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یک جامعه‌شناس، درباره آثار منفی صدور 
احکام اعدام بر جامعه گفــت: جامعه ایران با 
مشکلات متعدد چالش‌های اقتصادی، تورم و 
فقر دست به گریبان است، بنابراین وقتی قدرت 
پول‌پاشی دولت‌ها از بین می‌رود و شاهد افزایش 
صدور احکام اعدام‌ها و زور در جامعه هستیم. 
مردم اعتمادشان را از دست داده‌اند و هر چقدر 
هم دلایل قانونی اعدام‌ها را تشریح کنند باز هم 

جامعه آن را نمی‌پذیرد.
ســعید معیدفر، در گفت‌وگو بــا دیده بان 
ایران، افــزود: »وقتی یک نظام سیاســی به 
تدریج اعتماد عمومی را از دســت می‌دهد یا 
هر روز اعتماد بخشی از جامعه نسبت به نظم 
آن از بیــن مــی‌رود، مشــروعیت، قانون‌ها و 

هنجارهای آن نظام نیز زیر ســوال می‌رود. هر 
روز تعداد بیشتری مشروعیت آن نظم سیاسی 
را نمی‌پذیرنــد و هنجارها و موانــع آن را هم 

برنمی‌تابند.«
این جامعه‌شــناس تاکید کرد: »نظام‌های 
سیاســی هر چقدر بــا بحران مشــروعیت و 
بی‌اعتماد روبرو شــوند، برخی مســئولان و 
مدیران ســعی می‌کنند توجیهات جدیدی 
ارائه دهند و البته  رفتارهایشان و حتی اقدامات 
درست آن بیشتر زیرســوال می‌رود. به عنوان 
مثال قبــل از انقلاب قانون ملی شــدن مراتع 
تصویب شد، از آنجا که مردم کلیت نظام را زیر 
سوال برده بودند، پنداشتند که قرار است منابع 

ملی از بین برود.«

معیدفر با اشاره به اتفاقات سال ۸۸ به دیده 
بان ایران گفــت: »با وجود زیر ســوال رفتن 

مشروعیت سیاســی در انتخابات سال 
۸۸، اما هنوز همچنان نیمه مشروعیتی 
باقی مانده بود. بــه همین دلیل مردم در 
انتخابات سال ۹۶ شرکت کردند. اما وقتی 
تغییری مورد انتظار جامعه برآورده نشد، 
مشــروعیت باقی‌مانده نیز از بین رفت. 
یعنی مشروعیت سیاسی از سال ۹۶ زیر 
سوال رفت و در پی آن بحران‌هایی مانند 

بحران سال ۹۸ تجربه شد.«
او افــزود: »بــه همــان میــزان که 
مشــروعیت زیرســوال مــی‌ رود نظام 
سیاســی هم تلاش می‌کند برای بقای 
خود از ابزارهای گوناگون مانند بازداشت، 
برخورد سلبی و رفتارهای امنیتی استفاده 
کند. به همین دلیل احضارها و بازداشت‌ها 
وحتی صدور احکام اعدام‌ افزایش می‌یابد. 
متاسفانه برخی مسئولان به جای آنکه در 
پی جلب نظر افکار عمومی باشند بیش 
از هر چیــز از ابزار اعدام برای ترســاندن 
مردم اســتفاده می کنند، ایــن رویکرد 
موجب خشــم اجتماعی می شــود. در  
همین  راستا هم دادگاه‌های بدوی حکم 
اعدام صــادر می‌کنند، هر چنــد بعد از 
آن بخشــی از این احکام لغو می‌شود اما 
 همین حکم اولیه یک نوعی ترســاندن 

جامعه است.«
این جامعه شناس به نقد احکام صادر 
شده از سوی برخی محاکم پرداخت و دیده 
بان ایران گفت: »وقتی مشروعیت سیاسی 

به روش سابق را برای ادامه حیات ندارد، برخی 
مدیران سعی می‌کنند با ابزارهای دیگر جامعه 

را با  دولت همراه یا به سکوت وادار کنند. البته 
برخی از نظام‌های سیاسی هم با پول‌پاشی و به 
عبارتی معامله ســعی می‌کنند به حیات خود 
تداوم بخشند، اما وقتی یک نظام سیاسی حتی 
قدرت پول‌پاشی را از دست می‌دهد، تنها ابزار 
آن صدور برخی  احکام  برای ترساندن و عقب 
راندن جامعه می‌شود. در بسیاری از جوامع راه 

حل بازیابی مشروعیت ایجاد فضای باز سیاسی، 
گفت و گو و اعتبار دادن به جامعه است. جامعه 
ایران برخلاف آنچه برخی رسانه ها به آن دامن 
می زنند جنگ طلب نیست اما نظام سیاسی در 
سال‌های اخیر تلاشی برای گفت و گو با بخشی 
از جامعه که نســبت به برخی رویه‌ها اعتراض 

دارد انجام نداده است.«

روزنامه صبح 
 سياسي، اجتماعي، اقتصادي
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گفت وگو

سعید معیدفر، جامعه‌شناس:

جامعه دیگر دلایل صدور احکام اعدام را نمی‌پذیرد

روابط عمومی شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی     

 آگهی مزایده عمومی
 به شماره 02/068 )تجدید شده(

  شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی درنظر دارد نسبت به فروش اقلام اسقاط و ضایعاتي خود به شرح زیر و با جزییات مندرج در اسناد مزایده، از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس
 WWW.SETADIRAN.IR و با شماره فراخوان مزایده   1002097847000010 از طریق مزایده عمومی اقدام نماید.

قیمت واحد )ريال(مقدار KGشرح كالا رديفقیمت واحد)ريال(واحد مقدار شرح كالا رديف

1
روغن سوخته 

) بدون احتساب بشكه (
 40.000

لیتر
6003.000ضايعات چوب100.0005

2
آهن آلات ضايعاتي 

كیلوگرم30.000) كربن استیل (
500105.000ضايعات پلاستیك105.0006

3
بشكه فلزي خالي

200 220 لیتري
1.800.0007عدد 

فیلتر ضايعاتي 
) هوا، روغن و سوخت (

1.00025.000

20.000365.000باطري فرسوده2.5008كیلوگرم55.000لاستیك فرسوده خودرو4

1- زمان بازدید و دریافت اسناد مزایده: مطابق برنامه زمانبندی از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )سامانه ستاد( به نشانی: WWW.SETADIRAN.IR در مهلت مقرر انجام و به 
پیشنهاد های خارج از سامانه ستاد هیچگونه ترتیب اثری داده نخواهد شد.

2- محل بازدید: استان بوشهر، بندر عسلویه، منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس، شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی، سایت یک، محوطه تعمیرگاه واحد حمل و نقل . لازم به توضیح است بازدید از کالای موضوع 
مزایده الزامی بوده و درصورت عدم حضور مزایده گر در زمان بازدید، امکان شرکت در مزایده و ارائه پیشنهاد وجود نخواهد داشت.

3- قیمت پایه مزایده : 15.026.800.000ریال ) پانزده میلیارد و بیست و شش  میلیون و هشتصد هزار ریال ( 
4- تضمین شرکت در مزایده: معادل 5 درصد قیمت پایه به ارزش 751.340.000ریال )هفتصد و پنجاه و یک میلیون و سیصد و چهل هزار ریال (.

5- آدرس بازگشایی پیشنهادات: استان بوشهر، بندر عسلویه، منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس، شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی، پالایشگاه دوم، ستاد مجتمع، ساختمان شهید نادر مهدوی، طبقه اول، 
کمیسیون مناقصات.

6- اطلاعات تماس مزایده گزار جهت پاسخگویی به مزایده گران: شماره تلفن های 07731312215 / 07731312280/07731312257
7- کلیه مراحل برگزاری مزایده بصورت الکترونیکی و از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت انجام خواهد گرفت.

8- کلیه مواعد زمانی مزایده از طریق جستجو با شماره مزایده در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت قابل رویت می باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/11/16 تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/11/17

شماره مجوز: 1659507

نوبت اول

شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی

متخصصان دانشگاه علوم پزشکی مازندران:

از کجا بفهمیم تغذیه سالمی داریم
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح 
آگاهی مردم دیار همیشه  سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این 
گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر 
بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانید کارشناسان و 
متخصصان این دانشگاه نکات مهمی را در ارتباط با نقش مهم تغذیه سالم و کاهش 
مصرف  نمک و انواع چربی های مضر در پیشگیری از بروز بیماریهای مزمن و غیر 
واگیر مانند سرطان، بیماریهای قلبی عروقی، دیابت، فشارخون بالا و ... تاکید داشته 
اند. لذا توجه به مطالب ذیل می تواند در حفظ سلامتی هم استانی های عزیز نقش 

مهمی را ایفا کند.
مقدمه:

ابعاد آن و عوامل تاثیرگذار بر آن، همواره مورد  موضوع سلامتی و 
توجه دانشمندان علوم مختلف بوده است. یکی از عوامل تأمین کننده 
سلامت، تغذیه سالم است. اثر مستقیم تغذیه بر سلامت از دیرباز 
شناخته شده است. انسان از سده های پیشین با تجربه و آزمایش 
پی برده است که با تغذیه صحیح از زندگی سالم تر و طولانی تری 
برخوردار خواهد بود. غذا برای رشد و نمو سالم ضروری است و نقش 
مهمی در بهبود کیفیت زندگی دارد. به ویژه در پیشگیری و درمان 
بسیاری از بیماری های مزمن موثر است. پیشگیری از بیماریهای 
مزمن نیاز به انتخاب مواد غذایی مناسب و عادات غذایی سالم دارد. 
در دنیای امروز علم تغذیه و رابطه آن با سلامتی بدن یکی از مسائل 
اساسی یک زندگی موفق و سرشار از تلاش و سازندگی است. از 
سوی دیگر فرد هنگامی می تواند به سلامت جسمانی و روانی مناسب 
اطلاعات  خود  غذایی  برنامه  و  تغذیه  نوع  مورد  در  که  یابد  دست 
کامل داشته باشد. بنابراین رسیدن به سلامتی عموما حذف گروهی 
از خوراکی ها نیست. در واقع  نوعی  افراطی  یا مصرف  و  از غذاها 
برقراری تعادل و تنوع در مصرف مواد غذایی اهمیت عمده ای دارد. 

زنگ خطر چاقی و مصرف بیش از حد نمک در کشور
دومین پویش ملی سلامت، این بار با رویکرد تغذیه سالم، قرار است از اول بهمن 
1402 در کشور کلید خورد. »دومین پویش ملی سلامت، اطلاع رسانی تغذیه سالم« 
با محوریت نمک یددار و لبنیات، نیمه اول بهمن ماه امسال در سراسر کشور آغاز 
شده است. دراین پویش از اول تا هفتم بهمن با موضوع نمک و شعار »انتخاب همه: 
نمک کم، اما تصفیه شده یددار« و همچنین از هشتم تا پانزدهم بهمن با موضوع 
لبنیات و شعار »از کودکی تا پیری، لبنیات دوست سلامتی« در سراسر کشور به 

اجرا گذاشته می شود.
مشاوره بگیر!

در این پویش به افرادی که دارای اضافه وزن هستند مشاوره تغذیه داده می شود 
و این مشاوره شامل آموزش تغذیه سالم خواهد بود که با مداخلات به موقع، منجر 
به پیشگیری از ابتلای این افراد به پرفشاری خون و دیابت و عوارض ناشی از آن 

خواهد شد.
بر اساس تحقیقات صورت گرفته مصرف نمک در کشور ما دو برابر حد استاندارد 

است.
مردم باید بدانند نمک های بازار تحت عنوان نمک دریا، سنگ نمک، نمک صورتی 
و…، مجوز سازمان غذا و دارو را ندارد. این نمک ها حاوی مقدار زیادی فلزات 

سنگین بوده و سرطان زا هستند.
در همین حال کارشناسان بر این باورند که در مورد لبنیات گاهی اطلاعات غلطی به 
مردم داده می شود . این باورهای غلط در مورد مصرف لبنیات بایستی اصلاخ شود 
تا مصرف لبنیات کاهش نیابد. مطالعات نشان می دهد اگر مصرف لبنیات به اندازه 

کافی باشد خطر سرطان روده بزرگ کاهش می یابد و در جلوگیری از 
پوکی استخوان مؤثر است. مردم باید روزانه دو تا سه واحد در 

روز لبنیات کم چرب مصرف نمایند.
بر اساس همین تحقیقات، روغن های مصرفی نسبت 

به چند سال قبل اصلًا قابل مقایسه نیست، دهه های 
قبل روغن هایی تولید می گردید که غنی از اسید 
چرب ترانس )مضرترین نوع اسیدچرب( بودند اما 
اکنون روغن های مایع گیاهی با درصد اسید چرب 
ترانس پایین به وفور وجود دارد، در یارانه دولت در 
بسته سبد معیشتی نیز به مصرف روغن مایع گیاهی 

تاکید شده است. البته وزارت بهداشت پروژه هایی در 
راستای حذف اسیدهای چرب ترانس روغن ها نیز در 

دست اجرا دارد. 
به  ابتلا  از  پیشگیری  در  سالم  تغذیه  نقش   

سرطان:
خوردن غذاهای سالم در پیشگیری از سرطان تاثیر زیادی دارد. تحقیقات نشان داده 
است، مواد غذایی مضر مانند انواع غذاهای فست فود و نوشیدنی های شیرین گازدار 

می توانند خطر ابتلا به انواع سرطان را بیشتر کنند.
 تغذیه سالم شامل دریافت چه مواد غذایی می شود؟

برای خوردن غذاهای سالم باید غذاهای پرکالری، پرچرب، نمکی و غذاهای فرآوری 
شده را محدود کنید. روش های آشپزی سالم مانند بخارپز  و آب پز را جایگزین روش 
سرخ کردن غذا کنید. برای داشتن تغذیه سالم باید تمامی مواد غذایی موجود در 
هرم مواد غذایی را روزانه مصرف کنید تا سلامت بدن حفظ شود و نکته مهم دیگر 
پیروی از اصل تنوع و تعادل در برنامه غذایی روزانه می باشد. همچنین می توانید از 

متخصصین تغذیه راهنمایی بگیرید.
 آیا برای تغذیه سالم باید چربی را حذف کرد؟

برای داشتن تغذیه سالم بهتر است چربی های مضر را به مرور حذف کنید و چربی های 
خوب مانند روغن زیتون و آووکادو را جایگزین کنید. استفاده از چربی های مفید برای 

سلامت قلب و عروق و مغز ضروری است.
 

 از کجا بفهمیم تغذیه سالمی داریم؟
با بررسی هرم غذایی و مصرف تمامی گروه های مواد غذایی می توان از یک برنامه 
غذایی سالم پیروی کرد. تنها باید مواد مضر و فرآوری شده را از برنامه غذایی حذف 
کنید. شما می توانید برای داشتن برنامه غذایی  سالم به متخصص تغذیه مراجعه 

کرده و در رابطه  با مصرف غذاهای سالم اطلاعات دقیقی دریافت کنید.
 دکتر رضا صفری عربی- معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران اعتقاد 
از جمله  ناخالصی ها  انواع  دارد: نمک دریا نمکی تصفیه نشده است که دارای 
فلزات سنگین مانند: جیوه، آرسنیک و کادمیوم است که خطر سرطان زایی آنها 

اثبات شده است.

ایشان بیان نمودند که نمک دریا علاوه بر داشتن نا خالصی ها، دارای 
میزان کم یُد و یا حتی فاقد یُد است که نیاز روزانه به یُد را تامین 
نمی کند، در ادامه خاطر نشان نمودند: اینکه گفته می شود 
نمک دریا می تواند املاح دیگر مانند منیزیم و کلسیم را 
تامین کند، درست نیست زیرا بدن برای تامین املاح 
موردنیاز به منابع غنی تر نیاز دارد و این املاح را 

می توان از سایر منابع غذایی دریافت کرد.
رئیس مرکز بهداشت استان افزود: محتوایی که به 
طور گسترده در زمینه نمک دریا در فضای مجازی 
و یا توسط برخی از افراد به نام طب سنتی، تبلیغ 
می شود، برخلاف سیاست های وزارت بهداشت که 

متولی سلامت مردم کشور است، می باشد.
 طبعا افراد سودجویی که سعی در ترویج مصرف نمک 
دریا دارند، نه تنها سلامت مردم کشور را به خطر انداخته، بلکه 
موجب شیوع مشکل گواتر، تولد نوزادان با ناهنجاری های مادرزادی 
و بسیاری از اختلالات ناشی از کمبود ید خواهند بود. وی تصریح کرد: بدیهی است 
درصورتی نمک دریا می تواند مصرف خوراکی داشته باشد که در قالب استانداردهای 
موجود، حاوی یُد کافی و دارای مجوز تولید و پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشد.

وی گفت: در حال حاضر نمک هایی به عنوان نمک دریای تصفیه شده یُددار در بازار 
موجود است، افرادی که تمایل به مصرف این نوع نمک دارند، باید نمکی را انتخاب 
کنند که حتما کلمات تصفیه شده و یُددار و پروانه ساخت و علامت استاندارد بر روی 

بسته بندی آنها درج شده باشد.
و  پوکی استخوان  به سرطان معده،  زیاد منجر  اینکه مصرف نمک  بیان  با  وی 
پرفشاری خون می شود، عنوان کرد: اکثر مطالعات نشان می دهند که میانگین 
مصرف نمک در هر جمعیت با مرگ و میر در اثر سرطان معده ارتباط نزدیکی دارد. 
تأثیر بالقوه مصرف زیاد نمک در سرطان  زایی معده این است که مصرف نمک زیاد 
در رژیم غذایی به تغییر ویسکوزیته مخاطی که از معده محافظت می  کند، منجر می 
شود و می تواند زمینه ساز آسیب اپیتلیومی باشد که در نهایت منجر به زخم معده و 
سرطان معده شود. معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران همچنین تاکید 
کرد: مصرف نمک بیش از نیاز روزانه که 3 تا 5 گرم در روز است، می تواند زمینه 
ساز پوکی استخوان باشد، به این صورت که مصرف نمک باعث افزایش دفع کلسیم 
از طریق ادرار می شود و می تواند  فرد را مستعد پوکی استخوان کند و در دراز مدت 
منجر به سکته قلبی و مغزی در فرد شود؛ پس به یاد داشته باشید که در مصرف 

نمک تعادل را رعایت کنید تا یک عمر با سلامت زندگی کنید.
8 نکته اساسی برای داشتن تغذیه سالم

نکته اصلی یک تغذیه  سالم ، خوردن و دریافت مقدار کالری متناسب با میزان 
فعالیت شما است، بنابراین میزان انرژی مصرفی خود را با میزان انرژی دریافتی 

خود متعادل کنید.
اگر بیشتر از آن میزانی که بدن شما به انرژی نیاز دارد، مواد غذایی دریافت نمایید، 

وزن شما اضافه خواهد شد، چرا که میزان انرژی اضافه ای که دریافت نموده اید به 
صورت چربی در بدن شما ذخیره می شود. اگر کمتر از میزان نیاز بدن مواد غذایی 

مصرف نمایید، وزنتان کم می شود.
 1- مصرف کربوهیدرات پیچیده 

وعده های غذایی خود را بر پایه کربوهیدرات های نشاسته ای با فیبر بالا قرار دهید. 
انواع مواد غذایی سبوس دار و با فیبر بالا مانند ماکارانی سبوس دار، برنج قهوه ای و 

یا سیب زمینی با پوست را انتخاب کنید.
2- مصرف کافی میوه و سبزیجات

توصیه می شود هر روز حداقل 5 واحد از انواع میوه ها و سبزیجات را مصرف کنید. 
3- ماهی بیشتری مصرف نمایید:

ماهی منبع خوبی از پروتئین است و حاوی ویتامین  ها و مواد معدنی زیادی است. 
همچنین سرشار از اسیدچرب امگا 3 است که نقش مهمی برای سلامت قلب و 
عروق دارد. یکی از راه های داشتن تغذیه  سالم خوردن ماهی است، سعی کنید حداقل 

هفته ای 2 بار در برنامه غذایی خود ماهی مصرف کنید.
4- میزان مصرف چربی مضر و شکر را کاهش دهید:

شما در رژیم غذایی خود به مقداری از چربی نیاز دارید، اما توجه به میزان و نوع 
چربی هایی که می خورید بسیار مهم است.

دو نوع اصلی چربی وجود دارد: اشباع و غیراشباع. میزان بیش از حد چربی اشباع شده 
می تواند سطح کلسترول خون را افزایش دهد و این باعث افزایش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی می شود.
برای رژیم سالم تر، سعی کنید بیشتر از چربی های مفید مانند روغن زیتون و روغن 
های مایع استفادعه کنید و از چربی های مضر مانند روغن جامد، پیه و دنبه استفاده 

نکنید.
زمانی  که گوشت می خورید، سعی کنید تا برش های بدون چربی را انتخاب کرده و 

چربی هایی را که قابل مشاهده است برش داده، جدا کرده و کنار بگذارید.
5 -فعال باشید و وزن خود را در محدوده سالم حفظ نمایید.

علاوه بر داشتن تغذیه  سالم ، ورزش منظم نیز می تواند به کاهش ابتلا به بیماری 
کمک نماید. ورزش و فعالیت برای سلامتی شما مفید است.

توصیه شده است که بطور متوسط 150دقیقه در هفته فعالیت فیزیکی مناسب داشته 
باشید که آسان ترین آن پیاده روی است.

7- تشنه نمانید:
برای جلوگیری از کم آبی بدن، می بایست مایعات زیادی بنوشید. توصیه می شود که 
روزانه 6 تا 8 لیوان مایعات نوشیده شود. این میزان علاوه بر مایعاتی است که در 

زمان خوردن غذا دریافت می کنید.
سعی کنید از نوشیدنی های شیرین و گازدار پرهیز نمایید چرا که کالری بالایی دارند 
و برای دندان نیز مضر هستند حتی آب میوه های شیرین نشده و اسموتی ها حاوی 

قند آزاد هستند.
8- صبحانه را حذف نکنید:

آیا صبحانه مفید است؟ برخی از افراد از صبحانه صرف نظر می کنند چرا که فکر 
می کنند این امر به کاهش وزن آن ها کمک می کند اما یک وعده صبحانه سالم 
سرشار از فیبر، کم چرب،  کم قند و   کم نمک، می تواند بخشی از یک برنامه غذایی 
سالم و متعادل بوده و به شما در دریافت مواد مغذی مورد نیاز برای سلامتی کمک 

کند.
غلات سبوس دار کم شکر به همراه شیر نیمه چرب و برش هایی از میوه می تواند 

صبحانه ای مقوی و سالم باشد.
در پایان امید است با توجه به پویش های در حال اجرا بتوانیم با افزایش آگاهی 

تغذیه ای جامعه از بروز بیماریهای غیرواگیر در سالهای آتی پیشگیری کنیم.

روابط عمومی شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی     
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شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی

متخصصان دانشگاه علوم پزشکی مازندران:

از کجا بفهمیم تغذیه سالمی داریم
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح 
آگاهی مردم دیار همیشه  سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این 
گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر 
بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانید کارشناسان و 
متخصصان این دانشگاه نکات مهمی را در ارتباط با نقش مهم تغذیه سالم و کاهش 
مصرف  نمک و انواع چربی های مضر در پیشگیری از بروز بیماریهای مزمن و غیر 
واگیر مانند سرطان، بیماریهای قلبی عروقی، دیابت، فشارخون بالا و ... تاکید داشته 
اند. لذا توجه به مطالب ذیل می تواند در حفظ سلامتی هم استانی های عزیز نقش 

مهمی را ایفا کند.
مقدمه:

ابعاد آن و عوامل تاثیرگذار بر آن، همواره مورد  موضوع سلامتی و 
توجه دانشمندان علوم مختلف بوده است. یکی از عوامل تأمین کننده 
سلامت، تغذیه سالم است. اثر مستقیم تغذیه بر سلامت از دیرباز 
شناخته شده است. انسان از سده های پیشین با تجربه و آزمایش 
پی برده است که با تغذیه صحیح از زندگی سالم تر و طولانی تری 
برخوردار خواهد بود. غذا برای رشد و نمو سالم ضروری است و نقش 
مهمی در بهبود کیفیت زندگی دارد. به ویژه در پیشگیری و درمان 
بسیاری از بیماری های مزمن موثر است. پیشگیری از بیماریهای 
مزمن نیاز به انتخاب مواد غذایی مناسب و عادات غذایی سالم دارد. 
در دنیای امروز علم تغذیه و رابطه آن با سلامتی بدن یکی از مسائل 
اساسی یک زندگی موفق و سرشار از تلاش و سازندگی است. از 
سوی دیگر فرد هنگامی می تواند به سلامت جسمانی و روانی مناسب 
اطلاعات  خود  غذایی  برنامه  و  تغذیه  نوع  مورد  در  که  یابد  دست 
کامل داشته باشد. بنابراین رسیدن به سلامتی عموما حذف گروهی 
از خوراکی ها نیست. در واقع  نوعی  افراطی  یا مصرف  و  از غذاها 
برقراری تعادل و تنوع در مصرف مواد غذایی اهمیت عمده ای دارد. 

زنگ خطر چاقی و مصرف بیش از حد نمک در کشور
دومین پویش ملی سلامت، این بار با رویکرد تغذیه سالم، قرار است از اول بهمن 
1402 در کشور کلید خورد. »دومین پویش ملی سلامت، اطلاع رسانی تغذیه سالم« 
با محوریت نمک یددار و لبنیات، نیمه اول بهمن ماه امسال در سراسر کشور آغاز 
شده است. دراین پویش از اول تا هفتم بهمن با موضوع نمک و شعار »انتخاب همه: 
نمک کم، اما تصفیه شده یددار« و همچنین از هشتم تا پانزدهم بهمن با موضوع 
لبنیات و شعار »از کودکی تا پیری، لبنیات دوست سلامتی« در سراسر کشور به 

اجرا گذاشته می شود.
مشاوره بگیر!

در این پویش به افرادی که دارای اضافه وزن هستند مشاوره تغذیه داده می شود 
و این مشاوره شامل آموزش تغذیه سالم خواهد بود که با مداخلات به موقع، منجر 
به پیشگیری از ابتلای این افراد به پرفشاری خون و دیابت و عوارض ناشی از آن 

خواهد شد.
بر اساس تحقیقات صورت گرفته مصرف نمک در کشور ما دو برابر حد استاندارد 

است.
مردم باید بدانند نمک های بازار تحت عنوان نمک دریا، سنگ نمک، نمک صورتی 
و…، مجوز سازمان غذا و دارو را ندارد. این نمک ها حاوی مقدار زیادی فلزات 

سنگین بوده و سرطان زا هستند.
در همین حال کارشناسان بر این باورند که در مورد لبنیات گاهی اطلاعات غلطی به 
مردم داده می شود . این باورهای غلط در مورد مصرف لبنیات بایستی اصلاخ شود 
تا مصرف لبنیات کاهش نیابد. مطالعات نشان می دهد اگر مصرف لبنیات به اندازه 

کافی باشد خطر سرطان روده بزرگ کاهش می یابد و در جلوگیری از 
پوکی استخوان مؤثر است. مردم باید روزانه دو تا سه واحد در 

روز لبنیات کم چرب مصرف نمایند.
بر اساس همین تحقیقات، روغن های مصرفی نسبت 

به چند سال قبل اصلًا قابل مقایسه نیست، دهه های 
قبل روغن هایی تولید می گردید که غنی از اسید 
چرب ترانس )مضرترین نوع اسیدچرب( بودند اما 
اکنون روغن های مایع گیاهی با درصد اسید چرب 
ترانس پایین به وفور وجود دارد، در یارانه دولت در 
بسته سبد معیشتی نیز به مصرف روغن مایع گیاهی 

تاکید شده است. البته وزارت بهداشت پروژه هایی در 
راستای حذف اسیدهای چرب ترانس روغن ها نیز در 

دست اجرا دارد. 
به  ابتلا  از  پیشگیری  در  سالم  تغذیه  نقش   

سرطان:
خوردن غذاهای سالم در پیشگیری از سرطان تاثیر زیادی دارد. تحقیقات نشان داده 
است، مواد غذایی مضر مانند انواع غذاهای فست فود و نوشیدنی های شیرین گازدار 

می توانند خطر ابتلا به انواع سرطان را بیشتر کنند.
 تغذیه سالم شامل دریافت چه مواد غذایی می شود؟

برای خوردن غذاهای سالم باید غذاهای پرکالری، پرچرب، نمکی و غذاهای فرآوری 
شده را محدود کنید. روش های آشپزی سالم مانند بخارپز  و آب پز را جایگزین روش 
سرخ کردن غذا کنید. برای داشتن تغذیه سالم باید تمامی مواد غذایی موجود در 
هرم مواد غذایی را روزانه مصرف کنید تا سلامت بدن حفظ شود و نکته مهم دیگر 
پیروی از اصل تنوع و تعادل در برنامه غذایی روزانه می باشد. همچنین می توانید از 

متخصصین تغذیه راهنمایی بگیرید.
 آیا برای تغذیه سالم باید چربی را حذف کرد؟

برای داشتن تغذیه سالم بهتر است چربی های مضر را به مرور حذف کنید و چربی های 
خوب مانند روغن زیتون و آووکادو را جایگزین کنید. استفاده از چربی های مفید برای 

سلامت قلب و عروق و مغز ضروری است.
 

 از کجا بفهمیم تغذیه سالمی داریم؟
با بررسی هرم غذایی و مصرف تمامی گروه های مواد غذایی می توان از یک برنامه 
غذایی سالم پیروی کرد. تنها باید مواد مضر و فرآوری شده را از برنامه غذایی حذف 
کنید. شما می توانید برای داشتن برنامه غذایی  سالم به متخصص تغذیه مراجعه 

کرده و در رابطه  با مصرف غذاهای سالم اطلاعات دقیقی دریافت کنید.
 دکتر رضا صفری عربی- معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران اعتقاد 
از جمله  ناخالصی ها  انواع  دارد: نمک دریا نمکی تصفیه نشده است که دارای 
فلزات سنگین مانند: جیوه، آرسنیک و کادمیوم است که خطر سرطان زایی آنها 

اثبات شده است.

ایشان بیان نمودند که نمک دریا علاوه بر داشتن نا خالصی ها، دارای 
میزان کم یُد و یا حتی فاقد یُد است که نیاز روزانه به یُد را تامین 
نمی کند، در ادامه خاطر نشان نمودند: اینکه گفته می شود 
نمک دریا می تواند املاح دیگر مانند منیزیم و کلسیم را 
تامین کند، درست نیست زیرا بدن برای تامین املاح 
موردنیاز به منابع غنی تر نیاز دارد و این املاح را 

می توان از سایر منابع غذایی دریافت کرد.
رئیس مرکز بهداشت استان افزود: محتوایی که به 
طور گسترده در زمینه نمک دریا در فضای مجازی 
و یا توسط برخی از افراد به نام طب سنتی، تبلیغ 
می شود، برخلاف سیاست های وزارت بهداشت که 

متولی سلامت مردم کشور است، می باشد.
 طبعا افراد سودجویی که سعی در ترویج مصرف نمک 
دریا دارند، نه تنها سلامت مردم کشور را به خطر انداخته، بلکه 
موجب شیوع مشکل گواتر، تولد نوزادان با ناهنجاری های مادرزادی 
و بسیاری از اختلالات ناشی از کمبود ید خواهند بود. وی تصریح کرد: بدیهی است 
درصورتی نمک دریا می تواند مصرف خوراکی داشته باشد که در قالب استانداردهای 
موجود، حاوی یُد کافی و دارای مجوز تولید و پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشد.

وی گفت: در حال حاضر نمک هایی به عنوان نمک دریای تصفیه شده یُددار در بازار 
موجود است، افرادی که تمایل به مصرف این نوع نمک دارند، باید نمکی را انتخاب 
کنند که حتما کلمات تصفیه شده و یُددار و پروانه ساخت و علامت استاندارد بر روی 

بسته بندی آنها درج شده باشد.
و  پوکی استخوان  به سرطان معده،  زیاد منجر  اینکه مصرف نمک  بیان  با  وی 
پرفشاری خون می شود، عنوان کرد: اکثر مطالعات نشان می دهند که میانگین 
مصرف نمک در هر جمعیت با مرگ و میر در اثر سرطان معده ارتباط نزدیکی دارد. 
تأثیر بالقوه مصرف زیاد نمک در سرطان  زایی معده این است که مصرف نمک زیاد 
در رژیم غذایی به تغییر ویسکوزیته مخاطی که از معده محافظت می  کند، منجر می 
شود و می تواند زمینه ساز آسیب اپیتلیومی باشد که در نهایت منجر به زخم معده و 
سرطان معده شود. معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران همچنین تاکید 
کرد: مصرف نمک بیش از نیاز روزانه که 3 تا 5 گرم در روز است، می تواند زمینه 
ساز پوکی استخوان باشد، به این صورت که مصرف نمک باعث افزایش دفع کلسیم 
از طریق ادرار می شود و می تواند  فرد را مستعد پوکی استخوان کند و در دراز مدت 
منجر به سکته قلبی و مغزی در فرد شود؛ پس به یاد داشته باشید که در مصرف 

نمک تعادل را رعایت کنید تا یک عمر با سلامت زندگی کنید.
8 نکته اساسی برای داشتن تغذیه سالم

نکته اصلی یک تغذیه  سالم ، خوردن و دریافت مقدار کالری متناسب با میزان 
فعالیت شما است، بنابراین میزان انرژی مصرفی خود را با میزان انرژی دریافتی 

خود متعادل کنید.
اگر بیشتر از آن میزانی که بدن شما به انرژی نیاز دارد، مواد غذایی دریافت نمایید، 

وزن شما اضافه خواهد شد، چرا که میزان انرژی اضافه ای که دریافت نموده اید به 
صورت چربی در بدن شما ذخیره می شود. اگر کمتر از میزان نیاز بدن مواد غذایی 

مصرف نمایید، وزنتان کم می شود.
 1- مصرف کربوهیدرات پیچیده 

وعده های غذایی خود را بر پایه کربوهیدرات های نشاسته ای با فیبر بالا قرار دهید. 
انواع مواد غذایی سبوس دار و با فیبر بالا مانند ماکارانی سبوس دار، برنج قهوه ای و 

یا سیب زمینی با پوست را انتخاب کنید.
2- مصرف کافی میوه و سبزیجات

توصیه می شود هر روز حداقل 5 واحد از انواع میوه ها و سبزیجات را مصرف کنید. 
3- ماهی بیشتری مصرف نمایید:

ماهی منبع خوبی از پروتئین است و حاوی ویتامین  ها و مواد معدنی زیادی است. 
همچنین سرشار از اسیدچرب امگا 3 است که نقش مهمی برای سلامت قلب و 
عروق دارد. یکی از راه های داشتن تغذیه  سالم خوردن ماهی است، سعی کنید حداقل 

هفته ای 2 بار در برنامه غذایی خود ماهی مصرف کنید.
4- میزان مصرف چربی مضر و شکر را کاهش دهید:

شما در رژیم غذایی خود به مقداری از چربی نیاز دارید، اما توجه به میزان و نوع 
چربی هایی که می خورید بسیار مهم است.

دو نوع اصلی چربی وجود دارد: اشباع و غیراشباع. میزان بیش از حد چربی اشباع شده 
می تواند سطح کلسترول خون را افزایش دهد و این باعث افزایش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی می شود.
برای رژیم سالم تر، سعی کنید بیشتر از چربی های مفید مانند روغن زیتون و روغن 
های مایع استفادعه کنید و از چربی های مضر مانند روغن جامد، پیه و دنبه استفاده 

نکنید.
زمانی  که گوشت می خورید، سعی کنید تا برش های بدون چربی را انتخاب کرده و 

چربی هایی را که قابل مشاهده است برش داده، جدا کرده و کنار بگذارید.
5 -فعال باشید و وزن خود را در محدوده سالم حفظ نمایید.

علاوه بر داشتن تغذیه  سالم ، ورزش منظم نیز می تواند به کاهش ابتلا به بیماری 
کمک نماید. ورزش و فعالیت برای سلامتی شما مفید است.

توصیه شده است که بطور متوسط 150دقیقه در هفته فعالیت فیزیکی مناسب داشته 
باشید که آسان ترین آن پیاده روی است.

7- تشنه نمانید:
برای جلوگیری از کم آبی بدن، می بایست مایعات زیادی بنوشید. توصیه می شود که 
روزانه 6 تا 8 لیوان مایعات نوشیده شود. این میزان علاوه بر مایعاتی است که در 

زمان خوردن غذا دریافت می کنید.
سعی کنید از نوشیدنی های شیرین و گازدار پرهیز نمایید چرا که کالری بالایی دارند 
و برای دندان نیز مضر هستند حتی آب میوه های شیرین نشده و اسموتی ها حاوی 

قند آزاد هستند.
8- صبحانه را حذف نکنید:

آیا صبحانه مفید است؟ برخی از افراد از صبحانه صرف نظر می کنند چرا که فکر 
می کنند این امر به کاهش وزن آن ها کمک می کند اما یک وعده صبحانه سالم 
سرشار از فیبر، کم چرب،  کم قند و   کم نمک، می تواند بخشی از یک برنامه غذایی 
سالم و متعادل بوده و به شما در دریافت مواد مغذی مورد نیاز برای سلامتی کمک 

کند.
غلات سبوس دار کم شکر به همراه شیر نیمه چرب و برش هایی از میوه می تواند 

صبحانه ای مقوی و سالم باشد.
در پایان امید است با توجه به پویش های در حال اجرا بتوانیم با افزایش آگاهی 

تغذیه ای جامعه از بروز بیماریهای غیرواگیر در سالهای آتی پیشگیری کنیم.


