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فصل ششم: 
 تغذیه سالم

تاثیر غذا بر سیستم ایمنی بدن و  پیشگیری از بیماری ها 
به طور کلی غذا و تغذیه نقش مهمی در تقویت یا تضعیف سیستم 
ایمنی بدن دارند. بد نیست بدانید شایع ترین علت ضعف سیستم 
ایمنی، سوءتغذیه است که ممکن است ناشی از کمبود پروتئین ها، 
ویتامین ها و املاح یا انرژی باشد و یا در اثر افزایش دریافت انرژی 
منجر به چاقی شود. به عنوان مثال ماهی ها به عنوان منابع مهم 
اس��ید چرب امگا 3 در تعدیل سیستم ایمنی نقش مهمی دارند. 
به عبارتی این که چه می خوریم، چگونه و چه مقدار می خوریم بر 
سلامت جس��م و روان ما تاثیر بسزایی دارد. امروزه ارتباط بیش 
خوردن و چاقی با س��کته های قلبی- عروقی، دیابت، سرطان ها، 
بیماری های مفصلی مثل آرتروز، بیماری های کیسه صفرا، نقرس 
و غیره کاملا اثبات شده و نگرانی دست اندرکاران سلامت جوامع 
امروز، بیماری های غیرواگیر هس��تند که اکثریت قریب به اتفاق 
آنها با عادت های غذایی مرتبط اند. برای پیشگیری از سرطان ها، 
س��کته های قلبی - عروقی و دیابت و بالاخره افزایش طول عمر، 
تغذیه مناسب در دستور کار نظام های سلامت کشورها قرار گرفته 

است.

زندگی سالم با تغذیه سالم
ام��روزه، تغذیه بی��ش از هر زم��ان دیگری در 
زندگی اهمیت پیدا کرده اس��ت، زیرا مطالعات 
نش��ان داده اند که عامل بسیاری از مرگ ومیرها 
 و بیماری ه��ای مختل��ف از جمله س��کته های 
قلبی- عروقی، س��رطان ها، دیابت و... ریشه در 
تغذی��ۀ ف��رد دارد. با توجه به ای��ن که در حال 
حاض��ر تکنولوژی و زندگی ماش��ینی روزبه روز 
در حال پیش��رفت است، فعالیت فیزیکی کم تر 
ش��ده و پیامد آن چاقی و اضافه وزن اس��ت، که 
خود منش��ا بسیاری از مشکلات جسمی است. 
بنابراین با رعایت یک رژیم غذایی سالم می توان 
رمز اساسی س��لامت بدن را به دست آورد، در 
غیر این صورت موجب اختلال در عملکرد کل 
سیستم های بدن ش��ده و باعث از دست رفتن 
قوای جس��می و روانی در انس��ان خواهد شد. 
رعایت برنامه غذای��ی خوب و متعادل می تواند 
طول عمر انسان را افزایش دهد و بر شادابی فرد 

نیز تاثیرگذار باشد.

فصل ششم: تغذیه سالم
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چگونه می توان خورد و خوراکی  سالم داشت؟

متخصصان تغذیه توصیه می کنند، برای پیشگیری از بیماری های 
غیرواگیر مانند پرفش��اری خون، دیابت، چربی خون بالا، چاقی 
و اضافه وزن از همین امروز ش��روع کنید، فردا دیر است. ارتباط 
مس��تقیمی میان رژیم غذایی اف��راد و ابتلا به بیماری های قلبی 
عروقی وجود دارد که با تنظیم یک برنامه غذایی س��الم و اصلاح 
الگوی مصرف، می توان س��لامتی قلب و دستگاه گردش خون را 
حفظ کرد و بهبود بخش��ید. همچنین اضافه وزن، چاقی، میزان 
بالای کلسترول بد خون، دیابت و پرفشاری خون، از عوامل خطر 
بیماری های غیرواگیر بوده که با تغییر شیوه زندگی، قابل کنترل 

و درمان هستند.
البته در تنظیم یک برنامه غذایی س��الم، سه نکته را همیشه در 

ذهن داشته باشید:
 تعادل: یک رژیم غذایی متعادل )اس��تفاده از حداقل تعداد 
واحدهای مورد نیاز از هر گروه غذایی( تضمین کننده دریافت 

مواد مغذی مورد نیاز است.
 تنوع: طیف وسیعی از غذاهای متنوع را مصرف کنید. هیچ 
غذایی به تنهایی تأمین کننده مواد مغذی مورد نیازتان نیست. 

از هر گروه غذایی، انواع غذاهای متنوع را انتخاب کنید.
 میانه روی: میانه روی در هر کاری کلید موفقیت اس��ت. پس 
با رعایت میانه روی در مصرف ش��یرینی ها، چربی ها و نمک ها 

می توانید از همه غذاهای دلخواه خود بهره مند شوید.

طبقه بندی گروه های غذایی
 گ��روه نان و غلات: ش��امل غ��لات کامل 
)گن��دم، جو، جو دوس��ر، ارزن(، برنج، و انواع 
ماکارونی )لازانیا، رشته فرنگی، رشته پلویی 
و رشته آش��ی( است. این گروه کربوهیدرات 
پیچیده و فیبر همچنین ویتامین های خانواده 
»ب« و املاح��ی چون آهن و پروتئین مورد 

نیار بدن ما را تامین می کنند. 
 گروه سبزی ها: شامل بسیاری از سبزی های 
متنوع از جمله س��بزی های سبز رنگ )مثل 
س��بزی خ��وردن(، صیفی ها و س��بزی های 
نشاس��ته ای ) مثل باقلا ( اس��ت. این گروه 
تامین کننده املاح و ویتامین مورد نیاز ماست، 
از جمله ویتامین »آ« و»ث« و املاح کلسیم و 
 منیزیم. همچنین تامین کننده فیبر نیز است.

 گروه میوه ها: شامل انواع و اقسام میوه هایی 
اس��ت که ش��ما با آن آش��نا هس��تید. این 
گ��روه تأمین کننده فیب��ر، ویتامین آ , ث و 
پتاس��یم است. این گروه با اهمیت است چرا 
 که فاقد س��دیم، چربی و کلس��ترول است.

 گروه گوش��ت ها: ش��امل گوش��ت قرمز، 
گوش��ت ماکیان، ماهی و تخم مرغ است. این 
گروه غذایی تامین کننده پروتئین، فس��فر، 
ویتامین های 12ب، 6ب، 3ب، 1ب و بسیاری 

از املاح چون آهن است.  
 گروه حبوبات و مغزها: شامل انواع حبوبات 

و مغزهاست.
 گروه لبنیات: ش��امل ش��یر، ماست و پنیر 
اس��ت بهترین منبع تامین کننده کلس��یم 
هس��تند و تامین کننده پروتئین، ویتامین 

ب12، آ و ب3 هستند . 
 گ��روه چربی ه��ا: چربی ه��ا، روغن ه��ا و 
ش��یرینی ها از آنجا که کالری رژیم غذایی را 
تأمین می کنند، قابل توجه هستند اما چون 
م��واد مغذی کم��ی دارند، توصیه می ش��ود 
بس��یار کم مصرف ش��وند. این گروه شامل: 
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توصیه هایی در مورد مصرف مواد غذایی
1( غلات کامل مصرف کنید:

شما می توانید روز خود را با غلات کامل در وعده صبحانه شروع 
کنید، یک وعده غذا از این گروه برای ناهار مصرف کنید. برخی 
فکر می کنند مواد غذایی نشاس��ته ای، چاق کننده هستند، اما 
مقایسه گرم به گرم آن با چربی نشان می دهد که حاوی کمتر 

از نصف کالری موجود در چربی ها هستند.
مزایای مصرف غلات کامل به شرح زیر است:

 غلات کامل حاوی فیبر و مواد مغذی بیش��تری نسبت به 
مواد غذایی نشاسته ای تصفیه شده یا سفید هستند.

 به ع��لاوه هضم مواد غذایی حاوی غلات کامل آهس��ته تر 
ص��ورت می گیرد، بنابر ای��ن می ت�وانن���د در ما احس��اس 

سیری بیشتری ایجاد کنند.
 از جمل��ه مواد غذایی حاوی غ��لات کامل، می توان از نان 
س��نگک و بربری، ماکارونی س��بوس دار و آش یا سوپ جو 

نام برد.

کره، مارگارین، سس سالاد، روغن ها، مایونز، 
خامه، پنیرخامه ای، سرشیر و چیپس ها و مواد 
قندی مثل ش��کلات ها، آب نبات، ش��یرینی، 
کیک، نوشابه، شربت، ژله، دسر، مربا، شکر و 

عسل هستند. 

یک س��هم از میوه و سبزی معادل ۸0 گرم و یا هر یک از موارد 
زیر است:

 یک عدد س��یب متوس��ط، موز، گلابی، پرتقال یا میوه های 
دیگر با اندازه مشابه

 دو عدد آلو یا گوجه یا میوه های با اندازه مشابه
 نصف یک عدد گریپ فروت

 یک برش از میوه بزرگ مثل هندوانه یا آناناس
 سه قاشق غذاخوری پر از سالاد میوه یا کمپوت

 یک قاشق غذاخوری پر از میوه های خشک )مثل کشمش ها 
و زرد آلو(

 یک لیوان س��بزی ها مثل کاهو و س��بزی خوردن یا نصف 
لیوان سبزی های پخته یا سبزی خام

 یک لیوان از انواع آب میوه ها )1۵0 میلی لیتر(
 نصف لیوان از انواع انگور، گیلاس و توت

یک سهم یا واحد میوه و سبزی چیست؟

فصل ششم: تغذیه سالم
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2( مقـدار زیـادی  میوه و سـبزی  مصرف 
کنید:

 اغلب اف��راد می دانند که بای��د از میوه و 
سبزی بیش��تری اس��تفاده کنند. اما اغلب 
هن��وز به اندازه کافی از این گروه اس��تفاده 

نمی کنند.
 س��عی کنید حداق��ل ۵ ال��ی ۸ واحد از 
انواع میوه و س��بزی را در روز مصرف کنید. 
احتمالا از آنچه فکر می کنید راحت تر است.

 ش��ما می توانید س��هم میوه مصرفی در 
طول روز را افزایش دهید.

برای مثال می توانید:
- یک لیوان آب میوه و یک خوش��ه انگور با 

غلات صبحانه مصرف کنید.
- سالاد را برای ناهار پیش بینی کنید

- یک سیب برای عصرانه بخورید.
- یک واحد س��بزی  برای وعده شام مصرف 

کنید.

3( ماهی بیشتری مصرف کنید:
ماهی منبع بس��یار عالی پروتئین و حاوی تع��داد زیادی ویتامین و 
مواد معدنی اس��ت. برای تنظیم  یک برنامه غذایی مناس��ب حداقل 
اس��تفاده از دو سهم ماهی در هفته توصیه می شود که یک سهم آن 
باید از ماهی روغنی باش��د. ب���دین منظ��ور از انواع تازه، منجمد و 
کنس�����رو شده آن می توان استفاده کرد. اما به خاطر داشته باشی���د 
 که ماهی کنس��رو ش��ده و دودی می تواند نمک بالایی داشته باشد.

هر س��هم معادل60 گرم ماهی پخته است. ماهی های غنی از نوعی 
چربی به نام »اسیدهای چرب امگا 3« را ماهی های روغنی می نامند 
مانند ماهي سالمون، قزل آلا و.... مصرف این نوع ماهی به س���لامت 
قلب ما کمک می کند و استفاده از یک سهم ماهی روغنی در هفته 

توصیه شده است )هر سهم ماهی 140 گرم است(. 
مصرف حداکثر دو س��هم از این نوع ماهی درهفته در زنان باردار 

توصیه می شود.
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 4( مصرف چربی های اشباع و شکر را کاهش دهید:
 برای حفظ س��لامت بدن نیاز به مق��داری چربی در 
رژیم غذایی خود داریم. آنچه مهم است نوع چربی است 

که می خوریم.
 دو ن��وع اصل��ی چرب��ی در رژیم غذایی وج��ود دارد: 

چربی های اشباع و غیراشباع.
 مصرف مقدار زیاد چربی های اشباع، مقادیر کلسترول 
خون را افزایش داده و ش��انس پیش��رفت بیماری های 

قلبی را افزایش می دهد.
 مصرف چربی های غیر اشباع کلسترول خون را پایین 

می آورد.
 توصیه می ش��ود مصرف مواد غذایی که چربی اشباع 

بالایی دارند را محدود کنید.
 در ع��وض مواد غذایی غنی از چربی های غیر اش��باع 
مث��ل مغز ه��ا و دانه ه��ای روغ��نی و نیز اس��تفاده از 
روغن هایی مانند آفتابگردان و روغن زیتون را در برنامه 

غذایی خود بگنجانید.

 س��عی کنید مواد غذایی با چربی اش��باع را در 
دفع��ات کمتر و مقادیر کمتر مص��رف کنید. انواع 

این نوع مواد غذایی عبارتند از:
   گوشت قرمز با چربی سفید مریی و سوسیس 

و کالباس
 پنیرهای پرچرب

 انواع کیک و بیسکوییت ها
 انواع کرم های مورد استفاده در فرآورده های نان 

و شیرینی
 ب��رای انتخاب��ی س��الم تر فق��ط از مقادی��ر کم 
روغن های گیاهی و یا از قطعات لخم گوشت قرمز 
استفاده کنید و هر نوع چربی مریی را جدا کنید.

  حبوبات و لوبیاها )لوبیاي چشم بلبلي، عدس و 
نخ��ود( منابع جایگزین منبع پروتئین بوده و فیبر 
و آهن را تأمین مي کنند ولي فاقد روي و ویتامین 

12ب هستند )مگر این که غني شوند(.

فصل ششم: تغذیه سالم
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 به بر چسب ها دقت کنید تا به میزان چربی غذا پی ببرید. 
 معمولا بر چسب ها در مواد غذایی بسته بندی شده نشان 
 می دهند که  در 100 گرم مواد غذایی چه مقدار چربی وجود دارد؟

معم��ولا به م��واد غذایی که حاوی بی��ش از 20 گرم چربی 
در هر 100 گرم اس��ت، پرچرب می گوین��د. به مواد غذایی 
ح��اوی 3 گ��رم چرب��ی یا کمت��ر در 100 گ��رم، کم چرب 
گفته می ش��ود. اگر مقادیر چربی در هر 100 گرم، بین این 
 مقادیر باش��د، مواد غذایی حاوی چربی متوس��ط هستند.

 به خاطر داشته باشید بیش از ۵ گرم چربی اشباع در 100 
گرم، اشباع زیاد و ۵ گرم چربی اشباع و یا کمتر در 100 گرم، 

اشباع کم محسوب می گردد.

 ب��ه کلمه » کربوهی��درات« به معنی »هر 
 نوع قن��د« روی برچس��ب ها توج��ه کنید.

 بیشتر از 1۵ گرم قند در هر 100 گرم ماده 
غذایی، قند بالا و ۵ گرم قند و یا کمتر در 100 
 گرم ماده غذایی، قند پایین نامیده می شود.

6( سعی کنید نمک کمتری مصرف کنید!
 بسیاری از مردم فکر می کنند نمک زیادی 
مصرف نمی کنند، به خصوص اگر آن را به غذا 

اضافه نکنند، اما خیلی مطمئن نباشید.
 س��ه چهارم نمکی که م��ا می خوریم قبلا 
در مواد غذایی خریداری ش��ده مثل برخی 
از غلات صبحانه، سس ها، نان ها و م����واد 

غذایی آماده وجود دارد.
 خوردن مقدار زیاد نمک می تواند فشارخون 
ما را بالا ببرد و افراد با فش��ارخون بالا س��ه 
مرتبه احتمال بیشتری دارد که به سکته های 

قلبی و مغزی دچار شوند.  

5( سعی کنید قند کمتری مصرف کنید:

زی��ادی مص��رف می کنن��د.  م��ردم ش��کر  اغل��ب   
بای��د س��عی کنی��م از م��واد غذایی ک��ه ش��کر افزوده 
ش��یرینی ها،  مث��ل  کنی��م  اس��تفاده  کمت��ر  دارن��د، 
گازدار. نوش��یدنی های  و  بیس��کوییت ها   کیک ه��ا، 

 خوردن مواد غذایی و نوشیدنی های حاوی شکر به دفعات 
زیاد در طول شبانه روز می تواند موجب فساد دندان شود، 
 به خصوص اگر آن ها را بین وعده های غذایی مصرف کنید.

 مواد غذایی حاوی ش��کر اف��زوده کالری زیادی دارند، 
بنابرای��ن با کم ک������ردن آن ها می توانید وزن خود را 

کنترل کنید.

چطور بدانم که غذا حاوی چربی زیادی است؟

چطور مـواد غذایی حاوی قند زیاد را 
بشناسیم؟
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 بر چس��ب مواد غذایی را بخوانید و مقدار 
نمک در هر 100 گرم را نگاه کنید.

 توجه داش��ته باشید علی رغم مقدار نمک 
موجود در مواد غذایی، مقدار مواد غذایی که 
مصرف می کنید در میزان نمک دریافتی موثر 

است.

7( فعال باشید و سعی کنید وزن مطلوب 
داشته باشید.

اگر فکر می کنیم باید وزن خود را کاهش دهیم، 
 چند نکته اساس��ی را به خاطر داشته باشیم:
 ب��ه ان��دازه ای بخوری��م ک��ه نی��از داریم.

 انتخ��اب س��المی داش��ته باش��یم، فکر 
خوبی اس��ت که انواع گوناگ��ون مواد غذایی 
کم چرب��ی با ش��کر ک��م را انتخ��اب کنیم 
و مقادی��ر زی��اد می��وه و س��بزی و غ��لات 
 کام��ل را در برنامه غذایی خ��ود بگنجانیم.

 فعال تر باشیم.
 تنوع در خوردن مواد غذایی را رعایت کنیم.

 سعی کنیم هر روز فعال تر باشیم.
 سعی کنیم پیاده روی روزانه داشته باشیم.

 توجه داش��ته باشیم که هرگاه بیشتر از نیازمان می خوریم، 
وزن مان اضافه می شود و این بدان سبب است که انرژی دریافتی 
اض���اف��ی را به صورت چربی در بدن مان ذخیره می کنیم که 

منجر به اضافه وزن می شود.
 رژیم های غذایی سخت برای سلامت انسان مضر هستند و در 

زمان طولانی جواب گو نیستند. 

8( نکات زیر را به یاد داشـته باشـید تـا از زندگی خود 
لذت ببرید:

 هر روز صبحانه بخورید. بدین وسیله گرسنگی در طول روز 
را به حداقل می رسانید.

 سبزی ها و میوه  ها را در هر وعده غذایی میل کنید.
 یکی از کارهای خوب وزارت بهداشت این 
اس��ت که ارزش غذایی هر غذای آماده 
را در پشت بعضی از غذاها می نویسند. 
شما با استفاده از آنها می توانید مقدار 
کالری و مواد مغذی هر محصول 
را بدانی��د و محصول مناس��ب را 
خریداری کنید. توصیه ما به ش��ما 
این است که محصولاتی را انتخاب 
کنی��د که مق��دار کم��ی چربی، 

فصل ششم: تغذیه سالم

چطور بدانم ماده غذایی نمک زیادی دارد؟

کاهش کالری های اضافه، کمک به کنترل وزن است.
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چربی های اشباع، شکر و نمک داشته باشند.
 هنگامی که غذای بی��رون میل می کنید، 
بهتر اس��ت مقدار کمی سفارش دهید و یا با 

دوست خود آن غذا را تقسیم کنید. 
 برای غذا خوردن وقت بگذارید و از خوردن 
غذای خود لذت ببرید. هر غذای سالمی که 
با میل و رغبت خورده شود، ارزش غذایی آن 

بالا می رود و برای بدن مناسب تر است.
  مقدار غذای لازم برای بدن خود را در طول 
روز قس��مت کنید و از حجم زیاد غذا در یک 

وعده جدا خودداری کنید.
 آب بنوش��ید و نوشیدن مایعات شیرین را 

محدود کنید.
 برای انتخاب میان وعده، از گروه های غذایی 

استفاده کنید.
 برای سالم بودن، رژیم غذایی را رعایت کنید 
و همراه با آن ورزش کردن را فراموش نکنید. 
اف��رادی که ورزش می کنن��د و رژیم غذایی 
سالم دارند، سالم تر و بهتر زندگی می کنند. 
چه خوب است تمام فواید غذاها را بدانیم و از 
آنها برای سالم  زیستن استفاده کنیم تا هیچ 

مشکلی برای بدن مان به وجود نیاید.

چگونه میزان نمک مصرفی خود را کنترل کنیم؟ 

 می توانید میزان نمکی که هنگام پخت به غذا اضافه می شود 
را کاه��ش دهید و برای اجتناب از مص��رف بی رویه نمک، بر 

سرسفره از نمکدان استفاده نکنید. 
 غذاهای کنسروشده و بسیاری از مواد غذایی بسته بندی شده 
و آماده، دارای مقادیر زیادی نمک هستند، به همین دلیل بهتر 

است مصرف این گونه مواد غذایی محدود شود. 
 برای کاهش مصرف نمک و بهبود غذا بهتر اس��ت به جای 
نمک از س��بزی های تازه و معطر مانند ترخون و شوید، سیر، 

لیموترش، آب نارنج، آویشن و ... استفاده شود.
 بای��د مصرف م��واد غذایی ش��ور مانند آجیل ش��ور، انواع 
فرآورده های غلات حجیم ش��ده )پفک(، چوب شور، چیپس، 
خیار شور و انواع سبزی های شور مانند کلم شور و ماهی دودی 
کاهش داده و از مصرف غذاهای فرآوری شده مانند سوسیس، 
کالباس و همبرگر پرهی��ز و از پنیر و دوغ کم  نمک در برنامه 

غذایی روزانه خود استفاده کنید. 
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 در میان وعده ها از میوه های تازه یا بیسکوییت های سبوس دار 
به جای کیک ها و شیرینی های تر که پرچرب و شیرین هستند، 

استفاده کنید. 
 مصرف نوش��ابه های گازدار و آب میوه های صنعتی را کاهش 
داده و ب��ه جای آن، آب، دوغ کم نمک )خانگی( و آب میوه های 

تازه بنوشید. 
 همراه با چای از 3-2 عدد توت خش��ک یا کشمش به جای 

قند و شکر استفاده کنید.
 در میهمانی ها یا مس��افرت ها به جای خرید ش��یرینی های 
قنادی که حاوی شکر زیادی هستند، از کیک ها و شیرینی های 
ساده خانگی، با میزان شکر کمتر و میوه ها و سبزی های تازه، 
بخارپز یا پخته ش��ده مثل هویج، آلبالو، گیلاس و س��یب و ... 

استفاده کنید. 
 از مصرف شربت های پاکتی و پودری جدا خودداری کنید.

 انواع مربا، عسل و حلوا شکری را کمتر استفاده کنید.
 مصرف بستنی خامه ای و خیلی شیرین را به حداقل برسانید.

 به جای قرص فش��رده س��وپ یا پودر پیاز 
یا س��یر آماده ک��ه دارای نمک هس��تند، از 
سوپ های تازه و کم نمک خانگی و پیاز یا سیر 

تازه در غذا استفاده کنید. 
 ذائقه افراد در سنین کودکی شکل می گیرد. 
پس ذائقه کودکان تان را از ابتدا به مواد غذایی 
کم نم��ک عادت دهید. به غ��ذای کودک زیر 
یک س��ال نم��ک اضافه نکنید ت��ا ذائقه او به 

غذاهای شور عادت نکند. 
 از مرغ، ماهی و گوش��ت لخم تازه به جای 

انواع دودی یا فرآوری شده استفاده کنید.
 نم��ک را در ظروف سربس��ته و مات )دور 
از ن��ور و رطوبت( نگهداری کنید و به منظور 
حف��ظ ید موجود در نم��ک آن را در آخرین 

مراحل پخت به غذا اضافه کنید.

فصل ششم: تغذیه سالم

چگونه مصرف قند و شکر را کاهش دهیم؟ 
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 لبنیات کم چرب را جایگزین لبنیات پرچرب کنید. به عنوان 
مثال پنیر کم چرب را به جای پنیر خامه ای مصرف کنید. 

 از غذاهای آب پز، بخارپز، تنوری و کبابی به جای سرخ کرده 
آنها استفاده کنید. 

 مص��رف غذاهای آماده را ب��ه دلیل وجود روغن و نمک زیاد 
کاهش داده و مصرف انواع میوه و سبزی را افزایش دهید. 

 روغن مایع را به طور مستقیم از داخل بطری به غذا نریزید و 
آن را با قاشق اندازه گیری کنید.

 از آب لیمو، آب قوره همراه روغن زیتون به جای سس مایونز 
در سالاد استفاده کنید. 

 از گوشت های کم چرب به جای گوشت های پرچرب استفاده 
کنید و پوست مرغ و چربی های گوشت قرمز را جدا کنید. 

 روغن مواد غذایی سرخ شده را با گذاشتن در صافی و کمی 
فشار دادن ماده غذایی و یا قرار دادن روی یک دستمال تمیز 

از آنها جدا کنید.
  مصرف امعا  و احش��ا مانند کله پاچه، زبان و مغز را کاهش 

دهید. 
 مصرف غذاهای چرب و آغشته به روغن را کاهش دهید و از 

حداقل روغن استفاده کنید.
 ب��ه ج��ای روغن های جامد و ک��ره حیوان��ی و مارگارین از 
روغن ه��ای مایع به خصوص روغن زیتون و کانولا در طبخ غذا 

استفاده کنید.

 قبل از پخت، چربی های قابل رویت گوشت 
و مرغ را جدا کنی��د و غذا را به صورت آب پز، 

بخارپز و کبابی تهیه کنید.
 مص��رف مواد غذای��ی حیوانی ک��ه دارای 
کلس��ترول بالایی هس��تند مانند جگر مرغ، 
مغز،کلیه، قلب، امعا و احشا گوسفند را محدود 

کنید .
 ه��ر نوع روغن کاربرد خاصی دارد. از روغن 
مای��ع برای مصارف پخت و تهیه س��الاد و از 
روغن مایع مخصوص سرخ کردنی برای سرخ 

کردن غذا استفاده کنید.
 ظرف نگهداری روغن باید سالم، غیر قابل 
نفوذ به نور و کاملا دربس��ته باشد. نگهداری 
روغن مایع در ظروف شفاف و در معرض نور 

صحیح نیست و موجب فساد روغن می شود.

چگونه مصرف روغن را کاهش دهیم؟ 
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نقش فعالیت بدنی و ورزش در زندگی
انسان ها برای داشتن زندگی سالم و پیشگیری از بسیاری بیماری ها 
نیاز به تحرک دارند. ورزش و فعالیت بدنی در هر سنی احساس 
خوشایند فیزیکی و روانی ایجاد می کند. بعضی افراد فکر می کنند 
ک��ه ورزش موثر باید حتما با تلاش فراوان و درد عضلانی بعد از 
ورزش همراه باشد. درصورتی که یک فعالیت بدنی متوسط مثل 
پیاده روی که کمی ضربان قلب و تنفس را زیاد کند برای داشتن 
زندگی سالم کفایت می کند. پس برخیزید و شروع کنید. شروع 
اولین قدم، بس��یار مهم است. اجازه ندهید که بهانه های مختلف 
ش��ما را از زندگی س��الم  و لذت بخش محروم کرده و بیماری ها 
بر ش��ما غلبه کنند. فعالیت بدنی مثل پیاده روی می تواند خطر 
حملات قلبی، مغزی، فشارخون بالا و افزایش کلسترول خون را 
به طور محسوسی کاهش دهد. فعالیت بدني به هرگونه حرکت 
ب��دن که در اثر انقباض و انبس��اط عضلات اس��کلتي بدن ایجاد 
می شود و نیازمند صرف انرژي است، گفته مي شود.  ورزش نوعي 
فعالیت بدني سازماندهي شده است که  با هدف بازي و سرگرمي، 
توانایي بیش��تر، تندرستي و یا تناسب بدني و به صورت حرکات 
منظم، مکرر و یا برنامه ریزي شده، انجام مي شود.  بیشترین فایده 
با داشتن فعالیت بدني با شدت متوسط و به صورت منظم حداقل 

پنج بار در هفته حاصل مي شود. 

اثـرات مثبـت فعالیـت بدنـی بر بـدن و 
پیشگیری و کنترل بیماری های غیرواگیر

 ورزش اثرات مفیدی بر سیستم های مختلف 
بدن دارد و سبب کاهش فشارخون، استفاده بهتر 
از انس��ولین ترشح شده در بدن و کنترل میزان 
قندخون، افزایش کلس��ترول خوب )HDL( و 
کاهش کلسترول بد )LDL( می شود. به علاوه 
ورزش، تنش های روحی را کاهش داده و خلق 
را بهبود می بخش��د. اگر ورزش به طور مستمر 
ادامه یابد، ترشح موادی به نام اندورفین افزایش 
می یابد که خود موجب احساس شادابی و نشاط 

می شود.
 باعث اس��تحکام استخوان ها شده و از ابتلا  
به پوکي استخوان )استئوپروزیس( به ویژه در 

زنان جلوگیري مي کند.
 با حس��اس کردن سلول هاي بدن به اثرات 
انسولین، ضمن پیشگیري از ابتلای به دیابت 
نوع 2، در بیماران دیابتي باعث کنترل بهتر 
میزان قندخون مي شود و نیز میزان احتیاج  
به انس��ولین و داروهاي ضد قند خوراکي را 

کمتر مي کند. 
 ب��ا اثر مثبت بر روي می��زان چربي خون،  

فصل هفتم:
 پیشگیری از کم تحرکی

فصل هفتم :

پیشگیری  از 
کم تحرکی
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موج��ب کاهش چرب��ي خون مضر )تري گلیس��رید و تاحدي 
LDL( و افزای��ش چربي خون مفید )HDL( ش��ده و از این 

طریق به سلامت قلب و عروق کمک مي کند.
 موجب قوی تر ش��دن عضله قلب، منظم تر شدن ضربان ها و 
افزایش جریان خون قلب و عروق بدن می شود و بدین ترتیب 

از رسوب چربی در رگ ها جلوگیری می شود. 
 باعث پیش��گیري از اضطراب و افسردگي می شود و با ایجاد 

احساس آرامش در فرد، کیفیت زندگي را بهبود مي بخشد.
 از ابتلا به سرطان پستان و رحم در زنان پیشگیري مي کند.

 با افزایش حرکات روده، از یبوس��ت مزمن که باعث بواسیر، 
شقاق و حتی سرطان روده بزرگ می شود، پیشگیری می کند.

میزان و شدت فعالیت بدني مناسب
حدأقل میزان فعالیت بدني مناسب براي حفظ 
س��لامتي در افراد میانس��ال معادل 30 دقیقه 
فعالیت بدنی با ش��دت متوسط برای حداقل ۵ 
روز در هفته، و یا 2۵ دقیقه فعالیت بدنی شدید 
حداقل 3 روز در هفته است. منظور از فعالیت 
بدنی متوسط فعالیتی است که منجر به افزایش 
تعداد ضربان قلب و تعداد تنفس می شود ولی 
این افزایش به حدی نیس��ت که مانع صبحت 
کردن فرد شود در حالی که هنگام فعالیت بدنی 
ش��دید به علت افزایش تع��داد تنفس و نفس 
نف��س زدن، فرد نمی تواند ب��ه راحتی صحبت 
کند. جوانان و نوجوانان در سنین مدرسه باید 
روزانه حداقل 60 دقیقه فعالیت بدني متوسط 
تا شدید داشته باشند. به طور معمول برای حفظ 
سلامتی س��المندان میزان حداقل 30 دقیقه 
فعالیت بدنی با شدت متوسط در ۵ روز از ایام 

هفته توصیه مي شود.
اهمیـت ورزش در پیشـگیری و درمـان 

بیماری های غیرواگیر 
از ورزش و فعالیت ه��ای منظ��م بدنی می توان 
برای پیش��گیری، درمان و کنت��رل بیماری ها 
اس��تفاده کرد. مهم ترین آث��ار فعالیت بدنی و 

تمرین های ورزشی، عبارتند از: 
1 پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی 

2 کنترل وزن 
3 تنظیم میزان قندخون

4 ایجاد روحیه نشاط و شادابی

فصل هفتم: پیشگیری از کم تحرکی
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هنگام انجام فعالیت بدنی توجه به نکات زیر اهمیت دارد: 
 قب��ل و بعد از فعالیت ها اس��تراحت کنید. وقتي احس��اس 
مي کنید خیلي خسته هستید، چند بار استراحت کوتاه موثرتر 

از استراحت طولاني است. 
  بعد از غذا فوراً فعالیت انجام ندهید. حداقل یک ساعت قبل 

از غذا و تا دو ساعت بعد از غذا فعالیت شدید انجام ندهید.
 پیاده روي در س��طح صاف، راحت ترین، در دسترس ترین و 

کم هزینه ترین فعالیت بدنی براي حفظ سلامتي است.
 لباس نخي و کفش مناس��ب از جمله لوازمي هس��تند که 
پیاده روي و ورزش را نش��اط بخش مي سازد. کفش بهتر است 
3 سانتي متر پاشنه داشته باشد و ترجیحاً کفش هاي ورزشي 
که داراي پاشنه نسبتاً نرم در داخل و پاشنه یکپارچه و محکم 
در خارج  باشند، بهترین گزینه هستند. لباس، کفش و جوراب، 

باید متناسب با نوع فعالیت ورزشی و فصل انتخاب شوند.
 طبق توصیه کارشناس��ان، روزانه 30 دقیقه ورزش در ۵ تا 
7 روز هفته با شدت متوسط برای حفظ سلامتي و پیشگیري 
از بیماري ها لازم اس��ت. امروزه بر تداوم و یکسره بودن زمان 
ورزش روزان��ه در عرض30 دقیقه هم تأکیدي نیس��ت،  بلکه 

معتقدند 3 دوره 10 دقیقه اي ورزش روزانه نیز، مفید است. 

 همیش��ه در ابت��داي پیاده روي ی��ا ورزش، 
۵ ت��ا 10 دقیقه بدن ت��ان را گرم کنید. یعني 
حرکات ورزش��ي و سرعت قدم برداشتن باید 
به تدریج افزایش یابد تا قلب، ریه ها و عضلات 
به تدریج هماهنگي لازم را براي مصرف انرژي 
و اکس��یژن به دست آورند. قبل از پایان یافتن 
ورزش نیز ۵ تا 10 دقیقه با کم کردن سرعت و 
انجام حرکات ملایم تر بدن خود را سرد کنید. 
استفاده از مرحله های گرم و سرد کردن بدن 
باعث پیشگیری از دردهای شدید عضلانی نیز 

می شود.
 برای حفظ آب بدن و سوخت و ساز صحیح 
باید در زمان فعالیت و نیز قبل و بعد از آن از 
آب و مایعات استفاده کنید. هرگز اجازه ندهید 

که زمان زیادی با تشنگی سپری شود.
 مص��رف مق��دار کاف��ی آب در روز ضروری 
است. درصورت گرم بودن هوا به علت تعریق 

زیاد، مایعات بیشتری بنوشید.
  اگر روزها خارج از منزل پیاده روی می کنید، 
حتما از کرم های ضد آفتاب یا کلاه اس��تفاده 
نمایید. اگر ش��ب و خ��ارج از منزل پیاده روی 
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می کنید از لباس هایی استفاده کنید که شبرنگ 
باشند تا احتمال تصادف با وسایل نقلیه را کاهش 

دهید.
 آلودگی هوا یکی از مشکلات شایع در شهرهای 
بزرگ اس��ت. بهتر است از پیاده روی و ورزش در 
روزهای��ی که ش��اخص آلودگی هوا در ش��رایط 
بحرانی اس��ت خودداری کنید. س��عی کنید در 
روزهای پاک در پارک ها و فضای سبز به ورزش 

بپردازید.
 مح��دوده ه��دف ضربان قلب خ��ود را تعیین 
کنید. هنگام ورزش، ضربان قلب افزایش می یابد. 
محدوده مناس��ب افزایش ضربان قلب طی انجام 
فعالیت های بدنی با توجه به سن ورزشکار تعیین 

می شود.
 فعالیت ورزشی اثربخش و مفید فعالیتی است 
که ضربان قلب شما را به محدوده هدف برساند.

روش محاسبه 
محدوده هدف 
ضربان قلب 

1  ضرب��ان قلب خود را در هنگام اس��تراحت اندازه گیری 
کنید.

زمان ب��رای محاس��به ضرب��ان قل��ب درحال اس��تراحت 
)HRrest(، صبح و قبل از بیرون آمدن از رختخواب است. 
ضربان قلب خود را به مدت یک هفته کامل شمارش کنید. 

شمردن اولین ضربه را با صفر شروع کنید.
2  حداکثر ضربان قلب خود را با کس��ر سن خود از عدد 

220 تعیین کنید.
به عبارت دیگر: س��ن )سال( – 220 = حداکثر ضربان قلب 

)HR max(
3  ضربان قلب درحال استراحت )HR rest( را از حداکثر 
ضرب��ان قل��ب )HR max(، برای تعیی��ن حداکثر ضربان 

ذخیره کسر کنید.
 HR max –HR rest = HR maximum  reserve

 )HR maximum reserve( 4  حداکثر ذخیره ضربان قلب
را در 0/۵ و 0/7 ضرب کنید تا مقدار ۵0 درصد و 70 درصد 

ذخیره ضربان قلب خود را به دست آورید.
وقتی این ارقام را به ضربان قلب در حالت اس��تراحت اضافه 
کنید، حد پایین و بالای ضربان قلب ش��ما هنگام تمرینات 
هوازی مشخص می شود. برای مثال:  اگر سن شما 40 سال 
باش��د حداکثر ضربان قلب شما )1۸0 = 40 – 220 ( عدد 
1۸0 اس��ت. در صورتی که ضربان قلب در هنگام استراحت 
7۵ باش��د، محدوده هدف ضربان قلب شما برای استفاده از 

۵0 تا 70 درصد ظرفیت هوازی برابر با 12۸ تا 149 است.

فصل هفتم: پیشگیری از کم تحرکی
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  فعالیت هایی انتخاب کنید که با سن شما متناسب باشند. 
اگرچ��ه هر فردی می تواند با رعایت نکات ایمنی، فعالیت های 
متفاوتی را با شدت های مختلف انتخاب کرده و در آن ها شرکت 
کند، اما ماهیت بعضی از فعالیت ها برای گروه های سنی مختلف 
ممکن است مناسب نباشد. متخصصان معتقدند که افراد باید 
متناسب با سن و جنس خود فعالیت های بدنی را انتخاب کرده 
و ب��ه آن بپردازند. به عنوان مثال اگر س��ن ش��ما بالاتر از ۵0 
سال است فعالیت های جسمانی مثل راه پیمایی، شنا، باغبانی، 

کوه پیمایی و مانند آن ها را انتخاب کنید.
  فعالیت های��ی را انتخاب کنید ک��ه بتوانید به طور منظم و 
مستمر آنها را انجام دهید. فعالیت هایی که به صورت موردی و 
هرچند وقت یک بار قابل اجرا هستند، نمی توانند در پیشگیری 
و یا بهبود و درمان بیماری ها موثر باشند. بنابراین بهتر است با 
توجه به امکانات و فرصت موجود، فعالیت ورزش��ی مناسب را 
انتخاب کرده و اجرا کنید. بدین مفهوم که فعالیت بدنی تان را 

متناسب با شرایط زندگی تان انتخاب نمایید.

چه ورزشی برای شما مناسب تر است ؟

5  توجه داش��ته باشید که این محاسبه برای فرد 
سالمی که دارویی مصرف نمی کند معتبر است. قبل 
از انجام حرکات ورزشی با پزشک خود مشورت کنید 
و مطمئن ش��وید که محدوده هدف محاسبه شده 

برای شما بی خطر است. 
6  به هر صورت که پیاده روی می کنید، در منزل 
ی��ا بیرون منزل، روی زمین ی��ا روی تردمیل، انجام 
حرکات کششی قبل و بعد از ورزش فراموش نشود.

   HR rest = 7۵
  HR max = 220 – 40 = 1۸0

 HR maximum reserve = 1۸0 – 7۵ = 10۵
 10۵ ×0/۵ =۵2/۵ +HR rest=۵2/۵ +7۵ =127/۵ ~12۸ حد پایین
 10۵ ×0/7 =73/۵ +HR REST=73/۵ +7۵ =14۸/۵ ~149 حد بالا

مثال:  محدوده هدف ضربان قلب برای یک فرد 40 ساله 
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ورزش و پیاده روی
یکی از آس��ان ترین ورزش ها پیاده روی است. فعالیت بدنی یعنی 
این که عض��لات بدن حرکت کنند و ضربان قلب و تعداد تنفس 
افزایش یابد. پیاده روی می تواند این کارها را در بدن انجام دهد و 
یکی از راه های مناس��ب برای فعال بودن است. اگر پیاده روی در 
خارج از منزل انجام شود، دو فایده عمده دارد: یکی اینکه ارتباط 
با مردم زیاد می ش��ود و دیگری اینکه می توان از مناظر طبیعی 
استفاده کرد. این موارد به سلامت روحی شما نیز کمک خواهد 
کرد و از فش��ارهای عصبی می کاهد. شما می توانید با پیاده روی 
منظم و مستمر، فشارخون خود را کاهش داده، اضافه وزن را کم 

کنید و راحت تر بخوابید.
برای به دست آوردن نتایج بهتر، حین پیاده روی سر را بالا گرفته 
و جلو را نگاه کنید، ش��انه ها عقب نگاه داشته شوند و سینه فراخ 
ش��ود تا تنفس به راحتی انجام گیرد. بازوها را در زاویه 90 درجه 
قرارداده و حرکت دهید. آنها را نزدیک به بدن نگه دارید. عضلات 
ش��کم خود را منقب��ض کرده و به داخل بدهید. پی��اده روی را با 
گام های استوار شروع کنید. اگر شرایط جسمی شما طوری است 
که هر کدام از شرایط بالا را نمی توانید داشته باشید. فقط تا حد 

امکان راست بایستید و شروع کنید.
برنامه پیاده روی با 10 دقیقه پیاده روی در روز شروع می شود. 
اگر توانایی 10 دقیقه پیاده روی در روز را هم ندارید، پیاده روی را از 
۵-2 دقیقه شروع کنید و آرام آرام زمان آن را افزایش دهید. مهم 

این اس��ت که از جای خود برخاسته و حرکت 
کنید. وقتی که توانستید 10 دقیقه پشت سرهم 
پیاده روی انجام دهید بقیه برنامه را طبق جدول 
پی��ش بروید. فراموش نکنید وقت��ی باید زمان 
پیاده روی خود را از 10 دقیقه بیش��تر کنید که 
حین پیاده روی احساس تنگی نفس و خستگی 
نکنی��د و قادر باش��ید به صحبت ک��ردن ادامه 
دهید. افرادی که توانایی بدن شان برای ورزش 
خوب است و قادرند به راحتی 20 – 1۵ دقیقه 
پی��اده روی کنند، می توانند به برنامه های هفته 
3 و یا 4 بروند و دس��تورات آن را رعایت کنند، 
اما نباید خیلی بیشتر از توان شان فعالیت کنند. 
پیش��رفت باید آهسته و پیوسته باشد. به علاوه 
ممکن است برنامه پیاده روی را شروع کنید اما 
پیش��رفت تان کند باش��د، در نتیجه در مراحل 
مختلف باید وقت بیشتری بگذارید. به طور مثال 
شما در هفته سوم می توانید 1۵ دقیقه پیاده روی 
داشته باشید اما برای برنامه هفته چهارم اگر با 
مشکل مواجه هستید می توانید به جای این که 
20 دقیق��ه ورزش کنید مث��لا 1۸-16 دقیقه 

فصل هفتم: پیشگیری از کم تحرکی
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ورزش کنی��د. س��پس آرام آرام با افزایش توان 
بدن تان، به دقایق ورزش افزوده تا به 20 دقیقه 
در روز برسید. ممکن است 10-۸ هفته یا بیشتر 
طول بکشد تا به برنامه هفته هشتم برسید. اما 
این مسأله اصلا نگران کننده نیست بهتر است 

آرام آرام پیشرفت کنید اما صدمه نبینید.
اگر کاهش وزن نیز از اهداف برنامه ورزش��ی 
شماس��ت باید حتما به مق��دار کالری مصرفی 
روزانه از طریق غذا توجه داش��ته باش��ید و آن 
را تعدی��ل کنید. در جدول زیر می توانید مقدار 
کال��ری مصرف ش��ده توس��ط ن��وع ورزش را 

محاسبه کنید.

* جدول میزان کالری سوزانده شده 
هنگام انجام فعالیت های ورزشی مختلف برای یک فرد 7۵ کیلوگرمی

کالری سوزانده شده توضیحفعالیت
طی 30 دقیقه

1- پیاده روی با سرعت 7 کیلومتر 
13۵فعالیت اندام تحتانی درساعت

2- آهس��ته دوی��دن با س��رعت 9 
240دویدن روی سطوح نرم و استفاده از کفش مناسبکیلومتر در ساعت

200کرال سینه تمام قسمت های بدن را به کار می گیرد3- شنا )تفریحی(

200فعالیت اندام تحتانی4- دوچرخه سواری )تفریحی(

بدون توقف با س��رعت متوس��ط، همراه با فعالیت 6- ورزش های آیروبیک )مبتدی(
170بازوها

240بدون توقف با شدت زیاد7- ورزش های آیروبیک )پیشرفته(


