
شرط داشتن 
جامعه  پویا 

بانوان تندرست است
      متین نژاد- هفته ملی سلامت بانوان تنها بهانه ای

اســت تا بانوان سرزمینم یادشان باشــد شرط ساختن 

جامعه ای سالم و پویا داشتن خانواده ای سالم و بانشاط 

است و آن هم ممکن نیســت جز با خودمراقبتی، کاری 

که بیشــتر بانوان از آن غفلت می کننــد و وقتی تازه درد 

زمین گیرشــان می کند به فکر آن می افتنــد. منظور از 

خودمراقبتی عملی است که در آن، فرد از دانش، مهارت 

و توان خود به عنوان مرجعی مستقل از بخش بهداشت و 

درمان استفاده می کند تا از سلامت خود مراقبت کند.

به عبــارت ســاده تر، خودمراقبتــی بــه فــرد ایــن 

مســئولیت پذیری را در قبال ســلامتی اش می دهد تا با 

اصلاح سبک زندگی، تدبیراندیشــی برای جلوگیری از 

بروز حــوادث و بیماری ها، نگهداری و اســتفاده صحیح 

از داروهای بدون نســخه در درمــان بیماری های جزئی 

مانند سرماخوردگی و مراقبت بهینه بــرای جلوگیری از 

ابتلا به بیماری های مزمن، سلامتی خود را تأمین کند. 

بنابراین لازم است بانوان عزیز قدری هم شده در این زمینه 

اطلاعات خود را افزایش دهند. بــرای این منظور، فقط 

کافی است چند قاعده مهم را همیشه به یاد داشته باشند.

داشتن یک رژیم غذایی خوب، سالم و مقوی کمک 

می کند افزون بر اینکه کمتر بیمار شوند، در صورت ابتلا 

هم زودتر درمان شوند. 

موضوع بعدی مسئله کم تحریکی و چاقی است که از 

آن به مادر بیماری های قرن یاد می شود. از این رو، انجام 

روزانه ورزش از واجبات سلامتی برای هر فرد به ویژه زنان 

پس از سی سالگی است.

داشــتن خواب خوب، اســتراحت کافــی و پرهیز از 

اضطراب زیاد بــرای همــه لازم و ضرور و بــرای زنان از 

اوجب واجبات است.

پرهیــز از مــصرف هــر گونــه دخانیــات، مخدرها و 

مشروبات الکلی هم یک اصل کلی برای حفظ سلامتی 

هر زنی است.

داشتن یک سرگرمی دائمی مانند یک کار پاره وقت، 

برگزاری دورهمی های دوســتانه یا تفریحاتی که باعث 

ایجاد نشاط و شادابی در فرد می شود، می تواند تا حد 

زیادی سلامت روان را تأمین کند. 

نکته آخــر در زمینــه خودمراقبتی، انجــام کارهای 

پیش گیرانــه ای اســت کــه هــر فــردی را از ابتــلا به 

بیماری های غیرواگیر حفظ می کند. شرط آن هم چکاب 

یا معاینات دوره ای است و انجام آن برای زنان بر اساس 

توالی زیر ضرورت دارد.

آزمایش های سلامتی سالیانه: آزمایش های کلی که 

باید از سیزده سالگی به بعد برای اطمینان از سلامتی 

انجام شود، مانند آزمایش خون، آزمایش کلسترول و 

گلوکز ناشتا.

به روزرسانی واکسیناسیون ها: انجام 

واکسیناسیون های جدید مانندHPV پاپیلومای انسانی 

که عامل ابتلا به سرطان دهانه رحم است (قبل از 

بیست وهفت سالگی) و تجدید واکسیناسیون هایی که 

در دوران کودکی انجام شده و اثر آن ازبین رفته است 

مانند کزاز و دیفتری.

آزمایش پاپ اسمیر: نمونه برداری از سلول های 

دهانه رحم برای تشخیص نابهنجاری هایی که می تواند 

به سرطان دهانه رحم منجر شود. (در دهه ۲۰ یا 

بلافاصله بعد از شروع شدن فعالیت جنسی)

آزمایش تشخیص ایدز و بیماری های مقاربتی: همه 

کسانی که رفتار جنسی پرخطر یا با بیش از یک شریک 

جنسی داشته اند باید برای بررسی این بیماری ها 

چنین آزمایش هایی را انجام بدهند.

خودآزمایی سینه: برای تشخیص زودهنگام سرطان 

سینه لازم است هرگونه تغییر نابهنجار در بافت سینه ها 

را بررسی کرد. (از دهه ۲۰ زندگی به بعد)

ماموگرافی: یکی از مطمئن ترین راه ها برای 

تشخیص زودهنگام سرطان سینه ماموگرافی است که 

از چهل سالگی باید سالیانه انجام شود اما اگر فردی 

سابقه خانوادگی این بیماری را داشته باشد باید در 

سنین پایین تر این روش تشخیصی را شروع کند.

آزمایش تراکم استخوان: زنان پس از یائسگی  

درمعرض افزایش احتمال خطر ابتلا به بیماری هایی 

نظیر پوکی استخوان قرار می گیرند. بنابراین لازم است از 

این سن 

به بعد میزان تراکم استخوان هایشان را بسنجند.

خوردنی ها و نخوردنی های رژیم های غذایی سالم

غذا هایی که باید زیاد بخوریم

سبزیجات: گوجه فرنگی، کلم بروکلی، کلم، اسفناج، پیاز، گل کلم، هویج، خیار و ...

میوه ها: سیب، موز، پرتقال، گلابی، توت فرنگی، انگور، خرما، انجیر، خربزه، هلو و ...

مغز دانه ها: بادام، گردو، فندق، بادام زمینی، تخمه آفتابگردان، تخمه کدوتنبل و ...

حبوبات: لوبیا، نخودفرنگی، عدس، ماش، نخود و ...

ریشه های خوراکی: سیب زمینی، شلغم و ...

غلات کامل: جو دوسر، برنج قهوه ای، گندم سیاه، جو، ذرت، نان سبوس دار و ماکارونی.

چربی های سالم: روغن زیتون و آووکادو.

ادویه ها: سیر، ریحان، نعنا، مریم گلی، جوز هندی، دارچین، فلفل و ...

ماهی و غذا های دریایی: ماهی قزل آلا، ساردین، ماهی تن، میگو و ...

غذا هایی که باید با احتیاط بخوریم

ماکیان: مرغ، اردک، بوقلمون و ...

لبنیات: پنیر، ماست، ماست یونانی و ...

تخم ماکیان: تخم مرغ، تخم بلدرچین و تخم اردک و ...

گوشت: انواع گوشت قرمز

غذا هایی که بهتر است اصلا نخوریم

مواد غذایی قنددار: هر نوشیدنی ای که شامل آب گازدار، مواد شیرین کننده و اسانس باشد، 

آب نبات، بستنی، شیرینی و ...

غلات تصفیه شده: نان سفید، ماکارونی تهیه شده با گندم تصفیه شده و ...

چربی های ترانس (مضر): کره های گیاهی و غذا های مختلف فرآوری شده

روغن های تصفیه شده: روغن سویا، روغن کانولا، روغن پنبه دانه و ...

گوشت فراوری شده: سوسیس و کالباس فراوری شده، هات داگ و ...

غذا های فراوری شده: هر خوراکی ای که در کارخانه آماده شده باشد

تیک سلامتی

حال دلمان را با مراقبت
 از روان خودمان بهتر کنیم

      .خودتــان کلاهتــان را قاضــی کنیــد 

چنــد درصــد از ده هــا توصیــه ای کــه روزانه 

بــه هــم می کنیــم یــا در جســت وجوهای 

اینترنتی مان آن ها را دنبال می کنیم به سلامت 

و بهداشت روانمان ارتباط دارد؟ جسم و روان، 

هردو، نیازمند مراقبت اند ولی بیشتر ما از حال 

روانمان غافلیم، چــون درد و عوارضــش را نه 

به این زودی ها می بینیم و نه به راحتی جســم 

لمس می کنیم. سال ها باید بگذرد. آن وقت هم 

این عوارض جســمی اش است که ما را متوجه 

خودش می کند، وقتی کــه هیچ دارویی برای 

دردمان کارساز نیست و نسخه آخر می گوید به 

اعصاب و روان مربوط است.

از درمــان حــرف نمی زنــم. از پیش گیــری 

می گویم. پیش گیــری در این حوزه هم مانند 

پیش گیری از بیماری های جسمی چند سطح 

دارد: پیش گیری قبل از وقــوع هر حادثه ای، 

پیش گیری برای تشــخیص بموقــع و درمان 

سریع تر، و پیش گیری در روند دریافت خدمات 

توان بخشی. ناگفته پیداست که پیش گیری 

در سطح اولیه اولویت ماست، چون نه دردی 

دارد و نه هزینه ای بر اقتصاد خانواده تحمیل 

می کند. برای تحقق این امر هم یا می توانید 

مستقیم عمل کنید و از هرچه عوامل آسیب زای 

روانی است پرهیز کنید یا معکوس عمل کنید و 

هرچه حال دلتان را بد می کند علتش را بیابید 

و از آن دوری کنید. برای نمونه:

تفکر سمی نداشته باشید: یعنی مدام از 

قیدهای بایــد و نباید در زندگــی و ارتباطات 

بین فردی خود استفاده نکنید. شما با این نوع 

رفتار، جز خودتان، اطرافیانتان را هم به شدت 

آزار می دهید.

منعطف باشــید: افرادی کــه در زندگی 

انعطاف دارند آدم های راحت تر و به اصطلاح 

باحال تری هستند. پس خودتان را با قیدهای 

مطلق مانند «همیشه»، «هیچ وقت» و «هرگز» 

محدود نکنید. آدم های خشــک معمولا حال 

دیگران را هم خراب می کنند.

از درشت نمایی و ریزنمایی بپرهیزید: 

آدم هایی که عادت دارند خطاها و اشتباه های 

خود را بیش ازاندازه بزرگ و خوبی هایشان را 

کوچک کننــد، همین رفتار را هــم با دیگران 

دارنــد. مشــکل این افــراد این اســت که در 

ززندگی انسان های شکرگزاری نیستند.

آدم های سمی زندگی تان را دور بریزید: 

رفتار برخی آدم ها طوری است که در پایان روز، 

همه حس و حال خوبی را کــه یکی دارد از او 

می گیرند، مانند افراد منفی نگر و ناامید. این 

افراد بیش از اندازه سمی هستند. باید تا جایی 

که می توانید از آن ها فاصله بگیرید. در عوض، 

باید تا می توانید افراد مثبتی را که در ارتباط با 

آن هــا حالتان بهــتر می شــود بــه مجموعه 

دوستانتان اضافه کنید.

سبک زندگی تان را اصلاح کنید: اصلاح 

ســبک زندگی ای که در مراقبت از بیمار های 

جســمی مدام بر آن اصرار داریم، حال روحی 

شــما را هم خوب می کند. می توانید کاغذی 

بردارید و همه کارهایی را که در طول یک هفته 

انجام می دهید بنویسید: چه چیزی می خورید، 

کی می خوابید، چقــدر ورزش می کنید و ... . 

بی توجهی به این موارد در زندگی، غیرمستقیم 

روی روانتان تأثیر منفــی می گذارد. پس برای 

بهتر شدن حال دلتان هم شده، کمی به سبک 

زندگی تان توجه داشته باشید.

۰۲ ۰۱۰۳۰۴

از این کرم می توان برای  لایه میانی

کیک ها هم استفاده کرد.

به جای پنیر ماسکارپونه می توان

 از ١٥٠ گرم پنیر خامه ای استفاده کرد.

زمان برای پخت

 ۱۵ دقیقه

قیمت تمام شده برای هر نفر

۲۰۰۰ تومان

مناسب برای

۱۰ نفر
کرم موکا

      دسرهــا از پرطرف دارتریــن و جذاب تریــن

خوراکی ها هستند. معمولا زمان زیادی هم برای 

تهیه شان صرف نمی شود. خوبی دسرها این است 

که بچه ها بیش از غذا عاشق آن ها هستند. برای 

همین، می توان باکمی خلاقیت و البته ذکاوت، 

آن ها را به خوراکی هایی سالم و مقوی تبدیل کرد. 

برای نمونه می توان به جای استفاده از شکرسفید، 

در آن ها از شــکر قهوه ای یا عسل استفاده کرد. 

امروز می خواهیم طرز تهیه یک دسر خوشــمزه 

به نام کرم موکا را با هم مرور کنیم.

با اطبای سنتی

ژلاتین را با نصف لیوان آب مخلوط کنید و بگذارید 

روی بخار کتری تا حل و کاملا شفاف شود.

درون ظرفی مقداری از مواد را بریزید و پنیر را به 

آن اضافه کنیــد و با هم زن، خوب بزنید تا یکدســت 

شود.

به شــیر، خامــه، شــکر، شــکلات، پــودر کاکائو، 

پــودر قهوه و نســکافه را اضافــه کنیــد و روی حرارت 

بگذارید. میزان گرما باید به اندازه ای باشد که ترکیب 

فقط گرم و شکلات درون آن حل شود.

پنیر بازشــده را به ترکیب اصلی کــه از روی حرارت 

برداشته اید بیفزایید. در انتها هم ژلاتین بنماری شده را 

به آن اضافه کنید. حــالا مواد را درون قالبی مناســب 

بریزید و ٧ ساعت داخل یخچال بگذارید تا سفت شود.

 

مطالعات اخیر 

پژوهشگران 

نشان می دهد که 

رژیم های غذایی 

مدیترانه ای و دش 

با کاهش شیوع 

بسیاری از انواع 

سرطان ها مرتبط 

هستند و اصولا 

یک رژیم غذایی 

ضدالتهاب و 

ضدبیمارهای مزمن 

محسوب می شوند

 

حذف وعده های 

اصلی غذایی به هر 

دلیلی که باشد، 

مانند کم کردن 

وزن، باعث افزایش 

چربی در بدن 

و از بین رفتن 

بافت پروتئینی 

و در نهایت غلبه 

بیماری ها خواهد 

شد

     شیر          ۳ پیمانه

     خامه صبحانه          ۲۰۰ گرم

     شکر          سه چهارم پیمانه

     پنیر ماسکارپونه          ۲۰۰گرم

     پودرکاکائو          ۲ قاشق غذاخوری

     پودر نسکافه          ۲ قاشق غذاخوری

     پودر قهوه          نصف قاشق غذاخوری

     پودر ژلاتین          ۳ قاشق غذاخوری

     ژلاتین          نصف لیوان

     شکلات          تلخ ۱۰۰ گرم

 خط خط های 
یک روان شناس  

 دکتر حمید نجات 
روان شناس
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فا 
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مقرون به صرفه امیر مقدم  

پیشنهاد سرآشپز سمیه اخترشناس  
آشپز

چرا باید صبحانه را مفصل خورد؟

اگر می خواهید همیشه سالم باشید و امراض زیادی از 
بدنتان دفع شود، صبحانه را مفصل بخورید. با این کار، 
هنگام ظهر، احساس گرسنگی در شما به کمترین میزان 
می رسد و نیاز چندانی به خوردن ناهار پیدا نمی کنید یا به 
خوردن غذایی سبک اکتفا می کنید. در نتیجه، بعدازظهر 
احساس کسالت و رخوت نخواهید کرد و به خواب هم 
احتیاجی نخواهید داشت. همچنین اول شب با اشتهای 
تمام شام می خورید و تا موقع خواب، غذایتان کامل 
هضم می شود. شب هم خواب راحت تری خواهید 
داشت.

  @nazbanoo_food

برای دریافت کامل دستور غذاها و کسب اطلاعات بیشتر 

می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

 اقتصادی ترین روش برای تهیه سبزی

این روزها دسترســی به انواع ســبزی آماده به ویژه ســبزی 

سرخ کرده (قورمه ســبزی) بســیار راحت شده است، اما ما 

همچنان توصیه می کنیم خودتان در منزل، با خیال راحت 

و صد البته با قیمت بسیار مناسب آن را تهیه کنید. برای تهیه 

سبزی سرخ کرده، شما چند انتخاب دارید که در ادامه آن ها 

را به ترتیب اقتصادی بودنشان برایتان می آوریم.

۱- سبزی را از سبزی فروشی بخرید، پاک، خرد و سرخ کنید.

۲- سبزی را بخرید و بدهید برایتان پاک کنند. بعد خودتان 

آن را خرد و سرخ کنید.

۳- ســبزی را بخرید و پاک کنید. بعد بدهیــد برایتان خرد 

کنند. سپس خودتان آن ها را سرخ کنید.

۴- سبزی خرد و سرخ شده و آماده را از فروشگاه ها بخرید.

 چند نکته

با هر ۳ کیلو سبزی خردشــده می توان یک کیلو سبزی 

قورمه سبزی آماده کرد. بنابراین اگر قرار باشد همه کارهای 

تهیه سبزی سرخ شده را خودتان انجام بدهید، هر کیلوی 

آن ۲۱۰۰۰ تومان برایتان هزینه در بر خواهد داشت.

فروشگاه های خدماتی برای پاک کردن هر کیلو سبزی 

۲۰۰۰ تومان و برای خرد کردن آن با دستگاه ۳۰۰۰ تومان 

از شما هزینه دریافت می کنند.

قیمت هرکیلو سبزی سرخ کرده آماده در بازار (بدون آب 

و روغن اضافه) ۴۰-۵۰ هزار تومان است.

اگر ســبزی را در حجــم زیــاد و از میدان تره بــار بخرید،

 ۳۵ درصــد ارزان تــر از سبزی فروشــی ها برایتان حســاب 

می کنند. بهتر است صبح اول وقت برای این کار اقدام کنید.

 ترکیب یک سبزی قورمه سبزی عالی

بسته به اینکه سبزی شما چقدر خشک، تمیز و بدون ضایعات 

باشــد، حجم ســبزی سرخ کرده تان کم و زیاد خواهد شــد. 

با وجود ایــن، برای تهیــه ۲ کیلوگرم ســبزی سرخ شــده، به

 ۸۰۰ گــرم تــره، ۸۰۰ گــرم جعفــری، ۴۵۰ گــرم گشــنیز و

 ۷۵ گرم شــنبلیله نیاز دارید. برای لعاب دادن خورشتان هم 

می توانید ۵۰۰ گرم برگ چغندر یا اسفناج به ترکیبات اصلی 

سبزی اضافه کنید.

 بهترین روش تهیه سبزی سرخ شده

سبزی ها را درون خانه تمیز و دست کم با ۲ آب بشویید. سپس 

آن ها را روی پارچه ای پهن کنید تا آبشان گرفته شود. اگر قصد 

دارید سبزی ها را در خانه خرد کنید از یک چاقوی تیز و زور بازوی 

مردانه کمک بگیرید. این طوری سبزی ها کمتر له می شوند و آب 

می افتنــد و سریع تر هــم سرخ می شــوند وگرنــه بی زحمت و 

بی دردسر از راهکار سبزی خردکنی محل استفاده کنید.ظرفی 

پهن و کوتاه مانند یــک تابه بزرگ برای سرخ کردن ســبزی ها 

بردارید و همراه با سبزی، روغن و قدری نمک درون ظرف بریزد. 

همین که رنگ سبزی ها قدری تغییر کرد و سرتفت خوردند، شعله 

را خاموش کنید. سبزی را باید مدام هم بزنید. اگر قصد دارید 

سبزی ها را به روش کنسروی و درون یخچال نگه دارید، باید از 

روغن بیشتری برای سرخ کردن آن ها استفاده کنید.پس از آنکه 

سبزی ها قدری سرد شدند، آن ها را قاشق قاشق و با فشار زیاد 

درون ظروفی شیشــه ای بریزید. نباید بین سبزی هایتان هیچ 

خلل و فرجی وجود داشته باشد. روی سبزی ها هم چند قاشق 

روغن بریزد. در ظرف را محکم ببندید و پس از سرد شدن کامل، 

درون یخچال بگذارید. برای بسته بندی فریزری هم بهتر است 

از پاکت های زیپ دار استفاده کنید.

ذخیره سبز زمستان
      با سرد شدن هوا، میزان کاشــت و برداشت سبزیجات کمتر

می شود. پس طبیعی است که قیمت ها هم افزایش یابد. بنابراین 

بهترین زمان برای تهیه سبزی سرخ شده خورشتی همین حالاست. 

به جز سبزی قورمه سبزی، سبزیجاتی مانند کرفس و لوبیاسبز را 

هم الان باید به فکر تهیه و سرخ کردنش بود، کاری که کدبانوهای 

قدیمی خود را همچنان در این فصل از ســال به انجام آن متعهد 

می دانند. برای همین، می خواهیم در ستون مقرون به صرفه این 

هفته به طور مفصل به آن بپردازیم و اقتصادی ترین روش را برای 

تهیه آن بیابیم.

چرا رژیم مدیترانه ای و دَش؟

رژیم غذایی ای که می خواهیم درباره آن با شما صحبت کنیم رژیم مدیترانه ای و 

دَش است. اولی از نوع تغذیه سنتی مردم یونان، اسپانیا، ایتالیا، مراکش، پرتقال، 

قبرس و کرواسی الهام گرفته شده است و بر مصرف نسبتا فراوان روغن زیتون، 

حبوبات، غلات کامل، میوه و سبزیجات و مصرف متوسط ماهی و محصولات 

لبنی به ویژه ماست و پنیر و نیز مصرف بسیار کم گوشت قرمز و محصولات گوشتی 

استوار است. دومی هم یک الگوی تغذیه ای برای جلوگیری از فشارخون بالاست 

که سرشار از میوه، ســبزیجات، غلات کامل و خوراکی های شیری کم چرب، 

گوشــت ماهی، آجیل و حبوبات و میزان کمی از خوراکی ها و نوشیدنی های 

شیرین شده با شکر، گوشت قرمز و چربی های افزودنی است.

ناگفته پیداست که این رژیم های غذایی بهترین راه برای پیش گیری از ابتلا 

به طیف وسیعی از بیماری ها هســتند که مهم ترین آن ها سکته های قلبی و 

مغزی است. همچنین ثابت شده است که این رژیم های غذایی نقش بسیار 

مهمی در پیش گیری از ســندرم متابولیک ایفا می کنند. ســندرم متابولیک 

به معنای وجود گروهی از عوامل خطر ساز برای بروز بیماری های قلبی عروقی و 

دیابت در یک شخص است مانند افزایش بافت چربی اطراف شکم، فشارخون 

بالا، افزایش سطح انسولین و مقاومت به انسولین و افزایش چربی و کلسترول 

خون.همچنین این رژیم ها در پیش گیری از بیماری های ریوی و آسم و بسیاری 

از آلرژی ها، پارکینسون و آلزایمر اهمیت دارند و برای حفظ توده عضلانی در 

افراد مسن هم بسیار مفیدند. 

مطالعات اخیر پژوهشگران نشان می دهد که این رژیم های غذایی با کاهش 

شــیوع بســیاری از انواع سرطان ها مرتبط هســتند و اصولا یک رژیم غذایی 

ضدالتهاب و ضدبیمارهای مزمن محسوب می شوند. همین موضوع، ایجاب 

می کند پیروی از آن ها به همه گروه های ســنی و جنســی توصیه شود. البته 

گروه هایی مانند کودکان و زنان باردار یا شیرده به توجه و توصیه های خاص تری 

نیازمندند.

میزان تناسب این رژیم ها برای ما

در خوب بودن این رژیم های غذایی شکی نیست ولی آیا این رژیم ها به درد ما با این تفاوت شرایط 

آب وهوایی و منطقه ای هم می خورد؟ جواب مثبت است. فقط باید بر اساس محصولات و تولیدات 

منطقه خودمان، آن را کمی تعدیل کنیم. برای نمونه، برای تأمین ویتامین «ث» حتما نباید از انبه 

استفاده کرد. می توان بر اساس محصولات کشــاورزی خودمان، آلو و ریواس را جایگزین کرد که 

انتخاب های درست تری هم هســتند. نکته ای که در این بین نباید نادیده گرفت، رعایت ۲ اصل 

تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه است.

تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد نیاز برای حفظ ســلامت بدن است و تنوع یعنی 

مصرف مواد غذایی مختلف که در گروه های اصلی غذایی معرفی شده اند. بهترین راه اطمینان از 

این امر هم استفاده از همه گروه های اصلی غذایی به اندازه و میزان های یادشده است. نکته مهمی 

که باید دراین باره به خاطر داشت این است که حذف وعده های اصلی غذایی به هر دلیلی که باشد، 

مانند کم کردن وزن، باعث افزایش چربی در بدن و از بیــن رفتن بافت پروتئینی و در نهایت غلبه 

بیماری ها خواهد شد. پس اگر به دنبال یک رژیم خاص هستید، پیش از هرکاری با یک کارشناس 

یا متخصص تغذیه صحبت کنید تا او با توجه به شرایط بدنی و فیزیولوژیک شما، برایتان بایدها و 

نبایدهای تغذیه ای را مشخص کند.

استفاده از فناوری برای مراقبت بیشتر

اگر برای محاسبه مصرف کالری روزانه تان مشکل دارید و حساب و کتاب آن سریع از دســتتان خارج می شود، توصیه می کنیم از جدول های اندازه گیری کالری یا 

اپلیکیشن های کالری شمار در تلفن همراه خود استفاده کنید. فقط کافی است آن ها را از اپلیکیشــن بازار دانلود و روی گوشی تان نصب کنید. توصیه ما به شما 

اپلیکیشن کالری شمار خارجی« Lose It » و اپلیکیشن ایرانی «کرفس» است.

از هر سهم چقدر بخوریم؟

هرم غذایی چند ردیف دارد که هرچه به نوک آن نزدیک تر می شــویم، از ارزش غذایی مواد آن کاسته می شود و این 

یعنی باید سهم کمتری در رژیم غذایی ما داشته باشد. در ادامه، هر گروه غذایی را جداگانه بررسی می کنیم تا شما 

با نوع و میزان هر ماده غذایی و جایگزین های مناسب آن ها بیشتر آشنا شوید.

نان و غلات

شامل انواع نان، برنج، ماکارونی، گندم و جو می شود که یک فرد بزرگ سال سالم باید روزانه بین ۶ تا ١٣ سهم از آن 

استفاده کند.هر سهم از این گروه برابر است با یک برش ٣٠ گرمی از انواع نان، نصف لیوان ماکارونی یا برنج خام و 

همچنین نصف لیوان غلات خام.

میوه ها و سبزیجات

شــامل ســبزی ها و میوه های غنی از ویتامین «ث» مانند گوجه فرنگــی و مرکبات، ســبزیجات و میوه های غنی از 

ویتامین«آ» مانند اسفناج و زردآلو و سایر سبزیجات و میوه ها مانند ســیب، موز و کاهو می شود. هر فرد بزرگ سال 

سالم باید روزانه ۲ تا ۴ واحد میوه و ۳ تا ۵ واحد ســبزی مصرف کند.هر واحد از این گروه برابر است با یک عدد میوه 

متوسط یا یک چهارم طالبی متوسط یا نصف لیوان حبه انگور و یک لیوان سبزی خام خردشده.

لبنیات و گوشت

شامل شیر، ماست، پنیر، کشک، انواع گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغزدانه ها می شود. میزان مصرف هرکدام از این 

گروه ها هم برای یک فرد بزرگ سال سالم ۲ تا ۳ واحد است.هر واحد از این گروه برای لبنیات برابر است با یک لیوان 

شیر یا ماست یا ۴۵-۶۰ گرم پنیر و برای گروه بعدی، ٣٠ گرم گوشت لخم پخته یا ۲ تخم مرغ یا یک لیوان حبوبات پخته 

یا یک لیوان انواع مغزدانه ها.

مواد قندی و چربی ها

شامل کره، خامه، روغن مایع و شیرینی جات می شــود که منبع خوبی برای تأمین انرژی در کودکان در حال رشد 

به حساب می آیند ولی افراد بزرگ سال باید تا حد امکان مصرف آن ها را کاهش دهند.

چند توصیه جدی و مهم

تا حد ممکن از مصرف گوشت قرمز بکاهید و 

به جای آن از گوشت سفید مانند مرغ، بوقلمون و 

ماهی استفاده کنید.

برنج ساده را با حبوبات و سبزیجات ترکیب 

کنید تا غنی تر شود.

برای تأمین پروتئین مورد نیازتان به جای 

گوشت از حبوبات و تخم مرغ استفاده کنید.

 نان های سبوس دار را جایگزین نان های 

سفید و فانتزی، و لبنیات کم چرب را جایگزین 

لبنیات پرچرب کنید.

به جای استفاده از سس های چرب مانند 

مایونز از چاشنی های مفیدی مانند آب لیمو، 

آب غوره یا ماست کم چرب استفاده کنید.

مصرف غذاهای سرخ کردنی و فست فود را به 

کمترین میزان برسانید و مصرف غذاهای سنتی 

ایرانی مانند انواع آش، حلیم و آب گوشت را 

بیشتر کنید.

به جای خرید انواع نوشابه های گازدار و 

قندی، دوغ کم نمک و بدون گاز، آب میوه های 

طبیعی و کفیر را انتخاب کنید.

به جای نمک از چاشنی هایی مانند 

سبزی های معطر خشک نظیر نعناع، مرزه، 

ترخون و ریحان یا سیر و پیاز و لیموترش تازه و آب 

نارنج برای بهبود طعم غذا استفاده کنید.

به جای سرخ کردن غذاها با روغن، آن ها را 

به ترتیب آب پز، بخارپز، کبابی و تنوری کنید.

هر فرد بزرگسال سالم بايد روزانه
2 تا 4 واحد ميوه و 3 تا 5 واحد سبزى مصرف كند

د
ح

4وا تا2

مقدار مصرف لبنيات و گوشت
براى يك فرد بزرگسال سالم 2 تا 3 واحد است

د
ح

وا يك فرد بزرگسال سالم بايد روزانه 3تا2
بين 6 تا 13 سهم از نان و غلات  
استفاده كند

د
ح

وا 13تا6

  اين روزها كمتر كسى را مى توان يافت كه دغدغه تناسب اندام يا بيمارى نداشته باشد. اين 
بيمارى مى خواهد كرونا و آنفلوانزا باشد يا بيمارى هاى غيرواگيرى مانند سرطان و مشكلات 

قلبى عروقى. خبر خوش تر -شايد هم ناخوش تر- اين است كه مسير همه اين دغدغه ها از شكم 
مى گذرد: اينكه چه چيزى و به چه ميزانى بايد بخوريم تا هم سلامتى مان حفظ شود هم تا اندازه اى 

خوش تيپ بمانيم. گواه حرفمان هم اين جمله معروف است كه حتم دارم آن را شنيده ايد: شكم 
سرآغاز همه بيمارى ها و راه درمان همه آن هاست. حالا اسمش را رژيم، برنامه غذايى يا هرچيز ديگرى 
كه بگذاريم فرقى نمى كند. بايد برنامه اى جامع باشد كه خورد و خوراكمان را با ساختار وجودى مان بيش 

از قبل هماهنگ كند. چيزى كه متخصصان تغذيه به آن هرم غذايى مى گويند و پيروى از آن براى همه و در 
هرشرايط جسمى كه باشند، اصلى ضرورى است.براى همين، امروز تصميم داريم درباره چندوچون يك رژيم غذايى 

سالم و البته همه پسند با هم صحبت كنيم كه نه سخت باشد و نه خيلى گران، رژيمى كه جزو بهترين و سالم ترين 
رژيم هاى غذايى شناخته شده در دنيا به حساب مى آيد و به ما مى گويد روزانه بايد چه چيزهايى بخوريم تا سالم 

بمانيم، به ويژه اين روزها كه تقويت سيستم ايمنى بدن يك ضلع مثلث پيش گيرى از بيمارى كروناست. خوبى اين 
رژيم غذايى اين است كه مى توان آن را براساس مواد غذايى موجود در هر منطقه نيز بومى سازى و استفاده كرد.

از قبل هماهنگ كند. چيزى كه متخصصان تغذيه به آن هرم غذايى مى گويند و پيروى از آن براى همه و در 
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معصومه متین نژاد

  رژیم همه پسند
درباره سالم ترین رژیم غذایی دنیا که با ذائقه ما ایرانی ها هم جور درمی آید

۲

۳

ــه شنبـــــ
۱۳۹۹ مهــر   ۱۹
۲۲ صفــر ۱۴۴۲ شــماره ۳۲۲۲

ــه شنبـــــ
۱۳۹۹ مهــر   ۱۹
۲۲ صفــر ۱۴۴۲ شــماره ۳۲۲۲

از خوردن تخم مرغ غافل نشوید

بیشتر ما به دلیل چربی و کلسترولی که تخم مرغ 
دارد در خوردن آن به ویژه زرده اش احتیاط می کنیم، 

اما واقعیت چیز دیگری است. چربی و کلسترول 
موجود در تخم مرغ نه تنها مضر نیست، بلکه برای 

سلامتی بسیار هم مفید است، مگر برای افرادی که 
مبتلا به بیماری های قلبی هستند یا به کلسترول 
حساسیت شدید دارند. تخم مرغ حاوی مقادیر 

چشمگیری اسیدهای چرب امگا۳، کلسترول خوب، 
پروتئین، ویتامین «آ» و مواد معدنی نظیر آهن، 

روی و فسفر است. خوردن روزانه یک تا ۲ تخم مرغ 
توصیه می شود.

از خوردن تخم مرغ غافل نشوید


