باشـد بـه خـوردن آن علاقهمنـد مشـود و از نتیجـه تلاش خـودش لـذت
مبرد، همچنین والدین هنام صرف غذا، درباره خواص علم و تغذیهای مواد تازه و سالم با کودک
صحبت کنند تا او قانع شود. کودکان درک بالای دارند و اگر با زبان منطق و محبت آمیز با آنها
گفتوگو شود، به راحت حرف را مپذیرند. علاوه بر این، لازم است مضرات غذاهای ناسالم و آماده نیز

برایشان توضیح داده شود تا دلیل پرهیز از آنها را بدانند.

وقت درباره سب غذای سالم صحبت مشود، خانوادهها دلایل مثل گران بعض مواد غذای یا
کمبود وقت را مآورند. چه توصیههای غذای دارید تا با تغذیه سالم و کمهزینه سلامت اهل خانه حفظ

شود؟

بسیاری از مواد غذای، هم سریع آماده مشوند و هم هزینه کمتری دارند که متوان آنها را جایزین
مانند عدس، ماش و نخود از نظر پروتئین و ویتامین بسیار غن حبوبات گران کرد. مثلا مواد غذای
هستند و متوانند بخش مهم از تغذیه خانواده را تشیل دهند. این مواد غذای را متوان به شلهای
مختلف پخت و در وعدههای روزانه استفاده کرد، همچنین سبزیجات مانند هویج، اسفناج و بامیه از

جمله خوراکهای مفید و مغذی هستند که مصرف منظم آنها به سلامت بدن کم مکند. 

خانوادهها بهتر است تا حد امان از غذاهای تازه و خان استفاده و از مواد بسته بندی شده و آماده
مصرف پرهیز کنند، زیرا علاوه بر قیمت بالا، ارزش غذای پایین دارند. برای مثال، اگر قیمت گوشت
بالا باشد، سوسیس و کالباسهای که از گوشت تهیه مشوند (در صورت استفاده از گوشت خالص)



قیمت بسیار بیشتری خواهند داشت.

در حال که متوان به جای آنها از مواد غذای ارزانتر و سالمتر استفاده کرد. تخممرغ ی از بهترین
جایزین هاست. این ماده غذای سرشار از پروتئین است و متوان با آن انواع غذاهای ساده، سالم و

کمهزینه تهیه کرد. 

برخلاف تصور رایج، مصرف متعادل تخم مرغ نه تنها کلسترول بدن را افزایش نمدهد، بله متواند به
کاهش کلسترول بد، پاکسازی رگهای قلب و بهبود عملرد کبد نیز کم کند.

متأسفانه بیشتر افراد برای درمان بیماری بیشتر هزینه مکنند تا پیشیری. به نظر شما چه تغییری در
این فرهن باید ایجاد شود تا به موضوع مهم پیشیری توجه بیشتری شود؟

متأسفانه بیش تر خانوادهها به پیشیری و حت در بعض موارد به رعایت بهداشت اهمیت کمتری
مدهند، غافل از اینه عدمرعایت هر دوی آنها عامل بسیاری از بیماریهاست، این در حال است که
بسیاری از بیماریها اگر در همان مراحل اولیه شناخته شوند، درمانشان بسیار ساده تر، سریعتر و
کمهزینـهتر خواهـد بـود، از ایـن رو پیشیـری و رعـایت بهـداشت اهمیـت زیـادی دارد، بـه ویـژه در زمینـه
بهداشت عموم و بهداشت مواد غذای. متأسفانه هرازگاه خبر کشف کارگاههای زیرزمین تولید مواد

غذای ناسالم، فاسد و تقلب منتشر مشود. 

بـرای دور مانـدن از آسـیبهای نـاش از ایـن محصـولات، بهتـر اسـت از مصـرف غذاهـای آمـاده ماننـد



سوسیس، کالباس و سایر غذاهای نیمه آماده خودداری و تا حد امان غذاها را با مواد اولیه سالم در
خانه تهیه کنیم. این کار هم به کاهش هزینههای خانواده کم مکند و هم از بروز بسیاری از بیماریها
پیشیری خواهد کرد. در کنار این موضوع، لازم است نهادهای نظارت نیز با دقت و جدیت بیشتری
عمل کنند تا سلامت مواد غذای تضمین شود، هرچند نمتوان به طور کامل بر عملرد آنها تیه کرد. از

سوی دیر، چاپ و کنترل دورهای سلامت نیز نقش مهم در پیشیری دارد. 

اندازهگیری فشار خون و قند خون، به ویژه در سنین بالاتر، متواند از بروز مشلات جدی جلوگیری
کند. انجام آزمایشهای سالانه یا دو سال یبار برای افراد در معرض خطر، به خصوص کسان که بالای

۵۰ سال دارند، ضروری است. 

بررس مواردی مانند سلامت پروستات در آقایان، چرب خون، کلسترول، آنزیمهای کبدی و قلب، اوره
و کراتینین به ما کم مکند در صورت وجود هرگونه زن خطر، بموقع متوجه شویم و با اقدام

بموقع، از پیشرفت بیماری جلوگیری کنیم.

بعضاً شاهد توصیههای درباره طب سنت در فضای مجازی هستیم. به نظر شما چطور متوان درست
و علم بودن این توصیهها را تشخیص داد؟

امروزه در فضای مجازی افرادی با ظاهر دلسوزانه و لحن خیرخواهانه، بدون پشتوانه علم یا تجربه
کنند. ابتدا مطالبو داروهای ناشناخته و بدون مجوز تبلیغ م یم معرفخود را متخصص یا ح ،کاف
به ظاهر علم منتشر و سپس محصول را معرف مکنند که منشأ و ترکیبات آن مشخص نیست.
بیماران در امید به درمان، گاه با پرداخت هزینههای سنین آن را تهیه مکنند، بدون اینه نتیجهای

بیرند و هیچ مرجع رسم برای پییری وجود ندارد. 

بسیاری از این افراد حت در سنین حدود ۲۰ سال با عنوانهای مانند استاد یا حیم توصیههای
پزش ارائه مدهند و داروهای پیشنهاد مکنند که تأثیر مشخص ندارند و ممن است خطرناک
باشند. بیماران به دلیل زمانبر بودن داروهای گیاه و طعم ناخوشایند آنها، به دنبال داروهای تبلیغ شده
ب ندارند. نباید تصور کرد هر داروی گیاه که هیچ پشتوانه علم روند، در حالسریعتر و قویتر م

ضرر است.



برخـ داروهـای گیـاه متواننـد بـاعث حساسـیت شدیـد، آسـیب بـه کلیههـا و فشـار خـون یـا اختلالات
هورمون شوند، همچنین برای اثر فوری، گاه مواد شیمیای مانند کورتون یا داروهای ضدالتهاب به
داروهای گیاه اضافه مکنند که باعث بهبود موقت مشود، اما به بدن آسیب جدی وارد مکند. نمونه
شایع، داروهای چاق کننده تبلیغ است که حاوی کورتون هستند و ظاهر فرد را موقتاً چاقتر نشان
باید تنها زیر نظر پزش دهند، اما عوارض شدید و دیرظهور دارند، بنابراین مصرف هر داروی گیاهم
متخصص یا طبیب با تجربه انجام شود و نباید صرفاً به دلیل گیاهبودن به آن اعتماد کرد؛ و در آخر

توصیههای به خانوادهها برای داشتن روزهای پر از سلامت داشته باشید.
تا حد امان از مواد خام و طبیع استفاده و از مصرف غذاهای آماده پرهیز کنید. 

بهتر است مواد اولیه را خودتان تهیه کنید و در منزل بپزید، با این کار هم در هزینه صرفه جوی مشود
و هم اطمینان دارید از چه مواد و ترکیبات استفاده مکنید. در نهایت، هیچکس دلسوزتر از خود شما
برای سلامتتان نیست. از روغنهای گیاه ناسالم مانند مارگارین و کرههای صنعت استفاده ننید. قند

و نم را تا حد امان کاهش دهید یا حذف کنید. 

نته بسیار مهم دیر، پرهیز از تولید اسید در بدن است. بسیاری از غذاهای که در طول این گفتوگو به
آنها اشاره شد، موجب افزایش اسید در بدن مشوند و این اسید دشمن اصل سلامت انسان است. 

متوان گفت بیش از ۸۰درصد بیماریها، به نوع با افزایش اسید در بدن ارتباط دارند، بنابراین رعایت
تغذیـه سـالم، مصـرف غذاهـای طـبیع و دوری از خوراکهـای آمـاده و مضـر، مهمتریـن گـام در حفـظ

سلامت است.


