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 مجله ایمنی زیستی

 1397 تابستان، 2، شماره 11دوره 

 

 های جسمی و روحی حاصل از مصرف آنفود و بیماریبررسی انواع فست

 2محمد امیدنژاد، *1فردمنصوره سلیمانی

 ، گرگان،دانشگاه علوم کشاورزی و منابع طبیعی گرگان ،شیمی مواد غذایی ،دانشجوی دکتری مهندسی علوم و صنایع غذایی -1

 ایران

، دانشگاه علوم کشاورزی و منابع طبیعی گرگان ،شیمی مواد غذایی ،مهندسی علوم و صنایع غذاییکارشناسی ارشد دانشجوی  -2

 گرگان، ایران

 mansooresoleimani14@gmail.com 

 چکیده

ثیر عادات غذا خووردن اشوصار را ت وا توا     جهانی شدن و تغییر در شیوه زندگی، تا حد زیادی

ری بوا  از جملوه تون  ت    ا کوا  قرار داده اسا و بسیاری از مردم مجبور به مصرف غذاهای آمواده بو  

هایی اهش م اوما بدن، ابت  به بیماریبه ک ،امروزه مصرف فسا فود و دیگر غذاهای متنوع .اندشده

بوه   شوود  همننوین ایون موواد منجور     چاقی، تصلب شرائین و نازایی می افزایش فشار خون،از جمله 

معایب مذکور،  رغمشود  علیمیمشک ت روحی از جمله افسردگی، سستی اراده، میل به خواب زیاد 

 پیشوگیری باشند  های شغلی میجویی در زمان و ایجاد فرصادارای مزایایی از جمله صرفهاین مواد 

  با توجوه بوه   ر خواهد شدیسص یح م تغذیهدر صورت ها انسان روحی-یهای جسمو درمان بیماری

فودهوا  بررسی انواع فسا حاضر اهمیا و گستردگی این موضوع در جوامع امروزی، هدف از ت  یق

، بوا  موروری ن لوی  در ایون ماا عوه    باشد ها در مصرف کنندگان میهای ناشی از مصرف آنو بیماری

هوا و مراجوع   با آخرین یافتوه ماا عاتی مرتبط  ،هافود، تغذیه و بیماریت کلیدی فسااستفاده از کلما

 کوه،   نتیجه نهوایی ایون  شدبرداری رتبط فیشدر پایان، ماا ب م آوری شده اسا می دنیا گردمعتبر عل

ها بر س ما مصرف کننودگان، و  ثیر آنفودها، تایفیا فساای،  زم اسا کهای تغذیهع وه بر جنبه

 اقدامات پیشگیرانه جها ایجاد آگاهی و تغییر شیوه مناسب تغذیه، ارائه شود 

 

 و روحی های جسمی فود، بیماریتغذیه سا م، فسا: کلیدی هایواژه

 

http://journalofbiosafety.ir/admin_emailer.php?mod=send_form&sid=1&slc_lang=fa&em=mansooresoleimani14-ATSIGN--GMMAAIL-.com&a_ordnum=241
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 مقدمه

نقششششذ ه درششششه     شششش م     -1-1

 کنندگان از  ردگاه ا  ممصرف

قرآن کریم پاسصگوی تمام نیازهای موادی  

و معنوی انسان در مسیر رشد و کمال، و جامع 

هوایی اسوا کوه در    های و دسوتورا عمل برنامه

توان به سعادت دنیووی و اخوروی   پرتو آن می

احکووام، نائوول شوود  از ایوون رو در کنووار بیووان 

دستوراتی نیز در حیاه زندگی مادی انسان، در 

عنووان  خوورد کوه بوه   آیات قرآن به چشم موی 

م دمه و ابزاری مهم در جهوا ت  وق هودف    

آفرینش و کمال مادی و معنووی او بوه شومار    

رود  از طرف دیگور انسوان دارای دو بعود    می

ثیر بور همودیگر توا   روحی و جسمی اسا کوه  

دام بوه دیگوری   کو  گذارند و رشد و تعا ی هور 

رو حفو  سو ما بصوش    وابسته اسا  از این

ای ارزشومند درجهوا   عنووان وسویله  مادی، به

باشود   کمال و تعا ی او بسیار حائز اهمیا موی 

ثیر ترین عامل سو متی، توا  عنوان مهمتغذیه به

بسزایی در روند تکامول رو  و جسوم انسوان    

رو نوع و کیفیا تغذیه بسیار مورد   از ایندارد

توجووه اسوو م بوووده و احکووام و دسووتورات   

ارزشمندی در قرآن و روایات به این موضووع  

(  با توجه به اهمیوا و  19اند )اختصار یافته

ثیر مست یم نوع غذا و م ودار آن در جسوم و   تا

رو  انسان، در ذیل به چنودی از آیوات قورآن    

مجید و احادیو  در ایون زمینوه اشواره شوده      

 اسا:

)در زمینه نوع غوذا(   57 آیه ؛سوره ب ره -1

به  ،فرماید: هر کسی غذای نامرغوب خوردمی

 خودش ظلم کرده اسا 

)در زمینه نووع غوذا(    61سوره ب ره؛ آیه-2

بوه   ،فرماید: هرکس غذای نامناسوب خوورد  می

  پیوامبر  "اسورائیل مانند قوم بنوی "افتد ذ ا می

فرماینود:  نه م دار غذا( موی اکرم )ر( )در زمی

 ( 4) خوووری اسوواا، کووممووادر همووه داروهوو 

همننین امام علی )ع( )در زمینه م ودار غوذا(   

خوووری، مووانع بسوویاری از  فرماینوود: کووممووی

  ( 5) شودهای جسم میبیماری

 باتوجه به اهمیا س ما تغذیه بر رو  و

در  ،جسم انسان از دیدگاه اس م و طب سونتی 

این م ا ه سعی شده اسوا بوه مزایوا و اثورات     

کنندگان سم و رو  مصرفمنفی بر س ما ج

م صو ت ناول و آمواده از قبیول فسوا فوود     

 اشاره شود 

 فو فس ها رخچه  -2-1

، تا امروز 1950فودها در ابتدا در دهه فسا

عنوان یو  ا گووی غوذایی غا وب در میوان      به
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(  7 ،6کودکان ایا ت مت ده رشد کرده اسا )

فسا فود توسط کودکان به پنج برابور   مصرف

 2طووری کوه ایون م ودار از     بوه  ،افتهافزایش ی

بوه   1970درصد از کل انرژی در اواخور دهوه   

 1990درصد از انرژی کل در اواسط دهوه   10

 ( 8رسید )

در جها بررسی این تغییور مشوصش شود    

هوا بویش از دو   تعداد مواد غذایی در رسوتوران 

افزایش یافته اسا  1995تا  1972برابر از سال 

در  247115دود بور حو  و در حال حاضر بوا    

بور   فود ت ریبافسا ( 9)رسد سراسر کشور می

از جملووه جوامووع هووای جامعووه تمووامی بصووش

هوا سوایه   و بیمارسوتان  م لی، مدارس دو توی 

نظوور (  ایوون رونوود بووه11، 10) افکنووده اسووا

های رسد توسط تبلیغات و بازاریابی فعا یامی

تور و  بویش  هاگسترده در کودکان و خانواده آن

 ( 7شود )می ترسریع

 

 هعررف فس  فو -3-1

( بوه بیوانی سواده،    Fast foodفسوا فوود )  

 Emptyمعنی موواد غوذایی بودون کوا ری )    به

calorie ،هستند  ی  ماده غذایی بدون کا ری )

شار از کوا ری و یوا کوا ری    در واقع غذایی سر

باشد که از نظر مواد مغذی کوم م ودار،   با  می

دنی، اسویدهای  هوا، موواد معو   از جمله ویتامین

اموا   ،باشود آمینه و یا فیبر فاقد یا ضوعی  موی  

د این مواد غذایی حاوی موا انرژی با یی دارد 

 باشوند  مغذی ضروری برای س ما بدن نمی

رو، این موواد غوذایی بوا ارزش غوذایی     از این

ناسوا م بووده و ممکون اسوا ت ووا      و پوایین 

 Junk نامیده شووند   Junk عنوان مواد غذایی 

food باشود کوه بورای    رسمی میی  واژه غیر

کم و یا برخی از مواد غذایی که ارزش غذایی 

رود  ایون موواد   کار موی بدون ارزش هستند، به

غذایی به ی  زبوان عامیانوه در جهوا منوافع     

توسوووط مایکووول   1972عموووومی در سوووال  

  D.Cجاکوبسن، مدیر مرکوز علووم، واشونگتن   

 ( 12ابداع شد )

 

رن موا  غداری بشه   لارل نامگدا ی ا -4-1

Junk food  

عاملی که باع  شده این غوذاها بوا عنووان    

Junk food      نامگذاری شووند، ایون اسوا کوه

ها حاوی ساح با یی از شکر تصفیه شوده،  آن

آرد سفید، چربی ترانس و چربی اشباع نشوده،  

هوای موواد   نم ، و م دار زیوادی از افزودنوی  

رازین غذایی مانند مونوسدیم گلوتامات و تارت

هوا، موواد   ها، ویتوامین و همزمان، فاقد پروتئین
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های سا م بر و دیگر ویژگیمعدنی ضروری، فی

 باشند می

های کمی دارند که مسئول این غذاها آنزیم

اموا   ،باشوند ها و مواد معدنی موی تو ید ویتامین

خوود  حاوی ساح با یی از کا ری در م توای 

ز چربی، باشند  ی  ماده غذایی که سرشار امی

سدیم و یا شکر بوده و با وجود ارزش غذایی 

طوور کلوی   ، بهباشددارای کا ری با یی می ،کم

شووناخته  Junkغووذایی  مووادهعنوووان یوو  بووه

به آسانی  Junkشود  در م ابل، مواد غذایی می

طور کلوی،  به شوند حمل، خرید و مصرف می

هوای  با اضافه کردن افزودنی Junkمواد غذایی 

رنگ به منظور افزایش طعم، بافوا و   غذایی و

 جوذاب  ظاهری بسویار  ،افزایش عمر انبارداری

 ( 13)دارند 

 

 Junkشناخ  موا  غداری  -5-1

د دیگر، ، مشابه خیلی موارjunkمواد غذایی 

توانود  موی  ،شوود تنها زمانی کوه مشواهده موی   

طوور مصتصور   توان بهدر واقع می شناخته شود 

ای مووواد هووچووه کووه در برچسووببرحسووب آن

توووان مووی ،شووودمشوواهده موویjunk  غووذایی

از   اط عات به شور  ذیول را خ صوه نموود    

جمله آن اسا که ارزش غوذایی کموی دارنود    

 : ( و14)

رصد از کا ری آن از چربوی  د 35بیش از  -

 شود )به جز شیر کم چرب( حاصل می

هوای  درصد کا ری از چربوی  10بیش از  -

 اشباع )هر گونه چربی ترانس( 

درصد کا ری از قند، مگر این  35بیش از  -

میوه ساخته شده و بودون   درصد 100که آن با 

 افزودن شکر باشد 

گرم سدیم )نمو ( در  میلی 200بیش از  -

 برای تن  ت هر وعده

گرم سدیم )نمو ( در  میلی 480بیش از  -

  برای وعده غذایی او یه هر وعده

همننین  یسا مواد تشوکیل دهنوده موواد    

طوور مصتصور در اشوکال    توان بهیی را میغذا

طور بررسی نمود  به junk مصتل  مواد غذایی

کلی، اگر در یکی از مواد غوذایی، یکوی از دو   

مواد اول غا ب، چربی یوا یو  شوکل از قنود     

 junkباشد، پس آن به احتمال زیاد مواد غذایی 

حضور شربا ذرت با فروکتووز بوا     باشد می

 اغلوب  ،ی  ماده غذایی در مواد تشکیل دهنده

 ع نهایی بورای معرفوی موواد    ی  اخاار یا اط

 ( 14، 13)رود شمار میبه junk غذایی
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 هاموا  و  وش

-حاضر ی  ت  یوق موروری ن لوی   ماا عه 

ای بوده که با بررسی کتب، با استفاده از مباحثه

هوای اینترنتوی و مراجوع    بررسی متون و پایگاه

 ، تعواریفی از علمی معتبور، انوواع فسوا فوود    

ثیر غذاهای آمواده و  فودها و چگونگی تافسا

غذاهای طبخ شوده در رسوتوران بور سو ما     

افراد، گردآوری و بیان شده اسوا  اسوتراتژی   

گونه بود که جستجو آوری اط عات بدینجمع

 با کلمات و عبارات زیر شکل گرفا:

ثیر مواد غذایی آمواده  فودها، تامزایای فسا

کننده، سم و رو  مصرفما جمصرف بر س 

فودهوا،  های حاصول از مصورف فسوا   بیماری

فودهووا و رف فسووامعایووب حاصوول از مصوو 

فووود، د یوول هووای فسوواهمننووین کلیوود واژه

هوا  فود، که این عبارات و واژهگذاری فسانام

  جهوا  شدبه صورت منفرد یا ترکیبی استفاده 

بووا منووابع  تووین و فارسووی از   تهیووه ماا ووب

عواتی ا کترونیکوی مشوتمل بور     های اط بان 

وزارت بهداشووا، م ووا ت علوووم پزشووکی و  

 گیرینشریات کشور و مراجعه به مج ت بهره

 شد 

 

 

 و بحث نتارج

 فو انواع فس  -1-3

طور کلی به سه گوروه  فود بهغذاهای فسا

شوند که فود سبز، قرمز و زرد ت سیم میفسا

 شوود طوور خ صوه شور  داده موی    در ذیل به

(15:) 

عوامل زیوادی  : فودهای قرمزفسا-1-1-3

گرفتن ی  غذا در این گروه وجوود   برای قرار

شوود بیشوتر   دارد  او ین عاملی که موجب موی 

، داشتن بیش از قرار گیرند گروه در اینغذاها 

زمینی سرخ ی  گرم چربی ترانس اسا  سیب

 اغلوب از دسته غذاهای قرمز اسوا زیورا    شده

از  ایون م صوول   ها برای سرخ کردنرستوران

کنند که موجب افزایش هایی استفاده میروغن

شود  اگر رسوتورانی  می هادر آنچربی ترانس 

از روغن مصصور سرخ کردنوی بورای تهیوه    

توانود  موی  ،زمینی سرخ کرده استفاده کندسیب

عرضوه  را توری  زمینی سرخ کورده سوا م  سیب

روی زیوواده نبایوود در مصوورف آن نمایوود، ا بتووه

غووذاهایی کووه توسووط  ایوون وجووودبووا   نمووود

  مفید خواهند بود ،های سا م طبخ شوندروغن

زمینی در روغون بوادام   عنوان مثال اگر سیببه

گوروه سوبز و سوا م     ءجوز  ،زمینی سرخ شوود 

اکثر پیش غوذاهایی کوه در    .شودبندی میطب ه
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شوووند، جووزء قرمووز هووا عرضووه موویرسووتوران

، زیرا حواوی کوا ری بوا     ،شوندبندی میطب ه

 باشند فراوانی میچربی اشباع شده و قند 

ایون گوروه از    :فودهای زردفسا -2-1-3

سوا م نیسوتند کوه بتووان      به حدیفودها فسا

هوم  تا حدی ها را در گروه سبز جای داد و آن

هوا را در گوروه قرموز    غیرسا م نیسوتند کوه آن  

عنوان مثال پیتوزای معموو ی   به بندی کنیم طب ه

گیرد، زیرا چربی تورانس  می در این دسته قرار

و گوشا قرمز زیادی ندارد و از طرف دیگور  

 .دار هوم نودارد  سبزیجات یوا غو ت سوبوس   

برگر هم مانند پیتزا در همین دسته قورار  چیکن

 .گیردمی

بوا   ،این دسوته  :فودهای سبزفسا-3-1-3

غوذاها را در خوود    تورین ترین و سوا م کیفیا

ر این گروه دهد  برای این که غذایی دجای می

بایود خصوصویات مصتلفوی داشوته      ،قرار گیرد

کوه بوا غو ت     ییغذامواد باشد  واضح اسا 

هوای  ها، سوبزیجات و روغون  دار، میوهسبوس

گیرنود   در این دسته قرار موی  ،سا م تهیه شوند

غذاهای سبز شامل پیتوزای سوبزیجات، بیشوتر    

مرغ و پیش غذاهایی ها، سا دها، تصمساندویچ

نیوز در ایون    ،شووند موی  تهیوه یجات که با سبز

چربی اشباع  ،غذاهای سبزد  نگیرگروه قرار می

هوا  و ترانس کمی دارند، نم  و کلسوترول آن 

ها در م ایسه با غوذاهای  کم اسا و کا ری آن

توور اسووا  ایوون غووذاها را زرد و قرمووز پووایین

 توان به صورت روزانه نیز مصرف کرد می

 

دابی  مشوا   مزارا و عوامل موثر بر جش -2-3

 Junk/Fastغداری 

دها دارای مزایایی به فوفسامزایا: -3-2-1

 (:18، 17، 16باشند )شر  ذیل می

جوویی در تو یود و   فاکتور زمان: صورفه -1

 طبخ 

راحتی و آسایش و یا در دسترس بودن:  -2

به راحتی در هر مکان و هر زمان قابلیا تهیوه  

 و مصرف را دارند 

 Offers healthy م )های ساارائه گزینه -3

options    مواد غذایی سا می نیوز ت وا ایون :)

 عنوان ممکن اسا ارائه شود )فسا فود سبز( 

 های شغلی: در این راستاایجاد فرصا -4

 گیرد می صورتزایی برای چندین نفر اشتغال

د یوول حضووور جووذابیا در طعووم: بووه  -5

همزمان و تراکنش بوین روغون و شوکر و یوا     

 شود ای حاصل میطعم ویژه ،نم 

 به  بندی جذاب این موادجذابیا: بسته -6
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ی جذاب بوا افوزودن موواد رنگوی،     د یل ظاهر

 های مرتبطزا و افزودنیطعم

عاموول تبلیوو : تیلیغووات ن ووش مهووم و   -7

ویژه کودکان و به ،اساسی در جذب عموم دارد

 نوجوانان  

فودهوا  ایب و اثرات منفی فسامع-3-2-2

 ندگانکنبر س ما مصرف

تغییراتی که در شیوه زنودگی موردم ایجواد    

بوه کواهش فرصوا کوافی      منجور  ،شده اسوا 

جها تهیوه غوذا شوده اسوا  ایون موضووع،       

ی از جملوه غوذاهای   صنعا تو ید موواد غوذای  

فودهوا را ایجواد و   هوا، فسوا  آماده، رسوتوران 

 ،صوورت مسوتمر و آرام  گسترش داده اسا  به

در  ومصرف این مواد گسترش بیشوتری یافتوه   

سوازی غوذا   مواردی که فرصا تهیوه و آمواده  

 ( 1شوند )وجود ندارد، استفاده می

فسا فودها معایب و مضرات بسیار زیادی 

هوا  کننوده بر س ما جسمی و روحی مصورف 

امروزه خووردن غوذاهای سورخ شوده،      .دارند

ها و دیگور غوذاهای   زده، کنسروها و نوشابهیخ

بووه  م اومووا بوودن، ابووت  بووه کوواهش ،متنوووع

از جمله سوء هاضمه، گشواد شودن    هابیماری

معووده و بووزرن شوودن شووکم، سوووزش قلووب، 

 ورس، سونگ کلیوه،    چاقی، تصلب شورائین، ن 

عو وه بور مشوک ت      شوود نازایی و غیره می

به مشوک ت روحوی از جملوه     منجر ،جسمی

مفور   افسردگی، سستی اراده، میل به خوواب  

شود  جها کاهش و درموان افسوردگی در   می

سنتی، سبزیجات )ری ان، گشنیز، اسفناج،  طب

کاسونی، کورفس و    کاهو، کدو، نعنواع، شووید،  

ها )خیار، هندوانوه، انگوور،   برن چغندر(، میوه

هلو، انار، موز و سیب(، میوه خشو  و آجیول   

)کشمش، انجیر خش  و بادام( سفارش شوده  

 ( 20اسا )

فودهوا بور سو ما    ثیر فساتا -1-2-2-3

 کودکان

ان خودشان را در میان جامعوه  امروزه کودک

نوود کووه تغییوورات زیووادی را یابای موویپینیووده

(  ویفرها، چیوسس، کوو ،   21شود )مت مل می

انتظواری از  به شوکل غیرقابول    ،پیتزا و برگرها

ها به شومار  میان بنه جمله مواد غذایی جذاب

در م دموه  هوا بوی  هرسد بننظر میروند  بهمی

هووای ینداخوول دنیووای فسووا فودهووا و ماشوو 

اند، دهنده این مواد غذایی متوق  شدهسرویس

ویرانوی  به  منجر رفته و ناخود آگاهکه روی هم

شووند  تغذیوه   و تصریب س متی کودکان موی 

مناسووب، بیشووترین اهمیووا را جهووا رشوود   

سال دارد  در یو    6-12یکنواخا بین سنین 
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( مشوصش  2008ماا عه انجام شده در چوین ) 

، یو  عمول   ادهشد کوه خووردن غوذاهای آمو    

وانان در م ودوده  میان کودکان و نوج م بوب

عادات غوذایی   ( 22)باشد سال می 8-16سنی 

در چنین م دوده سنی نه تنها بور روی رشود   

بلکه بر رفتوار و احسواس    ،گذار اساها اثرآن

 باشد ها نیز موثر میآن

هایی اسوا کوه   ا شایام مدرسه مملو از چ

هوای  دارد  عادته توجه و ثبات طو نی نیاز ب

ای ضعی  و نوامرغوب، پویش زمینوه و    تغذیه

شر   زم جهوا یوادگیری را از بوین بورده و     

و اسوووت اما  زم کودکوووان، جهوووا  نیووورو 

بووه ا عموول یووابی، جووذابیا و عکووس دوسووا

ها یا داشتن خانواده، شرکا در ورزش و بازی

راف را تصلیووه و حووس خوووب نسووبا بووه اطوو

رسوی تغذیوه   بر(  همننین 23کند )تصریب می

مدرسه در ایر نود مشوصش نموود کوه حودود      

درصوود از ناهووار خووورده شووده توسووط   48.6

شوناخته   Junkآموزان بوه عنووان غوذای    دانش

(  متصصصوان تغذیوه بوه توافوق     24شوند )می

اند که د یلوی بورای کودکوان بوا ن وش      رسیده

توا حود    فعا ی وجود دارد که این اخوت ل بیش

ه کودکووان د غووذایی کووزیووادی بووه نوووع موووا 

از طرفوووی (  23)گوووردد خورنووود برمووی مووی 

دهند که خوردن بیش از کارشناسان هشدار می

یکی از فاکتورهوای مهموی   ، junkحد غذاهای 

ن ووش  ،اسووا کووه در چوواقی اپیوودمی کودکووان

رو خوانواده  از این(  25) کندبسزایی را ایفا می

هر شصش در جامعه، نیاز دارد دربواره برخوی   

ها بور سو ما فرزندانشوان    غذاها و اثرات آن

آگاه شوند تا فرزندان خوود را از ایون عوامول    

 ( 26م افظا و دور نمایند )

با این وجود، گستردگی جامعه زنان شاغل، 

اهای ای به غوذ به تشویق کودکان مدرسه منجر

شود و این نیوز  آماده و ترک غذاهای سنتی می

توورین عواموول موووثر بوور رغیووا از مهوومیکووی 

و کودکان به مصرف غذای آمواده  آموزان دانش

 ( 13) باشدمی

ها و مشک ت جسومی  بیماری -3-2-2-2

 فودها و روحی حاصل از مصرف فسا

توان بوه  از جمله این معایب و مضرات می

 :موارد ذیل اشاره نمود

 هاها و فسفاتها، نیتراتیتریا: نسرطان-1

برای حف  رنگ و طعم و نیز نگهدارنده در 

 دنگیراس مورد استفاده قرار میسوسیس و کا ب

بوه یو     ،نیترات در بودن و  یتریان دو مادهو 

زا بوه نوام نیتوروزآمین تبودیل     ترکیب سورطان 

در ایجوواد  هوواکووه بسوویاری از آن شووود  مووی
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هوای  سورطان  .تومورهای بدخیم موثر هسوتند 

علوا  به های اخیر عمدتامعده و روده در سال

کنسورو   رویوه از غوذاهای آمواده و   استفاده بی

ویووژه مووواد غووذایی کووه بووه روش  بووه ،شووده

 در دنیا بوه شودت   ،شونداستاندارد تهیه میغیر

(  30، 29، 28، 27) افووزایش اسووا  در حووال

درصود   12.6میلیون یا  7.1 شمار سرطان برای

از مرن سا نه جهانی، با موارد جدید در سال 

 2020میلیون نفر توا سوال    20تا  10با افزایش 

(  کواربرد تنبواکو،   31یافوا )  افزایش خواهود 

که پس از رژیوم   بزرگترین و تنها عاملی اسا

بوه   منجر ،غذایی نامناسب و عدم فعا یا بدنی

عامول موذکور، میوزان     هر دو  شودسرطان می

شیوع انواع مصتل  سرطان در افراد مبوت  بوه   

در م وا ت   اسکیزوفرنی )جنون( گزارش شده

 ( 32)دهند را افزایش و کاهش می

با چاقی و افزایش وزن  دستگاه تنفسی: -2

باشد  حتوی  افزایش مشک ت تنفسی همراه می

بدون تشوصیش پزشوکی مشوصش شوده کوه      

بوه تنگوی نفوس یوا      چاقی ممکن اسا منجور 

 episodes of shortness of) خووسخووس

breath or wheezing with little exertion )

تواند در گسترش آپنه همننین چاقی می .شود

 طور مداوموضعیتی که در آن خواب به خواب

 شوود، توسط تنفس کم عمق و آسم مصتل می

یو  ماا عوه اخیور در     ن ش مهمی ایفوا کنود   

دهود کودکوانی کوه    نشوان موی   توراکسژورنال 

فتوه فسوا فوود مصورف     سه بوار در ه  حداقل

 ،(asthmaدر معور  خاور آسوم )    ،کننود می

ن یوو  بینووی شووامل داشووت ،(rhinitisرینیووا )

بر اسواس یو     باشند متراکم و کسل کننده می

بررسی در مجله مشصش شد ی  رژیم غذایی 

هوای مغوز مصورف    تواند سیناپسفود میفسا

بووه حافظووه و هووای مربووو  کننووده و مو کووول

تواثیر قورار دهود      یادگیری شوصش را ت وا  

 نیزحیوانی در آزمایشگاه  هایهمننین آزمایش

  (27) اثر مشابهی را نشان دادند

یو  ماا عوه در    سیستم عصبی مرکزی: -3

نشوان داد کوه    Public Health Nutritionژورنوال  

)دونوات،   خوردن م صوو ت پصتوه تجواری   

 دار(های رو تی، و حتی کلوچه سبوسشیرینی

ممکن  دان(فود )پیتزا، همبرگر و هاتو فسا

ی مرتبط باشند  در این ماا عه اسا با افسردگ

فوود مصورف   مشصش شد در افرادی که فسا

احتمال ابت  به افسوردگی نسوبا بوه     ،کنندمی

یوا بوه    ،کننود فود مصرف نمیکسانی که فسا

 51میزان خیلوی کوم مصورف دارنود، حودود      

  (27) درصد بیشتر اسا

http://thorax.bmj.com/content/early/2013/01/03/thoraxjnl-2012-202285.abstract
http://thorax.bmj.com/content/early/2013/01/03/thoraxjnl-2012-202285.abstract
http://journals.cambridge.org/action/displayFulltext?type=6&fid=8480072&jid=PHN&volumeId=15&issueId=03&aid=8480071&bodyId=&membershipNumber=&societyETOCSession=&fulltextType=RA&fileId=S1368980011001856
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هنگوام اسوتفاده از    ثیر بور اسوتصوان:  توا  -4

یدرات و قند و شکر، غذاهای سرشار از کربوه

این  کنند کتری ساکن در دهان اسید تو ید میبا

توانند مینای دندان را تصریب کننود  اسیدها می

)بوودون جووایگزین(، کووه یوو  عاموول موووثر در 

بهداشوا   رود شومار موی  پوسیدگی دنودان بوه  

نیز بوه سوایر مشوک ت     دهان و دندان ضعی 

 ،سدیم بویش از حود   بهداشتی در ارتبا  اسا 

هوای  ر ابت  به پوکی اسوتصوان )اسوتصوان  خا

جوذب   .دهود نازک و شکننده( را افزایش موی 

بوا مصورف زیواد     ،کلسیم و پوروتئین در بودن  

کم شده  ،هافودها به علا نم  با ی آنفسا

 شوود و در نهایا منجر به پوکی استصوان می

در تایید موارد مذکور، در ی  پوژوهش    (27)

ات دارو، دیگوور مشووصش شوود عوو وه بوور اثوور

سوو ما ضووعی  دنوودان، موورتبط بووا تغذیووه   

ار کشوویدن و نامناسووب و نووامرغوب، سوویگ  

 ( 32) باشدبهداشا دهانی ضعی  می

سواح بوا ی قنود در     ثیر بر پوسوا: ات -5

ایجاد آکنه ن ش موثری را ایفا فسا فودها در 

ریس   Thoraxماا عه در  ی کند  همننین می

هوای  )ا تهواب، اثورات و نشوانه    بیماری اگزموا 

در کودکان مبت  به ی  رژیم  ت ری  پوسا(

  (27)غذایی با فسا فودها را مشصش کرد 

پتانسیل ابت  به بیماری  بیماری آ زایمر: -6

ده هوای متعجوب کننو   از جمله ریس  ،آ زایمر

شوود و بافودهووا موویرویووه فسووامصوورف بووی

هوای ت وا   ت  ی ات نشان داد کوه در مووش  

چه که در آزمایش، تغییرات شیمیایی، مشابه آن

ها مغز اشصار آ زایمر وجود دارد، در مغز آن

 ( 29، 28، 27)دهد رخ می

 LDLکلسوترول   ها:سصا شدن شریان -7

کلسترول موجوود   ) یسوپروتئین با چگا ی کم(،

تواند منجور بوه   غذاهای چرب اسا که می در

خوون   مشک ت جدی در قلب و شریان شود 

نسووبا بووه ایوون شووکل از  قووادر بووه پووردازش

کلسترول ترکیب و  باشد، زیرا باکلسترول نمی

ای بوه نوام پو ک    کنود و مواده  آن را اکسید می

ها تجموع  ها در شریانکند  این پ کیجاد میا

سوازند  مسودود موی   هوا را یافته و به تدریج آن

(27 ،28 ،29 ) 

سوواو  بووا یی از   آسوویب بووه کبوود:   -8

فودهوا یافوا   اسیدهای چرب ترانس در فسا

توانند در ایجواد  این مواد غذایی می شود ومی

)در کبد چرب رسوب  باشندکبد چرب دخیل 

بوه   د منجور نو توانو در طول زمان، میکنند( می

 هوای کبودی  اخت ل در عملکرد کبد و بیماری

 ( 29، 28، 27د )نشو

http://thorax.bmj.com/content/early/2013/01/03/thoraxjnl-2012-202285.abstract


 "از مصرف آن های جسمی و روحی حاصلفود و بیماریبررسی انواع فست، و امیدنژاد فردسلیمانی"

11 

: سوواو  بووا ی چربووی و فشووار خووون -9

بوه فشوار    تواند منجرفودها میسدیم در فسا

 high) blood pressure orخوووون بوووا 

hypertension     شووود  تغذیووه سوودیم بووا )

هوا  د ی  اثر یا عملکرد منفوی بور کلیوه   توانمی

منجور بوه    ،داشته باشد و حتی در برخی موارد

 ( 29، 28، 27)های کلیوی شود اریبیم

آسیب به قلب: ساو  با ی چربوی و   -10

توانوود در ایجوواد فودهووا موویسوودیم در فسووا

های قلبی و افزایش کلسوترول خوون و   بیماری

های شریانی ایجاد و ساخا پ کدر همننین 

در یو  بررسوی     (27) ن ش موثری ایفوا کنود  

 102(، عادات غوذایی  2003توسط ام کریدی )

بیموار شودید روحوی روانوی بوا میوانگین       نفر 

قسما میوه و سبزی در ی  هفته،  16مصرف 

بووار میوووه و سووبزی در هفتووه،  35بووا مصوورف 

نتیجووه (  مشووصش شود کووه  33م ایسوه شوود ) 

رژیووم غووذایی سو ما بصشووی فیزیکووی یوو   

 CVD هووواینوووامرغوب، شوووامل بیمووواری  

، دیابا، چاقی و در برخوی  های قلبی()بیماری

ای هوابستگی قوی ویوژ باشد  موارد سرطان می

تر در بیماری میان مصرف شکر و نتایج ضعی 

کوه مصورف   در حا ی  اسکیزوفرنی مشاهد شد

ویوژه اسویدهای   ماهی و غوذاهای دریوایی، بوه   

(  34، با نتایج بهتری همراه بوود ) 3چرب امگا 

-وحوی هوای ر ماا عات مکرر مردم با بیمواری 

اع از های اشوب روانی شدید نشان داد که چربی

رژیووم غووذایی مصوورفی از جملووه گوشووا و  

ی مورتبط بوا پیامودها و نتوایج     م صو ت  بنو 

ی در بیموواری اسووکیزوفرنی همووراه تووروخوویم

 ( 34باشد )می

عملکووورد ضوووعی  و اضوووافه وزن:   -11

فودها حاوی م ادیر چربی با یی بووده و  فسا

مصورف موواد موذکور در بودن      این چربی بوا 

قی و اضوافه وزن  ه چوا یابد و منجر بتجمع می

شود  هر چ در نسوبا مصورف ایون موواد     می

بیشتر شود، شصش دچار اضافه وزن بیشوتری  

هوای  و با ابع ریس  ابوت ء بوه بیمواری    شده

از قبیوول دیابووا، آرتریووا و  جوودی و مووزمن

یابود و احتموال   های قلبی افوزایش موی  بیماری

، 27)حمله قلبی در این موارد نیز وجوود دارد  

میلیون  177راسر جهان، حداقل در س ( 29، 28

مبوت  بوه دیابوا     درصد( از جمعیا 2.8نفر )

  370رود بوه  این شومار انتظوار موی    باشند می

تا سوال   از جمعیا جهان درصد( 4.4میلیون )

(  ایون راباوه بوین دیابوا و     31برسد ) 2030

-اسکیزوفرنی بیشتر از هر نوع بیماری روحوی 

هود،  دروانی و جسمانی کوه همزموان رخ موی   
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ب و    مورد ب   و بررسی قرار گرفته اسوا  

در مورد شیوع و اتیو وژی بیمواری دیابوا در   

روانی نیوز  -افراد مبت  به بیماری شدید روحی

 ( 35)وجود دارد 

ثیر بر کلیه و برخی اجزاء مهم دیگر: تا -12

سدیم منجر به حف  آب در بدن شده و با ابع 

صورف  کردگی را در شصش مایجاد نفخ و پ 

سدیم همننین در سوصا  کند  کننده ایجاد می

له قلوب شورکا کورده و    و بزرن شودن عضو  

 و تواند در ایجواد نارسوایی احت وانی قلوب    می

ننین سیروز کبدی ن ش موثری را ایفا کند  هم

هوای کلیووی و   در ایجاد سنگ کلیه و بیمواری 

  (27)کند سرطان معده شرکا می

ثیر بر ساو  انورژی: فسوا فودهوا    تا -13

اد مغوذی  زم بورای سو ما بودن     اوی موو ح

باشند  به عنوان ی  نتیجوه از یو  طورف    نمی

هم منجربوه چواقی شوصش شوده و از طورف      

برای امور روزمره را  دیگر شصش انرژی  زم

کند  ساو  با ی قند در این مواد دریافا نمی

شود کوه  به استرس در متابو یسم بدن می منجر

که  وزا معده  این استرس ناشی از حا تی اسا

جها جلوگیری از افزایش خارناک ساح قند 

دیر خون، در زمان مصرف مواد قندی با ، م وا 

(  29، 28، 27) کنود با یی انسو ین تو یود موی  

در ی  بررسی مشصش شد که چاقی همننین 

شووصش در ایووا ت  300000منجربووه موورن 

مت ده امریکا شده اسا  ت  یوق در غوذاهای   

مشصش نمود که ی  راباوه  ها نآماده رستورا

های میان شمار غذاهای آماده رستوران مست یم

واقع در مناطق م لی یا بومی با میوزان چواقی   

 (   36وجود دارد )

غوذاهایی کوه در   : کمبود موواد مغوذی  -14

شوند، دارای ارزش غذایی فودها طبخ میفسا

پایینی از نظر ویتامین و ام   مورد نیواز بودن   

یکوی از   ،هوای غوذایی  ارزشکمبود  باشند می

مشک تی اسا که کودکوان و نوجوانوان را در   

اگر کوودک در سونین    .کندسن رشد تهدید می

پایین از نظر مواد مغذی کمبوود داشوته باشود،    

در دوران نوجوانی نیز دچار این مشوکل   قاعا

 از  وفوربهکودکان و نوجوانانی که  خواهد بود 

 کلسیم ر کمبوددچا ،کننداین غذاها استفاده می

 ( 29، 28، 27)  هستند Dو ویتامین 

یکوووی دیگووور از : خووووردن نوشوووابه -15

هوای  نوشوابه عرضوه   آماده،مشک ت غذاهای 

  اسوید  باشدمیگازدار در کنار تمام این غذاها 

های گازدار موجب فرسایش موجود در نوشابه

مینای دندان شده و همننوین قنود بوا ی ایون     

هووا را تسووریع انم صووو ت، پوسوویدگی دنوود
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ها فاقد ارزش غوذایی  به ع وه نوشابه .کندمی

دارای کوا ری   ،بوده و به خاطر میزان قنود بوا   

شووند   زیادی هستند کوه موجوب چواقی موی    

به د یل داشتن  نیزهای رژیمی نوشابه همننین

باشوند  موی قند مصونوعی آسوسارتام، اشوتهاآور    

(29 ) 

هوای خووب غوذایی و    حذف عوادت  -16

مسوایل  ع وه بر غذاهای سنتی  :ی سنتیغذاها

دارای موواد مغوذی بسویار خووب و      فرهنگی،

ارزش  ایون موواد بوا وجوود     .باشوند میسا می 

فوود،  گسترش فسا با ،ای بسیار مناسبتغذیه

ایون مسوا ه    ها رو به کواهش اسوا و  آنن ش 

ای هوای خووب تغذیوه   شود عوادت موجب می

 ( 29) نابود شودافراد 

در موودت زمووان منفووی: دیگوور اثوورات -17

کوتاه، مصرف سواو  بوا یی از موواد چورب     

 poorمنجور بوه عملکورد شوناختی ضوعی  )     

cognitive performanceشود و شوصش  ( می

احساس خستگی کرده و به د یل عدم دریافا 

اکسیژن کافی تمرکز شصش دچار اخت ل شود 

(29 ) 

توووان بووا توجووه بووه موووارد مووذکور مووی   

ایب حاصول از مصورف   که معگیری کرد نتیجه

مزایای حاصل از آن اسا  فودها بیشتر ازفسا

ای فودهدر صورت استفاده از فسا و ترجی ا

هوای سوا م   سبز استفاده شوود و یوا جوایگزین   

 انتصاب و مصرف شود 

 

 گیرینتیجه

 هایماا عه اط عاتی را درمورد عادت این

دهود   غذایی در کشورهای مصتل  نشوان موی  

ف دان  junk foodرد ح ی ا عدم اگاهی در مو

و آگاهی در هور گوشوه از جامعوه     هنر نمایش

هوای  د  پیام یا تبلیغات بورای رسوتوران  باشمی

ز جامعوه توسوط شومار    سا م در هور گوشوه ا  

تصریوب و   junk foodهوای  زیوادی از آگهوی  

در بررسووی م ووا ت  ( 25م ووو شووده اسووا )

مصتلو  مشووصش شود کووه بودن شووصش در    

کند، نسبا بوه  رف میفود مصروزی که فسا

سایر روزها، انرژی بیشتری را دریافا نمووده  

تووری را و همننووین غووذایی بووا کیفیووا پووایین

کواربرد  دریافا نموده اسوا  بوا ایون وجوود     

فودها بصشی جودایی ناپوذیر از زنودگی    فسا

ه و همننین جهان در حال توسوعه  توسعه یافت

باشد و در آینده همرا با مصرف این مواد و می

بوا   رفا، افزایش چاقی و مشک ت مورتبط پیش

حوال در  بوا ایون   باشد ناپذیر میآن امری گریز

ایوون مووواد مراقبووا و تووداوم  زم   مصوورف 
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چرا که این موواد بوه قودری جوذاب      ،باشدمی

هستند که شصش به مصرف این موواد عوادت   

 زم به یادآوری اسوا   .(38، 37خواهد کرد )

  باعفودها در طو نی مدت فسامصرف که 

، های قلبی عروقوی ابت  به بیماری، ضافه وزنا

هوا  ابت  به برخوی سورطان  ، ابت  به فشار خون

مثل سرطان پروستات، پوانکراس، سوینه، ریوه،    

اخوت  ت   ،چاقی مفور  ، ابت  به دیابا، روده

و  همننوووین افسوووردگیو  ی صوووفراکیسوووه

یا در  شودمی روانی شدید-های روحیبیماری

همننوین  ها اثور مثبتوی دارد    تشدید اثرات آن

د یل معمول ذکر شده برای نرخ مرن و میور  

و حا ا بیماری در افرادی که به شدت دچوار  

میوزان   ،روانوی هسوتند  -بیماری شدید روحوی 

بووا ی سوویگار کشوویدن، تغذیووه نامناسووب و   

نووامرغوب، عوودم ت وورک و ورزش همزمووان  

مصرف مواد مصدر و روابوط جنسوی نوا امون     

این رفتارها  ( 40، 39) باشدمی بهداشتی( )غیر

انتصواب   اغلب اشاره در ادبیات ت وا عنووان  

کوواربران ممکوون اسووا  سووب  زنوودگی دارد 

وجوه  هویچ کوه ایون رفتارهوا بوه     استد ل کنند

انتصاب نیسا، اما عواقب یوا نتیجوه جسومی،    

روانی، اجتماعی و زیسا م یای داشتن یو   

بیماری شدید روانوی و تجوویز درموان بورای     

باشد در پایان با توجه ماا ب موذکور  ها میآن

جوای  شود بوه توصیه می بندی،صورت جمعبه

، ادویهو  سرشار از قند ی چربِغذاهااستفاده از 

سنتی اسوتفاده   غذاهای های سا م وفودفسااز 

 ،هوا سوبزی هوا و  مصلوو  میووه     همننوین کنیم

هوای خشو  شوده    تون  ت، میووه  ها و تصمه

( کووه غیوورهو  خرمووا، انجیوور، پسووته، آ ووو)توووت، 

هایی که در عوار  بسیار کمی دارند و چربی

بورخ ف   ،های خووراکی وجوود دارد  این دانه

 ،شوود ها استفاده موی فودفساهایی که در چربی

های بسیار مفیودی هسوتند کوه نوه تنهوا      چربی

بود   کلسوترول بلکوه   ،شووند باع  بیماری نمی

را کواهش داده و باعو  افوزایش     (LDL) خون

 .شوندبدن می( HDL)خوب  کلسترول
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Abstract 

Globalization and lifestyle changes have greatly affected people's eating habits, and 

many people have been forced to eat high-calorie foods, including snacks. Today, fast 

food and other foods reduce body resistance, including diseases such as high blood 

pressure, obesity, atherosclerosis and infertility. It also causes mental problems such as 

depression, lack of will, and desire for sleep. Despite the disadvantages, these materials 

have advantages such as saving time and creating job opportunities. Prevention and 

treatment of human mental-physiological illnesses will be possible if they are fed 

properly. Considering the importance and extent of this issue in today's societies, the 

purpose of the present study is to investigate the types of fast- foods and diseases caused 

by their consumption by consumers. In this review study, using fast food, nutrition and 

disease keywords, studies have been gathered base on the latest scientific findings and 

references. In the end, related content was fetched. The end result is that, in addition to 

nutritional aspects, it is necessary to provide the quality of fast food, their impact on 

consumer health, and preventive measures to raise awareness and change the way 

nutrition is provided. 

Keywords: Healthy nutrition, Fast food, Physical and mental diseases. 
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