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لایـی برخـوردار اسـت. بـه عبـارت دقیق‌تـر غـذا، تنهـا بـه منزلـه یـک منبـع انـرژی بـرای فعالیت‌هـای روزانـه تلقـی نمی‌شـود بلکـه بخـش مهمـی از فرهنـگ و شـخصیت  ک مصرفـی انسـان‌ها از اهمیـت با عـادل نجفـی| در فرهنـگ بسـیاری از کشـورها و مردمـان آن، خـورا

یـک جامعـه را نیـز نشـان می‌دهـد، امـا امـروزه پایبنـدی بـه رژیم‌هـای غذایـی سـنتی و دوسـتدار طبیعـت بـا جهـان صنعتـی شـده از یـک سـو و دانـش روز تغذیـه از سـوی دیگـر کمـی چالش‌برانگیـز شـده اسـت. ‌شـاید جالـب باشـد بدانیـد کـه پژوهشـگران بـه ایـن نتیجـه 
رسـیده‌اند کـه رژیـم غذایـی ناسـالم نـه تنهـا بـه انسـان‌ها کـه بـه کـره زمیـن نیـز آسـیب وارد می‌کنـد. بـرای نمونـه ماهـی کـه بـه طـور عمومـی گزینـه‌ای مغـذی و سـالم بـرای انسـان‌ها تلقـی می‌شـود، اثـرات زیسـت‌محیطی نامطلـوب بسـیار بیشـتری نسـبت بـه مـواد غذایـی 
گیاه‌پایـه دارد. از سـوی دیگـر میان‌وعده‌هـای سرشـار از شـکر ماننـد انـواع بیسـکوییت‌ها آثـار زیسـت محیطـی نامطلـوب کمتـری دارنـد، امـا بـرای سلامتی انسـان‌ها مضـر هسـتند! البتـه نتایـج ایـن تحقیقـات شـاید در ابتـدا کمـی گیج‌کننـده بـه نظـر برسـند، امـا در 

ادامـه سـعی می‌کنیـم بـرای یافتـن یـک رژیـم غذایـی مناسـب بـه شـما کمـک کنیـم.

 تغذیه سالم، انسان سالم، زمین سالم! 
درباره وعده های غذایی متعادل و با کیفیت

بیاییـد با بررسـی اجـزای اصلـی یک وعـده غذایی مغذی شـروع 
کنیـم. در حالـت ایـده آل، هـر وعـده غذایـی بایـد دارای تعادلـی 

از مـوارد زیر باشـد:

غ، گوشـت گاو،   پروتئین هـا: غذاهایـی ماننـد ماهـی، مـر
غ، حبوبات، آجیل و دانه ها منابـع غنی پروتئین 1 تخـم مر

هستند که از سلامت عضلات، هورمون ها و سطح انرژی حمایت 
می کنند.

 کربوهیدرات‌هـای پیچیـده: غالت تصفیه شـده )مانند 
برنج سـفید یا نان سـفید( را با غلات کامـل مانند جو، برنج 2

قهـوه ای یا گنـدم بلغـور جایگزیـن کنید. ایـن کربوهیدرات های 
تصفیه نشـده انـرژی را به آرامـی آزاد می کننـد و به حفـظ قنـد 
خـون پایـدار کمـک می کننـد و افت‌هـای طـرف شـب را کاهـش 

می دهند.

بی هـای سـالم: مقادیـر کمـی از چربی هـای سـالم   چر
را از منابعـی مانند روغـن زیتون، آجیل، دانه ها و آووکادو 3

یـم غذایـی خـود کنیـد. ایـن چربی هـا از عملکـرد مغـز  ژ وارد ر
حمایـت می کنند و شـما می توانید مدت طولانی تری احسـاس 

سیری داشـته باشید.

 سبزیجات و میوه‌ها: مجموعه ای رنگارنگ از سبزیجات 
و میوه هـا را به بشـقاب خود اضافـه کنید. سـبزیجات برگ 4

سـبز )ماننـد اسـفناج یا کلم پیـچ(، گوجـه فرنگـی، هویـج، سـیب 
و انـار ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر ضروری را تأمین می کنند.

به عنـوان مثـال، یـک وعـده غذایـی متعـادل ایرانـی ممکـن 
اسـت شـامل یـک وعـده ماهـی کبابـی با سـبزی، همـراه با سـالاد 
گوجه فرنگی و خیار، برنج با زعفران و یک ظرف ماسـت با نعنای 
تـازه باشـد. ایـن ترکیـب مـواد مغـذی ضـروری را بـدون انباشـت 

بیـش از حـد قنـد یا چربی هـای ناسـالم میسـر می کنـد

در ایـن بخـش می خواهیم یک روز تغذیه متعادل را مرور کنیم:
صبحانـه: با یـک کاسـه بلغـور جـو دوسـر با میوه هـای تـازه، کمـی 
آجیـل و کمـی دارچیـن شـروع کنیـد. ایـن صبحانـه انـرژی، فیبـر 
و ترکیبـی از کربوهیدرات هـا و چربی هـای سـالم را بـرای شـروع 

قـوی روز فراهـم می کنـد.

لـو  ردآ  میان وعـده صبـح: یـک مشـت آجیـل مخلـوط و چنـد ز
خشک تهیه کنید. ترکیبی از چربی ها و قندهای طبیعی گرسنگی 

را از بیـن می بـرد و باعـث افزایـش انـرژی می شـود.

غ کبابی یا خورشـت  ناهـار: از یـک پروتئین بـدون چربی مانند مر
عـدس، در کنـار یـک سـالاد مقـوی از سـبزیجات مخلـوط، خیـار، 
گوجه فرنگی و سـس تهیه شده از روغن زیتون و لیمو لذت ببرید. 
بـرای یک وعـده غذایی رضایت بخـش و متعادل، بخشـی از برنج 

یا نـان سـبوس دار هم اضافـه کنید.

میان وعـده بعـد از ظهـر: ماسـت را با میـوه تـازه یا چنـد هویـج 
با هومـوس امتحـان کنیـد. ایـن میان وعده هـا فیبـر طبیعـی، 

پروتئیـن و چربی هـای سـالم را تأمیـن می کننـد.

شـام: یـک وعـده غذایـی سـبک تر با سـوپ سـبزیجات، بخـش 
کوچکـی از غالت کامـل و یـک ظـرف سـبزیجات کبابـی یا اسـفناج 
خ شـده را انتخـاب کنیـد. غـذا را با یـک تکـه میـوه تـازه، ماننـد  سـر

یـک سـیب یا یـک مشـت تـوت خاتمـه دهیـد.

اتخـاذ یـک سـبک زندگی سـالم زمانی آسـان تر اسـت کـه کل خانواده 
در آن مشـارکت داشـته باشـند. اعضـای خانـواده را تشـویق کنیـد 
تا میوه هـا، سـبزیجات و غلات کامل را امتحان کننـد تا تنوع و تغذیه 
به وعده هـای غذایـی اضافـه شـود. آشـپزی با هـم فرصتـی بـرای 
آزمایـش مـواد و طعم هـای سـالم تر در حیـن تقویـت ارتباطـات 

خانوادگـی فراهـم می کنـد.
 بـرای وعده‌هـای غذایـی با هـم برنامه ریـزی کنیـد: با خانـواده 
یـک برنامـه غذایـی که شـامل غالت کامـل، پروتئین هـای بـدون 

چربی و سـبزیجات باشـد ایجـاد کنید.

 غذاهای شـیرین را محـدود کنید: شـیرینی ها و تنقلات فراوری 
کی هـای  شـده را به جـای زیاده خواهی هـای روزانـه بـرای خورا

گاه به گاه ذخیـره کنید.

 همه را در تهیه غذا مشارکت دهید: این امر می تواند به کودکان 
و بزرگ سـالان کمـک کنـد تا از تلاشـی که بـرای یـک وعـده غذایـی 

سـالم صرف می شـود، قدردانی کنند.
گاهانه  در نهایت، یک رژیم غذایی سالم در مورد تعادل و انتخاب آ
اسـت. با تمرکـز بـر غذاهـای تـازه و غنـی از مـواد مغـذی و دوری 
از گزینه هـای فـراوری شـده، می توانیـد از بـدن و ذهـن خـود با مـواد 
غذایـی مـورد نیاز حمایـت کنیـد. تغییـرات کوچـک در انتخاب های 
روزانه شما می تواند تفاوت بزرگی در سلامت کلی، سرزندگی و حتی 
محیـط زیسـت کـره زمیـن ایجـاد کنـد. از طعم هـای غنـی غذاهـای 
سـنتی لـذت ببریـد، امـا به یـاد داشـته باشـید که تعـادل، کلیـد یـک 

سـبک زندگـی پایدار و سـالم اسـت.

وقتـی نوبـت به میان وعده هـا می رسـد، دسترسـی به غذاهـای 
فراوری شـده که سرشـار از قنـد، نمـک و چربی هـای ناسـالم هسـتند، 
آسـان اسـت. در اینجـا به برخـی از میان وعده هـای مغـذی بـرای 

جایگزینـی میان وعده هـای کمتـر سـالم می پردازیـم:

 به جـای چیپـس: به دنبـال آجیـل یا دانه هایـی )ماننـد بـادام، 
گردو یا تخمه آفتابگردان( باشید که مملو از چربی ها و پروتئین های 

سـالم هستند.

 به جـای کوکـی: از میوه هـای تـازه ماننـد خرمـا، انجیـر یا سـیب 
اسـتفاده کنیـد که شـیرینی و فیبـر طبیعـی دارنـد. جفـت کـردن ایـن 
آجیل ها با یک مشت آجیل یک میان وعده رضایت بخش و متعادل 

را ایجـاد می کند.

 به جـای تنقلات شـیرین: میوه هـای خشـک شـده ماننـد زردآلـو 
یا کشمش )در حد اعتدال( گزینه شیرین سالم تری را ارائه می دهند، 

زیرا بـدون قندهای اضافه هسـتند.

کرهای   به جای شـیرینی های خریداری شـده در فروشـگاه: کرا
سـبوس دار با پخـش حمـص خانگـی می تواننـد یـک میان وعـده 

خوشـمزه و مغـذی بدون چربـی یا قند اضافه ارائـه کنند.

با انتخاب این گزینه ها، می‌توانید از میان وعده های رضایت بخش 
لـذت ببریـد، بـدون اینکـه کیفیـت تغذیـه خـود را کاهـش دهیـد. علاوه 
بـر کیفیـت، حمـل و مصـرف چنیـن جایگزین هایـی سـاده و راحـت 

هسـتند، چه در خانـه باشـید و چـه در محـل کار.

نوشـابه‌ها و سایر نوشیدنی‌های شـیرین بسیار محبوب ، 
امـا مملـو از قندهـای اضافـه شـده و کالـری هسـتند. آن‌هـا 
می‌توانند باعث افزایش انرژی و سـکته‌های قلبی شـوند، 
به افزایـش وزن کمـک کننـد و بـر سالمت به طور کلـی تأثیر 
منفـی بگذارنـد. انتخـاب آب به عنـوان نوشـیدنی اصلـی 
سـالم ترین گزینـه اسـت، زیـرا آب رسـانی آن بـدون هیـچ 
کالـری یا قنـدی انجـام می شـود. بـرای طعـم دادن، یـک 

تکـه لیمـو، خیـار یا نعنـا بـه آب اضافـه کنیـد.
ز گزینه‌هـای عالـی، دمنوش هـای شـیرین  یکـی دیگـر ا
نشـده اسـت. چـای نعنـا فلفلـی، بابونـه یا زعفـران نه تنهـا 
طعم های متفاوتی را ارائه می‌دهند، بلکه سرشار از فواید 
طبیعی برای سالمتی نیز می‌باشـند. برای یک نوشـیدنی 
با طـراوت تابسـتانی، آب میـوه تازه یا شـربت سـنتی ایرانی 
که بـا آب لیمـو یـا آب انـار تـازه و حداقـل شـیرین کننده 

طبیعـی درسـت شـده اسـت را امتحـان کنیـد.
در حالـی که آب میوه‌هـا ممکـن اسـت یـک انتخـاب سـالم 
به نظر برسند، اما بهتر است در حد اعتدال مصرف شوند. 
برخالف میوه‌هـا، آب میوه هـا اغلـب حـاوی قندهـای 
به کنـد شـدن جـذب  بـدون فیبـر هسـتند که  طبیعـی و 
کمـک می کنـد. آب تـازه فشـرده در مقادیـر کـم یا اسـموتی 
مخلـوط با میوه‌هـا، سـبزیجات و ماسـت می تواننـد گزینـه 

بهتـری باشـند.

عناصر اصلـی یک وعده غذایی متعادل

نمونه‌ای از یک روز از وعده‌های غذایی 
و میان وعده‌های متعادل

سالمت فردی در گرو سلامت جمعی

میان وعده‌هـای با طراوت  که جایگزین 
انتخاب‌های ناسالم می‌شوند

نوشیدنی‌های سالم:
 انتخاب‌های عاقلانه

چیپس و تنقلات 
فراوری شده

 نوشابه‌های شیرین

 شیرینی‌ها و دونات‌های 
خریداری شده از فروشگاه

ینی آبنبات و شیر

 نان سفید 
و غلات تصفیه شده

گوشت‌های فراوری شده 
)سوسیس و کالباس(

بستنی و دسرهای 
خامه‌ای

ماست‌های طعم دار

آب میوه‌های خریداری 
شده از فروشگاه

غلات قندی

راحـت، خوشـمزه و به طـور گسـترده 
در دسـترس اسـت.

 انـرژی سـریع را فراهـم می کنـد. بـرای 
کسانی که قند ندارند راضی کننده است.

 خوشـمزه و رضایت بخـش بـرای یـک 
غذای سـریع.

 شـیرینی فـوری و تقویت سـریع انرژی 
را فراهـم می کند.

تـر  زان  ر به طـور کلـی ا  بافـت نـرم و 
ز غلات کامـل. ا

 راحت، غنـی از پروتئین.

 خوشمزه و لذت بخش در حد اعتدال.

وتئیـن  یع و راحـت. مقـداری پر سـر
کلسـیم فراهـم می کننـد. و 

ری ویتامیـن  مقـدا  راحـت اسـت و 
. میـن می کننـد تأ ا  ر

 گزینـه سـریع و راحت بـرای صبحانه.

نمـک زیـاد، چربی هـای ناسـالم و عـاری از کالـری مفیـد. می تواند 
به فشـار خـون بالا و افزایـش وزن کمـک کند.

مملـو از قندهـای اضافـه شـده اسـت. باعـث افزایـش قنـد خـون، 
افزایـش وزن می شـود و ارزش غذایـی نـدارد.

 قنـد زیـاد، چربی هـای ناسـالم و کالـری. مـواد مغذی کـم؛ می تواند 
منجـر به سـقوط انرژی شـود.

قندهـای اضافـه شـده زیـاد. باعـث افزایـش قنـد خون و افـت قند 
خون می شـود، بدون اینکه فواید تغذیه ای زیادی داشته باشد.

 فیبـر کـم. به سـرعت قنـد خـون را افزایـش می دهـد؛ بـدون مـواد 
مغـذی ضـروری موجـود در غلات کامـل اسـت.

 سرشار از چربی های ناسالم، سدیم و مواد نگهدارنده. با بیماری 
قلبی و سایر خطرات سلامتی مرتبط است.

گـر به طـور منظـم  قنـد، چربی‌هـای اشـباع شـده و کالـری زیـاد. ا
مصـرف شـود، می توانـد به افزایـش وزن کمـک کنـد و سلامت 

قلـب را به خطـر بینـدازد.

 قندهـای اضافـه شـده زیـاد. اغلـب بیشـتر یک دسـر اسـت تا یک 
میان وعـده مغذی.

یـادی دارنـد و فیبـر میوه هـای کامـل   غالبـا قندهـای افـزوده ز
افزایـش قنـد خـون شـوند.‌ را ندارنـد. می‌تواننـد منجـر به 

 قندهـای افـزوده بـالا و اغلـب فیبـر کـم. باعـث افزایـش سـریع قند 
خون و سـقوط آن می شـود.

مضراتمزایا

ینه‌های غذایی  گز
و میان وعده‌های 

ناسالم


