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  پيشگفتار
ها  آيه قرآني و ده 250قريب به . ه قرار گرفته استهاي ديني همچون ساير موضوعات، مورد توج غذا و تغذيه در آموزه

ن گذاري پنجمين سوره قرآ نام . كـنـنـد روايت از معصومين عـليـهـم السـلام بـر اهـمـيـت غـذا و تـغـذيـه دلالت مـي
، درخواست )وند خداوند به غذا (والتين والزيت، از صفات خـداوند، رزاق و معطم بودن، سوگنيي)مائده (سفره غذانام به 

هر كدام مهر تاييدي بر نيز مائده آسـمـانـي تـوسـط حـضـرت عيسي و درخواست غذا توسط حضرت موسي (ع) 
 .باشند اهميت غذا و تغذيه مي

 ،(الذي اطعمهم من جوع و آمنهم من خوف) ،نهد: (غذا) و (امنيت) اهل مكه به دو چيز منت مي هـمـچـنين خداوند بر
 .ا از گرسنگي نجات داد و از ترس و ناامني ايمن ساختها ر همان كس كه آن

.. بـراي سـبـد غـذايـي او برنامه داده و با .نـيـاز انـسـان و بـا تـوجـه بـه مـحـيـط، سـن، شـغـل و اسلام بر اسـاس
. از كرده است هاي غذايي توصيه هاي غـذايـي را بـا اولويـت دادن به برخي گروه ها استفاده از همه گروه تعيين ملاك

عنوان يكي از اركان اصلي سلامت تاكيد بسيار شده است. محور توسعه هر كشوري ه ديدگاه توسعه كشورها نيز تغذيه ب
در اي  باشد. در حال حاضر مشكلات تغذيه انسان سالم است و سلامت انسان مستلزم برخورداري از تغذيه صحيح مي

  رود. شمار ميه غيرواگير ب هاي بيمارياز عوامل خطر بروز  كشورهاي توسعه يافته و در حال توسعه يكي
شكل كم وزني، كوتاه قدي و لاغري در كودكان و ه اشكال مختلف سوءتغذيه بشواهد موجود حاكي از آن است كه 

در  هاي سني مختلف و اضافه وزن و چاقي در گروهها  ويتامينو  ويژه آهن، روي، كلسيمه ها ب نوجوانان، كمبود ريزمغذي
تغذيه مناسب زنان در دوران قبل و حين بارداري و پيشگيري از سوءتغذيه . شود ميهاي سني مختلف مشاهده  گروه

دنبال صنعتي شدن و زندگي ماشيني در بسياري از جوامع پيشرفته، ه ب .در سلامت نسل آينده دارد ميجنيني نقش مه
شود. اين افراد در معرض خطر  درماني كشورها قلمداد مي و تدريج اضافه وزن و چاقي از مشكلات اصلي بهداشتيه ب

هاي عروق قلب، سكته مغزي، بيماري كيسه  ، بيماري2هاي متابوليك از جمله پرفشاري خون، ديابت نوع  ابتلا به بيماري
به  رو ه وهاي متابوليك هشدار دهند ها هستند. در كشور ما نيز روند بيماري صفرا، استئوارتريت و برخي انواع سرطان

هاي غيرواگير در كشور ما تغيير الگوي مصرف غذايي و مصرف زياد قند،  ترين عوامل خطر بيماري گسترش است. مهم
دليل مصرف زياد مواد ه مواد لبني از سوي ديگر است. ب ميوه، شير و سو و مصرف كم سبزي و نمك و چربي از يك

خصوص زنان دچار ه درصد قابل توجهي از افراد جامعه ب قندي و شيرين، غذاهاي چرب و سرخ شده و فست فودها
 18جمعيت بالاي درصد  60ي انجام شده در حدود ها طوري كه براساس نتايج بررسيه اضافه وزن و چاقي هستند ب

  چاقي در كودكان و نوجوانان نيز رو به افزايش است.  يا چاق هستند. روند اضافه وزن و كشور داراي اضافه وزن وسال 
نظرات مورد استفاده قرار گيرد.  ها كه در آموزش خانوادهتدوين شده است طلاب ين مجموعه آموزشي براي استفاده ا

  كند. ميياري ي بعدي ها كارشناسان محترم در خصوص مجموعه مذكور ما را در تكميل نسخه

  دكتر زهرا عبداللهي
  مدير كل دفتر بهبود تغذيه جامعه

زش پزشكيدرمان و آمو ،وزارت بهداشت
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  صحيح اصول تغذيه 
  مقدمه
 و كارآيي و ارتباط آن با توسعه اقتصادي طي تحقيقات ، بار بيماريسلامت بر افراد يك جامعه گونگي تغذيهتاثير چ

اي مردم  و سلامت تغذيهغذاي سالم وسيع جهاني به اثبات رسيده و نشان داده شده است كه سرمايه گذاري در تامين 
  باشد.  مياقتصادي است بلكه از ضروريات غير قابل اجتناب ملي  نه تنها با صرفه و

 بروز از پيشگيري در ارزان و ساده كاري راه بزرگسالي تا كودكي از زندگي طول در صحيح غذايي الگوي يك از پيروي
  . يافت دست آن به توانمي صحيح سازيفرهنگ و آموزش با كه است مزمن هاي بيماري

عدم رعايت تغذيه صحيح منجر به بروز اشكال مختلف سوءتغذيه  ن، داشتن تغذيه صحيح است.شرط اصلي سالم زيست
ها از جمله كمبود آهن، كمبود روي،  اي در كودكان و نوجوانان، كمبود ريزمغذي از جمله كم وزني و كوتاه قدي تغذيه

. شود ميهاي سني مختلف  گروه دري اضافه وزن و چاق هاي سني مختلف و گروه در ها كمبود كلسيم و كمبود ويتامين
 انواع و ديابت قلبي، هايبيماري به ابتلا خون، هايچربي افزايش بالا، خون فشار به ابتلا خطر چاقي و وزن ضافها

  .دهد مي افزايشها را  سرطان

ي از جمله افزايش بار بهداشتي، اجتماعي و اقتصاد ها با پيامدهاي زيان سوءتغذيه پروتئين انرژي و كمبود ريزمغذي
ها، كاهش بهره هوشي،  مرگ و مير مادران و كودكان، تضعيف سيستم ايمني بدن و افزايش موارد ابتلا به بيماري

  اندازد.  اختلال در قدرت يادگيري، افت تحصيلي و كاهش بازده كاري افراد، روند توسعه كشور را به مخاطره مي

سال، دانش آموزان و نوجوانان از نظر  5مادران باردار و شيرده، كودكان زير  ها از جمله در سطح خانواده برخي از گروه
اي، هر گونه كمبود غذايي  دليل سرعت رشد و افزايش نيازهاي تغذيهه اي آسيب پذيرتر هستند. در اين دوران ب تغذيه

ي ذهني و ها وانمنديو مغزي، كاهش بهره هوشي و افت تحصيلي در نهايت نات  ميبا اختلال در رشد و تكامل جس
  و كيفيت نامطلوب زندگي نسل آينده را بدنبال دارد.  ميجس

  دارد كه عبارتند از:ر سلامت اعضاي خانواده ي متعددي بها سوءتغذيه پيامد

 2500تغذيه جنين و تولد نوزاد با وزن كمتر از سوءمادر در دوران قبل و در حين بارداري كه منجر به  تغذيه سوء •
بيشتر از نوزاداني است كه با وزن  برابر 30آيند  ميمير در نوزاداني كه با وزن كم بدنيا  خطر مرگ و .شود ميگرم 

 آيند. ميدنيا ه طبيعي ب

اختلال در رشد و تكامل مغزي كودك كه منجر به كاهش ضريب هوشي، كاهش قدرت يادگيري و افت تحصيلي  •
 . شود مي
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 گذرانند. ميي و لاغري در كودكان و نوجوانان كه دوران سريع رشد را صورت كم وزني، كوتاه قده بروز سوءتغذيه ب •

كودك، افزايش خطر مرگ و مير مادران  يكه اثرات غيرقابل جبراني مثل كاهش بهره هوش ها كمبود ريزمغذيبروز  •
 .دنبال دارده را ب و...، پوكي استخوان و كودكان

  را بايد غذا خورد؟چ
 .بيماري هرروز به غذا نياز دارد ي ازبدن براي حفظ سلامت و پيشگير

لازم براي انجام كارهاي روزانه مانند انرژي خوريم بايد  ميغذايي كه 
را تامين  ها و ديگر فعاليتي روزمره ها ، انجام كارايستادن، راه رفتن

حفظ سلامت همه اعضاي براي  سالم و مغذي ،ي كافي. غذاكند
 دورانكه  نوجوانانو ال خردسبه خصوص كودكان لازم است خانواده 

هم براي رشد مطلوب جنين  مادران باردار .گذرانند ميسريع رشد را 
 ،انرژيغذاي روزانه بايد  .سالم و مغذي نيازدارند ،به غذاي كافي

رشد، ترميم براي  بدنمورد نياز  مواد معدني و ها ويتامين، پروتئين
يادگيري و تمركز حواس  ،ها مقاومت بدن در مقابل بيماري ،اه استخوان سلامت اعصاب و  ،خون سازي ،ي بدنها سلول

  ي بدن را تامين كند.ها و كاركرد طبيعي اندام

  توان تغذيه درست داشت؟ چگونه مي
شرط اصلي سالم زيستن، داشتن تغذيه صحيح است. تغذيه صحيح يعني رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذايي 

تنوع يعني مصرف انواع  مقادير كافي از مواد مورد نياز براي حفظ سلامت بدن است و تعادل به معني مصرف روزانه.
وزانه ر يغذاي برنامه بهترين راه اطمينان از تعادل و تنوع در شوند. معرفي مي هرم غذاييمختلف مواد غذايي كه در 

  است. گروه اصلي در هرم غذايي 6استفاده از هر 

  هرم غذايي چيست؟
غذايي در بالاي  گيرند. قرار گرفتن مواد ي غذايي و موادي است كه در هر گروه جاي ميها ن دهنده گروههرم غذايي نشا

به اين معني است كه افراد بزرگسال بايد از اين دسته از مواد غذايي كمتر دارند ترين حجم را در هرم  هرم كه كم
ي غذايي ها شويم حجمي كه گروه مت پايين نزديك مي). هر چه از بالاي هرم به سها مصرف كنند (مانند قندها و چربي

شود كه به اين معني است كه مقدار مصرف روزانه اين دسته از مواد غذايي بايد  دهند بيشتر مي به خود اختصاص مي
  .بيشتر باشد
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و اساس  پايههاي سني در جامعه ضروري است و  هاي غذايي به عنوان راهنمايي براي تغذيه كليه گروه شناسايي گروه
 باشد. هاي سني مختلف قابل انطباق با شرايط ويژه آن گروه مي است كه البته در گروهبرنامه ريزي غذايي 
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 غذايي هاي گروه معرفي

  :از شوند كه عبارتند مي تقسيم اصلي گروه 6به  غذايي مواددر هرم غذايي  

 ها ميوه) 3    ها سبزي) 2      غلات و نان) 1

  ها دانه مغز حبوبات و) 6  مرغ شت و تخمگو) 5    آن هاي فرآورده و شير) 4

  .شوند به مقدار كم مصرف بايد و شوند مي محسوب متفرقه گروه ها شيريني و ها : چربينكته

 غلات و نان گروه

 دار سبوس نوع خصوصه ب نان انواع شامل گروه، اين غذايي مواد
 برنج، ،)بريو بر تافتون و لواش( سفيد سنتي هاي نان ،)جو نان ،سنگك(

 گروه .است غلات كامل دانه از شده تهيه محصولات ويژه به ها آن هاي فرآورده و صبحانه غلات ها، رشته و ماكاروني انواع
منيزيوم و  پروتئين، آهن، ،B گروه هاي ويتامين برخي ،)گياهي هضم قابل غير مواد( فيبر انرژي و منبع غلات و نان

 .باشد كلسيم مي

 .واحداست 6-11 غلات روزانه گروه نان و مصرف دهش توصيه ميزان

  : با است برابر گروه اين از واحد هر

 و تافتون و سنگك بربري، نان از متري سانتي10×10برش يك يا انن انگشت بدون دست كف يك يا نان گرم 30 •
 دست كف 4لواش  نان براي

 پخته ماكاروني يا برنج ليوان نصف •

 )ندمك و كورن فلكسگ وردن (برشتوك و شيرينسه چهارم ليوان غلات آماده خ •

 سبوسدار نوع خصوصه ب ساده بيسكويت عدد 3 •

  غلات رعايت كنيم: چه نكاتي را در هنگام استفاده از گروه نان و

 .بهتر است برنج را به صورت كته مصرف كنيم •

 ي حاوي سبوس (مثل نان جو و سنگك) استفاده كنيد.ها بيشتر از نان •

ها را به صورت مخلوط با حبوبات مصرف كنيد (مثلا  روتئين گروه نان و غلات بهتر است آنبراي كامل كردن پ •
 .عدس، پلو، باقلا پلو، عدسي با نان و غيره)
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يي را مصرف كنيد كه براي ور آمدن خميرشان به جاي جوش شيرين از خمير مايه استفاده شده ها بهتر است نان •
. در نتيجه كمبود آهن و كم خوني ناشي شود ميكلسيم موجود در نان باشد. جوش شيرين مانع جذب آهن، روي و 

  . شود مياز آن و كمبود روي و كلسيم ايجاد 
توانند به  ميانواع غلات بو داده مثل برنجك، گندم برشته، ذرت بو داده تنقلات با ارزشي هستند و دانش آموزان  •

  عنوان ميان وعده استفاده كنند. 
  دار استفاده نماييد. ي سبوسها دار از بيسكوييت ي كرمها اي و بيسكويت ي خامهها به جاي كيك و شيريني •
ي غذايي از نان و ماكاروني كه قيمت كمتري دارند، اما از نظر ها توانيد به جاي مصرف برنج در بيشتر وعده مي •

ري است به برنج سفيد اي كه حاوي سبوس بيشت مصرف برنج قهوه ارزش غذايي برابر با برنج هستند استفاده كنيد.
 ارجح است.

 

 ها سبزي گروه

 نخودسبز، هويج، بادمجان، كلم، انواع برگدار، هاي سبزي انواع شامل گروه اين
 زميني سيب و پياز گوجه فرنگي، خيار، قارچ، فلفل، كدو، انواع سبز، لوبيا
 ندمان واد معدني، مC و A، B هاي ويتامين انواع داراي ها گروه سبزي .باشد مي

  است. واحد 3-5 ها سبزي روزانه مصرف شده توصيه ميزان است. توجهي فيبر قابل مقدار و منيزيوم پتاسيم،

 : با است برابر سبزي واحد هر

 كاهو) و (اسفناج برگدار خام هاي سبزي يك ليوان •

 پخته هاي سبزي ليوان نصف •

 شده خرد هويج و سبز لوبيا نخودسبز، ليوان نصف •

 متوسط خيار يا هويج يا فرنگي گوجه عدد يك •

  بايد رعايت شود: ها چه نكاتي هنگام استفاده از گروه سبزي

به خاطر بسپاريد كه پخت طولاني مدت سبزي . به صورت خام استفاده كنيد ها تا جاي ممكن سعي كنيد از سبزي •
  كاهد. ميي موجود در آن ها از ارزش غذايي آن و ويتامين

پز كردن مقدار زيادي از  صورت آب  زيرا در .استفاده كنيد  پز بخار ها از روش زيپز كردن براي پخت سب به جاي آب •
  .روند مياز بين رفته و از طريق دور ريز آب پخت از دست  سبزيي ها ويتامين

 ها را خيلي خرد كرد. نبايد آن ها براي پختن سبزي •
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  نديد.را به مدت زياد حرارت ندهيد و به هنگام پختن در ظرف را بب ها سبزي •
  استفاده كنيد.  ها كنار غذا از سبزي دردر هر وعده غذايي حتما  •
ي ها غوره و يا سس آب ،ليمو سعي كنيد سالاد را با آب ،چربي زيادي دارند ي سالاد كهها جاي استفاده از سسه ب •

  كم چرب ميل كنيد. 
  هاي غذايي يك الگوي خوب براي كودكان باشيد.  همراه وعده ها صرف سبزيم با  •
ه را ب ها اين، سبزي دهند كه به صورت جداگانه سرو شود و مخلوط نباشد بنابر اغلب، غذاهايي را ترجيح مي كودكان •

نخود  ،و گوجه فرنگي دارند مانند هويج سبز و كه رنگ قرمز و نارنجي هايي و از سبزي طور جداگانه سرو كنيد
  بيشتر استفاده كنيد.فرنگي و لوبيا سبز 

 فلفل سبز ،گل كلم ،كلم ،شلغم ،پياز، ترب ،مركبات ،(گوجه فرنگي Cي غني از ويتامين ها و سبزي ها روزانه از ميوه •
 ،كدو حلوايي ،(هويج A ي غني از ويتامين ها يا سبزي ها هو حداقل يك روز در ميان از ميو ي تازه)ها و انواع سبزي

ي زرد، نارنجي و قرمز ها و ساير ميوه طالبي، موز ،ردآلوز ،آلو ،، هلوزرد و نارنجي ،ايي سبز فلفل دلمه ،اسفناج ،كاهو
 مصرف كنيد.  ،)رنگ

 ها را به دقت بشوييد و ضد عفوني كنيد. آن ها قبل از مصرف سبزي •

ليتر آب ريخته و نصف قاشق چاي  5پس از پاك كردن و شستشوي اوليه ابتدا آن را در  ها براي شستن سبزي •
دقيقه سبزي را از روي كفاب جدا كنيد  5ن اضافه كرده و به هم بزنيد. پس از قطره) مايع ظرفشويي به آ 5خوري (

ضرورت دارد. براي ضد عفوني نمودن،  ها را با آب سالم بشوييد. اين كار براي جدا شدن تخم انگل از سبزي و آن
با آب  سپسد دقيقه در آن قرار دهي 5ليتر آب ريخته، سبزي را  5نصف قاشق چاي خوري پودر پركلرين را در 

  سالم بشوييد و مصرف نماييد.

 ها ميوه گروه

خشك  يها ميوه و ها ميوه كمپوت طبيعي، ميوه آب ميوه، انواع شامل گروه اين
و فيبر   املاح انواع ،ها اكسيدان آنتي، ها منابع غني ازانواع ويتامين ها ميوه .باشد مي
 نارنگي، كبات (مانند پرتغال،شامل انواع مر  Cي غني از ويتامينها ميوه باشند. مي

ها و افزايش  باشد كه در ترميم زخم ميها  و انواع توت ليمو شيرين) ليمو ترش،
شليل و هلو كه مصرف اين گروه  خرمالو، عبارتند از طالبي، A ي غني از ويتامينها دارند ميوه  ميجذب آهن نقش مه

  دارند.  ميرابر عفونت و سلامت چشم نقش مهافزايش مقاومت بدن در ب نيز در جلوگيري از خشكي پوست،
  .است واحد 2- 4 ها ميوه روزانه مصرف نياز مورد ميزان
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  :با است برابر گروه اين از واحد هر

 گلابي يا پرتقال موز، سيب،  متوسط ميوه عدد يك •

 فروت گريپ نصف •

 انار انگور، توت، مثل ريز هاي ميوه ليوان نصف •

 ميوه كمپوت يا پخته ميوه ليوان نصف •

 خشكبار يا خشك ميوه ليوان چهارم يك •

 طبيعي و تازه ميوه آب ليوان چهارم سه •

 بايد رعايت شود: ها چه نكاتي هنگام استفاده از گروه ميوه

ه ب تازههاي  بيشتر از ميوهميوه تازه و طبيعي را به عنوان ميان وعده در طول روز مصرف كنيد.  ي تازه يا آبها ميوه •
 .بيشتر بهره ببريدها  فيبر آنارزش ه كنيد، تا بتوانيد از جاي آب ميوه استفاد

تان تشويق به مصرف  تا با ديدن آن شما و خانواده بگذاريد در دسترس افراد خانوادههمواره يك ظرف بزرگ ميوه  •
 ميوه شويد.

  ميوه تازه يا آب ميوه تازه و طبيعي ميل كنيد. ها صبح •
عي كنيد سريع مصرف كنيد و تا زمان مصرف در يخچال نگهداري هاي خرد شده و قطعه قطعه شده را س ميوه •

در آن كم  ها به مرور محتواي ويتامينميوه با پوست كندن و قطعه قطعه كردن و با آسيب به بافت   كنيد. زيرا 
  خواهد شد.

موش نكنيد ميوه را در نظر بگيريد و فرا، براي تشويق كودكان به مصرف ميوه همواره به عنوان ميان وعده مدرسه •
  گيرد.  ميكه ذائقه كودكان از دوران كودكي شكل 

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

را جدا  ها هتر است قبل از مصرف پوست ميوهب .از سطح آن پاك شود ها تا آلودگيد ها را قبل از مصرف بشوئي ميوه •
  كنيد.

هاي آن به خصوص  پوست ميوه را جدا كرديد از قرار دادن آن در مجاورت هوا خودداري كنيد زيرا ويتامين اگر •
  رود. از بين مي Cويتامين 

  .پرهيز كنيد ،صنعتي كه حاوي قند افزوده هستندي ها آب ميوهبخوريد و از خوردن  ي طبيعيها آب ميوه •
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و  قند زيادي دارند ها استفاده كنيد ولي توجه داشته باشيد كه اين ميوهي خشك ها ميوهتوانيد از  ميدر ميان وعده  •
 .ها تعادل رعايت شود در مصرف آن

   لبنيات و شير گروه
 باشد. مي وغ)د بستني و پنير،كشك، (ماست، آن هاي فرآورده و شير شامل گروه اين
 مغذي مواد ساير وB2  و B12 ويتامين فسفر، پروتئين، كلسيم، داراي گروه اين
است كه براي رشد و استحكام استخوان  كلسيم كننده تامين بهترين منبع و باشد مي

 و دندان ضروري است.

 .است واحد 2 -3 لبنيات روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : اب برابراست گروه يك از واحد يك

 درصد)2,5(كمتراز چرب كم ماست يا شير ليوان يك •

 كبريت قوطي نيم و يك معادل معمولي پنير گرم 60تا 45 •

 كشك ليوان چهارم يك •

 دوغ ليوان 2  •

  پاستوريزه بستني ليوان نيم و يك •

  چه نكاتي هنگام استفاده از گروه شير ولبنيات بايد رعايت شود: 

 رصد يا كمتر) استفاده كنيد.د 5/2از شير پاستوريزه شده كم چربي ( •

 ي ساده استفاده كنيدها از شير ،جاي شيرهاي طعم دار كه داراي قند هستنده ب •

 استفاده كنيد. ،ي تهيه شده از شير پاستوريزه كه كم نمك و كم چرب هستندها از پنير •

بنابراين توصيه  .الاستمقدار قند بستني ب يي كه از شير پاستوريزه تهيه شده باشد، استفاده كنيد.ها از بستني •
  .نكنيدن زياده روي آدر مصرف  شود مي

دقيقه در حال بهم زدن  10-5حتما قبل از مصرف هر نوع كشك مقداري آب به آن اضافه كنيد و حداقل  •
  بجوشانيد.

   كه از انواع كم نمك استفاده كنيد. شود ميبه دليل بالا بودن ميزان نمك استفاده شده در تهيه كشك توصيه  •
كلسيم جذب بهتر  اند، استفاده كنيد، زيرا اين ويتامين براي غني شده  Dويتامينهتر است از شير و لبنياتي كه با ب •

 .بسيار مفيد است
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 .را مصرف نماييد ماستهاي سفت و پنيرداريد، شير بدون لاكتوز و يا  »عدم تحمل لاكتوز«ي اگر شما بيمار •

شيرها را (در صورت  تر است. اين نوع خارج از شهر مناسب يها حمل در مسافرت براي استريل شدهشير  استفاده از •
  .ماه در دماي محيط نگهداري كرد 4توان تا  ميباز نشدن) 

  مرغ تخم گوشت و گروه
اجزاي سازنده استخوان،  به عنوان ها ينئپروتباشند.  مياين گروه منابع تامين كننده پروتئين 

ي سازنده ها ها هم چنين به عنوان واحد كنند. آن ميماهيچه، غضروف، پوست و خون عمل 
 وه منبع خوبي از آهن واين گر  ،علاوه بر پروتئين كنند. ميعمل  ها و ويتامين ها ، هورمونها آنزيم

  روي نيز هست. 

  .است واحد 2-3با  برابر روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر گروه اين از واحد هر

 پخته خورشتي گرم) گوشت30(هرتكه تكه2 •

 پوست) (بدون مرغ متوسط سينه سوم يك يا مرغ متوسط ران نصف •

 دست (بدون انگشت) كف اندازه به ماهي تكه يك •

  مرغ تخم عدد ود •

 چه نكاتي هنگام استفاده از گروه گوشت و تخم مرغ بايد رعايت شود:

 خورد، جدا كنيد. مييي را كه به چشم ها پيش از پختن گوشت قرمز چربي •

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

 تا حد امكان از سرخ كردن گوشت خودداري كنيد. •

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

پز كنيد بايد بلافاصله بعد از خارج كردن از فريزر آن را بپزيد. اگر به هر دليلي  اگر بخواهيد گوشت يخ زده را آب •
يزر خارج كرده و در يخچال ساعت قبل از طبخ از فر 24خواهيد گوشت از حالت يخ زده خارج شود، آن را  مي

 بگذاريد.

 ي سفيد مانند مرغ و ماهي به جاي گوشت قرمز استفاده كنيد.ها بهتر است بيشتر از گوشت •

 اجازه ندهيد كه آب گوشت تازه روي ديگر مواد غذايي بچكد. كنيد وقتي گوشت قرمز و سفيد را خريداري مي •

  استفاده كنيد. ها مرتبه از آن 2اي  هفتهحداقل  .هستند 3 آبزيان منبع خوبي از امگاماهي و  •
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مصرف اين غذاها را  و چربي است مقادير زيادي نمكحاوي ي گوشتي مثل سوسيس، كالباس و همبرگر ها فرآورده •
   .كاهش دهيد

دهد. تعدادي از غذاهاي موجود در اين گروه  ميي عروق كرونري قلب را افزايش ها خطر بيماري) LDL( كلسترول بد •
و احشا در صورت  گوشت امحا، ت داگها  كالباس معمولي،و هاي چرب گوشت گاو، بره و سوسيس تشامل قسم

  شوند. ميمصرف زياد موجب افزايش كلسترول بد 

  ها مغزدانه و گروه حبوبات
باشد. حبوبات منبع  مياين گروه شامل انواع حبوبات مانند نخود، انواع لوبيا، عدس، باقلا، لپه، ماش 

 زميني بادام فندق، بادام، (گردو، ها دانه مغز و ها امين پروتئين، املاح و برخي ويتامينخوبي براي ت
  .باشند مي )...و

هاي ضروري را ندارند بنابراين لازم است  هاي گياهي به طور معمول تمام اسيد آمينه پروتئين
تئين با كيفيت تركيبي از حداقل دو پروتئين گياهي (مثل غلات و حبوبات) مصرف شود تا يك پرو

توان يك  ميجاي يك واحد گوشت يا يك عدد تخم مرغ ه پلو. ب پلو، باقلاپلو، ماش پلو، لوبيا بالا به بدن برسد مثل عدس
  .د حبوبات مصرف نمودحوا

 شود. از اين گروه مصرف روزانه يك واحد توصيه مي 

  اندازه يك سهم (واحد): 

  حبوبات خامنصف ليوان حبوبات پخته يا يك چهارم ليوان  •
 پسته) فندق، بادام، (گردو، ها مغزدانه ليوان سوم يك •

  چند توصيه در مورد مصرف گروه  حبوبات و مغزها:

ي مناسب براي تامين پروتئين، انرژي و برخي از مواد مغذي ها انواع مغزها (گردو، فندق، بادام و پسته) ميان وعده •
 مانند آهن هستند. 

 تواند موجب اضافه وزن و ميها  مقدار زيادي چربي نيز هستند و مصرف زياد آن مغزها علاوه بر پروتئين حاوي •
 چاقي بشود.

خوريد از نوع كم نمك آن  ميبهتر است مغزها (گردو، فندق، بادام و پسته) را خام بخوريد. اگر نوع بو داده آن را  •
  استفاده كنيد.
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باشند. براي دريافت مقدار توصيه  ميدر اين گروه  E ترين منبع ويتامين فندق غني ي آفتابگردان، بادام،ها دانه •
 .نماييد مصرف ي روغني ها و دانه ها از مغزدانهE ي روزانه ويتامين  شده

  )ها ( قندها و چربي گروه متفرقه
شود در برنامه غذايي روزانه از اين  است. توصيه مي ها اين گروه شامل انواع مواد قندي و چربي

  ود.گروه كمتر استفاده ش

  از: انواع مواد غذايي اين گروه عبارتند

  .ي چرب مثل مايونز)ها ي مايع، پيه، دنبه، كره، خامه، سرشير و سسها ي جامد و روغنها (روغن ها چربي •
ي خشك و تر، انواع پيراشكي، آب نبات ها و مواد قندي (مثل انواع مربا، شربت، قند و شكر، انواع شيريني ها شيريني •

  .و شكلات)
  (انواع ترشي و شور، فلفل، نمك، زردچوبه، دارچين و غيره). ها ، شورها و چاشنيها ترشي •
  ي صنعتي و پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال و غيره).ها ي گازدار، چاي، قهوه، انواع آب ميوهها (نوشابه ها نوشيدني •

  بايد رعايت شود: ها و چربي ها چه نكاتي هنگام استفاده از گروه قند

پز و از روغن مخصوص سرخ  روغن جامد پرهيز شود و از روغن مايع معمولي (روغن نباتي) براي پخت واز مصرف  •
  كردني براي سرخ كردن مواد غذايي و يا تهيه غذا در حرارت بالا استفاده شود.

رخ با شعله بالا و به مدت طولاني خودداري و براي سرخ كردن از روغن مايع مخصوص س ها از حرارت دادن روغن •
 كردن استفاده شود.

حتي الامكان از سرخ كردن مواد غذايي خودداري نموده و درصورت تمايل به سرخ كردن از روغن مخصوص سرخ  •
 كردن به مقدار كم استفاده شود.

 بسيار محدود شود. ها و چاشني ها ، شيرينيها مصرف چربي •

ي سالم مثل آب، شير، ها نوشيدني ها جاي آني ذكر شده در گروه متفرقه محدود شود و به ها مصــرف نـوشيـدني •
 اجتناب شود. ،ي صنعتي كه حاوي قند افزوده هستندها آب ميوه تازه و دوغ كم نمك ميل شود. از مصرف آب ميوه

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

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

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

ها را در جاي  آن موقع خريد به تاريخ مصرف آن توجه كنيد. .ي مايع به هوا، نور و حرارت حساس هستندها روغن •
    بعد از استفاده در ظرف را ببنديد. خنك و دور از نور نگهداري كنيد و هربار
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  ي گازدار و شيرين را محدود كنيد. ها اي و نوشابه ي چرب و خامهها واع شيرينيان •
كند اگر در خانواده خود سابقه اين بيماري را داريد  را تشديد مي فشارخون بالاي شور امكان ابتلا به ها مصرف غذا •

 .تر عمل كنيد به اين توصيه جدي
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 رهنمودهاي غذايي ايران

ي ها كه حاوي پيام ي غذايي خودها از رهنمود ،اي شايع ايي مردم و مشكلات تغذيههر كشوري براساس الگوي غذ
ي غذايي ايران ها كند. رهنمود ميباشد استفاده  ميموزش همگاني تغذيه و اصلاح الگوي مصرف غذايي آكليدي براي 

  پيام عبارتند از: 12اين  .پيام كليدي است12شامل  

م بودن بايد به اندازه خورد و به اندازه كافي فعاليت بدني (مثل براي داشتن وزني مناسب و سال  )1
 دقيقه پياده روي) داشت: 30-40انه روز

ي غيرواگير مانند ديابت، قلبي عروقي و انواع ها فراموش نكنيد خطر ابتلا به بيماري •
 .باشد ميدر افرادي كه داراي اضافه وزن و چاقي هستند بيشتر  ها سرطان

 زياده روي نكنيد. ها چرب و انواع شيريني در خوردن غذاهاي •

بين مقدار مصرف غذا و فعاليت بدني تعادل برقرار كنيد تا از افزايش وزن جلوگيري  •
 شود.

 .شود ميپرخوري نكنيد، چون باعث تجمع چربي در بدن و اضافه وزن و چاقي  •

 :براي افزايش فعاليت بدني •

 .بيشتر از پله استفاده كنيد -

  .تر از محل كار پارك كنيدخودرو خود را دور -
  .يك رشته ورزشي را (هر چند ساده) در زندگي روزانه خود قرار دهيد -
 ) را كم كنيد.و...زمان نشستن (به خصوص نشستن جلوي تلويزيون، رايانه، ميز كار  -

  ي خام و پخته بخوريد:ها از سبزي ها ي اصلي غذايي و ميان وعدهها هر روز در وعده) 2
  در سلامت دارند ميمواد معدني و فيبر هستند كه نقش مه ،ها بي از ويتامينمنبع خو ها سبزي •
 .عروقي، انواع سرطان و چاقي دارد -ديابت، قلبي ي غيرواگير مانندها در پيشگيري از بيماري  ميفيبر  نقش مه •

 مصرف كنيد. و...ي سبز كاهو ها برگ ،ي سبز تيره مثل سبزي خوردن، اسفناجها روزانه از سبزي •

 .بيشتر مصرف كنيد و...ي نارنجي و قرمز رنگ مثل هويج، كدو حلوايي، گوجه فرنگي ها ز سبزيا •

 در برنامه غذايي خود استفاده كنيد. ها سعي كنيد از انواع مختلف سبزي •
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 بار ميوه بخوريد: 3هر روز ) 3

  .در سلامت دارند  مييبر هستند كه نقش مهمواد معدني و ف ،ها منبع خوبي از ويتامين ها ميوه •
 سعي كنيد از انواع مختلف ميوه مصرف كنيد. در طول روز •

 ..) بيشتر مصرف كنيد..ي زرد و نارنجي، وغيره (مانند زردآلو، خرمالو، وها از انواع ميوه •

 بيشتر از خود ميوه به جاي آب ميوه استفاده كنيد. •

 ا روزانه يك بار بخوريد:حبوبات و غذاهاي پخته شده با آن ر) 4

  هستند. و مواد معدني ها حبوبات منبع خوبي از پروتئين، ويتامين •
 يي مثل عدسي و لوبيا پخته بخوريد.ها ي غذايي اصلي (مثل صبحانه) از خوراكها در وعده •

بوبات تركيب حبوبات با غلات ارزش پروتئيني بالايي دارد پس بهتر است بيشتر برنج را به صورت مخلوط با ح  •
 . مصرف كنيد.و...عدس پلو، ماش پلو، لوبيا چشم بلبلي با پلو  مثل باقلا پلو،

 بار از مغزها بخوريد. 2-3اي  هفته .مغزها منبع خوبي از پروتئين گياهي هستند •

  پنير و ساير لبنيات بخوريد: ،هر روز شير، ماست) 5
بهبود رشد كودكان و پيشگيري از  ،ين كلسيم(شير، ماست، پنير، دوغ و كشك) براي تام مصرف روزانه لبنيات •

  پوكي استخوان ضروري است.
 مصرف روزانه لبنيات (شير، ماست، پنير، دوغ و كشك) را افزايش دهيد. •

 از لبنيات (شير، ماست، پنير، دوغ و كشك) پاستوريزه استفاده كنيد. •

 از انواع لبنيات (پنير، دوغ و كشك) كم نمك مصرف كنيد. •

 نير خود را از نوع كم چرب انتخاب كنيد.شير، ماست و پ •

 بهتر است از انواع شير و لبنيات غني شده استفاده كنيد.  Dبراي پيشگيري از كمبود ويتامين  •

  

يم غذايي ايرانيان كمتر از ميزان توصيه شده در روز ژها در ر يادي نشان داده كه مصرف سبزيتحقيقات ز
 ميزان توصيه شدهها بر سلامتي، سعي كنيد از اين گروه غذايي به  باشد. با توجه به اثرات مثبت سبزي مي
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مغزها و حبوبات منبع خوبي از 

ها و مواد  پروتئين، ويتامين

تند. با استفاده از معدني هس

مواد غذايي موجود در اين 

توانيد به تامين مواد  گروه مي

مغذي مورد نياز بدن كمك 

  كنيد.

ي مايع و به مقدار كم مصرف كنيد. از روغن مخصوص سرخ كردني ها براي پخت غذا فقط از روغن) 6
 فقط براي سرخ كردن استفاده كنيد:

باعث افزايش خطر  ها و چربي ها ترانس موجود در روغن ي چربها اسيد •
  شوند. مي ها ي قلبي و عروقي و انواع سرطانها بيماري

اي آن توجه كنيد. در  به برچسب تغذيه ها در هنگام انتخاب روغن •
صورتي كه بخش مربوط به اسيد چرب ترانس آن قرمز بود آن روغن را 

 .انتخاب نكنيد

ي ديگر پخت مثل بخارپز، آب پز، ها روشبه جاي سرخ كردن غذا از  •
 تنوري و كبابي استفاده كنيد.

 روغن و حرارت كم تفت بدهيد.  ميدر صورت تمايل به سرخ كردن، ماده غذايي را با ك •

 و غوطه وري ماده غذايي در مقدار زياد روغن خودداري كنيد. ها از حرارت دادن زياد روغن •

 صارف سرخ كردن استفاده كنيد.از روغن مخصوص سرخ كردني فقط براي م •

 ي مايع را دور از نور و حرارت نگهداري كنيد.ها روغن •

 است از روغن زيتون استفاده كنيد. سالاد بهتر براي پخت غذا و در •

در برنامه غذايي خود از انواع گوشت، ترجيحاً ماهي و مرغ (بدون پوست) و نيز تخم مرغ مصرف ) 7
 كنيد:

ترين منابع پروتئين، آهن و روي قابل جذب هستند كه براي افزايش سطح ايمني و رشد انواع گوشت و تخم مرغ به •
  و نمو مورد نياز هستند.

 خورد جدا كنيد. مييي را كه به چشم ها پيش از پختن گوشت قرمز چربي •

 پيش از پختن گوشت مرغ و ماهي پوست آن را جدا كنيد. •

كه براي  شود مير زيادي نمك و مواد نگهدارنده افزوده ي گوشتي مثل سوسيس و كالباس مقاديها به فرآورده •
 سلامتي زيان آورند. مصرف اين غذاها را كاهش دهيد.

 توانيد روزانه يك عدد تخم مرغ بخوريد. مي •

 ي شيرين را كم كنيد:ها انواع مواد غذايي و نوشيدني و ها مصرف قند، شكر،  نوشابه) 8
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ي ها و آب ميوه ها نوشابه ،ها ريني، شكلات، آب نبات، مربا، انواع شربتمصرف مواد غذايي داراي قندهاي ساده (شي •
  صنعتي) را كاهش دهيد.

 ي خشك) استفاده كنيد.ها ي با طعم شيرين (مثل خرما و انواع ميوهها بهتر است به جاي انواع شيريني از ميوه •

از آب، دوغ، كفير، آب ميوه طبيعي ي گازدار ها ي صنعتي و نوشابهها آب ميوه ،ي شيرينها به جاي مصرف نوشابه •
 استفاده كنيد. و...

ا تقريبا نصف ي حبه قند 10ميلي ليتر) معادل  355يك قوطي نوشابه گازدار ( به ياد داشته باشيد شكر موجود در •
 يك نان تافتون  است.

 

 

 نمك را كاهش دهيد: صرف نمك و مواد غذايي پرم) 9

  .روي غذا نمك نپاشيد نيد و سر سفره بربراي پخت غذا از نمك كمتري استفاده ك •
  مصرف تنقلات شور مانند انواع پفك، چيپس، چوب شور را كاهش دهيد. •
 بدون نمك و بو نداده مصرف كنيد. ها از انواع مغز دانه و آجيل •

 فقط از نمك يددار تصفيه شده و آن هم به مقدار كم استفاده كنيد. •

 تيره رنگ و دور از نور نگهداري كنيد. نمك يددار تصفيه شده را در ظروف درب دار •

) نمك و...(مثل گوجه سبز، خيار، گوجه فرنگي  شود مييي كه به صورت خام خورده ها و سبزي ها بر روي ميوه •
 نپاشيد.

 خودداري نماييد. جداً و...ي غير استاندارد مثل نمك دريا، سنگ نمك ها از مصرف نمك •
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 ي بدون قند بنوشيد:ها نوشيدني طول روز به دفعات آب و در  )10

  است. نوشيدني براي تامين مايعات مورد نياز بدن بهترين آب •
 چاي و قهوه را بدون اضافه كردن قند و شكر مصرف كنيد. •

 شدت كم كنيد.ه ي شيرين را بها و نوشيدني ها مصرف نوشابه •

  

  كامل باشد: بهتر است بخشي از نان و غلات مصرفي روزانه از انواع سبوس دار و  )11
و گندم كامل (پوست جو  ،اي، ماكاروني سبوس دار ي تهيه شده با آرد سبوس دار، برنج قهوهها بهتر است از نان •

  .. بيشتر استفاده كنيد..نگرفته) و
شوند. براي پيشگيري از  ميبربري و تافتون) با آهن واسيد فوليك غني  ،ي سنتي (لواشها در كشور ما انواع نان •

 استفاده كنيد. ها و اسيد فوليك از انواع اين نانكمبود آهن 

ي تهيه شده از آرد سبوس دار و انواع غلات پوست نگرفته داراي مقدار بيشتري فيبر،  انواع ويتامين و مواد ها نان •
 معدني هستند.

 و حبوبات استفاده كنيد. ها براي افزايش ارزش غذايي برنج بهتر است آن را به صورت مخلوط با سبزي •

 براي خيساندن برنج از مقدار خيلي كم نمك استفاده كنيد. •

   .تهيه غذا و پخت صحيح آن ضروري است ،عايت اصول بهداشتي در آماده سازير) 12
تميز نگاهداشتن ظروف، چاقو،  ) وو... ها به هنگام  آماده سازي و طبخ غذا رعايت نظافت فردي (شستن دست •

  .ضروري است و...ي خرد كن ها تخته
 واع مواد غذايي را از مواد غذايي پخته شده و آماده مصرف جدا نگهداريد. ان •

و غذاهاي مايع مثل  ها ي شيري، سسها فراورده ،تخم مرغ ،ماهي ،مرغ ،مواد غذايي فساد پذير مانند گوشت •
 آبگوشت را در يخچال و يا فريزر نگهداري كنيد. 

ر پـز كـردن، تنـوري كـردن) رعايـت درجـه حـرارت        ي پخت (آب پـز كـردن، سـرخ كـردن، بخـا     ها در انواع روش •
 .مناسب و مدت كافي براي پخت ضروري است
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  اي ي تغذيهها نيازمندي
اي  اي او را تامين نكند، فرد مبتلا به كمبودهاي تغذيه ي تغذيهها كند، نيازمندي اگر غذايي كه يك نفر مصرف مي

سالمندي) در نوجواني و  راد جامعه به دليل شرايط خاص (مانند بارداري، كودكي، شود. علاوه بر اين، بعضي از اف مي
 ي آسيب پذير مي گويند. ها گروه ها هستند كه به آناي  تغذيهمعرض خطر بيشتـــري براي ابتلا به كمبودهاي 

  سال 5تغذيه كودكان زير 
. بنابراين لازم شود ميبه سرعت انجام  كودك ميسال اول زندگي رشد مغزي و جس 5در دوران كودكي بخصوص در 

و املاح مورد نياز بدن را تامين كند. بايد دقت كرد كه معده كودك  ها است غذاي كودك انرژي، پروتئين، ويتامين
غذايي كه مغذي و مقوي باشد.  ،حجمكم  خورد بايد ميدارد. بنابراين غذايي كه در طول روز   ميكوچك است و حجم ك

و املاح معدني مورد نياز بدن كودك را تامين  ها ويتامين ،پروتئين ،بايد در حجم كم انرژي شود ميه براي كودك تهي
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كودك را تامين كند  اي تغذيهي ها تواند نياز ميكند و ن ميكند بنابراين دادن غذاهاي آبكي كه فقط معده كودك را پر 
ميان وعده در فاصله بين صبح و  2ناهار و شام) و  ،انهكودكان بايد روزانه سه وعده غذاي اصلي (صبح .مناسب نيستند

شوند و  ميموجب سيري كاذب كودك  و...دادن تنقلات كم ارزش مثل چيپس و پفك ظهر و ظهر تا شب داشته باشند. 
ي مناسب براي كودكان لقمه نان و ها . از ميان وعدهشود ميخورد و دچار سوء تغذيه  ميدر نتيجه غذاي خانواده را ن

توان نام  ميخرما را  ،شير  ،ميوه ،نان و كره و مربا ،پنير
رشد و  شود ميبرد. دركودكي كه  دچار سوء تغذيه  

. مقاومت بدن شود ميو مغزي مختل   ميتكامل جس
طور ه ب هكودك مبتلا به سوءتغذيه كم است در نتيج

خطر مرگ و مير  ناشي از  شود. ميمكرر دچار بيماري 
ان مبتلا به سوءتغذيه بيشتر است. در كودك ها بيماري

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

اهميت ويژه اي برخوردار است. در  ماه اول زندگي براي رشد و تكامل كودك از 6تغذيه انحصــاري بــا شير مادر در 
  به مصرف هيچ گونه ماده غذايي و حتي آب ندارد.  مدت تغذيه انحصاري با شير مادر، كودك نياز

تولد همزمان با غربالگري هيپوتيروئيدي   پنجمضروري است (از روز سوم تا  A+Dالبته مصرف قطره مولتي ويتامين و يا 
ر تا اشكالي ندارد. شير ماد ORSقطره) و در شرايط بيماري مثل اسهال، مصرف دارو و يا  25تا پايان دو سالگي روزانه 

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

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

گرم به ازاي هر  2/1كيلوكالري و به پروتئين  80تا  70نياز روزانه كودك در اين سنين به انرژي در حدود  شود.
هر يك از اين  منبع شيرمادر و غذاي كمكي تامين شود. سهم 2. اين نيازها بايد از طريق شود ميكيلوگرم وزن برآورد 

منابع در تامين نيازهاي روزانه اين كودكان به انرژي، بر حسب نحوه تغذيه شيرخوار با شيرمادر متفاوت است. در 
تواند  شوند سهم غذاي كمكي در تامين انرژي مورد نياز روزانه مي نوبت با شيرمادر تغذيه مي 8شيرخواراني كه بيش از 

شوند، غذاهاي  بار در شبانه روز با شيرمادر تغذيه مي 4اراني كه به دفعات كمتر از درصد باشد اما در شيرخو 25تا  10
  روزانه به انرژي را تامين نمايند.درصد نيازهاي  80تا  70كمكي بايد حدود 
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شود زيرا دستگاه گوارش  احتمال ابتلاي شيرخوار به اسهال زياد مي ،اگر تغذيه كمكي زودتر از موقع شروع شود
غذاي كمكي ممكن است جايگزين يك وعده شير مادر شود. لذا شيرخوار هم چنين  .هنوز تكامل نيافته استشيرخوار 

علاوه بر آن، شيرخوار در  يابد. مي داشته و به دنبال آن حجم شيرمادر كاهشمادر  ميل كمتري به مكيدن پستان
مادر قادر به  مكي ديرتر شروع شود چون شيراگر غذاي ك گيرد. ميمعرض ابتلا به سوءتغذيه و رشد ناكافي نيز قرار 

 ،كوتاه قدي ،كم وزني ،اي كودك در اين سن نيست،  كودك ممكن است با كُندي يا توقف رشد تامين نيازهاي تغذيه
  مواجه شود.ي ويتاميني ها كم خوني و كمبود ،لاغري

 ي وزارتها عمل بر اساس دستوري ويتاميني ها براي پيشگيري و كنترل كمبود
ماهگي روزانه  24پس از تولد تا  3-5لازم است به همه كودكان از روز  بهداشت

داده شود. هم چنين دادن قطره آهن  "آ+د"قطره مولتي ويتامين و يا قطره  25
ي بهداشت در ها است. خانه  ميماهگي براي همه كودكان الزا 24ماهگي تا  6از 

ورد نياز كودكان را توزيع ي سلامت در شهرها مكمل مها و پايگاه ها روستا
 كنند. مي

  نحوه شروع و ادامه غذاي كمكي

  ماهگي 8تا  6

 شود. تغذيهمادر  شير با ساعت 24 در بار 8 حداقل خواهد مي شيرخوار چقدر هر •

 برسد. روز در وعده 3 به و شروع غذا وعده 1 با •

 شود. استفاده برنج آرد از شيرخوار به غذا اولين تهيه براي •

 به ميزان اين و شده شروع روز در بار 2-3 غليظ بادام حريره يا فرني از خوري مربا قاشق 2-3 با كمكي غذاي •
 نمود. استفاده شيرخوار درتغذيه نيز غليظ محلي هاي حريره و ها فرني انواع از توان مي ضمن در يابد افزايش تدريج

. داد شيرخوار به را متنوع هاي ميوه ها و سبزي ،ها گوشت انواع شده نرم شكل يا پوره توان مي ،غلات معرفي از پس •
 هاي گوشت انواع :شامل خانواده غذاي يا محلي موادغذايي انواع شده جامد نيمه شكل يا شده له ،پوره از استفاده

 و زرد و تيره سبز برگ هاي سبزي، مرغ تخمزرده ، شده ريز ريز و شده پخته خوب) پرندگان و ماهي ،مرغ ،قرمز(
، مركبات، انبه، فرنگي گوجه ،هويج، گشنيز، چعندر ،اسفناج مانند رسيده و نارنجي و، زرد هاي ميوه و نارنجي

 .كدوحلوايي

 . شود اضافه آش و سوپ در) مصرف قبل حبوبات خيساندن( ماش و عدس مانند حبوبات •

 . شود اضافه كودك غذايي برنامه در پاستوريزه نمك كم پنير و پاستوريزه ماست •
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 بين)  سيب ،موز مثل( ها ميوه پوره ،)زميني سيب يا هويج( ها سبزي پوره مانند غذايي وعده ميان دو تا يك •
 داده شود. او به شيرخوار اشتهاي برحسب روز در اصلي هاي وعده

 يابد. افزايش تدريجي طور به غذايي وعده هر در) سي سي250  هرليوان( ليوان نصف تا را شيرخوار غذاي ميزان •

 داده شود. شيرخوار به عمل دستور طبق را آهن و A+D هاي قطره •

 داده شود. شيرخوار به شده سرد جوشيده آب •

 .شود داده او به اضافه غذايي وعده 2 تا 1 روزانه خورد نمي مادر شير اگركودك •

  ماهگي 11-9

 تغذيه شود. مادرساعت با شير  24بار در   8خواهد حداقل  شيرخوار  هر چقدر شير مي •

 تا چهار وعده غذايي  به شيرخوار داده شود. سه هر روز •

 تنوع و استفاده ار پنج گروه اصلي غذايي همچنان در برنامه غذايي شيرخوار در نظر گرفته شود. •

 ،ي اصلي در روز  بر حسب اشتهاي شيرخوار مانند هويج يا كرفس پختهها يك تا دو ميان وعده غذايي بين وعده •
 خوار داده شود.به شير سيب) ،گلابي ،ميوه (موز

 سي سي) در هر وعده غذايي افزايش يابد.250تا نصف ليوان (هر ليوان  ميزان غذاي شيرخوار •

بتواند با  رخواريكه ش يانگشت يتكه تكه شده و غذاها ،شده زير زير يبه خوب ايكه له شده  يياستفاده از غذاها •
 هاي تكه و شده ريز ريز و شده پخته خوب) پرندگان و ماهي مرغ، قرمز،( هاي گوشت انواع شامل: رديدست بگ
، مرغ پخته شده تخم، شده له قاشق پشت با يا شده پخته كاملاً قلقلي كوفته يا چربي بدون گوشت كوچك

 ،جعفريمانند  دهيو رس يزرد و نارنج يها وهيو م يو زرد و نارنج رهيرگ سبز تي بها  يسبز، شده پخته ماكاروني
 .ييحلواانبه، كدو  ،جيهوگشنيز، 

 اضافه شود. در سوپ و آشمانند عدس و ماش (خيساندن حبوبات قبل از مصرف) حبوبات  •

 و آهن را طبق دستورعمل به شيرخوار داده شود. A+Dي ها قطره •

 آب جوشيده سرد شده به شيرخوار داده شود. •

غذا يا استفاده از  نه داشتگنداده شود (تشويق شيرخوار براي در دست خوار در هنگام غذاخوردن مشاركت شير •
 قاشق)

 .وعده غذايي اضافه به او داده شود 2تا  1روزانه خورد  اگر كودك شير مادر نمي •
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  مقوي و مغذي كردن غذاي كودك

  هاي مغذي كردن غذا روش

 و املاح غذا. از آن ها پروتئين، ويتامين مغذي كردن غذا يعني اضافه كردن برخي مواد غذايي با هدف افزايش مقدار
تواند باعث افزايش حجم غذاي كودك شود، لازم است حتما مغذي كردن به همراه مقوي سازي  ميي كه اين كار جاي

  :شود ميهاي زير براي مغذي سازي غذاي كودك توصيه  غذاي كودك انجام گيرد. روش

ه سوپ، فرني و ويژ توان، پودر جوانه غلات و حبوبات به برخي غذاها (به ميي غذايي ها پس از معرفي تمام گروه •
 كته) اضافه نمود.

 كمي گوشت يا مرغ به غذاي شيرخوار اضافه شود. •

 توان به شيرخوارداد. اند مي از انواع حبوبات مانند عدس و ماش كه كاملا پخته شده •

 توان داخل سوپ و يا ماكاروني پس از طبخ رنده كرد. پز را مي تخم مرغ آب •

ي زرد و نارنجي ها روند بنابراين انواع سبزي ميويتامين و املاح به شمار  از جمله مواد غني از ها و سبزي ها ميوه •
 ي برگ سبز مانند جعفري و شويد به غذاي شيرخوار اضافه شود.ها مانند كدو حلوايي و هويج و انواع سبزي

مادران د. لذا سوپ از جمله غذاهاي بسيار مغذي است كه البته اگر رقيق تهيه شود مقدار انرژي آن ناكافي خواهد بو
ي مختلف مانند اضافه كردن كره، روغن ها د با استفاده از روشناز دادن سوپ رقيق به كودك خودداري و سعي كنبايد 

  .يا برنج آن را مقوي كند

  هاي مقوي كردن غذا روش

ي مقوي سازي هاي زير برا مقوي كردن غذا يعني اضافه كردن برخي مواد غذايي با هدف افزايش مقدار انرژي غذا. روش
  :شود ميغذاي كودك توصيه 

ها را  ، آنها سيب زميني و سبزي ،ي جامد غذا مانند گوشت، حبوباتها غذاها با آب كم پخته شود. بعد از پخت تكه •
 از آب سوپ جدا كرده و له نمود،  سپس كم كم آب سوپ را به آن اضافه كرده تا يك پوره غليظ درست شود.

  رباخوري شيرخشك به حريره يا سوپ كودك اضافه گردد. در صورت امكان يك قاشق م •
روغن زيتون يا روغن مايع اضافه شود. اين كار  ،(به اندازه يك قاشق مرباخوري) كره  ميبه غذاي كودكان مقدار ك •

دهد، ضمن آنكه بلع غذا براي كودك  ميكه حجم غذاي كودك را افزايش دهد مقدار كالري آن را افزايش بدون آن
. در ضمن بايد توجه داشت اگر مقدار زيادي روغن به غذا اضافه شود ممكن است كودك زودتر شود ميتر آسان

اضافه كردن روغن بيشتر در  ،احساس سيري كند و نتواند همه غذايش را بخورد. اگر كودك رشد مناسبي دارد
 شود. غذاي كودك ضرورت ندارد زيرا باعث افزايش وزن كودك مي
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 كره ماليده شود.   ميك شود ميك كه معمولا به عنوان ميان وعده مصرف بر روي نان كود •

ميزان شكر موجود در غذاي كودك در محدوده دستور تهيه غذا باشد. غذاهاي شيرين ضمن تغيير ذائقه كودك  •
كودك را  تواند  ابتلا مي ها مغذي دليل دارا نبودن ريز مادر شده و به تواند جايگزين غذاهاي اصلي و حتي شير مي

 به سوء تغذيه فراهم آورد. 

 نيهستند. از ا يبه ميزان نسبتا خوب ها يمغذ زيو ر نيو نيز پروتئ يانواع مغزها مانند گردو، بادام و پسته داراي انرژ •
  كودك استفاده كرد. يكردن و مغذي كردن غذا يتوان جهت مقو ميبه صورت پودر شده  ييمواد غذا

  :ي لازمها يادآوري

  شروع غذاي كمكي، به كودك آب جوشيده سرد شده داده شود.بعد از 

 قبل از يك سالگي، شكر، نمك و ادويه به غذاي كودك اضافه نگردد.

شود قطره آهن را در عقب دهان شيرخوار چكاند و يا بعد از مصرف،  ، توصيه ميها براي جلوگيري از تغيير رنگ دندان
 با يك پارچه نرم تميز پاك كرد. ي كودك راها مقداري آب به او داد و دندان

 ي خواب و استراحت كودكان توجه گردد.ها به ساعت

 دفعات بيشتر و حجم كمتر داده شود.به كودك مبتلا به اسهال و يا هر نوع بيماري عفوني ديگر، غذا را در 
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  ساله 1-5تغذيه كودك 
اند، بايد از غذاي  شان را در سال اول زندگي ياد گرفتهشيرخواران از يك سالگي به بعد، علاوه بر غذاهايي كه خوردن

را هم  ها سفره خانواده نيز استفاده كنند. اين كودكان رشد سريع دارند و مقاومت كافي در مقابل بسياري از بيماري
  عايت كرد:، دو شرط اساسي زير را رها يشان نيز كامل نشده است. بنابراين بايد در غذا دادن به آنها ندارند و دندان

  غذاهايشان كم حجم، پرانرژي و زود هضم باشد. •
 به دفعات زياد در اختيار آنان قرار داده شود. •

علاوه بر اين، ميزان رشد و فعاليت كودكان در سنين يك تا دو سالگي با كودكان سه ساله و بيشتر با هم فرق دارد و 
  بايد هنگام تغذيه آنان، اين موضوع را نيز در نظر گرفت.
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  غذيه كودك يك تا دو سالت

اين كودك رشد سريع و فعاليت زياد دارد و در نتيجه به غذاي بيشتر نياز دارد. ولي از سوي ديگر حجم معده كم و 
  يش نيز كامل نيست، لذا لازم است در تغذيه او به نكات زير توجه كنيد:ها دندان

 سه ميان وعده  به او داده شود.وعده غذا و دو يا  3روزانه علاوه بر استفاده از شير مادر،  •

سي سي) با توجه به اين كه يك 240= واني(يك ل داده شودتا يك ليوان غذا به شيرخوار  4/3در هر وعده به اندازه  •
يك  ،گرم است 20ه تگرم و يك قاشق غذاخوري سر پر انواع برنج پخ 15قاشق غذاخوري سرصاف انواع برنج پخته 

 پر انواع برنج پخته است. قاشق غذاخوري سر 12ي سر صاف انواع برنج پخته و يا قاشق غذاخور 16ليوان معادل 

 شكلات، شده، حجيم غلات نظير ارزش بي تنقلات ساله 2 تا 1 كودك غذايي برنامه در وعده  ميان عنوان به •
 انواع رنظي مغذي هاي¬وعده ميان از آن جاي به نداشته جايگاهي ها آن نظاير و تجاري هاي ميوه¬آب چيپس،

  .شود استفاده خرما و نمك كم پنير نان، ماست، پاستوريزه، شير ها، سبزي ها، ميوه
 دريافت كاهش و دندان پوسيدگي چاقي، و وزن اضافه خطر افزايش دليل به شيرين هاي نوشيدني انواع دادن از •

  .شود خودداري امكان حد تا مغذي مواد
كه  صنعتي هاي ميوه ماست انواع مصرف از و شده استفاده ساده زهپاستوري ماست از فقط كودك غذايي برنامه در •

 اضافه از و شده اضافه ماست به ميوه فقط خانگي ميوه ماست تهيه صورت در. شود خودداريحاوي قند هستند 
  .شود خودداري ميوه ماست به شكر كردن

 ساعت قبل از وعده اصلي  به كودك بايد داد. 2تا  1,5ميان وعده را  •

 آب خورش نرم و له نمود.  ميبرنج به صورت كته يا كاملا نرم شده نيست آن را با پشت قاشق و كاگر  •

   .وعده غذايي اضافه به او داده شود 2تا  1خورد روزانه  اگر كودك شير مادر نمي •
ز مغزها انگور و ذرت  به دليل احتمال خفگي به شيرخوار  خودداري شود. (ا ،هويج خام ،آب نبات ،از دادن مغزها •

 توان به صورت پودر شده براي مقوي كردن غذاها استفاده نمود).  مي

 تخم مرغ كاملا پخته شده به كودك داده شود و از دادن تخم مرغ خام يا خوب پخته نشده خودداري شود.  •

 از دادن شير و لبنيات غير پاستوريزه خودداري شود. •

 سي سي در روز به كودك داد.  180ا ت 120را روزانه به ميزان آب ميوه تازه و خانگي  •

كه غذاهاي داده شده رقيق و  كيلوكالري انرژي در هر گرم باشد. در صورتي 1الي  8/0غذاهاي مصرفي بايد داراي  •
 حاوي مواد مغذي كمتري باشد، كودك بايد در هر وعده يك ليوان كامل دريافت نمايد. 

 استفاده شود. به مقدار كم فيه شده در پخت غذااز نمك يد دار تصبراي تامين يد مورد نياز كودك  •

 قاشق و چنگال نشكن استفاده شود. ،از بشقاب •
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 تهيه و طبخ غذا رعايت شود. ،ظرف غذاي كودك مجزا باشد. نكات بهداشتي در مراحل آماده سازي •

 ونيزيوتل هنگام غذاخوردن كودك، در نباشد. هيو تنب قيغذا خوردن كودك همراه با حواس پرت كردن، تشو •
بايد از برنامه غذايي كودك  ،كودك به ماده غذايي آلرژي دارداگر به زور به كودك غذا داده نشود.  خاموش باشد.

 حذف شود.

، حبوبات و ها ي مختلف مخلوط با سبزيها را دارد مانند برنج به صورت كته ها كه كودك قدرت جويدن آن غلاتي •
 ي نرم به او داده شود.ها گوشت

(سيب زميني، هويج، كدو، فلفل سبز،  ها مبتلا به يبوست است در تهيه سوپ او، علاوه بر سبزياگر كودك  •
 ) از برگه هلو، زردآلو و آلو به مقدار كم استفاده شود.و...ي برگي ها سبزي

 و پس از خنك كردن به او داده شود. پخته تهيه شود "غذاي كودك تميز و كاملا •

 ريزر نگه داري شود.باقيمانده غذا در يخچال و يا ف •

 به كودك كمك شود خودش غذا بخورد و اطمينان حاصل گردد كه فقط آب خورش و آب گوشت را نخورد. •

 ي تند به غذاي اضافه شود، غذاي او برداشته شود.ها قبل از اين كه فلفل، ادويه و يا چاشني •

 تر شود. فه گردد تا مقوياگر سرعت رشد كودك مطلوب نيست به غذاي كودك كمي روغن مايع يا كره اضا •

 ي آن گرفته شود.ها و تيغ ها آن را تكه تكه كرده و استخوان ،در هنگام دادن گوشت، مرغ يا ماهي به كودك •

 مايعات هميشه با فنجان يا ليوان به او داده شود. •

 ر نكرد.بايد توجه نمود تا با مقدار زياد آب ميوه يا خود ميوه آن را پ ،به دليل كوچك بودن معده كودك •

به كودك خودداري شود و از ميان وعده غذايي سالم  ...چيپس، نوشابه و ،ارزش مانند پفك از دادن مواد غذايي بي  •
 شير برنج استفاده شود. ،فرني ،ميوه ،بيسكويت ساده ،مانند شير

س دستور عمل تداوم آهن در سال دوم نيز بايد بر اسايا مولتي ويتامين و قطره   Dو Aي ها ويتامين يها مصرف مكمل
  داشته باشد.

  نحوه از شير گرفتن كودك
بهتر است كودك را به تدريج از شير بگيريد بدين ترتيب ابتدا شيردهي در صبح را قطع كنيد و پس از يك يا دو  اصولاً

ارد او هفته شيردهي در طول بعد از ظهر و سرانجام در هنگام شب قطع كنيد و زماني كه كودك تمايل به شيرخوردن د
  را به زور از خود دور نكنيد زيرا ممكن است كودك عصبي و ناراحت شود.
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  سال  5تا  3تغذيه كودك 
يابد. بنابراين با توجه به روند رشد كودك  بعد از دو سالگي با آهسته شدن رشد، اشتهاي كودك هم كاهش مي  

ژي از يك غذا تا غذاي ديگر متفاوت است اما كل كند. هر چند ميزان دريافت انر تقاضا براي دريافت غذا نيز تغيير مي
در  متفاوت است. ها غذاي دريافتي روزانه كودك ثابت است. نياز به انرژي كودكان براساس ميزان فعاليت فيزيكي آن

  لازم است به نكات زير توجه كنيد:ساله  5تا  3تغذيه كودك 

و تخم مرغ، حبوبات و  و غلات، شيرو لبنيات، گوشت(نان  شش گروه اصلي غذايي از غذاهاي متنوع خانواده شامل •
 ) به كودك بدهيد.ها و ميوه ها سبزي ،ها مغزدانه

 ،انبه ،كدو حلوايي ،ي زرد و نارنجي (جعفري، گشنيز، اسفناج، انبهها ي سبز تيره و نارنجي و ميوهها از سبزي •
 هستند به كودك داده شود.C  و Aركبات)  كه منابع غذايي ويتامينَ م

سي سي). با توجه به اين كه  يك قاشق  240( در هر وعده به اندازه يك ليوان كامل به كودك  غذا داده شود •
يك ليوان  ،گرم است 20ه تگرم و يك قاشق غذاخوري سر پر انواع برنج پخ 15غذاخوري سرصاف انواع برنج پخته 

 پر انواع برنج پخته است. خوري سرقاشق غذا 12قاشق غذاخوري سر صاف انواع برنج پخته و يا  16معادل 

 وعده غذا داده شود. 3در هر روز  •

 گذاشته شود. كودكبار ميان وعده در بين غذاهاي اصلي در اختيار  2هر روز  •

، ها ويژه قبل از خواب)، ماست، ميوهه هاي اصلي غذايي انتخاب شود. شيرپاستوريزه (ب ميان وعده غذايي از بين گروه •
ي بسيار خوبي براي ميان وعده كودكان هستند. ها ي خشك  انتخابها خرما و ميوه ،ر كم نمكنان و پني ،ها سبزي

ارزش علاوه بر تغيير  ، مانند چيپس، پفك، غلات حجيم شده و به طور كلي تنقلات بيها مصرف برخي ميان وعده
مانند چاقي،  با تاثير بر  ي غيرواگير در سنين بزرگساليها ذائقه كودك و افزايش احتمال ابتلاي او به بيماري

توانند بر سرعت رشد كودك و به خصوص افزايش  ميي اصلي ها اشتهاي كودك و در نهايت تمايل كمتر او به وعده
 مطلوب قد تاثير منفي داشته باشند. 

كه  صنعتي هاي ميوه ماست انواع مصرف از و شده استفاده ساده پاستوريزه ماست از فقط كودك غذايي دربرنامه •
 اضافه از و شده اضافه ماست به ميوه فقط خانگي ميوه ماست تهيه صورت در. شود خودداريحاوي قند هستند 

  .شود خودداري ميوه ماست به شكر كردن
 مواد دريافت كاهش و دندان پوسيدگي ،چاقي و وزن اضافه خطر افزايش دليل به شيرين هاي نوشيدني انواع ازدادن •

  .شود خودداري امكان حد تا مغذي
  .بايد داد كودك به اصلي وعده از قبل ساعت 2 تا 1,5 را وعده ميان •
  استفاده شود. مناسب جايگزيناز  و حذف كودك غذايي برنامه از بايد ،دارد آلرژي غذايي ماده به كودك اگر •
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 روز طول در آشاميدني آب مصرف به را كودك .نباشد سي سي 180 تا 120 از بيشتر تازه آبميوه روزانه مصرف •
  .كنيد تشويق

  .خورد مشخص باشد ميتا مقدار غذايي كه  دداده شو غذا جدا هاي كاسه و ها ظرف در كودك به •
 او نموده و نگاه او چشمان مادر بايد به، كند صحبت او و باكودك بنشيند  با خوردن غذا مدت درطولمادر  •

  كند. غذاخوردن به راترغيب
 تلويزيون، كودك خوردن غذا هنگام در .نباشد تنبيه و تشويق، نكرد پرت حواس با همراه كودك خوردن غذا •

  .باشد خاموش
 همان داد. او به فعاليتش سطح و جنس، سن به بسته، بينانه  را بايد واقع او سهم، نشود خوردن به مجبور كودك •

 كنار ردن مادر بايد درخو غذا درهنگام. بايد داد افزايش را او غذاي مقدار شود مي بزرگتر و كند مي رشد او كه طور
  .شود خودداري تلويزيون به كودك تماشاي از خوردن غذا هنگام در و باشد آرام كودك خوردن غذا محيط. باشد او

 .دهد انجام بدني فعاليت روز در دقيقه 60 حداقل كودك ،براي پيشگيري از اضافه وزن وچاقي •

  چاقي كودكان اضافه وزن و
باشد. تعداد افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقي  اي در جهان و ايران مي تغذيه ي لات بهداشاضافه وزن و چاقي يكي از مشك

. اين مشكل با ته كشور ما در حال افزايش اسهم در  كشورهاي توسعه يافته و هم در كشورهاي در حال توسعه، از جمل
جواني به چاقي دوران بزرگسالي تبديل چاقي دوران كودكي و نو شود.  سرعت بيشتري در كودكان و نوجوانان ديده مي

دچار  دمشكلات مفصلي استخواني در افرا ،ها ديابت و انواع سرطان ،ي قلبي عروقيها و شانس ابتلا به بيماري شود مي
وه عوامل مربوط به ژنتيك و ارث، محيط و شي ،تغذيه نامناسب عوامل متعددي از جمله اضافه وزن و چاق بيشتر است. 

  . تحركي در بروز اضافه وزن و چاقي موثرند نامناسب و بي له رفتارهاي غذاييزندگي از جم

  و كنترل اضافه وزن و چاقي كودكاناي در پيشگيري  ي تغذيهها توصيه
  تغذيه كودك در شش ماه اول زندگي فقط با شير مادر وتداوم آن تا دو سالگي •
  عده اصلي غذاييمصرف روزانه صبحانه به عنوان يكي از سه و •
  حداقل دو ميان وعده غذايي مناسبمصرف روزانه  •
  صرف غذا به همراه خانواده •
  خودداري از مجبور كردن كودك به خوردن و آشاميدن •
  خودداري از دادن غذا يا تنقلات هنگام تماشاي تلويزيون •
  خودداري از وادار كردن كودك به اتمام غذا •
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  ندادن شكلات و شيريني به عنوان پاداش به كودك •
  )، پيتزاها (انواع ساندويج فست فودهاكردن مصرف  محدود •
شده، زميني سرخ دود كردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده وتنقلات پركالري و پر چرب مانند سيب زميني مح •

 ...شيركاكائو و ،ي خامه ايي و شكلاتي، بستنيها چيپس، پفك، شكلات، كيك  

  ات كم چرب براي كودكان بزرگتر از دو سالمصرف لبني .نوشيدن آب يا دوغ كم نمك به جاي نوشابه •
  حدود كردن مصرف كره، سرشير، خامه و سس مايونزم •
  مصرف ميوه يا آب ميوه تازه و طبيعي به جاي آب ميوه آماده و شربت •
  ي تازه يا پخته و ميوه تازه در برنامه غذايي كودكها استفاده روزانه از سبزي •
ي خشك، ها خشكبار و ميوه ،بيسكوئيت سبوس دار ،ار (نان سنگك)د دار مانند نان سبوس مصرف غذاهاي فيبر •

  ي خامها  و سبزي ها ميوه
 ارزش محدود كردن مصرف آجيل و مغزها به جاي تنقلات بي •

  

  

  

  يچند توصيه در خصوص فعاليت بدن
   .افزايش فعاليت بدني روزانه كودك •
  دقيقه 60انجام فعاليت بدني روزانه به مدت •
   .يي مانند دوچرخه سواري، دويدن و شناها ام ورزشتشويق كودك به انج •
   .كودك در انجام كارهاي روزمره منزل مانند نظافت خانهدادنشاركت م •
   .كودك به بازي با ساير كودكان تشويق •
  ساعت در روز 2ي كامپيوتري به كمتر ازها ي غير فعال مانند تماشاي تلويزيون يا بازيها محدود كردن سرگرمي •

 

   كودكان مبتلا به كندي رشد اي تغذيه يها مراقبت
اين وضعيت  افزايش وزن ناكافي كودك يا به عبارتي سرعت نامناسب وزن گيري نشان دهنده كندي رشد كودك است.

قرار دهد.  پايش منظم وضعيت تغذيه  كودك را در معرض خطر اختلال رشد و يا حتي سوءتواند به تدريج  مي

اضافه وزن و چاقي در دوران كودكي شانس ابتلا به چاقي در بزرگسالي را افزايش داده و زمينه 

  باشد. هاي غير واگير مي ساز بسياري از بيماري
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ترين معيار بررسي وضعيت  ها و مقايسه اين منحني با وضعيت استاندارد مهم ي رشد آنتوزين و رسم منحن ،كودكانرشد
  .رشد فيزيكي كودك است

  وضع تغذيه كودكان دچار كندي رشد اي جهت بهبود چند توصيه تغذيه
  افزايش دفعات و مدت زمان شيردهي در كودكان شيرخوار  •
  دادن غذاهاي كمكي مناسب با سن كودك  •
  در خصوص نحوه مقوي كردن و مغذي كردن غذاي كودك راهنمايي مادر •
  اده از اصول مقوي كردن غذاي كودكاستفاده از غذاهاي كم حجم و پر انرژي با استف •
  روغن، زرده تخم مرغ و گوشت به غذاي اين كودكان  ،اضافه كردن كره •
  پنير  كيك، نان و پوره سيب زميني، فرني، ،يي نظير شير برنجها استفاده از ميان وعده •
  ها در تغذيه كودك حمايت ديگر اعضاء خانواده مخصوصا پدر و مشاركت آن •

  :ر براي كودكان كم اشتها مفيد استي زيها توصيه
  در هنگام دادن غذا به كودك صبور باشيد. •
  نگام غذا دادن به كودك با او صحبت كنيد و او را به خوردن غذا تشويق نماييد. ه •
  محبت براي كودك لذت بخش كنيد. زمان خوردن غذا را با ابراز •
  خورد او را تعريف و تمجيد كنيد. در زماني كه كودك با علاقه غذا مي •
به شكل  غذاي كودك را رنگين و متنوع نمائيد (تغيير در تركيب غذاها، مزه، بافت، نحوه طبخ، تزئين غذاها •

  هاي رنگين). استفاده از بشقاب ،عروسك ،گل ،حيوانات
توانيد كمي طعم آن را با يك چاشني مورد علاقه كودك تغيير داد و يا در  ودك از يك غذا ميدر صورت امتناع ك •

  فرصتي ديگر امتحان كنيد. 
  ره غذاي كودك را در محيطي تميز، آرام، دوستانه، راحت، مطمئن و همراه با ديگران قرار دهيد.سف •
شما غذا بخورد. ريخت و پاش غذا و پرت كردن انتظار نداشته باشيد كودك خيلي تميز و مرتب مطابق با خواسته  •

  توان با ملايمت و به تدريج محدود كرد.  غذا را مي
 تواند در بهبود اشتهاي وي موثر باشد.  ي كودكانه و يا بازي با كودك ميها در هنگام غذا دادن استفاده از موسيقي •

  ود.داروهاي مصرفي به هيچ وجه با شير يا غذاي كودك مخلوط و داده نش  •
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  تغذيه دانش آموزان و نوجوانان 
ها به نحوي  نوز در حال رشد هستند و لازم است برنامه غذايي روزانه آنهكودكان در سنين مدرسه و در دوران بلوغ 

كلسيم  و روي و ويتامين آ و  ،و املاح معدني مورد نياز بدن به ويژه آهن ها ويتامين ،پروتئين ،تنظيم شود كه انرژي
گروه غذايي اصلي در برنامه غذايي نوجوانان و دانش آموزان يعني گروه  6استفاده از هر از غذا تامين شود.  ويتامين ث 
ي ها گروه شير و لبنيات و گروه حبوبات و مغزها نياز ،ها گروه سبزي ،ها گروه ميوه ،گروه گوشت و تخم مرغ ،نان و غلات

  كند.  ميبدن را تامين  اي تغذيه

  هاهميت صرف صبحان
آموزان داشته باشد. در شرايط  تواند اثرات منفي بر يادگيري دانش نخوردن صبحانه مي

شود كه به عملكرد  ناشتايي كوتاه مدت معمولاً سطح گلوكز خون به نحوي تنظيم مي
تر باشد، به دليل افت قند  طبيعي مغز لطمه وارد نشود و اگر مدت زمان ناشتايي طولاني

يت طبيعي خود نيست و در نتيجه يادگيري و تمركز حواس مختل خون، مغز قادر به فعال
وزن و چاقي قرار دارند. نخوردن صبحانه و ناشتايي  خورند بيشتر در معرض اضافه آموزاني كه صبحانه نمي شود. دانش مي

شتري در نتيجه در وعده ناهار به علت گرسنگي و اشتهاي زياد، غذاي بي طولاني مدت موجب افت قند خون شده و
  وزن و چاقي را به دنبال دارد.  شود كه در نهايت اضافه خورده مي

آموزان اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد شام را در ساعات ابتداي شب  كه دانش براي اين :نكته 

اي خوردن صبحانه ها بتوانند زودتر بيدار شوند و وقت كافي بر ها در ساعت معين بخوابند تا صبح صرف كنند و شب
كنند و هر روز دور سفره صبحانه بنشينند،  داشته باشند. اگر والدين صبحانه را به عنوان يك وعده غذايي مهم تلقي

آموزان براي صرف صبحانه خواهند بود. والدين بايد سحرخيزي، ورزش و نرمش صبحگاهي و خوردن  خود مشوق دانش
ان خود بياموزند. غذاهايي مثل فرني، شيربرنج، حليم و عدسي از ارزش غذايي صبحانه در محيط گرم خانواده را به كودك

آموزان داد. غذاهايي از قبيل نان و پنير و گردو، نان و  توان در وعده صبحانه به دانش بالايي برخوردارند. اين غذاها را مي
رما، همراه با يك ليوان شير، يك صبحانه مرغ و گوجه فرنگي، نان و كره و مربا، نان و كره و عسل، نان و كره و خ تخم

موزان تكراري و يكنواخت آ شمار ميروند. يكي از دلايل نخوردن صبحانه در دانش آموزان به سالم و مغذي براي دانش
 .آموزان را به خوردن صبحانه تشويق ميكند بودن آن است. تنوع در صبحانه، دانش

 4تا  3قند خون معمولا   ه غذايي اصلي به ميان وعده نيز نياز دارند.آموزان علاوه بر سه وعد دانش :ها ميان وعده

و پس از آن براي حفظ عملكرد طبيعي مغز بايد يك ميان  شود ميرف صبحانه در حد طبيعي حفظ صساعت پس از 
 وعده مصرف شود. 
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ش غذايي كمي دارند. ها بايد در نظر گرفته شود. موادي چون چيپس، غلات حجيم شده ارز ارزش غذايي ميان وعده
ها نظير سيب،  انجير خشك، توت خشك، بادام، پسته، گردو، برگه زردآلو و انواع ميوه انواع خشكبار از جمله  استفاده از

هايي مانند نان و پنير و  سبزيجاتي نظير هويج، كاهو، خيار و ساندويچ و...پرتقال، نارنگي، هلو، زردآلو، ليمو شيرين 
 .آموزان قرار گيرد تواند به عنوان ميان وعده در برنامه غذايي دانش و كتلت، نان و پنير و خرما، ميسبزي، انواع كوكو 

كه زندگي خود را با تغذيه ناكافي در دوران كودكي همراه با بيماري شروع كرده و به دوره نوجواني پا  دختراني
ها  ادگيري، افت تحصيلي، افزايش ابتلا به بيمارياي با كاهش قدرت ي گذارند، از يك طرف به علت كمبودهاي تغذيه مي

توانند دوران بارداري و شيردهي  و كاهش توانمندي ذهني و جسمي مواجه هستند و از سوي ديگر، پس از ازدواج نمي
و باعث تشديد سوءتغذيه او  شود ميخوبي داشته باشند زيرا ذخاير بدني مادر در دوران بارداري و شيردهي مصرف 

  . شود مي. در نتيجه، سوءتغذيه علاوه بر مادر گريبانگير فرزندش نيز گردد مي

نياز به انرژي در نوجوانان در سنين بلوغ به دليل متفاوت بودن سرعت رشد و ميزان فعاليت جسمي متفاوت است. نياز 
بيشتر از دختران  به انرژي در پسران نوجوان زيادتر است زيرا افزايش سرعت رشد پسران بيشتر بوده و عضلات آنان

  است.

 در دوران بلوغ بدن براي رشد به پروتئين نياز دارد نوجوانان بايد در برنامه غذايي روزانه خود از منابع پروتئين حيواني
درصد چربي) و پروتئين گياهي (حبوبات و غلات) بيشتر  5/2چرب (كمتر از  مرغ، شير و لبنيات كم گوشت، تخممانند 

  استفاده نمايند. 

تر  ، آهن، روي و كلسيم در نوجوانان بويژه دختران نوجوان شايعDو  Aها و املاح از جمله ويتامين  مبود برخي ويتامينك
  است.

  آموزان عوارض ناشي از كم خوني فقر آهن در دانش
آهن كافي براي حفظ سلامت، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمينه مناسب براي يادگيري در دوران تحصيلي ضروري 

علت تضعيف ه ب كنند. خوني فقرآهن هستند، هميشه احساس خستگي و ضعف مي آموزاني كه دچار كم ست. دانشا
كنند و يا در  هاي بدني دوري مي آموزان اغلب از ورزش و فعاليت اين دانش شوند. ميسيستم ايمني بدن بيشتر بيمار 

تفاوتي مشاهده  حوصلگي و بي اري به صورت بيشوند. در اين افراد تغييرات رفت هنگام ورزش خيلي زود خسته مي
  . شود ميآموزان را باعث  آهن به علت تأثير بر قدرت يادگيري و كاهش آن، افت تحصيلي دانش خوني فقر . كمشود مي

آهن در منابع غذايي حيواني و گياهي وجود دارد. جذب آهن از منابع غذايي حيواني تنها اندكي تحت تأثير غذا و 
درصد هم جذب شود، در حالي كه جذب آهن  30تا  20گيرد و ممكن است به ميزان  تگاه گوارش قرار ميترشحات دس
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كه منابع  درصد است. در صورتي 8تا  5از منابع غذايي گياهي تحت تأثير مواد غذايي است و جذب آن حداكثر حدود 
  . شود ميبرابر بيشتر  3تا  2ها  مصرف شود جذب آن Cغذايي آهن همراه با منابع غذايي حاوي ويتامين 

  
  منابع غذايي آهن

 بهترين منبع غذايي آهن جگر و پس از آن گوشت قرمز (گاو و گوسفند)، مرغ و ماكيان و ماهي است.  •

 ) از منابع خوب آهن هستند. و...(پسته، بادام، گردو، فندق  ها حبوبات، انواع مغز دانه •

هاي تيره كاهو، برگ چغندر نيز از منابع خوب آهن هستند. جذب آهن  سبز تيره مثل جعفري، برگسبزيجات برگ  •
  موجود در اسفناج به دليل وجود اگزالات در آن، كم است. 

از منابع  هاي خشك انواع خشكبار مثل برگه هلو، آلو و زرد آلو، توت خشك، انجير خشك، خرما، كشمش، ميوه •
 خوب آهن هستند.

  شوند.  هاي تافتون، بربري و لواش با آهن و اسيد فوليك غني مي شده با آهن. در كشور ما انواع نان غني هاي نان •
  برخوردار است.  ميمرغ نيز از قابليت جذب ك مرغ حاوي مقداري آهن است اما آهن موجود در زرده تخم زرده تخم •

  برنامه مكمل ياري آهن
خوني فقرآهن در دختران  جه به شيوع بالاي كمعمل وزارت بهداشت، با تو بر اساس دستور

سنين بلوغ و براي پيشگيري و كنترل آن در اين سنين لازم است كليه دختران دبيرستاني 
ماه)، هر هفته يك عدد قرص آهن (فروس سولفات  4هفته ( 16در هر سال تحصيلي به مدت 

  يا فروس فومارات يا فرفوليك) به صورت منظم مصرف كنند.

هاي آهن گفته شده (اين تعداد و اين دوز از قرص آهن) تنها براي پيشگيري از  هم اين است كه مصرف قرصنكته م
  خوني فقرآهن مراجعه به پزشك ضروري است.  خوني فقرآهن است نه درمان آن و در صورت ابتلا به كم كم

ال هم (چه دختر و چه پسر) طي س 14تا  7خوني فقرآهن به كودكان  به والدين توصيه شود براي پيشگيري از كم •
 هفته)، به طور هفتگي يك عدد قرص آهن داده شود. 12ماهه در هر سال ( 3يك دوره 

ي مناسب براي دانش آموزان اهميت زيادي دارد. بهتر است به جاي ميان ها استفاده از ميان وعده

هاي خشك شده و انواع مغزها براي  هاي خانگي، ميوه و سبزي، ميوه هاي كم ارزش از لقمه وعده

 دانش آموزان استفاده شود.
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خوني ناشي از آن قرار  سال) هم مانند دختران، در معرض خطر كمبود آهن و كم 15 -19پسران درسنين بلوغ ( •
ها را تشويق كنند كه به  قرآهن در اين گروه، آنخوني ف دارند. به والدين توصيه كنيد براي پيشگيري و كنترل كم

  هاي بلوغ مصرف كنند. ماه) و در طي سال 4هفته در سال ( 16عدد قرص آهن به مدت طور هفتگي يك 

  دكمبود ويتامين 
از  .ي شايع در كودكان سنين مدرسه و نوجوانان استها از كمبود كمبود ويتامين د

مالاسي  استئو ،در كودكانتيسم  ريكتز/راشيتوان  مي د ي كمبود ويتامينها پيامد ترين مهم
 ،قدي كودكان و نوجوانان رشداختلال در  ،در بزرگسالان (پوكي استخوان) پروز و استئو

 هاي بيماريو  ها انواع سرطان ،افزايش خطر ابتلا به ديابت ،و آلرژي افزايش ابتلا به آسم
  را نام برد. MSيماري از جمله بي اتوايميون ها بيماريو  قلبي عروقي

  دمنابع ويتامين 
توسط تابش نور  د% ويتامين 80-90سال  70در افراد زير بدن سنتز پوستي است و  دترين منبع تامين ويتامين  مهم

ي چرب مثل ها دارند. ماهي دمواد غذايي به طور طبيعي مقدار كمي ويتامين  .شود ميمستقيم آفتاب بر پوست ساخته 
هستند. مصرف محصولات غذايي غني شده مثل  دسالمون، ساردين و روغن كبد ماهي منابع غذايي غني از ويتامين 

  كند. ميبه تامين ويتامين مورد نياز بدن كمك  دغني شده با ويتامين ماست  وشير 

  داز كمبود ويتامين  پيشگيري
ماهانه يك  بايد دختران و پسران در دوره دبيرستان شت كليهبهداعمل وزارت  بر اساس دستور مكمل ياري ماهانه:

  مصرف كنند. ماه در هر سال تحصيلي 9به مدت  Dواحدي ويتامين ر هزا 50عدد مكمل 

  آموزان وزن و چاقي در دانش اضافه
غذايي غلط از بزرگسالي است. عادات ترين عوامل خطر ساز براي فشار خون بالا، ديابت و چربي خون بالا در  يكي از مهم

زميني سرخ كرده) چيپس، غذاهاي چرب و  فودها (سوسيس، كالباس، همبرگر، پيتزا، سيب رويه فست جمله مصرف بي
ها، و  ها و ميوه هاي گازدار (كه حاوي مقدار زيادي قند هستند)، شيريني و شكلات، مصرف كم سبزي سرخ شده، نوشابه

  آموزان هستند.   ر دانشتحركي از دلايل مهم اضافه وزن و چاقي د بي



 مجموعه آموزش تغذيه ويژه طلاب

)36( 
 

  وزن و چاقي آموزان داراي اضافه اي براي دانش هاي تغذيه توصيه
خورند در وعده ناهار به دليل افت  آموزاني كه صبحانه نمي دانش از اهميت بالايي برخوردار است. مصرف صبحانه •

وزن و چاقي  دچار اضافه قند خون، اشتهاي زيادي براي غذا خوردن دارند و در نتيجه با خوردن غذاي اضافي
  شوند.   مي

  پنير، نان و خيار و گوجه فرنگي مصرف روزانه حداقل دو ميان وعده غذايي مناسب مانند: ميوه، نان و  •
  ها به كاهش مصرف غذاهاي غيرخانگي  صرف غذا به همراه خانواده و تشويق آن •
  مصرف بيشتر سبزي و سالاد در وعده غذايي •
  تنقلات هنگام تماشاي تلويزيون  خودداري از مصرف غذا يا •
نارنج، روغن زيتون به جاي سس مايونز كه حاوي چربي زيادي است  ليمو، آب هاي سالم مانند آب استفاده از چاشني •

  چرب به مقدار كم   هاي رژيمي كم و يا استفاده از سس
 ميني سرخ شده، غلاتمحدود كردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده و تنقلات پركالري و پر چرب مانند سيب ز •

  و...اي و شكلاتي، بستني، شيركاكائو، آجيل  هاي خامه حجيم شده، شكلات، كيك

  گرم شكر دارد. 30ميلي ليتري نوشابه گاز دار حدود  300يك بطري هاي گازدار.  كاهش مصرف نوشابه •
ر، خامه و سس مايونز دود كردن مصرف كره، سرشيمح ،درصد چربي) 2,5 چرب (كمتر از  شير و لبنيات كم مصرف •

اي  اي از ماست كم چرب و به جاي پنير خامه ماست خامه يادي هستند. به جاي ماست پرچرب وكه حاوي چربي ز
  از پنير معمولي استفاده شود.   

ميوه آماده و تجاري معمولاً مقداري  ميوه آماده و تجاري. به آب ميوه تازه و طبيعي به جاي آب مصرف ميوه يا آب •
گردد استفاده شود. به  ميوه تازه و طبيعي كه در منزل تهيه مي ها بهتر است از آب ضافه شده است. به جاي آنقند ا

طور كلي مصرف ميوه بهتر از آب آن است چون حاوي فيبر غذايي است كه در پيشگيري از اضافه وزن و چاقي 
  موثر است.  

  يا پخته و ميوه تازه استفاده شود.هاي تازه  در برنامه غذايي نوجوانان، روزانه از سبزي •
هاي  دار، خشكبار و ميوه (نان سنگك)، بيسكوئيت ساده و سبوس دار مصرف غذاهاي فيبردار مانند نان سبوس •

دار، سبزي و  .... فيبر موجود در نان سبوس هاي خام (مثل هويج، كاهو، كرفس، گل كلم و) ها و سبزي خشك، ميوه
  دهند.   دي را در روده كاهش ميها، جذب چربي و مواد قن ميوه

  محدود كردن غذا خوردن در رستوران. غذاهاي رستوراني اغلب چرب و پر نمك هستند. •
فودها مثل سوسيس، كالباس و پيتزا كه حاوي چربي زيادي هستند و افراط در مصرف  محدود كردن مصرف فست •

  شود. وزن و چاقي مي ها موجب اضافه آن
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   تحرك و فعاليت بدني
   .شنا كردنو  پياده روي تندهايي مثل دوچرخه سواري،  يق نوجوانان براي انجام ورزشتشو •
ها در منزل،  تشويق براي شركت در كارهاي منزل مثل تميز كردن خانه، انجام كارهاي باغچه، آب دادن به گلدان •

  مرتب كردن وسايل شخصي، نظافت اتاق و موارد مشابه.  
  ساعت در روز 2تماشاي تلويزيون به كمتر از كاهش مدت زمان اي،  اي رايانهه محدود كردن استفاده از بازي •
  تشويق كنيد كه به جاي آسانسور از پله استفاده كنند. . استفاده از پله به جاي آسانسور •
آموزان استفاده  ها بيشتر از سرويس نقليه براي رفت و آمد دانش تشويق براي پياده روي تا مدرسه، امروزه خانواده •

ها به پياده روي در  آموزان كاهش يافته است، تشويق آن كنند و به اين دليل تحرك و فعاليت بدني دانش مي
هاي مناسب مثلاً رفتن براي خريد، رفتن به مدرسه در صورت نزديك بودن فاصله آن از منزل به افزايش  فرصت

  كند.  آموزان كمك مي تحرك بدني دانش
هايي كه  تشويق براي انجام ورزش و...ها  ها، ورزشگاه در فضاهاي مناسب مثل پاركبراي بازي با همسالان  تشويق •

  سوزانند مثل فوتبال، واليبال، بسكتبال، شنا و تنيس  كالري بيشتري مي
   و...هاي بيرون از خانه مثل رفتن به پارك  تشويق براي فعاليت •
دقيقه  60 روزانه بايد ان داراي اضافه وزن يا چاقشود. نوجوان دقيقه فعاليت ورزشي براي نوجوانان توصيه مي 60 •

  افزايش دهند.   تدريج ه را بفعاليت بدني داشته باشند و مدت فعاليت بدني 
هاي  كنند، بايد ازفعاليت در صورتي كه نوجوانان فعاليت ورزشي را شروع مي شدت ورزش بايد به تدريج اضافه شود. •

  را افزايش دهند.  و به تدريج مدت آن تر شروع كرده تر و مدت زمان كوتاه سبك
بعد از خوردن غذا به مدت يك ساعت ورزش نكنند. به دليل اينكه ورزش كردن نياز به انرژي دارد پس از غذا  •

  شود.   ضمه ايجاد ميها ءخوردن اگر ورزشي صورت بگيرد سو
هاي بيشتر  هاي مناسب و حمايت توالدين بايد فرص .تشويق خانواده به آماده كردن وسايل لازم براي ورزش كردن •

براي فعال بودن نوجوانان مثل (پياده روي، دوچرخه سواري،  استفاده از پله و جست و خيز كردن) را فراهم نمايند 
ها را حمايت كنند. نوع فعاليت ورزشي بايد با نظر نوجوانان و مناسب با  تر مانند فوتبال آن هاي منظم و براي ورزش

  .ني آنها باشدسن و توانايي بد
تشويق خانواده براي فعاليت بيشتر مثل پياده روي، رفتن با دوچرخه براي خريد، پارك رفتن با خانواده، رفتارهاي  •

آموزان دارد. اگر والدين براي رفتن به جاهاي  والدين و اعضاي خانواده نقش مهمي در تحرك و فعاليت بدني دانش
گيرند كه اينگونه رفتار كنند و  آموزان نيز ياد مي پياده روي كنند دانشنزديك به جاي استفاده از وسيله نقليه 

 فعاليت و تحرك بدني را بخش مهمي از زندگي بدانند. 
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  كاهش وزن غلط براي هاي غذايي عوارض رژيم
ساً شود كه اسا هاي غذايي و يا ناشتايي همراه باشد منجر به كاهش وزن سريع مي رژيم غذايي كه با حذف كردن وعده

هاي غذايي غلط براي كاهش وزن، علاوه بر  آب بدن و توده عضلاني است. در دوره بلوغ اين گونه رژيم به علت كاهش
پذيري،  اي، اختلالات قاعدگي در دختران، ضعف و خستگي، گيجي، افسردگي، تحريك اختلال رشد، كمبودهاي تغذيه

دنبال دارد. تنفس بدبو، ريزش مو و خشكي پوست از عوارض يبوست، نداشتن تمركز حواس و اشكال در خوابيدن را به 
گونه  تر اين هاي غذايي با محدوديت شديد كالري است. افزايش خطر ابتلا به سنگ كيسه صفرا نيز از عوارض جدي رژيم
  هاي غذايي است.   رژيم

يابد كه  غير قابل جبران نمود مي متأسفانه تأخير رشد و تأخير در بلوغ جنسي در اثر دريافت ناكافي غذا با كوتاه قدي
  شود. ايجاد مي با پيروي از رژيم غذايي غلط ها ويژه ريزمغذيه در اثركمبود مواد مغذي ب
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  تغذيه مادران باردار و شيرده
طوري كه تغذيه نامناسب در دوران بلوغ و حتي ه تغذيه در دوران قبل از بارداري تاثير زيادي بر روند بارداري دارد. ب

موجب تواند رشد و نمو را تحت تاثير قرار دهد و با توقف رشد قدي و يا رشد محوطه لگن در دختران  ي ميكودك
تواند موجب  كاهش ذخاير مواد  نين كمبود مواد مغذي در دوران قبل از بارداري ميمحدود شدن فضاي لگن شود. همچ
واند موجب آمنوره (عدم قاعدگي) و در نهايت كاهش ت رژيم لاغري طولاني مدت مي مغذي و تاثير منفي بر باروري شود.

تواند موجب  كاهش ذخاير مواد مغذي و  شانس باروري شود. همچنين كمبود مواد مغذي در دوران قبل از بارداري مي
  تاثير منفي بر باروري شود. 

  :نمايند ها نكات زير را رعايت براي داشتن يك بارداري و زايمان ايمن بايد قبل از بارداري خانم

برنامه غذايي مناسب داشته باشند (رعايت سه اصل تعادل، تناسب و تنوع. يعني در روز به مقدار كافي، متناسب و به 
 هاي غذايي اصلي استفاده نمايند). شكل متنوع از انواع مواد غذايي در گروه

 BMIطبيعي برسانند. در صورتي كه  )BMIنمايه توده بدني (قبل از باردار شدن تا حد امكان وزن خود را به محدوده 
باشد بايد رژيم غذايي متناسب براي او در نظر گرفته شود و بهتر است تا رسيدن به  25يا بالاتر از  5/18فردكمتر از 

 وزن مطلوب، بارداري خود را به تاخير اندازد.

ذخاير بدن زن جوان ناكافي است و در سالگي اجتناب گردد زيرا معمولاً در اين سنين  18بهتر است از بارداري قبل از 
 . شود ميصورت بارداري، مادر علاوه بر مشكل تامين سلامت خود با مسئله تامين مواد مغذي براي رشد جنين مواجه 

ترجيحاً از سه ماه قبل از بارداري تا پايان بارداري روزانه يك عدد قرص اسيد فوليك مصرف نمايند. مصرف اسيد فوليك 
 كند. اري، از تولد نوزاد مبتلا به نقص لوله عصبي پيشگيري ميقبل از بارد

سته به شدت آنمي ميزان مصرف مكمل در صورت وجود كم خوني قبل از بارداري بهتر است درمان صورت پذيرد. ب
 آهن متفاوت است. استفاده از منابع غذايي غني از آهن در هنگام درمان كم خوني ضروري است. 

طبيعي صورت گيرد.  BMI)، لازم است كاهش وزن تا رسيدن به محدوده BMI≤30ديابت و چاقي ( در صورت ابتلاء به
هاي مركب  با انديس  علاوه بر كنترل مرتب قند و چربي خون، مصرف غذاهاي كم چرب و غني از كربوهيدرات

شود. اين افراد بايد  ميپائين و مصرف غذاهاي حاوي فيبر و هم چنين انجام منظم تمرينات ورزشي توصيه   ميگلايس
ي لازم، از طريق پزشك به مشاور تغذيه جهت دريافت رژيم غذايي مناسب ها پس از ارجاع به پزشك جهت انجام ارزيابي

 ارجاع داده شوند. 
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  تغذيه در دوران بارداري
يعي دارد و وزن او از اي خانم باردار از اهميت خاصي برخوردار است. جنين رشد بسيار سر در اين دوران نيازهاي تغذيه

رسـد و از هفـته سـوم جنيـني در هـر دقيـقه  گرم در هفـته چهـلم مي 3200يك گرم در هشت هفتگي به حدود 
اي به انواع مواد مغذي  ي خود نياز ويژهها كنند. جنين براي تكثير سريع سلول هـزار سـلول مغزي تكثير پيدا مي 250

  ب مادر تامين شود.دارد كه بايد از طريق تغذيه مناس

كند. بنابراين  اي مادر و همچنين رشد جنين را تامين مي شود نيازهاي تغذيه ي كه در دوران بارداري مصرف مييغذا
اي در تامين سلامت جنين دارد زيرا اگر  دانش مـــادر در زمينه تغذيه و رعايت تنوع و تعادل در اين زمان سهم عمده

مغذي مناسب و مورد نياز جنين استفاده نكند جنين كليه اين نيازها را از ذخائر بدن مادر  مادر در طول بارداري از مواد
  ر مادر سلامت او به مخاطره خواهد افتاد.يكند و با كاهش ذخا تامين مي

توانند بدون  ميي باردار و شيرده ها و خانم خوردن نيستدو برابر به معني در دوران بارداري  صحيح و مناسبتغذيه 
  اشتن رژيم مخصوص و جداگانه مقدار بيشتري از غذاي خانواده را نسبت به قبل از دوران بارداري مصرف كنند.د

آنچه كه در  گروه غذايي اصلي استفاده كنند. 6هم بايد مانند ساير افراد خانواده هر روز از و شيرده ي باردار ها خانم
  باشد. ميدر مصرف مواد غذايي  باردار اهميت دارد رعايت تنوع و تعادل خانمتغذيه 

كلوچه، نان و پنير، خرما، سيب زميني پخته،  ،ها از بيسكويت (ترجيحا ساده)، شير توانند در ميان وعده ميزنان باردار 
كه  ها انواع برگه ،كشمش ،انجير خشك ،انواع مغزها (بادام، گردو، پسته، فندق) و انواع خشكبار مثل توت خشك  ،ميوه

  .خوبي دارند استفاده نمايندارزش غذايي 

ي غذايي ها در طول بارداري وزن گيري مناسب با استفاده از رژيم غذايي متعادل از غذاهاي متداول و از همه گروه
گرم)  3500گيرد (حدود  گيرد. از ماه سوم بارداري تا زمان زايمان، افزايش وزن جنين سرعت زيادي مي صورت مي

  باشد. در در سه ماهه دوم و سوم بارداري متضمن سلامت مادر و جنين در آينده ميگيري مناسب ما بنابراين وزن

در صورتي كه تغذيه خانم باردار در دوران بارداري كافي باشد، روند افزايش وزن مطلوبي خواهد داشت. اين افزايش وزن 
گيري ناكافي با كاهش  است. وزنها  مربوط به رشد جنين، جفت، رحم، افزايش حجم خون، ذخاير چربي و اندازه پستان

  رشد و خطر تولد زودرس جنين ارتباط مستقيم دارد.

در سه ماهه اول بارداري) همچنين  به خصوصشود. كمي وزن گيري ( وزن گيري سريع يا كند سبب زايمان زودرس مي
ين، چاقي دوران كودكي و گيري زياد نيز در رشد جن ) در ارتباط است. وزنNTDلوله عصبي ( مادرزادي با ايجاد نقايص
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اضافه وزن و چاقي بعد از زايمان مادر تاثير دارد. مادران باردار چاق يا داراي اضافه وزن بيش از مادراني كه وزن طبيعي 
  اي اين وضعيت را كنترل كرد.  ي به موقع تغذيهها دارند افزايش وزن خواهند داشت كه بايد با توصيه

بايد افزايش  (كم وزن، طبيعي، داراي اضافه وزن و يا چاق) اي كه باشند تمام زنان در دوران بارداري در هر شرايط تغذيه
ي بارداري يكسان نيست. بطور متوسط در  هاي مختلف دوره ميزان افزايش وزن در طول ماه. وزن مناسبي داشته باشند

 4-5كيلوگرم و در سه ماهه سوم بيشترين مقدار ( 3-4در سه ماهه دوم /. كيلوگرم)، 5-2سه ماهه اول كمترين مقدار (
گيري مناسب مادر در سه ماهه اول، دوم و سوم بارداري تضمين كننده سلامت  كيلوگرم) افزايش وزن وجود دارد. وزن
  .باشد هاي بعدي زندگي مي مادر و جنين در دوران بارداري و سال

  تغذيه مادر در دوران شيردهي
كه مادر قادر باشد به كودك خود شير بدهد و هم چنين براي تداوم تغذيه با شير لازم است در برنامه غذايي  ي اينبرا 

و املاح معدني مثل  ها ويتامين ،پروتئين ،گروه غذايي اصلي انرژي 6مادر شيرده با رعايت تنوع و تعادل با استفاده از 
اي نوزاد (از جمله مواد معدني و  وران علاوه بر تامين نيازهاي تغذيهكلسيم تامين شود. تغذيه مناسب مادر در اين د

ها)، براي حفظ بنيه، سلامت و اعتماد به نفس مادر و نيز حفظ و نگهداري ذخاير بدن مادر ضروري است مصرف  ويتامين
مصرف  .تخوان شودتواند با كاهش ذخاير كلسيم بدن مادر موجب پوكي اس ميناكافي شير و لبنيات در دوران شيردهي 

بدون گاز، چاي كم رنگ  و آب ميوه طبيعي و هم چنين استفاده از غذاهاي آبكي  مايعات شامل شير، دوغ كم نمك و
  . شود ميها در اين دوران توصيه  انواع سوپ و انواع خورش ،مانند انواع آش

اي پر ادويه و پر چاشني ممكن است روي مصرف برخي غذاها مانند سير، انواع كلم، پياز، مارچوبه و تربچه و يا غذاه
طعم شير اثر بگذارد و تغيير ناگهاني طعم شير سبب تمايل نداشتن شيرخوار به شير خوردن شود. با توجه به تاثير 

كند بهتر است مادران از مصرف اين  برخي مواد غذايي بر طعم شير، در صورتي كه شيرخوار از شير خوردن امتناع مي
هر چند توليد شير مادر بستگي به مقدار مايعات مصرفي مادر ندارد و  رده يا مصرف آن را محدود كنند.مواد خودداري ك

ولي براي پيشگيري از كم آبي بدن، مادران شيرده بايد به مقدار كافي  شود ميمصرف مايعات سبب افزايش توليد شير ن

و  هاي باردار و خانم خوردن نيستدو برابر به معني صحيح و مناسب در دوران بارداري تغذيه 

توانند بدون داشتن رژيم مخصوص و جداگانه مقدار بيشتري از غذاي خانواده را نسبت  شيرده مي

  به قبل از دوران بارداري مصرف كنند.

گروه غذايي اصلي استفاده  6هم بايد مانند ساير افراد خانواده هر روز از و شيرده هاي باردار  خانم

   كنند.
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طبيعي  بدون گاز، چاي و آب ميوه كم نمك و ليوان در روز مايعات شامل شير، دوغ 8-10مايعات بنوشند. حدود 
 ها را ميل كنند.  دار مانند انواع آش سوپ و انواع خورش بنوشند و حتي مواد غذايي آب

بايد كاهش يابد زيرا مصرف اين مواد ممكن است سبب  و...دار اعم از چاي غليظ، قهوه، كولا  هاي كافئين مصرف نوشابه
  خوابي شير خوار شود.تحريك پذيري، بي اشتهايي و كم 

 BMIتوليد شير در مادران مبتلا به سوء تغذيه شديد ممكن است از ساير مادران كمتر باشد. در اين مورد و مواردي كه 
نه خود را افزايش زاباشد، مادران بايد انرژي دريافتي رو مي 5/18كمتر از 

  .دهند

شير توليد كند؛ تواند  مادر شيرده حتي اگر مبتلا به سوء تغذيه باشد، مي
اما بايد توجه داشت كه در چنين شرايطي ذخاير غذايي بدن مادر صرف 

و در نتيجه مادر به دليل تخليه ذخاير بدني خود و  شود ميتوليد شير 
حوصلگي توان مراقبت از كودك را نخواهد  احساس ضعف، خستگي و بي

ر بيش از داشت. در صورت تغذيه نادرست و ناكافي در دوران شيردهي، ماد
. و با عوارضي همچون پوكي استخوان، مشكلات شود ميشيرخوار متضرر 

  مواجه خواهد شد. ...خوني و دنداني، كم

ي بهداشت در مناطق روستايي و مراقبين سلامت در ها بهورزان در خانه 
لازم براي مادران باردار را  يها ي سلامت در مناطق شهري مراقبتها پايگاه
ليه مادران بايد از ابتداي بارداري به خانه بهداشت و يا دهند. ك ميانجام 

ي بارداري قرار ها پايگاه سلامت مراجعه كنند و تحت پوشش مراقبت
  .گيرند

  در دوران بارداري و شيردهي ها نحوه مصرف مكمل

  آهنمكمل  

افزايش نياز به آهن براي رشد جفت  يابد. اين ميزان افزايش مي دو برابر قبل از بارداري اتدر دوران بارداري نياز به آهن 
صرف يك عدد قرص آهن بنابراين م شود تامين نميبه هيچ وجه از طريق مصرف مواد غذايي و جنين به حدي است كه 

براي پيشگيري از كم خوني فقر آهن و عوارض ناشي از كمبود شديد و متوسط آن بر رشد و تكامل  (سولفات فرو)
مرگ و مير مادران، زايمان زودرس، رشد ناكافي جنين و افزايش خطر مرگ و مير جنين جنين و سلامت مادر از جمله 

مادر شيرده حتي اگر مبتلا به 

تواند  تغذيه باشد، مي سوء

شير توليد كند؛ اما بايد توجه 

داشت كه در چنين شرايطي 

ذخاير غذايي بدن مادر صرف 

شود و در نتيجه  توليد شير مي

مادر به دليل تخليه ذخاير 

بدني خود و احساس ضعف، 

حوصلگي توان  خستگي و بي

مراقبت از كودك را نخواهد 

 داشت.
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بارداري  16ي باردار بايد از شروع هفته ها عمل كشوري براي پيشگيري از فقر آهن، خانم ضروري است. بر اساس دستور
  و تا سه ماه پس از زايمان ادامه دهند. هدرمصرف كدر روز قرص سولفات فرو عدد  يك

مصرف قرص آهن ممكن است عوارضي مانند تهوع، درد معده، اسهال و يا يبوست به دنبال داشته باشد به همين دليل 
شود قرص آهن بعد از غذا ميل شود تا عوارض جانبي به حداقل برسد. بهترين زمان براي مصرف مكمل آهن  توصيه مي

داند هيچگاه نبايد مصرف قرص آهن را قطع كند زيرا بعد از خانم باردار بايد ب  باشد. در هر حال شب قبل از خواب مي
  گذشت چند روز اين عوارض قابل تحمل شده و يا برطرف خواهند شد.

خودداري شود زيرا كلسيم موجود در لبنيات در جذب بايد ي لبني و قرص آهن ها از مصرف همزمان شير و فرآورده
  آهن بدن اختلال ايجاد مي كند.

  مين مينرالمكمل مولتي ويتا

يابد و بايد اطمينان حاصل شود كه برنامه غذايي روزانه،  و املاح معدني افزايش مي ها در دوران بارداري نياز به ويتامين
در شرايطي كه تركيب برنامه غذايي  به خصوصكند.  مواد مغذي مورد نياز خانم باردار را تا حد زيادي تامين مي

ي مكرر و به ويژه با فاصله ها و تنوع كافي برخوردار نيست و يا خانم باردار بعلت حاملگيروزانـــه خانم باردار از تعادل 
 در كشور ما بر اساس دستور .توصيه شود مينرال ي مولتي ويتامينها كم، ذخاير بدني كافي ندارد بايد مصرف مكمل

ز زايمان بايد روزانه يك عدد كپسول بارداري تا سه ماه بعد ا 16ي باردار از شروع هفته ها عمل كشوري، كليه خانم
  مصرف نمايند.ميكروگرم يد  150حاوي  مولتي ويتامين مينرال

واحدي ويتامين د كه از طريق  1000روزانه يك عدد قرص  مادران باردار لازم استد براي پيشگيري از كمبود ويتامين 
  زايمان مصرف كنند.از شروع بارداري تا هنگام  شود ميي بهداشتي درماني توزيع ها واحد

  يا يدو فوليكمكمل اسيد فوليك 

كاري تيروييد نوزاد  تواند به كم ميكمبود يد در بارداري  يابد. اسيد فوليك در دوران بارداري افزايش مييد و نياز به 
 .كه با پيامدهاي غير قابل جبران از جمله كاهش بهره هوشي و عقب ماندگي ذهني كودك همراه است منجر شود

براساس بخشنامه وزارت  .ضروري است ص مادرزادي لوله عصبييانقيافت كافي اسيد فوليك نيز براي پيشگيري از در
ماه قبل از بارداري تا ماه چهارم بارداري روزانه يك عدد مكمل  3بهداشت كليه مادراني كه قصد بارداري دارند بايد از 

مصرف منابع غذايي غني از وگرم يد مصرف كنند. هم چنين ميكر 150ميكروگرم اسيد فوليك و  500يدوفوليك حاوي 
نامه غذايي روزانه توصيه و حبوبات در بر مركبات  ،برگ مثل سبزي خوردني سبز ها اسيد فوليك مانند جگر، سبزي

  . هم چنين از نمك يددار تصفيه شده براي تامين يد مورد نياز بدن به مقدار كم بايد استفاده شود.شود مي
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  دوران جواني و ميانساليتغذيه 
دهد. حداكثر قدرت باروري انسان در اين  دوران جواني و ميانسالي طيف وسيعي از دوران زندگي انسان را تشكيل مي

وري اجتماعي و اقتصادي كشور منبعث از نيروي كار و تلاش و تحقيق و تفكر  اي از بهره باشد و سهم عمده سنين مي
تواند تضمين كننده رشد و توسعه اجتماعي اقتصادي و  جوانان و ميانسالان جامعه مي اين گروه سني است. لذا سلامت

  دهد. فرهنگي آن كشور باشد. تغذيه سالم اثر مستقيم بر سلامت انسان دارد و كيفيت زندگي افراد را تحت تاثير قرار مي

ي ها ي ساده و ارزان در پيشگيري از بروز بيماريپيروي از يك الگوي غذايي صحيح در طول زندگي از كودكي تا ميانسالي راه كار
  توان به آن دست يافت. زي صحيح مياست كه با آموزش و فرهنگ سا غيرواگير مرتبط با تغذيه

  ي غيرواگير ها نقش تغذيه در پيشگيري و كنترل بيماري
گيرد. با  ره ميانسالي شكل ميي اول زندگي تا دوها بر اساس شيوه زندگي و تغذيه در سال بيشترهاي غيرواگير  بيماري

دهد، اصلاح  ي سني به خود اختصاص ميها تري را نسبت به ساير دوره كه ميانسالي مدت زمان طولاني توجه به اين
قلبي عروقي و  هاي بيماري ،ويژه ديابته ي غيرواگير بها تواند در پيشگيري و كنترل بيماري يه ميشيوه زندگي و تغذ

 ي غيرواگير عبارتند از:ها اشد. برخي از عوامل خطر عمده موثر بر بروز بيماريموثر ب ها انواع سرطان

 قند، نمك و چربي)و مصرف زياد ايي نادرست (مصرف كم ميوه، سبزي عادات غذ •

 ي غيرواگير ها سابقه خانوادگي بيماري •

 اضافه وزن و چاقي •

 فشارخون بالا •

   استعمال دخانيات  •

 كلسترول خون بالا •

 كم تحركي •

 و فشارهاي رواني استرس •

 

روغن و مصرف زياد نمك،  .عوامل خطر فوق الذكر با رعايت تغذيه صحيح و آموزش قابل پيشگيري و كنترل هستند
تواند از  ميرعايت تغذيه صحيح ي غيرواگير است. ها دليل ابتلا به بيماري ترين مهمو مواد قندي و شيرين انواع چربي 
  % بيماري ديابت پيشگيري كند.80و تا  ها % انواع سرطان40 ،قيي قلبي عروها % بيماري50بروز حدود

  يي براي كاهش مصرف نمكها توصيه
از جمله  ها و برخي انواع سرطان ي قلبي و عروقيها بروز بيماري از عوامل موثر درافزايش فشارخون و مصرف زياد نمك

گرم باشد و اين مقدار  5نمك بايد كمتر از بر اساس توصيه سازمان جهاني بهداشت مصرف روزانه  است. سرطان معده
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مصرف سرانه نمك در كشور ما بيش از . شود ميشامل نمك موجود در تمام غذاهايي است كه در طول يك روز مصرف 
  به شرح زير است: ها براي كاهش مصرف نمك توصيهبرابر مقــدار توصيه شده است.  2

 .هيدش دهنگام تهيه و طبخ غذا مقدار نمك مصرفي را كاه •

  د.ياز نمكدان هنگام صرف غذا و سرسفره استفاده نكن  •
غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده آماده داراي مقادير زيادي نمك هستند به همين  •

  محدود شود. ها دليل بهتر است مصرف آن
 كاهش يابد.شي و تر مصرف غذاهاي شور مثل ماهي دودي، آجيل شور، چيپس، پفك، انواع شور •

  شود. محدود ها بايد و بطوركلي فست فودها حاوي مقادير زيادي نمك هستند و مصرف آن سوسيس و كالباس •
نارنج،  ي تازه، سير، ليمو ترش تازه، آبها براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها از سبزي •

 شود.جاي نمك استفاده ه ب و...آويشن، شويد 

 د به برچسب محصولات غذايي توجه كنيد. در هنگام خري •

  يي براي كاهش و بهبود مصرف روغن و چربيها توصيه
  شود.و از مصرف آن خودداري  هدكرقبل از پخت تا حد ممكن جدا را چربي قابل رويت گوشت  •
 به يك بار در هفته محدود شود.  رف گوشت قرمز ــمص •

ها  حبوبات و غلاتي كه سبوس آنمواد غذايي مانند موجود در  فيبرزيرا  شودمصرف  بيشتر مواد غذايي پرفيبراز  •
  كند. به كنترل سطح كلسترول خون كمك مي (مثل نان جو)  جدا نشده

  شود.خودداري تا حد ممكن از مصرف كله پاچه، مغز و دل و قلوه كه حاوي مقادير بالايي كلسترول هستند  •
  ود شود.و پيتزا بسيار محد سوسيس و كالباس و همبرگرمصرف  •
  جدا شود. ،كه حاوي مقدار زيادي چربي است قبل از طبخ مرغ، پوست آن •
حداقل دوبار شود.  هاي قلبي مي سبب كاهش خطر ابتلا به بيماري ،3امگا چربي مفيد به علت داشتن ماهي مصرف  •

  .ه كرداضافآن به آب ليمو  و هاي معطر سبزي توان ميطعم ماهي  براي بهبودد و شودر هفته ماهي مصرف 
چه داخل غذاهايي مثل كوكو مصرف نشود و  تخم مرغ در هفته چه به تنهايي و 5الي  4بهتر است بيشتر از  •

تخم مرغ  زرده عدد 3چنانچه سطح چربي خون بالا است و يا فرد مبتلا به فشار خون بالا يا چاقي است، حداكثر 
  .در هفته مصرف شود

  شود.پرچرب  زين نوعكم چرب جايگ لبنيات •
  .شوداجتناب  ي چربها دار، چيپس و سس ي خامهها از مصرف شيريني •
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اكسيدان و  ي آنتيها و ويتامين حاوي مقدار زيادي فيبركه  دار ي سبوسها ، حبوبات، غلات و نانها ميوه ،ها سبزياز  •
البته  .ه شودكنند به ميزان كافي استفاد مي هاي قلبي پيشگيري هستند و از بــــروز بيماري مقدار كمي چربـــي

نيز باعث دريافت بيشتر انرژي  ها در مصرف اين مواد غذايي نيز نبايد زياده روي كرد زيرا مصرف بيش از حد نياز آن
  شود. و افزايش وزن مي

د. استفاده كننهاي معطر  روغن زيتون با آبليمو يا سركه و سبزيكمي  از هاي چرب، به جاي سس در  سالاد •
  د.را جايگزين سس مايونز در سالاد كتوان ماست ر همچنين مي

د. در كننا تنوري تهيه ـــآب پز، بخارپز، كباب شده ي رابه صورت و غذا هندكاهش درا  كردهمصرف غذاهاي سرخ  •
  د.شوي جامد و مايع معمولي استفاده ها جاي روغنه صورت لزوم، از روغن مايع مخصوص سرخ كردني ب

، روغن آفتابگردان ي مايع مثل روغن زيتونها از روغن ي حيوانيها ن و چربيكره، مارگاري جامد، هاي جاي روغنه ب •
  استفاده كنند.و روغن ذرت 

و  حساس استي مايع به حرارت بالا ها مصرف روغن زيتون براي مصارف پخت مناسب است ولي مانند ساير روغن •
 الاد توصيه كنيد. ي سها . مصرف آن را به عنوان جانشيني براي سسبراي سرخ كردن مناسب نيست

در مورد ظرف نگهداري روغن تاكيد شود كه اين ظروف بايد سالم و غير قابل نفوذ به نور، حرارت و هوا باشند.  •
نگهداري شود. همچنين در هنگام خريد روغن بايد به  ها روغن مايع نبايد در ظروف شفاف و پشت شيشه فروشگاه

ورده، نام و آدرس شركت سازنده، شماره پروانه ساخت و پروانه نوع فرآ (نام و مشخصات روي برچسب توجه كرد
  اي بايد روي آن ذكر شده باشد). وزارت بهداشت، شرايط نگهداري و مصرف، تاريخ توليد و انقضا و مشخصات تغذيه

دو نوع روغن در منزل داشته باشند: روغن مايع معمولي و روغن مايع مخصوص سرخ كردني  ها بهتر است خانواده •
ي مايع كه نسبت به حرارت پايدار است و براي ها و يا از روغن زيرا هر نوع روغن براي كاربرد خاصي تهيه شده است

. از روغن مايع معمولي براي طبخ غذا و افزودن به سالاد و از روغن پخت و سرخ كردن مناسب است استفاده شود
  مخصوص سرخ كردن براي سرخ كردن مواد غذايي استفاده شود.

روغن مايع مخصوص سرخ كردني در مقابل حرارت پايدار است. اما اين به معني آن نيست كه از اين نــوع روغن  •
بار آن هم نه با  3تا  2توان به دفعات مكرر براي سرخ كردن استفاده كرد. روغن مخصوص سرخ كردني حداكثر  مي

 خته شود.فاصله زماني طولاني قابل استفاده است و پس از آن بايد دور ري

  مصرف قندها براي كاهشيي ها توصيه
حد اعتدال را رعايت  ها قندهاي ساده مثل شيريني، شكلات، مربا، عسل و شربت به خصوصدر مصرف مواد قندي  •

  كنيد.



 مجموعه آموزش تغذيه ويژه طلاب

)47( 
 

به جاي استفاده از قند و شكر به همراه چاي، از خرما، توت خشك، انجير خشك و ساير خشكبار در حد متعادل   •
  استفاده نماييد.

شود اين  در كودكان مبتلا به بيش فعالي مصرف زياد قندهاي ساده در تشديد علائم آنان موثر است. لذا توصيه مي •
  مواد در برنامه غذايي اين كودكان محدود شود.

  براي خوش طعم كردن غذا استفاده كنيد. ها ي مختلف به جاي شيرين كنندهها از چاشني  •
  كنيد.  ها ي مصنوعي و شربتها ع نوشابه، آب ميوهآب و دوغ كم نمك را جايگزين انوا  •
  توجه كنيد. ها جهت آگاهي از ميزان شكر در مواد غذايي آماده به برچسب روي بسته بندي آن •
  ي خاص كنيد.ها خريد انواع شيريني، كلوچه و شكلات را محدود و منحصر به مناسبت •
 را كاهش دهيد. ها دار شكر آندر هنگام پخت و تهيه انواع غذا و كيك و شيريني خانگي مق •

مندي از طعم شيريني مواد مغذي  ي تازه را در برنامه خود افزايش دهيد تا علاوه بر بهرهها و سبزي ها مصرف ميوه •
  لازم نيز از اين راه تامين شود.

  ي مهم در بزرگسالانها ريزمغذي
ها  ردي كه كم خوني فقر آهن در آنكمبود آهن و كم خوني فقرآهن معمولا در بزرگسالان شايع نيست. جز موا

. مصرف مكمل آهن به اشكال مختلف مانند مولتي شود ميتشخيص داده شده است، مصرف مكمل آهن توصيه ن
  شود. ي ورزشي حاوي آهن سبب تجمع آهن در بدن مردان ميها ويتامين مينرال يا نوشابه

ترين دليل آن مصرف ناكافي  هاي سني است و مهم وهشايع در همه گر اي تغذيهكمبود دريافت كلسيم يكي از مشكلات 
- 3مصرف روزانه  ،شود ميلبنيات است. براي پيشگيري از كمبود كلسيم كه در دراز مدت موجب پوكي استخوان  شير و

  واحد از گروه شير و لبنيات در اين گروه بايد توصيه شود. 2

ي موجود براي پيشگيري و ها . براساس دستور عمللان استدر ميانسا اي تغذيهشكلات ترين م از مهم دكمبود ويتامين 
مصرف  دهزار واحدي ويتامين  50ميانسال بايد ماهانه يك عدد مكمل جوان و  زنان و مردان د كنترل كمبود ويتامين

  كنند. 

  اضافه وزن و چاقي
يابت، افزايش فشارخون و برخي عروقي، د -هاي قلبي سابقه فاميلي و جنس در افزايش بار بيمارياگرچه بالا رفتن سن، 

ها بايد مورد توجه قرار گيرد.  عنوان عامل تشديد كننده اين بيماريه ها موثر است اما اضافه وزن و چاقي ب انواع سرطان
  شود وزن بدن در محدوده طبيعي حفظ شود. بنابراين، توصيه مي
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مقايسه با استاندارد است بر اساس اين شاخص  ) شاخص ارزيابي بدن از نظر وضعيت جسماني درBMIنمايه توده بدني (
شوند. براي محاسبه نمايه توده  گروه لاغر، در محدوده وزن طبيعي، داراي اضافه وزن و چاق طبقه بندي مي 4افراد به 

         توان از  فرمول زير استفاده كرد. ) ميBMIبدن (

  وزن (كيلوگرم)                                                                                          
  BMIــــــــــــــــــــ   =   

  قد (متر)  2        

  ) BMIطبقه بندي اضافه وزن در افراد بزرگسال بر اساس نمايه توده بدن (

     هاي وابسته به چاقي خطر ابتلا به بيماري  نمايه توده بدن     طبقه بندي 
 ⋆       > 5/18      لاغر 

  كم      5/18- 9/24   در محدوده وزن طبيعي
  متوسط                            25-9/29    اضافه وزن

  افزايش يافته                   30-9/34    1چاقي درجه 
  شديد                  35-9/39    2چاقي درجه 

  يابد. ابتلا به برخي ديگر از مشكلات باليني افزايش ميدر افراد لاغر خطر  ⋆        خيلي شديد                  ≤40               3چاقي درجه 

  :شود ميبود و فرد جزء گروه لاغر قرار گرفت توصيه  5/18كمتر از  BMIچنانچه عدد 

، ها و ميوه ها سبزي ،شامل نان و غلاتي غذايي ها تنوع غذايي را رعايت كرده و در برنامه غذايي روزانه از انواع گروه •
 استفاده كنند. ها ها و روغن ت و حبوبات و تخم مرغ، چربيشير و  لبنيات، گوش

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

از بيسكويت، كيك، شيريني، شير، بستني، كلوچه، نان و پنير و خرما، سيب زميني پخته،  ها در ميان وعده •
 م، گردو، پسته، فندق) استفاده كنند.ي تازه و خشك و انواع مغزها (باداها ميوه

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

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

 در كنار غذا ميوه زيتون مصرف كنند. •

 ه غذاها استفاده كنند.در تهي ها جهت تحريك اشتها، از انواع چاشني •

داراي اضافه وزن يا چاق قرار گيرد، توصيه  هاي باشد و فرد در گروه 25مساوي و يا بيشتر از  BMIچنانچه 
  :شود مي
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  ي غذا در روز را افزايش دهند و حجم هر وعده را كم كنند.ها ، تعداد وعدهها با استفاده از ميان وعده •
 ي مختلف در هر روز داشته باشند.ها ساعت ثابتي براي صرف غذا در وعده •

ي ها ميوه و آب ها ، شربتها نبات، نوشابه جات، شكلات، آب ها مثل شيريني مصرف قند و شكر و غذاهاي حاوي آن •
 را بسيار محدود كنند. و...و عسل   صنعتي، مربا

 به جاي برنج و ماكاروني بيشتر از نان استفاده كنند. •

هاي فانتزي مثل انواع باگت و ساندويچي را كمتر  دار باشد و نان ده از آرد سبوسنان مصرفي بايد از انواع تهيه ش •
 مصرف كنند.

از حبوبات عدس، نخود، لوبيا سفيد، لوبيا قرمز، لوبيا چيتي، لوبيا چشم بلبلي، لپه و ماش در غذاها بيشتر استفاده  •
 كنيد

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

 م و مرغ و ماهي بدون پوست مصرف كنند.گوشت لخ •

 ي گوشتي پرچرب مثل سوسيس، كالباس و همبرگر و كله پاچه و مغز خودداري كنند.ها از مصرف فرآورده •

 ماهي استفاده كنند. به خصوصهاي سفيد،  به جاي گوشت قرمز، بيشتر از گوشت •

 بزيجات قبل يا همراه با غذا را توصيه كنيد.را بيشتر به شكل خام مصرف كنند. مصرف سالاد س ها و سبزي ها ميوه •

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

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

 از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده پرهيز كنند. •

 روغن مصرفي را از انواع گياهي مايع انتخاب كنند. •

 سس سالاد، كره، خامه، سرشير و پنيرهاي پرچرب خودداري كنند. از مصرف انواع •

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

 از مصرف غذاهاي آماده و كنسروي اجتناب كنند. •

 مصرف نمك و غذاهاي شور را محدود كنند. •

 ط جسمي را افزايش دهند.فعاليت بدني و ورزش متناسب با سن و شراي •

  شود. در تمام روزهاي هفته توصيه مي تند دقيقه پياده روي 30 •
ي قلبي، ديابت و انواع ها ي خون، ابتلا به بيماريها اضافه وزن و چاقي خطر ابتلا به فشارخون بالا، افزايش چربي •

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

به مواد  سالمنداننياز اي بدن از اهميــت به سزايي برخوردار است.  تغذيه در اين دوران به دليل تغيير نيازهاي تغذيه
ه و در افراد مختلف با يكديگر دوانسالي و سالمندي بي بيولوژيكي دوران ميها ها و پديده داروها، بيماري از تاثرممغذي 

  .متفاوت است

مواد  به شكلي كه تمامي نيازهاي فرد به استغذاهاي ساده و كم حجم  اي براي اين سنين، تهيه تغذيه توصيهترين  مهم
روزانه از اهميت  غذايي برنامهغذا در  نوعانتخاب  باشد. اومتناسب با فرهنگ مصرف تامين گردد و در عين حال مغذي 

(مانند شير  و كم كلسترول يمواد غذايي كم چربسالمندان، مصرف برنامه غذايي  نكته اساسي در خاصي برخوردار است.
  است.كم نمك و پر فيبر  )،و...لبنيات كم چرب، كاهش مصرف روغن، كره، خامه  و

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

  اي خاص سالمندان  نيازهاي تغذيه
براي را  سالم و بهداشتي باشد آب كه بهتر است به صورت مايعاتليوان  8 حداقل مصرف روزانه افراد مسن در •

 كمتر تنياز واقعي به مايعا با وجودمسن را افراد ـــزي ،دكنيه توصيــدن ـــپيشگيري از يبوست وكم آبي ب
  بيشتر مستعد كم آبي بدن و يبوست هستند.  و به همين دليل كنند احساس تشنگي مي

هاي  سايرگروه يابد به همين علت نياز متابوليسمي بدن به انرژي كمتر از ميكاهش  انرژيبا افزايش سن نياز به  •
براي ثابت نگهداشتن وزنشان كمتري غذاي  مندنيازدر نتيجه كمتري دارند و بدني افراد مسن فعاليت  .سني است

 مصرف غذاهاي كم حجم و غني از مواد مغذي را بيشتر توصيه كنيد ،براي محدود كردن دريافت انرژي ند.هست
 د.هنكاهش دنيز ها را  ين و چربيرو مصرف مواد شي نندك

بع با كيفيت بالا (از لحاظ از منا دمورد نياز بدن باي پروتئينيابد،  مي نياز به انرژي كاهشكه در سالمندان  از آنجا •
 يي لبني بدون چربي يا كم چربها تخم مرغ، فرآوردهسفيده چربي، مرغ، ماهي، كم هاي  پروتئين) مانند گوشت

غلات و حبوبات نيز از منابع گياهي پروتئين هستند كه اگر با هم مصرف شوند تمامي اسيدهاي امينه تامين شود. 
دهد. توصيه كنيد  % كل انرژي روزانه را تشكيل مي15كنند. پروتئين حدود  ضروري مورد نياز بدن را تامين مي

 حدود نيمي از پروتئين مصرفي از نوع حيواني و مصرف گوشت در سنين سالمندي بايد متعادل باشد.

% كل انــرژي دريافتي 30دريافت چربي نبايد بيش از  در رژيم غذايي سالمندان محدود شود. دباي ها چربيمصرف  •
كه بايد تا  انواع روغن جامد و كره) ،سهم چربي اشباع (شامل چربي پنهان در گوشت به خصوصروز باشد،  در

يابد و  سالمندان افزايش مي ندبتوده چربي  قداربا افزايش سن م% انرژي دريافتي روزانه كنترل شود. 10حداكثر 
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هاي قلبي و عروقي  بيماري و ديابت ،فشارخونافزايش  ي نظيريها يربيماخطر ابتلا به چاقي و  احتمالدر نتيجه 
  .سال مفيد است 70تا  50كنترل شديد چربي خون براي سنين يابد. افزايش مي

بنابراين با افزايش سن نياز بدن به مصرف منابع غني يابد  با افزايش سن كاهش ميبدن د  كلسيم و ويتامينجذب  •
در پوست از طريق  ديابد. از طرف ديگر ميزان توليد ويتامين  ميافزايش  دكلسيم (مانند شير و لبنيات) و ويتامين 

را توصيه كنيد. بر اين اساس  دبراي مصرف جگر و روغن كبد ماهي براي تامين ويتامين  يابد. نور آفتاب كاهش مي
يم گرم در روز كلس ميلي 1500تا  1000سال  60بالغين بالاي چنين همه سال و هم 50زنان بالاي شود توصيه مي

ي موجود ها عمل براساس دستوركنند.  (از طريق مصرف مواد غذايي غني از كلسيم و مكمل دارويي) دريافت
هزار  50ماهانه يك عدد مكمل ،و علاوه بر آن مل كلسيم و يا كلسيم د مصرف كنندسالمندان بايد روزانه مك

  بايد براي كليه سالمندان تجويز شود. دواحدي ويتامين 
مصرف مقدار مناسبي از گوشت قرمز، ماهي، شير  يابد. كاهش ميبدن ) ب12( توانايي جذب ويتامين با افزايش سن •

را با در نظر گرفتن ملاحظات سلامتي ) ب12(ي معرفي شده)  به عنوان منابع ويتامين ها و تخم مرغ (طبق واحد
 اي احتمالي كنترل و مورد تاكيد قرار دهيد. هاي زمينه فرد و بيماري

علل مختلف در سالمندان شايع است زيرا با بالا رفتن سن متابوليسم اين ويتامين افزايش به ب)  6(يتامين كمبود و •
يابد. از طرف ديگر در سالمندان به علت مصرف ناكافي گوشت دريافت اين ويتامين كاهش  و جذب آن كاهش مي

ع گوشت، جگر، شير، تخم مرغ، حبوبات و يابد. توصيه كنيد بطور منظم منابع غني اين ويتامين از جمله انوا مي
  غلات كامل (پوست نگرفته) مصرف شود.

ه غذاهاي كم انرژي ـــرادي كــآهن در سالمندان نسبت به افراد ديگر شيوع كمتري دارد اما در اف خوني فقر كم •
 است و كساني آهن نياز مردان و زنان سالمند به تغذيه هستند شايع است. و يا مشكوك به سوء كنند مصرف مي

حبوبات و  ماهي، جگر، زرده تخم مرغ، گوشت،ميلي گرم است.  7به طور متوسط ميزان توصيه شده روزانه 
  .باشند ميآهن ي تيره برگ از منابع ها مانند جعفري، برگ چغندر،گشنيز و بخشهاي برگ سبز تيره  سبزي

تر  نسبت به افراد جوان يجذب روي كمتر علاوه ممكن است افراد مسنه در سالمندان پايين است. ب روي مصرف •
هاي آهن و  مانند مكملاست شايع  ندر ميــانسالاها  مصرف آنشامل داروهايي كه  لي از عوامبرخداشته باشند. 

منجر به كمبود مسئله  اين د ونده افزايشيا ترشح آن را در ادرار و  ردهختل كرا مد جذب روي نتوان كلسيم مي
از و گندم حبوبات  ،گوشت، شيرجگر،  شود. براي اين افراد مكمل روي تجويز مي همين دليله شود. بدر بدن روي 

مي است كه بطور طبيعي همزمان با سالمندي يم كمبود روي شبيه علايباشند. برخي از علا منابع غني روي مي
علـت د ــباشنهمــراه م با كمبود روي ياگر اين علا .ها انواع درماتيتو  چشايي حس كند مانند كاهش بروز مي
  .ماند ناشناخته باقي ميم فوق ياصلي علا
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يكي از املاح موثر در استحكام و مقدار توده عضلاني بدن است. كمبود اين عنصر نيز يكي از مشكلات  منيزيم •
هده جذب نيز بيشتر مشا ي سوءها تغذيه و سندرم باشد و در سالمندان مبتلا به سوء مياي در سنين سالمندي  تغذيه
، اسفناج، نخود ها شود. منابع غذايي غني از منيزيم عبارتند از: آجيل، لوبياي سويا، دانه كامل ذرت، ملاس، ادويه مي

 سبز، جگر و گوشت گاو.

  

  
  

  ها  پيشگيري و كنترل كمبود ريزمغذي
در اعمال   ميبه مقدار كم مورد نيازند ولي نقش مهو املاح معدني هستند كه اگر چه  ها شامل ويتامين ها ريزمغذي

 در جهان و كشور Dو  A ويتامين كمبود ،روي ،آهن ،مله كمبود يدها از ج كمبود برخي از ريزمغذي .حياتي بدن دارند
به  افزايش موارد ابتلا ،تضعيف سيستم ايمني بدن ها ازجمله  ريزمغذي بار كمبود پيامدهاي زيان ما شايع است.

 در نهايت و كاهش قدرت يادگيري و افت تحصيلي، كاهش رشد ،كاهش بهره هوشي ،و مرگ ومير ها اريبيم
را به مخاطره انداخته است. از اين رو پيشگيري وكنترل كمبود  ها هاي جسمي و ذهني روند توسعه كشور ناتوانمندي
  ي تغذيه قرار دارد.ها ها در اولويت برنامه ريزمغذي

 ي از كمبود يـداختلالات ناشيد و 

مشكل كمبود يد و اختلالات ناشي از آن در بسياري از مناطق ايران 
به عنوان يك بيماري آندميك شناخته شـــده است. يــــد يـــك 
عنصـــر اســـاســـي بــراي بقـــاي انســـان است. اين ماده 

از غذايي براي رشد و نمو فرد، حتي قبل از تولد، نيــز مــــورد نيـــ
اين  .وابسته به يد است ي تيروئيديها هورمون سنتز باشد. مـــي

تكامل و عملكرد طبيعي بدن، مغز و دستگاه ساخت، براي  ها هورمون
 .عصبي، براي حفظ گرماي بدن و انرژي ضروري هستند

آمــــدهاي  ين كمبود پـــيتــــواند به اندازه كافي هورمون بسازد. ا وقتي يد به اندازه كافي به بدن نرسد، تيروئيد نمي
و يا  Iodine Deficiency Disordersاختلالات ناشي از فقر يد يا (ها را  بهـــداشــتي مهـــمي دارد كه مـــجمـوعه آن

است به شكلي كه تمامي غذاهاي ساده و كم حجم ، تهيهسالمندانياي براتغذيه توصيهترين مهم

 باشد. اومتناسب با فرهنگ مصرف و در عين حال  كردهتامين  را مواد مغذي به سالمندنيازهاي 
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مرگ و  ،سقط و مرده زايي ،شامل گواتر، هيپوتيروئيديسم، كرتي نيسم، ناباروري ها آمد نامند. اين پي مي )IDDبه اختصار 
  باشند. به مخاطره افتادن توسعه اجتماعي و اقتصادي جوامع مي در نهايتن و مير كودكا

  منابع غذايي يد
كم است. بيشترين ميزان يد در ماهي و به ميزان كمتر در شير، تخم مرغ و  اغلبميزان يد موجود در مواد غذايي 

حيواني و گياهي يد كافي ندارند.  گوشت وجود دارد. در مناطقي كه ميزان يد در آب و خاك كم است محصولات غذايي
  مورد نياز بدن استفاده از نمك يددار تصفيه شده است به همين دليل بهترين راه تامين يد

يد به  PMM 40ما  ترين روش كنترل كمبود يد است در كشور خرج ترين و كم ترين، مناسب يددار نمودن نمك قديمي
  خوراكي بايد از نمك يددار تصفيه شده استفاده شود. . براي مصرف نمكشود ميي خوراكي اضافه ها نمك

ي يددار ها نمايد. نمك ي تصفيه شده يددار به دليل خلوص بالا ميزان يد را بهتر و به مدت بيشتري حفظ ميها نمك
دهند، بهتر است  نبايد به مدت طولاني در معرض نور خورشيد و يا رطوبت قرار گيرند چرا كه يد خود را از دست مي

اي رنگي با سرپوش محكم نگهداري شود، همواره  مك يددار در ظروف بدون منفذ پلاستيكي، چوبي، سفالي يا شيشهن
نمك و وجود پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قيد عبارت تصفيه شده بر روي بسته بندي انقضاي  بايد به تاريخ توليد و

  نمك دقت نمود.

ن دليل نداشته ب ،وزرات بهداشت هستند پروانه ساخت از فاقد مجوز توليد و و تصفيه شده نيستند يي كه يددار وها نمك
تواند منجر به بروز عوارض  در نمك مي ها شوند. وجود اين ناخالصي ميدارند توصيه ن يي كهها انواع ناخالصي كافي و يد

د.  حتي ممانعت در جذب آهن ي گوارشي، كليوي و كبدي شده و در مواردي ايجاد مسموميت نمايها نامطلوب در اندام
يي كه فاقد پروانه ساخت از ها هن گردد. نمكآنتيجه ابتلا به كم خوني ناشي از كمبود  در موجود در وعده غذايي و

  شوند. ميناخالصي توصيه ن دليل يد كم وه وزارت بهداشت هستند مثل نمك دريا ب

فشارخون مصرف كم نمك توصيه شده است، اما همان ي قلبي و عروقي و افزايش ها گرچه براي پيشگيري از بيماري
ي يددار تصفيه شده باشد تا يد مورد نياز بدن را تامين نمايد و از طرفي عوارض احتمالي ناشي ها مقدار كم بايد از نمك

ه ي تصفيه شده يددار به دليل خلوص بالا ميزان يد را بهتر و بها نمك .ي نمك نيز برطرف گرددها از وجود ناخالصي
شوري بيشتري دارند و در نتيجه مقدار كمتري مصرف  ،نمايد. هم چنين بدليل خلوص بالا مدت بيشتري حفظ مي

  شوند. مي
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  مكمل ياري يد 
. شود ميي خوراكي  اين مقدار تامين ها ميكروگرم يد نياز دارند كه با افزودن يد به نمك 150افراد بزرگسال روزانه 

  مكمل يد نيز استفاده كنند. است  ز بيشتري به يد دارند علاوه بر مصرف نمك يددار لازم مادران باردار و شيرده كه نيا

ماه پس از زايمان روزانه يك عدد مكمل مولتي ويتامين  3از ماه چهارم بارداري تا  ،ي موجودها براساس دستور عمل
ماه قبل از  3رداري دارند بايد از مادراني كه قصد با ،هم چنين .ميكروگرم يد بايد مصرف كنند 150مينرال حاوي 

باشد مصرف  ميميكروگرم اسيد فوليك  500ميكروگرم يد و  150بارداري روزانه يك عدد مكمل يدوفوليك كه حاوي 
  نمايند. 

  آن كمبود آهن و كم خوني ناشي از
اي و بهداشتي  كمبود آهن و كم خوني ناشي از آن از مشكلات عمده تغذيه

كه بيشتر در معرض كم خوني فقرآهن قرار دارند  هايي گروه در كشور است.
خصوص دختران نوجوان و ه سال، نوجوانان ب 6كودكان زير   شيرخواران،

باشند. مردان بالغ هم  خصوص زنان باردار ميه زنان در سنين باروري ب
  ن كمتر است.احتمال آممكن است دچار كم خوني فقرآهن بشوند اما 

  فقرآهنناشي از كم خوني  ضعوار
آهن كافي براي حفظ سلامت، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمينه مناسب براي يادگيري در دوران تحصيل ضروري 

تواند در تمام مراحل زندگي سبب كاهش قدرت ادراك و يادگيري گردد كم خوني فقرآهن در  است. كمبود آهن مي
راه است و درمان كم خوني موجب افزايش سرعت سال و كودكان سنين مدرسه با تاخير رشد خفيف هم 2كودكان زير 

ي حياتي بدن، رابطه آن ها شود. تاخير رشد در كودكان كم خون ممكن است به علت نقش كلي آهن در واكنش رشد مي
  با سيستم ايمني و يا تأثير آن بر اشتها باشد.

تا  5ب هوشي اين كودكان شود. ضري كم خوني فقر آهن در كودكان سنين مدرسه موجب كاهش قدرت يادگيري مي
هاي عفوني بيشتر است  امتياز كمتر از حد طبيعي برآورد شده است. همچنين، در اين كودكان ميزان ابتلا به بيماري 10

زيرا سيستم ايمني آنان قادر به مبارزه با عوامل بيماريزا نيست. مطالعات نشان داده است كه دادن آهن به كودكان كم 
  گردد. هاي عفوني مي  به بيماريخون موجب كاهش ابتلا

كنند اين افراد اغلب  ودكان و دانش آموزاني كه دچار كم خوني فقر آهن هستند هميشه احساس خستگي و ضعف ميك
شوند. در اين افراد تغييرات  كنند و يا در هنگام ورزش خيلي زود خسته مي هاي بدني دوري مي از ورزش و فعاليت
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شود. كم خوني فقرآهن به علت تأثير بر قدرت يادگيري و كاهش  تفاوتي مشاهده مي و بي حوصلگي صورت بيه رفتاري ب
  شود. ب ميسبآن، افت تحصيلي دانش آموزان را 

 ،كاهش بهره هوشي كودك ،اختلال در تكامل مغزي  م خوني مادر باردار به دليل كمبود آهن سبب تاخير رشد جنين،ك
  گردد.  ) ميPerinatalو مير حول و حوش زايمان ( تولد نوزاد با وزن كم و افزايش مرگ

  علل ايجاد كم خوني فقرآهن
سال به ويژه در سال اول زندگي به دليل سرعت رشد جسمي و تكامل مغزي نياز به آهن بسيار  5در كودكان زير 

صرف كند حتي اگر  تواند بالاست. از سوي ديگر با توجه به حجم كوچك معده شيرخوار مقدار غذايي كه در هر وعده مي
كند. مصرف مقادير زياد شير  ي در حال رشد او را تامين نميها غذاي كودك حاوي منابع غني از آهن باشد نياز سلول

ساله به نحوي كه شير جايگزين ساير غذاهاي حاوي آهن شود موجب بروز كم خوني در كودكان  2تا  1در كودكان 
  شود. ناميده مي Milk anemiaشود كه  مي

در دوران بلوغ به دليل جهش رشد نياز دختران و پسران نوجوان به آهن بيشتر از دوران قبل است و در صورتي كه از 
سرعت در معرض خطر كمبود ه منابع غذايي حاوي آهن در برنامه غذايي روزانه به اندازه كافي مصرف نشود نوجوان ب

وغ دختران علاوه بر جهش رشد و در نتيجه، نياز بيشتر به آهن، گيرد. در دوران بل آهن و كم خوني ناشي از آن قرار مي
  پذيرتر هستند. تر و آسيب به علت عادت ماهيانه و از دست دادن خون نسبت به كم خوني فقرآهن بسيار حساس

ه بوزان ـش آمـان و دانـودكـشود كه ك عـادات و رفــــتـــارهاي غذايي خاص در دوران مدرسه و بلوغ اغلب موجب مي
سوسيس، كالباس، پيتزا و تنقلات غذايي  ،ها د انواع ساندويچـنـانـاني مـابـيـجاي مصرف غذاهاي خانگي از غذاهاي خ

گيرند  د و به اين دليل در معرض خطر كمبود آهن قرار ميينكم ارزش مانند چيپس، نوشابه، شكلات و پفك استفاده نما
  زيرا اين غذاها اغلب از نظر آهن فقيرند.

دريافت آهن و   شود و به علت مصرف ناكافي غذا،بلوغ ممكن است موجب كم اشتهايي  يرات خلق و خو در دورانتغي
  شود. ساير مواد مغذي محدود مي

  افزايش نياز در دوران بارداري و عدم تامين آهن كافي منجر به بروز كمبود آهن و كم خوني در زنان باردار خواهد شد.

آهن قابل منبع غني ويژه گوشت قرمز است كه ه لل بروز كمبود آهن مصرف كم انواع گوشت بترين ع ترين و شايع مهم
تواند جذب  مصرف چاي همراه با غذا و يا بلافاصله پس از غذا است. تانن موجود در چاي مي باشد و همچنين ميجذب 
  اي كاهش دهد. را به مقدار قابل ملاحظه از منابع گياهيآهن 
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ه كه ب Cدهد. ويتامين  نيز احتمال بروز كمبود آهن را افزايش مي Cذايي حاوي ويتامين ـواد غـمي ـافـاكـرف نـصـم
شود. كمبود دريافت  ي تازه و خام وجود دارد موجب افزايش جذب آهن غذا ميها و سبزي ها طور طبيعي در ميوه

ــوان مثال يك عدد پرتقال يا ليمو بـــه عنـ شود. موجب كاهش جذب آهن غذا و در نتيجه كمبود آهن مي Cويتامين 
  كند. گرم كلم خام جذب آهن را دو برابر مي 100و يا 

شود يكي ديگر از عوامل موثر در بروز كمبود آهن  ها از جوش شيرين استفاده مي يي كه در تهيه آنها مصرف نان
  باشد.  جذب آهن ميشود كه كاهش دهنده  باشد. جوش شيرين موجب باقي ماندن اسيد فيتيك در نان مي مي

  پيشگيري و كنترل كم خوني فقرآهني ها روش

  آهن ياري

سال، كودكان  5پذير و در معرض خطر كم خوني فقرآهن مانند زنان باردار، كودكان زير  هاي آسيب گروهبراي آهن ياري 
  شود. انجام مي سنين مدرسه و دختران نوجوان

  برنامه آهن ياري در ايران به شرح ذيل است:

قطره سولفات فرو  15ماهگي روزانه  24كليه كودكان از پايان ماه ششم و يا همزمان با شروع تغذيه تكميلي تا  به •
  بايد داده شود.

ميلي گرم آهن المنتال  60سال و زنان سنين باروري دوز هفتگي  14-20براي نوجوانان دختر و پسر در سنين  •
ود. بر اين اساس، برنامه آهن ياري هفتگي در حال حاضر براي ش ماه در سال توصيه مي 4يكبار در هفته به مدت 

 ها شود. هم زمان با ارائه مكمل ي بهداشتي درماني كشور اجرا ميها آموز دبيرستاني از طريق شبكه دختران دانش
 ه شود. ن ارايبه دانش آموزا )تغذيه در سنين مدرسه(ي تغذيه براساس كتاب آموزشي ها لازم است آموزش

يا فومارات فرو ماه پس از زايمان روزانه يك عدد قرص سولفات فرو  3زنان باردار از پايان ماه چهارم بارداري تا كليه  •
 بايد مصرف كنند.ميلي گرم آهن المنتال  60حاوي 

  
  آموزش تغذيه و ايجاد تنوع غذايي

  ي ذيل بايد بكار گرفته شود:ها براي پيشگيري از كم خوني فقر آهن توصيه

گوشت قرمز، مرغ، ماهي)، جگر، حبوبات (  ها مه غذايي روزانه از مواد غذايي حاوي آهن مثل انواع گوشتدر برنا •
  د.شو) بيشتر استفاده …و جعفري گشنيزي سبز تيره (ها لوبيا) و سبزي  (مثل عدس،
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است و  Cي ويتامين كه حاو) و...ايي، كلم، گل كلم  ي تازه و سالاد (گوجه فرنگي، فلفل دلمهها همراه با غذا، سبزي •
  د.شومصرف دهد  جذب آهن را افزايش مي

..) از انواع . چيپس، شكلات و نوشابه  جاي استفاده از تنقلات غذايي كم ارزش (پفك نمكي،ه ، بها دهــان وعــدر مي •
، خرما و كشمش  برگه هلو، آلو، زرد آلو، توت خشك، انجير خشك،مثل  خشكبارانواع پرتقال،  و نارنگي مثل  ها ميوه

  استفاده شود.كه از منابع غذايي آهن هستند گردو، بادام، فندق و پسته مثل انواع مغزها 
  د.شوساعت قبل و يك تا دو ساعت پس از صرف غذا خودداري  ي گياهي يكها از نوشيدن چاي، قهوه و دم كرده •
پس از قبل از خواب و يا شب براي كاهش عوارض جانبي ناشي از مصرف قرص آهن توصيه شود كه قرص آهن را  •

  غذا ميل نمايند.

  غني سازي مواد غذايي

ي عمده و موثر براي كاهش كمبود آهن و كم خوني فقر آهن در جامعه ها غني سازي مواد غذايي با آهن يكي از روش
شود  مي باشد. در اين روش آهن را به مقدار معيني به مواد غذايي اصلي كه غذاي عمده مردم است و هر روز مصرف مي

كنند. نان يكي از مواد غذايي است كه كشورها از ساليان پيش اقدام به غني سازي آن با آهن و ساير املاح و  اضافه مي
به مورد اجرا  1380اند. در كشورما، غني سازي آرد با آهن و اسيد فوليك در استان بوشهر از سال  نموده ها ويتامين

اسيد فوليك در كل كشور به اجرا درآمده است.  زي آردهاي خبازي با آهن وغني سا 1387گذاشته شده است. از سال 
تواند  ميو مصرف نان تهيه شده از آرد غني شده  شود مياسيد فوليك به آرد اضافه  ppm 5/1 و آهن ppm 30برنامهدر اين 

تافتون و  ،امين نمايد. انواع نان لواشدرصد نياز روزانه به آهن را ت 30از نيازهاي روزانه افراد به اسيد فوليك و   ميتا ني
 بربري با آرد غني شده با آهن واسيد فوليك بايد تهيه شوند.

 و اختلالات ناشي از كمبود آن روي

كمبود خفيف روي ممكن است تنها علامت،  ديي است كه كمبود آن دركشور شايع است. در موارها روي از ريزمغذي
تواند سبب كوتاهي قد و نيز تاخير بلوغ گردد. علايم ديگر كمبود  يت ميكاهش سرعت رشد كودك باشد كه در نها

خفيف شامل كاهش اشتها، آلوپسي، كاهش حس چشايي، كاهش حس بويايي، تاخير در التيام زخم و اسهال مزمن 
  است. 

بسياري از  تواند آنزيم دارد. به همين دليل كمبود روي مي 300بدن نقش مهمي در ساختمان بيش از عنصر روي در 
ها زياد است  هايي كه سرعت تقسيمات سلولي و بازگردش آن ويژه بافته ي بدن را تحت تاثير قرار دهد و بها سيستم

گيرند. همچنين عنصر روي  بيشتر تحت تاثير قرار مي ها مانند سيستم ايمني و دستگاه گوارش در مقايسه با ساير بافت
  حياتي است علت رشد سريع بسياره در دوران كودكي ب
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  كمبود روي عوارض
قابليت جذب كم روي به دليل وجود  ،دلايل متعددي از جمله دريافت كم روي از برنامه غذايي روزانهه كمبود روي ب 

ابتلا به  ماننددست دهي روي از طريق دستگاه گوارش يا دستگاه ادراري  افزايش از ،فيبر و فيتات در برنامه غذايي
، ها جذب چربي، اختلالات كبدي، ديابت، نفروز و مصرف بعضي داروها مثل ديورتيك ي سوءها ومي مزمن، سندرها اسهال

 .شود ميانرژي در كودكان ايجاد  -ينئتغذيه پروت سوء و ها جراحي و سوختگي

  منابع غذايي روي
 ،عبارتند از گوشت ين هستند وجود دارد. منابع غني آنئروي در تمام مواد غذايي حيواني و گياهي كه منبع خوب پروت

ي سبز تيره و زرد تيره ها مرغ، تخم مرغ، حبوبات و بادام زميني. مواد غذايي لبنــي و غــلات سبــوس دار، سبــزي
شود.  رسانند. روي موجود در غذا در روده كوچك با مكانيسم شبيه به آهن جذب مي مقادير خوبي روي به بدن مي

فيتات، كلسيم، آهـــن و مــــس در غـــذا، مصرف الكل و يا داروهايي مانند عواملي مانند سوء جذب، وجود فيبر، 
  دهند. سيلين جذب اين عنصر را كاهش مي پني

  ويتامين آ و اختلالات ناشي از كمبود آن
مجاري تنفسي،  ،ي مخاطي دهان، دستگاه گوارشها بافت پيشگيري از بروز عفونت، سلامت پوست و اين ويتامين در

دلايل مختلفي از جمله دسترسي نداشتن به غذاي ه دارد.كمبود ويتامين ب زياديتامين رشد كودكان تاثير  و ها چشم
كاهش  ،محدوديت چربي در برنامه غذايي روزانه ،در منطقه آموجود نبودن موادغذايي حاوي ويتامين  ،كافي به علت فقر

تغذيه كمكي  عدم تغذيه كودك با شير مادر، ،يهاي مختلف زندگ در موارد سوء جذب، افزايش نياز دوران جذب 
 سالگي بيشتر است. 3ماهگي تا  6در كودكان از  آ. كمبود ويتامين شود ميايجاد  نامناسب

شود. ابتلا به  مي آي عفوني به علت كاهش اشتها، كاهش جذب موجب كمبود ويتامين ها ابتلا مكرر به بيماري
  دهد. توسط سلول را كاهش مي آويتامين  ي انگلي به طور مستقيم دريافتها عفونت

  ويتامين آ منابع غذايي
در مواد غذايي گياهي وجود دارند. شير  هاي ويتامين آ) ساز (پيش در مواد غذايي حيواني و كاروتنوئيدها آويتامين 

به طور ه هستند. روغن كبد ماهي اگر چ آ پرچربي، خامه، كره، پنير پرچرب و زرده تخم مرغ منابع خوب ويتامين
شود.  است كه به عنوان مكمل غذايي توصيه مي آشود اما منبع عالي ويتامين  در رژيم غذايي روزانه مصرف نمي معمول
ي زرد، نارنجي، قرمز و سبز تيره منبع خوب كاروتنوئيدها هستند بعضي از مواد غذايي داراي ها و ميوه ها سبزي

ي داراي برگ سبز، مثل برگ ها رد رنگ، مثل هويج، كدو حلوايي، سبزيي زها سبزي كاروتنوئيدهاي فعال عبارتند از:
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و  ها ي زرد رنگ، مثل زردآلو، طالبي، انبه، آلو و هلو، ميوهها سبز تيره كاهو، ميوه يها چغندر، اسفناج، جعفري و قسمت
 اي قرمز. ي قرمز: مثل گوجه فرنگي و فلفل دلمهها سبزي

  پيشگيري
از روز سوم تا پنجم پس از تولد تا  د+آقطره مولتي ويتامين و يا قطره  25ه كشوري روزانه در كشور ما بر اساس برنام

دريافت  آواحد بين المللي ويتامين  1500شود. به اين ترتيب، كودكان روزانه  تجويز ميبراي كليه كودكان ماهگي  24
  نمايند. مي

  ويتامين د و اختلالات ناشي از كمبود آن
باشد كه متابوليت فعال  ميتامين محلول در چربي ، يك ويدويتامين 

نام دارد. چرخش مقادير كافي اين  )د هيدروكسي ويتامين25آن (
و  بهبود  ها متابوليت در گردش خون جهت حفظ سلامت استخوان

تحريك توليد  ،تمايز سلوليو رشد عملكرد سيستم ايمني، گنادها، 
تكامل  رشد و ،هابكاهش الت ،تنظيم سيستم ايمني بدن ،انسولين
  نقش دارد. عضلاني

 25از شيوع بالايي برخوردار است. از عوارض كاهش سطح  و در كشور ما در سراسر جهان دبه طور كلي كمبود ويتامين 
 ، استئوپروز و اختلالات خود ايمني1ي مانند سرطان، ديابت نوعهاي بيماريتوان به خطر بروز  ميد  هيدروكسي ويتامين

    اشاره كرد.  MS مثل بيماري

  علل كمبود
 دكمبود ويتامين  ،سال 2در كودكان زير  دعدم مكمل ياري ويتامين ترين دلايل بروز كمبود ويتامين عبارتند از:  مهم

 ،مصرف كم شير ولبنيات و رژيم غذايي گياهخواري ،رژيم غذايي با فيتات بالا ،مادر در كودكان شير مادر خوار
پوشش  ،كرم ضد آفتاب ،لايه اوزون ،هواي ابري ،آلودگي هوااستفاده از نور مستقيم آفتاب ( معدو  پيگمانتاسيون پوست

 .)زياد

  دي كمبود ويتامين ها پيامد
استئو مالاسي و استئو پروز در  ،در كودكانريكتز / راشي تيسم توان  مي دي كمبود ويتامين ها ترين پيامد از مهم

و  افزايش خطر ابتلا به ديابت ،و آلرژي افزايش ابتلا به آسم ،و نوجوانان قدي كودكان رشداختلال در  ،بزرگسالان
 را نام برد. MSاز جمله بيماري ي اتوايميون ها بيماري
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  د منابع ويتامين
توسط  د% ويتامين 80-90سال  70در افراد زير ترين منبع تامين ويتامين  بدن  سنتز پوستي است و  طور كلي مهمه ب

ساز ويتامين  كلسترول (پيش دهيدرو 7سال ميزان  70در افراد بالاي .شود ميآفتاب بر پوست ساخته  تابش نور مستقيم
مواد  از نور آفتاب در اين افراد خيلي كم است.د بنابر اين ظرفيت سنتز ويتامين  .يابد مي% كاهش 75) در پوست تا د

مثل سالمون، ساردين و روغن كبد ماهي منابع ي چرب ها دارند. ماهيد  غذايي به طور طبيعي مقدار كمي ويتامين
به تامين ويتامين د  هستند. مصرف محصولات غذايي غني شده مثل شير غني شده با ويتامين دغذايي غني از ويتامين 

  كند. ميمورد نياز بدن كمك 

  پيشگيري

  سال و مادران باردار 2مكمل ياري روزانه در كودكان زير 

واحد بين المللي است و بر  400نياز جهت پيشگيري از كمبود روزانه  مورد دان ويتامين در شيرخواران و كودكان ميز
يا قطره مولتي ويتامين از روز سوم تا پنجم پس از تولد تا  آ+دبه صورت قطره  آاساس برنامه كشوري همراه با ويتامين 

طوري ه دقيقه در روز ب 10شيشه) به مدت شود. استفاده از نور مستقيم خورشيد (نه از پشت  سالگي داده مي 2پايان 
 كه صورت و دست و پاي كودك در معرض آفتاب قرار گيرد نيز بايد توصيه شود. در مادران باردار دريافت روزانه 

IU1000  توصيه شده است.  دويتامين  

  مكمل ياري ماهانه

ماه در هر سال  9به مدت د  دي ويتامينواحر هزا 50براي دختران و پسران در دوره دبيرستان ماهانه يك عدد مكمل  
و سالمندان نيز مصرف ماهانه يك عدد  زنان ميانسال ،سال 30تا  18تحصيلي  بايد اجرا شود. در گروه سني جوانان 

  . شود ميي بهداشتي درماني كشور اجرا ها در ماه از طريق شبكه دهزار واحدي  ويتامين  50مكمل 

  درمان
 دهفته جهت درمان كمبود ويتامين  8طور هفتگي و به مدت ه زار واحدي ويتامين به 50تجويز خوراكي  مكمل 

هزار واحدي براي پيشگيري از  50، مصرف ماهانه يك عدد مكمل دپس از بهبودي و رفع كمبود ويتامين  ضروري است
 داز تجويز ويتامين شايان ذكر است در صورتي كه كلسيم سرم پايين باشد لازم است قبل   .كمبود بايد توصيه شود

  كلسيم سرم با تجويز كلسيم تزريقي يا خوراكي اصلاح شود.

  كلسيم و اختلالات ناشي از كمبود آن
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ها ذخيره شده و دو سوم بافت استخوان نيز از كلسيم و مواد  درصد) در استخوان90بخش عمده كلسيم موجود در بدن (
يم معدني تشكيل شده است. در صورت دريافت ناكافي كلس

ي وابسته به كلسيم ها پيشگيري از اختلال عملكرد بافت
گيرد تا سطح كلسيم  برداشت كلسيم از استخوان صورت مي

خون ثابت بماند. چنانچه دريافت كلسيم همراه با فعاليت 
بدني مناسب باشد تاثير جذب كلسيم در بدن افزايش خواهد 

  يافت.

اگر يك  و داردگرم كلسيم  ميلي 300 حدودهر ليوان شير 
نياز كلسيم وي تامين خواهد شد. نياز افراد نوجوان و جوان در روز   ليوان شير دريافت كند، 3تا  2 فرد بزرگسال در روز

  .باشند . كشك، پنير و ماست از منابع غني كلسيم ميستليوان شير ا 4تا  3

هستند به مقدار كافي گياهخوار راد كه افتوانند آن را تحمل كنند و يا بعضي  بعضي افراد شير دوست ندارند يا نمي
بيشتر در معرض خطر ابتلا به پوكي استخوان هستند. در مورد گروه اول جايگزيني كنند. اين افراد  لبنيات مصرف نمي

  .شود شير با ماست و كشك و پنير توصيه مي

ك معادل يك ليوان شير گرم) يا يك ليوان ماست يا سه چهارم ليوان كش 60تا 45پنير (يك و نيم قوطي كبريت 
كلسيم هاي تربچه، جعفري، كلم پيچ، گل كلم منابع خوب تامين كلسيم هستند و  برگ ها در ميان سبزيكلسيم دارند. 
انواع مغزها  جذب است. كلسيم سبزيجات حاوي اگزالات (مثل اسفناج) اغلب غير قابل جذب است.ها قابل  موجود در آن

  حاوي كلسيم هستند. مانند بادام، فندق و كنجد نيز

و بهتر است با استخوان خورده  دنباش منابع غني كلسيم مي ي نرم استخوان مانند ماهي آزاد، ساردين و كيلكا ازها ماهي
  .شوند

گوسفند را در محلول آب و سركه جوشاند.   و هاي مرغ، ماهي توان استخوان مي  براي تهيه عصاره كلسيم از استخوان،
توان در تهيه سوپ،  شود. از اين عصاره مي محيط اسيدي از استخوان شسته و در محلول حل ميكلسيم استخوان در 

  باشد. ميليگرم كلسيم مي 100آش و غذاهاي ديگر استفاده كرد. يك قاشق غذاخوري از اين عصاره حاوي حدود 

كنند بايد روزانه يك عدد  نمياز مواد غذايي حاوي كلسيم استفاده ، مانند دسترسي ناكافيافرادي كه به علل مختلف 
  مصرف نمايند. د مكمل كربنات كلسيم همراه با ويتامين
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  تغذيه در پيشگيري و كنترل ديابتنقش 
 ،كند و  بايد به همراه آن قند خون يم غذايي مناسب نيازهاي روزانه فرد از جمله انرژي و مواد مغذي را تامين ميرژ

هدف از تنظيم رژيم غذايي در افراد ديابتي كنترل قند  .لا به ديابت كنترل شودچربي خون و فشار خون و وزن افراد مبت
ها به منظور  هاي اصلي و ميان وعده خون، كنترل چربي خون و كنترل وزن بدن و همچنين تنظيم زمان مصرف وعده

 كنند. پيشگيري از تغيير قند خون در افرادي است كه دارو مصرف مي

هاي كليوي، فشارخون  توان به پيشگيري و درمان عواقب مزمن ديابت مانند بيماري ميمنظم با رعايت يك رژيم غذايي 
هاي ترانس و اشباع نظير  افراد ديابتي بايد دريافت غذاهاي غني از چربي. هاي قلبي عروقي كمك نمود بالا و بيماري

داده و بيشتر از منابع غذايي حاوي  لبنيات پرچرب را كاهش ي نباتي جامد، غذاهاي سرخ كرده،ها فست فودها، روغن
  روغن زيتون استفاده كنند.و  ها مانند انواع ماهي 3 امگا

 صرف كدام مواد غذايي پرهيز نمايند؟بيماران ديابتي بايد از م

 پفك و غذاهاي كنسروي  ،چيپس ،پنير پيتزا ،سوسيس ،مواد غذايي با سديم بالا  نظير غذاهاي شور، كالباس •

غذاهاي سرخ  چرب حاوي كلسترول بالا و يا اسيدهاي چرب ترانس نظير لبنيات پرچرب، كره، خامه،مواد غذايي پر  •
 ي قرمز پرچرب و روغن جامد ها گوشت ،شده

ي گازدار، انواع بستني و ها ها، نوشابه شيرينيانواع  ، مربا،عسلمواد غذايي حاوي قندهاي ساده نظير قند و شكر،  •
 ي تجاري ها آب ميوه

 ؟تي بايد كدام مواد غذايي را در رژيم غذايي خود بيشتر مصرف نمايدفرد دياب

  سبزيجات به خصوص سبزيجات تيره رنگ و برگ دار  ميتما •

   ها مصرف متعادل ميوه •

 حبوبات •

 ي سبوس دار مانند نان سنگكها نان •

   شير و ماست كم چربي  •

 روغن زيتون و گردو  •

  ماهي و غذاهاي دريايي •
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   اي ذيهتغنشانگرهاي رنگي 
كند  ميبه مصرف كننده كمك  و شود ميكه بر روي محصولات غذايي درج  برچسبي است اي تغذيهي رنگي ها نشانگر

نمك و ميزان اسيد چرب ترانس موجود در محصول انتخاب و  ،بيرچ ،قند ،محصولات غذايي را با توجه به مقدار انرژي
مقادير  ،نارنجي و قرمز است و علاوه بر رنگ ،شامل سه رنگ سبز اي تغذيهي رنگي ها به سلامت خود كمك كند. نشانگر

ي به شرح زير ها دهد مفهوم رنگ ميهر كدام از فاكتورها در يك مقدار مشخص و معين كه قابل فهم باشد را نيز نشان 
  است:

  كند. ميتر راهنمايي  تر و سالم نعباشد و ما را به يك انتخاب مطم مي )كم(سبز به معني 

كند. اگر چه انتخاب سبز بهتر است.  ميراهنمايي  به نسبت بهتراست كه ما را به يك انتخاب  )متوسط(به معني  نارنجي
 ها هرچند كه سبز .هستند تري مناسب به نسبتي ها محصولات غذايي با نشانگرهاي نارنجي رنگ در اكثر مواقع انتخاب

  ترين هستند. مناسب

چه  ،باشد. بايد دقت كرد با توجه به فعاليت فيزيكي و شرايط جسماني ميه غذايي در ماد )زياد(قرمز به معني مقادير 
نمك و يا چربي يك محصول غذايي در  ،عنوان مثال در صورتي كه ميزان قنده زماني و چه مقدار مصرف شود. ب

ت و براي ن محصول زياد اسآيا نمك و يا چربي در  ،برچسب محصول قرمز باشد بدين معني است كه ميزان قند
  شود. ي غيرواگير بايد در انتخاب و مصرف اينگونه محصولات دقتها چاقي و بيماري پيشگيري از اضافه وزن و

بين  ،ها بين دو ماده غذايي مثلا بين دو نوع بيسكويت و مقادير آن اي تغذيهتوانيم با استفاده از نشانگرهاي رنگي  ميما 
ترين را انتخاب كنيم. اگر چه نشانگرهاي رنگي  حفظ سلامت خود مناسب براي ،دو نوع ماست و يا بين دو نوع كيك

ها بايد  ، اما همه آنشود ميي متفاوت توليد ها دهد كه يك محصول با ويژگي ميبر روي يك محصول نشان  اي تغذيه
ي ها پروانه مطابق با ضوابط وزارت بهداشت باشند و تحت شرايط مورد تاييد اجازه توليد دارند و درصورت نداشتن

  باشند. ميبهداشتي غير مجاز بوده و قابل مصرف ن

  در دو نوع محصول نشان داده شده است. اي تغذيهدر شكل زير دو نوع نشانگر 
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  ايمني و بهداشت مواد غذايي و آب
مواد غذايي  كه اعضاي خانواده از وضعيت تغذيه مطلوبي برخوردار باشند لازم است به بهداشت و سالم بودن براي اين

آماده  ،عرضه ،عدم رعايت بهداشت مواد غذايي موجب آلودگي غذا در مراحل مختلف كشت و توليد نيز توجه شود.
. شود ميي انگلي از طريق آب و مواد غذايي آلوده ها ي عفوني و آلودگيها سازي و طبخ و مصرف غذا و بروز انواع بيماري

. بنابراين توجه به ايمني و سلامت غذا شود ميشوند و فرد دچار سوءتغذيه  ميذي جذب بدن نغدر چنين مواردي مواد م
  هم براي حفظ سلامت و تامين امنيت غذايي خانواده مهم است.

تامين آب آشاميدني سالم و زندگي در محيطي بهداشتي  يكي از اقدامات اساسي براي تامين امنيت غذايي خانواده
  طح ايمني و سلامت را در خانواده افزايش داد:توان س ميبا رعايت موارد زير  .است

  بهداشت آبرعايت 
از آب آشاميدني سالم در تهيه و طبخ غذا و نوشيدن استفاده شود (آب لوله كشي و تصفيه شده). اگر آب لوله كشي در 

ندن دقيقه در حال جوشا 10الي 5براي ضد عفوني كردن آب، آن را پس از به جوش آمدن به  مدت  ،دسترس نيست
 نگه داشته و سپس آن را سرد كرده و در ظرف تميز در يخچال نگه داري كنيد. 

  دفع بهداشتي فاضلاب خانگي
ي ها شامل حمام، آشپزخانه، دست شويي و غيره است. دفع صحيح آن يكي از اقدام ها منابع توليد فاضلاب در خانه

نسبت به جمع آوري، انتقال، تصفيه و دفع بهداشتي اساسي و مهم بهداشت محيـــط خانوار است. تا حد امكان بايد 
ي انگلي ها كه موجب انتقال آلودگي در كوچه و محل رفت و آمد ها فاضلاب اقدام كرده و از رها كردن اين نمونه فاضلاب

  خودداري كنيد. ،شود ميي عفوني ها و بيماري

  مواد غذايي برخي نكات مهم در بهداشت 
  كرد.بار جابجا و از نظر آلودگي و فساد بررسي  بايد هر چند وقت يك مثل برنج را ندشو انبار مي كه مواد غذايي •
را به  نانبنابراين  ها كپك رشد كند. محل نگهداري نان بايد خشك و بدون رطوبت باشد چون ممكن است روي آن •

  . ي كپك زده خودداري كنيدها اندازه مصرف روزانه بخريد و از مصرف نان
توان در هواي معمولي نگهداري كرد اما قبل از انبار كردن  .. را مي. گندم، برنج، حبوبات مانند مواد غذايي خشك •

 بايد دقت كرد حشره يا كپك نداشته باشد.

  داري كنيد. روز در قسمت پايين يخچال خانگي نگه 3تا  2توان فقط  شير پاستوريزه يا جوشيده را مي •
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شتي تهيه شده و تازه به دست مصرف كننده رسيده باشد، فقط براي انواع گوشت قرمز را به شرط اين كه بهدا •
ي سفيد مانند مرغ و ماهي از ها داري گوشت زمان نگه جا يخي نگه داشت.زير توان در قسمت  حدود يك هفته مي

 اين مدت هم كمتر است.

آلودگي از غذاي خام به غذاي تواند موجب انتقال  غذاي پخته را در كنار غذاي خام قرار ندهيد. زيرا مي ،در يخچال •
  پخته شود. 

 . دوباره بايد به خوبي گرم شود ،شود قبل از مصرف اي كه در يخچال نگهداري مي غذاي پخته •
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  مواد غذايي در منزل و مصرف مديريت توليد
دامات ساده شما در منزل با اق .داشتن به مواد غذايي مختلف براي تامين امنيت غذايي خانوار بسيار مهم است يدسترس

  توانيد به توليد مواد غذايي كمك كنيد: ميو كم هزينه 

  كاري در باغچه منزلسبزي
) و...فلفل سبز  ،بادمجان ،گوجه فرنگي( ها و صيفي ها توانيد با كشت انواع سبزي مياگر در منزل خود باغچه داريد 

از انواعي از  در منطقه خودتان ن كشاورزيتوانيد با مشورت با مروجي ميسبزي مورد نياز خانواده را تامين كنيد. 
توانيد  ميكه مناسب كشت در منطقه شما هستند را در باغچه خود بكاريد. حتي اگر باغچه نداريد  ها و صيفي ها سبزي

روزانه به  ،با اينكار از يك گلدان بزرگ يا يك تويوب لاستيكي بلا استفاده براي كشت سبزيجات استفاده كنيد.
  ها استفاده كنيد. توانيد در سفره خانواده از آن ميزه دسترسي داريد و ي تاها سبزي

  خشك كردن ميوه و سبزي
هاي خشك  هاي مازاد بر مصرف است. از سبزي ها و ميوه هاي نگهداري مواد غذايي خشك كردن سبزي يكي از روش

هاي خشك شده هم  تفاده كرد. از ميوهتوان اس شده در تهيه انواع غذاها در مواقعي كه سبزي تازه در دسترس نيست مي
  توان استفاده كرد.  موزان ونوجوانان، مادران باردار و شيرده ميآ عنوان ميان وعده كودكان، دانشه ب

شود.   ها از روش خشك كردن در هواي آزاد و با استفاده از نور آفتاب  استفاده مي ها و ميوه براي خشك كردن سبزي
ها را با يك پارچه تميز و نازك بپوشانيد. محل خشك  هاي تميز قرار داده و روي آن روي ظرف ها را بر ها و سبزي ميوه

بسته و دور از گرد و خاك  هاي در هاي خشك شده را بايد در ظرف ها و سبزي كردن بايد بدون گرد و خاك باشد. ميوه
  نگه داري كرد.

و ساير انواع مرباها با استفاده از مواد غذايي كه در دسترس  تهيه انواع مربا مثل مرباي هويج، مرباي به، مرباي انجير
  كند. هاي نگهداري مواد غذايي است كه به تنوع غذايي افراد خانواده كمك مي است نيز يكي ديگر از روش

  خانوادهافراد  چند توصيه كاربردي براي بهبود وضعيت تغذيه 
ساعت قبل از غذا و يك تا دو ساعت بعد از غذا از  يك ،براي پيشگيري از كمبود آهن و كم خوني ناشي از آن •

نوجوانان در سنين بلوغ و زنان در  ،سال 5خصوص براي كودكان زير ه خوردن چاي خوداري شود. اين توصيه ب
 .حائز اهميت است ،سنين باروري  كه بيشتر در معرض خطر كم خوني فقرآهن هستند

نمك يددار تصفيه شده استفاده شود تا يد مورد نياز بدن تامين شود.  لازم است از ،براي تامين يد مورد نياز بدن •
يي كه مجوز توليد از وزارت بهداشت دارند را نبايد استفاده كرد. البته بايد ها نمك دريا و ساير نمك ،نمك سنگ

هم  پس نمك يددار تصفيه شده شود ميتوجه داشت كه مصرف زياد نمك حتي نمك يددار موجب فشار خون بالا 



 مجموعه آموزش تغذيه ويژه طلاب

)67( 
 

نمك يددار بايد در ظرف درب دار تيره و دور از نور نگهداري شود كه يد آن از بين بايد به مقدار كم مصرف شود. 
 نرود.

 چاي و قهوه را بدون اضافه كردن قند و شكر مصرف كنيد.براي پيشگيري از چاقي و ديابت  •

چربي و  ،مصرف زياد مواد قندي و شيرين بايد از ها ي قلبي عروقي و سرطانها بيماري ،براي پيشگيري از ديابت •
 روغن و نمك خودداري شود.

وعده  3وعده ميوه و  2وعده سبزي و ميوه مصرف كنند (حداقل  5همه افراد خانواده بايد روزانه حداقل  •
  .سبزيجات)

بسيار كنند بايد  ميمواد قندي و شيرين كه فقط انرژي تامين  ،ي گازدارها نوشابه ،انواع پفك ،مصرف چيپس •
 محدود شود.

مايعات سالم مثل آب، شير، آب ميوه تازه از  ،ي صنعتي كه قند زيادي دارندها ي گازدار و آب ميوهها نوشابهبه جاي  •
 شود. و بدون گاز استفاده  و دوغ كم نمك

 شود.استفاده استاندارد و داراي مجوزهاي بهداشتي  ي مايعها به جاي روغن جامد از انواع روغن •
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