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بخش اول:

تغذيه سالم

اصول تغذيه و گروه‌های غذایی

علم تغذيه

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

براي اين‌كه بتواند حد عالی سلامت را براي خود تامين كند.
غذا

غذا به مواد مايع يا جامدي گفته مي‌ش��ود كه از راه دهان مصرف مي‌ش��وند و علاوه‌بر برطرف كردن حس گرسنگي، نيازهاي بدن را 
نيز تامين مي‌كنند. اين نيازها عبارتند از:

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

3تامين مواد اوليه براي رشد و نمو )به‌خصوص در كودكان خردسال(
4ترميـم و جانشيـن كــردن سلول‌ها و بافت‌هاي مختلف بدن كه در اثر فرسودگي از بين مي‌روند.

مواد مغذي 

غذاها از مواد مغذي ش��امل كربوهيدرات‌ها، پروتئين‌ها، چربي‌ها، ويتامين‌ها، مواد معدني و آب تش��كيل شده‌اند كه همه براي حفظ 
سلامت بدن مهم هستند. اين مواد كم و بيش در همه غذاها وجود دارند.

كربوهيدرات‌ها

کربوهیدرات‌ها مواد مغذی‌ای هس��تند که انرژی مورد نیاز برای 
ت��داوم فعالیت روزانه طبیعی ما را تأمی��ن میک‌نند. این غذاها 
نق��ش مهمی را در عملکرد اندام‌های درونی، سیس��تم عصبی و 
ماهیچه‌ها بازی میک‌نند. آن‌ها بهترین س��وخت برای استقامت 

ورزشکاران هستند. همه کربوهیدرات‌ها مشابه هم نیستند. 
دو نوع اصلی وج��ود دارد: کربوهیدرات‌های س��اده یا قندها 
ک��ه به‌ط��ور عم��ده در میوه‌ه��ا و س��بزی‌ها یافت می‌ش��وند. 
کربوهیدرات‌های پیچیده که شامل نشاسته‌ها، گلکیوژن و فیبر 
هستند. نشاس��ته‌ها عمده‌ترین گروه کربوهیدرات‌های پیچیده 
را تش��یکل می‌دهند و از نان، ماکارونی، برنج، ذرت، جو دو سر، 

سیب زمینی، جو و آرد به‌دست می‌آیند.

پروتئين‌ها 

بعد از آب، پروتئین‌ها فراوان‌ترین مواد در بدن انس��ان هس��تند. اجزای اصلی تقریباً همه سلول‌ها پروتئین است. تاجاییک‌ه »اجزای 
سازنده بدن« نامیده می‌شوند چون در توسعه و ترمیم استخوان، ماهیچه، پوست و گلبول‌های خون نقش دارند. آن‌ها عناصر کلیدی 
در حفاظت از ما در برابر بیماری‌ها هس��تند و در آنزیم‌هایی که فعالیت‌های ش��یمیایی بدن را کنترل میک‌نند و در هورمون‌هایی 
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که کارکردهای بدن را تنظیم میک‌نند، حضور دارند. پروتئین‌ها 
به انتقال آهن، اکس��یژن و مواد مغذی به همه س��لول‌های بدن 
کم��ک میک‌نند. به‌طور عمده پروتئین محصولات حیوانی کامل 
اس��ت. به استثنای س��ویا و برخی محصولات گیاهی دیگر، اکثر 
غذاهای گیاهی، حاوی پروتئین‌های ناکامل هستند. گیاه‌خواران 
ب��ا مصرف س��ویا و غذاهای دیگر، به‌س��ادگی می‌توانند غذاهای 
گیاهی را به ش��کل مؤثری با هم تریک��ب کنند و منابع مکمل 
پروتئین‌ه��ای گیاهی را مص��رف کنند. یک مثال عالی از مکمل 

بودن دوجانبه، عدس پلو، عدسی با نان و یا لوبیا با نان است. 
منابع گیاهی پروتئین در سه دس��ته قرار می‌گیرند: حبوبات 
)لوبیا‌، نخود‌ و محصولات س��ویا(، غلات )گندم، ذرت، برنج و جو 
دوس��ر( و مغزها و خش��کبار. مصرف دو یا چند غذا از هر طبقه 
هرم غذایی )هرم غذایی در ادامه توضیح داده خواهد ش��د.( در 
یک وعده غذای��ی می‌تواند ما را مطمئن كند كه پروتئین کافی 

دريافت كرده‌ايم. 
ما بای��د پروتئین کافی بخوریم اما خ��وردن پروتئین بیش از 

حد، به‌خصوص پروتئین حیوانی می‌تواند به دلیل چربی بالای این غذاها در اضافه وزن نقش داش��ته باش��د. ممکن اس��ت فردی که 
با یک عفونت جدی مبارزه میک‌ند، یا از جراحی و خونریزی رنج می‌برد یا اینک‌ه در حال ترمیم س��وختگی اس��ت نیاز به خوردن 

پروتئین اضافه پیدا کند.

چربی‌ها

چربی‌ه��ا قس��متی از گروه بزرگ‌تر مولکول‌هایی به ن��ام لیپیدها و منبعی از 
انرژی مورد نیاز بدن هستند که سوء‌برداشت‌های زیادی در مورد آن‌ها وجود 
دارد. برخ��ی افراد فکر میک‌نند که همه چربی‌ها بد هس��تند و باید از آن‌ها 

دوری کرد، اما برخی چربی‌ها در واقع برای عملکرد بدن لازم هستند. 
آن‌ها همچنین در حفظ س�المت پوس��ت و مو و عایق‌سازی و حمایت از 
اندام‌های بدن نقش حیاتی را بازی میک‌نند و باعث س�المت عملکرد سلولی 
می‌شوند. آن‌ها همچنین در حمل ویتامین‌های محلول در چربی یعنی »آ«، 
»د«، »ایی« و »کا« به سلول‌ها نقش مهمی بازی میک‌نند. آن‌ها بخش اعظم 
ان��رژی‌ ما را تأمین میک‌نند. ح��ذف کل چربی‌ها از رژیم غذایی باعث تمایل 
بیش��تر به رفتار »یافتن غذا« در طول روز مي‌شود و جذب کالری کلی ما را 

افزایش مي‌دهد.

اگر چربی‌ها همه این فواید را دارند، چرا دایماً گفته می‌شود مصرف آن‌ها را کم کنید؟ 
اگرچه مصرف متوسط چربی‌ها برای سلامت ضروری است، مصرف بیش از حد آن‌ها می‌تواند خطرناک باشد.‌ تری‌گلیسرید‌ها که 95 
درصد از کل چربی بدن را تش��یکل می‌دهند، رایج‌ترین ش��کل چربی در حال گردش در خون هستند. 5 درصد باقیمانده لیپیدهای 
بدن از موادی مانند کلسترول تشیکل می‌شوند که می‌توانند در دیواره‌های درونی شریان‌ها انباشته و باعث تنگی عروق شوند. این 
امر باعث تشیکل پلاک می‌شود که عامل اصلی تصلب شرایین )رسوب مواد چرب که منجر به مسدود شدن رگ‌ها می‌شود( و  بروز 

بیماری قلبی - عروقی است.
 لیپوپروتئین‌ها باعث تس��هیل انتقال کلسترول در خون می‌ش��وند. لیپوپروتئین‌های با تراکم بالا )HDL( می‌توانند باعث انتقال 
کلس��ترول بیش��تری نسبت به لیپوپروتئین‌های با تراکم پایین )‌LDL ها( شوند. HDL کلسترول را از خون به کبد منتقل میک‌ند 
و در کبد پس از انجام فرآیندی کلس��ترول از بدن حذف می ش��ود. افراد با درصد بالای HDL خطر کمتری برای انسداد شریان‌ها 

توسط کلسترول دارند. 
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انواع چربی‌های رژیم غذایی

 چربی‌های اشباع‌ش��ده كه عموماً ش��امل منابع حیوانی مانند 
گوشت، لبنیات و محصولات مایکان بوده و در دمای اتاق جامد 
هس��تند.  چربی‌های غیراشباع که از گیاهان به دست می‌آیند، 
اکث��راً ش��امل روغن‌های گیاهی و معم��ولاً در دمای اتاق مایع 
هستند. از جمله: روغن زیتون‌، روغن‌های ذرت و آفتاب‌گردان، 
سویا و کلزا. دو اسید چرب اشباع نشده وجود دارد که به عنوان 
اسیدهای چرب ضروری دس��ته‌بندی می‌شوند به این معنا که 

آن‌ها باید در رژیم غذایی ما وجود داشته باشند. 
این دو چربی‌، اس��ید لینولییک و اسید آلفالینولییک هستند 
که برای س��اخت تریکبات ش��به هورمونی که کارکرد ایمنی، 
درک درد و الته��اب را کنترل میک‌نند و منافع بیش��تری هم 

دارند، مورد نیاز هستند. غذاهایی مانند سویا، ذرت و دانه آفتابگردان منابع خوبی از اسید لینولییک هستند. اسید آلفالینولییک در 
روغن کانولا، کتان، ساردین‌ها، اسفناج، کلم، سبزی‌های با برگ سبز، گردو و گندم یافت می‌شود. 

خودداری از مصرف اسیدهای چرب ترانس

چربی ترانس باعث افزایش س��طح کلس��ترول بد LDL می‌ش��ود در حالی که کلسترول خوب HDL را کاهش می‌دهد. چربی‌های 
ترانس در روغن‌هاي جامد و نيمه‌جامد وجود دارند. چربی‌های ترانس در مارگارین‌ها، غذاهای آماده تجاری مانند بیسکوییت، یکک، 

کلوچه‌ها و غذاهای سرخک‌ردنی استفاده می‌شوند.
توضيحات بيشتر در مورد ويتامين‌ها، مواد معدني و آب در بخش‌هاي بعدي آمده است.

نقش مواد مغذي در بدن

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

1كربوهيدرات‌ها و چربي‌ها در اصل مس��وول 
تامين انرژي هس��تند و بعضي از چربي‌ها نقش 

سازندگي نيز دارند.
2پروتئين‌ها براي س��اخته شدن و نگـه‌داري 
ماهيچه‌ها، خــون، پوس��ت، استخوان‌ها و ساير 

بافت‌ها و دستگاه‌هاي بدن لازم هستند.
3ويتامين‌ه��ا و م��واد معدن��ي در مقايس��ه با 
كربوهيدرات‌ها و پروتئين‌ه��ا به مقدار كمتري 
مورد نياز هستند، ولي به همان اندازه در حفظ 
تندرس��تي نقش دارند. بعض��ي از آن‌ها اجزاي 
س��اختماني بافت‌ها را تش��كيل مي‌دهند مثل 
كلس��يم در اس��تخوان‌ها و دندان‌ه��ا و آهن در 

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

اجزاي يك رژيم غذايي مناسب هستند.

نيازمندي‌هاي تغذيه‌اي

همان‌طور كه گفته ش��د، غذاها از مواد مغذي تش��كيل ش��ده‌اند و 
تغذي��ه صحيح يعني خ��وردن و دريافت مق��دار لازم و كافي از هر 
يك از اين مواد. مقدار مناس��ب اين مواد مغذي براي حفظ سلامت 
»نيازمندي‌هاي تغذيه‌اي« ناميده مي‌شود. اين نيازمندي‌ها با توجه 
به ش��رايط جس��مي، محيطي و فردي متفاوتند و بر اس��اس سن، 

جنس، اندازه بدن و ميزان فعاليت فرد تعيين مي‌شوند.
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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�المت بدن اس��ت و »تنوع« يعني مصرف انواع مختلف 
مواد غذايي كه در 6 گروه اصلي غذايي معرفي مي‌ش��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 ميوه‌ها«، »گروه س��بزي‌ها«، »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 مي‌توان از يكي به جاي 
ديگري اس��تفاده كرد. به‌عنوان مثال می‌توان از هر یک از مواد غذایی 
موجود در گروه س��بزی‌ها برای تامین نياز به سبزي‌ها در روز استفاده 
ک��رد. مقدار مص��رف روزانه هر یک از گروه‌هاي غذاي��ي را مي‌توان با 

مشاهده هرم غذایی متوجه شد.

هرم غذايي 

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

چربي‌ها(. 
هر چه از بالاي هرم به س��مت پايين نزديك مي‌ش��ويم حجمي كه 
گروه‌ه��اي غذايي به خود اختصاص مي‌دهند بيش��تر مي‌ش��ود كه به 
اين معني اس��ت كه مقدار مصرف روزانه اين دسته از مواد غذايي بايد 

بيشتر باشد.
با ش��ناختن گروه‌هاي غذايي می‌توانیم برنامه غذایی مناس��ب برای 
خ��ود و خانواده‌امان به نحوی که نیازه��ای تغذیه‌ای بدن ما را تامین 

کند، تنظیم کنیم. 

معرفی گروه‌های غذایی

یک برنامه غذایی س��الم موجب س�المت جس��م و روان می‌شود. هر 
فرد برای دس��تیابی به س�المت، نیاز به مصرف روزانه تمام گروه‌های 
غذایی دارد. مواد غذایی به 6 گروه اصلی غذایی تقس��یم می‌شوند که 

عبارتند از:

1. نـان و غـلات
2. سبـــزی‌هـا
3. میــوه‌هـــا
4. شیر و لبنيات

5. گوشـت و تخـم‌مرغ 
6. حبوبات و مغزها

نکته: چربی‌ها و شیرینی‌ها 
محس�وب  متفرق�ه  گ�روه 
می‌ش�وند و باید ب�ه مقدار 

کم مصرف شوند.
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همان‌طور ک��ه گفتیم می‌توان مواد غذایی موجود در یک گروه را با هم جایگزین کرد، 
مثلًا اگر قرار است در یک روز 9 واحد گروه نان و غلات مصرف کنیم می‌توانیم:

در وعده صبحانه دو كف دست نان، در ميان وعده صبح سه عدد بیسکوییت سبوس‌دار، 
در وعده ناهار 8 قاشق غذاخوري برنج، در ميان وعده عصر یک کف دست نان و در وعده 
ش��ام دو كف دست نان تافتون، س��نگگ يا بربري يا 8 قاشق غذاخوري ماكاروني مصرف 

كنیم.

 هر واحد از این گروه برابر است با:
30 گ��رم نان یا یک کف دس��ت بدون انگش��تان یا 
یک برش 10×10 سانتی‌متری از نان بربری، سنگک و 

تافتون و برای نان لواش  4 کف دست، یا 
30 گرم یا سه چهارم لیوان غلات صبحانه، یا 

 نصف لی��وان برنج یا ماکارونی پخته )4تا5 قاش��ق 
غذاخوری(، یا

 3 عدد بیسکوییت ساده به‌خصوص نوع سبوس‌دار

گروه نان و غلات 

مواد غذایی این گروه، شامل انواع نان به‌خصوص نوع سبوس‌دار 
)س��نگک، برب��ری، نان ج��و(، نان‌های س��نتی س��فید )لواش 
و تافت��ون(، برنج، ان��واع ماکارونی و رش��ته‌ها، غلات صبحانه و 
فرآورده‌ه��ای آن‌ها به‌ویژه محصولات تهیه ش��ده از دانه کامل 

غلات است. 
گروه نان و غلات منبع کربوهیدرات‌های پیچیده، فیبر )مواد 
غیرقابل هضم گیاهی(، برخ��ی ویتامین‌های گروه »ب«، آهن، 

پروتیین و منیزیم است.
میزان توصیه 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 اس�تفاده از گروه 
نان و غلات باید رعایت کنیم:

 بهتر اس��ت برنج را به‌ص��ورت کته 
مصرف کنیم.

 بیش��تر از نان‌های حاوی س��بوس 
)مثل نان جو و سنگک( استفاده کنیم.

 برای کامل کردن پروتئین گروه نان 
و غلات بهتر اس��ت آن‌ه��ا را به‌صورت 
مخل��وط با حبوبات مصرف کنیم )مثلا 
عدس‌پل��و، باقلاپلو، عدس��ی ب��ا نان و 

غیره(.
 بهتر است نان‌هایی را مصرف کنیم 
ک��ه برای ور آمدن خمیرش��ان به‌جای 
جوش ش��یرین از خمیر مایه استفاده 
شده باش��د. جوش شیرین مانع جذب 
آهن، روی و کلس��یم موج��ود در نان  
می‌ش��ود. در نتیج��ه کمب��ود آه��ن و 
کم‌خونی ناش��ی از آن و کمبود روی و 

کلسیم ایجاد می‌شود. 
 ان��واع غلات ب��و داده مثل برنجک، 
گندم برش��ته و ذرت بو داده تنقلات با 
ارزشی هستند و دانش‌آموزان می‌توانند 

به‌عنوان میان وعده استفاده کنند.
ش��یرینی‌های  و  یک��ک  به‌ج��اي   
خام��ه‌ای و بیس��کوییت‌های کرم‌دار از 
استفاده  بيس��كوييت‌هاي س��بوس‌دار 

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

خریداری کنیم.
 می‌توانی��م به‌ج��ای مص��رف برنج، 
در بیش��تر وعده‌های غذای��ی از نان و 
ماکارونی ک��ه قیمت کمتری دارند، اما 
از نظر ارزش غذایی برابر با برنج هستند 

استفاده کنیم.
 برخی واحده��ای تولیدکننده مواد 
غذای��ی، محصولاتی مانن��د ماکارونی 
تولی��د  غن��ی ش��ده  ی��ا یکک‌ه��ای 
میک‌نند. برای اطمینان، باید برچسب 
را  تغذيه‌اي محص��ولات غن��ی ش��ده 
کنت��رل كني��م ت��ا لفظ غنی ش��ده را 

به‌همراه داشته باشند. 

گروه سبزی‌ها

این گروه شامل انواع سبزی‌های برگ‌دار، انواع کلم، هویج، بادمجان، نخود‌سبز، 
لوبیا‌سبز، انواع کدو، فلفل، قارچ، خیار، گوجه‌فرنگی، پیاز و سیب‌زمینی است.

ای��ن گ��روه دارای انواع ویتامین‌ه��ای »آ«، »ب« و »ث«، مواد معدنی مانند 
پتاسیم، منیزیم و مقدار قابل توجهی فیبر است.

میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزی‌ها 3 تا 5 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
 یک لیوان سبزی‌هاي خام برگ‌دار )اسفناج، کاهو و ...( ، یا 

 نصف لیوان سبزی‌های پخته، یا 
 نصف لیوان نخود‌سبز، لوبیا‌سبز، هویج خرد شده و... یا 

 یک عدد گوجه‌فرنگی یا هویج یا خیار متوسط یا ...

اگر قرار باشد 5 واحد سبزی در برنامه غذایی خود داشته باشیم می‌توانیم به این 
صورت آن را در برنامه غذایی خود بگنجانیم: 

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

فعالی
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نکات�ی که هنگام اس�تفاده از گروه س�بزی‌ها باید 
رعایت کنیم:

 در هر فصل، از سبزی‌هاي همان فصل استفاده کنیم.
 تا جای ممکن س��عی کنیم از س��بزی‌ها به‌صورت خام 
اس��تفاده کنیم. به خاطر بس��پاریم که پخت طولانی‌مدت 
س��بزی از ارزش غذای��ی آن و ویتامین‌ه��ای موجود در آن 

میک‌اهد.
 به‌ج��ای آب‌پز ک��ردن برای پخ��ت س��بزی‌ها از روش 
بخارپز اس��تفاده کنیم. زیرا در صورت آب‌پ��ز کردن مقدار 
زیادی از ویتامین‌های سبزي از بین رفته و از طریق دورریز 
آب پخت از دس��ت می‌روند. در حال��ی که بخارپز کردن به 

حفظ رنگ، بافت و ارزش غذایی سبزی کمک میک‌ند.
 برای پختن سبزی‌ها نباید آن‌ها را خیلی خرد کرد.

 سبزی‌ها را به مدت زیاد حرارت ندهیم و به هنگام پختن، 
در ظرف را ببندیم.

 در هر وعده غذایی حتما در کنار غذا از سبزی‌ها استفاده 
کنیم. 

 بیشتر سعی کنیم سالاد را با آبلیمو، آبغوره و یا سس‌های 
کم‌چرب میل کنیم. 

 با  مصرف س��بزي‌ها همراه وعده‌هاي غذايي يك الگوي 
خوب براي کودکان باشيم. 

کودکان اغلب، غذاهايي را ترجیح می‌دهند که به‌صورت 
جداگانه س��رو شوند و مخلوط نباشند بنابراين، سبزي‌ها را 
به‌طور جداگانه س��رو کنیم و از سبزی‌هايي که رنگ قرمز و 
نارنجی دارند مانند هویج و گوجه‌فرنگي بیشتر استفاده کنیم.

 سبزي‌ها را به هنگام خريد، آماده كردن و ذخيره كردن، 
جدا از گوشت، مرغ و ماهي خام نگهداري کنیم.

 روزانه از میوه‌ها و سبزی‌های غنی از ویتامین ث و حداقل 
یک روز در میان از میوه‌ها یا سبزی‌های غنی از ویتامین »آ« 

مصرف کنیم.
 قبل از مصرف سبزی‌ها و میوه‌ها آن‌ها را به دقت بشوییم 

و ضدعفونی کنیم.
 برای شستن سبزی‌ها پس از پاک کردن و شست‌و‌شوی 
اولیه باید ابتدا آن‌ها را در 5 لیتر آب ریخته و نصف قاش��ق 
چای‌خوری )5 قطره( مایع ظرفشویی به آن اضافه کرده و به 
هم بزنیم. پس از 5 دقیقه سبزی را از روی کفاب جدا كرده 
و آن‌را با آب سالم بشويیم. این کار برای جدا شدن تخم انگل 
از سبزی‌ها ضرورت دارد. برای ضدعفونی كردن، باید نصف 
قاش��ق چای‌خوری پودر پرکلری��ن را در 5 لیتر آب ریخته، 
سبزی را 5 دقیقه در آن قرار داده مجددا با آب سالم شسته 

و مصرف كنيم.

هر واحد میوه برابر است با:

گروه میوه‌ها

این گروه ش��امل انواع میوه، آب‌می��وه طبیعی، کمپوت میوه و 
میوه‌های خش��ک )خشکبار( اس��ت. مواد مغذی مهم این گروه 

شامل ویتامین »آ«، »ث«، فیبر و مواد معدنی است.
میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه‌ها 2 تا 4 واحد است.

هر واحد از این گروه برابر است با:
 یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا گلابی(، یا 

 نصف گریپ فروت، یا
 نصف لیوان میوه‌های ریز مثل توت، انگور، انار، یا

 نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه، یا
 یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار، یا 

 سه چهارم لیوان آب‌میوه تازه و طبیعی

مثلًا اگر قرار است روزانه 3 واحد از گروه میوه در رژیم غذایی خود 
داش��ته باشیم می‌توانیم مقدار مورد نیاز را به این صورت در برنامه 

غذایی بگنجانیم:

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 میوه‌ها باید رعایت 
کنیم:

 حتم��ا در روز میوه‌ها و س��بزی‌های خام را در برنامه‌ 
غذایی خود قرار دهیم. 

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

به مصرف ميوه شويم.
 میوه‌ه��ای تازه یا آب‌میوه ت��ازه و طبيعي را به‌عنوان 

میان وعده در طول روز مصرف کنیم.
 صبح‌ها میوه تازه یا آب‌میوه تازه و طبيعي میل کنیم.

 سعي کنیم ميوه‌هاي خرد و قطعه قطعه شده را سريع 
مصرف کنیم و تا زمان مصرف در يخچال نگهداري کنیم. 
زيرا  با پوست کندن و قطعه قطعه کردن و آسيب بافت 
میوه به مرور محتواي ويتامین‌ها در آن‌ها کم خواهد شد.

 اگر پوس��ت می��وه را جدا کردیم از ق��رار دادن آن در 
مج��اورت ه��وا خودداری کنی��م زی��را ویتامین‌های آن 

به‌خصوص ویتامین »ث« از بین می‌رود.
 در هنگام خريد، ميوه‌هايی را خريداري کنیم که بافت 

و پوست سالمي دارند و بيش از حد نرم نشده‌اند. 
 برای تشویق کودکان به مصرف میوه همواره به‌عنوان 
میان‌وعده مدرس��ه، میوه را در نظ��ر بگیریم و فراموش 
نکنیم که ذايقه کودکان از دوران کودکی شکل می‌گیرد. 
 بيشتر از ميوه‌هاي تازه به‌جاي آب‌میوه استفاده کنیم، 

تا بتوانيم از ارزش فيبر آن‌ها بيشتر بهره ببريم.
 تن��وع را در مصرف ميوه‌ها رعايت کنیم. زيرا ترکيب 
ميوه‌ها نيز با هم متفاوت اس��ت. بدين ترتيب ويتامين‌ها 
و ترکيبات مختل��ف را دريافت ميک‌نیم. گیلاس، آلبالو 
و توت با س��رطان می‌جنگند. سیب دارای مقدار زیادی 
فیبر است. پرتقال و یکوی محتوی مقدار زیادی ویتامین 

»ث« هستند.
 ميوه‌ها را قبل از مصرف بشویيم تا آلودگي‌ها از سطح 

آن‌ها پاك شود. بعد از شستن آن‌ها را خشك کنیم.
 آب‌میوه‌های طبیعی بخوریم و از خوردن آب‌میوه‌های 
مصنوعی پرهیز کنیم، زیرا یک لیوان آب‌میوه مصنوعی، 
دارای 10 قاشق چای‌خوری شکر است و بعضی از آن‌ها 

به وسیله آب رقیق شده‌اند.
 میوه‌های خشک بخوریم ولي توجه داشته باشيم كه 

اين ميوه‌ها قند زیادی دارند.
 از خوردن میوه‌هایی که روی دس��رها یا ش��یرینی‌ها 
موجودند و به وسیله کرم یا خامه پوشیده شده‌اند، پرهیز 
کنیم، زیرا با خوردن این میوه‌ها علاوه بر ویتامین، مقدار 

زیادی چربی مضر و کالری را وارد بدن خود میک‌نيم.

گروه شیر و لبنیات

این گروه شامل شیر و فرآورده‌های آن )ماست، پنیر، کشک، 
بس��تنی و دوغ( اس��ت که توصیه می‌شود از انواع کم‌چرب 
آن استفاده شود. این گروه دارای کلسیم، پروتئین، فسفر، 
ویتامین »ب 12« و »ب 2« و س��ایر مواد مغذی و بهترین 

منبع تامینک‌ننده کلسیم است.
میزان توصیه ش��ده مصرف روزانه شیر و لبنیات 2 تا 3 

واحد است.

یک واحد از گروه شیر و لبنیات برابر است با:
 یک لیوان شیر یا ماست کم‌چرب )کمتر از 2/5 درصد(، 

یا 
 45 ت��ا 60 گرم پنیر معمول��ی معادل یک و نیم قوطی 

کبریت، یا
 یک چهارم لیوان کشک، یا 

 2 لیوان دوغ، یا 
 یک و نیم لیوان بستنی پاستوریزه

هر واحد از گروه شیر و لبنیات برابر است با:

اگر قرار باشد در برنامه غذایی 3 واحد از گروه شیر داشته باشیم 
می‌توانیم به این صورت آن را در برنامه غذایی خود بگنجانیم:

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

میان وعدهمیان وعدهشام صبحانهناهار
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گروه گوشت و تخم‌مرغ 

ای��ن گ��روه ش��امل گوش��ت‌های قرمز )گوس��فند و گوس��اله(، 
گوشت‌های سفید )مرغ، ماهی و پرندگان( و تخم‌مرغ است. این 

گروه حاوی پروتئین، آهن، روی و سایر مواد مغذی است.
میزان توصیه ش��ده مص��رف روزانه این گروه براب��ر با 2 تا 3 

واحد است. 

هر واحد از این گروه برابر است با:	•
2 تکه )هر تکه 30 گرم( گوشت خورشتی پخته، يا	•
نصف ران متوس��ط مرغ یا یک س��وم س��ینه متوسط مرغ 	•

)بدون پوست(، یا
ی��ک تک��ه ماهی به اندازه کف دس��ت )کف دس��ت بدون 	•

انگشت(، یا 
دو عدد تخم‌مرغ	•

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

 از ش��یر پاستوریزه شده کم‌چربی )كمتر از 2/5 درصد( 
استفاده کنیم.

 پنیرهای تهیه شده از شیر پاستوریزه را استفاده کنیم.
 بس��تنی‌هایی بخوریم که از شیر پاس��توریزه تهیه شده 

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

بجوشانیم.
 مقدار قند بس��تنی بالا است. بنابراین توصیه می‌شود در 

مصرف آن زیاده‌روی نکنیم.
 به دلیل بالا بودن میزان نمک اس��تفاده ش��ده در تهیه 

کشک توصیه می‌شود که از انواع کم‌نمک استفاده کنیم. 
 بهتر اس��ت از ش��یر و لبنیاتی که با ویتامین »د« غنی 
شده‌اند، اس��تفاده کنیم، زیرا این ویتامین برای جذب بهتر 

کلسیم بسیار مفید است.
 اگ��ر بیماری »ع��دم تحمل لاکتوز« داریم، ش��یر بدون 

لاکتوز و یا پنیرهای سفت و ماست مصرف کنیم.
 هنگام خرید شیر به تاریخ انقضای آن توجه کنیم.

 ظرف شیر را تا هنگام مصرف، بسته و به دور از مواد بودار 
نگهداری کنیم.

 استفاده از شير استریل شده برای حمل در مسافرت‌های 
خارج از ش��هر مناسب‌تر است. این نوع شیرها را )در صورت 

باز نشدن( می‌توان تا 4 ماه در دمای محیط نگهداری کرد.

1 واحد

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

گروه منبع پروتئین، آهن، روی،کلسیم و پنیر است.
حبوبات وقتی همراه با غلات )مثلًا نان یا برنج( مصرف می شوند از نظر ارزش پروتئین مشابه گوشت هستند و می‌توانند جایگزین 
گوشت شوند. فیبر موجود در حبوبات جذب مواد چربی و قندی را کاهش داده و از اضافه وزن و چاقی، دیابت و بیماری‌های قلبی 

- عروقی و سرطان پیشگیری میک‌ند. مصرف روزانه 1 تا 2 واحد از این گروه توصیه می‌شود. هر واحد از این گروه برابر است با:
نصف لیوان حبوبات‌پخته، یا یک چهارم لیوان حبوبات خام، و یا یک سوم لیوان مغز دانه‌ها.

اگ��ر یک عدد تخم مرغ در وعده صبحانه، ی��ک ران مرغ در وعده 
ناه��ار و یک تکه ماهی در وعده ش��ام بخوری��م یعنی 2/5 واحد از 

گروه گوشت و تخم مرغ مصرف کرده‌ایم.

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

 پیش از پختن گوش��ت قرمز، چربی‌هایی را که به چش��م 
می‌خورد، جدا کنیم.

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

 تا حد امکان از سرخ کردن گوشت خودداری کنیم.
 چربی و کلسترول مغز، زبان و کله‌پاچه زیاد است. اين مواد 

غذایی را خيلي كم مصرف کنیم.
 اگر بخواهیم گوشت یخ‌زده را آب‌پز کنیم باید بلافاصله بعد 
از خارج کردن از فریزر آن را بپزیم. اگر به هر دلیلی بخواهیم 
گوش��ت از حالت یخ‌زده خارج شود، آن را 24 ساعت قبل از 

پختن از فریزر خارج کرده و در یخچال بگذاریم.
 بهتر است بیشتر از گوشت‌های سفید مانند مرغ و ماهی 

به جای گوشت قرمز استفاده کنیم.
 مص��رف حبوبات به علت داش��تن فیب��ر و پروتئین زیاد، 

توصیه می‌شود.
 انواع مغزها )گردو، فندق، بادام و پس��ته( میان وعده‌های 
مناس��بی برای تامین پروتئین، انرژی و برخی از مواد مغذی 

مانند آهن هستند.
 بهتر اس��ت مغزها )گ��ردو، فندق، بادام و پس��ته( را خام 
بخوریم. اگر ن��وع بو داده آن را می‌خوریم از نوع كم‌نمک آن 

استفاده كنيم.
 آبزیان منبع خوبی از امگا 3 هس��تند. حداقل هفته‌ای 2 

مرتبه از آن‌ها استفاده کنیم.
 به فرآورده‌های گوشتی مثل سوسیس، کالباس و همبرگر 
مقادير زيادي نمک و مواد نگهدارنده افزوده مي‌شود. مصرف 

این غذاها را کاهش دهیم. 
 دانه‌های آفتابگردان، بادام و فندق غنی‌ترین منبع ویتامین 
»اي« در این گروه هس��تند. برای دریافت مقدار توصیه شده 

روزانه ویتامین »اي« بیش��تر از مغز دانه‌ها و دانه‌هاي روغني 
مصرف نماییم. 

 ب��ا اینک‌ه موارد متنوعی برای انتخاب در گروه گوش��ت و 
حبوبات وجود دارد ولی ما بیش��تر گوش��ت و مرغ را ترجیح 
می‌دهیم. توصیه می‌ش��ود از غذاه��ای متنوع این گروه مثل 

ماهی، یا گروه حبوبات، مغزها و دانه‌ها نیز استفاده شود. 
 مصرف گوشت برای رشد کودکان و نوجوانان لازم است.

 وقتی گوش��ت قرمز و س��فید را خریداری میک‌نیم اجازه 
ندهیم که آب گوشت تازه روی دیگر مواد غذایی بچکد.

 بع��د از خریداری گوش��ت قرمز، طی��ور و فرآورده‌های 
دریایی، آن‌ها را فوراً به خانه برده و در یخچال یا فریزر قرار 
دهیم و از نگه‌داش��تن آن‌ها در دمای اتاق به مدت طولانی 

اجتناب کنیم.
 بخش‌هایي از گوش��ت كه دارای استخوان است نسبت به 

بخش‌های بی‌استخوان نیاز به حرارت بیشتری دارند.
 هرگز گوشت را نیم‌پز نکنیم.

 حتما در بسته‌بندی‌های محصولات گوشتی از یکسه‌های 
پلاس��تکیی اس��تفاده کنی��م که نس��بت به رطوب��ت و هوا 
نفوذناپذیر باش��ند در غیر این ص��ورت این مواد غذایی دچار 
پدیده سوختگی سطحی می‌شوند كه علاوه‌بر از دست دادن 
ویژگی‌های یکفی، ارزش غذایی آن‌ها نیز کاهش پیدا میک‌ند.

 از خرید گوش��ت به مقدار زیاد خودداری کنیم تا گوشت 
مصرفی همواره تازه باشد.

 در مصرف گوش��ت قرمز حد اعتدال را رعایت کنیم تا از 
عوارض مصرف زیاد در امان باشیم.

کلسترول بد )LDL( خطر بیماری‌های عروق کرونری قلب 
را افزایش می‌دهد. تعدادی از غذاهای موجود در این گروه از 
لحاظ چربی‌های دارای کلس��ترول بد در سطوح بالایی قرار 
دارند که شامل قسمت‌های چرب گوشت گاو، بره، سوسیس 

و کالباس 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 نیمه جام��د را از رژيم غذایي خود ح��ذف کنیم. از 

محصولات مارگارین دوری کنیم. 
 از انواع روغن‌های مایع استفاده کنیم.

 از ح��رارت دادن زیاد روغن‌ها خودداری کنیم و برای س��رخ کردن از 
روغن مایع مخصوص سرخ کردن به مقدار کم استفاده کنیم.

 چربی‌ها، شیرینی‌ها و چاشنی‌ها را کمتر بخوریم.
  مصرف نوشابه‌هاي گازدار و آب‌ميوه‌هاي صنعتي كه در گروه متفرقه 
قرار دارند را محدود کنیم و به جای آن‌ها نوشیدنی‌های سالم‌تر مثل آب، 

شیر، آب‌میوه تازه و دوغ کم‌نمک بخوریم.
 برای رفع تشنگی، نوشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری ترجیح 

دارد.
 مصرف چیپس را به دلیل داشتن چربی و نمک زیاد محدود کنيم.

 نمک باید کم مصرف شود ولی همان مقدار کم باید یددار تصفیه شده 
باشد.

 از مصرف روغن‌هایی که در گرما، نور یا هوا نگهداری می‌شوند دوری 
کنی��م؛ مثلا روغن کان��ولا و روغن زیتون را در محل خنک و تاریک قرار 

دهیم.
 روغن‌های مایع گیاهی مثل )کلزا، زیتون، ذرت، آفتاب‌گردان، س��ویا 
و ..( از س��الم‌ترین روغن‌ها هستند. آن‌ها را جانشین روغن جامد و نیمه 

جامد کنیم. 
 روغن‌های مایع به هوا، نور و حرارت حس��اس هس��تند. موقع خرید 
ب��ه تاریخ مصرف آن‌ها توجه کنیم. آن‌ه��ا را در جای خنک و دور از نور 

نگهداری کنیم و هر بار بعد از استفاده در ظرف را ببندیم.   
 غذاها را کمتر س��رخ کنیم و در صورت س��رخ کردن، از روغن مایع 

مخصوص سرخ کردن استفاده کنیم.
 با روغن‌های مایع می‌توان غذاها را در حرارت کم و به مدت کوتاه تفت 
داد. در تفت دادن نباید درجه حرارت بالا برود چون روغن می‌سوزد و مواد 

سمی در آن به وجود می‌آید.
 اگر بیمار قلبی - عروقی در فامیل درجه یک ما وجود دارد از چربی‌های 

جامد و غذاهای پرچرب حیوانی استفاده نکنیم. 
 لبنیات کم‌چرب مصرف کنیم.   

 کاهش مصرف شکر یک توصیه جهانی است. انواع شیرینی‌های چرب، 
خامه‌ای و نوش��ابه‌های گازدار و ش��یرین را محدود کنیم. اگر اضافه وزن 

داریم این توصیه را جدی بگیریم.
 مصرف غذاهای شور امکان ابتلا به پرفشارخونی را تشدید میک‌ند. اگر 
در خانواده خود س��ابقه این بیماری را داریم به این توصیه جدی‌تر عمل 

کنیم.
 غذاه��ا را کم‌نمک مصرف کنیم و ذايقه‌ اف��راد خانواده را به نمک کم 

عادت دهیم.
 حداقل دو بار در هفته ماهی‌ بخوریم.

 از کالباس، سوسیس و گوشت‌ قرمز کمتری استفاده کنیم.

گروه متفرقه

اين گروه ش��امل انواع مواد قندي و چربي‌ها 
است. توصيه مي‌شود افراد بزرگسال در برنامه 
غذايي روزانه از اين گروه كمتر استفاده كنند. 

انواع مواد غذايي گروه متفرقه عبارتند 
از:

 چربي‌ها )روغن‌هاي جامد، نیمه جامد 
و روغن‌ه��اي مايع، پيه، دنبه، كره، خامه، 

سرشير و سس‌هاي چرب مثل مايونز(
 ش��يريني‌ها و مواد قن��دي )مثل انواع 
مربا، شربت، قند و شكر، انواع شيريني‌هاي 
خش��ك و تر، انواع پيراشكي، آب نبات و 

شكلات(
 ترش��ي‌ها، شورها و چاش��ني‌ها )انواع 
ترش��ي و ش��ور، فلفل، نم��ك، زردچوبه، 

دارچين و غيره(
گازدار،  )نوش��ابه هاي  نوش��يدني‌ها   
چاي، قهوه، انواع آب‌ميوه هاي صنعتي و 

پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال و غيره(
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پیام‌های کلیدی تغذیه

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

در انتخاب و مصرف مواد غذايي به دو اصل تنوع و اعتدال توجه 
نماييم

رژيم غذايي وقتي خوب و س��الم است كه تمام نيازهاي فرد را برآورده 
سازد. اين رژيم غذايي، يك 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، به‌گونه‌اي كه مصرف زياد يك ماده غذايي سبب حذف 
ساير مواد غذايي نش��ود. پيروي از مقدار مصرف توصيه شده روزانه 

مي‌تواند كمك كند.
 تنوع: منظور از تنوع و گوناگوني، مصرف چند ماده غذايي مختلف 

از گروه‌هاي غذايي است.

 وزن خود را در حد سالم و متعادل حفظ كنيم

اضافه وزن و چاقي يكي از نگراني‌هاي امروز جامعه ما است، زيرا مي‌تواند خطر بيماري‌هايي 
مثل ديابت )مرض قند(، انواع سرطان و بيماري‌هاي 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 مي‌شود. 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

دريافت فيبر غذايي روزانه را افزايش دهيم

فيبرهاي غذايي بخش��ي از گياهان هس��تند. اغل��ب مواد خوراكي 
طبيع��ي مانند حبوبات، غلات كامل )گندم و جوي س��بوس‌دار(، 
دانه‌ها، ميوه‌ها و سبزي‌ها داراي فيبر هستند. فيبر در بدن ما هضم 
نمي‌ش��ود. ولي وجود آن در روده باعث بيشتر كردن حركات روده 
مي‌ش��ود. در عين حال جذب م��وادي مثل قند و چربي را از روده 
كم مي‌كند. همچنين، موجب انبساط ديواره روده بزرگ مي‌گردد. 
اين اعمال باعث دفع آسان مواد زاید مي‌شود. به دلايل فوق، فيبر 
براي پيش��گيري از ديابت، كلسترول بالاي خون، حفاظت در برابر 
بيماري‌ه��اي قلب��ي و عروقی، چاقي و س��رطان روده بزرگ مفيد 
اس��ت. البته باید توجه داشته باش��يم افزايش فيبر مفيد است اما 

مص��رف بيش از ح��د آن نيز باعث افزاي��ش گاز روده‌اي، درد 
ش��كمي و نفخ مي‌شود. بنابراين لازم است که تعادل را رعايت 

كنيم. 

چگونه مصرف فيبر غذايي را افزايش دهيم؟

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

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

 انواع س��بزي‌ها و ميوه‌‌هاي ت��ازه را در برنامه روزانه غذايي 
خود بگنجانيم )حداقل 3 واحد سبزی و 2 واحد میوه در روز(.

1

2

3
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مصرف شير، ماست و پنير كم چرب )كمتر از 2/5 درصد( را در برنامه غذايي روزانه افزايش دهيم

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

بيماري‌هاي قلبي - عروقي مفيد هستند.

چگونه مصرف شير و لبنيات كم‌چرب خود را بيشتر كنيم؟
هر روز 2 تا 3 ليوان ماست يا شير بدون چربي يا كم‌چرب )يعني كمتر از 2/5 درصد چربي( مصرف كنيم.	•
دوغ تازه كم‌نمك تهيه شده در منزل، يك نوشيدني مناسب است.	•
تا حد امكان از انواع پنيرهاي كم‌چرب و كم‌نمك 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، علاوه‌بر مصرف 	•

انواع كم‌چرب، از نوع كم‌نمك آن‌ها استفاده كنيم.
در برنامه غذايي خود غذاهاي حاوي شير و فرآورده‌هاي آن مانند 	•

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

 تا حد امكان از ميوه‌هاي تازه به‌جاي آب‌ميوه استفاده كنيم. 
 تا حد امكان مصرف س��بزي‌هاي نشاس��ته‌اي مثل سيب زميني را محدود 

كنيم و سيب زميني را به‌صورت بخارپز، آب‌پز و يا تنوري استفاده كنيم.
 هر روز س��بزي‌هاي تازه و ضدعفوني شده را به‌صورت خام كنار غذا، سالاد 

يا به شكل بخارپز مصرف كنيم. 
 سبزي بيشتري به سوپ، سالاد و خوراك خود و خانواده‌امان اضافه كنيم.

 حداقل ي‌كبار در هفته يك وعده غذاهاي گياهي )تهيه ش��ده با سبزي‌ها، 
غلات و حبوبات( ميل كنيم.

 براي ميان وعده‌ها به‌جاي مواد ش��ور، ش��يرين و پرچرب از ميوه، سبزي، 
آجيل كم‌نمك، خشكبار و غلات سبوس‌دار استفاده كنيم.

چند نمونه از غذاهاي تهيه ش�ده از مخلوط غلات، حبوبات و سبزي‌ها 
كه مقدار فيبر يا الياف گياهي آن‌ها بيشتر است عبارتند از:

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

خورش بادمجان و خورش کدو وكرفس( مش��روط بر اين‌كه سبزي 
آن‌ها را كمتر سرخ كرده و روغن كمتري مصرف كنيم.

انواع آش	•
باقلا پخته، خوراك لوبيا و عدسي 	•
انواع پلوهاي تهيه شده با حبوبات )باقلاپلو، لوبيا پلو، عدس پلو(	•
ان��واع پلوهاي حاوي س��بزي‌ها )دم‌پخت گوجه‌فرنگي، س��بزي‌پلو،‌ 	•

هويج‌پلو، لوبیا پلو با لوبیا سبز(
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مصرف چربی و روغن خود را تا حدامكان كم كنيم

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

كلسترول بد در خون مي‌شوند.
روغن‌ مايع چيست؟

اين نوع روغن‌ها در دماي معمولي اغلب به شكل مايع هستند. 
روغن‌هاي مايع در دانه سويا، مغز دانه‌ها )گردو، بادام و پسته( 
و روغن‌هاي گياه��ي )آفتاب‌گردان، زيت��ون، ذرت و ..( يافت 
مي‌شوند. اين نوع روغن‌ها برعكس روغن جامد، باعث افزايش 
كلس��ترول خوب و كاهش كلس��ترول بد در خون مي‌گردند. 
امگا 3 يكي از انواع چربي‌هاي غيراش��باع است كه در بدن ما 
ساخته نمي‌ش��ود، بنابراين جزو چربي‌هاي ضروري براي بدن 
اس��ت. امگا 3 موجب كاهش چربي و فش��ارخون مي‌ش��ود و 
ضربان قلب را تنظيم مي‌كند. امگا 3 در انواع ماهي مانند تن، 
آزاد، قزل آلا، س��اردين و تخم‌م��رغ و در مغزهايي مانند گردو 

فراوان يافت مي‌شود.
چگونه مصرف چربي و روغن خود را اصلاح كنيم؟

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

امكان اجتناب كنيم.
 براي پخت غذا، مي‌توانيم روغن زيتون و ساير روغن‌هاي 
ماي��ع خوراكي را به جاي روغن‌ه��اي حيواني يا روغن‌هاي 

جامد و نیمه 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 مي‌توان براي سرخ كردن استفاده كرد.
 از روغن مخصوص سرخ كردني حداكثر 2 تا 3 بار آن هم 
نه با فاصله طولاني بلكه در طول يك روز مي‌توان اس��تفاده 

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

بيماري‌هاي قلبي - عروقي و سرطان را افزايش مي‌دهد.
 شير و لبنيات را از نوع كم‌چرب مصرف كنيم.

 در صورت مصرف انواع گوش��ت )س��فيد ي��ا قرمز( تمام 
چربي‌ه��ای قابل رويت آن‌را 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، 
مي‌تواني��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 روش‌ه��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 مص�رف گوش�ت و فرآورده‌ه�اي آن 
دقت كنيم

گوش��ت‌هاي 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��ت‌هاي كم‌چرب��ي به خصوص 
گوش��ت س��فيد براي كاهش چربي‌هاي بد 
خ��ون و پيش��گيري از بيماري‌ه��اي قلب��ي 
- عروق��ي، فش��ارخون بالا، دياب��ت، بعضي 

سرطان‌ها و نقرس توصيه مي‌شود.

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

غذايي خود بگنجانيم.
 ماهي سرش��ار از چربي‌هاي مفيدي اس��ت كه در گوشت‌هاي 
ديگ��ر وجود ندارد. بنابراين حداق��ل هفته‌اي 2 بار ماهي بخارپز، 

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

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

آن‌را دور بريزيم.
 گوشت، مرغ و ماهي را با روش‌هاي سالم مانند بخارپز كردن، 

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

مصرف تن ماهي، روغن آن‌را  مصرف نکنیم. 

 مصرف قندهاي ساده مانند قند و شكر، شيريني و شكلات را محدود كنيم
مصرف زياد قند و ش��كر، ش��ربت‌ها و نوش��یدنی هاي ش��يرين علاوه‌بر افزايش خطر اضافه وزن، چاقي و ديابت، 

مي‌تواند موجب پوسيدگي دندان‌ها شود.
چگونه مصرف قند و شكر را كم كنيم؟

 در ميان وعده‌ها از ميوه‌هاي تازه يا بيسكويیت‌هاي سبوس‌دار به‌جاي كي‌كها و شيريني‌هاي تر كه پرچرب 
و شيرين هستند، استفاده كنيم.

 در هنگام تهيه كي‌كها و شيريني‌هاي ساده 
خانگي به جاي شكر از ميوه‌هاي تازه، بخارپز يا 

پخته شده استفاده كنيم.
 مص��رف نوش��ابه‌هاي گازدار و آب‌ميوه‌هاي 
صنعت��ي را ك��م كنيم و به ج��اي آن، آب، دوغ 
كم‌نم��ك و ب��دون گاز و آب‌ميوه‌ه��اي ت��ازه و 

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

كشمش به جاي قند و شكر استفاده كنيم.
توجه  داش�ته باشيم: بهترين راه كم كردن 
مصرف شي�ريني‌ها نخريدن يا كمتر خريدن 

آن‌ها است.
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روزانه مقدار كافي آب پايكزه و سالم بنوشيم

يك��ي از مهم‌تري��ن و ضروري‌ترين م��واد غذايي مورد نياز 
بدن آب اس��ت. احتم��الاً می‌دانید که انس��ان‌ها بدون غذا 
بیش��تر از ب��دون آب دوام می‌آورن��د. آب خیل��ی زیاد نیز 
می‌تواند باعث خطرات زیادی برای س�المت شود که یک 
مشکل برای سلامت محسوب می‌شود. بخشی از آب مورد 
نیاز ب��دن با مصرف غذاهای مختلف تأمین می ش��ود. در 
حقیقت، میوه‌ها و س��بزی‌ها ح��اوی 80 تا 95 درصد آب 
هس��تند، گوش��ت بیش از 50 درصد آب دارد و حتی نان 
خش��ک و پنیر ه��م حدود 35 درص��د آب دارند. محققان 
ب��ه اقلیم‌های متفاوت در سراس��ر دنیا ن��گاه کرده‌اند و به 
این نتیجه رس��یده‌اند که افرادی ک��ه در مکان‌های داغ و 
ش��به بیابانی زندگی میک‌نند یا کسانی که به فعالیت‌هایی 
مش��غول هس��تند که خیلی عرق میک‌نن��د، مثلا کارهای 
س��نگین و ورزش، به احتمال زیاد نیاز به جبران مایعات از 
دست رفته بدن دارند. هر فردی در صورتیک‌ه تشنه باشد 
اقدام به نوش��یدن آب میک‌ند اما اگر خیلی عرق میک‌نیم 
باید آب بنوش��یم و اگر تب یا بیماری‌هایی داریم که باعث 

استفراغ و اسهال می‌شوند، باید آب بیشتری بنوشیم. 
آب از طرق مختلف به بدن مي رسد:

1 آب آشاميدني

نمك كمتري مصرف كنيم
فش��ارخون با مصرف نمك ارتباط مس��تقيم دارد، 
از طرفي بين فش��ارخون ب��الا و افزايش خطر انواع 
سكته‌هاي قلبي و مغزي و مرگ‌و‌مير ناشي از آن‌ها 

نيز ارتباط وجود دارد.

  چگونه نمك كمتري مصرف كنيم؟
 غذاهاي كم‌نمك را انتخ��اب كنيم و يا غذاها را با 

مقدار كم نمك تهيه كنيم.
 سر سفره یا میز غذا نمكدان را حذف كنيم.

 ب��راي طع��م دادن ب��ه غذاه��ا، به ج��اي نمك از 
چاشني‌هايي مانند سركه، آبليمو، سير، پياز، سبزي‌هاي 

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

كه نمك زيادي دارند، خودداري كنيم.
 س��عي كنيم نان‌هاي كم‌نمك يا بي‌نمك مصرف 
كني��م. توجه كنيم كه مقدار نم��ك موجود در نان‌ها 

2 انواع نوشيدني‌ها
3 آب موجود در غذاها، ميوه‌ها و سبزي‌ها

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

دفع آب بدن نيز مي‌شوند.

چگون�ه آب به مقدار كاف�ي و مورد ن�ياز بدن مصرف 
كنيم؟

 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 بسته‌بندي 

شده )آب معدني( تهيه كنيم.
خط��رات كم آب��ي بدن بس��يار 
جدي اس��ت و مي‌تواند 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 ترشي‌ها را كاهش دهيم.
 براي كم كردن مقدار نمك پنيرها، آن‌ها را قبل از مصرف در آب بخیسا‌نیم. 

 آجيل‌ها و مغزدانه‌ها ) بادام، پسته و ..( را به صورت بي‌نمك يا خام )شور نشده( 
مصرف كنيم.

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

مي‌كنيم .
 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 نمك مصرفي 

خود باشند.
 نمک مصرفی روزانه باید کمتر از 5 گرم )یک قاشق 

مربا خوری( باشد.
 در افراد بالای 50 سال و کسانی که فشار خون بالا 

دارند کمتر از 3 گرم نمک روزانه باید مصرف شود.
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تنظيم برنامه غذايي متعادل 

يك برنامه غذايي متعادل بايد شامل غذاهايي 
باشد كه علاوه‌بر رفع گرسنگي، مقدار لازم و 
كاف��ي از هر يك از عناصــر غـــذايي و مواد 
مغـــذي براي رسیدن به تندرستي كامل را 
دربرداشته باش��د و همچنين نيازمندي‌هاي 

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

امكان‌پذير است.

اقتصاد غذا و تغذيه 
امــروزه بخش عمده‌اي از درآمد خانواده صرف تامين 
غذا مي‌شود، بنابراين نقش برنامه‌ريزي غذا در خانواده 
براي تنظيم يك برنامه غذايي متعادل و متنوع بسيار 
مهم است. در اين خصوص توجه به پيشنهادهاي زير 

مفيد است:
 بعضي از مواد غذايي در بعضي از فصل‌هاي سال 
فراوان‌ت��ر و ارزان‌تر و در فصل‌هاي ديگر كميــاب 
و گــران هس��تند. بنابراين از مواد غذایی مربوط 
به هر فصل اس��تفاده کنیم و موادی كه نگهداري 
آن‌ها براي فصل‌هاي ديگر عملي است را خریداری 

کنیم.
 خريد از تعاوني‌ها با صرفه‌تر و ارزان‌تر است.

 بايد توجه داشت كه مواد غذايي گران‌تر به معني 
غذاهاي مغذي‌تر نيست. مثلا زردآلو يا سيـب‌هاي 
ريـز اگرچه از نظر قيمت با انواع درشت آن ها فرق 

دارند ولي از نظر ارزش تغذيه‌اي فرق ندارد.
 اسراف در تهيه غذا يا استفاده و نگهداري مواد 
غذاي��ي به‌طور ناصحيح باع��ث از بين رفتن مقدار 
زيادي از م��واد غذايي در مراحل خريد، نگهداري، 
تهيه و مصرف مي‌ش��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 یک گلدان می‌توان سبزی کاری کرد 

و هر روز از سبزی تازه استفاده کرد.
 نگهداري مـرغ و خروس )در شرايط بهداشتي( 
مي‌تواند به خانواده در تامين گوشت و تخم‌مرغ  در 

مناطق روستایی كمك كند.

عادت‌هاي غذايي

عادت‌هاي غذايي يعني آداب، رس��وم، عقايد و افكاري كه بر نحوه تغذيه يعني 
روش تهيه، پخت، نگه‌داري و مصرف غذا در مواقع مختلف و همچنين تقسيم آن 
بين افراد خانواده موثر است. بنابراين عادت‌هاي غذايي مي‌توانند بر وضع تغذيه و 
سلامت افراد اثر بگذارند. عادت‌هاي غذايي در هر منطقه ممكن است درست يا 
نادرست باشند. بايد عادت‌هاي درست مانند دادن آغوز به نوزاد بلافاصله بعد از 
تولد، يا دادن غذا به فرزندان دختر و پسر به يك اندازه و دادن غذاهاي مقوي و 
مغذي به زنان باردار و شيرده، مصرف سبزی خوردن در هر وعده غذایی، استفاده 
از دوغ بدون گاز و کم نمک به جای نوشابه گازدار و تهیه غذاها به روش آب‌پز به 

جای سرخ کردن آن‌ها را تشويق كرد.

برخـي از عادت‌هاي غذايي نادرست عبارتند از:
 قطع ناگهاني شير مادر 

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

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

 ندادن آب و مايعات و غذاي كافي به كودك مبتلا به اسهال يا بيماري‌هاي عفوني 
ديگر

 خوردن غذاي كمتر در دوران بارداري و شيردهي
 نخوردن س��بزي و ميوه تازه و مواد پروتئيني مانند تخم‌مرغ و كشك در دوران 

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

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

 مصرف چاي بلافاصله بعد از غذا 
 دادن تنقلات غذایی کم ارزش مثل چیپس و پفک به کودکان و نوجوانان

 اهميت ندادن به صبحانه به عنوان يك 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، پفك و ساير تنقلات )كه ارزش تغذيه‌اي 
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 ساندويچ‌هاي سوسيس، كالباس، همبرگر، پيتزا 
و ..(

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

 مصرف نوشابه‌هاي گازدار
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تغذيه در دوران‌هاي مختلف زندگي 

تغذيه گروه‌هاي آسيب‌پذير

اگر غذايي كه يك نفر مصرف مي‌كند، نيازمندي‌هاي تغذيه‌اي او را تامين 
نكند، فرد مبتلا به كمبودهاي تغذيه‌اي مي‌شود. علاوه‌بر اين، بعضي از 
افراد جامعه به دليل شرايط خاص )مانند بارداري، كودكي، سالمندي( در 
معرض خطر بيشتـــري براي ابتلا به كمبودهاي تغذيــه‌اي هستند كه 
به آن‌ها »گروه‌هاي آسيب‌پذير« مي‌گويند. اين گروه‌ها شامل كودكان، 
نوجوانان، زنان باردار و ش��يرده و سالمندان هستند. علت آسيب‌پذيری 

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

در هر وعده مي‌توانند 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 نيازمندي‌هاي تغذيه‌اي آن‌ها

تغذیه در دوران بارداری

چگونه غذا بخوریم؟
در دوران بارداری باید برنامه غذایی س��الم داشته باشیم یعنی متنوع و 
متعادل غذا بخوریم. متنوع یعنی از تمام گروه‌های غذایی مصرف کنیم 

و متعادل یعنی از هر گروه غذایی به اندازه توصیه شده مصرف کنیم. 

گروه‌های غذایی
همان‌طور که گفته ش��د بهترين راه براي اطمينان از مصرف متعادل و 
متنوع مواد غذايي در روز، استفاده از همه گروه‌هاي اصلي غذايي است. 
هر مادري براي دستيابي به سلامت خود و جنين بايد از همه گروه‌هاي 
غذايي استفاده كند. مواد غذایی به 6 گروه اصلی تقسیم می‌شوند که در 

فصل قبلی توضیح داده شد.

1( گروه نان و غلات
توصیه می‌شود خانم‌های باردار و شیرده روزانه 7 تا 11 واحد از این 

گروه مصرف کنند. میزان هر واحد قبلا توضیح داده شد.
2( گروه سبزی‌ها 

خانم‌های باردار و شیرده باید روزانه به‌طور متوسط 3 تا 4 واحد از 
این گروه مصرف کنند.

3( گروه میوه‌ها
مقدار توصیه ش��ده برای خانم‌های باردار و شیرده 4 تا 5 واحد در 

روز است.
4( گروه شیر و لبنیات

در دوران بارداری و شیردهی توصیه می‌شود روزانه 3 تا 4 واحد از 
این گروه مصرف شود.

5( گروه گوشت و تخم‌مرغ 
مق��دار توصیه ش��ده از این گروه برای خانم‌های باردار و ش��یرده 

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

مقدار توصیه شده روزانه 1 تا 2 واحد است.

افزایش نیاز به غذا در دوران بارداری
در دوران بارداری نیاز به مواد غــذایی بیشـتر می‌شود ولی این نیاز 
در تمام مدت بارداری ثابت نیست. در سـه ماهـه اول بارداری لازم 
نیس��ت غذای خیلی زیادی مصرف شود. بهترین راه برای اینک‌ه 
در دوران بارداری و ش��یردهی بدانیم به اندازه غذا می‌خوریم یا نه 
اندازه‌گیری وزن و دقت به تغییر وزن بدن‌مان است. در صورتی که 
افزایش وزن ما با مقداری که بهورز یا مراقب بهداشتی تعیین کرده 
متناسب باشد مقدار غذای ما مناسب است. اگر وزن‌گیری کمتر از 
این مقدار باشد غذای ما کم است و اگر وزن‌گیری ما خیلی بیشتر 
از مقدار تعیین شده باشد به این معنی است که بیشتر از نیاز غذا 

می‌خوریم.

راهنمای افزایش وزن در دوران بارداری

مقدار مناس��ب افزایش وزن در دوران ب��ارداری برای تمامی زنان 
کیسان نیست و زنانی که لاغر هستند نیاز به افزایش وزن بیشتری 
نس��بت به زنان چاق دارند. بهورز یا مراقب بهداشتی از روی وزن 
قبل از بارداری ی��ا اول بارداری به مادر خواهد گفت که در دوران 
بارداری چه مقدار باید به وزن اضافه شود. وزن‌گیری کمتر از مقدار 
توصیه شده يا وزن‌گیری بیشتر از مقدار توصیه شده، هر دو برای 

سلامتی مادر و جنین خطرناک هستند.
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توصیه‌های تغذیه‌ای برای وزن‌گیری مناسب در دوران بارداری

همان‌ط��ور که گفته ش��د وزن‌گیری مناس��ب در دوران بارداری یعنی افزای��ش وزن در حدی که برای 
سلامت مادر و جنین ضروری است، نه بیشتر و نه کمتر از مقدار توصیه شده.

در مواردی که مادر، اضافه‌وزن داشته یا چاق است و یا وزن‌گیری او بیشتر از مقدار مناسب است، رعایت نکات زیر می‌تواند 
به تنظیم وزن کمک نماید:

1 کاهش مصرف غذاهای چرب و س��رخ ش��ده، کاهش مصرف روغن در تهیه غذاها،  محدود کردن مصرف شیرینی 
به‌خصوص انواع خامه‌ای

2 کاهش مصرف مواد قندی و نشاسته‌ای
3 افزایش مصرف مواد پروتئینی

4 افزایش مصرف غذاهای حاوی فیبر مثل میوه و سبزی و حبوبات
5تحرک کافی از طریق پیاده‌روی منظم روزانه

توصیه‌ه�ای تغذی�ه‌ای ب�رای خانم‌های لاغ�ر یا با 
وزن‌گیری کمتر از میزان توصیه شده

خانم‌های لاغ��ر با وزن‌گیری نامناس��ب علاوه‌بر افزایش 
انرژی مصرفی خود باید مصرف مواد مغذّی مثل پروتئین، 

ویتامین و املاح را در رژیم خود افزایش دهند.
افزاي��ش انرژی )مق��وّی کردن( و افزای��ش پروتئین و 
ام�الح و ویتامین‌ه��اي برنامه غذایی )مغ��ذّی کردن( از 

راه‌های زیر امکان‌پذیر است:

راه‌های افزایش دریافت انرژی

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

با   صبحانه 

 استفاده از نان و پنیر، سیب‌زمینی، تخم‌مرغ و شیر 
در میان وعده‌ها

 مصرف مقدار بیشتر گروه نان و غلات
 مصرف نان همراه با سایر مواد غذایی مثل برنج در 

وعده نهار و شام
خانم‌ه��ای باردار لاغر می‌توانند ت��ا 11 واحد از نان و 

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

 استفاده از لبنیات پرچرب )شیر، ماست و پنیری که 
کره آن گرفته نشده(

 افزودن کره یا روغن به غذا
 استفاده از سرشیر یا خامه در وعده صبحانه

 استفاده از قلم گوسفند و گاو در طبخ غذا

12/5 تا 18 یکلوگرم11/5 تا 16 یکلوگرم5 تا 9 یکلوگرم
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تغذيه در دوران شيردهي

مصرف مواد مغذي به مقدار لازم و كافي در دوران شيردهي، مادر 
را در تداوم شيردهي موفقيت آميز خود كمك مي‌كند.

 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 به‌منظور حفظ و نگهداري 

ذخاير بدن مادر نيز اهميت زيادي دارد.
 فوايد بي‌شماري نصيب شيرخوار مي‌شود از جمله افزايش 
س��طح ايمني بدن او در برابر ابتلا به ان��واع عفونت‌هاي حاد 
تنفسي و اسهال و تامين انواع املاح و ويتامين‌ها 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 كمك مي‌كند.
 حجم ش��ير مادر رابطه مستقيمي با تكرار شيردهي دارد. 
تغذيه مكرر نوزاد با شير مادر سبب مي‌شود شير بيشتري توليد 
ش��ود. با ش��روع مصرف غذاهاي كمكي و كاهش خواه ناخواه 
دفعات شيـــردهي، حجم شير توليد شده نيز كاهش مي‌يابد 

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

در اين زمينه از اهميت زيادي برخوردار است.

 افزایش دریافت گروه شیر و لبنیات:
 استفاده از شیر، ماست و پنیر در میان‌وعده‌ها

 مصرف دوغ به همراه غذا
 اس��تفاده از کش��ک در غذاهای��ی مث��ل آش یا 

کشک بادمجان

 افزایش دریافت گوش�ت، تخم‌م�رغ، حبوبات و 
مغز دانه‌ها:

 اس��تفاده بیش��تر از گوش��ت، تخم‌مرغ و س��ایر 
غذاهاي اين گروه

 اضافه کردن حبوبات به برنج و سایر غذاها
 اس��تفاده از آش‌های��ی که در آن‌ه��ا از حبوبات 

استفاده شده است.

  افزایش دریافت میوه و سبزی:
 اس��تفاده از غذاهایی که در تهیه آن‌ها از سبزی و 

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

راه‌های افزایش دریافت پروتئین، ویتامین‌ها و املاح 

1

2

3

راه‌های افزایش اشتها در خانم‌های باردار لاغر
در بعضی موارد علت کم خوردن غذا در مادران باردار، 
اش��تهای کم اس��ت. در این موارد برای افزایش اشتها 

می‌توان:
 غذا را در بشقاب بزرگ‌تر مصرف کرد.

 از سبزی‌های رنگی برای تزیین غذا استفاده کرد.
راه‌های کاهش مصرف انرژی در خانم‌های باردار 

لاغر:
 استراحت در طول روز را بیشتر کرد.

ب��ا کمک گرفتن از اعضای خان��واده، کارهای روزانه را 
کم کرد.

س�وال: چند غ��ذا که در تهیه آن‌ه��ا از میوه و 
سبزی استفاده شده است را نام ببرید.

س�وال: آیا می‌دانید حداق��ل چند واحد میوه و 
سبزی در روز باید مصرف کنید؟

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
ال

س
ه 

ذی
غ

ت

75



 پس از اتم��ام دوران ش��يردهي، نيازهاي 
تغذيه‌اي مادر به وضعيت عادي باز مي‌گردد.

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

مواجه خواهد شد. 

توجهات تغذيه‌اي خاص در دوران شيردهي:

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

دريافت كالري ناكافي از غذاها سبب كاهش توليد شير مي‌شود.
2  مادران شيرده برای پيشگيري از كم‌آبي 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، آب‌ميوه 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 نمی‌شود. توصيه می‌شود مادران شيرده در زمان احساس تشنگی حتما مايعات بنوشند.
3  از طرف ديگر، مصرف نوشابه‌هاي كافئين‌دار اعم از چاي غليظ، قهوه، كوكاكولا و .. بايد كاهش يابد. زيرا مصرف اين مواد ممكن 

است سبب تحري‌كپذيري، بي‌اشتهايي و كم‌خوابي شيرخوار شود.
4  از نظر ويتامين‌ها، غذاي مادر ش��يرده بايد حاوي مقادير زيادي مواد مغذي باش��د. محتويات ويتاميني ش��ير مادر به‌طور 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 مي‌شوند. اما مقدار 
برخي املاح همچون يد در ش��يرمادر ارتباط مس��تقيمي با تغذيه او دارد. توصيه مي‌شود مادران شيرده مانند دوران بارداري از نمك 
يددار تصفيه شده با شرايط نگهداري مناسب استفاده كنند يعني با نگهداري نمك يددار در ظروف در بسته و دور از نور، يد موجود 
در نمك را حفظ كنند. همچنين توصيه مي‌ش��ود برای پايدار ماندن يد در غذاها، نمك در انتهاي پخت به غذا اضافه ش��ود. بنابراين 
در هر حال تغذيه مناس��ب مادر ش��يرده برای تامين انواع املاح ضروري به‌خصوص كلسيم، آهن و يد براي سلامتي مادر و شيرخوار 

ضروري است.
6  از نظر مكمل‌ها، لازم است مصرف قرص آهن و مولتی ویتامین مینرال حاوی ید 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 كنیم.
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 مي‌شود، كاهش وزن در دوران شـــيردهي بايد بيشـــتر متـــكي بر افزايش تحرك و انجام فعاليت‌هاي 
بدني باشد تا كم‌خوري. وزن‌گــيري مناسب شيرخوار در طول دوران شيرخوارگي به‌خصوص 6 ماه اول نشان‌دهنده 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 مي‌تواند 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 بي‌حوصلگي، توان مراقبت از 
كودك را نخواهد داشت. بنابراين تغذيه مناسب مـــادر در دوره شيردهي بـــراي پيشگيري از سوءتغذيه او كه هم سلامت مادر را 

به خطر مي‌اندازد و هم در مراقبت از كودك اختلال ايجاد مي‌كند حایز اهميت است. ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

76

فصل دوم: تغذیه سالم



نيازهاي تغذيه‌اي در سنين مدرسه:

تأمین انرژی مورد نیاز

در دوران مدرس��ه رش��د كودكان به‌صورت نس��بتا 
يكنواختي ادامه دارد. سال‌هاي 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 مدرسه‌اي، به دليل تفاوت در 
اندازه بدن، ميزان تحرك و سرعت رشد آن‌ها متفاوت 
است و هر چه ميزان تحرك و فعاليت‌بدني دانش‌آموز 
بيش��تر باش��د طبعا به انرژي بيش��تري ني��از دارد، 
كربوهيدرات‌ها كه به‌طور عمده در نان و غلات وجود 
دارند و همچنيــن چربي‌ها، 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 بافت‌هاي بدن شود به مصـــرف توليــد انرژي 
مي‌رسد. زماني‌كه به‌علت كمبود دريافت انرژي، منابع 
پروتئيني صرف توليد انرژي مي‌ش��وند، از وظيفـــه 
اصلي خود كه رش��د سلول و ترميم بافت‌ها است باز 
مي‌مانند و در نهایت رشد كودك مختل مي‌شود. براي 
تامين انرژي مورد نياز كودكان سنين مدرسه بايد از 
گروه نان و غلات مانند نان، برنج و ماكاروني در برنامه 
غذايي روزانه آن‌ها استفاده شود. تنقلاتي مانند برنجك 
و گندم برشته نيز در تامين انرژي روزانه اين كودكان 
نقش دارند. چربي‌ها مانند روغن، كره، خامه، سرشير 
نيز در كودكان مدرسه‌اي 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 
بيماري‌هاي دوران بزرگسالي مانند بيماري‌هاي قلبي 
- عروقي، افزايش فش��ارخون، بعضي از س��رطان ها، 
افزايش چربي خ��ون و ديابت، به نحوه تغذيه مرتبط 
است و چون عادت‌های غذايي از دوران كودكي شكل 
مي‌گيرد بنابراين اصلاح عادت‌های غذايي اين دوران 
مي‌تواند از بروز اين بيماري‌ها در بزرگسالي پيشگيري 

كند.

تأمین پروتئین  مورد نیاز

 پروتئي��ن ب��راي نگهداري و ترمي��م بافت‌ها و 
س��اخت س��لول‌ها و بافت‌هاي جديد مورد نياز 
اس��ت. تركيبي از پروتئين حيواني و گياهي به 
ش��رط آن‌كه انرژي دريافتي كودك كافي باشد 
مي‌توان��د نياز بدن را براي رش��د تامين نمايد. 
توصيه مي‌ش��ود در حد امكان پروتئين حيواني 
)مانند ش��ير، گوش��ت و تخم‌مرغ( كه پروتئين 
با كيفيت خوب محس��وب مي‌ش��وند در برنامه 
غذايي روزانه كودكان سنين مدرسه گنجانيده 
ش��وند. در صورت��ي ك��ه در ميان‌وع��ده، نان و 
تخم‌مرغ، س��اندويج مرغ، كتلت، انواع كوكوها 
مثل كوكوي سيب‌زميني و يا كوكوي سبزي و 
يا ش��ير و كيك مصرف شود بخشي از پروتئين 

مورد نياز كودكان اين سنين تامين مي‌شود.

تأمین ویتامین‌ها و املاح   مورد نیاز

 ويتامين‌ها و املاح در واكنش‌هاي متابوليك 
نق��ش حياتي دارند و از طريق برنامه غذايي 
روزانه بايد به بدن برسند. نياز به ويتامين‌ها 
و امـــلاح اغلب متناسب با انرژي دريافتي و 
يا ساير مواد مغذي است. برخي از ويتامين‌ها 
و املاح در دوران رشد نقش اساسي دارند و 
كمبود آن‌ها موجب اختلال رش��د كودكان 
مي‌شود. شايع‌ترين كمبودهاي ويتاميني در 
ايـــ��ن دوران كمبود ويتامي��ن »آ« و »د« 
و ش��ايع‌ترين كمبودهاي ام�الح، 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 اين‌كه دانش‌آموزان 
در سنين رشد هستند كمبود ويتامين »د« به‌علت 
اختلال در جذب كلس��يم مي‌تواند رشد استخواني 
آن‌ها را مختل كند. مهم‌ترين منبع تامين ويتامين 
» د« نور مستقيم آفتاب اس��ت. بنابراين كودكاني 
كه كمتر از نور مستقيم آفتاب استفاده مي‌كنند با 
كمبود ويتامين »د« مواجه شده و به‌دنبال آن كمبود 
كلسيم در آن‌ها بروز مي‌كند. تشويق دانش‌آموزان به 
ورزش و بازي در فضاي باز و استفاده از نور خورشيد 
موجب مي‌شود كه ويتامين »د« مورد نياز بدن آن‌ها 
تامين شود. دختران و پس��ران در سنین بلوغ باید 
ماهانه یک عدد مکمل 50 هزار واحدی ویتامین » د 
« در هر سال تحصیلی )جمعاً 9 عدد« مصرف کنند.

تأمین كلسيم  مورد نیاز

  كلسيم نه تنها براي استحكام دندان‌ها و استخوان‌ها بلكه 
براي رش��د  اس��تخوان‌هاي جديد ضروري اس��ت. دريافت 
كافي كلس��يم از برنامه غذايي روزانه در س��نين مدرس��ه و 
بلوغ براي حفظ تراكم طبيعي اس��تخوان‌ها و جلوگيري از 
پوكي اس��تخوان در بزرگس��الي حایز اهميت است. شير و 
لبنيات مهم‌ترين منبع تامين كلس��يم هس��تند و بنابراين، 
كــودكـان و دانش‌آموزاني ك��ه از اين گروه به مقدار كافي 
استفاده نمي‌كنند در معرض خطر كمبود كلسيـم قرار دارند 
به وي��ژه اگر همراه با وعده غذايي خود نوش��ابه‌هاي گازدار 
مصرف ‌كنند. نوشابه‌هاي گازدار حاوي مقادير زيادي فسفر 
هستند كه مي‌توانند در جذب كلسيم اختلال ايجاد كنند. 
بستني كه با شير پاس��توريزه تهيه شده است منبع خوبي 
از كلس��يــم اس��ــت و مصرف آن در ميان‌وعده، بخشي از 
كلسيم مورد نياز كودكان اين سنين را تامين مي‌كند. البته 
باید توجه داشت که بستنی حاوی مقدار زیادی قند و چربی 
است و مصرف زیاد آن می‌تواند منجر به اضافه وزن و چاقی 
شود. ميان‌وعده مناسب ديگر براي تامين كلسيم، نان و پنير 
است )پنير منبع خوبي از كلسيم است( كه به همراه سبزي، 
گوجه‌فرنگي، خيار و يا گردو يك ميان‌وعده س��الم و مغذي 
براي دانش‌آموزان به‌ش��مار مي‌رود. با مص��رف روانه 2 تا 3 

تامین واحد از گروه ش��یر و لبنیات کلسیم مورد نیاز  بدن 
می شود.

تأمین آهن  مورد نیاز
  آهن مورد نياز در س��نين مدرسه بستگي به 
سرعت رشد، ذخایر آهن بدن و قابليت جذب 
آن از مناب��ع غذايي دارد. نياز به آهن در دوران 
رشد، افزايش مي‌يابد. آهن مورد نياز روزانه در 
يك كودك 10 س��اله براي تامين ذخاير بدن 
به اندازه نياز يك 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، سبزي‌ها و زرده تخم‌مرغ 
باش��د بايد به دريافت كاف��ي ويتامين » ث« 
كه جذب آهن را افزايش مي‌دهد توجه ش��ود. 
انواع ميوه‌هاي تازه به‌خصوص مركبات حاوي 
ويتامين»ث« هستند و مصرف سبزی خوردن 
و سالاد شامل: گوجه‌فرنگي، فلفل سبز دلمه‌اي، 
كلم و گل‌كلم همراه با غ��ذا و مصرف ميوه يا 
آب‌مي��وه طبیعی پس از غذا جذب آهن غذاي 
كودكان را افزايش مي‌دهد. دختران در سنین 
بلوغ باید ع�الوه بر مصرف کافی منابع غذایی 
آهن، هر هفته یک ع��دد قرص آهن به مدت 
4 ماه در هر سال تحصیلی برای پیشگیری از 

کمبود آهن و کم‌خونی مصرف کنند.
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رفتاره�اي تغذيه‌اي نامطلوب كودكان س�نين مدرس�ه و توصيه‌هاي 
كاربردي برای والدین به‌منظور اصلاح آن‌ها 

1  خودداري از خوردن گوش�ت: برخي از كودكان س��نين مدرس��ه از 
خوردن گوش��ت امتناع ميک‌نند در حالي‌كه مصرف گوشت به عنوان منبع 
عمده پروتئين با كيفيت خوب، آهن و روي حایز اهميت است. توصيه مي‌شود 
گوش��ت چرخ‌ش��ده در غذاهايي كه مورد علاقه كودك است به او داده شود. 
مثل ماكاروني با گوشت چرخ كرده، كتلت، همبرگر و كباب كه در منزل تهيه 

مي‌شود و يا استفاده از گوشت چرخ‌شده در پيتزا و املت گوشت.
2  نخوردن شیر: مــــصــرف گروه شير و لبنيات در اين سنين به‌دليل 
رش��د و استحكام دندان و استخوان‌ها ضروري است. اگر دانش‌آموز علاقه‌اي 
به خوردن ش��ير ندارد مي‌توان مقدار كمي پودر كاكائو )در حد يك قاش��ق 
مرباخوري در يك ليوان ش��ير( به آن اضافه كرد. اضافه كردن كمي عسل به 
ش��ير نيز ممكن اس��ت دانش‌آموز را به خوردن شير علاقه‌مند كند. مي‌توان 
ش��ير را به‌صورت غذاهايي مثل فرني و ش��يربرنج و یا سوپ به كودكان داد. 
معمولا مصرف يك ليوان شير در روز براي كودكان اين سنين كافي است و با 
گنجانيدن ساير مواد غذايي اين گروه مثل ماست، پنير و كشك در وعده ناهار 
و شام و يا بستني در ميان‌وعده نياز كلسيم تامين مي‌شود. افراط در خوردن 
شير نيز به اين دليل كه جايگزين ساير غذاهاي اصلي مي‌شود، كودك را در 

معرض خطر كمبودهاي تغذيه‌اي به‌خصوص كمبود آهن قرار مي‌دهد.
3   خودداري از مصرف سبزي‌ها: معمولا كودكان در اين سنين تمايلي 
به مصرف سبزي‌هاي تازه همراه با غذا ندارند. توصيه می‌شود كه سبزي‌های 
خام مثل هويج، گوجه‌فرنگي، كاهو، گل‌كلم و سبزي‌هاي پخته مثل چغندر 
پخته )لبو(، نخودفرنگي و لوبياسبز به‌عنوان ميان‌وعده مثلا در هنگام تماشاي 

تلويزيون به كودكان داده شود.
4   افــراط در مصـــرف شكلات و شيريني: مصرف بي‌رويه شكلات 
و ش��يريني به اين دليل كه موجب بي‌اش��تهايي و سيري كاذب در كودكان 
مي‌ش��ود و آن‌ها را از مصرف غذاهاي اصلي باز مي‌دارد موجب اختلال رشد 
آن‌ها خواهد ش��د. توصيه می‌شود حداقل، در منزل از نگهداشتن شكلات و 
شيريني خودداري كنیم و به اين ترتيب، دسترسي دایمي آن‌ها را به اين نوع 
مواد كاهش دهیم.  از دادن شكلات و شيريني به‌عنوان جايزه خودداري كنیم 
و با تنظيم يك برنامه منظم، تعداد ش��كلات و شيريني  كه کودک مصـرف 
مي كند را كنتـــرل نمايیم. براي جلوگيري از خراب شدن دندان‌ها بايد به 
کودکان آموزش داد كه پس از خوردن مواد قندي و شيريني به‌ويژه شكلات‌ها 
و آب‌نبات‌هايي كه به سطح دندان مي‌چسبند، دهان و دندان‌هاي خود را با آب 

و در حد امكان مسواك شست‌و‌شو دهند.

اهمیت ميان‌وعده‌ها: 

كودكان سنين مدرسه علاوه‌بر سه وعده غذاي اصلي به 
ميان‌وعده نياز دارند و بايد در ميانه صبح تا ظهر و ظهر 
تا شب ميان‌وعده مصرف كنند. دانش‌آموزان بايد بدانند 
تنقلات كم ارزش مانند چيپس، پفك و .. ارزش غذايي 
ندارنــد و به‌جاي آن‌ه��ا از مواد غذايي با ارزش مانند 
انجيرخشك، توت‌خشك، نخودچی و کشمش، بادام، 
پس��ته، گردو، برگه زردآلو و انواع ميوه‌ها نظير سيب، 
پرتقال، نارنگي، هلو، زردآلود، انگور، ليموشيرين و .. و 
س��بزي‌هايي نظير هويج، كاهو، خيار و ساندويچ‌هايي 
مثل نان و پنير و گ��ردو، نان و تخم‌مرغ، نان و پنير و 
خيار، نان و پنير و گوجه‌فرنگي، نان و پنير و س��بزي، 

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

اهميت صرف صبحانه: 

تغذيه صحيح در قدرت يادگيري كودكان موثر اس��ت 
و نخ��وردن صبحانه مي‌تواند اثرات منفي بر يادگيري 
آن‌ها 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 مي‌شود. افزايش نسبي 
قندخون موجب بهبود عملكرد مغز و يادگيري كودكان 
مدرسه‌اي مي‌شود.  براي اين‌كه كودكان سنين مدرسه 
اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد 
شام را در ابتداي شب صرف كنند و شب‌ها در ساعت 
معيني بخوابند تا صبح‌ها 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 مي‌تــوان 
در وعده صبحانه به كودكان داد. غذاهايي از قبيل نان 
و پنير و گردو، نان و تخم‌مرغ، نان و كره و مربا یا نان و 
كره و خرما همراه با يك ليوان شير يك صبحانه سالم 
و مغذي براي كودكان سنين مدرسه به‌شمار مي‌روند. 
کی��ی از دلایل نخ��وردن صبحان��ه در دانش‌آموزان، 
تکراري و کینواخت بودن آن اس��ت. تنوع در صبحانه، 

دانش‌آموزان را به خوردن صبحانه تشویق میک‌ند.
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تغذيه در دوران نوجواني

دوران نوجوانی مانند پلی دوران كودكي را به بزرگسالي متصل مي‌كند. تغييراتي كه 
در اين دوران از نظر جسمي و روانی ايجاد مي‌شود، در نهایت 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 بــاروري را بــه دنبال دارد اشاره مي‌كند. تنظيم 
برنامه غذايي نوجوانان با توجه به الگوي رشد سريع‌شان بايد به‌گونه‌اي باشد كه ضمن 
تامين نياز براي جهش رشد نوجواني، سلامت جسمی آنها را نيز حفظ كند. این امر به 

ویژه برای دختران نوجوان بسیار مهم است.
دختران امروز مادران فردا و كليد س�المتي 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. به‌طور كلي، دختراني كه زندگي خود 
را با تغذيه ناكافي در دوران كودكي همراه با بيماري ش��روع كرده و به دوره نوجواني پا 
مي‌گذارن��د، از يك طرف به علت كمبودهاي تغذي��ه‌اي با كاهش قدرت يادگيري، افت 
تحصيلي، افزايش ابتلا به بيماري‌ها و كاهش توانمندي ذهني و جسمي مواجه هستند و 
از سوي ديگر، پس از ازدواج نمي‌توانند دوران بــارداري و شيردهي خوبي داشته باشند. 
زيــــرا در اين شرايط كه ذخاير بدني آنها مصرف مي‌شود، سوءتغذيه مادر تشديد يافته 
و علاوه‌بر او گريبان‌گير فرزندش نيز مي‌ش��ود.  دختراني كه از زمان تولد تا بلوغ غذاي 
متعادل و كافي مصرف میک‌نند. در هنگام بارداري و زايمان با مشكلات كمتري روبه‌رو 

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

 افزايش سرعت رشد جسمي؛ 
 تغيير در عادت‌های غذايي؛ 

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

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

حدودي مشكل آن‌ها را كم كند.
انرژي و مواد مغذي مورد نیاز دانش‌آموزان در این سنین بستگی به 
اندازه بدن، سرعت رشد و میزان فعالیت آن‌ها دارد. بنابراین یک الگوي 

غذایی کیسان براي دانش‌آموزان نمی‌توان تعیین کرد.
تش��ویق دانش‌آموزان به ورزش موجب س��وختن کالري دریافتی 

روزانه، شادابی و جلوگیري از اضافه‌وزن و چاقی می‌شود.
سرعت رش��د دانش‌آموزان روز به روز در حال تغییر است. بنابراین 
دریاف��ت روزانه آن‌ها از نظ��ر انرژي و مواد مغذي و به طور کلی مقدار 

غذاي مصرفی آن ها روز به روز تغییر میک‌ند.
سوء تغذیه در این دوران موجب کاهش سرعت رشد جسمی، کوتاه 

قدي و کاهش قدرت یادگیري می‌شود.

دانش‌آم��وزان رفتاره��اي غذای��ی والدین را الگ��وي خود قرار 
می‌دهند. بنابراین امتناع والدین از خوردن برخی از غذاها موجب 
می‌شود که دانش‌آموزان نیز آن غذاها را هر چند که داراي ارزش 

غذایی بالایی باشند، نخورند.

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

قس��متــي از ان��رژي روزان��ه نوجوان��ان باي��د از طريق مصرف 
ميان‌وعده‌ها تامين ش��ود. بنابراين نوجوانان بايد از ميان‌وعده‌هايي 
استفاده نمايند كه هم انرژي‌زا باشند و هم موادي كه براي رشد و 

سلامت بدن آن‌ها لازم است را تامين نمايند.
ميان‌وعده‌هاي مناس��ب عبارتند از: ميوه‌هاي تازه و خشك مانند 
كش��مش، خرما، انجير، پسته، بادام، گردو، توت خشك، نان و پنير 
و گ��ردو، ن��ان و كره و مربا، نان و تخم‌مرغ، ش��ير و كيك، ش��ير و 
بيسكویيت، نان و كره و حلوا شكري، نخودچي و كشمش، عدسي، 

شير و كلوچه ساندويچ‌هاي كوكو، مرغ، تخم مرغ و ...

مشكلات غذا خوردن در سنين بلوغ:
صبحانــــه نخــــوردن يكـــي از مش��كلات شايع در اين دوران 
اس��ت. نوجوانانی كه بدون خوردن صبحانه بــه مدرس��ه مي‌روند 
يادگيري و كارايي لازم را ندارند. معمولاً، نوجوانان نداشتن وقت را 
دليل نخوردن صبحانه عنوان مي‌كنند. بنابراين لازم اس��ت اهميت 
مص��رف صبحانه و تاثير آن بر يادگي��ري به نوجوانان آموزش داده 
ش��ود. توصيه‌هايي مانند مصرف ش��ام در ابتداي ش��ب، خوابيدن 
به‌موق��ع و صبح‌ها زودتر از خواب بيدار ش��دن و تش��ويق آن‌ها به 
ورزش قبل از صرف صبحانه موجب مي‌ش��ود كه نوجوان به‌تدريج 

اشتهاي خود را براي خوردن صبحانه پيدا كند.

توصيه‌ها:
به نوجوانان توصيه می‌شود:

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

 پنير يا تخم‌مرغ 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.
 مثال‌هايي از يك صبحانه مناس��ب شامل 
نوجوان��ان: ن��ان و پنير و گردو، ن��ان و پنير و 
گوجه‌فرنگ��ي، ن��ان و پني��ر و خي��ار، ن��ان و 
تخم‌مرغ و گوجه‌فرنگي، نان و كره و مربا، نان 
و كره و خرما، نان و پنير و خرما است. مصرف 
يك ليوان ش��ير نيز هم��راه با صبحانه توصيه 

مي‌شود.
ان��واع غذاهاي س��نتي مانند عدس��ي با نان، 
خوراك لوبي��ا با نان و ان��واع آش‌هاي محلي از 
غذاهاي مفيد و با ارزش غذايي به‌شمار مي‌روند 
كه در برخي از مناطق به‌عنوان صبحانه مصرف 

مي‌شوند. 

نوجوان توصيه کنند كه در مصرف اين نوع غذاها افراط 
نكنند و در برنامه غذايي خود بيش��تر از غذاهاي سنتي 
و معم��ول خانواده و از گروه‌های غذايي اصلي اس��تفاده 
نمايند. البته مصرف ساندويچ‌هاي سوسيس و كالباس و 
همبرگر هم اگر در خانه و در حد اعتدال درست شوند و 
سبزي‌های ضدعفوني شده مثل گوجه‌فرنگي و كاهو در 

كنار آن ها گذاشته شوند سالم‌تر و كامل‌تر هستند. 

1تمايل به مصرف غذاهاي غير خانگي
مص��رف غذاه��اي غيرخانگي )مانند انواع س��اندويچ‌ها، سوس��يس، 
كالب��اس، همبرگ��ر و ..( در بين نوجوانان رايج اس��ت. اين نوع مواد 
غذايي معمولاً از نظر مواد مغذي به‌ويژه آهن، كلسيم، ويتامين »ب2« 
ويتامين »آ« و »ث« و اسيدفوليك فقيرند و در صورتي كه جايگزين 
غذاهاي خانگي و س��نتي ش��وند و به‌طور مداوم مصرف شوند بدن 
بــــا كمـــــبودهاي ويتاميني و املاح كه براي تنظيم فعاليت‌هاي 
حياتي بدن مورد نيازند مواجه مي‌شود. والدین بايد به دانش‌آموزان 
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2استفاده از روش‌هاي نادرست كنترل وزن
رفتارهاي غذايي نادرس��ت مانند رژيم‌هاي سخت غذايي و استفاده از 
روش‌هاي نامناسب كنترل وزن به‌خصوص در دختران نوجوان شايع 
است. دختران به‌ويژه در سنين 14 تا 20 سالگي به‌علت توجه خاص 
به تناسب اندام و ترس از چاقي، سعي در محدودكردن غذاي مصرفي 
خود مي‌كنن��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 
به‌صورت اختلال در رش��د قدي، كاهش يادگي��ري و كاهش تمركز 
حواس، كمبـــودهاي ويتامين و املاح به‌ويژه آهن، روي و كلس��يم 
بروز مي‌كند. رژيم‌هاي غذایي بايد با كمك متخصص تغذيـــه گرفته 
ش��ـــود. كاهش مصرف غذاهايي مانند انواع غذاهاي س��رخ ش��ده، 
ش��يريني‌هاي خامه‌اي و كاهش مصرف مواد قندي )مثل ش��كلات و 
چربي‌ها( و مصرف بیشتر س��بزی ها و میوه ها توصيه‌هاي كاربردي 
مناسبي هستند كه مي‌توان به آن‌ها ارایه داد. مصرف انواع متنـــوع 
سبـــزي، ميوه و ورزش مانند پياده‌روي تند، دويدن، دوچرخه و شنا 

نيز مي‌تواند به كاهش وزن كمك كند.

3پرخوري و چاقي
عوامل متعددي در بروز چاقي نقـش دارند كه شامل عوامل ژنتيكي، فيزيولوژيكي، محيطي و عاطفي - رواني است. عادت‌های غذايي 
خاص از جمله افراط در مصرف شیرینی، شكلات، نوشابه‌هاي گازدار، چيپس و مصرف بیشتر فست فودها )پیتزا، سوسیس و کالباس 
و...( و تحرك ناكافي از عوامل موثر در بروز چاقــي نوجوانان اس��ت. خطر ابتلا به س��رطان كولون و روده در مرداني كه در نوجواني 
اضافه وزن داش��ته‌اند افزايش میی‌ابد و در زناني كه در دوره نوجواني اضافه‌وزن داش��ته‌اند خطر ابتلا به آرتريت و س��رطان پس��تان 
بيشتر می‌شود. با توجه به اين‌كه چاقي زمينه‌ساز انواع بيماري‌هاي متابوليك مانند قلبي - عروقي، ديابت، افزايش فشارخون و انواع 
سرطان‌ها است، بايد به دانش‌آموزان نوجوان توصيه شود كه در برنامه غذايي روزانه از گروه‌های غذايي اصلي و گروه متفرقه در حد 
متعادل اس��تفاده نمايند. تش��ويق به ورزش و تحرك بدني و محدود كردن مصرف مواد قندي )مثل ش��كلات و شيريني( و كم كردن 
مصرف چربي‌ها 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 مي‌شود و به‌ويژه كمبود 
ريزمغذي‌هايي مانند آهن، روي، كلس��يم و ويتامين »آ« س�المت آن‌ها را در مخاطره قرار مي‌دهد. كاهش سرعت رشد، كم‌خوني فقر 
آهن، تاخير در بلوغ جنسي، كمبود كلسيم و متعاقب آن پوكي استخوان در بزرگسالي، كاهش قدرت يادگيري، كاهش مقاومت بدن 

در مقابل بيماري‌ها از جمله عوارضي است كه به‌دنبال كمبود ريزمغذي‌ها ايجاد مي‌شود.
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توصیه‌هاي تغذیه‌اي براي نوجوانان داراي اضافه‌وزن  و چاق
1  تأیکد بر مصرف صبحانه: دانش‌آموزانی که صبحانه نمی‌خورند 
در وعده ناهار به دلیل افت قندخون، اشتهاي زیادي براي غذاخوردن 
دارند و در نتیج��ه با خوردن غذاي اضافی دچار اضافه وزن و چاقی 

می‌شوند.
2  مصرف روزانه حداقل دو میان وعده غذایی مناسب مانند:  میوه، 

نان و پنیر، نان و خیار و گوجه‌فرنگی و...
3  صرف غذا به همراه خانواده و کاهش مصرف غذاهاي غیرخانگی

4  مصرف بیشتر سبزي و سالاد در وعده غذایی
5  خودداري از مصرف غذا یا تنقلات هنگام تماشاي تلویزیون

6  اس��تفاده از چاشنی‌هاي سالم، مانند: آب‌لیمو، آب نارنج، روغن 
زیتون به جاي سس مایونز که حاوي چربی زیادي است و یا استفاده 

از سس‌هاي رژیمی کم‌چرب به مقدار کم
7  محدودک��ردن مصرف غذاهاي چرب، س��رخ ش��ده و تنقلات 
پرکالري و پرچرب، مانند سیب‌زمینی سرخ شده، غلات حجیم شده، 
چیپس، شکلات، یکک‌هاي خامه‌اي و شکلاتی، بستنی، شیرکاکائو، 

آجیل و ..
8  نوشیدن آب یا دوغ کم‌نمک و بدون گاز و یا آب‌میوه طبیعی و بدون قند به جاي نوشابه: نوشابه‌هاي گازدار حاوي مقادیر زیادي قند 

هستند؛ یک بطري 300 میلی‌لیتري نوشابه حدود 28 گرم )دو قاشق غذاخوري( شکر دارد.
9  مصرف شیر و لبنیات کم‌چرب )کمتر از 2/5 درصد چربی(

10  محدودکردن مصرف کره، سرش��یر، خامه و س��س مایونز که حاوي چربی زیادي هستند. به جاي ماست پرچرب و ماست خامه‌اي از 
ماست کم‌چرب و به جاي پنیر خامه‌اي از پنیر معمولی استفاده شود.

11  مصرف میوه یا آب‌میوه تازه و طبیعی به جاي آب‌میوه آماده و تجاري:  به آب‌میوه آماده و تجاري معمولا مًقداري قند اضافه شده است.  
به جاي آن‌ها بهتر است از آب‌میوه تازه و طبیعی که در منزل تهیه می‌گردد و یا آب میوه های صنعتی که قند افزوده ندارند استفاده شود.

12  به‌طور کلی مصرف میوه بهتر از آب آن است، چون حاوي فیبر غذایی است که در پیشگیري از اضافه وزن و چاقی موثر است.
13  در برنامه غذایی نوجوانان، روزانه از سبزي تازه یا پخته و میوه تازه استفاده شود.

14  مصرف غذاهاي فیبردار، مانند نان س��بوس‌دار )نان س��نگک(، بیسکوییت س��اده و سبوس‌دار، خشکبار و میوه‌هاي خشک، میوه‌ها و 
سبزي‌هاي خام مثل هویج، کاهو، کرفس، گلک‌لم و .. )فیبر موجود در نان سبوس‌دار، سبزي و میوه، جذب چربی و مواد قندي را در روده 

کاهش می‌دهد.(
15  محدود کردن غذاخوردن در رستوران )غذاهاي رستورانی اغلب چرب و پر نمک هستند.(

16  محدودکردن مصرف فس��ت فودها، مثل سوس��یس، کالباس و پیتزا که حاوي چربی زیادي هستند و افراط در مصرف آن‌ها موجب 
اضافه‌وزن و چاقی می‌شود.

عوارض رژیم‌هاي غذایی کاهش وزن

رژیم غذایی که با حذف کردن وعده‌هاي غذایی و یا ناشتایی همراه باشد منجر به کاهش وزن سریع می‌شود که اساسا بهً علت کاهش 
آب بدن و توده عضلانی است. در دوره بلوغ این گونه رژیم‌هاي غذایی غلط براي کاهش وزن، علاوه‌بر اختلال رشد، کمبودهاي تغذیه‌اي، 
اختلالات قاعدگی در دختران، ضعف و خستگی، گیجی، افسردگی، تحریک‌پذیري، یبوست، نداشتن تمرکز حواس و اشکال در خوابیدن 
را به دنبال دارد. تنفس بدبو، ریزش مو و خشکی پوست از عوارض رژیم‌هاي غذایی با محدودیت شدید کالري است. افزایش خطر ابتلا 
به سنگ یکسه صفرا نیز از عوارض جدي‌تر این گونه رژیم‌هاي غذایی است. متأسفانه تأخیر رشد و تأخیر در بلوغ جنسی در اثر دریافت 

ناکافی غذا با کوتاه قدي غیر قابل جبران نمود میی‌ابد که در اثر کمبود مواد مغذي به‌ویژه ریزمغذي‌ها ایجاد می‌شود.

ت بلایـا
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مهم‌ترين عوامل خطر در بروز بيماري‌هاي 
غیرواگیردار:

 اضافه وزن و چاقي 
 بالا بودن كلسترول خون 

 فشارخون بالا
 عادت‌های غذايي نادرست )مصرف كم ميوه، 

سبزي، مصرف زياد چربي‌هاي اشباع و ....(
  كم‌تحركي 

 مصرف  دخانيات 
 استرس 

از مي��ان اين عوامل خطر 4 م��ورد اول با تغذيه 
صحيح قابل پيشگيري و كنترل هستند. با توجه 
به اين‌كه اضافه‌وزن و چاقي زمينه‌ساز بروز برخي 
 از بيماري‌ه��اي غیرواگی��ردار مانند بيماري‌هاي 
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.

تغذيه بزرگسالان

پي��روي از ي��ك الگوي غذايي صحيح در طول زندگي از كودكي تا بزرگس��الي راه‌كاري 
س��اده و ارزان در پيش��گيري از بروز بيماري‌هاي مزمن و غیرواگیر است كه با آموزش و 
فرهنگ‌سازي صحيح مي‌توان به آن دست يافت. پيشگيري از اضافه‌وزن و چاقي به عنوان 
يكي از راه‌هاي موثر در جلوگيري از بيماري‌های غیرواگیر مورد تاييد است. در اين بخش 
به شرح بعضي از عوامل خطر اصلي كه در بروز بيماري‌هاي غيرواگير موثرند و همچنين 

راه‌كارهاي ساده و مناسب براي پيشگيري از آن‌ها مي پردازيم.

نقش تغذيه در پيشگيري از بيماري‌هاي مزمن و غیرواگیر
اگرچه فعاليت‌هاي انجام ش��ده در عرصه بهداش��ت موجب ارتقـــــای سطح بهداشت 
عمومي، كنترل بيماري‌هاي عفوني و مرگ‌و‌مير ناش��ي از آن‌ها شده است. با اين وجود 
تغيير شيوه زندگي با كاهش فعاليت‌بدني، زياده‌روي در مصرف مواد غذايي و يا مصرف 
نادرس��ت مواد غذايي، فش��ارهاي روحي و رواني و ... س��بب افزايش شيوع بيماري‌هاي 

غیرواگیردار  در اكثر كشورها شده است.
چاقي و اضافه‌وزن به عنوان يكي از عوامل اصلي خطر ابتلا به بيماري‌هاي غیرواگیر مثل 
ديابت يا مرض قند، بيماري‌هاي قلبي - عروقي، پرفشاري خون و برخی انواع سرطان‌ها 
مطرح است و بر اساس آمارهاي موجود بيش از يك ميليارد نفر از افراد بزرگسال در دنيا 
اضافه وزن دارند. در كشور ما نيز حدود نیمی از مردم دچار اضافه وزن و چاقی هستند و 

از هر 800 مرگ در روز 300 مورد آن در اثر بيماري‌هاي قلبي - عروقي است.
عوامل مختلفي در بروز بيماري‌هاي مزمن نقش دارند كه از بين آن‌ها مي‌توان به نقش 
تغذيه و عادت‌های غذايي نادرس��ت به عنوان عوامل موثر اشاره نمود. عادت‌های غذايي 
نادرس��ت مانند مصرف زیاد قند و ش��كر، نمک، چربی و روغن به‌ویژه روغن‌هاي جامد 
و غذاهای چرب و س��رخ ش��ده و مصرف ناكافي ميوه و س��بزي به عنوان يكي از عوامل 

زمينه‌ساز در بروز اين بيماري‌ها است.

توصيه‌هاي تغذيه‌اي مفيد براي پيشگيري از ابتلا به بيماري‌هاي مزمن 
رعايت اصل تعادل و تنوع در رژيم غذايي روزانه يكي از نكات مهم در تنظيم 

يك برنامه غذايي سالم است.

توجه به نوع روغن مصرفي، ميزان مصرف و نحوه مصرف: مصرف زياد غذاهاي 
چرب و س��رخ شـــده و اس��تفاده از روغن‌هاي جامد و نیمه جامد موجب افزايش 
احتمال ابتلا به انواع بيماري‌ها مي‌ش��ود. بنابراين توج��ه به نكات زیر در اين مورد 

ضروري است: لازم است که:

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

به روغن از كم‌ترين 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 گوشت‌هاي 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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افزا�يش مصرف فيب�ر: يكي ديگ��ر از توصيه‌هاي 
مفيد براي پيشگيري از ابتلا به بيماري‌هاي غیرواگیر  
افزايش مصرف مواد غذايي حاوي فيبر است. فيبرها و 
الياف گياهي، موجود در مواد غذايي به 2 گروه تقسيم 

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

مي‌دهند.
 فيبرهاي نامحلول در سبوس گندم، نان و غلات 
سبوس‌دار و س��بزي‌ها وجود دارند و باعث تسهيل 
حركات لوله گوارش و پيشگيري از يبوست مي‌شوند.

 بهتر اس��ت منابع غذايي كه حاوي فيبر بيشتري 
هس��تند مثل س��بزي‌ها، ميوه‌ها، حبوبات، غلات، 
نان‌هاي سبوس‌دار بيشتر در برنامه غذايي گنجانده 

شوند.
كــاهش مصرف مواد قندي و نشاسته‌اي: قندها 
هم مانند چربي‌ها در صورتي كه بيشتر از ميزان مــورد 
نياز مصرف ش��وند باعث اضاف��ه وزن، چاقي، افزايش 
فشارخون و چربي خون مي‌شوند. مصرف مواد قندي و 
نشاسته‌اي مثل برنج، ماكاروني، شيريني، شكلات، مربا، 

عسل و نوشابه ها بايد كاهش يابد.
افزایش تحرک بدنی: يكـــي از مهــم‌ترين عوامل 
غي��ر تغذيه‌اي كه در بروز بيماري‌هاي غیرواگیر نقش 
دارند بي‌تحركي است. توصيه مي‌شود هر فردي روزانه 
حداقل 30 دقيقه پياده‌روي با ش��دت متوسط داشته 
باش��د. البته در م��ورد افرادي كه ب��ه بيماري خاصي 
مبتلا هس��تند و يا تاكنون ورزش نكرده‌اند بهتر است 
قبل از ش��روع به ورزش با پزش��ك خود در مورد نوع 
و ميزان فعاليت ورزشي مشورت نمايند. فعاليت‌بدني 
باعث بهبود عملكرد سيس��تم قلب و عــروق، كاهش 
چربــي و فشارخون مي‌شود و توانایي فرد را در مقابله 

با استرس‌ها افزايش مي‌دهد.

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 مي‌توان چندين 
بار براي سرخ كردن استفاده كرد. از روغن مخصوص سرخ كردن 
مي‌توان حداكثر 2 تا 3 بار آن هم نه با فاصله طولاني بلكه مثلا در 

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

عنوان جانشيني براي سس‌هاي سالاد توصيه مي‌شود.
 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 
فروشگاه‌ها 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 
تغذيه‌اي مثل درصد اس��ید چرب ترانس كاملا بايد روي آن ذكر 

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

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

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

مصرف آن‌ها كاهش يابد.
 مصرف غذاهاي ش��ور مثل ماهي دودي، آجيل ش��ور، چيپس، 
پفك، انواع ش��ور، سوسيس و كالباس که نمک زیادی دارند بايد 

كاهش يابد.
 ب��راي بهب��ود طعم غذا و كاهش مصرف نم��ك در تهيه غذاها 
مي‌توان از سبزي‌هاي تازه، سير، ليمو ترش تازه، آب نارنج، آويشن، 

شويد و ... استفاده كرد.
 افرادی که زیر 50 سال سن دارند باید کمتر از 5 گرم )کمتر از 
یک قاشق مرباخوری( نمک مصرف کنند و در افراد بالای 50 سال 
و کسانی که بیماری‌های قلبی-عروقی و فشارخون بالا دارند، باید 

روزانه کمتر از 3 گرم نمک مصرف کنند.
افزايش مصرف ميوه و سبزي: سبزي‌ها و ميوه‌ها به دليل داشتن 
فيبر و ويتامين‌ها در كاهش چربي‌هاي خون، فشارخون و پيشگيري 
از يبوست موثرند. البته در مصرف ميوه و سبزي نيز نبايد زياده‌روي 
كرد زيرا مصرف بيـــش از حد نياز آن‌ها نيز باعث دريافت بيش��تر 
انرژي و افزايش وزن مي‌شود. بهتر است تا حد امكان ميوه و سبزي‌ها 
به صورت تازه مصرف شوند و در صورت نياز به پختن سبزي‌ها بهتر 
است آن‌ها را بخارپز كرد و يا با آب كم پخت تا خواص تغذيه‌اي آن‌ها 

حفظ شود.
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گروه‌هاي غذايي
بهتري��ن راه براي اطمينان از تامي��ن نيازمندي‌هاي تغذيه‌اي 
سالمندان، استفاده روزانه از همه گروه‌هاي اصلي غذايي است.

1  گ�روه ن�ان 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 كافــي براي سنين سالمندي توصيه مي‌شود. 
اين گروه بخش��ي از نياز روزانه به انرژي، پروتئين، برخي از 
ويتامين‌هاي گروه »ب« و آهن را تامين مي‌كند. همچنين 
اي��ن مواد تامين كننده بخش��ي از فيبر م��ورد نياز بدن به 
خصوص براي سنين سالمندي است. توصيه مي‌شود روزانه 

حداقل 6 واحد از گروه نان و غلات مصرف شود.

2  گ�روه می�وه‌ ها و س�بزي‌ها: اين دو گ��روه غني از 
ويتامين‌ه��اي گروه »ب«، ويتامين »آ«، »ث«، آهن و فيبر 
هس��تند. نقش اين مواد در بدن افزاي��ش مقاومت بدن در 
برابر عفونت‌ها با تقويت سيستم ايمني بدن، ترميم زخم‌ها، 
سلامت چشم و بينایي، سلامت پوست، كمك به سوخت و 
ساز بدن و پيشگيري از يبوست است. مقدار مصرف توصيه 
شده براي سالمندان از ميوه‌ها حداقل 2 واحد و از سبزي‌ها 

حداقل 3 واحد در روز است.

3  گروه شي�ر و لبنيات: اين گروه منبع غني از كلسيم 
اس��ت. كلس��يم موجود در ش��ير و لبنيات ب��ه راحتي در 
بدن جذب مي‌ش��ود و نقش مهمي در پيش��گيري از پوكي 
اس��تخوان ايفا مي‌كند. اي��ن گروه علاوه‌بر 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 مي‌شود. نوشيدن يك ليوان شير گرم، قبل از خواب 
به برطرف شدن كم‌خوابي نيز كمك مي كند.

4  گ�روه گوش�ت و تخم‌مرغ: اين گ��روه منبع غني از 
پروتئين، آهن، روي و برخي ويتامين‌هاي 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 می‌ش��ود. در س��المندان در صورت بالا بودن سطح 
كلس��ترول، ابت�ال به فش��ارخون بالا، بيماري‌ه��اي قلبي – 
عروقي، چاقي و يا داش��تن سابقه خانوادگي هر يك از موارد 
ذكر ش��ده بايد مصرف تخم‌مرغ را به حداكثر س��ه عدد در 

هفته محدود كرد.
5  گروه حبوبات و مغزها

 روزانه مصرف حداقل 1 واحد از این گروه توصیه می‌شود.

6 گ�روه متفرق�ه: توصيه مي‌ش��ود همه اف��راد به ويژه 
س��المندان از م��واد غذايي اين گروه كمت��ر مصرف كنند. 
روغن‌ه��ا كاملا به دو ش��كل اش��باع )جامد( و غير اش��باع 
)مايع( وج��ود دارند. محدود كردن مص��رف انواع چربی‌ها 
به ويژه روغن‌ه��اي جامد و نیمه جامد در برنامه غـــذايي 
روزانه توصيــه مي‌شود. زيرا مصرف این روغن‌ها خطر بروز 
بيماري‌هاي قلبي و سكته قلبي را افزايش مي‌دهند. مصرف 
روغن مايع به مقدار کم توصيه مي‌ش��ود و اثر محافظتي در 
برابر ايجاد لخته در خون، حملات قلبي و سكته قلبي دارد. 
جايگزين كردن روغن‌هاي مايع به جاي جامد و نیمه جامد 
در هر س��ني مي‌تواند سبب كاهش سطح كلسترول خون و 

در نتيجه كاهش احتمال ابتلا به حملات قلبي شود.

تغذيه سالمندان 

گرچ��ه دوران س��المندي به س��نين بالاي 60 س��ال گفته می‌ش��ود ولي 
تغييرات س��المندي از س��ال‌ها قبل آغاز مي‌ش��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 مي‌شود فرد سال‌هاي 
باقیمانده عمر خود را با سلامت و نشاط و راحتي بيشتر طي نمايد و كمتر 
در معرض اضافه وزن، چاقی و بيماري‌هاي ش��ايع همچون فشارخون بالا، 
چربي خون بالا، ديابت و پـــوكي استخوان قرار بگيرد. مهم‌ترين راهنماي 
تغذيه‌اي 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 مصـــرف متعـــادل و روزانه مواد 
غذايي شامل همه گروه‌هاي غذايي توصيه مي‌شود. تاكيد در برنامه غذايي 
س��المندان بر مصرف مواد غذايي كم‌چرب و كم كلس��ترول )مانند شير و 
لبنيات كم‌چرب، كاهش مصرف روغن، كره، خامه و ..(، كم‌نمك و پر فيبر 

)حبوبات، سبزی‌ها، میوه‌ها، نان‌های سبوس دار(  است.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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 ب�راي كاه�ش مصرف چربي علاوه‌ب�ر توصيه‌هاي تغذ�يه‌اي در بخش گروه‌هاي 
غذايي باید به موارد زير توجه شود:

  مصـرف مـاهي بـه علت داش��تن چربـي مفيد امگا 3، س��بب كاهش خطر ابتلا به 
بيماري‌هاي قلبي مي‌شود. توصيه مي‌شود حداقل دو بار در هفته ماهي مصرف شود و 

براي بهبود طعم ماهي مي‌توان سبزي‌هاي معطر و آب ليمو به آن اضافه كرد.
  مصرف زرده تخم‌مرغ باید محدود ش��ود. زيرا حاوي مقادير زيادي كلسترول است. 
يك عدد زرده تخم‌مرغ حاوي حدود 210 ميلي‌گرم كلسترول است. بهتر است بيشتر 
از 4 ال��ي 5 تخم‌م��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 تخم‌مرغ در هفته  مصرف شود.
  س��بزي‌ها و ميوه‌ها حاوي مقدار زيادي فيبر و مقدار كمي چربي و فاقد كلس��ترول 
هستند و داراي مقادير زيادي ويتامين‌هاي آنتي اكسيدان هستند و از بروز بيماري‌هاي 

قلبي پيشگيري مي‌كنند. 
  در س��الاد به‌جاي سس‌هاي چرب، باید از كمي روغن زيتون با آب ليمو يا سركه و 
س��بزي‌هاي معطر استفاده شود. همچنين مي‌توان ماست را جايگزين سس مايونز در 

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

كردني به جاي روغن‌هاي جامد و مايع معمولي استفاده شود.
  به جاي روغن‌هاي جامد، ‌كره، مارگارين و چربي‌هاي حيواني باید از روغن‌هاي مايع 

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

توصيه‌هاي مهم تغذيه‌اي براي سالمندان
1 در افراد مس��ن مص��رف روزانه 8 ليوان مايع��ات ترجيحا آب براي 
پيشگيري از بروز يبوست و كم آبي بـــدن توصيــه مي‌شـــود، زيـــرا 
افراد مسن علي‌رغم نياز واقعي به مايعات، كمتر احساس تشنگي مي‌كنند 
و به همين دليل بيشتر مستعد كم آبي بدن و ابتلا به يبوست هستند.  

2  نياز غذايي افراد مسن به انرژي، كمتر از ساير گروه‌هاي سني است 
زيرا افراد مس��ن فعاليت‌بدني كمتري دارند و در نتيجه نياز كمتري به 
غذا براي ثابت نگه‌داشتن وزن ش��ان دارند. براي محدود كردن دريافت 
انرژي، توصيه مي‌ش��ود مصرف غذاهاي كم حجم و غني از مواد مغذي 
را بيشتر كنند و مصرف مواد شيرين و چربي‌ها  را نيز كاهش دهند. در 
س��المندان نياز به انرژي كاهش مي‌يابد، اين كم شدن نياز به انرژي، به 

خاطر كوچ‌كتر شدن بافت عضلاني و كاهش فعاليت فيزيكي است.
3   باي��د به ان��دازه‌اي غذا بخوريم كه ضمن تامين نيازهاي اساس��ي 
ب��دن، وزن ايده‌آل خود را نيز حفظ نماييم. بنابراین پروتئين مورد نياز 
ب��دن بايد از منابع ك��م كالري و با كيفيت بالا )از لحاظ پروتئين( مانند 
گوش��ت‌هاي كم‌چربي، مرغ، ماهي، تخم‌م��رغ، فرآورده‌هاي لبني بدون 
چربي يا كم‌چربي تامين شود. مقــدار پروتئين بدن در دوره سالمندي 
كم مي‌ش��ود. بنابراين بايد در اين دوره پروتئين بيشتـــري مصــرف 

كنيم. ســوءتغذيه پروتئين، يعنــي كمبـــود پروتئين، به 
سيستم دفاعي بدن آسيب مي‌رساند و بدن را مستعد ابتلا 
به بيماري مي‌كند. پس با مصرف غذاهای پروتئينی از ابتلا 

به بسياري بيماري‌ها پيشگيري كنيم.
4  مص��رف چربي‌ها باي��د در رژيم غذايي س��المندان 
محدود ش��ود. با افزايش سن مقدار چربي بدن سالمندان 
افزايش مي‌يابد و در نتيجه احتمال چاقي و خطر ابتلا به 
بيماري‌هايي مثل فشارخون بالا، ديابت و بيماري‌هاي قلبي 
افزايش مي‌يابد. بنابراين كاهش مصرف چـــربي مي‌تواند 
به پيشگيري از چاقي، عقب انداختن بروز سرطان، سختي 

ديواره عروق و ساير بيماري‌هاي غیرواگیردار كمك كند.
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چند نکته مهم تغذیه‌ای  برای سالمندان 

1  با افزايش سن، ميزان برخي ويتامين‌ها كم مي‌شود كه با رعايت تنــوع در رژيم 
غذايــي مي‌توانيم آن را جبران كنيم. ويتامين‌هاي گروه »ب«، »د«، »ث«  و »ای« 

از جمله اين ويتامين‌ها هستند.
2  جذب كلس��يم و ويتامين »د« بدن با افزايش س��ن كاهش مي‌يابد كه خود اثر 
مخربي بر سلامت استخوان‌ها دارد و سبب افزايش احتمال شكستگي‌هاي استخواني 
مي‌شود. 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 مي‌يابد. قرار 
گرفتن به مدت طولاني‌تر در معرض نور خورشيد و مصرف جگر و روغن كبد ماهي 
براي تامين ويتامين »د« توصيه مي‌ش��ود. مكمل دارويي كلسيم با نظر پزشك بايد 
مصرف ش��ود. برای پیش��گیری و کنترل کمبود ویتامین »د« ، از طریق شبکه های 
بهداش��تی و درمانی به س��المندان هر ماه یک عدد مکمل 50 هزار واحدی ویتامین 
»د«  داده می ش��ود. ش��ير و لبنيات از منابع غني كلسيم هس��تند. در برخي افراد، 
به‌خصوص سالمندان به علت ايجاد ناراحتي معده ناشي از مصــرف شير تازه، مصرف 
س��اير غذاهاي غني از كلسيم از جمله ماست و پنير به عنوان جايگزين شير توصيه 

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

»ب 12« هستند.
4  كم‌خوني فقر‌ آهن در سالمندان نسبت به افراد ديگر شيوع كمتري دارد اما در 
افــرادي كـــه از غذاهاي آهن دار کمتر مصرف مي‌كنند شايع است. زرده تخم‌مرغ، 
گوش��ت، ماهي، جگر، حبوبات و س��بزي‌هاي برگ س��بز تيره مانند جعفري، برگ 

چغندر، گشنيز و بخش‌هاي 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 علایم كمبود روي شبيه علایمي است كه به‌طور 
طبيعي همزمان با سالمندي بروز مي‌كند مانند كاهش حس چشايي و التهاب پوست.

6  تغذیه صحيح، يكي از راه‌هاي كنترل اضافه وزن، فش��ارخون بالا،  چربي خون 
بالا و قند خون بالا است.

7  بهتر اس��ت که  از غذاهای س��اده وکم حجم به‌طوریک‌ه تمام نیازهای بدن را 
تامین کند استفاده شود.

8  مص��رف غذاها ب��ه صورت آب‌پز، بخارپز، کباب ش��ده یا تنوری بس��یار بهتر و 
ضروری‌تر است.بهتر است غذاهاي چرب و سرخ شده مصرف نشود. 

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

10  باید سعی شود از مواد غذایی که سفت و ریشه ریشه هستند و بلع و هضم آن‌ها 
مشکل اس��ت اجتناب گردد. اگر مشكلات دنداني وجود دارد باید با استفاده از خرد 

كردن و يا رنده كردن، سبزي‌ها و ميوه‌هاي خام مصرف شوند.
11  براي اين‌كه چربي مورد نياز بدن تامين شود، باید روزانه يك قاشق سوپ‌خوري 

روغن گياهي مثل روغن زيتون همراه غذا يا سالاد مصرف شود.
 12  باید تا حد امكان مصرف ادويه، نمك و شكر کاهش یابد.

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

  14 بسالمندان باید هر روز صبحانه بخورند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

88

فصل دوم: تغذیه سالم



ریز مغذی‌ها

 اهميت ريزمغذي‌ها در سلامت 

ريزمغذي‌ها ش��امل ويتامين‌ها و املاح در مقايس��ه 
ب��ا كربوهيدرات‌ها، پروتئين‌ه��ا و چربي‌ها به مقادير 
جزيي براي فعاليت‌هاي حياتي بدن ضروري هستند. 
كمب��ود برخ��ي از انواع ريزمغذي‌ها ب��ه ويژه كمبود 
يد، آهن، روي، كلس��يم، ويتامين‌هاي »آ« و »د« از 
مش��كلات شايع تغذيه‌اي هس��تند. از جمله در زنان 
ب��اردار، بالغین مس��ن‌تر يا اف��راد داراي بيماري‌هاي 
خ��اص. برخی افراد ممکن اس��ت نیاز به مکمل‌های 
تغذیه‌ای اضافه داش��ته باشند. اما مکمل اضافی برای 
بس��یاری‌ از افراد مضر اس��ت و  استفاده بیش از حد 
از مکمل‌های ویتامین می‌تواند منجر به مس��مومیت 
شود. در موارد دیگر، مکمل‌های خاصی ممکن است 
با درمان‌های تجویز شده تداخل داشته باشند و باعث 

خطراتی برای سلامت شوند. 

1كمبود آهن و كم‌خوني فقر آهن
چنان‌چه براي ساختن گلبول‌هاي قرمز خون، آهن به مقدار كافي در دسترس نباشد، ابتدا فرد از ذخاير آهن بدن خود استفاده مي‌كند 
و زماني كه كمبود آهن ادامه يابد، ذخاير بدن تخليه مي‌ش��ود و كم‌خوني فقر آهن بروز مي‌كند. كم‌خوني فقر آهن با عوارضي همچون 
كاهش مقاومت بدن در برابر عفونت، كاهش بهره هوشي كودكان، افزايش مرگ‌و‌مير مادران، كاهش قدرت يادگيري در كودكان و كاهش 

ظرفيت و توان كاري همراه است و همچنين موجب افزايش تولد نوزادان كم وزن و مرگ‌و‌مير مادران در حين زايمان مي‌شود.

علل كمبود آهن و كم‌خوني فقر آهن
 كمبود آهن در رژيم غذايي روزانه 

  پايين بودن جذب آهن رژيم غذايي )آهن موجود در غذاهاي گياهي 
مثل حبوبات و سبزي‌ها کمتر جذب می‌شوند(.

  اس��تفاده نکردن از گوش��ت و غذاهای گوشتی که منبع غنی از آهن 
هستند..

  افزايش نياز بدن به آهن )در بارداري، رشد مانند كودكي و نوجواني(
  عادت‌ها 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 

نان‌هايي كه در تهيه آن‌ها از جوش‌شيرين استفاده شده است.
  شروع نكردن به موقع تغذيه تكميلي کودک يا نامناسب بودن آن 

 تخليه ذخای��ر آهن در بدن زنان به علت بارداري‌هاي مكرر و با فاصله 
كمتر از 3 سال 

 ابتلا به آلودگي‌هاي انگلي مانند كرم قلابدار، ژيارديا و مالاريا 
 بيماري‌هاي عفوني مكرر 

 دفع زياد آهن به دليل خونريزي شديد در دوران قاعدگي و يا بيماري‌هاي 
دستگاه گوارش مثل زخم معده و زخم اثني‌عشر و هموروئید )بواسیر(
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منابع غذايي آهن
در م��واد غذاي��ي دو نوع آهن وجود دارد. آهن موجود در غذاهای حیوانی که 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��بزي‌هاي سبز تيره مثل اسفناج و جعفري، انواع مغزها )پسته، بادام، گردو 
و فندق(، انواع خش��كبار، برگه هلو، آلو، زردآلو، خرما و كش��مش کمتر جذب می شود. وجود مواد غذايي حاوي ويتامين» ث « جذب آهن 

غذاهای گیاهی را چند برابر افزايش مي‌دهد. به عنوان مثال، با مصرف سبزي و سالاد همراه با غذا جذب آهن دو برابر مي‌شود.

نشانه‌هاي كم‌خوني 
نش��انه‌هاي كم‌خــوني بــه ش��دت كاهش ذخيره آهن بدن بستگي دارد ولي 

به‌طور كلي نشانه‌هاي زير در كم‌خوني ديده مي‌شوند:
  ضع��ف عموم��ي، خس��تگي مزمن، كم‌حوصلگي، حساس��يت به س��رما، 

تحري‌كپذيري و افسردگي 
  رنگ‌پريدگي، س��ردرد، س��رگيجه، بي‌خوابي، تاري دي��د و آمادگي براي 

سرماخوردگي و عفونت
  بي‌اشتهايي، سوءهاضمه و سوزن‌سوزن شدن انگشتان دست و پا

  در مراحل پيشرفته‌تر، تنگي نفس به همراه تپش قلب
  در صورت وجود علایم كم‌خوني بايد به پزشك مراجعه شود تا درمان زير 

نظر پزشك انجام شود.

راه‌هاي پيشگيري از كم‌خوني فقر آهن 
1  استفاده از مواد غذايي آهن‌دار مثل گوشت قرمز، مرغ، ماهي، تخم‌مرغ   
و سبزي‌ها مثل جعفري و حبوبات مانند عدس و لوبيا در برنامه غذايي روزانه

2  استفاده از انواع خشكبار مانند برگه آلو، انجير خشك و كشمش به‌عنوان   
ميان‌وعده در برنامه غذايي به‌ویژه كودكان و نوجوانان 

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

گوجه‌فرنگي، فلفل دلمه‌اي، كاهو( و ميوه‌هاي تازه مثل مركبات پس از غذا
5  استفاده نانوايان از خمير ورآمده براي تهيه نان   

6  استفاده از غلات و حبوبات جوانه زده   
7  شست‌وشو و ضد عفوني كردن سبزي‌ها   

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

9  استفاده از توالت‌هاي بهداشتي و آب سالم برای پیشگیری از آلودگی های   
انگلی

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

11  مص��رف ي��ك 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 )پایان 6 
ماهگی( تا پايان دو سالگي )روزانه 15 قطره(

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

تحصیلی
14  کنترل بیماري‌ه��اي عفونی و انگلی. ابتلا به   
بیماري‌هاي عفونی موجب کاهش اشتها شده و در 
نتیج��ه دریافت مواد مغ��ذي از جمله آهن کاهش 
میی‌ابد. از سوي دیگر، بیماري‌هاي عفونی در جذب 
و استفاده بدن از مواد مغذي اختلال ایجاد میک‌ند. 
درمان به موقع و مناس��ب می‌تواند دوره عفونت و 

شدت آن را کاهش دهد.
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3کمبود ويتامين »آ«: 
ويتامين »آ« يكي از ريزمغذي‌هاي مهم با نقش‌هاي اساس��ي در سلامت ارگان‌هاي بدن 
اس��ت. اين ويتامين در پيش��گيري از بروز عفونت، سلامت پوس��ت و بافت‌هاي مخاطي 
دس��تگاه گــوارش، مجاري تنفسي، چشم‌ها و تامين رش��د كودكان حایز اهميت است. 
كمبود ويتامين »آ« علاوه‌بر اين‌كه س��رعت رش��د كودك را كاهش مي‌دهد، با تضعيف 
سيس��تم ايمني و كاه��ش مقاومت بدن در برابر بيماري‌ه��ا، موجب ابتلای مكرر كودك 
به انواع بيماري‌ها به‌خصوص بيماري‌هاي تنفس��ي و اس��هالي مي‌ش��ود و ابتلای مكرر به 

بيماري‌ها، كودك را در چرخه سوءتغذيه و عفونت گرفتار مي‌كند.

2 کمبود يد:
ي��د ماده مغذي ض��روري براي فعاليت غده تيروئيد و ماده اصلي در س��اختمان 
هورمون‌هاي تيروئيدي اس��ت كه تنظيم متابوليس��م بدن را به عهده دارند. اين 
هورمون‌ها بر بيشتر اندام‌هاي بدن اثر مي‌گذارند و براي تكامل و عملكرد طبيعي 
ب��دن، مغز و دس��تگاه عصبي، حف��ظ گرماي بدن و انرژي ضروري هس��تند. يد 
به‌خصوص در اوايل دوران كودكي، بلوغ، حاملگي و ش��يردهي بيش��تر مورد نياز 
است و دريافت مقدار كافي آن اهميت حيــاتي دارد. كمبود يد عوارضي مانـنـد 
نازايي، س��قط جنين، تولد نوزاد مرده، ناهنج��اري مادرزادي، عقب ماندگي‌هاي 
ذهني، کاهش بهره هوش��ی و گواتر را به دنبال دارد. عواقب كمبود يد در دوران 

جنيني شديدتر است.

منابع غذايي يد
مهم‌ترين منبع طبيعي يد، مواد غذايي دريايي مثل ماهي آب‌هاي ش��ور، صدف 
و جلبك دريايي هس��تند. گياهاني كه در سواحل دريا مي‌رويند منابع خوب يد 
هس��تند. اما مواد غذايي كه دور از دريا رش��د مي‌كنند و ماهي آب‌هاي 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 خاك فاقد يــد 
هس��تند. بنابراين هيچ‌كدام از محصولات غذايي قادر به تامين يد مورد نياز بدن 
نیستند. مطمئن‌ترين راه براي تامين يد كافي استفاده از نمك يددار تصفیه شده 
اس��ت. البته باید توجه داش��ت که نمک همیشه باید کم مصرف شود ولی همان 

مقدار کم از نوع نمک یددار تصفیه شده باشد.
نم��ک ی��ددار را نباید به م��دت طولانی در معرض نور خورش��ید و یا رطوبت 
قرار داد چون ید آن از دس��ت می‌رود.  نمک یددار را باید در ظرف بدون منفذ 
نگه��داري کرد. نگهداري نمک یددار در ظروف شیش��ه‌اي و بی رنگ نیز موجب 
کاهش ید آن می‌ش��ود بنابراین باید نمک یددار را در ظروف شیش��ه‌اي رنگی و 

دربسته نگهداري کرد. 

منابع غذايي ويتامين »آ«
   ويتامي��ن »آ« در مواد غذايي حيواني: ش��ير و لبنيات پرچرب، خامه، كره، قلوه و زرده 
تخم‌مرغ منابـــع خوب ويتامين »آ« هس��تند. جگر منبع غني ويتامين »آ« اس��ت.مصرف 
جگ��ر به‌ص��ورت هفته‌اي يا ده روز ي كبار مي‌تواند ميزان نياز ب��ه ويتامين »آ« را طي يك 

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 مي‌شود. 
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  منابع گياهي ویتامین آ: سبزي‌ها و ميوه‌هاي زرد، نارنجي، قرمز و سبز 
تيره منبع خوب كاروتنوئيدها هس��تند. این مواد پیش‌س��از ویتامین » آ« 
هس��تند. بعضي از مواد غذايي گیاهی داراي كاروتنوئيدهاي فعال عبارتند 

از:
  سبزي‌هاي زرد رنگ: مثل هويج و كدو حلوايي 

   س��بزي‌هاي داراي برگ س��بز: مث��ل برگ چغندر، اس��فناج، جعفري و 
سبزي‌هاي سبز سالادي مثل كاهو، فلفل دلمه‌اي سبز

  ميوه‌هاي زردرنگ: مثل زردآلو، طالبي، انبه، آلو و هلو
  ميوه‌ها و سبزي‌هاي قرمز: مثل گوجه‌فرنگي و فلفل دلمه‌اي قرمز

پيشگيري
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 کلیه کودکان به 
ميزان 25 قطره در روز انجام مي‌ش��ود. به اين ترتيب، كودكان روزانه 1500 

واحد بين‌المللي ويتامين »آ« دريافت ميک‌نند.

4کمبود روي:
روي يك��ي از ريزمغذي‌ه��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، تخم‌مرغ، 
حبوبات، گ��ردو، بادام، فن��دق و بادام‌زميني. 
مــــواد غـــــذايي لبني و غلات سبوس‌دار، 
سبزي‌هاي سبز تيره و زرد تيره مقادير خوبي 
از روي ب��ه بدن مي‌رس��انند. ميوه‌ها و س��اير 
س��بزي‌ها مقدار اندكي از اين عنصر را دارند. 
روي موجود در مواد غذايي حيوانــي نس��بت 
به روي مواد غذاي��ي گياهي كه حاوي فيبر و 

فيتات هستند بهتر جذب مي‌شود.

علايم كمبود روي
كمب��ود روي مي‌تواند موجب كاهش س��رعت 
رش��د کودکان و نوجوانان ش��ود كه در نهايت 
مي‌تواند 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 بيماري‌ها و اختلال در توليد مثل 
است. در افراد بزرگس��ال کمبود روی موجب 
کاهش حس چش��ایی، بی اش��تهایی و کاهش 
مقاوم��ت بدن در مقابل بیماری ها می ش��ود. 
برای پیشگیری از کمبود روی باید سعی کنیم 
در برنام��ه غذایی روزانه از منابع غذایی حاوی 
روی مثل انواع گوش��ت قرمز، م��رغ یا ماهی، 

شیر و لبنیات و حبوبات استفاده کنیم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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کمبود ويتامين » د « 
ويتامي��ن » د« يك��ي از ويتامين‌هاي 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 مي‌آورند. پوشيدن لباس، دود، گرد و غبار، شيشه پنجره، هواي ابري و 
كرم‌هاي ضد آفتاب مانع رسيدن اشعه ماوراء بنفش به بدن و تبديل پيش سازها 
به ويتامين » د« مي‌ش��وند. افراد تيره پوس��ت در مقايسه با كساني كه پوست 
روش��ن دارند ويتامين» د«كمتري می‌س��ازند. افرادي كه ش��ب كار هستند و 
روزها مي‌خوابند، كس��اني كه در آب و هواي سرد زندگي مي‌كنند و مجبورند 
داخ��ل منزل بمانند، افراد ناتوان كه در معرض نور خورش��يد قرار نمي‌گيرند 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. ماهي‌هاي چرب مثل آزاد، کپور، 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 مي‌توان از طريق غني‌سازي به شير اضافه كرد. 
در كش��ور ما نيز مجوز اضافه كردن ويتامين »د« به ش��ير داده شده و بعضي از كارخانه‌هاي توليدكننده شير، ويتامين »د« را 
به محصـــول خود اضافه مي‌كنند. با مصرف ش��ير و یا دوغ غني ش��ده، بخشي از ويتامين »د« مورد نياز بدن تامين مي‌شود. 
كمبود ويتامين » د« معمولا در افرادي به وجود مي‌آيد كه به اندازه كافي در معرض نور خورشيد قرار نمي‌گيرند يا رژيم‌هاي 
بس��يــــار محــــدود از مواد غذايي حاوي ويتامين »د« دارند يا ويتامين »د« غذا را جذب نمي‌كنند. كمبود ويتامين »د« 
منجر به كاهش جذب كلسيم و بنابراين مشكلات جدي مي‌شود. 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 مي‌شوند، استخوان‌ها به خصوص استخوان 

پاها از فرم طبيعي خارج شده و به سمت خارج انحنا پيدا مي‌كند. اين حالت خميدگي استخوان‌ها را راشيتيسم مي‌نامند.

پيشگيري
در ش��يرخواران و كودكان ميـــ��زان ويتامين »د« 
مورد نياز برای پيش��گيري از كمب��ود، روزانه 400 
واحد بين‌المللي 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 مي‌شود. 
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 كودك در معرض ن��ور آفتاب قرار 
گي��رد توصيه مي‌ش��ود. در مناطق كوهس��تاني كه 
معمولا مــادران بـــه دليل س��ردي هوا و ترس از 
س��رماخوردگي كودكان خ��ود را در فضاي باز قرار 
نمي‌دهند، كمبود ويتامين » د« در كودكان شايع‌تر 
است. برای پیشگیری از کمبود ویتامین در دختران 
و پس��ران دبیرس��تانی، ماهانه یک عدد مکمل 50 
ه��زار واحدی ویتامین » د« ب��ه مدت 9 ماه در هر 
س��ال تحصیلی باید مصرف کنن��د. همچنین زنان 
30 تا 60 س��ال و س��المندان باید ماهانه یک عدد 
مکمل 50 هزار واحدی ویتامین » د« مصرف کنند 
س��المندان باید روزانه مکمل کلس��یم هم مصرف 
کنند. کمب��ود ویتامین » د« در ای��ن دوران خطر 

پوکی استخوان را افزایش می‌دهد.
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آنتی‌اکسیدان‌ها 
این مواد از افراد در برابر تخریب بافت در س��طح س��لولی 
جلوگی��ری میک‌نند. آنتي اكس��يدان‌ها آنزیم‌هایی تولید 
میک‌نند که رادکیال‌های آزاد را پاکسازی و تشیکل آن‌ها 
را کندتر میک‌نند و در واقع باعث ترمیم بافت آسيب‌ديده 
مي‌ش��وند. رادکیال‌ه��ای آزاد تریکبات��ی هس��تند که به 
س��لول‌های س��الم صدمه می‌زنند یا آن‌ها را میک‌شند. از 
م��وادی که در بین مواد مغ��ذی بیش از دیگران به عنوان 
دارن��ده اثر محافظ آنتی‌اکس��یدان ذکر ش��ده‌ می‌توان به 

ویتامین »ث«، »ای« و بتاکاروتن اشاره کرد.

کاروتنویید‌ها 
قس��متی از رنگدانه‌ه��ای زرد، نارنج��ی و قرمز در میوه‌ها 
و سبزی‌ها هس��تند. بتاکاروتن ماده‌ای است که بیشترین 
تحقیق بر روی آن در بین کاروتنویید‌ها انجام ش��ده است 
و ماده اولیه ویتامین »آ« است. یعنی ویتامین »آ« در بدن 

از بتاکاروتن تولید می‌شود. 
اگرچه بیش از 600 کاروتنویید در طبیعت وجود دارد، 
دو ع��دد از آن‌ها توجه زیادی را به خود جلب کرده‌اند که 
عبارتن��د از لکیوپن )ک��ه در گوجه‌ها، انبه هندی و گریپ 
ف��روت یافت می‌ش��ود( و لوتیین )که در س��بزی با برگ 
سبز مانند اسفناج، بروکلی، کلم بروکسل و کلم پیچ یافت 

می‌شود(. 

نکته: اگرچه بحث قابل توجهی در مورد منافع زیاد این 
م��واد مغذی در حفاظت بر علیه بیماری‌های خاص وجود 
دارد، متخصصان عموماً توافق دارند که بهترین روش برای 
به دس��ت آوردن این مواد مغذی از طریق غذاها اس��ت و 

نه قرص‌ها.

5 کمبود كلسيم:
كلسيم از عناصر مغذي ضروري براي رشد و استحكام استخوان‌ها و دندان‌ها است. نياز به 
كلسيم در سنين مختلف متفاوت است. در دوران نوجواني، بارداري و شيردهي اين نياز با 
خوردن شير و يا ماست و پنیر در هر روز تامين مي‌شود. در كودكان زير 5 سال 2 ليوان 
ش��ير و يا معادل آن ماس��ت، نياز به كلس��يم را تامين مي‌كند. مي‌توان به‌جاي يك ليوان 
شير و يا ماست از پنير استفاده كرد. حدود 45تا60 گرم پنير به اندازه دو قوطي كبريت، 
معادل يك ليوان ش��ير و يا ماست است و همان ارزش غذايي را دارد. مصرف ناكافي شير 
و مواد لبني كه منبع عمده كلس��يم به‌شمار مي‌روند، موجب كمبود كلسيم شده و زمينه 
را براي بروز پوكي اس��تخوان فراهم مي‌كند. در اين صورت استخوان‌ها شكننده مي‌شوند 

و ممكن است بــــا ضربات كوچك و حتي خود‌به‌خود بشكنند. 

پيشگيري
1  ك��ودكان را از همان دوران كودكي باید 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 وكشك 
در برنامه غذايي روزانه به اندازه كافي مصرف ش��ود. بس��تني و 
قره‌قورت هم از منابع كلسيم هستند و در صورتي كه پاستوريزه 
باشند به دريافت كلسيم بدن كمك مي‌كنند. البته بستنی چون 
کالری زیادی دارد باید در حد اعتدال مصرف ش��ود تا منجر به 

اضافه‌وزن و چاقی نشود.
3  حبوبات مثل لوبيا چيتي، لوبيا س��فيد، نخود، سبزي‌هايي 
مثل كلم، گل‌كلم، شلغم و ترب از منابع كلسيم به‌شمار مي‌روند 

و مي‌توان در برنامه غذايي روزانه از آن‌ها استفاده كرد.
4  ماهي‌هايي مثل كيلكا كه با استخوان خورده مي‌شوند منبع 

خوبي از كلسيم هستند.
5  ان��واع مغزها مثل فندق، ب��ادام و دانه‌ها مثل كنجد كه در 
ميان‌وعده و به‌عنوان تنقلات سالم مي‌توان از آن‌ها استفاده كرد، 

مي‌توانند بخشي از كلسيم مورد نياز بدن را تامين نمايند.
6  ب��ا توجه به اين‌كه ويتامين »د« براي جذب كلس��يم لازم 
اس��ت، افراد به‌خصوص 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 آن‌ها 

توليد شود.
7  فعاليت‌هاي ورزش��ي مناسب، تحر‌كبدني و عدم استعمال 
س��يگار علاوه‌بر برنامه غذايي مناس��ب براي پيشگيري از پوكي 

استخوان لازم هستند. 
8  بسیاری‌ از سبزی‌های با برگ سبز نیز منابع خوبی از کلسیم 
هستند اما برخی )شامل اسفناج، چغندر( حاوی اسید اگزالیک 

هستند که باعث جذب سخت‌تر کلسیم می‌شود. 
9  اسید فسفریک )فسفات( در نوشیدنی‌های گازدار می‌تواند 
باعث شود که ما کلسیم را دفع کنیم که ممکن است منجر به از 

دست رفتن کلسیم در استخوان‌های ما و پوکی استخوان شود.

ک زندگی سالم
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جنسیت و تغذیه

م��ردان و زنان از نظر اندازۀ ب��دن، تریکب بدنی و میزان‌های 
متابولیک کلی متفاوت هستند. بنابراین نیازهای متفاوتی برای 
اکثر مواد مغذی در طول زندگی‌ خود دارند و با دشواری‌های 
منحصر به فردی در طول زندگی برای رسیدن به اهداف‌ رژیم 
غذایی خود مواجه می‌ش��وند. آیا هرگز توجه کرده‌اید که چرا 
مردان می‌توانند بدون چاق ش��دن بیش از زنان غذا بخورند؟ 
البت��ه دلایل احتمالی زیادی وج��ود دارد، برای مثال زنان در 
همه س��نین و مراحل زندگی دارای میزان پایین‌تری از توده 
بدون چربی نسبت به بافت چربی بدن هستند. همچنین بعد از 
بلوغ جنسی، سوخت و ساز بدن مردان بالاتر است یعنی آن‌ها 

کالری‌های بیشتری را در فعالیت‌های کیسان می‌سوزانند.
به‌علاوه زنان دارای زمان‌های شاخص زیادی در زندگی خود 
هس��تند که در این زمان‌ها، نیازهای تغذیه‌ای آن‌ها به شدت 
متنوع است. از اولین قاعدگی تا یائسگی زنان تغییرات زیادی 
را پشت سر می‌گذارند که می‌تواند اثرات شدیدی بر متابولیسم 
و نیازهای تغذیه‌ای آن‌ها داشته باشد. مثلًا در دوران حاملگی 
و ش��یردهی نیازهای غذایی زنان به ش��کل اساس��ی افزایش 
پی��دا میک‌ند. زنانی که قادر به دنبال کردن توصیه‌های رژیم 
غذایی پزشک خود نیس��تند، در خلال آبستنی ممکن است 
چاق ش��وند و ای��ن وزن را بعد از حاملگی نی��ز حفظ کنند. 
در خلال چرخه قاعدگی، بس��یاری از زنان افزایش اش��تها را 
گزارش میک‌نند. کس��انی که چرخه‌های قاعدگی سختی را 
تجربه میک‌نند، ممکن اس��ت از طریق اس��تفاده از مکمل‌ها، 
آه��ن موجود در رژیم غذایی خ��ود را افزایش دهند. در ادامه 
زندگی و با ظهور یائسگی، نیازهای تغذیه‌ای مجدداً به شکل 
شدید افزایش میی‌ابد. با تخلیه هورمون استروژن، نیاز بدن به 
کلسیم و تخریب استخوان تش��دید می‌شود. زنان باید توجه 
دقیق‌ت��ری به ورزش و جذب کلس��یم از طریق برنامه غذایی 
روزانه و مکمل‌های غذایی داشته باشند وگرنه در معرض پوکی 
استخوان قرار می‌گیرند. مردان و زنان نیز عادت‌های خوردن 
متفاوتی دارند. مثلًا زنان تمایل بیشتری به میوه‌ها و سبزی‌ها 

دارند تا مردان. 

توصیه‌های کاربردی :

راهنمای بهبود تغذیه 

بس��یاری از افراد در هنگام تلاش برای خوردن غذای س��الم با 
چالش‌هایی مواجه می‌ش��وند. برخی افراد در خوابگاه‌ها زندگی 
میک‌نند و یخچال و وسایل پخت وپز شخصی ندارند. دیگران در 
آپارتمان‌های شلوغ زندگی میک‌نند که در آن هر کسی می‌تواند 
غذای اف��راد دیگر را در یخچال بخورد. عده‌ای دیگر در س��لف 
س��رویس هایی که انتخاب‌های غذای��ی آن می‌تواند خیلی زیاد 
باشد، غذا می‌خورند. اما تقریباً همه افراد دارای محدودیت‌های 
زمانی و مالی هستند که کار خرید، آماده‌سازی و خوردن غذای 

سالم را خیلی دشوار میک‌ند. چه باید کرد؟

نکات زیر را درنظر بگیریم: 
1  مردانی که زیاد گوشت های پرچرب و قرمز می‌خورند، بیش 
از دو برابر افراد دیگر به س��رطان پروستات مبتلا می‌شوند و پنج 

برابر بیشتر احتمال سرطان کولون در آن‌ها وجود دارد.
2  برای هر وعده از میوه‌ها و س��بزی‌هايي ک��ه مردان در روز 
مصرف میک‌نند، انتظار 22 درصد کاهش خطر سکته قابل تصور 

است.
3  مصرف س��بزی ها و میوه ها در برنام��ه غذایی روزانه خطر 
سرطان ریه را در سیگاری‌ها 20 برابر و در غیر سیگاری‌ها تا 10 
برابر کاهش می دهد. رژیم‌های حاوی مصرف میوه ها و سبزی ها 
می‌توانند باعث حفاظت از ما در برابر سرطان‌های مثانه، پانکراس، 

گلو و دهان شوند. این سرطان‌ها در سیگاری‌ها شایع‌تر هستند.
4  مش��کل دیگر، س��رطان مری به‌خصوص بین مردان است. 
اگرچه به نظر می‌رسد که چاقی در این میان فاکتور مهمی باشد، 
میوه‌ها و س��بزی‌ها باع��ث حفاظت مردان در برابر این س��رطان 

می‌شوند.
5  مصرف س��بزی خوردن و س��الادهای بیشتر ما را از ابتلا به 
سرطان‌ها، دیابت و بیماری‌های قلبی - عروقی محافظت میک‌ند.

6  در زنانی که چاق هس��تند و غذاهای چرب زیاد می‌خورند،    
خطر سرطان پستان بیشتر است.
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تغذیه سالم وقتی در بیرون غذا می‌خوریم

همه ما می‌توانیم هم در خانه، هم در بیرون از خانه برنامه غذایی س��الم‌مان را حفظ کنیم. ش��رطش این است که در رستوران هم، درست 
مثل خانه، پیرو دستورالعمل‏های برنامه غذایی سالم باشیم و در فهرست غذاهای رستوران دنبال گزینه‌های کم‏چرب، کم‌نمک، کم‌شیرین، 
سبزی و غلات باشیم. غذای انتخابی ما در رستوران باید سالم، سبک و دوستدار قلب‌مان باشد. مشتریان رستوران‌ها حق دارند درباره مواد 
تش��یکل‏دهنده غذای مصرفی‌ش��ان و روش طبخ آن سوال کنند و سفارش مطلوب بدهند؛ به طور مثال، از متصدیان رستوران بخواهند که 
غذای ش��ان بدون کره، کم‌نمک و به روش کبابی طبخ ش��ود یا س��فارش بدهند که گوشت غذای ش��ان به خوبی پخته شود تا تمام عوامل 
بیماری زا در فرآیند پخت به کلی از بین بروند. مشتریان رستوران هرگز نباید از سوال‌ها یا سفارش‌های سلامت‌بخش خود کوتاه بیایند یا 

خجالت بکشند.

فس��ت‏فودها غذاهایی مثل همبرگر، هات‌داگ، پیتزا و سوسیس و کالباس 
هستند که خیلی سریع حاضر و آماده می‏شوند. با این حال، این غذاها نیز 
گاهی گران هستند و اغلب اوقات،‌ کالری بالایی دارند و چربی و نمک‌شان 
هم کم نیست. بسیاری از فست‏فودها در رسانه‏های مختلف تبلیغ می‌شوند 
و از ای��ن طریق ب��ه جلب مش��تری می‌پردازند. توصیه‏‌های زی��ر را هنگام 

سفارش فست‏فود در نظر داشته باشیم:
اطلاع��ات خود را درب��اره محتویات ه��ر غذا یا نوش��یدنی‌‏ای که 
می‌خواهی��م س��فارش دهی��م، کامل کنی��م. در من��وی برخی از 
فس��ت‌فودها می‌توانیم قبل از س��فارش غذا اطلاع��ات موجود را 

مطالعه کنیم؛
غذا یا نوشیدنی خود را به‌منظور دریافت مواد غذایی سالم و انرژی 

لازم سفارش دهیم؛ و
از دس��تورالعمل‏های مربوط به رژیم غذایی س��الم پیروی کنیم و 
غذاه��ای کم‏چرب، فاقد چربی اش��باع، فاقد اس��ید چرب ترانس، 
کم‌نمک و کم‌شیرین سفارش بدهیم؛ مانند غذاهای حاوی سبزی، 

غلات و حبوبات.

1  وقتی همبرگر سفارش می‏دهیم

وقتی برگر سفارش می‌دهیم، یادمان باشد که:
  س��ایز‌های کوچک‌تر را به س��ایزهای بزرگ‌تر ترجیح بدهیم. 
همبرگر‌های کوچک‏تر قطعا چربی، کالری و نمک کمتری دارند؛

  برگری سفارش بدهیم که گوشتش راسته بدون چربی باشد. 
تأیکد کنیم که گوشت ساندویچ‌مان به‌طور کامل پخته شود؛

  برای دریافت فیبر بیش��تر، نانی را انتخاب کنیم که از گندم 
کامل یا جو سبوس‌دار باشد؛

  برگر خود  ر ا بدون  سس  مایونز  یا  سس‏های  مخصوص سفارش 
بدهیم ؛ می‌توانیم به مقدار اندکی از س��س گوجه‌فرنگی، س��س 

ماست و یا سس مایونز کم‌چرب استفاده کنیم؛
  برای دریافت کلس��یم بیشتر، پنیر کم‏چرب سفارش بدهیم. 
حتی می‏توانیم ب��رای دریافت چربی کمتر همبرگرمان را بدون 

پنیر سفارش بدهیم؛ 

1

2
3

فست‏فودها
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2  وقتی مرغ سفارش می‏دهیم

معنای برش��ته بودن بیش از حد هر غذایی چرب بودن آن غذا اس��ت. وقتی می‌خواهیم مرغ 
سفارش بدهیم،‌ یادمان باشد که:

   مرغ کبابی را به مرغ سرخ‌شده ترجیح بدهیم؛
   پوست مرغ را قبل از مصرف جدا کنیم؛

   ساندویچ مرغ خود را بدون سس مایونز یا سایر سس‏های مخصوص سفارش بدهیم؛
   برای دریافت فیبر بیش��تر، نانی س��فارش بدهیم که از گندم کامل یا جوی دوسر تهیه 

شده باشد؛ و
   از سفارش دادن بال‏ مرغ سرخ‌شده یا سایر غذاهای برشته‌شده در روغن خودداری کنیم.

3  وقتی پیتزا سفارش می‏دهیم

کالری یک قطعه پیتزا با خمیر ضخیم تقریباً دو برابر کالری یک قطعه پیتزا با خمیر نازک است. 
وقتی می‌خواهیم پیتزا سفارش بدهیم،‌ یادمان باشد که:

   پیتزاهای کم پنیر را امتحان کنیم؛ هر چه مقدار پنیر پیتزا کمتر باش��د یعنی کالری 
کمتری دارد؛

   ترجیحاً از سفارش پیتزاهای پپرونی و حاوی سوسیس و کالباس خودداری کنیم؛
   پیتزای س��بزیجاتی را که حاوی بروکلی، فلفل دلمه‌ای، قارچ و اس��فناج، نخود فرنگی و 

گوجه‌فرنگی باشد، سفارش بدهیم؛
   از سفارش و مصرف پنیر اضافه که چیزی جز چربی اضافه نیست، خودداری نماییم.

4  وقتی سالاد سفارش می‏دهیم
صرفاً به این دلیل که اسم یک غذا »سالاد« است، نباید خیال کنیم که آن غذا فاقد چربی 
اس��ت. س��الادهای ماهی، مرغ، س��یب‏زمینی،‌ نودل و ماکارونی ممکن است حاوی مقدار 
زیادی سس مایونز باشند. سالادهای مخصوص سرآشپز غالبا شامل پنیر و گوشت هستند. 

برای دستیابی به سالم‌ترین انتخاب هنگام سفارش سالاد باید یادمان باشد که:
   تایکد کنیم که سالادمان حاوی سبزی تازه )کاهو، خیار، گوجه فرنگی، کلم، گلک‌لم، 

فلفل دلمه‌ای و...( باشد؛
   بخواهیم که سس سالادمان فاقد چربی یا کم‏چرب باشد؛

   پنیر فاقد چربی یا کم‏چرب سفارش بدهیم؛
   در سالاد کاهو، کاهوهای تیره‌تر را به کاهوهای روشن‌تر ترجیح بدهیم؛

   سفارش بدهیم به سالادمان لوبیا اضافه کنند تا پروتئین هم به آن افزوده شود؛ و
   سفارش بدهیم به سالادمان مرغ کبابی اضافه کنند تا پروتئین هم به آن افزوده شود.

5  وقتی بشقاب مخلوط سفارش می‏دهیم
انتخاب بشقاب مخلوط که معمولا بخشی از آن سالاد و بخشی دیگر سیب‏زمینی پخته است، 
می‏تواند س��الم، خوشایند و کمک‏الری باشد. وقتی بشقاب مخلوط سفارش می‌دهیم،‌ یادمان 

باشد که:
   سفارش بدهیم که سس سالادمان فاقد چربی یا کم‏چرب باشد؛

   سیب‏زمینی پخته یا تنوری را به سیب‏زمینی سرخ‌شده ترجیح بدهیم؛
   سفارش بدهیم که قسمتی از بشقاب‌مان به سبزی‌های بخارپز اختصاص یابد و کره به 

آن اضافه نشود؛
   از سوپ سبزی به همراه غذای‌مان استفاده کنیم؛

   از س��فارش و مصرف غذاهای برشته‌ش��ده در روغن )مانند پیاز س��وخاری( خودداری 
کنیم؛ .

   به غذای مان نمک نزنیم.
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7  وقتی دسر و نوشیدنی سفارش می‏دهیم
اگر غذای اصلی‌مان شیرین است، باید بیشتر مراقب میزان شکر موجود در دسر و نوشیدنی‌مان 

باشیم. وقتی می‌خواهیم نوشیدنی یا دسر سفارش بدهیم،‌ یادمان باشد که:
   سفارش و مصرف نوشابه‏های گازدار را برای خودمان ممنوع یا محدود کنیم؛

   بستنی ماستی یا ماست میوه کم‏چرب یا فاقد چربی سفارش بدهیم؛
   آب‌میوه طبیعی یا دوغ بدون گاز و کم نمک بنوشیم؛
   بستنی ماستی خود را با میوه‏های تازه همراه کنیم؛ و

   مصرف پای‏ها، یکک‏ها و سایر دسرهای پرچرب را برای خودمان ممنوع یا محدود کنیم.

6  وقتی صبحانه سفارش می‏دهیم
هنگام سفارش صبحانه یادمان باشد که:

   منابع سرشار از فیبر، غلات صبحانه کم‌شیرین با شیر کم‏چرب سفارش بدهیم؛
   نان شیرمال را به بیسکوییت‌های پرکالری ترجیح بدهیم؛
   یک آب‌میوه طبیعی یا چند میوه تازه سفارش بدهیم؛ و

   سفارش بدهیم که املت‌ را به‏جای تخم‏مرغ کامل، با سفیده تخم‏مرغ درست کنند.
   به جای نان هایی که از آرد سفید تهیه می‌شوند مثل لواش و تافتون، نان سبوس دار مثل 

سنگک را ترجیح دهیم.
   در کنار نان و پنیر، بخواهیم خیار یا گوجه‌فرنگی هم باشد.

تغذیه سالم در رستوران
در رستوران‌های فست فود، می‌توانیم موارد زیر را امتحان کنیم:
1  تحلیل مواد غذایی آیتم‌های منوی غذایی را تقاضا کنیم.

2  س��الادها را س��فارش دهیم اما در مورد آن‌چه که به آن‌ها اضافه میک‌نیم مراقب باشیم. افزودنی‌های سالاد را به مقدار کم 
مصرف کنیم. افزودنی‌های روغن زیتون، سرکه و افزودنی‌های جایگزین کم‌چرب را در نظر بگیریم. از تخم‌مرغ‌ها و نان‌های سرخ 

کرده اجتناب کنیم.
3  اگر حتماً می‌خواهیم س��یب‌زمینی س��رخ کرده بخوریم، ببینیم چه نوع روغنی برای سرخ کردن آن‌ها استفاده می‌شود. از 
محصولات غذایی حاوی چربی اشباع و چربی‌های ترانس اجتناب کنیم. برخی رستوران‌ها سیب‌زمینی‌های پخته سرخ کرده را 

عرضه میک‌نند که ممکن است چربی کمتری داشته باشد.
4  از اندازه‌های بزرگ دوری کنیم و از سفارش سس بیش از حد، پنیر، افزودنی‌ها و سایر موادی که باعث اضافه شدن کالری، 

سدیم و کربوهیدرات و چربی می‌شوند، اجتناب کنیم.
5  نوشیدنی‌ها و غذاهای با قندهای افزودنی را کنار بگذاریم.

6  گوشت‌های بدون چربی، جوجه‌ها، ماهی کباب شده یا سبد سبزیجات را انتخاب کنیم. از جوجه سرخ شده، برش‌های چرب 
گوشت قرمز یا ظرف‌های گوشت آغشته به خامه یا سس چرب اجتناب کنیم.

7  از ظرف سالاد سبزی با برگ سبز و لوبیاها استفاده کنیم.
8  خلاق باشیم. مواد غذایی مانند سیب‌زمینی پخته، یا جوجه کباب شده را به سالاد خود اضافه کنیم. 

9  وقتی غذایی سفارش می‌دهیم از فرد آمادهک‌ننده بخواهیم تا از کره یا روغن، مایونز، خامه ترش، پنیر یا سس‌های مبتنی 
بر خامه در آن استفاده نکند.

10  از غذا خوردن مجدد بعد از چند ثانیه استراحت کردن و مصرف مقدار زیادی پروتئین اجتناب کنیم.
11  از غذاهای با مواد مغذی کم و با کالری بالا مانند غلات شیرین، خامه و سایر مواد شیرین اجتناب کنیم.

12  میوه و ماست کم‌چرب را برای ارضای ذایقه شیرینی‌‌دوست خود انتخاب کنیم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

98

فصل دوم: تغذیه سالم



سلامت و ایمنی غذا: نگرانی رو به رشد
خوردن غذای ناس��الم یک چیز اس��ت و خوردن غذایی آلوده به عوامل 
بیماری‌زا، مواد سمّی یا دارای مواد مضر یک چیز دیگر. وجود سالمونلا 
در م��رغ یا س��بزی و یا ایک‌ولای در گوش��ت گاو گ��ه‌گاه نظرها را به 
خود جل��ب میک‌ند و انتقادهای��ی متوجه صنعت تولید غذا می‌ش��ود. 
برای اینک‌ه متقاعد ش��ویم که محصولات غذایی ایمن هس��تند، برخی 
تولیدک‌نندگان روش‌های جدید و بهتری را برای حفاظت از غذاهای ما 

معرفی کرده‌اند. 

اصول تغذیه سالم متناسب با بودجه
1میوه‌ه��ا و س��بزی‌ها را به دلیل هزینه کمت��ر و یکفیت مواد 

مغذی بالاتر و تنوع بیشتر، تا حد امکان در فصل آن‌ها بخریم.
2برای غذای یک هفته برنامه‌ریزی کنیم، یک فهرست درست 
کنیم و به آن وفادار باشیم و از خریدهای اضافی خودداری کنیم. 
3در فروش��گاه‌های با تخفیف خرید کنیم، بر روی تخفیف‌های 
حجمی و عدم خرید محصولات غیرضروری تأیکد داشته باشیم. 
البته بی��ش از آن‌چه منطقاٌ می‌توانیم قب��ل از انقضای محصول 

استفاده کنیم، خرید نکنیم.
4مقدار کمی از گوش��ت و سایر پروتئین‌ها را بخریم و آن‌ها را 
ب��ا پروتئین گیاهی مثل انواع حبوبات تریکب کنیم تا چربی‌ها و 

کالری‌های کمتری مصرف کنیم.
5 چربی اضافی غذا را بعد از پخت جمع‌آوری کنیم. 

6 اگر پولی برای غذا نداریم با پرس��نل بهداشتی محل زندگی 
خود صحبت کنیم. آن‌ها ممکن اس��ت روش‌هایی برای به دست 

آوردن کمک به ما معرفی کنند.

جدول اطلاعات تغذیه‏ای
جدول اطلاعات تغذیه‏ای، دربرگیرنده اطلاعات مورد نیاز در خصوص هر 
محصول غذایی اس��ت که معمولا روی بسته‏بندی محصول چسبانده یا 
چاپ می‌شود. این جدول، راهنمایی‏های ارزشمندی در خصوص انتخاب 

محصول غذایی سالم ارایه میک‏ند.
با مطالعه ج��دول اطلاعات تغذیه‌ای می‌توانیم متوجه ش��ویم که در 
هر بس��ته از یک محصول غذایی، چند واحد از آن وجود دارد. به عنوان 
مثال، ممکن است برچسبی که روی بطری یک آب‌میوه است، هر واحد 
از این آب‌میوه را دارای 90 کالری معرفی کند اما در ادامه تذکر می دهد 
که هر یک بطری محتوی دو واحد غذایی است؛ بنابراین اگر کل بطری 
را بنوش��ید، 180 کالری به ش��ما خواهد رس��ید. میزان کالری که روی 
برچس��ب محصول غذایی ذکر می‌شود، معمولا بیان‌گر کالری یک واحد 

از آن محصول است.
میزان ویتامین‏های »آ« و »ث« و برخی مواد معدنی مانند کلسیم و آهن 
نیز بر روی هر بسته غذایی ذکر می‌شود. در برچسب اطلاعات تغذیه‌ای 

فهرست محتویات
روی بیشتر محصولات غذایی می‌توانیم فهرست مواد 
تش��یکل‏دهنده آن را ببینیم. فهرس��ت محتویات، در 
واقع، لیست کاملی از مواد تشیکل‏دهنده هر محصول 
غذایی اس��ت. البته این فهرس��ت، بخش��ی از جدول 
اطلاعات تغذیه‏ای نیس��ت اما معمولا جایی در اطراف 
آن ج��دول بر روی بس��ته‏بندی محص��ول غذایی قید 
می‏شود. این فهرست معمولا از موادی شروع می‌شود 
که حجم بیشتری از مواد تشیکل‌دهنده یک محصول 
غذایی را به خود اختصاص داده‌اند. به ‏عنوان مثال، اگر 
در برچس��ب غذایی یک سوپ آماده، نام گوجه‏فرنگی 
به عنوان اولین ماده‌ تش��یکل‌دهنده س��وپ ذکر شده 
باشد، معنایش این است که میزان گوجه‏فرنگی بهک‌ار 
رفته در این سوپ از س��ایر مواد تشیکل‏دهنده سوپ 
بیشتر است. فهرست محتویات باید به دقت بررسی و 

ارزیابی شود. 

ممکن اس��ت اطلاعات دیگری نی��ز در خصوص مواد 
غذایی ذکر شود؛ اطلاعاتی مانند مواد تشیکل‌دهنده، 

افزودنی‌های مجاز و برخی اطلاعات مهم دیگر. 
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روش‌های کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های ناشی از غذا 
1 وقتی به خرید ماه��ی می‌رویم، از بازارهایی خرید کنیم که   
محصول آن‌ها از منابع تأیید ش��ده هستند. تمیز بودن محل‌های 

فروش و قفسه‌های گوشت و ماهی را مدنظر قرار دهیم.
2 برش‌های گوشت، ماهی یا مایکان را در یخچال بیش از یک   
ی��ا دو روز نگه نداریم. به تاریخ انقضای محصولات توجه کنیم. از 
تس��ت بویایی در صورت بوی بد ماهی استفاده کنیم و این قبیل 

ماهی‌ها را نخوریم.
3 می‌توانیم از دماس��نج اس��تفاده کنیم تا مطمئن ش��ویم که   
گوش��ت‌ها کاملًا پخته ش��ده‌اند. گوش��ت گاو و بره و گوشت‌های 
آب پز باید حداقل در 63 درجه س��انتی‌گراد پخته شوند، گوشت 
ریز ش��ده، دنده و تخم‌مرغ باید تا 72 درجه س��انتی‌گراد حرارت 
ببیند. گوش��ت مایکان باید 74 درجه س��انتی‌گراد حرارت ببیند، 
م��رغ و بوقلمون باید ت��ا 77 درجه و ران بوقلم��ون و مرغ و کل 
پرنده‌ها باید تا 83 درجه س��انتی‌گراد داغ شود. ماهی وقتی رنگ 
ضخیم‌ترین قسمت آن عوض شد و فلس‌های ماهی به سادگی با 
چنگال جدا شدند یعنی به اندازه کافی حرارت دیده و پخته است.

4 هرگز غذای پخته ش��ده را بیش از دو س��اعت بر روی سفره   
یا میز قرار ندهیم.

5 هرگز غذای منجمد ش��ده را در دمای اتاق آب نکنیم. آن‌ را   
یک روز در یخچال بگذاریم تا از انجماد خارج شود.

6 وقت��ی غذا را آماده میک‌نیم بعد از کار با گوش��ت، ماهی یا   
مایکان، دست‌ها و روی میز را با صابون و آب بشوییم.

7 وقت��ی که مرغ یا س��ایر غذاهای خ��ام را منجمد میک‌نیم،   
مطمئ��ن ش��ویم که عص��ارۀ آن را به روی س��ایر نواح��ی فریزر 

نمی‌پاشیم.
8 برخ��ی بیماری‌های رایج نیز از س��ایر مس��یرها انتقال پیدا   
میک‌نند. مثلًا بیماری‌های ایجاد ش��ده توسط شیگلا، هپاتیت آ، 
ژیاردیا لامبالیا و حتی گلودرد اس��ترپتوکوکی نیز گه‌گاه از طریق 
غذا انتقال پیدا میک‌نند. به‌علاوه گیاهان و حیوانات سمّی طبیعی 
مانند برخی قارچ‌ها یا ماهی‌ها می‌توانند در صورت خورده ش��دن 

باعث بیماری‌های ناشی از غذا شوند.

استفاده مسوولانه: جلوگیری از خطرها در خانه 
قس��متی از مس��وولیت جلوگیری از بیماری های ناشی از 
غ��ذا بر عهده مصرفک‌نندگان اس��ت. بی��ش از 30 درصد 
از هم��ه این بیماری‌ها از مدیری��ت غیرایمن غذا در خانه 
ناش��ی می‌شوند. خوش��بختانه، مصرفک‌نندگان می‌توانند 
برای کاهش احتمال آلودگی غذای خود گام‌هایی بردارند.

در بی��ن پایه‌ای‌تری��ن احتیاط‌ه��ا می‌توان به شس��تن 
دس��تان و شس��تن همه خوراکی‌ها قبل از مصرف اش��اره 
کرد. همچنین با اس��تفاده از جدا ک��ردن تخته‌های برش 
و لوازم آشپزخانه مورد استفاده برای گوشت‌ها، می‌توانیم 
از بیماری‌ها جلوگیری کنیم.کنترل دما نیز مهم اس��ت و 
یخچال‌ها باید دمای 4 درجه س��انتی‌گراد یا کمتر داشته 
باش��ند. غذاهای داغ باید داغ نگه داش��ته شوند و غذاهای 
س��رد باید سرد باش��ند تا از رشد کنترل‌نش��ده باکتری‌ها 
جلوگیری کنیم. غذاهای باقیمانده باید در عرض س��ه روز 
خورده ش��وند و اگر مطمئن نیستیم چه مدت در یخچال 
بوده‌ان��د، آن‌ها را مص��رف نکنیم. وقتی ش��ک داریم باید 

غذاها را دور بریزیم.

پرتودهی غذاها
پرتودهی غذاها فرایندی ش��امل ف��رآوری غذاها با امواج 
نامریی انرژی است که باعث از بین رفتن مکیروارگانیسم‌ها 
می‌ش��ود.  پرتودهی باعث افزایش عمر غذاها در قفس��ه‌ و 
مانع از گسترش مکیروارگانیسم‌ها به‌خصوص در غذاهای با 
خطر بالا مانند گوشت می‌شود. بنابراین هزینه‌های حداقلی 
پرتوده��ی موجب کاهش هزینه‌های کلی مصرفک‌نندگان 
و کاه��ش نیاز به مواد ش��یمیایی ب��رای حفاظت غذاها و 
نیز کاهش آلودگی می‌ش��ود. هرچن��د برخی از طرفداران 
محیط زیس��ت و گروه‌های مصرفک‌نن��ده نگرانی‌هایی را 
مط��رح کرده‌اند، پرتودهی غ��ذا در حال حاضر در بیش از 
40 کش��ور رایج اس��ت. غذاهایی که پرتودهی ش��ده‌اند با 

برچسب رودرا )rudra( مشخص می‌شوند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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افزودنی‌های غذایی
افزودنی‌ها یا موادی که به غذا برای کاهش خطر بیماری‌های ناشی از غذا 
اضافه می‌ش��وند باعث جلوگیری از فساد، بهبود ظاهر و مزه غذا می‌شوند. 
افزودنی‌ها می‌توانند ارزش تغذیه‌ای غذاها را بهبود دهند. مثال‌های خوب 
افزودنی‌ها مانند غنی‌س��ازی ش��یر با ویتامی��ن »د« و محصولات غلات با 
فولات اس��ت. هر جا که ماده‌ای به غذا اضافه می‌شود مشتریان باید بدانند 
که این افزودنی چیس��ت و آیا جایگزینی ب��رای آن وجود دارد یا خیر. به 
عنوان یک قانون کلی، مواد ش��یمیایی، رنگ‌ها و نگه‌دارنده‌های کمتر بهتر 

است. مثال‌های رایج افزودنی‌ها عبارتند از: 
1 عوام��ل ضدمکیروبی: م��وادی مانند نمک، قند، نیترات‌ها و س��ایر 

موادی که باعث می‌شوند غذا کمتر میزبان مکیروب‌ها باشد.
2 آنتی‌اکس��یدان‌ها: موادی که باعث حفظ رنگ و طعم غذا می‌شوند 
و ای��ن کار را از طریق کاهش قرار‌گرفتن غذا در معرض اکس��یژن انجام 
می‌دهند. ویتامین‌های » ای« و » ث« از آنتی‌اکسیدان‌هایی هستند که 
عقیده بر این است که خطر سرطان و بیماری قلبی را کاهش می‌دهند. 
3 رنگ‌ه��ای مصنوعی، افزودنی‌های مغ��ذی و بهبوددهنده‌های طعم: 
این بخش ش��امل رنگ، عامل‌های تقویتک‌ننده‌ای مانند اسید فولیک و 

طعم‌‌دهنده‌ها هستند.
4 س��ولفیت‌ها: برای حفظ رنگ سبزی استفاده می‌شوند. برخی افراد 

نسبت به این سولفیت‌ها حساس هستند.

برنامه‌ريزي غذايي
برای کسب، حفظ و ارتقای عادت‌های مرتبط با تغذیه سالم  باید: 
 مواد غذایی مورد مصرف‌مان را بشناسیم شناخت پیدا کنیم؛ 

  باید برنامه غذایی منظمی در وعده‌های صبحانه، ناهار و ش��ام داش��ته 
باشیم؛ 

  باید بفهمیم دلیل غذا خوردن مان گرسنگی است یا چیزهای دیگر؛ 
  باید بدانیم غذایی که می‌خوریم به نفع سلامت‌مان است یا به ضررش.

 به عنوان مثال،‌ فردی را تصور کنید که بعد از صرف وعده شام، در حالی که 
با دوستانش مشغول گپ و گفت است، به‌طور تفریحی و هوسی، با دوستان 
خودش چند تکه پیتزا می‏خورد صرفاً به این دلیل که در کنار آن‌ها نشسته 
و می‌خواهد همراه‌شان باشد. طبیعی است که این دلیل نمی‌تواند، از منظر 
س�المت، منطقی و قابل‌قبول به حس��اب آید. غذا خوردن، راهی برای غلبه 
بر احس��اس طردشدگی، افسردگی، بی‏حوصلگی، اضطراب و تنهایی نیست. 
چنین روکیردهایی به غذا خوردن می‌تواند به بروز اختلالات تغذیه‌ای منجر 

شود. 

1برنامه‌ریزی برای صبحانه و ناهار سالم: 
صبحانه، س��رآغاز تغذیه روزانه اس��ت. طی خواب 
شبانه، بدن س��اعت‌ها بی‌غذا و بی‌انرژی می‌ماند و 
خوردن صبحانه‌ای سالم در س��رآغاز روز می‌تواند 
انرژی لازم برای آغ��از فعالیت‌های روزانه را تأمین 
ک‏ند. صبحانه سالم سطح متابولیسم یا سوخت‏وساز 
بدن را نیز افزایش می‏دهد. منظور از متابولیسم یا 
سوخت و ساز بدن، سرعت تبدیل غذا به انرژی در 
سلول‏های بدن اس��ت. این سرعت در طول خواب 
کاهش پیدا میک‏ند. پس از صرف غذا، بدن شروع 
ب��ه مصرف مواد مغذی موجود در غذا میک‌ند و به 
این ترتیب، متابولیسم بدن افزایش میی‏ابد. مصرف 
صبحانه سالم نیز کمک میک‏ند احساس هوشیاری 
داش��ته باشیم و به مواد مغذی مورد نیازمان دست 
پی��دا کنی��م. البته هن��گام مص��رف خوراکی‌ها و 
نوش��یدنی‏های صبحانه باید به دس��تورالعمل‏های 
مربوط به رژیم غذایی س��الم که قبلا اش��اره شد، 
توجه کنیم. با خوردن یک وعده صبحانه س��الم و 
س��ودمند می‌توان روز خوب و سالمی را آغاز کرد. 
اگر وعده ناهار نیز سالم و متعادل باشد، انرژی لازم 
برای انج��ام فعالیت‏های بعد از ظهر و عصر تأمین 
می‌شود و انرژی و هوشیاری برای فعالیت‌های مفید 
و موثر حفظ می‌ش��ود. فردی ک��ه از مصرف وعده 
ناهار خ��ودداری میک‌ند، در بعد از ظهر یا عصر به 
احساس خستگی دچار می‌شود. با کمک گرفتن از 
توصیه‌های کارشناسان و مشاوران تغذیه می‌توانیم 
غذاها و نوشیدنی‌های سالم و سودمندی برای وعده 

ناهار خود انتخاب ک‏نیم. 
1 در وعده‌های صبحانه و ناهارمان باید به موارد 

زیر توجه داشته باشیم:
 م��واد غذایی پرپروتئین )مثل ش��یر، پنیر، 

تخم‌مرغ، عدسی با نان، لوبیا با نان( بخوریم؛
 میوه یا آب‏میوه‏های طبیعی مصرف کنیم؛

 از سبزی یا آب سبزی استفاده کنیم )مثل 
خیار، گوجه یا آب گوجه‌فرنگی(؛ و

 از خواص نان سبوس دار )نان سنگک یا نان 

در س��ال‌های اخیر، تکنیک‌های بس��ته‌بندی متعددی در ب��ازار برای دور 
نگه داش��تن اکس��یژن از غ��ذا و حفظ و افزای��ش تازگی و رن��گ غذا به 
کارگرفته ش��ده‌اند. برخی از این بس��ته‌ها حاوی نگهدارنده‌های شیمیایی 
هس��تند، برخی دیگر ممکن است از طریق کاهش اکسیژن درون بسته و 

قرارنگرفتن آن در معرض نور خورشید عمل کنند.
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جو( غلات و حبوبات که منبع فیبر هستند، بهره‌مند شویم.
2  در وعده‌های صبحانه و ناهارمان باید از مصرف موارد زیر پرهیز 

کنیم:
 مواد غذایی حاوی پروتئین فرآوری‌ش��ده مانند سوس��یس و 

کالباس؛
 پیراشکی‏ها، رولت‏ها، شکلات و دسرهای شیرین )کرم کارامل، 

ژله، شیرینی های خامه ای(؛
 غذاهای پرچرب، روغنی یا برشته‌شده در روغن؛ و

 مواد غذایی حاوی چربی و نمک فراوان مانند همبرگر و پیتزا.

2 برنامه‏ریزی برای شام و میان‌وعده:
اگر صبحانه س��الم را آغازگر یک روز پرانرژی بدانیم، ش��ام س��الم 
پایان‌بخش نیازهای غذایی یک شبانه‌روز است. اما صرف یک شام 
مغذی و س��الم به برنامه‏ریزی دقیق نیاز دارد. پس از ارزیابی مواد 
غذای��ی‌ای که در طول روز مص��رف کرده‌ایم، باید مواد غذایی‌ای را 
انتخاب کنیم که مکمل صبحانه، ناهار و میان‌وعده های ما باشند. در 
ادامه به برخی معیارهای کلیدی برای انتخاب یک شام سالم اشاره 

خواهد شد:
 مصرف طیف متنوعی از مواد غذایی؛
 تکمیل نیازهای غذایی یک شبانه‌روز؛

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

»وقت صبحانه خوردن ندارم« بهانه‏ای متداول 

آن‌هایی که می‌گویند برای صبحان��ه خوردن وقت ندارند، 
می‏توانند صبحانه‌شان را از شب قبل آماده کنند یا سراغ مواد 
غذایی‌ای بروند که تهیه آنها زمان‌بر نیست؛ مثلا شیر کم‌چرب، 
ن��ان کنجدی ی��ا کره کم‌چرب ب��ر روی نان س��بوس کامل. 
بعضی‌ها خیال‌ میک‌نند صبحانه نخوردن لاغرش��ان میک‌ند؛ 
این در حالی است که مصرف یک وعده صبحانه سالم و کامل 
می‌تواند سرعت متابولیسم بدن را افزایش دهد و باعث می‏شود 
کالری بیشتری در بدن بسوزد. در مقابل، حذف وعده صبحانه 
باعث می‏ش��ود در ادامه روز کالری بیشتری را با ولع بیشتری 
وارد بدن مان کنیم. یک صبحانه پروتئینی سبک و کمک‌الری 
مانند املت یا تخم‏مرغ می‌تواند به حفظ سطح انرژی بدن در 
طول روز کمک ک‏ند. بعضی‌ها دلیل صبحانه نخوردن‌ش��ان را 
بی‌علاقگی به نوع غذاهایی که در صبحانه مصرف می‌ش��ود، 
عنوان میک‏نند اما واقعیت این اس��ت که تقریبا هر غذایی را 
می‏توان در وعده صبحانه مصرف کرد؛ مثل عدس��ی، خوراک 

لوبیا چیتی، فرنی، شیربرنج و انواع آش ها و حلیم.

 پرهیز از مصرف مواد غذایی حاوی کافئین برای پیشگیری 
از مشکل بی‏خوابی؛ و

 پرهیز از مصرف غذاهای ادویه‌داری که مخل خواب شبانه‌اند.
علاوه‌بر شام، مصرف میان‏وعده‏ها نیز به برنامه‏ریزی نیاز دارد. 
برای فرونشاندن احساس گرسنگی و دریافت مواد مغذی موردنیاز 
در طول شبانه‌روز،‌ به میان‌وعده‌ها نیاز داریم. میان‌وعده، وعده‌ای 
برای پرکردن بی‏حوصلگی‌ها، نگرانی‌ها، تنهایی‌ها و افسردگی‌ها 
نیس��ت. چنین روکیردی به میان‌وعده، نتیجه‌ای جز اس��تقرار 
عادت‌های ناس��الم غذایی در پی ندارد. برای مصرف میان‏وعده 
نیز باید از دستورالعمل‏های مربوط به تغذیه سالم پیروی کرد. در 

ادامه، برخی از این توصیه‏ها را مرور خواهیم کرد:
1 میان‌وعده‏هایی را انتخاب کنیم که مواد مغذی مورد نیاز 

بدن‏ را تأمین ک‏نند؛
2 مصرف میان‌وعده‏هایی را که در تهیه آن‌ها شکر فراوانی 

به کار رفته،‌ محدود کنیم؛
3 مصرف میان‌وعده‏هایی را که حاوی اسید چرب ترانس و 

چربی اشباع هستند، محدود کنیم؛
4 مصرف میان‏وعده‏هایی را که نمک فراوان دارند، محدود 

کنیم؛ 
5 همواره میان‏وعده‌ای سالم به همراه خود داشته باشیم تا از 

وسوسه خرید میان‏وعده‌های ناسالم دور بمانیم؛ و
6 موارد زیر می‌توانند پیش��نهادهای مناس��بی برای یک 
میان‏وعده سالم باشند: ماست فاقد چربی یا کم‌چرب، میوه‏، 
ذرت بوداده کم‌نمک، سبزی، آب‌میوه فاقد قند افزوده و پنیر 
کم‏چرب، بیسکوییت ساده و س��بوس دار، لقمه‌های خانگی 
مثل نان و پنیر و خیار، نان و پنیر و گوجه، نان و تخم‌مرغ و 
گوجه، نان و پنیر و گردو، ش��یر کم‌چرب، انواع مغزها و انواع 

خشکبار.
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جدول ارزیابی وضعیت مصرف گروه‌ها و مواد غذایی

وضعیت مصرف گروه‌ها/ مواد غذايي
ارزیابی
وضعیت
مصرف

ارزيابي4ارزيابي3ارزيابي2ارزيابي1

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

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

مطلوب
6 تا11 واحد

نامطلوب

گروه از  واحد   ... روز  هر  معمول  به‌طور   من 
سبزي‌ها مصرف مي‌كنم.

مطلوب
3 تا 5 واحد

نامطلوب

گروه از  واحد   ... روز  هر  معمول  به‌طور   من 
ميوه‌ها در روز مصرف مي‌كنم.

مطلوب
2 تا 4واحد

نامطلوب

گروه از  واحد   ... روز  هر  معمول  به‌طور   من 
گوشت‌ها و تخم‌مرغ مصرف مي‌كنم.

مطلوب
2 تا 3 واحد

نامطلوب

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

مطلوب
1تا 2 واحد

نامطلوب
کمتر از 1 واحد

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

مطلوب
2 تا 3واحد

نامطلوب

ارزیابی وضعیت مصرف گروه‌ها و مواد غذایی
ابزار زیر به ما کمک میک‌ند تا مشخص کنیم که تنوع، تعادل و مصرف مقدار کافی دریافت مواد و گروه‌های مختلف غذایی را بر اساس 
ه��رم غذای��ی رعای��ت میک‌نیم یا از آن فاصله داریم. براي تكميل این جدول، باید مصرف معمول خ��ود را از هر يك از گروه‌هاي غذايي 
در اكث��ر روزه��اي هفته در نظر بگيريم. اگر نمي‌دانيم كه به طور معمول در اكثر روزهاي هفته چقدر از گروه‌ها و مواد غذايي را مصرف 
مي كنيم، مي‌توانيم مصرف معمول خود را به مدت يك هفته يادداشت نماييم و سپس جدول را براساس وضعیتی که در اکثر روزهای 
هفته اتفاق می افتد، کامل نماییم. برای تکمیل جدول باید ابتدا در محل  نقطه چین مصرف معمول خود را بنویس��یم. به عنوان مثال 
اگر در اکثر روزهای هفته به اندازه یک و نیم قوطی کبریت پنیر برای صبحانه، یک لیوان ماست با ناهار و یک لیوان شیر عصرها مصرف 
میک‌نیم، بدین معناست که به طور معمول روزانه سه واحد لبنیات دریافت میک‌نیم که این میزان مصرف لبنیات در محدوده مطلوب 
است. بنابراین در ستون ارزیابی 1 و ردیف مطلوب عدد 3 را وارد میک‌نیم و در ارزیابی‌های بعدی نیز به همین صورت تعداد واحدها را 
محاسبه و ثبت میک‌نیم. ستون‌های بعدی مربوط به ارزیابی‌های بعدی است. بهتر است در هر فصل از سال یک بار خودمان را ارزیابی 
کرده و تغییرات را در جدول ملاحظه کنیم. برخی موارد نیز بر حس��ب پاس��خ بلی یا خیر دس��ته‌بندی می‌شوند و وضعیت ما را از نظر 

مطلوب یا نامطلوب بودن روشن میک‌نند. پاسخ بلی به این سوالات »نامطلوب« و پاسخ خیر »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
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و سوسيس  هفته  هر  معمول   طور  به   من 
و  )... فودها،  فست  ساندويچ،  )انواع   كالباس 
 غذاهاي كنسرو شده و آماده مصرف مي‌كنم.

  بلي    خير

 مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

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

      مصرف مي‌كنم.     بلي    خير

 مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

استفاده نیمه‌جامد  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 باید انجام دهيم؟
براي هر يك از گروه‌هاي غذايي، ميزان توصيه ش��ده 
در توضيحات گروه‌ه��اي غذايي به عنوان »مطلوب« 
و كمتر يا بيش��تر از مق��دار توصيه ش��ده به عنوان 
»نامطلوب« در نظر گرفته مي‌شود. چنانچه وضعيت 
ما نامطلوب اس��ت، بر حسب اين‌كه كمتر يا بيشتر از 
ان��دازه مطلوب مصرف مي‌كني��م، باید ميزان مصرف 
خ��ود را به‌تدريج افزايش يا كاه��ش دهيم تا به حد 
مطلوب برس��يم. بخش »خ��ود را ارزیابی کنیم« این 
فرص��ت را ب��رای ما فراه��م میک ند ک��ه عادت‌های 
غذایی کنونی‌ خود را ارزیابی کنیم. اکنون می‌توانیم 
ای��ن نتایج را درنظرگرفت��ه و تصمیم بگیریم که نیاز 
به چه تغییراتی در تغذیه روزانه خود برای س�المت 

بلندمدت داریم.

اکنون قادریم:
دفترچه‌ای برای ثب��ت غذای روزانه خود تهیه کنیم. 
از اطلاعات تغذیه‌ای غذاهای گوناگونی که می‌خوریم 
یادداش��ت برداریم. تلاش کنیم تا نقاط ضعف خود را 
بیابیم: آیا نمک یا قند زی��ادی مصرف میک‌نیم؟ آیا 
کلسیم یا آهن کمی می‌خوریم؟ شام فست فود خود 
را فرام��وش کنیم و در عوض میوه‌ها و س��بزی‌های 
محبوب‌ خود را بخریم و س��عی کنیم تا چیز جدیدی 

را امتحان کنیم و ذائقه‌ خود را گسترش دهیم.

سعي كنيم:
1 برنامه‌ریزی کنیم تا حداقل سه وعده غذایی را در خانه 
صرف کنیم. موادی که نی��از داریم از قبل بخریم. چیزهای 
س��اده‌ای مانند س��اندویچ مرغ با یک نان س��بوس دار، مواد 
مغذی زیادی به ما خواهد داد و احتمالاً ارزان‌تر از یک وعده 

فست فود است.
2 ش��روع به خواندن برچسب‌ها کنیم. تا از مقدار کالری‌، 
س��دیم، قندها و چربی‌ه��ا در غذاهای آماده آگاه باش��یم و 
غذاهایی را بخریم که این اجزا را کمتر داشته و فیبر و کلسیم 

بیشتری داشته باشند.
3 هر روز صبح صبحانه سالم بخوریم. نان های سبوس دار، 
پروتئین‌ها و میوه را در صبحانه خود تریکب کنیم. خوردن 
یک صبحانه سالم باعث افزایش متابولیسم ما در شروع روز 
می‌شود و از افت سطح گلوکز خون پیشگیری و در حفظ مغز 

و بدن ما در بهترین عملکرد در صبح‌ها مؤثر است.
4 خ��ود را به یک یا دو تغییر س��الم در الگوهای خوردن 
خ��ود برای باقی این دوره متعهد کنی��م. می‌توانیم خوردن 
پنج وعده از میوه‌ و س��بزی را ه��ر روزه درنظر بگیریم و به 
سمت محصولات لبنی کم‌چرب یا بدون چربی حرکت کنیم 
و نوشیدن نوشیدنی‌های ش��یرین را کنار بگذاریم یا اینک‌ه 
در آش��پزی از روغن زیتون استفاده کنیم. از یادداشت‌های 
غذایی خود اس��تفاده کنیم تا به ما در یافتن مکان‌هایی که 

انتخاب‌های سالم‌تری در طول روز داشته‌ایم کمک کند.
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