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 ترجمه دکترمحمدحسن هدایتی امامی 
 غدد –متخصص داخلی 

 1405مهر  8

شود. برخی از این  هایی نسل به نسل  منتقل میدرباره غذا افسانه

سال   ها افسانه در  خو هم  که  افرادی  توسط  اخیر  متخصص  های  را  د 

ها به مطب  کنند، رواج یافته است در نهایت این افسانهمی  سلامت معرفی

می پیدا  راه  اینجا  پزشکان  در  و   بیمارانکند.  روشن  پاسخی  دنبال    به 

 مختصر هستند. 

این  دامک از  بررسی  ۱۰یک  برابر  در  واقعاً  رایج  علمی  ادعای  های 

 آورد؟دوام می

 .تر استمارگارین از کره سالم  -1

وقتی به ترکیب اسیدهای چرب توجه کنیم، این گفته درست است.  

شود، حاوی مقدار  مارگارین، به ویژه نوعی که از روغن کانولا تهیه می 

چربی   ترکیب  بنابراین  و  است  غیراشباع  چرب  اسیدهای  آن  بیشتری 

توانند با کمک  اسیدهای چرب غیراشباع میدانیم که  است. می  ترمطلوب

 ای تغذیه  ۀده افسان

 زمایش آۀ در بوت 
 

Nathalie Haidlauf 

September 24, 2026 
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شته داو کاهش التهاب در بدن، تأثیر مثبتی  خون  کاهش سطح کلسترول  به

 دهند. را کاهش های قلبی ـ عروقی عوامل خطر بیماری و ند باش

در مقابل، کره سرشار از اسیدهای چرب اشباع است. با این حال، 

 .کره محصولی طبیعی و با حداقل فرآوری است

 ۱۰۰درصد چربی دارند و در هر    ۸۰هم کره و هم مارگارین حدود  

کنند؛ بنابراین به طور کلی کیلوکالری انرژی فراهم می   ۷۵۰گرم تقریباً  

 د. ها اعتدال را رعایت کردر مصرف هر دوی آن  باید

از ساعت  نشود،  اضافه  تان  خواهید وزناگر می  -2 بعد  عصر    ۶نباید 

 .چیزی بخورید 

کند، پیروی می روزینهشباوساز بدن انسان از یک ریتم سوخت 

چاقی   باعث  شب  ساعات  در  خوردن  »غذا  که  کلی  ادعای  این  اما 

 .شود« از پشتوانه علمی محکمی برخوردار نیستمی

اند،  ای افزودههای جدیدی به این بحث ابعاد تازه اگرچه پژوهش 

شواهد علمی موجود هنوز قطعی نیستند. آنچه همچنان بیش از هر چیز 

است؛ یعنی افزایش یا کاهش وزن عمدتاً به    تعادل انرژی  اهمیت دارد،

کند و همچنین صرف میشبانه روز  مقدار و نوع غذایی که فرد در طول  

 .میزان فعالیت بدنی او بستگی دارد

به طور کلی، زمانی که کالری دریافتی از کالری مصرفی بیشتر 

 .یابدباشد، وزن افزایش می

های دیرهنگام ممکن است در با این حال، صرف شام در ساعت 

 .برخی افراد کیفیت خواب را مختل کند 
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گوشت -3 و  قرمز  گوشت  مصرف  از  امکان  حد  تا  های  باید 

 .شده پرهیز کردفرآوری 

گوشت قرمز، یعنی گوشت گاو، خوک، گوسفند و بز، در مقایسه  

سفید   بیشتری  با گوشت  ویتامینمقدار  آهن،  مانند  مهمی  مغذی   مواد 

B₁₂     با این حال، مصرف زیاد گوشت قرمز و به    د.در خود دارو روی

فرآورده به  ویژه  ابتلا  خطر  کالباس،  و  سوسیس  مانند  گوشتی  های 

دهد. در های قلبی ـ عروقی و سرطان روده بزرگ را افزایش میبیماری 

مقابل، بر اساس دانش علمی کنونی، میان مصرف گوشت سفید، یعنی  

 .گوشت طیور مانند مرغ، و بروز سرطان ارتباطی مشاهده نشده است 

قرمز و سفید میانواع  از  متعادلی  انتخاب   تواند ضمن  گوشت 

 .تأمین مناسب مواد مغذی، خطر بیماری را نیز به حداقل برساند 

کلی،  طور  آلمان  به  تغذیه  می   انجمن  مصرف  توصیه  که  کند 

گرم در   3۰۰  از  الباس(ک)مثل سوسیس و  های گوشتیگوشت و فرآورده 

بیشتر نباشد. البته حتی با مصرف کمتر از این مقدار، یا حتی بدون    هفته

ای بدن را به طور کامل تأمین  توان نیازهای تغذیه مصرف گوشت، نیز می 

 .کرد

 .پروتئین حیوانی بهتر از پروتئین گیاهی است  .۴

های گیاهی و حیوانی از نظر ترکیب اسیدهای آمینه و پروتئین

با یکدیگر تفاوت دارند. پروتئین موجود در   ، میزان قابلیت جذب در بدن

را به مقدار کافی در    تمام اسیدهای آمینه ضروری  منابع حیوانی معمولاً

 .دهداختیار بدن قرار می 
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در مقابل، منابع گیاهی به تنهایی همیشه همه این اسیدهای آمینه  

توان از کنند. با این حال، این کمبود را میرا به میزان مطلوب تأمین نمی

غذایی  طریق مواد  هوشمندانه  ترکیب    ترکیب  مثال،  برای  کرد.  جبران 

پلو یا خوراک نخود و لوبیا همراه با نان،  حبوبات با غلات، مانند عدس

 .تواند مجموعه کاملی از اسیدهای آمینه ضروری را فراهم کندمی

بنابراین، پروتئین حیوانی لزوماً »بهتر« از پروتئین گیاهی نیست؛  

توان نیاز بدن به  بلکه با انتخاب و ترکیب مناسب غذاهای گیاهی نیز می 

 .پروتئین را به طور کامل تأمین کرد

، شیره انگور  ( شکر نیشکر کاملشکر سرخ ) عسل، شربت آگاو یا    -۵

 .تر از شکر سفید هستندسالم  خرما ، و  

های »جایگزین« مانند شکر  کنندهاین باور درست نیست. شیرین

و سایر شربت  آگاو  کامل، عسل، شربت  )مثل شیره    های غلیظ،نیشکر 

از نظر سلامت  در مقایسه با شکر معمولی )شکر سفید(    انگور  شیره خرما(

 .ندارند بیشتری قابل توجه مزیت 

افزایش خطر اضافه  با  وزن و  شدن    مصرف زیاد و مداوم قند 

نوع   دیابت  بیماری۲چاقی،  دندان ،  پوسیدگی  و  عروقی  ـ  قلبی  های 

 .قند مصرفی صادق استدر مورد هر نوع ارتباط دارد. این موضوع 

قند مهم  بنابراین، از نوع آن اسمقدار مصرف  به عبارت  ت.تر 

باشددیگر،   بالا  همچنان  قند  میزان مصرف  جایگزین کردن شکر  ،  اگر 

تر لزوماً باعث سالم یا شیره انگور و خرما  سفید با عسل یا شربت آگاو  

 شود، شدن رژیم غذایی نمی 
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نوشیدن یک گیلاس نوشیدنی الکلی پس از غذا به هضم کمک    -۶

 .کندمی

پیک    »یککند. باور رایج  خیر، الکل هضم غذا را تحریک نمی 

افسانه   برای هضم غذا«   از غذا، در واقع یک  الکلی پس  یا نوشیدنی 

 .اندازداست؛ زیرا الکل تخلیه معده را به تأخیر می 

با این حال، برخی افراد پس از صرف یک وعده غذایی سنگین، 

کنند. این  به طور موقت احساس آرامش و آسودگی میبا نوشیدن الکل  

های خونی و  احساس به این دلیل است که الکل باعث گشاد شدن رگ

 .شودهای عضلانی میشل شدن سلول 

پس از یک غذای مفصل، بهتر است به جای نوشیدنی الکلی،  

گلی، رازیانه یا یک فنجان چای یا قهوه بنوشید. برای نمونه، چای مریم

های معطر موجود در این  های مناسبی هستند، زیرا روغنانتخاب نعناع  

 .کنندگیاهان به فرایند هضم کمک می 

پیاده یک  می همچنین،  آزاد  هوای  در  کوتاه  گردش  روی  تواند 

 .خون و هضم غذا را بیشتر تحریک کند 

مکمل   -۷ مصرف  بدون  وگان  غذایی  دچار  ها  رژیم  را  فرد 

 .دمیکن ای های تغذیه کمبود 

ریزی شده باشد، از نظر  خوبی برنامه یک رژیم غذایی وگان که به 

تری نسبت به رژیم  میزان فیبر، میوه و سبزیجات، اغلب ترکیب مطلوب

 .آلمان دارد، از جمله در ابسیاری از کشورهغذایی مختلط رایج در 

ریزمغذی  برخی  کافی  تأمین  این حال،  رژیم با  نوع  این  در    ها 

  های غذاییمکمل   شده نیست. به همین دلیل، لازم است ازتضمینغذایی،  
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  د یُ  و B₁₂ ویتامین  استفاده شود. در این میان،  شدهمواد غذایی غنی  یا

 ستند.هحیاتی مواد مغذی جزء 

منشأ حیوانی    فقط B₁₂ ویتامین با  مقدار کافی  در غذاهای  به 

این ویتامین در یک رژیم کاملاً  یافت می  تأمین مناسب  بنابراین،  شود. 

 .پذیر استامکان  های غذاییاز طریق مصرف مکمل  تنها ،وگان

نظر از نوع رژیم صرف و  حیاتی استد یکی از مواد مغذی یُ

 د کافی دریافت کنند.باید یُافراد  ،غذایی

تر باشد،  در رژیم وگان حتی ناکافیموجود د یُرسد به نظر می 

های لبنی و ماهی، از  زیرا منابع مهم این ماده معدنی، مانند فرآورده

 .شوندحذف می آنان  برنامه غذایی 

شده با  ددار حاوی فلوراید و همچنین مواد غذایی غنینمک یُ

د مورد نیاز  توانند به تأمین یُهای گیاهی، می د، مانند برخی نوشیدنی یُ

توانند منبع مناسبی برای  نیز می  های دریاییبدن کمک کنند. جلبک 

و به مقدار  باید کنترل شده ها این جلبکد  یُ .دریافت این ماده باشند

 مشخص باشد. 

  شودد کافی نباشد، توصیه میاگر مصرف مواد غذایی غنی از یُ

   .با مشورت پزشک از مکمل ید استفاده شود

اسیدهای   و نیز  پروتئین و اسیدهای آمینه ضروری  علاوه بر این،

و   (EPA) مانند ایکوزاپنتانوئیک اسید (n-3) 3امگا    بلند زنجیرهچرب  

باردار و شیرده و  (DHA) دوکوزاهگزانوئیک اسید به ویژه در زنان   ،

مغذی  مواد  جمله  از  نوجوانان،  و  کودکان  که  همچنین  هستند  که    ای 

 ای دارند.اهمیت ویژه
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 ویتامینن )ریبوفلاوی  ند ازعبارتحیاتی  سایر مواد مغذی بالقوه  

B₂) ،  ویتامین D م،کلسیم، آهن، روی و سلنیو  مانند  معدنی   یو مواد 

می A ویتامینکمبود    همچنین وگان نیز  غذایی  رژیم  یک  در   تواند 

 .کننده باشدنگران

تواند شده میریزیبه عبارت دیگر، اگرچه یک رژیم وگانِ برنامه 

سالم و متعادل باشد، اما برای اطمینان از دریافت کافی برخی مواد مغذی،  

شده و در برخی  باید به انتخاب مواد غذایی، استفاده از محصولات غنی

 .ای داشتها توجه ویژه موارد مصرف مکمل 

 .کنداز سرماخوردگی پیشگیری می  C مصرف ویتامین -۸

نشان دهد مصرف   ندارد که  معتبری وجود  هیچ شواهد علمی 

گرم یا بیشتر در روز(  میلی   ۲۰۰در دوزهای بالا ) C پیشگیرانه ویتامین

 .یا آن را درمان کندبتواند از سرماخوردگی جلوگیری 

ویتامین مکمل  مصرف  که   C البته،  افرادی  برای  است  ممکن 

های بسیار سرد زندگی  تحت فشار جسمی شدید قرار دارند یا در محیط

در این  اندگزارش کردهکنند، مفید باشد؛ زیرا برخی مطالعات یا کار می 

 کاهش میدهد.  خطر عفونت را هاگروه

روزانه متوسط  طور  به  سالم  فرد  گرم میلی  ۱۰۰حدود    یک 

توجه ، کمبود بالینی و قابل بسیاری از کشورهانیاز دارد. در   C ویتامین

 .عملًا بسیار نادر و تقریباً وجود ندارد C ویتامین

تواند به می C بنابراین، این باور که مصرف مقادیر زیاد ویتامین

 .طور کلی از سرماخوردگی پیشگیری کند، از نظر علمی تأیید نشده است
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افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز باید از مصرف شیر و همه   -9

 .های لبنی پرهیز کنندفرآورده 

این باور درست نیست. بیشتر افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز 

توانند مقادیر کمی لاکتوز را تحمل کنند، اگرچه میزان تحمل در  می

زمون و خطا،  آ با افراد مختلف متفاوت است و باید به صورت فردی 

بنابراین، معمولاً نیازی به حذف   معین کنند.آن را مقدار قابل تحمل 

 .کامل لبنیات از رژیم غذایی نیست

بسیاری از محصولات لبنی به طور طبیعی لاکتوز کمی دارند و  

اغلب برای  شوند. پنیرهای کهنه و رسیده معمولاً به خوبی تحمل می 

  های لبنی تخمیری ماننداین افراد مناسب هستند. همچنین فرآورده

موجود  ی هااند، زیرا باکترینیز معمولاً قابل تحمل   دوغماست، کفیر و 

 .اندتر تجزیه کردهبخش زیادی از لاکتوز را پیش ،هادر آن

مقادیر کم و   های لبنی درشیر و فرآوردههرگاه به طور کلی،  

ها را  فرد آن ،مصرف شود های غذایی در طول روزهمراه با وعده 

 خوب تحمل می کند. 

 .های غذایی نیاز ندارندافراد سالم به مکمل   -۱۰

یک فرد سالم که رژیم غذایی متعادل و متنوعی دارد، معمولاً  

های ضروری را به میزان کافی دریافت  ها و ریزمغذی مغذی تمام درشت 

 .های غذایی نداردنیازی به مصرف مکمل  کند ومی

دوران بارداری   با این حال، در برخی شرایط خاص زندگی، مانند

) مثلا کمبود ویتامین  ، یا در مورد بعضی مواد مغذی مشخص،  یا شیردهی

D     حتی اگر فرد از سلامت کامل برخوردار باشد  ،فتاب(آدر مناطق کم ،  
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. در چنین مواردی، مصرف هدفمند  یابدخطر دریافت ناکافی افزایش می

 .ها ممکن است ضروری باشدمکمل 

ها باید تنها پس از مشورت با پزشک  مصرف مکمل   با این وجود،

آزمایش  انجام  مناسبو  فرد مشخص    های  واقعی  نیاز  تا  صورت گیرد 

 .ها جلوگیری شودمورد یا بیش از حد آنشود و از مصرف بی 
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