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۶ وعده غذای کم حجم
به جـای حذف یک وعـده غذایی و پرخوری در وعده های بعدی، در طول روز 

پنج یا شـش وعده غذای کم حجم  بخورید تـا ولعتان را کنترل کنید.

سرانه مصرف نان هر ایرانی در سال ۱۶۰ کیلوگرم و این 

آمار در جهان ۲۵ کیلوگرم است.

سرانه مصرف شیر  هر ایرانی 

۷۰ کیلوگرم و در کشور های اروپایی 

۳۰۰ تا ۴۵۰ کیلوگرم است.

غ  برای هر فرد در ایران ۱۹۰ عدد است و  سرانه مصرف تخم مر

غ کمتر از میانگین جهانی می خورند. ایرانی ها سالانه ۶۰ تخم مر

سرانه مصرف روغن زیتون  برای 

هر فرد  در کشور فقط ۲۲۰ گرم است.

در حالی که سرانه مصرف جهانی آن 

۲۷ کیلوگرم است.

سرانه مصرف نوشابه  برای هر نفر 

در کشورمان ۴۲ لیتر و متوسط جهانی آن 

۱۰ لیتر است.

۱شنبه
۱۴۰۱ مهــر   ۲۴
۱۹ ربیعالاول ۱۴۴۴
۳۷۸۴ شـــــماره 

نکته روز

غذاهای 

آسیب رسان

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

غذا، مثل هوا
نکته هایی دربــاره مصرف غذاهای متنوع و ســودمند که باید در وعده های مختلــف بگنجانیم

درباره زیان های فست فودها  بیشتر بدانیم

شادفر

 تنقلات و فست فودهایی  مانند چیپس، نوشابه، کلوچه،

آبنبات، غلات صبحانه، سیب زمینی سرخ کرده، همبرگر،

پیتـزا، محصـولات پخته شـده بـا آرد سـفید و... غذاهایی 

پرکالری و کم مغذی هسـتند که بسیاری از مردم به دلیل 

کمبـود وقـت به اشـتباه در رژیـم غذایـی روزانـه خـود 

می گنجاننـد. ایـن غذاهـا از نظر کالـری متراکم و 

از نظر تغذیه ای بدون ارزش غذایی محسـوب 

می شـوند. ایـن دسـته از غذاهـای مـضر 

معمـولا حـاوی شـکر، شـیرین کننده های 

مصنوعـی، نمـک، مـواد رنگی و سـایر مواد 

شـیمیایی بالقوه محرک بیماری هسـتند.

در ادامـه بـه بعضـی آسـیب های غذاهـای 

فسـت فودی اشـاره ای گـذرا  می کنیم.

فست فودها و قند خون

تـا زمانـی کـه سـالم هسـتید، اندام هـای داخلـی بدنتـان به درسـتی بـا افزایـش قنـد 

مقابلـه می کنـد؛ اما خـوردن بیـش از انـدازه کربوهیدرات ها سـبب افزایـش قند خون 

می شـود. با گذشت زمان، افزایش انسـولین، پاسـخ طبیعی بدن به انسولین را ضعیف 

می کنـد و خطـر مقاومـت به انسـولین، دیابـت نوع۲ و اضافـه وزن را افزایـش می دهد.

فست فودها و ناکارآمدی سیستم تولید مثل

 مـواد موجـود در غذاهـای ناسـالم و فسـت فودها ممکـن اسـت بـر بـاروری افـراد تأثیر 

بگذارنـد. مطالعات دراین زمینه نشـان می دهـد غذاهای فراوری شـده حاوی فتالات 

هسـتند. فتالات هـا، مواد شـیمیایی هسـتند که قادرنـد عملکرد هورمون هـا را در بدن 

مختـل کننـد. قرارگرفتن در معرض سـطوح زیاد این مواد شـیمیایی سـبب مشـکلاتی 

ماننـد  نقص مادرزادی می شـود.

چربی های اشباع شده و تأثیر منفی بر سلامتی

 بیشـتر غذاهـای فسـت فودی ماننـد همبرگـر بیکـن و میلک شـیک ها سرشـار از 

چربی هـای اشباع شـده هسـتند. به گفتـه کارشناسـان، چربی هـای اشباع شـده بـر 

قلـب تأثیـر منفـی  می گذارنـد. همچنیـن پژوهش هـا نشـان می دهـد مـصرف زیـاد 

چربی های اشباع شـده ممکن اسـت بـر عملکرد مغـز و حافظه نیز تأثیـر منفی بگذارد.

مصرف بیشـتر اسـیدهای چرب اشـباع سرعت و انعطاف پذیری حافظه و توانایی شـما 

بـرای به خاطرسـپردن را مختـل   می کنـد.

افسردگی، عارضه مصرف بی رویه فست فودها

 غذاهـای آمـاده فقط بر جسـم افـراد تأثیر منفـی ندارنـد، بلکه احتمال بـروز افسردگی 

و کلسـترول بـالا از عـوارض مـصرف آن ها به شـمار می آیـد. افزون بـر این، فسـت فودها 

می تواننـد از کلسـترول خـوب (HDL) بکاهنـد و قلـب و سـلامت افـراد را در معـرض 

خطـر قـرار دهند.

مصرف غذاهای بیرون بر و اختلال دستگاه تنفسی

 کالـری اضافـه  فسـت فودها موجـب اضافـه وزن و درنتیجـه چاقـی می شـود. چاقـی 

خطـر اختـلالات تنفسـی ماننـد آسـم و تنگـی نفـس را افزایـش می دهـد. اضافـه وزن 

بـر قلـب و ریـه فشـار وارد می کنـد و سـبب می شـود بـا کمتریـن تنـش، فـرد بـه  مشـکل 

بخـورد. ازاین رو، افـراد هنگام راه رفتن، بالارفتن از پله ها یا ورزش، نفسشـان به شـماره 

می افتـد. افـزون بـر ایـن، تأثیـر مـصرف فسـت فودها در افزایـش خطـر بیماری هـای 

تنفسـی در کـودکان به  اثبات رسـیده اسـت. براسـاس برخـی پژوهش هـا کودکانی که 

سـه بار در هفته فسـت فود می خورند، بیـش از دیگران در خطر ابتلا به آسـم قرار دارند.

 غذاهای آماده و تجزیه  مینای دندان

 کربوهیـدرات موجـود در فسـت فودها و غذاهـای فراوری شـده سـبب افزایـش اسـید 

در دهـان  می شـود. افزایـش اسـید دهـان نیز سـبب تجزیـه  مینـای دنـدان  و در نتیجه 

فراهم شـدن فرصـت برای فعالیـت باکتری ها می شـود. همچنین چاقـی بر اثر مصرف 

غذاهای آماده می تواند بر تراکم اسـتخوان و توده  عضـلات اثر منفی بگذارد و احتمال 

شکسـتگی  اسـتخوان ها در افراد را افزایش دهد.

توصیه  هایی برای تهیه غذای سالم 

     دسـت ها را قبل از تهیه و آماده کردن غذا با آب و صابون بشـویید.
     همه سـطوح و ابزار های موردنیاز آماده کـردن غذا را ضدعفونی کنید.

     آشـپزخانه را از وجود حـشرات و حیوانات محافظت کنید.
     موادغذایـی پختـه را از خام جدا کنید.

     گوشـت خـام، مـرغ و ماهـی را از دیگـر موادغذایـی جـدا و آن هـا را در ظرف هـای 
جداگانـه  ای نگهـداری کنیـد.

     از وسـایلی ماننـد تختـه آشـپزخانه تخصصـی بـرای خـرد کـردن مـواد غذایـی 
مختلـف اسـتفاده کنیـد. در صـورت داشـتن وسـایل مشـترک، قبل از هـر بار اسـتفاده 

آن را کامـل بشـویید.

     غذا هایـی ماننـد سـوپ و خورشـت را کامـل و تا نقطـه جوش ۷۰درجه سـانتی گراد 
بپزید.

     سـبزی ها و میوه ها را کامل بشویید.
     از روش سالم سـازی آب با جوشـاندن آن استفاده کنید.

سمیرا شاهیان 

شـاید شـما هم ایـن مثـل را شـنیده باشـید که 

«صبحانه را تنها بخور، نهار را با دوستت بخور 

و شـام را بـا دشـمنت». برخـی بـر ایـن باورنـد 

تکیـه ایـن مثـل بـر پیشـگیری از زیـاده روی 

در وعده هـای ناهـار و شـام اسـت تـا   رخـوت،

خواب آلودگـی و بیـماری در فـرد به وجـود 

نیایـد. در مقابل، عده ای این مثل را نادرسـت 

قلمـداد می کننـد، امـا بـا تأکیـدی کـه در ایـن 

ضرب المثـل به مـصرف وعـده صبحانه شـده،

آشکار اسـت مقصودش متوجه ساختن افراد 

به اهمیـت برخی از وعده های غذایی و پرهیز 

ز زیـاده روی در مـصرف خوراکی هاسـت. ا

امـروزه کارشناسـان تغذیـه نیـز بر ایـن باورند 

کـه صبحانـه از مهم تریـن وعده هـای غذایـی 

اسـت که خوردن آن به حفظ سـلامتی ازجمله 

تقویت حافظه و تمرکز و پایین آمدن کلسترول 

LDL) کمـک می کنـد.  همچنیـن شـام  بـد (

وعده ای اسـت که نباید آن را  هرگز حذف کرد.

امـروز بیسـت و پنجم مهرمـاه، روز جهانـی غـذا 

نام گـذاری شـده اسـت. همان طور کـه می دانید،

غـذا ماننـد هـوا و آب از ابتدایی  تریـن نیازهـای 

موجودات زنده اسـت که غریزه تأمیـن این نیاز از 

آغاز آفرینش همراه همه شان بوده است. ازاین  رو 

گریـزی بـه خوراکی های سـالم و ناسـالم زده ایم و 

توجه شـما را به اهمیت وعده هـای غذایی اصلی 

جلـب کرده ایم.

 کیلوگرم است کیلوگرم است

سرانه مصرف شیر  هر ایرانی 

 کیلوگرم و در کشور های اروپایی 

 کیلوگرم است..

۱۶۰ کیلوگرم و این 
کیلوگرم نان

۱۹۰
تخم مرغ

۲۲۰
گرم روغن 

۴۲
لیتر نوشابه 

هر ایرانی سالانه حدود ۳۶کیلوگرم گوشت مصرف می کند.

 این میزان از آمار جهانی کمتر و از میانگین آسیا بیشتر است.

  ۳۶
کیلوگرم گوشت سرانه مصرف شکر هر ایرانی   بین ۲۱ تا ۲۴ کیلوگرم است، در حالی که 

میانگین مصرف جهانی آن ۵ کیلوگرم است.

۲۴ در حالی که 
کیلوگرم  شکر

 کیلوگرم و در کشور های اروپایی 
۷۰

کیلوگرم  شیر

سرانه مصرف برنج هر ایرانی  ۴۰کیلوگرم 

است. پرمصرف ترین کشور جهان در برنج،

تایلند با سرانه مصرف ۱۴۰ کیلوگرم است.

۴۰
کیلوگرم برنج

یـک صبحانـه کامـل،

روز شـما را می سـازد.

به همیـن دلیـل لازم 

اسـت بـرای ایـن وعده 

غذایی مهم، مواد مقوی  

و سـالم انتخـاب کنیـد.

 در طـب سـنتی گفته می شـود 

صبحانه را بایـد صبح زود یعنی حدود 

سـاعت شـش تا هشـت خورد و بعد از آن هم نباید دوباره 

خوابید، بلکه لازم است کار و فعالیت روزانه را شروع کرد.

اینکه در مصرف چربی و شـیرینی احتیاط واجب است 

را می تـوان تا حـدودی در وعده صبحانـه نادیده گرفت.

غذاهای با مزاج گرم در سـاعت های ابتدایی روز، انرژی 

زیـادی در افـراد تأمیـن می کنـد. مـصرف کـره، خامـه و 

عسـل یا مقـدار کمـی گوشـت، مفید اسـت، امـا مصرف 

بعضی میوه ها و سـبزیجات مانند پرتقال و گریپ فروت 

در سـاعت های ابتدایی روز مشکل سـاز می شود.

به گفتـه متخصــصـــان، افــــرادی کــــه صبـــحانه 

نمی خورنـد، در طـول روز ایـن کمبـود کالـری را بـا 

پرخـوری جـبران می  کنند. ازاین روسـت کـه احتمال 

چاق شـدن و چاق ماندن آن ها بیشتر است. از طرفی،

حـذف وعده  هـای غذایی حـس گرسـنگی را افزایش 

می دهد و بـه خـوردن بی  رویه و بدون حسـاب وکتاب 

منتهی می شـود. تکراری بـودن ترکیب هـای غذایی 

در صبحانه هـا یـا زمان بربـودن شـیوه تهیـه آن هـا از 

عواملـی اسـت کـه سـبب حـذف ایـن وعـده غذایـی 

مهـم می شـود.

کی قهوه بنوشیم؟

بهتریـن زمـان بـرای نوشـیدن قهـوه 

صبـح اسـت، زیـرا موجـب حفـظ قوای 

بـدن می شـود؛ امـا نبایـد قهـوه را بـا 

شـیر خورد، زیرا عوارضـی مانند ایجاد 

لک هـای پوسـتی دارد.

و سـالم انتخـاب کنیـد

 در طـب سـنتی گفته می شـود 

ناهار سـالم سـبب کاهـش ابتلا بـه بیماری های قلبـی و عروقی 

و چاقـی می شـود. یـک وعـده ناهـار سـالم بایـد شـامل غـلات 

ر، ماکارونـی، برنـج، نـودل و پروتئین هـای کم چـرب  سـبوس دا

ماننـد ماهـی سـالمون، تخم مـرغ، میگـو یا مـرغ باشـد. البتـه همراه 

بـا ناهـار بایـد سـبزیجاتی ماننـد گوجه فرنگـی، هویـج، خیـار و سـبزی 

خـوردن مـصرف کـرد. خـوراک قـارچ و هویـج بخارپـز، سـینه مـرغ پرشـده بـا اسـفناج،

کوکوسـبزی، سـالمون تنـوری و ماکارونـی نمونه هایـی از غذاهـای مناسـب ویـژه وعده 

ناهـار محسـوب می شـوند.

صبحانه؛ وعده بااهمیت

سـبوس دار

ماننـد ماهـی سـالمون

بـا ناهـار بایـد سـبزیجاتی ماننـد گوجه فرنگـی

ناهار کامل

یـک بشـقاب شـام سـالم بایـد دسـت کم سـه گـروه 

موادغذایـی مفیـد داشـته باشـد. موادغذایـی مفید 

بـرای وعـده شـام عبـارت اسـت از پروتئین ها شـامل 

گوشـت، غذاهای دریایی، لوبیا، آجیل...، سبزیجات 

شـامل کلـم بروکلـی، فلفـل، گوجه فرنگـی و هویـج،

میوه هـا مانند موز، سـیب، خربزه، پرتقـال، انگور، غلات 

ازجمله برنج، سـیب زمینی، ذرت، ماکارونی، نان، جو دوسر 

و لبنیـات شـامل ماسـت، پنیر، شـیر و....

عدسـی، ماهی، فیله مرغ، سـوپ، سـالاد میوه و خوراک لوبیا نمونه هایی از غذاهای مناسـب 

بـرای وعـده شـام محسـوب می شـوند. متخصصـان تغذیـه، حـذف وعـده شـام را به دلیـل 

ضعیف شـدن سیسـتم ایمنـی بـدن، کاهـش قنـد خـون و افزایـش احسـاس خسـتگی توصیه 

نمی کننـد. شـام سـالم بایـد کم حجـم، کم چربـی و کم کالـری باشـد.

میوه هـا مانند موز

ازجمله برنج
شام سالم

میوه  هـا و سـبزی ها حـاوی فیـبر زیـادی هسـتند و حـس سـیری 

بلندمـدت ایجـاد می کننـد. متخصصـان تغذیـه بـه افـرادی کـه 

مـدام احسـاس گرسـنگی می کننـد، توصیـه می کننـد خـوردن 

میـوه  و سـبزی  را در برنامـه غذایی خـود بگنجانند. البتـه این افراد 

می تواننـد میوه  هـا و سـبزی  ها را بـه روش هـای متفاوتـی در رژیـم 

غذایـی روزانـه  خود بگنجانند تا دل زده نشـوند؛ از سـالاد میوه 

گرفته تا سینی مزه سبزیجات کبابی.

می تواننـد میوه  هـا و سـبزی  ها را بـه روش هـای متفاوتـی در رژیـم 

نکته های تغذیه ای سازمان جهانی بهداشت

اهمیت خوراک و غذا آن قدر زیاد اسـت که سـازمان جهانی بهداشـت 

توصیه های تغذیه ای ارائه کرده است. ازجمله مهم ترین این توصیه ها 

کـه بیشـتر بـه گوشـمان رسـیده، این اسـت کـه مـصرف چربـی و روغن 

را کـم و از مـصرف نوشـیدنی های الکلـی پرهیـز کنیـد. سـایر توصیه ها 

به شرح زیر است:

     مصرف نمک را به کمتر از پنج گرم در روز برسـانید.
     از مصرف نوشـیدنی های قنددار پرهیز کنید.

     غذا های متنوع شـامل میوه  و سـبزی مصرف کنید.
     هیدراتـه بمانید؛ یعنی به مقدار کافی آب بنوشـید.

     در زمـان پخـتن و آماده کـردن غـذا، از نمـک کمتری اسـتفاده کنیـد. همچنین 
سـس  و ادویـه  نمکی کمـتری در غـذا بریزید.

     سـبزی ها و کنسروها را از انواع بی نمک تهیه کنید.  
     از مصرف آجیل ها و اسـنک های نمکـی در میان وعده ها پرهیز کنید.

     برچسـب موادغذایی را بخوانید و موادغذایی کم سـدیم را مصرف کنید.
     نمکـدان پـر از نمـک را از روی میـز غـذا برداریـد و بدانید که حس چشـایی بدن 

به سرعـت تنظیم می شـود.

      مصرف شیرینی، نوشیدنی های شیرین مانند آب میوه ها، نوشیدنی های 
کنسـانتره و پـودری، آب هـای طعـم دار، نوشـیدنی های انـرژی زا، چـای و 

قهوه هـای آماده، نوشـیدنی ها و شـیرهای طعـم دار را محـدود کنید.

      غذاهای سـالم و تازه را جایگزین غذاهای فراوری شـده کنید.
      از خوراندن غذا های شـیرین بـه کودکان پرهیز کنید.

جادویی به نام میوه  و سبزی

نمک نریزید!

شِکری نشوید!

روش های کاربردی برای 

کاهش مصرف نمک و شکر

تغذیه با غذاهای سالم

مـد  سـت همیشـه پیا ر د یـه نا تغذ

کمبـود مـواد مغـذی نیسـت، بلکـه 

در بسـیاری از مـوارد غـذای خـوب 

و کافـی بـا دسـت انسـان بـه غـذای 

آلوده یـا بی ارزش تبدیل می شـود.

در نکته هایـی کـه در ادامـه آمـده 

اسـت  به ویژگی های غذاهای سالم 

اشـاره شـده است:

     بـرای یخ زدایـی گوشـت، آن را از 
شـب قبـل داخـل یخچـال بگذاریـد.

     پوسـت مـرغ چربـی زیـادی دارد،
پیـش از پخـت آن را جـدا کنیـد.

     قبـل از انبارکـردن موادغذایـی 
خشـک ماننـد گنـدم، برنـج، حبوبـات 

و... دقـت کنیـد حشره یا کپک نداشـته 

. شد با

نبـار       موادغذایـی کـه در منـزل ا
می شـوند، بایـد هـر چندوقـت یک بـار 

د  لودگـی و فسـا ز نظـر آ به جـا و ا جا

بررسـی شـوند.

     از حـرارت دادن زیـاد و طولانـی 

یـع خـودداری کنیـد. روغن هـای ما

ر  ز مـصرف روغنـی کـه چندبـا      ا
حـرارت دیـده اسـت، جـدا بپرهیزیـد.

     از خریـد و مـصرف کنسروهـای 
بادکـرده و زنـگ زده خـودداری کنید.

     قوطی هـای کنـسرو را در یخچـال 
و محیط هـای مرطـوب نگـه نداریـد.

     قبـل از بازکـردن در کنـسرو، آن را 
ده پانـزده دقیقه داخل آبی که درحال 

جوشـیدن اسـت، قرار دهید.

     بـرای پیشـگیری از بیماری هـای 
قلبـی و عروقـی، در هفته دوبـار ماهی 

مـصرف کنید.


