
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت-
  BMI متخصصان چاقی نمودارهای
را مردود دانســته اند زیرا اثبات کردند 
که هم می توان چاق بود و هم تناسب 

اندام داشت.
دانشــمندان اعلام کــرده اند که 
تعداد زیادی از ۱۷.۶ میلیون بریتانیایی 
که به آن ها گفته شــده است که اضافه 
وزن دارنــد، در واقع کاملا متناســب 
و ســالم هســتند. آنها یک "بازنگری 
اساســی" در نحوه تشخیص و درمان 
چاقی پیشنهاد کرده اند تا از تشخیص 

اشتباه آنها جلوگیری شود.
کمیسیون جدید لنست متشکل از 
بیش از ۵۰ متخصص از سراسر جهان 
دریافت که نمره شــاخص توده بدنی 
)BMI( برای اندازه گیری چاقی کافی 
نیست و قبل از اینکه به فرد گفته شود 
چاق است، ارزیابی های بیشتری مورد 

نیاز است.
ایــن متخصصین مــی گویند 
پزشــکان تنها در صورتی باید بیماران 
را از نظر بالینی چاق تشخیص دهند که 
بیمــاری هایی به طور مســتقیم 
ناشــی از چاقی ماننــد دیابت نوع ۲ 

داشته باشند.
این مدل انقلابی می تواند افراد را 
به دو زیرگروه جدید تقسیم کند تا بین 
افرادی که چاق هستند اما کاملا سالم 

هســتند - یا "چاقی پیش بالینی" - و 
کسانی که واقعا به "چاقی بالینی" مبتلا 

هستند، تمایز قائل شود.
روز گذشته به پزشکان ان اچ اس 
گفته شد که از تشخیص های جدید در 
راهنمایی موسسه ملی سلامت مراقبت 
اســتفاده کنند. پیش از این استفاده از 

BMI برای آنها ممنوع شده بود.
براســاس این راهنما به برخی از 
بیماران چاق گفته نخواهد شد که باید 

وزن خود را کاهش دهند.
روبینو،  فرانچســکو  پروفسور 
رئیس کمیســیون کینگ کالج لندن، 
گفــت که در حــال حاضر معیارهای 

چاقی "مبهم" هستند.
وی توضیــح داد: اکثر افرادی که 
امروزه براســاس BMI در زمره افراد 
چــاق طبقه بندی می شــوند، ممکن 
است ورزش کنند، بسیار فعال هستند و 
ممکن است استخوان های بسیار قوی 
داشته باشــند، با روش سنجش قدیم 
گفته میشود که این افراد چاقی دارند که 
در نتیجه طبقه بندی این افراد به عنوان 
فــرد مبتلا به چاقی به طور واضح یک 

تشخیص نادرست خواهد بود.
این کمیســیون در تلاش است تا 
در وهلــه اول با روش دقیق تری برای 
تشخیص و طبقه بندی با چاقی مقابله 

کند.
هنوز هیچ سیستمی - چه سازمان 
بهداشــت جهانی و چه دیگران - این 

روش هــا را بکار نبرده اســت همه 
حداقــل چهار دهه اســت که از طبقه 

بندی قدیمی استفاده می کنند.
اما ما خواســتار یک تغییر، یک 

تغییر اساسی هستیم، زیرا بدیهی است، 
در شرایطی که امروزه یک میلیارد نفر 
در جهان به عنوان مبتلا به چاقی طبقه 
بندی می شــوند، و با تعدادی که پیش 

بینی می شود افزایش یابد، هیچ کشوری 
به اندازه کافی ثروتمند نیست که بتواند 

از عهده تشخیص چاقی برآید."
چاقــی هر ســال ۶ میلیارد دلار 

هزینــه دارد و انتظار می رود تا ســال 
۲۰۵۰ به بیــش از ۹.۷ میلیارد دلار در 

سال برسد.
براساس آخرین بررسی سلامت 
در انگلیــس، حــدود ۲۹ درصــد 
بزرگسالان و یک نفر از هر ده کودک تا 
زمان شروع دوره متوسطه چاق هستند.
اما استانداردهای فعلی به شدت 
به BMI وابسته هستند، به این معنی 
که به برخی از افراد که اضافه وزن دارند 
اما سالم هستند، گفته می شود که رژیم 

غذایی خود را رعایت کنند 
پروفسور رابینو ادامه داد: این پیام 
همچنان باقی است که چاقی می تواند 

یک خطر سلامتی باشد.
پیشنهاد ما این است : "چاقی فقط 
یک خطر بهداشتی نیست، برای برخی 
در واقع یک بیماری است و لازم است 

که تشخیص داده شود".
و من فکر می کنم درک درست در 
این سطح برای تصمیم گیری در مورد 
اینکه بهترین مسیر شناسایی چیست، 
منطقی است. اگر بخواهیم دقیقا همین 
روش قدیمــی را به همه کســانی که 
چاقی دارند بدهیم - ما یک میلیارد نفر 

چاق داریم .
این نــوع از غربالگــری از نظر 
اقتصادی هزینه بر اســت، و از طرفی 
دقیقا چیزی نیســت که فرد به آن برای 
تناســب اندام نیاز دارد، زیرا در اصل 
مراقبت شــخصی آن چیزی است که 

اثربخشــی و اقتصادی بودن مبارزه با 
چاقــی را میطلبد. بنابراین نمی توانیم 
تصویر مبهمی از چاقی داشته باشیم."

این توصیه های جدید توســط 
ســازمان های متعددی از جمله کالج 

سلطنتی پزشکان تایید شده است.
دکتر کات مک کولوگ، مشــاور 
ویــژه در RCP، گفت: " برای مدت 
طولانی، ما به BMI به عنوان یک معیار 
ساده چاقی تکیه کرده ایم، که اغلب این 
وضعیت را به اشــتباه نشان می دهد و 
نمی تواند به طور کامل منعکس کند که 
چگونه چربی اضافی بدن بر سلامت 

فرد تاثیر می گذارد.
تمایز این کمیســیون بین چاقی 
پیش بالینــی و بالینی یک گام حیاتی 
رو به جلو را نشــان می دهد و بر نیاز 
به شناسایی و مداخله زودهنگام و در 
عین حال ارائه مراقبت های مناســب 
به کســانی که در حــال حاضر اثرات 
شدید چاقی را تجربه می کنند، تاکید 

می کند."
کاترین جنر، مدیر اتحاد بهداشت 
چاقــی، گفت: " اولویــت ما به جای 
تمرکز صرف بر نحــوه اندازه گیری 
چاقی باید حمایت از کسانی باشد که با 

اضافه وزن زندگی می کنند.
" در حــال حاضر، درمان چاقی 
برای کسانی که بیشتر به آن نیاز دارند، 
یعنی افرادی که بیش ترین میزان اضافه 
وزن را دارند، غیرقابل دسترس است، 

در حالی که سیاست های پیش گیری 
ما ناکافی است."

این در حالی اســت که سازمان 
نظام پزشکی اجرای طرح کاهش وزن 
بــرای افراد چاق با معیارهای جدید را 

آغاز کرده است.
پروفســور لوئیز بائــور، رئیس 
سلامت کودکان و نوجوانان در دانشگاه 
سیدنی در پاسخ به پرسشی خاص در 
مورد برنامه ملی اندازه گیری تناســب 
کودکان که با استفاده از قد و وزن آن ها 
میزان چاقی را در کودکان اندازه گیری 
می کند تا نمره BMI آن ها را محاسبه 
کند، گفت: من بسیار خوشحالم که در 
واقع قــد و وزن در کودکان و جوانان 
اندازه گیری می شود زیرا معیار بزرگی 
از رشــد خطی عدم رشد و اضافه وزن 

است.
بنابراین اگر کودکان اندازه گیری 
قد و وزن را متوقف کنند، من فکر می 
کنم که این تقریبا مرگ سلامتی کودکان 
است . رشد بخشی از کودکی است و 
ناهنجاری ها در رشد در واقع بخشی 
برجسته از مشکلات سلامتی هستند."
ســخنگوی ان اچ اس انگلیس 
گفت: نیس )موسســه ملی سلامت و 
تعالــی مراقبت(راهنمایی های به روز 
شده ای را در مورد شناسایی، ارزیابی، 
درمان و مراقبت شخصی از افرادی که 
اضافه وزن دارند یا با چاقی زندگی می 

کنند، منتشر کرده است.

گروه بهداشــت و سلامت-
رژیم گیاه‌خواری در ایران محبوبیت 
بیشــتری یافته است، متخصصان از 
فواید آن برای سلامت و محیط‌زیست 
می‌گوینــد، اما چالش‌هایــی مانند 
کمبــود مواد مغذی و موانع فرهنگی 

همچنان وجود دارد.
در ســال‌های اخیــر رژیــم 
گیاه‌خــواری به یکی از ســبک‌های 
تغذیه‌ای پرطرفدار در سراسر جهان، 
از جمله ایران، تبدیل شــده اســت. 
بســیاری از افراد به دلایل مختلف، 
از جمله حفظ ســامت، حمایت از 
محیط‌زیست و ملاحظات اخلاقی، 
مصــرف گوشــت و محصــولات 
حیوانی را کاهش داده یا به‌طور کامل 

کنار گذاشته‌اند.
بــا این حال، این تغییر ســبک 
زندگی چالش‌های خاص خود را نیز 
به همراه دارد. از یک سو، تحقیقات 
نشــان داده‌اند که رژیم گیاه‌خواری 
در صورت رعایت اصول تغذیه‌ای، 

می‌تواند به کاهش بیماری‌های مزمن 
کمــک کند. از ســوی دیگر، کمبود 
برخی مواد مغذی، موانع فرهنگی و 
اقتصادی از جمله مسائلی هستند که 
ممکن اســت پیروی از این رژیم را 

دشوار کنند.
گیاه‌خواری؛ انتخابی سالم 

یا چالشی تغذیه‌ای؟
گیاه‌خواری به معنای حذف یا 
کاهش مصرف محصولات حیوانی 
است که در اشکال مختلفی از جمله 
وگان )کامــاً بــدون محصــولات 
حیوانــی(، گیاه‌خــواری لاکتو-اوو 
)مصــرف تخم‌مــرغ و لبنیــات( و 
نیمه‌گیاه‌خــواری دیــده می‌شــود. 
مطالعات علمی نشــان داده است که 
این رژیم می‌توانــد اثرات مثبتی بر 
سلامت فردی و محیط‌زیست داشته 
باشد، اما در صورت عدم برنامه‌ریزی 
مناســب، خطر کمبودهای تغذیه‌ای 

نیز وجود دارد.
مزایــای رژیم گیاه‌خواری 

از نــگاه علــم تغذیــه؛ بهبود 
سلامت قلب و عروق

افرادی که از رژیم گیاه‌خواری 
پیروی می‌کنند، معمولاً فشــار خون 
پایین‌تری دارند و میزان کلســترول 
خــون آن‌ها کمتر اســت. این امر به 
کاهش خطر ابتلاء بــه بیماری‌های 

قلبی و عروقی کمک می‌کند.
کنترل وزن و پیشگیری از 

دیابت
رژیــم گیاه‌خواری که شــامل 
مصرف فیبر بالا و چربی‌های ســالم 
اســت، می‌تواند به کنتــرل وزن و 
کاهش مقاومت به انســولین کمک 

کند. 
بر اساس تحقیقات منتشرشده 
در مجلــه تغذیه بالینــی، افرادی که 
رژیم‌های گیاهی دارند، در مقایسه با 
کسانی که گوشت مصرف می‌کنند، 
احتمال کمتری بــرای اضافه‌وزن و 

چاقی دارند.
کاهــش التهــاب و بهبود 

عملکرد سیستم ایمنی
حــاوی  گیاهــی  غذاهــای 
ترکیبــات  و  آنتی‌اکســیدان‌ها 
ضدالتهابی هســتند کــه به کاهش 
التهــاب بــدن کمک کــرده و خطر 
بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهند.
کمک به حفظ محیط ‌زیست
بر اســاس گزارش ســازمان 
خواربــار و کشــاورزی ملل متحد 
)FAO(، تولیــد محصولات دامی 
یکی از عوامل اصلی انتشار گازهای 
گلخانــه‌ای، مصرف بــالای آب و 
جنگل‌زدایی اســت. کاهش مصرف 
گوشــت می‌تواند تأثیرات مخرب 

زیست‌محیطی را کاهش دهد.
رژیــم  چالش‌هــای 
ایــران؛  در  گیاه‌خــواری 
محدودیــت در دسترســی به 

منابع غذایی متنوع
اگرچه در برخی شهرهای بزرگ 
محصولات گیاهی و جایگزین‌های 
پروتئین حیوانی در دسترس هستند، 

امــا در مناطق کوچک‌تــر یافتن این 
مواد غذایی دشوار است.

کمبود ویتامین B۱۲ و آهن
ویتامیــن B۱۲ تقریبــاً به‌طور 
کامــل در محصولات حیوانی یافت 
می‌شــود و کمبود آن می‌تواند باعث 
کم‌خونی و مشــکلات عصبی شود. 
گیاه‌خواران باید از مکمل‌های غذایی 
و منابــع غنی‌شــده بــا B۱۲ مانند 
شــیرهای گیاهی یا غلات صبحانه 

استفاده کنند.
عدم حمایت کافی از سوی 

نظام سلامت
بیمه‌های درمانی در ایران هنوز 
پوشــش مناســبی برای مکمل‌های 
غذایی و خدمات مشــاوره تغذیه‌ای 
مرتبط با رژیم‌های گیاهی ندارند. به 
گفته متخصصــان، افزودن خدمات 
مشــاوره تغذیــه‌ای به فهرســت 
پوشــش بیمه‌ای می‌تواند به تشویق 
 مردم به داشــتن رژیم‌های ســالم‌تر 

کمک کند.

تغذیه  متخصصــان  نظر 
درباره گیاه‌خواری چیست؟

احمد اســماعیل‌زاده، مدیرکل 
دفتر تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
گفت: رژیم غذایی مبتنی بر میوه‌ها، 
ســبزیجات، حبوبات و سایر منابع 
گیاهی برای ســامت بســیار مفید 

اســت، اما برای تأمین کامل نیازهای 
بدن، بایــد با مواد غذایــی حیوانی 

تکمیل شود.
وی افــزود: گیاهان بســیاری 
از مــواد مغــذی موردنیــاز بدن را 
تأمین می‌کنند، امــا در برخی موارد 
مانند پروتئین، کلســیم، آهن و روی 

دچار کمبود هســتند. به همین دلیل، 
توصیه می‌شود که رژیم گیاه‌خواری 
همراه بــا مصرف لبنیات و تخم‌مرغ 
باشــد. این گروه که بــه لاکتو-اوو 
وجترین‌ها معروف هستند، معمولاً 
 مشکلات تغذیه‌ای کمتری خواهند 

داشت.

میتوانید چاق باشید اما تناسب شهریار یکتا
اندام داشته باشید

متخصصان چاقی با بیان اینکه روش BMI صحیح نیست، اعلام کردند: بیش از ۱۵ میلیون انگلیسی
 به اشتباه اضافه وزن دارند.

رژیم گیاهخواری؛ انتخابی سالم یا چالش برانگیز

گروه بهداشــت و ســامت- 
نوشیدن قهوه دیگر یک سرگرمی نیست؛ 
بسیاری برای سلامتی خود این نوشیدنی 
را در برنامــه روزانه خود گنجانده اند و 
برخی هم معتقدند که با نوشــیدن قهوه 
حس و حال بهتری دارند و خستگی کار 
روزانــه را از خود دور می کنند. کافئین 
روز شما را شروع می‌کند و انرژی شما را 
افزایش می دهد. می تواند به شما کمک 
کنــد تمرکز کنید، خلق و خوی خود را 
بهبود بخشد و شاید حتی به شما کمک 
کنــد طولانی تر زندگی کنید. اما چقدر 

مقدار از آن زیادی محسوب می شود؟
کافئین، یک محرک طبیعی است 
کــه در انواع غذاها مانند دانه‌های قهوه، 
برگ‌هــای چای، دانه‌های کاکائو یافت 
می‌شــود. همچنین می تــوان آن را به 
صورت مصنوعی به نوشــیدنی هایی 
مانند نوشــابه و نوشــابه های انرژی زا 
اضافه کرد. تحقیقات نشان می دهد که 
حدود ۹۰ درصد از بزرگسالان ایالات 
متحده هــر روز نوعی کافئین مصرف 
می کنند. یکی از محبوب‌ترین راه‌هایی 

که مردم کافئین دریافت می‌کنند، قهوه 
است. دکتر گرگ مارکوس، رئیس بخش 
تحقیقات قلب و عروق و استاد پزشکی 
در دانشــگاه کالیفرنیا، سانفرانسیسکو، 
مــی گوید مقالات نشــان می‌دهند که 
مصرف قهوه به طور کلی برای سلامتی 
مضر نیســت. اما من مایل نیستم که به 
کســی توصیه کنم که قهوه بنوشد، در 
صورتــی که این کار را انجام نمی دهد، 
یا مصرف آن را برای ســامتی افزایش 
دهد. مطالعات نشان داده‌اند که کافئین 
می‌توانــد هم مفید باشــد و هم ضرر. 
افرادی که به طور منظم قهوه می‌نوشند 
ممکن است کمتر به بیماری‌های مزمن 
مانند بیماری‌های قلبی عروقی، دیابت، 
بیماری پارکینسون و برخی سرطان ها 
مبتلا شوند. چند مطالعه نشان می‌دهد 
که احتمال مرگ آنها در اثر بیماری قلبی 
و سایر بیماری ها کمتر است.طبق گفته 
ســازمان غــذا و دارو، ۴۰۰ میلی گرم 
کافئیــن در روز - معــادل چهار یا پنج 
فنجان قهوه - برای بزرگســالان سالم 
بی خطر در نظر گرفته می شــود. یک 

فنجان چای ســبز یا سیاه ۳۰ تا ۵۰ میلی 
گرم کافئین دارد. نوشیدنی های انرژی زا 
ممکن است حاوی ۴۰ تا ۲۵۰ میلی گرم 
به ازای هر ۸ اونس باشد و یک قوطی ۱۲ 
اونسی نوشابه کافئین دار حاوی ۳۰ تا ۴۰ 

میلی گرم است.
برخی از مطالعات نشان می دهد 
که می تواند اشتها را کاهش دهد و خطر 
ابتــا به افســردگی را کاهش دهد. اما 
دوزهای بالا - ۱۲ فنجان یا بیشتر - می 
تواند باعث ایجاد احساس اضطراب در 
افراد شود، فشار خون را افزایش دهد و 
منجر به تپش قلب و مشکلات خواب 
شــود. برای افرادی که بــه طور منظم 
کافئین مصرف می کنند، قطع ناگهانی 
مصرف می تواند منجر به علائم ترک، 
مانند سردرد، خستگی و خلق و خوی 
افســرده شود. تعیین مقدار بیش از حد 

ممکن است سخت باشد.
 مقدار متوسط کافئین برای یک فرد 
ممکن است برای شخص دیگری مانند 
دوز بالا باشد. مارکوس معتقد است به 
این دلیل است که برخی افراد کافئین را 
ســریعتر از دیگران متابولیزه می کنند. 
عواملی مانند وزن یک فرد و داروهایی 
که مصرف می کند نیز می توانند در این 
امر نقش داشــته باشند. نکته پایانی این 
اســت که کافئین بر روی افراد متفاوت 

تأثیر می گذارد.
این ترکیب پیچیده است و ما باید 
بدانیم که نه تنها ممکن اســت فواید و 
مضراتی داشته باشد، بلکه ممکن است 

از فردی به فرد دیگر متفاوت باشد.
نتایج یک بررســی که توســط 
مارکــوس و همکارانش انجام شــده 

نشــان می دهد افــراد در روزهایی که 
قهوه می‌نوشیدند، فعالیت بدنی بیشتری 
داشــتند و کمتــر می‌خوابیدنــد. آنها 
همچنین ضربان قلب نامنظم بیشتری از 
حفره‌های پایینی قلب داشتند، اما تعداد 
دفعات ضربان قلب غیرعادی ســریع 
از اتاق‌هــای فوقانی کمتر بود. او گفت 
افرادی که کافئین را ســریع‌تر متابولیزه 
می‌کنند، نســبت به افرادی که بدنشان 
کندتر آن را تجزیه می‌کند، مشــکلات 
خــواب کمتری داشــتند. مارکوس به 
بیمارانی که مشکل خواب دارند یا ریتم 
غیرطبیعی قلب را تجربه می کنند، می 
گوید که ببینند کافئین ممکن است چه 
نقشی ایفا کند. "من به طور کلی توصیه 
می کنم که برای بیمارانی که از مشکلات 
خواب یا تپش قلب رنج می برند معقول 
است که مصرف کافئین خود را آزمایش 
کنند. مدتی  کافئین را ترک کنند تا ببینید 
آیا تفاوتی ایجاد می کند." اما او توصیه 

ای برای اجتناب از کافئین نمی کند.
مارکوس بین کافئینــی که مردم 
از قهــوه دریافت مــی کنند و چای داغ 
یا ســرد فرقی نمی گــذارد. او در مورد 
مصرف نوشــیدنی های انــرژی زا که 
معمولاً دارای غلظت بالاتری از کافئین 
هســتند و همچنین شیرین کننده ها یا 
کربوهیدرات های اضافه شــده معتقد 
اســت: هیچ مدرکی وجــود ندارد که 
آنهــا فوایدی برای ســامتی داشــته 
باشند. تحقیقات نشــان داده است که 
نوشیدنی‌های انرژی‌زا می‌توانند باعث 
فعالیــت الکتریکی غیرطبیعی در قلب 
و افزایش فشــار خون شــوند که برای 

چندین ساعت ادامه می‌یابد.

گروه بهداشت و سلامت- یک تیم تحقیقاتی اعلام کردند که برخی عوامل و 
رویداد‌ها در دوران کودکی می‌توانند پیری مغز را تسریع کنند.

دانشمندان دانشگاه شاریته برلین دریافته‌اند که استرس تجربه شده در دوران 
کودکی با ظهور نشــانگر‌های پیری ســریع مغز مرتبط است و فرآیند‌های تخریب 
عصبی را تشــدید می‌کند. در این مطالعه ۱۷۹ زن ۳۰ تا ۶۰ ســاله مورد مطالعه قرار 
گرفتنــد. از آن جایی که زنان بیشــتر در معــرض خطر ابتلا به بیماری‌های عصبی 
هســتند، دانشــمندان تصمیم گرفتند بر روی این گروه تمرکز کنند. دانشــمندان 
همچنین نمونه‌های خون شــرکت‌کنندگان را با اســتفاده از فناوری با دقت بالا به 
منظور جســت‌وجوی نشانگر‌های زیستی که فرآیند‌های التهاب عصبی خاص و 

آسیب به سلول‌های عصبی را نشان می‌دهند، بررسی کردند. علاوه بر این، شرکت 
کنندگان تحت MRI مغز و تست‌های استاندارد برای ارزیابی عملکرد شناختی قرار 
گرفتند. نتایج نشان داد که سوء استفاده از کودکان، غفلت از آنان، خشونت خانگی، 
ســوء مصرف مواد، جنایات خانوادگی و از دست دادن والدین در دوران کودکی با 

التهاب عصبی و تسریع تخریب عصبی در بزرگسالی مرتبط است. 
دانشــمندان خاطرنشــان کردند که نتایج به این معنا نیست که استرس دوران 
کودکی لزوماً منجر به زوال عقل می‌شود. برعکس، بسیاری از مردم انعطاف‌پذیری 
قابل توجهی از خود نشــان می‌دهند و به آن‌ها اجازه می‌دهد تا با بحران‌های جدی 

بدون عواقب بلندمدت کنار بیایند.

کافئین دوست است یا دشمن؟

کدام عوامل پیری مغز را تسریع می‌کنند؟
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