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  مناسب در اصل برای تغذيه 

 محيط كار 
 

ننه عهسددي خ رورا  انه ماغذاهايي كه با حبوبات تهيه شده   - 

لوبيدا  ختيي هررا  با نا  مردددرد شدددود نه تنها منب  رو   

پرختئين هسددينه به ه به عهد دارابود  بيبر به سددبمد به   

كننه. بيبر عبخ  بر تنظيم حركات دسدديها  اوار   كرك مي

 -.دههها خ مواد تنهی را نيز كاهش ميجذ  چربي

  شددديريني خ يا ها  بجای مردددرد مواد تنهیدر ميا  خعه -

بيسد ويد بهير اسدد انواس سدبزی خ صيجي جات ماننه ريار     

هايي كه در منزل ها خ يا لقرهبرنهي  كاهو  هويج  ميو اوجده 

 .انه ماننه نا  خ پنير خ سبزی مررد شودتهيه شه 

 

 

به راطر داشديه باشيه كه با پيرخی ا  يك الهوی غذايي سالم  

خ   خ چاتي  ابيب به بيراريهای در محيط كار نه تنها ا  اضابه 

ايه  به ه ها پيشهيری كرد تهبي عرختي  ديابد خ ساير بيراری

بدا بهبود عره رد خ ابزايش بدا د  كاری موجبات ارتقاخ رود را   

 .كنيهدر محيط كار نيز براهم مي

 

 

 

ا  انواس مواد پرختئيني مددانندده اوشدددد مبوي   مدداهي خ مر    

پز  اسديجاد  كننه. شير خ مواد لبني كم  آ )حبوبات  تخم مر  

چر  ا  جرهه ماسد  پنير خ كشك نيز عبخ  بر تامين امبحي 

رخنه. ماننه كهسديم خ بسجر  ا  مناب  رو  پرختئين به شرار مي 

 سبب ابزايش هوشياریهای ابزايش ناتلغذاهای پرختئيني با 

 .شودخ رب  روا  آلوداي مي

مردرد يك ليوا  شير كم چر  هررا  با دخ عهد ررما تبل   -

 .ا  روا  در بهبود روا  كاركنا  موثر اسد

های در بين دخ خعده  غذايي ميو  مردددرد كننه تا خييامين -

كه در كاهش بشارهای  C خ B هایامينمورد نيا  به خي   خيي

 .كاری خ اسددديرو سدددودمنهنه را به مقهار كابي دريابد كننه

 

 :براي داشتن تغذيه مناسب در محل كار لازم است

توانه با توجه به اين ه تهاخم كار نشددسدديه خ بهخ  تحر  مي -

موجب اريبل در كاركرد دسيها  اوار  خ ايجاد يبوسد شود  

دار  اسيجاد  شود. به سدبوو )ا  خ غبت كامل بهير اسدد ا  ن 

های تهيه شدده  ا  آرد سددجيه عنوا  مثال به جای مرددرد نا 

مماننه نا  لوا  خ بااد  نا  سدددنهك خ يا نا  جو مردددرد 

 .شود

 

های اا دار كه مقهار  يادی مواد تنهی خ بده جای نوشدددابه  -

شدددوندده ا  كرد  خ منجر بدده چدداتي مي كددابئين خارد بدده 

تر ماننه آ  خ دخ  كم نرك خ بهخ  اا  های سددالمنوشدديهني

 .اسيجاد  شود

 

 

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی سبزوار  

                                                 بيمارستان قمر بنی هاشم )ع( جوين

 واحد منابع انسانی



 

 

ابراد شداغل كه بخش تابل توجهي ا  جرييد بيال را تش يل  

دهنه حهاتل يك سددوم رخ  خ يا حيي نرددز رخ  رود را در مي

اذراننه خ بطور ميرول يك خعه  غذايي خ يك محيط كدار مي 

كننه. نقش تغذيه د را در محيط كار مرددرد ميميا  خعه  رو

مناسب در سبمد عرومي خ با د  كاری به اثبات رسيه  اسد. 

تامين غذای مغذی خ سدالم سبب ارتقا سبمد خ ابزايش با د   

 .شودكاری كاركنا  مي

 

       اصوووك كلووی تغذيووه در محووي  كووار   

 

هددای سدداد  مانندده تندده خ مرددرد تنددهها خ كربوهيددهرات -

های سدجيه خ بدرنج سدجيه در محديط كدار اادر چده        نا  ش ر 

كنده امدا   در كوتا  مهت بده بدافربين تنده ردو  كردك مدي      

بددا تحريددك ترشددل انسددولين  خرخد اهددوكز بدده سددهول را     

تسددري  كددرد  خ در نهايددد كدداهش تنددهرو  خ عددوار      

ناشي ا  آ  ماننده رسديهي  ردوا  آلدوداي خ كداهش بدا د        

 .كاری را به دنبال دارد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هددای مولدده اسدديرو مانندده كددورتيزخل بددا سددطل هورمددو  -

هورمدو  آدرندالين در اثدر مردرد      مررد غدذاهای چدر  خ  

هدای كدوف     ياد تنده خ شد ر خ كدابئين مدر تهدو  خ نوشدابه     

 .رخددر رو  باف مي

هدا خ غدبت هرندو  اندواس     مردرد مدهاخم كربوهيدهرات    -

كيك  كهوچه خ بيسد ويد بدا توجده بده كدالری بدافيي كده        

تواندده سددبب اضددابه خ   خ چدداتي بدده خيدد   در   دارندده مددي

 .يدد بدهني كردي در محدل كدار دارنده  شدود       ابرادی كه بيال

 

با تغييرات جزيدي ا  جرهده كداهش مردرد تنده خ كدابئين       -

هدا  در محديط كدار خ رعايدد اصدل تندوس       مموجود در نوشدابه 

تدوا  بده حجدع تيدادل تنده ردو        در برنامه غذايي رخ انه مي

خ ابزايش دريابدد مدواد مغدذی كردك كدرد كده نييجده آ         

هدای  عوامدل رطدر بيرداری   عبخ بر حجع سبمد خ كداهش  

مدددزمن  ابدددزايش كدددارايي خ بدددا د  كددداری كاركندددا  در  

 .های كار اسدمحيط

   تغذيه كاركنان نوبت كار

بندابر اعبم دبير بهبود تغدذيه جاميه خ ارت بههاشدددد  در      

 ها شددديجد كاری دارنه ماننه كاررانهمراكزی كده چنده نوبد   

ها رعايد نظم در برنامه ها  ادارات پهيس خ برخداا بيرارسدديا 

های غذايي  غدذايي رخ انده  تو ي  منداسدددب انروی در خعده     

های غذايي اصددهي مرددرد غذاهای مينوس با انجانيه  ارخ 

ها خ ارخ  ها  سدددبزیمندا  خ غبت  شدددير خ مواد لبني  ميو  

وبات خ تخم مر   خ توجه به  ما  مرددرد غذا در اوشددد  حب

 .كدداهش رسددديهي خ بهبود عره رد كدداركنددا  موثر اسدددد 

 

 :هاي شب كاري دارند بهتر استافرادي كه نوبت

خعه  اصددهي غذای رود را در بيه ا  رهر خ يك خعه  غذايي  -

 .در ندديددردده  مددا  شددددديددجددد مدديددل كددنددندده        

 

آلوداي خ  غذاهای چر  خ سنهين خ پرادخيه كه سبب روا  -

 شود  مصكاهش كارايي مي

  .رد ن ننه

در غذای رود اوشد كم چربي مبوي   ماهي خ مر   به ش ل  -

دار  های سبووهای تا   خ سافد  نا پز  سبزیكبابي خ يا آ 

 .حبوبات خ ماسد كم چر  مررد كننه

 

 


