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بخش اول:

تغذیه سالم

اصول تغذیه و گروه های غذایی

علم تغذیه

تغذيه علمي اس��ت كه در مورد س��اختمان، تركيب و چگونگي س��وخت و ساز مواد غذايي و تبديل آن ها به نيرو در بدن و همچنين 
رابطه آن ها با رشد و نمو بحث مي كند. به بيان ديگر تغذيه عبارت است از ارتباط مواد غذايي با نحوه استفاده بدن انسان از آن مواد 

براي اين كه بتواند حد عالی سلامت را براي خود تامين كند.
غذا

غذا به مواد مايع يا جامدي گفته مي ش��ود كه از راه دهان مصرف مي ش��وند و علاوه بر برطرف كردن حس گرسنگي، نيازهاي بدن را 
نيز تامين مي كنند. اين نيازها عبارتند از:

1تامين انرژي يا حرارت لازم براي ادامه كار دستگاه هاي مختلف بدن مانند: قلب، ريه، دستگاه گوارش و عضلات 
2تامين انرژي لازم براي انجام دادن كارهاي مختلف روزانه مثل ايستادن، راه رفتن و ديگر فعاليت هاي مختلف بدن انسان

3تامين مواد اوليه براي رشد و نمو )به خصوص در كودكان خردسال(
4ترمي�م و جانشي�ن ك��ردن سلول ها و بافت هاي مختلف بدن كه در اثر فرسودگي از بين مي روند.

مواد مغذي 

غذاها از مواد مغذي ش��امل كربوهيدرات ها، پروتئين ها، چربي ها، ويتامين ها، مواد معدني و آب تش��كيل شده اند كه همه براي حفظ 
سلامت بدن مهم هستند. اين مواد كم و بيش در همه غذاها وجود دارند.

کربوهیدرات ها

كربوهيدرات ها مواد مغذی ای هس��تند كه انرژی مورد نياز برای 
ت��داوم فعاليت روزانه طبيعی ما را تأمي��ن می كنند. اين غذاها 
نق��ش مهمی را در عملكرد اندام های درونی، سيس��تم عصبی و 
ماهيچه ها بازی می كنند. آن ها بهترين س��وخت برای استقامت 

ورزشكاران هستند. همه كربوهيدرات ها مشابه هم نيستند. 
دو نوع اصلی وج��ود دارد: كربوهيدرات های س��اده يا قندها 
ك��ه به ط��ور عم��ده در ميوه ه��ا و س��بزی ها يافت می ش��وند. 
كربوهيدرات های پيچيده كه شامل نشاسته ها، گليكوژن و فيبر 
هستند. نشاس��ته ها عمده ترين گروه كربوهيدرات های پيچيده 
را تش��كيل می دهند و از نان، ماكارونی، برنج، ذرت، جو دو سر، 

سيب زمينی، جو و آرد به دست می آيند.

پروتئین ها 

بعد از آب، پروتئين ها فراوان ترين مواد در بدن انس��ان هس��تند. اجزای اصلی تقريباً همه سلول ها پروتئين است. تاجايی كه »اجزای 
سازنده بدن« ناميده می شوند چون در توسعه و ترميم استخوان، ماهيچه، پوست و گلبول های خون نقش دارند. آن ها عناصر كليدی 
در حفاظت از ما در برابر بيماری ها هس��تند و در آنزيم هايی كه فعاليت های ش��يميايی بدن را كنترل می كنند و در هورمون هايی 
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كه كاركردهای بدن را تنظيم می كنند، حضور دارند. پروتئين ها 
به انتقال آهن، اكس��يژن و مواد مغذی به همه س��لول های بدن 
كم��ک می كنند. به طور عمده پروتئين محصولات حيوانی كامل 
اس��ت. به استثنای س��ويا و برخی محصولات گياهی ديگر، اكثر 
غذاهای گياهی، حاوی پروتئين های ناكامل هستند. گياه خواران 
ب��ا مصرف س��ويا و غذاهای ديگر، به س��ادگی می توانند غذاهای 
گياهی را به ش��كل مؤثری با هم تركي��ب كنند و منابع مكمل 
پروتئين ه��ای گياهی را مص��رف كنند. يک مثال عالی از مكمل 

بودن دوجانبه، عدس پلو، عدسی با نان و يا لوبيا با نان است. 
منابع گياهی پروتئين در سه دس��ته قرار می گيرند: حبوبات 
)لوبيا ، نخود  و محصولات س��ويا(، غلات )گندم، ذرت، برنج و جو 
دوس��ر( و مغزها و خش��كبار. مصرف دو يا چند غذا از هر طبقه 
هرم غذايی )هرم غذايی در ادامه توضيح داده خواهد ش��د.( در 
يک وعده غذاي��ی می تواند ما را مطمئن كند كه پروتئين كافی 

دريافت كرده ايم. 
ما باي��د پروتئين كافی بخوريم اما خ��وردن پروتئين بيش از 

حد، به خصوص پروتئين حيوانی می تواند به دليل چربی بالای اين غذاها در اضافه وزن نقش داش��ته باش��د. ممكن اس��ت فردی كه 
با يک عفونت جدی مبارزه می كند، يا از جراحی و خونريزی رنج می برد يا اين كه در حال ترميم س��وختگی اس��ت نياز به خوردن 

پروتئين اضافه پيدا كند.

چربی ها

چربی ه��ا قس��متی از گروه بزرگ تر مولكول هايی به ن��ام ليپيدها و منبعی از 
انرژی مورد نياز بدن هستند كه سوء برداشت های زيادی در مورد آن ها وجود 
دارد. برخ��ی افراد فكر می كنند كه همه چربی ها بد هس��تند و بايد از آن ها 

دوری كرد، اما برخی چربی ها در واقع برای عملكرد بدن لازم هستند. 
آن ها همچنين در حفظ س��لامت پوس��ت و مو و عايق سازی و حمايت از 
اندام های بدن نقش حياتی را بازی می كنند و باعث س��لامت عملكرد سلولی 
می شوند. آن ها همچنين در حمل ويتامين های محلول در چربی يعنی »آ«، 
»د«، »ايی« و »كا« به سلول ها نقش مهمی بازی می كنند. آن ها بخش اعظم 
ان��رژی  ما را تأمين می كنند. ح��ذف كل چربی ها از رژيم غذايی باعث تمايل 
بيش��تر به رفتار »يافتن غذا« در طول روز مي شود و جذب كالری كلی ما را 

افزايش مي دهد.

اگر چربی ها همه این فواید را دارند، چرا دایماً گفته می شود مصرف آن ها را کم کنید؟ 
اگرچه مصرف متوسط چربی ها برای سلامت ضروری است، مصرف بيش از حد آن ها می تواند خطرناک باشد.  تری گليسريد ها كه 95 
درصد از كل چربی بدن را تش��كيل می دهند، رايج ترين ش��كل چربی در حال گردش در خون هستند. 5 درصد باقيمانده ليپيدهای 
بدن از موادی مانند كلسترول تشكيل می شوند كه می توانند در ديواره های درونی شريان ها انباشته و باعث تنگی عروق شوند. اين 
امر باعث تشكيل پلاک می شود كه عامل اصلی تصلب شرايين )رسوب مواد چرب كه منجر به مسدود شدن رگ ها می شود( و  بروز 

بيماری قلبی - عروقی است.
 ليپوپروتئين ها باعث تس��هيل انتقال كلسترول در خون می ش��وند. ليپوپروتئين های با تراكم بالا )HDL( می توانند باعث انتقال 
كلس��ترول بيش��تری نسبت به ليپوپروتئين های با تراكم پايين )LDL  ها( شوند. HDL كلسترول را از خون به كبد منتقل می كند 
و در كبد پس از انجام فرآيندی كلس��ترول از بدن حذف می ش��ود. افراد با درصد بالای HDL خطر كمتری برای انسداد شريان ها 

توسط كلسترول دارند. 
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انواع چربی های رژیم غذایی

 چربی های اشباع ش��ده كه عموماً ش��امل منابع حيوانی مانند 
گوشت، لبنيات و محصولات ماكيان بوده و در دمای اتاق جامد 
هس��تند.  چربی های غيراشباع كه از گياهان به دست می آيند، 
اكث��راً ش��امل روغن های گياهی و معم��ولاً در دمای اتاق مايع 
هستند. از جمله: روغن زيتون ، روغن های ذرت و آفتاب گردان، 
سويا و كلزا. دو اسيد چرب اشباع نشده وجود دارد كه به عنوان 
اسيدهای چرب ضروری دس��ته بندی می شوند به اين معنا كه 

آن ها بايد در رژيم غذايی ما وجود داشته باشند. 
اين دو چربی ، اس��يد لينولييک و اسيد آلفالينولييک هستند 
كه برای س��اخت تركيبات ش��به هورمونی كه كاركرد ايمنی، 
درک درد و الته��اب را كنترل می كنند و منافع بيش��تری هم 

دارند، مورد نياز هستند. غذاهايی مانند سويا، ذرت و دانه آفتابگردان منابع خوبی از اسيد لينولييک هستند. اسيد آلفالينولييک در 
روغن كانولا، كتان، ساردين ها، اسفناج، كلم، سبزی های با برگ سبز، گردو و گندم يافت می شود. 

خودداری از مصرف اسیدهای چرب ترانس

چربی ترانس باعث افزايش س��طح كلس��ترول بد LDL می ش��ود در حالی كه كلسترول خوب HDL را كاهش می دهد. چربی های 
ترانس در روغن هاي جامد و نيمه جامد وجود دارند. چربی های ترانس در مارگارين ها، غذاهای آماده تجاری مانند بيسكوييت، كيک، 

كلوچه ها و غذاهای سرخ كردنی استفاده می شوند.
توضيحات بيشتر در مورد ويتامين ها، مواد معدني و آب در بخش هاي بعدي آمده است.

نقش مواد مغذي در بدن

نقش اين مواد در بدن به طور خلاصه به ش��رح زير 
است:

1كربوهيدرات ها و چربي ها در اصل مس��وول 
تامين انرژي هس��تند و بعضي از چربي ها نقش 

سازندگي نيز دارند.
2پروتئين ها براي س��اخته شدن و نگ�ه داري 
ماهيچه ها، خ��ون، پوس��ت، استخوان ها و ساير 

بافت ها و دستگاه هاي بدن لازم هستند.
3ويتامين ه��ا و م��واد معدن��ي در مقايس��ه با 
كربوهيدرات ها و پروتئين ه��ا به مقدار كمتري 
مورد نياز هستند، ولي به همان اندازه در حفظ 
تندرس��تي نقش دارند. بعض��ي از آن ها اجزاي 
س��اختماني بافت ها را تش��كيل مي دهند مثل 
كلس��يم در اس��تخوان ها و دندان ه��ا و آهن در 

خون.
4آب سالم و فيبر )الياف گياهي( نيز از جمله 

اجزاي يک رژيم غذايي مناسب هستند.

نیازمندي هاي تغذیه اي

همان طور كه گفته ش��د، غذاها از مواد مغذي تش��كيل ش��ده اند و 
تغذي��ه صحيح يعني خ��وردن و دريافت مق��دار لازم و كافي از هر 
يک از اين مواد. مقدار مناس��ب اين مواد مغذي براي حفظ سلامت 
»نيازمندي هاي تغذيه اي« ناميده مي شود. اين نيازمندي ها با توجه 
به ش��رايط جس��مي، محيطي و فردي متفاوتند و بر اس��اس سن، 

جنس، اندازه بدن و ميزان فعاليت فرد تعيين مي شوند.
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تنوع و تعادل 

تغذي��ه صحي��ح يعني رعايت دو اصل تعادل و تن��وع در برنامه غذايي 
روزان��ه. »تعادل« ب��ه معني مص��رف مقادير كافي از م��واد مورد نياز 
براي حفظ س��لامت بدن اس��ت و »تنوع« يعني مصرف انواع مختلف 
مواد غذايي كه در 6 گروه اصلي غذايي معرفي مي ش��وند. بهترين راه 
اطمينان از تعادل و تنوع در غذاي روزانه استفاده از هر 6 گروه اصلي 
غذايي اس��ت.  6 گروه اصلي غذاي��ي عبارتند از: »گروه نان و غلات«، 
»گ��روه ميوه ها«، »گروه س��بزي ها«، »گروه ش��ير و لبنيات«، »گروه 
گوش��ت و تخم مرغ« و »حبوب��ات و مغزها«. م��واد غذايي هر گروه، 
داراي ارزش غذايي تقريبا يكس��ان هستند و مي توان از يكي به جاي 
ديگري اس��تفاده كرد. به عنوان مثال می توان از هر يک از مواد غذايی 
موجود در گروه س��بزی ها برای تامين نياز به سبزي ها در روز استفاده 
ك��رد. مقدار مص��رف روزانه هر يک از گروه هاي غذاي��ي را مي توان با 

مشاهده هرم غذايی متوجه شد.

هرم غذایي 

ه��رم غذايي نش��ان دهنده گروه هاي غذايي و موادي اس��ت كه در هر 
گروه جاي مي گيرند. قرارگرفتن مواد غذايي در بالاي هرم كه كمترين 
حجم را در هرم اش��غال مي كند به اين معني است كه افراد بزرگسال 
باي��د از اين دس��ته از مواد غذايي كمتر مص��رف كنند )مانند قندها و 

چربي ها(. 
هر چه از بالاي هرم به س��مت پايين نزديک مي ش��ويم حجمي كه 
گروه ه��اي غذايي به خود اختصاص مي دهند بيش��تر مي ش��ود كه به 
اين معني اس��ت كه مقدار مصرف روزانه اين دسته از مواد غذايي بايد 

بيشتر باشد.
با ش��ناختن گروه هاي غذايي می توانيم برنامه غذايی مناس��ب برای 
خ��ود و خانواده امان به نحوی كه نيازه��ای تغذيه ای بدن ما را تامين 

كند، تنظيم كنيم. 

معرفی گروه های غذایی

يک برنامه غذايی س��الم موجب س��لامت جس��م و روان می شود. هر 
فرد برای دس��تيابی به س��لامت، نياز به مصرف روزانه تمام گروه های 
غذايی دارد. مواد غذايی به 6 گروه اصلی غذايی تقس��يم می شوند كه 

عبارتند از:

1. نـان و غـلات
2. سبـــزی هـا
3. میــوه هـــا
4. شیر و لبنیات

5. گوشـت و تخـم مرغ 
6. حبوبات و مغزها

نکته: چربی ها و شیرینی ها 
محسـوب  متفرقـه  گـروه 
می شـوند و باید بـه مقدار 

کم مصرف شوند.
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همان طور ك��ه گفتيم می توان مواد غذايی موجود در يک گروه را با هم جايگزين كرد، 
مثلًا اگر قرار است در يک روز 9 واحد گروه نان و غلات مصرف كنيم می توانيم:

در وعده صبحانه دو كف دست نان، در ميان وعده صبح سه عدد بيسكوييت سبوس دار، 
در وعده ناهار 8 قاشق غذاخوري برنج، در ميان وعده عصر يک كف دست نان و در وعده 
ش��ام دو كف دست نان تافتون، س��نگگ يا بربري يا 8 قاشق غذاخوري ماكاروني مصرف 

كنيم.

 هر واحد از این گروه برابر است با:
30 گ��رم نان يا يک كف دس��ت بدون انگش��تان يا 
يک برش 10×10 سانتی متری از نان بربری، سنگک و 

تافتون و برای نان لواش  4 كف دست، يا 
30 گرم يا سه چهارم ليوان غلات صبحانه، يا 

 نصف لي��وان برنج يا ماكارونی پخته )4تا5 قاش��ق 
غذاخوری(، يا

 3 عدد بيسكوييت ساده به خصوص نوع سبوس دار

گروه نان و غلات 

مواد غذايی اين گروه، شامل انواع نان به خصوص نوع سبوس دار 
)س��نگک، برب��ری، نان ج��و(، نان های س��نتی س��فيد )لواش 
و تافت��ون(، برنج، ان��واع ماكارونی و رش��ته ها، غلات صبحانه و 
فرآورده ه��ای آن ها به ويژه محصولات تهيه ش��ده از دانه كامل 

غلات است. 
گروه نان و غلات منبع كربوهيدرات های پيچيده، فيبر )مواد 
غيرقابل هضم گياهی(، برخ��ی ويتامين های گروه »ب«، آهن، 

پروتيين و منيزيم است.
ميزان توصيه ش��ده مصرف روزانه گروه نان و غلات 6 تا 11 

واحد است.

ناهار

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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هر واحد سبزی برابر است با:

نکاتی که در هنگام اسـتفاده از گروه 
نان و غلات باید رعایت کنیم:

 بهتر اس��ت برنج را به ص��ورت كته 
مصرف كنيم.

 بيش��تر از نان های حاوی س��بوس 
)مثل نان جو و سنگک( استفاده كنيم.

 برای كامل كردن پروتئين گروه نان 
و غلات بهتر اس��ت آن ه��ا را به صورت 
مخل��وط با حبوبات مصرف كنيم )مثلا 
عدس پل��و، باقلاپلو، عدس��ی ب��ا نان و 

غيره(.
 بهتر است نان هايی را مصرف كنيم 
ك��ه برای ور آمدن خميرش��ان به جای 
جوش ش��يرين از خمير مايه استفاده 
شده باش��د. جوش شيرين مانع جذب 
آهن، روی و كلس��يم موج��ود در نان  
می ش��ود. در نتيج��ه كمب��ود آه��ن و 
كم خونی ناش��ی از آن و كمبود روی و 

كلسيم ايجاد می شود. 
 ان��واع غلات ب��و داده مثل برنجک، 
گندم برش��ته و ذرت بو داده تنقلات با 
ارزشی هستند و دانش آموزان می توانند 

به عنوان ميان وعده استفاده كنند.
ش��يرينی های  و  كي��ک  به ج��اي   
خام��ه ای و بيس��كوييت های كرم دار از 
استفاده  بيس��كوييت هاي س��بوس دار 

كنيم.
 ن��ان را به ان��دازه  مص��رف خانواده 

خريداری كنيم.
 می تواني��م به ج��ای مص��رف برنج، 
در بيش��تر وعده های غذاي��ی از نان و 
ماكارونی ك��ه قيمت كمتری دارند، اما 
از نظر ارزش غذايی برابر با برنج هستند 

استفاده كنيم.
 برخی واحده��ای توليدكننده مواد 
غذاي��ی، محصولاتی مانن��د ماكارونی 
تولي��د  غن��ی ش��ده  ي��ا كيک ه��ای 
می كنند. برای اطمينان، بايد برچسب 
را  تغذيه اي محص��ولات غن��ی ش��ده 
كنت��رل كني��م ت��ا لفظ غنی ش��ده را 

به همراه داشته باشند. 

گروه سبزی ها

اين گروه شامل انواع سبزی های برگ دار، انواع كلم، هويج، بادمجان، نخود سبز، 
لوبيا سبز، انواع كدو، فلفل، قارچ، خيار، گوجه فرنگی، پياز و سيب زمينی است.

اي��ن گ��روه دارای انواع ويتامين ه��ای »آ«، »ب« و »ث«، مواد معدنی مانند 
پتاسيم، منيزيم و مقدار قابل توجهی فيبر است.

ميزان توصيه شده مصرف روزانه سبزی ها 3 تا 5 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
 يک ليوان سبزی هاي خام برگ دار )اسفناج، كاهو و ...( ، يا 

 نصف ليوان سبزی های پخته، يا 
 نصف ليوان نخود سبز، لوبيا سبز، هويج خرد شده و... يا 

 يک عدد گوجه فرنگی يا هويج يا خيار متوسط يا ...

اگر قرار باشد 5 واحد سبزی در برنامه غذايی خود داشته باشيم می توانيم به اين 
صورت آن را در برنامه غذايی خود بگنجانيم: 

ناهارشام میان وعده صبحانهمیان وعدهمیان وعده

1 واحد 1 واحد 1 واحد 2 واحد

ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم
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نکاتـی که هنگام اسـتفاده از گروه سـبزی ها باید 
رعایت کنیم:

 در هر فصل، از سبزی هاي همان فصل استفاده كنيم.
 تا جای ممكن س��عی كنيم از س��بزی ها به صورت خام 
اس��تفاده كنيم. به خاطر بس��پاريم كه پخت طولانی مدت 
س��بزی از ارزش غذاي��ی آن و ويتامين ه��ای موجود در آن 

می كاهد.
 به ج��ای آب پز ك��ردن برای پخ��ت س��بزی ها از روش 
بخارپز اس��تفاده كنيم. زيرا در صورت آب پ��ز كردن مقدار 
زيادی از ويتامين های سبزي از بين رفته و از طريق دورريز 
آب پخت از دس��ت می روند. در حال��ی كه بخارپز كردن به 

حفظ رنگ، بافت و ارزش غذايی سبزی كمک می كند.
 برای پختن سبزی ها نبايد آن ها را خيلی خرد كرد.

 سبزی ها را به مدت زياد حرارت ندهيم و به هنگام پختن، 
در ظرف را ببنديم.

 در هر وعده غذايی حتما در كنار غذا از سبزی ها استفاده 
كنيم. 

 بيشتر سعی كنيم سالاد را با آبليمو، آبغوره و يا سس های 
كم چرب ميل كنيم. 

 با  مصرف س��بزي ها همراه وعده هاي غذايي يک الگوي 
خوب براي كودكان باشيم. 

كودكان اغلب، غذاهايي را ترجيح می دهند كه به صورت 
جداگانه س��رو شوند و مخلوط نباشند بنابراين، سبزي ها را 
به طور جداگانه س��رو كنيم و از سبزی هايي كه رنگ قرمز و 
نارنجی دارند مانند هويج و گوجه فرنگي بيشتر استفاده كنيم.

 سبزي ها را به هنگام خريد، آماده كردن و ذخيره كردن، 
جدا از گوشت، مرغ و ماهي خام نگهداري كنيم.

 روزانه از ميوه ها و سبزی های غنی از ويتامين ث و حداقل 
يک روز در ميان از ميوه ها يا سبزی های غنی از ويتامين »آ« 

مصرف كنيم.
 قبل از مصرف سبزی ها و ميوه ها آن ها را به دقت بشوييم 

و ضدعفونی كنيم.
 برای شستن سبزی ها پس از پاک كردن و شست و شوی 
اوليه بايد ابتدا آن ها را در 5 ليتر آب ريخته و نصف قاش��ق 
چای خوری )5 قطره( مايع ظرفشويی به آن اضافه كرده و به 
هم بزنيم. پس از 5 دقيقه سبزی را از روی كفاب جدا كرده 
و آن را با آب سالم بشوييم. اين كار برای جدا شدن تخم انگل 
از سبزی ها ضرورت دارد. برای ضدعفونی كردن، بايد نصف 
قاش��ق چای خوری پودر پركلري��ن را در 5 ليتر آب ريخته، 
سبزی را 5 دقيقه در آن قرار داده مجددا با آب سالم شسته 

و مصرف كنيم.

هر واحد ميوه برابر است با:

گروه میوه ها

اين گروه ش��امل انواع ميوه، آب مي��وه طبيعی، كمپوت ميوه و 
ميوه های خش��ک )خشكبار( اس��ت. مواد مغذی مهم اين گروه 

شامل ويتامين »آ«، »ث«، فيبر و مواد معدنی است.
ميزان مورد نياز مصرف روزانه ميوه ها 2 تا 4 واحد است.

هر واحد از این گروه برابر است با:
 يک عدد ميوه متوسط )سيب، موز، پرتقال يا گلابی(، يا 

 نصف گريپ فروت، يا
 نصف ليوان ميوه های ريز مثل توت، انگور، انار، يا

 نصف ليوان ميوه پخته يا كمپوت ميوه، يا
 يک چهارم ليوان ميوه خشک يا خشكبار، يا 

 سه چهارم ليوان آب ميوه تازه و طبيعی

مثلًا اگر قرار است روزانه 3 واحد از گروه ميوه در رژيم غذايی خود 
داش��ته باشيم می توانيم مقدار مورد نياز را به اين صورت در برنامه 

غذايی بگنجانيم:

یک عدد سیب یا پرتقال یا موز متوسط یا 

نصف لیوان میوه هایی مثل توت، انگور، انار یا

یک چهارم لیوان میوه خشک )مثل توت خشک( یا

نصف لیوان آب میوه

صبحانهمیان وعدهناهارمیان وعدهشاممیان وعده

1 واحد1 واحد1 واحد1 واحد
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نکاتی که هنگام استفاده از گروه میوه ها باید رعایت 
کنیم:

 حتم��ا در روز ميوه ها و س��بزی های خام را در برنامه  
غذايی خود قرار دهيم. 

 هم��واره يک ظرف ب��زرگ ميوه در دس��ترس افراد 
خانواده بگذاريم تا با ديدن آن، خود و خانواده امان تشويق 

به مصرف ميوه شويم.
 ميوه ه��ای تازه يا آب ميوه ت��ازه و طبيعي را به عنوان 

ميان وعده در طول روز مصرف كنيم.
 صبح ها ميوه تازه يا آب ميوه تازه و طبيعي ميل كنيم.

 سعي كنيم ميوه هاي خرد و قطعه قطعه شده را سريع 
مصرف كنيم و تا زمان مصرف در يخچال نگهداري كنيم. 
زيرا  با پوست كندن و قطعه قطعه كردن و آسيب بافت 
ميوه به مرور محتواي ويتامين ها در آن ها كم خواهد شد.

 اگر پوس��ت مي��وه را جدا كرديم از ق��رار دادن آن در 
مج��اورت ه��وا خودداری كني��م زي��را ويتامين های آن 

به خصوص ويتامين »ث« از بين می رود.
 در هنگام خريد، ميوه هايی را خريداري كنيم كه بافت 

و پوست سالمي دارند و بيش از حد نرم نشده اند. 
 برای تشويق كودكان به مصرف ميوه همواره به عنوان 
ميان وعده مدرس��ه، ميوه را در نظ��ر بگيريم و فراموش 
نكنيم كه ذايقه كودكان از دوران كودكی شكل می گيرد. 
 بيشتر از ميوه هاي تازه به جاي آب ميوه استفاده كنيم، 

تا بتوانيم از ارزش فيبر آن ها بيشتر بهره ببريم.
 تن��وع را در مصرف ميوه ها رعايت كنيم. زيرا تركيب 
ميوه ها نيز با هم متفاوت اس��ت. بدين ترتيب ويتامين ها 
و تركيبات مختل��ف را دريافت مي كنيم. گيلاس، آلبالو 
و توت با س��رطان می جنگند. سيب دارای مقدار زيادی 
فيبر است. پرتقال و كيوی محتوی مقدار زيادی ويتامين 

»ث« هستند.
 ميوه ها را قبل از مصرف بشوييم تا آلودگي ها از سطح 

آن ها پاک شود. بعد از شستن آن ها را خشک كنيم.
 آب ميوه های طبيعی بخوريم و از خوردن آب ميوه های 
مصنوعی پرهيز كنيم، زيرا يک ليوان آب ميوه مصنوعی، 
دارای 10 قاشق چای خوری شكر است و بعضی از آن ها 

به وسيله آب رقيق شده اند.
 ميوه های خشک بخوريم ولي توجه داشته باشيم كه 

اين ميوه ها قند زيادی دارند.
 از خوردن ميوه هايی كه روی دس��رها يا ش��يرينی ها 
موجودند و به وسيله كرم يا خامه پوشيده شده اند، پرهيز 
كنيم، زيرا با خوردن اين ميوه ها علاوه بر ويتامين، مقدار 

زيادی چربی مضر و كالری را وارد بدن خود می كنيم.

گروه شیر و لبنیات

اين گروه شامل شير و فرآورده های آن )ماست، پنير، كشک، 
بس��تنی و دوغ( اس��ت كه توصيه می شود از انواع كم چرب 
آن استفاده شود. اين گروه دارای كلسيم، پروتئين، فسفر، 
ويتامين »ب 12« و »ب 2« و س��اير مواد مغذی و بهترين 

منبع تامين كننده كلسيم است.
ميزان توصيه ش��ده مصرف روزانه شير و لبنيات 2 تا 3 

واحد است.

یک واحد از گروه شیر و لبنیات برابر است با:
 يک ليوان شير يا ماست كم چرب )كمتر از 2/5 درصد(، 

يا 
 45 ت��ا 60 گرم پنير معمول��ی معادل يک و نيم قوطی 

كبريت، يا
 يک چهارم ليوان كشک، يا 

 2 ليوان دوغ، يا 
 يک و نيم ليوان بستنی پاستوريزه

هر واحد از گروه شير و لبنيات برابر است با:

اگر قرار باشد در برنامه غذايی 3 واحد از گروه شير داشته باشيم 
می توانيم به اين صورت آن را در برنامه غذايی خود بگنجانيم:

1/5 قوطی کبریت پنیر 1 لیوان شیر

نیم لیوان بستنی2 لیوان دوغ

1/5 قوطی کبریت پنیریک چهارم لیوان کشک

ناهارناهار

1واحد1واحد1واحد1واحد 1 واحد1 واحد1 واحد1 واحد
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گروه گوشت و تخم مرغ 

اي��ن گ��روه ش��امل گوش��ت های قرمز )گوس��فند و گوس��اله(، 
گوشت های سفيد )مرغ، ماهی و پرندگان( و تخم مرغ است. اين 

گروه حاوی پروتئين، آهن، روی و ساير مواد مغذی است.
ميزان توصيه ش��ده مص��رف روزانه اين گروه براب��ر با 2 تا 3 

واحد است. 

هر واحد از اين گروه برابر است با:	•
2 تكه )هر تكه 30 گرم( گوشت خورشتی پخته، يا	•
نصف ران متوس��ط مرغ يا يک س��وم س��ينه متوسط مرغ 	•

)بدون پوست(، يا
ي��ک تك��ه ماهی به اندازه كف دس��ت )كف دس��ت بدون 	•

انگشت(، يا 
دو عدد تخم مرغ	•

نکاتی که هنگام استفاده از گروه شیر و لبنیات باید 
رعایت کنیم:

 از ش��ير پاستوريزه شده كم چربی )كمتر از 2/5 درصد( 
استفاده كنيم.

 پنيرهای تهيه شده از شير پاستوريزه را استفاده كنيم.
 بس��تنی هايی بخوريم كه از شير پاس��توريزه تهيه شده 

باشند.
 حتما قبل از مصرف هر نوع كش��ک، مقداری آب به آن 
اضاف��ه كنيم و حداق��ل 5 تا 10 دقيقه در ح��ال بهم زدن 

بجوشانيم.
 مقدار قند بس��تنی بالا است. بنابراين توصيه می شود در 

مصرف آن زياده روی نكنيم.
 به دليل بالا بودن ميزان نمک اس��تفاده ش��ده در تهيه 

كشک توصيه می شود كه از انواع كم نمک استفاده كنيم. 
 بهتر اس��ت از ش��ير و لبنياتی كه با ويتامين »د« غنی 
شده اند، اس��تفاده كنيم، زيرا اين ويتامين برای جذب بهتر 

كلسيم بسيار مفيد است.
 اگ��ر بيماری »ع��دم تحمل لاكتوز« داريم، ش��ير بدون 

لاكتوز و يا پنيرهای سفت و ماست مصرف كنيم.
 هنگام خريد شير به تاريخ انقضای آن توجه كنيم.

 ظرف شير را تا هنگام مصرف، بسته و به دور از مواد بودار 
نگهداری كنيم.

 استفاده از شير استريل شده برای حمل در مسافرت های 
خارج از ش��هر مناسب تر است. اين نوع شيرها را )در صورت 

باز نشدن( می توان تا 4 ماه در دمای محيط نگهداری كرد.

1 واحد

گروه حبوبات و مغزها:
اين گروه ش��امل انواع حبوبات )نخود، لوبيا، عدس، لپه، ماش( و انواع مغزها )پس��ته، بادام، گردو، فندق، بادام زمينی و...( اس��ت. اين 

گروه منبع پروتئين، آهن، روی،كلسيم و پنير است.
حبوبات وقتی همراه با غلات )مثلًا نان يا برنج( مصرف می شوند از نظر ارزش پروتئين مشابه گوشت هستند و می توانند جايگزين 
گوشت شوند. فيبر موجود در حبوبات جذب مواد چربی و قندی را كاهش داده و از اضافه وزن و چاقی، ديابت و بيماری های قلبی 

- عروقی و سرطان پيشگيری می كند. مصرف روزانه 1 تا 2 واحد از اين گروه توصيه می شود. هر واحد از اين گروه برابر است با:
نصف ليوان حبوبات پخته، يا يک چهارم ليوان حبوبات خام، و يا يک سوم ليوان مغز دانه ها.

اگ��ر يک عدد تخم مرغ در وعده صبحانه، ي��ک ران مرغ در وعده 
ناه��ار و يک تكه ماهی در وعده ش��ام بخوري��م يعنی 2/5 واحد از 

گروه گوشت و تخم مرغ مصرف كرده ايم.

ناهار
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نکاتی که در هنگام استفاده از گروه »گوشت و تخم مرغ« 
و »حبوبات و مغزها« باید رعایت کنیم : 

 پيش از پختن گوش��ت قرمز، چربی هايی را كه به چش��م 
می خورد، جدا كنيم.

 قبل از طبخ گوشت مرغ، پوست آن را جدا كنيم، پوست 
مرغ چربی فراوانی دارد.

 تا حد امكان از سرخ كردن گوشت خودداری كنيم.
 چربی و كلسترول مغز، زبان و كله پاچه زياد است. اين مواد 

غذايی را خيلي كم مصرف كنيم.
 اگر بخواهيم گوشت يخ زده را آب پز كنيم بايد بلافاصله بعد 
از خارج كردن از فريزر آن را بپزيم. اگر به هر دليلی بخواهيم 
گوش��ت از حالت يخ زده خارج شود، آن را 24 ساعت قبل از 

پختن از فريزر خارج كرده و در يخچال بگذاريم.
 بهتر است بيشتر از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی 

به جای گوشت قرمز استفاده كنيم.
 مص��رف حبوبات به علت داش��تن فيب��ر و پروتئين زياد، 

توصيه می شود.
 انواع مغزها )گردو، فندق، بادام و پس��ته( ميان وعده های 
مناس��بی برای تامين پروتئين، انرژی و برخی از مواد مغذی 

مانند آهن هستند.
 بهتر اس��ت مغزها )گ��ردو، فندق، بادام و پس��ته( را خام 
بخوريم. اگر ن��وع بو داده آن را می خوريم از نوع كم نمک آن 

استفاده كنيم.
 آبزيان منبع خوبی از امگا 3 هس��تند. حداقل هفته ای 2 

مرتبه از آن ها استفاده كنيم.
 به فرآورده های گوشتی مثل سوسيس، كالباس و همبرگر 
مقادير زيادي نمک و مواد نگهدارنده افزوده مي شود. مصرف 

اين غذاها را كاهش دهيم. 
 دانه های آفتابگردان، بادام و فندق غنی ترين منبع ويتامين 
»اي« در اين گروه هس��تند. برای دريافت مقدار توصيه شده 

روزانه ويتامين »اي« بيش��تر از مغز دانه ها و دانه هاي روغني 
مصرف نماييم. 

 ب��ا اين كه موارد متنوعی برای انتخاب در گروه گوش��ت و 
حبوبات وجود دارد ولی ما بيش��تر گوش��ت و مرغ را ترجيح 
می دهيم. توصيه می ش��ود از غذاه��ای متنوع اين گروه مثل 

ماهی، يا گروه حبوبات، مغزها و دانه ها نيز استفاده شود. 
 مصرف گوشت برای رشد كودكان و نوجوانان لازم است.

 وقتی گوش��ت قرمز و س��فيد را خريداری می كنيم اجازه 
ندهيم كه آب گوشت تازه روی ديگر مواد غذايی بچكد.

 بع��د از خريداری گوش��ت قرمز، طي��ور و فرآورده های 
دريايی، آن ها را فوراً به خانه برده و در يخچال يا فريزر قرار 
دهيم و از نگه داش��تن آن ها در دمای اتاق به مدت طولانی 

اجتناب كنيم.
 بخش هايي از گوش��ت كه دارای استخوان است نسبت به 

بخش های بی استخوان نياز به حرارت بيشتری دارند.
 هرگز گوشت را نيم پز نكنيم.

 حتما در بسته بندی های محصولات گوشتی از كيسه های 
پلاس��تيكی اس��تفاده كني��م كه نس��بت به رطوب��ت و هوا 
نفوذناپذير باش��ند در غير اين ص��ورت اين مواد غذايی دچار 
پديده سوختگی سطحی می شوند كه علاوه بر از دست دادن 
ويژگی های كيفی، ارزش غذايی آن ها نيز كاهش پيدا می كند.

 از خريد گوش��ت به مقدار زياد خودداری كنيم تا گوشت 
مصرفی همواره تازه باشد.

 در مصرف گوش��ت قرمز حد اعتدال را رعايت كنيم تا از 
عوارض مصرف زياد در امان باشيم.

كلسترول بد )LDL( خطر بيماری های عروق كرونری قلب 
را افزايش می دهد. تعدادی از غذاهای موجود در اين گروه از 
لحاظ چربی های دارای كلس��ترول بد در سطوح بالايی قرار 
دارند كه شامل قسمت های چرب گوشت گاو، بره، سوسيس 

و كالباس معمولی، هات داگ، گوشت امعا و احشا هستند.
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نکاتی که در هنگام استفاده از گروه متفرقه باید رعایت کنیم:
 روغ��ن جام��د و نيمه جام��د را از رژيم غذايي خود ح��ذف كنيم. از 

محصولات مارگارين دوری كنيم. 
 از انواع روغن های مايع استفاده كنيم.

 از ح��رارت دادن زياد روغن ها خودداری كنيم و برای س��رخ كردن از 
روغن مايع مخصوص سرخ كردن به مقدار كم استفاده كنيم.

 چربی ها، شيرينی ها و چاشنی ها را كمتر بخوريم.
  مصرف نوشابه هاي گازدار و آب ميوه هاي صنعتي كه در گروه متفرقه 
قرار دارند را محدود كنيم و به جای آن ها نوشيدنی های سالم تر مثل آب، 

شير، آب ميوه تازه و دوغ كم نمک بخوريم.
 برای رفع تشنگی، نوشيدن آب ساده بر هر آشاميدنی ديگری ترجيح 

دارد.
 مصرف چيپس را به دليل داشتن چربی و نمک زياد محدود كنيم.

 نمک بايد كم مصرف شود ولی همان مقدار كم بايد يددار تصفيه شده 
باشد.

 از مصرف روغن هايی كه در گرما، نور يا هوا نگهداری می شوند دوری 
كني��م؛ مثلا روغن كان��ولا و روغن زيتون را در محل خنک و تاريک قرار 

دهيم.
 روغن های مايع گياهی مثل )كلزا، زيتون، ذرت، آفتاب گردان، س��ويا 
و ..( از س��الم ترين روغن ها هستند. آن ها را جانشين روغن جامد و نيمه 

جامد كنيم. 
 روغن های مايع به هوا، نور و حرارت حس��اس هس��تند. موقع خريد 
ب��ه تاريخ مصرف آن ها توجه كنيم. آن ه��ا را در جای خنک و دور از نور 

نگهداری كنيم و هر بار بعد از استفاده در ظرف را ببنديم.   
 غذاها را كمتر س��رخ كنيم و در صورت س��رخ كردن، از روغن مايع 

مخصوص سرخ كردن استفاده كنيم.
 با روغن های مايع می توان غذاها را در حرارت كم و به مدت كوتاه تفت 
داد. در تفت دادن نبايد درجه حرارت بالا برود چون روغن می سوزد و مواد 

سمی در آن به وجود می آيد.
 اگر بيمار قلبی - عروقی در فاميل درجه يک ما وجود دارد از چربی های 

جامد و غذاهای پرچرب حيوانی استفاده نكنيم. 
 لبنيات كم چرب مصرف كنيم.   

 كاهش مصرف شكر يک توصيه جهانی است. انواع شيرينی های چرب، 
خامه ای و نوش��ابه های گازدار و ش��يرين را محدود كنيم. اگر اضافه وزن 

داريم اين توصيه را جدی بگيريم.
 مصرف غذاهای شور امكان ابتلا به پرفشارخونی را تشديد می كند. اگر 
در خانواده خود س��ابقه اين بيماری را داريم به اين توصيه جدی تر عمل 

كنيم.
 غذاه��ا را كم نمک مصرف كنيم و ذايقه  اف��راد خانواده را به نمک كم 

عادت دهيم.
 حداقل دو بار در هفته ماهی  بخوريم.

 از كالباس، سوسيس و گوشت  قرمز كمتری استفاده كنيم.

گروه متفرقه

اين گروه ش��امل انواع مواد قندي و چربي ها 
است. توصيه مي شود افراد بزرگسال در برنامه 
غذايي روزانه از اين گروه كمتر استفاده كنند. 

انواع مواد غذایي گروه متفرقه عبارتند 
از:

 چربي ها )روغن هاي جامد، نيمه جامد 
و روغن ه��اي مايع، پيه، دنبه، كره، خامه، 

سرشير و سس هاي چرب مثل مايونز(
 ش��يريني ها و مواد قن��دي )مثل انواع 
مربا، شربت، قند و شكر، انواع شيريني هاي 
خش��ک و تر، انواع پيراشكي، آب نبات و 

شكلات(
 ترش��ي ها، شورها و چاش��ني ها )انواع 
ترش��ي و ش��ور، فلفل، نم��ک، زردچوبه، 

دارچين و غيره(
گازدار،  )نوش��ابه هاي  نوش��يدني ها   
چاي، قهوه، انواع آب ميوه هاي صنعتي و 

پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال و غيره(
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پیام های کلیدی تغذیه

برای حفظ سلامت خود پیام های کلیدی که در زیر شرح داده شده است را رعایت کنیم:

در انتخاب و مصرف مواد غذایي به دو اصل تنوع و اعتدال توجه 
نماییم

رژيم غذايي وقتي خوب و س��الم است كه تمام نيازهاي فرد را برآورده 
سازد. اين رژيم غذايي، يک رژيم با كفايت است.

چگونه كفايت رژيم غذايي را تأمين كنيم؟
 تعادل: يعني انواع مختلفي از مواد غذايي را به تناسب با يكديگر 
مصرف كنيم، به گونه اي كه مصرف زياد يک ماده غذايي سبب حذف 
ساير مواد غذايي نش��ود. پيروي از مقدار مصرف توصيه شده روزانه 

مي تواند كمک كند.
 تنوع: منظور از تنوع و گوناگوني، مصرف چند ماده غذايي مختلف 

از گروه هاي غذايي است.

 وزن خود را در حد سالم و متعادل حفظ کنیم

اضافه وزن و چاقي يكي از نگراني هاي امروز جامعه ما است، زيرا مي تواند خطر بيماري هايي 
مثل ديابت )مرض قند(، انواع سرطان و بيماري هاي قلبي - عروقي را بيشتر كند.

چگونه وزن خود را در حد مطلوب حفظ كنيم؟
وزن بدن در ارتباط با مقدار فعاليت بدني و غذاي مصرفي تنظيم مي شود. براي رسيدن 
به وزن مناسب بايد بين انرژي مصرفي )فعاليت بدني، كارهاي روزمره( و انرژي دريافتي 

)حاصل از مصرف مواد غذايي( تعادل برقرار گردد.
دو راه مؤثر براي كنترل وزن:

 تنظيم برنامه غذايي براساس نيازهاي بدن
 انجام فعاليت بدني منظم

دریافت فیبر غذایي روزانه را افزایش دهیم

فيبرهاي غذايي بخش��ي از گياهان هس��تند. اغل��ب مواد خوراكي 
طبيع��ي مانند حبوبات، غلات كامل )گندم و جوي س��بوس دار(، 
دانه ها، ميوه ها و سبزي ها داراي فيبر هستند. فيبر در بدن ما هضم 
نمي ش��ود. ولي وجود آن در روده باعث بيشتر كردن حركات روده 
مي ش��ود. در عين حال جذب م��وادي مثل قند و چربي را از روده 
كم مي كند. همچنين، موجب انبساط ديواره روده بزرگ مي گردد. 
اين اعمال باعث دفع آسان مواد زايد مي شود. به دلايل فوق، فيبر 
براي پيش��گيري از ديابت، كلسترول بالاي خون، حفاظت در برابر 
بيماري ه��اي قلب��ي و عروقی، چاقي و س��رطان روده بزرگ مفيد 
اس��ت. البته بايد توجه داشته باش��يم افزايش فيبر مفيد است اما 

مص��رف بيش از ح��د آن نيز باعث افزاي��ش گاز روده اي، درد 
ش��كمي و نفخ مي شود. بنابراين لازم است كه تعادل را رعايت 

كنيم. 

چگونه مصرف فیبر غذایي را افزایش دهیم؟

 تا حد امكان نان و غلات مصرفي خود را از نوع سبوس دار 
مثل نان جو، نان سنگک و برنج قهوه ای انتخاب كنيم.

 در تهيه و تدارک غذا در صورت امكان از برنج، ماكاروني، 
رشته، بلغور و حبوبات استفاده كنيم.

 انواع س��بزي ها و ميوه  هاي ت��ازه را در برنامه روزانه غذايي 
خود بگنجانيم )حداقل 3 واحد سبزی و 2 واحد ميوه در روز(.

1

2

3
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مصرف شیر، ماست و پنیر کم چرب )کمتر از 2/5 درصد( را در برنامه غذایي روزانه افزایش دهیم

ش��ير و لبنيات داراي مقدار زيادي پروتئين براي رش��د و ترميم بدن و كلسيم و فسفر براي سلامت استخوان ها و دندان ها 
هستند. اين مواد غذايي براي پيشگيري از پوكي استخوان )به خصوص در زنان و دختران(، چاقي، پرفشاري خون، ديابت و 

بيماري هاي قلبي - عروقي مفيد هستند.

چگونه مصرف شیر و لبنیات کم چرب خود را بیشتر کنیم؟
هر روز 2 تا 3 ليوان ماست يا شير بدون چربي يا كم چرب )يعني كمتر از 2/5 درصد چربي( مصرف كنيم.	•
دوغ تازه كم نمک تهيه شده در منزل، يک نوشيدني مناسب است.	•
تا حد امكان از انواع پنيرهاي كم چرب و كم نمک استفاده كنيم.	•
براي جذب بهتر كلس��يم تا حد امكان ش��ير س��اده )بدون هيچ 	•

افزودني مانند كاكائو( مصرف كنيم.
براي جذب بهتر كلسيم موجود در شير و لبنيات، علاوه بر مصرف 	•

انواع كم چرب، از نوع كم نمک آن ها استفاده كنيم.
در برنامه غذايي خود غذاهاي حاوي شير و فرآورده هاي آن مانند 	•

شير برنج، فرني، آش ماست، آش كشک و .. را بگنجانيم.

 تا حد امكان از ميوه هاي تازه به جاي آب ميوه استفاده كنيم. 
 تا حد امكان مصرف س��بزي هاي نشاس��ته اي مثل سيب زميني را محدود 

كنيم و سيب زميني را به صورت بخارپز، آب پز و يا تنوري استفاده كنيم.
 هر روز س��بزي هاي تازه و ضدعفوني شده را به صورت خام كنار غذا، سالاد 

يا به شكل بخارپز مصرف كنيم. 
 سبزي بيشتري به سوپ، سالاد و خوراک خود و خانواده امان اضافه كنيم.

 حداقل يک بار در هفته يک وعده غذاهاي گياهي )تهيه ش��ده با سبزي ها، 
غلات و حبوبات( ميل كنيم.

 براي ميان وعده ها به جاي مواد ش��ور، ش��يرين و پرچرب از ميوه، سبزي، 
آجيل كم نمک، خشكبار و غلات سبوس دار استفاده كنيم.

چند نمونه از غذاهاي تهیه شـده از مخلوط غلات، حبوبات و سبزي ها 
که مقدار فیبر یا الیاف گیاهي آن ها بیشتر است عبارتند از:

دلمه سبزي ها )دلمه بادمجان، دلمه برگ مو، دلمه كلم(	•
ان��واع چلوخ��ورش مانند )خورش لوبياس��بز، باميه، قورمه س��بزي،       	•

خورش بادمجان و خورش كدو وكرفس( مش��روط بر اين كه سبزي 
آن ها را كمتر سرخ كرده و روغن كمتري مصرف كنيم.

انواع آش	•
باقلا پخته، خوراک لوبيا و عدسي 	•
انواع پلوهاي تهيه شده با حبوبات )باقلاپلو، لوبيا پلو، عدس پلو(	•
ان��واع پلوهاي حاوي س��بزي ها )دم پخت گوجه فرنگي، س��بزي پلو،  	•

هويج پلو، لوبيا پلو با لوبيا سبز(
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مصرف چربی و روغن خود را تا حدامکان کم کنیم

روغن  جامد چیست؟
روغن ه��اي نبات��ي جام��د و روغن هاي حيواني ك��ه در دماي 
معمولي بيش��تر به ش��كل جامد هس��تند ش��امل چربي هاي 
حيوان��ي، پيه، روغن و بعضي از مواد گياهي مانند روغن نخل، 
روغن نارگيل و كره كاكائو هستند. اين روغن ها باعث افزايش 

كلسترول بد در خون مي شوند.
روغن  مایع چیست؟

اين نوع روغن ها در دماي معمولي اغلب به شكل مايع هستند. 
روغن هاي مايع در دانه سويا، مغز دانه ها )گردو، بادام و پسته( 
و روغن هاي گياه��ي )آفتاب گردان، زيت��ون، ذرت و ..( يافت 
مي شوند. اين نوع روغن ها برعكس روغن جامد، باعث افزايش 
كلس��ترول خوب و كاهش كلس��ترول بد در خون مي گردند. 
امگا 3 يكي از انواع چربي هاي غيراش��باع است كه در بدن ما 
ساخته نمي ش��ود، بنابراين جزو چربي هاي ضروري براي بدن 
اس��ت. امگا 3 موجب كاهش چربي و فش��ارخون مي ش��ود و 
ضربان قلب را تنظيم مي كند. امگا 3 در انواع ماهي مانند تن، 
آزاد، قزل آلا، س��اردين و تخم م��رغ و در مغزهايي مانند گردو 

فراوان يافت مي شود.
چگونه مصرف چربي و روغن خود را اصلاح کنیم؟

 براي طعم دادن به س��الاد از چاشني هايي مانند آبليمو، 
س��ركه و روغن زيتون به عنوان سس سالاد استفاده كنيم و 
از مصرف س��س هاي چرب مانند مايونز و هزارجزيره تا حد 

امكان اجتناب كنيم.
 براي پخت غذا، مي توانيم روغن زيتون و ساير روغن هاي 
ماي��ع خوراكي را به جاي روغن ه��اي حيواني يا روغن هاي 

جامد و نيمه جامد استفاده كنيم.
 هر نوع روغن براي كاربرد خاصي تهيه ش��ده اس��ت. از 
روغن مايع )روغن زيتون( براي مصارف پخت و پز و س��الاد 
و از روغن مخصوص سرخ كردني براي مصارف سرخ كردن 

استفاده كنيم.
 روغ��ن مايع مخصوص س��رخ كردن��ي در مقابل حرارت 
پايدار است. اما اين موضوع بدان معني نيست كه از اين نوع 

روغن چندين بار مي توان براي سرخ كردن استفاده كرد.
 از روغن مخصوص سرخ كردني حداكثر 2 تا 3 بار آن هم 
نه با فاصله طولاني بلكه در طول يک روز مي توان اس��تفاده 

كرد و پس از آن بايد روغن را دور ريخت.
 روغن جامد هيدروژنه حاوي چربي اش��باع و اس��يدهاي 
چرب ترانس )يک نوع چربي مضر( اس��ت كه خطر ابتلا به 

بيماري هاي قلبي - عروقي و سرطان را افزايش مي دهد.
 شير و لبنيات را از نوع كم چرب مصرف كنيم.

 در صورت مصرف انواع گوش��ت )س��فيد ي��ا قرمز( تمام 
چربي ه��ای قابل رويت آن را قبل از طب��خ جدا كنيم و دور 

بريزيم.
 چربي گوشت پخته را دور بريزيم.

 ب��راي كم كردن چربي موجود در غذا، به جاي گوش��ت، 
مي تواني��م به آن مق��داري پروتئين گياه��ي مانند حبوبات 

)نخود، لوبيا، عدس يا سويا( اضافه كنيم.
 از مصرف چيپس و س��يب زميني سرخ كرده خودداري 
كنيم و س��يب زميني را به صورت پخته،  آب پز و يا تنوري 

مصرف كنيم.
 براي پختن غذاها بيش��تر از روش ه��اي بخارپز و آب پز 

كردن به جاي سرخ كردن استفاده كنيم.
 تا حد امكان از ظروف نچس��ب براي طبخ غذا اس��تفاده 

كنيم، تا روغن كمتري مصرف شود.
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در مصـرف گوشـت و فرآورده هـاي آن 
دقت کنیم

گوش��ت هاي قرمز و س��فيد تامي��ن كننده 
پروتئين، آهن و روی مورد نياز بدن هستند. 
ولي حاوي مقداري چربي نيز هس��تند. البته 
ميزان چربي در گوش��ت قرمز بيشتر است. 
مصرف گوش��ت هاي كم چرب��ي به خصوص 
گوش��ت س��فيد براي كاهش چربي هاي بد 
خ��ون و پيش��گيري از بيماري ه��اي قلب��ي 
- عروق��ي، فش��ارخون بالا، دياب��ت، بعضي 

سرطان ها و نقرس توصيه مي شود.

چگونه مصرف گوشت را اصلاح کنیم:
 در هفت��ه 2 تا 3 بار غذاي حاوي گوش��ت يا م��رغ در برنامه 

غذايي خود بگنجانيم.
 ماهي سرش��ار از چربي هاي مفيدي اس��ت كه در گوشت هاي 
ديگ��ر وجود ندارد. بنابراين حداق��ل هفته اي 2 بار ماهي بخارپز، 

تنوري يا كباب شده مصرف كنيم.
 ت��ا حد ام��كان ماهي هاي چرب مثل ماهي ت��ن )با تن ماهي 

اشتباه نشود(، ماهي آزاد، ماهي كپور و قزل آلا را انتخاب كنيم.
 هنگام آماده كردن انواع گوش��ت براي پختن، چربي و پوست 

آن را دور بريزيم.
 گوشت، مرغ و ماهي را با روش هاي سالم مانند بخارپز كردن، 

آّب پز كردن و تنوري كردن طبخ كنيم.
 مصرف گوش��ت هاي فرآوري ش��ده مثل سوسيس، كالباس و 
كنس��روهاي گوش��ت )مثل تن ماهي( را محدود كنيم و يا موقع 

مصرف تن ماهي، روغن آن را  مصرف نكنيم. 

 مصرف قندهاي ساده مانند قند و شکر، شیریني و شکلات را محدود کنیم
مصرف زياد قند و ش��كر، ش��ربت ها و نوش��يدنی هاي ش��يرين علاوه بر افزايش خطر اضافه وزن، چاقي و ديابت، 

مي تواند موجب پوسيدگي دندان ها شود.
چگونه مصرف قند و شکر را کم کنیم؟

 در ميان وعده ها از ميوه هاي تازه يا بيسكوييت هاي سبوس دار به جاي كيک ها و شيريني هاي تر كه پرچرب 
و شيرين هستند، استفاده كنيم.

 در هنگام تهيه كيک ها و شيريني هاي ساده 
خانگي به جاي شكر از ميوه هاي تازه، بخارپز يا 

پخته شده استفاده كنيم.
 مص��رف نوش��ابه هاي گازدار و آب ميوه هاي 
صنعت��ي را ك��م كنيم و به ج��اي آن، آب، دوغ 
كم نم��ک و ب��دون گاز و آب ميوه ه��اي ت��ازه و 

طبيعي بنوشيم.
 هم��راه چ��اي از چن��د دانه توت خش��ک يا 

كشمش به جاي قند و شكر استفاده كنيم.
توجه  داشـته باشیم: بهترین راه کم کردن 
مصرف شـیریني ها نخریدن یا کمتر خریدن 

آن ها است.
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روزانه مقدار کافي آب پاکیزه و سالم بنوشیم

يك��ي از مهم تري��ن و ضروري ترين م��واد غذايي مورد نياز 
بدن آب اس��ت. احتم��الاً می دانيد كه انس��ان ها بدون غذا 
بيش��تر از ب��دون آب دوام می آورن��د. آب خيل��ی زياد نيز 
می تواند باعث خطرات زيادی برای س��لامت شود كه يک 
مشكل برای سلامت محسوب می شود. بخشی از آب مورد 
نياز ب��دن با مصرف غذاهای مختلف تأمين می ش��ود. در 
حقيقت، ميوه ها و س��بزی ها ح��اوی 80 تا 95 درصد آب 
هس��تند، گوش��ت بيش از 50 درصد آب دارد و حتی نان 
خش��ک و پنير ه��م حدود 35 درص��د آب دارند. محققان 
ب��ه اقليم های متفاوت در سراس��ر دنيا ن��گاه كرده اند و به 
اين نتيجه رس��يده اند كه افرادی ك��ه در مكان های داغ و 
ش��به بيابانی زندگی می كنند يا كسانی كه به فعاليت هايی 
مش��غول هس��تند كه خيلی عرق می كنن��د، مثلا كارهای 
س��نگين و ورزش، به احتمال زياد نياز به جبران مايعات از 
دست رفته بدن دارند. هر فردی در صورتی كه تشنه باشد 
اقدام به نوش��يدن آب می كند اما اگر خيلی عرق می كنيم 
بايد آب بنوش��يم و اگر تب يا بيماری هايی داريم كه باعث 

استفراغ و اسهال می شوند، بايد آب بيشتری بنوشيم. 
آب از طرق مختلف به بدن مي رسد:

1 آب آشاميدني

نمک کمتري مصرف کنیم
فش��ارخون با مصرف نمک ارتباط مس��تقيم دارد، 
از طرفي بين فش��ارخون ب��الا و افزايش خطر انواع 
سكته هاي قلبي و مغزي و مرگ و مير ناشي از آن ها 

نيز ارتباط وجود دارد.

  چگونه نمک کمتري مصرف کنیم؟
 غذاهاي كم نمک را انتخ��اب كنيم و يا غذاها را با 

مقدار كم نمک تهيه كنيم.
 سر سفره يا ميز غذا نمكدان را حذف كنيم.

 ب��راي طع��م دادن ب��ه غذاه��ا، به ج��اي نمک از 
چاشني هايي مانند سركه، آبليمو، سير، پياز، سبزي هاي 

معطر و ساير ادويه ها استفاده كنيم.
 تا حد امكان از  مصرف غذاهاي آماده و كنس��روي 

كه نمک زيادي دارند، خودداري كنيم.
 س��عي كنيم نان هاي كم نمک يا بي نمک مصرف 
كني��م. توجه كنيم كه مقدار نم��ک موجود در نان ها 

2 انواع نوشيدني ها
3 آب موجود در غذاها، ميوه ها و سبزي ها

يايد توجه كرد نوش��يدني هايي مانند قهوه و چاي جايگزين 
خوبي براي آب نيس��تند زيرا م��در )ادرار آور( بوده و باعث 

دفع آب بدن نيز مي شوند.

چگونـه آب به مقدار کافـي و مورد نیـاز بدن مصرف 
کنیم؟

 ت��ا حد امكان به جاي هر نوش��يدني ديگر، آب س��الم و 
پاكيزه بنوشيم.

 روزان��ه ب��ه مق��دار كافي آب 
بنوشيم.

 آگر آب آشاميدني پاكيزه در 
دس��ترس نيست، آب بسته بندي 

شده )آب معدني( تهيه كنيم.
خط��رات كم آب��ي بدن بس��يار 
جدي اس��ت و مي تواند باعث ايجاد 
يبوست، اختلالات عصبي، دردهاي 

مفصلي و حتي مرگ شود.

معمولا زياد است.
 سعي كنيم مواد غذايي تازه و طبيعي بخوريم و مصرف مواد غذايي شور، دودي 

و ترشي ها را كاهش دهيم.
 براي كم كردن مقدار نمک پنيرها، آن ها را قبل از مصرف در آب بخيسا نيم. 

 آجيل ها و مغزدانه ها ) بادام، پسته و ..( را به صورت بي نمک يا خام )شور نشده( 
مصرف كنيم.

 مهم ترين دلايل مصرف زياد نمک، عادت به طعم شور است. پس مطمئن باشيم 
ب��ا كم كردن مقدار نمک مصرفي خود، در طول زمان به طعم كم نمک هم عادت 

مي كنيم .
 افرادي كه فشارخون بالا دارند، افراد بالاي 25 سال 
و به خصوص افراد بالاي 65 س��ال و م��ادران باردار و 
ش��يرده بايد بيشتر از بقيه مراقب مقدار نمک مصرفي 

خود باشند.
 نمک مصرفی روزانه بايد كمتر از 5 گرم )يک قاشق 

مربا خوری( باشد.
 در افراد بالای 50 سال و كسانی كه فشار خون بالا 

دارند كمتر از 3 گرم نمک روزانه بايد مصرف شود.
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تنظیم برنامه غذایي متعادل 

يک برنامه غذايي متعادل بايد شامل غذاهايي 
باشد كه علاوه بر رفع گرسنگي، مقدار لازم و 
كاف��ي از هر يک از عناص��ر غ���ذايي و مواد 
مغ���ذي براي رسيدن به تندرستي كامل را 
دربرداشته باش��د و همچنين نيازمندي هاي 

تغذيه اي فرد را تامين كند.
بنابراين يک رژيم غذايي مناس��ب، رژيمي 
است كه داراي انواع مواد مغذي و انرژي كافي 
ب��راي رفع نيازمندي هاي غذايي بدن باش��د. 
چنين رژيمي با مص��رف مخلوط متنوعي از 
مواد غذايي موج��ود در 6 گروه اصلي غذايي 

امكان پذير است.

اقتصاد غذا و تغذیه 
ام��روزه بخش عمده اي از درآمد خانواده صرف تامين 
غذا مي شود، بنابراين نقش برنامه ريزي غذا در خانواده 
براي تنظيم يک برنامه غذايي متعادل و متنوع بسيار 
مهم است. در اين خصوص توجه به پيشنهادهاي زير 

مفيد است:
 بعضي از مواد غذايي در بعضي از فصل هاي سال 
فراوان ت��ر و ارزان تر و در فصل هاي ديگر كمي��اب 
و گ��ران هس��تند. بنابراين از مواد غذايی مربوط 
به هر فصل اس��تفاده كنيم و موادی كه نگهداري 
آن ها براي فصل هاي ديگر عملي است را خريداری 

كنيم.
 خريد از تعاوني ها با صرفه تر و ارزان تر است.

 بايد توجه داشت كه مواد غذايي گران تر به معني 
غذاهاي مغذي تر نيست. مثلا زردآلو يا سي�ب هاي 
ري�ز اگرچه از نظر قيمت با انواع درشت آن ها فرق 

دارند ولي از نظر ارزش تغذيه اي فرق ندارد.
 اسراف در تهيه غذا يا استفاده و نگهداري مواد 
غذاي��ي به طور ناصحيح باع��ث از بين رفتن مقدار 
زيادي از م��واد غذايي در مراحل خريد، نگهداري، 
تهيه و مصرف مي ش��ود كه باي��د از آن جلوگيري 

كرد.
 اگ��ر در منزل يا محله امكان كاش��تن س��بزي 
وجود داش��ته باشد، س��بزي ارزان، مفيد و تازه در 

دسترس خانواده قرار خواهد گرفت.
 حتی در يک گلدان می توان سبزی كاری كرد 

و هر روز از سبزی تازه استفاده كرد.
 نگهداري م�رغ و خروس )در شرايط بهداشتي( 
مي تواند به خانواده در تامين گوشت و تخم مرغ  در 

مناطق روستايی كمک كند.

عادت هاي غذایي

عادت هاي غذايي يعني آداب، رس��وم، عقايد و افكاري كه بر نحوه تغذيه يعني 
روش تهيه، پخت، نگه داري و مصرف غذا در مواقع مختلف و همچنين تقسيم آن 
بين افراد خانواده موثر است. بنابراين عادت هاي غذايي مي توانند بر وضع تغذيه و 
سلامت افراد اثر بگذارند. عادت هاي غذايي در هر منطقه ممكن است درست يا 
نادرست باشند. بايد عادت هاي درست مانند دادن آغوز به نوزاد بلافاصله بعد از 
تولد، يا دادن غذا به فرزندان دختر و پسر به يک اندازه و دادن غذاهاي مقوي و 
مغذي به زنان باردار و شيرده، مصرف سبزی خوردن در هر وعده غذايی، استفاده 
از دوغ بدون گاز و كم نمک به جای نوشابه گازدار و تهيه غذاها به روش آب پز به 

جای سرخ كردن آن ها را تشويق كرد.

برخـي از عادت هاي غذایي نادرست عبارتند از:
 قطع ناگهاني شير مادر 

 از شيرگرفتن زودتر از 2 سالگي
 جايگزين كردن شير مادر با شير مصنوعي

 تغذيه كودک با بطري
 استفاده از غذاي مانده در تغذيه كودک 
 قطع شير مادر به هنگام اسهال كودک 

 ندادن آب و مايعات و غذاي كافي به كودک مبتلا به اسهال يا بيماري هاي عفوني 
ديگر

 خوردن غذاي كمتر در دوران بارداري و شيردهي
 نخوردن س��بزي و ميوه تازه و مواد پروتئيني مانند تخم مرغ و كشک در دوران 

بارداري و شيردهي 
 استفاده از يک نوع غذاي خاص و نداشتن تنوع غذايي 

 شروع زود يا ديرهنگام غذاي كمكي 
 ندادن برخي از غذاهاي حيواني مانند پنير و تخم مرغ به كودكان 

 مصرف چاي بلافاصله بعد از غذا 
 دادن تنقلات غذايی كم ارزش مثل چيپس و پفک به كودكان و نوجوانان

 اهميت ندادن به صبحانه به عنوان يک وعده اصلي 
 استفاده از آرد بدون سبوس براي تهيه نان 

 تبعيض غذايي بين دختر و پسر يا زن و مرد 
 آشاميدن آب همراه غذا 

 مصرف بي رويه ش��يريني و ش��كلات، پفک و ساير تنقلات )كه ارزش تغذيه اي 
ندارند(

 پرهيزهاي طولاني در بيماري 
 سرخ كردن مواد غذايي 

 مصرف زياد غذاهاي پرچرب و سرخ شده 
 مصرف غذاهاي شور )انواع كنسروها، آجيل شور، شورها و ..(

 مصرف زياد غذاهاي آماده )انواع ساندويچ هاي سوسيس، كالباس، همبرگر، پيتزا 
و ..(

 مصرف برنج به صورت آبكش 
 مصرف زياد غذاهاي تند و پر ادويه  

 مصرف نوشابه هاي گازدار
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تغذیه در دوران هاي مختلف زندگي 

تغذیه گروه هاي آسیب پذیر

اگر غذايي كه يک نفر مصرف مي كند، نيازمندي هاي تغذيه اي او را تامين 
نكند، فرد مبتلا به كمبودهاي تغذيه اي مي شود. علاوه بر اين، بعضي از 
افراد جامعه به دليل شرايط خاص )مانند بارداري، كودكي، سالمندي( در 
معرض خطر بيشت���ري براي ابتلا به كمبودهاي تغذي��ه اي هستند كه 
به آن ها »گروه هاي آسيب پذير« مي گويند. اين گروه ها شامل كودكان، 
نوجوانان، زنان باردار و ش��يرده و سالمندان هستند. علت آسيب پذيری 

آن ها عبارت است از:
 كودكان: به علت رشد سريع و فعاليت زياد و مقدار كم غذايي كه 

در هر وعده مي توانند بخورند.
 نوجوانان: به خصوص دختران به دليل جهش رشد دوران بلوغ

 زنان باردار: به دليل رشد سريع جنين
 زنان شيرده: به دليل شير دادن

 سالمندان: به علت تغيير در نيازمندي هاي تغذيه اي آن ها

تغذیه در دوران بارداری

چگونه غذا بخوریم؟
در دوران بارداری بايد برنامه غذايی س��الم داشته باشيم يعنی متنوع و 
متعادل غذا بخوريم. متنوع يعنی از تمام گروه های غذايی مصرف كنيم 

و متعادل يعنی از هر گروه غذايی به اندازه توصيه شده مصرف كنيم. 

گروه های غذایی
همان طور كه گفته ش��د بهترين راه براي اطمينان از مصرف متعادل و 
متنوع مواد غذايي در روز، استفاده از همه گروه هاي اصلي غذايي است. 
هر مادري براي دستيابي به سلامت خود و جنين بايد از همه گروه هاي 
غذايي استفاده كند. مواد غذايی به 6 گروه اصلی تقسيم می شوند كه در 

فصل قبلی توضيح داده شد.

1( گروه نان و غلات
توصيه می شود خانم های باردار و شيرده روزانه 7 تا 11 واحد از اين 

گروه مصرف كنند. ميزان هر واحد قبلا توضيح داده شد.
2( گروه سبزی ها 

خانم های باردار و شيرده بايد روزانه به طور متوسط 3 تا 4 واحد از 
اين گروه مصرف كنند.

3( گروه میوه ها
مقدار توصيه ش��ده برای خانم های باردار و شيرده 4 تا 5 واحد در 

روز است.
4( گروه شیر و لبنیات

در دوران بارداری و شيردهی توصيه می شود روزانه 3 تا 4 واحد از 
اين گروه مصرف شود.

5( گروه گوشت و تخم مرغ 
مق��دار توصيه ش��ده از اين گروه برای خانم های باردار و ش��يرده 

حداقل 1 تا 2 واحد در روز است.
6( گروه حبوبات و مغزها

مقدار توصيه شده روزانه 1 تا 2 واحد است.

افزایش نیاز به غذا در دوران بارداری
در دوران بارداری نياز به مواد غ��ذايی بيش�تر می شود ولی اين نياز 
در تمام مدت بارداری ثابت نيست. در س�ه ماه�ه اول بارداری لازم 
نيس��ت غذای خيلی زيادی مصرف شود. بهترين راه برای اين كه 
در دوران بارداری و ش��يردهی بدانيم به اندازه غذا می خوريم يا نه 
اندازه گيری وزن و دقت به تغيير وزن بدن مان است. در صورتی كه 
افزايش وزن ما با مقداری كه بهورز يا مراقب بهداشتی تعيين كرده 
متناسب باشد مقدار غذای ما مناسب است. اگر وزن گيری كمتر از 
اين مقدار باشد غذای ما كم است و اگر وزن گيری ما خيلی بيشتر 
از مقدار تعيين شده باشد به اين معنی است كه بيشتر از نياز غذا 

می خوريم.

راهنمای افزایش وزن در دوران بارداری

مقدار مناس��ب افزايش وزن در دوران ب��ارداری برای تمامی زنان 
يكسان نيست و زنانی كه لاغر هستند نياز به افزايش وزن بيشتری 
نس��بت به زنان چاق دارند. بهورز يا مراقب بهداشتی از روی وزن 
قبل از بارداری ي��ا اول بارداری به مادر خواهد گفت كه در دوران 
بارداری چه مقدار بايد به وزن اضافه شود. وزن گيری كمتر از مقدار 
توصيه شده يا وزن گيری بيشتر از مقدار توصيه شده، هر دو برای 

سلامتی مادر و جنين خطرناک هستند.
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توصیه های تغذیه ای برای وزن گیری مناسب در دوران بارداری

همان ط��ور كه گفته ش��د وزن گيری مناس��ب در دوران بارداری يعنی افزاي��ش وزن در حدی كه برای 
سلامت مادر و جنين ضروری است، نه بيشتر و نه كمتر از مقدار توصيه شده.

در مواردی كه مادر، اضافه وزن داشته يا چاق است و يا وزن گيری او بيشتر از مقدار مناسب است، رعايت نكات زير می تواند 
به تنظيم وزن كمک نمايد:

1 كاهش مصرف غذاهای چرب و س��رخ ش��ده، كاهش مصرف روغن در تهيه غذاها،  محدود كردن مصرف شيرينی 
به خصوص انواع خامه ای

2 كاهش مصرف مواد قندی و نشاسته ای
3 افزايش مصرف مواد پروتئينی

4 افزايش مصرف غذاهای حاوی فيبر مثل ميوه و سبزی و حبوبات
5تحرک كافی از طريق پياده روی منظم روزانه

توصیه هـای تغذیـه ای بـرای خانم های لاغـر یا با 
وزن گیری کمتر از میزان توصیه شده

خانم های لاغ��ر با وزن گيری نامناس��ب علاوه بر افزايش 
انرژی مصرفی خود بايد مصرف مواد مغذّی مثل پروتئين، 

ويتامين و املاح را در رژيم خود افزايش دهند.
افزاي��ش انرژی )مق��وّی كردن( و افزاي��ش پروتئين و 
ام��لاح و ويتامين ه��اي برنامه غذايی )مغ��ذّی كردن( از 

راه های زير امكان پذير است:

راه های افزایش دریافت انرژی

1( افزایش دریافت شیرینی و مواد قندی
 اس��تفاده از مربا، عس��ل، خرما و شيره انگور همراه 

با   صبحانه 

 استفاده از نان و پنير، سيب زمينی، تخم مرغ و شير 
در ميان وعده ها

 مصرف مقدار بيشتر گروه نان و غلات
 مصرف نان همراه با ساير مواد غذايی مثل برنج در 

وعده نهار و شام
خانم ه��ای باردار لاغر می توانند ت��ا 11 واحد از نان و 

غلات در روز مصرف كنند.
2( افزایش دریافت چربی:

 استفاده از لبنيات پرچرب )شير، ماست و پنيری كه 
كره آن گرفته نشده(

 افزودن كره يا روغن به غذا
 استفاده از سرشير يا خامه در وعده صبحانه

 استفاده از قلم گوسفند و گاو در طبخ غذا

12/5 تا 18 كيلوگرم11/5 تا 16 كيلوگرم5 تا 9 كيلوگرم
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تغذیه در دوران شیردهي

مصرف مواد مغذي به مقدار لازم و كافي در دوران شيردهي، مادر 
را در تداوم شيردهي موفقيت آميز خود كمک مي كند.

 تغذيه مناسب مادر در اين دوران براي حفظ بنيه، سلامت 
و اعتماد به نفس مادر و همچنين تامين نيازهاي نوزاد ضروري 
است. توجه به تغذيه دوران شيردهي به منظور حفظ و نگهداري 

ذخاير بدن مادر نيز اهميت زيادي دارد.
 فوايد بي شماري نصيب شيرخوار مي شود از جمله افزايش 
س��طح ايمني بدن او در برابر ابتلا به ان��واع عفونت هاي حاد 
تنفسي و اسهال و تامين انواع املاح و ويتامين ها به مقدار لازم 

و كافي )در صورت تغذيه مناسب مادر( براي شيرخوار.
 ش��يردهي س��بب مصرف كالري در بدن مادر ش��ده و به 

بازگشت او به وزن قبل از دوران بارداري كمک مي كند.
 حجم ش��ير مادر رابطه مستقيمي با تكرار شيردهي دارد. 
تغذيه مكرر نوزاد با شير مادر سبب مي شود شير بيشتري توليد 
ش��ود. با ش��روع مصرف غذاهاي كمكي و كاهش خواه ناخواه 
دفعات شي���ردهي، حجم شير توليد شده نيز كاهش مي يابد 

و تبعا نياز مادر به مواد مغذي نيز كاهش مي يابد.
 خستگي مادر شايع ترين علت كاهش توليد شير به خصوص 
در 4 تا 6 ماه اول شيردهي است. مادر شيرده بايد در طول روز 
به اندازه كافي اس��تراحت كند، حجم كارهاي خود را كاهش 
دهد و از اطرافيان در كارهاي خود كمک بگيرد. حمايت همسر 

در اين زمينه از اهميت زيادي برخوردار است.

 افزایش دریافت گروه شیر و لبنیات:
 استفاده از شير، ماست و پنير در ميان وعده ها

 مصرف دوغ به همراه غذا
 اس��تفاده از كش��ک در غذاهاي��ی مث��ل آش يا 

كشک بادمجان

 افزایش دریافت گوشـت، تخم مـرغ، حبوبات و 
مغز دانه ها:

 اس��تفاده بيش��تر از گوش��ت، تخم مرغ و س��اير 
غذاهاي اين گروه

 اضافه كردن حبوبات به برنج و ساير غذاها
 اس��تفاده از آش هاي��ی كه در آن ه��ا از حبوبات 

استفاده شده است.

  افزایش دریافت میوه و سبزی:
 اس��تفاده از غذاهايی كه در تهيه آن ها از سبزی و 

ميوه استفاده شده است مثل آش يا خورشت
 استفاده از جوانه غلات در غذاها
 مصرف سبزی و سالاد همراه غذا

راه های افزایش دریافت پروتئین، ویتامین ها و املاح 

1

2

3

راه های افزایش اشتها در خانم های باردار لاغر
در بعضی موارد علت كم خوردن غذا در مادران باردار، 
اش��تهای كم اس��ت. در اين موارد برای افزايش اشتها 

می توان:
 غذا را در بشقاب بزرگ تر مصرف كرد.

 از سبزی های رنگی برای تزيين غذا استفاده كرد.
راه های کاهش مصرف انرژی در خانم های باردار 

لاغر:
 استراحت در طول روز را بيشتر كرد.

ب��ا كمک گرفتن از اعضای خان��واده، كارهای روزانه را 
كم كرد.

سـوال: چند غ��ذا كه در تهيه آن ه��ا از ميوه و 
سبزی استفاده شده است را نام ببريد.

سـوال: آيا می دانيد حداق��ل چند واحد ميوه و 
سبزی در روز بايد مصرف كنيد؟
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 پس از اتم��ام دوران ش��يردهي، نيازهاي 
تغذيه اي مادر به وضعيت عادي باز مي گردد.

 در ص��ورت تغذي��ه نادرس��ت و ناكافي در 
دوران ش��يردهي، م��ادر بي��ش از ش��يرخوار 
متض��رر مي ش��ود و با عوارض��ي مانند پوكي 
اس��تخوان، مش��كلات دنداني، كم خوني و .. 

مواجه خواهد شد. 

توجهات تغذیه اي خاص در دوران شیردهي:

1  نياز مادر شيرده به كالري، حدود 500 كيلوكالري بيش از دوران قبل از بارداري است. براي تامين اين مقدار كالري علاوه بر مواد 
غذايي مقوي كه لازم است در اين دوران مصرف شود، از چربي هاي ذخيره شده در بدن مادر در دوران بارداري نيز استفاده مي شود. 

دريافت كالري ناكافي از غذاها سبب كاهش توليد شير مي شود.
2  مادران شيرده برای پيشگيري از كم آبي بدن بايد به اندازه كافي مايعات بنوشند )حدود 8 تا 10 ليوان در روز(. البته اين شامل 
مايعات موجود در مواد غذايی  نيز می شود. يک قاعده عملی در مصرف مايعات، نوشيدن يک ليوان شير، آب ميوه يا آب در هر وعده 
غذا و هر نوبت ش��يردهی اس��ت. مقدار توليد شير مادر بستگی به مقدار مصرف مايعات ندارد. به عبارت ديگر، افزايش مصرف مايعات 

سبب افزايش توليد شير نمی شود. توصيه می شود مادران شيرده در زمان احساس تشنگی حتما مايعات بنوشند.
3  از طرف ديگر، مصرف نوشابه هاي كافئين دار اعم از چاي غليظ، قهوه، كوكاكولا و .. بايد كاهش يابد. زيرا مصرف اين مواد ممكن 

است سبب تحريک پذيري، بي اشتهايي و كم خوابي شيرخوار شود.
4  از نظر ويتامين ها، غذاي مادر ش��يرده بايد حاوي مقادير زيادي مواد مغذي باش��د. محتويات ويتاميني ش��ير مادر به طور عمده 

انعكاسي از مقدار ويتامين موجود در غذای مادر است.
5  از نظر املاح معدني، برخي از اين مواد مانند كلسيم، فسفر، آهن و روي، از ذخاير بدن مادر در شير  او وارد مي شوند. اما مقدار 
برخي املاح همچون يد در ش��يرمادر ارتباط مس��تقيمي با تغذيه او دارد. توصيه مي شود مادران شيرده مانند دوران بارداري از نمک 
يددار تصفيه شده با شرايط نگهداري مناسب استفاده كنند يعني با نگهداري نمک يددار در ظروف در بسته و دور از نور، يد موجود 
در نمک را حفظ كنند. همچنين توصيه مي ش��ود برای پايدار ماندن يد در غذاها، نمک در انتهاي پخت به غذا اضافه ش��ود. بنابراين 
در هر حال تغذيه مناس��ب مادر ش��يرده برای تامين انواع املاح ضروري به خصوص كلسيم، آهن و يد براي سلامتي مادر و شيرخوار 

ضروري است.
6  از نظر مكمل ها، لازم است مصرف قرص آهن و مولتی ويتامين مينرال حاوی يد تا 3 ماه بعد از زايمان ادامه يابد.

7  مصرف برخي غذاها مانند سير، انواع كلم، پياز، مارچوبه و تربچه و يا غذاهاي پرادويه و پرچاشني ممكن است روي طعم شير مادر 
اثر بگذارد و تغيير ناگهاني طعم شير سبب تمايل نداشتن شيرخوار به شيرخوردن شود. بهتر است با توجه به تاثير برخي مواد غذايي 

بر طعم شير، از مصرف اين مواد خودداري كرده يا مصرف آن را محدود كنيم.
8  كاهش وزن بعد از زايمان بايد تدريجي صورت گيرد تا بر مقدار شير مادر تاثير نگذارد. لازم به ذكر است كه شيردهي، خود سبب 
كاهش وزن تدريجي مادر مي شود، كاهش وزن در دوران ش���يردهي بايد بيش���تر مت���كي بر افزايش تحرک و انجام فعاليت هاي 
بدني باشد تا كم خوري. وزن گ��يري مناسب شيرخوار در طول دوران شيرخوارگي به خصوص 6 ماه اول نشان دهنده كافي بودن مقدار 

شير مادر است و مادر با اطمينان از كافي بودن شير خود مي تواند كمتر از 450 گرم در هفته كاهش وزن داشته باشد. 
9  توليد ش��ير در مادران مبتلا به س��وءتغذيه شديد ممكن اس��ت از ساير مادران كمتر باشد. اين مادران بايد روزانه غذاي بيشتري 

مصرف كنند چون به انرژي بيشتري نياز دارند. 
10  مادر شيرده حتي اگر مبتلا به سوء تغذيه باشد مي تواند شير توليد كند اما بايد توجه داشت كه در چنين شرايطي ذخاير بدن مادر 
صرف توليد شير مي شود و در نتيجه مادر به دليل تخليه ذخاير بدني خود و احساس ضعف، خستگي و بي حوصلگي، توان مراقبت از 
كودک را نخواهد داشت. بنابراين تغذيه مناسب م���ادر در دوره شيردهي ب���راي پيشگيري از سوءتغذيه او كه هم سلامت مادر را 

به خطر مي اندازد و هم در مراقبت از كودک اختلال ايجاد مي كند حايز اهميت است. ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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نیازهاي تغذیه اي در سنین مدرسه:

تأمین انرژی مورد نیاز

در دوران مدرس��ه رش��د كودكان به صورت نس��بتا 
يكنواختي ادامه دارد. سال هاي آخر دبستان مقارن با 
شروع جهش رشد به ويژه در دختران است. بنابراين، 
تامين انرژي مورد نياز بس��يار ضروري اس��ت. ميزان 
انرژي مورد نياز كودكان مدرسه اي، به دليل تفاوت در 
اندازه بدن، ميزان تحرک و سرعت رشد آن ها متفاوت 
است و هر چه ميزان تحرک و فعاليت بدني دانش آموز 
بيش��تر باش��د طبعا به انرژي بيش��تري ني��از دارد، 
كربوهيدرات ها كه به طور عمده در نان و غلات وجود 
دارند و همچني��ن چربي ها، منابع تامين كننده انرژي 
هس��تند. در صورتي كه انرژي مورد نياز از اين منابع 
تامين نش��ود، پروتئين مصرفي كه بايد صرف رشد و 
ترميم بافت هاي بدن شود به مص���رف تولي��د انرژي 
مي رسد. زماني كه به علت كمبود دريافت انرژي، منابع 
پروتئيني صرف توليد انرژي مي ش��وند، از وظيف���ه 
اصلي خود كه رش��د سلول و ترميم بافت ها است باز 
مي مانند و در نهايت رشد كودک مختل مي شود. براي 
تامين انرژي مورد نياز كودكان سنين مدرسه بايد از 
گروه نان و غلات مانند نان، برنج و ماكاروني در برنامه 
غذايي روزانه آن ها استفاده شود. تنقلاتي مانند برنجک 
و گندم برشته نيز در تامين انرژي روزانه اين كودكان 
نقش دارند. چربي ها مانند روغن، كره، خامه، سرشير 
نيز در كودكان مدرسه اي منبع تامين انرژي هستند و 
بايد در برنامه غذايي روزانه در حد متعادل گنجانيده 

شوند.  
دان��ش ام��روز نش��ان داده اس��ت كه بس��ياري از 
بيماري هاي دوران بزرگسالي مانند بيماري هاي قلبي 
- عروقي، افزايش فش��ارخون، بعضي از س��رطان ها، 
افزايش چربي خ��ون و ديابت، به نحوه تغذيه مرتبط 
است و چون عادت های غذايي از دوران كودكي شكل 
مي گيرد بنابراين اصلاح عادت های غذايي اين دوران 
مي تواند از بروز اين بيماري ها در بزرگسالي پيشگيري 

كند.

تأمین پروتئین  مورد نیاز

 پروتئي��ن ب��راي نگهداري و ترمي��م بافت ها و 
س��اخت س��لول ها و بافت هاي جديد مورد نياز 
اس��ت. تركيبي از پروتئين حيواني و گياهي به 
ش��رط آن كه انرژي دريافتي كودک كافي باشد 
مي توان��د نياز بدن را براي رش��د تامين نمايد. 
توصيه مي ش��ود در حد امكان پروتئين حيواني 
)مانند ش��ير، گوش��ت و تخم مرغ( كه پروتئين 
با كيفيت خوب محس��وب مي ش��وند در برنامه 
غذايي روزانه كودكان سنين مدرسه گنجانيده 
ش��وند. در صورت��ي ك��ه در ميان وع��ده، نان و 
تخم مرغ، س��اندويج مرغ، كتلت، انواع كوكوها 
مثل كوكوي سيب زميني و يا كوكوي سبزي و 
يا ش��ير و كيک مصرف شود بخشي از پروتئين 

مورد نياز كودكان اين سنين تامين مي شود.

تأمین ویتامین ها و املاح   مورد نیاز

 ويتامين ها و املاح در واكنش هاي متابوليک 
نق��ش حياتي دارند و از طريق برنامه غذايي 
روزانه بايد به بدن برسند. نياز به ويتامين ها 
و ام���لاح اغلب متناسب با انرژي دريافتي و 
يا ساير مواد مغذي است. برخي از ويتامين ها 
و املاح در دوران رشد نقش اساسي دارند و 
كمبود آن ها موجب اختلال رش��د كودكان 
مي شود. شايع ترين كمبودهاي ويتاميني در 
اي�����ن دوران كمبود ويتامي��ن »آ« و »د« 
و ش��ايع ترين كمبودهاي ام��لاح، يد، آهن، 

كلسيم و روی است.
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تأمین ویتامین»د«  مورد نیاز

 ويتامين» د« در تنظيم جذب و متابوليسم كلسيم 
نقش حياتي دارد. با توجه به اين كه دانش آموزان 
در سنين رشد هستند كمبود ويتامين »د« به علت 
اختلال در جذب كلس��يم مي تواند رشد استخواني 
آن ها را مختل كند. مهم ترين منبع تامين ويتامين 
» د« نور مستقيم آفتاب اس��ت. بنابراين كودكاني 
كه كمتر از نور مستقيم آفتاب استفاده مي كنند با 
كمبود ويتامين »د« مواجه شده و به دنبال آن كمبود 
كلسيم در آن ها بروز مي كند. تشويق دانش آموزان به 
ورزش و بازي در فضاي باز و استفاده از نور خورشيد 
موجب مي شود كه ويتامين »د« مورد نياز بدن آن ها 
تامين شود. دختران و پس��ران در سنين بلوغ بايد 
ماهانه يک عدد مكمل 50 هزار واحدی ويتامين » د 
« در هر سال تحصيلی )جمعاً 9 عدد« مصرف كنند.

تأمین کلسیم  مورد نیاز

  كلسيم نه تنها براي استحكام دندان ها و استخوان ها بلكه 
براي رش��د  اس��تخوان هاي جديد ضروري اس��ت. دريافت 
كافي كلس��يم از برنامه غذايي روزانه در س��نين مدرس��ه و 
بلوغ براي حفظ تراكم طبيعي اس��تخوان ها و جلوگيري از 
پوكي اس��تخوان در بزرگس��الي حايز اهميت است. شير و 
لبنيات مهم ترين منبع تامين كلس��يم هس��تند و بنابراين، 
ك��ودك�ان و دانش آموزاني ك��ه از اين گروه به مقدار كافي 
استفاده نمي كنند در معرض خطر كمبود كلسي�م قرار دارند 
به وي��ژه اگر همراه با وعده غذايي خود نوش��ابه هاي گازدار 
مصرف  كنند. نوشابه هاي گازدار حاوي مقادير زيادي فسفر 
هستند كه مي توانند در جذب كلسيم اختلال ايجاد كنند. 
بستني كه با شير پاس��توريزه تهيه شده است منبع خوبي 
از كلس��ي��م اس����ت و مصرف آن در ميان وعده، بخشي از 
كلسيم مورد نياز كودكان اين سنين را تامين مي كند. البته 
بايد توجه داشت كه بستنی حاوی مقدار زيادی قند و چربی 
است و مصرف زياد آن می تواند منجر به اضافه وزن و چاقی 
شود. ميان وعده مناسب ديگر براي تامين كلسيم، نان و پنير 
است )پنير منبع خوبي از كلسيم است( كه به همراه سبزي، 
گوجه فرنگي، خيار و يا گردو يک ميان وعده س��الم و مغذي 
براي دانش آموزان به ش��مار مي رود. با مص��رف روانه 2 تا 3 

تامين واحد از گروه ش��ير و لبنيات كلسيم مورد نياز  بدن 
می شود.

تأمین آهن  مورد نیاز
  آهن مورد نياز در س��نين مدرسه بستگي به 
سرعت رشد، ذخاير آهن بدن و قابليت جذب 
آن از مناب��ع غذايي دارد. نياز به آهن در دوران 
رشد، افزايش مي يابد. آهن مورد نياز روزانه در 
يک كودک 10 س��اله براي تامين ذخاير بدن 
به اندازه نياز يک مرد بالغ اس��ت. بهترين نوع 
آهن قابل جذب، در مواد حيواني مثل گوشت، 
م��رغ و جگر وج��ود دارد. در صورتي كه منبع 
عمده آه��ن دريافتي روزان��ه، غذاهاي گياهي 
مانند حبوبات، غلات، سبزي ها و زرده تخم مرغ 
باش��د بايد به دريافت كاف��ي ويتامين » ث« 
كه جذب آهن را افزايش مي دهد توجه ش��ود. 
انواع ميوه هاي تازه به خصوص مركبات حاوي 
ويتامين»ث« هستند و مصرف سبزی خوردن 
و سالاد شامل: گوجه فرنگي، فلفل سبز دلمه اي، 
كلم و گل كلم همراه با غ��ذا و مصرف ميوه يا 
آب مي��وه طبيعی پس از غذا جذب آهن غذاي 
كودكان را افزايش مي دهد. دختران در سنين 
بلوغ بايد ع��لاوه بر مصرف كافی منابع غذايی 
آهن، هر هفته يک ع��دد قرص آهن به مدت 
4 ماه در هر سال تحصيلی برای پيشگيری از 

كمبود آهن و كم خونی مصرف كنند.
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رفتارهـاي تغذیه اي نامطلوب کودکان سـنین مدرسـه و توصیه هاي 
کاربردي برای والدین به منظور اصلاح آن ها 

1  خودداري از خوردن گوشـت: برخي از كودكان س��نين مدرس��ه از 
خوردن گوش��ت امتناع مي كنند در حالي كه مصرف گوشت به عنوان منبع 
عمده پروتئين با كيفيت خوب، آهن و روي حايز اهميت است. توصيه مي شود 
گوش��ت چرخ ش��ده در غذاهايي كه مورد علاقه كودک است به او داده شود. 
مثل ماكاروني با گوشت چرخ كرده، كتلت، همبرگر و كباب كه در منزل تهيه 

مي شود و يا استفاده از گوشت چرخ شده در پيتزا و املت گوشت.
2  نخوردن شیر: م����ص��رف گروه شير و لبنيات در اين سنين به دليل 
رش��د و استحكام دندان و استخوان ها ضروري است. اگر دانش آموز علاقه اي 
به خوردن ش��ير ندارد مي توان مقدار كمي پودر كاكائو )در حد يک قاش��ق 
مرباخوري در يک ليوان ش��ير( به آن اضافه كرد. اضافه كردن كمي عسل به 
ش��ير نيز ممكن اس��ت دانش آموز را به خوردن شير علاقه مند كند. مي توان 
ش��ير را به صورت غذاهايي مثل فرني و ش��يربرنج و يا سوپ به كودكان داد. 
معمولا مصرف يک ليوان شير در روز براي كودكان اين سنين كافي است و با 
گنجانيدن ساير مواد غذايي اين گروه مثل ماست، پنير و كشک در وعده ناهار 
و شام و يا بستني در ميان وعده نياز كلسيم تامين مي شود. افراط در خوردن 
شير نيز به اين دليل كه جايگزين ساير غذاهاي اصلي مي شود، كودک را در 

معرض خطر كمبودهاي تغذيه اي به خصوص كمبود آهن قرار مي دهد.
3   خودداري از مصرف سبزي ها: معمولا كودكان در اين سنين تمايلي 
به مصرف سبزي هاي تازه همراه با غذا ندارند. توصيه می شود كه سبزي های 
خام مثل هويج، گوجه فرنگي، كاهو، گل كلم و سبزي هاي پخته مثل چغندر 
پخته )لبو(، نخودفرنگي و لوبياسبز به عنوان ميان وعده مثلا در هنگام تماشاي 

تلويزيون به كودكان داده شود.
4   افــراط در مصـــرف شکلات و شیریني: مصرف بي رويه شكلات 
و ش��يريني به اين دليل كه موجب بي اش��تهايي و سيري كاذب در كودكان 
مي ش��ود و آن ها را از مصرف غذاهاي اصلي باز مي دارد موجب اختلال رشد 
آن ها خواهد ش��د. توصيه می شود حداقل، در منزل از نگهداشتن شكلات و 
شيريني خودداري كنيم و به اين ترتيب، دسترسي دايمي آن ها را به اين نوع 
مواد كاهش دهيم.  از دادن شكلات و شيريني به عنوان جايزه خودداري كنيم 
و با تنظيم يک برنامه منظم، تعداد ش��كلات و شيريني  كه كودک مص�رف 
مي كند را كنت���رل نماييم. براي جلوگيري از خراب شدن دندان ها بايد به 
كودكان آموزش داد كه پس از خوردن مواد قندي و شيريني به ويژه شكلات ها 
و آب نبات هايي كه به سطح دندان مي چسبند، دهان و دندان هاي خود را با آب 

و در حد امكان مسواک شست و شو دهند.

اهمیت میان وعده ها: 

كودكان سنين مدرسه علاوه بر سه وعده غذاي اصلي به 
ميان وعده نياز دارند و بايد در ميانه صبح تا ظهر و ظهر 
تا شب ميان وعده مصرف كنند. دانش آموزان بايد بدانند 
تنقلات كم ارزش مانند چيپس، پفک و .. ارزش غذايي 
ندارن��د و به جاي آن ه��ا از مواد غذايي با ارزش مانند 
انجيرخشک، توت خشک، نخودچی و كشمش، بادام، 
پس��ته، گردو، برگه زردآلو و انواع ميوه ها نظير سيب، 
پرتقال، نارنگي، هلو، زردآلود، انگور، ليموشيرين و .. و 
س��بزي هايي نظير هويج، كاهو، خيار و ساندويچ هايي 
مثل نان و پنير و گ��ردو، نان و تخم مرغ، نان و پنير و 
خيار، نان و پنير و گوجه فرنگي، نان و پنير و س��بزي، 

انواع كوكو و كتلت، نان و پنير و خرما استفاده كنند.

اهمیت صرف صبحانه: 

تغذيه صحيح در قدرت يادگيري كودكان موثر اس��ت 
و نخ��وردن صبحانه مي تواند اثرات منفي بر يادگيري 
آن ها داشته باش��د. اگر مدت زمان ناشتايي و گرسنه 
ماندن طولاني شود، نگهداري قندخون در سطحي كه 
مغز قادر به فعاليت طبيعي خود باشد، دشوارتر شده و 
يادگيري و تمركز حواس مختل مي شود. افزايش نسبي 
قندخون موجب بهبود عملكرد مغز و يادگيري كودكان 
مدرسه اي مي شود.  براي اين كه كودكان سنين مدرسه 
اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد 
شام را در ابتداي شب صرف كنند و شب ها در ساعت 
معيني بخوابند تا صبح ها بتوانند زودتر بيدار ش��ده و 

وقت كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند. 
والدي��ن خ��وب بايد س��حرخيزي، ورزش و نرمش 
صبحگاهي و خوردن صبحانه در محيط گرم خانواده 
را تشويق نمايند. غذاهايي مثل فرني )آرد برنج يا آرد 
گندم + شير + شكر(، شيربرنج، حليم و عدسي اغلب 
مورد علاقه كودكان اين س��نين هس��تند و از ارزش 
غذاي��ي بالايي نيز برخوردارند. اين غذاها را مي ت��وان 
در وعده صبحانه به كودكان داد. غذاهايي از قبيل نان 
و پنير و گردو، نان و تخم مرغ، نان و كره و مربا يا نان و 
كره و خرما همراه با يک ليوان شير يک صبحانه سالم 
و مغذي براي كودكان سنين مدرسه به شمار مي روند. 
يك��ی از دلايل نخ��وردن صبحان��ه در دانش آموزان، 
تكراري و يكنواخت بودن آن اس��ت. تنوع در صبحانه، 

دانش آموزان را به خوردن صبحانه تشويق می كند.
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تغذیه در دوران نوجواني

دوران نوجوانی مانند پلی دوران كودكي را به بزرگسالي متصل مي كند. تغييراتي كه 
در اين دوران از نظر جسمي و روانی ايجاد مي شود، در نهايت بلوغ جسمي و احساس 
استقلال در زندگي را به دنبال دارد. اصطلاح »بلوغ« به رشد جسمي سريع، تغيير در 
تركيب بدن و بلوغ جنسي كه نهايتا ب��اروري را ب��ه دنبال دارد اشاره مي كند. تنظيم 
برنامه غذايي نوجوانان با توجه به الگوي رشد سريع شان بايد به گونه اي باشد كه ضمن 
تامين نياز براي جهش رشد نوجواني، سلامت جسمی آنها را نيز حفظ كند. اين امر به 

ويژه برای دختران نوجوان بسيار مهم است.
دختران امروز مادران فردا و كليد س��لامتي نس��ل كنوني و آينده هستند. بسياري از 
مش��كلات دوران بارداري و تولد نوزادان نارس ارتباط مس��تقيم با وضع تغذيه مادر در 
زمان قبل از بارداري و سنين قبل از ازدواج دارد. به طور كلي، دختراني كه زندگي خود 
را با تغذيه ناكافي در دوران كودكي همراه با بيماري ش��روع كرده و به دوره نوجواني پا 
مي گذارن��د، از يک طرف به علت كمبودهاي تغذي��ه اي با كاهش قدرت يادگيري، افت 
تحصيلي، افزايش ابتلا به بيماري ها و كاهش توانمندي ذهني و جسمي مواجه هستند و 
از سوي ديگر، پس از ازدواج نمي توانند دوران ب��ارداري و شيردهي خوبي داشته باشند. 
زي����را در اين شرايط كه ذخاير بدني آنها مصرف مي شود، سوءتغذيه مادر تشديد يافته 
و علاوه بر او گريبان گير فرزندش نيز مي ش��ود.  دختراني كه از زمان تولد تا بلوغ غذاي 
متعادل و كافي مصرف می كنند. در هنگام بارداري و زايمان با مشكلات كمتري روبه رو 

هستند .
نياز به انرژي و مواد مغذي در دوران بلوغ افزايش مي يابد كه علل آن عبارتند از:

 افزايش سرعت رشد جسمي؛ 
 تغيير در عادت های غذايي؛ 

 ورزش؛ ازدواج و بارداري كه ممكن است در اين دوران اتفاق افتد.

در اين دوران، اش��تهاي كودک راهنماي خوبي براي دريافت انرژي 
و مواد مغذي مورد نياز اس��ت. اس��ترس ناش��ي از رفتار اوليا و مربيان 
يا اس��ترس هاي مربوط به امتحان مي تواند روي اشتهاي كودكان اثر 
بگذارد. اگر اين تاثير موقت باش��د مشكلي ايجاد نمي كند. ولي ادامه 
بي اشتهايي كودک مي تواند مشكل آفرين باشد. در اين صورت بايد با 
شناس��ايي و رفع مش��كل به كودک كمک شود. گاهي اوقات استرس 
موجب زيادخواري كودک مي شود. در مورد كودكان چاق اين مساله، 
مهم و قابل توجه است. آموزش مناسب و مشاوره با كودكان مي تواند تا 

حدودي مشكل آن ها را كم كند.
انرژي و مواد مغذي مورد نياز دانش آموزان در اين سنين بستگی به 
اندازه بدن، سرعت رشد و ميزان فعاليت آن ها دارد. بنابراين يک الگوي 

غذايی يكسان براي دانش آموزان نمی توان تعيين كرد.
تش��ويق دانش آموزان به ورزش موجب س��وختن كالري دريافتی 

روزانه، شادابی و جلوگيري از اضافه وزن و چاقی می شود.
سرعت رش��د دانش آموزان روز به روز در حال تغيير است. بنابراين 
درياف��ت روزانه آن ها از نظ��ر انرژي و مواد مغذي و به طور كلی مقدار 

غذاي مصرفی آن ها روز به روز تغيير می كند.
سوء تغذيه در اين دوران موجب كاهش سرعت رشد جسمی، كوتاه 

قدي و كاهش قدرت يادگيري می شود.

دانش آم��وزان رفتاره��اي غذاي��ی والدين را الگ��وي خود قرار 
می دهند. بنابراين امتناع والدين از خوردن برخی از غذاها موجب 
می شود كه دانش آموزان نيز آن غذاها را هر چند كه داراي ارزش 

غذايی بالايی باشند، نخورند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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برنامه غذایي روزانه نوجوانان:
مص��رف روزان��ه 3 واحد گروه ش��ير و لبنيات، 2 ت��ا 3 واحد گروه 
گوشت و تخم مرغ، 1تا 2 واحد از گروه حبوبات، 4 تا 5 واحد گروه 
سبزي ها و 3 تا 4 واحد گروه ميوه ها و 9 تا 11 واحد از گروه نان و 
غلات براي نوجوانان 13 تا 18 سال توصيه مي شود. مقدار هر واحد 
در قسمت گروه هاي غذايي ذكر شده است. نوجوانان بايد هر روز از 
سه وعده غذاي اصلي و دو ميان وعده در طول روز استفاده نمايند.

قس��مت��ي از ان��رژي روزان��ه نوجوان��ان باي��د از طريق مصرف 
ميان وعده ها تامين ش��ود. بنابراين نوجوانان بايد از ميان وعده هايي 
استفاده نمايند كه هم انرژي زا باشند و هم موادي كه براي رشد و 

سلامت بدن آن ها لازم است را تامين نمايند.
ميان وعده هاي مناس��ب عبارتند از: ميوه هاي تازه و خشک مانند 
كش��مش، خرما، انجير، پسته، بادام، گردو، توت خشک، نان و پنير 
و گ��ردو، ن��ان و كره و مربا، نان و تخم مرغ، ش��ير و كيک، ش��ير و 
بيسكوييت، نان و كره و حلوا شكري، نخودچي و كشمش، عدسي، 

شير و كلوچه ساندويچ هاي كوكو، مرغ، تخم مرغ و ...

مشکلات غذا خوردن در سنین بلوغ:
صبحان����ه نخ����وردن يك���ي از مش��كلات شايع در اين دوران 
اس��ت. نوجوانانی كه بدون خوردن صبحانه ب��ه مدرس��ه مي روند 
يادگيري و كارايي لازم را ندارند. معمولاً، نوجوانان نداشتن وقت را 
دليل نخوردن صبحانه عنوان مي كنند. بنابراين لازم اس��ت اهميت 
مص��رف صبحانه و تاثير آن بر يادگي��ري به نوجوانان آموزش داده 
ش��ود. توصيه هايي مانند مصرف ش��ام در ابتداي ش��ب، خوابيدن 
به موق��ع و صبح ها زودتر از خواب بيدار ش��دن و تش��ويق آن ها به 
ورزش قبل از صرف صبحانه موجب مي ش��ود كه نوجوان به تدريج 

اشتهاي خود را براي خوردن صبحانه پيدا كند.

توصیه ها:
به نوجوانان توصيه می شود:

 در وع��ده صبحانه، نان را ب��ه عنوان منبع 
تامين انرژي مصرف كنند.

 پنير يا تخم مرغ را ب��ه عنوان منبع تامين 
پروتئي��ن و ش��ير را ب��ه عنوان منب��ع تامين 

پروتئين و كلسيم مصرف كنند.
 همچنين كره همراه با مربا يا عس��ل را به 
عن��وان منابع تامين كننده بخش��ي از انرژي 

ميل كنند.
 مثال هايي از يک صبحانه مناس��ب شامل 
نوجوان��ان: ن��ان و پنير و گردو، ن��ان و پنير و 
گوجه فرنگ��ي، ن��ان و پني��ر و خي��ار، ن��ان و 
تخم مرغ و گوجه فرنگي، نان و كره و مربا، نان 
و كره و خرما، نان و پنير و خرما است. مصرف 
يک ليوان ش��ير نيز هم��راه با صبحانه توصيه 

مي شود.
ان��واع غذاهاي س��نتي مانند عدس��ي با نان، 
خوراک لوبي��ا با نان و ان��واع آش هاي محلي از 
غذاهاي مفيد و با ارزش غذايي به شمار مي روند 
كه در برخي از مناطق به عنوان صبحانه مصرف 

مي شوند. 

نوجوان توصيه كنند كه در مصرف اين نوع غذاها افراط 
نكنند و در برنامه غذايي خود بيش��تر از غذاهاي سنتي 
و معم��ول خانواده و از گروه های غذايي اصلي اس��تفاده 
نمايند. البته مصرف ساندويچ هاي سوسيس و كالباس و 
همبرگر هم اگر در خانه و در حد اعتدال درست شوند و 
سبزي های ضدعفوني شده مثل گوجه فرنگي و كاهو در 

كنار آن ها گذاشته شوند سالم تر و كامل تر هستند. 

1تمایل به مصرف غذاهاي غیر خانگي
مص��رف غذاه��اي غيرخانگي )مانند انواع س��اندويچ ها، سوس��يس، 
كالب��اس، همبرگ��ر و ..( در بين نوجوانان رايج اس��ت. اين نوع مواد 
غذايي معمولاً از نظر مواد مغذي به ويژه آهن، كلسيم، ويتامين »ب2« 
ويتامين »آ« و »ث« و اسيدفوليک فقيرند و در صورتي كه جايگزين 
غذاهاي خانگي و س��نتي ش��وند و به طور مداوم مصرف شوند بدن 
ب����ا كم�����بودهاي ويتاميني و املاح كه براي تنظيم فعاليت هاي 
حياتي بدن مورد نيازند مواجه مي شود. والدين بايد به دانش آموزان 
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2استفاده از روش هاي نادرست کنترل وزن
رفتارهاي غذايي نادرس��ت مانند رژيم هاي سخت غذايي و استفاده از 
روش هاي نامناسب كنترل وزن به خصوص در دختران نوجوان شايع 
است. دختران به ويژه در سنين 14 تا 20 سالگي به علت توجه خاص 
به تناسب اندام و ترس از چاقي، سعي در محدودكردن غذاي مصرفي 
خود مي كنن��د. در نتيجه مواد مغذي مورد نياز ب��دن در اين دوران 
كه با جهش رش��د همراه اس��ت، تامين نشده و در نهايت، سوءتغذيه 
به صورت اختلال در رش��د قدي، كاهش يادگي��ري و كاهش تمركز 
حواس، كمب���ودهاي ويتامين و املاح به ويژه آهن، روي و كلس��يم 
بروز مي كند. رژيم هاي غذايي بايد با كمک متخصص تغذي���ه گرفته 
ش�����ود. كاهش مصرف غذاهايي مانند انواع غذاهاي س��رخ ش��ده، 
ش��يريني هاي خامه اي و كاهش مصرف مواد قندي )مثل ش��كلات و 
چربي ها( و مصرف بيشتر س��بزی ها و ميوه ها توصيه هاي كاربردي 
مناسبي هستند كه مي توان به آن ها ارايه داد. مصرف انواع متن���وع 
سب���زي، ميوه و ورزش مانند پياده روي تند، دويدن، دوچرخه و شنا 

نيز مي تواند به كاهش وزن كمک كند.

3پرخوري و چاقي
عوامل متعددي در بروز چاقي نق�ش دارند كه شامل عوامل ژنتيكي، فيزيولوژيكي، محيطي و عاطفي - رواني است. عادت های غذايي 
خاص از جمله افراط در مصرف شيرينی، شكلات، نوشابه هاي گازدار، چيپس و مصرف بيشتر فست فودها )پيتزا، سوسيس و كالباس 
و...( و تحرک ناكافي از عوامل موثر در بروز چاق��ي نوجوانان اس��ت. خطر ابتلا به س��رطان كولون و روده در مرداني كه در نوجواني 
اضافه وزن داش��ته اند افزايش می يابد و در زناني كه در دوره نوجواني اضافه وزن داش��ته اند خطر ابتلا به آرتريت و س��رطان پس��تان 
بيشتر می شود. با توجه به اين كه چاقي زمينه ساز انواع بيماري هاي متابوليک مانند قلبي - عروقي، ديابت، افزايش فشارخون و انواع 
سرطان ها است، بايد به دانش آموزان نوجوان توصيه شود كه در برنامه غذايي روزانه از گروه های غذايي اصلي و گروه متفرقه در حد 
متعادل اس��تفاده نمايند. تش��ويق به ورزش و تحرک بدني و محدود كردن مصرف مواد قندي )مثل ش��كلات و شيريني( و كم كردن 
مصرف چربي ها در نوجواناني كه اضافه وزن دارند مفيد است. بايد به نوجوانان تذكر داد كه گرفتن رژيم غذايي براي كاهش وزن در 
س��نين مدرس��ه و بلوغ كه بدن در حال رشد است، موجب بروز كمبود مواد مغذي مورد نياز بدن براي رشد مي شود و به ويژه كمبود 
ريزمغذي هايي مانند آهن، روي، كلس��يم و ويتامين »آ« س��لامت آن ها را در مخاطره قرار مي دهد. كاهش سرعت رشد، كم خوني فقر 
آهن، تاخير در بلوغ جنسي، كمبود كلسيم و متعاقب آن پوكي استخوان در بزرگسالي، كاهش قدرت يادگيري، كاهش مقاومت بدن 

در مقابل بيماري ها از جمله عوارضي است كه به دنبال كمبود ريزمغذي ها ايجاد مي شود.
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توصیه هاي تغذیه اي براي نوجوانان داراي اضافه وزن  و چاق
1  تأكيد بر مصرف صبحانه: دانش آموزانی كه صبحانه نمی خورند 
در وعده ناهار به دليل افت قندخون، اشتهاي زيادي براي غذاخوردن 
دارند و در نتيج��ه با خوردن غذاي اضافی دچار اضافه وزن و چاقی 

می شوند.
2  مصرف روزانه حداقل دو ميان وعده غذايی مناسب مانند:  ميوه، 

نان و پنير، نان و خيار و گوجه فرنگی و...
3  صرف غذا به همراه خانواده و كاهش مصرف غذاهاي غيرخانگی

4  مصرف بيشتر سبزي و سالاد در وعده غذايی
5  خودداري از مصرف غذا يا تنقلات هنگام تماشاي تلويزيون

6  اس��تفاده از چاشنی هاي سالم، مانند: آب ليمو، آب نارنج، روغن 
زيتون به جاي سس مايونز كه حاوي چربی زيادي است و يا استفاده 

از سس هاي رژيمی كم چرب به مقدار كم
7  محدودك��ردن مصرف غذاهاي چرب، س��رخ ش��ده و تنقلات 
پركالري و پرچرب، مانند سيب زمينی سرخ شده، غلات حجيم شده، 
چيپس، شكلات، كيک هاي خامه اي و شكلاتی، بستنی، شيركاكائو، 

آجيل و ..
8  نوشيدن آب يا دوغ كم نمک و بدون گاز و يا آب ميوه طبيعی و بدون قند به جاي نوشابه: نوشابه هاي گازدار حاوي مقادير زيادي قند 

هستند؛ يک بطري 300 ميلی ليتري نوشابه حدود 28 گرم )دو قاشق غذاخوري( شكر دارد.
9  مصرف شير و لبنيات كم چرب )كمتر از 2/5 درصد چربی(

10  محدودكردن مصرف كره، سرش��ير، خامه و س��س مايونز كه حاوي چربی زيادي هستند. به جاي ماست پرچرب و ماست خامه اي از 
ماست كم چرب و به جاي پنير خامه اي از پنير معمولی استفاده شود.

11  مصرف ميوه يا آب ميوه تازه و طبيعی به جاي آب ميوه آماده و تجاري:  به آب ميوه آماده و تجاري معمولا مًقداري قند اضافه شده است.  
به جاي آن ها بهتر است از آب ميوه تازه و طبيعی كه در منزل تهيه می گردد و يا آب ميوه های صنعتی كه قند افزوده ندارند استفاده شود.

12  به طور كلی مصرف ميوه بهتر از آب آن است، چون حاوي فيبر غذايی است كه در پيشگيري از اضافه وزن و چاقی موثر است.
13  در برنامه غذايی نوجوانان، روزانه از سبزي تازه يا پخته و ميوه تازه استفاده شود.

14  مصرف غذاهاي فيبردار، مانند نان س��بوس دار )نان س��نگک(، بيسكوييت س��اده و سبوس دار، خشكبار و ميوه هاي خشک، ميوه ها و 
سبزي هاي خام مثل هويج، كاهو، كرفس، گل كلم و .. )فيبر موجود در نان سبوس دار، سبزي و ميوه، جذب چربی و مواد قندي را در روده 

كاهش می دهد.(
15  محدود كردن غذاخوردن در رستوران )غذاهاي رستورانی اغلب چرب و پر نمک هستند.(

16  محدودكردن مصرف فس��ت فودها، مثل سوس��يس، كالباس و پيتزا كه حاوي چربی زيادي هستند و افراط در مصرف آن ها موجب 
اضافه وزن و چاقی می شود.

عوارض رژیم هاي غذایی کاهش وزن

رژيم غذايی كه با حذف كردن وعده هاي غذايی و يا ناشتايی همراه باشد منجر به كاهش وزن سريع می شود كه اساسا بهً علت كاهش 
آب بدن و توده عضلانی است. در دوره بلوغ اين گونه رژيم هاي غذايی غلط براي كاهش وزن، علاوه بر اختلال رشد، كمبودهاي تغذيه اي، 
اختلالات قاعدگی در دختران، ضعف و خستگی، گيجی، افسردگی، تحريک پذيري، يبوست، نداشتن تمركز حواس و اشكال در خوابيدن 
را به دنبال دارد. تنفس بدبو، ريزش مو و خشكی پوست از عوارض رژيم هاي غذايی با محدوديت شديد كالري است. افزايش خطر ابتلا 
به سنگ كيسه صفرا نيز از عوارض جدي تر اين گونه رژيم هاي غذايی است. متأسفانه تأخير رشد و تأخير در بلوغ جنسی در اثر دريافت 

ناكافی غذا با كوتاه قدي غير قابل جبران نمود می يابد كه در اثر كمبود مواد مغذي به ويژه ريزمغذي ها ايجاد می شود.

ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر
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مهم ترین عوامل خطر در بروز بیماري هاي 
غیرواگیردار:

 اضافه وزن و چاقي 
 بالا بودن كلسترول خون 

 فشارخون بالا
 عادت های غذايي نادرست )مصرف كم ميوه، 

سبزي، مصرف زياد چربي هاي اشباع و ....(
  كم تحركي 

 مصرف  دخانيات 
 استرس 

از مي��ان اين عوامل خطر 4 م��ورد اول با تغذيه 
صحيح قابل پيشگيري و كنترل هستند. با توجه 
به اين كه اضافه وزن و چاقي زمينه ساز بروز برخي 
 از بيماري ه��اي غيرواگي��ردار مانند بيماري هاي 
قلبي- عروقي، ديابت و پرفشاري خون و سرطان 
هستند آشنايي با نحوه ارزيابي وزن بدن ضروري 
است. براي آش��نايي با نحوه ارزيابي وزن بدن به 

بخش تناسب اندام مراجعه كنيد.

تغذیه بزرگسالان

پي��روي از ي��ک الگوي غذايي صحيح در طول زندگي از كودكي تا بزرگس��الي راه كاري 
س��اده و ارزان در پيش��گيري از بروز بيماري هاي مزمن و غيرواگير است كه با آموزش و 
فرهنگ سازي صحيح مي توان به آن دست يافت. پيشگيري از اضافه وزن و چاقي به عنوان 
يكي از راه هاي موثر در جلوگيري از بيماري های غيرواگير مورد تاييد است. در اين بخش 
به شرح بعضي از عوامل خطر اصلي كه در بروز بيماري هاي غيرواگير موثرند و همچنين 

راه كارهاي ساده و مناسب براي پيشگيري از آن ها مي پردازيم.

نقش تغذیه در پیشگیري از بیماري هاي مزمن و غیرواگیر
اگرچه فعاليت هاي انجام ش��ده در عرصه بهداش��ت موجب ارتق�����ای سطح بهداشت 
عمومي، كنترل بيماري هاي عفوني و مرگ و مير ناش��ي از آن ها شده است. با اين وجود 
تغيير شيوه زندگي با كاهش فعاليت بدني، زياده روي در مصرف مواد غذايي و يا مصرف 
نادرس��ت مواد غذايي، فش��ارهاي روحي و رواني و ... س��بب افزايش شيوع بيماري هاي 

غيرواگيردار  در اكثر كشورها شده است.
چاقي و اضافه وزن به عنوان يكي از عوامل اصلي خطر ابتلا به بيماري هاي غيرواگير مثل 
ديابت يا مرض قند، بيماري هاي قلبي - عروقي، پرفشاري خون و برخی انواع سرطان ها 
مطرح است و بر اساس آمارهاي موجود بيش از يک ميليارد نفر از افراد بزرگسال در دنيا 
اضافه وزن دارند. در كشور ما نيز حدود نيمی از مردم دچار اضافه وزن و چاقی هستند و 

از هر 800 مرگ در روز 300 مورد آن در اثر بيماري هاي قلبي - عروقي است.
عوامل مختلفي در بروز بيماري هاي مزمن نقش دارند كه از بين آن ها مي توان به نقش 
تغذيه و عادت های غذايي نادرس��ت به عنوان عوامل موثر اشاره نمود. عادت های غذايي 
نادرس��ت مانند مصرف زياد قند و ش��كر، نمک، چربی و روغن به ويژه روغن هاي جامد 
و غذاهای چرب و س��رخ ش��ده و مصرف ناكافي ميوه و س��بزي به عنوان يكي از عوامل 

زمينه ساز در بروز اين بيماري ها است.

توصیه هاي تغذیه اي مفید براي پیشگیري از ابتلا به بیماري هاي مزمن 
رعایت اصل تعادل و تنوع در رژیم غذایي روزانه يكي از نكات مهم در تنظيم 

يک برنامه غذايي سالم است.

توجه به نوع روغن مصرفي، میزان مصرف و نحوه مصرف: مصرف زياد غذاهاي 
چرب و س��رخ ش���ده و اس��تفاده از روغن هاي جامد و نيمه جامد موجب افزايش 
احتمال ابتلا به انواع بيماري ها مي ش��ود. بنابراين توج��ه به نكات زير در اين مورد 

ضروري است: لازم است كه:

 مصرف چربي و روغن در برنامه غذايي كاهش يابد. براي اين منظور بهتر است 
كه غذاها تا حد امكان به صورت آب پز، بخارپز يا كبابي تهيه شوند و در صورت نياز 

به روغن از كم ترين ميزان ممكن استفاده شود.
 مصرف مواد غذايي چرب مثل لبنيات پرچرب )شير، پنير، ماست، خامه(، كره، 
دنبه، روغن حيواني، مغز، كله و پاچه، جگر، دل، قلوه، سيرابي و شيردان، انواع سس 

سالاد و گوشت هاي پرچرب كاهش يابد.
 هر خانواده 2 نوع روغن در منزل داشته باشد. روغن مايع معمولي و روغن مايع 
مخصوص سرخ كردني. زيرا هر نوع روغن براي كاربرد خاصي تهيه شده است. از 
روغن مايع براي مصارف پخت و به عنوان روغن سالاد و از روغن مخصوص سرخ 

كردن براي مصارف سرخ كردن استفاده شود.

1
2
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افزایـش مصرف فیبـر: يكي ديگ��ر از توصيه هاي 
مفيد براي پيشگيري از ابتلا به بيماري هاي غيرواگير  
افزايش مصرف مواد غذايي حاوي فيبر است. فيبرها و 
الياف گياهي، موجود در مواد غذايي به 2 گروه تقسيم 

مي شوند:
 فيبره��اي محلول ك��ه در جودوس��ر، حبوبات و 
ميوه ه��ا وجود دارند باعث كاهش كلس��ترول خون 
ش��ده و خطر ابتلا به بيماري ه��اي قلبي را كاهش 

مي دهند.
 فيبرهاي نامحلول در سبوس گندم، نان و غلات 
سبوس دار و س��بزي ها وجود دارند و باعث تسهيل 
حركات لوله گوارش و پيشگيري از يبوست مي شوند.

 بهتر اس��ت منابع غذايي كه حاوي فيبر بيشتري 
هس��تند مثل س��بزي ها، ميوه ها، حبوبات، غلات، 
نان هاي سبوس دار بيشتر در برنامه غذايي گنجانده 

شوند.
کــاهش مصرف مواد قندي و نشاسته اي: قندها 
هم مانند چربي ها در صورتي كه بيشتر از ميزان م��ورد 
نياز مصرف ش��وند باعث اضاف��ه وزن، چاقي، افزايش 
فشارخون و چربي خون مي شوند. مصرف مواد قندي و 
نشاسته اي مثل برنج، ماكاروني، شيريني، شكلات، مربا، 

عسل و نوشابه ها بايد كاهش يابد.
افزایش تحرک بدنی: يك���ي از مه��م ترين عوامل 
غي��ر تغذيه اي كه در بروز بيماري هاي غيرواگير نقش 
دارند بي تحركي است. توصيه مي شود هر فردي روزانه 
حداقل 30 دقيقه پياده روي با ش��دت متوسط داشته 
باش��د. البته در م��ورد افرادي كه ب��ه بيماري خاصي 
مبتلا هس��تند و يا تاكنون ورزش نكرده اند بهتر است 
قبل از ش��روع به ورزش با پزش��ک خود در مورد نوع 
و ميزان فعاليت ورزشي مشورت نمايند. فعاليت بدني 
باعث بهبود عملكرد سيس��تم قلب و ع��روق، كاهش 
چرب��ي و فشارخون مي شود و توانايي فرد را در مقابله 

با استرس ها افزايش مي دهد.

3

4

6

7

5  روغن مايع مخصوص سرخ كردن در مقابل حرارت پايدار است. 
اما اين به معني آن نيس��ت كه از اين نوع روغن مي توان چندين 
بار براي سرخ كردن استفاده كرد. از روغن مخصوص سرخ كردن 
مي توان حداكثر 2 تا 3 بار آن هم نه با فاصله طولاني بلكه مثلا در 

طول يک روز استفاده كرد و پس از آن بايد روغن را دور ريخت.
 مصرف روغن زيتون براي مصارف پخت مناسب است ولي مانند 
س��اير روغن هاي مايع به حرارت بالا حساس است. مصرف آن به 

عنوان جانشيني براي سس هاي سالاد توصيه مي شود.
 ظروف نگهداري روغن بايد سالم و غير قابل نفوذ به نور، حرارت 
و هوا باش��د. روغن مايع نبايد در ظروف ش��فاف و پش��ت شيشه 
فروشگاه ها نگهداري شود. همچنين در هنگام خريد روغن بايد به 
مشخصات روي برچسب توجه كرد. نام و نوع فرآورده، نام و آدرس 
شركت س��ازنده، شماره پروانه س��اخت و پروانه وزارت بهداشت، 
ش��رايط نگهداري و مص��رف، تاريخ توليد و انقضا و مش��خصات 
تغذيه اي مثل درصد اس��يد چرب ترانس كاملا بايد روي آن ذكر 

شده باشد.
کاهش مصرف نمک: مصرف س��رانه نمک در كشور ما بيش از 2 
برابر مقدار توصيه شده است. مصرف زياد نمک و غذاهاي شور يكي 
از عوامل موثر در افزايش فش��ارخون و بروز بيماري هاي قلبي است. 
ب��راي كاهش دريافت نمک بايد توصيه ه��اي زير را مورد توجه قرار 

دهيم:
 هنگام تهيه و طبخ غذا مقدار نمک مصرفي را كاهش دهيم و از 

نمكدان هنگام صرف غذا و سر سفره استفاده نكنيم.
 غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده 
آماده داراي مقادير زيادي نمک هستند به همين دليل بهتر است 

مصرف آن ها كاهش يابد.
 مصرف غذاهاي ش��ور مثل ماهي دودي، آجيل ش��ور، چيپس، 
پفک، انواع ش��ور، سوسيس و كالباس كه نمک زيادی دارند بايد 

كاهش يابد.
 ب��راي بهب��ود طعم غذا و كاهش مصرف نم��ک در تهيه غذاها 
مي توان از سبزي هاي تازه، سير، ليمو ترش تازه، آب نارنج، آويشن، 

شويد و ... استفاده كرد.
 افرادی كه زير 50 سال سن دارند بايد كمتر از 5 گرم )كمتر از 
يک قاشق مرباخوری( نمک مصرف كنند و در افراد بالای 50 سال 
و كسانی كه بيماری های قلبی-عروقی و فشارخون بالا دارند، بايد 

روزانه كمتر از 3 گرم نمک مصرف كنند.
افزایش مصرف میوه و سبزي: سبزي ها و ميوه ها به دليل داشتن 
فيبر و ويتامين ها در كاهش چربي هاي خون، فشارخون و پيشگيري 
از يبوست موثرند. البته در مصرف ميوه و سبزي نيز نبايد زياده روي 
كرد زيرا مصرف بي���ش از حد نياز آن ها نيز باعث دريافت بيش��تر 
انرژي و افزايش وزن مي شود. بهتر است تا حد امكان ميوه و سبزي ها 
به صورت تازه مصرف شوند و در صورت نياز به پختن سبزي ها بهتر 
است آن ها را بخارپز كرد و يا با آب كم پخت تا خواص تغذيه اي آن ها 

حفظ شود.
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گروه هاي غذایي
بهتري��ن راه براي اطمينان از تامي��ن نيازمندي هاي تغذيه اي 
سالمندان، استفاده روزانه از همه گروه هاي اصلي غذايي است.

1  گـروه نـان و غلات: ن��ان و غلات، ق��وت قالب افراد 
بزرگس��ال در جامعه ما است و مصرف انواع مواد غذايي اين 
گروه به مقدار كاف��ي براي سنين سالمندي توصيه مي شود. 
اين گروه بخش��ي از نياز روزانه به انرژي، پروتئين، برخي از 
ويتامين هاي گروه »ب« و آهن را تامين مي كند. همچنين 
اي��ن مواد تامين كننده بخش��ي از فيبر م��ورد نياز بدن به 
خصوص براي سنين سالمندي است. توصيه مي شود روزانه 

حداقل 6 واحد از گروه نان و غلات مصرف شود.

2  گـروه میـوه  ها و سـبزي ها: اين دو گ��روه غني از 
ويتامين ه��اي گروه »ب«، ويتامين »آ«، »ث«، آهن و فيبر 
هس��تند. نقش اين مواد در بدن افزاي��ش مقاومت بدن در 
برابر عفونت ها با تقويت سيستم ايمني بدن، ترميم زخم ها، 
سلامت چشم و بينايي، سلامت پوست، كمک به سوخت و 
ساز بدن و پيشگيري از يبوست است. مقدار مصرف توصيه 
شده براي سالمندان از ميوه ها حداقل 2 واحد و از سبزي ها 

حداقل 3 واحد در روز است.

3  گروه شـیر و لبنیات: اين گروه منبع غني از كلسيم 
اس��ت. كلس��يم موجود در ش��ير و لبنيات ب��ه راحتي در 
بدن جذب مي ش��ود و نقش مهمي در پيش��گيري از پوكي 
اس��تخوان ايفا مي كند. اي��ن گروه علاوه بر كلس��يم حاوي 
پروتئين، فسفر، ويتامين »آ« و ويتامين »ب« است. مصرف 
روزان��ه حداقل 3 واحد از مواد اين گ��روه در برنامه غذايي 

توصيه مي شود. نوشيدن يک ليوان شير گرم، قبل از خواب 
به برطرف شدن كم خوابي نيز كمک مي كند.

4  گـروه گوشـت و تخم مرغ: اين گ��روه منبع غني از 
پروتئين، آهن، روي و برخي ويتامين هاي گروه »ب« اس��ت 
و نقش آن در حفظ سلامت اعصاب و تقويت بافت عضلاني 
است. روزانه مصرف حداقل 2 واحد از مواد غذايي اين گروه 
توصيه می ش��ود. در س��المندان در صورت بالا بودن سطح 
كلس��ترول، ابت��لا به فش��ارخون بالا، بيماري ه��اي قلبي – 
عروقي، چاقي و يا داش��تن سابقه خانوادگي هر يک از موارد 
ذكر ش��ده بايد مصرف تخم مرغ را به حداكثر س��ه عدد در 

هفته محدود كرد.
5  گروه حبوبات و مغزها

 روزانه مصرف حداقل 1 واحد از اين گروه توصيه می شود.

6 گـروه متفرقـه: توصيه مي ش��ود همه اف��راد به ويژه 
س��المندان از م��واد غذايي اين گروه كمت��ر مصرف كنند. 
روغن ه��ا كاملا به دو ش��كل اش��باع )جامد( و غير اش��باع 
)مايع( وج��ود دارند. محدود كردن مص��رف انواع چربی ها 
به ويژه روغن ه��اي جامد و نيمه جامد در برنامه غ���ذايي 
روزانه توصي��ه مي شود. زيرا مصرف اين روغن ها خطر بروز 
بيماري هاي قلبي و سكته قلبي را افزايش مي دهند. مصرف 
روغن مايع به مقدار كم توصيه مي ش��ود و اثر محافظتي در 
برابر ايجاد لخته در خون، حملات قلبي و سكته قلبي دارد. 
جايگزين كردن روغن هاي مايع به جاي جامد و نيمه جامد 
در هر س��ني مي تواند سبب كاهش سطح كلسترول خون و 

در نتيجه كاهش احتمال ابتلا به حملات قلبي شود.

تغذیه سالمندان 

گرچ��ه دوران س��المندي به س��نين بالاي 60 س��ال گفته می ش��ود ولي 
تغييرات س��المندي از س��ال ها قبل آغاز مي ش��ود. توجه به تغذيه در اين 
دوران ب��ه دليل تغيير نيازهاي تغذيه اهميت دارد. همچنين رعايت اصول 
تغذيه صحيح در سنين ميانسالي و سالمندي سبب مي شود فرد سال هاي 
باقيمانده عمر خود را با سلامت و نشاط و راحتي بيشتر طي نمايد و كمتر 
در معرض اضافه وزن، چاقی و بيماري هاي ش��ايع همچون فشارخون بالا، 
چربي خون بالا، ديابت و پ���وكي استخوان قرار بگيرد. مهم ترين راهنماي 
تغذيه اي براي اين سنين، تهيه غذاهاي ساده و كم حجم است كه تمامي 
نيازه��اي ف��رد به مواد مغ��ذي را تامين كرده و در عين حال متناس��ب با 
فرهنگ مصرف فرد باشد. بدين منظور مص���رف متع���ادل و روزانه مواد 
غذايي شامل همه گروه هاي غذايي توصيه مي شود. تاكيد در برنامه غذايي 
س��المندان بر مصرف مواد غذايي كم چرب و كم كلس��ترول )مانند شير و 
لبنيات كم چرب، كاهش مصرف روغن، كره، خامه و ..(، كم نمک و پر فيبر 

)حبوبات، سبزی ها، ميوه ها، نان های سبوس دار(  است.
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 بـراي کاهـش مصرف چربي علاوه بـر توصیه هاي تغذیـه اي در بخش گروه هاي 
غذایي باید به موارد زیر توجه شود:

  مص�رف م�اهي ب�ه علت داش��تن چرب�ي مفيد امگا 3، س��بب كاهش خطر ابتلا به 
بيماري هاي قلبي مي شود. توصيه مي شود حداقل دو بار در هفته ماهي مصرف شود و 

براي بهبود طعم ماهي مي توان سبزي هاي معطر و آب ليمو به آن اضافه كرد.
  مصرف زرده تخم مرغ بايد محدود ش��ود. زيرا حاوي مقادير زيادي كلسترول است. 
يک عدد زرده تخم مرغ حاوي حدود 210 ميلي گرم كلسترول است. بهتر است بيشتر 
از 4 ال��ي 5 تخم م��رغ در هفته چه به تنهايي و چه داخل كوكو و س��اير غذاها مصرف 
نش��ود و چنانچه چربي خون بالا است و يا فرد مبتلا به فشار خون بالا يا چاقي است، 

حداكثر 3 عدد تخم مرغ در هفته  مصرف شود.
  س��بزي ها و ميوه ها حاوي مقدار زيادي فيبر و مقدار كمي چربي و فاقد كلس��ترول 
هستند و داراي مقادير زيادي ويتامين هاي آنتي اكسيدان هستند و از بروز بيماري هاي 

قلبي پيشگيري مي كنند. 
  در س��الاد به جاي سس هاي چرب، بايد از كمي روغن زيتون با آب ليمو يا سركه و 
س��بزي هاي معطر استفاده شود. همچنين مي توان ماست را جايگزين سس مايونز در 

سالاد كرد.
  مصرف غذاهاي سرخ كرده بايد كاهش يابد و ترجيحا غذا به صورت آب پز، بخارپز، 
كباب ش��ده يا تنوري تهيه ش��ود. در صورت لزوم، بايد از روغن مايع مخصوص سرخ 

كردني به جاي روغن هاي جامد و مايع معمولي استفاده شود.
  به جاي روغن هاي جامد،  كره، مارگارين و چربي هاي حيواني بايد از روغن هاي مايع 

مثل روغن زيتون، روغن آفتابگردان و روغن ذرت استفاده شود.

توصیه هاي مهم تغذیه اي براي سالمندان
1 در افراد مس��ن مص��رف روزانه 8 ليوان مايع��ات ترجيحا آب براي 
پيشگيري از بروز يبوست و كم آبي ب���دن توصي��ه مي ش���ود، زي���را 
افراد مسن علي رغم نياز واقعي به مايعات، كمتر احساس تشنگي مي كنند 
و به همين دليل بيشتر مستعد كم آبي بدن و ابتلا به يبوست هستند.  

2  نياز غذايي افراد مسن به انرژي، كمتر از ساير گروه هاي سني است 
زيرا افراد مس��ن فعاليت بدني كمتري دارند و در نتيجه نياز كمتري به 
غذا براي ثابت نگه داشتن وزن ش��ان دارند. براي محدود كردن دريافت 
انرژي، توصيه مي ش��ود مصرف غذاهاي كم حجم و غني از مواد مغذي 
را بيشتر كنند و مصرف مواد شيرين و چربي ها  را نيز كاهش دهند. در 
س��المندان نياز به انرژي كاهش مي يابد، اين كم شدن نياز به انرژي، به 

خاطر كوچک تر شدن بافت عضلاني و كاهش فعاليت فيزيكي است.
3   باي��د به ان��دازه اي غذا بخوريم كه ضمن تامين نيازهاي اساس��ي 
ب��دن، وزن ايده آل خود را نيز حفظ نماييم. بنابراين پروتئين مورد نياز 
ب��دن بايد از منابع ك��م كالري و با كيفيت بالا )از لحاظ پروتئين( مانند 
گوش��ت هاي كم چربي، مرغ، ماهي، تخم م��رغ، فرآورده هاي لبني بدون 
چربي يا كم چربي تامين شود. مق��دار پروتئين بدن در دوره سالمندي 
كم مي ش��ود. بنابراين بايد در اين دوره پروتئين بيشت���ري مص��رف 

كنيم. س��وءتغذيه پروتئين، يعن��ي كمب���ود پروتئين، به 
سيستم دفاعي بدن آسيب مي رساند و بدن را مستعد ابتلا 
به بيماري مي كند. پس با مصرف غذاهای پروتئينی از ابتلا 

به بسياري بيماري ها پيشگيري كنيم.
4  مص��رف چربي ها باي��د در رژيم غذايي س��المندان 
محدود ش��ود. با افزايش سن مقدار چربي بدن سالمندان 
افزايش مي يابد و در نتيجه احتمال چاقي و خطر ابتلا به 
بيماري هايي مثل فشارخون بالا، ديابت و بيماري هاي قلبي 
افزايش مي يابد. بنابراين كاهش مصرف چ���ربي مي تواند 
به پيشگيري از چاقي، عقب انداختن بروز سرطان، سختي 

ديواره عروق و ساير بيماري هاي غيرواگيردار كمک كند.
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چند نکته مهم تغذیه ای  برای سالمندان 

1  با افزايش سن، ميزان برخي ويتامين ها كم مي شود كه با رعايت تن��وع در رژيم 
غذاي��ي مي توانيم آن را جبران كنيم. ويتامين هاي گروه »ب«، »د«، »ث«  و »ای« 

از جمله اين ويتامين ها هستند.
2  جذب كلس��يم و ويتامين »د« بدن با افزايش س��ن كاهش مي يابد كه خود اثر 
مخربي بر سلامت استخوان ها دارد و سبب افزايش احتمال شكستگي هاي استخواني 
مي شود. بنابراين با افزايش سن نياز بدن به مصرف منابع غني كلسيم )مانند شير و 
لبنيات( و تامين  ويتامين »د« )استفاده از نور مستقيم آفتاب( افزايش مي يابد. قرار 
گرفتن به مدت طولاني تر در معرض نور خورشيد و مصرف جگر و روغن كبد ماهي 
براي تامين ويتامين »د« توصيه مي ش��ود. مكمل دارويي كلسيم با نظر پزشک بايد 
مصرف ش��ود. برای پيش��گيری و كنترل كمبود ويتامين »د« ، از طريق شبكه های 
بهداش��تی و درمانی به س��المندان هر ماه يک عدد مكمل 50 هزار واحدی ويتامين 
»د«  داده می ش��ود. ش��ير و لبنيات از منابع غني كلسيم هس��تند. در برخي افراد، 
به خصوص سالمندان به علت ايجاد ناراحتي معده ناشي از مص��رف شير تازه، مصرف 
س��اير غذاهاي غني از كلسيم از جمله ماست و پنير به عنوان جايگزين شير توصيه 

مي شود. 
3  با افزايش سن توانايي جذب ويتامين »ب12« بدن حتي در افرادي كه عملكرد 
عصبي طبيعي دارند كاهش مي يابد. گوشت قرمز، ماهي، تخم مرغ از منابع ويتامين 

»ب 12« هستند.
4  كم خوني فقر  آهن در سالمندان نسبت به افراد ديگر شيوع كمتري دارد اما در 
اف��رادي ك���ه از غذاهاي آهن دار كمتر مصرف مي كنند شايع است. زرده تخم مرغ، 
گوش��ت، ماهي، جگر، حبوبات و س��بزي هاي برگ س��بز تيره مانند جعفري، برگ 

چغندر، گشنيز و بخش هاي تيره برگ از منابع آهن هستند.
5  جگر، گوش��ت، حبوبات و غلات و مغزها )پس��ته، بادام، گردو، فندق( از منابع 
غذايي حاوي روي هستند. برخي از علايم كمبود روي شبيه علايمي است كه به طور 
طبيعي همزمان با سالمندي بروز مي كند مانند كاهش حس چشايي و التهاب پوست.

6  تغذيه صحيح، يكي از راه هاي كنترل اضافه وزن، فش��ارخون بالا،  چربي خون 
بالا و قند خون بالا است.

7  بهتر اس��ت كه  از غذاهای س��اده وكم حجم به طوری كه تمام نيازهای بدن را 
تامين كند استفاده شود.

8  مص��رف غذاها ب��ه صورت آب پز، بخارپز، كباب ش��ده يا تنوری بس��يار بهتر و 
ضروری تر است.بهتر است غذاهاي چرب و سرخ شده مصرف نشود. 

9  باي��د تا حد امكان از مصرف گوش��ت قرمز و چربي هاي حيواني پرهيز ش��ده و 
گوشت مرغ و ماهي جايگزين آن شود.

10  بايد سعی شود از مواد غذايی كه سفت و ريشه ريشه هستند و بلع و هضم آن ها 
مشكل اس��ت اجتناب گردد. اگر مشكلات دنداني وجود دارد بايد با استفاده از خرد 

كردن و يا رنده كردن، سبزي ها و ميوه هاي خام مصرف شوند.
11  براي اين كه چربي مورد نياز بدن تامين شود، بايد روزانه يک قاشق سوپ خوري 

روغن گياهي مثل روغن زيتون همراه غذا يا سالاد مصرف شود.
 12  بايد تا حد امكان مصرف ادويه، نمک و شكر كاهش يابد.

 13 بايد از نوش��يدن چاي يا قهوه از يک س��اعت قبل و تا دو ساعت بعد از خوردن 
غذا خودداري شود. 

  14 بسالمندان بايد هر روز صبحانه بخورند.
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ریز مغذی ها

 اهمیت ریزمغذي ها در سلامت 

ريزمغذي ها ش��امل ويتامين ها و املاح در مقايس��ه 
ب��ا كربوهيدرات ها، پروتئين ه��ا و چربي ها به مقادير 
جزيي براي فعاليت هاي حياتي بدن ضروري هستند. 
كمب��ود برخ��ي از انواع ريزمغذي ها ب��ه ويژه كمبود 
يد، آهن، روي، كلس��يم، ويتامين هاي »آ« و »د« از 
مش��كلات شايع تغذيه اي هس��تند. از جمله در زنان 
ب��اردار، بالغين مس��ن تر يا اف��راد داراي بيماري هاي 
خ��اص. برخی افراد ممكن اس��ت نياز به مكمل های 
تغذيه ای اضافه داش��ته باشند. اما مكمل اضافی برای 
بس��ياری  از افراد مضر اس��ت و  استفاده بيش از حد 
از مكمل های ويتامين می تواند منجر به مس��موميت 
شود. در موارد ديگر، مكمل های خاصی ممكن است 
با درمان های تجويز شده تداخل داشته باشند و باعث 

خطراتی برای سلامت شوند. 

1کمبود آهن و کم خوني فقر آهن
چنان چه براي ساختن گلبول هاي قرمز خون، آهن به مقدار كافي در دسترس نباشد، ابتدا فرد از ذخاير آهن بدن خود استفاده مي كند 
و زماني كه كمبود آهن ادامه يابد، ذخاير بدن تخليه مي ش��ود و كم خوني فقر آهن بروز مي كند. كم خوني فقر آهن با عوارضي همچون 
كاهش مقاومت بدن در برابر عفونت، كاهش بهره هوشي كودكان، افزايش مرگ و مير مادران، كاهش قدرت يادگيري در كودكان و كاهش 

ظرفيت و توان كاري همراه است و همچنين موجب افزايش تولد نوزادان كم وزن و مرگ و مير مادران در حين زايمان مي شود.

علل کمبود آهن و کم خوني فقر آهن
 كمبود آهن در رژيم غذايي روزانه 

  پايين بودن جذب آهن رژيم غذايي )آهن موجود در غذاهاي گياهي 
مثل حبوبات و سبزي ها كمتر جذب می شوند(.

  اس��تفاده نكردن از گوش��ت و غذاهای گوشتی كه منبع غنی از آهن 
هستند..

  افزايش نياز بدن به آهن )در بارداري، رشد مانند كودكي و نوجواني(
  عادت ها و الگوهاي نامناس��ب غذايي مانند مصرف چاي همراه با غذا 
ي��ا بلافاصله بعد از غذا )كاهش جذب آهن به مقدار زياد( يا اس��تفاده از 

نان هايي كه در تهيه آن ها از جوش شيرين استفاده شده است.
  شروع نكردن به موقع تغذيه تكميلي كودک يا نامناسب بودن آن 

 تخليه ذخاي��ر آهن در بدن زنان به علت بارداري هاي مكرر و با فاصله 
كمتر از 3 سال 

 ابتلا به آلودگي هاي انگلي مانند كرم قلابدار، ژيارديا و مالاريا 
 بيماري هاي عفوني مكرر 

 دفع زياد آهن به دليل خونريزي شديد در دوران قاعدگي و يا بيماري هاي 
دستگاه گوارش مثل زخم معده و زخم اثني عشر و هموروئيد )بواسير(
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منابع غذایي آهن
در م��واد غذاي��ي دو نوع آهن وجود دارد. آهن موجود در غذاهای حيوانی كه در گوش��ت قرمز، ماهي، مرغ و جگر وجود دارد و بهتر جذب 
می ش��ود. آهن موجود در منابع گياهي مانند غلات، حبوبات، س��بزي هاي سبز تيره مثل اسفناج و جعفري، انواع مغزها )پسته، بادام، گردو 
و فندق(، انواع خش��كبار، برگه هلو، آلو، زردآلو، خرما و كش��مش كمتر جذب می شود. وجود مواد غذايي حاوي ويتامين» ث « جذب آهن 

غذاهای گياهی را چند برابر افزايش مي دهد. به عنوان مثال، با مصرف سبزي و سالاد همراه با غذا جذب آهن دو برابر مي شود.

نشانه هاي کم خوني 
نش��انه هاي كم خ��وني ب��ه ش��دت كاهش ذخيره آهن بدن بستگي دارد ولي 

به طور كلي نشانه هاي زير در كم خوني ديده مي شوند:
  ضع��ف عموم��ي، خس��تگي مزمن، كم حوصلگي، حساس��يت به س��رما، 

تحريک پذيري و افسردگي 
  رنگ پريدگي، س��ردرد، س��رگيجه، بي خوابي، تاري دي��د و آمادگي براي 

سرماخوردگي و عفونت
  بي اشتهايي، سوءهاضمه و سوزن سوزن شدن انگشتان دست و پا

  در مراحل پيشرفته تر، تنگي نفس به همراه تپش قلب
  در صورت وجود علايم كم خوني بايد به پزشک مراجعه شود تا درمان زير 

نظر پزشک انجام شود.

راه هاي پیشگیري از کم خوني فقر آهن 
1  استفاده از مواد غذايي آهن دار مثل گوشت قرمز، مرغ، ماهي، تخم مرغ   
و سبزي ها مثل جعفري و حبوبات مانند عدس و لوبيا در برنامه غذايي روزانه

2  استفاده از انواع خشكبار مانند برگه آلو، انجير خشک و كشمش به عنوان   
ميان وعده در برنامه غذايي به ويژه كودكان و نوجوانان 

3 خودداري از نوشيدن چاي يک ساعت قبل و1تا2 ساعت بعد از صرف غذا   
4  اس��تفاده از سبزي هاي تازه مثل سبزي خوردن و سالاد )كلم، گل كلم،   

گوجه فرنگي، فلفل دلمه اي، كاهو( و ميوه هاي تازه مثل مركبات پس از غذا
5  استفاده نانوايان از خمير ورآمده براي تهيه نان   

6  استفاده از غلات و حبوبات جوانه زده   
7  شست وشو و ضد عفوني كردن سبزي ها   

8  اضافه كردن مقدار كمي گوشت به غذاهاي گياهي براي افزايش جذب   
آهن 

9  استفاده از توالت هاي بهداشتي و آب سالم برای پيشگيری از آلودگی های   
انگلی

10  شس��تن كامل دست ها با آب و صابون قبل از تهيه و مصرف غذا و پس   
از هر بار اجابت مزاج 

11  مص��رف ي��ک قرص آهن از پايان ماه چهارم بارداري تا س��ه ماه پس از   
زايمان در زنان باردار 

 12  مصرف قطره آهن در كودكان همزمان با ش��روع غذاي كمكي )پايان 6 
ماهگی( تا پايان دو سالگي )روزانه 15 قطره(

13  مصرف يک ق��رص آهن در هفته در دختران 
نوج��وان در س��ن بلوغ به مدت 4 ماه در هر س��ال 

تحصيلی
14  كنترل بيماري ه��اي عفونی و انگلی. ابتلا به   
بيماري هاي عفونی موجب كاهش اشتها شده و در 
نتيج��ه دريافت مواد مغ��ذي از جمله آهن كاهش 
می يابد. از سوي ديگر، بيماري هاي عفونی در جذب 
و استفاده بدن از مواد مغذي اختلال ايجاد می كند. 
درمان به موقع و مناس��ب می تواند دوره عفونت و 

شدت آن را كاهش دهد.
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3کمبود ویتامین »آ«: 
ويتامين »آ« يكي از ريزمغذي هاي مهم با نقش هاي اساس��ي در سلامت ارگان هاي بدن 
اس��ت. اين ويتامين در پيش��گيري از بروز عفونت، سلامت پوس��ت و بافت هاي مخاطي 
دس��تگاه گ��وارش، مجاري تنفسي، چشم ها و تامين رش��د كودكان حايز اهميت است. 
كمبود ويتامين »آ« علاوه بر اين كه س��رعت رش��د كودک را كاهش مي دهد، با تضعيف 
سيس��تم ايمني و كاه��ش مقاومت بدن در برابر بيماري ه��ا، موجب ابتلای مكرر كودک 
به انواع بيماري ها به خصوص بيماري هاي تنفس��ي و اس��هالي مي ش��ود و ابتلای مكرر به 

بيماري ها، كودک را در چرخه سوءتغذيه و عفونت گرفتار مي كند.

2 کمبود ید:
ي��د ماده مغذي ض��روري براي فعاليت غده تيروئيد و ماده اصلي در س��اختمان 
هورمون هاي تيروئيدي اس��ت كه تنظيم متابوليس��م بدن را به عهده دارند. اين 
هورمون ها بر بيشتر اندام هاي بدن اثر مي گذارند و براي تكامل و عملكرد طبيعي 
ب��دن، مغز و دس��تگاه عصبي، حف��ظ گرماي بدن و انرژي ضروري هس��تند. يد 
به خصوص در اوايل دوران كودكي، بلوغ، حاملگي و ش��يردهي بيش��تر مورد نياز 
است و دريافت مقدار كافي آن اهميت حي��اتي دارد. كمبود يد عوارضي مان�ن�د 
نازايي، س��قط جنين، تولد نوزاد مرده، ناهنج��اري مادرزادي، عقب ماندگي هاي 
ذهني، كاهش بهره هوش��ی و گواتر را به دنبال دارد. عواقب كمبود يد در دوران 

جنيني شديدتر است.

منابع غذایي ید
مهم ترين منبع طبيعي يد، مواد غذايي دريايي مثل ماهي آب هاي ش��ور، صدف 
و جلبک دريايي هس��تند. گياهاني كه در سواحل دريا مي رويند منابع خوب يد 
هس��تند. اما مواد غذايي كه دور از دريا رش��د مي كنند و ماهي آب هاي تازه، يد 
كمي دارند. يد موجود در گياهان برخلاف س��اير مواد معدني به مقدار يد خاكي 
بستگي دارد كه گياه در آن رشد كرده است. در كشور ما آب و خاک فاقد ي��د 
هس��تند. بنابراين هيچ كدام از محصولات غذايي قادر به تامين يد مورد نياز بدن 
نيستند. مطمئن ترين راه براي تامين يد كافي استفاده از نمک يددار تصفيه شده 
اس��ت. البته بايد توجه داش��ت كه نمک هميشه بايد كم مصرف شود ولی همان 

مقدار كم از نوع نمک يددار تصفيه شده باشد.
نم��ک ي��ددار را نبايد به م��دت طولانی در معرض نور خورش��يد و يا رطوبت 
قرار داد چون يد آن از دس��ت می رود.  نمک يددار را بايد در ظرف بدون منفذ 
نگه��داري كرد. نگهداري نمک يددار در ظروف شيش��ه اي و بی رنگ نيز موجب 
كاهش يد آن می ش��ود بنابراين بايد نمک يددار را در ظروف شيش��ه اي رنگی و 

دربسته نگهداري كرد. 

منابع غذایي ویتامین »آ«
   ويتامي��ن »آ« در مواد غذايي حيواني: ش��ير و لبنيات پرچرب، خامه، كره، قلوه و زرده 
تخم مرغ مناب���ع خوب ويتامين »آ« هس��تند. جگر منبع غني ويتامين »آ« اس��ت.مصرف 
جگ��ر به ص��ورت هفته اي يا ده روز يک بار مي تواند ميزان نياز ب��ه ويتامين »آ« را طي يک 

هفته تامين كند.
روغن كبد ماهي اگر چه معمولا در رژيم غذايي روزانه مصرف نمي ش��ود اما منبع عالي 

ويتامين »آ« است كه به عنوان مكمل غذايي توصيه مي شود. 
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  منابع گياهي ويتامين آ: سبزي ها و ميوه هاي زرد، نارنجي، قرمز و سبز 
تيره منبع خوب كاروتنوئيدها هس��تند. اين مواد پيش س��از ويتامين » آ« 
هس��تند. بعضي از مواد غذايي گياهی داراي كاروتنوئيدهاي فعال عبارتند 

از:
  سبزي هاي زرد رنگ: مثل هويج و كدو حلوايي 

   س��بزي هاي داراي برگ س��بز: مث��ل برگ چغندر، اس��فناج، جعفري و 
سبزي هاي سبز سالادي مثل كاهو، فلفل دلمه اي سبز

  ميوه هاي زردرنگ: مثل زردآلو، طالبي، انبه، آلو و هلو
  ميوه ها و سبزي هاي قرمز: مثل گوجه فرنگي و فلفل دلمه اي قرمز

پیشگیري
در كش��ور ما بر اس��اس برنامه كشوري، تجويز روزانه قطره مولتي ويتامين و 
يا قطره A+D از روز 3تا 5 پس از تولد تا 24 ماهگي برای كليه كودكان به 
ميزان 25 قطره در روز انجام مي ش��ود. به اين ترتيب، كودكان روزانه 1500 

واحد بين المللي ويتامين »آ« دريافت مي كنند.

4کمبود روي:
روي يك��ي از ريزمغذي ه��اي ض��روري براي 
بدن اس��ت كه در تمام مواد غذايي حيواني و 
گياهي كه منبع خوب پروتئين هستند وجود 
دارد. مناب��ع غن��ي آن عبارتن��د از: جگر، دل، 
قلوه، گوش��ت گاو، گوس��فند، مرغ، تخم مرغ، 
حبوبات، گ��ردو، بادام، فن��دق و بادام زميني. 
م����واد غ�����ذايي لبني و غلات سبوس دار، 
سبزي هاي سبز تيره و زرد تيره مقادير خوبي 
از روي ب��ه بدن مي رس��انند. ميوه ها و س��اير 
س��بزي ها مقدار اندكي از اين عنصر را دارند. 
روي موجود در مواد غذايي حيوان��ي نس��بت 
به روي مواد غذاي��ي گياهي كه حاوي فيبر و 

فيتات هستند بهتر جذب مي شود.

علایم کمبود روي
كمب��ود روي مي تواند موجب كاهش س��رعت 
رش��د كودكان و نوجوانان ش��ود كه در نهايت 
مي تواند س��بب كوتاهي ق��د و نيز تاخير بلوغ 
گردد. علايم ديگر كمبود روي ش��امل كاهش 
اش��تها، كاهش حس چش��ايي، كاهش حس 
بويايي، تاخير در التيام زخم، كاهش مقاومت 
بدن در برابر بيماري ها و اختلال در توليد مثل 
است. در افراد بزرگس��ال كمبود روی موجب 
كاهش حس چش��ايی، بی اش��تهايی و كاهش 
مقاوم��ت بدن در مقابل بيماری ها می ش��ود. 
برای پيشگيری از كمبود روی بايد سعی كنيم 
در برنام��ه غذايی روزانه از منابع غذايی حاوی 
روی مثل انواع گوش��ت قرمز، م��رغ يا ماهی، 

شير و لبنيات و حبوبات استفاده كنيم.
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کمبود ویتامین » د « 
ويتامي��ن » د« يك��ي از ويتامين هاي محلول در چربي اس��ت. بيش��تر افراد از 
طريق تابش مس��تقيم نور خورش��يد بر پوس��ت مقدار كاف��ي ويتامين »د« به 
دس��ت مي آورند. پوشيدن لباس، دود، گرد و غبار، شيشه پنجره، هواي ابري و 
كرم هاي ضد آفتاب مانع رسيدن اشعه ماوراء بنفش به بدن و تبديل پيش سازها 
به ويتامين » د« مي ش��وند. افراد تيره پوس��ت در مقايسه با كساني كه پوست 
روش��ن دارند ويتامين» د«كمتري می س��ازند. افرادي كه ش��ب كار هستند و 
روزها مي خوابند، كس��اني كه در آب و هواي سرد زندگي مي كنند و مجبورند 
داخ��ل منزل بمانند، افراد ناتوان كه در معرض نور خورش��يد قرار نمي گيرند و 
اش��خاصي كه تمام سطح بدن خود را با لباس بپوشانند بيشتر به منابع غذايي 
حاوي ويتامين » د« نياز دارند. مواد غذايي به طور طبيعي مقدار كمي ويتامين 

» د« دارند. ماهي هاي چرب مثل آزاد، كپور، اوزن برون، س��المون، س��اردين و روغن كبد ماهي منابع غذايي غني از ويتامين 
» د« هستند. مقدار ويتامين »د« در شير مادر نيز كم است. ويتامين » د« را مي توان از طريق غني سازي به شير اضافه كرد. 
در كش��ور ما نيز مجوز اضافه كردن ويتامين »د« به ش��ير داده شده و بعضي از كارخانه هاي توليدكننده شير، ويتامين »د« را 
به محص���ول خود اضافه مي كنند. با مصرف ش��ير و يا دوغ غني ش��ده، بخشي از ويتامين »د« مورد نياز بدن تامين مي شود. 
كمبود ويتامين » د« معمولا در افرادي به وجود مي آيد كه به اندازه كافي در معرض نور خورشيد قرار نمي گيرند يا رژيم هاي 
بس��ي����ار مح����دود از مواد غذايي حاوي ويتامين »د« دارند يا ويتامين »د« غذا را جذب نمي كنند. كمبود ويتامين »د« 
منجر به كاهش جذب كلسيم و بنابراين مشكلات جدي مي شود. از جمله اين مشكلات، راشيتيسم در كودكان و نرمي و پوكي 
اس��تخوان در افراد بزرگسال اس��ت. در كودكاني كه به كمبود ويتامين »د« دچار مي شوند، استخوان ها به خصوص استخوان 

پاها از فرم طبيعي خارج شده و به سمت خارج انحنا پيدا مي كند. اين حالت خميدگي استخوان ها را راشيتيسم مي نامند.

پیشگیري
در ش��يرخواران و كودكان مي�����زان ويتامين »د« 
مورد نياز برای پيش��گيري از كمب��ود، روزانه 400 
واحد بين المللي اس��ت و بر اس��اس برنامه كشوري 
هم��راه با ويتامي��ن »آ« به صورت قط��ره A+D يا 
قطره مولت��ي ويتامين از روز 3تا5 پ��س از تولد تا 
24 ماهگي به ميزان 25 قطره در روز داده مي شود. 
اس��تفاده از نور مستقيم آفتاب )نه از پشت شيشه( 
ب��ه مدت 10 دقيق��ه در روز به ط��وري كه صورت 
و دس��ت و پ��اي كودک در معرض ن��ور آفتاب قرار 
گي��رد توصيه مي ش��ود. در مناطق كوهس��تاني كه 
معمولا م��ادران ب���ه دليل س��ردي هوا و ترس از 
س��رماخوردگي كودكان خ��ود را در فضاي باز قرار 
نمي دهند، كمبود ويتامين » د« در كودكان شايع تر 
است. برای پيشگيری از كمبود ويتامين در دختران 
و پس��ران دبيرس��تانی، ماهانه يک عدد مكمل 50 
ه��زار واحدی ويتامين » د« ب��ه مدت 9 ماه در هر 
س��ال تحصيلی بايد مصرف كنن��د. همچنين زنان 
30 تا 60 س��ال و س��المندان بايد ماهانه يک عدد 
مكمل 50 هزار واحدی ويتامين » د« مصرف كنند 
س��المندان بايد روزانه مكمل كلس��يم هم مصرف 
كنند. كمب��ود ويتامين » د« در اي��ن دوران خطر 

پوكی استخوان را افزايش می دهد.
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آنتی اکسیدان ها 
اين مواد از افراد در برابر تخريب بافت در س��طح س��لولی 
جلوگي��ری می كنند. آنتي اكس��يدان ها آنزيم هايی توليد 
می كنند كه راديكال های آزاد را پاكسازی و تشكيل آن ها 
را كندتر می كنند و در واقع باعث ترميم بافت آسيب ديده 
مي ش��وند. راديكال ه��ای آزاد تركيبات��ی هس��تند كه به 
س��لول های س��الم صدمه می زنند يا آن ها را می كشند. از 
م��وادی كه در بين مواد مغ��ذی بيش از ديگران به عنوان 
دارن��ده اثر محافظ آنتی اكس��يدان ذكر ش��ده  می توان به 

ويتامين »ث«، »ای« و بتاكاروتن اشاره كرد.

کاروتنویید ها 
قس��متی از رنگدانه ه��ای زرد، نارنج��ی و قرمز در ميوه ها 
و سبزی ها هس��تند. بتاكاروتن ماده ای است كه بيشترين 
تحقيق بر روی آن در بين كاروتنوييد ها انجام ش��ده است 
و ماده اوليه ويتامين »آ« است. يعنی ويتامين »آ« در بدن 

از بتاكاروتن توليد می شود. 
اگرچه بيش از 600 كاروتنوييد در طبيعت وجود دارد، 
دو ع��دد از آن ها توجه زيادی را به خود جلب كرده اند كه 
عبارتن��د از ليكوپن )ك��ه در گوجه ها، انبه هندی و گريپ 
ف��روت يافت می ش��ود( و لوتيين )كه در س��بزی با برگ 
سبز مانند اسفناج، بروكلی، كلم بروكسل و كلم پيچ يافت 

می شود(. 

نکته: اگرچه بحث قابل توجهی در مورد منافع زياد اين 
م��واد مغذی در حفاظت بر عليه بيماری های خاص وجود 
دارد، متخصصان عموماً توافق دارند كه بهترين روش برای 
به دس��ت آوردن اين مواد مغذی از طريق غذاها اس��ت و 

نه قرص ها.

5 کمبود کلسیم:
كلسيم از عناصر مغذي ضروري براي رشد و استحكام استخوان ها و دندان ها است. نياز به 
كلسيم در سنين مختلف متفاوت است. در دوران نوجواني، بارداري و شيردهي اين نياز با 
خوردن شير و يا ماست و پنير در هر روز تامين مي شود. در كودكان زير 5 سال 2 ليوان 
ش��ير و يا معادل آن ماس��ت، نياز به كلس��يم را تامين مي كند. مي توان به جاي يک ليوان 
شير و يا ماست از پنير استفاده كرد. حدود 45تا60 گرم پنير به اندازه دو قوطي كبريت، 
معادل يک ليوان ش��ير و يا ماست است و همان ارزش غذايي را دارد. مصرف ناكافي شير 
و مواد لبني كه منبع عمده كلس��يم به شمار مي روند، موجب كمبود كلسيم شده و زمينه 
را براي بروز پوكي اس��تخوان فراهم مي كند. در اين صورت استخوان ها شكننده مي شوند 

و ممكن است ب����ا ضربات كوچک و حتي خود به خود بشكنند. 

پیشگیري
1  ك��ودكان را از همان دوران كودكي بايد به خوردن ش��ير و 
لبنيات عادت دهيم تا در بزرگسالي دچار كمبود كلسيم و پوكي 

استخوان نشوند.
2  از گروه ش��ير و لبنيات ش��امل: شير، ماست، پنير وكشک 
در برنامه غذايي روزانه به اندازه كافي مصرف ش��ود. بس��تني و 
قره قورت هم از منابع كلسيم هستند و در صورتي كه پاستوريزه 
باشند به دريافت كلسيم بدن كمک مي كنند. البته بستنی چون 
كالری زيادی دارد بايد در حد اعتدال مصرف ش��ود تا منجر به 

اضافه وزن و چاقی نشود.
3  حبوبات مثل لوبيا چيتي، لوبيا س��فيد، نخود، سبزي هايي 
مثل كلم، گل كلم، شلغم و ترب از منابع كلسيم به شمار مي روند 

و مي توان در برنامه غذايي روزانه از آن ها استفاده كرد.
4  ماهي هايي مثل كيلكا كه با استخوان خورده مي شوند منبع 

خوبي از كلسيم هستند.
5  ان��واع مغزها مثل فندق، ب��ادام و دانه ها مثل كنجد كه در 
ميان وعده و به عنوان تنقلات سالم مي توان از آن ها استفاده كرد، 

مي توانند بخشي از كلسيم مورد نياز بدن را تامين نمايند.
6  ب��ا توجه به اين كه ويتامين »د« براي جذب كلس��يم لازم 
اس��ت، افراد به خصوص كودكان و زنان باردار و ش��يرده بايد هر 
روز دس��ت و پای خود را به مدت 10 تا 15 دقيقه در مقابل نور 
مستقيم خورشيد قرار دهند تا ويتامين » د« كافي در بدن آن ها 

توليد شود.
7  فعاليت هاي ورزش��ي مناسب، تحرک بدني و عدم استعمال 
س��يگار علاوه بر برنامه غذايي مناس��ب براي پيشگيري از پوكي 

استخوان لازم هستند. 
8  بسياری  از سبزی های با برگ سبز نيز منابع خوبی از كلسيم 
هستند اما برخی )شامل اسفناج، چغندر( حاوی اسيد اگزاليک 

هستند كه باعث جذب سخت تر كلسيم می شود. 
9  اسيد فسفريک )فسفات( در نوشيدنی های گازدار می تواند 
باعث شود كه ما كلسيم را دفع كنيم كه ممكن است منجر به از 

دست رفتن كلسيم در استخوان های ما و پوكی استخوان شود.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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جنسیت و تغذیه

م��ردان و زنان از نظر اندازۀ ب��دن، تركيب بدنی و ميزان های 
متابوليک كلی متفاوت هستند. بنابراين نيازهای متفاوتی برای 
اكثر مواد مغذی در طول زندگی  خود دارند و با دشواری های 
منحصر به فردی در طول زندگی برای رسيدن به اهداف  رژيم 
غذايی خود مواجه می ش��وند. آيا هرگز توجه كرده ايد كه چرا 
مردان می توانند بدون چاق ش��دن بيش از زنان غذا بخورند؟ 
البت��ه دلايل احتمالی زيادی وج��ود دارد، برای مثال زنان در 
همه س��نين و مراحل زندگی دارای ميزان پايين تری از توده 
بدون چربی نسبت به بافت چربی بدن هستند. همچنين بعد از 
بلوغ جنسی، سوخت و ساز بدن مردان بالاتر است يعنی آن ها 

كالری های بيشتری را در فعاليت های يكسان می سوزانند.
به علاوه زنان دارای زمان های شاخص زيادی در زندگی خود 
هس��تند كه در اين زمان ها، نيازهای تغذيه ای آن ها به شدت 
متنوع است. از اولين قاعدگی تا يائسگی زنان تغييرات زيادی 
را پشت سر می گذارند كه می تواند اثرات شديدی بر متابوليسم 
و نيازهای تغذيه ای آن ها داشته باشد. مثلًا در دوران حاملگی 
و ش��يردهی نيازهای غذايی زنان به ش��كل اساس��ی افزايش 
پي��دا می كند. زنانی كه قادر به دنبال كردن توصيه های رژيم 
غذايی پزشک خود نيس��تند، در خلال آبستنی ممكن است 
چاق ش��وند و اي��ن وزن را بعد از حاملگی ني��ز حفظ كنند. 
در خلال چرخه قاعدگی، بس��ياری از زنان افزايش اش��تها را 
گزارش می كنند. كس��انی كه چرخه های قاعدگی سختی را 
تجربه می كنند، ممكن اس��ت از طريق اس��تفاده از مكمل ها، 
آه��ن موجود در رژيم غذايی خ��ود را افزايش دهند. در ادامه 
زندگی و با ظهور يائسگی، نيازهای تغذيه ای مجدداً به شكل 
شديد افزايش می يابد. با تخليه هورمون استروژن، نياز بدن به 
كلسيم و تخريب استخوان تش��ديد می شود. زنان بايد توجه 
دقيق ت��ری به ورزش و جذب كلس��يم از طريق برنامه غذايی 
روزانه و مكمل های غذايی داشته باشند وگرنه در معرض پوكی 
استخوان قرار می گيرند. مردان و زنان نيز عادت های خوردن 
متفاوتی دارند. مثلًا زنان تمايل بيشتری به ميوه ها و سبزی ها 

دارند تا مردان. 

توصیه های کاربردی :

راهنمای بهبود تغذیه 

بس��ياری از افراد در هنگام تلاش برای خوردن غذای س��الم با 
چالش هايی مواجه می ش��وند. برخی افراد در خوابگاه ها زندگی 
می كنند و يخچال و وسايل پخت وپز شخصی ندارند. ديگران در 
آپارتمان های شلوغ زندگی می كنند كه در آن هر كسی می تواند 
غذای اف��راد ديگر را در يخچال بخورد. عده ای ديگر در س��لف 
س��رويس هايی كه انتخاب های غذاي��ی آن می تواند خيلی زياد 
باشد، غذا می خورند. اما تقريباً همه افراد دارای محدوديت های 
زمانی و مالی هستند كه كار خريد، آماده سازی و خوردن غذای 

سالم را خيلی دشوار می كند. چه بايد كرد؟

نکات زیر را درنظر بگیریم: 
1  مردانی كه زياد گوشت های پرچرب و قرمز می خورند، بيش 
از دو برابر افراد ديگر به س��رطان پروستات مبتلا می شوند و پنج 

برابر بيشتر احتمال سرطان كولون در آن ها وجود دارد.
2  برای هر وعده از ميوه ها و س��بزی هايي ك��ه مردان در روز 
مصرف می كنند، انتظار 22 درصد كاهش خطر سكته قابل تصور 

است.
3  مصرف س��بزی ها و ميوه ها در برنام��ه غذايی روزانه خطر 
سرطان ريه را در سيگاری ها 20 برابر و در غير سيگاری ها تا 10 
برابر كاهش می دهد. رژيم های حاوی مصرف ميوه ها و سبزی ها 
می توانند باعث حفاظت از ما در برابر سرطان های مثانه، پانكراس، 

گلو و دهان شوند. اين سرطان ها در سيگاری ها شايع تر هستند.
4  مش��كل ديگر، س��رطان مری به خصوص بين مردان است. 
اگرچه به نظر می رسد كه چاقی در اين ميان فاكتور مهمی باشد، 
ميوه ها و س��بزی ها باع��ث حفاظت مردان در برابر اين س��رطان 

می شوند.
5  مصرف س��بزی خوردن و س��الادهای بيشتر ما را از ابتلا به 
سرطان ها، ديابت و بيماری های قلبی - عروقی محافظت می كند.

6  در زنانی كه چاق هس��تند و غذاهای چرب زياد می خورند،    
خطر سرطان پستان بيشتر است.
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تغذیه سالم وقتی در بیرون غذا می خوریم

همه ما می توانيم هم در خانه، هم در بيرون از خانه برنامه غذايی س��الم مان را حفظ كنيم. ش��رطش اين است كه در رستوران هم، درست 
مثل خانه، پيرو دستورالعمل های برنامه غذايی سالم باشيم و در فهرست غذاهای رستوران دنبال گزينه های كم چرب، كم نمک، كم شيرين، 
سبزی و غلات باشيم. غذای انتخابی ما در رستوران بايد سالم، سبک و دوستدار قلب مان باشد. مشتريان رستوران ها حق دارند درباره مواد 
تش��كيل دهنده غذای مصرفی ش��ان و روش طبخ آن سوال كنند و سفارش مطلوب بدهند؛ به طور مثال، از متصديان رستوران بخواهند كه 
غذای ش��ان بدون كره، كم نمک و به روش كبابی طبخ ش��ود يا س��فارش بدهند كه گوشت غذای ش��ان به خوبی پخته شود تا تمام عوامل 
بيماری زا در فرآيند پخت به كلی از بين بروند. مشتريان رستوران هرگز نبايد از سوال ها يا سفارش های سلامت بخش خود كوتاه بيايند يا 

خجالت بكشند.

فس��ت فودها غذاهايی مثل همبرگر، هات داگ، پيتزا و سوسيس و كالباس 
هستند كه خيلی سريع حاضر و آماده می شوند. با اين حال، اين غذاها نيز 
گاهی گران هستند و اغلب اوقات،  كالری بالايی دارند و چربی و نمک شان 
هم كم نيست. بسياری از فست فودها در رسانه های مختلف تبليغ می شوند 
و از اي��ن طريق ب��ه جلب مش��تری می پردازند. توصيه  های زي��ر را هنگام 

سفارش فست فود در نظر داشته باشيم:
اطلاع��ات خود را درب��اره محتويات ه��ر غذا يا نوش��يدنی  ای كه 
می خواهي��م س��فارش دهي��م، كامل كني��م. در من��وی برخی از 
فس��ت فودها می توانيم قبل از س��فارش غذا اطلاع��ات موجود را 

مطالعه كنيم؛
غذا يا نوشيدنی خود را به منظور دريافت مواد غذايی سالم و انرژی 

لازم سفارش دهيم؛ و
از دس��تورالعمل های مربوط به رژيم غذايی س��الم پيروی كنيم و 
غذاه��ای كم چرب، فاقد چربی اش��باع، فاقد اس��يد چرب ترانس، 
كم نمک و كم شيرين سفارش بدهيم؛ مانند غذاهای حاوی سبزی، 

غلات و حبوبات.

1  وقتی همبرگر سفارش می دهیم

وقتی برگر سفارش می دهيم، يادمان باشد كه:
  س��ايز های كوچک تر را به س��ايزهای بزرگ تر ترجيح بدهيم. 
همبرگر های كوچک تر قطعا چربی، كالری و نمک كمتری دارند؛

  برگری سفارش بدهيم كه گوشتش راسته بدون چربی باشد. 
تأكيد كنيم كه گوشت ساندويچ مان به طور كامل پخته شود؛

  برای دريافت فيبر بيش��تر، نانی را انتخاب كنيم كه از گندم 
كامل يا جو سبوس دار باشد؛

  برگر خود  ر ا بدون  سس  مايونز  يا  سس های  مخصوص سفارش 
بدهيم ؛ می توانيم به مقدار اندكی از س��س گوجه فرنگی، س��س 

ماست و يا سس مايونز كم چرب استفاده كنيم؛
  برای دريافت كلس��يم بيشتر، پنير كم چرب سفارش بدهيم. 
حتی می توانيم ب��رای دريافت چربی كمتر همبرگرمان را بدون 

پنير سفارش بدهيم؛ 

1

2
3
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2  وقتی مرغ سفارش می دهیم

معنای برش��ته بودن بيش از حد هر غذايی چرب بودن آن غذا اس��ت. وقتی می خواهيم مرغ 
سفارش بدهيم،  يادمان باشد كه:

   مرغ كبابی را به مرغ سرخ شده ترجيح بدهيم؛
   پوست مرغ را قبل از مصرف جدا كنيم؛

   ساندويچ مرغ خود را بدون سس مايونز يا ساير سس های مخصوص سفارش بدهيم؛
   برای دريافت فيبر بيش��تر، نانی س��فارش بدهيم كه از گندم كامل يا جوی دوسر تهيه 

شده باشد؛ و
   از سفارش دادن بال  مرغ سرخ شده يا ساير غذاهای برشته شده در روغن خودداری كنيم.

3  وقتی پیتزا سفارش می دهیم

كالری يک قطعه پيتزا با خمير ضخيم تقريباً دو برابر كالری يک قطعه پيتزا با خمير نازک است. 
وقتی می خواهيم پيتزا سفارش بدهيم،  يادمان باشد كه:

   پيتزاهای كم پنير را امتحان كنيم؛ هر چه مقدار پنير پيتزا كمتر باش��د يعنی كالری 
كمتری دارد؛

   ترجيحاً از سفارش پيتزاهای پپرونی و حاوی سوسيس و كالباس خودداری كنيم؛
   پيتزای س��بزيجاتی را كه حاوی بروكلی، فلفل دلمه ای، قارچ و اس��فناج، نخود فرنگی و 

گوجه فرنگی باشد، سفارش بدهيم؛
   از سفارش و مصرف پنير اضافه كه چيزی جز چربی اضافه نيست، خودداری نماييم.

4  وقتی سالاد سفارش می دهیم
صرفاً به اين دليل كه اسم يک غذا »سالاد« است، نبايد خيال كنيم كه آن غذا فاقد چربی 
اس��ت. س��الادهای ماهی، مرغ، س��يب زمينی،  نودل و ماكارونی ممكن است حاوی مقدار 
زيادی سس مايونز باشند. سالادهای مخصوص سرآشپز غالبا شامل پنير و گوشت هستند. 

برای دستيابی به سالم ترين انتخاب هنگام سفارش سالاد بايد يادمان باشد كه:
   تاكيد كنيم كه سالادمان حاوی سبزی تازه )كاهو، خيار، گوجه فرنگی، كلم، گل كلم، 

فلفل دلمه ای و...( باشد؛
   بخواهيم كه سس سالادمان فاقد چربی يا كم چرب باشد؛

   پنير فاقد چربی يا كم چرب سفارش بدهيم؛
   در سالاد كاهو، كاهوهای تيره تر را به كاهوهای روشن تر ترجيح بدهيم؛

   سفارش بدهيم به سالادمان لوبيا اضافه كنند تا پروتئين هم به آن افزوده شود؛ و
   سفارش بدهيم به سالادمان مرغ كبابی اضافه كنند تا پروتئين هم به آن افزوده شود.

5  وقتی بشقاب مخلوط سفارش می دهیم
انتخاب بشقاب مخلوط كه معمولا بخشی از آن سالاد و بخشی ديگر سيب زمينی پخته است، 
می تواند س��الم، خوشايند و كم كالری باشد. وقتی بشقاب مخلوط سفارش می دهيم،  يادمان 

باشد كه:
   سفارش بدهيم كه سس سالادمان فاقد چربی يا كم چرب باشد؛

   سيب زمينی پخته يا تنوری را به سيب زمينی سرخ شده ترجيح بدهيم؛
   سفارش بدهيم كه قسمتی از بشقاب مان به سبزی های بخارپز اختصاص يابد و كره به 

آن اضافه نشود؛
   از سوپ سبزی به همراه غذای مان استفاده كنيم؛

   از س��فارش و مصرف غذاهای برشته ش��ده در روغن )مانند پياز س��وخاری( خودداری 
كنيم؛ .

   به غذای مان نمک نزنيم.
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7  وقتی دسر و نوشیدنی سفارش می دهیم
اگر غذای اصلی مان شيرين است، بايد بيشتر مراقب ميزان شكر موجود در دسر و نوشيدنی مان 

باشيم. وقتی می خواهيم نوشيدنی يا دسر سفارش بدهيم،  يادمان باشد كه:
   سفارش و مصرف نوشابه های گازدار را برای خودمان ممنوع يا محدود كنيم؛

   بستنی ماستی يا ماست ميوه كم چرب يا فاقد چربی سفارش بدهيم؛
   آب ميوه طبيعی يا دوغ بدون گاز و كم نمک بنوشيم؛
   بستنی ماستی خود را با ميوه های تازه همراه كنيم؛ و

   مصرف پای ها، كيک ها و ساير دسرهای پرچرب را برای خودمان ممنوع يا محدود كنيم.

6  وقتی صبحانه سفارش می دهیم
هنگام سفارش صبحانه يادمان باشد كه:

   منابع سرشار از فيبر، غلات صبحانه كم شيرين با شير كم چرب سفارش بدهيم؛
   نان شيرمال را به بيسكوييت های پركالری ترجيح بدهيم؛
   يک آب ميوه طبيعی يا چند ميوه تازه سفارش بدهيم؛ و

   سفارش بدهيم كه املت  را به جای تخم مرغ كامل، با سفيده تخم مرغ درست كنند.
   به جای نان هايی كه از آرد سفيد تهيه می شوند مثل لواش و تافتون، نان سبوس دار مثل 

سنگک را ترجيح دهيم.
   در كنار نان و پنير، بخواهيم خيار يا گوجه فرنگی هم باشد.

تغذیه سالم در رستوران
در رستوران های فست فود، می توانيم موارد زير را امتحان كنيم:
1  تحليل مواد غذايی آيتم های منوی غذايی را تقاضا كنيم.

2  س��الادها را س��فارش دهيم اما در مورد آن چه كه به آن ها اضافه می كنيم مراقب باشيم. افزودنی های سالاد را به مقدار كم 
مصرف كنيم. افزودنی های روغن زيتون، سركه و افزودنی های جايگزين كم چرب را در نظر بگيريم. از تخم مرغ ها و نان های سرخ 

كرده اجتناب كنيم.
3  اگر حتماً می خواهيم س��يب زمينی س��رخ كرده بخوريم، ببينيم چه نوع روغنی برای سرخ كردن آن ها استفاده می شود. از 
محصولات غذايی حاوی چربی اشباع و چربی های ترانس اجتناب كنيم. برخی رستوران ها سيب زمينی های پخته سرخ كرده را 

عرضه می كنند كه ممكن است چربی كمتری داشته باشد.
4  از اندازه های بزرگ دوری كنيم و از سفارش سس بيش از حد، پنير، افزودنی ها و ساير موادی كه باعث اضافه شدن كالری، 

سديم و كربوهيدرات و چربی می شوند، اجتناب كنيم.
5  نوشيدنی ها و غذاهای با قندهای افزودنی را كنار بگذاريم.

6  گوشت های بدون چربی، جوجه ها، ماهی كباب شده يا سبد سبزيجات را انتخاب كنيم. از جوجه سرخ شده، برش های چرب 
گوشت قرمز يا ظرف های گوشت آغشته به خامه يا سس چرب اجتناب كنيم.

7  از ظرف سالاد سبزی با برگ سبز و لوبياها استفاده كنيم.
8  خلاق باشيم. مواد غذايی مانند سيب زمينی پخته، يا جوجه كباب شده را به سالاد خود اضافه كنيم. 

9  وقتی غذايی سفارش می دهيم از فرد آماده كننده بخواهيم تا از كره يا روغن، مايونز، خامه ترش، پنير يا سس های مبتنی 
بر خامه در آن استفاده نكند.

10  از غذا خوردن مجدد بعد از چند ثانيه استراحت كردن و مصرف مقدار زيادی پروتئين اجتناب كنيم.
11  از غذاهای با مواد مغذی كم و با كالری بالا مانند غلات شيرين، خامه و ساير مواد شيرين اجتناب كنيم.

12  ميوه و ماست كم چرب را برای ارضای ذايقه شيرينی  دوست خود انتخاب كنيم.
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سلامت و ایمنی غذا: نگرانی رو به رشد
خوردن غذای ناس��الم يک چيز اس��ت و خوردن غذايی آلوده به عوامل 
بيماری زا، مواد سمّی يا دارای مواد مضر يک چيز ديگر. وجود سالمونلا 
در م��رغ يا س��بزی و يا ای كولای در گوش��ت گاو گ��ه گاه نظرها را به 
خود جل��ب می كند و انتقادهاي��ی متوجه صنعت توليد غذا می ش��ود. 
برای اين كه متقاعد ش��ويم كه محصولات غذايی ايمن هس��تند، برخی 
توليد كنندگان روش های جديد و بهتری را برای حفاظت از غذاهای ما 

معرفی كرده اند. 

اصول تغذیه سالم متناسب با بودجه
1ميوه ه��ا و س��بزی ها را به دليل هزينه كمت��ر و كيفيت مواد 

مغذی بالاتر و تنوع بيشتر، تا حد امكان در فصل آن ها بخريم.
2برای غذای يک هفته برنامه ريزی كنيم، يک فهرست درست 
كنيم و به آن وفادار باشيم و از خريدهای اضافی خودداری كنيم. 
3در فروش��گاه های با تخفيف خريد كنيم، بر روی تخفيف های 
حجمی و عدم خريد محصولات غيرضروری تأكيد داشته باشيم. 
البته بي��ش از آن چه منطقاٌ می توانيم قب��ل از انقضای محصول 

استفاده كنيم، خريد نكنيم.
4مقدار كمی از گوش��ت و ساير پروتئين ها را بخريم و آن ها را 
ب��ا پروتئين گياهی مثل انواع حبوبات تركيب كنيم تا چربی ها و 

كالری های كمتری مصرف كنيم.
5 چربی اضافی غذا را بعد از پخت جمع آوری كنيم. 

6 اگر پولی برای غذا نداريم با پرس��نل بهداشتی محل زندگی 
خود صحبت كنيم. آن ها ممكن اس��ت روش هايی برای به دست 

آوردن كمک به ما معرفی كنند.

جدول اطلاعات تغذیه ای
جدول اطلاعات تغذيه ای، دربرگيرنده اطلاعات مورد نياز در خصوص هر 
محصول غذايی اس��ت كه معمولا روی بسته بندی محصول چسبانده يا 
چاپ می شود. اين جدول، راهنمايی های ارزشمندی در خصوص انتخاب 

محصول غذايی سالم ارايه می كند.
با مطالعه ج��دول اطلاعات تغذيه ای می توانيم متوجه ش��ويم كه در 
هر بس��ته از يک محصول غذايی، چند واحد از آن وجود دارد. به عنوان 
مثال، ممكن است برچسبی كه روی بطری يک آب ميوه است، هر واحد 
از اين آب ميوه را دارای 90 كالری معرفی كند اما در ادامه تذكر می دهد 
كه هر يک بطری محتوی دو واحد غذايی است؛ بنابراين اگر كل بطری 
را بنوش��يد، 180 كالری به ش��ما خواهد رس��يد. ميزان كالری كه روی 
برچس��ب محصول غذايی ذكر می شود، معمولا بيان گر كالری يک واحد 

از آن محصول است.
ميزان ويتامين های »آ« و »ث« و برخی مواد معدنی مانند كلسيم و آهن 
نيز بر روی هر بسته غذايی ذكر می شود. در برچسب اطلاعات تغذيه ای 

فهرست محتویات
روی بيشتر محصولات غذايی می توانيم فهرست مواد 
تش��كيل دهنده آن را ببينيم. فهرس��ت محتويات، در 
واقع، ليست كاملی از مواد تشكيل دهنده هر محصول 
غذايی اس��ت. البته اين فهرس��ت، بخش��ی از جدول 
اطلاعات تغذيه ای نيس��ت اما معمولا جايی در اطراف 
آن ج��دول بر روی بس��ته بندی محص��ول غذايی قيد 
می شود. اين فهرست معمولا از موادی شروع می شود 
كه حجم بيشتری از مواد تشكيل دهنده يک محصول 
غذايی را به خود اختصاص داده اند. به  عنوان مثال، اگر 
در برچس��ب غذايی يک سوپ آماده، نام گوجه فرنگی 
به عنوان اولين ماده  تش��كيل دهنده س��وپ ذكر شده 
باشد، معنايش اين است كه ميزان گوجه فرنگی به كار 
رفته در اين سوپ از س��اير مواد تشكيل دهنده سوپ 
بيشتر است. فهرست محتويات بايد به دقت بررسی و 

ارزيابی شود. 

ممكن اس��ت اطلاعات ديگری ني��ز در خصوص مواد 
غذايی ذكر شود؛ اطلاعاتی مانند مواد تشكيل دهنده، 

افزودنی های مجاز و برخی اطلاعات مهم ديگر. 
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روش های کاهش خطر ابتلا به بیماری های ناشی از غذا 
1 وقتی به خريد ماه��ی می رويم، از بازارهايی خريد كنيم كه   
محصول آن ها از منابع تأييد ش��ده هستند. تميز بودن محل های 

فروش و قفسه های گوشت و ماهی را مدنظر قرار دهيم.
2 برش های گوشت، ماهی يا ماكيان را در يخچال بيش از يک   
ي��ا دو روز نگه نداريم. به تاريخ انقضای محصولات توجه كنيم. از 
تس��ت بويايی در صورت بوی بد ماهی استفاده كنيم و اين قبيل 

ماهی ها را نخوريم.
3 می توانيم از دماس��نج اس��تفاده كنيم تا مطمئن ش��ويم كه   
گوش��ت ها كاملًا پخته ش��ده اند. گوش��ت گاو و بره و گوشت های 
آب پز بايد حداقل در 63 درجه س��انتی گراد پخته شوند، گوشت 
ريز ش��ده، دنده و تخم مرغ بايد تا 72 درجه س��انتی گراد حرارت 
ببيند. گوش��ت ماكيان بايد 74 درجه س��انتی گراد حرارت ببيند، 
م��رغ و بوقلمون بايد ت��ا 77 درجه و ران بوقلم��ون و مرغ و كل 
پرنده ها بايد تا 83 درجه س��انتی گراد داغ شود. ماهی وقتی رنگ 
ضخيم ترين قسمت آن عوض شد و فلس های ماهی به سادگی با 
چنگال جدا شدند يعنی به اندازه كافی حرارت ديده و پخته است.

4 هرگز غذای پخته ش��ده را بيش از دو س��اعت بر روی سفره   
يا ميز قرار ندهيم.

5 هرگز غذای منجمد ش��ده را در دمای اتاق آب نكنيم. آن  را   
يک روز در يخچال بگذاريم تا از انجماد خارج شود.

6 وقت��ی غذا را آماده می كنيم بعد از كار با گوش��ت، ماهی يا   
ماكيان، دست ها و روی ميز را با صابون و آب بشوييم.

7 وقت��ی كه مرغ يا س��اير غذاهای خ��ام را منجمد می كنيم،   
مطمئ��ن ش��ويم كه عص��ارۀ آن را به روی س��اير نواح��ی فريزر 

نمی پاشيم.
8 برخ��ی بيماری های رايج نيز از س��اير مس��يرها انتقال پيدا   
می كنند. مثلًا بيماری های ايجاد ش��ده توسط شيگلا، هپاتيت آ، 
ژيارديا لامباليا و حتی گلودرد اس��ترپتوكوكی نيز گه گاه از طريق 
غذا انتقال پيدا می كنند. به علاوه گياهان و حيوانات سمّی طبيعی 
مانند برخی قارچ ها يا ماهی ها می توانند در صورت خورده ش��دن 

باعث بيماری های ناشی از غذا شوند.

استفاده مسوولانه: جلوگیری از خطرها در خانه 
قس��متی از مس��ووليت جلوگيری از بيماری های ناشی از 
غ��ذا بر عهده مصرف كنندگان اس��ت. بي��ش از 30 درصد 
از هم��ه اين بيماری ها از مديري��ت غيرايمن غذا در خانه 
ناش��ی می شوند. خوش��بختانه، مصرف كنندگان می توانند 
برای كاهش احتمال آلودگی غذای خود گام هايی بردارند.

در بي��ن پايه ای تري��ن احتياط ه��ا می توان به شس��تن 
دس��تان و شس��تن همه خوراكی ها قبل از مصرف اش��اره 
كرد. همچنين با اس��تفاده از جدا ك��ردن تخته های برش 
و لوازم آشپزخانه مورد استفاده برای گوشت ها، می توانيم 
از بيماری ها جلوگيری كنيم.كنترل دما نيز مهم اس��ت و 
يخچال ها بايد دمای 4 درجه س��انتی گراد يا كمتر داشته 
باش��ند. غذاهای داغ بايد داغ نگه داش��ته شوند و غذاهای 
س��رد بايد سرد باش��ند تا از رشد كنترل نش��ده باكتری ها 
جلوگيری كنيم. غذاهای باقيمانده بايد در عرض س��ه روز 
خورده ش��وند و اگر مطمئن نيستيم چه مدت در يخچال 
بوده ان��د، آن ها را مص��رف نكنيم. وقتی ش��ک داريم بايد 

غذاها را دور بريزيم.

پرتودهی غذاها
پرتودهی غذاها فرايندی ش��امل ف��رآوری غذاها با امواج 
نامريی انرژی است كه باعث از بين رفتن ميكروارگانيسم ها 
می ش��ود.  پرتودهی باعث افزايش عمر غذاها در قفس��ه  و 
مانع از گسترش ميكروارگانيسم ها به خصوص در غذاهای با 
خطر بالا مانند گوشت می شود. بنابراين هزينه های حداقلی 
پرتوده��ی موجب كاهش هزينه های كلی مصرف كنندگان 
و كاه��ش نياز به مواد ش��يميايی ب��رای حفاظت غذاها و 
نيز كاهش آلودگی می ش��ود. هرچن��د برخی از طرفداران 
محيط زيس��ت و گروه های مصرف كنن��ده نگرانی هايی را 
مط��رح كرده اند، پرتودهی غ��ذا در حال حاضر در بيش از 
40 كش��ور رايج اس��ت. غذاهايی كه پرتودهی ش��ده اند با 

برچسب رودرا )rudra( مشخص می شوند.
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افزودنی های غذایی
افزودنی ها يا موادی كه به غذا برای كاهش خطر بيماری های ناشی از غذا 
اضافه می ش��وند باعث جلوگيری از فساد، بهبود ظاهر و مزه غذا می شوند. 
افزودنی ها می توانند ارزش تغذيه ای غذاها را بهبود دهند. مثال های خوب 
افزودنی ها مانند غنی س��ازی ش��ير با ويتامي��ن »د« و محصولات غلات با 
فولات اس��ت. هر جا كه ماده ای به غذا اضافه می شود مشتريان بايد بدانند 
كه اين افزودنی چيس��ت و آيا جايگزينی ب��رای آن وجود دارد يا خير. به 
عنوان يک قانون كلی، مواد ش��يميايی، رنگ ها و نگه دارنده های كمتر بهتر 

است. مثال های رايج افزودنی ها عبارتند از: 
1 عوام��ل ضدميكروبی: م��وادی مانند نمک، قند، نيترات ها و س��اير 

موادی كه باعث می شوند غذا كمتر ميزبان ميكروب ها باشد.
2 آنتی اكس��يدان ها: موادی كه باعث حفظ رنگ و طعم غذا می شوند 
و اي��ن كار را از طريق كاهش قرار گرفتن غذا در معرض اكس��يژن انجام 
می دهند. ويتامين های » ای« و » ث« از آنتی اكسيدان هايی هستند كه 
عقيده بر اين است كه خطر سرطان و بيماری قلبی را كاهش می دهند. 
3 رنگ ه��ای مصنوعی، افزودنی های مغ��ذی و بهبوددهنده های طعم: 
اين بخش ش��امل رنگ، عامل های تقويت كننده ای مانند اسيد فوليک و 

طعم  دهنده ها هستند.
4 س��ولفيت ها: برای حفظ رنگ سبزی استفاده می شوند. برخی افراد 

نسبت به اين سولفيت ها حساس هستند.

برنامه ریزي غذایي
برای كسب، حفظ و ارتقای عادت های مرتبط با تغذيه سالم  بايد: 
 مواد غذايی مورد مصرف مان را بشناسيم شناخت پيدا كنيم؛ 

  بايد برنامه غذايی منظمی در وعده های صبحانه، ناهار و ش��ام داش��ته 
باشيم؛ 

  بايد بفهميم دليل غذا خوردن مان گرسنگی است يا چيزهای ديگر؛ 
  بايد بدانيم غذايی كه می خوريم به نفع سلامت مان است يا به ضررش.

 به عنوان مثال،  فردی را تصور كنيد كه بعد از صرف وعده شام، در حالی كه 
با دوستانش مشغول گپ و گفت است، به طور تفريحی و هوسی، با دوستان 
خودش چند تكه پيتزا می خورد صرفاً به اين دليل كه در كنار آن ها نشسته 
و می خواهد همراه شان باشد. طبيعی است كه اين دليل نمی تواند، از منظر 
س��لامت، منطقی و قابل قبول به حس��اب آيد. غذا خوردن، راهی برای غلبه 
بر احس��اس طردشدگی، افسردگی، بی حوصلگی، اضطراب و تنهايی نيست. 
چنين رويكردهايی به غذا خوردن می تواند به بروز اختلالات تغذيه ای منجر 

شود. 

1برنامه ریزی برای صبحانه و ناهار سالم: 
صبحانه، س��رآغاز تغذيه روزانه اس��ت. طی خواب 
شبانه، بدن س��اعت ها بی غذا و بی انرژی می ماند و 
خوردن صبحانه ای سالم در س��رآغاز روز می تواند 
انرژی لازم برای آغ��از فعاليت های روزانه را تأمين 
 كند. صبحانه سالم سطح متابوليسم يا سوخت وساز 
بدن را نيز افزايش می دهد. منظور از متابوليسم يا 
سوخت و ساز بدن، سرعت تبديل غذا به انرژی در 
سلول های بدن اس��ت. اين سرعت در طول خواب 
كاهش پيدا می كند. پس از صرف غذا، بدن شروع 
ب��ه مصرف مواد مغذی موجود در غذا می كند و به 
اين ترتيب، متابوليسم بدن افزايش می يابد. مصرف 
صبحانه سالم نيز كمک می كند احساس هوشياری 
داش��ته باشيم و به مواد مغذی مورد نيازمان دست 
پي��دا كني��م. البته هن��گام مص��رف خوراكی ها و 
نوش��يدنی های صبحانه بايد به دس��تورالعمل های 
مربوط به رژيم غذايی س��الم كه قبلا اش��اره شد، 
توجه كنيم. با خوردن يک وعده صبحانه س��الم و 
س��ودمند می توان روز خوب و سالمی را آغاز كرد. 
اگر وعده ناهار نيز سالم و متعادل باشد، انرژی لازم 
برای انج��ام فعاليت های بعد از ظهر و عصر تأمين 
می شود و انرژی و هوشياری برای فعاليت های مفيد 
و موثر حفظ می ش��ود. فردی ك��ه از مصرف وعده 
ناهار خ��ودداری می كند، در بعد از ظهر يا عصر به 
احساس خستگی دچار می شود. با كمک گرفتن از 
توصيه های كارشناسان و مشاوران تغذيه می توانيم 
غذاها و نوشيدنی های سالم و سودمندی برای وعده 

ناهار خود انتخاب  كنيم. 
1 در وعده های صبحانه و ناهارمان بايد به موارد 

زير توجه داشته باشيم:
 م��واد غذايی پرپروتئين )مثل ش��ير، پنير، 

تخم مرغ، عدسی با نان، لوبيا با نان( بخوريم؛
 ميوه يا آب ميوه های طبيعی مصرف كنيم؛

 از سبزی يا آب سبزی استفاده كنيم )مثل 
خيار، گوجه يا آب گوجه فرنگی(؛ و

 از خواص نان سبوس دار )نان سنگک يا نان 

در س��ال های اخير، تكنيک های بس��ته بندی متعددی در ب��ازار برای دور 
نگه داش��تن اكس��يژن از غ��ذا و حفظ و افزاي��ش تازگی و رن��گ غذا به 
كارگرفته ش��ده اند. برخی از اين بس��ته ها حاوی نگهدارنده های شيميايی 
هس��تند، برخی ديگر ممكن است از طريق كاهش اكسيژن درون بسته و 

قرارنگرفتن آن در معرض نور خورشيد عمل كنند.

ت بلایـا
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پیشگیری از حواد
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جو( غلات و حبوبات كه منبع فيبر هستند، بهره مند شويم.
2  در وعده های صبحانه و ناهارمان بايد از مصرف موارد زير پرهيز 

كنيم:
 مواد غذايی حاوی پروتئين فرآوری ش��ده مانند سوس��يس و 

كالباس؛
 پيراشكی ها، رولت ها، شكلات و دسرهای شيرين )كرم كارامل، 

ژله، شيرينی های خامه ای(؛
 غذاهای پرچرب، روغنی يا برشته شده در روغن؛ و

 مواد غذايی حاوی چربی و نمک فراوان مانند همبرگر و پيتزا.

2 برنامه ریزی برای شام و میان وعده:
اگر صبحانه س��الم را آغازگر يک روز پرانرژی بدانيم، ش��ام س��الم 
پايان بخش نيازهای غذايی يک شبانه روز است. اما صرف يک شام 
مغذی و س��الم به برنامه ريزی دقيق نياز دارد. پس از ارزيابی مواد 
غذاي��ی ای كه در طول روز مص��رف كرده ايم، بايد مواد غذايی ای را 
انتخاب كنيم كه مكمل صبحانه، ناهار و ميان وعده های ما باشند. در 
ادامه به برخی معيارهای كليدی برای انتخاب يک شام سالم اشاره 

خواهد شد:
 مصرف طيف متنوعی از مواد غذايی؛
 تكميل نيازهای غذايی يک شبانه روز؛

 صرف غذا در حوالی عصر، به  جای شام خوردن در اواخر شب؛

»وقت صبحانه خوردن ندارم« بهانه ای متداول 

آن هايی كه می گويند برای صبحان��ه خوردن وقت ندارند، 
می توانند صبحانه شان را از شب قبل آماده كنند يا سراغ مواد 
غذايی ای بروند كه تهيه آنها زمان بر نيست؛ مثلا شير كم چرب، 
ن��ان كنجدی ي��ا كره كم چرب ب��ر روی نان س��بوس كامل. 
بعضی ها خيال  می كنند صبحانه نخوردن لاغرش��ان می كند؛ 
اين در حالی است كه مصرف يک وعده صبحانه سالم و كامل 
می تواند سرعت متابوليسم بدن را افزايش دهد و باعث می شود 
كالری بيشتری در بدن بسوزد. در مقابل، حذف وعده صبحانه 
باعث می ش��ود در ادامه روز كالری بيشتری را با ولع بيشتری 
وارد بدن مان كنيم. يک صبحانه پروتئينی سبک و كم كالری 
مانند املت يا تخم مرغ می تواند به حفظ سطح انرژی بدن در 
طول روز كمک  كند. بعضی ها دليل صبحانه نخوردن ش��ان را 
بی علاقگی به نوع غذاهايی كه در صبحانه مصرف می ش��ود، 
عنوان می كنند اما واقعيت اين اس��ت كه تقريبا هر غذايی را 
می توان در وعده صبحانه مصرف كرد؛ مثل عدس��ی، خوراک 

لوبيا چيتی، فرنی، شيربرنج و انواع آش ها و حليم.

 پرهيز از مصرف مواد غذايی حاوی كافئين برای پيشگيری 
از مشكل بی خوابی؛ و

 پرهيز از مصرف غذاهای ادويه داری كه مخل خواب شبانه اند.
علاوه بر شام، مصرف ميان وعده ها نيز به برنامه ريزی نياز دارد. 
برای فرونشاندن احساس گرسنگی و دريافت مواد مغذی موردنياز 
در طول شبانه روز،  به ميان وعده ها نياز داريم. ميان وعده، وعده ای 
برای پركردن بی حوصلگی ها، نگرانی ها، تنهايی ها و افسردگی ها 
نيس��ت. چنين رويكردی به ميان وعده، نتيجه ای جز اس��تقرار 
عادت های ناس��الم غذايی در پی ندارد. برای مصرف ميان وعده 
نيز بايد از دستورالعمل های مربوط به تغذيه سالم پيروی كرد. در 

ادامه، برخی از اين توصيه ها را مرور خواهيم كرد:
1 ميان وعده هايی را انتخاب كنيم كه مواد مغذی مورد نياز 

بدن  را تأمين  كنند؛
2 مصرف ميان وعده هايی را كه در تهيه آن ها شكر فراوانی 

به كار رفته،  محدود كنيم؛
3 مصرف ميان وعده هايی را كه حاوی اسيد چرب ترانس و 

چربی اشباع هستند، محدود كنيم؛
4 مصرف ميان وعده هايی را كه نمک فراوان دارند، محدود 

كنيم؛ 
5 همواره ميان وعده ای سالم به همراه خود داشته باشيم تا از 

وسوسه خريد ميان وعده های ناسالم دور بمانيم؛ و
6 موارد زير می توانند پيش��نهادهای مناس��بی برای يک 
ميان وعده سالم باشند: ماست فاقد چربی يا كم چرب، ميوه ، 
ذرت بوداده كم نمک، سبزی، آب ميوه فاقد قند افزوده و پنير 
كم چرب، بيسكوييت ساده و س��بوس دار، لقمه های خانگی 
مثل نان و پنير و خيار، نان و پنير و گوجه، نان و تخم مرغ و 
گوجه، نان و پنير و گردو، ش��ير كم چرب، انواع مغزها و انواع 

خشكبار.
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جدول ارزیابی وضعیت مصرف گروه ها و مواد غذایی

وضعیت مصرف گروه ها/ مواد غذایي
ارزيابی
وضعيت
مصرف

ارزيابي4ارزيابي3ارزيابي2ارزيابي1

تاريخ: ../../..تاريخ: ../../..تاريخ: ../../..تاريخ: ../../..

 من به طور معمول هر روز ... واحد از گروه نان
و غلات مصرف مي كنم.

مطلوب
6 تا11 واحد

نامطلوب

گروه از  واحد   ... روز  هر  معمول  به طور   من 
سبزي ها مصرف مي كنم.

مطلوب
3 تا 5 واحد

نامطلوب

گروه از  واحد   ... روز  هر  معمول  به طور   من 
ميوه ها در روز مصرف مي كنم.

مطلوب
2 تا 4واحد

نامطلوب

گروه از  واحد   ... روز  هر  معمول  به طور   من 
گوشت ها و تخم مرغ مصرف مي كنم.

مطلوب
2 تا 3 واحد

نامطلوب

 من به طور معمول هر روز... از گروه حبوبات
ومغزها مصرف می كنم

مطلوب
1تا 2 واحد

نامطلوب
كمتر از 1 واحد

 من به طور معمول هر روز ... واحد از گروه شير
و لبنيات در روز مصرف مي كنم.

مطلوب
2 تا 3واحد

نامطلوب

ارزیابی وضعیت مصرف گروه ها و مواد غذایی
ابزار زير به ما كمک می كند تا مشخص كنيم كه تنوع، تعادل و مصرف مقدار كافی دريافت مواد و گروه های مختلف غذايی را بر اساس 
ه��رم غذاي��ی رعاي��ت می كنيم يا از آن فاصله داريم. براي تكميل اين جدول، بايد مصرف معمول خ��ود را از هر يک از گروه هاي غذايي 
در اكث��ر روزه��اي هفته در نظر بگيريم. اگر نمي دانيم كه به طور معمول در اكثر روزهاي هفته چقدر از گروه ها و مواد غذايي را مصرف 
مي كنيم، مي توانيم مصرف معمول خود را به مدت يک هفته يادداشت نماييم و سپس جدول را براساس وضعيتی كه در اكثر روزهای 
هفته اتفاق می افتد، كامل نماييم. برای تكميل جدول بايد ابتدا در محل  نقطه چين مصرف معمول خود را بنويس��يم. به عنوان مثال 
اگر در اكثر روزهای هفته به اندازه يک و نيم قوطی كبريت پنير برای صبحانه، يک ليوان ماست با ناهار و يک ليوان شير عصرها مصرف 
می كنيم، بدين معناست كه به طور معمول روزانه سه واحد لبنيات دريافت می كنيم كه اين ميزان مصرف لبنيات در محدوده مطلوب 
است. بنابراين در ستون ارزيابی 1 و رديف مطلوب عدد 3 را وارد می كنيم و در ارزيابی های بعدی نيز به همين صورت تعداد واحدها را 
محاسبه و ثبت می كنيم. ستون های بعدی مربوط به ارزيابی های بعدی است. بهتر است در هر فصل از سال يک بار خودمان را ارزيابی 
كرده و تغييرات را در جدول ملاحظه كنيم. برخی موارد نيز بر حس��ب پاس��خ بلی يا خير دس��ته بندی می شوند و وضعيت ما را از نظر 

مطلوب يا نامطلوب بودن روشن می كنند. پاسخ بلی به اين سوالات »نامطلوب« و پاسخ خير »مطلوب« است.

ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

م
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ه 
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و سوسيس  هفته  هر  معمول   طور  به   من 
و  )... فودها،  فست  ساندويچ،  )انواع   كالباس 
 غذاهاي كنسرو شده و آماده مصرف مي كنم.

  بلي    خير

 مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

نوشيدني هاي هفته  هر  معمول  طور  به   من 
 گازدار )انواع نوشابه، ماء الشعير، دوغ گازدار(

      مصرف مي كنم.     بلي    خير

 مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

استفاده نيمه جامد  و  جامد  روغن  از   من 
    مي كنم.

بلي   خير

 مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

نمكدان  از  سفره  سر  معمول  طور  به  من 
استفاده مي كنم.   بلي    خير

 مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

چه اقدامی بايد انجام دهيم؟
براي هر يک از گروه هاي غذايي، ميزان توصيه ش��ده 
در توضيحات گروه ه��اي غذايي به عنوان »مطلوب« 
و كمتر يا بيش��تر از مق��دار توصيه ش��ده به عنوان 
»نامطلوب« در نظر گرفته مي شود. چنانچه وضعيت 
ما نامطلوب اس��ت، بر حسب اين كه كمتر يا بيشتر از 
ان��دازه مطلوب مصرف مي كني��م، بايد ميزان مصرف 
خ��ود را به تدريج افزايش يا كاه��ش دهيم تا به حد 
مطلوب برس��يم. بخش »خ��ود را ارزيابی كنيم« اين 
فرص��ت را ب��رای ما فراه��م می كند ك��ه عادت های 
غذايی كنونی  خود را ارزيابی كنيم. اكنون می توانيم 
اي��ن نتايج را درنظرگرفت��ه و تصميم بگيريم كه نياز 
به چه تغييراتی در تغذيه روزانه خود برای س��لامت 

بلندمدت داريم.

اکنون قادریم:
دفترچه ای برای ثب��ت غذای روزانه خود تهيه كنيم. 
از اطلاعات تغذيه ای غذاهای گوناگونی كه می خوريم 
يادداش��ت برداريم. تلاش كنيم تا نقاط ضعف خود را 
بيابيم: آيا نمک يا قند زي��ادی مصرف می كنيم؟ آيا 
كلسيم يا آهن كمی می خوريم؟ شام فست فود خود 
را فرام��وش كنيم و در عوض ميوه ها و س��بزی های 
محبوب  خود را بخريم و س��عی كنيم تا چيز جديدی 

را امتحان كنيم و ذائقه  خود را گسترش دهيم.

سعي کنیم:
1 برنامه ريزی كنيم تا حداقل سه وعده غذايی را در خانه 
صرف كنيم. موادی كه ني��از داريم از قبل بخريم. چيزهای 
س��اده ای مانند س��اندويچ مرغ با يک نان س��بوس دار، مواد 
مغذی زيادی به ما خواهد داد و احتمالاً ارزان تر از يک وعده 

فست فود است.
2 ش��روع به خواندن برچسب ها كنيم. تا از مقدار كالری ، 
س��ديم، قندها و چربی ه��ا در غذاهای آماده آگاه باش��يم و 
غذاهايی را بخريم كه اين اجزا را كمتر داشته و فيبر و كلسيم 

بيشتری داشته باشند.
3 هر روز صبح صبحانه سالم بخوريم. نان های سبوس دار، 
پروتئين ها و ميوه را در صبحانه خود تركيب كنيم. خوردن 
يک صبحانه سالم باعث افزايش متابوليسم ما در شروع روز 
می شود و از افت سطح گلوكز خون پيشگيری و در حفظ مغز 

و بدن ما در بهترين عملكرد در صبح ها مؤثر است.
4 خ��ود را به يک يا دو تغيير س��الم در الگوهای خوردن 
خ��ود برای باقی اين دوره متعهد كني��م. می توانيم خوردن 
پنج وعده از ميوه  و س��بزی را ه��ر روزه درنظر بگيريم و به 
سمت محصولات لبنی كم چرب يا بدون چربی حركت كنيم 
و نوشيدن نوشيدنی های ش��يرين را كنار بگذاريم يا اين كه 
در آش��پزی از روغن زيتون استفاده كنيم. از يادداشت های 
غذايی خود اس��تفاده كنيم تا به ما در يافتن مكان هايی كه 

انتخاب های سالم تری در طول روز داشته ايم كمک كند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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