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 عامل کاهش یا افزایش وزن ؟:  نا امنی غذایی

  

  

مقایسه نحوه مصرف غذاي جامعه ایرانی با مصـرف مطلـوب و اسـتاندارد تعیـین شـده از سـوي سـازمان بهداشـت          :مقدمه

جهانی نشان می دهد که مواد مورد نیاز بدن که در غذاهایی مثل شیر،لبنیات،و میوه و سبزیجات یافت می شـود، در تغذیـه   

این عوامل باعث شده که عارضه چاقی ، اضافه وزن و کوتاهی قـد و ناهنجـاري هـاي قـامتی     . ی ها جایگاه پایینی داردایران

  شیوع اضافه وزن و چاقی در کل جهان رو به رشد.در میان جوانان کشور افزایش یابد 

  

    

  

افزایش شیوع چاقی ، تنها مختص .ه شیوع چاقی ،دو برابر شده است است و در بعضی مطالعات بیان شده است ک

در حال توسعه رو به افزایش است بر اساس  نیز کشورهاي پیشرفته و پر درآمد نبوده و شیوع آن در کشورهاي فقیر و

ی از ده نفر آخرین آمار اعلام شده از سوي سازمان بهداشت جهانی یکی از هر سه نفر دچار اضافه وزن و در مقابل یک

بیلیون نفر از مردم جهان  2.3بیش از  2015تا سال پیش بینی می شود که آنها مبتلا به چاقی هستند با توجه به این آمار 

  .به اضافه وزن مبتلا گردند
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هاي با سطح اقتصادي  یک مطالعه در ایالت واشنگتن آمریکا نشان داده که زندگی در محله :ارتباط فقر و چاقی 

تر  ها بر چاقی، به مراتب قوي تاثیر زندگی در این محله. وزن افراد بالاتر برود شود احتمال چاقی و اضافه ر، باعث میت پایین

در شرایط فعلی، آنقدر چاقی در اغلب کشورها شیوع پیدا کرده که  .از درآمد خود فرد و نیز میزان تحصیلات او است

افرادي که از توانایی مالی خوبی برخوردار نیستند و نمی .ژي اضافه استمبارزه با آن، نیازمند هزینه کردن و صرف انر

توانند از غذاهاي پروتئین دار و گوشت ها تغذیه کنند، دچار سوء تغذیه ناشی از مصرف غذاهاي حاوي نشاسته می شوند 

  .که همین امر موجبات چاقی این قبیل افراد را فراهم می سازد

  

از دانش تغذیه برخوردار نیستند و همین مسئله باعث می شود که نتوانند نیز متاسفانه قشر آسیب پذیر و نیازمند جامعه 

افراد مستمند، به دلیل نخوردن غذاهاي مقوي، انرژي زیادي در طول روز . اورندتعدیلی در رژیم غذایی خود به وجود بی

از دست می دهند که موجب گرسنگی آنان می شود و معمولا مجبورند از وعده هاي زیاد غذاهاي نشاسته اي استفاده 

به همراه نان می خورند و  وبه صورت آب پز و سرخ شده با روغن جامد  را ، معمولا سیب زمینی این افراد در واقع کنند

بعد   توانایی مالی براي خرید میوه ندارند، در نتیجه از چاي و قند همچنین این افراداین دو نوع غذا، نشاسته زیادي دارد و 

  .و همین مسئله موجب چاقی آنان می شود. از خوردن غذا استفاده می کنند

 انتخاب معلوم شد که  آمریکا در موردي مطالعه یک در بار لیناو براي وچاقی گرسنگی میان ارتباط فرضیه :یافته ها 

 شود بدن چربی افزایش موجب تواند می غذایی کمبودهاي به پاسخ در فیزیولوژیک سازگاریهاي یا غذایی هاي

 ندگرفت نتیجه و کردند بررسی در آمریکا روستایی زنان از متشکل درگروهی را ارتباط این اي مطالعه انجام با محققان
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 کردند مطرح را فرض این و است بدن يبالا چربی رويب پایین درآمد اثرات از برخی حداقل عامل، غذایی ناامنی که

 . وزن ،کاهش دوم و وزن افزایش اول،تقویت :گذارد می تأثیر بدن وزن روي متفاوت دوشکل ،به غذایی ناامنی که

 دوم مورد در و شود می وزن افزایش به منجر ، خوردن غذا ايالگوه در اختلال ایجاد ،با غذایی ،ناامنی اول مورد در

 غذایی ناامنی در غالب طور به وزن افزایش ، موجود مشاهدات اساس بر .دهد می کاهش را وزن غذایی ناامنی ،

 بر مختلف جوامع در است ممکن همبستگی این البته .دهد می رخ شدید غذایی ناامنی در وزن کاهش و خفیف

 مطالعات از حاصل شواهد .باشد متفاوت ، غذایی ناامنی به پاسخ در آنها مواجهه هاي استراتژي و ها روش حسب

 که طوري به . دارد مثبت ،همبستگی زنان در بدن وزن با غذایی ناامنی که داد نشان پیشرفته کشورهاي در بعدي

 مشخص ، همبستگی این ، مردان در . ستبیشترا معمولاً خفیف غذایی امنی نا با زنانِ در وزن اضافه وجود احتمال

 تحلیل و تجزیه جنسیت اثر گرفتن نظر در بدون را مردان و زنان به مربوط هاي داده که بررسی یک در .  نیست

 دیگري مطالعه در که حالی در . داد نشان داري معنی و مثبت ارتباط چاقی خطر احتمال با غذایی ناامنی ، بود کرده

 نشد مشاهده همبستگی گونه هیچ بدن وزن و غذایی ناامنی میان ، گرفتند قرار بررسی مورد داگانهج طور به مردان که

 کشورهاي در نفر میلیون 800 از بیش که است مطلب این بیانگر جهانی هاي سازمان مطالعات .

 یافته توسعه کشورهاي در نیز نفر میلیون 34 و نداشته خوردن براي کافی غذاي توسعه حال در

 زندگی الگوي تغییر و اي تغذیه سریع گذر جریان در اخیر هاي دهه طی ایران در .می برند رنج غذایی ناامنی زا

 اضافه از ناشی زیاد بسیار عوارض به توجه با .است افزایش به رو زنان در ویژه به چاقی و زن و اضافه ، شهرنشینی

 با چاقی احتمالی رابطه شناخت ، کشور اولویت در یبهداشت مشکلات از یکی عنوان به و سلامت بر چاقی و وزن

 .است ضروري ، اي تغذیه هاي مداخله براي اولویت در هاي گروه تعیین منظور به ایرانی جامعه در غذایی ناامنی

   حدوددچار کمبود انرژي مورد نیاز و  افراد %20 که است مطلب این بیانگر نیز ایران در اي مطالعه

 دچار مردم پنجم یک دیگر عبارت به باشند می مشکل دچار سلولی سیري امینت براي نیز  % 50

  .هستند ها ریزمغذي کمبود دچار مردم از نیمی و انرژي کمبود



 4

  

داري دارد به خصوص در زنان این امر بسیار  معنی و مثبت ارتباط چاقی خطر احتمال با غذایی ناامنی :نتیجه گیري

مصرف میوه و سبزي ، در مورد تغذیه سالمبه افراد دادن آگاهی یی مانند راهکار ها براي حل این معضل. مشهود می باشد

جات و  ساده مثل شیرینی هاي بوهیدراتپیچیده مثل نان هاي سبوس دار به جاي کر هاي مصرف کربوهیدرات ،بیشتر 

از جمله نکات کلیدي براي جلوگیري از چاقی در ها کنار گذاشتن فست فودها و نوشابه  ومصرف حبوبات ،مواد قندي 

  .در کنار موارد ذکر شده بالا مبارزه با فقر وپیاده روي منظم نیز توصیه می شود البته خانواده هاي کم درآمد است
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