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  پيشگفتار
دكاني كه با وزن كم هنگام تولد هاي غيرواگير در كو بيماري شواهد موجود حاكي از آن است كه خطر اضافه وزن و چاقي و

تغذيه مناسب زنان در دوران قبل و حين بارداري و پيشگيري از سوءتغذيه جنيني نقش مهمي در . آيند بيشتر است بدنيا مي

تدريج اضافه وزن و چاقي ه ب، دنبال صنعتي شدن و زندگي ماشيني در بسياري از جوامع پيشرفتهه ب. سلامت نسل آينده دارد

ي متابوليك از جمله ها بيمارياين افراد در معرض خطر ابتلا به . شود درماني كشورها قلمداد مي  ـ ت اصلي بهداشتياز مشكلا

انواع از رتريت و برخي استئوآ، بيماري كيسه صفرا، سكته مغزي، ي عروق قلبها بيماري، 2ديابت نوع ، پرفشاري خون

مهمترين عوامل خطر . به گسترش است رو ي متابوليك هشدار دهنده وها بيماريدر كشور ما نيز روند . ها هستند سرطان

نمك و چربي از يكسو و مصرف كم ، غذايي و مصرف زياد قندمواد هاي غيرواگير در كشور ما تغيير الگوي مصرف  بيماري

رب و سرخ شده و غذاهاي چ، دليل مصرف زياد مواد قندي و شيرينه ب. مواد لبني از سوي ديگر است شير و، ميوه سبزي و

طوري كه براساس نتايج ه درصد قابل توجهي از افراد جامعه بخصوص زنان دچار اضافه وزن و چاقي هستند ب ،فست فودها

چاقي در كودكان  روند اضافه وزن و. يا چاق هستند درصد زنان كشور داراي اضافه وزن و 50هاي انجام شده در حدود  بررسي

  . ش استو نوجوانان نيز رو به افزاي

ها در محصولات غذايي از  وجود آلاينده .از اجزاء ضروري امنيت غذا و تغذيه است رعايت اصول ايمني و سلامت مواد غذايي نيز

توزيع و ، در مراحل توليد عدم رعايت بهداشت و سلامت مواد غذايي، ميايييسموم دفع آفات و كودهاي ش هجمله باقيماند

  . انواده را به خطر بيندازدد سلامت افراد ختوان ميمصرف 

و همچنين  هاي غذايي غلط ند نقش مهمي در اصلاح عادات و رفتارتوان ميزنان كه مديريت تغذيه در خانواده را به عهده دارند 

سازي تغذيه  با توجه به اهميت فرهنگ .و ناسالم در خانواده داشته باشند هاي ناشي از غذاي آلوده جلوگيري از انتشار بيماري

بويژه زنان روستايي و عشايري در  طراحي و اجراي مداخلات آموزشي تغذيه براي زنان، صحيح و نقش آن در سلامت جامعه

  .تغذيه در كشور قرار دارد منيت غذا واهاي ارتقاء  اولويت برنامه

عنوان راهنماي ه ب اين مجموعه آموزشي براي استفاده كارشناسان تغذيه و كارشناسان ترويج كشاورزي تدوين شده است و

نظرات كارشناسان محترم در خصوص مجموعه مذكور ما را در تكميل  يقيناً. شود ميآموزشي زنان روستايي و عشايري استفاده 

  .كند ميياري  هاي بعدي نسخه

  دكتر زهرا عبداللهي
  مدير كل دفتر بهبود تغذيه جامعه

درمان و آموزش پزشكي، وزارت بهداشت
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  اصول تغذيه صحيح 

  مقدمه

امنيت غذايي بدين معني است كه همه اعضاي خانواده به . مسئوليت امنيت غذايي اعضاي خانواده را به عهده دارند زنان خانوار

طبخ غذا و ، زنان كه تهيه و آماده سازي. سالم و مغذي دسترسي داشته باشند تا بتوانند سلامت خود را حفظ كنند، غذاي كافي

  .امنيت غذايي خانواده داشته باشند تأمينند نقش مهمي در توان مي، نواده را به عهده دارندتوزيغ غذا بين اعضاي خا

  پيامدهاي ناامني غذايي بر سلامت اعضاي خانواده چيست؟

ها  دچار ناامني غذايي شده و سلامت آن شوند ميسالم و مغذي محروم ، زماني كه اعضاي خانواده به دلايل مختلف از غذاي كافي

  :ي ناامني غذايي عبارتند ازها برخي از پيامد. افتد مي به خطر

 گرم  2500تغذيه جنين و تولد نوزاد با وزن كمتر از  سوء مادر در دوران قبل و در حين بارداري كه منجر به تغذيهسوء

وزن طبيعي  بر بيشتر از نوزاداني است كه بابرا 30آيند  خطر مرگ ومير در نوزاداني كه با وزن كم بدنيا مي. شود مي

 .آيند دنيا ميه ب

  كاهش قدرت يادگيري و افت تحصيلي ، كودك كه منجر به كاهش ضريب هوشي و تكامل مغزي رشداختلال در

 . شود مي

  گذرانند كوتاه قدي و لاغري در كودكان و نوجوانان كه دوران سريع رشد را مي، صورت كم وزنيه ب سوءتغذيهبروز. 

 ها كمبود ريزمغذي 

  با اصول تغذيه صحيح آشنا شويم؟چرا بايد 

توانند با هزينه  به عنوان مسئول امنيت غذايي اعضاي خانواده بيشتر با اصول تغذيه صحيح آشنا باشند مي زنان خانوارهر چه 

و  باشد نمايند و اين امر كمك بزرگي به اقتصاد كلي خانواده مي تأمينكمتر نيازهاي افراد مختلف خانواده در سنين مختلف را 

  .ثر باشدؤتواند در پيشرفت خانواده م مي

  

  

  

  

 تأميناي افراد خانوار را كاملاً  كند تا با كمترين هزينه نيازهاي تغذيه آشنايي با اصول تغذيه صحيح كمك مي

   .مينه رشد و حفظ سلامت اعضاي خانوار را فراهم آوريمو ز
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  آشنايي با مفاهيم تغذيه صحيح

شناختن مفهوم صحيح اين اصطلاحات . قبل از ورود به بحث تغذيه صحيح بايد با برخي مفاهيم مرتبط با اين موضوع آشنا شويم

  .به يادگيري بهتر مطالب كمك خواهد كرد

شوند  شود كه از راه دهان مصرف مي ته ميغذا به مواد مايع يا جامدي گف :غذا

شوند نيازهاي بدن را  مي و ضمن اينكه منجر به برطرف كردن حس گرسنگي

  :اين نيازها عبارتند از. كنند مي تأميننيز 

 هاي بدن از قبيل انرژي يا حرارت لازم براي ادامه كار دستگاه :

زم انرژي لا تأميندستگاه گوارش و عضلات و همچنين ، ريه، قلب

 .راه رفتن، هاي مختلف روزانه نظير ايستادن براي انجام فعاليت

 مواد اوليه براي رشد و نمو تأمين. 

 هاي فرسوده بدن ها و بافت ترميم و جانشين كردن سلول. 

اند كه  ها و مواد معدني و آب تشكيل شده ويتامين، ها چربي، ها پروتئين، ها غذاها از مواد مغذي نظير كربوهيدرات :مواد مغذي

نقش اين مواد در بدن به شرح ذيل . همه براي حفظ سلامت بدن مهم هستند اين مواد كم و بيش در همه غذاها وجود دارند

  :است

 ها نقش سازندگي نيز دارند و بعضي از چربي انرژي هستند تأمينها در اصل مسئول  ها و چربي كربوهيدرات. 

 هاي بدن لازم  ها و دستگاه ها و ساير بافت استخوان، پوست، ها خون يچهداري ماه ها براي ساخته شدن و نگه پروتئين

 .هستند

 ولي به همان ، ها به مقدار كمتري مورد نياز هستند ها و پروتئين ها و مواد معدني در مقايسه با كربوهيدرات ويتامين

، دهند مثل آهن در خون يل ميها را تشك بعضي از مواد اجزاي ساختماني بافت. اندازه در حفظ تندرستي نقش دارند

 .ها دندانها و  كلسيم در استخوان

 هاي  كه جزو مهم و عمده سلول آب علاوه بر اين. آب سالم و فيبر نيز از جمله اجزاي يك رژيم غذايي مناسب هستند

ن نقش دفع مواد زايد و تنظيم درجه حرارت بد، هاي بدن در انتقال اكسيژن و مواد مغذي به سلول، باشد بدن مي

 .را به عهده دارد  ميمه
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اند و تغذيه صحيح يعني خوردن و دريافت  غذاها از مواد مغذي تشكيل شده، همان طور كه گفته شد :اي تغذيههاي  نيازمندي

ين ا. نامند اي مي هاي تغذيه مقدار مناسب اين مواد مغذي براي حفظ سلامت را نيازمندي. مقدار لازم و كافي از هر يك از اين مواد

اندازه بدن و ميزان فعاليت فرد ، جنس، محيطي و فردي متفاوت هستند و بر اساس سن، ها با توجه به شرايط جسمي نيازمندي

  . شوند تعيين مي

تغذيه صحيح در حقيقت رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه . تغذيه سالم شرط اساسي سلامت انسان است :تنوع و تعادل

باشد و تنوع يعني  عادل به معني مصرف مقادير كافي از مواد غذايي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن ميت. غذايي روزانه است

  .هاي اصلي غذايي قراردارند مصرف انواع مختلف مواد غذايي كه در گروه

اصلي غذايي بر اساس  گروه 5اي استفاده از  هاي تغذيه نيازمندي تأمينها براي اطمينان از  يكي از بهترين راه :هاي غذايي گروه

مواد مغذي ، منابع غذايي. كند گيرد را معرفي مي هاي غذايي و موادي كه در هر گروه جاي مي گروه، هرم غذايي. هرم غذايي است

  .اند هاي بعدي معرفي شده هاي غذايي مختلف در بخش نقش اين گروه در بدن و مقدار معادل هر واحد براي گروه، مهم هر گروه

  غذا خورد؟چرا بايد 

لازم براي انجام كارهاي  انرژيخوريم بايد  غذايي كه مي. بدن براي حفظ سلامت و پيشگيري از بيماري هرروز به غذا نياز دارد

سالم و مغذي براي حفظ ، غذاي كافي. كند تأمينرا  ها فعاليت و ديگري روزمره ها انجام كار، راه رفتن، ايستادنروزانه مانند 

 مادران باردار .گذرانند سريع رشد را مي دورانكه  نوجوانانو خردسال  به خصوص كودكانخانواده لازم است  سلامت همه اعضاي

 مواد معدني و ها ويتامين، پروتئين، غذاي روزانه بايد انرژي .سالم و مغذي نيازدارند، هم براي رشد مطلوب جنين به غذاي كافي

، ها مقاومت بدن در مقابل بيماري، ها استخوان سلامت اعصاب و، خون سازي، ني بدها ترميم سلول، رشد براي مورد نياز بدن

  .كند تأميني بدن را ها يادگيري و تمركز حواس و كاركرد طبيعي اندام

  يم تغذيه سالم و صحيح داشته باشيم؟توان ميچگونه 

تنوع  .اشيمتنوع و تعادل در مصرف نيز داشته ب روزانه بايد از انواع مواد غذايي كه در دسترس است به اندازه كافي مصرف كنيم و

در  .ر دارندهاي غذايي مختلفي قرا در گروه مواد غذايي .هاي غذايي استفاده كنيم و تعادل بدين معني است كه روزانه از تمام گروه

  .پردازيم ها مي مقدار مصرفي آنغذاهاي موجود در هر گروه و  ها و زير به شرح گروه

 .تغذيه صحيح در حقيقت رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذايي روزانه است 
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  :باشد به نكات ذيل توجه نماييد كننده انرژي روزانه براي اكثر ايرانيان مي تأمينترين  در هنگام خريد نان كه عمده

 .ها بيشتر است انتخاب كنيد هايي كه سبوس آن نان، هنگام خريد نان 

  . پز در هنگام پخت برنج بيشتر از روش كته استفاده كنيد تا آب 

  ذاييهاي غ گروه

گيرند اين گروه  قرار مي ماكاروني، نان برنج انواع در اين گروه :گروه نان و غلات

، مواد غذايي ديگري مثل بلغور جو و گندم. ندهست انرژي روزانه لازم تأمينبراي 

هركدام از اين مواد غذايي كه در سفره . اند رشته آشي و رشته پلويي هم در اين گروه

اين گروه علاوه بر انرژي  .انرژي ارزشمند هستند تأمينمنبع  بعنوان، خانواده باشند

كنند براي استفاده بهتر از  مي تأمينهم  و املاح مورد نياز بدن رابخشي از پروتئين 

 :ي زير عمل كنيدها گروه نان و نان غلات به توصيه

 براي خيساندن برنج از مقدار خيلي كم نمك استفاده كنيد. 

 يد به توان مي .كردن از بين نرود ا به صورت كته مصرف كنيد تا مواد غذايي آن در اثر آب كشدر صورت امكان برنج ر

 .استفاده كنيد است نيز برابر با برنجها  آن ماكاروني كه ارزش غذايييا ي غذايي از نان و ها وعده جاي مصرف برنج در

  سبزي پلو( و حبوبات استفاده كنيد ها زيسببراي افزايش ارزش غذايي برنج بهتر است آن را به صورت مخلوط با ،

 ....).و ماش پلو، لوبيا پلو، عدس پلو

 اسيد فوليك غني  بربري و تافتون با آهن و، ي لواشها انواع نانبهتر است بدانيد كه ، كنيد اگر از نانوايي نان تهيه مي

 .تفاده كنيداس ها براي پيشگيري از كمبود آهن و اسيد فوليك از انواع اين نان. شوند مي

 استفاده كنيد استفاده شده است ها خمير آن تهيه براي كه از خميرمايه ييها دار به ويژه آن ي سبوسها از نان. 

 ند بهتوان ميذرت بو داده تنقلات با ارزشي هستند و دانش آموزان ، گندم برشته، انواع غلات بو داده مثل برنجك 

  .. نوان ميان وعده استفاده كنندع

  دار استفاده نماييد هاي سبوس دار از بيسكوييت هاي كرم اي و بيسكويت هاي خامه كيك و شيرينيبه جاي.  

 اما از نظر ارزش ، هاي غذايي از نان و ماكاروني كه قيمت كمتري دارند يد به جاي مصرف برنج در بيشتر وعدهتوان مي

 .غذايي برابر با برنج هستند استفاده كنيد
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، هويج، گشنيز، شويد، مثل جعفري برگي هاي سبزي انواع شامل وهاين گر :ها گروه سبزي

بادمجان و هويج است كه همه افراد خانواده بايد ، كدوحلوايي، خورشتيكدو، فرنگي گوجه

. ويتامين و املاح و فيبر يا الياف گياهي لازم است تأميناين گروه براي . روزانه مصرف كنند

مقاومت در  در منزل در دسترس است براي افزايش يي كهها سبزيمصرف روزانه از انواع 

براي . چشم و پوست بدن لازم استسلامت ، سلامت اعصاب، ها ترميم زخمو  برابر عفونت

  :لازم است نكات زير رعايت شود ها سبزياستفاده از 

  مثل سبزي خوردن همراه با غذا استفاده كنيد ي تازهها سبزيهر روز از. 

را ... و، تره شاهي، پيازچه، جعفري، ق كنيد كه هر نوع سبزي كه در دسترس است مثل ترهاعضاي خانواده را تشوي

كه در  شلغم و ترب هم، ايي انواع فلفل سبز و دلمه، هويج، گوجه فرنگي، گل كلم، كلم، كاهو .همراه با غذا بخورند

 .روزانه بگنجانيد يد در برنامه غذاييتوان ميصورت خام و يا پخته ه قرار دارند ب ها سبزيگروه 

 شود ميهاي آن بيشتر حفظ  را بــه صــورت خــام مصرف كنيد چون ويتامين ها سبـزي. 

 ي سالاد كه چربي زيادي دارند ها مايونز و ساير سس جاي استفاده از سسه در هنگام استفاده از سالاد سعي كنيد ب

 .لمقدور روغن زيتون استفاده كنيدآب نارنج و حتي ا،  و آبغوره ي سالمتر مثل آبليموها از چاشني

 در صورتي كه مايليد سبزي را سرخ كنيد آنرا به مدت كم فقط تفت . بپرهيزيد سبزي در صورت امكان از سرخ كردن

 .شود ميي سبزي ها از بين رفتن ويتامين سرخ كردن زياد باعث كاهش ارزش غذايي و. دهيد

  ي آن ها در ظرف را ببنديدكه ويتامين، هنگام پختن سبزي .يداز مقدار كمي آب استفاده كن ها سبزيبراي پختن

را نيز در غذا  ها آب حاصل از پختن سبزي .دقيقه براي پختن سبزي كافي است 20حداكثر . بيشتر حفظ شود

 .ها را خيلي خرد كرد نبايد آن ها براي پختن سبزي. استفاده نماييد

 ي خوب براي كودكان باشيدهاي غذايي يك الگو همراه وعده ها صرف سبزيم با .  

 نخود فرنگي و لوبيا سبز ، خيار، و گوجه فرنگي دارند مانند هويج سبز و كه رنگ قرمز و نارنجي ييها سبزي كودكان

ي رنگي بگذاريد كه كودك تشويق به خوردن سبزي و ها سبزيدر كنار غذاي كودك از اين . دوست دارند بيشتررا 

 .صيفي جان بشود

 دقت شسته و ضد عفوني شونده قبل از مصرف ببايد  ها سبزي . 
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ليمو ، نارنگي، القمانند پرت( مركبات، گلابي، سيب انواع ميوهشامل  اين گروه :ها گروه ميوه 

 ها ويتامينانواع  تأميناين گروه براي . است. .و توت، هلو، زردآلو، طالبي، )ليمو شيرين، ترش

و  ها ست روزانه مصرف شود تا بدن در مقابل عفونتلازم افيبر ،  املاح، Cويتامين به خصوص 

به بدن برسد لازم  ها براي اينكه مواد مفيد موجود در ميوه .مقاوم باشد ها و بيماري ها زخم

  :است نكات زير بايد رعايت شود

 ولي اگر  .خورده شود خوردني است با پوست ها كه پوست آن هايي بهتر است ميوه

و صيفي جات مشكوك  ها وم دفع آفات بر روي ميوهبه وجود باقيمانده سم

 .را پوست كنده و بعد مصرف كنيد هستيد بهتر است آن

  ي درشت حاوي ها ي ريز هم مثل ميوهها ميوه. خواص و ارزش غذايي آن ندارد ي درتأثيرريز يا درشت بودن ميوه

 .و مواد معدني هستند ها ويتامين

 تري دارند بخريد  ي فصل كه قيمت مناسبها كنيد از انواع ميوه سعي ها براي صرفه جويي و كاهش هزينه. 

  بخورند) هر بار يك عدد ميوه( بار ميوه 3همه افراد خانواده بايد روزانه حداقل. 

 ميوه را در نظر بگيريد و فراموش نكنيد كه  ،براي تشويق كودكان به مصرف ميوه همواره به عنوان ميان وعده مدرسه

  . گيرد دوران كودكي شكل ميذائقه كودكان از 

 ها و  بدين ترتيب ويتامين. باشد ها نيز با هم متفاوت مي زيرا تركيب ميوه. ها رعايت كنيد تنوع را در مصرف ميوه

 .كنيد تركيبات مختلف را دريافت مي

 

  

  :هنگام خريد ميوه نكات ذيل را به ياد داشته باشيد، براي مديريت بهتر منابع مالي خانواده    
  .بزرگ يا كوچك بودن و شكل ميوه در ارزش غذايي آن موثر نيست 

  .فصل و بومي كه قيمت مناسب دارند استفاده كنيداز ميوه هاي  

ميوه بايد به صورت روزانه مصرف شود سعي كنيد روزانه و به مقدار مورد نياز ميوه را خريداري كنيد تا از حيف و ميل شدن آن  

  .جلوگيري شود
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ترين  مهم .است بستني ودوغ ، كشك، پنير، ماست، شير شامل اين گروه :گروه شير و لبنيات

فسفر و برخي ، پروتئين ،معدني مفيد در اين گروه براي بدن كلسيم هست و علاوه بر كلسيمماده 

 ها دندانو  ها استخوان، ها رسد و با دريافت روزانه آن با خوردن لبنيات به بدن مي ها از ويتامين

و لبنيات دارند و با مصرف روزانه شير  كودكان و نوجوانان براي رشد به كلسيم نياز .مانند سالم مي

زنان باردار و شيرده نيز براي رشد جنين و پيشگيري . شود مي تأمينها  كلسيم مورد نياز بدن آن

يك پياله ، با خوردن يك ليوان شير .از پوكي استخوان بايد روزانه شير و لبنيات مصرف كنند

  . شود مي تأمينماست و يك و نيم قوطي كبريت پنير در روز كلسيم مورد نياز بدن 

  :راي استفاده بهتر از گروه شير و لبنيات موارد زير را رعايت كنيدب

 استرليزه  اما شير. شود ميكرد و بيرون از يخچال زود فاسد  نگهداري روز در يخچال 2-3توان  ميپاستوريزه را  شير

ز باز كردن درب پس ا. خارج از يخچال قابل نگهداري است) ماه4تا (مدتي  كه درب آن باز نشده است براي تا زماني

 .نگهداري شود بايد در يخچال استرليزه شير قوطي

 بايد به تاريخ مصرف آن توجه كرد قوطي شير يا پاكتي شير در زمان خريد. 

  انتخاب شود) درصد چربي و كمتر 5/2(در هنگام خريد شير پاكتي و يا شير قوطي از انواع كم چرب. 

 شير را  دقيقه 10مقداري آب به شير تازه اضافه و به مدت  بايد، تيدنداش دسترسي پاستوريزه كه به شير در صورتي

 .بجوشانيد

  نگهداري و سپس مصرف نمائيد كه دچار بيماري تب مالت نشويد ماه در آب نمك 2پنير تازه را حداقل به مدت. 

 اده استفاده كنيدهاي س از شير، شير كاكائو كه داراي قند هستند و مثل شير موز دار پاكتي طعم جاي شيرهايه ب. 

 استفاده كنيد، هاي تهيه شده از شير پاستوريزه كه كم نمك و كم چرب هستند از پنير. 

 از ماست و پنير استفاده يد توان ميجاي شير ه ب، شويد دل درد و اختلالات گوارشي مي، با مصرف شير دچار نفخ اگر

 . كنيد

 در (شيرها را  اين نوع. تر است خارج از شهر مناسب هاي تحمل در مسافر برايدار  شيرهاي پاكتي مدت استفاده از

  .ماه در دماي محيط نگهداري كرد4تا  توان مي) صورت باز نشدن

 بايد قبل از مصرف هر نوع كشك. زدگي و بوي نامطبوع نداشته باشد كپك مايع دقت كنيد كشك هنگام خريد 

  .ل به هم زدن كشك را بجوشانيددقيقه در حا 5-10مقداري آب به آن اضافه و حداقل به مدت 

 استفاده كنيد، اند تهيه شده پاستوريزه جوشيده شده و يا كه با شير هايي از بستني. 
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و  جگر و دل، مرغ و ماهي، گوساله، ها مثل گوسفندي انواع گوشت :مرغ تخم، گروه گوشت

را  ها املاح و ويتامينمورد نياز بدن را براي رشد و  پروتئيندر اين گروه قرار دارند كه  مرغ تخم

برخي از املاح معدني مثل آهن و  .كنند مي تأمين پوست، غضروف، ماهيچه، استخوانبراي ساخت 

 نوجوانان، خصوص در كودكانه سازي و رشد بدن ب روي در انواع گوشت موجود دارد كه براي خون

  .مادران باردار لازم است و

براي همه افراد  مرغ تخمو مصرف روزانه يك عدد مانند گوشت منبع خوب پروتئين هست  مرغ تخم

از  توان ميدر صورتي كه گوشت در دسترس نباشد به جاي آن  شود ميدر سنين مختلف توصيه 

  :استفاده كرد براي استفاده بهتر از اين گروه موارد زير را رعايت كنيد در تهيه غذاها مرغ تخم

 از نظر  ..)قلوه گاه و، سردست، ران، فيله(ي گوشت ها قسمت تمام .ارزش غذايي گوشت ربطي به قيمت آن ندارد

كه ارزش غذايي خوبي دارند در تهيه  از استخوان قلم گوساله و گوسفند و اسكلت مرغ. ارزش غذايي يكسان هستند

 .يد در انواع غذاها استفاده كنيدتوان ميهم  از پاي مرغ. يد استفاده كنيدتوان ميانواع سوپ و آش 

 در صورتي كه خونابه از آن خارج . كردن گوشت از حالت يخ زده آن را شب قبل در داخل يخچال بگذاريد براي خارج

 .از آن استفاده كرد توان ميشده است به هنگام طبخ 

  را  استخوان، براي اين منظور. ماهي يا گوسفند استفاده كرد، از استخوان مرغ توان مي، كلسيم مورد نياز تأمينبراي

 .آب و سركه بجوشانيد و سپس از اين عصاره در انواع غذاها استفاده كنيددر محلول 

 ارزش . جاي گوشت گوسفند و گوساله استفاده كنيده سعي كنيد بيشتر از انواع گوشت سفيد مثل مرغ و ماهي ب

 .كند مي تأمينغذايي گوشت سفيد هم مثل گوشت قرمز است و پروتئين مورد نياز بدن را 

 جدا كنيد، خورد يي را كه به چشم ميها چربيت قرمز پيش از پختن گوش. 

 پوست مرغ چربي فراواني دارد، پوست آن را جدا كنيد، قبل از طبخ گوشت مرغ. 

 تا حد امكان از سرخ كردن گوشت خودداري كنيد. 

 اين مواد غذايي را خيلي كم مصرف كنيد. زبان وكله پاچه زياد است، چربي و كلسترول مغز. 

  اگر به هر دليلي . گوشت يخ زده را آب پز كنيد بايد بلافاصله بعد از خارج كردن از فريزر آن را بپزيداگر بخواهيد

ساعت قبل از طبخ از فريزر خارج كرده و در يخچال  24آن را ، خواهيد گوشت از حالت يخ زده خارج شود مي

 .بگذاريد

 وشت قرمز استفاده كنيدهاي سفيد مانند مرغ و ماهي به جاي گ بهتر است بيشتر از گوشت. 
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 چون  اجازه ندهيد كه آب گوشت تازه روي ديگر مواد غذايي بچكد كنيد وقتي گوشت قرمز و سفيد را خريداري مي

 .ممكن است موجب انتقال آلودگي به ساير مواد غذايي بشود

  ها استفاده كنيد از آنمرتبه  2اي  حداقل هفته .هاي قلبي عروقي مفيدند براي پيشگيري از بيماريآبزيان ماهي و.  

 مصرف اين غذاها را  و چربي است مقادير زيادي نمكحاوي  كالباس و همبرگر، هاي گوشتي مثل سوسيس فرآورده

  . كاهش دهيد 

 كلسترول بد )LDL (تعدادي از غذاهاي موجود در اين گروه . دهد هاي عروق كرونري قلب را افزايش مي خطر بيماري

و احشا در صورت  گوشت امحا، هات داگ، كالباس معمولي و بره و سوسيس، گاوهاي چرب گوشت  شامل قسمت

 .شوند ميمصرف زياد موجب افزايش كلسترول بد 

 

، باقلا، عدس، انواع لوبيا، اين گروه شامل انواع حبوبات مانند نخود :گروه حبوبات و مغزها

 ها و املاح و برخي ويتامين، پروتئين تأمينبراي  رزانيا حبوبات منبع. باشد ميماش ، لپه

 .باشند مي )...و زميني بادام، فندق، بادام، گردو( ها دانه مغز

مانند اين  مصرف شود) مثل غلات و حبوبات(اگر تركيبي از حداقل دو پروتئين گياهي  

  لوبيا، پلو سيك پروتئين با كيفيت بالا مثل پروتئين گوشت به بدن برسد مثل عداست كه 

لپه ، لوبيا، نخود، بهتر است هر روز در يك وعده غذايي از انواع حبوبات كه در دسترس است مثل عدس. پلو  ماش، پلو باقلا، پلو

  :بوبات و مغزها به نكات زير توجه كنيدبراي استفاده بهتر از ح .استفاده كنيد

  انرژي و برخي از مواد مغذي ، پروتئين تأمينمناسب براي  هاي ميان وعده) بادام و پسته، فندق، گردو(انواع مغزها

 . مانند آهن هستند

 د موجب اضافه وزن وچاقي توان ميها  مغزها علاوه بر پروتئين حاوي مقدار زيادي چربي نيز هستند و مصرف زياد آن

 .بشود

  خوريد از نوع كم نمك آن  را مياگر نوع بو داده آن . را خام بخوريد) بادام و پسته، فندق، گردو(بهتر است مغزها

  .استفاده كنيد

د در صورتي از نظر ارزش غذايي يكسان هستن..) قلوه گاه و،سردست،ران،فيله(هاي گوشت تمام قسمت
رو هستيم بهتر است در انتخاب نوع گوشت خريداري شده انواع ارزان قيمت بكه با محدوديت منابع مالي رو

 .آن را تهيه نماييم
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 ترين منبع ويتامين  فندق غني، بادام، هاي آفتابگردان دانهE ي  براي دريافت مقدار توصيه شده. باشند در اين گروه مي

 .نماييد مصرف هاي روغني ها و دانه از مغزدانه E روزانه ويتامين

 ها شورها و ترشي، ها چربي، انواع مواد قنديغذايي  در اين گروه از مواد :ها چربيو  ها قند گروه

، )بيماري قند(يي مثل ديابت ها گيرند و براي حفظ سلامت و پيشگيري از بيماري قرار مي

مواد غذايي . كه به مقدار كم مصرف شوند شود ميتوصيه  ها ي قلبي عروقي و سرطانها بيماري

  :كه در اين گروه قرار دارند عبارتند از 

 ي چرب ها سرشير و سس، خامه، كره، ي گوشتها چربي، پيه، مثل دمبه ها چربي

  ها و روغن مانند مايونز

 خشك و تر هاي انواع شيريني، نبات، شكر، قند، شربت، عسل، انواع مربا( ها شيريني ،

 )آب نبات و شكلات، انواع پيراشكي، كلوچه، كيك

 و پودرهاي آماده مثل پودر كه داراي قند افزوده هستند  صنعتي هاي انواع آب ميوه، گازدار يها نوشابه( ها نوشيدني

 )پرتقال

 )ساير ادويه جاتزردچوبه و ، نمك، فلفل، انواع ترشي و شور( ها شورها و چاشني، ها ترشي -

    
تواند با هزينه  با توجه به گران بودن گوشت و برخي منابع پروتئيني استفاده مناسب از حبوبات به همراه غلات مي

 .كند تأمينر را كمتر نيازهاي پروتئيني خانوا
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  :بايد رعايت شود ها چربيدها و نچه نكاتي هنگام استفاده از گروه ق

 پز و از روغن مخصوص سرخ  براي پخت و) روغن نباتي(معمولي  از مصرف روغن جامد پرهيز شود و از روغن مايع

  .كردني براي سرخ كردن مواد غذايي و يا تهيه غذا در حرارت بالا استفاده شود

 ها با شعله بالا و به مدت طولاني خودداري و براي سرخ كردن از روغن مايع مخصوص سرخ  از حرارت دادن روغن

 .كردن استفاده شود

 صورت تمايل به سرخ كردن از روغن مخصوص سرخ  ز سرخ كردن مواد غذايي خودداري نموده و درحتي الامكان ا

 .كردن به مقدار كم استفاده شود

 ها بسيار محدود شود ها و چاشني شيريني، ها مصرف چربي. 

 شير، هاي سالم مثل آب ها نوشيدني هاي ذكر شده در گروه متفرقه محدود شود و به جاي آن مصــرف نـوشيـدني ،

 .اجتناب شود، صنعتي كه حاوي قند افزوده هستند هاي از مصرف آب ميوه. آب ميوه تازه و دوغ كم نمك ميل شود

 نوشيدن آب ساده بر هر آشاميدني ديگري ترجيح دارد، براي رفع تشنگي. 

 به دليل داشتن چربي و نمك زياد بايد محدود شود مصرف چيپس و انواع پفك. 

  كم مصرف شود و از نوع نمك يددار تصفيه شده باشدنمك بايد به ميزان. 

 ها را در جاي  آن .موقع خريد به تاريخ مصرف آن توجه كنيد. نور و حرارت حساس هستند، به هوا هاي مايع روغن

   .بعد از استفاده در ظرف را ببنديد بار خنك و دور از نور نگهداري كنيد و هر

 هاي گازدار و شيرين را محدود كنيد ابهاي و نوش هاي چرب و خامه انواع شيريني .  

 كند اگر در خانواده خود سابقه اين بيماري را داريد به  هاي شور امكان ابتلا به پر فشار خوني را تشديد مي مصرف غذا

  .تر عمل كنيد اين توصيه جدي
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  اي هاي تغذيه نيازمندي

علاوه . شود اي مي فرد مبتلا به كمبودهاي تغذيه، نكند تأمينو را اي ا هاي تغذيه نيازمندي، كند اگر غذايي كه يك نفر مصرف مي

در معرض خطر بيشتـــري ) نوجواني و سالمندي، كودكي، مانند بارداري(بعضي از افراد جامعه به دليل شرايط خاص ، بر اين

  . گويند هاي آسيب پذير مي ها گروه اي هستند كه به آن براي ابتلا به كمبودهاي تغذيــه

  سال 5ت مهم در تغذيه كودكان زير انك

بنابراين لازم است . شود ميسال اول زندگي رشد مغزي و جسمي كودك به سرعت انجام  5خصوص در ه در دوران كودكي ب

بايد دقت كرد كه معده كودك كوچك است و حجم . كند تأمينها و املاح مورد نياز بدن را  ويتامين، پروتئين، غذاي كودك انرژي

بايد  شود ميغذايي كه براي كودك تهيه . مغذي و مقوي باشد، خورد بايد حجم كم بنابراين غذايي كه در طول روز مي. ردكمي دا

بنابراين دادن غذاهاي آبكي كه فقط  .كند تأمينها و املاح معدني مورد نياز بدن كودك را  ويتامين، پروتئين، در حجم كم انرژي

  .كند مناسب نيستند  تأميناي كودك را  هاي تغذيه د نيازانتو ميكند و ن معده كودك را پر مي

 ميان وعده در فاصله بين صبح و ظهر و ظهر تا  2و ) ناهار و شام، صبحانه(د روزانه سه وعده غذاي اصلي كودكان باي

 . شب داشته باشند

  غذاي  كودك و در نتيجه شوند ميموجب سيري كاذب كودك  ...ودادن تنقلات كم ارزش مثل چيپس و پفك

نان و كره و ، هاي مناسب براي كودكان لقمه نان و پنير از ميان وعده .شود ميخورد و دچار سوء تغذيه  خانواده را نمي

 . نام برد توان ميرا  خرما و شير، ميوه، مربا

 به مقاومت بدن كودك مبتلا . شود ميرشد و تكامل جسمي و مغزي مختل  شود مي دچار سوء تغذيه دركودكي كه

ها در كودكان مبتلا  ناشي از بيماري خطر مرگ و مير. شود ميبطور مكرر دچار بيماري  هسوءتغذيه كم است در نتيج

ضريب هوشي كودكان مبتلا به سوءتغذيه نيز كمتر از كودكاني است كه رشد مطلوب . به سوءتغذيه بيشتر است

  .دارند

  در . اي برخوردار است اهميت ويژه براي رشد و تكامل كودك از ماه اول زندگي 6تغذيه انحصــاري بــا شير مادر در

شير مادر تا پايان . كودك نياز به مصرف هيچ گونه ماده غذايي و حتي آب ندارد، مدت تغذيه انحصاري با شير مادر

بعـد از . شش ماهگي به تنهايي و بدون اضافه كردن هر نوع غذاي كمكي براي رشد طبيعي شيرخوار كافي اسـت

غذاهاي نيمه جامد را نيز ، شود و بايد علاوه بر شير شـش ماهگـي نيازهاي غذايي شيرخوار فقط با شير برآورده نمي
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در روز بايد داده  وعده غذا 6تا  5 ساعت يعني 3تا  2ماهگي در فواصل  12تا  6به كودكان از  .براي او شروع كرد

 .شود

 شود زيرا دستگاه گوارش  ابتلاي شيرخوار به اسهال زياد ميمال احت، اگر تغذيه كمكي زودتر از موقع شروع شود

لذا . هم چنين غذاي كمكي ممكن است جايگزين يك وعده شير مادر شود. شيرخوار هنوز تكامل نيافته است

، علاوه بر آن. يابد مادر داشته و به دنبال آن حجم شيرمادر كاهش مي شيرخوار ميل كمتري به مكيدن پستان

 اگر غذاي كمكي ديرتر شروع شود چون شير. گيرد ءتغذيه و رشد ناكافي نيز قرار مير معرض ابتلا به سوشيرخوار د

، كم وزني، كُندي يا توقف رشد كودك ممكن است با، اي كودك در اين سن نيست نيازهاي تغذيه تأمينمادر قادر به 

 .مواجه شود ها ويتامين  ي و كمبودخون كم، لاغري، كوتاه قدي

  ي غذايي صحيح كودكانالگو

ها و  ميوه، هاي غذايي اصلي شامل نان و غلات تمام گروه سال بايد روزانه حاوي 5برنامه غذايي مناسب كودكان سنين زير 

  . باشد  مرغ تخمهاي آن مثل حبوبات و  شير و لبنيات و گوشت و جانشين ها سبزي

  وعده هاي غذايي تعداد

ترين وعده غذايي او است  صبحانه كودك مهم. خوردا شامل سه وعده اصلي و دو ميان وعده بوعده غذ 5كودك بايد در روز حداقل 

برنامه غذايي كودك را بايد طوري تنظيم نمود كه صبحانه را با ساير . گردد و مصرف آن موجب يادگيري بهتر و دقت بيشتر او مي

  .او ايجاد شود افراد خانواده بخورد تا عادت به صبحانه خوردن در

  ميان وعده 

از آن جايي كه معده كودك كوچك است ولي . شود ميان وعده غذاي مختصري است كه بين دو وعده اصلي به كودك داده مي

ها بايد بين وعده اصلي به  ميان وعده. گردد نمي تأمينبا خوردن سه وعده اصلي غذا نيازهايش ، باشد نياز او به انرژي زياد مي

  .ساعت با وعده اصلي غذايي فاصله داشته باشد 2-3كه كودك داده شود به طوري 

قطره  25ماهگي روزانه  24پس از تولد تا  3-5هاي ويتاميني لازم است به همه كودكان از روز براي پيشگيري و كنترل كمبود

ماهگي براي همه كودكان الزامي  24ماهگي تا  6همچنين دادن قطره آهن از . داده شود "د+آ"ويتامين و يا قطره  مولتي

هاي سلامت در شهرها علاوه بر پايش رشد كودك و آموزش مادران در زمينه تغذيه  در روستاها و پايگاه هاي بهداشت خانه. است

  .كنند هاي مورد نياز كودكان را توزيع مي مكمل، كودك
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، كشمش، گردو، پسته، ميوه و خشكبار مانند بادام، بيسكويت، خرما، نان و پنير، هايي مانند شير پاستوريزه يا جوشيده ميان وعده

ها  اي آن ه ارزش تغذيهك. ...وچيپس ، يخمك، از دادن تنقلاتي مانند پفك. باشند جهت تغذيه كودك مناسب مي ...وتوت خشك 

شود تا نتواند غذاي اصلي را  شتهاي كودك را كم كرده و باعث ميكم است بايد خودداري نمود زيرا خوردن اين مواد غذايي ا

  .بخورد

و در نتيجه در دوران  شود مياين نوع تنقلات بدليل شوري و نمك زياد موجب عادت كردن ذائقه كودك به غذاهاي شور 

بر اشتهاي كودك و در نهايت  تأثيربا  كه ضمن اين. شود ميهاي قلبي عروقي مواجه  خطر فشار خون بالا و بيماريبزرگسالي با 

در اثر . شود ميلاغري و كوتاه قدي ، شكل كم وزنيه هاي اصلي كودك دچار اختلال رشد و سوءتغذيه ب به وعدهتمايل كمتر او 

 .شود ميادگيري كودك نيز مختل و قدرت يحتي رشد مغزي و بهره هوشي  سوءتغذيه

  آموزان و نوجوانان نكات مهم در تغذيه دانش

ها به نحوي تنظيم شود كه  كودكان در سنين مدرسه و در دوران بلوغ در حال رشد هستند و لازم است برنامه غذايي روزانه آن

. شود تأمينو روي و ويتامين آ و ويتامين ث از غذا  كلسيم، ها و املاح معدني مورد نياز بدن به ويژه آهن ويتامين، پروتئين، انرژي

، مرغ تخمگروه گوشت و ، گروه غذايي اصلي در برنامه غذايي نوجوانان و دانش آموزان يعني گروه نان و غلات 6استفاده از هر 

  . كند مي أمينتاي بدن را  هاي تغذيه گروه شير و لبنيات و گروه حبوبات و مغزها نياز، ها سبزيگروه ، ها گروه ميوه

. در اين سنين خوردن صبحانه اهميت دارد و معمولا كودكان در اين سنين ممكن است تمايلي به خوردن صبحانه نداشته باشند

آموزان  د اثرات منفي بر يادگيري دانشتوان مينخوردن صبحانه موجب افت قند خون و اختلال در عملكرد طبيعي مغز شده و 

آموزان اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد شام را در ساعات ابتداي شب صرف  دانش كه براي اين. داشته باشد

ها بتوانند زودتر بيدار شوند و وقت كافي براي خوردن صبحانه داشته  ها در ساعت معين بخوابند تا صبح كنند و حتي الامكان شب

خود مشوق ، مهم تلقي كنند و هر روز دور سفره صبحانه بنشينند اگر والدين صبحانه را به عنوان يك وعده غذايي. باشند

  .وزان براي صرف صبحانه خواهند بودآم دانش

. در وعده صبحانه اعضاي خانواده استفاده كرد توان ميهاي محلي و عدسي نيز  آش، حلوا، شير برنج، مثل فرني غذاهايي از انواع 

  .دو ميان وعده نيز نياز دارند بهي علاوه بر سه وعده غذايي اصل آموزان هم دانش

هاي  و انواع ميوه عدس برشته شده، برنجك، گندم برشته، برگه زردآلو، گردو، پسته، بادام، توت خشك، استفاده از انجير خشك 

، خرمانان و پنير و ، انواع كوكو و كتلت، هايي مانند نان و پنير و سبزي خيار و ساندويچ، كاهو، سبزيجاتي نظير هويج، فصل

  . آموزان قرار گيرد د به عنوان ميان وعده در برنامه غذايي دانشتوان مي
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عمل وزارت بهداشت لازم است دختران  اساس دستور دارند و بر ي فقرآهن قرارخون كمدختران در سنين بلوغ در معرض خطر 

قرص آهن در دبيرستان براي كليه  .ماه در هر سال تحصيلي مصرف كنند 4دبيرستاني هر هفته يك عدد قرص آهن و به مدت 

كليه دختران و پسران دبيرستاني ماهانه  براي هم چنين براي پيشگيري از كمبود ويتامين د. شود ميدختران دبيرستاني توزيع 

  .شود ميها توزيع  واحدي ويتامين د در دبيرستان هزار 50يك عدد قرص 

  در تغذيه مادران باردار و شيردهنكات مهم 

ها قبل از بارداري برنامه غذايي مناسب  خانم براي داشتن يك بارداري و زايمان ايمن بايد :بارداريدر در دوران تغذيه ما

هاي  متناسب و به شكل متنوع از انواع مواد غذايي در گروه، رعايت دو اصل تعادل و تنوع يعني در روز به مقدار كافي. داشته باشند

به ميزان توصيه شده ، و مغزها مرغ تخم، حبوبات، شير و لبنيات و گروه گوشت، ها ميوه، ها سبزي، غذايي اصلي شامل نان و غلات

  .استفاده كنند

قرار دهد و با توقف رشد قدي و يا رشد  تأثيرد رشد و نمو را تحت توان ميتغذيه نامناسب دختران در دوران بلوغ و حتي كودكي 

 در دوران بارداري لازم است علاوه بر سه وعده اصلي. ي و زايمان ايجاد كندناكافي محوطه لگن مشكلاتي را در دوران باردار

 :براي داشتن يك بارداري سالم بايد به نكات ذيل توجه شود .وعده نيز استفاده شود ميان 3يا  2غذايي از 

  1قبل از باردار شدن تا حد امكان وزن خود را به محدوده
BMI در صورتي كه . طبيعي برسانندBMI كمتر از  فرد

باشد بايد رژيم غذايي متناسب براي او در نظر گرفته شود و بهتر است تا رسيدن به وزن  25يا بالاتر از  5/18

 .اندازد تأخيربارداري خود را به ، مطلوب

  30(در صورت ابتلاء به ديابت و چاقي ≥ BMI( ، لازم است كاهش وزن تا رسيدن به محدودهBMI  طبيعي صورت

 . گيرد

 ميوه، سيب زميني پخته، خرما، نان و پنير، كلوچه، شير، )ساده(يت يها از بيسكو ند در ميان وعدهتوان مياردار زنان ب ،

ها كه  انواع برگه، كشمش، انجير خشك، و انواع خشكبار مثل توت خشك) فندق، پسته، گردو، بادام(انواع مغزها 

 . ارزش غذايي خوبي دارند استفاده نمايند

 مكملماه پس از زايمان روزانه يك عدد قرص آهن و يك عدد  3ست زنان باردار از ماه چهارم بارداري تا لازم ا 

استفاده  شود ميهاي بهداشتي درماني توزيع  ميكروگرم يد كه از طريق واحد 150مولتي ويتامين مينرال حاوي 

                                                            
1 Body Mass Index 
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واحدي  1000 مكملت روزانه يك عدد لازم اس مادران باردار هم براي پيشگيري از كمبود ويتامين د. نمايند

  . از شروع بارداري تا هنگام زايمان مصرف كنند شود ميهاي بهداشتي درماني توزيع  ويتامين د كه از طريق واحد

 ميزان افزايش . اي كه باشند بايد افزايش وزن مناسبي داشته باشند تمام زنان در دوران بارداري در هر شرايط تغذيه

/. 5-2(بطور متوسط در سه ماهه اول كمترين مقدار . ي بارداري يكسان نيست اي مختلف دورهه وزن در طول ماه

افزايش وزن وجود ) كيلوگرم 4-5(كيلوگرم و در سه ماهه سوم بيشترين مقدار  3-4در سه ماهه دوم ، )كيلوگرم

ت مادر و جنين در دوران دوم و سوم بارداري تضمين كننده سلام، گيري مناسب مادر در سه ماهه اول وزن. دارد

 .باشد هاي بعدي زندگي مي بارداري و سال

براي اينكه مادر قادر باشد به كودك خود شير بدهد و هم چنين براي تداوم تغذيه با  :تغذيه مادر در دوران شيردهي

ها و  ويتامين، پروتئين، صلي انرژيگروه غذايي ا 6شير لازم است در برنامه غذايي مادر شيرده با رعايت تنوع و تعادل با استفاده از 

از جمله مواد (اي نوزاد  نيازهاي تغذيه تأمينتغذيه مناسب مادر در اين دوران علاوه بر . شود تأميناملاح معدني مثل كلسيم 

مصرف سلامت و اعتماد به نفس مادر و نيز حفظ و نگهداري ذخاير بدن مادر ضروري است ، براي حفظ بنيه، )ها معدني و ويتامين

مصرف مايعات . د با كاهش ذخاير كلسيم بدن مادر موجب پوكي استخوان بشودتوان ميناكافي شير و لبنيات در دوران شيردهي 

، هم چنين استفاده از غذاهاي آبكي مانند انواع آش طبيعي و و آب ميوه چاي كم رنگ، بدون گاز دوغ كم نمك و، شامل شير

 . شود ميدوران توصيه  ها در اين انواع سوپ و انواع خورش

 ماه بعد از  3ميكروگرم يد تا  150و مكمل مولتي ويتامين مينرال حاوي  قرص فروسولفات لازم است مصرف روزانه

  .زايمان ادامه يابد

 مارچوبه و تربچه و يا غذاهاي پر ادويه و پر چاشني ممكن است روي ، پياز، انواع كلم، مصرف برخي غذاها مانند سير

 تأثيربا توجه به . ر بگذارد و تغيير ناگهاني طعم شير سبب تمايل نداشتن شيرخوار به شير خوردن شودطعم شير اث

كند بهتر است مادران از مصرف  در صورتي كه شير خوار از شير خوردن امتناع مي، برخي مواد غذايي بر طعم شير

  .اين مواد خودداري كرده يا مصرف آن را محدود كنند

  هاي سلامت در مناطق شهري  هاي بهداشت در مناطق روستايي و مراقبين سلامت در پايگاه هبهورزان در خان

خانه بهداشت و  كليه مادران بايد از ابتداي بارداري به. دهند هاي لازم براي مادران باردار و شيرده را انجام مي مراقبت

 .گيرندهاي بارداري قرار  يا پايگاه سلامت مراجعه كنند و تحت پوشش مراقبت
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	)دوران جواني و ميانسالي( رگسالانتغذيه بز

باشد و سهم  حداكثر قدرت باروري انسان در اين سنين مي. دهد دوران بزرگسالي طيف وسيعي از زندگي انسان را تشكيل مي

اين دوران  در. وري اجتماعي و اقتصادي كشور منبعث از نيروي كار و تلاش و تحقيق و تفكر اين سنين است اي از بهره عمده

. اختلالات مربوط به فشار خون و چربي خون شايع است، سرطان، هاي قلبي عروقي بيماري، هاي غيرواگير از جمله ديابت بيماري

، اضافه وزن و چاقي .)...وهاي اشباع  لبنيات و مصرف زياد چربي، سبزي، مصرف كم ميوه(در اين سنين عادات غذايي نادرست 

سكته مغزي و ، سكته قلبي، ت چربي خون و كم تحركي عوامل خطري است كه شانس ابتلا به ديابتفشارخون بالا و اختلالا

ها نقش  پيشگيري و كنترل اين بيماريرعايت تغذيه مناسب و تنوع و تعادل در برنامه غذايي روزانه در . كند سرطان را بيشتر مي

  :كات ذيل توجه كردبراي داشتن تغذيه مناسب در اين سنين بايد به ن .مهمي دارد

 چربي و روغن ، كليه بزرگسالان بايد از دريافت انرژي اضافي حاصل از مصرف شكر، براي كنترل وزن و حفظ سلامتي

  .پرهيز نمايند

 آبنبات و غذاهاي سرخ شده را محدود كنند، هاي صنعتي ها و آبميوه شربت، ها مصرف نوشابه. 

 هاي فراوري شده و غذاهاي  گوشت. انواع پرچرب استفاده نمايندجاي ه از لبنيات و محصولات گوشتي كم چرب ب

 .حاوي پنير پيتزا حاوي چربي فراوان است

 كمتر استفاده نمايند، از غذاها و تنقلات حاوي چربي اشباع.  

 مصرف روزانه انواع غذاهاي حاوي كلسيم در برنامه غذايي ميانسالان و جوانان ، ها ها و دندان براي سلامت استخوان

براي پيشگيري از . شود ها و پيشگيري از پوكي استخوان مي كلسيم سبب استحكام استخوان .بويژه ضروري است

واحد از گروه شير و لبنيات در  2-3مصرف روزانه ، شود ميكمبود كلسيم كه در دراز مدت موجب پوكي استخوان 

، كشك، پنير، ماست، م چرب يا بدون چربيشير ك: غذاهاي غني از كلسيم عبارتند از .اين گروه بايد توصيه شود

ها مثل  انواع مغزها و دانه، )...وبروكلي (انواع كلم خام ، نخود فرنگي، لوبيا سبز، )...ولوبيا ، لپه، عدس، نخود( حبوبات

  .بادام و كنجد

  كمبود ويتامينD راي هاي موجود ب براساس دستور عمل. اي در ميانسالان است ترين مشكلات تغذيه از مهم

 Dهزار واحدي ويتامين  50جوانان و ميانسالان بايد ماهانه يك عدد مكمل  Dپيشگيري و كنترل كمبود ويتامين 

  . مصرف كنند

 گرگرفتگي: رسند و علائم اين دوره در افراد مختلف متفاوت است سالگي به يائسگي مي 51طور متوسط زنان در ه ب ،

در اين دوران زنان تمايل . تغييرات خلق و خو از علائم اين دوران است افزايش وزن و اختلال خواب و، تعريق شبانه
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از طرف ديگر حجم عضلات كمتر و حجم بافت چربي در . كنند به مصرف غذاي بيشتر و فعاليت بدني كمتر پيدا مي

فزايش افزايش وزن سبب ا. نمايد ها زنان يائسه را مستعد اضافه وزن و چاقي مي همه اين. شود بدن بيشتر مي

  .شود  افزايش فشار خون و افزايش مقاومت بدن به انسولين و در نتيجه ابتلا به ديابت مي، كلسترول خون

  ها به علت كاهش ترشح استروژن تخمدان) كلسيم  بيشتر(در دوران يائسگي از دست رفتن مواد معدني استخوان 

  .دهد خطر استئوپروز و شكستگي استخوان را به شدت افزايش مي

 ي قلبي و سرطان كولون را افزايش ها بيماريخطر ، انسالان بايد بدانند كه در اين دوران مصرف زياد گوشتمي

ها و لبنيات كم چرب توصيه  سبزي، ها بنابراين محدود كردن مصرف گوشت قرمز و مصرف بيشتر انواع ميوه. دهد مي

ميانسالان بايد مصرف . شود ل فشار خون نيز ميبلكه سبب كنتر، اين رژيم غذايي نه تنها سبب كنترل وزن. شود مي

كله پاچه و ساير احشاء ، هاي حيواني در چربي بيشتر(هاي پرچرب را محدود نمايند  هاي گوشت و گوشت چربي

هاي مايع گياهي  روغن، جاي آن از روغن زيتونه و ب) ...وغذاهاي آماده ، پنير پيتزا، غذاهاي سرخ كرده، حيواني

  .استفاده نمايند

 دقيقه ورزش با شدت متوسط در بيشتر روزهاي هفته داشته  30حداقل . فعاليت بدني منظم روزانه داشته باشند

هاي بدني مفيد به شمار  از فعاليت... باغباني و، نقليه جاي استفاده از وسايطه قدم زدن و پياده روي كردن ب. باشند

 .آيد مي

  تغذيه در دوران سالمندي

توجه به تغذيه در . شود ها قبل آغاز مي سال گردد ولي تغييرات سالمندي از سال و بالاتر اطلاق مي 60به  گرچه دوران سالمندي

، اي براي اين سنين تغذيه توصيهترين  مهم. اي بدن از اهميــت به سزايي برخوردار است اين دوران به دليل تغيير نيازهاي تغذيه

متناسب با گردد و در عين حال  تأمينمواد مغذي  تمامي نيازهاي فرد به به شكلي كه استغذاهاي ساده و كم حجم  تهيه

برنامه غذايي  نكته اساسي در .غذايي روزانه از اهميت خاصي برخوردار است برنامهغذا در  نوعانتخاب  .باشد اوفرهنگ مصرف 

كم ، )...وخامه ، كره، ش مصرف روغنكاه، مانند شير ولبنيات كم چرب( و كم كلسترول يمواد غذايي كم چربمصرف ، سالمندان

  :در تغذيه سالمندان بايد به نكات ذيل توجه شود .استنمك و پر فيبر 

  شود شده در فصل اول براي اين گروه سني نيز توصيه ميتوصيه  با مقاديرگروه غذايي  6مصرف متنوع و متعادل. 

 سفيده ، ماهي، مرغ، چربيكم هاي  مانند گوشت) پروتئيناز لحاظ (از منابع با كيفيت بالا  دپروتئين مورد نياز بدن باي

غلات و حبوبات نيز از منابع گياهي پروتئين هستند . شود تأمين يهاي لبني بدون چربي يا كم چرب فرآورده، مرغ تخم

كل % 15پروتئين حدود . كنند مي تأمينكه اگر با هم مصرف شوند تمامي اسيدهاي امينه ضروري مورد نياز بدن را 
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توصيه كنيد حدود نيمي از پروتئين مصرفي از نوع حيواني و مصرف گوشت در . دهد انرژي روزانه را تشكيل مي

 .سنين سالمندي بايد متعادل باشد

 شامل چربي پنهان در (سهم چربي اشباع  به خصوص .در رژيم غذايي سالمندان محدود شود دباي ها مصرف چربي

يابد  سالمندان افزايش مي ندبتوده چربي  قداربا افزايش سن م. ايد كنترل شودكه ب )انواع روغن جامد و كره، گوشت

ي قلبي و عروقي ها بيماري و ديابت، افزايش فشارخون ي نظيريها بيماريخطر ابتلا به چاقي و  احتمالو در نتيجه 

  .سال مفيد است 70تا  50كنترل شديد چربي خون براي سنين  .يابد افزايش مي

 ماهانه ، هاي موجود سالمندان بايد روزانه مكمل كلسيم و يا كلسيم د مصرف كنند و علاوه بر آن عمل براساس دستور

  .بايد براي كليه سالمندان تجويز شود Dهزار واحدي ويتامين  50يك عدد مكمل 

	اي در سنين مختلف تعيين وضعيت تغذيه

به خصوص در سنين . شودبه صورت مرتب پايش  د هر فرد بايداي و رش يت تغذيهضعوبراي اطمينان از دريافت كافي مواد غذايي 

اي براي  هاي ساده راه. هاي خاص فيزيولوژيك مثل بارداري اهميت اين پايش مستمر وضعيت تغذيه بيشتر است رشد و وضعيت

 ها روشي از اين در اين بخش با بعض. هاي مختلف متفاوت است اي هر فرد وجود دارد كه در سنين و وضعيت پايش وضعيت تغذيه

  .آشنا خواهيم شد

  هاي تن سنجي شاخص	از	استفاده	باكودكان و نوجوانان  اي تغذيه	وضعيت	ارزيابي

پايش رشد كودكان و نوجوانان از اهميت بسيار زيادي برخوردار است چرا كه با اختلال در رشد در اين سنين نشان دهنده تغذيه 

تواند باعث از دست رفتن زمان مداخله شده و باعث شود كودك نتواند به  وضعيت ميباشد و كوتاهي در اصلاح اين  نامناسب مي

با توجه به اهميت پايش رشد در سنين كودكي و نوجواني در اين قسمت . رشد جسمي و توان هوشي خود برسد حداكثر

  .كنيم هاي تن سنجي را بيان مي ي مختلف پايش رشد با استفاده از شاخصها روش

  م ارزيابي وضعيت رشد كودكان و نوجوانانهاي مه شاخص

  شاخص قد براي سن 

اين شاخص در تشخيص كودكان و نوجوانان دچار كوتاهي قد . اين شاخص نشان دهنده وضعيت تغذيه در زمان گذشته است

كودكان و  هر يك از. وراثت و تغذيه است تأثيررشد قدي تحت  .ناشي از سوءتغذيه طولاني يا بيماري مكرر كمك كننده است

اي  قابليت ژنتيكي ويژه، ند با تغذيه خوب و شرايط آب و هوايي مناسب به آن برسندتوان مينوجوانان براي حداكثر رشد قدي كه 
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سرعت رشد قد بر حسب ، از طرف ديگر. د مانع رسيدن فرد به رشد قدي مطلوب گرددتوان ميتغذيه در طي دوران رشد  سوء. دارند

گيري  اي با اندازه كوتاه قدي تغذيه. شود مياختلال رشد قد مطرح ، ن چه از حد مورد انتظار كمتر باشدسن متفاوت است و چنا

تغذيه مزمن و  دهنده سوء كوتاه قدي نشان. شود ميقد كودكان و نوجوانان و مقايسه آن با استاندارد يا مرجع مربوطه تعيين 

ودك يا نوجوان در دوران قبلي زندگي خود از تغذيه مناسب برخوردار دهد كه ك طولاني مدت يا بيماري مكرر است و نشان مي

، گيرد قرار مي تأثيرتا حدي كه رشد قدي كه معمولاً در دراز مدت تحت ، نبوده و يا به صورت مكرر به بيماري مبتلا شده است

زند و  و تكامل مغزي نيز لطمه مي به رشد با توجه به اين كه سوءتغذيه طولاني مدت علاوه بر رشد جسمي . مختل گرديده است

امروزه از شاخص رشد قدي به عنوان شاخص توسعه كشورها استفاده ، دهد افراد را كاهش مي هاي ذهني و جسمي  توانمندي

  . كنند مي

 شود كه رشد دچار توقف معلوم مي، وقتي روند رشد قدي كودكان و نوجوانان در هر كجاي منحني به صورت افقي درآمده باشد

  .است گرديده

 گيري  پس از اندازه. متر است و محور عمودي نشانگر قد به سانتي، محور افقي نشانگر سن به سال و ماه، در نمودار قد براي سن

رود را دنبال  سن او را روي محور افقي پيدا كنيد و سپس خط عمودي كه از آن به سمت بالا مي، دقيق قد كودك و يا نوجوان

براي ارزيابي رشد قدي . هاي سن و قد را با نقطه مشخص كنيد تون افقي قد برسيد؛ سپس محل تلاقي اندازهنماييد تا به س

براي مشاهده ، ملاقات يا بيشتر علامت گذاري شوند 2لذا وقتي نقاط براي . كودكان يا نوجوانان بايد به روند رشد ايشان توجه كرد

هاي مرجع  در صورتي كه روند رشد قدي صعودي و موازي با منحني. متصل كنيد ها را با يك خط صاف به هم آن، بهتر روند رشد

 .گردد افزايش قد كودك يا نوجوان مناسب است مشخص مي، باشد

  

  

  

  

 

 

 

با مشاهده هر . تواند باعث اطمينان از وضعيت تغذيه آنان شود پايش مستمر وضعيت رشد كودكان و نوجوانان مي

ن به عمل آيد چرا آدر رشد كودكان و نوجوانان بايد بلافاصله اقدامات لازم در جهت برطرف كردن گونه اختلال 

 . تواند باعث شود كودكان و نوجوانان به حد اكثر ظرفيت رشد خود نرسندكه از دست دادن فرصت مي
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  شاخص وزن براي سن

ن ابتلاي كودك به كم وزني يا كم وزني براي تعيي، اين شاخص. وزن براي سن نشانگر وضعيت تغذيه در زمان حال و گذشته است

 .رود رود؛ ولي براي طبقه بندي كودك از نظر افزايش وزن يا چاقي به كار نمي شديد به كار مي

گيرد؛ ولي در شرايطي كه سن كودك را دقيقا  اين شاخص عموما مورد استفاده قرار مي، گيري وزن به دليل سهولت نسبي اندازه

 .قابل اعتماد نيست، )نند شرايط پناهندگيما(تعيين كرد  توان مين

درصد وزن بدن خود را به علت از دست دادن مايعات و تخريب بافتي از  10تا  6شيرخواران تقريبا ، روزهاي اول پس از تولد

 .يابد آيد و پس از آن افزايش وزن ادامه مي وزن تولد به دست مي، روز پس از تولد 14تا  10معمولاً . دهند دست مي

زيرا اين منحني ، رود شاخص مناسبي به شمار نمي، )سال 10يعني بيش از (نمودار وزن براي سن در مورد كودكان با سن بالاتر 

كه بسياري از كودكان در اين محدوده سني با جهش رشد  چرا، در اين محدوده سني فرق بگذارد د بين قد و توده بدنيتوان مين

كه در واقع تنها  در حالي، دارند) برحسب وزن براي سن(ست چنين تلقي شود كه وزن اضافي و ممكن ا هستند مواجه دوران بلوغ

 . بلندقد هستند

  .شود ميوزن و چاقي توصيه   اضافه، براي سن به عنوان شاخصي براي ارزيابي لاغري BMI، سال 19تا  10در مورد كودكان 
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   براي سن) BMI(شاخص نمايه توده بدني 

براي . مند است بداند از نظر وضعيت جسماني و رشد بدن در مقايسه با ساير همسالانش چگونه است و نوجواني علاقه هر كودك

نمايه توده بدني عددي است كه با وزن و قد فرد ارتباط . شود مياستفاده ) BMI(» نمايه توده بدني«اين كار از شاخصي به نام 

. آموز خواهد بود ابزار سودمندي در پايش رشد دانش، آموز ترسيم شود ساس سن دانشبر روي نموداري بر ا BMIوقتي كه . دارد

  :شود ميبه صورت زير محاسبه ) BMI(نمايه توده بدني

  
وضعيت رشد ، بر اساس اين شاخص. يك روش مهم براي تعيين ميزان وزن بدن است، براي سن) BMI(شاخص نمايه توده بدني 

 .شود ميبندي اضافه وزن و چاق تقسيم، طبيعي، لاغر، ي شديدوزني كودك و نوجوان به لاغر

 .بيانگر وضعيت تغذيه در زمان حال است، براي سن) BMI(شاخص نمايه توده بدني 

براي سن يا وزن براي قد معمولاً ناشي از يك واقعه شديد اخير مانند كاهش شديد دريافت غذا و يا  BMIلاغري براساس شاخص 

 .باشد مي، ه كاهش وزن شديد شودبيماري كه منجر ب

BMI ،اما با چربي كل بدن و چربي زير جلدي در كودكان ارتباط دارد، ي بدن و نه چربي بدن است بيانگر توده. 

به همين دليل وضعيت بدني و شاخص نمايه توده بدني بر اساس ، با توجه به اينكه در اين دوران تغييرات تركيب بدن زياد است

 .گردد ن ميسن و جنس تعيي

 .ي بدني بزرگ حاصل از فعاليت جسمي و عضلاني بودن است بالا ناشي از توده BMI، در بعضي از نوجوانان

پس از آنكه . يابد هاي قبل از مدرسه ادامه مي طي سال، نمايد و اين كاهش براي سن شروع به كاهش مي BMI، پس از يك سالگي

با چاقي بزرگسالي ، سالگي 4قبل از  BMIافزايش . كند ايش تدريجي در نوجواني ميشروع به افز، سالگي به حداقل رسيد 4-6در 

 . همراه است

 . براي تعيين نمايه توده بدني دختران و پسران دو نمودار جداگانه تدوين شده است

 . دهد ا به دست مينتايج بسيار مشابهي ر، خوابيده/ براي سن و نمودار وزن براي قد ايستاده) BMI(شاخص نمايه توده بدني 

 .باشد ميبه ويژه در موارد نامشخص بودن سن ، خوابيده يك شاخص قابل اعتماد رشد/ وزن براي قد ايستاده

براي سن به جاي وزن براي قد ) BMI(هاي زيادي در خصوص استفاده از شاخص نمايه توده بدني  هاي اخير توصيه در سال

 .خوابيده شده است/ايستاده
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با مشاهده نمودار شاخص توده . شود ميزياد ن، كنند بدانگونه كه وزن و قد افزايش پيدا مي، شاخص توده بدني ،با افزايش سن

، ماه اول تولد 6در مقايسه با وزن در طي ، كنيد كه شاخص توده بدني شيرخوار با افزايش سريع وزن بدني براي سن ملاحظه مي

 . ماند سالگي ثابت مي 2كند و تقريبا از  توده بدني افت ميافزايش سريع دارد و در اواخر شيرخوارگي شاخص 

 .باشد مشابه وزن براي قد است و براي غربالگري افزايش وزن و چاقي بسيار مفيد مي، شاخص توده بدني براي سن

طر اضافه خ، اگر يكي از والدين كودك چاق باشد. در نظر گرفتن وزن والدين كودك مفيد است، هنگام تفسير خطر اضافه وزن

 .شود ميدر كودك زياد ) overweight(وزن 

% 70اين ميزان ، احتمال ابتلا به اضافه وزن دارد و اگر هر دو والدين چاق باشند% 40، كودكي كه يكي از والدينش چاق باشد

 .كند افزايش پيدا مي

 .ار حائز اهميت استبسي، ند توام با كوتاه قدي باشندتوان ميآگاهي از اين نكته كه اضافه وزن و چاقي 

 :گيرد براي تعيين نمايه توده بدني براي سن اقدامات زير انجام مي
بدون كفش و در حالي كه بدن او كاملاً مماس با سطح ديوار يا قد سنج است و به . گيري كنيد ابتدا قد نوجوان را با دقت اندازه) 1

 .متر قد را تعيين كنيد يمتر و با دقت يك ميل بر اساس سانتي. كند رو به رو نگاه مي

تقسيم نماييد تا برحسب متر به دست  100در جايي يادداشت كنيد و آن را بر ، ايد متر خوانده قد نوجوان را كه از روي سانتي) 2

 .است 58/1قد او بر حسب متر مساوي ، متر است سانتي 158مثلاً اگر قد فرد . آيد

 58/1 × 58/1=  5/2: ال ذكر شدهدر مث»»»»»»» . مجذور قد را محاسبه كنيد) 3

گيري  و با دقت صد گرم وزن را اندازه شود ميبا استفاده از ترازويي كه با وزنه استاندارد كنترل (سپس وزن او را با دقت ) 4

 .گيري كنيد و در جايي يادداشت نماييد اندازه) كند مي

وان به كيلوگرم در صورت كسر و مجذور قد به متر مربع در وزن نوج(با جاگذاري اعداد به دست آمده در فرمول ، در نهايت) 5

 .آيد نمايه توده بدني فرد به دست مي) مخرج كسر

  :برابر است با، كيلوگرم وزن دارد 56متر قد و  سانتي 158يعني نمايه توده بدني فردي كه 

  

  .آموز را سوال كنيد سن دقيق دانش) 6

آموز و سپس روي  تدا روي محور عمودي عدد مربوط به شاخص نمايه توده بدني دانشاب. براي سن نگاه كنيد BMIبه نمودار ) 7

 .نقطه محل تلاقي دو خط را رسم نماييد. محور افقي سن او را پيدا كنيد
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ي   د به جا

  ش يلاغر

  .گيرد ديد در گروه لاغر قرار مي
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 4 به افراد بر اساس اين شاخص. وضعيت وزني فرد را تعيين كرد BMIنمايه توده بدني يا  توان با استفاده از در بزرگسالان نيز مي

  . شوند مي بندي طبقه چاق و وزن اضافه داراي، طبيعي وزن محدوده در، لاغر گروه

  ) BMI(ي معمول براي تعيين نمايه توده بدني ها روش

  روش محاسبه) الف
  :يعني. شود ميحاصل ) BMI(ه توده بدني نماي) بر حسب متر(بر مربع قد ) بر حسب كيلوگرم(از تقسيم وزن 

  

  

 استفاده از نوموگرام) ب
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  :روش سنجش نمايه توده بدني با استفاده از نوموگرام به شرح ذيل است

خط وسط ، )بر حسب كيلوگرم(خط اول از سمت راست مربوط به وزن . نوموگرام از سه خط مدرج عمودي تشكيل شده است

بر حسب (و خط سوم مربوط به قد ) طبيعي و كم وزني است، اضافه وزن، كه نشان دهنده چاقي(ه توده بدني مربوط به نماي

  .باشد مي، )متر سانتي

گيري كرده و اعداد مربوطه را روي خط وزن و قد نموگرام تعيين  ابتدا وزن و قد را اندازه )BMI(نمايه توده بدني براي تعيين 

گر دو نقطه علامت خورده وزن و قد را با يك خط كش به هم وصل كنيد نقطه تقاطع اين خط با خط حال ا. كرده و علامت بزنيد

  .است )BMI(وسط تعيين كننده نمايه توده بدني 

، طبيعي وزن محدوده در، لاغر گروه 4 به مده در كدام منطقه نموگرام واقع شده افرادآكه نمايه توده بدني به دست  بر اساس اين

  .ها است كه نشان دهنده وضعيت تغذيه آن شوند مي بندي طبقه چاق و وزن هاضاف داراي

	لاغري	نوع	از	تغذيه	سوء

، دريافت كمبود زا ناشي تغذيه سوء نوع اين. شود مي محسوب لاغر و تغذيه سوء به مبتلا فرد باشد 5/18فرد كمتر از  BMI اگر

 افراد. باشد مي شود مي غذايي مواد دفع افزايش سبب كه... و متابوليك، گوارشي، انگلي و عفوني هاي بيماري يا جذب سوء اختلالات

 كمبود، استخوان پوكي و كلسيم كمبود، يخون كم مانند آن عوارض و ها مغذي ريزكمبود : دارند قرار زير هاي بيماري معرض در لاغر

 كارايي كاهش و جسمي ضعف و خستگي، يبيمار مدت شدن طولاني، ها بيماري بيشتر رخداد و ايمني سيستم ضعف، ...و روي

 تغذيه مشاور به اي تغذيه يها مراقبت براي، لاغري علت شناسايي و لازم يها بررسي انجام ضمن افراد اين .حواس تمركز و ذهني

 :رعايت كنند نيزرا  زير موارد است لازم .ندشو  داده ارجاع بايد

 دهند ايشافز روز در وعده 6 تا 5 به غذايي يها وعده دفعات. 

 شير، ها ميوه و ها سبزي، غلات و نان شامل غذايي يها گروه انواع از روزانه غذايي برنامه در و كرده رعايت را غذايي تنوع 

 .كنند استفاده ها روغن و ها چربي، مرغ تخم و حبوبات و گوشت، لبنيات و

 كنند مصرف سرشير و خامه و كره، مربا، عسل مثل انرژي پر غذاهاي صبحانه وعده در. 

 لت اول معمولاًدر حا. شودتغذيه به دو شكل كمبود يا اضافه دريافت مواد مغذي و انرژي ديده ميسوء
  . با لاغري وكمبود وزن و در حالت دوم با اضافه وزن و چاقي همراه هست
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 پخته زميني سيب، خرما و پنير و نان، كلوچه، پاستوريزه بستني، شير، شيريني، كيك، بيسكويت از ها وعده ميان در ،

 .كند استفاده )فندق، پسته، گردو، بادام( مغزها انواع و خشك و تازه يها ميوه

 نندك استفاده بيشتر ماكاروني و برنج، نانمثل  غلات و نان گروه از روزانه.  

 كنند استفاده زيتون روغن مثل نباتي مايع يها روغن از ها سبزي و سالاد با همراه.  

 كنند مصرف زيتون، غذا با همراه. 

 همراه اشتها تحريك جهت معطر سبزيجات و آبغوره، نارنج آب، ليمو آبمثل  ها چاشني انواع از، اشتهايي بي صورت در 

 .كنند استفاده غذا

	چاقي	و	وزن	فهاضا	نوع	از	تغذيه	سوء

، سن رفتن بالا چه اگر. گيرد مي قرار )چاق( يا) وزن اضافه داراي( هاي گروه در فرد باشد 25 از بيشتر يا و مساويفرد  BMIاگر

 اما است موثر ها سرطان انواع برخي و فشارخون افزايش، ديابت، عروقي  ‐قلبي هاي بيماري بار افزايش در جنس و فاميلي سابقه

 فشارخون به ابتلا خطر چاقي و وزن اضافه . گيرد قرار توجه مورد بايد ها بيماري اين كننده تشديد عامل عنوانه ب چاقي و وزن اضافه

 و 30 بدني توده نمايه كه مواردي. دهد مي افزايش را سرطان انواع و ديابت، قلبي هاي بيماري به ابتلا، خون يها چربي افزايش، بالا

 وزن شود مي توصيه، اين بنابر. گردد تنظيم آنان براي فردي غذايي رژيم تا شوند داده ارجاع تغذيه مشاور به است لازم دارند بالاتر

 :كنيد توصيه افراد اين به. شود حفظ طبيعي محدوده در بدن

 كنند كم را وعده هر حجم و دهند افزايش را روز در غذا يها وعده تعداد، ها وعده ميان از استفاده با. 

 يها ميوه آب و ها شربت، ها نوشابه، نبات آب، شكلات، جات شيريني مثل ها آن حاوي غذاهاي و شكر و دقن مصرف 

 .كنند محدود امكان حد تا را ...و عسل و مربا، صنعتي

 انواع مثل فانتزي هاي نان و باشد جو نان و سنگك نان مثل دار سبوس آرد از شده تهيه انواع از بايد مصرفي نان 

 .كنند مصرف كمتر را باگت و ساندويچي

 بگنجانند خود غذايي برنامه در را لپه، نخود، لوبيا و عدس مثل حبوبات انواع. 

 كنند انتخاب چرب كم انواع از را مصرفي لبنيات و شير.  

 كنند مصرف پوست بدون ماهي و مرغ و لخم كاملاً وشتگ. 

 كنند خودداري مغز و پاچه كله و رهمبرگ و كالباس، سوسيس مثل پرچرب گوشتي يها فرآورده مصرف از. 

 كنند استفاده ماهي به خصوص، سفيد هاي گوشت از بيشتر، قرمز گوشت جاي به. 

 نمايند استفاده آن پز آب شكل از و كنند محدود را مرغ تخم زرده مصرف.  



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)34( 
 

 توصيه غذا با همراه يا قبل خوردن سبزي و سالاد مصرف. كنند مصرف خام شكل به بيشتر را ها سبزي و ها ميوه 

 .شود مي

 كنند مصرف را ميوه خود است بهتر ميوه آب جاي به.  

 كنند مصرف تنوري يا كبابي، پز بخار، پز آب شكل به بيشتر را غذاها. 

 كنند پرهيز شده سرخ و پرچرب غذاهاي مصرف از. 

 نمايند استفاده گياهي يها روغن از الامكان حتي و دهند كاهش را مصرفي روغن. 

 كنند خودداري اي خامه پنير و پرچرب پنيرهاي و سرشير، خامه، كره، سالاد سس اعانو مصرف از. 

 كنند محدود را زيتون و پسته، تخمه، بادام، فندق، گردو مثل روغني يها دانه مصرف. 

 نكنند مصرف وجه هيچ به را مانند اين تنقلات و چيپس، شكلات، نبات آب مثل پرچرب يا ارزش كم تنقلات. 

 كنند اجتناب كنسروي و آماده اهايغذ مصرف از. 

 كنند محدود را شور غذاهاي و نمك مصرف. 

 دهند افزايش را جسمي شرايط و سن با متناسب ورزش و بدني فعاليت. 

 30 شود توصيه هفته روزهاي تمام در الامكان حتي متوسط شدت با روي پياده دقيقه. 

  

  

  

    

تواند  هر دو شكل مشكل در ميزان وزن بدن يعني هم لاغري و كمبود وزن و هم اضافه وزن و چاقي مي

  .تر در جهت رفع اين مشكلات اقدام شود را به خطر اندازد و بايد هر چه سريع دسلامت فر
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	غذايي	مواد	مصرف	الگوي	اصلاح

	تغذيه	و	غذا	حوزه	در	مصرف	الگوي	اصلاح

، مصرف در تنوع، غذايي مواد ريز دور از پرهيز جمله از است بررسي قابل مختلف ابعاد از تغذيه و غذا حوزه در مصرف الگوي اصلاح

  .است شدن جايگزين حال در آماده غذاهاي توليد با رفته رفته كه خانگي غذاهاي مصرف فرهنگ احياء و اي تغذيه تعادل

 خطر به يا تأمين در ها آن نقش يا و بالا مصرف، بالا غذايي ارزش دليل به است شده اشاره ها آن به فصل اين در كه غذايي مواد

 .اند گرفته قرار توجه مورد كنندگان مصرف سلامت افتادن

 نان

، اي نشاسته-قندي وادم يا كربوهيدرات درصد 42، پروتئين درصد 36، انرژي از درصد 32( كشورمان مردم غالب قوت عنوانه ب نان

 داراي )دهد مي تشكيلرا  مان هموطنانب سه  ويتامين درصد 60ب يك و  ويتامين درصد 60، آهن درصد 42، كلسيم درصد 27

 از زيادي سهم تأمين بر علاوه نان. رسد مي نظر به لازم آن بالاي غذايي ارزش و كيفيت بودن دارا و است بالايي حساسيت و اهميت

 و سوخت فرآيند جهت(ب  گروه يها ويتامين، آمينه ضروري اسيدهاي برخي و پروتئين جمله از مغذي مواد از بخشي، هروزان انرژي

 آنزيمي يها واكنش در و است استخوان در مهم عنصري عنوانه ب( منيزيم ،اي ويتامين، )عصبي سيستم صحيح عملكرد و بدن ساز

 تأثير بدن هاي زخم بهبود در و است بدن ايمني سيستم كننده تقويت(روي ، آهن، )دارد مشاركت اعصاب و عضلات عملكرد و

 در و خون قرمز هاي گلبول تشكيل جهت (مس  ،)كند مي جلوگيري سرطان بروز احتمال از اكسيدان آنتي عنوان به (سلنيوم  ،)دارد

، )بدن هاي آنزيم كننده فعال عنوان به و ضروري استخواني بافت تشكيل در( منگنز، )است ضروري بدن آنزيمهاي از برخي عملكرد

) ها كربوهيدرات و ها چربي ساز و سوخت در(كروم ، )دندان پوسيدگي از جلوگيري به كمك و ها دندان ميناي تقويت جهت( فلوئور

 .رساند مي بدن به نيز را... و

 شده تصفيه و سفيد غلات و كمتر را) روز در گرم 93 حدود( كامل غلات مردم كه است داده نشان ايران در شده انجام يها بررسي 

 .كنند مي مصرف بيشتر را) روز در گرم 201 حدود(

 دليل به شود مي استفاده )سفيد آرد( شده گيري سبوس درصد 18 حدود كه آردهايي از عمدتاً كشور هاي نان تهيه در كه جا آن از

 ارزش نان اين، آسياباني جريان در ...و فسفر، منيزيم، روي، يمكلس، آهن مانند گندم حياتي املاح و فيبر از زيادي سهم حذف

 ويژهه ب واگيردار غير هاي بيماري بروز افزايش موجب آن مداوم مصرف آمده عمله ب تحقيقات براساس كه طوريبه  ندارد چنداني
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 بدانيم و )باشد دار سبوس( كنيم بانتخا درست را نان كنيم سعي پس. گردد مي قلبي هاي بيماري و بالا خون چربي، چاقي، ديابت

 .است ناصحيح هستند چاق و دارند وزن كاهش رژيم كه كساني و ديابتي افراد براي حتي نان حذف

 زمان كه آن به مشروط .است برخوردار بالاتري اي تغذيه ارزش از سبوس بدون نان به نسبت )دار سبوس( كامل نان همچنين

 اسيد، بهتر هضم بر علاوه شود مي تخمير طبيعي بصورت آن خمير كه ناني .باشد كافي ميرتخ انجام منظور به خمير ماندگاري

 هايي نان مقابل در .شود بهتر مي آن بوي و عطر وبيشتر شده  آن كلسيم و آهن جذب، يابد مي كاهش نيز آن فيتيك اسيد و اگزاليك

 بسيار آن هضم كه رسد مي كننده مصرف دست به خمير ورتص به نان، شوند مي تخمير شيرين جوش با يا و شوند مين تخمير كه

 .يابد مي كاهش زيادي حد تا ...و روي، كلسيم، آهن جذب و است دشوار

 روده خصوص به( گوارش سرطان از پيشگيري، تغذيه سوء از پيشگيري، خون چربي و قند كاهش: از عبارتند دار سبوس نان مزاياي

  ....و چاقي، يخون كم، استخوان پوكي، ديابت از پيشگيري، يبوست از جلوگيري، راويصف اسيدهاي جذب از جلوگيري )بزرگ

 .است سنگكبرابر نان  5/3 و بربري نان برابر 3 لواش نان مصرف .دارد سنتي يها نان بين در را ضايعات ترين كم سنگك نان

  .است بربري نان آن از پس و لواش نان به مربوط كشور سنتي يها نان در ضايعات بيشترين

 نان ضايعات عمده مهم دلايل از يكي كارشناسان نظر به. گردد مي تبديل ضايعات به نان توليدات از درصد 30 دانيد مي كه همانطور

 يها سيستم كمك با روش اين در كه است مدرن صنعتي روش به پخت، نان كيفيت مشكل حل و است نان قيمت بودن پايين

 به را مواد از درصدي دهد مي نشان كه مقداري به مايه خمير يا نمك، گلوتن، رطوبت نظر از و كنند يم آزمايش را آرد كامپيوتري

 .كنند مي اضافه آرد

 و سالم بذر نيازمند كاشت زمان در ضايعات كاهش براي لذا است وابسته گندم برداشت و داشت، كاشت مراحل به نان ضايعات

 آرد كيفيت به موقع به برداشت، همچنين. هستيم ديم كشت در كاري عميق همچنين و هآماد زمين، مناسب پاشي بذر، شده اصلاح

  .شود مي دانه ريزش سبب نشود برداشت موقع به گندم چنانچه زيرا. كند مي كمك

  

 نان. شود ميمنابع محدود ما  مشكلات عمده كشور و باعث هدر رفتريز نان يكي از دور

 مصرف .دارد سنتي يها نان بين در راو دور ريز  ضايعات و نان لواش بيشترين ترين كم سنگك

  .است برابر نان سنگك 5/3 و بربري نان برابر 3لواش نان



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)37( 
 

 سبب رطوبت زيرا دارد اهميت بسيار ها گندم كردن خشك نيز برداشت از پس. باشد زياد نبايد برداشت زمان در نيز كمباين سرعت

 از نيز انبار درجه و بماند خشك انبار در ماه 2بايد حتماً شدن آرد از قبل گندم ضمن در. شود مي آن زدن كپك يا و گندم زدن جوانه

 .نباشد بيشتر درجه 10

 اگر تبع به كه باشند مي ها كپك رشد تعدمس سازي ذخيره و انتقال، توليد مراحل از بعضي در از جمله گندم و آرد غذايي مواد اكثر

 خصوصيات و ساختماني تنوع دليل به .گردد مي آلوده سموم اين به انسان غذاي باشد مايكوتوكسين كننده توليد گروه از ها كپك

 پوست و كبد، كليه بر سمي اثرات زائي سرطان، زائي جهش نظير بيولوژيك اثرات از وسيعي مشكلات، سموم اين فيزيكي متفاوت

  .نمايند مي ايجاد

نفخ و ، با عوارض متعددي از جمله اختلالات گوارشي مثل سوءهاضمه خمير ترش ياجاي خمير مايه ه استفاده از جوش شيرين ب

ويژه آهن و ه هاي دو ظرفيتي ب مصرف جوش شيرين در نان موجب كاهش جذب ريزمغذي، نآعلاوه بر  .ترشي معده همراه است

  . شود مي، كه اثرات سرطان زايي دارند كتروليتي و تجمع فلزات سنگين در بدناختلالات ال، روي

ات نامطلوب بر سلامت مصرف كننده تأثيراستفاده از جوش شيرين در پخت نان علاوه بر افت كيفيت نان و افزايش ضايعات نان 

كثير مخمرها و در نتيجه عدم تخمير نان خمير ترش مانع از رشد و ت يا جاي خمير مايهه افزودن جوش شيرين به نان ب. دارد

زود بيات شدن نان و ، عدم طعم و مزه طبيعي در نان، احساس مزه صابوني در دهان نارس و فطير بودن خمير نان باعث. شود مي

  .شود ميافزايش دورريز آن 

  نان سازي غني
 مردم غذايي برنامه به ...و فوليك اسيد، روي، يد ،آهن اندكي مقادير كردن اضافه كه است رسيده اثبات به علمي نظر از امروزه

 كردن اضافه مانند گويند سازي غني آن به اصطلاحاً كه كند ايجاد افراد يادگيري توانايي و سلامت در چشمگيري تغييرات دتوان مي

 .آرد به فوليك اسيد و آهن كردن اضافه يا نمك به يد

 با مقايسه در موادغذايي سازي غني، راهكارها بين از كه دارد وجود مختلفي كارهايراه ها مغذي ريز كمبود كنترل و پيشگيري براي

 عمل اطمينان قابل راهكار يك عنوان به تداوم صورت در دتوان مي و بوده برخوردار تري ملاحظه قابل اثربخشي از ديگر راهكارهاي

 .كند

 نان روزانه مصرف متوسط( بوده مردم عمده غذاي زيرا باشد مي ياينانو آردهاي، سازي غني جهت ما كشور در انتخابي غذاي بهترين

 توسط )انن( غذا اين و كند نمي ايجاد محسوسي تغيير غذا طعم در سازي غني، نيست بالا آن تهيه هزينه، )است گرم 320 حدود در

   .شود مي استفاده خطر معرض در هاي گروه
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مصرف نان غني شده از ابتلا  .شوند ميدر كشور ما با آهن و اسيد فوليك غني  لواش و بربري، هاي تافتون در حال حاضر كليه آرد

 استفاده يا مناسب تخمير زمان رعايت بدون آرد سازي غني البته بايد توجه داشت كه .كند ي جلوگيري ميخون كمبه كمبود آهن و 

، شود ميها  كه در كشور براي غني سازي آرد اي رفتن هزينه اثر بخشي لازم را نخواهد داشت و علاوه بر هدر شيرين جوش از

 براساس .دارد سزايي به تأثير نان كيفيت ايجاد در دهنده بهبود از استفاده ضمن در .يابد ضايعات و دور ريز نان افزايش مي

 كمبود كه يطوره ب .است ناخواسته يها مرگ و ها بيماري گانه ده علل از يكي جزو آهن كمبود جهاني بهداشت سازمان گزارشات

 هنگام وزن كاهش، مادران سلامتي براي تهديدي، جهان سراسر در ها مغذي ريز كمبود از ناشي بيماري ترين شايع عنوان به آهن

 برابر در بدن مقاومت كاهش، حوصلگي بي، رفتار تغيير، كارايي شدن كم جمله از عوارضي آهن كمبود و است شده معرفي ...و تولد

 .كند مي ايجاد ...و جسماني ضعف و زودرس خستگي، ها بيماري

	ها چربي	و	ها روغن

	انسان	سلامت در	ها چربي	و	ها نقش روغن	و	اهميت

 از .است انرژي تأمين بدن در ها چربي اصلي نقش. برخوردارند خاصي اهميت از انسان تغذيه در خوراكي يها روغن و ها چربي

. ستها پروتئين و ها كربوهيدرات از حاصل انرژي برابر دو حدود كه، شود مي توليد انرژي كالري كيلو 9 چربي گرم كي سوختن

 .گردد استفاده نياز مورد زمان در تا شود مي بدن هاي بافت در آن ذخيره موجب انرژي و چربي نياز از بيش دريافت

  ها چربي	و	ها روغن	مصرف	و	نگهداري	الگوي	اصلاح	و كاهش	براي	ييها توصيه

انتخاب صحيح نوع روغن مصرفي و رعايت تعادل . كنند مي تأمينا تقريبا يك سوم انرژي مورد نياز روزانه بدن را ه و روغن ها چربي

زياد اين ماده غذايي در كنترل انرژي دريافتي  تأثيربا توجه به . د به حفظ سلامتي بدن كمك كندتوان ميو تنوع در مصرف روغن 

 .ر در مصرف آن بايد دقت شودهاي غير واگي آن در بروز بيماري تأثيرو 

 خودداري شود مي مايع روغن فساد موجب كه ها فروشگاه شيشه پشت در شفاف بندي بسته با مايع يها روغن خريد از 

 .شود

 و شده فاسد زود خيلي ها روغن زيرا شود نگهداري گاز اجاق گرماي از دور به و سالم و محكم ظرفي در بايد ها روغن 

 .گيرند مي خود به تند بوي

 شود برده فرو روغن ظرف داخل نبايد موادغذايي و رطوبت به آغشته قاشق. 

 شود اجتناب روغن ظرف به شده مصرف يكبار كه روغني برگرداندن از. 
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 تشديد باعث نور و حرارت، رطوبت نظير عواملي زيرا شوند نگهداري نور از دور و خنك و خشك محل در بايد ها روغن 

 .گردد مي روغن فساد

 شود استفاده) سالاد به افزودن يا كردن سرخ، پز و پخت( ها آن كاربرد به بنا ها روغن انواع از.  

 كه ييها روغن. شود توجه ترانس و اشباع چرب اسيد ميزان نظر از محصول برچسب به حتماً روغن خريد هنگام در 

 .ترند سالم، باشند مذكور چرب اسيدهاي مقدار كمترين حاوي

 زياد دادن حرارت زيرا، شود داده حرارت كم شعله با و آرامي به روغن است بهتر پز و پخت و كردن خسر مصارف براي 

 .گردد مي ها آن سوختن و دودكردن، اي قهوه رنگ تغيير، شدن كدر باعث ها روغن

 و گرم رازي گيرد انجام كردن سرخ فرآيند زمان يك در است بهتر كردني سرخ مخصوص روغن از مكرر استفاده براي 

 .گردد مي روغن بيشتر اكسيداسيوني فساد موجب، روغن متناوب كردن سرد

 به و كردن سرخ دفعات بين كوتاه زماني فواصل رعايت با، بار 3 تا 2 حداكثر توان مي كردني سرخ مخصوص روغن از 

 و نموده خنك را روغن، كردن سرخ از پس بلافاصله كار اين براي. كرد استفاده صحيح نگهداري نحوه رعايت شرط

 جاي يا يخچال در )باشد داشته كم خالي فضاي كه اي گونه به( روغن حجم با متناسب ظرفي در و كرده صاف سپس

 .نمود داري نگه تاريك و خنك، خشك

 روغن فساد در تسريع سبب زيرا كرد مخلوط تازه هاي روغن با نبايد را كردن سرخ براي مصرف مورد هاي روغن 

 .شود مي

 تيره باعث بالاتر حرارت از استفاده و باشد مي گراد سانتي درجه 160 - 190كردن سرخ براي مناسب حرارت درجه 

 و شده تر طولاني كردن سرخ براي زمان كم خيلي حرارت بادرجه و شود مي روغن هيدروليز و اكسيداسيون، رنگ شدن

 .يابد مي كاهش غذايي ماده كيفيت

 شود خودداري آن مصرف از و كرده جدا ممكن حد تا پخت از قبل را گوشت رويت قابل چربي. 

 و آفتابگردان روغن، زيتون روغن مثل مايع يها روغن از حيواني يها چربي و مارگارين، كره، جامد هاي روغن جايه ب 

 .شود استفاده ذرت روغن

 است حساس بالا تحرار به مايع يها روغن ساير مانند ولي است مناسب پخت مصارف براي زيتون روغن مصرف. 

هم در هنگام خريد و هم در هنگام نگهداري . ندترين مواد غذايي هست ها از حساس ها و روغن چربي
  .ها رعايت شود نكات لازم براي حفظ سلامت آن بايدها در خانه  آن



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)40( 
 

 لبنيات

 و ها استخوان سلامت و استحكام، رشد براي معدني مواد اين كافي مقدار دريافت، هستند فسفر و كلسيم منابع ترين غني از لبنيات

 .است ضروري ها دندان

، خون انعقاد مانند بدن حياتي يها فعاليت از بسياري تنظيم در، ها استخوان سلامت بر تأثير بر علاوه كلسيم كافي مقدار دريافت

 .دارد نقش فشارخون وكنترل آنزيمي فعاليت، عضلات انقباض، عصبي جريان هدايت

 چاقي از پيشگيري به بوده موثر بدن در چربي تجمع كاهش در )چرب كم شير مثل( كلسيم از غني غذايي منابع از منظم استفاده

 و سينه و بزرگ روده سرطان مانند ها سرطان برخي بروز خطر دانتو مي همچنين .كند مي كمك آن از بعد سنين و كودكي در

  .دهد كاهش را عروق و قلب يها بيماري

 از هوا آلودگي شرايط در سموم كردن خنثي با و بخشيده بهبود را بدن ايمني سيستم عملكرد، لبنيات در موجود طبيعي تركيبات

 به آن مصرف و است بالا اي تغذيه ارزش با حيواني پروتئين از خوبي بعمن لبنيات. كند مي محافظت عروق و قلب و تنفس دستگاه

 . استب  گروه يها ويتامين از خوبي منبع لبنيات .كند مي كمك نوجوانان و كودكان در ويژه به روزانه نياز مورد پروتئين تأمين

	در مصرف لبنيات توجه	قابل	نكات

 و مصرف انقضاي و توليد تاريخ، )استريل يا استوريزهپ( محصول نوع شامل غذايي برچسب اطلاعات به بايد خريد هنگام 

 .كرد توجه نگهداري شرايط

 انتخاب بايد ندا شده نگهداري فروشگاه يخچال در و داشته روز توليد تاريخ كه را انواعي، پاستوريزه شير خريد صورت در 

 .كرد

 كرد مصرف توليد تاريخ از روز 4 ات 2 مدت ظرف و نگهداري يخچال در را پاستوريزه شير است لازم. 

 كردن باز محض به ولي است نگهداري قابل يخچال از بيرون، توليد تاريخ از ماه 6 مدت تا) دار مدت( استريل شير 

  .كرد مصرف روز 3 تا 2 ظرف و داده قرار يخچال در را آن بايد، بندي بسته

 كرد مصرف ندنجوشا بدون توان مي را دار تاريخ استريل و پاستوريزه شير. 

 يا بز، گوسفند شير مثل، شير ديگر انواع از توان مي افراد اين در .باشد زا حساسيت، افراد برخي در است ممكن گاو شير 

 .گنجاند غذايي برنامه در را) كشك، پنير، ماست( كلسيم حاوي غذايي منابع ساير يا و كرد استفاده شتر

 مثل لبني محصولات ساير يا و لاكتوز كم شير از ندتوان مي، هستند مواجه لاكتوز تحمل عدم مشكل با كه كساني 

 .كنند استفاده ماست



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)41( 
 

 اين يرغ در، گردد مي توصيه استريل يا پاستوريزه شير از استفاده، مالت تب مانند ييها بيماري از پيشگيري براي 

 .دجوشان زدن بهم حال در دقيقه 20 مدت به حتماً مصرف از قبل را شير بايد صورت

 شود مي توصيه لبنيات ليوان 3 تا 2 مصرف روز هر، كلسيم به بدن نياز تأمين براي. 

 كنيد تشويق مدرسه شير مصرف به و استفاده كوچك پاكتي شير انواع از مدرسه در كودكان وعده ميان براي. 

 سبزي يا ميوه انواع با رشي مخلوط يا مصرف آماده غلات با شير مخلوط از منزل در ها وعده ميان يا صبحانه وعده در 

 .كنند استفاده ...و هويج، خرما، موز مثل

 يها شير اين از توان مي كودكان تمايل صورت در ولي دارد ارجحيت قهوه شير و شيركاكائو به ساده شير مصرف 

 .كرد استفاده ساده شير جاي به نيز دار طعم

 افراد و كودكان از غير به گردد مي توصيه لذا است لكلسترو و اشباع چربي توجهي قابل مقدار حاوي پرچرب لبنيات 

 .كنند استفاده چرب كم و متوسط چربي با شير انواع از افراد ساير، لاغر يا وزن كم

	نمك

 طبق. است بالا ما كشور در گيرد مي قرار استفاده مورد زياد ميزان به آماده غذاهاي دربه خصوص  كه نمك مصرف حاضر حال در

مصرف آن در  كه است حالي در اين. باشد مي گرم 5 براي هر فرد نمك روزانه مصرف مقدار حداكثر، جهاني بهداشت سازمان توصيه

 خيار مانند شور غذايي مواد در موجود نمك و نمكدان نمك شامل نمك ميزان اين .است شده برآورد مقدار اين برابر 2-3كشور ما 

 .باشد مي غذايي كنسروهاي و دهآما غذاهاي، شور تنقلات، شورها انواع و شور

	شور	ياغذاهاي نمك	زياد	مصرف	عوارض

 تأمين بدن نياز مورد نمك باشند داشته خوبي عملكرد و بوده سالم هم ها كليه و شود مصرف مناسب مقدار به نمك كه صورتي در

 نمك دفع؛ به مربوط يها سيستم از يكي يا ها كليه كاركرد در اختلال يا و شور مواد و نمك زياد مصرف تداوم صورت در اما گردد مي

 از شور غذاهاي و نمك زياد مصرف. نمايد مي بدن از ييها قسمت يا و تمام در ورم ايجاد و شده بدن در آب تجمع موجب اضافي

 خانواده يا خود در ها بيماري اين سابقه داراي افراد در ويژه به عروقي و قلبي يها بيماري بروز و فشارخون افزايش بر موثر عوامل

 .است
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	غذايي	رژيم در نمك	دريافت	منابع	ترين مهم

  شود مي اضافه غذا به سرسفره يا طبخ زمان كه سفره و آشپزخانه نمك. 

 و همبرگر، كالباس، سوسيس مانند آماده غذاهاي انواع.... 

 وت سبزيجا كنسرو، ها خورش كنسرو مانند كنسروها انواع.... 

 و شور چوب، يپسچ مانند شور تنقلات انواع.... 

 وكشك دوغ، پنير مانند شور بنياتل. 

 و شور كلم، خيارشور مانند شور واعان.... 

 شور مغزهاي و آجيل. 

	قلبي	يها بيماري و	خون فشار افزايش از	پيشگيري جهت نمك	با	رابطه	در	نكاتي

 يابد كاهش پخت هنگام غذا به شده اضافه نمك ميزان . 

 نشود استفاده نمكدان از سرسفره بر نمك؛ هروي بي مصرف از اجتناب براي. 

 همينبه ، هستند نمك زيادي مقادير داراي آماده و شده بندي بسته غذايي مواد از بسياري و شده كنسرو غذاهاي 

 .شود محدود غذايي مواد اين مصرف است بهتر دليل

 سير معطر؛ و تازه يها بزيس از نمك جاي به غذاها تهيه هنگام در نمك مصرف كاهش و غذا طعم بهبود براي ،

 .شود استفاده ...و شويد، آويشن، نارنج آب، ليموترش

 و سوسيس، دودي ماهي، ... و شور كلم، شور خيار نظير شور انواع، پفك، چيپس، شور آجيل مثل شور غذاهاي مصرف 

 .يابد كاهش كالباس

 عنصر )سديم( زيادي مقدار داراي رود كار به كيك و نان انواع كردن پف و ورآمدن براي است ممكن كه شيرين جوش 

 حاوي مواد مصرف دارند نمك مصرف محدوديت بيماري به ابتلا علت به كه افرادي در اين بنابر. ستا نمك موثره

 .شود محدود بسيار بايد هم شيرين جوش

	نمك	مصرف	الگوي	اصلاح	و كاهش	براي	ييها توصيه

 گردد خريداري باشد انقضاء و توليد تاريخ، ساخت پروانه با ناسبم بندي بسته داراي كه شده تصفيه يددار نمك. 

 شود نگهداري رطوبت و نور از بدور و تيره ظروف در بايد شده تصفيه يددار نمك. 
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 شود به غذا اضافه غذا پخت آخر در شده تصفيه يددار نمك است بهتر. 

 شود كاسته غذا به افزودني نمك مقدار از غذا طبخ و تهيه هنگام. 

 نشود استفاده سفره سر و غذا صرف هنگام نمكدان از. 

 دليل همين به هستند نمك زيادي مقادير داراي آماده شده بندي بسته غذايي مواد از بسياري و شده كنسرو غذاهاي 

 .شود اجتناب ها آن مصرف از است بهتر

 سوسيس مانند آماده و نسرويك غذاهاي، شور انواع، پفك، چيپس، شور آجيل، دودي ماهي مثل شور غذاهاي مصرف 

 .شود محدود كالباس و

 آويشن، نارنج آب، تازه ترش ليمو، سير، تازه يها سبزي از غذاها تهيه در نمك مصرف كاهش و غذا طعم بهبود براي ،

 .شود استفاده نمك جايه ب ...و شويد

 

  ماهي و غذاهاي دريايي

به  توان مياز جمله . كند به بدن در انجام عملكردهاي مهم كمك مي، وان يكي از مواد مغذي ضروريعن  ها به مصرف پروتئين

حفظ عملكرد دستگاه ايمني اشاره ها و حتي  آنزيم، ها تنظيم هورمونساخت و ، ها ها و اندام استخوان، ها ساخت و ترميم ماهيچه

از سوي . رسد گرم مي 56ز دارند و اين مقدار در مردان بالغ به روزانه گرم پروتئين نيا 46زنان به طور متوسط روزانه به  .كرد

 در كره زمين .ماندن به مقدار پروتئين روزانه بالاتري نياز داريد  اگر وزن بالاتر يا فعاليت بدني بيشتري داريد براي سالم، ديگر

ساير  به همراه Dو ويتامين پروتئين يي همچون ترين تركيبات غذا در گوشت آن مهم. غذاهاي مصرفي است ترين ماهي جزء سالم

بالاترين ، پروتئين موجود در گوشت ماهي از بهترين نوع پروتئين است و به جهت هضم پذيري. شود ميتركيبات ضروري يافت 

چربي موجود در  .آورد تركيبات نيتروژنه را در بدن انسان به وجود مي ترين دهد و از اين نظر كم يدرصد را به خود اختصاص م

ميزان اسيدهاي چرب اشباع كه براي سلامتي مضر است بسته به گونه ماهي و ، ها در ماهي. ماهي نيز از بهترين نوع چربي است 

درصد از كل  45گوشت قرمز بيش از  كه اين درصد در حال آن، هاي چرب است درصد كل اسيد 25تا  10محيط زيست آن بين 

هاي چرب امگا سه است كه بر سلامت بدن و به  اسيد هاي خوب مانند چربي از طرفي ماهي بهترين منبع. باشد مي هاي چرب اسيد

  .اثرات غير مثبت زيادي دارد، خصوص مغز و شبكيه چشم

گرم در روز براي هر نفر و  5مصرف نمك در كشور ما بسيار بيشتر از ميزان توصيه شده آن يعني 
  .است شده برآورد مقدار برابر اين 2-3تقريباً 
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ده و همچنين داراي نقش قابل توجهي در پيشگيري و حتي درمان بعضي التهابي بو خواص ضد هاي خوب ماهي داراي چربي

تنظيم ، خونچربي در تنظيم همچنين چربي موجود در ماهي  .از قبيل بيماري التهابي روده و روماتيسم قلبي دارند ها بيماري

، اعصاب و دستگاه عصبي، اي مغزه چربيتكامل ، )هاي ضربان قلب ناهماهنگي( جلوگيري از آريتمي قلبي، عملكـــرد ايمني بدن

  .در بالا بردن ضريب هوشي كودكان نيز نقش داردموثر بوده و  ي روحي روانيها بيماريبهبود 

هاي  ها كه قابليت سنتز اين ويتامين را دارند در مقايسه با ساير پروتئين ميزان ويتامين ث در آبزيان به خصوص انواعي از آن

سخت در جلوگيري از ، در جذب كلسيم و آهن نقش دارد وهاي بدن  در ساختمان كلاژن بافت ناين ويتامي .حيواني بالا است

كمك  Bهاي گروه  به حفظ ويتامين، به علت داشتن خاصيت اسيدي، غدة تيروئيد اثر دارد عملكرددر ، مؤثر است ها شدن رگ

  .كند مي

، كبالت، منگنز، آهن، مس هاي ريز مغذيبسيار غني و از نظر  ...سلنيم و، گوگرد، منيزيوم، كلسيم، ماهي از نظر مواد معدني فسفر

ها در  برخي از اين. و آهن و يد خيلي اهميت دارند ،كلسيم ،ها فسفر و فلوئور نيز غني بوده كه در بين آن، برم، يد، موليبدن، روي

برابر  60-100 تا منگنز و يد ،مس ،كبالت مانند ها در گوشت قرمز است و حتي در نرم تنان برخي گوشت ماهي ده برابر ميزان آن

تحقيقات نشان  .ميگو منبع غني از سلنيوم بوده و نسبت به ساير منابع غذائي معمول به اين لحاظ برتري دارد .گوشت قرمز است

 .شود مي تأمين سلنيمنياز روزانه به % 82گرم ميگو  120دهد با مصرف روزانه  مي

 سلنيم در پيكره آبزيان به مراتب بيشتر از گوشت قرمز وها دخالت دارند  ازي و توليد آنزيمس مواد معدني در رشد بدن و خون

در مقابل هاي بدن  ها و بافت متابوليسم و سيستم ايمني بدن است و درحفاظت سلول از عناصر مهمسلنيم . گوشت طيور است

 .كند يداني خود به پيشگيري از سرطان كمك ميكه اين ماده با اثر آنتي اكس بطوري، نقش قابل توجهي دارد مواد مضر

 ثابتسرطاني سلنيم مطالعات فراواني صورت گرفته كه ارتباط قوي بين مصرف اين ماده با كنترل سرطان  درخصوص اثرات ضد

همچنين نقش مثبت اين ماده در كبد ، نقش مثبتي دارد DNAهاي تخريب شده  سلنيوم در بازسازي وترميم بخش .شده است

  .اي جلوگيري از سموم نيز ثابت شده استبر

  بر سلامتي م ماهي در رژيم غذاييمصرف مداواثرات مفيد 

 دهد ماهي خطر حمله قلبي و ناراحتي قلبي عروقي را بسيار كاهش مي. 

  است ضروريبدن  رشد و تكامل برايماهي حاوي تركيبات غذايي است كه. 

 كند را در برابر زوال پيري محافظت مي دهد و آن ماهي ماده خاكستري مغز را افزايش مي. 

 گردد و درمان افسردگي كمك نموده و سبب نشاط انسان مي ماهي به جلوگيري. 
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  غذايي ويتامين  از منابع خوبماهيD است. 

 دهد هاي خود ايمني از جمله ديابت نوع يك را كاهش مي مصرف ماهي خطر بيماري. 

  نفس در كودكان شود د باعث جلوگيري از بروز تنگيتوان ميماهي. 

 كند ماهي از پير چشمي جلوگيري مي. 

 بخشد ماهي كيفيت خواب را بهبود مي. 

  شود ميماهي بسيار لذيذ بوده و به سهولت آماده خوردن.   

ت بايد توجه داش .قل دو بار از آبزيان و به ويژه ماهيان مناطق سرد استفاده شوداگردد در هفته حد پيشنهاد مي، با اين توصيفات

. منفي بر تركيبات غذايي آن را خواهد داشت تأثيربهترين گزينه بخار پز نمودن آن است زيرا كمترين ، كه در طبخ آبزيان

  . باشد ميهاي سرخ كننده  قرار دادن آن در مقادير زياد روغن، همچنين بدترين شكل طبخ

	ها نوشيدني

 نوشيدني يك انتخاب كه همانگونه. كنند مي تأمين مواد ساز و سوخت براي مايعات به را بدن روزانه نياز از مهمي بخش، ها نوشيدني

 بايد آشاميدني .اندازد خطر به را سلامت دتوان مي نيز آن انتخاب در دقت عدم، دارد شخص سلامت در مطلوبي تأثير مغذي و مفيد

 گرم يها نوشيدني كه ترتيب اين به دارد اثر نيز پوست حرارت درجه تغيير در مواد اين مصرف زيرا شود انتخاب هوا و آب با متناسب

 يها نوشيدني آشاميدن با عمل اين عكس .كند مي گرما احساس شخص نتيجه در و شده پوستي زير خون جريان افزايش سبب

 بدن آب كل مقدار .شود مي جسم تقويت و روح نشاط موجب، خنك و تازه يها سبزي و ها ميوه آب از استفاده .افتد مي اتفاق خنك

 نوزاد يك در .دهد مي تشكيل را ها آن بدن وزن كلدرصد  57 حدود و است ليتر 40 تقريباً) گرم كيلو 70( متوسط وزن با مردان

 آب درصد نسبت چاقي در همچنين .يابد مي كاهش پيري سنين تا مقدار اين اما رسد مي نيز بدن وزن درصد 75 تا آب كل مقدار

 از ديگري نوع يا خالص آب شكل به شود مي بدن وارد دهان راه از روزانه كه آبي سوم دو حدود .ابدي مي كاهشدرصد  45 به بدن

  .رسد مي بدن به غذا راه از بقيه و است ها نوشيدني

	افراد	سلامت	وضعيت	و	جنس، موقعيت	به	بنا	مايعات	مصرف	در	كلي	يها توصيه

 شود مي توصيه بالغين براي زرو در) آب ترجيحا( مايعات ليوان 8 مصرف متوسط طور به.  

 است زنان از بيش ليتر يك حدود مايعات به مردان روزانه نياز. 

 توليد و بدن نياز مورد آب تأمين جهت مايعات مصرف به نياز زنان ساير از بيش ليتر 75/0 -1حدود  شيرده مادران 

 .دارند شير
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 و آب تعادل عدم مستعد بيشتر سني گروه ناي .است تاكيد مورد سال 55 بالاي سنين در كافي مايعات مصرف 

 تحرك كاهش، كليه و قلب عملكرد كاهش، تشنگي احساس كاهش جمله از مختلف علل به خود بدن در الكتروليت

 .هستند داروها ساير و ملين مدر داروهاي از استفاده و بدني

 ساير و گازدار هاي نوشابه، چاي، قهوه لهجم از ها نوشيدني برخي مصرف كردن محدود يا و قطع به باردار يها خانم در 

 در شود مي توصيه همچنين .است شده معرفي نوشيدني بهترين عنوان به آب و شده تاكيد كافئين حاوي يها نوشيدني

 .غذا همراه نه و شود استفاده غذايي يها وعده بين، مايعات از دارد وجود صبحگاهي تهوع كه مواقعي

 ها روده حركات تنظيم به كمك براي، شود مي ايجاد گوارش لوله حركات شدن كم علت به كه يبوست بروز صورت در 

 آب يا آب همچون مايعاتي زيادي مقادير غلات و حبوبات، سنگك نان مانند فيبر پر يها غذا با همراه شود مي توصيه

 .شود مصرف طبيعي ميوه

 ويژه به عموم استقبال مورد و ارائه جهان نقاط قصيا بازار در امروزه كه هستند ييها نوشيدني رژيمي يها نوشيدني 

 به مبتلايان، باردار مادران در و بوده مصنوعي يها كننده شيرين حاوي رژيمي يها نوشيدني .اند شده واقع چاق افراد

 به باشند ساز خطر ندتوان مي دارند ها نوشيدني اين مكرر مصرف به عادت كه افرادي همچنين و كتونوري فنيل بيماري

 نه رژيمي گازدار يها نوشابه مصرف ديگر طرف از .دهند افزايش باردار يها خانم در را زودرس زايمان خطر كه شكلي

 اغلب مردم .داشت خواهد دنبال به اشتها تحريك علت به نيز را وزن افزايش بلكه، شود مين وزن كاهش موجب تنها

 از جلوگيري يا وزن كاهش براي يعني .كنند مي مصرف رژيمي يها نوشيدني اشتباه به، لاغري رژيم رعايت براي اوقات

موجب  هم رژيمي يها نوشابه كه داشت بايدتوجه، نوشند مي رژيمي يها نوشابه، معمولي يها نوشابه جاي به چاقي

  .شوند مياضافه وزن و چاقي 

 كنند مصرف بيشتري مايعات دباي دارند قرار گرم هواي و آب معرض در يا داشته شديد بدني فعاليت كه افرادي. 

 بدن آب تأمين براي آب ليوان 6 روزانه مصرف، مسن افراد در .شود مي تاكيد بالا سنين در ويژه به مايعات مصرف به 

 بيشتر دليل همين به و كنند مي تشنگي احساس كمتر، مايعات به واقعي نياز عليرغم افراد اين زيرا است ضروري

 .هستند يبوست و بدن آبي كم مستعد

 آب و ها شربت، ها نوشابه .دهد تشكيل را ما دريافتي مايعات اعظم بخش بايد و است نوشيدني بهترين آب كلي طور به 

 دارند بالايي انرژي مقدار ديگر عبارت به .دارند كمي بسيار معدني املاح و ويتامين و زياد بسيار شكر، صنعتي يها ميوه

 اما باشند بدن مايعات از بخشي كننده تأمين ندتوان مي قهوه و چاي .هستند مغذي مواد حاوي ندرت به، حال عين در و

 موارد در شود مي توصيه لذا .شود بدن آب كاهش سبب است ممكن و داشته آور ادرار اثر ها آن در موجود كافئين

 .شود مصرف نوشيدني بهترين عنوان به آب، مايعات نوشيدن به نياز و بدن آب كمبود
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 زياد بايد ادرار .است روز هر دفعي ادرار خصوصيات به توجه، روز در مايعات مصرف كفايت از اطمينان براي راه يك ،

  .باشد بو بي و روشن

 :كند مي كمك مايعات كافي مصرف در شما به زير نكات رعايت 

 و صنعتي يها ميوه آب مانند ها نوشيدني برخي روزانه مصرف حجم. است متفاوت بسيار ها نوشيدني كالري مقدار 

 .بالاست ها نوشيدني اين طريق از آمده دست به كالري و گازدار يها نوشابه

 به اساسي هاي ريزمغذي حاوي )طبيعي( تازه ميوه آب يا و دوغ، چربي بدون يا چرب كم شير مانند ها نوشيدني ساير 

 نياز مورد مايعات از مقداري ندتوان مي قهوه و چاي مانند شيرين غير يها نوشيدني ساير و آب .هستند كالري همراه

 و متعادل وزن داشتن و دريافتي كالري مقدار كردن محدود براي .نيستند نيز اضافه كالري حاوي و كنند تأمين را بدن

 كم شير مصرف البته .شود نوشيده اندك كالري داراي يا كالري فاقد يها نوشيدني ساير و آب شود مي توصيه مناسب

 .دشو مي توصيه نيز افزودني بدون طبيعي ميوه آب و چربي نبدو يا چرب

 

	مرغ تخم

 ترين عمده. نمايد تأمين متعادل بطور را بدن نيازهاي دتوان مي كه است طبيعت در شده شناخته غذاهاي معدود از يكي مرغ تخم

 نظير آن در موجود مهم مواد و سفيده در موجود پروتئيني تركيب، يغذاي مواد ساير به نسبت آن تمايز وجه و مرغ تخم ويژگي

 .است كيلوكالري 76 حدود در انرژي كم بسيار توليد و زاگزانتين و لوتئين، كولين

	مرغ تخم	كلسترول	مورد	در	غلط	باورهاي

 چون است نداشته مردم ذاييغ سبد در مناسبي جايگاه گذشته يها دهه در كلسترول گرم ميلي 210 بودن دارا بدليل مرغ تخم

 افزايش را قلبي حمله خطر و روقيـ ع قلبي هاي بيماري نتيجه در و يافته افزايش خون كلسترول آن خوردن با كه شد مي تصور

 در زيادي بسيار افراد روي بر متمادي هاي سال طول در و معتبر بسيار محققين توسط كه متعددي مطالعات امروزه .دهد مي

 :اند كرده ثابت كه گرفته صورت تلفمخ كشورهاي

. براي تأمين مايعات بدن همانند انتخاب غذاي مناسب اهميت داردمناسبنوشيدنيانتخاب 
تواند سلامتي  هاي گازدار كه در كشور ما رواج زيادي پيدا كرده مي استفاده زياد از نوشيدني

  .خانواده را به خطر اندازد
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توجه به مواد غذايي  با مرغ تخمتوانند بدون ترس از چربي موجود در  تحقيقات اخير نشان داده كه افراد سالم مي
  .مصرف نمايند مرغ تخمروزانه يك عدد  آن،مفيد موجود در 

 باعث ها آن نژاد و سن، جنس به ارتباط بدون مردم از بسياري در روز در عدد يك از بيش حتي مرغ تخم وردنخ 

 .باشد هم مفيد و مناسب دتوان مي قلب براي حتي و نشده خون كلسترول افزايش

 نسبت تنها نه مرغ تخم با تغذيه LDL  /HDL ستا قلبي هاي بيماري خطر احتمال تعيين براي شاخص ترين مهم كه را 

 كاهش باعث بلكه) ندارد اثري عروقي ‐قلبي هاي بيماري بروز احتمال روي بر نتيجه در و( دهد مي كمي بسيار تغيير

 .گردد مي نيز بدن در التهابي يها پاسخ

 خون كلسترول با ارتباطي خاص يتيجمع گروه يك داخل در يا و دنيا مختلف جمعيتي هاي گروه در مرغ تخم خوردن 

 ميزان با ارتباطي مختلف يها فرهنگ در مرغ تخم مصرف سرانه كه است اين از حاكي اپيدميولوژيكي شواهد. ندارد

 كه كساني و هفته در مرغ تخم 1 كه افرادي در عروقي ‐قلبي هاي بيماري بروز در حتي و نداشته قلبي هاي بيماري بروز

 .است نشده مشاهده ارتباطي خورند مي روز در مرغ تخم 1

 نه و است ترانس نوع ويژهه ب اشباع چرب اسيدهاي دارد نقش بدن در خون كلسترول توليد در كه چه آن 

 .است اشباع نوع از آن چرب اسيدهاييك سوم  تنها مرغ تخم در و غذايي هاي كلسترول

  درا بدون ترس از كلسترول آن مصرف كنن مرغ تخمعدد توانند روزانه يك  افراد سالم ميبا توجه به تحقيقات اخير. 

	كنيم؟	مرغ تخم	مصرف	به	بيشتر	ي توصيه	افرادي	چه	به

 دوران در همچنين و سالم بزرگسالان كليه و ورزشكاران، رشد حال در نوجوانان و كودكان، شيرده و باردار زنان در مرغ تخم مصرف

 برخي در و بلامانع كاملاً ها آن در روز در مرغ تخم يك خوردن كه. شود مي اكيد هتوصي بالا غذايي ارزش دليله ب بيماري از پس

 .شود انجام است ممكن هم تر اضافه توصيه موارد

 ميان در روز يك كامل زرده 1 سالگي يك تا شود مي توصيه و بوده انجام قابل كودكان در ماهگي 8 از مرغ تخم مصرف صورت هر در

 .است مناسب روز در مرغ تخم يك بالا به سالگي 2 از و

	كنند؟	احتياط	مرغ تخم	مصرف	در	بايد	افرادي	چه

 در كه فرديه ب منحصر و ويژه خواص دليله ب ولي پذيرد صورت ملاحظاتي كامل مرغ تخم مصرف در بايد شرايط برخي در گرچه

 همراه به افراد اين در خصوصه ب را زاگزانتين و لوتئين، كولين مثل موادي كمبود دتوان مي آن مصرف عدم و داشته وجود مرغ تخم
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 حتي كه يابد كاهش معالج پزشك نظر با آن مصرف مقدار بلكه شود حذف سني گروه هيچ در مرغ تخم مصرف نبايد لذا باشد داشته

 اين در البته. دشو مي پيشنهاد نيز هفته در عدد 3 حدود تا روقيـ ع قلبي و بالا خون فشار، ديابت بيماري داراي هاي گروه در

 در كه پذيرد صورت روغن بدون نيز مرغ تخم پخت روش و خودداري مرغ تخم همراه پرنمك و چرب غذاهاي خوردن از بايد صورت

 .بود خواهد هم مفيد خاص هاي گروه اين در بلكه داشت نخواهد خطري تنها نه صورت اين

	قندي	مواد

 و فشارخون افزايش، چاقي، وزن اضافه باعث شوند مصرف نياز مورد ميزان از بيش كه صورتي در ها چربي مانند هم شيرين مواد

 آب، نوشابه، عسل، مربا، آبنبات و شكلات، شيريني، شكر و قند: مثل اي نشاسته و قندي مواد كنيد توصيه .شوند مي خون چربي

 .شوند مصرف كمتر ها شربت و صنعتي يها ميوه

	ها توصيه

 ندهاي مركب استفاده شودهاي ساده از ق به جاي قند.  

 به جاي قند و شكر هنگام مصرف چاي از توت و خرما استفاده شود.  

 هاي گازدار را محدود  هاي صنعتي و به خصوص نوشيدني ها و آب ميوه هاي شيرين مثل انواع شربت مصرف نوشيدني

 .شود

  ها ريز مغذي

شوند به ميزان بسيار كم است ولي اگر همين ميزان كم براي  ميها و املاح  نياز بدن به برخي از مواد مغذي كه شامل ويتامين

در اين بخش به . شوند اين مواد مغذي ريز مغذي ناميده مي. تواند آثار بسيار بدي در سلامت داشته باشد بدن فراهم نشود مي

  .پردازيم ها در كشور ما شايع است مي ها كه كمبود ان معرفي برخي از اين ريزمغذي

 آهن

 خوني كم معرض در بيشتر كه هايي گروه .است كشور در بهداشتي و اي تغذيه عمده مشكلات از آن از ناشي يخون كم و آهن كمبود

 زنان خصوصه ب باروري سنين در زنان و نوجوان دختران خصوصه ب نوجوانان، سال 6 زير كودكان، شيرخواران دارند قرار فقرآهن

 .است كمتر آن احتمال اما شوند فقرآهن يخون كم دچار است ممكن هم بالغ مردان. باشند مي باردار
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�فقرآهن�يخون كم�از�ناشي�عوارض

 كمبود. است ضروري تحصيل دوران در يادگيري براي مناسب زمينه ساختن فراهم و مطلوب رشد، سلامت حفظ براي كافي آهن

 كودكان و سال 2 زير كودكان در فقرآهن يخون كم گردد يادگيري و ادراك قدرت كاهش سبب زندگي مراحل تمام در دتوان مي آهن

 .شود مي رشد سرعت افزايش موجب يخون كم درمان و است همراه خفيف رشد تأخير با مدرسه سنين

 تأثير يا و ايمني سيستم با آن رابطه، بدن حياتي هاي واكنش در آهن كلي نقش علت به است ممكن خون كم كودكان در رشد تأخير

 .شدبا اشتها بر آن

 امتياز 10 تا 5 كودكان اين هوشي ضريب. شود مي يادگيري قدرت كاهش موجب مدرسه سنين كودكان در آهن فقر يخون كم

 ايمني سيستم زيرا است بيشتر عفوني هاي بيماري به ابتلا ميزان كودكان اين در، همچنين .است شده برآورد طبيعي حد از كمتر

 به ابتلا كاهش موجب خون كم كودكان به آهن دادن كه است داده نشان مطالعات .نيست زا يبيمار عوامل با مبارزه به قادر آنان

 .گردد مي عفوني هاي بيماري

 و ورزش از اغلب افراد اين كنند مي ضعف و خستگي احساس هميشه هستند آهن فقر يخون كم دچار كه آموزاني دانش و كودكان

 صورته ب رفتاري تغييرات افراد اين در .شوند مي خسته زود خيلي ورزش امهنگ در يا و كنند مي دوري بدني هاي فعاليت

 دانش تحصيلي افت، آن كاهش و يادگيري قدرت بر تأثير علت به فقرآهن يخون كم .شود مي مشاهده تفاوتي بي و حوصلگي بي

 .شود مي سبب را آموزان

 زايمان حوش و حول مير و مرگ افزايش و كم وزن با نوزاد ولدت، جنين رشد تأخير سبب آهن كمبود دليل به باردار مادر يخون كم

 .گردد مي

�فقرآهن�يخون كم�ايجاد�علل

به همين  .بالاست بسيار آهن به نياز مغزي تكامل و جسمي رشد سرعت دليل به زندگي اول سال در ويژه به سال 5 زير كودكان در

 مصرف. به كودك داده شود ماهگي 24تا  شود ميذاي كمكي شروع ماهگي كه غ 6قطره آهن بايد از ، دليل در سال اول زندگي

 كودكان در يخون كم بروز موجب شود آهن حاوي غذاهاي ساير جايگزين شير كه نحوي به ساله 2 ات 1 كودكان در شير زياد مقادير

 منابع از كه صورتي در و است قبل دوران از بيشتر آهن به نوجوان پسران و دختران نياز رشد جهش دليل به بلوغ دوران در. شود مي

 يخون كم و آهن كمبود خطر معرض در سرعته ب نوجوان نشود مصرف كافي اندازه به روزانه غذايي برنامه در آهن حاوي غذايي

 از و ماهيانه عادت علت به، آهن به بيشتر نياز، نتيجه در و رشد جهش بر علاوه دختران بلوغ دوران در .گيرد مي قرار آن از ناشي

 .هستند پذيرتر آسيب و تر حساس بسيار فقرآهن يخون كم به نسبت خون دادن دست



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)51( 
 

 غذاهاي مصرف جايه ب آموزان دانش و كودكان كه شود مي موجب اغلب بلوغ و مدرسه دوران در خاص غذايي رفتارهاي و عادات

 شكلات، نوشابه، چيپس مانند ارزش كم غذايي تنقلات و پيتزا، كالباس، سوسيس، ها ساندويچ انواع مانند خياباني غذاهاي از خانگي

 .فقيرند آهن نظر از اغلب غذاها اين زيرا گيرند مي قرار آهن كمبود خطر معرض در دليل اين به و نمائيد استفاده پفك و

 مواد ساير و آهن دريافت، غذا ناكافي مصرف علت به و شود اشتهايي كم موجب است ممكن بلوغ دوران در خو و خلق تغييرات

 باردار زنان در يخون كم و آهن كمبود بروز به منجر كافي آهن تأمين عدم و بارداري دوران در نياز افزايش .شود مي محدود مغذي

 .شد خواهد

 جذب قابل آهن غني منبع كه است قرمز گوشت ويژهه ب گوشت انواع كم مصرف آهن كمبود بروز علل ترين شايع و ترين مهم

 گياهي منابع از آهن جذب دتوان مي چاي در موجود تانن .است غذا از پس بلافاصله يا و غذا با همراه چاي مصرف نينهمچ و باشد مي

 .دهد كاهش اي ملاحظه قابل مقدار به را

 در طبيعي طوره بث كه  ويتامين. دهد مي افزايش را آهن كمبود بروز احتمال نيز ث ويتامين حاوي غذايي مواد ناكافي صرفم

 جذب كاهش موجبث  ويتامين دريافت كمبود .شود مي غذا آهن جذب افزايش موجب دارد وجود خام و تازه هاي سبزي و ها هميو

 برابر دو را آهن جذب خام لمك گرم 100 يا و ليمو يا پرتقال عدد يك مثال عنوان به .شود مي آهن كمبود نتيجه در و غذا آهن

 .كند مي

 جوش. باشد مي آهن كمبود بروز در موثر عوامل از ديگر يكي شود مي استفاده شيرين جوش از ها آن تهيه در كه هايي نان مصرف

 .باشد مي آهن جذب دهنده كاهش كه شود مي نان در فيتيك اسيد ماندن باقي موجب شيرين

�فقرآهن�يخون كم�كنترل�و�پيشگيري�يها روش

 ياري هنآ

 كودكان، سال 5 زير كودكان، باردار زنان مانند فقرآهن يخون كم خطر معرض در و پذير آسيب هاي گروه براي معمولاً ياري آهن

 :است ذيل شرح به ايران در ياري آهن برنامه .شود مي انجام نوجوان دختران و مدرسه سنين

 داده بايد آهن قطره 15 روزانه ماهگي 24 تا تكميلي تغذيه شروع با همزمان يا و ششم ماه پايان از كودكان كليه هب 

  .شود

 هفته و هر هفته يك قرص  16 دبيرستاني آموز دانش دخترانه ب حاضر حال در هفتگي ياري آهن برنامه اساس بر

  .آهن بايد داده شود

 داده شود بايد آهن قرص عدد يك روزانه زايمان از پس ماه 3 تا بارداري چهارم ماه پايان از باردار زنان كليه. 



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)52( 
 

 غذايي تنوع ايجاد و تغذيه آموزش

 و  عدس مثل بوباتح، )ماهي، مرغ، قرمز گوشت( ها گوشت انواع مثل آهن حاوي غذايي مواد از روزانه غذايي برنامه در

 .شود استفاده بيشتر )...و جعفري و گشنيز( تيره سبز هاي بزيو س، لوبيا

 ث هستند و  ويتامين حاوي كه) ...و كلم گل، كلم، ايي دلمه فلفل، فرنگي گوجه( سالاد و تازه هاي سبزي، غذا با همراه

  .شود مصرف دهد  مي افزايش را آهن جذب

 ها ميوه انواع از) نوشابه و شكلات، چيپس، نمكي پفك( ارزش كم غذايي تنقلات از استفاده جايه ب، ها وعده ياندر م 

 مغزها انواع و) خرما، كشمش، خشك انجير، خشك توت، آلو زرد، آلو، هلو برگه( خشكبارو  پرتقال، نارنگيبه خصوص 

 .شود استفاده هستند آهن غذايي منابع از كه) پسته و فندق، بادام، گردو(

 شود خودداري غذا صرف از پس ساعت دو تا يك و قبل ساعت يك گياهي هاي كرده دم و قهوه، چاي نوشيدن از. 

 غذا از پس يا و بخوا از قبل شب را آهن قرص كه شود توصيه آهن قرص مصرف از ناشي جانبي عوارض كاهش براي 

 .نمايند ميل

 دارند زياد خونريزي و است شده شروع ها آن ماهيانه عادت كه نوجواني دختران در فقرآهن يخون كم بروز علائم از يكي 

 .است زرد به مايل سبز پوست رنگ

 انگلي و عفوني هاي بيماري نترلك

، ديگر سوي از .يابد مي كاهش آهن جمله از مغذي مواد يافتدر نتيجه در و شده اشتها كاهش موجب عفوني هاي بيماري به ابتلا

 و عفونت دوره دتوان مي مناسب و موقع به درمان و كند مي ايجاد اختلال مغذي مواد از بدن استفاده و جذب در عفوني هاي بيماري

 .دهد كاهش را آن شدت

 غذايي مواد سازي غني

 در. باشد مي جامعه در آهن فقر يخون كم و آهن كمبود كاهش براي موثر و هعمد يها روش از يكي آهن با غذايي مواد سازي غني

 يكي نان. كنند مي اضافه شود مي مصرف روز هر و است مردم عمده غذاي كه اصلي غذايي مواد به معيني مقدار به را آهن روش اين

 ما كشور در. اند نموده ها ويتامين و املاح ايرس و آهن با آن سازي غني به اقدام پيش ساليان از كشورها كه است غذايي مواد از

 .است درآمده اجرا به كشور كل در فوليك اسيد و آهن با خبازي آردهاي سازي غني
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 كلسيم

 رد. است شده تشكيل معدني مواد و كلسيم از نيز استخوان بافت سوم دو و ذخيره ها استخوان در بدن در موجود كلسيمدرصد  90

 گيرد مي صورت استخوان از كلسيم برداشت كلسيم به وابسته هاي بافت عملكرد اختلال از پيشگيري كلسيم ناكافي دريافت صورت

 افزايش بدن در كلسيم جذب تأثير باشد مناسب بدني فعاليت با همراه كلسيم دريافت چنانچه. بماند ثابت خون كلسيم سطح تا

 .يافت خواهد

 وي كلسيم نياز، كند دريافت شير ليوان 3 تا 2 روز در بزرگسال فرد يك اگر كه تاس كلسيم گرم ميلي 300 داراي شير ليوان هر

 .باشند مي كلسيم غني منابع از ماست و پنير، كشك. است شير ليوان 4 تا 3 روز در جوان و نوجوان افراد نياز. شد خواهد تأمين

 مصرف لبنيات كافي مقدار به هستند گياهخوار كه افراد بعضي يا و كنند تحمل را آن ندتوان مين يا ندارند دوست شير افراد بعضي

 و كشك و ماست با شير جايگزيني اول گروه مورد در. هستند استخوان پوكي به ابتلا خطر معرض در بيشتر افراد اين .كنند نمي

 .شود مي توصيه پنير

 ها سبزي ميان در. دارند كلسيم شير ليوان يك معادلتقريباً  كشك ليوان يك يا ماست ليوان يك يا) گرم 60 تا 45( پنير قطعه 2

 كلسيم. است جذب قابل ها آن در موجود كلسيم و هستند كلسيم تأمين خوب منابع كلم گل، پيچ كلم، جعفري، تربچه هاي برگ

 .هستند لسيمك حاوي نيز كنجد و فندق، بادام مانند مغزها انواع .است جذب قابل غير اغلب) اسفناج مثل( اگزالات حاوي سبزيجات

 .هستند كلسيم غني منابع از كيلكا و ساردين، آزاد ماهي مانند استخوان نرم هاي ماهي

 كلسيم. جوشاند سركه و آب محلول در را گوسفند و ماهي، مرغ هاي استخوان توان مي، استخوان از كلسيم عصاره تهيه براي

 ديگر غذاهاي و آش، سوپ تهيه در توان مي عصاره اين از. ودش مي حل محلول در و شسته استخوان از اسيدي محيط در استخوان

 مانند( مختلف علل به كه افرادي .است كلسيم گرم ميلي 100 حدود حاوي عصاره اين از غذاخوري قاشق يك. كرد استفاده

 روزانه بايد كنند ستفادها كلسيم حاوي غذايي مواد از ندتوان مين) ...و كافي مقدار به كلسيم منابع نكردن مصرف، ناكافي دسترسي

 . نمايند مصرف د ويتامين با همراه كلسيم كربنات مكمل عدد يك

 روي

 سرعت كاهش، علامت تنها است ممكن روي خفيف كمبود دموار در. است شايع دركشور آن كمبود كه است هايي ريزمغذي از روي

، اشتها كاهش شامل خفيف كمبود ديگر علايم .گردد لوغب تأخير نيز و قد كوتاهي سبب دتوان مي نهايت در كه باشد كودك رشد

  .است مزمن اسهال و زخم التيام در تأخير، بويايي حس كاهش، چشايي حس كاهش، ريزش مو
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 فيتات و فيبر وجود دليل به روي كم جذب قابليت، روزانه غذايي برنامه از روي كم دريافت جمله از متعددي دلايله ب روي كمبود

، مزمن هاي اسهال به ابتلادر مواردي مثل  ادراري دستگاه يا گوارش دستگاه طريق از روي دهي ازدست افزايش، ييغذا برنامه در

 و ها سوختگي و جراحي، ها ديورتيك مثل داروها بعضي مصرف و نفروز، ديابت، كبدي اختلالات، چربي جذب سوء هاي سندروم

 .ودش مي ايجاد كودكان در انرژي – پروتئين تغذيه سوء

، مرغ، گوشت از عبارتند آن غني منابع .دارد وجود هستند پروتئين خوب منبع كه گياهي و حيواني غذايي مواد تمام در روي

 بدن به روي خوبي مقادير تيره زرد و تيره سبز هاي سبزي، دار سبوس غلات و لبني غذايي مواد. زميني بادام و حبوبات، مرغ تخم

 .رسانند مي

 آ ويتامين

 و ها چشم، تنفسي مجاري، گوارش دستگاه، دهان مخاطي هاي بافت و پوست سلامت، عفونت بروز از پيشگيري در يتامينو اين

 در فقر علت به كافي غذاي به نداشتن دسترسي جمله از ختلفيم دلايله ب ويتامين كمبود. دارد بسزايي تأثير كودكان رشد تأمين

آ در  ويتامين حاوي غذايي مواد نبودن موجود، جذب سوء موارد در جذب كاهش، زانهرو غذايي برنامه در چربي محدوديت، منطقه

ويتامين  كمبود .شود مي ايجاد نامناسب كمكي تغذيه، مادر شير با كودك تغذيه عدم، زندگي مختلف هاي دوران نياز افزايش، منطقه

   .است بيشتر سالگي 3 تا ماهگي 6 از كودكان در آ

 انگلي هاي عفونت به ابتلا .شود ميآ  ويتامين كمبود موجب جذب كاهش و اشتها كاهش علت به عفوني هاي ريبيما به مكرر يابتلا

  . دهد مي كاهش را سلول توسط آ ويتامين دريافت مستقيم طور به

  منابع غذايي

 زرده و پرچرب پنير، كره، خامه ،پرچربي شير. دارند وجود گياهي غذايي مواد در كاروتنوئيدها و حيواني غذايي مواد درويتامين آ  

 عالي منبع اما شود مين مصرف روزانه غذايي رژيم در معمولاً چه اگر ماهي كبد روغن .هستندآ  ويتامين خوب منابع مرغ تخم

، ييحلوا كدو، هويج مثل تيره سبز و قرمز، نارنجي، زرد هاي ميوه و ها سبزي. شود مي توصيه غذايي مكمل عنوان به آ است ويتامين

 منبع قرمز اي دلمه فلفل و فرنگي گوجه، هلو و آلو، انبه، طالبي، زردآلو، كاهو تيره سبزي ها قسمت و جعفري، اسفناج، چغندر برگ

 .هستند پيش ساز ويتامين آ خوب



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)55( 
 

	د ويتامين

د ويتامين  سنتز راندمان كاهش، پوست توسطخورشيد  مستقيم نور دريافت عدم .براي جذب كلسيم ضروري استويتامين د 

 با .هستند ويتامين اين كمبود بروز دلايل از ضدآفتاب هاي كرم و ابري هواي، غبار و گرد، دود، لباس پوشيدن، توسط پوست

  . رود د بالا مي ويتامين به نياز ميزان سن افزايش

 غذايي منابع ماهي كبد وغنر و ساردين، سالمون مثل چرب هاي ماهي .د دارند ويتامين كمي مقدار طبيعي طور به غذايي مواد 

صورت ماهانه يك عدد و استفاده از شير غني ه ب براي پيشگيري از كمبود ويتامين د مصرف مكمل .د هستند ويتامين از غني

  .شود ميتوصيه  شده با ويتامين د

  خانوار خريد در مديريت 

م بايد دقت كنيم كه مواد غذايي سالم و با كيفيت مواد مورد نياز بدن توجه كني تأمينهنگام خريد علاوه بر اين كه بايد به 

شده است كه حاوي  بندي بستهكنيم به صورت فرآوري شده و  امروزه بسياري از مواد غذايي كه خريداري مي. خريداري نماييم

. در آن استها مواد نگهدارنده موجود  لاعاتي در خصوص مواد مغذي موجود در ماده غذايي خريداري شده و همچنين افزودنياط

  . در اين بخش با اين اصطلاحات و علامات آشنا خواهيم شد

  :بايد به كدام موارد توجه كنيم بندي بستهدر هنگام خريد مواد غذايي 

    برچسب كالا

  :شده بايد داراي برچسبي باشد كه حاوي موارد ذيل است بندي بستههر ماده غذايي 

 داشت درمان و آموزش پزشكيذكر شماره پروانه ساخت اخذ شده از وزارت به 

 ويفر كاكائويي، لواشك زرشك، ذكر نوع محصول مانند ماست كم چرب 

 ذكر حجم يا وزن محصول 

 مصرف برخي از مواد ممكن است در گروهي از ، چربي% 5/2مثلاً شير . كار رفته در فرمول محصولذكر تركيبات ب

 .دي لازم به مصرف كننده ارائه گرداه پس لازم است كه آگاهي ،مصرف كنندگان ايجاد عارضه كند

 آدرس و شماره تلفن كارخانه  
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 ن ميزان محصولي است كه در شرايط يكسان توليد . شماره سري ساخت توليدشماره سري ساخت در حقيقت مبي

 ،اگر در بازار به مورد شكايت برخورد شد و يا جوابيه آزمايشگاه آن محصول را غير قابل مصرف اعلام كرد. شده است

  .ديوب را از سطح بازار جمع آوري كرمحموله مع توان مي) كد توليد(از طريق شماره سري ساخت 

 البته در برخي از محصولات . ها بايد به شكل خوانا بر روي برچسب كالا درج گردد اين تاريخ. اريخ توليد و انقضاءت

ماه پس از  6انقضاء : يد شده است نظيرفقط تاريخ توليد درج شده و زمان انقضاء به شكل چاپي بر روي برچسب ق

  .دل كشور بايد براساس سال شمسي باشتاريخ قيد شده بر روي محصولات در داخ. تاريخ توليد

 هاي مايونز  بر روي سس(» در صورت دو فاز شدن مصرف نشود«كه  مانند اين. ذكر موارد منع مصرف در صورت لزوم

هاي  به عنوان مثال بعضي از رنگ. »ي كودكان زير سه سال ممنوع استمصرف اين ماده غذايي برا«يا ) شود ميدرج 

  .دغذايي نبايد توسط كودكان مصرف شوها در مواد  شيميايي يا خوراكي

 براي تن ماهي و انواع  »دقيقه در آب بجوشانيد 20قبل از مصرف «كه  مانند اين. ذكر نحوه مصرف در صورت لزوم

  .هليموي غير هموژنيز براي آب» دهيد قبل از مصرف تكان«كنسروهاي سبزيجات يا خورشت و يا 

 دور از تابش مستقيم نور خورشيد نگهداري «و يا » در جاي خشك و خنك نگهداري شود«مانند  شرايط نگهداري

 .»در يخچال نگهداري شود«و يا » شود

  اي جدول حقايق تغذيه

لي كوچك توجه شما را به جدو گر پشت بسياري از محصولات غذايي را نگاه كرده باشيدا

در اي كه اطلاعات بسياري را   جدولي با عنوان جدول حقايق تغذيه، كند خودش جلب مي

به اين جدول كه كمك  .در خود جا داده استد در اين غذا ورابطه با مواد مغذي موج

هدف . گويند اي مي كند جدول حقايق تغذيه زيادي در انتخاب مواد غذايي مفيد به ما مي

آگاه ، كنند ايجاد چنين جدولي اين است كه افراد نسبت به مواد غذايي كه مصرف مي از

از اين ماده غذايي چه ) يك واحد(باشند و بدانند كه به ازاي مصرف مقدار مشخصي 

كربوهيدرات ، سديم، كلسترول، چربي ترانس، چربي اشباع، چربي كل، مقدار از چربي

   .كنند ها و مواد معدني دريافت مي تامينوي، پروتئين، شكر، فيبر رژيمي، كل
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   اي تغذيهنشانگرهاي رنگي 

كنندگان مواد غذايي را ملزم به استفاده از برچسپ  توليد سازمان غذا دارو ،غذايي كنندگان مواد جهت آگاهي بيشتر مصرف

چرب  نمك و اسيدهاي، قند، الريكننده ميزان ك اين نشانگرها تعيين. ت غذايي كرده استلاحاوي نشانگر رنگي بر روي محصو

مت بايد به لااي كه براي حفظ س پنج عامل تغذيه .ترانس مواد غذايي هستند

اسيدهاي چرب ترانس با ، نمكچربي، ، قند، انرژي: آن توجه شود عبارتند از

ت غذايي را با توجه به لايد محصوتوان مياي  استفاده از نشانگرهاي رنگي تغذيه

نمك و ميزان اسيدچرب ترانس موجود در آن ، چربي، قند، مقدار انرژي

 . مت خود كمك كنيدلاانتخاب و به س

 

  هاي نشانگرهاي مواد غذايي چه مفهومي دارند؟  هر كدام از رنگ

  سبز

 را به يك ما .باشد ميچربي يا نمك ، اگر نشانگر يك ماده به رنگ سبز باشد يعني اين ماده غذايي حاوي مقدار ناچيزي از قند 

  . كند تر راهنمايي مي تر و سالم مئننتخاب مطا

  نارنجي

كند اگرچه انتخاب  خوب راهنمايي مي به نسبتچربي و نمك آن ماده غذايي متوسط است ما را به يك انتخاب ، يعني ميزان قند 

گردند  سوب ميمناسبي مح به نسبتهاي  ايي با نشانگرهاي نارنجي رنگ در اكثر مواقع انتخابذت غلامحصو. سبز بهتر است

  .ترين انتخاب هستند هرچند كه سبزها مناسب

  قرمز

بايد دقت كرد با توجه به فعاليت فيزيكي و شرايط . باشد ميچربي و نمك در ماده غذايي ، به معني وجود مقادير زياد كالري 

  .جسماني چه زماني و چه مقدار مصرف كنيم
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  مت محصول غذاييلانشان ايمني و س

مت در كنار آن لاكه عبارت ايمني و س است يسبز رنگ )متلانماد س(سيب  متسلانشان ايمني و 

وه بر سالم و ايمن بودن لاكه ع شود ميتي درج لااين نشان بر روي برچسب محصو. شده استنوشته 

نمك و ، كم بودن ميزان چربي، ها ح و ويتامينلامت بخش مثل غني شدن با املااي مناسب و س داراي يك يا چند خاصيت تغذيه

ي غذايي كه داراي اين علامت هستند در طولاني ها فرآوردهانتخاب انواع  .هستندهاي مصنوعي و شيميايي و قند  يبدون افزودن

  .د به سلامت خانواده كمك كندتوان ميمدت 

ها و  نشانه گاهي نسبت بهآو شناخت نسبت به اين نوع مواد غذايي  ،شده در بازار بندي بستهبا توجه به تنوع مواد غذايي فرآوري و 

  .كندبه انتخاب مناسب كمك د توان مي ،مواد غذايي قبل از خريد بندي بستههاي درج شده بر روي  راهنما

  ايمني و بهداشت مواد غذايي و آب

ز توجه كه اعضاي خانواده از وضعيت تغذيه مطلوبي برخوردار باشند لازم است به بهداشت و سالم بودن مواد غذايي ني براي اين

آماده سازي و طبخ و مصرف ، عرضه، عدم رعايت بهداشت مواد غذايي موجب آلودگي غذا در مراحل مختلف كشت و توليد. شود

ذي غدر چنين مواردي مواد م. شود مياز طريق آب و مواد غذايي آلوده  هاي انگلي هاي عفوني و آلودگي غذا و بروز انواع بيماري

امنيت  تأمينمت و بنابراين توجه به ايمني و سلامت غذا هم براي حفظ سلا. شود مير سوءتغذيه و فرد دچا شوند ميجذب بدن ن

  .مهم استغذايي خانواده 

رعايت  با. آب آشاميدني سالم و زندگي در محيطي بهداشتي است تأمين امنيت غذايي خانواده تأمينيكي از اقدامات اساسي براي 

  :مت را در خانواده افزايش دادسطح ايمني و سلا توان ميموارد زير 

 كردجا و از نظر آلودگي و فساد بررسي ه ب بار جا بايد هر چند وقت يك مثل برنج را شوند انبار مي كه مواد غذايي.  

 نان را به بنابراين . ها كپك رشد كند محل نگهداري نان بايد خشك و بدون رطوبت باشد چون ممكن است روي آن

  . هاي كپك زده خودداري كنيد د و از مصرف ناناندازه مصرف روزانه بخري

 توان در هواي معمولي نگهداري كرد اما قبل از انبار كردن بايد  را مي... و حبوبات، برنج، نندگندممواد غذايي خشك ما

 .دقت كرد حشره يا كپك نداشته باشد

 انگي نگهداري كنيدروز در قسمت پايين يخچال خ 3تا  2توان فقط  شير پاستوريزه يا جوشيده را مي.  
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 فقط براي حدود ، انواع گوشت قرمز را به شرط اين كه بهداشتي تهيه شده و تازه به دست مصرف كننده رسيده باشد

هاي سفيد مانند مرغ و ماهي از اين مدت  زمان نگهداري گوشت. توان در قسمت جا يخي نگه داشت يك هفته مي

 .هم كمتر است

 تواند موجب انتقال آلودگي از غذاي خام به غذاي  زيرا مي. نار غذاي خام قرار ندهيدغذاي پخته را در ك، در يخچال

  . پخته شود

 دوباره بايد به خوبي گرم شود، شود قبل از مصرف اي كه در يخچال نگهداري مي غذاي پخته .  

اگر آب لوله ). تصفيه شده آب لوله كشي و(از آب آشاميدني سالم در تهيه و طبخ غذا و نوشيدن استفاده شود  :بهداشت آب

دقيقه در حال جوشاندن نگه  10الي  5مدت  آن را پس از به جوش آمدن به، براي ضد عفوني كردن آب، كشي در دسترس نيست

 . داشته و سپس آن را سرد كرده و در ظرف تميز در يخچال نگهداري كنيد

از . هاي مازاد بر مصرف است و ميوه ها سبزيكردن  ي نگهداري مواد غذايي خشكها روشيكي از  :خشك كردن ميوه و سبزي

هاي خشك  از ميوه .استفاده كرد توان ميي خشك شده در تهيه انواع غذاها در مواقعي كه سبزي تازه در دسترس نيست ها سبزي

  . رداستفاده ك توان ميمادران باردار و شيرده  ونوجوانان  موزان وآدانش ، عنوان ميان وعده كودكانه شده هم ب

ها و  ميوه .شود مياستفاده  ها از روش خشك كردن در هواي آزاد و با استفاده از نور آفتاب و ميوه ها سبزيبراي خشك كردن 

محل خشك كردن بايد بدون گرد . ها را با يك پارچه تميز و نازك بپوشانيد هاي تميز قرار داده و روي آن ها را بر روي ظرف سبزي

  . هاي دربسته و دور از گرد و خاك نگهداري كرد هاي خشك شده را بايد در ظرف سبزي ها و ميوه .و خاك باشد

مرباي انجير و ساير انواع مرباها با استفاده از مواد غذايي كه در دسترس است نيز يكي ، مرباي به، تهيه انواع مربا مثل مرباي هويج

  .كند افراد خانواده كمك ميي نگهداري مواد غذايي است كه به تنوع غذايي ها روشديگر از 

  و هدردادن مواد غذايي از اسرافجلوگيري  چند توصيه براي

  براي مثال . يد باقيمانده غذا را در وعده بعدي با تغيير كمي دوباره مصرف نماييدتوان ميدر صورت اضافه ماندن غذا

مقداري كردن ضافه ماكاروني را با اضافه تبديل به كوكو كنيد و يا ا مرغ تخمحبوبات باقيمانده از آبگوشت را با چند 

اين كار علاوه بر پيشگيري از هدردادن  .آب و سبزيجات و عدس تبديل به سوپ كنيد و در وعده بعدي استفاده كنيد

 .شود ميتنوع غذايي هم باعث مواد غذايي 

 هداري گال يا فريزر نآن را در ظروف مناسب درب دار در يخچ، ده غذا بعد از خنك شدننما در صورت وجود باقي

 .كنيد
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 لواشك و يا كمپوت كم شيرين تبديل و استفاده كنيد، هاي خشك ها را به صورت برگه اضافه ميوه. 

 خشك و يا فريز كنيد، اضافه سبزيجات را پس از شستشو. 

 اي تميز  گام خريد نان هميشه از كيسه پارچهنه، به منظور حفظ سلامت و تازگي نان و پيشگيري از بيات شدن نان

 .استفاده كنيد

  و در فريز  بندي بستهبراي نگهداري نان آن را . شود ميبيات شدن و افزايش دورريز نان نگهداري نان در يخچال باعث

 .نگهداري كنيد

 آش و يا سالاد استفاده ، سوپ، براي غذاي اصلي توان ميهاي سبزيجات مانند ساقه و برگ تازه آن  از همه قسمت

 .كرد

  ليد و مصرف مواد غذايي در منزلتومديريت 

شما در منزل با اقدامات ساده و كم . امنيت غذايي خانوار بسيار مهم است تأميندسترس داشتن به مواد غذايي مختلف براي 

هاي خانگي و توليد سبزيجات مورد نياز خانواده يكي از همين  ايجاد باغچه .يد به توليد مواد غذايي كمك كنيدتوان ميهزينه 

  .دامات است كه در اين بخش به آن خواهيم پرداختاق

  هاي خانگي باغچه

روزانه  غذايي هرم در كه شوند مي محسوب ارزشمند بسيار غذايي هاي گروه از يكي ها سبزي :سلامتي كمان رنگين، ها سبزي

   .دهند مي ختصاصا خود به را واحد 3 -5 يعني مصرف مقدار بيشترين غلات و نان از بعد و دارند اي ويژه جايگاه

 ضروري املاح همچنين .باشند مي B و A ويتامين خصوصه ب ها ويتامين انواع حاوي و شده شامل را وسيعي دسته غذايي گروه اين

 است هضم قابل غير غذايي مواد از ديگر يكي ها سبزي در موجود فيبر .دارند سلنيوم و منيزيم، روي، آهن، كلسيم مانند شماري بي

 و بزرگ هاي روده سرطان و يبوست از جلوگيري، گوارش دستگاه از غذايي مواد عبور سرعت افزايش جمله از شماري يب فوائد كه

 شماره ب ها سبزي بخش سلامت اكسيرهاي ديگر از يكي ها سبزي در موجود هاي اكسيدان آنتي .دارند را خون هاي چربي كاهش

  .آيد مي

�مزاياي كاشت سبزي در خانه

 گيرند در دسترس قرار ميبراي مصرف خانواده ه و با كيفيت مناسب هاي تاز سبزي.  

 شود ها ديده نمي آيد در آن وجود ميه هاي بازار ب هايي كه در اثر حمل و نقل و انبارداري در سبزي آسيب.  
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 اند را دارند كيفيت خوب محصولاتي را كه روي بوته رسيده(شوند  ها به طور نارس برداشت نمي سبزي.(   

 جويي در وقت و هزينه خانواده براي خريد سبزي صرفه.   

 آيد پرورش سبزي و رسيدگي به باغچه يك نوع سرگرمي سالم و لذت بخش به حساب مي.   

 توان از سبزي تازه استفاده كرد ها را به صورت فريزري نگهداري كرد و هميشه مي لازم نيست سبزي.   

 شود گي هوا ميكند و سبب پاكيز محل زندگي را سرسبز و زيبا مي.  

 رسد سبزي با كمترين ميكروب يا آلودگي به آشپزخانه منزل مي . 

  كاري در شروع سبزي توجهنكات قابل 

ه ب، هاي مكرر نشان داده است كه اگر گياهي را چند سال پي در پي در يك قطعه زمين بكاريم تجربه و بررسي :بستر كاشت

چنين در اثر كشت مداوم يك گياه در يك زمين و عدم رعايت تناوب تراكم آفات و هم. شود تدريج از مقدار عملكرد آن كاسته مي

  . شود هاي هرز زياد مي و علف ها بيماري

خاك بايد رطوبت را در حد مناسب در خود ، مواد غذايي غني باشد و هوا در خاك نفوذ كند خاك سبزي كاري بايد از نظر :خاك

و ) سنگين و ريز بافت(هاي رسي  تركيبي ازخاك) زهكش مناسب داشته باشد(خارج شود نگه دارد و آب اضافي از آن به راحتي 

. تر است كاري مناسب براي سبزي) متوسط بافت(سبك  به نسبتهاي  يعني خاك) سبك و درشت بافت( هاي شني خاك

   .توان اصلاح كرد دامي ميخاك برگ پوسيده و كودهاي ، هاي رسي را با اضافه كردن ماسه به مقدار مساوي با خاك رس خاك

، كاري بايد سرشار از مواد غذايي باشد اين زمين سبزي بنابر، كنند ها مواد غذايي زيادي از زمين جذب مي سبزي :كود دهي

هم زمين را پوك كرده و منافذ را ، كند مي تأمينهم مواد غذايي مورد نياز خاك را ) كمپوست، دامي، كود سبز( كودهاي طبيعي

كيلوگرم در متر مربع  2 -7. (دامي اضافه شود كيلوگرم كود 5طور متوسط براي هر متر مربع باغچه بايد متوسط ه ب. كنند زياد مي

اي  هاي ميوه اي به كودهاي فسفاته بيشتر و سبزي هاي ريشه سبزي، هاي برگي به كودهاي ازته بيشتر سبزي) بسته به نوع سبزي

   .اي فسفاته و پتاسه و قبل از گل دهي به كودهاي ازته نياز دارندبراي باروري و زودرسي ميوه به كوده

و همچنين در نهايت از هر نوع  ...و، مرغي، كود گوسفندي، توان از كود گاوي حيواني مي براي تقويت خاك با كود :كود حيواني

فصل خنك  سبزيجاتند و براي ك كود گوسفندي در خاك توليد گرما مي. كودي كه بيشتر در دسترس شما باشد استفاده كنيد

كود حيواني مورد استفاده بايد كاملاً پوسيده . تر است هاي بهاره و تابستانه مناسب كود گاوي سرد است و براي كشت. مفيد است

  :زيرا باشد و از دادن كود تازه خود داري شود
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   .شود در زمين سبزي كاري سبز نميهاي هرز داخل كود پوسيده  علف بذر -1

  .كنند ي گياهي را زياد ميها بيماريودهاي تازه احتمال شيوع ك -2

   .كند فراهم مي تر مواد غذايي قابل جذب گياه را راحتكود پوسيده چون تجزيه شده است  -3

توانيد  شما مي. آماده كردن و پوساندن كود حيواني بايد در شرايط بدون نور صورت گيرد :روش پوساندن كود حيواني

پاشي كرده و به  كود را در آن بريزيد روي كود را آب، متر و به قطر دلخواه حفركرده 1-5اغچه را گودالي به عمق اي از ب گوشه

توانيد اضافه  گرم كود اوره بر روي آن پخش كنيد به همين اندازه كود فسفره و پتاسه نيز مي 10كيلوگرم كود حيواني  50ازاي 

  .كنيد

با خاك بپوشانيد و كود را كاملاً فشرده كرده تا هواي درون كود فشرده شود آنرا با پلاستيك  سطح مواد را، پس از پر شدن گودال

  .ماه كود پوسيده آماده مصرف است 6الي  3پس از ، بپوشانيد

ل هاي خانگي قاب هاي نرم گياهان و ضايعات سبزي و صيفي و زباله برگ و شاخه، پس ماندة مواد غذايي خانگي، به كود حيواني كاه

  .آيد كه براي تقويت خاك ارزش زيادي دارد به اين ترتيب كمپوستي به دست مي، تجزيه را اضافه كنيد

پس از ، درون زمين و اضافه كردن كود اوره به طريق بالاست، حيواني مخلوط با كاه انباشتن و فشردن كود، روش ديگر پوساندن

هم زده و پس از به بار كود را  چه برزنتي كاملاً بپوشانيد و هر دو هفته يكرا با پلاستيك سياه يا پار پاشي كردن بايد روي آن آب

   .دوباره روي آنرا بپوشانيد تا كاملاً پوسيده شود، فشردن

مثل پوست و تفاله ميوه و ، علاوه بر كودهاي حيواني در سبزي كاري از كود كمپوست شامل زوايد آشپزخانه :كود كمپوست

به اين . شود باعث بهبود وضعيت خاك مي، كود كمپوست علاوه بر دارا بودن مواد مورد نياز گياه. كرد توان استفاده سبزيجات مي

و باعث افزايش عملكرد ، افزايش دادهكرده و قدرت جذب و نگهداري آب و مواد غذايي را توسط ريشه  تر ترتيب كه خاك را سبك

   .گردد كيفيت محصول مي

متر حفر كرده و در ته گودال جهت نفوذ هوا چند قطعه چوب يا شاخ و برگ خرما  5ه عمق گودالي ب :روش تهيه كود كمپوست

هاي هرز و پس مانده غذا را كه  علف، هاي خشك درختان برگ، پوست ميوه، سپس باقي مانده سبزيجات، دهيم روي هم قرار مي

پاشي  شود روي آنرا آب دفعه كه مواد اضافه ميهر  شود به صورت طبقه طبقه دراين گودال ريخته و هر روز درمنزل توليد مي

، ريزيم حين پر شدن گودال لا به لاي مواد مي علاوه بر آنكه كود گاوي پوسيده را با آب به صورت دوغاب در آورده و در. كنيم مي

پلاستيك پوشانده و از را با  در هر لايه مقداري كود اوره به صورت دستپاش به مواد اضافه كرده و پس از پر شدن گودال روي آن
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زنيم تا كاملاً  هم ميه ماه يكبار مواد داخل گودال را با بيل ب 3هر . بريم تا هوا به داخل گودال نفوذ نكند اطراف كاملاً زير خاك مي

شي دوباره روي آن آبپا، نزند چه مواد خشك شده باشد تا حدي كه گند چنان، پوشانيم دوباره با پلاستيك مي. زير و رو شوند

قبل از كاشت به ، هاي اضافه شود كه پس از سرند كردن و جدا كردن چوب سال مواد پوسيده مي كنيم پس از گذشت يك مي

  .شود زمين اضافه مي

. توانيد در زمين سبزي كاري استفاده كنيد در مصرف كود كمپوست صرفه جويي نكنيد و به هر اندازه كه در دسترس باشد مي

شود و هيچ بوي نامطلوبي  مي اي رنگ كود كاملاً قهوه. ماده بودن كود كمپوست ظاهر و بوي آن استروش تشخيص پوسيده و آ

  . ندارد

دهند به  پوسند و مواد غذايي را در مدت طولاني در اختيار گياه قرار مي كودهاي طبيعي كم كم درخاك مي :كود شيميايي

 كنند ممكن است لازم باشد غذايي بيشتري از زمين جذب مي هايي كه مواد خصوص براي سبزيه همين جهت سال اول كشت ب

  .كود شيميايي نيز مصرف شود

 80مقدار  2×4براي كرت (متر مربع  10و پتاس به مقدار يك كيلوگرم براي ، فسفر، بهتر است از كود شيميايي كامل شامل ازت

توانيد از كود سرك  اي مي هاي ميوه دهي سبزي ل از گلعلاوه بر كود كامل پس از هر چين و يا قب. استفاده شود) گرم كافي است

  .ازته استفاده كنيد

هاي  شود و در قسمت زيرا تجمع كود در قسمتي از خاك باعث سوختگي گياه مي، كود بايد يكنواخت در سطح باغچه پخش شود

ود شيميايي بايد حتماً با نظر مصرف ك. توان رفع كرد سوختگي را با آبياري مي. تر خواهند شد ها ضعيف بوته، پخش نشده

   .كارشناسان كشاورزي باشد

�سازي زمين آماده

  :شود مرحله آماده مي 4زمين سبزي كاري در 

  بندي كرت) 4  )صاف كردن زمين(ماله كشي) 3  دندانه زدن) 2  شخم زدن) 1

هوا و حرارت بيشتر ، آب. شود خاك نرم مي، در اثر شخم :شخم زدن

بيني موجود در  درنتيجه موجودات ذره. كنندتوانند در خاك نفوذ  مي

خاك را تجزيه و قابل دسترس ) طبيعي( تر شده و مواد آلي خاك فعال

پس از . قبل از شخم زدن باغچه را آبياري كنيد. كنند براي گياه مي
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اري خاك را در يعني خاك نه خيلي تر و نه خيلي خشك باشد و به بيل نچسبد و يا اگر مقد، مناسب شد، اينكه رطوبت خاك

كود حيواني پوسيده مورد نياز را در زمين . هنگام شخم است، دست بگيريد و فشار دهيد از هم نپاشد و به دست هم نچسبد

، كند يكي از عواملي كه موقع شخم را تعيين مي) خاك را زير و رو كنيد، به اندازه عمق يك بيل( و سپس شخم بزنيد پخش كرده

يز سال قبل شخم يزمين را در پا، يزه زمين را بايد در بهار همان سال و براي كاشت بهارهياي كاشت پابر. موقع كاشت بذر است

  .هاي درشت و كلوخه ها برداشته شوند شود كه همة سنگ شخم زدن زمين باعث مي. زد

توانيد با  اين كار را مي، ها نرم شوند پس از شخم بايد كلوخه :دندانه زدن

با اين كار ريشه . ام دهيد ابتدا بايد زمين مرطوب باشدانج) شن كش(دندانه 

  .توانيد از زمين خارج كنيد هاي هرز را مي علف

  

نواخت در تمام باغچه پخش  دست و صاف شود تا آب يك پس از دندانه زدن بايد زمين يك ):صاف كردن زمين( ماله كشي

  .توانيد زمين را صاف كنيد با زدن چند ضربه كف بيل مي. شود

كنند كه هر قسمت را كرت  باغچه را به چند قسمت تقسيم مي :بندي كرت

ها را با ايجاد پشته مشخص كرده و براي چند كرت يك  دوركرت. گويند مي

را بين  متر و طول آن 2-4ها را  معمولاً عرض كرت. جوي فرعي درست كنيد

تا رفت و ها را بايد پهن گرفت  مرز بين كرت. گيرند متر در نظر مي 12تا  4

طول كرت بايد عمود بر جهت شيب . تر انجام گيرد آمد براي علميات آسان

   .زمين باشد

�ها روش كاشت سبزي

كه شامل كشت  كارند ها را به دو روش مي سبزي. توان به كشت سبزي اقدام كرد مي بندي كرتپس از آماده سازي زمين و 

  .مستقيم و كشت نشايي است

  كشت مستقيم

   :گيرد كارند كه به چند طريق انجام مي ذر را مستقيماً در زمين اصلي ميدر اين روش ب

 روش دست پاش        رديفي(روش خطي(         روش جوي و پشته      اي روش كپه 
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بذرها در اثر ، زيرا ممكن است بعد از بذرپاشي، خاك آبياري شود، بهتر است در اين روش قبل از بذر پاشي :روش دست پاش

و  بندي كرتنواخت به وسيله دست بر روي زميني كه قبلاً  كطور يه كنيم بذرها را ب بعد سعي مي، به جا شوند جا، بفشار آ

كنند و روي بذرها را كود دامي  را با وسايلي مانند شن كش و ماله زير خاك مي سپس آن، پخش كنيم، آماده كاشت شده است

-3جعفري را بايد بسيار سطحي كاشت به طوري كه بيش از  هويج و، شاهي، هوبذرهاي ريز مثل كا. پاشيم پوسيده الك شده مي

   .متر خاك روي بذر قرار نگيرد ميلي 2

كنيم و سپس بذرها  ابتدا زمين را رديف بندي مي :)رديفي( روش خطي

هاي موازي كه داراي فاصله معيني هستند  روي رديف) بذر 3تا  2(را 

عمق كاشت . پوشانيم ماسه الك شده ميها را با  كارند سپس روي آن مي

اگر عمق كاشت بذر  .برابر اندازه قطر بذر در نظر گرفته شود 3بذر بايستي

  .پوسد شود و مي بذر خفه مي، شود و ممكن است با آب شسته شوند و چنانچه عمق كاشت بذر زياد باشد خوب سبز نمي، كم باشد

روش خطي با  .كنند بستگي دارد ها اشغال مي ند و به فضايي كه بوتهك هاي مختلف فرق مي فاصله خطوط كشت براي سبزي

  :ل زير بهتر استيوجودي كه به كار و زمان بيشتري نياز دارد ولي به دلا

  .شود در مصرف بذر صرفه جويي مي )الف

  .ها لگد شود كه سبزي تواند به راحتي بين خطوط كاشت رفت و آمد كند بدون اين سبزي كار مي )ب

  .شود تر انجام مي هاي زراعي آسان اقبتمر )پ

   .دهد جلوه خاصي به باغچه مي )ت

گيرد و بعضي گياهان نسبت به غرقاب شدن  در روش كرتي چون آبياري به صورت غرقابي صورت مي :روش جوي و پشته

د؛ ايجاد جوي و پشته و روي پشته كاشته شون اي اي و ميوه هاي ريشه كاري به ويژه سبزي حساس هستند بهتر است براي سبزي

شود و با  ها جمع مي نمك روي پشته، هاي شور ضمناً در خاك. جايي بذر وجود ندارده ب آبياري نشتي بهتر است و مشكل جا

و يا داخل جوي از صدمه ) نمايد ماند تا محلي كه نم صعود مي حد فاصل محلي كه آب در جوي مي(كاشت بذر روي داغ آب 

   .توان پيشگيري كرد نمك ميديدن گياه به وسيله 

اي مثل  هاي دانه ها به ويژه سبزي كاشت تعدادي از سبزي :اي روش كپه

در اين روش پس از . گيرد به اين صورت انجام مي ...ونخود سبز ، باقلا، لوبيا

دو تا سه عدد بذر ، سانتيمتر و به فواصل معين 5تا  3حفر گودالي به عمق 
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شدن و اندكي رشد تنك  هاي اضافي و ضعيف را پس از سبز بوته. پوشانند  ده و با خاك روي آنرا ميسبزي در داخل گودال قرار دا

ذرت شيرين براي گياهان خانواده  باقلا و، نخودسبز، اي مثل لوبيا سبز هاي دانه توان علاوه بر سبزي در اين روش مي .كنند مي

مناسبي براي اين  كود حيواني و سرانجام كپه كردن آن بستر با خردكردن موضعي خاك و مخلوط كردن آن با كدوئيان نيز

  . گياهان فراهم آورد

   .رسانند هاي خاكزي كمتر به گياه ضرر مي گيرند و قارچ بدين ترتيب گياهان حدود چند سانتيمتر بالاتر از سطح خاك قرار مي

  

نشا عبارت است از گياه كوچكي كه قسمتي از  :روش كشت نشايي

ود را در محيطي مناسب و كنترل شده مانند گلخانه و يا دوره رشد خ

خزانه و يا حتي هواي آزاد گذرانده و پس از مساعد شدن هواي مزرعه 

محل انتقال و كاشت گياه جوان را . شود به زمين اصلي انتقال داده مي

رس و  بيشتر براي توليد سبزي پيش معمولاً از گلخانه به علت هزينه بالاي ساختمان آن. گويند در محل اصلي نشاء كاري مي

  .گردد هاي نايلوني استفاده مي اين بهتر است براي پرورش نشاء از خزانه هواي آزاد با پوشش بنابر. شود خارج از فصل استفاده مي

اءها نش، پس از سپري شدن فصل سرما و مناسب شدن هوا، كاريم در اين روش ابتدا بذر را در خزانه مي: كاشت در خزانه كشت

باشد كه  شامل دو نوع پلي اتيلن و پي وي سي مي، روند هايي كه براي پوشش به كار مي نايلون. دهيم را به زمين اصلي انتقال مي

صاف كرده و آماده كاشت ، شخم زده، ابتدا زمين خزانه را در پائيز بعد از پخش كردن كود حيواني. باشد تر مي پلي اتيلن مناسب

در اسفند ماه بذرها را به صورت رديفي كاشته و براي بالا بردن دماي . شود كشت انجام مي، به شرايط دماييكنيم و با توجه  مي

  .پوشانيم ها را با پلاستيك شفاف مي روي آن، خزانه وجلوگيري از سرمازدگي

در . ه هواي بيرون عادت كنندها بت پلاستيك را كنار بزنيد تا نشاءساع 3تا  2قبل از انتقال نشاء به زمين اصلي بايد روزانه 

  .داريم آخرين روز پلاستيك را بطور كامل برمي

حد فاصل ريشه (نشاءها بايد در عمقي از خاك قرار گيرند كه يقه آن 

زيرا اگر عميق كاشته شوند نهال خفته ، هم سطح خاك باشد) و ساقه

خورد كه سبب ضعيف  شود و اگر كم عمق باشد ريشه نهال باد مي مي

ريشه ، گردد نهال و رشد كند آن و حتي خشك شدن آن ميشدن 

   .نهال بايد بصورت عمودي و بدون خميدگي در خاك قرار گيرد
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 هاي كاشت در خزانه فايده

با مناسب شدن هوا زمان انتقال سبزي به زمين اصلي ، آورد كاشت در خزانه امكان كاشت زودتر سبزي را براي ما بوجود مي -1

  .تواند رشد كند شود و در تمام مدتي كه هوا خوب است مي ي باز كاشته ميسبزي در فضا، است

   .ها بر روي خطوط كاشت و صرفه جويي در مقدار بذر رعايت دقيق فاصله بوته -2

كنند در نتيجه زودتر از زمان خود  شوند رشد خود را قبل از آغاز فصل رشد طبيعي شروع مي گياهاني كه در خزانه كاشته مي -3

  .كنند محصول بيشتري توليد مي، تر شدن فصل رشد نشينند و به دليل طولاني بار ميبه 

  .هاي سالم و قوي براي كاشت در زمين اصلي وجود دارد امكان انتخاب بوته -4

تر است و  در مراحل اوليه آسان ها بيماريها و  شود و امكان كنترل آفت هاي بيشتري از گياه مي مراقبت، در شروع رشد -5

  .نيستهمچنين نياز به تنك كردن 

   .تقويت بهتر سيستم ريشه بندي گياهان -6

 :هاي زير توجه شود هنگام انتقال نشاء به زمين اصلي بايد به نكته

 ساعت شروع و كم كم اين  3الي  2ها را كم كم به هواي بيرون عادت داده و اگر هوا خوب بود اين كار را روزي نشاء

  .شوند يم تا اينكه در روزهاي آخر به طور كامل در هواي آزاد نگه داري ميكن ها را زياد مي ساعت

  دهيم ها را به زمين اصلي انتقال مي داشتند آن) برگي 4-6در مرحله (اگر هوا خوب بود و نشاءها رشد كافي.  

 باشد تر مي بهترين موقع براي انتقال نشاء صبح زود و عصر است كه هوا خنك.  

 آوريم تا كمترين  نشاء خزانه را آب داده و گياه را با دقت كافي و با خاك اطراف ريشه بيرون مي قبل از بيرون آوردن

  .ها برسد آسيب به ريشه

 زيرا خشك شدن ريشه سبب ضعيف شدن و ، ها خشك نشوند كاشت نشاء در زمين اصلي بايد زود انجام شود تا ريشه

  .كنيم به آرامي نشاء را در زمين اصلي آبياري مي سپس خيلي زود و، شود يا حتي خشك شدن كامل نشاء مي

 خواهيم در زمين اصلي بكاريم مورد استفاده قرار دهيم بهتر است هر بار فقط نشايي را كه مي.   

 تناوب زراعي 

از مواد تناوب زراعي يعني كشت متناوب گياهاني كه ريشه كوتاه دارند با گياهاني كه ريشه بلند دارند و امكان استفاده متناوب 

توانيد باغچه را به سه قطعه  در صورتي كه باغچه شما بزرگ باشد مي .كند غذايي موجود در اعماق مختلف خاك را فراهم مي



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)68( 
 

اي  هاي ريشه سبزي 3خانواده كلم و در قطعه  2اي بكاريد در قطعه  هاي برگي و يا ميوه سبزي 1براي مثال در قطعه ، تقسيم كنيد

  .ها را تغيير دهيد زيدر فصل بعد سب، بكاريد

  :پس بهتر است توالي كشت به اين صورت باشد

  اسفناج و كرفس، هاي برگي مثل كاهو سبزي: فصل اول كاشت

  ...وهندوانه ، خيار، فلفل، اي مثل گوجه فرنگي بادمجان هاي ميوه بزيس: فصل دوم

   ب زمينيچغندر و سي، هويج، تربچه، اي مثل شلغم هاي ريشه سبزي: )سال بعد(فصل سوم

 عمليات داشت

  :شود مانند داشت گفته مي، به انجام بعضي كارها بعد از كاشت تا مرحله برداشت

ها به علت  اين نوع علف. شود علف هرز ناميده مي، هر گياه ديگري غير از سبزي مورد نظر در زمين سبز شود :وجين كاري

، شوند كه بايد از بين بروند ا گياه اصلي باعث رشد ضعيف گياه اصلي ميب ...ورقابت در استفاده از آب و مواد غذايي موجود و نور 

  .گويند حذف اين گياهان مزاحم را وجين كردن مي

هاي رويي خاك به صورت تكه تكه  شود لايه اگر خاك باغچه رسي باشد بعد از هر آبياري كه سطح زمين خشك مي :سله شكني

هاي  ها را بايد با بيلچه و يا كج بيل و با ضربه اين سله. شود له بستن خاك گفته ميبه اين حالت س. خورد شود و ترك مي سفت مي

گيرد و  و گرنه آب و هواي كافي در اختيار گياه قرار نمي، شكسته و خاك را نرم كنيم، كم عمق كه به ريشه آسيب رسانده نشوند

   .شود كمبود هر دو باعث آسيب به گياه مي

دانيم خاك از ذرات كوچك معدني و آلي تشكيل شده كه بدون نظم و ترتيبي گرد يكديگر قرار  همان طور كه مي :آبياري

حال اگر به اين زمين . باشد ها فضاي خالي ايجاد شده و در زمين خشك اين فضا مملو از هوا مي به نحوي كه بين آن. اند گرفته

  .گيرد را آب مي شده و جاي آن آب داده شود يا آن كه روي آن باران ببارد هواي بين ذرات خارج

تعداد دفعات آبياري و مقدار آبي كه در هر دفعه بايد به 

محصول داد با نوع زمين و انواع مختلف محصول و آب و هواي 

آبياري بايد بطور منظم انجام شود تا  .كند محل تفاوت مي

خصوص در فصل ه ب. محصولي بهتر و بيشتر توليد شود

آب زيادي نياز دارند بايد توجه  ها به تابستان كه سبزي
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چون گياهان در اين مرحله بسيار . دقت در آبياري اوليه قبل از سبز شدن بسيار مهم است .بيشتري كرد تا گياهان پژمرده نشوند

  .به كمبود آب حساس هستند

استفاده از روش ، كوچكهاي  در آبياري قطعه. حدي باشد كه خاك روي بذرها شسته نشود فشار آب در، در آبياري سعي شود

   .نشتي توصيه شود كه سبزي به صورت غرقاب در نيايد و كاملاً در آب فرو نرود

يكي سم پاشي به وسيله سموم مختلف كه ، گيرد در اين روش دو طريقه مورد استفاده قرار مي :ها بيماريمبارزه با آفات و 

  :زراعي كه شاملديگر عمليات ، بايد زير نظركارشناسان كشاورزي انجام شود

 مانند سال در زمين نمي 3يا  2زا بيش از  هاي بيماري اي از حشرات و اسپور بعضي از قارچ تخم پاره: تناوب محصول ،

سال بعد اين گياه در  و سال بعد يا چند انگل يك نوع مخصوص از محصول باشد ها بيمارييعني اگر اين آفات و 

تخم يا لارو حشره مولد آفت يا بيماري در اثر نيافتن خوراك ، اشته نشودنظر موجود است ك اي كه آفت مورد مزرعه

  .رود بين مي مناسب و ميزبان خود به خود از

 زمستان را بين شاخ و برگ و يا ساقه گياه سال قبل كه در ، بسياري از حشرات: سوزاندن و معدوم كردن شاخ و برگ

  .رود تخم يا لارو حشرات نيز از بين مي، از بين بردن باقيمانده گياهبا سوزاندن و ، گذرانند اند مي مزرعه باقي مانده

 در اثر شخم پائيزه تخم و يا لارو حشرات از اعماق زمين خارج شده و در معرض سرما و يخبندان : شخم پائيزه

  .روند زمستان قرار گرفته و از بين مي

 ه ب. كارند گري از همان خانواده در اطراف مزرعه ميگياه دي، قبل از كاشت گياه مورد نظر :تله استفاده از گياهان

رشد نموده و حشرات متوجه آن شوند در اين » تله« كه گياه اصلي سبز شده و رشد كند گياه نحوي كه قبل از اين

  .روند ها از بين مي حشرات و يا لارو آن، موقع با پاشيدن سم مناسبي روي اين گياهان

 50در حدود (گيرد كه اخيراً با آب گرم  ي قارچي انجام ميها بيماريراي مبارزه با اين عمل بيشتر ب: ضد عفوني بذر 

 .كنند و بيشتر از سموم قارچ كش بطور محلول و يا گرد استفاده مي) درجه سانتيگراد

 ها در خاك هستند بايد زمين را ضد  يي كه تخم و يا اسپور آنها بيماريبراي مبارزه با آفات و : ضد عفوني خاك

شود كه  يكي به وسيله مواد شيميايي و ديگري به وسيله بخار آب انجام مي، فوني كرد و اين عمل به دو طريقع

  .بايستي زير نظر كارشناسان كشاورزي باشد

 كاري وسيع به هيچ وجه عملي نيست و فقط در سطح كوچك و  اين طرز مبارزه در سبزي: جمع آوري حشرات

  .ن استفاده كردتوان از آ مخصوصاً در منازل مي

 هاي مقاوم كاشت بذور واريته.  
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 خودداري از كشت گياهان بصورت انبوه  

  ممانعت از مرطوب شدن بيش از حد خاك و كنترلPH خاك  

 از بين بردن گياهان مريض موجود در مزرعه   

به صورت در نتيجه ممكن است هنگام بذرپاشي در يك نقطه از زمين ، بذرهاي سبزي بسيار ريز هستند :تنك كردن

بنابراين لازم است پس از سبز شدن ) خصوص دركشت دستپاشه ب( متراكم و در يك قسمت ديگر كمتر پاشيده شوند

وجود آيد و ه نواخت از نظر پوشش گياهي ب تراكم تعدادي از گياهان اضافي حذف شود تا سطح يك هاي پر گياه در قسمت

   .ها رشد خوبي داشته باشند همه بوته

سلامت و تازگي . آخرين مرحله در توليد محصول سبزي است و نياز به دقت و توجه بسيار دارد، برداشت :لبرداشت محصو

بدين منظور عمل برداشت ترجيحاً در هواي مطبوع صبحگاهي و يا شب ، ه به بازار و جلب مشتري تأثير فراوان دارديسبزي در ارا

  .گيرد ثر سبزيجاتي كه مصرف تازه دارند با دست انجام ميعمل برداشت اك .گيرد قبل از عرضه به بازار صورت مي

شود به اندازه مصرف روزانه برداشت شوند و  براي همين توصيه مي، شوند ها زود فاسد و پوسيده مي دانيم سبزي همانطور كه مي

گيرند و زود به محل مصرف ت طولاني قرار نرداشت در مقابل نور خورشيد به مدها نرسيده و بعد از ب سعي شود كه آسيبي به آن

  .انتقال داده شوند

بايد چند روز قبل از رسيدن كامل جمع آوري ، تري هستند هايي كه براي مدتي بايستي نگهداري شوند و در سطح وسيع سبزي

  .هايي هستند كه كمي نارس باشند تر از سبزي هاي كاملاً رسيده به پوسيدگي حساس شوند زيرا سبزي

هاي  هاي بيمار و صدمه ديده و يا ريشه رداشت و قبل از جمع آوري محصول در انبار دقيقاً بررسي شود تا برگدر ضمن در هنگام ب

هايي را  هايي كه سالم هستند جدا نموده و در محلي نزديك انبار اين كار انجام شود و آن هاي مختلف را از آن زخمي انواع سبزي

 .كه سالم هستند به داخل محل نگهداري ببرند

  استفاده صحيح از سموم شيميايي

 هرز هاي علف و امراض، آفات گزند از حفظ گياهان به اي ارزنده خدمات شيميايي سموم از استفاده چه اگر گذشته قرن نيم طي در

 جمله زا. دارد زيادي هزينه و زمان به نياز ها آن رفع كه، است آورده وجود به معضلات بسياري و مشكلات ديگر طرف از ولي نموده

 از بسياري ايجاد و كنند آن زندگي مي در كه موجوداتي طبيعي تعادل ريختن هم در، زيست محيط تخريب ها آن ترين مهم
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 آگاهي و شيميايي هاي كش آفت و سموم شناخت مورد در بخش كشاورزي برداران بهره آموزش بنابراين باشد مي لاعلاج هاي بيماري

  .است مهم سيارب آن رويه بي استفاده مضرات از

	كشاورزان	براي	سموم	رويه	بي	مصرف	كاهش	و	زيست	محيط	آموزش	ضرورت

 كه .بينند مي صدمه ها كش آفت سوء اتتأثيراثر  در نفر ميليون 11 ساليانه جهاني بهداشت سازمان توسط شده انجام ارزيابي به بنا

به  كودكان .دهند مي تشكيل كشاورزان را ها كش آفت ربانيانق از درصد 75. است حال توسعه در هاي كشور به مربوط بيشتر رقم اين

 6 سمپاشى براى، سم زيادي مقدار سال هر، ما كشور در. هستند ها كش آفت به آلودگي معرض در بزرگسالان برابر 4 متوسط طور

 .شود مى خارج كشور از )خارجي پول(ارز  زيادى مقدار، آن خريد براى شود كه مى ها مصرف باغ و ها مزرعه از هكتار ميليون

 و انديشمندان و پژوهشگران، كنندگان مصرف نگراني موجب كشور هاي استان برخي در كشاورزي سموم رويه بي مصرف

، پيشرفته كشورهاى در گذشته هاى سال از. باشد مي معضل اين رفع جدي براي اقدامات نيازمند كه، است شده اجرايي هاي دستگاه

، كشاورزان به آن آموزش و دانش اين انتقال بنابراين. است درآمده مهم بسيار يك علم صورت به شيميايي سموم كاربرد يها روش

 كم انواع از مناسب استفاده، آن كاهش مصرف، شيميايي هاي نهاده رويه بي استفاده مضرات به نسبت بيشتر آگاهي ايجاد در راستاي

 به زيست محيط و غذايي مواد، كشاورزي توليدات بيشتر آلودگي كاهش ي درشيمياي غير يها روش از گيري بهره و سموم ضررتر

  .است اهميت حايز شيميايي بسيار سموم

  زيست محيط به مزارع در شده مصرف شيميايي سموم آلودگي پراكنش نحوه
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 شيميايي سموم اكنشپر است شده شكل مشخص در كه همانگونه ولي، شود مي پخش مزارع در تنها سموم رسد مي نظر به ظاهر در

راه  از حتي ندتوان مي شيميايي سموم .شود مي مشاهده نيز غذا و خاك، آب، در محصولات آن هاي باقيمانده بلكه مزارع در تنها نه

 منابع و زيرزميني هاي آب، جاري هاي آب، سطحي هاي آب شامل(  آب و خاك منابع به بارش طريق از و شوند جو وارد تبخير

  . رسوب كنند و مانده آنجا در ها مدت تا ود شده وار) دريايي

	كشاورزي	بخش	در	رايج	سموم	و	كودها	برخي	با	آشنايي

  شيميايي	سموم

 حشرات مثل( آفات دفع يا نابودي، براي پيشگيري كه هستند ها موادي كش علف و ها كش قارچ، ها كش آفت سموم شيميايي نظير

 .شوند مي مصرف هرز هاي و علف گياهي هاي بيماري، )آور زيان تنان نرم و

  كشاورزي عمده سموم انواع

 آزمايشگاه ها در كاربامات يا و فسفردار، كلردار آلي سموم، كش قارچ، كش حشره، كش علف سموم كشاورزي شامل عمده سموم

 نوع اين به، كنند مي آلوده را زيست محيط شدت به، محيط در طولاني) كارنس( ماندگاري دوره داشتن دليل به و شوند مي توليد

 صورت تجاري به و شوند مي خوانده ميكروبي هاي كش حشره نام به كه سموم از ديگري همچنين گروه. گويند مي تركيبي، سموم

  .است كمتر سموم تركيبي به نسبت ها آن خطرات كه رسد مي فروش به آفات نوزاد و لارو با مبارزه براي

  شيميايي	هاي كود

باشند و براي افزايش محصولات  مي گياهان نياز مورد معدني عناصر حاوي كه شيميايي هستند ركيباتشيميايي ت هاي كود

 .شوند ميكشاورزي استفاده 

  شيميايي پرمصرف هاي كود انواع

 اند جمله آن از نيترات و اوره كود ازته كه يا كود سفيد كود. 
 است معروف ريشه كود به فسفاته كه سياه يا كود كود. 
 شود مي استفاده ها باغ در اسه كهپت كود . 

   



�ويژه مربيان                                                                     عشايري و روستايي زنان براي سالم تغذيه راهنماي

 

)73( 
 

	زنده	موجودات	ساير	و	انسان	سلامت	بر	سموم	خطرناك	اثرات

  :رنظي بدن داخلي هاي در عملكرد اختلال موجب و شود مي بدن در مواد تجمع باعث سم به آلوده مواد مداوم مصرف

 عصبي سيستم بر تأثير . 

 كليه و كبد نظير بدن داخلي هاي دستگاه بر اختلال . 

 شود مي بدن شدن پذير آسيب و شدن ضعيف باعث كه بدن ايمني سيستم بر تأثير . 

 شدن عقيم نظير بدن هاي برهورمون تأثير. 
 گردد سرطان موجب دتوان مي كه سلولي هاي جهش و شيميايي تغييرات باعث. 
 نباتي آفات دفع سموم به آلوده محصولات كنندگان مصرف 

، هستند ارتباط در سم با مستقيما كه افرادي .باشد مي شيميايي سموم با انسان مستقيم غير و يممستق تماس از ناشي مشكلات اين

  .هستند خطر تحت بيشتر، شيميايي سموم به محصولات آلوده كنندگان مصرف و كشاورزان نظير

  

 انسان در مسموميت علايم

  .باشد مي مرگ حتي و تشنج، كما مثل شديد حالت در و تهوع، ردسرد همچون ساده علائم از گروهي شامل؛

 انسان بدن به سم ورود هاي راه

 پوست با تماس راه از         آشاميدن يا خوردن( گوارش دستگاه راه از( 

 تنفس دستگاه راه از         چشم راه از 

	سمپاشي	و	سموم	با	كار	هنگام	در	ايمني	يها توصيه

 چگونگي و خطرات از كه كنيد اطمينان حاصل خواندن از بعد. است مهم بسيار سم برچسب روي عمل دستور خواندن 

 .ايد شده آگاه كاملا استفاده
 شود داري گلدارخود گياهان روي بر پاشي سم از. 
 گيرد صورت آفتاب غروب هنگام يا و زود صبح است بهتر پاشي سم . 

 : نمايند خاص توجه نكته اين به بايد محترم كشاورزان بنابراين

 ش ا سلامتي كه متخصص، اولين كسي كارشناسان ي توصيه و تجويز بدون شيميايي سموم رويه بي مصرف اثر در
 در كه هستند روستايي مناطق ساكنين وهله دوم در و هستند كشاورزان يعني سموم افتد كاربران مي خطر به

 .هستند خطر معرض
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  نظر در را باد وزش جهت حتما هنگام سمپاشي در و كنيد يخوددار سمپاشي از است زياد باد وزش كه روزهايي در 

 .بگيريد
 پراكنده اطراف فضاي در باد يا با باران و شوند گياه جذب سموم تا نباشد بارندگي كه باشد مواقعي در بايد سمپاشي 

 .نشوند
 كنيد خودداري بدن پوست و چشم با آن تماس يا و سم بوئيدن از. 
  كنيد استفاده ماسك و عينك، پلاستيكي دستكش مانند كار لباس از. 
 گذاشت چكمه داخل را ها آن نبايد(بپوشاند  را ها چكمه روي كه بپوشيد طوري بايد را سموم با كار براي مناسب شلوار.( 

  بدوزيد استفاده از قبل را لباس پارگي، نماييد خودداري پاره كار لباس پوشيدن از. 
 است مضر بسيار سلامتي براي دست با سم مستقيم تماس . 

 شود استفاده دستكش و ماسك از بايد سم كردن مخلوط هنگام در. 
 باشيد راحت آن كاملا با كار هنگام تا، باشد دستتان اندازه كاملا كه نماييد انتخاب را هايي دستكش. 
  بپردازيد سمپاشي به، خود پوشش ترين كامل با كنيد سعي هميشه . 

 ها لباس ساير از جدا صورت به و به خوبي را آن هاي قسمت از يك هر، نماييد عوض يپاش سم از پس را كار هاي لباس 
 .خشك نماييد را ها آن آزاد هواي در و بشوييد

 كنيد خودداري سيگار كشيدن و آشاميدن، خوردن از سمپاشي هنگام. 
 بشوييد خوبي را به آلوده هاي كار دست پايان از پس. 
 شود خودداري گرفتگي هنگام به شپا سم نازل و لوله در دميدن از . 

 استفاده نكنيد، چكد مي آن داخل محتويات كه معيوب و شكسته سمپاشي وسايل از . 

 نگاه داريد دور حيوانات و كودكان دسترس از را شيميايي سموم و سمپاشي وسايل. 
 نكنيد واگذار كودكان به را سمپاشي كار هرگز . 

 ايجاد نكنيد مشكل زيست محيط و جانداران ساير ،خود براي سمپاشي هنگام در كنيد دقت. 
 شود قفل انبار درب حتما شيميايي سموم كردن انبار هنگام تا باشيد داشته ياد به. 
  خودداري نماييد سموم بيهوده كردن انبار از و كنيد خريداري سم نياز مورد ميزان به هميشه. 
 براي تنها نه چون. نكنيد و استفاده خريداري خود مزارع در استفاده براي را قانوني غير هاي كش آفت و سموم هرگز 

 بدترين در و كند مي تخريب نيز را زيست محيط بلكه، باشد ميمناسب ن ها بيماري و آفات دفع و محصول وضعيت بهبود

 . شود سرطان همچون خطرناك هاي باعث بيماري دتوان مي، حالت

 كنيد خوداري جدا سم خالي ظروف مجدد استفاده از . 

 ندهيد قرار دسترس كودكان در را ها آن هرگز، نيستند بازي سموم اسباب خالي هاي قوطي. 

	چيست؟	كارنس	دوره

. نمايد حفظ را خود مخرب اتتأثير و سميت، مزارع در ازسمپاشي پس دتوان مي سم كه زماني مدت از است عبارت كارنس دوره

، يابد كاهش ها سبزي و ميوه سطح در ها آن مقدار و شده تجزيه طبيعي عوامل راثرد، ها كش آفت و سموم هاي مانده پس كه آن براي
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 روزهاي تعداد. شود مي گفته كارنس دوره زماني فاصله اين به. نشود برداشت محصول روزي چند سمپاشي آخرين از بعد است لازم

 همين و رسند مي تازه مصرف به كه هايي ميوه ايبر خصوص به كارنس رعايت. است متفاوت گياه نوع و سم نوع به بسته دوره اين

  . دارد حياتي اهميت جاليزي محصولات و ها سبزي طور

	غيرشيميايي	مبارزه	يها روش	معرفي

	زراعي	ي مبارزه

 :چون عملياتي شامل

 آيش و كشت تناوب از استفاده. 

 باشند داشته انطباق منطقه هوايي و آب شرايط با كه گياهاني كاشت. 

 مناسب زمان و مكان در انگياه كاشت. 

 آبي و غذايي هاي رژيم و ها نيازمندي تأمين به لازم توجه. 

 باشند برخوردار تري سريع رشد هرز از هاي علف به نسبت كه ها بيماري و آفات بلمقا در مقاوم و قوي گياهاني انتخاب. 

 مكانيكي	و	فيزيكي	ي مبارزه

 اين از برخي. آيد به عمل ممانعت به ميزبان آفت دستيابي از مختلف يها وشر به، دارد وجود منطقه در قبل از آفت چنانچه

 : از عبارتند ها روش

 فيزيكي هاي تله مختلف انواع از استفاده . 

 گياهي هاي تله مختلف انواع از استفاده. 

 چين علف و تيلر هاي ماشين مختلف انواع از استفاده. 

 ميزبان به آفت رسيدست از جلوگيري منظور به موانع از استفاده. 

	بيولوژيك	ي مبارزه

 يها روش به آفات كنترل براي زا بيماري عوامل و آفات طبيعي دشمنان و شكارگران مختلف انواع از بيولوژيك كنترل روش در

 .ددگر مي استفاده ...و ها سنجاقك، ها كفشدوزك مثل شكارگراني بستن كاره ب، هورموني هاي تله، نوري هاي تله چون مختلفي

  تلفيقي	ي مبارزه

 و گياهان، حيوانات، انسان قبيل از زنده موجودات تمام بلكه، آفات فقط نه كه است فعاليتي هرگونه شامل آفت تلفيقي مديريت

 بررسي مورد را خود مزرعه مرتب طور به مزرعه مدير عنوان به كشاورز روش اين در .است دهد مي قرار تأثير تحت را زيست محيط

 ها آن جمعيت تخمين همچنين و آفات و ها بيماري صحيح شناسايي به مزرعه در آفات از منظم برداري نمونه با و دهد مي قرار
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 اين .پردازد مي ها بيماري و آفات مهار به) شيميايي غير روش امكان حد در( موقع به و مناسب مبارزه روش بكارگيري با و پردازد مي

 در و سالم محصولات توليد همچنين و توليد هاي هزينه كاهش، زيستي محيط هاي آسيب هشكا، سموم از استفاده كاهش با روش

 .باشد مي همراه ها انسان سلامت نهايت

  

  اي  هاي معتبر براي كسب اطلاعات تغذيه سايت

اين امر . ت شده استها باعث انتقال سريع اطلاعا هاي اينترنتي و انواع پيام رسان امروزه افزايش وسايل ارتباط جمعي نظير سايت

هاي  هاي عمومي استفاده كرد اما اين در صورتي است كه سايت از اين مسيرها براي آموزش توان ميدر مواردي مطلوب است و 

ها استفاده كنيم معرفي  اي آن از اطلاعات تغذيه توان ميدر اين قسمت آدرس چند سايت معتبر را كه . معتبر را بشناسيم

  :نماييم مي

 به آدرس وزشي دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكيسايت آم: 

nut.behdasht.gov.ir. 

 به آدرس سايت آواي سلامت دفتر آموزش سلامت جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي:  

iec.behdasht.gov.ir 

 آدرس به سايت آموزشي به سايت:  

 www.behsite.ir  
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