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  :فصل اول 

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

تعادل به معني مصرف مقادير كافي از مواد غذايي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن و تنوع به معني . روزانه است

  .گردندمصرف انواع مختلف مواد غذايي است كه در پنج گروه اصلي غذايي معرفي مي

 سالم براي عموم از طريق انتخابهاي سالمراهنماهاي غذايي از ابزارهاي اصلي ترويج  تغذيه مناسب و شيوه زندگي 

گروه اصلي غذايي بر  5اي استفاده از هاي تغذيهها براي اطمينان از تامين نيازمندييكي از بهترين راه باشندمي

توان از يكي به جاي يكسان هستند و مي” غذايي داراي ارزش غذايي تقريبا در هر گروه، مواد. اساس هرم غذايي است

 .كرد تفادهديگري اس
 

 :معرفي گروه هاي غذايي

گروه اصلي غذايي  5. گروه اصلي غذايي است 5بهترين راه اطمينان از تعادل و تنوع در غذاي روزانه استفاده از هر 

 :عبارتند از

 گروه نان و غلات .1

 گروه ميوه ها  .2

 گروه سبزي ها .3

 گروه شير و لبنيات .4

 گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها  .5

  (هاقندها و چربي) يک گروه متفرقه  و       
 

 :گروه نان و غلات  .4
غلات منبع  گروه نان و. گيرندذرت در اين گروه قرار مي گندم، جو و ماكاروني، رشته،موادغذايي مثل انواع نان، برنج، 

علاوه . عهده دارندموادغذايي اين گروه بيشتر نقش تامين انرژي بدن را به . فيبر هستند كربوهيدرات هاي پيچيده و

 . پروتئين نيز هستند ، آهن و Bهاي گروه بر آن موادغذايي اين گروه حاوي ويتامين

 .واحد است 11تا  6غلات  ميزان توصيه شده مصرف روزانه از گروه نان و

 : غذايي اين گروه برابر است با ز موادهر واحد ا

http://nut.behdasht.gov.ir/index.aspx?siteid=353&siteid=353&pageid=47578
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 33  تافتون  سانتي متري از نان بربري، سنگک و 13 در 13گرم نان يا يک كف دست بدون انگشت يا يک برش

 كف دست، يا 4براي نان لواش  و

 33 گرم يا سه چهارم ليوان غلات صبحانه، يا 

 نصف ليوان برنج يا ماكاروني پخته، يا 

  يا( گندم، جو) خام يک چهارم ليوان غلات 

 3 عدد بيسكويت ساده بخصوص نوع سبوس دار 

البته نوع پروتئين موجود در برنج و گندم . دهندموادغذايي اين گروه بخشي از پروتئين دريافتي روزانه را تشكيل مي

ئين بصورت شود اين دو نوع پروتمانند پروتئين موجود در حبوبات، پروتئين گياهي است و به همين دليل توصيه مي

 .مثلاً خوردن عدسي با نان و يا عدس پلو و لوبيا پلو ،مخلوط مصرف شوند
 

 :چگونه بايد از گروه نان و غلات استفاده کرد 

كه در  Bهاي گروهشود كه ويتامينحتي الامكان برنج بايد بصورت كته مصرف شود زيرا آبكش كردن برنج موجب مي

 .ريخته شودبرنج موجود است در آب حل شده و دور 

شود حاوي ناني كه با جوش شيرين تهيه مي ،از نانهايي استفاده شود كه در تهيه آنها جوش شيرين بكار نرفته است

شود در روي و كلسيم مي ماده اي بنام اسيد فيتيک است كه مانع از جذب آهن و ساير املاح دو ظرفيتي مثل

اگر براي پخت نان از خمير . شودروي و كمبود كلسيم ايجاد مينتيجه، كمبود آهن و كم خوني ناشي از آن، كمبود 

فيتيک آن مهار شده و مشكل كمبود ريزمغذيها بروز  اسيد مايه يا خميرترش استفاده شود و خمير نان كاملاً ور بيايد

 .كندنمي

ار پس از اينكه كبراي اين ،دتوان ماكاروني را با پنير تهيه كرمي. ماكاروني هم مثل نان و برنج منبع تامين انرژي است

 ين رنده كرد اين غذا از ارزش پروتئينآماكاروني پخته شد و در ديس يا بشقاب كشيده شد بايد مقداري پنير روي 

 (.تركيب پروتئين گياهي و پروتئين حيواني) خوبي نيز برخوردار است

ذايي با ارزشي هستندوكودكان و دانش آموزان انواع غلات بو داده مثل برنجک، گندم برشته، ذرت بو داده تنقلات غ -

 .توانند بعنوان ميان وعده از آنها استفاده كنندمي

دانش آموزان بصورت ميان  انواع بيسكويت، ويفر، كيک و كلوچه نيز در گروه نان و غلات قرار دارند و اگر كودكان و -

 .كنندنياز روزانه را تامين مي وعده مصرف نمايند بخشي از انرژي مورد

 

 :گروه سبزیها  .2

هاي ديگر انرژي و پروتئين كمتري دارندو ها در مقايسه با گروهسبزي. گيرندانواع سبزي در اين گروه جاي مي

دار، هاي برگاين گروه شامل انواع سبزي. برعكس داراي مقدار قابل توجهي فيبر، ويتامين و املاح معدني هستند

-مي نخودسبز، لوبيا سبز، انواع كدو، فلفل، قارچ، خيار، گوجه فرنگي، پياز و سيب زمينيبادمجان،  انواع كلم، هويج،

 .باشد

 .مقدار قابل توجهي فيبر است ، مواد معدني مانند پتاسيم، منيزيوم وA ،B ،Cاين گروه داراي انواع ويتامين هاي 

 .واحد مي باشد 3-5ميزان توصيه شده مصرف روزانه سبزي ها 
 

 :گروه سبزي ها برابر است باهرواحد از 
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  يا(اسفناج، كاهو، سبزي خوردن) يک ليوان سبزي هاي خام برگ دار ، 

 نصف ليوان سبزي هاي پخته يا خرد شده، يا 

 هويج خرد شده، يا نصف ليوان نخود سبزي، لوبيا سبز و 

 يا پياز يا سيب زميني متوسط يک عدد گوجه فرنگي يا هويج يا خيار 
 

 

 :گروه میوه ها و سبزي ها استفاده کردچگونه  بايد از 

حتي الامكان سبزي ها را بايد بصورت خام مصرف كرد زيرا پختن سبزي بويژه اگر به مدت طولاني باشد موجب از   -

سبز مثال سبزي خوردن، گوجه فرنگي، پياز، گل كلم، شلغم، ترب، انواع فلفل. هاي آن مي شودبين رفتن ويتامين

 .خام هستند و در صورت در دسترس بودن بايد مصرف آنها را همراه با غذا تشويق نمود هاي هايي از سبزي

ميوه ها ميان وعده هاي مناسبي هستند ودانش آموزان را بايد تشويق كرد تا براي زنگهاي تفريح از ميوه هايي كه   -

كه كاملاً شسته شده است با خود به  ...در منزل موجود است مثل سيب، پرتقال، نارنگي، هلو، آلو، زردآلو، گلابي و 

 .مدرسه بياورند

توانند انواع ساندويچ ها را با سبزي هاي مختلف بعنوان ميان وعده مصرف كنند مثلاً نان و پنير و دانش آموزان مي  -

 .سبزي، نان و پنير وگوجه فرنگي، نان و پنير و خيار، نان و تخم مرغ و گوجه فرنگي 

ناهار يا شام سالاد در نظر گرفته مي شود نبايد از ساعات قبل سالاد را تهيه كرد زيرا ويتامين هاي اگر براي وعده  -

 .در معرض هوا تخريب شده و از بين مي رود... موجود در اجزا سالاد مثل گوجه فرنگي، پياز، فلفل دلمه اي و 

براي سالاد ( اگر در دسترس است)زيتون  استفاده از چاشني هايي مانند آب ليمو، آب نارنج، آب غوره و روغن -

، آب ليمو يا سركه، روغن توان در منزل با استفاده از ماستمي. هاي مايونز و سس سالاد استسالمتر از انواع سس

 .زيتون و نمک يک سس سالم براي سالاد تهيه كرد

. نه ماش همراه با سالاد استفاده كنندكودكان سنين مدرسه و دانش آموزان را تشويق كنيد كه از جوانه گندم و جوا -

اگر مادران در منزل جوانه تهيه كنند حتي بعنوان تنقلات مي توانند براي افراد خانواده بويژه كودكان و دانش  

 .آموزان از آن استفاده نمايند

 ماست و يا كشکاستفاده از انواع سبزيجات پخته همراه با غذا توصيه مي شود مثلاً اسفناج پخته كه همراه با  -

هويج پخته، لوبيا سبز، نخود فرنگي پخته، سيب زميني، كدو حلوايي و لبو، گل كلم، . توان از آن استفاده كردمي

توان كرفس، ريواس، كنگر، بادمجان و كدوي خورشتي پخته از سبزيجاتي هستند كه در كنار غذاهاي مختلف مي

 .آنها را مصرف كرد 

 

لوبياسبز، نخود فرنگي، هويج، چغندر، . ناج بهتر است بدون آب و با حرارت كم پخته شودسبزيجاتي مثل اسف :نکته 

كدو حلوايي و كدوي خورشتي بايد به صورتي پخته شود كه در انتهاي طبخ آب افزوده شده كاملاً به خورد آن رفته 

 .باشد

تيب مقدار زيادي از ويتامين ها از پختن سبزيجات در آب زياد موجب حل شدن ويتامين ها در آب شده و به اين تر

در صورتي كه پس از طبخ سبزي ها مقداري از آب آن باقي ماند از آن در طبخ غذاها بايد استفاده . روددست مي

 .شود

طرز شستن و ضدعفوني كردن . در هنگام مصرف سبزي ها بايد دقت شود كه كاملاً شسته و ضدعفوني شده باشند

 :ه است سبزي در زير شرح داده شد
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سپس بايد نصف قاشق چايخوري مايع ظرفشويي را . ابتدا بايد سبزي را با اب كاملاً شست تا گل و لاي آن پاک شود 

پس از خارج كردن سبزي از محلول آب و . دقيقه در آن قرار داد 5ليتر آب مخلوط كرده و سبزي را به مدت  5با 

ليتر آب اضافه كرده و  5ف قاشق چايخوري پودر پركلرين را به كف، بايد سبزي را با اب تميز شستشو داد، سپس نص

ضدعفوني كردن . دقيقه در آن قرار داد و پس از آن مجدداً سبزي را با آب تميز آبكشي نمود 13سبزي را به مدت 

 .سبزيجات خام قبل از مصرف براي پيشگيري از آلودگي انگلي بسيار حائز اهميت است

 

 :گروه میوه ها   .9
هاي ديگر انرژي و پروتئين كمتري دارند و ميوه ها در مقايسه با گروه. گيرندها در اين گروه جاي ميميوه انواع 

ميوه اين گروه شامل انواع ميوه، آب. توجهي فيبر، ويتامين و املاح معدني هستندبرعكس داراي مقدار قابل

 .مي باشد( خشكبار) طبيعي،كمپوت ميوه وميوه هاي خشک 

واحد از گروه ميوه ها  2-4روزانه  .، فيبر ومواد معدني استC ، ويتامين Aمهم اين گروه شامل ويتامين  مواد مغذي

 .بايد مصرف شود

ها و مواد معدني موجود در ميوه ها براي مقاومت بدن در برابر بيماريها، ترميم يا بهبود زخم ها و سلامت اين ويتامين

 .پوست بدن ضروري مي باشند

  واحد  1ميوه ها يي كه اندازه آنها حدوداً به اندازه يک سيب متوسط است مثل گلابي، پرتقال، موز هر كدام

در مورد ميوه هايي كه اندازه آنها كوچكتر است مثل گيلاس، آلبالو، انگور، توت و يا انار، نصف ليوان . هستند

 . معادل يک واحد است

  ، يانصف ليوان ميوه پخته يا كمپوت ميوه 

 يک چهارم ليوان ميوه خشک يا خشكبار، يا 

 طبيعي هم معادل يک واحد از گروه ميوه ها مي باشند سه چهارم ليوان آب ميوه تازه و. 

 

 :، مغزها و تخم مرغ حبوبات ، گروه گوشت .1
نخود، لوبيا ) تخم مرغ و حبوبات  ،(پرندگان مرغ، ماهي و)گوشتهاي سفيد ( گوسفند و گوساله )انواع گوشتهاي قرمز 

 .در اين گروه قرار دارند( بادام زميني گردو، بادام، فندق، پسته و) و مغزها ( ، عدس، باقلا، لپه، ماش

موادغذايي اين گروه علاوه بر . نقش مهمي در تامين پروتئين بدن دارند  ،موادغذايي كه در اين گروه قرار مي گيرند

 .به همين دليل براي رشد و خون سازي لازم هستند . پروتئين، دو ريزمغذي آهن و روي را هم دارند

رود به همين دليل، پروتئين ها مواد پروتئين ماده مغذي ضروري براي رشد و ترميم بافت هاي بدن بشمار مي

 .نده بدن ناميده مي شوند كه از اسيدهاي آمينه ضروري و غيرضروري تشكيل شده اندساز

شامل حبوبات و مغزها )و منبع غذايي گياهي ( شامل انواع گوشت ها و تخم مرغ)پروتئين داراي منبع غذايي حيواني 

براي رشد و ترميم بدن را تامين  پروتئين حيواني تمام اسيدهاي امينه ضروري. باشدمي... ( مثل پسته، بادام، گردو و 

 133پروتئين تخم مرغ با ارزش بيولوژيكي . شودكند و به همين دليل پروتئين با ارزش بيولوژيكي بالا ناميده ميمي

آن پروتئين شير و سپس پروتئين گوشت، به ترتيب از كيفيت  از نظر كيفيت در بالاترين سطح قرار دارد و پس از

 .بالايي برخوردارند
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بنابراين لازم است تركيبي از حداقل دو پروتئين  ،پروتئين گياهي معمولاً تمام اسيدهاي آمينه ضروري را ندارد

مصرف شود تا يک پروتئين با كيفيت بالا به بدن برسد مثال هايي از اين نوع تركيب ( مثل غلات و حبوبات)گياهي 

پلو، باقلا پلو، ماش پلو، عدسي با نان و خوراک لوبيا با  كه در فهرست غذاهاي سنتي ما وجود دارد عدس پلو، لوبيا

 .باشدنان مي

دهد مثال هايي از مصرف مقدار كمي پروتئين حيواني همراه با يک پروتئين گياهي نيز ارزش پروتئين را افزايش مي

 . تخم مرغ مي باشدنان و شير، نان و ماست، نان و پنير، ماكاروني با پنير، نان و  شير برنج،: اين تركيب شامل

 .شودواحد از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ توصيه مي 2-3براي افراد بزرگسال وسالم روزانه 

 :هر واحد از اين گروه برابر است با

 2 گوشت خورشتي پخته ، يا ( گرم  33هر تكه ) تكه 

  يا، گرم63  معادل (بدون پوست) نصف ران متوسط مرغ يا  يک سوم سينه متوسط مرغ 

  يک تكه ماهي به اندازه كف دست بدون انگشت، يا 

 دو عدد تخم مرغ، يا 

 يک ليوان حبوبات پخته، يا 

  (، بادام، پسته، فندق، بادام زمينيوگرد) يک سوم ليوان مغز ها 

در وعده ناهار و به اندازه يک ليوان عدس يا ( گرم63) تكه متوسط گوشت2اگر يک عدد تخم مرغ در وعده صبحانه، 

 . اين گروه مصرف شده است واحد از 3لوبياي پخته همراه با نان در وعده شام مصرف شود در واقع 

 : چند توصیه

انواع ( مثل برنجک، عدس برشته شده، گندم برشته و نخودچي)استفاده از غلات و حبوبات بو داده و برشته شده  -

نياز روزانه را بخصوص  ميان وعده بخشي از پروتئين موردمغزها مثل گردو، بادام، فندق، پسته و بادام زميني بعنوان 

 .دانش آموزان تامين مي كند براي كودكان و

ا يک منبع غني از يلكهاي كوچک مثل ماهي كماهي. توان از مرغ يا ماهي استفاده كردبجاي گوشت قرمز مي -

در ضمن چون با . شود پروتئين تامين ميپروتئين با كيفيت خوب و ارزان قيمت است كه با مصرف آن نياز بدن به 

 . شود منبع خوبي از كلسيم نيز بشمار ميروداستخوان خورده مي

 
 :نحوه استفاده از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ 

پوست مرغ نيز حاوي مقدار زيادي چربي است . در هنگام طبخ گوشت قرمز، چربي هاي قابل رويت آن بايد جدا شود

 .بخ پوست آن جدا شودو بايد قبل از ط

 .حتي الامكان بهتر است گوشت مرغ و ماهي بصورت آب پز، يا كبابي مصرف شود و سرخ نشود. 1

 .در مصرف مغز و زبان بعلت وجود مقادير زياد كلسترول نبايد افراط كرد .2

 .استفاده شود( مثل مرغ و ماهي )بهتر است بجاي گوشت قرمز، بيشتر از گوشت سفيد .3

حبوبات منبع خوبي از پروتئين هستند و بصورت تركيب با غلات، پروتئين با كيفيت بالا را براي بدن تامين مي  .4

در صورتي كه خوردن حبوبات ايجاد نفخ مي كند، بهتر است به مدت يک شب خيسانده شده و پس از دور . كنند 

دستگاه گوارش ، جلوگيري از  تيه سلامحبوبات منبع خوبي از فيبر هم هستند كه ب. ريختن آب آن پخته شود

 .يبوست ، كاهش جذب قند وجربي كمک مي كنند

 .بعنوان ميان وعده استفاده مي شود بهتر است بو نداده و كم نمک باشد( پسته ، بادام، گردو، فندق)اگر از مغزها  .5
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اگر به هر دليلي . ز فريزر آن را بپزيدز كنيد بايد بلافاصله بعد از خارج كردن اه را آبپاگر بخواهيد گوشت يخ زد  .6

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

 .بگذاريد

كه سرطانزا مي باشد وسلامت انسان را ( بويژه نيتريت)مصرف روزانه سوسيس و كالباس به علت مواد افزودني آن  .7

توصيه مي شود مصرف سوسيس وكالباس بسيار محدود شود ودر صورت مصرف . ازد توصيه نمي شودبه خطر مي اند

 .سوسيس بهتر است بجاي سرخ كردن آنرا آب پز يا كبابي تهيه كرد
 

  ماهی: 
اند،  ماهي ماده غذايي مفيدي است كه در مناطق شمالي و جنوبي كشورمان يعني مناطقي كه در كنار دريا واقع شده

   .شود مواد اصلي و اساسي برنامه غذايي مردم اين مناطق محسوب ميجزو 

. ماهي داراي ارزش تغذيه اي بسيار بالايي است و اكثر مواد مغذي مفيد و ضروري براي انسان را به تنهايي داراست

در آن  ولي ويژگي مخصوص ماهي كه آن را بين ساير مواد غذايي حائز اهميت خاص ساخته است، نوع چربي موجود

  .است

ماهي و محصولات دريايي با وجود آن كه جزو مواد غذايي حيواني هستند، ولي از نظر تركيب چربي با ساير مواد 

چربي موجود در مواد غذايي حيواني به طور عمده حاوي تركيباتي به نام اسيدهاي چرب اشباع . اند حيواني متفاوت

بنابراين افراط در . شوند هاي نامطلوب خون مي لسترول و ساير چربيشده هستند كه اين تركيبات موجب بالا بردن ك

هاي قلبي و مغزي  هاي حيواني، سلامت قلب و عروق را به خطر انداخته و در نهايت منجر به سكته مصرف چربي

در آنها  ولي ماهي و آبزيان با وجود آن كه از دسته مواد غذايي حيواني هستند با اين حال نوع چربي موجود. شود مي

در  در آبزيان وجود دارد كه اثرات بسيار مهمي 3مشابه مواد گياهي است و از اسيدهاي چرب اشباع نشده به نام امگا 

گيري از بسياري از بيماريها و كنترل و كمک به بهبود اختلالات و عوارض  سلامت انسان به عهده دارد و در پيش

  .اي به عهده دارد مختلف نقش مهم و سازنده

پروتئين موجود در ماهي از نظر كميت و كيفيت قابل توجه . شود ماهي از منابع بسيار خوب پروتئين محسوب مي

شود  است، بدين معني كه پروتئين موجود در ماهي به شكلي است كه به آساني در دستگاه گوارش هضم و جذب مي

  .رسد و به طور تقريبا كامل در بدن به مصرف مي

ها نقش  بع خوب آهن است و آهن در خونسازي و همچنين در حفظ مقاومت بدن در برابر ميكروبماهي يكي از منا •

اي است كه جذب آن در دستگاه گوارش آسان بوده و به خوبي در  آهن موجود در ماهي به گونه. به عهده دارد  مهمي

بنابراين ، دهد  ا هم افزايش ميعلاوه بر آن آهن موجود در ماهي، جذب آهن منابع گياهي ر. رسد بدن به مصرف مي

  .در پيشگيري از كم خوني ناشي از فقر آهن به عهده دارد نقش مهمي

در تنظيم فعاليت سلول هاي عصبي و در نتيجه در  است كه "B" گروه هاي ماهي حاوي مقدار قابل توجهي ويتامين •

در خون "B" هاي گروه انواع ويتامينهمچنين بعضي از . سلامت سيستم عصبي و نيز در سلامت پوست تاثير دارند

توان به سلامت اعصاب، شادابي، طراوت پوست و پيشگيري از كم خوني  بنابراين با مصرف ماهي مي. سازي نيز مؤثرند

  .ردكمک ك

روي يک ماده مغذي است كه در رشد . باشد مي ماده مغذي ديگري كه در ماهي به مقدار كافي وجود دارد روي •

كمبود اين ماده مغذي در دوران رشد موجب . دارد  ان و نيز در بلوغ جنسي نوجوانان تاثير مهميكودكان و نوجوان

همچنين در دوران بلوغ منجر به تاخير در بلوغ جنسي . شود كوتاهي قد و در صورت كمبود شديد باعث كوتولگي مي
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اند به رشد و تنظيم بلوغ جنسي كمک تو ماهي اين ماده غذايي مفيد با دارا بودن روي به ميزان كافي مي. شود مي

  .كند

پس . دارد ها و در پيشگيري و پوسيدگي دندان تاثير مهمي ماهي از منابع غني فلوئور در سلامت و استحكام دندان •

هاي خود كمک كنيم فلوئور همچنين در پيشگيري از  توانيم به سلامت و استحكام دندان با مصرف ماهي مي

  .مؤثر است واناستئوپروز يا پوكي استخ

. در سلامت انسان دارد يد يكي از مواد مغذي است كه تاثير مهمي. آيد ماهي دريا از بهترين منابع يد به حساب مي •

بنابراين مصرف ماهي . شود يد در رشد اثرات قابل توجهي دارد و كمبود آن موجب اختلال در رشد و كوتاهي قد مي

ها  دارد و چنانچه خانم يد همچنين در تكامل سيستم عصبي نقش مهمي. به مقدار كافي در دوران رشد ضروري است

دچار عقب افتادگي  در دوران بارداري مبتلا به كمبود شديد يد باشند، كودكانشان علاوه بر اختلال در رشد جسمي

تواند  ر ميهمچنين كمبود يد در شير ماد. گير آنان خواهد شد شوند و اين مشكل تا آخر عمر گريبان ذهني نيز مي

 .و ذهني كودک شيرخوار بشود  منجر به اختلال در رشد جسمي

و  تواند اثرات مثبتي در رشد جسمي بار در هفته در برنامه غذايي مادران باردار و شيرده مي 3 تا 2مصرف ماهي  •

بوليسم مواد نقش ديگري كه يد در سلامت انسان به عهده دارد تاثير آن در متا. ذهني جنين و نوزاد داشته باشد

شده و در نتيجه منجر به افزايش وزن و چاقي  زا در بدن كمبود يد موجب كاهش متابوليسم مواد انرژي. زا است انرژي

 . شود مي

. يد در توليد مثل نيز مؤثر است و افراد مبتلا به گواتر ناشي از كمبود يد دچار اختلال در توليد مثل خواهند شد •

  .گيري كند ند نياز انسان را به يد تامين كرده و از بروز عوارض ناشي از كمبود يد پيشتوا مصرف ماهي و آبزيان مي

فسفر ماده اي است كه همراه كلسيم در سلامت و استحكام استخوان . شود ماهي از منابع خوب فسفر محسوب مي •

ردين علاوه بر خواصي كه براي شوند مانند ماهي كيلكا و سا هايي كه با استخوان مصرف مي ماهي. دارد ها تاثير مهمي

ها  بنابراين در رشد، استحكام و سلامت استخوان. باشند ها ذكر شد حاوي مقدار قابل توجهي كلسيم نيز مي انواع ماهي

  .ها مؤثرند و دندان

 
 :و مصرف ماهي افسردگي

درصد مردم را در هر  13تا  8اين بيماري شايع حدود . پزشكي، افسردگي استهاي روانترين بيمارييكي از مهم •

درمان اين . دهد كه شيوع افسردگي حاد رو به افزايش استآمار و ارقام نشان مي. دهدسني تحت تاثير قرار مي

 . بيماري در بسياري از كشورها هزينه فراواني را براي آنها در بر دارد

. گي ارتباط مستقيمي وجود دارددهنده اين مطلب است كه ميان مصرف ماهي و كاهش بروز افسردمطالعات نشان •

به طور مثال رشد . دهد كه در كشورهايي كه ميزان مصرف ماهي كم است، افسردگي بالاتر استاين مطالعه نشان مي

هايي كه بيشترين مصرف ماهي در درصد است و در مورد ژاپني 3/2درصد، در كره  8/5سالانه افسردگي در نيوزلند 

 . رصد استد 12/3جهان را دارند، فقط 

تاثير ماهي بر دوران بارداري نيز سنجيده و مشخص شده است زنان بارداري كه در طول بارداري ماهي بيشتري   •

 . درصد كمتر دچار افسردگي پس از زايمان شدند 53كردند، مصرف مي

ز خود بروز كنند، كمترين مشكلات يادگيري و رفتاري را اهمچنين فرزندان مادراني كه ماهي بيشتري مصرف مي •

 . دهندمي

•  
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 :آلزايمر ومصرف ماهي

اند كه آلزايمر در مناطق ساحلي ژاپن و كشورهايي كه به غذاهاي دريايي تازه دسترسي  تحقيقات جديد نشان داده •

 . شود آسان دارند، به ندرت ديده مي

ها و در نتيجه موجب تسهيل  به گفته پژوهشگران، اسيدهاي چرب موجود در ماهي موجب حفاظت از رگ •

 . شود رساني به مغز مي خون

 :خشونت و مصرف ماهي

اي جديد براساس مطالعه. شودبه علاوه، مصرف ماهي سبب كاهش قابل ملاحظه خودكشي، جرم و جنايت نيز مي •

كردند، ميزان خطر ابتلا و بروز افكار خودآزاري در و وعده يا بيشتر ماهي مصرف ميدر فنلاند افرادي كه در هفته د

  .كردنددرصد كمتر از افرادي بود كه ماهي مصرف نمي 43آنها 

همچنين براساس آمار و اطلاعات سازمان جهاني بهداشت، مردم مجارستان، بلغارستان و اتريش كمترين ميزان  •

 . رين ميزان خودكشي نيز در اين كشورها بودمصرف ماهي را داشتند و بيشت

يک پژوهش ديگر . شود كمترين آمار خودكشي وجود دارددر حالي كه در كشورهايي كه ماهي بيشتر مصرف مي  •

و كاهش عصبانيت و خشونت ميان جوانان  3هاي غني از چربي امگانيز رابطه معناداري ميان مصرف ماهي

 . دهديپوست را نشان مسفيدپوست و سياه

 .دهددرصد كاهش مي 12احتمال عصبي شدن را تا  3بر اساس اين پژوهش مصرف ماهي غني از امگا  •

 

 مرغ تخم: 
 تأمين متعادل بطور را بدن نيازهاي تواند مي كه است طبيعت در شده شناخته غذاهاي معدود از يكي مرغ تخم

 سفيده در موجود پروتئيني تركيب غذايي، مواد ساير به نسبت آن تمايز وجه و مرغ تخم ويژگي ترين عمده .نمايد

 گزانتين و لوتئين كولين، نظير آن ديگر مهم تركيبات و  )مرغ تخم پروتئين %43) زرده و (مرغ تخم پروتئين% 63)

 .است كيلوكالري 76 درحدود انرژي كم بسيار توليد و

 
 :مرغ تخم کلسترول مورد در غلط باورهاي

 نداشته مردم غذايي سبد در مناسبي جايگاه گذشته هاي دهه در كلسترول گرم ميلي 213 بودن دارا بدليل مرغ تخم

 حمله خطر و عروقي-قلبي بيماريهاي نتيجه در و يافته افزايش خون كلسترول آن خوردن با كه شد مي تصور چون

 .دهد مي افزايش را قلبي

 در زيادي بسيار افراد روي بر متمادي سالهاي طول در و معتبر بسيار محققين توسط كه متعددي مطالعات امروزه

 : اند كرده ثابت كه گرفته صورت مختلف كشورهاي

 قلبي بيماريهاي خطر احتمال تعيين براي شاخص مهمترين كه LDL : HDLنسبت  تنها نه مرغ تخم با تغذيه .1

 باعث بلكه ندارد اثري عروقي-قلبي بيماريهاي بروز احتمال روي بر نتيجه در و دهد مي كمي بسيار را تغيير است

 .گردد مي بدن در هاي التهابي پاسخ كاهش

 كلسترول با ارتباطي خاص جمعيتي گروه يک داخل در يا و دنيا مختلف جمعيتي گروههاي در مرغ تخم مصرف .2

 ارتباطي مختلف هاي فرهنگ در مرغ تخم مصرف سرانه كه است اين از حاكي اپيدميولوژيكي شواهد .خون ندارد

 و هفته در مرغ تخم 1 افراديكه در عروقي-قلبي بيماريهاي بروز در حتي و نداشته قلبي بروز  بيماريهاي ميزان با

 .است نشده مشاهده ارتباطي كنند مي مصرف روز در مرغ تخم 1 كه كساني
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 كلسترول نه و استترانس  نوع بويژه اشباع چرب اسيدهاي دارد نقش بدن در خون كلسترول توليد در كه آنچه .3

 خوردن اثر در كه هم كلسترولي و بوده اشباع نوع از آن چرب اسيدهاي سوم يک تنها مرغ تخم در غذايي و هاي

 تغيير هيچ كه است آتروژنيک كم  LDLو( خوب كلسترولHDL (نوع  از شود توليد مي بدن در مرغ تخم

  .كند نمي ايجاد LDL:HDL نسبت در را داري معني

 دنيا مطرح كشورهاي از بسياري و مرغ تخم المللي بين انجمن توسط پيش سالها از متعدد مطالعات بدليل .4

 و كامل غذايي ماده اين از كامل برداري بهره و مرغ تخم مصرف براي بازگشت به جوامع براي تشويق شعاري

 اين هم ايران در و An egg a day is ok: از است عبارت كه كردند مطرح ترس از كلسترول بدون مفيد بسيار

 انسان هر ".شد ترويج چنين امر متولي ذيصلاح مراجع كليه تأييد با و تخم مرغ مصرف ترويج ستاد توسط شعار

 "درروز مرغ تخم يک سالم،
  

 کنیم؟ مرغ تخم مصرف به توصیه بیشتر افرادي چه به

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

 اين در روز در مرغ تخم يک مصرف .شود مي اكيد توصيه بالا غذايي ارزش بدليل بيماري از پس دوران در همچنين

 .گيرد صورت است ممكن هم تر اضافه توصيه موارد دربرخي و بوده بلامانع افراد

 2 از و ميان در روز يک كامل زرده 1 مصرف سالگي يک تا و شود مي توصيه كودكان در ماهگي 8از مرغ تخم مصرف

 .است مناسب روز در مرغ تخم يک بالا سالگي به
 

 کنند؟ احتیاط مرغ تخم مصرف در بايد افرادي چه

 منحصر و ويژه خواص بدليل ولي پذيرد صورت ملاحظاتي كامل مرغ تخم مصرف در بايد شرايط برخي در گرچه

 را گزانتين و لوتئين كولين، مثل موادي كمبود تواند مي آن مصرف عدم و داشته وجود مرغ تخم در كه بفردي

 مقدار بلكه شود حذف سني گروه هيچ در مرغ تخم مصرف نبايد لذا باشد داشته همراه به افراد اين در بخصوص

-قلبي و بالا خون فشار ديابت، همچون هايي بيماري داراي افراد در حتي .شود تعديل معالج پزشک نظر با آن مصرف

 پر و چرب غذاهاي خوردن از بايد اينصورت در البته .شود مي پيشنهاد نيز هفته در عدد 3 حدود تا مصرف عروقي

 تنها نه اينصورت در كه كرد انتخاب روغن بدون نيز مرغتخم پخت روش و شده خودداري مرغ تخم همراه نمک

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

 : شیرين و قندي مواد

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

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

 .نمايند مصرف كمتر را ... و ماكاروني برنج، شربتها، و صنعتي هاي ميوه آب نوشابه، عسل، مربا،

 :ها توصيه

 بدن در ديرتر كه مركب هاي كربوهيدرات و ها قند از زودجذب و ساده هاي كربوهيدرات و قندها بجاي 

 .كنيد استفاده شوند مي جذب

 كنيد استفاده شكر و قند بجاي خرما و توت از چاي همراه.  

 كنيد داري خود هستند بالا قند حاوي كه گازدار هاي نوشيدني زياد مصرف از. 

 



     4931سال  –آموزش همگانی گروه بهبود تغذیه 

 

00 
 

 :گروه شیر و لبنیات  .5

اين گروه مهمترين منبع تامين كلسيم موردنياز بدن بشمار مي روند كلسيم در تشكيل استخوان و دندان و استحكام 

در اين گروه علاوه بر شير فرآورده هاي آن مثل . كلسيم بدن در استخوانها قرار دارد %99. آنها نقش ضروري دارد

،  B12، ويتامين B2اين گروه داراي كلسيم، فسفر، پروتئين، ويتامين. گيرندماست، پنير، كشک و بستني قرار مي

نبع كلسيم و فسفر مي باشد مصرف گروه شير و لبنيات به علت آنكه مهمترين م. و ساير مواد معذي است Aويتامين 

براي رشد و سلامت پوست  Aبراي استحكام استخوان ها و دندان ها لازم است، همچنين به علت داشتن ويتامين 

 .هم مفيدند 

مقدار . موادغذايي كه در اين گروه قرار مي گيرند ارزش غذايي مشابه دارند و مي توانند بجاي يكديگر مصرف شوند

 .موجود در يک واحد از گروه شير و لبنيات با هم برابرند... ( م، پروتئين مثل كلسي)مواد مغذي 

 .واحد است 2-3ميزان توصيه شده روزانه از گروه شير ولبنيات 

 :يک واحد از اين گروه برابر است با 

  درصد چربي ، يا5/2يک ليوان شير يا يک ليوان ماست كمتر از 

 63- 45 يا( يت پنيرمعادل يک ونيم قوطي كبر)گرم پنير ، 

 يک چهارم ليوان كشک ، يا 

 2 ليوان دوغ، يا 

  يک ونيم ليوان بستني 

برحسب اينكه كداميک از اين موادغذايي در محل زندگي بيشتر ... باتوجه به اهميت تامين كلسيم، فسفر، پروتئين و 

 . واحد از اين گروه بايد مصرف كنند 2-3روزانه  ، افراد بزرگسال سالميافت مي شوند

 :مثالهاي زير مقدار مصرف روزانه گروه شير و لبنيات كه نياز به اين گروه را تامين مي كند را نشان مي دهد 

واحد از گروه  3اگر در طول روز يک ليوان شير، يک ليوان ماست و يک ونيم قوطي كبريت پنير مصرف شود در واقع 

شير و لبنيات خورده شده است ويا  اگر دو ليوان ماست و يک ونيم قوطي كبريت پنير در طول روز مصرف شود، در 

 . واحد از گروه شير و لبنيات مصرف شده است  3اين صورت 

 

 :گونه باید از گروه شیر و لبنیات استفاده کردچ

 ..درصد چربي و يا كمتر استفاده شود5/2توصيه مي شود از شيرهاي پاستوريزه شده  .1

دقيقه در حال هم زدن جوشانيد و پس  13در صورت عدم دسترسي به شير پاستوريزه بايد شير تازه را مدت .2

 .مصرف نمود

 .پرهيز شود مگر اينكه با شير پاستوريزه تهيه شده باشداز مصرف پنير تازه بايد  .3

كشک مايع را قبل از مصرف . هنگام استفاده از كشک بايد دقت شود كپک زدگي و بوي نامطبوع نداشته باشد  .4

 .دقيقه جوشانيد 5بايد به مدت 

درعين حال بايد توجه . شود  از بستني هايي كه با شير جوشيده شده و يا پاستوريزه تهيه شده اند بايد استفاده.5

 . داشت كه مصرف زياد بستني بدليل كالري بالاي آن  مي تواند منجر به اضافه وزن وچاقي شود
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 :فصل دوم 

 :سال6تغذیه کودك زیر 

 : زندگی اول ماه 6 در تغذیه

مدت  در .است برخوردار ايويژه ازاهميت كودک تكامل و رشد براي زندگي اول ماه 6 در مادر شير با انحصاري تغذيه

 مولتي قطره مصرف البته .ندارد آب حتي و غذايي ماده گونه هيچ مصرف به نياز كودک مادر، شير با انحصاري تغذيه

 مثل بيماري شرايط در و (قطره 25 روزانه سالگي يک حداقل تا روزگي 15 از) .است ضروري A+Dو يا  ويتامين

  .ندارد اشكاليORS  يا دارو مصرف اسهال،

 :زيرا ،است كافي كودک تغذيه براي تنهايي به مادر شير زندگي اول ماه 6در

 .كندمي تامين را غذايي نيازهاي تمام كودک فزاينده رشد به توجه با -

 .است مصنوعي شير با مقايسه در كمتر آلرژي با غذا، ترين كامل و بهترين -

 . استSIgA بالاي تيتر شامل ويروسي، و باكتري ضد هاي بادي آنتي حاوي -

  مادر شير در اي ماده توسط ،  Bانسفاليت  ويروس و تاويروسور (آبله) واكسينا آنفلونزا، اوريون، ويروس رشد -

  .شوند مي مهار -

 مي لاكتوفرين و ليزوزيم كمپلمان، سنتز باعث (رسيده شير و كلستروم) انسان شير در موجود ماكروفاژ -

 .شود

 يک بطور طبيعي "تقريبا است و (whey) آهن به متصل پروتئين يک كه است لاكتوفرين منبع مادر شير -

 .دارد در روده E-coli رشد  بر مهاري اثر و شود مي اشباع آهن با آن سوم

 شير با كه دارد كودكاني مدفوع به نسبت كمتريPH ، شوند مي تغذيه مادر شير با كه شيرخواراني مدفوع -

 .شوند مي تغذيه گاو

 .كشد مي را آنتامباهيستولتيكا و لامبليا ژيارديا مادر شير صفراوي هاي نمک ليپاز -

 مزاياي شير مادر

 مادر براي مزايا نوزاد براي مزايا

 نوزاد و مادر بين عاطفي رابطه تقويت غذاست كاملترين

 مجدد حاملگي در تاخير آسان هضم

 خانواده اقتصاد به كمک ها عفونت به ابتلا برابر در شيرخوار از محافظت

 مادر سلامت تضمين كودكان هوش افزايش

  بهتر رشد

  ها بيماري سريع بهبود

  حساسيت بروز كاهش
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 چاقي، بروز مانند مزمن هاي بيماري از برخي از پيشگيري

 بزرگسالي در فشارخون ديابت،

 

 

 مادر شیر کفايت هاي نشانه

 خوردن شير از بعد ساعت 4 تا 2براي راحت خواب -

 رشد منحني اساس بر خوار شير مطلوب وزن افزايش -

 مادر شير جز به شيرخوار كه صورتي در) ساعت 24 در خيس "كاملا كهنه صورت به بار 8 تا 6 ادرار دفع -

 (نكند مصرف ديگري مايعات

 .يابد مي كاهش مدفوع دفع دفعات تعداد شيرخوار سن افزايش با البته كه روز در بار 5تا2 مدفوع دفع -

 شيرخوار ظاهري سلامت و هوشياري پوست، شادابي -

 چند از بعد و باشد سبک خوابش بسيار يا نرود خواب به ولي كند تخليه را پستان دو هر شيرخواري اگر -

 .است شير كمبود نشانه بگيرد وزن طبيعي حد از كمتر و شود بيدار دقيقه

 مادر شیر با تغذيه درباره مهم نکات

 داده او به (كلستروم يا و ماک) آغوز شير "حتما و شود آغاز مادر شير با تغذيه تولد، از بعد بلافاصله بايد -

 .شود

 .شود مي آن شدن زياد باعث نوزاد توسط مادر پستان مكيدن ولي است، كم شير ابتدا -

 .شود انجام بايد كند، نياز يا گرسنگي احساس شيرخوار كه روز يا شب از ساعت هر در مادر شير با تغذيه -

اگر  .شود مي مادر شير شدن كم باعث زيرا شود، داده بطري شير نبايد خورد مي مادر شير كه شيرخواري به -

 .شود گذاشته او دهان به بيشتر پستان بايد كند مي گريه كودک

 نبايد شد، حامله اگر و كند استفاده دوران مخصوص اين بارداري ضد قرص از بايد مادر دادن، شير زمان در -

 .نشود حامله شيردهي دوره پايان تا است بهتر .كند قطع راشيردادن 

 وزن با .است او رشد گيري اندازه خورد، مي شير كافي اندازه به كودک بفهميم كه اين براي كار بهترين -

 .بريم مي پي او رشد به منظم كودک كردن

 (روز در بار 6 از كمتر) .شود مي كم ادرارش مقدار خورد نمي كافي شير كه كودكي -

 شير كمبود به را آن نبايد و دهد مي دست از وزن كمي طبيعي طور به تولد پس از اول روزهاي در نوزاد -

  .داد نسبت مادر

 غير شير كه است كودكاني از بيشتر آن دفعات و تر شل كنند، مي تغذيه مادر شير از كه شيرخواراني مدفوع -

 .كرد اشتباه اسهال با نبايد را مدفوع دفع نوع اين و خورند مادر مي

 .مكد مي دقيقه 13-15 را پستان هر اوايل در و دارد شيرخوار نياز و توان به بستگي پستان مكيدن -

 وعده هر شروع در مادر شير چربي همچنين و كند مي پيدا تغيير شيرخوار رشد با همراه مادر شير تركيب -

 داشتن نگه سير به بزرگي كمک تغييرها اين .شود مي بيشتر تدريج به آن ميزان سپس و است شير كمتر

 .مي كند شيرخوار

 مصنوعي تغذيه خطرهاي

 كودک و مادر عاطفي پيوند در اختلال -

 حساسيت به ابتلا و غذا نكردن تحمل افزايش -

 اسهالي هاي بيماري و تنفسي هاي عفونت به بيشتر ابتلا -
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 ...  و فشارخون مانند ها بيماري برخي به ابتلا خطر افزايش -

 مزمن هاي اسهال -

 چاقي -

 A ويتامين كمبود و تغذيه سوء -

 كمتر هوشي بهره -

 ومير مرگ احتمال افزايش -

 تخمدان و پستان سرطان خوني، كم به ابتلا خطر افزايش -

 زودرس حاملگي احتمال -

 :ماهه 6-42 کودك تغذیه
كافي  شيرخوار طبيعي رشد براي كمكي غذاي نوع هر كردن اضافه بدون و تنهايي به شش ماهگي پايان تا مادر شير

 نيمه غذاهاي شير، بر علاوه بايد و شود نمي برآورده شير با فقط شيرخوار غذايي نيازهاي ماهگي شش از بعد .است

 :كه هستند غذاهايي تكميلي، تغذيه براي غذاها ترين مناسب .كرد شروع او براي را نيز جامد

 .باشند مغذي و مقوي -

 .كند تغيير كودک سن با متناسب -

 .شوند تهيه بهداشتي و پاكيزه و باشند آلودگي بدون و تازه -

 .باشد داشته وجود خانواده براي آن تهيه امكان و بوده دسترس در آن اوليه مواد -

 کمکي غذاهاي شروع براي سن بهترين

 تلاش والدين وجود با ماهگي 6 تا 4 بين چنانچه ولي است، تكميلي تغذيه شروع سن كودک، تولد هفتم ماه اول هفته

 .كرد شروع را كمكي غذاي توان مي باشد، كودک نامناسب رشد دهنده نشان كودک رشد منحني بهداشتي كاركنان و

 

 کلي هاي توصیه

 .كنيد اضافه شيرخوار غذايي رژيم به "تدريجا نوع، نظر از چه و مقدار نظر از چه را غذايي مواد -

 .شود داده كودک به غذا نوع چند از مخلوطي كم وكم شود شروع ساده غذاي نوع يک از -

 .شود افزوده آن مقدار بر تدريج به و شروع كم مقدار از -

 .شود گرفته نظر در فاصله روز 7 تا 5 حدود مختلف غذايي مواد كردن اضافه بين -

نيمه  غذاهاي تدريج به سپس و شود تهيه شير از تر غليظ بايدكمي شود، مي داده كودک به كه غذايي اولين -

 .شود داده جامد و جامد

 .شود داده شيرخوار به ليوان با ومايعات قاشق با غذاها -

 .گيرد قرار نشسته وضعيت در شيرخوار جامد، و جامد نيمه غذاهاي دادن هنگام -

 .گردد تهيه وعده يک براي و كم مقدار به شيرخوار غذاي -

 صورت اين غير در .نمود داري نگه يخچال در ساعت 24 مدت به را آن توان مي غذا، ماندن باقي صورت در -

 .گذاشت فريزر را بايددر آن

 داده كودک به كردن خنک از پس و گردد داغ "كاملا وعده يک مصرف مقدار به فقط شده داري نگه غذاي -

 .شود
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 تصفيه يددار نمک) نمک كمي سالگي يک از پس ولي نگردد اضافه نمک كودک غذاي به سالگي يک تا -

 .نمود اضافه توان مي خوار شير به غذاي (شده

 .گردد اضافه غذا به كردن خرد از پس بلافاصله و شسته "كاملا مصرف از قبل ها سبزي -

 هرنوع منظور بدين دهد، افزايش مي را غذايي ارزش كودک، سوپ در گوشت كمي مقدار حتي مصرف -

 .گردد مصرف است خانواده دسترس در كه ماهي و مرغ گوساله، مانند گوسفند، گوشت

 به دادن غذا هنگام به ديگر مقداري و طبخ هنگام به روغن يا كره مقداري غذاها از بعضي تهيه دستور در -

 (است جامد روغن از بهتر مايع روغن مصرف) .شود كودک اضافه

 غذاي در را كره يا روغن مصرف مقدار است، طبيعي از بيشتر خيلي رشدشان روند كه كودكاني مورد در -

 .گردد اضافه او غذاي به كره يا روغن بيشتر كمي دارد رشد تاخير كودک اگر برعكس و گرديده كودک كمتر

 مرحله به مرحله تولد هفتم ماه اول هفته از بايد و است مهم بسيار شيرخوار به كمكي غذاهاي دادن ترتيب -

 . داد شيرخوار به را خاصي غذاهاي

 

 :کمکي غذاي کردن شروع دير خطرات

 كودک رشد توقف يا كندي -

 به ماهگي 9از "معمولا شيرخوار كمكي، غذاي شروع در تاخير صورت در) كودک توسط غذا پذيرش مشكل -

 (دهد مي دست از جديد هاي طعم و مزه كردن امتحان و ديگر غذاهاي خوردن به را خود تمايل بعد

 كودک در جويدن عمل افتادن تعويق به -

 

 کمکي غذاي هاي ويژگي

 :است زير هاي ويژگي داراي مناسب كمكي غذاي

 .شود تهيه بهداشتي و تميز -

 .كند تغيير كودک سن با متناسب آن قوام -

 .باشد مغذي و مقوي -

 .شود تهيه تازه -

 .باشد داشته وجود خانواده براي آن تهيه امكان و بوده دسترس در آن اوليه مواد -

 

 کمکي غذاي ادامه و شروع نحوه

 يكي فرني .است آسان آن هضم چون .است تكميلي تغذيه شروع براي غذايي ماده بهترين برنج مانند غلات 

 به و كرد شروع مرباخوري قاشق 3 تا 1 اندازه به روز در بار يک از توان مي كه است غذاهايي بهترين از

 بر علاوه توان مي كمكي غذاي شروع دوم هفته از .افزود كودک اشتهاي با متناسب آن، بر مقدار تدريج

 برنج شير فرني، با شيرخوار تغذيه .داد كودک به نيز بادام حريره و (شده له و پخته "كاملا)برنج  شير فرني،

 تا حتي توان مي غذاها نوع اين به كودک علاقه به بسته) داد ادامه هفته دو تا توان را مي بادام حريره و

 .داد كودک به كمكي غذاي وعده يک عنوان به غذاها از اين بيشتر يا و يكسالگي

 براي ... و سبز لوبيا كدو، گشنيز، جعفري، هويج، زميني، سيب مثل ها سبزي انواع مصرف سوم هفته در 

 تهيه سوپ برنج و ها سبزي گوشت، با توان مي فرني بر علاوه هفته اين در .شود مي شروع كودک تغذيه

 .نمود اضافه سوپ به مرور به و تک تک را ها سبزي بهتر است .كرد
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 و كرد تقسيم كوچک قطعات به بايد را گوشت .شود اضافه كودک سوپ به گوشت "حتما بايد چهارم هفته از 

 زميني، سيب مانند ها سبزي پوره .شوند له و پخته "كاملا بايد كه نمود استفاده كرده چرخ گوشت از يا

 مناسبي غذاي كره يا روغن كمي با همراه شده نرم و شده پخته صورت به سبز و نخود حلوايي كدو هويج،

 .است شيرخوار براي

 پز آب "كاملا بايد زرده كرد، شروع را مرغ تخم زرده توان مي سوپ بر علاوه (زندگي هشتم ماه) بعد ماه در 

 به و كرد له شير يا آب در را شده پخته زرده از چايخوري قاشق يک اندازه به بايد ابتدا .باشد سفت و

 آن .برسد مرغ تخم كامل زرده يک به هفته يک ظرف در تا داد افزايش تدريج را به آن مقدار و داد شيرخوار

 از استفاده .داد شيرخوار به مرغ تخم زرده نصف روز هر يا زرده كامل يک ميان در روز يک توان مي گاه

 .شود نمي توصيه سالگي يک تا مرغ تخم سفيده

 يعني شوند تر سفت غذاهاي به تبديل بايد نرم غذاهاي و سوپ شيرخوار، بيشتر پذيرش و سن افزايش با 

 اگر .شود تقويت شيرخوار در جويدن تكامل عمل جويدن، قابل كمي و تر سفت غذاهاي كردن با اضافه بايد

 غذاهاي از ها مدت براي و نگردد تشويق جويدن عمل به شيرخوار و نشود اضافه غذايي سفت مواد "تدريجا

 .شد خواهد مشكل دچار سفت غذاهاي جويدن در "بعدا رشد تاخير برابتلا به علاوه كند، استفاده شده له

 .داد شيرخوار دست به هم بيسكويت و هاي نان تكه ماهگي 8 حدود از توان مي كار اين براي

 نمود اضافه نيز نباشد ترش كه ماستي شيرخوار غذاي به توان مي ماهگي 8 از. 

 حبوبات انواع از توان مي .شود مي اضافه شيرخوار سوپ به كه است ماهگي 9حبوبات از استفاده شروع 

 زده جوانه حبوبات يا و لوبيا ماش، عدس، مانند باشد، نرم و پخته "كاملا كه كنده پوست شده و خيس

 غذاي شيرمادر و غلات با همراه و هستند املاح و پروتئين براي تامين منبع خوبي حبوبات .كرد استفاده

 .دهند مي تشكيل را كاملي

 و ويتامين حاوي و شود مي اضافه اول سال در كودک غذايي برنامه به كه است غذايي ماده آخرين ميوه آب 

 و شروع روز در مرباخوري قاشق يک از و شده رقيق صورت به ابتدا در بايد را ميوه آب .است املاح معدني

 اگر تا شود استفاده ميوه آب نوع يک از روز فقط 5 -7بهتر است مدت . آن افزود مقدار به "تدريجا

 سفيده اسفناج، و خربزه كيوي، آلبالو، و فرنگي، گيلاس توت مصرف. )شود شناخته داشت وجود ناسازگاري

 احتمال دليل به زندگي اول سال در عسل همچنين مصرف و حساسيت ايجاد دليل به گاو شير و مرغ تخم

 .(شود نمي توصيه بوتولينوم كلستريديوم با آلودگي
 کودك غذاي سازي مغذي و مقوي

 .كند بيشتر را آن انرژي كه كنيم اضافه غذا به را موادي يعني غذا كردن مقوي

 .كند بيشتر را آن املاح و ويتامين پروتئين، كه كنيم اضافه غذا به را موادي يعني غذا كردن مغذي

 کنند؛ مي بیشتر را غذا انرژي که موادي

كند  مي رشد آهسته كه كودكي خصوص به كودک غذاي به روغن كمي مقدار افزودن و هستند انرژي داراي ها روغن

 :چون شود مي توصيه

 4 شكر و قند گرم هر و كالري 9 حدود روغن گرم هر) است بيشتر ديگر غذايي مواد به نسبت روغن انرژي -

 (كالري دارد

 غذا انرژي غذا، حجم كردن اضافه بدون (مايع روغن "ترجيحا) نباتي روغن زيتون، روغن كره، مثل ها چربي -

 .كنند مي را بيشتر
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 .كند مي تر راحت شيرخوار براي را آن خوردن و شود مي غذا شدن نرم نيز و طعم بهبود باعث روغن -

 به او ذائقه چون شود نمي توصيه سال يک زير شيرخوار براي آن مصرف ولي هستند زا انرژي شكر و قند -

 .شود مي فراهم بزرگسالي در چاقي مثل مشكلاتي بروز براي زمينه و كند مي عادت طعم شيرين

 کند؛ مي بیشتر را غذا پروتئین انرژي، بر علاوه که موادي

 .شود اضافه شيرخوار غذاي به گوشت كمي امكان صورت در -

 اضافه شيرخوار غذاي به هشتم ماه از بعد را شده پخته "كاملا كه عدس لوبيا، نخود، مانند حبوبات انواع -

 .نمائيد

 از پس ماكاروني يا و سوپ داخل توان مي را پز آب مرغ تخم "مثلا شود، اضافه مرغ تخم شيرخوار غذاي به -

 از سالگي يک از قبل تا) داد شيرخوار به و كرده نرم و مخلوط شير كمي با را آن توان مي يا و كرد طبخ رنده

 (شود مرغ خودداري سفيده تخم دادن

 . کنند مي بیشتر را غذا (کلسیم و روي آهن، مانند) و املاح(  A, Cويتامین مانند) ها ويتامین که موادي

 غذاي به هستند آهن و  A,Cويتامين  داراي كه گشنيز شويد، جعفري، مانند سبز برگ با هاي سبزي انواع -

 .شود اضافه شيرخوار

 غذاي در هستندA ويتامين داراي كه هويج و حلوايي كدو مانند رنگ نارنجي و زرد هاي سبزي انواع از -

 .شود شيرخوار استفاده

 يا ماش گندم، ابتدا توانمي .هستند املاح و ويتامين پروتئين، انرژي، داراي زده جوانه حبوبات و غلات -

 له را تازه جوانه توان مي همچنين .ريخت غذا داخل طبخ انتهاي در و نمود پودر و تهيه را زده عدس جوانه

 .كرد اضافه شيرخوار غذاي به و نموده پودر را آن جوانه كردن خشک پس از يا و كرده

 لازم هاي يادآوري

 :است ضروري زير نكات به توجه خردسال كودكان و شيرخواران براي كمكي غذاهاي ادامه در

 .بدهيد شده سرد جوشيده آب كودک به كمكي، غذاي شروع از بعد -

 .نكنيد اضافه كودک غذاي به ادويه و نمک شكر، سالگي، يک از قبل -

 شروع با زمان هم و (روز در قطره 25) ويتامين مولتي A+Dويتامين  قطره بايد تولد سوم تا پنجمروز از -

 .بدهيد كودک به سي سي 5/1اندازه به آهن شربت يا و (روز در قطره 15) آهن قطره تكميلي تغذيه

 يا و بچكانيد شيرخوار دهان عقب در را آهن قطره شود مي توصيه ها، دندان رنگ تغيير از جلوگيري براي -

 .بدهيد او به آب مقداري از مصرف، بعد

 كيوي، آلبالو، گيلاس، فرنگي، توت گاو، شير مرغ، تخم سفيده و عسل اسفناج، دادن از سالگي يک از قبل -

 .كنيد خودداري به كودک خربزه

 .ندهيد غذا كودک به زور به هرگز -

 .كنيد توجه كودكان استراحت و خواب هاي ساعت به -

 .بدهيد كمتر حجم و بيشتر دفعات در را غذا ديگر، عفوني بيماري نوع هر يا و اسهال به مبتلا كودک به -

 .نمايد رعايت کودك مراقب يا مادر بايد کودك غذاي تهیه هنگام که اساسي نکات

و  شيرخواران براي سالم غذاي تهيه در زير نكات به توجه لذا هستند، زياد غذايي مواد آلودگي منابع كه اين به توجه با

 :از عبارتند نكات اين .دارد زيادي اهميت كودكان خردسال

 (گراد سانتي درجه 73 حدود) زياد حرارت در غذا كامل پختن -
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 غذا وعده هر كردن تهيه تازه -

 فريزر يا و يخچال در غذا داري نگه -

 ها سبزي و ها ميوه شستن -

 سالم آب از استفاده -

 زياد دفعات به ها دست شستن -

 بطري از استفاده با شيرخوار تغذيه از خودداري -

 جوندگان و حشرات از غذاها محافظت -

 مطمئن محل در نشدني فاسد غذايي مواد داري نگه -

 غذا تهيه براي لازم وسايل داشتن نگه تميز -

 :ساله 4-5 کودك تغذیه

 غذاي از بايد اند،گرفته ياد زندگي اول سال در را خوردنشان كه غذاهايي بر علاوه بعد، به سالگي يک از شيرخواران

 هم را هابيماري از بسياري مقابل در كافي مقاومت و دارند سريع رشد كودكان اين .كنند استفاده نيز سفره خانواده

 :كرد رعايت را زير اساسي شرط دو ها، آن به دادن غذا در بايد بنابراين .است نشده كامل نيز هايشان دندان و ندارند

 .باشد هضم زود و پرانرژي حجم، كم غذاهايشان -

 .شود داده قرار آنان اختيار در زياد دفعات به -

 و دارد فرق هم با بيشتر و ساله سه كودكان با سالگي دو تا يک سنين در كودكان فعاليت و رشد ميزان اين، بر علاوه

 .گرفت نظر در نيز را موضوع اين آنان، تغذيه بايد هنگام

 سال دو يک تا کودك تغذيه .الف

 از سوي ولي .دارد نياز بيشتر غذاي به نتيجه در و دارد زياد فعاليت و سريع رشد كودک اين شد، گفته كه طور همان

 :كنيد توجه زير نكات به او تغذيه در است لازم لذا نيست، كامل نيز هايش دندان و كم اش معده حجم ديگر

 .بدهيد غذا او به روز شبانه در بار 6تا 5 مادر، شير از استفاده بر علاوه -

 ها، سبزي با مخلوط مختلف هاي كته صورت به برنج مانند دارد را ها آن جويدن قدرت كودک كه غلاتي -

 .بدهيد او به نرم هاي و گوشت حبوبات

 سبز، فلفل كدو، هويج، زميني، سيب) ها سبزي بر علاوه او، سوپ تهيه در ،است يبوست به مبتلا كودک اگر -

 .كنيد استفاده كم مقدار به آلو و زردآلو هلو، برگه از...(  و برگي سبزي هاي

 .بدهيد او به كردن خنک از پس و كنيد تهيه پخته "كاملا و تميز را كودک غذاي -

 .كنيد داري نگه فريزر يا و يخچال در را غذا باقيمانده -

 .نخورد را گوشت آب و خورش آب فقط كه كنيد حاصل اطمينان و بخورد غذا خودش كنيد كمک كودک به -

 .برداريد را او غذاي .كنيد اضافه خانواده غذاي به را تند هاي چاشني يا و ادويه فلفل، كه اين از قبل -

 .شود تر مقوي تا كنيد اضافه كره يا مايع روغن كمي كودک غذاي به -

را  آن هاي تيغ و ها استخوان و كرده تكه تكه را آن بدهيد، كودک به ماهي يا مرغ گوشت، خواهيد مي وقتي -

 .بگيريد

 .بدهيد او به فنجان يا قاشق با هميشه را مايعات -
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 :کودك گرفتن شیر از نحوه
 

 يک يا از پس و كنيد قطع را صبح در شيردهي ابتدا ترتيب بدين بگيريد شير از تدريج به را كودک است بهتر "اصولا

 شيرخوردن به تمايل كودک كه زماني و كنيد قطع شب هنگام در سرانجام و ظهر از بعد طول در شيردهي هفته دو

 .شود ناراحت و عصبي كودک است ممكن زيرا نكنيد دور خود از زور را به او دارد

 : کودکان وچاقي وزن اضافه

 وزن و اضافه به مبتلا افراد تعداد .باشد مي ايران و جهان در اي تغذيه - بهداشتي مشكلات از يكي چاقي و وزن اضافه

 اين .افزايش است حال در ما كشور جمله از توسعه، حال در كشورهاي در هم و يافته توسعه كشورهاي در هم چاقي

 ژنتيک و به مربوط عوامل جمله از متعددي عوامل .شود مي ديده نوجوانان و كودكان در بيشتري سرعت با مشكل

 .موثرند چاقي و وزن اضافه بروز در تحركي بي و نامناسب غذايي رفتارهاي جمله از زندگي شيوه و محيط ارث،

 :کودکان چاقي و وزن اضافه کنترل و پیشگیري در اي تغذيه هاي توصیه

 .سالگي دو تا آن وتداوم مادر شير با فقط زندگي اول شش ماه در كودک تغذيه -

 .غذايي اصلي وعده سه از يكي عنوان به صبحانه روزانه مصرف -

 .مناسب غذايي وعده ميان دو حداقل روزانه مصرف -

 .خانواده همراه به غذا صرف -

 .آشاميدن و خوردن به كودک كردن مجبور از خودداري -

 .تلويزيون تماشاي هنگام تنقلات يا غذا دادن از خودداري -

 .غذا اتمام به كودک كردن وادار از خودداري -

 .كودک به پاداش عنوان به شيريني و شكلات ندادن -

 .آماده غذاهاي مصرف كردن محدود -

 شده، سرخ زميني سيب مانند چرب پر و پركالري وتنقلات شده سرخ چرب، غذاهاي مصرف كردن محدود -

 ... و شيركاكائو ، بستني شكلاتي، و اي خامه هاي كيک شكلات، چيپس، پفک،

 .نوشابه جاي به نمک كم دوغ يا آب نوشيدن -

 .سال دو از بزرگتر كودكان براي چرب كم لبنيات مصرف -

 .سس مايونز و خامه سرشير، كره، مصرف كردن محدود -

 .شربت و آماده ميوه آب جاي به طبيعي و تازه ميوه آب يا ميوه مصرف -

 .كودک غذايي برنامه در تازه ميوه و پخته يا تازه هاي سبزي از روزانه استفاده -

 هاي ميوه و خشكبار دار، سبوس بيسكوئيت ،(سنگک نان) دار سبوس نان مانند دار فيبر غذاهاي مصرف -

 .خام هاي سبزي و ها خشک، ميوه

 .ارزش بي تنقلات جاي به مغزها و آجيل مصرف كردن محدود -

 .منزل از خارج در خوردن غذا كردن محدود -

 .والدين غذايي عادات اصلاح -

 تغذيه كارشناس با مشاوره و كودک وزن پايش منظم -

 :بدني فعالیت خصوص در توصیه چند

 .كودک روزانه بدني فعاليت افزايش -

 .دقيقه 63 مدت به روزانه بدني فعاليت انجام -
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 .شنا و دويدن سواري، دوچرخه مانند هايي ورزش انجام به كودک تشويق -

 .خانه نظافت مانند منزل روزمره كارهاي انجام در كودک مشاركت از استفاده -

 .كودكان ساير با بازي به كودک تشويق -

 ساعت 2 از كمتر به كامپيوتري هاي بازي يا تلويزيون تماشاي مانند فعال غير هاي سرگرمي كردن محدود -

 .روز در

 :رشد کندي به مبتلا کودکان درمان جهت اي تغذيه هاي توصیه

اين  .است كودک رشد كندي دهنده نشان گيري وزن نامناسب سرعت عبارتي به يا كودک ناكافي وزن افزايش

پايش منظم . دهد قرار تغذيه سوء حتي يا و رشد اختلال خطر معرض در را كودک تدريج به تواند مي وضعيت

معيار  مهمترين استاندارد وضعيت با منحني اين مقايسه و آنها رشد منحني رسم و توزين ،كودكان رشد وضعيت

 .است كودک فيزيكي رشد وضعيت بررسي

 

 :رشد کندي دچار کودکان تغذيه وضع بهبود جهت اي تغذيه توصیه چند

 شيرخوار كودكان در شيردهي زمان مدت و دفعات افزايش -

 آنها ارائه معمول دفعات و زمان آنها، تهيه نحوه استفاده، مورد كمكي غذاهاي نوع بررسي -

 مادر اي تغذيه مناسب رفتارهاي تشويق -

 مادر شير با تغذيه از پس ساعت  1تا نيم كودک سن با مناسب كمكي غذاهاي دادن -

 كودک غذاي كردن مغذي و كردن مقوي نحوه خصوص در مادر راهنمايي -

 .كودک غذاي كردن مقوي اصول از استفاده با انرژي پر و حجم كم غذاهاي از استفاده اهميت -

 كودكان اين غذاي به گوشت و مرغ تخم زرده روغن، ، كره كردن اضافه -

 پنير و نان كيک، فرني، زميني، سيب پوره ، برنج شير نظير هايي وعده ميان از استفاده -

 .كودک تغذيه در آنها مشاركت و پدر مخصوصا خانواده اعضاء ديگر حمايت -

 :بگوييد مادر است به مفيد اشتها كم كودكان براي زير هاي توصيه

 .باشيد صبور كودک به غذا دادن هنگام در -

 .نماييد تشويق غذا خوردن به را او و كنيد صحبت او با كودک به دادن غذا هنگام -

 .كنيد بخش لذت كودک براي محبت ابراز با را غذا خوردن زمان -

 .كنيد تمجيد و تعريف را او خورد مي غذا علاقه با كودک كه زماني در -

شكل  به غذاها تزئين طبخ، نحوه بافت، مزه، غذاها، تركيب در تغيير) نمائيد متنوع و رنگين را كودک غذاي -

 (رنگين بشقابهاي از استفاده عروسک، گل، حيوانات،

 داد و تغيير كودک علاقه مورد چاشني يک با را آن طعم كمي توانيد مي غذا يک از كودک امتناع صورت در -

 .كنيد امتحان ديگر فرصتي در يا

 .دهيد قرار ديگران با همراه و مطمئن راحت، دوستانه، آرام، تميز، محيطي در را كودک غذاي سفره -

پرت  و پاش غذا و ريخت .بخورد غذا شما خواسته با مطابق مرتب و تميز خيلي كودک باشيد نداشته انتظار -

 .كرد محدود تدريج به و ملايمت با توان مي را غذا كردن

 وي موثر اشتهاي بهبود در تواند مي كودک با بازي يا و كودكانه هاي موسيقي از استفاده دادن غذا هنگام در -

 .باشد
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 .نشود داده و مخلوط كودک غذاي يا شير با وجه هيچ به مصرفي داروهاي -

 :ومسفصل 

 :تغذیه دوران بارداری و شیردهی

 
 كودكي پرمخاطره و شيرخواري دوران يعني آن از پس و جنيني دوران مانند انسان زندگي از اي مرحله هيچ شايد

 و دارد بسيار سريعي رشد جنين .است برخوردار خاصي اهميت از باردار خانم اي تغذيه نيازهاي دوران اين در .نباشد

 دقيقه هر در سوم جنيني هفته از و رسد مي چهلم هفته در گرم 3233 حدود به هفتگي 8 در گرم يک از او وزن

 .كنندمي پيدا تكثير مغزي سلول هزار 253

 : بارداري پیش از ملاقات در اي تغذيه مراقبتهاي

 و سلامت از حصول اطمينان براي شدن باردار از قبل ها خانم است لازم  بارداري دوران در خطرزا عوامل به توجه با

 هاي خانم ها شناسايي مراقبت ازاين عمده هدف .نمايند مراجعه خانواده پزشک به مشاوره و جسماني كامل آمادگي

 BMIمحدوده  به آنان رساندن و اي تغذيه مشكل رفع و (چاق يا وزن اضافه داراي لاغر،) تغذيه سوء به مبتلا باردار

 .است خطر بدون و ايمن بارداري يک داشتن براي ها خانم كردن آماده و طبيعي

 

  بارداري شروع مرحله در خطرزا عوامل*  

 سال 35 از بيشتر يا 18 از كمتر سن -1 

بودن  دولتي يا محلي حمايتي خدمات دائمي پوشش تحت كم، درآمد) فرهنگي يا اجتماعي اقتصادي، محروميت  -2

 (غذا به دسترسي محدوديت و سوادي كم خانوار، سرپرست ثابت شغل يا نداشتن

 (اي تغذيه نظرارزش از محدود يا عجيب غذايي هايرژيم از استفاده) غذايي نادرست باورهاي و خرافات -3

 زياد مقدار به دخانيات استعمال -4 

 الكل مصرف و مخدر مواد به اعتياد -5 

 بارداري ملاقات اولين در5/18يا كمتر از  25بالاتر از   BMIداشتن   -6 

 قبلي زايمان از سال 3 از كمتر فاصله با متعدد هاي بارداري سابقه -7 

 باروري اختلالات يا مثل توليد دستگاه اختلالات سابقه -8

 مزمن سيستميک بيماري يک براي درماني غذايي رژيم داشتن -9

 

  بارداري هايمراقبت دوره طي خطرزا عوامل*  

 وزن ناكافي افزايش-1

 وزن زياد افزايش -2

 در موارد حتيHb < 7g/dl شديد خوني كم و Hb <10 g /dl متوسط خونيكم )شديد  يا متوسط خوني كم-3

 ( تالاسمي
 : بارداري پیش از تغذيه سوء به مبتلا هاي خانم از اي مراقبت تغذيه

 :خود روزانه برنامه غذايي در ، کارشناس تغذيه به مراجعه ضمن کنید توصیه دارند > 5/81BMI که هايي خانم به
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 و شير ،ها ميوه و ها سبزي غلات، و نان شامل غذايي هاي گروه انواع همه از و كرده رعايت را غذايي تنوع -

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

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

پخته،  زميني سيب خرما، و پنير و نان كلوچه، بستني، شير، شيريني، كيک، بيسكويت، از ها وعده ميان در -

 .كنند استفاده (فندق پسته، گردو، بادام،) مغزها انواع و خشک و تازه هاي ميوه

 .كنند استفاده بيشتر (ماكاروني و برنج نان،) غلات و نان گروه از -

 .كنند استفاده زيتون روغن مثل نباتي مايع هاي روغن از ،سالادها تهيه در -

 .كنند مصرف غذا كنار در زيتون و خوردن سبزي -

 .كنند استفاده غذاها تهيه در ها چاشني انواع از اشتها، تحريک جهت -
 

 غذايي برنامه در توصیه کنید چنین هم. شوند داده ارجاع کارشناس تغذيه به بايد دارند  < BMI 55که هايي خانم

 :خود روزانه

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

 .باشند داشته روز در مختلف هاي وعده در غذا صرف براي ثابتي ساعت -

 صنعتي، مربا، هاي ميوه آب و ها شربت ها، نوشابه نبات، آب شكلات، شيريني، انواع شكر، و قند مصرف -

 .كنند محدود بسيار را ... و عسل

كمتر  ساندويچي و باگت انواع مثل فانتزي نانهاي و باشد شده تهيه دار سبوس آرد از بايد مصرفي نان -

 .كنند مصرف

 .كنند انتخاب چرب كم نوع از "حتما را خود لبنيات و شير -

 .كنند مصرف پوست بدون را ماهي و مرغ و گرفته چربي و لخم "كاملا را گوشت -

 .كنند خودداري مغز و پاچه كله همبرگر، كالباس، سوسيس، مثل پرچربي گوشتي هاي فرآورده مصرف از -

 .كنند استفاده ماهي "خصوصا سفيد، گوشتهاي از بيشتر قرمز، گوشت جاي به -

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

 .كنند محدود را شور غذاهاي و نمک مصرف -

 

 :مناسب تغذيه اصول رعايت کنار در

 .دهند افزايش خود جسمي شرايط و سن با متناسب را ورزش و بدني فعاليت -1

 .شود مي توصيه هفته روزهاي تمام در روي پياده دقيقه 33الامكان حتي -2

 به فشارخون ابتلا خطر و داشته بدنبال را چاقي و وزن اضافه بدني، فعاليت منظم برنامه نداشتن و كافي تحرک عدم

 .دهد مي افزايش را سرطان انواع و ديابت قلبي، هاي بيماري به ابتلا خون، هاي چربي بالا، افزايش

 

 شیردهي و بارداري دوران در ها مکمل مصرف نحوه

 :آهن مکمل

 عدد يک بارداري 16هفته شروع از بايد باردار هاي خانم آهن، فقر از پيشگيري براي كشوري العمل دستور اساس بر

 در آهن مكمل مصرف است ذكر به لازم .دهند ادامه زايمان از پس ماه سه تا و كرده مصرف روز در فرو قرص سولفات

 .شود مي توصيه باردار هاي خانم ساير مانندكشوري  برنامه طبق نيز تالاسمي به مبتلا باردار هاي خانم مورد
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 به همين باشد داشته دنبال به يبوست يا و اسهال معده، درد تهوع، مانند عوارضي است ممكن آهن قرص مصرف

 براي مصرف زمان بهترين .برسد حداقل به جانبي عوارض تا شود ميل غذا از بعد آهن قرص شود مي توصيه دليل

 كند را قطع آهن قرص مصرف نبايد هيچگاه بداند بايد باردار خانم حال هر. باشد مي خواب از قبل شب آهن مكمل

 از شود مي توصيه .شد خواهند برطرف "كلا يا و شده تحمل قابل عوارض اين "معمولا روز چند گذشت از بعد زيرا

 ايجاد اختلال بدن آهن در جذب زيرا شود خودداري آهن قرص و لبني هاي فرآورده و شير و چاي همزمان مصرف

 .كند مي

 : (مینرال يا ساده) ويتامین مولتي مکمل

 زايمان از ماه بعد سه تا بارداري 16 هفته شروع از باردار هاي خانم كليه كشوري، العمل دستور اساس بر ما كشور در

 .نمايند مصرف مينرال يا ساده ويتامين مولتي كپسول عدد يک روزانه بايد

 : فولیک اسید مکمل

 يا سه ماه از مكمل اين مصرف است بهتر عصبي، لوله مادرزادي نقص از پيشگيري در فوليک نقش اسيد دليل به

 اند به نداشته بارداري به تصميم قبل از كه بارداري هاي خانم براي و شود شروع بارداري از قبل ماه يک حداقل

 اسيد فوليک از غني غذايي منابع .شود مي توصيه مكمل اين از ميكروگرم 433 روزانه مصرف بارداري از اطلاع محض

 . است آمده پيوست درجدول

 ها حاوي كپسول اين كه صورتي در شود،مي مصرف ويتامين مولتي كپسول كه بارداري شانزدهم هفته شروع از :توجه

 هر دو مصرف صورت اين غير در و شود قطع بايد فوليک اسيد قرص مصرف باشند، فوليک اسيد ميكروگرم 433

 .است ضروري شده تعيين زماني هاي دوره در مكمل

 

  :ارزيابي وضعیت تغذيه خانم هاي باردار و شیرده

در تامين ( اولين ملاقات بارداري) ارزيابي وضعيت تغذيه خانم هاي باردار در اولين مراجعه آنان نزد پزشک يا ماما

و ارائه  ارزيابي شناسايي زنان در معرض خطر سوء تغذيه هــدف از ايـــن .سلامت مادر و جنين نقش مهمي دارد

 .آموزشهاي لازم به آنان است

در اين ارزيابي پزشک يا ماما اطلاعات اوليه خانم باردار را در فرم مراقبت بارداري او در پرونده خانوار از جمله سن، 

نند مصرف مقادير كافي از مواد غذايي از هر وزن، نمايه توده بدني و تعداد زايمان ها، وضعيت تغذيه خانم باردار ما

  .گروه اصلي و همچنين مكمل هاي دارويي را بررسي نموده و در فرم مراقبت بارداري ثبت مي نمايند5
 

 :اصول تغذیه مناسب 

تغذيه آنچه كه در .گروه غذايي اصلي استفاده كنند 5خانم هاي باردار هم بايد مانند ساير افراد خانواده هر روز از 

 .خانم باردار اهميت دارد رعايت تنوع وتعادل در مصرف مواد غذايي مي باشد

 : گروه های غذایی

 :نان وغلات  (1

ها، غلات شامل انواع نان، برنج، انواع ماكاروني ورشته اين گروه منبع عمده تامين انرژي مورد نياز روزانه است و

 .ه شده از دانه كامل غلات استها به ويژه محصولات تهيهاي آنفرآورده صبحانه و

 هاي گروه ويتامين اين گروه علاوه برانرژي، بخشي از پروتئين، آهن وB كنندمورد نياز را هم تامين مي. 

 از نان هاي باتخمير كامل وسبوس دار استفاده شود. 

  باشندمصرف موادغذايي اين گروه باعث مي شوند كه دستگاه عصبي جنين رشد وسلامت خوبي داشته. 
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 ترجيحاً از نان هاي سبوس دار مانند سنكگ استفاده شود. 

 به طور كلي مخلوط غلات . به همراه حبوبات مصرف شود بهتر است برنج به صورت كته يا دمي پخته شود و

 نان، پروتئين مناسبي را براي خانم باردار با خوراک لوبيا نان و پلو، عدسي با عدس پلو، لوبيا: وحبوبات مانند

 .امين مي كند ت

استفاده از سبزي ها، هضم وجذب مواد نشاسته اي راكمي طولاني تر كرده . همراه باغلات روزانه، سبزي مصرف شود

به اين ترتيب مادر باردار درطول روز كمتر احساس . داردتري ثابت وپايدار نگه ميقند خون را تامدت زمان طولاني و

 .كندضعف مي

 :سبزی ها (  2
 ،دار، هويچ، بادمجان، نخودسبز، انواع كدو، قارچ، خيار، گوجه فرنگي، پيازهاي برگشامل انواع سبزي اين گروه

واسيدفوليک، مواد معدني  A،B ،Cاين گروه داراي انواع ويتامين هاي. سبزيجات مشابه ديگر است كرفس، ريواس و

مقدار توصيه شده از سبزي ها براي خانم هاي . تآنتي اكسيدان اس مانند پتاسيم، منيزيم ومقدار قابل توجهي فيبر و

 .سهم درروز است  4-5باردار وشيرده به طور متوسط 

 از . شوند، بايد قبل از مصرف به دقت شسته وضدعفوني شوندسبزي هايي كه به شكل خام خورده مي

وهمراه آب قراردادن سبزي درمعرض هوا يا نورخورشيد، پختن به مدت طولاني به خصوص درظروف درباز 

 .زياد ودورريختن آب آن كه سبب از بين رفتن ويتامين هاي موجود در سبزي ها مي شود، خودداري گردد 

  به عنوان ميان  يا همراه باغذا و( مانند سبزي خوردن، كاهو، گوچه فرنگي، هويج)روزانه سبزي هاي تازه

 .دركنار غذا مصرف شود ..( .و هويج، نخود فرنگي، لوبيا سبز، كدو) وعده وياسبزي هاي پخته 

 : میوه ها (  9
خانم هاي باردار . باشدمي( خشكبار)هاي خشک اين گروه شامل انواع ميوه، آب ميوه طبيعي، كمپوت ميوه ها وميوه

 .واحد درروز استفاده نمايند 3-4بايد از ميوه هاي مختلف به طور متوسط 

 ميوه هاي خشک ماننده كشمش، خرما، توت خشک، انجير  انواع ميوه هاي تازه كه درمنطقه موجود است و

 .توان درميان وعده استفاده نمودمي خشک، برگه هلو، زردآلو ياآلوي خشک را

 باشد ترجيحاً به جاي آب ميوه، خود ميوه از آنجايي كه خود ميوه داراي فيبر بيشتري نسبت به آب ميوه مي

 .ها ميل شود

 : گروه شیر ولبنیات (  4
باشد كه براي رشد واستحكام دندان مي B2 و Aويتامين هاي وه منبع عمده تامين كلسيم، فسفر، پروتئين واين گر

دردوران  .باشدمواد اين گروه شامل شير، ماست، پنير، بستني، دوغ وكشک مي. ها واستخوان ها ضروري است

 .مي شود واحد از مواد غذايي اين گروه توصيه 3-4بارداري وشير دهي مصرف روزانه 

 يا شير برنج به عنوان ميان وعده استفاده نمود  داخل فرني و يا توان به شكل ساده ومي شير را. 

 شود درمناطقي كه كشک دردسترس است توصيه مي. فسفراست كشک يک منبع غني از پروتئين، كلسيم و

 .بادمجان استفاده شود همراه با غذاهايي مانند آش و

 درصورتي كه . جوشانده شود دقيقه23قبل از مصرف حداقل استفاده شود و حتماً از كشک پاستوريزه

دسترسي به كشک پاستوريزه وجود ندارد، بااضافه كردن كمي آب به كشک هاي خشک ورقيق كردن، آن 

 .دقيقه بجوشانند 23قبل از مصرف به مدت راحرارت داده و
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 .شود معادل آن از ماست ياپنير استفاده كنندميشود، توصيه اگر مصرف شير سبب ايجاد نفخ ومشكل گوارشي مي

 : گروه گوشت ، تخم مرغ ، حبوبات ومغزها ( 4

) مواد اين گروه شامل انواع گوشت هاي قرمز . روي است اين گروه منبع عمده تامين پروتئين واملاحي نظير آن و

...( ، عدس ولپه وانخود، انواع لوبي )تخم مرغ، حبوبات ( مرغ، ماهي وپرندگان)گوشت هاي سفيد ( گوسفند وگوساله

مقدار توصيه شده از موارد اين گروه براي خانم هاي باردار وشيرده . است...( بادام، فندق، بادام زميني و)ومغز دانه ها 

 .واحد در روز است  3حدوداً 

 يج ، نخود آب پز شده همراه بابرنج وانواع سبزي هاي پخته مثل هو جوجه به صورت كبابي يا از مرغ يا

هرسبزي ديگري كه دردسترس وجود دارد ويابه  فرنگي ، سيب زميني، اسفناج، كدو ، لوبيا سبز، كرفس ويا

 .صورت سوپ مرغ وجوجه استفاده شود 

 درتكامل سيستم عصبي وافزايش قواي ذهني جنين بسيار  3ماهي ها به علت دارا بودن اسيد چرب امگا

از طرفي به علت وجود متيل جيوه دربعضي از . بي يابخارپز تهيه شودموثرند بهتر است ماهي به صورت كبا

 .ماهي ها ، مصرف بيش از دوبار درهفته توصيه نمي شود 

  مصرف ماهي تن وكنسرو ماهي محدود شود. 

 قزل آلا استفاده شود  ماهي هايي از قبيل ماهي آزاد، ساردين و. 

  آلودگي به جيوه درآن ها كمتر استفاده شود از ماهي هاي كوچک وماهي هاي پرورشي كه احتمال. 

  ترجيحاً بجاي سرخ كردن ماهي ، از شكل كباب پز ، بخارپز، وياسرخ شده درفر بدون افزودن روغن استفاده

آن هم از نوع مخصوص )شود ، درصورتي كه تمايل به سرخ كردن ماهي وجود دارد ، حداقل مقدار روغن 

 .زمان سرخ كردن را كاهش دهند رابه كاربرده ومدت ( سرخ كردني 

  از تخم مرغ ترجيحاً به صورت آب پز وسفت استفاده شود واز مصرف زرده آن به صورت خام يانيم بند

 .خودداري شود 

  عدد است  4-5از مصرف متعادل تخم مرغ درهفته. 

  نيز مصرف نشود ....( مرغ و) چربي گوشت قرمز رااز آن جداكرده وپوست وچربي طيور. 

  دوره بارداري از مطرف انواع جگر كه ممكن است حاوي باقيمانده داروها ومواد هورموني باشد ونيز طي

 .اجتناب شود  Aاحتمال مسموميت ويتامين 

  انواع مغزها مثل پسته، بادام، گردو، فندق منابع خوب پروتئين وآهن هستند ومي توان به عنوان ميان وعده

 .استفاده كردترجيحاً از نوع خام وكم نمک آنها 

 : گروه متفرقه (  6
به غير از گروههاي غذايي اصلي، يک گروه متفرقه نيز وجود دارد كه شامل انواع قندها وچربي ها مثل قند وشكر ، 

شيريني ، روغن ، كره ، خامه ، نمک ، شكلات ، سس مايونز ، انواع مرباها ، نوشابه هاي گازدار ، انواع ترشي ها 

 .به طور كلي مصرف مواد اين گروه درحداقل مقدار توصيه مي شود . اشد وشورها وغيره مي ب

 .نمک بايد كم مصرف شود ولي همان مقدار كم از نوع يددار وتصفيه شده استاندارد استفاده شود 

 مصرف نمک هايي كه فاقد استانداردهاي لازم وپروانه ساخت از وزارت بهداشت هستند ، مثل نمک دريا و ....

ممنوع است ، اين نوع نمک ها علاوه بر اينكه يد كافي ندارند، به علت داشتن ناخالصي هاي فراوان سلامت 

 . مادر وجنين را به خطر مي اندازند 
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 از گذاشتن نمكدان درسفره وياسرميز غذا خودداري شود  براي كاهش مصرف نمک ، بهتر است. 

  دريافت مقداري از روغن جهت اسيدهاي چرب ضروري لازم است وبهتر است از روغن هايي مصرف شودكه

از روغن زيتون به اندازه يک قاشق غذاخوري . مثل روغن زيتون . داراي  اسيدهاي چرب ضروري باشند 

 .ده كرد همراه باسالاد مي توان استفا

 شود، بنابراين جزو چربي هاي ضروري يكي از انواع چربي هاي غير اشباع است كه دربدن ساخته نمي 3امگا

 .براي بدن است 

 درانواع ماهي ، تخم مرغ ودرمغزهايي مانند گردو يافت مي شود  3امگا. 
 :مواد غذايي غیر مجاز 

برسلامت مادر وجنين ثابت شده است ومصرف آن درطي اين مواد شامل مواد غذايي است كه اثر زيان بخش آن 

 .بارداري به صورت نسبي يامطلق ممنوع است 

  خطرناک نيست، اما مصرف زياد آن مي ( چاي) وتئين ( قهوه ونوشابه هاي سياه رنگ ) مصرف كم كافئين

 .تواند باعث تولد نوزاد كم وزن يانوزاد باعوارض عصبي شود 

  گاهي اثرات جانبي مانند حالت تهوع واستفراغ دارند ، ( دچاي نعناع ياگل گاوزبانمانن)دم كرده هاي گياهي

 .لذا مصرف آن ها در دوران بارداري توصيه نمي شود 

  كليه نوشيدني هاي الكلي علاوه براين كه دردين اسلام حرام است موجب رشد غير طبيعي جنين وكاهش

 .مي شوند ( Fetal Alcohol Syndrome)ين مهارت عقلاني وهوشي او و بروز سندروم الكلي جن

  ، شكلات علاوه براينكه مقادير كمي كافئين دارد ، حاوي تئوبروميدنيز هست كه به كافئين شبيه است

 .بنابراين مصرف شكلات بايد مجدود شود 

 بارداري توصيه مي به مادران . تواند باتولد نوزاد كم وزن همراه باشد استعمال دخانيات دردوران بارداري مي

ز شود از استعمال دخانيات در دوران بارداري خودداري كنند وحدالمقدور درمعرض دود سيگار ني

 .قرارنگيرند

  ليستريا يک . عفونت با ً ليستريا ً يكي از عوامل شناخته شده سقط غير عمدي ومننژيت جنين ونوزاد است

ني آلوده وسبزيجات خام وارد بدن شده وايجاد ارگانيسم موجود در خاک است كه بامصرف غذاهاي حيوا

خام، غذاهاي دريايي دودي، كالباس، كباب كوبيده كه خوب پخته نشده است، پنيرهاي شير. كندعفونت مي

نرم وگوشت هاي پخته نشده وغذاهاي مانده در يخچال منابع احتمالي آلودگي هستند و محصولات آبياري 

 .رف با آب آشاميدني شستشو وضد عفوني شوند فاضلاب بايستي قبل از مص شده با

 

 :BMIتوصیه های تغذیه ای برای خانمهای بارداربر اساس 

 : (BMI<18.5)  باردارلاغر توصیه های تغذیه ای برای خانم های

نوزاداني كه مادرانشان در دوران بارداري وزن گيري . وزن گيري مادر براي رشد وتكامل مطلوب جنين ضروري است

با وزن   مادران بيشتر از خطر تولدنوزادكم وزن درمادران لاغر،دوبرابر.نداشته اند ،كم وزن به دنيا مي آيندكافي 

زنان لاغري كه قبل وحين بارداري از برنامه غذايي مطلوبي برخودار نبوده اند،بادريافت ناكافي كالري .طبيعي مي باشد

ز زايمان نيز دچارفقر غذايي باشند،دچار كمخوني نيز اين مادران اگرپس ا.ومواد غذايي مواجه خواهند شد 
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مراقبت بهداشتي زنان . ميشوند،بنابراين مداخلات تغذيه اي براي بهبود وضع تغذيه زنان باردار لاغر ضروري است

 .باردار موقعيت مناسبي براي بهبود تغذيه مادر وجنين ونيز ارائه خدماتي نظير آموزش ومشاوره تغذيه فراهم مي كند

دريافت ناكافي مواد غذايي در دوران . مي باشد تعيين دلايل لاغري مادرياوزن گيري ناكافي او يكي از اقدامات اوليه،

عوامل ديگري مانند  علاوه بر دريافت ناكافي مواد غذايي،. بارداري يكي از دلايل وزن گيري ناكافي دراين دوران است 

جمع آوري . داشتي از دلايل لاغري زنان در دوره بارداري مي باشدفعاليت زياد بدني، مشكلات به كم اشتهايي،

مايعات وشيوه زندگي در بهبود وضع تغذيه زنان  دريافت غذا و اطلاعات شامل عادات ورفتار غذايي، منابع غذايي،

ودن قدرت پايين ب كم اشتهايي، در اين مواقع همچنين بايد مواردي نظير تهوع، استفراغ، .باردار لاغر ضروري است

زناني كه قبل از . فعاليت بدني بررسي شوند خريد مواد غذايي،كاهش جذب مواد مغذي به دليل وجود عفونت و

وزن گيري  به پايش منظم جهت ثبت روند بارداري لاغر بوده يا دردوران بارداري وزن گيري مطلوبي ندارند نياز

 .دارند

بردن  لازم است با بكار و از خانم هاي باردارباوزن طبيعي دارند به افزايش وزني بيش نياز لاغر اردخانم هاي بار

از سوي ديگرخانم باردار لاغر همزمان . افزايش داد وزن آنان را ميزان كالري دريافتي و توصيه هاي تغذيه اي مناسب،

توليد انرژي مي زيرا پروتئين مصرفي صرف  با كاهش دريافت انرژي باكاهش دريافت پروتئين نيز مواجه خواهد شد،

 .شود 

در مشاوره وآموزش اين زنان ضمن تاكيد براستفاده از گروه هاي غذايي اصلي بايدرژيم غذايي آنان تغيير نموده واز 

طريق انتخاب ومصرف مواد غذايي مناسب دروعده هاي اصلي وميان وعده ،انرژي وموادمغذي دريافتي آنان افزايش 

ومغذي كردن (افه كردن موادانرژي زا از جمله موادقندي ،نشاسته اي ،چربي وروغن اض)يابد ،بنابراين با مقوي كردن 

اضافه كردن موادغذايي حاوي پروتئين مانند گوشت قرمز ،مرغ،ماهي وانواع حبوبات ،منابع غني ازويتامين ها )غذا 

استفاده از ميان وعده هاي .مي توان به افزايش وزن آنان كمک نمود( ومواد معدني مانند انواع ميوه ،سبزي ولبنيات

 .شير،بستني وفرني به زنان لاغر توصيه ميشود(پسته ،بادام وگردو)مغذي مانند انواع مغزها 

مانند )عليرغم همه موارد مذكور ،مشاور تغذيه بايد به عواملي كه برروي عادات والگوي غذايي افراد تاثير گذارند 

د براساس بودجه وقدرت خريد خانوار برنامه غذايي را تنظيم نموده دراين مواقع باي.توجه نمايد (درآمد وفرهنگ 

ودرصورت لزوم خانواده هاي كم درآمد رامطابق با دستورالعمل هاي موجود وزارت بهداشت به سازمانها وموسسات 

 .خيريه معرفي نمايد تابخشي ازنيازهاي تغذيه اي آنان باكمک اين سازمان ها تامين گردد

 : عبارتند از( مقوی کردن)ریافت انرژی راههای افزایش د

 همراه صبحانه  شيره خرما خرما، عسل، استفاده از مربا، .1

نان وسيب  نان وپنير، كيک،كلوچه،(سبوس دار"ترجيحا)استفاده از حداقل دو ميان وعده شامل بيسكويت  .2

اصل وعده هاي غذايي انواع ميوه در فو نان همراه با يک ليوان شير و نان وخرما، نان وتخم مرغ، زميني،

 اصلي 

هاي باردار لاغر مي توانند روزانه   ماكاروني،خانم برنج و مصرف مقدار بيشتري از گروه نان وغلات مثل نان، .3

باشدمصرف مي(كفگير 6حدود )گرم برنج پخته 773يا  گرم نان،333سهم از اين گروه كه معادل 11تا 

 . كنند

 استفاده بيشتر از سيب زميني درانواع غذاها ويادرميان وعده ها  .4

 مصرف نان همراه با ساير موادغذايي مانند برنج در وعده ناهار وشام .5
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شيريني وانواع خشكبار  (انگور،خربزه،انجير،توت،خرما)ميوه هاي شيزين  استفاده از بستني هاي پاستوريزه و .6

 به عنوان ميان وعده ها

 (شير وماست پرچرب،پنيرخامه اي وكشک)يات پرچرب استفاده ازلبن .7

 اضافه نمودن مقداري كره به غذا در هروعده غذايي  .8

 استفاده از روغن زيتون داخل سالاد .9

 مصرف سرشير،خامه وكره در وعده صبحانه .13

 استفاده از قلم گوسفند وگاودرطبخ غذاها .11

  :بارتند ازوعده غذایی ع( دنمغذی کر)و املاح  راههای افزایش دریافت پروتئین، ویتامین ها

 (ماست،پنير،كشک وبستني)افزايش دريافت گروه شير و لبنيات  .1

 افزايش دريافت گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها  .2

  افزايش دريافت گروه ميوه ها و سبزي ها .3

 :افزایش دریافت گروه شیر و لبنیات راه های   

بيسكويت و شير، نان و ماست، نان و پنير، )استفاده از شير، ماست، پنير و بستني بعنوان ميان وعده  .4

 . سهم از مواد اين گروه مصرف كنند 4خانم هاي باردار لاغر مي توانند روزانه تا .....(.شيربرنج، فرني و 

 مصرف دوغ كم نمک و غليظ در وعده هاي غذايي .5

 آش كشک، آش دوغ، كشک بادمجان در برنامه غذايي روزانهاستفاده از غذاهايي نظير  .6

  :افزایش دریافت گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها 
 ......(كتلت، كباب، انواع خورش و )استفاده بيشتر از غذاهاي تهيه شده با انواع گوشتها  .  1    

 (و، املتآب پز، نيمر)استفاده از تخم مرغ در صبحانه يا ميان وعده  .2    

 (عدس پلو يا رشته پلو همراه با خاگينه)استفاده از تخم مرغ همراه با غذا  .3     

 .....(انواع كوكو، كتلت و )استفاده از غذاهاي تهيه شده با تخم مرغ  .4     

دسي، برخي از خورش ها، آش ها، خوراک ها، آبگوشت ، ع)استفاده از غذاهاي تهيه شده با انواع حبوبات  .5     

 .....(خوراک لوبيا، 

 بعنوان ميان وعده.....( گردو، پسته، بادام و )مصرف انواع خشكبار و مغز ها  .6      

 :افزایش دریافت گروه میوه ها و سبزی ها
 استفاده از سبزي هايي نظير گوجه فرنگي، هويج و گل كلم به عنوان ميان وعده   

 ...( انواع آش، سوپ، برخي از خورش ها، كوكوها و )از غذاهاي تهيه شده با سبزي ها استفاده بيشتر    

  استفاده بيشتر از ميوه ها به عنوان ميان وعده 

  :راههای افزایش اشتها مادران  باردار لاغر عبارتند از

  ركشيدن غذا در بشقاب بزرگت-1

در غذا به منظور زيبا نمودن غذا و در ......( دلمه اي و  هويج، گوجه فرنگي، فلفل)استفاده از سبزيهاي رنگي  -2

در طول روز ساعاتي را استراحت "خانم هاي باردار لاغر بايد حتما. استراحت كافي در طول روز انهايت افزايش اشته

 .به ويژه استراحت پس از صرف غذا توصيه مي شود. نمايند

محيطي توام با آرامش و كمک به او در انجام كارهاي روزمره به  جلب حمايت همسر و اعضاي خانواده براي ايجاد -3

 .منظوركاهش حجم كارهاي خانم باردار در اين زمينه مشاوره با همسر و ساير اعضاي خانواده بايد انجام شود
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 :        در زنان باردار یتغذیه ا یمراقبت هافرایند 

 :گیري در دوران بارداري وزن 

اين . داري نتيجه يک فرآيند فيزيولوژيک و از اجزاي رشد و تكامل طبيعي مادر و جنين استافزايش وزن دوران بار

افزايش وزن مربوط به رشد جنين، جفت، مايع آمنيوتيک، بافت رحم، افزايش حجم و تركيبات خون، ذخاير چربي و 

ه بود؛ بر اساس نتايج آخرين ها قبل شناخته شد لزوم افزايش وزن در دوران بارداري از سال. هاست اندازه پستان

شواهد غير قابل انكاري وجود . مطالعات انجام شده، دامنه افزايش وزن در دوران بارداري تقريباً دو برابر شده است

 .دارد كه نشان مي دهد ميزان وزن گيري مادر در دوران بارداري بر ميزان وزن زمان تولد نوزاد موثر است

 :الگوي افزايش وزن

از طرفي نكته ي قابل توجه اين است كه ميزان افزايش وزن . اندازه افزايش وزن اهميت دارد افزايش وزن بهالگوي 

گيري مناسب مادر در سه ماهه اول، دوم و سوم بارداري  وزن. هاي مختلف دوره ي بارداري يكسان نيست در طول ماه

گيري مناسب در طول  وزن. باشد بعدي زندگي ميهاي  تضمين كننده سلامت مادر و جنين در دوران بارداري و سال

هاي غذايي به  بارداري بر اساس يک برنامه غذايي متعادل و متنوع با استفاده از غذاهاي متداول كه حاوي همه گروه

 .گيرد هاي مختلف بارداري است، صورت مي تناسب نياز در زمان

گيري  وزن. باشد، افزايش وزن روند مطلوبي خواهد داشتدر صورتي كه تغذيه مادر باردار در دوران بارداري مناسب 

نقص لوله عصبي در نوزادان مادران چاق بيشتر . ناكافي با كاهش رشد و تولد زودرس جنين ارتباط مستقيم دارد

هاي بعد زندگي و  هاي متابوليک سال گيري زياد دوران بارداري در چاقي دوران كودكي و بيماري وزن. شود ديده مي

هاي مربوط به افزايش وزن مطلوب دوران بارداري  توصيه. اضافه وزن و چاقي بعد از زايمان مادر نيز تاثير داردنيز 

هاي اين دوران است كه بايد در اولين مراجعه و پس از تأييد حاملگي مادر ارائه  يكي از اقدامات اساسي در مراقبت

بايد افزايش وزن ( كم وزن، طبيعي، داراي اضافه وزن و يا چاق) اي كه باشند ان باردار در هر شرايط تغذيه مادر. شود

مناسبي داشته باشند لازم است ميزان افزايش وزن مادر باردار تحت نظر كاركنان بهداشتي، كارشناس تغذيه، ماما يا 

 .پزشک پايش شود

طبيعي، اضافه وزن و يا اي مادر قبل از بارداري كه ممكن است بصورت كم وزني، وزن  با توجه به وضعيت تغذيه

اي مادر  لازم است هر گونه اصلاح وزن و بهبود وضع تغذيه. چاقي باشد، ميزان افزايش وزن توصيه شده متفاوت است

ريزي شده حداقل سه ماه قبل از بارداري وضعيت سلامت مادر  هاي برنامه در بارداري. قبل از بارداري صورت گيرد

شود كه مادران كم وزن طي دوره بارداري  ريزي توصيه مي ناخواسته و بدون برنامههاي  در بارداري. بايد ثبت شود

 . افزايش وزن بيشتر و مادران چاق افزايش وزن كمتري داشته باشند

به طور كلي بايد در نظر داشت كه هر مادر باردار فردي است با تاريخچه و نيازهاي مخصوص به خود، بنابراين 

. مادر باردار در شروع بارداري بايد از وزن خود آگاه باشد. اري به اين نكته بايد توجه شوددركنترل وزن دوران بارد

سپس با مشاوره و تجزيه و تحليل الگوي غذاي معمول، الگوي فعاليت روزانه و تاريخچه وزن مي توان افزايش وزن 

اين . ب در اين دوران ارائه دادمناسب بارداري را تعيين كرد و راهنمايي هاي لازم را جهت افزايش وزن مناس

 .راهنمايي ها بايد مطابق ميل مادر باردار بوده و نيز در جهت تامين يک برنامه غذايي كافي و مغذي باشد
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 :مادر ( BMI)براي تعیین نمايه توده بدني  معمول هاي روش

   :ده بدني استفاده مي شود.از فرمول مقابل براي محاسبه نمايه تو:روش محاسبه( الف

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

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

و خط سوم ( كم وزني است كه نشان دهنده چاقي، اضافه وزن، طبيعي و)خط وسط مربوط به نمايه توده بدني 

 .باشد ، مي(متر بر حسب سانتي)مربوط به قد 

گيري كرده و اعداد مربوطه را  در اولين مراجعه، ابتدا وزن و قد مادر را اندازه (BMI)نمايه توده بدني براي تعيين 

قد را با يک خط حال اگر دو نقطه علامت خورده وزن و . روي خط وزن و قد نموگرام تعيين كرده و علامت بزنيد

 .مادر است (BMI)كش به هم وصل كنيد نقطه تقاطع اين خطوط با خط وسط تعيين كننده نمايه توده بدني 

 :روش تعیین الگوي افزايش وزن مناسب

قطع كند مادر كم وزن ( 5/18كمتر از )را در ناحيه زرد  (BMI)نمايه توده بدني اگر محل اتصال قد به وزن، ستون 

 باشد؛ مي

 باشد، مادر داراي وزن طبيعي است؛( 5/18-9/24)محل اتصال قد به وزن در  ناحيه سبز  اگر

 باشد، مادر داراي اضافه وزن بوده؛( 25-9/29)اگر محل اتصال قد به وزن در  ناحيه نارنجي 

 .باشد باشد، مادر چاق مي( 33بيشتر يا مساوي )و اگر محل اتصال قد به وزن در  ناحيه قرمز  

، بايد ميزان افزايش وزن مطلوب بارداري تعيين و 1شخص شدن نمايه توده بدني با استفاده از جدول شماره پس از م

( 33بالاتر از عدد )مادر بارداري در ناحيه قرمز  (BMI)نمايه توده بدني به طور مثال اگر . به مادر باردار توصيه گردد

 5-9لازم براي افزايش وزن مطلوب او درطول بارداري حدود  قرار گرفت بيانگر اين است كه مادر چاق بوده و توصيه

كيلوگرم افزايش  5/11و حداكثر  7بايد حداقل ( ي رنگ نارنجي در محدوده)مادران داراي اضافه وزن . كيلوگرم است

در شروع كرده است ( رنگ سبز)اگر مادري بارداري خود را با وزن طبيعي . وزن در طول دوران بارداي داشته باشند

در )مادران كم وزن . كيلوگرم افزايش وزن داشته باشد 16و حداكثر  5/11طول دوران بارداري بايستي حداقل 

بديهي است كه مادران با . كيلوگرم افزايش وزن داشته باشند 18تا  5/12بايد در دوران بارداري ( محدوده نوار زرد

ش وزن حد پائين آن دامنه را داشته باشند و بهمين نسبت حد نمايه توده بدني در حدبالاي دامنه مربوطه، بايد افزاي

 .ميانگين نمايه توده بدني ، حد ميانگين افزايش وزن توصيه مي شود
 :وزن پیش از بارداري

وزن پيش از بارداري مهمترين شاخص جهت تعيين نمايه توده بدني مادر است و حداكثر مي توان وزن تا سه ماه 

عنوان وزن پيش از بارداري ملاک عمل قرار داد؛ به شرط اين كه مادر در طي اين سه ماهه قبل از بارداري را به 

ملاک ثبت وزن در پيش از بارداري، ثبت آن توسط  تيم . نداشته باشد( بيش از حالت معمول)تغييرات وزني واضحي 

 .سلامت و كاركنان بهداشتي است

 :هاي باردار در تک قلويي گیري براي مادر وزن

بر اساس نمايه توده بدني  سال در بارداري تک قلويي 19ميزان افزايش وزن براي مادران باردار بالاتر از  -1ول جد

 قبل از بارداري
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رنگ 

ناحیه 
BMI 

 قبل از بارداری BMI وضعیت تغذیه

kg/m2 

محدوده مجاز افزایش 

 (کیلوگرم)وزن 

افزایش وزن از ابتدای هفته 

بارداری به  49

 (هفته/کیلوگرم)بعد

 5/0 5/81 -81 <5/81 کم وزن زرد

 2/0 5/88 -81 5/81 -9/12 طبیعی سبز

 3/0 7 -5/88 15 -9/19 اضافه وزن نارنجی

 1/0 5-9  30 چاق قرمز

اين افزايش وزن به طور متوسط طي سه ماهه دوم و . افزايش وزن بايد تدريجي باشد. گيري مهم است الگوي وزن

اني كه داراي اضافه وزن  كيلوگرم، و مادر 4/3اني كه وزن طبيعي دارند  كيلوگرم، مادر 5/3ان كم وزن  مادرسوم در 

 .باشد كيلوگرم در هفته مي 2/3ان چاق  كيلوگرم و در مادر 3/3هستند حدود 

 :چند نکته

 .باشد كيلوگرم مي 2تا  5/3افزايش وزن در سه ماهه اول بارداري در حدود ( الف

 .يا بيشتر بايد توسط كارشناس تغذيه تعيين شود 35ان داراي نمايه توده بدني  زايش وزن مناسب جهت مادراف( ب

. افزايش وزن بايد در محدوده حداقل ميزان دامنه ارائه شده باشد( سانتي متر 157كمتر از )در زنان كوتاه قد ( ج

 .اين موضوع بايد رعايت شود نيز( سانتي متر  153كمتر از ) ضمنا در زنان خيلي كوتاه قد 
 :هاي باردار در دو قلويي میزان افزايش وزن براي مادر

بر حسب وزن قبل از بارداري با نمايه توده بدني ( 4جدول )ان بارداردو قلو  ميزان افزايش وزن توصيه شده براي مادر

كيلوگرم  11-19براي مادر باردار چاق كيلوگرم و  14-23كيلوگرم، براي مادر باردار دچار اضافه وزن  17-25طبيعي 

 .است

 ميزان افزايش وزن در بارداري دو قلويي بر اساس نمايه توده بدني قبل از بارداري -4جدول 

رنگ ناحیه 
BMI 

وضعیت 

 تغذیه
BMI قبل از بارداری 

kg/m2 

محدوده مجاز 

افزایش وزن 

 (کیلوگرم)

افزایش وزن از 

 49ابتدای هفته 

بارداری به بعد 

 (هفته/کیلوگرم)

 * * <5/81 کم وزن* زرد

 13/0 87 -15 5/81 -9/12 طبیعی سبز

 1/0 82 -13 15 -9/19 اضافه وزن نارنجی

 25/0 88 -89 30 چاق قرمز

 .افزايش وزن مادران كم وزن دوقلو توسط كارشناس تغذيه تعيين شود* 

 .باشد كيلوگرم مي 5/2تا  5/1گروه از مادران افزايش وزن توصيه شده در سه ماهه اول بارداري اين : 1نكته

از . باشد كيلوگرم مي 5/22-27ان باردار در حدود  گيري توصيه شده براي مادر در موارد سه قلويي، ميزان وزن: 2نكته

 .كيلوگرم افزايش وزن داشته باشد 16حداقل  24اين ميزان مادر بايد تاهفته 
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 :کند مراجعه می( 42تا  2هفته های  )ول بارداری گیری مادری که در سه ماهه ا میزان وزن

بر پايه وزن  (BMI)گيري مناسب مادران در بارداري استفاده از نمايه توده بدني  ي وزن بهترين معيار تعيين محدوده

ن اگر وزن پيش از بارداري ثبت نشده باشد و يا خود مادر با اطمينان كامل آنرا نمي داند، وز. قبل از بارداري است

شود به  به عنوان وزن ابتداي بارداري در نظر گرفته مي( هفته اول بارداري 12طي )مادر باردار در اولين مراجعه 

سپس با استفاده از فرمول يا . شرط اين كه مادر در اثر تهوع و استفراغ بارداري، كاهش وزن شديدي نداشته باشد

گردد و بر مبناي آن محدوده افزايش وزن  تعيين مي (BMI)ني نوموگرام، وضعيت تغذيه مادر بر اساس نمايه توده بد

 .در اين حالت ابتداي بارداري از روي محور خط صفر شروع مي شود. شود مطلوب مشخص مي

در مادراني كه وزن قبل از بارداري مشخص نيست و مادر در اثر تهوع و استفراغ زياد، كاهش وزن شديد نيز : نكته

 .وه رسيدگي به او، توسط كارشناس تغذيه تعيين مي گرددداشته، وضعيت وزن و نح
 

 :کند مراجعه می(  25تا  49هفته های )گیری مادری که در سه ماهه دوم بارداری  میزان وزن

بارداري باشد و وزن قبل از بارداري و يا وزن سه ماهه اول  25تا 13در صورتي كه اولين مراجعه مادر در هفته هاي 

 :  بارداري ثبت نشده باشد، اقدامات زير بايد انجام شود

مادر در صورتي كه مادر در روند افزايش وزن مشكلي نداشته است، ميزان افزايش وزن  5با استفاده از جدول شماره 

اين مادران جهت .  در اين بارداري را از وزن فعلي او كم كرده سپس نمايه توده بدني مادر را محاسبه مي كنيم

در صورت نياز، ضروري است اين . كنترل بهتر وزن بايد حداقل دو مرتبه ديگر و به فاصله يک ماه مراجعه نمايند

 .مادران به كارشناس تغذيه ارجاع داده شوند
 

 13بارداری 55تا  31میزان افزایش وزن مادر در هفته های : 5اره جدول شم

 24 24 29 22 21 22 13 11 14 16 14 14 19 هفته بارداری

میزان افزایش وزن از 

 ابتدای بارداری
1 4/1 1/1 2/2 6/2 9 4/9 1/9 2/4 6/4 4 4/4 1/4 

 

 :کند مراجعه می(  14تا  26هفته های )گیری مادری که در سه ماهه سوم بارداری  میزان وزن

مادر بارداري كه اولين مراجعه او در سه ماهه سوم بارداري بوده و وزن قبل از بارداري، يا وزن سه ماهه اول بارداري 

 .وي ثبت نشده باشد، بايد براي ميزان افزايش وزن مناسب به كارشناس تغذيه ارجاع داده شود

 

 یگیری دوران باردار نحوه ترسیم نمودار وزن

لازم است در هر ملاقات معمول بارداري،  (BMI)نمايه توده بدني گيري بر اساس  پس از مشخص شدن محدوده وزن

گيري به  نمودار وزن. گيري ترسيم شود هاي ادغام يافته سلامت مادران، نمودار وزن طبق برنامه كشوري مراقبت

گيري ناكافي و يا اضافي، براي انجام  ا ميزان وزنگيري مادر باردار و شناسايي مادران ب منظور بررسي روند وزن

. گيري وزن لازم است مادر باردار با لباس سبک و بدون كفش توزين شود براي اندازه. رود مداخلات بعدي به كار مي
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كان شرايط اندازه گيري از نظر زمان، مكان، ترازو، لباس مادر و فردي كه اندازه گيري را انجام مي دهد بايد تا حد ام

 .در تمام مراحل يكسان باشد

براي بارداري تک قلويي نمودار مربوط به مادر كم وزن، طبيعي، اضافه وزن و چاق وجود دارد و براي بارداري دو 

 .قلويي، نمودار مربوط به مادر با نمايه توده بدني طبيعي، اضاف وزن و چاق وجوددارد
 

 

 :در نمودار مادران تک قلويي

مقادير وزن گيري مناسب در حد فاصل : 5/18كمتر از ( BMI)تک قلو كم وزن با نمايه توده بدني در مادر باردار 

 .كيلوگرم قرار دارد 18كيلوگرم تا خط  5/12خط وزن گيري 

مقادير وزن گيري مناسب در (: 5/18 -9/24)در محدوده طبيعي ( BMI)در مادر باردار تک قلو با نمايه توده بدني 

 .كيلوگرم قرار دارد 16كيلوگرم تا خط 5/11گيري حد فاصل خط وزن 

مقادير وزن گيري مناسب در حد فاصل : 9/29- 25( BMI)در مادر باردار تک قلو اضافه وزن با نمايه توده بدني 

 .كيلوگرم قرار دارد  5/11كيلوگرم تا خط  7خط وزن گيري

مقادير وزن گيري مناسب در حد فاصل : 33بالاتر از مساوي و ( BMI)در مادر باردار تک قلو چاق با نمايه توده بدني 

 .كيلوگرم قرار دارد  9كيلوگرم تا خط  5خط وزن گيري
 :در نمودار مادران دو قلويي

مقادير وزن گيري مناسب در (: 5/18 -9/24)در محدوده طبيعي ( BMI)در مادر باردار دو قلو  با نمايه توده بدني 

 .كيلوگرم قرار دارد 25تا خط  كيلوگرم 17حد فاصل خط وزن گيري 

مقادير وزن گيري مناسب در حد فاصل خط : 9/29- 25( BMI)در مادر باردار دو قلو  اضافه وزن با نمايه توده بدني 

 .كيلوگرم قرار دارد  23كيلوگرم تا خط  14وزن گيري

قادير وزن گيري مناسب در حد فاصل م: 33مساوي و بالاتر از ( BMI)در مادر باردار دو قلو  چاق با نمايه توده بدني 

 .كيلوگرم قرار دارد  19كيلوگرم تا خط  11خط وزن گيري

 .براي تک قلويي و دو قلويي از نمودارهاي مربوطه استفاده شود: توجه

گيري دوران بارداري  گيري بر روي نمودار وزن گيري، روند وزن ضروري است ضمن تكميل جدول ثبت ميزان وزن

مراقبت بارداري مادر و نيز دفترچه مراقبت مادران ثبت و در هر ملاقات معمول دوران بارداري ترسيم موجود در فرم 

 .شود

 .در صورتي كه مادر، دو قلو تشخيص داده شود بايد از نمودار وزن گيري دو قلويي استفاده شود: نكته
 :ان باردار گیري نامناسب در مادر معیارهاي وزن

گيري مادران  گيري مناسب در طي بارداري استفاده از جدول و نمودار وزن ت در مورد وزنبهترين معيار براي قضاو

بر ( هاي كم وزن، طبيعي، اضافه وزن يا چاق در هر يک از گروه)گيري مادر باردار  به هر دليل كه وزن. باشد باردار مي

گيري نامناسب به دو شكل  وزن. شود گيري نامناسب اطلاق مي گيري پيشرفت نكند، وزن اساس جدول و نمودار وزن

گيري بيش از حد انتظار، در هر دو حالت بسيار مهم است كه  گيري كمتر از حد انتظار و وزن وزن. قابل مشاهده است

اين كار با معاينه و ارزيابي وضعيت مادر باردار و نيز انجام . گيري نامناسب بررسي و معين گردد اي وزن علت زمينه

 . شود كلينيكي انجام مي آزمايشات پارا
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اي باشد، آموزش تغذيه و ارائه  گيري نامناسب به دليل ناآگاهي هاي تغذيه بعد از تعيين علت، در صورتي كه وزن

غذايي اصلي شامل   گروه 5اي با تاكيد بر رعايت تنوع و تعادل در برنامه غذايي روزانه و استفاده از  هاي تغذيه توصيه

ه ميوه ها، گروه سبزي ها، گروه شير و لبنيات و گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها به گروه نان و غلات، گرو

طبق توصيه هاي )هاي ويتامين، آهن و اسيد فوليک  مقادير توصيه شده، تأكيد بر مصرف منظم و به موقع مكمل

ائه شود و در صورتي كه بعد از و استراحت كافي در طول روز به صورت چهره به چهره و با بياني ساده ار( ارائه شده

اين اطلاعات در فرم مراقبت . گيري اصلاح نشد به كارشناس تغذيه ارجاع داده شود آموزش و پي گيري، روند وزن

 .شود بارداري توضيح داده و ثبت مي

اي با  يههاي مناسب تغذ هاي دارويي، توصيه هاي غذايي اصلي و مكمل لازم است علاوه بر سوال در مورد مصرف گروه

 .  استفاده از راهنمايي كشوري تغذيه مادران باردار و شيرده ارائه شود

 :برخي از توصیه هاي مهم عبارتند از

 غذايي اصلي  گروه 5رعايت تنوع و تعادل در برنامه غذايي روزانه و استفاده از  -

 .در هر وعده غذايي حداقل از سه گروه غذايي استفاده شود -

 .هاي سبوس دار مانند سنگک و بربري به جاي نان هاي سفيد استفاده شود ترجيحا از نان -

به طور كلي مخلوط غلات و حبوبات .. بهتر است برنج به صورت كته يا دمي  و يا به همراه حبوبات مصرف شود -

 .دار تامين مي كندمانند عدس پلو، لوبيا پلو، عدسي با نان و خوراک لوبيا با نان، پروتئين مناسبي را براي خانم بار

استفاده از انواع ميوه هاي تازه كه در منطقه موجود است و ميوه هاي خشک مانند كشمش، خرما، توت خشک،   -

 .انجير خشک، برگه هلو، زردآلو، يا آلوي خشک به عنوان مياه وعده توصيه شود

از قرار دادن .و ضد عفوني شوندسبزي هايي كه به شكل خام خورده مي شوند بايد قبل از مصرف به دقت شسته  -

سبزي در معرض هوا يا نور خورشيد، پختن به مدت طولاني بخصوص در ظروف در باز و همراه آب زياد و دور ريختن 

 .آب آن كه سبب از بين رفتن ويتامين هاي موجود در سبزي ها مي شود، بايد خودداري گردد

سبزي )خيار و  هوپچ  بعنوان ميان وعده و سبزي هاي خام  روزانه سبزي هاي تازه مانند كاهو، گوجه فرنگي، -

 .و يا پخته و يا سالاد همراه غذا مصرف شود( خوردن

در مناطقي كه كشک در دسترس است توصيه مي شود . كشک يک منبع غني از پروتئين، كلسيم و فسفر است  -

 .ه شودهمراه با غذاهايي مانند آش و بادمجان و به صورت جوشيده شده استفاد

 .اگر مصرف شير سبب ايجاد نفخ و مشكل گوارشي مي كند معادل آن مي توان از ماست يا پنير استفاده كرد  -

انواع مغزها مثل پسته، بادام، گردو، فندق، منابع خوب پروتئين و آهن هستند و مي توان به عنوان ميان وعده   -

 .كرد ترجيحا از نوع خام آنها كه نمک كمتري دارد، استفاده
 :گیري کمتر از انتظار وزن

گيري مادر از  گيري افزايش وزن كمتري داشته باشد و يا شيب نمودار وزن هرگاه مادر باردار بر اساس جدول وزن -1

 .گردد گيري كمتر از حد انتظار محسوب مي شيب نمودار مرجع كمتر و يا مسطح گردد، وزن

كمتر از نيم ( 33مساوي يا بالاتر از  نمايه توده بدنيبا )باردار چاق   بارداري به بعد مادر 15چنانچه از هفته  - 2

 .كيلوگرم در ماه افزايش وزن داشته باشد

باردار با وزن طبيعي، كمتر از يک كيلوگرم در ماه افزايش وزن داشته   بارداري به بعد مادر 15چنانچه از هفته  -3

 .باشد
 :گیري بیش از انتظار وزن
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گيري مادر از شيب نمودار مرجع  گيري، افزايش وزن بيشتري داشته باشد و يا شيب نمودار وزن اردار بر اساس جدول وزنهرگاه مادر ب -1

 .گردد گيري بيش از حد انتظار محسوب مي بيشتر گردد وزن

اين امر به دليل جمع شدن آب به گاهي اوقات . كيلوگرم افزايش وزن داشته باشد 3بارداري مادر نبايد ماهانه بيش از  23بعد از هفته  -2

در اين صورت اقدامات لازم براي كنترل مسموميت بارداري بايد انجام . اكلامپسي است طور غير طبيعي در بدن است كه اولين علامت پره

 .هاي ادغام يافته دوران بارداري توضيح داده شده است اين اقدامات در مجموعه مراقبت. شود

 .ر در طول بارداري بيش از يک كيلو گرم در هفته باشد، بيشتر از حد انتظار وزن اضافه كرده استاگر افزايش وزن ماد -3

 

 

 

 :شوند عبارتند از در دوران بارداري مي  گیري نامناسب مادر مهمترين عللي که سبب وزن

 هاي غذايي  دسترسي ناكافي به برخي از گروه 

 ؛(كم خوري، رژيم درماني و يا خرافات غذايي)يي خاص هاي غذا عادات غذايي نامناسب و پيروي از رژيم 

 تهوع و استفراغ دوران بارداري؛ 

 ؛...(هاي قلبي ـ عروقي، ديابت و مانند بيماري)اي يا سابقه ابتلا به آنها  هاي زمينه ابتلا به بيماري 

 هاي ادراري؛ عفونت 

 ابتلا به اختلالات رواني و افسردگي؛ 

  از بارداري؛مشكلات خانوادگي و نارضايتي 

 اعتياد به مواد مخدر، داروهاي مخدر و دخانيات؛ 

  ؛(ويار حاملگي و پيكا)مصرف زياد و غير عادي مواد خوراكي و غير خوراكي 

 مشكلات اقتصادي و درآمد ناكافي خانواده؛ 

 حجم زياد كار روزانه و استراحت ناكافي؛ 

 تحرک ناكافي و نداشتن فعاليت بدني روزانه؛ 

  سال؛ 35يا بالاتر از  18سن كمتر از 

 چند قلويي؛ 

  يا سقط؛( هفته كامل بارداري 37قبل از )سابقه زايمان زودرس 

  سابقه تولد نوزاد كم وزن(LBW  ياIUGR)12؛ 

  سال تا زايمان قبلي 3فاصله بارداري كمتر از. 

بهبود وضعيت سلامت جسمي گيري نامناسب، بايد مداخلات متناسب و مؤثر براي  بر اساس علت يا علل مؤثر بر وزن

گيري ناكافي او بر سلامت خود و جنين تا حد امكان  و رواني مادر باردار صورت گيرد تا از عوارض ناشي از وزن

در حين  . كند گيري نامناسب كمک زيادي مي مشاوره با مادر باردار به شناسايي بهتر علت وزن. جلوگيري شود

هايي در اين زمنيه در زير ارائه  مثال. با مادر باردار ارتباط كلامي برقرار كند مشاوره، مشاور بايد بتواند به راحتي

 :اند شده

در مشاوره با مادر باردار بررسي وضعيت اقتصادي خانواده و اين كه آيا دسترسي كافي به مواد غذايي  (1

طق و در طي فصول گاهي در بعضي از منا. مختلف در محل زندگي وجود دارد يا خير از اهميت برخوردار است

سال، اقلام غذايي محدودي در بازار وجود دارد و خانواده حتي اگر از نظر اقتصادي امكان خريد داشته باشد به 

                                                           
0

 -Intra Uterine Growth Retardation 



     4931سال  –آموزش همگانی گروه بهبود تغذیه 

 

37 
 

بنابراين بايد با توجه به مواد غذايي موجود در . ماند دليل موجود نبودن برخي مواد غذايي از مصرف آن محروم مي

 .منطقه آموزش تغذيه داده شود

مشاوره بايد براي جلب توجه مادر باردار به تغذيه ساير افراد خانواده و خصوصا تغذيه كودک نيز  از فرصت

 .استفاده نمود

اگر مشكلات اقتصادي خانواده موجب محروميت غذايي شده است و يا بودجه خانوداه صرف خريد مواد  (2

و يا افراد ديگري كه ممكن است نقش شود بايد با همسر يا ساير اعضاي خانواده  غذايي با ارزش غذايي كم مي

 .كليدي در خريد و تهيه غذا داشته باشند مشاوره صورت گيرد

توان خانواده را راهنمايي كرد  با بدست آوردن اطلاعات كافي در زمينه غذاهاي بومي و عادات غذايي منطقه مي

 . كه با بودجه اندک خود مواد غذايي مناسب را انتخاب كند

در باردار بدليل فقر اقتصادي خانواده مبتلا به سوء تغذيه شده و يا وزن گيري مناسب ندارد و در صورتي كه ما

نيازمندي خانواده با توجه به معيارها و ضوابط موجود محرز شده است، تحت پوشش برنامه حمايت تغذيه اي قرار 

 .مي گيرند

فرايند تحت پوشش قرار . ي مشخصي انجام شودشناسايي مادران باردار نيازمند بايد به دقت و بر اساس معيارها

از ... ، بهزيستي و(ره)ان باردار نيازمند، توسط نهادهاي حمايتي مثل كميته امداد امام خميني هاي مادر دادن خانواده

 .طريق كميته مشترک در مركز بهداشت استان تعيين مي شود

در مواقعي كه اطمينان حاصل شد  (ره)د امام خمينيهاي حمايتي مانند كميته امدا ارجاع مادر باردار به سازمان

هاي مولتي ويتامين، آهن و اسيد  تأكيد به مصرف مكمل. كه فقر اقتصادي علت اصلي كم وزني است الزامي است

 .فوليک مطابق دستور عمل هاي موجود از اهميت برخوردار است

ان  مثلاً برخي از مادر. سب دوران بارداري استگيري نامنا اعتقاد به خرافات غذايي، از جمله علل مؤثر بر وزن (3

باردار معتقدند خوردن تخم مرغ موجب كند ذهن شدن و يا بعضي مواد غذايي موجب زشت شدن كودک آنان 

ان  هاي لازم به مادر لازم است خرافات غذايي در هر منطقه شناسايي شده و براي اصلاح آنها آموزش. شود مي

 .باردار داده شود

مشكلات خانوادگي مانند ناسازگاري بين زن و شوهر، ناسازگاري با مادر : اطفي رواني و افسردگيمسائل ع (4

تواند موجب بي اشتهايي مادر و امتناع او از غذا خوردن  شوهر و ساير اعضاي خانواده و يا نارضايتي از بارداري مي

از . و ساير اعضاي خانواده كمک كننده است در اين مورد مشاوره با مادر براي پي بردن به روابط او و همسر. شود

هاي بعدي همراه با همسرش نزد شما بيايد و با همسر وي به طور جداگانه و به شكلي  او بخواهيد كه در مراقبت

ها و  گيري نامطلوب و كمک كه اختلاف برانگيز نباشد درباره وضعيت مادر باردار، بي اشتهايي و خطرات وزن

 .تواند از مادر باردار بكند صحبت كنيد هايي كه او مي حمايت

براي پيشگيري از اين مشكلات در طول بارداري بهتر است در همان ابتداي بارداري جلساتي براي همسران  

. ان باردار جهت جلب حمايت همسران و جلوگيري از جنجال و مشاجره در طول بارداري و پس از آن ترتيب داد مادر

شود در صورت امكان او را به كارشناس  در مواردي كه مشكل افسردگي مادر جدي است و مشاوره مؤثر واقع نمي

 . بهداشت رواني و يا روانپزشک ارجاع دهيد

 

 

 

 علل وزن گیری نامناسب در دوران بارداری و راهکارهای پیشنهادی
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گیری نامناسب در  علل وزن

 دوران بارداری
 راهکار پیشنهادی

دسترسي نداشتن به برخي 

 اقلام غذايي

مثلا استفاده ( متناسب با غذاهاي بومي منطقه)گروه غذايي هاي غذايي در هر  معرفي جانشين

 از حبوبات و يا تخم مرغ بجاي گوشت در وعده غذايي

 هاي لازم شناسايي خرافات غذايي منطقه و اصلاح نگرش با ارائه آموزش هاي غذايي خرافات و محدوديت

اي مادر و  ناآگاهي تغذيه

 اطرافيان
 ارائه متون آموزشي ساده به مادر باردار و همراهان او مشاوره و آموزش چهره به چهره و

افسردگي و بي اشتهايي ناشي از 

 آن

 مشاوره با مادر جهت علت يابي مشكل موجود

 ارجاع به روانپزشک يا روان شناس جهت مشاوره

 مشكلات مالي و اقتصادي
با مركز بهداشت  معرفي خانواده به كميته امداد امام خميني و ساير سازمان هاي حمايتي كه

 .استان همكاري دارند

ديابت، )اي  هاي زمينه بيماري

 ...(عفوني، قلب و عروق و

تشخيص نوع بيماري و درمان آن و در صورت نياز ارجاع به پزشک متخصص،كنترل تداخل 

 غذا و داروي مصرفي با نظر متخصص تغذيه

 تهوع و استفراغ بارداري

متخصص جهت بستري در بيمارستان و سرم درماني تا زمان در صورت شديد بودن، ارجاع به 

هاي كه در راهنمايي كشوري  در صورت خفيف تا متوسط بودن طبق توصيه. تثبيت وضعيت بيمار

 .تغذيه مادران باردار و شيرده آمده است عمل شود

حجم زياد كار روزانه و 

 استراحت ناكافي

كمک به مادر باردار و كاهش حجم كار و افزايش مشاوره با همسر و ساير اعضاي خانواده براي 

 مدت استراحت او توصيه به مادر جهت پرهيز از دير خوابيدن شبانه

بي تحركي يا كم بودن 

 هاي جسمي فعاليت
 توصيه به پياده روي در طول روز و انجام كارهاي روزمره در حد متعادل

 ارجاع به متخصص زنان و متخصص تغذيه پرفشاري خون

 ارجاع به متخصص زنان اكلامپسي و پره اكلامپسي

استعمال سيگار و ساير مواد 

 اعتياد آور و برخي داروها

مشاوره با مادر در مورد قطع مصرف سيگار و دوري از انواع دود و آموزش در زمينه مضرات آن 

 براي سلامت مادر و جنين

 اقدام براي ترک اعتياد

 بر اساس نوع بيماري كنترل داروهاي مصرفي و تعديل دوز

 كنترل تداخل غذا و داروي مصرفي با نظر متخصص تغذيه

 .مواردی که مادر باردار باید به کارشناس تغذیه ارجاع داده شود
 سال 19مادران زير  -1

نبوده و علل ها  گيري نامناسب آنها مربوط به عوارض بارداري و يا    بيماري مادراني كه بنا به نظر متخصص زنان علت وزن -2

 .اي عامل وزن گيري نامناسب تشخيص داده شده است تغذيه

3- BMI  25يا بيشتر از  5/18قبل از بارداري يا سه ماهه اول بارداري زير  

 داشتن رژيم غذايي درماني براي يک بيماري خاص -4

 ...هاي مادر باردار شامل ديابت، آنمي، بيماري كليوي، فشار خون و بيماري - 5
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 :فصل چهارم 

 :اصلاح الگوی مصرف چربیها و روغنها

 
به . در حال حاضر بيشترين علت مرگ و مير در كشورمان به بيماريهاي قلبي عروقي و سرطانها اختصاص دارد 

عدم استفاده صحيح از روغنها . مرگ به علت بيماريهاي قلبي عروقي است  333مرگ در كشور  833طوري كه از هر 

درصد روغن  83افزايش بروز فشار خون ، سكته قلبي و انواع سرطانها همراه است در حالي كه متاسفانه و چربيها با 

مصرفي در كشور به روغن جامد اختصاص يافته است و با اصلاح الگوي مصرف روغن ها و جايگزيني روغن نباتي 

 .مايع به جاي جامد ميتوان ازافزايش بيماريهاي فوق پيشگيري نمود 

 ها وروغن ها چه نوع موادی هستند ؟ چربی  

چربي ها وروغن دسته اي از مواد مغذي هستند كه از مهمترين اجزاي غذاي انساني بشمار ميروند ونقش عمده اي 

  .دركيفيت غذا وتامين نيازهاي بدن دارند

 :چربی ها روغن ها به دودسته تقسیم میشوند 

 روغن هاي جامد : الف

 روغن هاي مايع: ب 

هراندازه درصد غير اشباع درروغن بيشتر باشد دردماي اتاق مايع تر وهرچه درصد اشباع بيشتر باشد روغن سفت تر 

  .خواهد بود

 :اعمال چربیها وروغن ها دربدن 

 .چربيها وروغن ها بهترين منبع ذخيره انرژي در بدن هستند -

  .راتسهيل مي كنند A.D.E.Kجذب ويتامين هاي  -

  .زير پوست عايق بوده وحرارت بدن را حفظ مي كندلايه چربي  -

  .چربي اطراف اندامهاي حياتي مثل كليه ها يک لايه محافظ بوجود مي آورد -

  .پيش ساز برخي هورمونها واسيدهاي صفراوي ميباشند -

 :نقش چربیها دربیماریهای قلبی عروقی 

تصلب شرائين شده و خطر ابتلا به بيماريهاي  اسيدهاي چرب اشباع و ترانس با افزايش كلسترول بدخون موجب

اين چربيها شامل روغن هاي نباتي جامد وچربي هاي حيواني از قبيل پيه ، دنبه  .دهندقلبي عروقي راافزايش مي

جگر، قلوه ، مغز، كله پاچه ، سرشير ،خامه  چربي هاي حيواني همچنين درمواد غذايي نظير گوشت ، دل،. وكره است 

  .پنير پرچرب وجود دارد ست و، شير ، ما

 :برای داشتن قلب سالم موارد زیر رارعایت نمائید 
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  .برنامه غذايي روزانه خود كاهش دهيد در مصرف چربي هاي اشباع را -

پنبه دانه استفاده  سويا و ذرت، ، آفتاب گردان،(كانولا) مانند روغن هاي زيتون،كلزا( مايع)از روغنهاي غير اشباع  -

 .كنيد

 .مجموع اسيدهاي چرب اشباع آن توجه نمائيد و درصورت استفاده از روغن نباتي جامد به اسيدهاي چرب ترانس -

 (.باشد آن روغن براي مصرف مناسبتر است مجموع اسيدهاي چرب اشباع كمتر و هر چه اسيدهاي چرب ترانس)

  .بار درهفته ماهي مصرف كنيد دو -

  .بودن چربي هاي مفيد به مقدار مناسب مصرف نمائيد فندق بعلت دارا پسته واز مغز دانه هاي گردو، بادام،  -

 

 :مصرف روغن ها  نکاتی درارتباط با

  .به هنگام طبخ با روغن از حرارت كم استفاده كنيد -

  .براي سرخ كردن از حرارت ملايم بامدت زمان كمتر استفاده كنيد -

 .آن بطور جدي خودداري نمائيد روغن سوخته بيماريزاست لذا از مصرف مجدد -

  .روغن هاي مايع راحرارت ندهيد مگر آنكه مخصوص سرخ كردن باشند -

-3ساعت حداكثر  24زماني  از  روغنهاي مخصوص سرخ كردن كه داراي مهر استاندارد مي باشند ميتوان درفاصله -

  .بار استفاده نمود وپس از آن بايد روغن حرارت ديده را دور ريخت 2

  .پس از هربار مصرف درروغن راكاملاً ببنديد -

 .روغن مصرف شده رادوباره برظرف اصلي روغن برنگردانيد -

 : عواملی که درفساد چربیهاو روغن ها نقش دارند 

سبب اكسيداسيون روغن ها ودرنتيجه منجر به فساد آنها ميشود به همين دليل توصيه ميشود بلافاصله بعد : اكسيژن

 .درمعرض هوا قرارنگيرد روغن به طور محكم بسته شود تا از مصرف درظرف

وقتي مقدار كمي رطوبت وارد روغن شود سرعت فساد بيشتر ميشود بنابراين موقع برداشتن روغن از قاشق : رطوبت

  .ياساير وسايل كاملاً خشک استفاده كنيد

خروج دود  طعم درروغن و تغيير رنگ وهنگام پخت مواد غذايي، استفاده از درجه حرارت بالا موجب : درجه حرارت

  .آبي وسپس دود سياه ميشود كه نشانه فساد روغن است

نور به شدت سبب تغيير طعم ورنگ درچربي ها وروغن ها ميشود لذا بهتر است از خريد روغن هايي كه : نور

 .نگهداري نماييد درظروف شفاف ودرمعرض نورقرارگرفته اند خودداري نموده وروغن ها را درجاي خشک وتاريک
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 : پنجم فصل

 :پیشگیری از اضافه وزن و چاقی 
 

 چاقی چیست ؟

زماني كه كالري دريافتي بيشتر از كالري مصرفي باشد ، . به انباشته شدن غير عادي چربي در بدن چاقي مي گويند

تغذيه نــاشي از پرخـــوري است كه چــاقي شكلي از سوء بنابراين . به چربي تبديل شده ودر بدن ذخيره مي شود

 .نه تنها نشانه سلامتي نيست بلكـه نشــان دهنده تغـذيه نامناسب مي باشد 

 :میزان شیوع اضافه وزن و چاقی
بسيار شايع است بطوريكه  در حدود نيمي از افراد ( سال 25 -63)در كشور ما اضافه وزن وچاقي در افراد بزرگسال 

اضافه وزن و چاقي در كودكان ونوجوانان نيز روند رو به افزايشي . اضافه وزن و چاقي هستند بزرگسال كشور مبتلا به

 .را طي مي كند

 تشخیص چاقی چیست ؟  رمعیا
هر فرد با توجه به سن ، جنس وقدي كه دارد وزن ايده ال خاص خود را دارا مي باشد اگر وزن فرد مناسب سن 

 .اردها باشد اين فرد مبتلا به اضافه وزن يا چاقي استوقدش نباشد ودر واقع بيشتر از استاند

براي اين كار وزن . با محاسبه نمايه توده بدني ومقايسه آن با مقادير استاندارد مي توان به اضافه وزن وچاقي پي برد 

مايه ن( برحسب متر)تقسيم بر مجذور قد( برحسب كيلوگرم)وزن: وقد اندازه گيري شده وسپس با استفاده از فرمول

چاقي مركزي در مقايسه با . توزيع چربي بدن نقش بسيار مهمي در خطرات چاقي دارد. توده بدني محاسبه مي شود

به همين دليل شاخص دور كمر شاخص بسيار مهمي براي مشخص كردن . چاقي محيطي به مراتب خطرناک تر است

 .خطرات بيماري هاي قلبي عروقي ، پر فشاري خون وديابت مي باشد

 
 

 و خطر بروز بیماریهاوزن بدن افراد از نظر وضعیت  جدول طبقه بندی

 (BMI)برای افراد بزرگسال بر اساس نمایه توده بدن
ها برای افراد بزرگسال بر اساس نمایه توده بندی افراد از نظر وضعیت وزن بدن و خطر بروز بیماریطبقهاستاندارد جدول 

 (BMI)بدن

 احتمال خطر ابتلا به بیماریهای مرتبط با چاقی BMIاندازه  وضعیت وزن بدن

 جزئی <5/81 (لاغر) وزنکم
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 کم 5/81-9/42 وزن طبیعی

 متوسط 45-9/49 اضافه وزن

 چاق

 افزایش یافته 43-9/42 8چاقی درجه

 زیاد 45-9/49 4چاقی درجه

 خیلی زیاد ≥23 4چاقی درجه

   

  چه عواملی سبب ایجاد چاقی می شوند ؟
 :علت هاي شناخته شده بطور عمده عبارتند از. بسياري در بروز چاقي موثر هستندعوامل 

 عوامل محيطي : 
 (مهم ترين علت)ا پرخوري و زياده روي در مصرف غذ .1

فست )هاي آماده مصرف غذا سرخ شده ، چرب و عادات غذايي نامناسب مانند مصرف بي رويه غذاهاي .2

مواد قندي،  وشابه هاي گازدار،شربت هاوآبميوه هاي صنعتي،نانواع سس هاي چرب مثل مايونز ( فودها 

  .شيريني، شكلات

ماشيني شد ن زندگي وكاهش تحرک بدني از دلايل عمده اضافه وزن وچاقي در دنياي : زندگي بي تحرک .3

امروز است استفاده از اتومبيل، آسانسور، پله برقي، ماشين هاي لباسشوئي و ظرفشويي، دستگاه هاي كنترل 

 .راه دور وهزاران مورد ديگر همگي انسان را از تحرک واداشته و باعث چاقي مي شوند از

 عواملي مانند سوخت و ساز كامل چربي، تمايل زياد بدن جهت استفاده از كربوهيدرات : عوامل ژنتيكي

 (مواد قندي)ها

 باعث كاهش فعاليت  بيماريهايي مانند كم كاري تيروئيد، اختلال در هورمونهاي جنسي و بيماريهايي كه

 .بدني مي شوند

  يا داروهاي ضد ( بطور مستقيم)مصرف طولاني مدت برخي داروها مانند داروهاي ضد بارداري يا كورتون

 (بطور غير مستقيم و با ايجاد خواب آلودگي و بي تحركي)افسردگي و ضد اضطراب 

 علل عصبي 

   افزايش وزن بيش از حد در دوران بارداري 

  چیست ؟عوارض چاقی 
سرطان هاي )شانس بيشتر براي ابتلا به بيماري هاي قلبي عروقي ، سكته ها، بيماري قند وانواع سرطان  .1

 (تخمدان در زنان پروستات در مردان وسينه و ، ركتوم،كولون

 افزايش چربي خون .2

 رسوب چربي در ديواره سرخرگ ها، گرفتگي رگ ها و در نهايت سكته .3

 ب غضروف مفصلي وسايش مفصل ها درد وسفتي در مفاصل ، تخري .4

 ( سيروز) بيماري كبد ونهايتاً نارسايي كبدي  .5

 سنگهاي صفراوي و كبد بيماريهاي .6

 افزايش فشارخون .7

 تنگي نفس .8

 نقرس .9
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 آرتروز .13

 كمردرد .11

 مشكلات باروري در زنان .12

  كاهش عمرانسان .13

 چاقی و  بارداری
هاي دوران بارداري  براي بسياري از بيماري اضافه وزن و چاقي يكي از بزرگترين مشكلات بهداشتي و عامل خطر

دچار اضافه وزن و چاقي ( 15-34)زنان در سنين باروري  %43طي مطالعات انجام شده در ايران حدود. است

هاي رحم و سينه  چاقي در زنان و دوران بارداري سبب شيوع عدم تخمک گذاري، نازايي، ناباروري، سرطان. باشند مي

هاي دوران بارداري از جمله ديابت  ،  بيماري( كيلوگرم نوزاد در بدو تولد 4وزن بيش از )ومي ، بروز بيشتر ماكروز

مي ... هاي پس از زايمان و  هاي رحم و خونريزي بارداري، فشارخون بالا و مسموميت بارداري ،  شيوع بيشتر عفونت

 .گردد

 چاقی و کودکان
سال در  5ميليون كودک زير  42. وجوانان رو به افزايش استاضافه وزن و چاقي با سرعت بيشتري در كودكان و ن

خطر ابتلا به اضافه وزن و چاقي در كودكاني كه والدين چاق دارند و يا از مادران .دنيا دچار اضافه وزن و چاقي هستند

رتند مشكلات ناشي از اضافه وزن و چاقي در كودكان عبا. ديابتي متولد مي شوند، بيشتر از ساير كودكان است

افزايش ميزان ابتلا به بيماريهاي متعدد مانند بيماريهاي قلبي عروقي، ديابت، پرفشاري خون، افزايش چربيهاي (1:از

عوارض اجتماعي مانند اضطراب، افسردگي، اعتماد به نفس پايين و (2.خون، بيماريهاي كبدي و بيماريهاي تنفسي

 .در دوران بزرگسالي بروز اضافه وزن و چاقي(3. موفقيتهاي تحصيلي كمتر

 راهنمایی های مفید برای پیشگیری از اضافه وزن وچاقی توصیه ها و
خواري خواهيد  را حذف نكنيد، زيرا ناچار منجر به ريزه( صبحانه، ناهار و شام)هاي اصلي غذا  سعي كنيد وعده .1

 .شد

 .براي ميان وعده ها از ميوه ها و سبزيهاي تازه استفاده كنيد .2

نوشابه هاي گاز دار ،آب ميوه هاي صنعتي غذاهاي چرب سرخ شده ،شيرين وشور وتنقلات كم  از مصرف انواع .3

 ..ارزش اجتناب كنيد

 . مصرف انواع فست فودها را كاهش و مصرف انواع سبزيها و ميوه ها را افزايش دهيد .4

 . از مصرف روغن جامد خودداري ومصرف ديگر روغن ها را كاهش دهيد  .5

 .هر لقمه غذا را براي مدت طولاني بجويد. رامش بخوريدغذا را آهسته و با آ .6

 .فقط در حالت نشسته و در يک مكان خاص غذا بخوريد .7

 .پس از اتمام غذا، سفره غذا را ترک كنيد .8

 .هميشه خريد مواد غذايي را در مواقعي كه گرسنه نيستيد، انجام دهيد .9

 .سفارش دهيددر رستوران غذاي نيم پرس . غذا را در ظرف كوچكتري بكشيد .13

 .غذا خوردن را همزمان با ساير فعاليت ها مانند تماشاي تلويزيون يا كتاب خواندن انجام ندهيد .11

همه غذاي تهيه شده را سر ميز نگذاريد بهتر است به همان اندازه كه مي خواهيد مصرف كنيد در ظرف خود  .12

 .غذا بكشيد و دوباره سراغ ظرف غذا نرويد
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 .ها نگهداري كنيد تا جلوي ديد نباشد مواد غذايي را داخل گنجه .13

 .را نخريد... مواد غذايي ناسالم و مناسب مانند نوشابه، چيپس، پفک، سس مايونز ، شيريني و  .14

سوسيس، كالباس، پيتزا، سيب زميني سرخ شده وانواع ساندويچ ها كه در بيرون از : مصرف قست فودها مانند .15

 . را محدود كنيدخانه وبا مواد چرب ونامرغوب تهيه مي شود 

در مورد كودكان مصرف شير ولبنيات  ويا بدون چربي استفاده كنيد%( 5/1كمتر از )از شير ولبنيات كم چرب  .16

 .بدون چربي توصيه نمي شود 

 .مراقب باشيد بي جهت غذا نخوريد مثلاٌ وقتي به بچه ها غذا مي دهيد باقي مانده را خودتان مصرف نكنيد .17

بچه هايي كه ساعت هاي زيادي را به تماشاي . كامپيوتر ويا تلويزيون استفاده نكنيد  ساعت از2روزانه بيش از  .18

تلويزيون مي پردازند چاق تر هستند چون هم تحركشان كم مي شود و هم در هنگام تماشاي تلويزيون اغلب 

قتشان را به به كودكان توصيه كنيد در روز بيش از دو ساعت از و. تنقلات كم ارزش وچاق كننده مي خورند 

 .تماشاي تلويزيون نگذرانند

هاي غذايي حاوي فيبر معمولا با چربي و  رژيم. متخصصان معتقدند كه فيبر ماده مهمي براي كنترل وزن است .19

هاي غذايي غني از فيبر انرژي كمتري دارند، همچنين غذاهاي حاوي فيبر با  قند كمتري همراهند، بنابراين رژيم

كنند و فرصت جذب موادغذايي پرانرژي كمتر شده و دفع اين  گوارش عبور مي سرعت بيشتري از دستگاه

ترند و سبب پرشدن معده و احساس  شود علاوه بر آن غذاهاي حاوي فيبر حجيم غذاهاي چاق كننده بيشتر مي

 شوند كه كالري كمتري به بدن شوند پس در مقايسه با ساير غذاها، غذاهاي پرفيبر سبب مي سيري زودرس مي

 .شوند برسد و كمتر باعث چاقي مي

 .دقيقه فعاليت بدني يا پياده روي داشته باشيد 33روزانه  .23

 .براي كاهش وزن از رژيم هاي غذايي خود سرانه بپرهيزيد  .21

خواهيد صرف كنيد در ظرف خود  اي كه مي بهتر است به اندازه. همه غذاي تهيه شده را سر ميز نگذاريد .22

 .غذا نرويد و دوباره سر قابلمه. بكشيد

و بجاي آنها از غذاهاي  برسانيدرا به حداقل فست فودها، غذاهاي آماده، غذاهاي رستوراني و كنسروي استفاده از  .23

 .چرب و كم نمک استفاده كنيدسنتي كم
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 :م ششفصل 

 :و پیشگیری از چاقی سنتیترویج غذا های 

 
 و كشاورزي مذهبي، جغرافيايي، فرهنگي، اقتصادي، اجتماعي، شرايط جمله از مختلفي عوامل در ريشه غذايي عادات

 كشورهاي از بسياري و ما كشور در زندگي شيوه تغيير . شود مي منتقل نسل به نسل كه دارد ديگر بسياري عوامل

 شيوه و گذشته هاي سنت تغيير .است نموده دگرگوني دستخوش را مردم سلامت وضع هاي اخير، دهه در جهان

 ،دريافت خانگي غير غذاهاي و فودها فست زياد مصرف جمله از غذايي الگوهاي در به تغيير منجر زندگي جديد هاي

 چاقي، نظير واگير غير هاي بيماري شيوع افزايش موجب امر .است شده و ميوه سبزي مصرف كاهش و هاي چربي

 .شده است ديابت ، سرطان ، عروقي _قلبي بيماريهاي

 خود سلامت در ها آن منفي يا مثبت اثرات به توجهي و كنيم مي پيروي غذايي عادات از تعمق و تفكر بدون معمولاً

 غيرقابل گاه و نامطلوب اثرات و بوده نامناسب است ممكن معمول، غذايي عادات از بسياري كه درحالي نداريم،

 بسيار گام انسان، سلامت در ها آن تأثير و نامناسب غذايي عادات شناخت بنابراين .گذارد به جا ما سلامت در جبراني

 . است متنوع و متعادل كافي، تغذيه از برخورداري و مناسب و صحيح الگوي غذايي گيري شكل در مؤثري
 صنعتي و آماده سنتي

 شده كنسرو هاي خوراک انواع خانگي هاي خورش انواع

 شده كنسرو هاي برنج انواع )،آبكش كته( برنج انواع

 )پودر/قرص( آماده هاي سوپ ) خانگي ي ها سوپ و ها آش

 صنعتي هاي ميوه آب انواع طبيعي هاي ميوه آب ها ، دوغ

 گازدار نوشيدنيهاي انواع گياهي عرقيات

 همبرگرها ها، كالباس ها، سوسيس انواع خانگي هاي كوكو انواع

 فلافل و آماده ي ها سمبوسه خانگي سمبوسه

 گوشت استيک فيله اي تابه كباب ، كتلت

 آماده ي پيتزا خانگي پيتزاي

 شده سرخ نييزم بيس ر،يپن و پسيچ تنوري هاي زميني سيب ، مرغ تخم ساندويچ

 آماده الويه خانگي الويه

 سوخاري مرغ آبپز مرغ هاي ساندويچ

 
 : آماده با سنتي هاي خوراك انواع اي تغذيه کیفیت اي مقايسه جدول

 آماده غذاهای سنتی غذاهای
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 چربي و ميزان روغن نظر از و بوده كنترل قابل

 .است تر سالم

 زياد و نا سالم چربي و روغن داراي و نيست كنترل قابل

 .دارد انرژي غذاي سالم برابر 7 تا 5 حداكثر .است

 مي غذا اضافه آخر در سنتي غذاهاي در نمک

 و يددار نمک از .مشخص است مقدارش و شود

   .شود مي شده استفاده تصفيه

 خيارشور به جاي تازه فرنگي گوجه كردن اضافه

 

 و بوده زياد نمک داراي آماده غذاهاي بيشتر

 به آماده غذاهاي به نمک افزودن .است شور

 به چنين هم و آن باكتري ضد خاصيت علت

 مقدار در گوشت ذرات دهنده پيوند عنوان

 آماده غذاهاي اغلب ولي است لازم مناسب

 با غالبا و هستند نمک زيادي مقادير داراي

 .شود مي سرو خيارشور

 منابع به عنوان تازه ماهي و مرغ و قرمز گوشت

برنامه  در بايد نياز بدن مورد پروتئين تامين

 اشباع هاي چربي ميزان و گنجانده شوند غذايي

كردن  جدا و پوست كردن جدا را با آنها

 .كنترل كرد توان مي رويت قابل چربيهاي

 پوست و حيوانات واحشاي امعا از معمولا آماده غذاهاي در

 اشباع چربيهاي حاوي دليل اين به و شود استفاده مي مرغ

 زياد و مداوم مصرف تواند كه مي است زيادي كالري و شده

 و بيماريهاي بالا خون چربي ، چاقي و وزن خطر اضافه آنها

 .افزايش دهد را عروقي و قلبي

 .ميشود استفاده تازه و سالم غذايي مواد از

 و بنابراين است كنترل قابل پخت حرارت

 .رود مي از دست كمتر آن هاي ويتامين

 و سبزي، ميوه از استفاده كنار در غذاها اين

 .كند مي را تامين بدن نياز مورد هاي ويتامين

 در .شود نمي بالا استفاده كيفيت با غذايي مواد از معمولا

 قابل كنترل حرارت كنسروي و آماده تهيه غذاهاي مراحل

 بالا حرارت دليل به و نيست

 .مي رود بين از آن در موجود هاي ويتامين

 مي غذا استفاده براي كه پختي روغن مقدار

 .است كنترل قابل شود

 و ميشود استفاده مايع هاي روغن از معمولا

 توان مي غذا هنگام پخت را حرارت درجه چون

 .ماند مي باقي روغن سالمتر كرد، كنترل

 دارند زياد چرب اشباع اسيد كه هايي روغن از معمولا

زياد  حرارت .شود مي استفاده سرخ كردن براي بار چندين

 كه نرانس اسيد چرب ايجاد و روغن رفتن بين از باعث

 غذاها اين در موجود چربي .ميشود باشد مي زا سرطان

 .شود چاقي مي و عروق انسداد سبب مدت درطولاني
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 : م هفتفصل 

 (و روی D،Aکلسیم، ویتامین آهن، ید،) پیشگیری و کنترل کمبود ریزمغذیها

 :پیشگیری و کنترل کم خونی فقر آهن
 

 آهن چیست و چرا  در سلامت انسان اهمیت دارد؟

به گلبولهاي قرمز خون، آهن  اگر براي ساختن. آهن اساسي ترين ماده اوليه براي ساختن گلبولهاي قرمز خون است

 اگر كمبود. استفاده مي نمايد خود ذخاير آهن از گلبولهاي قرمز براي ساختنبدن مقدار كافي در دسترس نباشد، ،

و  م خوني فقر آهنك .و كم خوني فقر آهن بروز مي كند شدهآهن ادامه پيدا كند، ذخاير آهن بدن تخليه  دريافت 

تمام آحاد مردم ... ضريب هوشي و قدرت يادگيري و عوارض ناشي از آن  مثل كاهش سيستم ايمني، پايين آمدن

به دليل وضعيت  دختران نوجوان در اين ميان . را  با خطر جدي مواجه مي كند نوجوانان  وكودكان زنان،  مخصوصاَ 

خاص فيزيولوژيكي شان در اثر كم خوني ناشي از فقر آهن و عدم تامين به موقع آن ممكن است با مشكلات بسيار 

لذا تامين به . واجه شده و سلامتي شان در زمينه هاي مختلف جسمي و رواني و اجتماعي به مخاطره افتد زيادي م

موقع آهن خون و در حد مطلوب نگه داشتن آن براي دختران نوجوان دانش آموز  علاوه بر افزايش قدرت و كارآيي 

شان در آينده به عنوان مادر نيز يک امر تحصيلي و يادگيري مدرسه اي  در جهت ارتقاي سلامت فردي و اجتماعي 

 .  و بهترين زمان كنترل آن هم  در آستانه بلوغ و اوايل سنين راهنمايي و دبيرستان مي باشد.مهم و ضروري است 
   ؟ بیشتر در معرض کم خوني فقر آهن قرار دارند از جمعیت  گروههاييچه 

 بخصوص زنان باردار  دختران نوجوان و زنان در سنين باروريسال، نوجوانان بخصوص  6شيرخواران، كودكان زير    
  ؟  کدام است علل ايجاد کم خوني فقر آهن در دوران مدرسه و بلوغ 

 : عوامل مهمي كه در اين دوره سني موجب بروز كم خوني مي شوند عبارتند از 

 ش ميزان مصرف ريز آهنگ رشد در سن بلوغ سرعت مي گيرد و اين امر موجب افزاي) سرعت و جهش رشد

 ( مغذي ها مخصوصاَ آهن و كاهش ذخيره آن در بدن مي گردد

 مهمترين و شايعترين علل بروز كمبود آهن، مصرف كم انواع ) ناكافي منابع غذايي حاوي آهن مصرف

 ( ويژه گوشت قرمز است كه آهن قابل جذب دارد گوشت به

  پفک ،نوشابه، شكلات  غذاهاي كم ارزش مانند چيپس،نوجواناني كه از )رفتار نامناسب تغذيه اي نوجوانان 

گيرند زيرا  درمعرض خطر كمبود آهن قرار مياستفاده مي كنند بيشترجاي مصرف غذاهاي خانگي ب ...و 

 (   اين غذاها اغلب از نظر آهن فقيرند

  شيوع بالاتريبا  در مقايسه با پسران نوجوانرا كم خوني فقر آهن در دختران اين امر  (عادات ماهانه شروع 

 ( مواجه مي كند

  غذا را  غير هم اي ميتواند جذب آهنچتانن موجود در )اي قبل از غذا و يا بلافاصله پس از غذا چمصرف

  ( كاهش دهد
 چه علائمي دارد ؟  کم خوني فقر آهن
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/ قاشقي شدن ناخن ها  /   كف دست كمرنگ شدن خطوط/ و مخاط داخل پلک چشم و لبها  پوست رنگ پريدگي 

بي / ريزش موي سر / پرخاشگري  /  سرگيجه وسردرد/  بي تفاوتي /  سياهي رفتن چشم/  احساس ضعف و خستگي

  خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دستها و پاها /  تهوع/  اشتهايي

 کم خوني فقرآهن چه عوارضي دارد؟ 

 امتياز  13تا  5به ميزان  كاهش ضريب هوشي كودكانو كاهش قدرت يادگيري 

  ميزان ابتلاء به بيماريهاي عفوني و افزايش  سيستم ايمني كاهش  

 كاهش تمركز در هنگام درس خواندن 
 را پیشگیري  و کنترل کرد؟  چگونه مي توان کم خوني فقر آهن

  : از بطور كلي چهار روش اساسي براي پيشگيري از كم خوني فقر آهن عبارتند
 زش تغذيه درمورد  تنوع  و تعادل غذايي  آمو: روش اول

تغذيه صحيح يعني رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذايي روزانه و بهترين راه براي اطمينان يافتن از تعادل و 

تعادل به معني . )تنوع در غذاي روزانه و  برخورداري از تغذيه مناسب استفاده از پنج گروه اصلي هرم غذايي است

و تنوع به معني مصرف انواع مختلف مواد  مقادير توصيه شده از مواد غذايي مورد نياز براي حفظ سلامت بدنمصرف 

 (:غذايي است كه در پنج گروه اصلي غذايي معرفي مي گردند

مقدار توصيه شده از مواد غذايي اين . مي باشد... و  ذرت، گندم، جو انواع نان، ماكاروني،شامل  :گروه نان وغلات

ه گرم نان يا نصف ليوان ماكاروني يا نصف ليوان برنج پخت 33معادل آن واحد در روز است ويک واحد  6-11روه گ

 .است

واحد بوده و  2-4مقدار توصيه شده، روزانه  .دها مي باشهاي تازه، خشک و آب ميوهشامل انواع ميوه :گروه میوه ها 

 .باشديا يک عدد پرتقال مي معادل يک ميوه متوسط مثل يک عدد سيبآن يک واحد 

-گل، كرفس، ريواس، خوردن، كلمسبزي ،زميني، شلغم مانند پياز، هويج، سيب)ها سبزيانواع شامل  :هاگروه سبزي

واحد معادل يک  واحد است و  هر 3-5روزانه ، مقدار توصيه شده .باشدمي( فرنگي، كدو، بادمجان گوجه خيار،، كلم

 .باشدپخته ميليوان سبزيخام يا نصف ليوان سبزي

و بوبات ، حتخم مرغ، امعاء و احشاء، سفيد، هاي قرمزانواع گوشتشامل  :گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها

 نصف ليوان حبوبات ،گرم گوشت 63واحد معادل  واحد در روز است و هر 2 -3 ،مقدار توصيه شده. مي باشدمغزها 

 .باشدنصف ليوان از مغزها مي و و عدد تخم مرغخام يا يک ليوان حبوبات پخته، د

توصيه واحد 2-3روزانه . دبستني مي باشن و هاي آن مانند ماست، پنير، كشکشامل شير و فرآورده :روه شیرولبنیاتگ

 .است و يک ليوان كشک گرم پنير45ليوان بستني،  5/1 عادل يک ليوان شير يا ماست،آن م واحديک . گرددمي

ها مانند نوشابه هاي ها و شورها و چاشني ها، نوشيدنيها و مواد قندي، ترشيها، شيرينيشامل چربي :گروه متفرقه

بايد حتماً در برنامه غذايي روزانه مصرف  هاي اصلي پنج گانه كهبرخلاف گروه. مي باشد هاگازدار، چاي، قهوه، شربت

 .راي اين گروه واحدي در نظر گرفته نشده استبو  استفاده شود از گروه متفرقه كمتر توصيه مي شود ،شوند

 يكسان هستند و مي توان از يكي به جاي ديگري استفاده” غذايي داراي ارزش غذايي تقريبا در هر گروه، مواد :نکته

  .كرد

 :  آهنمکمل یاری : روش دوم  
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خطر كم  آسيب پذير ودرمعرضبين گروههاي در آهن  و يا قطره قرص تجويز و  توزيع بارتست از عآهن مكمل ياري 

در . دانش آموز   دختران نوجوان سال، كودكان سنين مدرسه و 6مانند زنان باردار، كودكان زير  خوني فقر آهن

در هر ) هفته  16دانش آموزان نوجوان و جوان مخصوصا َدختران ، قرص آهن يا فرفوليک بايد در سال  به مدت 

اختلالات  مصرف آهن خوراكي ممكن است دربعضي افراد: توجه  . ف شودمصر( هفته يک قرص آهن يا فر فوليک 

مصرف قرص آهن با معده خالي ممكن  .گوارشي مانند ناراحتي معده، تهوع، استفراغ، يبوست و يا اسهال ايجاد كند

اهميت اين  نكته حائز. بنابراين بهتر است تركيبات آهن بعد از غذا مصرف شوند است عوارض جانبي آنرا افزايش دهد

 .است  قطع شود چون اين عوارض موقتي  مصرف قرصعوارض جانبي نبايد احتمال  به دليل  است كه

 برای مصرف صحیح قرص آهن به چه نکاتی باید توجه کنیم ؟ 

 اختلالات گوارشي مانند ناراحتي معده، تهوع، استفراغ،  بعضي افراد مصرف آهن خوراكي ممكن است در

ممكن است عوارض جانبي  در اين قبيل افراد مصرف قرص آهن با معده خالي.ايجاد كنديبوست و يا اسهال 

 .مصرف شوند و يا موقع شب قبل از خواب بنابراين بهتر است تركيبات آهن بعد از غذا را افزايش دهد آن

 ويتامين)اسيد اسكوربيک: افزايش دهنده هاي جذب آهن (C آهني كه در گوشت و جگر وجود )آهن هم

 اسيد لاكتيک،جوانه غلات و حبوبات موجب افزايش ميزان جذب آهن مي شوند ( اردد

 آنتي اسيد ها موجب كاهش ميزان (چاي، قهوه،ادويه)فيبر، فيتات، تانن ها: كاهش دهنده هاي جذب آهن  ،

در محدوده زماني يک ساعت قبل تا دو ساعت پس از صرف غذا از مصرف چاي . آهن در خون مي شوند

 .ي گرددخوددار

 غنی سازی مواد غذایی : روش سوم  

كمبود آهن و كم خوني فقر آهن در جامعه  غني سازي مواد غذايي با آهن يكي از روشهاي عمده و موثر براي كاهش 

 . است

 کنترل بیماریهای عفونی و انگلی :روش چهارم  

درمان به تشخيص و   .اختلال ايجاد مي كند مخصوصا آهن بدن از مواد مغذي بيماريهاي عفوني در جذب و استفاده

اده و  از جذب و استفاده غير ضروري شدت آن را كاهش د تواند دوره عفونت ومياين نوع بيماريها موقع و مناسب 

 . آهن در خون جلوگيري كند
 

 :پیشگیری و کنترل اختلالات ناشی از کمبود ید با مصرف نمک تصفیه شده یددار
ميليارد نفر در جهان از دريافت حداقل مقدار ريزمغذيهايي كه براي يک زندگي سالم مورد نياز است  2امروزه بيش از 

 .محرومند و مبتلا به سوء تغذيه ريزمغذيها هستند

يد و اختلالات ناشي از آن با طيف . كمبود يد يكي از شايع ترين فرمهاي سوء تغذيه ريزمغذيها به شمار مي رود

بعنوان يكي از مشكلات بهداشتي كمبود تغذيه اي كشور بوده و ايران از ديرباز از اين , ليني وسيعي از تظاهرات با

 .نظر جزو مناطق با شيوع بالا به حساب آمده است
 يد چیست و چرا اهمیت دارد؟

ترين  حياتي. يد يک عنصر طبيعي مورد نياز براي بدن است كه بايد از طريق برنامه غذايي و بطور روزانه تامين شود

هورمون هاي تيروئيد بر رشد و تكامل جسمي و  .نقش يد در بدن شركت در ساختمان هورمونهاي تيروئيد مي باشد

 .عصبي ، عملكرد طبيعي مغز و سيستم عصبي، حفظ  دماي بدن، توليد انرژي و سوخت و ساز بدن تاثير مي گذارند
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گواتر  .1: اين پي آمدها شامل .مي باشد كمبود يد شايع ترين علت تاخير رشدي است كه قابل پيشگيري

, عقب افتادگي اجتماعي.6مرگ و مير دوران كودكي  .5بي كفايتي توليد مثل  .4كرتي نيزم  .3هيپوتيروئيديسم  .2

 .اقتصادي مي باشند
 :میزان نیاز بدن به يد 

نياز دارد كه اگر هر روز يد مورد نياز بدن ( به اندازه سر سوزن)ميكروگرم يد  153روزانه به زرگسال ب سالمهر فرد 

 .تامين شود نياز بدن انسان به يد در طول زندگي، به اندازه يک قاشق چايخوري خواهد بود
 منابع غذايي يد کدامند؟

مصرف در رژيم غذايي يد مورد نياز بدن را تامين اما بعلت كمي . بهترين منابع غذايي يد، غذاهاي دريايي هستند

 . نمي كنند

مقدار يد لبنيات و تخم مرغ بستگي به فصل و ميزان يد خاكي كه . ماهي آب شور بيش از ماهي آب شيرين يد دارد

  .دانه هاي غلات، حبوبات و ميوه ها نيز از نظر يد فقير هستند. حيوان روي آن پرورش يافته دارد

 :اختلالات  ناشي از کمبود يد  پیشگیري از

اكثر اختلالاتي كه در اثر  كمبود يد بوجود مي آيند به ويژه در كودكان اگر سريع  تشخيص ، درمان و مراقبت نشوند 

به منظور مبارزه با  كمبود يد بايستي مقدار اندكي از اين ماده معدني به رژيم غذايي . غير قابل برگشت هستند

 .افزوده شود

يددار كردن نمک . است "نمک تصفيه شده يددار"راه پيشگيري از كمبود يد و گواتر ناشي از آن مصرف  بهترين

 .باصرفه ترين ، مطمئن ترين و سهل الوصول ترين راه مي باشد
 چه کساني  نبايد از نمک يددار استفاده کنند؟

بايد توجه . م كم نمک توصيه مي شوددر شرايطي كه بعلت بيماري رژي. مصرف نمک يددار براي همگان الزامي است

 .نمود كه نمک يددار نيز كمتر مصرف شود
 :نحوه نگهداري و مصرف نمک يددار

  نمک يددار تصفيه شده بايد به دور از نور و رطوبت و در ظرف در بسته پلاستيكي ، چوبي ، سفالي و يا

 .. شيشه اي رنگي نگهداري شده و بايستي به تاريخ مصرف آن توجه كرد

 مصرف زياد نمک يددار همواره عوارض مصرف نمک  معمولي را به همراه خواهد داشت. 

  تا مقدار بيشتري يد در , نمک تصفيه شده يددار را به آن اضافه كنيد , در اواخر پخت , در هنگام طبخ غذا

 .غذا باقي بماند

 :اقتصادي ناشي از کمبود يد –عوارض اجتماعي 

 توسعه و پيشرفت جامعه مي گردد كمبود يد از چند طريق مانع: 

  جمعيت ساكن مناطق كمبود يد از نظر رشد رواني و جسمي دچار اختلال شده و از كارايي لازم و كافي

 .برخوردار نيستند

 موجب سقط و نازايي حيوانات اهلي مي شود . 

  مي شودموجب كاهش آموزش پذيري و فراگيري كودكان شده و همچنين باعث تعدد افراد عقب مانده. 

 .امتياز كاهش مي دهد 5/13كمبود يد ضريب هوشي كودكان را تا : توجه
 :چند توصیه مهم

 با مصرف متعادل نمک تصفيه شده يددار ميزان يد مورد نياز بدن براحتي تامين مي شود. 

http://سالم.worldfood.ir/T______سالم.htm
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  كسانيكه مصرف نمک توسط پزشک برايشان ممنوع شده است ، نبايد از نمک تصفيه شده يددار نيز

 .كنند استفاده

 تمام افراد خانواده ، اعم از كودک و بزرگسال ، بايد نمک تصفيه شده يددار مصرف كنند. 

 نمكهاي تصفيه شده بدليل خلوص بالا ، ميزان يد را بهتر و بمدت بيشتري حفظ مي كنند. 
 :نمک هاي تصفیه شده يددار

 گين  در نمک  حذف مي شوندبا استفاده از روش تصفيه ناخالصي هاي محلول و نامحلول  و فلزات  سن. 

  بسته هاي نمک بايد داراي پروانه  ساخت از وزارت  بهداشت باشند كه نشان دهنده دريافت  مجوز

 بهداشتي مي باشد 

  بسيار مهم است, توجه به تاريخ  مصرف نمک كه بر روي بسته بندي درج گرديده است. 

 ايش فشار خون شودمصرف زياد نمک تصفيه شده يددار هم مي تواند موجب افز. 
 

 :پیشگیري از اختلالات ناشي از کمبود يد با تاکید برعدم مصرف نمک دريا و سنگ نمک 

 

  خواص درماني وعدم تاثير مصرف در بيماران داراي فشار خون بالا ، بيماران قلبي ، ديابتي و زنان باردار

تهديد جدي براي هم ميهنانمان شده وهزار ويک خاصيت غير واقع، غير منطقي و غير علمي به عنوان يک 

 .است 

    عوارض جبران ناپذير عدم وجود يد از يک از سو و همچنين وجود فلزات سنگين همچون سرب ، كادميوم

از سوي ديگر و همچنين وجود گچ و شن .... كه باعث بروز انواع سرطان و بيماريهاي كليوي و ...، جيو ه و 

سنگ نمک و نمک )ول در نمكهاي معرفي شده بعنوان نمكهاي طبيعي وماسه بعنوان يک ناخالصي غيرمحل

 .باعث گمراهي آحاد مردم ومصرف آن تهديد جدي براي سلامت مردم مي باشد ( دريا 

  مصرف نمک هاي غير يده و غير تصفيه با عث باز گشت عوارض جبران ناپذير كمبود يد وهمچنين خطر

هدر دادن هزينه هاي ده گذشته وگذاشتن هزينه هاي درماني  ابتلاء به انواع سرطان در كشور وهمچنين

 .  سنگين به دوش دولت وخانواده ها خواهد بود

 :کلسیم
كلسيم موجود در بدن در استخوانها ذخيره و دو سوم بافت استخوان نيز از كلسيم و مواد معدني تشكيل شده % 93

ملكرد بافت هاي وابسته به كلسيم برداشت كلسيم از در صورت دريافت ناكافي كلسيم پيشگيري از اختلال ع. است

چنانچه دريافت كلسيم همراه با فعاليت بدني مناسب . استخوان صورت مي گيرد تا سطح كلسيم خون ثابت بماند

 .باشد تاثير جذب كلسيم در بدن افزايش خواهد يافت

بنابراين . كيلو كالري هستند 133زاء هر ميليگرم به ا 23كلسيم كمتر از  حاوياغلب مواد غذايي بغير از لبنيات 

 .دوبخواهد  دريافتي ناكافي ميزان كلسيم ،لبنيات گنجانده نشود روزانه چنانچه در برنامه غذايي

  ليوان شير دريافت كند، 3تا   2 ميلي گرم كلسيم است كه اگر يک فرد بزرگسال در روز 333هر ليوان شير داراي 

كشک، پنير و ماست از . ستليوان شير ا 4تا  3نياز افراد نوجوان و جوان در روز . شدنياز كلسيم وي تامين خواهد 

زيرا كلسيم محلول در  ند،تهسمنابع غني كلسيم مي باشند، ولي كره، خامه، سرشير داراي ميزان ناچيزي كلسيم 

 .چربي نيست
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هستند به مقدار كافي گياهخوار فراد كه ابعضي افراد شير دوست ندارند يا نمي توانند آن را تحمل كنند و يا بعضي 

در مورد گروه اول . بيشتر در معرض خطر ابتلا به پوكي استخوان هستنداين افراد . لبنيات مصرف نمي كنند

 .جايگزيني شير با ماست و كشک و پنير توصيه مي شود

در . ک ليوان شير كلسيم دارندمعادل ي "يا يک ليوان ماست يا يک ليوان كشک تقريبا( گرم 63تا  45)قطعه پنير  2

كلسيم موجود در آنها برگهاي تربچه، جعفري، كلم پيچ، گل كلم منابع خوب تامين كلسيم هستند و  ها ميان سبزي

انواع مغزها مانند بادام، .اغلب غير قابل جذب است( مثل اسفناج)كلسيم سبزيجات حاوي اگزالات . جذب استقابل 

 .هستندفندق و كنجد نيز حاوي كلسيم 

اما ماهي هاي نرم استخوان مانند ماهي  .ندستهيزان كمي كلسيم حاوي م مرغ و  ها مثل گوشت قرمز گوشتانواع 

 .دنمنابع غني كلسيم مي باش آزاد، ساردين و كيلكا از

. دگوسفند را در محلول آب و سركه جوشان و مي توان استخوانهاي مرغ، ماهي  براي تهيه عصاره كلسيم از استخوان،

از اين عصاره مي توان در تهيه . كلسيم استخوان در محيط اسيدي از استخوان شسته و در محلول حل مي شود

گرم كلسيم مي  ميلي 133يک قاشق غذاخوري از اين عصاره حاوي حدود . سوپ، آش و غذاهاي ديگر استفاده كرد

 .آمده است زيركلسيم در مواد مختلف غذايي در جدول  قدارم .باشد

 

نمي توانند از ... ( مانند دسترسي ناكافي، مصرف نكردن منابع كلسيم به مقدار كافي و )فرادي كه به علل مختلف ا

 .مواد غذايي حاوي كلسيم استفاده كنند بايد روزانه يک عدد مكمل كربنات كلسيم مصرف نمايند
 

 مقدار کلسیم در مواد غذايي

 (میلي گرم)مقدار کلسیم  ماده غذايي 
 352 (گرم 800)کنسرو شده با روغن ماهی 

 197 (لیوان 8)چربی % 1شیر 

 103 (گرم 800)جعفري 

 871 (سی سی 150)بستنی 

 822 (گرم 800)لوبیا سفید خام 

 820 (گرم800)پسته 

 835 (گرم 800)لوبیا چیتی خام 

 810 (لیوان 8)ماست کم چربی 

 801 (گرم 30)پنیر 

 93 (گرم800)اسفناج خام 

 29 (گرم 800)کلم برگ خام 

 

 : روی
بيشترين غلظت آن در بدن در استخوان ها، . روي به طور گسترده اما نابرابر در گياهان و حيوانات و انسان وجود دارد

 .كبد، مو، پوست و غده پروستات است
 

 :مقدار مورد نیاز
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دقيقي براي تعيين وضعيت روي وجود ندارد به دليل اين كه بدن به طور موثري روي را تنظيم مي كند و آزمايش 

، مقدار تقريبي روي دريافتي در (RDA)ميزان نياز توصيه شده روزانه . نيازهاي واقعي هنوز شناخته نشده است

ميزان . ميليگرم را توصيه كرده است 15تا  12ايالات متحده و يافته هاي تحقيقاتي انساني را در نظر گرفته و روزانه 

 .به روي بسته به سرعت رشد كودک و نوع تغذيه شيرخوار متفاوت است نياز كودكان

 
 :منابع غذايي

منابع غني آن عبارتند از . روي در تمام مواد غذايي حيواني و گياهي كه منبع خوب پروتئين هستند وجود دارد

غــلات سبــوس دار،  مواد غذايي لبنــي و. صدف، احشاء، گوشت ها، گوشت مرغ، تخم مرغ، حبوبات و بادام زميني

ميوه ها و ساير سبزي ها مقدار اندكي از . سبــزي هاي سبز تيره و زرد تيره مقادير خوبي روي به بدن مي رسانند

روي موجود در مواد غذايي حيواني نسبت به روي مواد غذايي گياهي كه حاوي فيبر و فيتات . اين عنصر را دارند

 .هستند بهتر جذب مي شود

 
 :روي علل کمبود

پسران جواني كه نيمي از كالري رژيم غذايي آن ها از نان . كمبود روي در انسان، اولين بار در ايران و مصر ديده شد

اگر چه نان منبع خوب روي . هاي سبوس دار تخمير نشده بدست مي آمد، رشد نمي كردند و بلوغ جنسي نداشتند

بنابراين يكي از علل كمبود روي وجود فيتات زياد در رژيم  .تمام روي با فيتات تركيب مي شود "است اما تقريبا

 .فيبر نيز كاهش دهنده جذب روي است. غذايي است كه مانع از جذب روي مي شود

 
 :علل عمده کمبود روي عبارتند از

 دريافت كم روي از برنامه غذايي روزانه  -

 بر و فيتات در برنامه غذايي روي به دليل وجود في( Low Bioavailability)كم بودن زيست فراهمي  -

ابتلا به اسهال هاي مزمن،  "افزايش ازدست دهي روي از طريق دستگاه گوارش يا دستگاه ادراري مثلا -

سندروم هاي سوء جذب چربي، اختلالات كبدي، ديابت، نفروز و مصرف بعضي داروها مثل ديورتيک ها، 

 .جراحي و سوختگي ها

 .انرژي در كودكان كه اغلب با كمبود روي همراه است –سوء تغذيه پروتئين  -

 :روي علايم کمبود

كمبود خفيف روي ممكن است تنها علامت، كاهش سرعت رشد كودک باشد كه در نهايت مي تواند سبب  ددر موار

علايم ديگر كمبود خفيف شامل كاهش اشتها، آلوپسي، كاهش حس چشايي، . كوتاهي قد و نيز تاخير بلوغ گردد

 .اهش حس بويايي، تاخير در التيام زخم و اسهال مزمن استك
 :درمان

ميلي گرم روي المانته  43-53ميلي گرم و در سنين بالاتر روزانه  23در موارد كمبود شديد در شيرخواران روزانه 

ميلي  1انه در مواردكمبود خفيف، روز(. ميلي گرم روي به ازاء هر كيلوگرم وزن بدن 4تا  3روزانه )شود توصيه مي

ميلي گرم روي المانته به ازاء هر  2در موارد سوء جذب ممكن است . گرم روي به ازاء كيلوگرم وزن بدن كافي است

 .كيلوگرم وزن بدن لازم باشد

 
 :مسمومیت
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در بزرگسالان مصرف طولاني مدت . شودمنجر به تحريک معده و استفراغ مي( گرم 2)مصرف مقادير زياد روي 

 .ميلي گرم در روز توصيه نمي شود 15مقدار بيشتر از  مكمل روي به
 

 : A ویتامین

 تنفسي، مجاري ، گوارش دستگاه دهان، مخاطي هاي وبافت پوست سلامت عفونت، بروز از درپيشگيري ويتامين اين

 علت به كافي غذاي به نداشتن دسترسي :جمله از مختلفي بدلايل .دارد بسزايي تاثير كودكان رشد تامينيو ها چشم

 روزانه،كاهش جذب غذايي برنامه در چربي محدوديت ،منطقه درAويتامين حاوي موادغذايي نبودن فقر، موجود

 كمكي تغذيه مادر، شير با كودک تغذيه عدم زندگي، مختلف دورانهاي نياز افزايش جذب، سوء موارد در"مثلا

  .است بيشتر سالگي 3 تا ماهگي 6 از كودكان در Aكمبود ويتامين .شود مي نامناسب ايجاد

ابتلا به . شودمي  Aويتامين كمبود موجب جذب كاهش اشتها، كاهش علت به عفوني هاي بيماري به مكرر ابتلا 

 .دهد مي كاهش را سلول توسط Aويتامين دريافت مستقيم طور عفونت هاي انگلي به

 : منابع غذايي

 كره، پنير خامه، پرچربي، شير .دارند وجود گياهي غذايي مواد در كاروتنوئيدها و حيواني غذايي مواد در  Aويتامين 

 روزانه غذايي رژيم در "معمولا چه اگر ماهي كبد روغن .هستند A ويتامين خوب منابع مرغ تخم زرده و پرچرب

 هاي ميوه و ها سبزي .شود مي توصيه غذايي مكمل عنوان به كه است Aويتامين عالي منبع اما. شود نمي مصرف

 فعال كاروتنوئيدهاي داراي غذايي مواد از بعضي هستند كاروتنوئيدها خوب منبع تيره سبز و قرمز نارنجي، زرد،

 اسفناج، چغندر، برگ مثل سبز، برگ داراي هاي سبزي حلوايي، كدو هويج، رنگ،مثل زرد هاي سبزي :از عبارتند

 هاي سبزي و ها ميوه هلو، ،آلو انبه، طالبي، زردآلو، مثل رنگ، زرد ميوه هاي كاهو، تيره سبز ها قسمت و جعفري

 .قرمز اي دلمه فلفل و فرنگي گوجه مثل :قرمز

 :پیشگیري

 پايانتا  تولد پس از روز5تا3 از A+D قطره يا و ويتامين مولتي قطره 25روزانه كشوري برنامه اساس بر ما كشور در

 .نمايند مي دريافتA المللي ويتامين بين واحد1533 روزانه كودكان ترتيب، اين به .شود مي تجويز ماهگي 24

 :درمان

 روز در واحد 5000 ميزان به خوراكي  Aويتامين نشود دادن ديدهAكمبود ويتامين واضح علايم كه مواردي در

  .است كافي

 هر ازاي به خوراكي  Aواحد ويتامين  5000 روزانه ميزان به روز 5ابتدا دارد، وجود چشمي علايم كه درمواردي

 .شود مي داده بهبودي زمان تا عضلاني صورت به واحد 25000 روزانه سپس و شود مي تجويز بدن وزن كيلوگرم

 ويتامين كمبود كه كودكاني در حتي Aهزار واحد ويتامين  5 -13تجويز سرخک هاي ويرال مثل عفونت موارد در

A كاهد مي كودک مير و مرگ احتمال و بيماري شدت از ندارند. 

  D :ویتامین

 در عمل اين .كند مي تسهيل را روده مخاط طريق از كلسيم فعال انتقال كلسيم، كننده حمل پروتئين به اتصال با

 اتفاق مي نيز سلولي بين نفوذ طريق از فعال غير بصورت جذب زيرا دارد، بيشتري اهميت كلسيم كم صورت دريافت

 گرد دود، لباس، پوشيدن ، پوست توسط Dويتامين  سنتز راندمان كاهش و خورشيد مستقيم نور دريافت افتد عدم
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 به نياز ميزان سن افزايش با .هستند ويتامين اين كمبود بروز ازدلايل ضدآفتاب كرم هاي و ابري هواي وغبار،

 .رود بالا مي Dويتامين

ماهي  كبد روغن و ساردين سالمون، مثل چرب هاي ماهي .دارند Dويتامين كمي مقدار طبيعي طور به غذايي مواد

 .هستند Dويتامين  از غني غذايي منابع
 :پیشگیري

 و است المللي بين واحد 433 روزانه كمبود از پيشگيري جهت موردنياز Dويتامين ميزان كودكان و شيرخواران در

 تا تولد پس از سومروز از ويتامين مولتي قطره يا A+Dقطره صورت به Aويتامين با همراه كشوري برنامه اساس بر

 بطوري روز در دقيقه 13 مدت به (شيشه پشت از نه) خورشيد مستقيم نور از استفاده .شود مي داده سالگي 2پايان

 .شود مي توصيه گيرد قرار آفتاب معرض در كودک پاي و و دست صورت كه

مقرر گرديده است كه مكمل ياري در  وزارت بهداشت Dطبق مصوبه كارگروه مشورتي كنترل كمبود ويتامين 

 :گروههاي سني مختلف طبق دستورالعمل ذيل انجام گيرد

 .داده شود« د»مکمل ویتامین  IU/Day 200روز بعد از تولد 3-5از : ماهه  0-42در گروه سنی * 

ل واحد داده شود که معاد 50000« د»ماه یکبار یک مگادوز ویتامین  4هر: ساله  4-6در گروه سنی * 

IU/Day000 می باشد. 

 .واحد داده شود 50000« د»ماه یکبار یک مگادوز ویتامین  4هر : ساله  7-14در گروه سنی * 

 .واحد داده شود 50000« د»هرماه یکبار یک مگادوز ویتامین : ساله  14-70در گروه سنی * 

 .واحد داده شود 50000« د»هفته یک مگادوز ویتامین  4هر : سال به بالا  70در گروه سنی * 

 .مقادیر پیشنهادی دوز پیشگیری است 

 :باعث مسمومیت می شود که علائم آن  Dالبته باید توجه داشت مصرف بیش از حد ویتامین 

خواب آلودگی ، خستگی ، تهوع می باشد و در حالت های شدید مشکلات کبدی بروز می کند و ممکن 

 .((است باعث رسوب کلسیم دربافت ها شود
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 : هشتم فصل

 سالمندی دوران تغذیه

 توجه.شودمي آغاز قبل سالها از سالمندي تغييرات ولي ،گردد مي اطلاق بالاتر و سال 63 به سالمندي دوران گرچه

 به سالمندان نياز .است برخوردار سزايي به اهميت از بدن اي تغذيه نيازهاي تغيير دليل به دوران اين در تغذيه به

 با مختلف افراد در بوده و سالمندي و ميانسالي دوران بيولوژيكي هاي پديده و بيماريها داروها، از متاثر مغذي مواد

 .است متفاوت يكديگر

 به فرد تمامي نيازهاي كه شكلي به است حجم كم و ساده غذاهاي تهيه سنين، اين براي اي تغذيه توصيه مهمترين

 از روزانه برنامه غذايي در غذا نوع انتخاب.باشد او مصرف فرهنگ با متناسب حال عين در و گردد تامين مغذي مواد

 كلسترول كم چربي و كم غذايي مواد مصرف سالمندان، غذايي برنامه در اساسي نكته . است برخوردار خاصي اهميت

 .است فيبر پر و نمک كم ( ...و خامه كره، روغن، مصرف كاهش چرب، كم ولبنيات شير مانند)

مواد  متعادل و متنوع مصرف .اند شده معرفي مصرف راهنماي عنوان به شده توصيه مقادير با غذايي گروه 5 اينجا در

 :شود مي توصيه روز در اصلي غذايي گروههاي همه از غذايي

 سالمندان خاص اي تغذيه نیازهاي

 بدن  آبي وكم يبوست از پيشگيري براي آب ”ترجيحا ليوان مايعات 6-8 ليوان روزانه مصرف مسن درافراد

 دليل به همين و كنند مي تشنگي احساس كمتر مايعات به واقعي نياز عليرغم مسن افراد زيرا كنيد، توصيه

 .هستند يبوست و بدن آبي كم مستعد بيشتر

 از كمتر انرژي به بدن متابوليسمي نياز علت همين به يابدكاهش مي انرژي به نياز سن افزايش با 

براي  كمتري غذاي نيازمند نتيجه در و دارند كمتري بدني فعاليت مسن افراد .است سنيسايرگروههاي 

از  غني و حجم كم غذاهاي كنيد توصيه انرژي، دريافت كردن محدود براي.هستند وزنشان نگهداشتن ثابت

 . كاهش دهند نيز را چربيها و شيرين مواد مصرف و كنند مصرف بيشتر را مغذي مواد

 از) بالا كيفيت با منابع از بايد بدن نياز مورد پروتئين يابد، كاهش مي انرژي به نياز سالمندان در آنجاكه از 

 يا بدون چربي لبني هاي فرآورده مرغ، تخم سفيده ماهي، مرغ، چربي، كم گوشتهاي مانند ( پروتئين لحاظ

 مصرف شوند هم با اگر كه هستند پروتئين گياهي منابع از نيز حبوبات و غلات .شود تامين چربي كم

 را انرژي روزانه كل % 15 حدود پروتئين .كنند مي تامين را بدن نياز مورد ضروري امينه اسيدهاي تمامي

 .(انواع گوشت مانند) باشد حيواني نوع از روزانه مصرفي پروتئين نصف حدود كنيد توصيه .دهد مي تشكيل

 در انرژي دريافتي كل % 33 از بيش نبايد چربي دريافت .شود محدود سالمندان غذايي رژيم در بايد چربيها مصرف

 13حداكثر تا كه بايد(كره و جامد روغن انواع ، گوشت در پنهان چربي شامل) اشباع چربي سهم "خصوصا باشد، روز

 نتيجه در و يابد افزايش مي سالمندان بدن چربي توده مقدار سن افزايش با .شود كنترل روزانه دريافتي انرژي %

 مي افزايش عروقي قلبي و بيماريهاي و ديابت ، فشارخون افزايش نظير بيماريهايي به ابتلا خطر و چاقي احتمال
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 كمتر مصرفي ميزان كلسترول بايد كلي بطور .است مفيد سال 73 تا 53 سنين براي خون چربي شديد كنترل.يابد

 .باشد روز در گرم ميلي 333 از

 ويتامين و كلسيم جذبD به مصرف بدن نياز سن افزايش با بنابراين يابد مي كاهش سن افزايش با بدن 

 مصرف .يابديم افزايش (آفتاب نور از استفاده)D ويتامين وتامين( لبنيات و شير مانند)كلسيم  غني منابع

 53 بالاي زنان شود مي توصيه اساس اين بر .كنيد توصيه راD ويتامين تامين براي ماهي كبد روغن و جگر

 طريق از "مجموعا)كلسيم  روز در گرم ميلي1533 تا 1333 سال 63 بالاي بالغين همه همچنين و سال

 .كنند دريافت (دارويي مكمل و كلسيم از غني غذايي مواد مصرف

 ويتامين  جذب توانايي سن افزايش با B 12قرمز، گوشت از مناسبي مقدار مصرف .يابد كاهشمي بدن 

 را مورد تاكيدB 12 ويتامين منابع عنوان به( شده معرفي گيري اندازه واحد طبق) مرغ تخم و شير ماهي،

 .دهيد قرار

 ويتامين  كمبودB6  ويتامين اين متابوليسم سن رفتن بالا با زيرا است شايع سالمندان در مختلف علل به  

اين  دريافت گوشت ناكافي مصرف علت به سالمندان در ديگر طرف از .يابد مي كاهش آن جذب و افزايش

 تخم شير، جگر، گوشت، انواع جمله از ويتامين اين غني منابع روزانه كنيد توصيه .يابد مي كاهش ويتامين

 .شود مصرف (نگرفته پوست) كامل غلات و حبوبات مرغ،

 كم غذاهاي كه افرادي در اما دارد كمتري شيوع ديگر افراد به نسبت سالمندان در فقرآهن خوني كم  

آهن  به سالمند زنان و مردان نياز .است شايع هستند تغذيه سوء به مشكوک يا و كنند مي مصرف انرژي

 گوشت، ماهي، مرغ، تخم زرده  .است گرم ميلي 7 متوسط طور به روزانه شده ميزان توصيه و است يكسان

 از تيره برگ هاي بخش و گشنيز چغندر، برگ جعفري، مانند تيره سبز برگ هاي سبزي و حبوبات جگر،

 .باشند مي آهن منابع

 افراد به نسبت كمتري روي جذب مسن افراد است ممكن بعلاوه .است پايين سالمندان در روي مصرف  

مانند مكمل  است شايع ميانسالان در آنها مصرف كه داروهايي شامل عوامل از برخي .باشند داشته جوانتر

 واين مسئله افزايش دهند ادرار در را آن ترشح يا و كرده مختل را روي جذب توانند مي كلسيم و آهن هاي

 .شودمي تجويز روي مكمل ”معمولا افراد اين براي دليل همين به .شود بدن در روي كمبود به منجر

 شبيه علائمي روي كمبود علائم از برخي .باشند مي روي غني منابع از گندم و حبوبات شير، جگر،گوشت،

 اگر ،ها انواع درماتيت و چشايي حس كاهش مانند كند مي بروز سالمندي با همزمان طبيعي بطور كه است

 .ماند مي باقي ناشناخته فوق علائم اصلي علت باشند همراه روي كمبود با علائم اين

 از يكي نيز عنصر اين كمبود .است بدن عضلاني توده مقدار و استحكام در موثر املاح از يكي منيزيم 

 هاي سندرم و تغذيه سوء به مبتلا سالمندان در و باشدمي سالمندي سنين در اي تغذيه مشكلات

 دانه سويا، لوبياي آجيل، :از عبارتند منيزيم از غني غذايي منابع .شود مي مشاهده بيشتر نيز سوءجذب

 .گاو گوشت و جگر سبز، نخود اسفناج، ها، ادويه ملاس، كامل ذرت،

 :اي تغذيه مداخلات

 اين در .باشد مي مايعات و ،انرژي پروتئين دريافت افزايش طريق از وزن افزايش شامل اي تغذيه مداخله راهنماي

 .شود مي توصيه روز در مكرر دفعات به تغذيه افراد

 :از عبارتند تغذيه سوء به مبتلايان در كلي هاي توصيه
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 سنگک، مانند كامل گندم نان سبز، نخود عدس، جگر، روي مانند مناسبي مقادير حاوي بايد غذايي رژيم -

 .كرد تجويز توان مي نيز روي حاوي ويتامين مولتي مكمل .باشد لبنيات و گوشت

هر  فاصله به است بهتر .نماييد تنظيم بيمار رغبت و ميل و اشتها اساس بر را ها وعده ميان و غذايي برنامه -

 .نمايند ميل اي وعده ميان ساعت 2-3

 .شود مي توصيه آن هاي مكمل يا و B12و D هاي ويتامين ، كلسيم مهم منابع مصرف -

 . بنوشند ...( و طبيعي ميوه آب دوغ، چاي، شير، ، آب) مايعات ليوان 6-8روزانه  -

  .است اصلي غذاي وعده سه از تر پذيرش قابل سبک غذاي وعده 5-6مصرف روزانه  -

مصرف  مشابه غذاهاي متوالي روزهاي در كه معني اين به شود رعايت غذايي مواد روزانه مصرف در تنوع -

 . نكنند

مي  كيلوكالري 1933 زنان در و كيلوكالري2233 سال 51 بالاي مردان در روزانه دريافتي كالري ميانگين -

 .يابد افزايش مي كنند مي مصرف روز در كيلوكالري1533از كمتر كه افرادي در تغذيه سوء احتمال .باشد

 .كنند استفاده انرژي كننده تامين هاي مكمل از بايد موارد در اين

صورت  در .شود توصيه اوريک اسيد و خون فشار چربي، وضعيت اساس بر گوشت انواع كافي مقادير مصرف -

  g/kgروزانه مصرف.شود گنجانده غذايي برنامه در مناسب ميزان به قرمز گوشت "حتما آنمي به ابتلاء

 (.گرم 46 زنان و 56 حدود مردان) شود مي توصيه سالمندان براي پروتئين1 -25/1

يا  ماش گندم، جوانه) زده جوانه غلات كردن اضافه غذا، كردن مغذي و مقوي براي ها توصيه بهترين از يكي :توجه

مي  افزايش را غذا پروتئين و انرژي غلات جوانه مصرف .باشد مي غذايي برنامه در زده جوانه غلات پودر يا و (عدس

 .دهد

 :غذا به غلات جوانه انواع افزودن هاي روش

 سالاد انواع تهيه در غلات جوانه از استفاده -

 ها وآش سوپها انواع تهيه در غلات جوانه از استفاده -

 ...و خيار ماست ماست، سالادها، انواع در غلات جوانه پودر نمودن اضافه -

،  شير مانند غذاهايي به خشک شير پودر كمي توان مي سالمندان در پروتئين و انرژي دريافت افزايش براي -

 .كرد اضافه فرني يا سوپ ، ماست

 شود پلوميل رشته يا پلو عدس همچون هايي غذا با همراه يا و وعده ميان يا صبحانه در پز آب مرغ تخم -

 در عدد 3 حداكثر هايپركلسترولمي و قلبي هاي ،بيماري بالا خون فشار ديابت، به مبتلا در سالمندان)

  (هفته در عدد 4سالمندان سالمبراي  و هفته

 .شود ميل وعده ميان بعنوان ....( و بادام پسته، گردو،) ها مغز انواع -

 .شود استفاده غيره و لوبيا خوراک عدسي، و آبگوشت ها، خوراک ها، آش ها، خورش در حبوبات ازانواع -

 توانند مي لاغر سالمندان .شود استفاده بيشتر مقدار به ماكاروني و برنج نان، مانند غلات و نان گروه از -

 مانند غذايي مواد ساير همراه نان از توانند مي مثال طور به .كنند مصرف گروه اين از سهم11 تا روزانه

 .كنند استفاده ... و ، عدسي لوبيا خوراک,مرغ  تخم كوكو، برنج،

 .كنند استفاده ها وعده ميان در يا و غذاها درانواع پز آب زميني سيب از -
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 تخم و نان زميني، سيب و نان پنير، و نان ،(دار سبوس "ترجيحا) بيسكويت شامل وعده ميان دو حداقل -

 اصلي هاي وعده فواصل در ميوه انواع و شير ليوان يک با همراه مال شير نان روغني، نان خرما، و نان مرغ،

 .استفاده كنند غذايي

 .كنند اضافه سالاد داخل زيتون روغن -

 و بيسكويت) مختلف اشكال به وعده ميان بعنوان خامه كم بستني و پنير ماست، شير، شامل لبنيات ازگروه -

 روزانه "حتما شير تحمل عدم صورت در. شود استفاده ....( و فرني شيربرنج، پنير، و نان ماست، و شير، نان

 مصرف گروه اين مواد از سهم 4 تا 3روزانه توانند مي لاغر سالمندان .شود مصرف ماست دو ليوان حداقل

 .كنند

 و گوارشي مشكلات صورت در.كنند مصرف سهم سبزي 5 تا 3 و ميوه سهم 4تا 2 مرتب طور به روزانه -

 .شوند مصرف پخته صورت دنداني به

 گوارشي مشكلات يا و اشتها كاهش سبب كه باشد حدي در نبايد مصرفي سبزي و ميوه ميزان -

 است بهتر گوارشي و دنداني مشكلات وجود صورت در خصوص به سالمندان از گروه دراين همچنين.شود

 و بيشتر انرژي و تر راحت هضم براي پنير انواع يا و زيتون روغن كمي با پخته همراه شكل به ها سبزي

 .شود مصرف كمپوت شكل به ها ميوه

 گيرد قرار استفاده مورد روزانه و مرتب طور به "حتما وعده ميان عنوان به ها ميوه -

 شكل به يا و سالاد در خام شكل به وعده ميان عنوان به كلم گل و هويج فرنگي، گوجه نظير هايي سبزي -

 .شود ميل پز آب پز يا بخار

 .شود استفاده بيشتر ...( و ها خورش از برخي سوپ، آش، انواع) ها سبزي با شده تهيه غذاهاي از -

 گوجه هويج،) رنگي سبزيهاي از و شود بزرگتركشيده بشقاب در غذا لاغر سالمندان در اشتها افزايش براي -

 .شود استفاده غذا در ...( و اي دلمه فرنگي، فلفل

 تخم پوره شيربرنج، و گردو و كشمش حاوي خيار و ماست فرني، مانند است آسان آنها تهيه كه غذاهايي از -

 .شود مي توصيه دريافتي انرژي تكميل براي زرد شله و زميني و سيب مرغ

 از استفاده يا دهان راه از تغذيه در (املاح و ها ويتامين انواع با) شده غني هاي نوشيدني و غذاها از استفاده -

  .شود مي توصيه تر پيشرفته موارد در TPN و لوله

در افرادي كه  (Gasteroenteric) اي روده ايمعده يا و (Nasogastric) اي معده بيني طريق از تغذيه -

درجات  به شوند مي تغذيه لوله طريق از كه مسن افراد اغلب اگرچه.دارد حياتي ارزش نيستندبلع  به قادر

 .هستند مبتلا نيز و سپيراسيون ديسفاژي خفيف

 غذا زمان در .شوند استفاده شده پوره و نرم يا و شده خرد شكل به بايد غذاها ديسفاژي وجود صورت در -

 .باشد داشته قرار راست و نشسته حالت در مناسب، وضعيت در بايد بدن خوردن نيز

و  Cويتامين حاوي ويتامين مكمل همراه پروتئين پر پركالري، غذايي رژيم بستر زخم وجود صورت در -

 .شود مي توصيه جديد بافت تشكيل و ها زخم ترميم براي كافي مايعات و روي ، E ويتامين 

 .شود توجه غذايي مواد با و هم با ها مكمل و داروها تداخل به -
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 روشهای مناسب طبخ غذا و ظروف مناسب برای پخت و پز:فصل نهم

  

  

  

 روشهای مناسب طبخ غذا 

طبخ غذا باعث کاهش بارمیکروبی آن می شود،قابلیت هضم غذا را افزایش می دهد وباعث 

اگرچه پختن غذابرخی موادسمی به ویژه سم باکتریها .افزایش دریافت انرژی می شود

دهد،اما درصورتیکه از روشهای نادرست طبخ استفاده کنیم ممکن است راکاهش می 

موادسمی درموادغذایی ماایجاد شوند وبه علاوه بخشی ازموادمغذی به خصوص ویتامین 

 .های حساس به حرارت و مواد محلول درآب دراثرپخت نادرست غذا از دست می روند

  

 :شناخت انواع روش های طبخ

  

 :روش بخارپزکردن-1

چون تماس آب باماده غذایی بسیارکم است مواد محلول .راین روش مشابه آب پزکردن استد

دراب بسیارکمترازدست می روند این روش ازبهترین روش های طبخ برای سبزیجات است که 

 .حداکثر موادمغذی درآنها حفظ میشود
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 :روش آب پزکردن -2

  

روغن دراین روش استفاده نمی کنیم این روش یکی از رایج ترین روش های طبخ است چون 

،تولید برخی مواد سمی درغذا کاهش پیدامیکند وغذای پخته شده هم کالری کمتری 

دراین روش می بایست توجه داشته باشیم که ازآب کمتری استفاده کنیم تامیزان .دارد

ل وبرخی موادمعدنی رابه حداق B,C کاهش ویتامینهای محلول درآب راازجمله ویتامینهای

هرچه حرارت طبخ کمترباشد وشعله به طور یکنواخت درتمام قسمتهای غذاپخش .برسانیم

شود،ویتامینهای حساس به حرارت بهترحفظ می شوند ولی باید درنظر داشت باشیم که 

 .زمان طبخ طولانی نگردد

  

 :کباب کردن-3

ه صورت دراین روش پخت بدلیل بالابودن حرارت ،کاهش موادمغذی زیاداست وحرارت ب

یکنواخت به همه جای موادغذایی پخش نمی شودوممکن است مغزموادغذایی به طورکامل 

چربی گوشتها ویا چربی که که مابه گوشت اضافه می کنیم درهنگام کباب کردن تولید .نپزد

اضافه کردن ادویه هایی مثل فلفل وزردچوبه باعث .آکرولئین می کند که سرطان زاست

درهنگام کباب کردن مواغذایی باید مراقب .های کبابی می شودکاهش بار میکروبی غذا
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باشیم تاباشعله ودود حاصل از ذغال چوب تماس مستقیم نداشته باشد که درغیر اینصورت 

 .موجب افزایش خطرسرطان می گردد

 

 :روش سرخ کردن-4

ه دراین روش بدلیل اینکه روغن جذب غذا شد.این روش ازروش های نامناسب طبخ می باشد

موجب افزایش کالری دریافتی می شود درجه حرارت بالای طبخ دراین روش به خصوص 

اگرروغن مخصوص سرخ کردن استفاده نشده باشد سبب ایجاد ترکیبات سرطان زا می 

بهتراست ازاین روش استفاده نگردد امادرصورتی که ازاین روش استفاده میکنید ازروغن .شود

ایید ودرظروف دربسته باسطح کوچک ودرمدت زمان های مخصوص سرخ کردن استفاده نم

کوتاه وحرارت کم سرخ کنید وپس ازسرخ کردن ،روغن اضافه را بوسیله دستمال 

. استفاده ازظروف نچسب نیازموادغذایی به روغن راهنگام سرخ شدن کاهش میدهد.بگیرید

وادغذایی استفاده ازسرخ کن به دلیل امکان کنترل دماوزمان سرخ کردن وکاهش تماس م

درصورت استفاده مجددازروغن حتما بعداز سرخ کردن روغن .بااکسیژن هوا توصیه می شود

 .راصاف نمایید تاموادغذایی درآن نماندودرجای تاریک درظرف دربسته نگه دارید

  

 نکات تغذیه ای قابل توجه به هنگام سرخ کردن موادغذایی

هستند،نقطه دود به درجه حرارتی می گویند روغن های متفاوت دارای نقطه دود تفاوتی نیز 

دراین درجه حرارت .که در آن حرارت ازسطح روغن دود متصاعد می شود که بوی تندی دارد

می کند وگلیسرول اسیدهای چرب موجود در روغن به آکرولئین  روغن شروع به تجزیه شدن

روغن نیز به علت سوختن چشم هنگام دود کردن .تبدیل می شود که سمی وسرطان زاست

درجه سانتیگراد می 091-071درجه حرارت مطلوب سرخ کردن موادغذایی .همین دلیل است

تابالاترازدرجه مطلوب سرخ  01باشد وبهتراست نقطه دود روغنی که مصرف می کنیم حدود

 .کردن باشد
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 نقطه دود بعضی ازموادغذایی

   

 002پنبه دانه                                                  071-051   کره

 002 کنجد                                                   077    نارگیل

 030 بادام زمینی                                             091 روغن زیتون

 031 نخل                                             012   هسته انگور

 020 سویا                                                 022آفتابگردان 

 031کلزا                                                    025گلرنگ 

 070 آوکادو

  

ملاحظه می شود روغن زیتون به دلیل اینکه نقطه دود نسبتا پایینی دارد،برای سرخ کردن 

استفاده ....ت برای پخت های سطحی ،انواع سالادومناسب نیست ازروغن کنجد نیز بهتر اس

 .کنیم

نکته مهم این است که درهنگام سرخ کردن موادغذایی درداخل روغن نمک اضافه نکنیم 

 .چراکه موجب کاهش نقطه دود روغن شده وسبب ایجاد موادسمی وسرطان زا می گردد
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 :راهنمای شیوه پخت سالم

 .موثری در ارتقاء سلامت ما دارد بکار گیری روش های صحیح طبخ نقش 

 .تا حد امکان غذا را بخار پز ،کبابی،تنوری،گریل یا آبپز نمایید       .0

هرچه مواد غذایی به ذرات کوچک تر تقسیم شوند ، امکان از دست دادن مواد مغذی بیشتر        .0

 .می شود 

 .ارزش غذایی بیشتر کاهش می یابد هرچه مدت زمان طبخ غذا و دمای آن بالاتر باشد ،        .3

هر چه از ظروفی که سطح کوچکتری دارند ، استفاده کنیم ، تولید مواد سمی در غذا کمتر        .2

 .می شود 

 .غذاهای اسیدی و نمکی ، گوجه فرنگی و مرکبات را در ظروف آلومینیومی پخت نکنید       .5

 .به جای روغن اضافه از ظروف نچسب استفاده کنیداگر مجبور به سرخ کردن غذا هستید ،       .2

هنگامی که غذا تهیه می کنید چربی غذا به صورت مایع وارد غذا می شود،غذای تهیه شده        .7

رادر یخچال قرار دهید،پیش از گرم کردن مجدد، چربی منجمد شده بر روی غذا را می توان به 

قبل از باز .ا های کنسرو شده نیز به کار برد این روش را می توان برای غذ)راحتی جدا کرد

 (کردن قوطی کنسرو آن را سرد کنید و چربی های منجمد شده آن را جدا کنید

سبزی ها را به جای اینکه در روغن و کره تفت دهید ،در یک مایع تفت دهید یا به آرامی هم        .1

چربی گرفته یا آب گوشت گاو بدون مایع مناسب برای این منظور آب گوشت رقیق مرغ .بزنید 

 .چربی است

هنگام سرخ کردن ،کباب کردن،و یا پختن گوشت،آن را روی یک توری قرار دهید تا چربی        .9

 .اضافه آن خارج شود
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هنگامی که آب گوشت تهیه می کنید،قطعات کوچک یخ داخل ظرف بریزید،چربی به قطعات    .01

در نتیجه ،آبگوشتی خوش طعم و .راحتی آنها را خارج کنید یخ می چسبد و شما می توانید به

 .کم چرب خواهید داشت

به منظور قوام و غلظت آب گوشت ،سس ها و سوپ ها ،به جای استفاده از خامه از پوره    .00

برای تهیه پوره سبزی ها ،سبزی پخته شده را در مخلوط کن قرار .سبزی ها استفاده کنید

 .دهید

 

 :ای پخت و پزظروف مناسب بر

  

در حال حاضر انواع ظروف مناسب نگهداری غذا در یخچال و فریزر و مورد استفاده در     

مهمترین انواع ظروف .مایکروویو در بازار وجود دارد که با تأمل در نوع مصرف میتوان آنرا تهیه کرد

اگر چه . پیرکسانواع استیل، ظروف رویین، مسی، چدنی، تفلون و : مورد استفاده عبارتند از

پخت و پز در ظروف تفلون بسیار آسانتر صورت می گیرد، ولی در صورت آسیب دیدن پوشش 

تفلونی این ظروف و با ورود قطعات تفلون به مواد غذایی آسیب هایی متوجه سلامتی افراد 

در مورد ظروف رویین که از فلز آلومینیوم و مسی روی اندود شده تهیه می . خانواده می گردد

گردند وظروف مسی مشکلاتی با ورود آلومینیوم و مس به درون مواد غذایی، بویژه اگر ماده 

از مهمترین عوارض دریافت . غذایی اسیدی و ترش باشد، متوجه سلامتی افراد خواهد بود

ظروف چدنی با پوشش استیل و . زیاد آلومینیوم ابتلا به بیماری آلزایمر یا فراموشی می باشد

مقاوم به شعله مستقیم برای پخت و پز مواد غذایی مناسب ترند زیرا با غذا ظروف پیرکس 

ظروف چینی، تفلون و لعابی تا زمانی . واکنش نمی دهند و به راحتی قابل شستشو هستند

دقت شود تا دمای ظرف تفلون نباید از . که روکش آن آسیب ندیده باشد برای طبخ مناسبند

و قرار دادن ظرف خالی تفلون در روی شعله موجب بالا درجه سانتیگراد بیشتر شود  351



     4931سال  –آموزش همگانی گروه بهبود تغذیه 

 

66 
 

رفتن دما و تخریب ظرف به همراه تولید مواد سرطان زایی می شود که به همراه غذا وارد می 

ظروف مسی قلع اندود بواسطه حرارت و مواد اسیدی روکش آن حل گردیده و موجب . شود

بعلت حل شدن آن در غذا  طبخ غذا در ظروف آلومینیومی. مسمومیت با سرب می شود

ممکن است احتمال مسمومیت با آلومینیوم و بنابر این افزایش خطر آلزایمر شود، اما مقدار 

با این وجود بهتر است . حل شده در غذا آنقدر ناچیز است که مسمومیت نامحتمل است

 .غذاهای اسیدی یا نمکی، گوجه فرنگی و مرکبات در آن پخته نشود

 

  

ظروف یکبار مصرف باید دقت کرد که انواع کاغذی و نشاسته ای به دلیل بازگشت در مورد    

ظروف روشن که پلی . به طبیعت و کاهش خطر تولید مواد سمی انواع بهتری هستند

استایرن شفاف هستند تنها برای مواد سرد مناسبند و برای مایعات گرم به هیچ عنوان نباید 

کبار مصرف پلی اتیلنی و پروپیلنی برای غذاهای گرم و استفاده از ظروف ی. استفاده شوند

ظروف پلی استایرنی فوم دار و . مرطوب مجاز و مناسب ولی برای غذاهای داغ ممنوع است

. درجه سانتیگراد مجاز است 021پلی استیرنی سفید رنگ برای مواد غذایی با دمای کمتر از 

 .ید مورد توجه باشداین علایم در زیر ظروف یکبار مصرف قید شده که با
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 تغذیه صحیح در مناسبت های مذهبی: فصل دهم

  

  

 :غذا های نذری 

مدت  ای مستحکم و طولانی های مذهبی متعدد با فرهنگ دینی ما رابطه نذر کردن به مناسبت

ها به صورت  بیشتر این نذری. شود های زیادی در آن ادا می است که نذر محرم از ایامی . دارد

های  ها و هیات به علاوه توزیع غذا در دسته. شود طبخ غذا و پخش آن میان مردم انجام می

شود  با توجه به اینکه این غذاها بین افراد زیادی توزیع می. ر این ایام معمول استمذهبی د

های واگیر و يا  تواند سبب گسترش بیماری در صورت رعایت نکردن اصول بهداشتی می
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در صورتی که با اجرای مواردی ساده .های غذایی بین مصرف كنندگان شود مسمومیت

ای به حفظ سلامت  نظر بهداشتی و چه از نظر تغذیهتوان با تهیه غذای سالم چه از  می

شود توجه نشان داد و از این طریق نذر خود را به  کسانی که این غذاها توسط آنها مصرف می

که ایام محرم در فصول گرم سال  توجه با این مورد به خصوص هنگامی . معنی واقعی ادا کرد

های قلبی و  غیرواگیر شایع مانند بیماریهای  از سوی دیگر بیماری. گیرد مهم است قرار می

استفاده از دنبه گوسفند .تواند تحت تاثیر مصرف این غذاها قرار گیرد عروقی در جامعه می

هاي نذري ذبح شده براي تهیه خورش قیمه ، استفاده از چربي زياد در طبخ غذا هاي نذري، 

راي مبتلايان به بیماري هاي شیرين كردن زياد شربت هاو نوشیدني ها از جمله مواردي كه ب

. مزمني مانند بیماري هاي قلبي عروقي و افراد دیابتی ممكن است مشكلاتي به وجود آورد 

به خصوص كه اعتقاد مردم نسبت به متبرك بودن اين غذاها باعث مي شود كه در بسیاري از 

ول خود را در اين موارد افراد ياد شده پرهیز غذايي خود را در اين مورد بشكنند و رژيم معم

 .روزها انجام ندهند

 : های نذری ای برای تهیه غذا های بهداشتی و تغذیه توصیه

محل طبخ غذا و ظروف مورد . کنندگان غذا مطمئن شوید سعی کنید از سلامت آشپزها و تهیه

انواع ظروف . و از ظروف مناسب جهت طبخ استفاده شود .نیاز را بشویید و ضدعفونی کنید

ضمنا مواد غذایی جهت طبخ تازه و بهداشتی .برای طبخ غذا هستند  گزینه سالمیاستیل 

و ظروف یکبار مصرف نیز میبایست مناسب آن غذایی که در بین مردم توزیع می شود .باشد

 .باشد

 :پیشنهادات در مورد خريد مواد اولیه
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خريداري ( مايع مخصوص سرخ كردنمايع معمولي و )روغن مورد نیاز تنها از انواع روغن مايع        .0

 .شود

کلیه مواد اولیه میبایست دارای پروانه ساخت ،سری ساخت،تاریخ تولید و انقضا روی بسته        .0

 .بندی باشد

و .آور است های زیادی است که برای کبد و کلیه زیان سنگ نمک اغلب دارای ناخالصی       .3

 .نبایستی از آن جهت طبخ استفاده گردد

در هنگام خريد، سبزی ها نبايد دچار كپك زدگي شده باشد و همچنین بايد عاري از آفت زنده        .2

 .باشد( نظیر شپشك)و يا بقاياي مرده

بايد از قرار دادن سبزي ها در داخل روزنامه و يا استفاده از نايلون هاي پلاستیكي بازيافتي        .5

 .خودداري شود

 .دقت شود که فراورده هاي لبني در یخچال نگهداری شود در هنگام خرید       .2

 .سطح گوشت نبايد حالت لزج داشته باشد       .7

  

 (.لاشه گوشت ممهور به مهر دامپزشكي باشد)كشتار گوشت بايد مجاز باشد       .1

  

وشت باشد البته رنگ برخي از اقلام نظیر گ( غیرطبیعي)گوشت قرمز نبايد خیلي پررنگ        .9

 .گوساله از رنگ گوشت گوسفند كمي تیره تر است

  

  

در صورت استفاده از گوشت هاي بسته بندي در اوزان بالا، توجه به مجوز تولید يا واردات و    .01

 .همچنین تاريخ تولید يا انقضاء آن ضروري است
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به مجوز بسته در صورت استفاده از گوشت هاي بسته بندي شده جهت مصرف خانوار بايد    .00

بندي سازمان دامپزشكي كشور بر روي برچسب و تاريخ بسته بندي و انقضاء آن كاملاً دقت 

 .كرد

  

هنگام خرید دقت کنید که گوشت مرغ ،تازه، رنگ و بوي طبیعي داشته و پوست آن عاري از    .00

 .چروكیدگي باشد

 .گوشت مرغ فاسد، تیره، پرخون يا كبود است   .03

  

 .گونه تخم مرغ های شکسته،ترک دار و آلوده را خریداری نکنیم هر   .02

  

تخم مرغ ها را برای نگهداری شستشو نکنیم زیرا راه ورود میکروب از طریق منفذ موجود روی    .05

 .پوسته باز می شود و آلودگی به داخل آن راه می یابد

  

را در یخچال نگهداری میکنند تخم مرغ مصرفی را ترجیحا از فروشگا های که تخم مرغ    .02

 .،خریداری کنیم

در صورت نگهداري و چیدن روغن هاي مايع با بسته بندي شفاف در پشت شیشه    .07

 .فروشگاهها كه موجب فساد روغن مايع مي شود ، از خريد آنها خودداري نمود

  

مجوز بسته بندي از توصیه مي شود ادويه هاي مورد استفاده را بشكل بسته بندي شده با    .01

 .وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي خریداری نمایید
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از خريداري و انبار . هاي يددار تصفیه شده تهیه کنید بنابراین نمك مورد نیاز را تنها از انواع نمك   .09

كردن نمك به مقدار زياد خودداري کرده و نمک خریداری شده را در ظروف در بسته و غیرقابل 

 .به نور نگهداري کنیدنفوذ 

 . در صورت استفاده از ماست یا لبنیات از انواع کم چرب آنها استفاده کنید   .01

 .در زمان خرید شیر پاکتی و یا شیشه ای ویا استرلیزهبه تاریخ مصرف آن توجه کنید   .00

چرب يا گیاهي با اسیدچرب ترانس پايین  در صورت استفاده از کره آن را یا از نوع حیواني كم   .00 

 . تهیه کنید

در خرید مواد غذایی بسته بندی شده دقت کنید ،روی بسته تاریخ تولید وانقضاء .03

مصرف،شماره پروانه بهره برداری ،شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت ودرمان ومواد بکار 

 .فته در تهیه آن درج شده باشدر

  

 :پیشنهادات در مورد نگهداری مواد غذایی

  

ظروف نگهداري غلات در ظروف دربسته بوده و نبايد به گونه اي در مسیر عبور و مرور باشد        .0

همچنین اين ظروف بايد بر روي پالت قرار داشته . كه احتمال انتقال آلودگي وجود داشته باشد

 .خشك و خنك نگهداري شوندو در جاي 

  

( بازيافتي)از پیچاندن انواع نان در داخل روزنامه يا قرار دادن در داخل كیسه نايلون سیاه        .0

 .خودداري شود
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اگر امكان چنین كاري نیست بايد نان . توصیه مي شود نان مصرفي به شكل روزانه تهیه گردد       .3

ر داخل نايلون تمیزو خنك گردد زيرا در غیر اينصورت نان داغ در بشكل اصولي قبل از قرار دادن د

. داخل نايلون اصطلاحاً عرق كرده و با توجه به رطوبت حاصل از تعريق ممكن است كپك بزند

بعد از خنك كردن نان مي توان آن را در داخل نايلون تمیز قرار داد و در فريزر به مدت بیشتري 

 .نگهداري كرد

 .ات نان بايد در ظرف مجزا نگهداري و در سريعترين زمان ممكن از آشپزخانه خارج شودضايع       .2

  

 .بايد در انبار خشك و خنك نگهداري شود... برنج، رشته آشي، رشته پلويي و        .5

  

توصیه مي شود آرد را در محیط بسیار خنك يا در داخل بسته بندي مناسب به شكلي كه        .2

 .يخچال را جذب نكند در يخچال نگهداري كردرطوبت 

بنا براین بهتر است داخل یخچال .قرار دادن نان در یخچال، بیات شدن آن را تسریع می نماید       .7

 .نگهداری نشود

برای نگهداری برنج،آن رابانمک نیم کوب مخلوط کنید وبه دور از آفتاب برنج رابا دقت پاک        .1

جاذب بو می باشد پس باید درمکانی سرد وخشک ودور از پیاز وسیر برنج بسیار .کنید

 .نگهداری شود

گونی های برنج را نیز باید .بهتراست برنج رادر ظروف پلاستیکی دهان گشاد نگهداری کنیم       .9

استفاده از .ودور از دسترس جوندگان نگهداری کنید(روی پالت)در مکانی بالاتر ازسطح زمین 

 ک دریک گالن برنج سبب افزایش ماندگاری آن خواهد شدگرم یخ خش31
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برای نگهداری میوه ها و سبزی ها در یخچال اول آنها را بشوییم و بعد خشک کنیم و    .01

 .نگهداری کنیم

  

 

 .دائما میوه ها را چک کنیم و اگر خراب یا له شده وجود داشت آنها را جدا کنیم   .00

  

 .س از شستشو بايد در يخچال نگهداري شوندمیوه ها و سبزي ها پ   .00

  

در صورت كپك زدگي بايد سريعاً میوه و سبزي كپك زده از يخچال خارج شود، زيرا باعث    .03

در صورت مشاهده چنین مواردي بايد ظروف نگهداري اين . انتشار آلودگي در يخچال مي شود

 .ني كردمواد را نیز از يخچال خارج كرده و بدقت شستشو و ضدعفو

  

سبزي و میوه را نبايد با نايلون در داخل يخچال قرار داد زيرا تعريق، امكان فساد را بیشتر مي    .02

 .كند
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 .یخ زدن بهترین شیوه نگهداری دراز مدت سبزیجات است   .05

  

بدور از شیر استريلیزه تا زمان بازنشدن درب آن، در صورت نگهداري در شرايط خشك و خنك و    .02

 .تابش مستقیم نور آفتاب، تا ماه ها قابلیت نگهداري در يخچال را دارا مي باشد

  

 . با باز كردن بسته بندي يك محصول لبني مدت ماندگاري آن كمتر مي شود   .07

  

بعد از باز كردن حلب پنیر، بايد پنیر آن را به ظروف نگهداري مناسب، نظیر ظروف شیشه اي    .01

 .د و آب پنیر را به آن اضافه كردمنتقل نمو

 .شیر را در ظروف مانند آهن ویا مس نگهداری نکنید   .09

  

 .در قرار دادن شیر در معرض نور خورشید اجتناب کنید   .01
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 .مواد لبنی را در سردترین منطقه یخچال نگهداری کنید   .00

  

 .درجه سانتي گراد نگهداري شود -01گوشت قرمزیا سفید منجمد در سردخانه در دماي    .00

  

از انجماد مجدد آن بايد اكیداً خودداري شود، بدين ( ديفراست)پس از باز شدن يخ گوشت    .03

 .منظور مواد پروتئیني را بايد به میزان مورد نیاز براي مصرف از فريزر خارج كرد

مانند حرارت دادن، خیساندن براي خارج كردن گوشت از حالت انجماد از روشهاي نادرستي    .02

 .در وان آب گرم، گرم كردن توسط پاشیدن آب گرم و مانند آن استفاده نشود

  

 1-2تخم مرغ حتما باید در يخچال نگهداري گردد،بهترین درجه حرارت نگهداری تخم مرغ دمای   .05

 .است% 15درجه سانتی گراد وروطوبت 

  

نور .حبوبات فضاهای سردوتاریک مانند داخل کابینت استمناسب ترین مکان برای نگهداری    .02

 .وحرارت بالا باعث ایجاد حالت کهنگی وتغییر طعم وخواص تغذیه ای حبوبات می گردند
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 .هرگز نباید سطح تخم مرغ را شست و آنها را بری مصرف بعدی نگهداری کرد   .07

  

 .داخل یخچال نگهداری نموددرمناطق گرم می توان حبوبات رادرظروف دربسته ودر   .01

  

بهترین ظروف برای نگهداری حبوبات،ظروف شیشه ای دهان گشادبا درهای فلزی دسته دار    .09

 .است

 .حبوبات نبايد در معرض رطوبت قرار گیرند   .31

  

روز از عمر نگهداری آن کاسته می  0ساعت نگهداری تخم مرغ در دمای اتاق  0به ازای هر    .30

 .شود

  

روغن ها و چربیها تركیبات فاسد شدني هستند و وجود رطوبت ، مجاورت با اكسیژن هوا ،    .30

آهن و مس، حرارت و نور باعث فساد روغن مي گردند ، بنابراين روغن ها را بايد در محل 

 .خشك و خنك و دور از نور و در ظرف در بسته نگهداري نمود
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درب بسته يا بسته بندي مناسب در يخچال مواد غذايي حاوي چربي را بايد در ظروف  .33

 . نگهداري نمود

حتي الامكان پس از باز كردن درب روغن ، مي بايست آن را در يخچال يا جاي خنك  .32

 . نگهداري نمود 

درب ظرف روغن را پس از هر بار مصرف مي بايست بست و در جاي خنك و دور از نور  .35

 . و حرارت نگهداري نمود

 . براي سرخ كردن غذا و نگهداري روغن نبايد استفاده نموداز ظروف آلومینیومي  .32

 .نمك يددار را بايد در ظروف تیره در بسته و بدور از نور مستقیم خورشید نگهداري كرد   .37

  

شیرینی خشک در دمای اتاق قابل نگهداری است، ولی شیرینی تر و خامه ای حتما باید در    .31

 .نگهداری شود( روز  3حد اکثر تا ) یخچال 

پس از باز کردن درب قوطی رب گوجه فرنگی ،محتوی قوطی را در یک ظرف شیشه ای درب    .39

 .دار ریخته و آن را در یخچال قرار دهید
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مانده غذاها را در یخچال و سردخانه نگهداری کرده و از گرم کردن چندباره آن خودداری  باقی     .21

 .کنید

  

 :سازی مواد غذاییپیشنهادات در موردآماده 

هاي مصرفي از قبیل كدو، بادمجان، كرفس و سبزي قورمه  ها، سبزي براي تهیه انواع خورش       .0

 .با روغن كم و به مدت كوتاه تفت داده شوند

ای که امکان وجود سنگ در آنها هست یا از انواع  در صورت استفاده از حبوبات و مواد اولیه       .0

کنید و یا آنها را به دقت پاک کنید سبزی خوردن مصرفی را با دقت بشویید پاک شده استفاده 

 .و ضدعفونی کنید

 .از حرارت دادن حلب يا قوطي روغن جامد بعلت ايجاد تركیبات سمي بايد خودداري شود       .3

 .در هیچ شرايطي روغن گرم يا داغ را نبايد درون ظروف پلاستیكي ريخت        .2

درب ظرف روغن را پس از هر بار مصرف مي بايست بست و در جاي خنك و دور از نور  .5

 . و حرارت نگهداري نمود

 . روغن سالم و مصرف نشده را نبايد با روغن مصرف شده مخلوط نمود .2

 . در روغن بايستي پرهیز نمود از انباشتن زياد مواد غذايي .7

 . ه نمودقبل از سرخ كردن تبايد نمك به ماده غذايي اضاف .1

  .هرگز اضافه روغن مصرفي را نبايد داخل ظرف اصلي برگرداند       .9

 .پیش از باز کردن درب قوطی کنسرو می بایست درب آن را بشورید   .01
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 .اگر محتویات داخل کنسرو ها زنگ زده باشد از خوردن آن خوداری کنید   .00

 .و ماهی خارج شودقبل از انجماد بايد امعاء و احشاء مرغ    .00

   

 .برای شستن گوشت و حبوبات می بایست از آب بهداشتی استفاده گردد   .03

  

شده است در قسمت برش  رگهاي ناحیه گردن مرغي كه زنده بوده و سپس سر بريده   .02

 .بسیار متورم است

  

مراكز مجاز تهیه  در صورت تمايل به خريد ماهي به شكل تكه هاي برش خورده، بايد آن را از   .05

 .كرد

  

 .حبوبات را قبل از طبخ یک شبانه روز در آب بخیسانیدو آب آن را دور بریزید   .02
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 ،ساعت قبل از مصرف 02جهت رفع انجماد مواد پروتئیني اصولي ترين روش اين است كه    .07

 . ماده غذايي منجمد را از فريزر به داخل يخجال منتقل كنیم

  

( يخ زدايي)كلي مواد پروتئیني شامل گوشت قرمز، ماهي و مرغ نبايد بعد از ديفراستبطور    .01

 .بوي نامطبوع داشته باشند

  

 .زرده تخم مرغ تازه کاملا گرد و در مرکز تخم مرغ قرار دارد   .09

  

 .دارای ظاهری ابری و غیر شفاف است  سفیده تخم مرغ تازه   .01

  

 .چربی قابل رویت آن را می بایست جدا نمودپیش از طبخ گوشت قرمز    .00

  

در هنگام آماده سازی تخم مرغ ،یکی از راه های تشخیص تخم مرغ تازه ،تکان دادن آن است    .00

بسیار بزگ بوده و (اتاقک هوای تخم مرغ)،اگر تخم مرغ کهنه باشد محوظه هوای داخل آن د

 .اطراف پوسته منتقل می شود سفیده تخم مرغ حالت آبکی دارد و زرده به راحتی به

  

در هنگامی که تخم مرغ را می شکنید ،در تخم مرغ تازه زرده حالت گنبدی شکل خواهد    .03

داشت و سفیده به شکل حلقه در اطراف آن قرار داردولی در تخم مرغ کهنه زرده پخش شده 

 .و سفیده روان تر است
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ه سرعت به داخل تخم مرغ سرایت کرده هر گونه علائم کپک زدگی در پوسته خارجی ب   .02

 .وموجب تشکیل لکه های کپک و قارچ به رنگ خاکستری،سیاه یا قهوه ای می شود

  

در صورتی که تخم .در ظرف آب می شود به تازگی آن پی برد  از طریق شناور کردن تخم مرغ   .05

کم به حالت عمودی  مرغ ته ظرف بشکل افقی قرار بگیرد تازه است و با زیاد شدن عمر آن کم

 .قرار می گیرد

  

 .در صورت زنگ زدگي حلب پنیر از داخل بايد از مصرف آن خودداري كرد   .02

  

 .جهت جوشاندن شیر خام از ظروف مناسب استفاده شود   .07

  

 .توصیه مي شود تخته آماده سازي گوشت از سبزي ها جدا باشد   .01

  

 .پخت باعث کاهش مواد مغذی آنها می شودپوست گیری سبزی ها قبل از    .09

  

 .برای خرد کردن سبزیجات از چاقوی تیز استفاده کنید   .31

  

 :روش شستشوي سبزي ها و میوه ها   .30
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a.        شست تا گل و لاي و مواد اضافي ( آشامیدني)ابتدا بايد سبزي ها را بخوبي با آب بهداشتي

 .آنها خارج شود

  

b.        از بین بردن تخم انگل ها بايد سبزي ها را در يك ظرف ريخت و به میزان لازم به آن آب براي

قطره مايع  3تا0سپس براي هر لیتر آب مصرفي . اضافه كرد تا روي سطح سبزي را بگیرد

ظرفشويي در آب ريخت و با دست بخوبي بهم زد تا تمام سبزي ها در كف حاصل از مايع 

دقیقه بايد سبزي ها را ازروی ظرف و بدون هم زدن خارج كرد و  5از  بعد .ظرفشويي قرار بگیرد

 .با آب سالم بطور كامل شست 

  

c.        برای از بین بردن میکروب ها نیز باید سبزیهایی را که در مرحله قبلی با مایع ظرفشویی

محلولهای برای این کار یا می توان از .شسته شده اند در مایع ضدعفونی کننده ریخت

وجود دارداستفاده کرد که در این صورت  ضدعفونی کننده سبزی ها که بشکل آماده در بازار

باید طبق راهنمای درج شده بر روی برچسب مایع ضدعفونی کننده عمل کرد در غیر اینصورت 

لیتری آب، یک قاشق چایخوری پرکلرین را حل کرد و سبزی ها را به  01می توان در یک ظرف 

دقیقه در آن قرار داد پس از ضدعفونی کردن باید سبزی ها را با آب سالم بهداشتی  5مدت 

 .بخوبی شست
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d.        برای شستشوی میوه ها و سبزی های غده ای و یا سبزی هایی که دارای ریشه خوراکی

ابتدا باید خاک روی آنها را برداشت و پاک کرد و سپس ... هستند، مثل هویج، سیب زمینی و 

 .املاً شستک

e.        بهتر است برای شستشو و ضدعفوني كردن كاهو آنرا پرپر كنیم تا آب كاملاً به همه جاي آن

برسد و خصوصاً محل اتصال برگها به ساقه را كاملاً دست كشیده و به روش 

 .شستشویبهداشتی سبزیجات بشوئیم

f.        نیداز مواد ضد عفونی برای شستشو جوانه ها استفاده نک. 

  

 

  

 (:انواع کلم)روش آماده سازی سبزیجات .32

دقیقه قرار می  05-01گل کلم رابه طور وارونه درظرف بزرگی از آب سرد یا آب نمک حدود    .33

پس آهسته با .دهیم تاهر گونه حشره ،خاک یا قارچ کش ها وحشره کش ها خارج شوند

اقه سفت وبرگ های آنرا جدا نموده استفاده ازیک پارچه لطیف آن راخشک می کنیم وبعد س
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وسایر قسمت هاراچند دقیقه درآب جوش حاوی کمی نمک می ریزیم تازمانی که کمی ترد 

 .شوند

  

 .چند ساعت قبل از طبخ بخیسانید ولی آب آن را دور نریزید(برنج وگندم یا جو)غلات را مانند   .32

  

 (از نظر حشرات،سنگ و غیره.)تمیز کنیدقبل از طبخ غلات میبایست به خوبی آنها را    .35

  

 :پیشنهادات در موردطبخ مواد غذایی

 .از نمک یددار تصفیه شده می بایست در طبخ استفاده گردد       .0

در صورت امکان برنج را به صورت کته مصرف کنیدتا مواد غذایی آن در اثر آبکش کردن از بین        .0

 .نرود

  

در مواردي كه نیاز به سرخ كردن مواد غذايي . ذاها تا حد امكان اجتناب شوداز سرخ كردن غ       .3

 . وجود دارد فقط از روغن مايع مخصوص سرخ كردن استفاده شود

 .تا حد امکان از مصرف دنبه گوسفند برای سرخ کردن مواد اولیه خودداری کنید       .2

به طور مثال پوست و چربي مرغ يا چربي  .به طور كلي غذاها به طور كم چرب تهیه شوند       .5

 .قابل رويت گوشت را پیش از طبخ جدا کنید

استفاده از غذاهای آب پز و یا کبابی در این . از مصرف زياد روغن در تهیه غذاها خودداري کنید       .2

 .مورد بهتر است
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در صورت استفاده . اده کنیدهای جداگانه و کوچک کره استف از بسته. کره را روی برنج نریزید       .7

شوند، آن را روی برنج داغ قرار  ها به دلیل اینکه به سرعت آب شده و وارد غذا می از این کره

 .ندهید

درباره مرغ و انواع گوشت چه به صورت آب پز و چه به صورت کبابی دقت کنید که کاملا پخته        .1

 .ودهای واگیر جلوگیری ش شوند تا از انتقال بیماری

هاي آن به طور  كوبیده دقت شود گوشت كم چرب مصرف و تمام قسمت در طبخ كباب       .9

 .يكنواخت مغز پخت شود

عروق،  و هاي قلب ها در پیشگیري از ابتلا به بیماري از آنجا كه نقــش مهــم و موثر سبزي   .01

مختلف حاوي سبزي هاي گوارشي و غیره به اثبات رسیده است، غذاهاي  سرطان، بیماري

پلو،  عنوان مثال تهیه غذاهايي مثل لوبیاپلو، باقلاپلو، شویدپلو، عدس به . طبخ شود

 .شود به منظور افزايش مصرف انواع سبزي و حبوبات توصیه مي... استامبولی و 

با توجه به نقش نمک در افزایش فشار خون از حداقل مقدار نمك در طبخ غذاها استفاده  .00

 سعی کنید   .کنید

 .آبگوشت را به صورت پرچرب تهیه نکنید  .00

 .های شیرین خودداری کنید ها و نذری زرد، انواع شربت از استفاده زیاد از شکر در تهیه شله    .03

 .برای طبخ سبزیجات اول آب را بجوشانید و بعد سبزی را در آن بریزید   .02

  

موجود در سبزی جات با افزایش مقدار آب  مقدار کاهش عناصر معدنی و ویتامین های   .05

 .مصرفی زیاد می شود

 .بیشتری از دست می رودcهر چه زمان جوشاندن سبزی جات بیشتر باشد ویتامین   .02

  

توصیه مي شود براي حفظ و بقاء مواد مغذي سبزي ها حتي المقدور اين مواد آب پز و يا    .07

 .بخارپز تهیه شوند

 .خواهد شدcگل کلم منجربه کاهش ارزش غذایی آن به خصوص ویتامین  پخت بیش از حد   .01
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سبزی ها راموقع طبخ خیلی خردوله نکنیدچون در اثر خرد کردن زیاد مواد مغذی آن از بین    .09

 .میرود

  

هنگام طبخ سبزي ها بايد در ظرف را بست و همچنین از طبخ طولاني مدت سبزي ها    .01

 .خودداري كرد

  

 :روش طبخ سبزیجات خشک شده

  

مقدار لازم سبزی خشک شده را در مقدار آبی که برای پخت لازم است خیس کنیدو بسته    .00

ساعت به حال خود بگذارید تا خیس بخورد سپس سبزی را همراه با 5تا 0به نوع سبزی مدت 

گل ولای بود اول آبکشی آبی که در آن خیسانده اید به غذا اضافه کنید تا بپزداگر آب آن دارای 

 .کنید بعد طبخ کنید
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دقیقه در حال  5-01حتما قبل از مصرف هر نوع کشک مقداری آب به آن اضافه کنید و حداقل    .00

 .از انواع کشک کم نمک استفاده کنید.به هم زدن بجوشانید 

  

یدن مرتبا هم دقیقه بجوشانید و هنگام جوش 01جوش آمدن میبایست  شیر خام را به محض   .03

 .بزنید

  

مايعات حاصل از رفع انجماد اين گروه از مواد غذایی مايعات داراي ارزش تغذيه اي بالايي    .02

 .هستند و نبايد آنها را دور ريخت و بايد در هنگام طبخ از آن استفاده شود

  

 .برای طبخ تخم مرغ می بایست آن را قبل از طبخ بشوریم   .05

  

بایدبعد از شكستن بوي نامطبوع ندهد و زرده و سفیده آن مخلوط نشده باشد،و تخم مرغ    .02

 .سفیده آن بایستی غلیظ و کشدار باشد

. 

روش سرخ کردن این گروه از مواد غذایی ازروش های نامناسب طبخ می باشد،دراین روش    .07

حرارت بالای بدلیل اینکه روغن جذب غذا شده موجب افزایش کالری دریافتی می شود درجه 

طبخ دراین روش به خصوص اگرروغن مخصوص سرخ کردن استفاده نشده باشد سبب ایجاد 



     4931سال  –آموزش همگانی گروه بهبود تغذیه 

 

88 
 

بهتراست ازاین روش استفاده نگردد امادرصورتی که ازاین روش .ترکیبات سرطان زا می شود

 .استفاده میکنید ازروغن های مخصوص سرخ کردن استفاده نمایید

 .ستفاده شودبرای سرخ کردن از ظروف نچسب ا   .01

  

بهتر است برای سرخ کردن درجه حرارت کم باشد تا روغن به نقطه دود نرسد،و از روغن    .09

 .جامد نیز استفاده نشود

درروش کبابی کردن بدلیل بالابودن حرارت ،کاهش موادمغذی زیاداست وحرارت به صورت    .31

وادغذایی به طورکامل یکنواخت به همه جای موادغذایی پخش نمی شودوممکن است مغزم

چربی گوشتها ویا چربی که که مابه گوشت اضافه می کنیم درهنگام کباب کردن تولید .نپزد

 .آکرولئین می کند که سرطان زاست،بنابراین بهتر است از روش کبابی استفاده نکنیم

  

 .نیستروغن زیتون به دلیل اینکه نقطه دود نسبتا پایینی دارد،برای سرخ کردن مناسب    .30

درهنگام سرخ کردن موادغذایی درداخل روغن نمک اضافه نکنیم چراکه موجب کاهش نقطه    .30

 .دود روغن شده وسبب ایجاد موادسمی وسرطان زا می گردد

روش کباب کردن برای پیشگیری از زبانه کشیدن آتش وایجاد دود وشعله های بلند تا    .33

 .سط وبدون چربی گوشت استفاده کنیمحدامکان می بایست ازبرش های کوچک ومتو
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در روش کباب کردن هرچقدر زمان ماندن گوشت ها برروی آتش کوتاه تر باشد از تولید    .32

 .ترکیبات سرطان زا کاسته می شود

ساعت باسبزیجاتی مانند آویشن،رزماری،پونه، 0تا0اگرگوشت را قبل از کباب کردن به مدت    .35

 .کنیم،درکاهش تشکیل ترکیبات سرطان زا بسیارموثراستریحان،وسیر مزه دار 

تخم مرغ را هنگام طبخ بصورت جداگانه بشکنید تا در صورت مشاهده علائم فساد آن را    .32

 .مصرف نکنید

در داخل تخم مرغ علامت نطفه دار بودن ورشد (مویرگ های خونی)وجود لکه های خون    .37

  .از نظر بهداشتی رشد آن جایز نیستجنین است و هم از نظر شرعی و هم 

 .برای سرخ کردن از ظروف نچسب استفاده شود   .31

  

بهتر است برای سرخ کردن درجه حرارت کم باشد تا روغن به نقطه دود نرسد،و از روغن    .39

 .جامد نیز استفاده نشود
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ت وحرارت به صورت درروش کبابی کردن بدلیل بالابودن حرارت ،کاهش موادمغذی زیاداس   .21

یکنواخت به همه جای موادغذایی پخش نمی شودوممکن است مغزموادغذایی به طورکامل 

چربی گوشتها ویا چربی که که مابه گوشت اضافه می کنیم درهنگام کباب کردن تولید .نپزد

 .آکرولئین می کند که سرطان زاست،بنابراین بهتر است از روش کبابی استفاده نکنیم

  

رهنگام سرخ کردن موادغذایی درداخل روغن نمک اضافه نکنیم چراکه موجب کاهش نقطه د   .20

 .دود روغن شده وسبب ایجاد موادسمی وسرطان زا می گردد

در روش کباب کردن برای پیشگیری از زبانه کشیدن آتش وایجاد دود وشعله های بلند تا    .20

 .ربی گوشت استفاده کنیمحدامکان می بایست ازبرش های کوچک ومتوسط وبدون چ

در روش کباب کردن هرچقدر زمان ماندن گوشت ها برروی آتش کوتاه تر باشد از تولید    .23

 ترکیبات سرطان زا کاسته می شود

ساعت باسبزیجاتی مانند آویشن،رزماری،پونه، 0تا0اگرگوشت را قبل از کباب کردن به مدت    .22

 .تشکیل ترکیبات سرطان زا بسیارموثراستریحان،وسیر مزه دار کنیم،درکاهش 

تخم مرغ را هنگام طبخ بصورت جداگانه بشکنید تا در صورت مشاهده علائم فساد آن را    .25

 .مصرف نکنید

در داخل تخم مرغ علامت نطفه دار بودن ورشد (مویرگ های خونی)وجود لکه های خون    .22

 .آن جایز نیستمصرف  یجنین است و هم از نظر شرعی و هم از نظر بهداشت
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روغني كه پس از مصرف تغییر رنگ و غلظت داده است و بوي نامطبوع دارد، غیر قابل  .27

 . مصرف شده و نبايد دوباره از آن روغن براي تهیه غذا استفاده نمود

 . هرگز روغن را با شعله زياد نبايد حرارت داد .21

روغن مخصوص سرخ كردني را نبايد بیشتر از دو تا سه بار براي سرخ كردن استفاده  .29

نمود و حداكثر ظرف يكروز مي توان از اين نوع روغن براي سه دفعه استفاده نمود به 

شرط آنكه پس از هر بار استفاده ، مواد غذايي را از روغن خارج كرده ، روغن را از 

درون  و پس از سرد شدن آنرا در جاي خشك و تاريك وو خشك عبور داده    صافي تمیز

 . ظرف شیشه اي درب دار قرار داد

 .روغن نبايد داراي بوي تند باشد ، بوي نامتبوع نشانه فساد روغن است   .51

ولي براي سرخ كردن  از روغن زيتون مي توان در تهیه سالاد و طبخ غذا استفاده كرد .50

 . مناسب نیست

لي ، روغن زيتون ، كره ، مارگارين براي سرخ كردن مواد غذايي روغن هاي مايع معمو .50

 . مناسب نیستند

براي مصارف شیريني پزي مي توان در صورت لزوم از روغن سفت و جامد استفاده  .53

 . نمود ولي در برنامه غذايي سالم مصرف شیريني ها نیز محدود شود

 .یعي هستند بايد خودداري نموداز مصرف ادويه هايي كه داراي رنگ مشكوك و غیر طب   .52

 .هنگام استفاده از رب گوجه فرنگی از قاشق تمیز استفاده نمایید   .55



     4931سال  –آموزش همگانی گروه بهبود تغذیه 

 

92 
 

 :پیشنهادات در موردتوزیع و مصرف مواد غذایی

شود  چنانچه در مراسم سالاد سرو می. از تهیه انواع سالاد حاوي سس زياد اجتناب کنید       .0

های آن دقت کرده و سس سالاد را روی آن  نسبت به رعایت اصول بهداشتی در تهیه سبزی

 . های کوچک سس به صورت جداگانه استفاده کنید توانید از بسته می. نریزید

های گازدار از دوغ بدون گاز و یا آب برای نوشیدن استفاده  ابهالامکان به جای نوش حتی       .0

 .تر کنید های معطر دوغ را خوش طعم توانید با اضافه کردن سبزی می.کنید

  . به جای قند و شکر برای مصرف چای از کشمش و خرما استفاده کنید       .3

 .خودداری کنیدچنانچه نذر شما توزیع شیر است از شیرین کردن آن        .2

از دریافت مقادیر بیشتر از نیاز که در نهایت . به مقدار مورد مصرف غذای نذری دریافت کنید       .5

 .شوید، خودداری کنید مجبور به دور ریختن آن می

شوند البته به شرط اینکه یک  ها از بهترین غذاهایی هستند که به عنوان نذری تهیه می آش       .2

 .آنها نباشد وجب روغن روی

شود، نذر کرد در نظر  سعی کنید توزیع میوه را هم به عنوان یکی از مواد غذایی که می       .7

 .بگیرید

کنید، به  بار مصرف استفاده می چنانچه برای سرو غذا و چای و نوشیدنی از ظروف یک       .1

د تنها برای مواد ظروف روشن که پلی استیرن شفاف هستن .بهداشتی بودن آنها توجه کنید

استفاده از ظروف یکبار . سرد مناسبند و برای مایعات گرم به هیچ عنوان نباید استفاده شوند

مصرف پلی اتیلنی و پروپیلنی برای غذاهای گرم و مرطوب مجاز و مناسب ولی برای غذاهای 

ذایی ظروف پلی استیرنی فوم دار و پلی استیرنی سفید رنگ برای مواد غ. داغ ممنوع است

این علایم در زیر ظروف یکبار مصرف قید . درجه سانتیگراد مجاز است 021با دمای کمتر از 

 .شده که باید مورد توجه باشد

  

حتماً بايد بجاي استفاده از سنگ نمك يا نمك هاي فله اي از نمك هاي يددار تصفیه شده        .9

 .استفاده نمود
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، كلزا ، سويا مي توان  زيتون مايع نظیر روغن آفتابگردان ، به جاي روغن جامد از انواع روغن   .01

 .استفاده نمود

 .از مصرف نوشابه های گاز دارخوداری کرده به دلیل اینکه باعث پوکی استخوان می شود   .00

 

در تخم مرغ پخته لایه متمایل به خاکستری یا سیاه رنگ زرده مربوط به سولفور آهن است و    .00

 .ضرری نداردمصرف آن 

 .از ظروف مناسب جهت توزیع غذا استفاده شود   .03

  

قبل از مصرف در صورتی که ماده غذایی سرخ شده باشد بهتر است با دستمال حوله ای    .02

 .تمیز روغن آن گرفته شود

برای حفظ سلامتی خود یک چهارم بشقاب خود را به گوشت کبابی و مابقی بشقاب رابه    .05

خام،پخته و میوه های تازه که سرشار ازفیبر،ویتامین وموادمعدنی هستند،اختصاص سبزیجات 

 .دهیم تاحتی الامکان دریافت ترکیبات سرطان زا ازموادغذایی کبابی را کاهش دهیم

  



     4931سال  –آموزش همگانی گروه بهبود تغذیه 

 

94 
 

قبل از توزیع می بایست قسمتهای سیاه و زغالی گوشت را دور بریزیم زیراترکیبات سرطان    .02

 .ی زغالی گوشت تجمع دارند زا بیشتر روی قسمت ها

بهتر است از جوانه حبوبات در وعده های غذایی به دلیل ارزش بالای مواد مغذی استفاده    .07

 .کنیم

از جمله باکتری )تخم مرغ را به صورت خام به دلیل وجود آلودگی و ایجاد مسمومیت غذایی   .01

 .مصرف نکنید(سالمونلا 

  

ه باشد و یا خام ،پس از شکسته شدن بوی نامطلوبی از خود یک تخم مرغ فاسد چه پخت   .09

 .متصاعد می کند

  

از نشانه تازگی تخم مرغ پخته این است که پوسته تخم مرغ آب پز به سختی از سفیده جدا    .01

 .می شودو زرده در مرکز سفیده قرار دارد

  

پاستوريزه يا استريلیزه توجه شود شیر به شكل . از مصرف شیر خام بايد خودداري كرد   .00

 .مصرف شود

  

  

پس در صورت تمايل به استفاده . پنیر تازه محلي مي تواند تب مالت را به انسان منتقل كند   .00

 .ماه در آب نمک نگهداري شده باشد 0از پنیر تازه بايد حداقل 
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ن خودداري در صورت ترش شدن سريع ماست بخصوص در داخل يخچال بهتر است از مصرف آ   .03

 .نمود

  

  

پنیر، كشك و حتي ماست از محصولاتي هستند كه مي توانند توسط كپك ها مورد حمله    .02

 .بديهي است در اين صورت بايد از مصرف آنها اجتناب كرد. قرار بگیرند

 .تهیه شده باشد می توان آن را به صورت تازه مصرف کردپاستوریزه اگر پنیر با شیر   .05

  

  

 .بهتر است حتي الامكان میوه ها و سبزي ها خام مصرف شوند   .02

  

 بهتر است از جوانه ها به دلیل مواد مغذی بالا برای مصرف بصورت خام و یا پخته به همراه   .07

 .غذااستفاده شود
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تهیه شده اند به جهت ارزش تغذيه اي ( سبوس دار)مصرف بیشتر نانهايي كه از آرد كامل   .01

 (.نان سنگك)توصیه می شود بالاتر

 

 

 نمك مصرفي خود را كاهش دهید 

استفاده . شهرنشيني، استفاده از وسائل مدرن كه فعاليت هاي فيزيكي را در طول روز كاهش مي دهند

از كامپيوتر و تلويزيون و بطور خلاصه ماشيني شدن، تحرک انسانها را در دهه هاي اخير كاهش داده 

زندگي افراد تحرک كمتر، تغذيه بيشتر  شانس ابتلا به بيماري هاي غيرواگير  با تغيير در شيوه. است

 .عروقي، ديابت و سرطان روز به روز افزايش يافته است  -مانند فشارخون بالا، بيماري هاي قلبي

بيماري فشارخون بالا نه تنها خود يک بيماري محسوب مي شود بلكه بدليل ايجاد تغييرات در ديواره 

عروقي، سكته هاي مغزي، نارسايي كليه و عوارض غير قابل  –ا زمينه ساز بيماري هاي قلبي سرخرگ ه

نوع رژيم غذايي به خصوص ميزان مصرف نمک يكي از علل اصلي ابتلا به اين . برگشت چشمي مي شود

تحقيقات نشان مي دهد كه شيوع فشار خون بالا در كشورهايي كه دريافت . بيماري به شمار مي رود

الاي نمک دارند بيشتر است و هر قدر ميزان نمک مصرفي روزانه در جوامع كمتر باشد به همان نسبت ب

رژيم غذايي پر نمک عامل ابتلا به سرطان معده و پوكي استخوان . شيوع فشار خون بالا كاهش مي يابد

 .نيز به شمار مي رود

گرم در  5ه منابع غذايي بايد حداكثر بنا به توصيه سازمان جهاني بهداشت، ميزان دريافت نمک از هم
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اين در حاليست كه متوسط مصرف نمک در كشور ما در حدود . باشد( معادل يک قاشق چايخوري)روز 

. بايد توجه داشت كه كاهش مصرف نمک تنها به بزرگسالان توصيه نمي شود. گرم در روز است 13

كي شكل مي گيرد، تلاش خانواده در جهت ذائقه بلكه با توجه به اين امر كه ذائقه هر فرد از دوران كود

مصرف زياد غذاها و تنقلات حاوي نمک زياد . سازي سالم در كودكان از اهميت بسزايي برخوردار است

در كودكان سبب گرايش آنها بــه مصرف نمک بيشتر و افزايش احتمال ابتلا به فشارخون در بزرگسالي 

يس، كالباس، كنسروها، خيارشور، تنقلات شور مثل چيپس انواع محصولات غذايي مثل سوس. مي شود

گرايش روزافزون به مصرف غذاهاي آماده زمينه را براي . و انواع پفک حاوي مقادير زيادي نمک هستند

بنابراين صنايع غذايي با كاهش ميزان نمک در محصولات خود . بروز فشار خون بالا فراهم مي كند

 .جهت كاهش ميانگــيـن نمــک مصرفي خود ايفا مي كنندكمک بزرگي به افراد جامعه در 

 . هنگام طبخ غذا ، مقدار نمک كمتري اضافه كنيد    .0

 .سرسفره از نمكدان استفاده نكنيد    .0

غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده و آماده داراي مقادير زيادي نمک     .3

 .است مصرف اين گونه مواد غذايي را محدود كنيدهستند، به همين دليل بهتر 

براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمک در تهيه غذاها به جاي نمک از سبزي هاي تازه، سير،     .2

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

مصرف غذاهاي شور مثل آجيل شور، چيپس، پفک، انواع شور، ماهي دودي، سوسيس و كالباس     .5
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 .را كاهش دهيد

جوش شيرين كه براي ورآمدن و پف كردن انواع نان و كيک به كار مي رود داراي مقدار زيادي     .2

جوش بنابراين در افرادي كه به علت بيماري، محدوديت مصرف نمک دارند مصرف . سديم است

 .شيرين هم بايد بسيار محدود شده يا قطع شود

به تاريخ مصرف نمک و پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قيد عبارت تصفيه شده بر روي بسته     .7

 .بندي نمک دقت نماييد

برخي از پژوهش ها نشان داده است بين مصرف زياد نمک با طاسي سر، بدخوابي و بي خوابي ارتباط 

 .وجود دارد

 معاونت بهداشتبهبود تغذیه جامعه  دواح
 

 

 


