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مغز چگونه به طعم پاداش می‌دهد؟

هنگام خوردن غذاهای پرانــرژی، مغزازطریق 

انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی ماننــد دوپامیــن، 

احساس لذت و پاداش ایجاد می‌کند. دوپامین 

الزاماً ماده‌ای برای ایجاد شادی نیست؛ بیشتر 

به مغــز می‌آموزد که یــک رفتــار را تکرارکند. به 

همین دلیل، دیدن تصویر پیتزا، شنیدن صدای 

بازشــدن بســته چیپس یا حتی استشمام بوی 

سیب‌زمینی سرخ‌کرده می‌تواند میل به خوردن 

را پیش ازاحساس گرسنگی فعال کند.

درصنعت غــذا اصطلاحی به نــام »نقطه لذت« 

وجــود دارد. این مفهوم به ترکیبی ازشــیرینی، 

شــوری وچربــی اشــاره می‌کندکه بیشــترین 

مطلوبیت حســی را ایجاد می‌کنــد. هدف این 

فرمول‌هــا الزاماً »معتاد کــردن« مصرف‌کننده 

نیست، اما غذاهایی با این ویژگی‌ها می‌توانند 

بسیارخوش‌خوراک، ســریع‌مصرف و دشوارتر 

برای توقف باشند.

چرا سیری دوام نمی‌آورد؟

یک ساندویچ حجیم ممکن است کالری زیادی 

داشته باشــد،اما حجم ظاهری غذا همیشه به 

معنای سیری پایدار نیست. بسیاری ازغذاهای 

آماده فیبرکمی دارند و با سرعت زیادی خورده 

می‌شــوند؛ درنتیجــه، فرصــت کافــی بــرای 

فعال‌شــدن پیام‌های ســیری ایجاد نمی‌شود. 

همچنین ترکیب کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده، 

چربی و نمک می‌تواند دریافت انرژی را افزایش 

دهد، بــدون آن‌کــه به انــدازه یک وعــده حاوی 

حبوبات، سبزیجات وغلات کامل احساس پری 

ایجاد کند. نســبت‌دادن گرســنگی دوســاعت 

بعد ازفست‌فودفقط به »افت ناگهانی انسولین« 

ساده‌سازی موضوع است. اندازه وعده، سرعت 

خوردن، میزان فیبروپروتئین، خواب و  استرس 

نیزدربازگشت اشتها نقش دارند.

پیوند فست‌فود با رفتارهای اعتیادگونه

برخی فست‌فودها، به‌ویژه انواع صنعتی، درگروه 

غذاهــای فوق‌فرآوری‌شــده قرارمی‌گیرنــد؛ 

محصولاتی که مصرف آن‌ها دربعضی افراد با ولع 

شدید و دشواری درکنترل خوردن همراه است. 

یک مرورپژوهشی منتشرشده درسال ۲۰۲۴، 

با استناد به مطالعات پیشین، شیوع نشانه‌های 

اعتیادگونــه مرتبــط بــا مصرف ایــن غذاهــا را 

حدود۱۴درصــد دربزرگســالان و۱۵درصــد 

درکودکان و نوجوانان گزارش کرده است.این 

آماربه مجموعه غذاهای فوق‌فرآوری‌شده مربوط 

اســت و نباید آن را صرفــاً به مصرف فســت‌فود 

نسبت داد.

بازاریابی، میل به خوردن را تقویت می‌کند

رنگ‌های پرتحرک درمنو، تصاویــر بزرگ غذا، 

پیشنهادهای چندنفره و تبلیغات دیجیتال، 

تصمیم‌گیری را به سمت خرید بیشترهدایت 

می‌کنند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند بازاریابی 

غذاهــای ناســالم می‌توانــد برترجیــح برند، 

انتخاب غذا و رفتارخوردن کودکان و نوجوانان 

اثربگــذارد. درباره نقــش دقیق موســیقی و 

نوردرافزایش اشتها، شواهد یکسان نیست؛ 

حتی یک مطالعه درمحیط رســتوران نشان 

داد نور و موسیقی ملایم با کاهش۱۸درصدی 

میزان غذای مصرف‌شده همراه بوده است.

نگاه درست به فست‌فود

پیتــزا  وعــده  یــک  از  ترســیدن  راه‌حــل، 

نیســت؛ مشــکل زمانی شــکل می‌گیــرد که 

غذاهــای پرنمــک، پرچــرب و کم‌فیبــر بــه 

عــادت روزانه تبدیــل شــوند.کاهش دفعات 

مصرف، انتخاب انــدازه کوچک‌تــر، افزودن 

سبزیجات و پروتئین، آهسته‌خوردن و حذف 

نوشــیدنی‌های شــیرین می‌تواند شدت این 

چرخه را کم کند.
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زینک را ناشتا و دور ازآهن و کلسیم بخورید
بهترین زمان مصرف قــرص زینک پلاس بــرای ریزش مو، یک 

ساعت پیش ازغذا یا دو ساعت بعد ازآن است؛ یعنی وقتی معده 

خالی اســت تا بدن روی را بهترجذب کنــد. متخصصان تغذیه 

می‌گویند خوردن این قرص همراه آهن، کلسیم، شیرولبنیات، 

چای و قهوه جــذب آن را کــم می‌کند. پس باید دســت‌کم دو تا 

چهارساعت ازقرص آهن، دو ساعت ازلبنیات، یک ساعت ازچای 

و قهوه و دو ساعت ازآنتی‌بیوتیک فاصله داشته باشد.

زینک جلوی ریزش مو را می‌گیرد و به رشــد دوباره تارها کمک 

می‌کند. کمبود آن هم باعث می‌شود موها بیشتر و طولانی‌تر از 

حد معمول بریزند.

درباره زمان مصرف، بعضی پزشکان شب و پیش ازخواب را بهتر 

می‌دانند، چون کمتر حالت تهوع می‌دهد؛ بعضی هم صبح را 

ترجیح می‌دهند، چون زینک پلاس ویتامین‌های گروه B دارد 

که ممکن اســت خواب برخی افراد را مختل کند.کسانی که با 

معده خالی دچارتهوع یا ســوزش معده می‌شوند می‌توانند آن 

را همراه یک وعده سبک و بدون لبنیات بخورند. مصرف قرص 

را باید سه تا شش ماه ادامه داد. بیشتر از این مدت لازم نیست و 

حتی می‌تواند به بدن ضرر بزند.

� �

به مناسبت روز جهانی فست‌فود، بررســی زوایای پنهان این غذاها نشان می‌دهد پیتزا، 

ســیب‌زمینی ســرخ‌کرده و ســاندویچ‌های آماده فقط به دلیل طعم خوشــایند، پرمصرف 

نیســتند؛ ترکیب حساب‌شــده چربی، نمک، شــکر وبافت ترد می‌تواند ســامانه پاداش 

مغز را به‌شــدت تحریک کند. با این حال، متخصصان تأکید می‌کنند کــه »اعتیاد به غذا« 

هنوز با اختلال مصرف مواد مخدر یکســان و یک تشخیص رسمی پزشکی نیست. آمارها 

می‌گوید، ۳۵ درصد از تغذیه روزانه ایرانیان، فست‌فودها هستند؛ این آمار یعنی لازم است 

از کم و کیف این غذاها بیشتر بدانیم.

موج زودرس آنفلوآنزا درکشور و 2/5 برابرآستانه هشدار

ناصحــی در گفت‌وگو با خبرنگار اجتماعی تســنیم افــزود: هم‌زمان نســبت نمونه‌های مثبت 

کوویدـ۱۹ نیز با وجود کاهش چشمگیر نسبت به هفته قبل، همچنان ۸.۵ درصد است. میزان 

مثبت‌شدن نمونه‌ها در بیماران سرپایی ۴.۶ درصد و در بیماران بستری۱۳درصد گزارش شده 

که بالاترازآستانه هشداربالاســت.بر پایه داده‌های نظام مراقبت غیردیده‌وری آزمایشگاهی، 

درصد مثبت‌شدن آزمایش آنفلوآنزا در۲۱اســتان ازجمله تهران، خراسان رضوی، اصفهان، 

فارس، خوزستان، کرمان و آذربایجان شرقی بالاتر ازآستانه هشداربالا ثبت شده است.

۵۳ درصد موارد مثبت به کودکان تعلق دارد؛سهم کودکان زیردو سال۹.۸ درصد، گروه دو تا 

پنج سال ۱۴.۸ درصد و گروه شش تا۱۵سال ۲۸.۴ درصد بوده است. بیشترین موارد بستری 

نیزمربوط به افراد بالای۶۵ ســال یا دارای عوامل خطراســت.رئیس اداره کنترل سل و جذام 

وزارت بهداشت بر تقویت نظام مراقبت و اطلاع‌رسانی عمومی تأکید کرد و استفاده از ماسک 

در بخش‌های پرخطر، بیمارستان‌ها، آسایشگاه‌های سالمندان و وسایل حمل‌ونقل عمومی را 

ضروری دانست. او همچنین هشدار داد درصد مثبت‌شدن آزمایش‌ها به‌تنهایی معیارکافی برای 

مقایسه شدت بیماری یا تعیین میزان شیوع دراستان‌ها نیست و باید درکنار سایرشاخص‌های 

نظام مراقبت تفسیر شود.

مهشــید ناصحی، رئیس اداره کنترل ســل و جذام وزارت بهداشت، با استناد به 
آخرین گزارش نظام مراقبت دیده‌وری اعلام کرد: نسبت نمونه‌های مثبت آنفلوآنزا 
درکشوردرهفته منتهی به ۲۲ آبان به ۲۶.۳ درصد رسیده است؛رقمی که بیش 
از۲.۵ برابرآستانه هشــدار بالا محسوب می‌شــود. به گفته او این نسبت ازهفته 
سی‌ویکم سال جاری ازآستانه هشــدارعبورکرده و با شیبی تند درحال افزایش 
است، درحالی که سال گذشته همین وضعیت در هفته سی‌وچهارم رخ داده بود؛ 

یعنی کشور امسال سه هفته زودتر وارد موج آنفلوآنزا شده است.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

فست‌فود و گرسنگی ساختگی
 از بوی پیتزا تا ترکیب نمک و چربی؛ 

چرا مقاومت دربرابر غذاهای فوق‌فرآوری‌شده آسان نیست؟
 زندگی‌سلام
                    دو    شنبه 

 25  آبان   ۱۴۰5    
6 جمادی الثانی  1448

 16  نوامبر ۲۰۲6  
 شماره 6223
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