
: خانم دکتر! همان‌طور که می‌دانید 
هشدارهای زیادی برای تغییرات اقلیمی در دنیا 
مطرح شده است و حرکت‌های زیادی هم برای 
مدیریت آن در حال شکل گیری است. مثل 
همین اقدامی که در دانشگاه‌های برلین آغاز 
شده است. به نظر شما آیا اقدامات این چنینی 
برای حفظ محیط‌زیست موثر است یا فقط جنبه 

اطلاع‌رسانی دارد؟
اهداف توسعه پایدار که همه کشورها متعهد شدند 
که تا سال 2030 به آن برسند، یکی از جنبه‌هایش 
تغذیه پایدار و حرکت به سمت تغذیه پایدار است. 
آنچه که دنیا با توجه به تغییرات آب و هوایی 
به آن اهمیت می‌دهد این است که رژیم غذایی 
داشته باشیم تا ضمن اینکه سالم است و همه 
ریز مغذی‌های سالم را به بدن ما می‌رساند، به 
محیط‌زیست هم آسیب نمی‌زند. در حقیقت، یکی 
از آسیب‌زننده‌های محیط‌زیست نظام غذا و تغذیه 
است. زنجیره غذا از تولید تا مصرف غذا، مقدار 
زیادی کربن و گازهای گلخانه‌ای تولید و مقدار 
زیادی آب و خاک مصرف می‌کند. اگر ما بتوانیم 
با درایت آن را تصحیح کنیم به صورتی که در عین 
حال که مغذی و مطلوب است، پایدار هم باشد، به 
محیط‌زیست کمک کرده‌ایم. در واقع، دنیا به این 
سمت حرکت می‌کند مثلا یک مرکز دانشگاهی 
می‌گوید من می‌خواهم پردیس دانشگاهی سبز باشم 
یعنی به محیط‌زیست آسیب نزنم، پس باید آبیاری 
سبزیجات قطره‌ای شود، گیاهانی کاشته شود که آب 
زیادی نخواهد، سطل‌های مجزا برای شیشه و کاغذ 
و پلاستیک بگذارند و ضایعات را دوباره استفاده 
کنند و... بنابراین اگر می‌خواهیم به محیط‌زیست 

آسیب نزنیم باید چنین اقداماتی را شروع کنیم.
: لطفا بیشتر توضیح دهید که تولید 
محیط‌زیست  به  غذاهایی  چه  مصرف  و 

می‌زند؟  آسیب 
غذاهایی به محیط‌زیست آسیب کمتری می‌زنند 
که کربن کمتری تولید می‌کنند و جای پای کربن، 
زمین و آب کمتری وجود دارد و آنها، غذاهایی 
هستند که سبزی و میوه در آنها بیشتر و پروتئین 
حیوانی کمتر است و به جای آن پروتئین دریایی 
و گاهی ماکیان در آن به کار رفته و به مقدار 
متعادلی از غلات استفاده شده است بنابراین، غذاهای 
فرآوری شده و فرآوری شده مثل چیپس و پفک، 
کالباس و سوسیس باید از رژیم غذایی ما حذف 
شوند زیرا تهیه این غذاها هزینه بسیار بالایی برای 

محیط‌زیست دارد و هزینه بالایی هم برای سلامت 
فرد مصرف‌کننده دارد پس دلیلی برای اسرار به 
تولیدش نداریم بنابراین باید به سمتی برویم که 
غذایی که می‌خوریم به محیط‌زیست آسیب نزند 

و به سلامت ما هم کمک کند.
در ایران میزان مصرف نان و برنج بیش از حد 
کشورهای دیگر است و موقعیت جغرافیایی کشور 
ما به گونه‌ای است که فقط شهرهای شمالی برای 
کشت برنج مناسب هستند و اگر در هر منطقه 
غیر از شمال، برنج کشت شود، به منابع آبمان 
ظلم می‌کنیم بنابراین برای اینکه این اتفاق نیفتد 
باید به سمت مصرف کمتر برنج پیش برویم و 
این یک تصمیم شخصی نیست که بر عهده مردم 
باشد بلکه باید در این زمینه سیاستگذاری شود. 

: منظور از جای پای کربن در تولید 
مواد غذایی چیست؟ 

از زمان تولید محصول تا زمان برداشت و فرآوری 
تا زمانی که غذا به دست مصرف‌کننده می‌رسد، 
مقدار کربنی که تولید می‌شود، مقدار آبی که مصرف 
می‌شود، زمینی که استفاده می‌شود، همگی محاسبه 
شده و برای آنها ضرایبی تعیین شده است مثلا 
وقتی می‌خواهیم خورش قیمه را بررسی کنیم از 
گوشت گرفته تا سایر مواد غذایی موجود در آن 
از نظر مقدار آب، کربن و خاک محاسبه می‌شود. 
: پس شما تاکید دارید که هر چه رژیم 
غذایی مردم سالم‌تر باشد به محیط‌زیست هم 

آسیب کمتری وارد می‌کند. درست است؟ 
غذای سالم تعریف دارد، یک زمانی یاد گرفتیم اگر 
غذایی نمک، روغن و شکر کمتری داشته باشد، سالم 
است و درست هم هست و اینها جزو رژیم غذایی 
پایدار هستند ولی همه آن، همین موضوع نیست. 

ما در عین حال می‌گوییم که گوشت قرمز کمتر 
باشد و لبنیات در حد متعادل باشد. ما چون جزو 
کشورهایی هستیم که لبنیات کم مصرف می‌کنیم، 
نمی‌گوییم کمتر مصرف شود ولی در خیلی از 
کشورها برای تغذیه پایدار می‌گویند باید مصرف 
لبنیات کمتر شود. حبوبات و گوشت سفید به‌ویژه 
گوشت ماهی مصرف کنیم و به این سمت برویم 
که غذاهای فرآوری شده را از رژیم غذایی‌مان 
کم کنیم. همه اینها جزو تغذیه پایدار است و 
تغذیه پایدار یعنی غذایی که هم از نظر تغذیه‌ای 
کافی است و هم به محیط‌زیست آسیب نمی‌زند.

: در کشور ما چگونه می‌توان این رژیم 
غذایی پایدار را اجرایی کرد؟

ما تحقیقی در دانشکده تغذیه انجام دادیم به این 
صورت که دو منو غذایی که یکی شامل غذاهای 
سنتی و پلو و خورشی بود و دیگری خوراک‌ها را 
از نظر جای پای کربن و آب و زمین بررسی کردیم 
و سوال این بود که اگر بخواهیم غذایی بخوریم 
که جای پای کربن و آب و زمین کمتری داشته و 
در عین حال مواد مغذی لازم را به بدن برساند و 
قیمت مناسبی هم داشته باشد چه ماده غذایی باید 
بخوریم؟ آنچه در محاسبات آماری ما نشان داد؛ 

همان فرمولی است که به آن اشاره کردیم یعنی 
اگر ما برنج را کمتر کنیم و غذاهای غیربرنجی را 
بیشتر با گوشت سفید یا فقط سبزیجات درست 
کنیم مثل انواع کوکو و دلمه‌ها، جای پای آب، 
زمین و کربن کمتری در سفره‌مان دیده می‌شود 
و در عین حال غذاهای مغذی را نیز وارد بدنمان 
می‌کنیم. گوشت قرمز از زمانی که در دامداری‌ها 
تولید می‌شود تا زمان مصرف کربن زیادی تولید 
می‌کند. از قدیم غذاهای ایرانی گوشت کمتر و به 
جای آن حبوبات و سبزی بیشتری داشته است، 

پس باید به سمت غذاهای سنتی برویم. 
ما تاریخ قنات و کاریز داریم و مدیریت آب در 
کشور ما در یک زمانی سر آمد بوده و در شهر 
یزد موزه آب وجود دارد و چقدر اسطوره وار از 
آب حمایت می‌کردیم ولی در حال حاضر ظرف 
20 سال گذشته منابع زیر زمینی‌مان را به خاطر 
اینکه به هر کسی اجازه دادیم چاه بزند و سدهای 
بی‌رویه زدیم الان در معرض خطر قرار داده‌ایم. 
ما کشوری هستیم که تغییرات زیست‌محیطی در 
کشور‌مان بسیار بالا بوده و جز کشورهایی هستیم 
که سرعت تغییرات آب و هوایی در آن شدت 

بیشتری دارد بنابراین، یک مسوولیت جدی 

داریم اگر بخواهیم این آب و خاک برایمان بماند. 
البته یکی از کارهایی که می‌توانیم انجام دهیم این 
است که در غذا خوردنمان تجدیدنظر کنیم. این 
فقط مسوولیت مردم نیست و نمی‌تواند باشد بلکه 

مسوولیت دولتمردان ما نیز هست. 
: یک مساله مهم این است که به خاطر 
سرعت زندگی غذاهای آماده و فرآوری شده؛ 
روز به روز بیشتر استفاده می‌شود و شاید خیلی 
سخت باشد که جلوی آن را بگیریم. چطورمی‌شود 

این قضیه را مدیریت کرد؟ 
هر ماده غذایی را که فرآوری کنیم مثلا گندم را که 
سفید می‌کنیم باید آسیاب‌های طولانی‌تری روی 
آن انجام شود، پس از یک طرف انرژی زیادی 
مصرف می‌کنیم تا پوست گندم را بگیریم و آرد 
را سفید کنیم و از طرف دیگرارزش تغذیه‌ای آن 
را پایین می‌آوریم. یکی از اهداف تغذیه پایدار 
ارزش غذایی خوراکی‌هاست. حتی سبوس گرفته 
شده هم درست استفاده نمی‌شود و ما امیدواریم 
به غذای دام برسد ولی خیلی وقت‌ها این اتفاق 
نمی‌افتد و ما ضایعات زیادی داریم. 
پس در اینجا هم ضایعات انرژی 
داریم و هم مواد مغذی و 

هم ضایعات سبوس در حالی که اگر از همین 
امروز این سیاست گذاشته شود که آردها مقدار 
کمی سبوس‌گیری شوند و نان‌ها سبوس بیشتری 
داشته باشند؛ تاثیر زیادی در محیط‌زیست دارد. 
چرا هنوز سیاست غلط یارانه دادن به شکر، قند 
و روغن وجود دارد در صورتی که این یارانه را به 
سمت میوه و سبزی باید ببریم و از تولید حبوبات 
حمایت کنیم بنابراین، برای حمایت از محیط‌زیست 
به تصمیم‌های جدی و سیاستگذاری نیاز داریم مثلا 
در محیط‌های عمومی مثل دانشگاه، مدرسه و فود 
کورت‌ها یک غرفه غذاهای پایدار داشته باشیم و 
این الگوسازی را انجام داده و آموزش بدهیم. البته 
این وظیفه سازمان‌های دولتی و غیردولتی است که 

روی این قضیه کار کنند.
: اگر رژیم‌های صرفا گیاهخواری و که 
تاثیرات زیست‌محیطی بهتری دارند، ترویج شود، 

مشکلات تغذیه‌ای ایجاد نمی‌کند؟
رژیم گیاهخواری اگر خوب برنامه‌ریزی شود، 
جزو رژیم‌های غذایی پایدار محسوب می‌شود. 
بسیاری از افراد رژیم‌های گیاهخواری را شروع 
می‌کنند ولی برنامه‌ریزی‌اش را بلد نیستند و در 
معرض کمبود انرژی و آهن قرار می‌گیرند ولی 
اگر رژیم گیاهخواری هم خوب برنامه‌ریزی شود و 
ترکیب‌های مختلفی از پروتئین‌ها در آن باشد مثل 
ترکیب حبوبات با سبزیجات و غلات را داشته 
باشیم و در طول روز مغزدانه‌ها استفاده شده و 
سبزیجات و میوه به اندازه کافی مصرف شوند، 
مشکلی ندارد. در دنیا یکی از رژیم الگوها، رژیم 
گیاهخواری به‌ویژه نوعی است که در آن لبنیات و 

تخم‌مرغ یا تخم ماکیان مصرف می‌شود.
: چگونه امکان دارد که گوشت قرمز 

از برنامه غذایی مردم حذف شود؟
دنیا به سمتی می‌رود که گوشت قرمز حذف 
شود، به‌ویژه مدل دامداری باید تجدیدنظر شود 
و اگر قرار است از گوشت استفاده شود از دامی 
باشد که در مزرعه چرا کرده باشد نه اینکه در 
دامداری‌های صنعتی تولید شده باشد. در اروپا، 
استرالیا و آمریکا در بسته‌بندی گوشت نوشته 
شده که گوشت قرمز، مرغ، ماهی و حتی ماکیان 
آزاد است یا در دامداری تولید شده است بنابراین 
اهداف توسعه پایدار یعنی برنامه زندگی ما از 
خوردن گرفته تا لباس پوشیدن تا مدل کار کردن 
‌طوری باشد که نسل‌های آینده ما بتوانند از مواهب 

زمین سالم و زنده برخوردار باشند.
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تاکید دکتر نسرین امیدوار متخصص تغذیه درباره:

حفظ محیط‌زیست با تغذیه پایدار
در حال حاضر تعییرات اقلیمی و مشکلات زیست‌محیطی دو خطر 
در  که  گونه‌ای  به  می‌شوند  همه کشورها محسوب  برای  جدی 
سال‌های اخیر تغییرات آب و هوایی و گرمایش جهانی، صدمات 
برخی کشورها وارد کرده است. مطالعات  به  را  جبران‌ناپذیری 
نشان داده است که منطقه خاورمیانه و شمال آفریقا، بیشترین خسارات و صدمات 
اقتصادی را از گرمایش جهانی متحمل خواهند شد. در ایران نیز افزایش متوسط دما 
در کشور، کاهش بارش‌ها و حوادث زیست‌محیطی شدید مانند سیل و خشکسالی 

نشان‌دهنده آثار گرمایش جهانی و تغییر اقلیم در کشور است اما موضوع مهم این 
است که نوع تغذیه در جوامع مختلف با تغییرات اقلیم و محیط‌زیست آن منطقه 
مرتبط است و با اصلاح الگوی غذایی می‌توان به محیط‌زیست کمک کرد. در همین 
راستا دانشگاه‌های شهر برلین آلمان با هدف تلاش برای مبارزه با تغییرات آب و 
هوایی جهان، گوشت را تقریبا از منوهای غذاخوری دانشگاه‌ها حذف کرده‌اند و 
از این پس، به جای آن سبزیجات و حبوبات بیشتری مصرف می‌کنند. تغییر منوی 
نیز  این صورت است که ۶۸ درصد وگان )گیاهی( و ۲۸ درصد  به  دانشگاه‌ها 

غذاهای حاوی سبزیجات تهیه می‌شود و تنها چهار درصد غذاها گوشت یا ماهی 
دارند. در واقع، منو غذاخوری دانشگاه‌ها هر ترم با ورود نسل جدید دانشجویان 
جوان تغییر می‌کنند تا آنها با تحولات اجتماعی و اکولوژیکی آشنا شوند. در این 
شماره از صفحه »دیده‌بان تغذیه« در گفت‌وگو با دکتر نسرین امیدوار، متخصص 
تغذیه و استاد انستیتو تحقیقات تغذیه کشور و دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
به این پرسش، پاسخ می‌دهیم که چگونه رژیم غذایی ما بر محیط‌زیست و تغییرات 

اقلیمی تاثیرگذار خواهد بود.

 مهدیه 
آقازمانی 
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اگر برنج را کمتر 
کنیم و غذاهای 
غیربرنجی را بیشتر 
با گوشت سفید یا 
فقط سبزیجات درست 

کنیم مثل انواع کوکو و دلمه‌ها، 
جای پای آب، زمین و کربن کمتری 
در سفره‌مان دیده می‌شود و در 
عین حال غذاهای مغذی را نیز وارد 
بدنمان می‌کنیم و به این ترتیب به 
تغذیه پایدار می‌رسیم

و  خاکی  آبی،  منابع  که  آنجایی  از 
حتی انرژی زمین در سال‌های اخیر 
با محدودیت‌های شدیدی مواجه شده 
است، پیش‌بینی می‌شود که در دهه‌های 
آینده، جهان به سمت مصرف منابع غذایی گیاهی سوق 
داده بشود و میزان استفاده از انواع گوشت به مرور زمان 
در برنامه غذایی بسیاری از مردم دنیا کاهش پیدا کند. 

براساس اعلام سازمان خواروبار جهانی )فائو(، حجم 
بالایی از سوخت‌های فسیلی در جهان صرف تولید 
گوشت قرمز و گوشت پرندگان می‌شود. این سوخت‌های 
فسیلی علاوه بر ایجاد آلودگی هوا باعث هدررفت 

نهایی انرژی مورد استفاده برای زندگی روزانه افراد 
هم می‌شوند. تحقیقات فراوانی که درباره میزان مصرف 
سوخت‌های فسیلی برای تولید گوشت‌ها و منابع غذایی 
گیاهی صورت گرفته‌اند، نشان می‌دهند که حدود 30 
تا 80 درصد سوخت بیشتری برای تولید منابع غذایی 
حیوانی نسبت به منابع غذایی گیاهی در جهان مصرف 
می‌شود که این امر می‌تواند در سال‌های آینده، فاجعه‌ای 

زیست‌محیطی را به همراه داشته باشد. 
با  منابع آب شیرین جهان هم  ما می‌دانیم که  بیشتر 
محدودیت‌های فراوانی در دهه‌های اخیر مواجه بوده 
است. تولید منابع غذایی حیوانی، به حدود 2 تا 15 درصد 

آب بیشتری نسبت به تولید منابع غذایی گیاهی نیاز دارد. 
یعنی سوق دادن جهان به سمت تولید مواد غذایی 

گیاهی و کاهش تولید منابع غذایی حیوانی، 
می‌تواند تهدید کمبود شدید آب شیرین در 

سال‌های آینده را کمی کمرنگ‌تر بکند. 
از طرف دیگر، بهره‌برداری‌های مداوم از خاک برای 

تولید نهاده‌های دامی می‌تواند حاصلخیزی خاک در 
سراسر جهان را هم تحت‌الشعاع خود قرار بدهد. با 
تغییر الگوی تغذیه جهانی از سمت گوشت‌خواری به 
گیاهخواری، می‌توان حفاظت بیشتری از منابع خاکی، 

آبی و جنگلی جهان کرد. 
بد نیست این نکته را هم بدانیم که تغییر سبک زندگی و 
ماشینی شدن زندگی در قرن اخیر، باعث افزایش کم‌تحرکی، 
چاقی و ابتلا به بیماری‌های متابولیک در بسیاری از مردم 

جهان شده است. افزایش میزان دریافت منابع غذایی گیاهی 
می‌تواند به افزایش دریافت فیبر، آنتی‌اکسیدان‌ها، ویتامین‌ها 

و املاح کمک کند و راه ساده‌ای برای کنترل بیماری‌های 
متابولیک مانند دیابت، فشار خون بالا، کلسترول خون 
بالا و در نهایت بیماری‌های قلبی باشد. افرادی 
که حجم بالاتری از منابع غذایی گیاهی را در 
رژیم روزانه خود می‌گنجانند، عملکرد گوارشی 
بهتری دارند و کمتر از سایر افراد در معرض ابتلا به 
یبوست‌های مزمن، ‌کبد چرب و سرطان‌های گوارشی، 

خصوصا سرطان روده قرار می‌گیرند. 
در یک کلام اینکه افزایش دریافت منابع غذایی گیاهی 
می‌تواند علاوه بر حفظ سلامت این کره خاکی، باعث 
افزایش سلامت عمومی بدن، کاهش التهاب، پایین آمدن 
میزان استرس اکسیداتیو و درنهایت، بهبود عملکرد 

سیستم دفاعی بدن هم بشود.
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