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هر از گاهی، برخی از غذاها، میوه‌ها و خوردنی‌ها 
و حتی نوشیدنی‌های لاکچری، به واسطه قیمت 
بالایی که دارند در صــدر اخبار قرار می‌گیرند. 
سؤال اصلی اینجاســت که این قیمت‌بالاها، 

آیا خاصیت‌شــان هم بالاســت یا اینکه صرفا 
جنبه تبلیغاتی دارند؟ در تبلیغات آنها که گفته 
می‌شود مواد مغذی زیادی دارند، ‌ آیا تا به حال 
متخصصان تغذیه در این‌باره مطالعات و اظهاراتی 
داشته‌اند؟ در این‌باره، پای صحبت‌های خدیجه 
رحمانی، متخصص تغذیه و استاد دانشگاه شهید 

بهشتی نشسته‌ایم.

خوردنی‌های لاکچری 
معجزه نمی‌کنند

قارچ ترافل و خاویار چند ده میلیونی فرقی با قارچ و ماهی معمولی ندارند

آرش نهاوندی‌گزارش
روزنامه‌نگار

پوکی استخوان در کمین است
بیش از ۶۰ درصد افراد بالای ۵۰ ســال در ایران درگیر پوکی 
استخوان هســتند. این تازه‌ترین آمار وزارت بهداشت است؛ 
یعنی از هر 2 تا 3 زن بالای ۵۰ سال و از هر ۴ مرد بالای 50 سال 
در ایران، یک نفر به پوکی استخوان مبتلاست.  پوکی استخوان، 
بیماری‌ای است که در آن تراکم معدنی استخوان با افزایش سن 
به‌ تدریج کاهش پیدا می‌کند و استخوان‌ها شکننده می‌شوند. 

از مهم‌ترین آسیب ها شکستگی لگن است.  

نکته روز  عدد خبر

با کارشناس 

۵ منشأ بروز کمردرد
کمردرد، یکی از شایع‌ترین بیماری‌های عضلانی- اسکلتی 
است که به اذعان متخصصان، منشأهای پنج‌گانه سبب بروز 
آن می‌شوند. حسین یاری، مدیرکلینیک طب پیشگیری و 
ارتقای سلامت سازمان جهاد دانشگاهی علوم‌پزشکی تهران 
در این‌باره گفته »گاهی‌ اوقات، آســیب استخوان می‌تواند 
منشــأ و عامل کمردرد باشد که شکســتگی و لیز خوردن 
مهره‌ها یا آســیب دنبالچه هم جزو آن است. منشأ دوم هم 
آسیب‌های مفصلی یا آرتروز و روماتیسم ستون فقرات است. 
آسیب بافت عضلات هم می‌تواند منشأ کمردرد باشد و اگر 
فرد دچار گرفتگی، اسپاســم، کشیدگی، نقطه ماشه‌ای یا... 
شو‌د، با کمردرد مواجه می‌شود.« او درباره منشاً چهارم هم 
بیان می‌کند: »در ساختار ستون فقرات بین دو مهره دیسک، 
مهره‌ای وجود دارد و آسیب آنها می‌تواند عامل دیگر بروز کمر 
درد باشد. آسیب سیستم عصبی هم مسئله دیگر است که 
دیسک بیرون‌زده یا زائده‌های استخوانی ناشی از آرتروز و... 

روی نخاع یا ریشه‌های عصبی فشار وارد می‌کنند.« 

مصرف دخانیــات میان زنــان و 3درصد 
میــان مــردان افزایش پیدا کرده اســت. 
معــاون  رئیســی،  علیرضــا  به‌گفتــه 
بهداشت وزارت بهداشت، علاوه بر این 
مســئله مصــرف قلیــان هــم ۵۴ درصــد‌ 
بیشتر شده است و علت اصلی آن زیاد 
شــدن تنباکوهــای معطــر بــا رایحه‌هــای 

مختلف است.

11
درصد

تخلــف در زمینــه تجهیــزات و داروهــای 
غیرمجاز در نیمه اول امسال شناسایی و 
ثبت شده است. محمد رشیدی، رئیس 
اداره نظارت و بازرسی اداره کل تجهیزات 
پزشــکی بــا اعــام ایــن مطلــب گفتــه 
‌»نظارت بر عرضه کالاهای سلامت‌محور 
در فضــای مجــازی و پلتفرم‌هــای آنلاین 

افزایش یافته است«. 

 ۱۳
هزار 

پرداخت‌های دارویی را مجزا کنید 
محمد عبده‌زاده، رئیس هیأت‌مدیره سندیکای صاحبان صنایع داروهای انسانی:   دانشگاه‌های علوم پزشکی 
مطالبات دارو و تجهیزات پزشکی را پرداخت نمی‌کنند و در کنار سازمان‌های بیمه‌گر به عامل اصلی ایجاد کمبود 

دارویی  تبدیل شده‌اند. جهت تعدیل و تسویه بدهی بهتر است حساب دارو را از بیمارستان‌ها   جدا کنید.

ضرورت افزایش دانش پیشگیری از چاقی
محمد هاشــمی، دبیر انجمن پیشــگیری و درمان چاقی ایران: شــیوع چاقی در جامعه به‌ویژه میان کودکان و 
نوجوانان، بسیار بالاست و عوارضی ازجمله از کار افتادگی، افزایش هزینه‌های درمان و کاهش بهره‌وری دارد. 

پزشکان و کادر سلامت باید دانش روز مرتبط با پیشگیری و درمان چاقی را داشته باشند.

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

غذای لاکچری لزومــا از مواد مغذی 
بیشــتری نســبت به غذای عادی 
برخوردار نیست. امکان دارد حتی برخی از 
غذاها صرفا به‌دلیل کمیاب بودن در کشــور 

یا کمیاب بودن در سطح دنیا گران باشند.

 این خوردنی‌هــای لاکچری همان 
ارزش غذایی را دارند که در بسیاری 
از مواد مشــابه غذایی رایج دیگر هم موجود 

است، ولی با قیمت معمولی.

در تغذیه اصلا بحــث غذای لوکس 
و لاکچری مطرح نیســت و می‌توان 
منابع غذایی و ویتامینی املاح مورد نظر را از 

غذاهای معمولی هم دریافت کرد.

 ما متخصصــان تغذیه، دربــاره هر 
گــروه غذایی توصیــه نمی‌کنیم که 
گران‌قیمت‌ترین غذاهای گــروه مربوطه را 
استفاده کنید، بلکه بر تنوع مصرف همین مواد 

غذایی عادی که در بازار هستند تأکید داریم.

 قارچ معمولی همین خواص را دارد و اصلا اینطور 
نیســت که بگوییم یک قــارچ گران‌قیمت لزوما 

خواص بیشتری نسبت 
بــه قــارچ عــادی 

مصــرف  دارد. 
قــارچ صرفــا به 
‌دلیــل ‌ تقویــت 
سیستم ایمنی بدن 
توصیه می‌شــود ‌ و 
فرقــی بیــن ایــن 

قارچ‌ها نیست. 

 درحالی‌که اکنون انواع و اقســام نان یا نان شیرینی با 
قیمت بالا به فروش می‌رسند، از نظر متخصصان تغذیه 
سالم‌ترین و بهترین محصول گروه غلات، نان سبوس‌دار 
است و نان یا غلات مصرفی نباید از آرد سفید تشکیل 

شده باشد.

 خاویار‌، ماهی‌های لاکچــری و آبزیان گران‌قیمت از 
نظر غذایی بی‌ارزش نیستند، اما ارزش آن مبلغ گزافی 
را که برای آنها پرداخت می‌شــو‌د، ندارند. تمام مواد 
مغذی مورد نیاز بدن را که از خاویار تأمین می‌شوند، 

ماهی قزل‌آلا نیز می‌تواند تأمین کند.

درباره گروه گوشت‌ها و مثالی چون گوشت گاو واگیو، 
باید عــرض کنم که گوشــت‌های موجــود در بازار و 
محصولات گوشتی که به‌طور روزمره مصرف می‌کنیم 
نیز می‌توانند تامین‌کننده نیازهای تغذیه‌ای ما باشند. 
در این گروه هم تأکید بر مصرف گوشت بدون چربی 
است. اسیدهای چرب امگا 6 در همه مواد غذایی موجود 
اســت، تنها اســید چربی که از نظر تغذیه‌ای خیلی 
اهمیت دارد، امگا 3 اســت. هیچ‌کدام از گوشت‌های 
به ظاهر لاکچری، آن سطح از امگا 3مورد نیاز بدن را 
ندارند؛ بنابراین بهترین منبع امگا 3 ماهی و غذاهای 

دریایی است.

 قارچ ترافل‌

خاویار و آبزیان گران‌قیمت نان‌های لاکچری

گوشت گاو واگیو  برخی از خوردنی‌های 
لاکچری

هر کیلو 
15میلیون

قارچ ترافل
تومان

هر کیلو 
25میلیون

پنیر الاغ
تومان

هر کیلو 
3میلیون

میوه‌ لیچی
تومان

هر کیلو 
250 تا 500

گوشت گاو واگیو
 یورو

هر کیلو 
45میلیون

خاویار
تومان

پروانه بندپی‌؛ روزنامه‌نگار

راهکارهای پیشگیری
  مصرف روزانه  کلسیم و ‌پروتئین به میزان کافی 

   D مصرف کافی ویتامین  
  انجام ورزش‌هایی مانند پیاده‌روی، دویدن، شنا  و وزنه‌برداری

 کاهش مصرف کافئین وعدم‌استعمال دخانیات، نوشابه و الکل 
 مصرف منیزیم و پتاسیم

 پرهیز از رژیم‌های کم‌کالری
  معاینات منظم پزشکی

 2
فاکتور 

  D ویتامین

 2
3

سابقه خانوادگی و جنسیت، 
افراد را در معرض خطر بیشتری 
برای ابتلا به پوکی استخوان قرار 

می‌دهند. 

می‌تواند با کمبودش در بدن 
افراد، منجر به بروز پوکی 

استخوان شود. 

افرادی که دچار شکستگی لگن  
می‌شوند، در همان ‌۶ماه تا یک 
سال اولِ بعد از شکستگی جان 

خود را از دست می‌دهند.
از زنان یائسه و 30 درصد مردان 

بالای 60سال، حداقل یک‌بار 
شکستگی استخوان ناشی از 

پوکی استخوان را تجربه می‌کنند.

بیماران مبتلا به پوکی استخوان 
از بیماری خود آگاه نیستند، 

چون علائمی ندارند.
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