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چرا نتایج مطالعات با هم فرق می‌کنند؟

برخلاف آزمایش یــک داروی جدید، بررســی 

تأثیرغذا برسلامت انسان کارساده‌ای نیست.

دانشــمندان نمی‌تواننــد هــزاران نفــر را برای 

سال‌ها درشرایط کاملا کنترل‌شده قراردهند 

وفقط یک نوع رژیم غذایی بــه آن ها بدهند. به 

همین دلیــل، بخــش بزرگــی ازپژوهش‌های 

تغذیه‌ای ازنوع »مطالعات مشــاهده‌ای« است؛ 

یعنی پژوهشــگران الگوهــای غذایی افــراد را 

بررسی وآن ها را با وضعیت سلامتشان مقایسه 

می‌کننــد. همــه پژوهش‌ها کیفیت یکســانی 

ندارند.یــک مطالعــه کوچــک روی چنــد ده 

نفرممکن اســت نتیجه‌ای متفاوت با پژوهشی 

داشــته باشــدکه ده‌ها هزارنفررا طی ســال‌ها 

دنبال کرده است. به همین دلیل، متخصصان 

معمولًا بیش ازآن که به یک مطالعه واحد تکیه 

کنند، به مرورهای نظام‌مند و متاآنالیزها توجه 

می‌کنند؛ پژوهش‌هایی که نتایج ده‌ها مطالعه 

را کنارهم قرارمی‌دهند. به همین دلیل اســت 

که توصیه‌های علمی گاهی تغییرمی‌کنند؛ نه 

به این دلیل که علم بی‌اعتباراســت، بلکه چون 

شواهد جدید و باکیفیت‌تری به دست می‌آید.

رسانه‌ها چه نقشی دارند؟

بخش دیگری ازاین سردرگمی به نحوه پوشش 

اخبارعلمی برمی‌گردد. فرض کنید مطالعه‌ای 

نشــان دهد افرادی کــه روزانــه دوفنجان قهوه 

می‌نوشــند، دریک گروه آماری خاص، اندکی 

کمتر به یک بیماری مبتلا شده‌اند. این نتیجه 

لزوماً به معنای آن نیســت که »قهــوه ازبیماری 

پیشگیری می‌کند«، اما ممکن است تیتربرخی 

رســانه‌ها چنین برداشــتی را القــا کند.گاهی 

نیزنتایج یــک مطالعــه اولیه، بــدون اشــاره به 

محدودیت‌های آن، به عنوان یک حقیقت قطعی 

منتشرمی‌شود. شبکه‌های اجتماعی این چرخه 

را تشــدید کرده‌اند. الگوریتم‌های شبکه‌های 

اجتماعی معمــولا محتوایی را بیشــترنمایش 

می‌دهند که احساسات یا کنجکاوی مخاطب را 

برانگیزد. به همین دلیل، تیترهایی مانند »این 

ماده غذایی قاتل خاموش اســت« یــا »رازطول 

عمردراین نوشیدنی نهفته است« بیشترازیک 

توضیح علمی متعادل دیده می‌شوند.درچنین 

فضایــی، یافته‌هــای پیچیــده علمــی اغلب به 

پیام‌هایــی ســاده و قطعــی تبدیل می‌شــوند؛ 

پیام‌هایــی که همیشــه بــا واقعیــت همخوانی 

ندارند.

چــرا یک مــاده غذایی گاهی»قهرمان« و 

گاهی»متهم« می‌شود؟

دربســیاری ازمــوارد، مســئله بــه خــود مــاده 

غذایــی محــدود نمی‌شــود، بلکــه بــه الگــوی 

کلی تغذیه مربوط اســت. برای مثال، ســال‌ها 

تمرکز اصلی بر میزان چربــی رژیم غذایی بود. 

امــا پژوهش‌هــای بعدی نشــان دادنــد که نوع 

چربی اهمیــت بیشــتری از مقــدارآن دارد. به 

همین ترتیب، مشخص شد اثریک ماده غذایی 

به آنچه جایگزینش می‌شــود نیزبستگی دارد. 

پس مراقب ادعاهــای مطلق ماننــد »معجزه«، 

»ســم«، »کامــاً بی‌خطــر« یــا »کامــاً ممنوع« 

باشید. شاید مهم‌ترین نکته این باشد که تغییر 

توصیه‌های تغذیه‌ای، نشانه ضعف علم نیست؛ 

بلکه بخشی ازروند طبیعی پیشرفت آن است. 

علم با انتشارهر پژوهش جدید کامل نمی‌شود، 

بلکه به‌تدریج و با کنارهم قرارگرفتن ده‌ها وگاه 

صدها مطالعه، تصویــری دقیق‌ترازواقعیت به 

دست می‌آورد. 
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 فوت و فن

روش‌های کاهش روغن هنگام پخت کتلت

انتخاب مواد اولیه مناسب۱ 

گوشت کم چرب| استفاده ازگوشت گوساله یا مرغ بدون 

پوست باعث کاهش جذب روغن می‌شود.

سیب‌زمینی کمتر و سبزیجات بیشتر| اضافه کردن هویج، 

کدویا کلم ریزشده جایگزین بخشی ازسیب‌زمینی، بافت را حفظ 

کرده و روغن کمتری جذب می‌کند.

آردوتخم مرغ بهینه| استفاده ازمقدارکم آرد یا جایگزین‌های 

ســالم مانند آرد نخودچی یا سبوس گندم، هم به غلظت کمک 

می‌کند و هم روغن کمترجذب می‌شود.

استفاده ازروش‌های پخت کم‌چرب۲

سرخ کردن کم‌روغن| تنها مقدارکمی روغن درماهی تابه 

بریزید و کتلت‌ها را با قاشق یاکفگیر بچرخانید.

پخت درفر |کتلت‌ها را روی ســینی فربا کمی روغن یا اسپری 

روغن قراردهید ودردمای۱۸۰درجه سانتی‌گراد بپزید.

استفاده ازتابه نچسب| تابه‌های نچسب باعث می‌شوند بدون 

روغن زیاد، کتلت‌ها به خوبی سرخ شوند.

تکنیک‌های شکل‌دهی و آماده‌سازی۳ 

کتلت‌های کوچک و نــازک| کتلت‌های نازک‌ترســطح 

بیشتری دارند و سریع‌ترمی‌پزند، بنابراین روغن کمتری جذب 

می‌کنند.

فشردن مناسب مواد| مواد کتلت را محکم فشرده کنید.
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تقریبا هر هفته خبری تازه درباره یک ماده غذایی منتشرمی‌شود.یک روزتیترها ازفواید 

قهوه برای قلب و مغزمی‌گویند،روزدیگراز ارتباط آن با بیماری‌ها. تخم‌مرغ زمانی به افزایش 

کلسترول متهم بود، اما امروزه بسیاری ازمتخصصان مصرف متعادل آن را برای بیشتر افراد 

سالم بی‌خطر می‌دانند.کره، شکلات تلخ، نمک،گوشت قرمز وحتی پنیرنیزبارها درچنین 

چرخه‌ای قرارگرفته‌اند.این تغییرات باعث شده تا بسیاری ازمردم احساس کنند توصیه‌های 

تغذیه‌ای دایما عوض می‌شوند ودیگرنمی‌توان به آن ها اعتمادکرد.اما آیا واقعا دانشمندان 

هرچند سال یک‌بارنظرشان را تغییرمی‌دهند؟

ترتیب تولد خواهر و برادرروی سلامت آینده تاثیردارد!

پژوهشــگران داده‌های بیش از۱۰میلیون نفر را درخانواده‌های دو‌فرزندی بررســی کردند و 

بــرای۱۵۰ بیماری، ازاختلال‌های روان‌پزشــکی گرفته تا مشــکلات گوارشــی، ارتباط‌های 

معناداریافتند. یافته‌ها نشــان می‌دهد کــودکان اول خانواده بیشــتر درمعــرض چالش‌های 

عصب‌رشدی مانند اوتیسم و بیش‌فعالی یاکم‌توجهی وهمچنین آلرژی‌های مرتبط با سیستم 

ایمنی قراردارند. همچنین مشخص شد احتمال ابتلای آن ها به ســندرم تورت، یک اختلال 

دستگاه عصبی که ازکودکی آغازمی‌شود، و نیزاختلال وسواس فکری‌عملی )OCD(، به اضافه 

آکنه و آسم، بیشتراست. درمقابل،خواهر و برادرهای کوچک‌تر مستعدتر به سوء‌مصرف مواد، 

مشکلات گوارشی و برخی بیماری‌های عفونی مانند هرپس زوستربودند.

چرا این تفاوت‌ها؟

نویسندگان مقاله معتقدند ترکیبی ازسازوکارهای فیزیولوژیک، ایمنی‌شناختی واجتماعی 

به احتمال زیاد پیوند میان ترتیب تولد وخطربیمــاری را توضیح می‌دهد. ایــن مطالعه درباره 

بیماری‌های آلرژیک و مربوط به سیستم ایمنی ونیزبیماری‌های تنفسی مانند تب یونجه، اگزما 

و آسم یادآورمی‌شــود، فرزندان اول با خطر بالاتری روبه‌رو هســتند چون درسال‌های نخست 

زندگی درمعرض میکروب‌هایی قرار نمی‌گیرند که خواهر و برادرهای کوچک‌ترشان با آن ها 

مواجه می‌شوند.ازهمان سنین پایین، فرزندان کوچک‌تر با طیف متنوع‌تری از میکروب‌هایی 

که توسط خواهر وبرادرهای بزرگ‌تر به خانه آورده شده مواجه می شوند و این مواجهه زودهنگام 

برای شکل‌گیری تنظیم و تحمل سیستم ایمنی، حیاتی است.

ترتیب تولد فرزندان می‌تواند برخطر ابتلا به ده‌ها نوع بیماری، ازاوتیسم وآلرژی 
گرفته تا ســوء ‌مصرف مواد درطول زندگــی اثربگذارد. یک پژوهش تازه نشــان 
می‌دهد که ترتیب تولد بیش ازآنچه پیش‌تر تصورمی‌شد با خطر ابتلا به بیماری‌ها 

ارتباط دارد.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 بالاخره »سم« است
 یا »معجزه«؟!

 هرهفته یک خوراکی»معجزه« یا »سم« می‌شود؛
چراتوصیه‌های تغذیه‌ای مدام تغییرمی‌کنند؟  زندگی‌سلام
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