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 صحیح اصول تغذیه 

 

و كارآیی و ارتباط آن با توسعه اقتصادی طی تحقیقات ، بار بیماریسلامت بر افراد یک جامعه گونگی تغذیهتاثیر چمقدمه: 

عدم رعایت تغذیه صحیح منجر به بروز اشکال مختلف سوءتغذیه از جمله كم وزنی و كوتاه قدی تغذیه ای در كودكان و نوجوانان ،  

كمبود ریزمغذیها از جمله كمبود آهن ، كمبود روی ، كمبود كلسیم و كمبود ویتامین ها  در گروههای سنی مختلف ، اضافه وزن و 

 سرطان انواع و دیابت قلبی، هایبیماری بهابتلا خون، هایچربی افزایشبالا، فشارخون بهابتلا خطر چاقی و وزن ضافهچاقی می شود. ا

 .می دهد افزایشها را 

بار بهداشتی، اجتماعی و اقتصادی از جمله افزایش مرگ و میر ها با پیامدهای زیانسوءتغذیه پروتئین انرژی و كمبود ریزمغذی

ها، كاهش بهره هوشی، اختلال در قدرت یادگیری، مادران و كودكان، تضعیف سیستم ایمنی بدن و افزایش موارد ابتلا به بیماری

 اندازد. ی افراد، روند توسعه كشور را به مخاطره میافت تحصیلی و كاهش بازده كار

سال ، دانش آموزان و نوجوانان از نظر تغذیه ای  5در سطح خانواده برخی از گروهها از جمله مادران باردار و شیرده ، كودكان زیر 

بود غذایی با اختلال در رشد و آسیب پذیر تر هستند. در این دوران بدلیل سرعت رشد و افزایش نیازهای تغذیه ای ، هر گونه كم

تکامل جسمی و مغزی ، كاهش بهره هوشی و افت تحصیلی در نهایت ناتوانمندی های ذهنی و جسمی  و كیفیت نامطلوب زندگی 

 نسل آینده را بدنبال دارد.

 دارد كه عبارتند از:ر سلامت اعضای خانواده پیامد های متعددی ب  سوءتغذیه

گرم  0522تغذیه جنین و تولد نوزاد با وزن كمتر از سوءن قبل و در حین بارداری كه منجر به مادر در دورا  سو ء تغذیه -

 0بیشتر از نوزادانی است كه با وزن طبیعی )  برابر 02میر در نوزادانی كه با وزن كم بدنیا می آیند  می شود. خطر مرگ و

 كیلوگرم ( بدنیا می آیند.

 اختلال در رشد و تکامل مغزی كودک كه منجر به كاهش ضریب هوشی ، كاهش قدرت یادگیری و افت تحصیلی می شود.  -

 گذرانند.بروز سوءتغذیه بصورت كم وزنی ، كوتاه قدی و لاغری در كودكان و نوجوانان كه دوران سریع رشد را می  -

كودک ، افزایش خطر مرگ و میر مادران و  یبهره هوش كه اثرات غیرقابل جبرانی مثل كاهش كمبود ریزمغذی هابروز  -

 را بدنبال دارد ، پوكی استخوان و ... كودكان

  را باید غذا خورد؟چ
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لازم بددرای انددرژی  بیمدداری هددرروز بدده غددذا نیدداز دارد . غددذایی كدده مددی خددوریم بایددد  بدددن بددرای حفدد  سددلامت و پیشددگیری از

ی كدافی ،  . غدذا را تدامین كندد   و دیگدر فعالیدت هدا   ، انجدام كدار هدای روزمدره     ایسدتادن، راه رفدتن    انجام كارهدای روزانده مانندد    

كدده دروان  نوجوانددانو بدده خصددود كودكددان  خردسددال لازم اسددت حفدد  سددلامت همدده اعضددای خددانواده بددرای  سددالم و مغددذی

غدذای  هدم بدرای رشدد مطلدوب جندین بده غدذای كدافی ، سدالم و مغدذی نیازدارندد .              سریع رشد را می گذرانند . مادران بداردار 

، رشدد، تدرمیم سدلول هدای بددن ، خدون سدازی        بدرای   بددن مدورد نیداز    مدواد معددنی   و ویتامین هدا پروتئین ،انرژی ، روزانه باید 

و كدداركرد طبیعددی اندددام  ، مقاومددت بدددن در مقابددل بیمدداری هددا ، یددادگیری و تمركددز حددوا اسددتخوان هددا  سددلامت اعصدداب و 

 های بدن را تامین كند.

 چگونه می توان تغذیه درست داشت؟

  . رعایت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه   یعنی صحیح    شرط اصلی سالم زیستن، داشتن تغذیه صحیح است. تغذیه         

تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی كه   است و  تعادل به معنی مصرف مقادیر كافی از مواد مورد نیاز برای حف  سلامت بدن  

گروه اصددلی  در هرم 6وزانه اسددتفاده از هر ر یغذای برنامه بهترین راه اطمینان از تعادل و تنوع در معرفی می شددوند. هرم غذاییدر 

 است. غذایی

هرم غذایی نشان دهنده گروه های غذایی و موادی است كه در هر گروه جای می گیرند. قرار گرفتن  هرم غذایی چيست؟

به این معنی است كه افراد بزرگسال باید از این دسته از مواد غذایی كمتر دارند موادغذایی در بالای هرم كه كمترین حجم را در هرم 

ی هرم به سمت پایین نزدیک می شویم حجمی كه گروه های غذایی به خود مصرف كنند )مانند قندها و چربی ها(. هر چه از بالا

  .اختصاد می دهند بیشتر می شود كه به این معنی است كه مقدار مصرف روزانه این دسته از مواد غذایی باید بیشتر باشد

پایه و اسا  برنامه ریزی  است و  شناسایی گروههای غذایی به عنوان راهنمایی برای تغذیه كلیه گروههای سنی در جامعه ضروری      

 است كه البته در گروههای سنی مختلف قابل انطباق با شرایط ویژه آن گروه می باشد.غذایی 
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 : غذایی های گروه معرفی

 :از ارتندشوند كه عب می تقسیم اصلی گروه 6 به غذایی مواددر هرم غذایی  

 غلات و نان .1

 ها سبزی .0

 ها میوه .0

 آن های فرآورده و شیر .4

  مرغ تخم شت و گو .5

 ها دانه مغز حبوبات و .6

 .شوند  به مقدار كم مصرف باید و می شوند محسوب متفرقه گروه ها شیرینی و ها چربی :نکته

  : غلات و نان گروه

 ،(یو بربر تافتون و لواش)سفید سنتی های نان ،( جو نان ، سنگک)دار سبو  نوع بخصود نان انواع شامل گروه، این غذایی مواد

 و نان گروه. است غلات كامل دانه از شده تهیه محصولات ویژه به آنها های فرآورده و صبحانه غلات ها، رشته و ماكارونی انواع برنج،

 . باشد می منیزیوم و كلسیم  ، پروتئین آهن، ،B گروه های ویتامین برخی ،(گیاهی هضم قابل غیر مواد) فیبر و انرژی  منبع غلات

 . است واحد 6-11 روزانه گروه نان وغلات مصرف شده توصيه ميزان

 : با است برابر گروه این از واحد هر

 02  و تافتون و سنگک بربری، نان از متری سانتی 12 ×12 برش یک یا انگشتان بدون دست كف یک یا نان گرم 

 یا  دست، كف 4 لواش  نان برای

 یا ، پخته ماكارونی یا برنج لیوان نصف 

  گندمک و كورن فلکسغلات آماده خوردن )برشتوک و شیرینسه چهارم لیوان 

 0  دار سبو  نوع بخصود ساده بیسکویت عدد 

 چه نکاتی را در هنگام استفاده از گروه نان وغلات رعایت کنيم:

 بهتر است برنج را به صورت كته مصرف كنیم 

 .بیشتر از نان های حاوی سبو  ) مثل نان جو و سنگک( استفاده كنید 

  كامل كردن پروتئین گروه نان و غلات بهتر است آنها را به صورت مخلوط با حبوبات مصرف كنید )مثلا عد ، پلو، برای

 باقلا پلو، عدسی با نان و غیره(

  .بهتر است نان هایی را مصرف كنید كه برای ور آمدن خمیرشان به جای جوش شیرین از خمیر مایه استفاده شده باشد

ن، روی و كلسیم موجود در نان  می شود. در نتیجه كمبود آهن و كم خونی ناشی از آن و جوش شیرین مانع جذب آه

 كمبود روی و كلسیم ایجاد می شود. 



6 
 

  انواع غلات بو داده مثل برنجک، گندم برشته، ذرت بو داده تنقلات با ارزشی هستند و دانش آموزان می توانند به عنوان

 میان وعده استفاده كنند.. 

 ک و شیرینی های خامه ای و بیسکویت های كرم دار از بیسکوییت های سبو  دار استفاده نمایید.به جای كی 

  می توانید به جای مصرف برنج در بیشتر وعده های غذایی از نان و ماكارونی كه قیمت كمتری دارند، اما از نظر ارزش

 مصرف برنج قهوه ای كه حاوی سبو  بیشتری است به برنج سفید ارجح است. غذایی برابر با برنج هستند استفاده كنید.

 :ها سبزی گروه

 و پیاز گوجه فرنگی، خیار، قارچ، فلفل، كدو، انواع سبز، لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان، كلم، انواع دار، برگ های سبزی انواع شامل گروه این

 است توجهی فیبر قابل مقدار و منیزیوم پتاسیم، مانند مواد معدنی ، C و A، Bهای ویتامین انواع دارای گروه سبزی ها . باشد می زمینی سیب

 است. واحد 0-5 ها سبزی روزانه مصرف شده توصیه .میزان

 : با است برابر سبزی واحد هر

 یا ، ( كاهو و اسفناج ) دار برگ خام های سبزی یک لیوان  

 یا پخته های سبزی لیوان نصف  

 یا ، شده خرد هویج و سبز لوبیا سبز، نخود لیوان نصف  

 متوسط خیار یا هویج یا فرنگی گوجه عدد یک 

 

 چه نکاتی هنگام استفاده از گروه سبزی ها باید رعایت شود:
 

 به خاطر بسپارید كه پخت طولانی مدت سبزی از ارزش . به صورت خام استفاده كنید هاتا جای ممکن سعی كنید از سبزی

 آن و ویتامین های موجود در آن می كاهد.غذایی 

 صورت آبپز كردن مقدار زیادی از ویتامین  استفاده كنید . زیرا در  بخار پز ها از روشپز كردن برای پخت سبزیبه جای آب

 از بین رفته و از طریق دور ریز آب پخت از دست می روند .  سبزیهای 

  كرد.برای پختن سبزی ها نباید آنها را خیلی خرد 

 .سبزی ها را به مدت زیاد حرارت ندهید و به هنگام پختن در ظرف را ببندید  

  كنار غذا از سبزی ها استفاده كنید.  دردر هر وعده غذایی حتما 

  ، با آبلیمو , آبغوره و یا سس های كم چرب   سعی كنید سالاد رابجای استفاده از سس های سالاد كه  چربی زیادی دارند

 میل كنید. 

 های غذایی یک الگوی خوب برای كودكان باشید. همراه وعده هاصرف سبزیم ا ب 

  ور طه را ب دهند كه به صورت جداگانه سرو شود و مخلوط نباشد بنابراین، سبزی ها  اغلب، غذاهایی را ترجیح می كودكان

و گوجه فرنگی  ، نخود فرنگی و لوبیا  دارند مانند هویج وسبز كه رنگ قرمز و نارنجی هاییو از سبزی جداگانه سرو كنید

 بیشتر استفاده كنید.سبز 

  روزانه از میوه ها و سبزی های غنی از ویتامینC  (  ، كلم ، گل كلم ، فلفل سبز مركبات ، پیاز، ترب ، شلغم ،گوجه فرنگی 

 ) هویج ، كدو حلوایی ،  A ه ها یا سبزی های غنی از ویتامین و حداقل یک روز در میان از میو و انواع سبزی های تازه (
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، هلو ، آلو ، زردآلو ، طالبی، موز  و سایر میوه های زرد، نارنجی و قرمز فلفل دلمه ایی سبز ،زرد و نارنجیكاهو ، اسفناج ، 

 مصرف كنید.( ،   رنگ

 .قبل از مصرف سبزی ها آنها را به دقت بشویید و ضد عفونی كنید 

  5لیتر آب ریخته و نصف قاشق چای خوری ) 5برای شستن سبزی ها پس از پاک كردن و شستشوی اولیه ابتدا آن را در 

دقیقه سبزی را از روی كفاب جدا كنید و آنرا با آب سالم  5قطره( مایع ظرفشویی به آن اضافه كرده و به هم بزنید. پس از 

بزی ها ضرورت دارد. برای ضد عفونی نمودن، نصف قاشق چای خوری پودر بشویید. این كار برای جدا شدن تخم انگل از س

 دقیقه در آن قرار دهید مجددا با آب سالم بشویید و مصرف نمایید. 5لیتر آب ریخته، سبزی را  5پر كلرین را در 

  :ها ميوه گروه

میوه ها منابع غنی ازانواع  . باشد می ( خشکبار خشک ) میوه های و ها میوه كمپوت طبیعی، میوه آب میوه، انواع شامل گروه این

 و فیبر می باشند. املاح انواع ها,اكسیدانآنتی ها,ویتامین

و انواع توتها می باشد كه در ترمیم  لیمو شیرین( لیمو ترش، نارنگی، شامل انواع مركبات )مانند پرتغال، Cمیوه های غنی از ویتامین 

شلیل و هلو كه مصرف این  خرمالو، عبارتند از طالبی،A می دارند میوه های غنی از ویتامین زخمها و افزایش جذب آهن نقش مه

 افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت و سلامت چشم نقش مهمی دارند. گروه نیز در جلو گیری از خشکی پوست،
 . است واحد 2-4 ها ميوه روزانه مصرف نياز مورد ميزان

 :با است برابر گروه این از واحد هر

 یا ،) گلابی یا پرتقال موز، سیب،( متوسط میوه عدد یک  

 یا فروت، گریپ نصف 

 ای انار، انگور، توت، مثل ریز های میوه لیوان نصف 

 یا میوه، كمپوت یا پخته میوه لیوان نصف 

 یا ، خشکبار یا خشک میوه لیوان چهارم یک  

 طبیعی و تازه میوه آب لیوان چهارم سه 

 

 :استفاده از گروه ميوه ها باید رعایت شود چه نکاتی هنگام

 بجای آب  تازههای بیشتر از میوهمیوه تازه و طبیعی را به عنوان میان وعده در طول روز مصرف كنید. میوه های تازه یا آب 

 .بیشتر بهره ببریدفیبر آنها ارزش میوه استفاده كنید، تا بتوانید از 

  تا با دیدن آن شما و خانواده تان تشویق به مصرف میوه  بگذارید راد خانوادهدر دستر  افهمواره یک ظرف بزرگ میوه

 شوید.

 .صبح ها میوه تازه یا آب میوه تازه و طبیعی میل كنید 

 با  را سعی كنید سریع مصرف كنید و تا زمان مصرف در یخچال نگهداری كنید. زیرا  های خرد شده و قطعه قطعه شده میوه

 به مرور محتوای ویتامین ها در آن كم خواهد شد.میوه پوست كندن و قطعه قطعه كردن و با آسیب به بافت 

  برای تشویق كودكان به مصرف میوه همواره به عنوان میان وعده مدرسه ,میوه را در نظر بگیرید و فراموش نکنید كه ذائقه

 كودكان از دوران كودكی شکل می گیرد. 
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 صرف میوه ها رعایت كنید. زیرا تركیب میوه ها نیز با هم متفاوت می باشد. بدین ترتیب ویتامین ها و تركیبات تنوع را در م

  مختلف را دریافت می كنید.

 بهتر است قبل از مصرف پوست میوه ها را جدا كنید. از سطح آن پاک شود ها تا آلودگید ها را قبل از مصرف بشوئیمیوه . 

  های آن به خصود ویتامین دا كردید از قرار دادن آن در مجاورت هوا خودداری كنید زیرا ویتامینپوست میوه را ج اگر

C رود.از بین می 

 پرهیز كنید،  صنعتی كه حاوی قند افزوده هستند ،آب میوه های بخورید و از خوردن  آب میوه های طبیعی 

  در  و  قند زیادی دارند هااستفاده كنید ولی توجه داشته باشید كه این میوه میوه های خشک در میان وعده می توانید از

 .مصرف آنها تعادل رعایت شود

 : لبنيات و شير گروه

 فسفر، پروتئین، كلسیم، دارای گروه .این باشد می دوغ( بستنی و كشک، پنیر، )ماست، آن های فرآورده و شیر شامل گروه این

است كه برای رشد و استحکام استخوان و  كلسیم كننده تامین بهترین منبع و باشد می مغذی مواد سایر وB2 و B12 ویتامین

 دندان ضروری است.

 . است واحد 0-0 لبنیات روزانه مصرف شده توصیه میزان

 : با است برابر گروه یک از واحد یک

 یا درصد(، 0,5از چرب)كمتر كم ماست یا شیر لیوان یک  

 45 یا كبریت، قوطی نیم و یک معادل معمولی پنیر گرم 62 تا 

 یا كشک، لیوان چهارم یک  

 0 یا دوغ، لیوان  

 پاستوریزه بستنی لیوان نیم و یک 

 چه نکاتی هنگام استفاده از گروه شير ولبنيات باید رعایت شود: 

  ( استفاده كنید. 5/0از شیر پاستوریزه شده كم چربی )درصد یا كمتر 

  شیرهای طعم دار كه دارای قند هستند ، از شیر های ساده استفاده كنیدبجای 

 .از پنیر های تهیه شده از شیر پاستوریزه كه كم نمک و كم چرب هستند ، استفاده كنید 

 .ود مقدار قند بستنی بالاست . بنابراین توصیه می ش از بستنی هایی كه از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد، استفاده كنید

 .نکنیدن زیاده روی آمصرف  در

  دقیقه در حال بهم زدن بجوشانید. 12-5حتما قبل از مصرف هر نوع كشک مقداری آب به آن اضافه كنید و حداقل 

 .به دلیل بالا بودن میزان نمک استفاده شده در تهیه كشک توصیه می شود كه از انواع كم نمک استفاده كنید  

  ویتامینبهتر است از شیر و لبنیاتی كه باD  یار بسكلسیم جذب بهتر  غنی شده اند، استفاده كنید، زیرا این ویتامین برای

 .مفید است

 را مصرف نمایید ماستهای سفت و  پنیررا دارید، شیر بدون لاكتوز و یا  "عدم تحمل لاكتوز" اگر شما بیماری. 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/drinks/2008/7/8/69866.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/drinks/2007/6/10/42196.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/drinks/2007/6/10/42196.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/nuts_seeds/2008/7/10/70059.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/nuts_seeds/2008/7/10/70059.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2006/4/15/16931.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2007/11/29/54730.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2007/11/29/54730.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2008/5/31/67508.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2008/5/31/67508.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2004/12/8/9613.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2004/12/8/9613.html
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 شیرها را )در صورت باز  این نوعخارج از شهر مناسب تر است.  حمل در مسافرت های برای استریل شدهشیر  استفاده از

 .ماه در دمای محیط نگهداری كرد 4نشدن( می توان تا 

  :مرغ تخم گوشت و گروه

اجزای سازنده استخوان، ماهیچه، غضروف، پوست و خون  به عنوان پروتئین هااین گروه منابع تامین كننده پروتئین می باشند. 

علاوه بر پروتئین  های سازنده آنزیم ها، هورمون ها و ویتامین ها عمل می كنند.عمل می كنند. آنها هم چنین به عنوان واحد 

  . است واحد 0 -0با  برابر روزانه مصرف شده توصیه ،  این گروه منبع خوبی از آهن وروی نیز هست. میزان

 : با است برابر گروه این واحداز هر

 0 پخته، یا خورشتی گرم( گوشت 02 تکه )هر تکه 

 پوست(، یا )بدون مرغ متوسط سینه سوم یک یا مرغ متوسط ران نصف 

 یا دست )بدون انگشت( ، كف اندازه به ماهی تکه یک  

 مرغ تخم عدد دو 

 :چه نکاتی هنگام استفاده از گروه گوشت و تخم مرغ باید رعایت شود

 .پیش از پختن گوشت قرمز چربی هایی را كه به چشم می خورد، جدا كنید 

  مرغ، پوست آن را جدا كنید، پوست مرغ چربی فراوانی دارد.قبل از طبخ گوشت 

 .تا حد امکان از سرخ كردن گوشت خودداری كنید 

 .چربی و كلسترول مغز، زبان وكله پاچه زیاد است. این مواد غذایی را خیلی كم مصرف كنید 

 آن را بپزید. اگر به هر دلیلی می  اگر بخواهید گوشت یخ زده را آب پز كنید باید بلافاصله بعد از خارج كردن از فریزر

 ساعت قبل از طبخ از فریزر خارج كرده و در یخچال بگذارید. 04خواهید گوشت از حالت یخ زده خارج شود، آن را 

 .بهتر است بیشتر از گوشت های سفید مانند مرغ و ماهی به جای گوشت قرمز استفاده كنید 

 اجازه ندهید كه آب گوشت تازه روی دیگر مواد غذایی بچکد. كنیدوقتی گوشت قرمز و سفید را خریداری می 

  مرتبه از آن ها استفاده كنید. 0هستند . حداقل هفته ای  0آبزیان منبع خوبی از امگاماهی و 

  مصرف این غذاها را  و چربی است مقادیر زیادی نمکحاوی  فرآورده های گوشتی مثل سوسیس، كالبا  و همبرگر

 كاهش دهید . 

 ل بدكلسترو ( LDL  ) خطر بیماری های عروق كرونری قلب را افزایش می دهد. تعدادی از غذاهای موجود در این گروه

و احشا در صورت مصرف  گوشت امحا، كالبا  معمولی، هات داگو شامل قسمتهای چرب گوشت گاو، بره و سوسیس

 زیاد موجب افزایش كلسترول بد می شوند.

 :ها دانه مغز و گروه حبوبات
این گروه شامل انواع حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عد ، باقلا، لپه، ماش می باشد. حبوبات منبع خوبی برای تامین پروتئین، 

 می باشندو ...  زمینی بادام فندق، بادام، ها)گردو، دانه مغز و املاح و برخی ویتامین ها 
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ضروری را ندارند بنابراین لازم است تركیبی از حداقل دو پروتئین گیاهی های های گیاهی به طور معمول تمام اسید آمینهپروتئین

پلو. بجای یک پلو، باقلاپلو، ماشپلو، لوبیا)مثل غلات و حبوبات( مصرف شود تا یک پروتئین با كیفیت بالا به بدن برسد مثل عد 

 واحد گوشت یا یک عدد تخم مرغ می توان یک واد حبوبات مصرف نمود.

 ک سهم )واحد(: اندازه ی

 نصف لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات خام 

 ( پسته فندق، بادام، )گردو، ها دانه مغز لیوان سوم یک 

 از این گروه مصرف روزانه یک واحد توصیه می شود.

 چند توصيه در مورد مصرف گروه  حبوبات و مغزها :

  انواع مغزها )گردو، فندق، بادام و پسته( میان وعده های مناسب برای تامین پروتئین، انرژی و برخی از مواد مغذی مانند

 آهن هستند. 

 .مغزها علاوه بر پروتئین حاوی مقدار زیادی چربی نیز هستند و مصرف زیاد آنها می تواند موجب اضافه وزن وچاقی بشود 

 ق، بادام و پسته( را خام بخورید. اگر نوع بو داده آن را می خورید از نوع كم نمک آن استفاده بهتر است مغزها )گردو، فند

 كنید.

 ،فندق غنی ترین منبع ویتامین  دانه های آفتابگردان، بادامE      شده ی صیه  شند. برای دریافت مقدار تو در این گروه می با

 .نمایید مصرف از مغزدانه ها و دانه های روغنی E روزانه ویتامین 

این گروه شددامل انواع مواد قندی و چربی ها اسددت. توصددیه می شددود در برنامه غذایی   :) قندها و چربی ها(  گروه متفرقه

 روزانه از این گروه كمتر استفاده شود.

 انواع مواد غذایی این گروه عبارتنداز:

 سرشیر و سس های چرب مثل مایونز(چربی ها )روغن های جامد و روغن های مایع، پیه، دنبه، كره، خامه،  -الف

شددیرینی ها و مواد قندی )مثل انواع مربا، شددربت، قند و شددکر، انواع شددیرینی های خشددک و تر، انواع پیراشددکی، آب نبات و    -ب

 شکلات(

 ترشی ها، شورها و چاشنی ها )انواع ترشی و شور، فلفل، نمک، زردچوبه، دارچین و غیره(. -پ

 ای گازدار، چای، قهوه، انواع آب میوه های صنعتی و پودرهای آماده مثل پودر پرتقال و غیره(.نوشیدنی ها )نوشابه ه -ت

 چه نکاتی هنگام استفاده از گروه قند ها و چربی ها باید رعایت شود:

سرخ كردنی         شود و از روغن مایع معمولی )روغن نباتی( برای پخت وپز و از روغن مخصود  از مصرف روغن جامد پرهیز 

 ی سرخ كردن مواد غذایی و یا تهیه غذا در حرارت بالا استفاده شود.برا

سرخ كردن        سرخ كردن از روغن مایع مخصود  شعله بالا و به مدت طولانی خودداری و برای  از حرارت دادن روغن ها با 

 استفاده شود.
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از روغن مخصود سرخ كردن   حتی الامکان از سرخ كردن مواد غذایی خودداری نموده و درصورت تمایل به سرخ كردن      

 به مقدار كم استفاده شود.

 مصرف چربی ها، شیرینی ها و چاشنی ها بسیار محدود شود. 

مصددرف ندوشیددنی های ذكر شده در گروه متفرقه محدود شود و به جای آن ها نوشیدنی های سالم مثل آب، شیر، آب      

 عتی كه حاوی قند افزوده هستند ، اجتناب شود.میوه تازه و دوغ كم نمک میل شود. از مصرف آب میوه های صن

 برای رفع تشنگی، نوشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری ترجیح دارد. 

 مصرف چیپس و انواع پفک  به دلیل داشتن چربی و نمک زیاد باید محدود شود. 

 نمک باید به میزان كم مصرف شود و از نوع نمک یددار تصفیه شده باشد. 

آنها را در جای خنک و  به هوا، نور و حرارت حسا  هستند . موقع خرید به تاریخ مصرف آن توجه كنید.  روغن های مایع  

     بعد از استفاده در ظرف را ببندید. دور از نور نگهداری كنید و هربار

 انواع شیرینی های چرب و خامه ای و نوشابه های گازدار و شیرین را محدود كنید.   

شور امکا    سابقه این بیماری را دارید به این    فشارخون بالا ن ابتلا به مصرف غذا های  را تشدید میکند اگر در خانواده خود 

 .توصیه جدی تر عمل كنید

 رهنمودهای غذایی ایران

هر كشوری براسا  الگوی غذایی مردم و مشکلات تغذیه ای شایع ، از رهنمود های غذایی خودكه حاوی پیام های كلیدی برای 

پیام كلیدی 10همگانی تغذیه و اصلاح الگوی مصرف غذایی می باشد استفاده می كند. رهنمود های غذایی ایران شامل  اموزش 

 پیام عبارتند از: 10است .این 

دقيقه  04-44. برای داشتن وزنی مناسب و سالم بودن باید به اندازه خورد و به اندازه کافی فعاليت بدنی )مثل روزانه 1

 شت:پياده روی( دا

فراموش نکنید خطر ابتلا به بیماری های غیرواگیر مانند دیابت، قلبی عروقی و انواع سرطان ها در افرادی كه دارای  -1

 .اضافه وزن و چاقی هستند بیشتر می باشد

 در خوردن غذاهای چرب و انواع شیرینی ها زیاده روی نکنید. -0

 از افزایش وزن جلوگیری شود. بین مقدار مصرف غذا و فعالیت بدنی تعادل برقرار كنید تا -0

 پرخوری نکنید، چون باعث تجمع چربی در بدن و اضافه وزن و چاقی می شود. -4

 :برای افزایش فعالیت بدنی -5

 بیشتر از پله استفاده كنید -الف   

 .خودرو خود را دورتر از محل كار پارک كنید -ب   

 .قرار دهید یک رشته ورزشی را )هر چند ساده( در زندگی روزانه خود -ج  

 زمان نشستن )به خصود نشستن جلوی تلویزیون، رایانه، میز كار و ...( را كم كنید. -د   

 :. هر روز در وعده های اصلی غذایی و ميان وعده ها از سبزی های خام و پخته بخورید2

 دارندسبزی ها منبع خوبی از ویتامین ها ، مواد معدنی و فیبر هستند كه نقش مهمی در سلامت  -1
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 .عروقی، انواع سرطان و چاقی دارد -فیبر  نقش مهمی در پیشگیری از بیماری های غیرواگیر ماننددیابت، قلبی -0

 روزانه از سبزی های سبز تیره مثل سبزی خوردن، اسفناج ، برگ های سبز كاهو و ... مصرف كنید. -0

 .... بیشتر مصرف كنید از سبزی های نارنجی و قرمز رنگ مثل هویج، كدو حلوایی، گوجه فرنگی و -4

 سعی كنید از انواع مختلف سبزی ها در برنامه غذایی خود استفاده كنید. -5

 :بار ميوه بخورید 0. هر روز 0

 میوه ها منبع خوبی از ویتامین ها ، مواد معدنی و فیبر هستند كه نقش مهمی در سلامت دارند  -1

 در طول روزسعی كنید از انواع مختلف میوه مصرف كنید.  -2

 از انواع میوه های زرد و نارنجی، وغیره )مانند زردآلو، خرمالو، و ...( بیشتر مصرف كنید.  -0

 بیشتر از خود میوه به جای آب میوه استفاده كنید. -4

 :. حبوبات و غذاهای پخته شده با آن را روزانه یک بار بخورید4

 هستند. ویتامین ها و مواد معدنی حبوبات منبع خوبی از پروتئین،  -1

 وعده های غذایی اصلی )مثل صبحانه( از خوراک هایی مثل عدسی و لوبیا پخته بخورید.در  -0

تركیب حبوبات با غلات ارزش پروتئینی بالایی دارد پس بهتر است بیشتر برنج را به صورت مخلوط با حبوبات مثل باقلا   -0

 پلو،عد  پلو، ماش پلو، لوبیا چشم بلبلی با پلو و .... مصرف كنید.

 بار از مغزها بخورید. 0-0بع خوبی از پروتئین گیاهی هستند . هفته ای مغزها من -4

 . هر روز شير، ماست ، پنير و سایر لبنيات بخورید:5

مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و كشک( برای تامین كلسیم ، بهبود رشد كودكان و پیشگیری از پوكی  -1

 استخوان ضروری است.

 شیر، ماست، پنیر، دوغ و كشک( را افزایش دهید.مصرف روزانه لبنیات ) -0

 از لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و كشک( پاستوریزه استفاده كنید. -0

 از انواع لبنیات )پنیر، دوغ و كشک( كم نمک مصرف كنید. -4

 شیر، ماست و پنیر خود را از نوع كم چرب انتخاب كنید. -5

 نواع شیر و لبنیات غنی شده استفاده كنید.بهتر است از ا  Dبرای پیشگیری از كمبود ویتامین  -6

. برای پخت غذا فقط از روغن های مایع و به مقدار کم مصرف کنيد. از روغن مخصوص سرخ کردنی فقط برای سرخ 6

 :کردن استفاده کنيد

سرطان ها اسید های چرب ترانس موجود در روغن ها و چربی ها باعث افزایش خطر بیماری های قلبی و عروقی و انواع  -1

 می شوند.

در هنگام انتخاب روغن ها به برچسب تغذیه ای آن توجه كنید. در صورتی كه بخش مربوط به اسید چرب ترانس آن قرمز  -0

 .بود آن روغن را انتخاب نکنید

 به جای سرخ كردن غذا از روش های دیگر پخت مثل بخارپز، آب پز، تنوری و كبابی استفاده كنید. -0

 سرخ كردن، ماده غذایی را با كمی روغن و حرارت كم تفت بدهید.در صورت تمایل به  -4

 از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری كنید. -5



13 
 

 از روغن مخصود سرخ كردنی فقط برای مصارف سرخ كردن استفاده كنید. -6

 روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری كنید. -7

 پخت غذا و درسالاد بهتراست از روغن زیتون استفاده كنید. برای -8

 :. در برنامه غذایی خود از انواع گوشت، ترجيحاً ماهی و مرغ )بدون پوست( و نيز تخم مرغ مصرف کنيد7

انواع گوشت و تخم مرغ بهترین منابع پروتئین، آهن و روی قابل جذب هستند كه برای افزایش سطح ایمنی و رشد و نمو  -1

 رد نیاز  هستند.مو

 پیش از پختن گوشت قرمز چربی هایی را كه به چشم می خورد جدا كنید. -0

 پیش از پختن گوشت مرغ و ماهی پوست آن را جدا كنید. -0

به فرآورده های گوشتی مثل سوسیس و كالبا  مقادیر زیادی نمک و مواد نگهدارنده افزوده می شود كه برای سلامتی  -4

 ا را كاهش دهید.زیان آورند. مصرف این غذاه

 می توانید روزانه یک عدد تخم مرغ بخورید. -5

 . مصرف قند، شکر،  نوشابه ها وانواع مواد غذایی و نوشيدنی های شيرین را کم کنيد:8

مصرف مواد غذایی دارای قندهای ساده )شیرینی، شکلات، آب نبات، مربا، انواع شربت ها ، نوشابه ها و آب میوه های  -1

 هید.صنعتی( را كاهش د

 بهتر است به جای انواع شیرینی از میوه های با طعم شیرین )مثل خرما و انواع میوه های خشک( استفاده كنید. -0

به جای مصرف نوشابه های شیرین ، آب میوه های صنعتی و نوشابه های  گازدار از آب، دوغ، كفیر، آب میوه طبیعی و ...  -0

 استفاده كنید.

حبه قندیا تقریبا نصف یک نان  12میلی لیتر( معادل  055دریک قوطی نوشابه گازدار )به یاد داشته باشید شکر موجود  -4

 تافتون  است.

 . مصرف نمک و مواد غذایی پرنمک را کاهش دهيد:9

 .برای پخت غذا از نمک كمتری استفاده كنید و سر سفره برروی غذا نمک نپاشید -1

 كاهش دهید.مصرف تنقلات شور مانند انواع پفک، چیپس، چوب شور را  -0

 از انواع مغز دانه و آجیل ها بدون نمک و بو نداده مصرف كنید. -0

 فقط از نمک یددار تصفیه شده و آن هم به مقدار كم استفاده كنید. -4

 نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگهداری كنید. -5

 شود )مثل گوجه سبز، خیار، گوجه فرنگی و ...( نمک نپاشید. بر روی میوه ها و سبزی هایی كه به صورت خام خورده می -6

 از مصرف نمک های غیر استاندارد مثل نمک دریا، سنگ نمک و ..... جدا خودداری نمایید. -7

 :. در طول روز به دفعات آب و نوشيدنی های بدون قند بنوشيد14

 است. نوشیدنی برای تامین مایعات مورد نیاز بدن بهترین آب -1

 هوه را بدون اضافه كردن قند و شکر مصرف كنید.چای و ق -0

 مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین را بشدت كم كنید. -0

 .  بهتر است بخشی از نان و غلات مصرفی روزانه از انواع سبوس دار و کامل باشد :11
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و گندم كامل ) پوست   بهتر است از نان های تهیه شده با آرد سبو  دار، برنج قهوه ای، ماكارونی سبو  دار ، جو -1

 نگرفته ( و ... بیشتر استفاده كنید.

در كشور ما انواع نان های سنتی ) لواش ، بربری و تافتون( با آهن واسید فولیک غنی می شوند. برای پیشگیری از كمبود  -0

 آهن و اسید فولیک از انواع این نان ها استفاده كنید.

ع غلات  پوست نگرفته  دارای مقدار بیشتری فیبر،  انواع ویتامین و مواد نان های تهیه شده از آرد  سبو  دار و انوا -0

 معدنی هستند.

 برای افزایش ارزش غذایی برنج بهتر است آن را به صورت مخلوط با سبزی ها و حبوبات استفاده كنید. -4

 برای خیساندن برنج از مقدار خیلی كم نمک استفاده كنید. -5

 

 .  رعایت اصول بهداشتی در آماده سازی ، تهيه غذا و پخت صحيح آن ضروری است . 12

وتمیز نگاهداشتن ظروف، چاقو، تخته های  به هنگام  آماده سازی و طبخ غذا رعایت نظافت فردی )شستن دست هاو ...(  .1

 خرد كن و ... ضروری است .

 ماده مصرف جدا نگهدارید. .  انواع مواد غذایی را از مواد غذایی پخته شده و آ0

.  مواد غذایی فساد پذیر مانند گوشت ، مرغ ، ماهی ، تخم مرغ ،فراورده های شیری، سس ها و غذاهای مایع مثل آبگوشت 0

 را در یخچال و یا فریزر نگهداری كنید. 

حرارت مناسب  و مدت  . در انواع روش های پخت )آب پز كردن، سرخ كردن، بخار پز كردن، تنوری كردن(  رعایت درجه4

 كافی برای پخت ضروری است. 

 

 نيازمندی های تغذیه ای

اگر غذایی كده یدک نفدر مصدرف مدی كندد، نیازمنددی هدای تغذیده ای او را تدامین نکندد، فدرد مبدتلا بده كمبودهدای تغذیده ای                 

سدالمندی( در  نوجدوانی و   می شود. عدلاوه بدر ایدن، بعضدی از افدراد جامعده بده دلیدل شدرایط خداد )مانندد بدارداری، كدودكی،              

 معرض خطر بیشتدددری برای ابتلا به كمبودهای تغذیدده ای هستند كه به آن ها گروه های آسیب پذیر می گویند.  

 سال 5تغذیه کودکان زیر 

سددال اول زندددگی رشددد مغددزی و جسددمی كددودک بدده سددرعت انجددام مددی شددود. بنددابراین لازم  5در دوران كددودكی بخصددود در 

است غذای كدودک اندرژی، پدروتئین، ویتدامین هدا و امدلاح مدورد نیداز بددن را تدامین كندد. بایدد دقدت كدرد كده معدده كدودک                  

حجددم ، مغددذی و مقددوی باشددد.  كددم  خددورد بایددد  كوچددک اسددت و حجددم كمددی دارد. بنددابراین غددذایی كدده در طددول روز مددی  

غذایی كه بدرای كدودک تهیده مدی شدود بایدد در حجدم كدم اندرژی ، پدروتئین ، ویتدامین هدا و امدلاح معددنی مدورد نیداز بددن                  

كودک را تامین كندد بندابراین دادن غدذاهای آبکدی كده فقدط معدده كدودک را پدر مدی كندد و نمدی تواندد نیداز هدای تغذیده ای                 

میددان  0مین كنددد مناسددب نیسددتند .  كودكددان بایددد روزاندده سدده وعددده غددذای اصددلی ) صددبحانه ، ناهددار و شددام ( و كددودک را تددا

دادن تدنقلات كدم ارزش مثدل چیدپس و پفدک و ... موجدب       وعده در فاصدله بدین صدبح و ظهدر و ظهدر تدا شدب داشدته باشدند.          

چدار سدوء تغذیده مدی شدود.  از میدان وعدده هدای         سیری كاذب كودک می شدوند و در نتیجده غدذای خدانواده را نمدی خدورد و د      
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مناسب برای كودكان لقمه نان و پنیدر ، ندان و كدره و مربدا ، میدوه ، شدیر  ، خرمدا  را مدی تدوان ندام بدرد. دركدودكی كده  دچدار               

سوء تغذیه  می شود رشدد و تکامدل جسدمی و مغدزی مختدل مدی شدود. مقاومدت بددن كدودک مبدتلا بده سدوءتغذیه كدم اسدت                

بطددور مکددرر دچددار بیمدداری مددی شددود . خطددر مددرگ و میددر  ناشددی از بیمدداری هددا در كودكددان مبددتلا بدده سددوءتغذیه   هدر نتیجدد

 بیشتر است. ضریب هوشی كودكان مبتلا به سوءتغذیه نیز كمتر از كودكانی است كه رشد مطلوب دارند.

اهمیددت ویددژه ای برخددوردار اسددت. در مدداه اول زندددگی بددرای رشددد و تکامددل كددودک از 6تغذیدده انحصدددداری بددددا شددیر مددادر در 

 مدت تغذیه انحصاری با شیر مادر، كودک نیاز به مصرف هیچ گونه ماده غذایی و حتی آب ندارد. 

تولددد همزمددان بددا غربددالگری هیپوتیروئیدددی   5ضددروری اسددت )از روز سددوم تددا  A+Dالبتدده مصددرف قطددره مددولتی ویتددامین و یددا 

شدیر مدادر تدا     اشدکالی نددارد.   ORSو در شدرایط بیمداری مثدل اسدهال، مصدرف دارو و یدا       قطدره(   05تا پایان  دو سالگی روزانده  

 پایان شش ماهگی به تنهایی و بدون اضافه كردن هر نوع غذای كمکی برای رشد طبیعی شیرخوار كافی اسدت.

غذاهای نیمه جامد را نیز برای او  بعدد از شدش ماهگدی نیازهای غذایی شیرخوار فقط با شیر برآورده نمی شود و باید علاوه بر شیر،

نیاز روزانه كودک  وعده غذا  در روز باید داده شود. 6تا  5ساعت یعنی   0تا  0ماهگی در فواصل  10تا  6به كودكان از   شروع كرد.

شود. این نیازها گرم به ازای هر كیلوگرم وزن برآورد می  0/1كیلوكالری و به پروتئین  82تا  72در این سنین به انرژی در حدود 

ژی، منبع شیرمادر و غذای كمکی تامین شود. سهم هر یک از این منابع در تامین نیازهای روزانه این كودكان به انر 0باید از طریق 

نوبت با شیرمادر تغذیه می شوند سهم غذای  8بر حسب نحوه تغذیه شیرخوار با شیرمادر متفاوت است. در شیرخوارانی كه بیش از 

بار در شبانه روز  4درصد باشد اما در شیرخوارانی كه به دفعات كمتر از  05تا  12ژی مورد نیاز روزانه می تواند ر تامین انركمکی د

روزانه به انرژی را تامین نمایند.درصد نیازهای  82تا  72با شیرمادر تغذیه می شوند، غذاهای كمکی باید حدود   

ش شیرخوار هنوز احتمال ابتلای شیرخوار به اسهال زیاد می شود زیرا دستگاه گوارد ، اگر تغذیه كمکی زودتر از موقع شروع شو

غذای كمکی ممکن است جایگزین یک وعده شیر مادر شود. لذا شیرخوار میل كمتری به مکیدن هم چنین تکامل نیافته است . 

شیرخوار در معرض ابتلا به سوءتغذیه و رشد ناكافی علاوه بر آن،  می یابد. داشته و به دنبال آن حجم شیرمادر كاهشمادر  پستان 

اگر غذای كمکی دیرتر شروع شود چون شیرمادر قادر به تامین نیازهای تغذیه ای كودک در این سن نیست،   نیز قرار می گیرد.

  مواجه شود.، كم وزنی ، كوتاه قدی ، لاغری ، كم خونی و كمبود های ویتامینی  كودک ممکن است با  كُندی یا توقف رشد

پس  0-5لازم است به همه كودكان از روز  بر اسا  دستورالعمل های وزارت بهداشتبرای پیشگیری و كنترل كمبود های ویتامینی 

ماهگی  04ماهگی تا  6داده شود. هم چنین دادن قطره آهن از  "آ+د"قطره مولتی ویتامین و یا قطره  05ماهگی  روزانه  04از تولد تا 

ودكان الزامی است.  خانه های بهداشت در روستا ها و پایگاه های سلامت در شهرها  مکمل مورد نیاز كودكان را توزیع برای همه ك

 می كنند.

 

 :نحوه شروع و ادامه غذای کمکی

 ماهگی: 8تا  6

 شود. تغذیهمادر   شیر با ساعت 04  در بار 8 حداقل خواهدمی شیرخوار چقدر هر 

 برسد. روز در وعده 0 به و شروع غذا وعده 1 با 

 شود. استفاده برنج آرد از شیرخوار به  غذا اولین  تهیه برای 
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 به میزان این  و شده شروع روز در بار  0-0  غلی  بادام حریره یا فرنی از خوری مربا قاشق   0-0  با كمکی  غذای 

  مود.ن استفاده شیرخوار تغذیه در نیز غلی  محلی های حریره و ها فرنی انواع  از توان می ضمن در یابد افزایش تدریج

 شیرخوار  به را متنوع ی ها  ومیوه  ها سبزی،  ها گوشت انواع شده نرم شکل یا پوره توان می،  غلات معرفی از پس 

 : شامل خانواده غذای/ محلی غذایی مواد انواع شده جامد نیمه شکل یا شده له،  پوره  از استفاده. داد

 شده ریز ریز و شده پخته خوب( پرندگان و ماهی،  مرغ،  قرمز)  گوشتهای انواع  

  مرغ تخمزرده  

 یجهو، گشنیز، چعندر،  اسفناج مانند رسیده  و نارنجی و، زرد  های میوه و نارنجی و زرد و تیره سبز برگ های  سبزی 

 حلوایی كدو، مركبات، انبه، فرنگی گوجه، 

 شود اضافه آش و سوپ در( مصرف قبل حبوبات خیساندن)ماش و عد  مانند حبوبات . 

 شود اضافه كودک غذایی برنامه در پاستوریزه نمک كم پنیر و پاستوریزه ماست . 

 بین(  ، سیب  موز مثل ) ها  میوه پوره( ، زمینی سیب یا هویج) ها سبزی پوره مانند غذایی وعده میان دو تا یک 

 داده شود. او به  شیرخوار اشتهای حسب بر روز در اصلی های وعده

 یابد. افزایش تدریجی طور به  غذایی وعده هر در( سی سی052  لیوان هر)  لیوان نصف تا را شیرخوار غذای میزان 

 های قطره A+D  داده شود. شیرخوار به دستورعمل طبق را آهن و 

 داده شود. شیرخوار به  شده سرد جوشیده آب 

 شود داده او به اضافه غذایی وعده 0 تا 1  روزانه خورد نمی مادر شیر كودک اگر . 

 ماهگی 11-9

 تغذیه شود. مادرساعت با شیر  04بار در   8شیرخوار  هر چقدر شیر می خواهد حداقل  

 هر روزسه تا چهار وعده غذایی  به شیرخوار داده شود. 

 در نظر گرفته شود.تنوع و استفاده ار پنج گروه اصلی غذایی همچنان در برنامه غذایی شیرخوار  

یک تا دو میان وعده غذایی بین وعده های اصلی در روز  بر حسب اشتهای شیرخوار مانند هویج یا كرفس پخته ،  

 میوه )موز ، گلابی ، سیب(به شیرخوار بدداده شود.

 سی سی( در هر وعده غذایی افزایش یابد.052میزان غذای شیرخوارتا نصف لیوان ) هر لیوان  

با دست  بتواند رخواریكه ش یانگشت یشده ، تکه تکه شده و غذاها  زیر زیر  یبه خوب ایكه له شده  ییغذاها استفاده از 

 شامل : ردیبگ
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 چربی بدون گوشت كوچک های تکه  و شده ریز ریز و شده پخته خوب(  پرندگان و ماهی ، مرغ ، قرمز)  گوشتهای انواع 

 شده له قاشق پشت با یا شده پخته كاملاً قلقلی كوفته یا

 پخته شده  مرغ تخم 

 شده پخته ماكارونی 

 انبه، كدو جیهوگشنیز، ،  جعفریمانند  دهیو   رس یزرد و نارنج  یها وهیو م یو زرد و نارنج رهیرگ سبز تی بها  یسبز ، 

 ییحلوا

 اضافه شود. در سوپ و آشمانند عد  و ماش )خیساندن حبوبات قبل از مصرف( حبوبات  

 و آهن را طبق دستورعمل به شیرخوار داده شود.  A+Dقطره های  

 آب جوشیده سرد شده  به شیرخوار داده شود. 

غذا  یا استفاده از  ننکه داشتداده شود ) تشویق شیرخوار برای در  دست خوار  در هنگام غذاخوردن مشاركت شیر 

 قاشق(

 .داده شود  وعده غذایی اضافه به او 0تا  1 روزانه خورد اگر كودک شیر مادر نمی 

 :های مغذی کردن غذا روش

مغذی كردن غذا یعنی اضافه كردن برخی مواد غذایی با هدف افزایش مقدارپروتئین،  ویتامین ها و املاح غذا. از آنجایی كه این كار 

گیرد. روشهای می تواند باعث افزایش حجم غذای كودک شود، لازم است حتما مغذی كردن به همراه مقوی سازی غذای كودک انجام 

 زیر برای  مغذی سازی غذای كودک توصیه می شود :

 ویژه سوپ، فرنی و كته( اضافه پس از معرفی تمام گروه های غذایی می توان، پودر جوانه غلات و حبوبات به برخی غذاها )به

 نمود.

 .كمی گوشت یا مرغ به غذای شیرخوار اضافه شود 

  كاملا پخته شده اند می توان به شیرخوارداد.از انواع حبوبات مانند عد  و ماش كه 

 .تخم مرغ آب پز را می توان داخل سوپ و یا ماكارونی پس از طبخ رنده كرد 

  میوه ها و سبزی ها از جمله مواد غنی از ویتامین و املاح به شمار می روند  بنابراین انواع سبزی های زرد و نارنجی مانند

 های برگ سبز مانند جعفری و شوید به غذای شیر خوار اضافه شود.كدو حلوایی و هویج  و انواع سبزی 

از دادن مادران باید سوپ از جمله غذاهای بسیار مغذی است كه البته اگر رقیق تهیه شود مقدار انرژی آن ناكافی خواهد بود. لذا 

 كردن كره، روغن یا برنج آن را مقوی كندد با استفاده از روش های مختلف مانند اضافه نسوپ رقیق به كودک خودداری و سعی كن

 :های مقوی کردن غذا روش
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مقوی كردن غذا یعنی اضافه كردن برخی مواد غذایی با هدف افزایش مقدار انرژی غذا. روشهای زیر برای  مقوی سازی غذای كودک 

 توصیه می شود:

  ،حبوبات ، سیب زمینی و سبزی ها، آنها را از آب غذاها با آب كم پخته شود. بعد از پخت تکه های جامد غذا مانند گوشت

 سوپ جدا كرده و له نمود،  سپس كم كم آب سوپ را به آن اضافه كرده تا یک پوره غلی  درست شود.

  .در صورت امکان یک قاشق مرباخوری شیرخشک به حریره یا سوپ كودک اضافه گردد 

 ( كره ،روغن زیتون یا روغن مایع اضافه شود. این كار بدون به غذای كودكان مقدار كمی )به اندازه یک قاشق مرباخوری

تر می كه حجم غذای كودک را افزایش دهد مقدار كالری آن را افزایش می دهد، ضمن آنکه بلع غذا برای كودک آسانآن

كند  شود. در ضمن باید  توجه داشت اگر مقدار زیادی روغن به غذا اضافه شود ممکن است كودک زودتر احسا  سیری

و نتواند همه غذایش را بخورد. اگر كودک رشد مناسبی دارد ، اضافه كردن روغن بیشتر در غذای كودک ضرورت ندارد  

 زیرا باعث افزایش وزن كودک می شود.

  ..بر روی نان كودک كه معمولا به عنوان میان وعده مصرف می شود كمی كره مالیده شود 

 دوده دستور تهیه غذا باشد. غذاهای شیرین ضمن تغییر ذائقه كودک می تواند میزان شکر موجود در غذای كودک در مح

دلیل دارا نبودن ریزمغذی ها می تواند  ابتلا كودک را به سوء تغذیه  جایگزین غذاهای اصلی و حتی شیرمادر شده و به

 فراهم آورد. 

 مواد  نیهستند. از ا یها به میزان نسبتا خوب یزمغذیو ر نیو نیز پروتئ یانواع مغزها مانند گردو، بادام و پسته دارای انرژ

 كودک استفاده كرد. یكردن  و مغذی كردن غذا یتوان جهت مقو یبه صورت پودر شده م ییغذا

 یادآوری های لازم

 .بعد از شروع غذای كمکی، به كودک آب جوشیده سرد شده داده شود 

  اضافه نگردد.قبل از یک سالگی، شکر، نمک و ادویه به غذای كودک 

  ،برای جلوگیری از تغییر رنگ دندان ها، توصیه می شود قطره آهن را در عقب دهان شیرخوار چکاند و یا بعد از مصرف

 مقداری آب به او داد و دندان های كودک را با یک پارچه نرم تمیز پاک كرد.

 .به ساعت های خواب و استراحت كودكان توجه گردد 

  و یا هر نوع بیماری عفونی دیگر، غذا را در دفعات بیشتر و حجم كمتر داده شود.به كودک مبتلا به اسهال 

 ساله 1-5تغذیه کودك 

شددیرخواران از یک سددالگی به بعد، علاوه بر غذاهایی كه خوردنشددان را در سددال اول زندگی یاد گرفته اند، باید از غذای سددفره 

دارند و مقاومت كافی در مقابل بسددیاری از بیماری ها را هم ندارند و دندان خانواده نیز اسددتفاده كنند. این كودكان رشددد سددریع   

 هایشان نیز كامل نشده است. بنابراین باید در غذا دادن به آن ها، دو شرط اساسی زیر را رعایت كرد:
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 .غذاهایشان كم حجم، پرانرژی و زود هضم باشد 

 .به دفعات زیاد در اختیار آنان قرار داده شود 

شتر با هم فرق دارد و باید             علاوه  ساله و بی سه  سالگی با كودكان  سنین یک تا دو  شد و فعالیت كودكان در  بر این، میزان ر

 هنگام تغذیه آنان، این موضوع را نیز در نظر گرفت.

 الف.  تغذیه کودك یک تا دو سال

ولی از سوی دیگر حجم معده كم و دندان هایش نیز این كودک رشد سریع و فعالیت زیاد دارد و در نتیجه به غذای بیشتر نیاز دارد. 

 كامل نیست، لذا لازم است در تغذیه او به نکات زیر توجه كنید:

  ،وعده غذا و دو یا سه میان وعده  به او داده شود. 0روزانه علاوه بر استفاده از شیر مادر 

  سی سی ( با توجه به این كه  یک 042= وانییک ل.: ) داده شودتا یک لیوان  غذا به شیرخوار 0/ 4در هر وعده به اندازه

گرم است  ، یک  02گرم و یک قاشق غذاخوری سر پر  انواع برنج پخنه  15قاشق غذاخوری سرصاف انواع برنج پخته 

 قاشق غذاخوری  سرپر انواع برنج پخته است. 10قاشق غذاخوری سر صاف انواع برنج پخته و یا  16لیوان معادل 

 چیپس، شکلات، شده، حجیم غلات نظیر ارزش بی تنقلات ساله 0 تا 1 كودک غذایی برنامه در وعدهمیان عنوان به 

 سبزی  ، ها  میوه انواع  نظیر  مغذی های¬وعده میان از آن جای به نداشته جایگاهی آنها نظایر و تجاری های میوه¬آب

 .شود استفاده خرما و نمک كم پنیر نان،  ماست، ، پاستوریزه شیر ، ها

 مواد دریافت كاهش و دندان پوسیدگی ، چاقی و وزن اضافه خطر افزایش دلیل به شیرین های نوشیدنی  انواع دادن از 

 .شود خودداری امکان حد تا مغذی

 كه حاوی  صنعتی های میوه ماست انواع مصرف از و شده استفاده ساده پاستوریزه ماست از فقط كودک غذایی برنامه در 

 هب شکر كردن اضافه از و شده اضافه ماست به میوه فقط خانگی میوه ماست تهیه صورت در. شود خودداریقند هستند 

 .شود خودداری میوه ماست

  ساعت قبل از وعده اصلی  به كودک باید داد.. 0تا  1,5میان وعده را 

  قاشق و كمی آب خورش نرم و له نمود.اگر برنج به صورت كته یا كاملا نرم شده نیست آن را با پشت 

   وعده غذایی اضافه به او داده شود .  0تا  1اگر كودک شیر مادر نمی خورد روزانه 

  از مغزها می به دلیل احتمال خفگی به شیرخوار  خودداری شود.  ، هویج خام ، انگور و ذرت از دادن مغزها ، آب نبات(

 غذاها استفاده نمود(.  توان به  صورت پودر شده برای مقوی كردن

  .تخم مرغ كاملا پخته شده به كودک داده شود و از دادن تخم مرغ خام یا خوب پخته نشده خودداری شود 

 .از دادن شیر و لبنیات غیر پاستوریزه خودداری شود 

  سی سی در روز به كودک داد.  182تا  102را روزانه به میزان آب میوه  تازه و خانگی 

  كه غذاهای داده شده رقیق و حاوی كیلوكالری انرژی در هر گرم باشد. در صورتی 1الی  8/2باید دارای غذاهای مصرفی

 مواد مغذی كمتری باشد، كودک باید در هر وعده یک لیوان كامل دریافت نماید. 

  استفاده شود. به مقدار كم از نمک ید دار تصفیه شده در پخت غذابرای تامین ید مورد نیاز كودک 

 بشقاب ، قاشق و چنگال نشکن استفاده شود. از 
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 .ظرف غذای كودک مجزا باشد. نکات بهداشتی در مراحل آماده سازی ، تهیه و طبخ غذا رعایت شود 

 خاموش  ونیزیهنگام غذاخوردن كودک،  تلو درنباشد. هیو تنب قیغذا خوردن كودک همراه با حوا  پرت كردن، تشو

 باید از برنامه غذایی كودک حذف شود.كودک به ماده غذایی آلرژی دارد ، اگر شود. به زور به كودک غذا داده ن باشد.

  غلاتی كه كودک قدرت جویدن آن ها را دارد مانند برنج به صورت كته های مختلف مخلوط با سبزی ها، حبوبات و گوشت

 های نرم به او داده شود.

 سبزی ها )سیب زمینی، هویج، كدو، فلفل سبز، سبزی های  اگر كودک مبتلا به یبوست است در تهیه سوپ او، علاوه بر

 برگی و ...( از برگه هلو، زردآلو و آلو به مقدار كم استفاده شود.

 و پس از خنک كردن به او داده شود. پخته تهیه شود "غذای كودک تمیز و كاملا 

 .باقیمانده غذا در یخچال و یا فریزر نگه داری شود 

 ا بخورد و اطمینان حاصل گردد كه فقط آب خورش و آب گوشت را نخورد.به كودک كمک شود خودش غذ 

 .قبل از این كه فلفل، ادویه و یا چاشنی های تند به غذای اضافه شود،  غذای او برداشته شود 

 .اگر سرعت رشد كودک مطلوب نیست به غذای كودک كمی روغن مایع یا كره اضافه گردد تا مقوی تر شود 

  گوشت، مرغ یا ماهی به كودک ، آن را تکه تکه كرده و استخوان ها و تیغ های آن گرفته شود.در هنگام دادن 

 .مایعات همیشه با فنجان یا لیوان به او داده شود 

 .به دلیل كوچک بودن معده كودک ، باید توجه نمود تا با  مقدار زیاد آب میوه یا خود میوه آن را پر نکرد 

  مانند پفک ، چیپس، نوشابه  و . . . به كودک خودداری شود و از میان وعده غذایی سالم  از دادن مواد غذایی بی ارزش

 مانند شیر ،  بیسکویت ساده ،میوه ، فرنی ، شیر برنج استفاده شود.

یا مولتی ویتامین و قطره  آهن در سال دوم نیز باید بر اسا  دستور عمل تداوم   Dو  Aمصرف مکمل های  ویتامین های 

 باشد. داشته

 نحوه از شير گرفتن کودك:

صولا   شیردهی در صبح را قطع كنید و پس از یک یا دو       "ا شیر بگیرید بدین ترتیب ابتدا  ست كودک را به تدریج از  بهتر ا

هفته شیردهی در طول بعد از ظهر و سرانجام در هنگام شب قطع كنید و زمانی كه كودک تمایل به شیرخوردن دارد او را به زور از     

 ود دور نکنید زیرا ممکن است كودک عصبی و ناراحت شود.خ

 سال  5تا  0کودك  تغذیه

ضا               شد كودک تقا شتهای كودک هم كاهش می یابد. بنابراین با توجه به روند ر شد، ا شدن ر سته  سالگی با آه بعد از دو 

دیگر متفاوت اسدددت اما كل غذای دریافتی        برای دریافت غذا نیز تغییر می كند. هر چند میزان دریافت انرژی از یک غذا تا غذای             

 روزانه كودک ثابت است. نیاز به انرژی كودكان براسا  میزان فعالیت فیزیکی آن ها متفاوت است.

 سال 5تا  0نکات ضروری تغذیه کودك 

و و تخم مرغ،  حبوبات  از غذاهای متنوع خانواده شددامل  شددش گروه اصددلی غذایی) نان و غلات، شددیرو لبنیات، گوشددت  

 مغزدانه ها ، سبزی ها و میوه ها( به كودک بدهید.
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از سدددبزی های سدددبز تیره  و نارنجی و میوه های زرد و نارنجی ) جعفری، گشدددنیز، اسدددفناج، انبه ، كدو حلوایی ، انبه ،  

 هستند به كودک داده شود.C وAركبات(  كه منابع غذایی ویتامینَ  م

شود)  در هر وعده به اندازه یک لیوان كامل به ك  شق غذاخوری      042ودک  غذا داده  سی(. با توجه به این كه  یک قا سی 

صاف انواع برنج پخته     سر پر  انواع برنج پخنه     15سر شق غذاخوری  ست  ، یک لیوان معادل   02گرم و یک قا  16گرم ا

 قاشق غذاخوری  سرپر انواع برنج پخته است. 10قاشق غذاخوری سر صاف انواع برنج پخته و یا 

 وعده غذا داده شود. 0هر روز در  

 بار میان وعده در بین غذاهای اصلی در اختیار شیرخوار گذاشته شود. 0هر روز  

های اصددلی غذایی انتخاب شددود. شددیرپاسددتوریزه  )بویژه قبل از خواب(،  ماسددت،  میوه ها،    میان وعده غذایی از بین گروه 

ش    ستند.    سبزی ها ، نان و پنیر كم نمک ، خرما و میوه های خ سیار خوبی برای میان وعده كودكان ه ک  انتخاب های ب

شده  و به طور كلی تنقلات بی    صرف برخی میان وعده ها، مانند چیپس، پفک، غلات حجیم  ارزش علاوه بر تغییر ذائقه م

شتهای  كودک و افزایش احتمال ابتلای  او  به بیماری های غیرواگیر در سنین بزرگسالی مانند چاقی،  با تاثیر بر   كودک  ا

صود افزایش مطلوب قد تاثیر         شد كودک  و به خ سرعت ر صلی می توانند بر  و در نهایت تمایل كمتر او به وعده های ا

 منفی داشته باشند.  

كه حاوی  صنعتی  های میوه ماست  انواع مصرف  از و شده  استفاده  ساده  پاستوریزه  ماست  از فقط كودک غذایی برنامه در 

 هب شکر  كردن اضافه  از و شده  اضافه  ماست  به میوه فقط خانگی میوه ماست  تهیه صورت  در. شود  خودداری قند هستند  

 .شود خودداری میوه ماست

شیدنی   انواع دادن از  ضافه  خطر افزایش دلیل به شیرین  های نو سیدگی ،  چاقی و وزن ا  مواد دریافت كاهش و دندان پو

 .شود خودداری امکان حد تا مغذی

 .باید داد. كودک به  اصلی وعده از قبل ساعت 0 تا 1,5 را وعده میان 

 استفاده شود. مناسب جایگزیناز  و حذف كودک غذایی برنامه از باید،  دارد آلرژی غذایی ماده به كودک اگر 

  تشویق  روز طول در آشامیدنی  آب مصرف  به را كودک.نباشد  سی  سی  182 تا 102 از بیشتر  تازه میوه آب روزانه  مصرف  

 .كنید

 .داده شو تا مقدار غذایی كه می خورد مشخص باشد غذا جدا های كاسه و ها ظرف در كودک به 

 به ترغیب را او نموده و نگاه او چشمان  مادر باید به ، كند اوصحبت  و باكودک بنشیند    با خوردن غذا مدت طول درمادر  

 كند. خوردن غذا

 خاموش تلویزیون،  كودک غذاخوردن هنگام در.نباشددد تنبیه و تشددویق، كردن پرت حوا  با همراه كودک خوردن غذا 

 .باشد



22 
 

 او هك همانطور داد. او به فعالیتش سطح  و جنس، سن  به بسته ، بینانهباید واقع  را او سهم ، نشود  خوردن به مجبور كودک 

 محیط. باشد  او كنار مادر باید در  خوردن غذا هنگام در. باید داد افزایش را او غذای مقدار شود می بزرگتر و كندمی رشد 

 .شود خودداری تلویزیون به كودک تماشای از  غذاخوردن هنگام در و باشد آرام كودک غذاخوردن

 دهد انجام بدنی  فعالیت روز در دقیقه 62 حداقل كودکبرای پیشگیری از اضافه وزن وچاقی ،  

 اضافه وزن وچاقی کودکان

تغذیه ای در جهان و ایران می باشد. تعداد افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقی هم در   ی بهداشاضافه وزن و چاقی یکی از مشکلات 

. این مشکل با سرعت بیشتری در      ته كشور ما در حال افزایش اسكشورهای توسعه یافته و هم در كشورهای در حال توسعه، از جمل

وجوانی به چاقی دوران بزرگسالی تبدیل می شود و شانس ابتلا به بیماری چاقی دوران كودكی و ن كودكان و نوجوانان دیده می شود. 

ی عوامل متعددهای قلبی عروقی ، دیابت و انواع سرطان ها ، مشکلات مفصلی استخوانی در افرا دچار اضافه وزن و چاق بیشتر است. 

نامناسب و بی تحركی در   جمله رفتارهای غذایی وه زندگی ازعوامل مربوط به ژنتیک و ارث، محیط و شیتغذیه نامناسب ،  از جمله 

  .بروز اضافه وزن و چاقی موثرند

  توصيه های تغذیه ای در پيشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقی کودکان:

 .تغذیه كودک در شش ماه اول زندگی فقط با شیر مادر وتداوم آن تا دو سالگی 

  .مصرف روزانه صبحانه به عنوان یکی از سه وعده اصلی غذایی 

  .مصرف روزانه حداقل دو میان وعده غذایی مناسب 

  .صرف غذا به همراه خانواده 

 خودداری از مجبور كردن كودک به خوردن و آشامیدن.  

 خودداری از دادن غذا یا تنقلات هنگام تماشای تلویزیون.  

 به اتمام غذا خودداری از وادار كردن كودک.  

 ندادن شکلات و شیرینی به عنوان پاداش به كودک.  

  فست فودها) انواع ساندویج ها، پیتزامحدود كردن مصرف 

 شده، چیپس، زمینی سرخ دود كردن مصرف غذاهای چرب، سرخ شده وتنقلات پركالری و پر چرب مانند سیب زمینی مح

  ... ی ، شیركاكائو وپفک، شکلات، كیک   های خامه ایی و شکلاتی، بستن

 مصرف لبنیات كم چرب برای كودكان بزرگتر از دو سال .نوشیدن آب یا دوغ كم نمک به جای نوشابه.  

 حدود كردن مصرف كره، سرشیر، خامه و سس مایونزم.  

 مصرف میوه یا آب میوه تازه و طبیعی به جای آب میوه آماده و شربت.  

  پخته و میوه تازه در برنامه غذایی كودکاستفاده روزانه از سبزی های تازه یا.  

 های خشک، میوه مصرف غذاهای فیبر دار مانند نان سبو  دار ) نان سنگک ( ، بیسکوئیت سبو  دار ، خشکبار و میوه 

  .های خام ها و سبزی 

 محدود كردن مصرف آجیل و مغزها به جای تنقلات بی ارزش.  
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 حدود كردن غذا خوردن در خارج از منزلم.  

  غذایی والدینو رفتار های  اصلاح عادات.  

 یش منظم وزن كودک و مشاوره با كارشنا  تغذیهپا  

  :چند توصيه در خصوص فعاليت بدنی

 افزایش فعالیت بدنی روزانه كودک.  
 دقیقه 62 انجام فعالیت بدنی روزانه به مدت 

 تشویق كودک به انجام ورزش هایی مانند دوچرخه سواری، دویدن و شنا.  

 كودک در انجام كارهای روزمره منزل مانند نظافت خانه دادنشاركت م.  

 كودک به بازی با سایر كودكان تشویق.  

 ساعت در روز 0 محدود كردن سرگرمی های غیر فعال مانند تماشای تلویزیون یا بازی های كامپیوتری به كمتر از 

  :کودکان مبتلا به کندی رشدمراقبت های تغذیه ای 

ه این وضعیت می تواند ب وزن ناكافی كودک یا به عبارتی سرعت نامناسب وزن گیری نشان دهنده كندی رشد كودک است.افزایش 

كودكان ، توزین و رسم قرار دهد.  پایش منظم وضعیت رشدكودک را در معرض خطر اختلال رشد و یا حتی سوء تغذیه تدریج 

   .استاندارد مهمترین معیار بررسی وضعیت رشد فیزیکی كودک استمنحنی رشد آنها  و مقایسه این منحنی با وضعیت 

  چند توصيه تغذیه ای جهت بهبود وضع تغذیه کودکان دچار کندی رشد:

  افزایش دفعات و مدت زمان شیردهی در كودكان شیرخوار 

  دادن غذاهای كمکی مناسب با سن كودک 

 ذای كودکراهنمایی مادر در خصود نحوه مقوی كردن و مغذی كردن غ 

 .استفاده از غذاهای كم حجم و پر انرژی با استفاده از اصول مقوی كردن غذای كودک 

  اضافه كردن كره ، روغن، زرده تخم مرغ و گوشت به غذای این كودكان 

  استفاده از میان وعده هایی نظیر شیر برنج ، پوره سیب زمینی، فرنی،  كیک، نان و پنیر 

 خصوصا پدر و مشاركت آنها در تغذیه كودکحمایت دیگر اعضاء خانواده م.  

 :توصيه های زیر برای کودکان کم اشتها مفيد است 

 .در هنگام دادن غذا به كودک صبور باشید 

 نگام غذا دادن به كودک با او صحبت كنید و او را به خوردن غذا تشویق نمایید. ه 

 .زمان خوردن غذا را با ابراز محبت برای كودک لذت بخش كنید 

 .در زمانی كه كودک با علاقه غذا می خورد او را تعریف و تمجید كنید 
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 به شعععکل حیوانات غذای كودک را رنگین و متنوع نمائید )تغییر در تركیب غذاها، مزه، بافت، نحوه طبخ، تزئین غذاها  ،

 عروسک ، استفاده از بشقابهای رنگین(.گل ، 

 می طعم آن را با یک  چاشنی مورد علاقه كودک تغییر داد و یا در فرصتی در صورت امتناع كودک از یک غذا می توانید ك

 دیگر  امتحان كنید. 

 ره غذای كودک را در محیطی تمیز، آرام، دوستانه، راحت، مطمئن و همراه با دیگران قرار دهید.سف 

 - پاش غذا و پرت كردن غذا        انتظار نداشته باشید كودک خیلی تمیز و مرتب مطابق با خواسته شما غذا بخورد. ریخت و

 را می توان با ملایمت و به تدریج محدود كرد. 

  .در هنگام غذا دادن استفاده از موسیقی های كودكانه و یا بازی با كودک می تواند در بهبود اشتهای وی موثر باشد 

  .داروهای مصرفی به هیچ وجه با شیر یا غذای كودک مخلوط و داده نشود 

 تغذیه دانش آموزان و نوجوانان 

كودكددان در سددنین مدرسدده و در دوران بلددوغ نددوز در حددال رشددد هسددتند و لازم اسددت برنامدده غددذایی روزاندده آنهددا بدده نحددوی    

تنظیم شود كه اندرژی ، پدروتئین ، ویتدامین هدا و امدلاح معددنی مدورد نیداز بددن  بده ویدژه آهدن ، كلسدیم  و روی و ویتدامین آ               

گددروه غددذایی اصددلی در برنامدده غددذایی نوجوانددان و دانددش آمددوزان یعنددی   6اسددتفاده از هددر ز غددذا تددامین شددود. و ویتددامین ث  ا

گروه ندان و غدلات ، گدروه گوشدت و تخدم مدرغ ، گدروه میدوه هدا ، گدروه سدبزی هدا ، گدروه شدیر و لبنیدات و گدروه حبوبدات و                  

 مغزها نیاز های تغذیه ای بدن را تامین می كند.  

آموزان داشته باشد. در شرایط ناشتایی كوتاه مدت  نخوردن صبحانه میتواند اثرات منفی بر یادگیری دانش : انهاهميت صرف صبح

ر ت معمولاً سطح گلوكز خون به نحوی تنظیم میشود كه به عملکرد طبیعی مغز لطمه وارد نشود و اگر مدت زمان ناشتایی طولانی

فعالیت طبیعی خود نیست و در نتیجه یادگیری و تمركز حوا  مختل میشود. دانشآموزانی باشد، به دلیل افت قند خون، مغز قادر به 

كه صبحانه نمیخورند بیشتر در معرض اضافهوزن و چاقی قرار دارند. نخوردن صبحانه و ناشتایی طولانی مدت موجب افت قند خون 

وزن و چاقی را  شود كه در نهایت اضافه شتری خورده میدر نتیجه در وعده ناهار به علت گرسنگی و اشتهای زیاد، غذای بی شده و

 به دنبال دارد. 

آموزان اشتهای كافی برای خوردن صبحانه داشته باشند باید شام را در ساعات ابتدای شب صرف كنند و  برای اینکه دانش:  نکته 

قت كافی برای خوردن صبحانه داشته باشند. اگر حتی الامکان شبها در ساعت معین بخوابند تا صبحها بتوانند زودتر بیدار شوند و و

 آموزان برای والدین صبحانه را به عنوان یک وعده غذایی مهم تلقی كنند و هر روز دور سفره صبحانه بنشینند، خود مشوق دانش

 را به كودكانصرف صبحانه خواهند بود. والدین باید سحرخیزی، ورزش و نرمش صبحگاهی و خوردن صبحانه در محیط گرم خانواده 

ه توان در وعده صبحان خود بیاموزند. غذاهایی مثل فرنی، شیربرنج، حلیم و عدسی از ارزش غذایی بالایی برخوردارند. این غذاها را می

 و مرغ و گوجه فرنگی، نان و كره و مربا، نان و كره و عسل، نان آموزان داد. غذاهایی از قبیل نان و پنیر و گردو، نان و تخم به دانش

روند. یکی از دلایل نخوردن صبحانه  شمار می آموزان به كره و خرما، همراه با یک لیوان شیر، یک صبحانه سالم و مغذی برای دانش

   .آموزان را به خوردن صبحانه تشویق میکند موزان تکراری و یکنواخت بودن آن است. تنوع در صبحانه، دانش در دانش

ساعت پس از  4تا  0قند خون معمولا   لاوه بر سه وعده غذایی اصلی به میان وعده نیز نیاز دارند. آموزان ع دانش  :ها  ميان وعده

 طرف صبحانه در حد طبیعی  حف  می شود و پس از آن برای حف  عملکرد طبیعی مغز باید یک میان وعده مصرف شود. 



25 
 

انواع  لات حجیم شده ارزش غذایی كمی دارند. استفاده ازها باید در نظر گرفته شود. موادی چون چیپس، غ ارزش غذایی میان وعده

ها نظیر سیب، پرتقال، نارنگی، هلو، زردآلو،  انجیر خشک، توت خشک، بادام، پسته، گردو، برگه زردآلو و انواع میوه خشکبار از جمله 

رما، بزی، انواع كوكو و كتلت، نان و پنیر و خهایی مانند نان و پنیر و س لیمو شیرین و... سبزیجاتی نظیر هویج، كاهو، خیار و ساندویچ

   .آموزان قرار گیرد تواند به عنوان میان وعده در برنامه غذایی دانش می

رف گذارند، از یک طكه زندگی خود را با تغذیه ناكافی در دوران كودكی همراه با بیماری شروع كرده و به دوره نوجوانی پا میدخترانی

ها و كاهش توانمندی ذهنی و جسمی ای با كاهش قدرت یادگیری، افت تحصیلی، افزایش ابتلا به بیماریبه علت كمبودهای تغذیه

توانند دوران بارداری و شیردهی خوبی داشته باشند زیرا ذخایر بدنی مادر در دوران دیگر، پس از ازدواج نمی مواجه هستند و از سوی

گردد. در نتیجه، سوءتغذیه علاوه بر مادر گریبانگیر فرزندش نیز شود و باعث تشدید سوءتغذیه او میبارداری و شیردهی مصرف می

 شود. می

سنین بلوغ به دلیل متفاوت بودن سرعت رشد و میزان فعالیت جسمی متفاوت است. نیاز به انرژی در نیاز به انرژی در نوجوانان در 

 پسران نوجوان زیادتر است زیرا افزایش سرعت رشد پسران بیشتر بوده و عضلات آنان بیشتر از دختران است.

گوشت، [غذایی روزانه خود از منابع پروتئین حیوانی در دوران بلوغ بدن برای رشد به پروتئین نیاز دارد نوجوانان باید در برنامه 

 و پروتئین گیاهی )حبوبات و غلات( بیشتر استفاده نمایند.  ]درصد چربی( 5/0چرب )كمتر از مرغ، شیر و لبنیات كمتخم

 تر است.ان شایع، آهن، روی و كلسیم در نوجوانان بویژه دختران نوجوDو  Aها و املاح از جمله ویتامین كمبود برخی ویتامین

 آموزان عوارض ناشی از کم خونی فقر آهن در دانش

آهن كافی برای حف  سلامت، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمینه مناسب برای یادگیری در دوران تحصیلی ضروری است. 

ر بعلت تضعیف سیستم ایمنی بدن بیشت كنند.خونی فقرآهن هستند، همیشه احسا  خستگی و ضعف میآموزانی كه دچار كمدانش

. شوندكنند و یا در هنگام ورزش خیلی زود خسته میهای بدنی دوری میآموزان اغلب از ورزش و فعالیتاین دانش بیمار می شوند.

ت یادگیری قدرآهن به علت تأثیر بر خونی فقرشود. كمحوصلگی و بی تفاوتی مشاهده میدر این افراد تغییرات رفتاری به صورت بی

 شود. آموزان را باعث میو كاهش آن، افت تحصیلی دانش

آهن در منابع غذایی حیوانی و گیاهی وجود دارد. جذب آهن از منابع غذایی حیوانی تنها اندكی تحت تأثیر غذا و ترشحات دستگاه 

جذب آهن از منابع غذایی گیاهی تحت درصد هم جذب شود، در حالی كه  02تا  02گیرد و ممکن است به میزان گوارش قرار می

كه منابع غذایی آهن همراه با منابع غذایی حاوی درصد است. در صورتی 8تا  5تأثیر مواد غذایی است و جذب آن حداكثر حدود 

 شود. برابر بیشتر می 0تا  0مصرف شود جذب آنها  Cویتامین 

 منابع غذایی آهن

 گوشت قرمز )گاو و گوسفند(، مرغ و ماكیان و ماهی است.  بهترین منبع غذایی آهن جگر و پس از آن 

  .حبوبات، انواع مغز دانه ها )پسته، بادام، گردو، فندق و...( از منابع خوب آهن هستند 
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 های تیره كاهو، برگ چغندر نیز از منابع خوب آهن هستند. جذب آهن موجود در سبزیجات برگ سبز تیره مثل جعفری، برگ

 لیل وجود اگزالات در آن، كم است. اسفناج به د

 های خشکانواع خشکبار مثل برگه هلو، آلو و زرد آلو، توت خشک، انجیر خشک، خرما، كشمش، میوه 

 شوند. های تافتون، بربری و لواش با آهن و اسید فولیک غنی میشده با آهن. در كشور ما انواع نانهای غنینان 

 مرغ نیز از قابلیت جذب كمی برخوردار است. مرغ حاوی مقداری آهن است اما آهن موجود در زرده تخمزرده تخم 

  برنامه مکمل یاری آهن :

فقرآهن در دختران سنین بلوغ و برای پیشگیری و كنترل آن در این  خونی بالای كم بر اسا  دستورالعمل وزارت بهداشت، با توجه به شیوع 

ماه(، هر هفته یک عدد قرد آهن )فرو  سولفات یا فرو   4هفته ) 16لازم است كلیه دختران دبیرستانی در هر سال تحصیلی به مدت سنین 

  فومارات یا فرفولیک( به صورت منظم مصرف كنند.

هن خونی فقرآی از كمهای آهن گفته شده )این تعداد و این دوز از قرد آهن( تنها برای پیشگیرنکته مهم این است كه مصرف قرد

 خونی فقرآهن مراجعه به پزشک ضروری است. است نه درمان آن و در صورت ابتلا به كم

 سال هم  )چه دختر و چه پسر( طی یک  14تا  7خونی فقرآهن به كودكان به والدین توصیه شود برای پیشگیری از كم

 آهن داده شود.هفته(، به طور هفتگی یک عدد قرد  10ماهه در هر سال ) 0دوره 

 ( هم مانند دختران، در معرض خطر كمبود آهن و كم 15 -11پسران درسنین بلوغ )خونی ناشی از آن قرار دارند. به سال

خونی فقرآهن در این گروه، آنها را تشویق كنند كه به طور هفتگی یک والدین توصیه كنید برای پیشگیری و كنترل كم

  های بلوغ مصرف كنند.ماه( و در طی سال 4ال )هفته در س 16عدد قرد آهن به مدت 

از مهمترین پیامد های  .از كمبود های شایع در كودكان سنین مدرسه و نوجوانان است D  كمبود ویتامین : Dکمبود ویتامين 

لان ، در بزرگسا ) پوكی استخوان (  در كودكان ، استئو مالاسی و استئو پروزریکتز / راشی تیسم می توان  Dكمبود ویتامین   

، انواع سرطان ها و  افزایش خطر ابتلا به دیابت و آلرژی ، افزایش ابتلا به آسمقدی كودكان و نوجوانان ،  رشداختلال در 

 را نام برد.  MSاز جمله بیماری بیماری های اتوایمیون و  بیماریهای قلبی عروقی

ویتامین  %82-12سال  72در افراد زیر ویتامین  بدن  سنتز پوستی است و  بطور كلی مهمترین منبع تامین:        Dمنابع ویتامين  

D .مواد غذایی به طور طبیعی مقدار كمی ویتامین  توسط تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شودD  دارند. ماهی های

هستند. مصرف محصولات غذایی غنی شده مثل شیر  Dچرب مثل سالمون، ساردین و روغن كبد ماهی منابع غذایی غنی از ویتامین 

 به تامین ویتامین  مورد نیاز بدن كمک می كند.  Dغنی شده با ویتامین وماست 

 :Dاز کمبود ویتامين    پيشگيری

ماهانه یک عدد مکمل  باید دختران و پسران در دوره دبیرستان بر اسا  دستورالعمل وزارت بهداشت كلیه  مکمل یاری ماهانه :

  مصرف كنند.ماه در هر سال تحصیلی   1به مدت Dهزاوراحدی ویتامین   52

 : آموزان  وزن و چاقی در دانش اضافه
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یکی از مهمترین عوامل خطر ساز برای فشار خون بالا، دیابت و چربی خون بالا در بزرگسالی است. عادات غذایی غلط از جمله 

 ) سوسیس، كالبا ، همبرگر، پیتزا، سیبزمینی سرخ كرده( چیپس، غذاهای چرب و سرخ شده، نوشابهفودها  رویه فست مصرف بی

تحركی از دلایل مهم  ها، و بی ها و میوه های گازدار )كه حاوی مقدار زیادی قند هستند(، شیرینی و شکلات، مصرف كم سبزی

 آموزان هستند.   اضافه وزن و چاقی در دانش

 :وزن و چاقی آموزان دارای اضافه برای دانش ای های تغذیه توصيه

 آموزانی كه صبحانه نمیخورند در وعده ناهار به دلیل افت قند خون، اشتهای زیادی برای  تأكید بر مصرف صبحانه: دانش

 غذا خوردن دارند و در نتیجه با خوردن غذای اضافی دچار اضافهوزن و چاقی میشوند.  

 پنیر، نان و خیار و گوجه فرنگی ه غذایی مناسب مانند: میوه، نان و مصرف روزانه حداقل دو میان وعد 

 صرف غذا به همراه خانواده و تشویق آنها به كاهش مصرف غذاهای غیرخانگی   و 

 مصرف بیشتر سبزی و سالاد در وعده غذایی  

  خودداری از مصرف غذا یا تنقلات هنگام تماشای تلویزیون 

 مانند آبلیمو، آب نارنج، روغن زیتون به جای سس مایونز كه حاوی چربی زیادی است  و یا های سالم  استفاده از چاشنی

 چرب به مقدار كم   های رژیمی كم استفاده از سس

 حجیم  محدود كردن مصرف غذاهای چرب، سرخ شده و تنقلات پركالری و پر چرب مانند سیب زمینی سرخ شده، غلات

میلی لیتری  نوشابه گاز دار  022یک بطری  شکلاتی، بستنی، شیركاكائو، آجیل و...شده، شکلات، كیکهای خامهای و 

 گرم شکر دارد. 02حدود 

 دود كردن مصرف كره، سرشیر، خامه و سس مایونز كه درصد چربی ( ، مح 0,5 شیر و لبنیات كم چرب )كمتر از  مصرف

ای از پنیر  ماست كم چرب و به جای پنیر خامه ای از ماست خامه یادی هستند. به جای ماست پرچرب وحاوی چربی ز

 معمولی استفاده شود.   

  قند اضافه  مصرف میوه یا آبمیوه تازه و طبیعی به جای آبمیوه آماده و تجاری. به آبمیوه آماده و تجاری معمولاً مقداری

استفاده شود. به طور كلی مصرف شده است. به جای آنها بهتر است از آب میوه تازه و طبیعی كه در منزل تهیه میگردد 

 میوه بهتر از آب آن است چون حاوی فیبر غذایی است كه در پیشگیری از اضافه وزن و چاقی موثر است.  

 .در برنامه غذایی نوجوانان، روزانه از سبزیهای تازه یا پخته و میوه تازه استفاده شود 

  ،)های خشک دار، خشکبار و میوه بیسکوئیت ساده و سبو مصرف غذاهای فیبر دار مانند نان سبوسدار  )نان سنگک ،

ها، جذب  ها و سبزیهای خام )مثل هویج، كاهو، كرفس، گل كلم و(.... فیبر موجود در نان سبوسدار، سبزی و میوه میوه

 دهند.   چربی و مواد قندی را در روده كاهش می

 و پر نمک هستند.   محدود كردن غذا خوردن در رستوران. غذاهای رستورانی اغلب چرب. 

 فودها مثل سوسیس، كالبا  و پیتزا كه حاوی چربی زیادی هستند و افراط در مصرف  آنها  محدود كردن مصرف فست

 شود. وزن و چاقی می موجب اضافه
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  :   تحرك و فعاليت بدنی

 شنا كردن پیاده روی تندهایی مثل دو چرخه سواری، ،  تشویق نوجوانان برای انجام ورزش ، 

 ، تشویق برای شركت در كارهای منزل مثل تمیز كردن خانه، انجام كارهای باغچه، آب دادن به گلدانها در منزل، مرتب

 كردن وسایل شخصی، نظافت اتاق و موارد مشابه.  

  ساعت در روز 0محدود كردن استفاده از بازیهای رایانهای، تماشای تلویزیون به كمتر از 

 را تشویق كنید كه به جای آسانسور از پله استفاده كنند.   سور، استفاده از پله به جای آسان 

 ند آموزان  استفاده میکن ها بیشتر از سرویس نقلیه برای رفت و آمد دانش تشویق برای پیاده روی تا مدرسه، امروزه خانواده

 وی در فرصتهای مناسب مثلاًآموزان كاهش یافته است، تشویق آنها به پیاده ر و به این دلیل تحرک و فعالیت بدنی دانش

 آموزان كمک رفتن برای خرید، رفتن به مدرسه در صورت نزدیک بودن فاصله آن از منزل به افزایش تحرک بدنی دانش

 میکند. 

 تشویق برای انجام ورزشهایی كه كالری  ها و.. تشویق برای بازی با همسالان در فضاهای مناسب مثل پاركها، ورزشگاه

 ند مثل فوتبال، والیبال، بسکتبال، شنا و تنیس سوزان بیشتری می

  ...تشویق برای فعالیتهای بیرون از خانه مثل رفتن به پارک و 

 62 دقیقه فعالیت   62 روزانه  باید  دقیقه فعالیت ورزشی برای نوجوانان توصیه میشود. نوجوانان دارای اضافه وزن یا چاق

 افزایش دهند.   ریج را بتدبدنی داشته باشند و مدت فعالیت بدنی 

  شدت ورزش باید به تدریج اضافه شود.در صورتی كه نوجوانان فعالیت ورزشی را شروع میکنند، باید ازفعالیتهای سبک تر

 و مدت زمان كوتاهتر شروع كرده و به تدریج مدت آنرا افزایش دهند. 

  بعد از خوردن غذا به مدت یک ساعت ورزش نکنند. به دلیل اینکه ورزش كردن نیاز به انرژی دارد پس از غذا خوردن اگر

 ورزشی صورت بگیرد سو هاضمه ایجاد میشود.  

 والدین باید فرصتهای مناسب و حمایتهای بیشتر برای   .تشویق خانواده به آماده كردن وسایل لازم برای ورزش كردن

فعال بودن نوجوانان مثل )پیاده روی، دوچرخه سواری،  استفاده از پله و جست و خیز كردن( را فراهم نمایند و برای 

وانایی سن و ت تر مانند فوتبال آنها را حمایت كنند.    نوع فعالیت ورزشی باید با نظر نوجوانان و مناسب با ورزشهای منظم

 .بدنی آنها باشد.

  تشویق خانواده برای فعالیت بیشتر مثل پیاده روی، رفتن با دوچرخه برای خرید، پارک رفتن با خانواده، رفتارهای والدین

آموزان دارد. اگر والدین برای رفتن به جاهای نزدیک به  و اعضای خانواده نقش مهمی در تحرک و فعالیت بدنی دانش

آموزان نیز یاد میگیرند كه اینگونه رفتار كنند و فعالیت و تحرک  ه از وسیله نقلیه پیاده روی كنند دانشجای استفاد

 بدنی را بخش مهمی از زندگی بدانند. 

 : کاهش وزن غلط برای های غذایی عوارض رژیم 
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شود كه اساساً به علت  زن سریع میهای غذایی و یا ناشتایی همراه باشد منجر به كاهش و رژیم غذایی كه با حذف كردن وعده  

های غذایی غلط برای كاهش وزن، علاوه بر اختلال رشد، كمبودهای  كاهش آب بدن و توده عضلانی است. در دوره بلوغ این گونه رژیم

شکال اای، اختلالات قاعدگی در دختران، ضعف و خستگی، گیجی، افسردگی، تحریکپذیری، یبوست، نداشتن تمركز حوا  و  تغذیه

های غذایی با محدودیت شدید كالری است.  در خوابیدن را به دنبال دارد. تنفس بدبو، ریزش مو و خشکی پوست از عوارض رژیم

 تر اینگونه رژیمهای غذایی است.   افزایش خطر ابتلا به سنگ كیسه صفرا نیز از عوارض جدی

ركمبود یابد كه در اث كافی غذا با كوتاه قدی غیر قابل جبران نمود میمتأسفانه تأخیر رشد و تأخیر در بلوغ جنسی در اثر دریافت نا

 ایجاد میشود. با پیروی از رژیم غذایی غلط مواد مغذی بویژه ریزمغذیها

 :تغذیه مادران باردار و شيرده

تواند بلوغ و حتی كودكی میتغذیه در دوران قبل از بارداری تاثیر زیادی بر روند بارداری دارد. بطوری كه تغذیه نامناسب در دوران 

رشد و نمو را تحت تاثیر قرار دهد و با توقف رشد قدی و یا رشد محوطه لگن در دختران موجب محدود شدن فضای لگن شود. 

رژیم  تواند موجب  كاهش ذخایر مواد مغذی و تاثیر منفی بر باروری شود.چنین كمبود مواد مغذی در دوران قبل از بارداری میهم

چنین كمبود مواد مغذی در  تواند موجب آمنوره ) عدم قاعدگی( و در نهایت كاهش شانس باروری شود. هم طولانی مدت می لاغری

  تواند موجب  كاهش ذخایر مواد مغذی و تاثیر منفی بر باروری شود.  دوران قبل از بارداری می

 ها نکات زیر را رعایت نمایند:خانمبرای داشتن یک بارداری و زایمان ایمن باید قبل از بارداری 

برنامه غذایی مناسب داشته باشند )رعایت سه اصل تعادل، تناسب و تنوع. یعنی در روز به مقدار كافی، متناسب و به شکل متنوع  .1

 های غذایی اصلی استفاده نمایند(.از انواع مواد غذایی در گروه

یا بالاتر  5/18فردكمتر از  BMIطبیعی برسانند. در صورتی كه  BMIوده قبل از باردار شدن تا حد امکان وزن خود را به محد .0

باشد باید رژیم غذایی متناسب برای او در نظر گرفته شود و بهتر است تا رسیدن به وزن مطلوب، بارداری خود را به تاخیر  05از 

 اندازد.

ن سنین ذخایر بدن زن جوان ناكافی است و در صورت سالگی اجتناب گردد زیرا معمولاً در ای 18بهتر است از بارداری قبل از  .0

 شود. بارداری، مادر علاوه بر مشکل تامین سلامت خود با مسئله تامین مواد مغذی برای رشد جنین مواجه می

ز اترجیحاً از سه ماه قبل از بارداری تا پایان بارداری روزانه یک عدد قرد اسید فولیک مصرف نمایند. مصرف اسید فولیک قبل  .4

 كند.بارداری، از تولد نوزاد مبتلا به نقص لوله عصبی پیشگیری می

در صورت وجود كم خونی قبل از بارداری بهتر است درمان صورت پذیرد. بسته به شدت آنمی میزان مصرف مکمل  آهن متفاوت  .5

 است. استفاده از منابع غذایی غنی از آهن در هنگام درمان كم خونی ضروری است. 

طبیعی صورت گیرد. علاوه  BMI(، لازم است كاهش وزن تا رسیدن به محدوده BMI ≥02بتلاء به دیابت و چاقی )در صورت ا .6

های مركب  با اندیس گلایسمی پائین و بر كنترل مرتب قند و چربی خون، مصرف غذاهای كم چرب و غنی از كربوهیدرات

شود. این افراد باید پس از ارجاع به پزشک جهت مصرف غذاهای حاوی فیبر و هم چنین انجام منظم تمرینات ورزشی توصیه می

 لازم، از طریق پزشک به مشاور تغذیه جهت دریافت رژیم غذایی مناسب ارجاع داده شوند. انجام ارزیابی های 

 

 تغذیه در دوران بارداری :  
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جنین رشد بسیار سریعی دارد و وزن او از یک گرم در    در این دوران نیازهای تغذیه ای خانم باردار از اهمیت خاصی برخوردار است.   

هدزار سدلول مغزی    052از هفدته سدوم جنیدنی در هدر دقیدقه       گرم در هفدته چهدلم می رسدد و     0022هشت هفتگی به حدود 

ناسب  ز طریق تغذیه مانواع مواد مغذی دارد كه باید ا تکثیر پیدا می كنند. جنین برای تکثیر سریع سلول های خود نیاز ویژه ای به  

 مادر تامین شود.

غذائی كه در دوران بارداری مصرف می شود نیازهای تغذیه ای مادر و همچنین رشد جنین را تامین می كند. بنابراین دانش مدددادر  

ل بارداری از در زمینه تغذیه و رعایت تنوع و تعادل در این زمان سددهم عمده ای در تامین سددلامت جنین دارد زیرا اگر مادر در طو 

مواد مغذی مناسددب و مورد نیاز جنین اسددتفاده نکند جنین كلیه این نیازها را از ذخائر بدن مادر تامین می كند و با كاهش ذخائر  

 مادر سلامت او به مخاطره خواهد افتاد.

و خانم های باردار و شیرده می توانند بدون داشتن رژیم  خوردن نیستدو برابر به معنی  در دوران بارداری  صحیح و مناسبتغذیه 

 مخصود و جداگانه مقدار بیشتری از غذای خانواده را نسبت به قبل از دوران بارداری مصرف كنند.

باردار  خانم آنچه كه در تغذیه گروه غذایی اصلی استفاده كنند. 6هم باید مانند سایر افراد خانواده هر روز از و شیرده خانم های باردار 

 می باشد.در مصرف مواد غذایی  اهمیت دارد رعایت تنوع و تعادل

ها از بیسکویت )ترجیحا ساده(، شیر، ، كلوچه، نان و پنیر، خرما، سیب زمینی پخته، میوه  ،  انواع زنان باردار می توانند در میان وعده

، انجیر خشک ، كشمش ، انواع برگه ها كه ارزش غذایی خوبی  مغزها )بادام، گردو، پسته، فندق( و انواع خشکبار مثل توت خشک

 دارند استفاده نمایند .

در طول بارداری وزن گیری مناسب با استفاده از رژیم غذایی متعادل از غذاهای متداول و از همه گروه های غذایی صورت می گیرد. 

گرم( بنابراین وزن گیری مناسب مادر  0522می گیرد )حدود  از ماه سوم بارداری تا زمان زایمان، افزایش وزن جنین سرعت زیادی

 در سه ماهه دوم و سوم بارداری متضمن سلامت مادر و جنین در آینده می باشد.

در صورتی كه تغذیه خانم باردار در دوران بارداری كافی باشد، روند افزایش وزن مطلوبی خواهد داشت. این افزایش وزن مربوط به 

رحم، افزایش حجم خون، ذخایر چربی و اندازه پستانها است. وزن گیری ناكافی با كاهش رشد و خطر تولد زودر   رشد جنین، جفت،

 جنین ارتباط مستقیم دارد.

در سه ماهه اول بارداری( همچنین با ایجاد  "وزن گیری سریع یا كند سبب زایمان زودر  می شود. كمی وزن گیری )خصوصا

( در ارتباط است. وزن گیری زیاد نیز در رشد جنین، چاقی دوران كودكی و اضافه وزن و چاقی NTD) لوله عصبی مادرزادی نقایص

بعد از زایمان مادر تاثیر دارد. مادران باردار چاق یا دارای اضافه وزن بیش از مادرانی كه وزن طبیعی دارند افزایش وزن خواهند داشت 

 را كنترل كرد.  كه باید با توصیه های به موقع تغذیه ای این وضعیت

باید افزایش وزن مناسبی  )كم وزن، طبیعی، دارای اضافه وزن و یا چاق( ای كه باشندتمام زنان در دوران بارداری در هر شرایط تغذیه

ی بارداری یکسان نیست. بطور متوسط در سه ماهه اول كمترین مقدار های مختلف دورهمیزان افزایش وزن در طول ماه. داشته باشند

گیری كیلوگرم( افزایش وزن وجود دارد. وزن 4-5كیلوگرم و در سه ماهه سوم بیشترین مقدار ) 0-4/. كیلوگرم(، در سه ماهه دوم 0-5)

های بعدی زندگی مناسب مادر در سه ماهه اول، دوم و سوم بارداری تضمین كننده سلامت مادر و جنین در دوران بارداری و سال

 باشدمی
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برای اینکه مادر قادر باشد به كودک خود شیر بدهد و هم چنین برای تداوم تغذیه با شیر لازم  تغذیه مادر در دوران شيردهی : 

گروه غذایی اصلی انرژی ، پروتئین ، ویتامین ها و املاح  6است در برنامه غذایی مادر شیرده با رعایت تنوع و تعادل با استفاده از 

ای نوزاد )از جمله مواد معدنی و مین شود. تغذیه مناسب مادر در این دوران علاوه بر تامین نیازهای تغذیهمعدنی مثل كلسیم تا

ها(، برای حف  بنیه، سلامت و اعتماد به نفس مادر و نیز حف  و نگهداری ذخایر بدن مادر ضروری است مصرف ناكافی شیر ویتامین

. مصرف مایعات شامل شیر،  ذخایر كلسیم بدن مادر موجب پوكی استخوان بشود و لبنیات در دوران شیردهی می تواند با كاهش

دوغ كم نمک وبدون گاز، چای كم رنگ  و آب میوه  طبیعی و  هم چنین استفاده از غذاهای آبکی مانند انواع آش ، انواع سوپ و 

 ها  در این دوران توصیه می شود. انواع خورش

اع كلم، پیاز، مارچوبه و تربچه و یا غذاهای پر ادویه و پر چاشنی ممکن است روی طعم شیر اثر مصرف برخی غذاها مانند سیر، انو

بگذارد و تغییر ناگهانی طعم شیر سبب تمایل نداشتن شیرخوار به شیر خوردن شود. با توجه به تاثیر برخی مواد غذایی بر طعم شیر، 

تر است مادران از مصرف این مواد خودداری كرده یا مصرف آن را محدود كند بهدر صورتی كه شیر خوار از شیر خوردن امتناع می

شود ولی هر چند تولید شیر مادر بستگی به مقدار مایعات مصرفی مادر ندارد و مصرف مایعات سبب افزایش تولید شیر نمی كنند.

لیوان در روز مایعات شامل شیر، دوغ  8-12برای پیشگیری از كم آبی بدن، مادران شیرده باید به مقدار كافی مایعات بنوشند. حدود 

 ها را میل كنند. یوه  طبیعی بنوشند و حتی مواد غذایی آب دار مانند انواع آش سوپ و انواع خورشكم نمک وبدون گاز، چای و آب م

دار اعم از چای غلی ، قهوه، كوكاكولا و ... باید كاهش یابد زیرا مصرف این مواد ممکن است سبب تحریک های كافئینمصرف نوشابه

 پذیری، بی اشتهایی و كم خوابی شیر خوار شود.

كمتر از  BMIد شیر در مادران مبتلا به سوء تغذیه شدید ممکن است از سایر مادران كمتر باشد. در این مورد و مواردی كه تولی

 باشد، مادران باید انرژی دریافتی روازنه خود را افزایش دهندمی 5/18

دن جه داشت كه در چنین شرایطی ذخایر غذایی بتواند شیر تولید كند؛ اما باید تومادر شیرده حتی اگر مبتلا به سوء تغذیه باشد، می

راقبت حوصلگی توان مشود و در نتیجه مادر به دلیل تخلیه ذخایر بدنی خود و احسا  ضعف، خستگی و بیمادر صرف تولید شیر می

شود. و با عوارضی از كودک را نخواهد داشت. در صورت تغذیه نادرست و ناكافی در دوران شیردهی، مادر بیش از شیرخوار متضرر می

 هم چون پوكی استخوان، مشکلات دندانی، كم خونی و .... مواجه خواهد شد.

بهورزان در خانه های بهداشت  در مناطق روستایی و مراقبین سلامت در پایگاه های سلامت در مناطق شهری مراقبت های  

دای بارداری به  خانه بهداشت و یا پایگاه سلامت مراجعه كنند و لازم برای مادران باردار را انجام می دهند. كلیه مادران باید از ابت

 تحت پوشش مراقبت های بارداری قرار گیرند

 :نحوه مصرف مکمل ها در دوران بارداری و شيردهی

 آهن:مکمل  

شد جفت و جنین به  افزایش می یابد. این میزان  دو برابر قبل از بارداری اتدر دوران بارداری نیاز به آهن  افزایش نیاز به آهن برای ر

ست كه   صرف مواد غذایی  حدی ا شود به هیچ وجه از طریق م سولفات فرو(   بنابراین م تامین نمی  برای  صرف یک عدد قرد آهن )

و  مرگپیشگیری از كم خونی فقر آهن و عوارض ناشی از كمبود شدید و متوسط آن بر رشد و تکامل جنین و سلامت مادر از جمله 

شوری            ستور العمل ك سا  د ست. بر ا ضروری ا شد ناكافی جنین و افزایش خطر مرگ و میر جنین  میر مادران، زایمان زودر ، ر
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شروع     شگیری از فقر آهن، خانم های باردار باید از  سولفات فرو  عدد  یکبارداری  16هفته  برای پی صرف ك در روز قرد  و تا   هدرم

   ند.سه ماه پس از زایمان ادامه ده

شته باشد به همین دلیل توصیه می             سهال و یا یبوست به دنبال دا مصرف قرد آهن ممکن است عوارضی مانند تهوع، درد معده، ا

شود قرد آهن بعد از غذا میل شود تا عوارض جانبی به حداقل برسد. بهترین زمان برای مصرف مکمل آهن شب قبل از خواب می       

این  "ید بداند هیچگاه نباید مصدددرف قرد آهن را قطع كند زیرا بعد از گذشدددت چند روز معمولاخانم باردار با باشدددد. در هر حال

 برطرف خواهند شد. "عوارض قابل تحمل شده و یا كلا

خودداری شددود زیرا كلسددیم موجود در لبنیات در جذب آهن بدن باید از مصددرف همزمان شددیر و فرآورده های لبنی و قرد آهن 

 .اختلال ایجاد می كند

 :مکمل مولتی ویتامين مينرال 

در دوران بارداری نیاز به ویتامین ها و املاح معدنی افزایش می یابد و باید اطمینان حاصل شود كه برنامه غذایی روزانه، مواد مغذی 

خانم باردار از تعادل و در شرایطی كه تركیب برنامه غذایی روزانددده  "مورد نیاز خانم باردار را تا حد زیادی تامین می كند. خصوصا

تنوع كافی برخوردار نیست و یا خانم باردار بعلت حاملگی های مکرر و به ویژه با فاصله كم، ذخایر بدنی كافی ندارد باید مصرف مکمل 

بارداری  16در كشور ما بر اسا  دستور العمل كشوری، كلیه خانم های باردار از شروع  هفته  .توصیه شود مینرال های مولتی ویتامین

 مصرف نمایند. میکروگرم ید  152حاوی  تا سه ماه بعد از زایمان باید روزانه یک عدد كپسول مولتی ویتامین  مینرال

كه از طریق واحد  "د"واحدی ویتامین  1222روزانه یک عدد قرد  مادران باردار لازم است"د "برای پیشگیری از كمبود ویتامین 

  های بهداشتی درمانی توزیع می شود از شروع بارداری تا هنگام زایمان مصرف كنند.

 یا یدو فوليک:مکمل اسيد فوليک 

كمبود ید در بارداری می تواند به كم كاری تیرویید نوزاد منجر شود  اسید فولیک در دوران بارداری افزایش می یابد. ید و  نیاز به 

.كه با پیامدهای غیر قابل جبران از جمله كاهش بهره هوشی و عقب ماندگی ذهنی  كودک همراه است .دریافت كافی اسید فولیک 

داشت كلیه مادرانی كه قصد بارداری ضروری است . براسا  بخشنامه وزارت به ص مادرزادی لوله عصبیائنقنیز برای پیشگیری از 

 152میکروگرم اسید فولیک و  522ماه قبل از بارداری  تا ماه چهارم بارداری روزانه یک عدد مکمل یدوفولیک حاوی  0دارند باید از 

وردن خ برگ مثل سبزیمصرف منابع غذایی غنی از اسید فولیک مانند جگر، سبزی های سبز هم چنین  میکروگرم ید مصرف كنند. 

. هم چنین ا از نمک یددار تصفیه شده برای تامین ید مورد نیاز بدن به نامه غذایی روزانه توصیه می شودو حبوبات در بر ، مركبات 

 مقدار كم باید استفاده شود.
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سالیتغذیه دوران جوانی و ميان .  

دهد. حداكثر قدرت باروری انسان در این سنین می باشد دوران جوانی و میانسالی طیف وسیعی از دوران زندگی انسان را تشکیل می 

و سهم عمده ای از بهره وری اجتماعی و اقتصادی كشور منبعث از نیروی كار و تلاش و تحقیق و تفکر این گروه سنی است. لذا 

الم ور باشد. تغذیه سسلامت جوانان و میانسالان جامعه می تواند تضمین كننده رشد و توسعه اجتماعی اقتصادی و فرهنگی آن كش

 اثر مستقیم بر سلامت انسان دارد و كیفیت زندگی افراد را تحت تاثیر قرار می دهد.

پیروی از یک الگوی غذایی صحیح در طول زندگی از كودكی تا میانسالی راه كاری ساده و ارزان در پیشگیری از بروز بیماری های 

 زی صحیح می توان به آن دست یافت.هنگ سااست كه با آموزش و فر غیرواگیر مرتبط با تغذیه

 نقش تغذیه در پيشگيری و کنترل بيماری های غيرواگير   .

 

شکل می گیرد. با توجه به          "بیماریهای غیرواگیر عمدتا سالی  سال های اول زندگی تا دوره میان شیوه زندگی و تغذیه در  سا   بر ا

سایر     سبت به  سالی مدت زمان طولانی تری را ن شیوه زندگی و تغذ      اینکه میان صلاح  سنی به خود اختصاد می دهد، ا ه یدوره های 

سرطان ها     شگیری و كنترل بیماری های غیرواگیر بویژه دیابت ، بیماریهای قلبی عروقی و انواع  شد. ب می تواند در پی رخی از موثر با

 عوامل خطر عمده موثر بر بروز بیماری های غیرواگیر عبارتند از:

 قند ، نمک و چربی (و مصرف زیاد ادرست )مصرف كم میوه، سبزی ایی نعادات غذ -1

 سابقه خانوادگی بیماری های غیرواگیر  -0

 كلسترول خون بالا   -6     اضافه وزن و چاقی -0

 كم تحركی  -7     فشارخون بالا -4

 استر  و فشارهای روانی -8     استعمال دخانیات    -5

صحیح و  ستند .   عوامل خطر فوق الذكر با رعایت تغذیه  شگیری و كنترل ه صرف زیاد نمک،   آموزش قابل پی  وروغن و انواع چربی م

ست.     شیرین مهمترین دلیل ابتلا به بیماری های غیرواگیر ا بیماری  %52رعایت تغذیه صحیح می تواند از بروز حدود  مواد قندی و 

 .بیماری دیابت پیشگیری كند %82انواع سرطان ها و تا  %42های قلبی عروقی ، 

 توصيه هایی برای کاهش مصرف نمک:

 و برخی انواع سرطان ها از جمله سرطان معده از عوامل موثر درافزایش فشارخون وبروز بیماری های قلبی و عروقی مصرف زیاد نمک

گرم باشد و این مقدار شامل نمک موجود در تمام  5بر اسا  توصیه سازمان جهانی بهداشت مصرف روزانه نمک باید كمتر از  است. 

برای برابر مقدددار توصیه شده است.  0مصرف سرانه نمک در كشور ما بیش از غذاهایی است كه در طول یک روز مصرف می شود. 

 ست:كاهش مصرف نمک توصیه ها به شرح زیر ا

 هیدهنگام تهیه و طبخ غذا مقدار نمک مصرفی را كاهش د 

  .از نمکدان هنگام صرف غذا و سرسفره استفاده نکنند 
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            ستند به همین دلیل شده آماده دارای مقادیر زیادی نمک ه سته بندی  سیاری از مواد غذایی ب شده و ب سرو  غذاهای كن

 محدود شود. بهتر است از مصرف آن ها 

  كاهش یابد.و ترشی  مثل ماهی دودی، آجیل شور، چیپس، پفک، انواع شورمصرف غذاهای شور 

   شود. محدود  و بطوركلی فست فودها حاوی مقادیر زیادی نمک هستند و مصرف آنها باید سوسیس و كالبا 

  ،برای بهبود طعم غذا و كاهش مصددرف نمک در تهیه غذاها از سددبزی های تازه، سددیر، لیمو ترش تازه، آب نارنج، آویشددن

 شود.شوید و ... بجای نمک استفاده 

  .در هنگام خرید به برچسب محصولات غذایی توجه كنید 

 

 توصيه هایی برای کاهش و بهبود مصرف روغن و چربی: 

  شود.و از مصرف آن خودداری  هدكرقبل از پخت تا حد ممکن جدا را چربی قابل رویت گوشت 

 به یک بار در هفته محدود شود.  رف گوشت قرمز ددمص 

  حبوبات و غلاتی كه سبو  آنها جدا نشدهمواد غذایی مانند فیبر موجود در زیرا  شود. مصرف  بیشتر مواد غذایی پرفیبراز 

 به كنترل سطح كلسترول خون كمک می كند. ) مثل نان جو  ( 

  شود.خودداری تا حد ممکن از مصرف كله پاچه، مغز و دل و قلوه كه حاوی مقادیر بالایی كلسترول هستند 

  بسیار محدود شود.  و پیتزا سوسیس و كالبا  و همبرگرمصرف 

  كه حاوی مقدار زیادی چربی است ، جدا شود. قبل از طبخ مرغ، پوست آن 

 حداقل دوبار در ، سبب كاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلبی می شود.  0امگا چربی مفید به علت داشتن ماهی  مصرف

 .اضافه كردآن به سبزیهای معطروآب لیمو  می توانطعم ماهی  برای بهبودد و شوهفته ماهی مصرف 

  مثل كوكو مصرف نشود و چنانچه سطح  تخم مرغ در هفته چه به تنهایی وچه داخل غذاهایی 5الی  4بهتر است بیشتر از

 .تخم مرغ در هفته  مصرف شود  زرده عدد 0چربی خون بالا است و یا فرد مبتلا به فشار خون بالا یا چاقی است، حداكثر 

 شود. پرچرب  زین نوعكم چرب جایگ لبنیات 

 شوداجتناب  های چرب از مصرف شیرینی های خامه دار، چیپس و سس. 

  و ویتامین های آنتی اكسیدان و  حاوی مقدار زیادی فیبركه  ، حبوبات، غلات و نان های سبو  دارمیوه ها ،ها سبزیاز

رف این .البته در مصمی كنند به میزان كافی استفاده شود هستند و از بددددروز بیماریهای قلبی پیشگیری مقدار كمی چربدددی

 ش از حد نیاز آن ها نیز باعث دریافت بیشتر انرژی و افزایش وزن می شود.مواد غذایی نیز نباید زیاده روی كرد زیرا مصرف بی

 ان د. همچنین می تواستفاده كننروغن زیتون با آبلیمو یا سركه و سبزیهای معطر كمی  ازبه جای سسهای چرب، در  سالاد

 د.رماست را جایگزین سس مایونز در سالاد ك

  د. كننا تنوری تهیه دددآب پز، بخارپز، كباب شده ی به صورت را غذا“ و ترجیحا هندكاهش درا  كردهمصرف غذاهای سرخ

 د.شودر صورت لزوم، از روغن مایع مخصود سرخ كردنی بجای روغن های جامد و مایع معمولی استفاده 

 بگردان و روغن ، روغن آفتامثل روغن زیتون از روغن های مایع  كره، مارگارین و چربی های حیوانیجامد، هایبجای روغن

 استفاده كنند.ذرت 
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 و برای  مصرف روغن زیتون برای مصارف پخت مناسب است ولی مانند سایر روغن های مایع به حرارت بالا  حسا  است

 . مصرف آن را به عنوان جانشینی برای سس های سالاد توصیه كنید. سرخ كردن مناسب نیست

 روف باید سالم و غیر قابل نفوذ به نور، حرارت و هوا باشند. روغن مایع در مورد ظرف نگهداری روغن تاكید شود كه این ظ

نباید در ظروف شفاف و پشت شیشه فروشگاه ها نگهداری شود. همچنین در هنگام خرید روغن باید به مشخصات روی برچسب 

ت بهداشت، شرایط نگهداری و مصرف، )نام ونوع فرآورده، نام و آدر  شركت سازنده، شماره پروانه ساخت و پروانه وزار توجه كرد.

 باید روی آن ذكر شده باشد(. "تاریخ تولید و انقضا و مشخصات تغذیه ای كاملا

  بهتر است خانواده ها دو نوع روغن در منزل داشته باشند: روغن مایع معمولی و روغن مایع مخصود سرخ كردنی زیرا هر

ز روغن های مایع كه نسبت به حرارت پایدار است و برای  پخت و سرخ كردن و یا ا  نوع روغن برای كاربرد خاصی تهیه شده است

. از روغن مایع معمولی برای طبخ غذا و افزودن به سالاد و از روغن مخصود سرخ كردن برای سرخ مناسب است استفاده شود

 كردن مواد غذایی استفاده شود.

 .اما این به معنی آن نیست كه از این نددوع روغن می توان  روغن مایع مخصود سرخ كردنی در مقابل حرارت پایدار است

بار آن هم نه با فاصله زمانی طولانی  0تا  0به دفعات مکرر برای سرخ كردن استفاده كرد. روغن مخصود سرخ كردنی حداكثر 

 قابل استفاده است و پس از آن باید دور ریخته شود.

 مصرف قندها: برای کاهشتوصيه هایی  

   صرف صا  در م شربت ها حد اعتدال را رعایت         "مواد قندی خصو سل و  شکلات، مربا، ع شیرینی،  ساده مثل  قندهای 

 كنید.

             شکبار در حد متعادل سایر خ شک و  شک، انجیر خ شکر به همراه چای، از خرما، توت خ ستفاده از قند و  به جای ا

 استفاده نمایید.

   ه در تشدید علائم آنان موثر است. لذا توصیه می شود این      در كودكان مبتلا به بیش فعالی مصرف زیاد قندهای ساد

 مواد در برنامه غذایی این كودكان محدود شود.

  .از چاشنی های مختلف به جای شیرین كننده ها برای خوش طعم كردن غذا استفاده كنید 

    .آب و دوغ كم نمک را جایگزین انواع نوشابه، آب میوه های مصنوعی و شربت ها كنید 

  آگاهی از میزان شکر در مواد غذایی آماده به برچسب روی بسته بندی آن ها توجه كنید.جهت 

 .خرید انواع شیرینی، كلوچه و شکلات را محدود و منحصر به مناسبت های خاد كنید 

 .در هنگام پخت و تهیه انواع غذا و كیک و شیرینی خانگی مقدار شکر آن ها را كاهش دهید 

   ی تازه را در برنامه خود افزایش دهید تا علاوه بر بهره مندی از طعم شیرینی مواد مغذی   مصرف میوه ها و سبزی ها

 لازم نیز از این راه تامین شود.

:ریزمغذی های مهم در بزرگسالان  

كمبود آهن و كم خونی فقرآهن معمولا در بزرگسالان شایع نیست. جز مواردی كه كم خونی فقر آهن در آنها تشخیص داده شده 

است، مصرف مکمل آهن توصیه نمی شود. مصرف مکمل آهن به اشکال مختلف مانند مولتی ویتامین مینرال یا نوشابه های ورزشی 

 حاوی آهن سبب تجمع آهن در بدن مردان می شود.
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لبنیات و كمبود دریافت كلسیم یکی از مشکلات تغذیه ای شایع در همه گروههای سنی است و مهمترین دلیل آن مصرف ناكافی شیر

واحد از گروه شیر و  0-0است. برای پیشگیری از كمبود كلسیم  كه در دراز مدت موجب پوكی استخوان می شود ، مصرف روزانه 

 لبنیات در این گروه باید توصیه شود.

و كنترل . براسا  دستور عمل های موجود برای پیشگیری شکلات تغذیه ای در میانسالان استاز مهمترین م Dكمبود ویتامین 

 مصرف كنند.  Dهزار واحدی ویتامین  52میانسال باید ماهانه یک عدد مکمل جوان و  زنان و مردان  Dكمبود ویتامین 

 اضافه وزن و چاقی:

ی، دیابت، افزایش فشارخون و برخی عروق -اگرچه بالا رفتن سن، سابقه فامیلی و جنس در افزایش بار بیماریهای قلبی

باید مورد توجه قرار گیرد. بنابراین،  "ست اما اضافه وزن و چاقی بعنوان عامل تشدید كننده این بیماریها حتماانواع سرطانها موثر ا

 توصیه می شود وزن بدن در محدوده طبیعی حف  شود.

( شاخص ارزیابی بدن از نظر وضعیت جسمانی در مقایسه با استاندارد است بر اسا  این شاخص BMIنمایه توده بدنی )

( BMIگروه لاغر، در محدوده وزن طبیعی، دارای اضافه وزن و چاق طبقه بندی می شوند. برای محاسبه نمایه توده بدن ) 4د به افرا

 می توان از  فرمول زیر استفاده كرد.

 وزن )كیلوگرم(     

  BMIدددددددددددددددددددد   =   

 قد )متر(  0        

 

 ( BMIبر اساس نمايه توده بدن ) طبقه بندي اضافه وزن در افراد بزرگسال

 خطر ابتلا به بيماریهای وابسته به چاقی  نمایه توده بدن   طبقه بندی 

       5/18   لاغر 

 كم   5/18-1/04  در محدوده وزن طبیعی

 متوسط                       05-1/01  اضافه وزن

 افزایش یافته       02-1/04  1چاقی درجه 

 شدید           05-1/01  0چاقی درجه 

 خيلي شديد              42              0چاقی درجه 
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 .در افراد لاغر خطر ابتلا به برخي ديگر از مشكلات باليني افزايش مي يابد 

 :بود و فرد جزء گروه لاغر قرار گرفت توصيه می شود 5/18کمتر از  BMIچنانچه عدد 

برنامه غذایی روزانه از انواع گروه های غذایی  شددامل نان و غلات ، سددبزی ها و میوه ها،   تنوع غذایی را رعایت كرده و در  

 شیر و  لبنیات، گوشت و حبوبات و تخم مرغ، چربیها و روغن ها استفاده كنند.

 در وعده صبحانه از غذاهای پر انرژی مثل عسل، مربا و كره استفاده كنند. 

شیرینی، شیر، بستنی، كلوچه، نان و پنیر و خرما، سیب زمینی پخته، میوه های تازه در میان وعده ها از بیسکویت، كیک،  

 و خشک و انواع مغزها )بادام، گردو، پسته، فندق( استفاده كنند.

 روزانه از گروه نان و غلات )نان، برنج و ماكارونی( بیشتر استفاده كنند. 

 روغن زیتون استفاده كنند.همراه با سالاد و سبزیها از روغن های مایع نباتی مثل  

 در كنار غذا میوه زیتون مصرف كنند. 

 جهت تحریک اشتها، از انواع چاشنی ها در تهیه غذاها استفاده كنند. 

شتر از    BMIچنانچه  ساوی و یا بي شد و فرد در گروههای   25م ضافه وزن "با صيه   "چاق"یا  "دارای ا می قرار گيرد، تو

 :شود

 ، تعداد وعده های غذا در روز را افزایش دهند و حجم هر وعده را كم كنند.با استفاده از میان وعده ها 

 ساعت ثابتی برای صرف غذا در وعده های مختلف در هر روز داشته باشند. 

مصددرف قند و شددکر و غذاهای حاوی آنها مثل شددیرینی جات، شددکلات، آب نبات، نوشددابه ها، شددربت ها و آب میوه های   

 ... را بسیار محدود كنند.و عسل و .. صنعتی، مربا

 به جای برنج و ماكارونی بیشتر از نان استفاده كنند. 

صرف           ساندویچی را كمتر م شد و نانهای فانتزی مثل انواع باگت و  سبو  دار با شده از آرد  صرفی باید از انواع تهیه  نان م

 كنند.

 دبلبلی، لپه و ماش در غذاها بیشتر استفاده كنی از حبوبات عد ، نخود، لوبیا سفید، لوبیا قرمز، لوبیا چیتی، لوبیا چشم 

 از انواع كم چرب انتخاب كنند. "شیر و لبنیات مصرفی را حتما 

 لخم و مرغ و ماهی بدون پوست مصرف كنند. "گوشت كاملا 

 از مصرف فرآورده های گوشتی پرچرب مثل سوسیس، كالبا  و همبرگر و كله پاچه و مغز خودداری كنند. 

 ماهی استفاده كنند. "رمز، بیشتر از گوشتهای سفید، خصوصابه جای گوشت ق 

 میوه ها و سبزی ها را بیشتر به شکل خام مصرف كنند. مصرف سالاد سبزیجات قبل یا همراه با غذا را توصیه كنید. 

 به جای آب میوه بهتر است خود میوه را مصرف كنند. 

 مصرف كنند. غذاها را بیشتر به شکل آب پز، بخار پز، كبابی یا تنوری 

 از مصرف غذاهای پرچرب و سرخ شده پرهیز كنند. 

 روغن مصرفی را از انواع گیاهی مایع انتخاب كنند. 

 از مصرف انواع سس سالاد، كره، خامه، سرشیر و پنیرهای پرچرب خودداری كنند. 



38 
 

 نکنند.تنقلات كم ارزش یا پرچرب مثل آب نبات، شکلات، چیپس و امثالهم را به هیچ وجه مصرف  

 از مصرف غذاهای آماده و كنسروی اجتناب كنند. 

 مصرف نمک و غذاهای شور را محدود كنند. 

 فعالیت بدنی و ورزش متناسب با سن و شرایط جسمی را افزایش دهند. 

 حتی الامکان در تمام روزهای هفته توصیه می شود. تند دقیقه پیاده روی 02 

الا، افزایش چربی های خون، ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت و انواع سرطان اضافه وزن و چاقی خطر ابتلا به فشارخون ب

 را افزایش می دهد.
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 تغذیه در دوران سالمندی

سال و بالاتر اطلاق می گردد ولی تغییرات سالمندی از  سالها قبل آغاز می شود. توجه به تغذیه در  62گرچه دوران سالمندی به 

روها، دا از تاثرمبه مواد مغذی  سالمنداننیاز نیازهای تغذیه ای بدن از اهمیددت به سزایی برخوردار است. این دوران به دلیل تغییر 

 .ه و در افراد مختلف با یکدیگر متفاوت استدوبیماریها و پدیده های بیولوژیکی دوران میانسالی و سالمندی ب

امین تمواد مغذی  به شکلی كه تمامی نیازهای فرد به استغذاهای ساده و كم حجم  ای برای این سنین، تهیه تغذیه توصیهمهمترین 

ته نک غذایی روزانه از اهمیت خاصی برخوردار است. برنامهغذا در  نوعانتخاب  باشد. اومتناسب با فرهنگ مصرف گردد و در عین حال 

)مانند شیر ولبنیات كم چرب، كاهش مصرف روغن،  سترولو كم كل یمواد غذایی كم چربسالمندان، مصرف برنامه غذایی  اساسی در

 است.كم نمک و پر فیبر  كره، خامه و ...(،

  برای این گروه سنی نیز توصیه می شود. اول شده در فصلتوصیه  با مقادیرگروه غذایی 6 مصرف متنوع و متعادل 

 نيازهای تغذیه ای خاص سالمندان 

 د    برای پیشگیری از یبوست وكم آبی برا  آب “ ترجیحا مایعاتلیوان 8 حداقل مصرف روزانه درافراد مسن د د  دن د د  هتوصی

د     زی ،دكنی د ستعد  بیشتر م و به همین دلیل احسا  تشنگی می كنند كمتر علیرغم  نیاز واقعی به مایعاتمسن را افراد د

 كم آبی بدن و یبوست هستند. 

   سن نیاز به سمی بدن به انرژی كمتر از  می یابد به همین علتكاهش  انرژیبا افزایش  سنی   های سایرگروه  نیاز متابولی

برای  ند.هستكمتری برای ثابت نگهداشتن وزنشان   غذای  مندنیازدر نتیجه كمتری دارند و بدنی افراد مسن فعالیت   .است 

صیه كنید  ،محدود كردن دریافت انرژی شتر  تو صرف  غذاهای كم حجم و غنی از مواد مغذی را بی صرف مواد   نندك م و م

 د.هنكاهش دنیز ها  را  ین و چربیرشی

          یاز به انرژی كاهش یاز بدن بای     پروتئينمی یابد،   از آنجاكه در سدددالمندان ن از منابع با كیفیت بالا )از لحاظ        دمورد ن

 ینتام یتخم مرغ، فرآورده های لبنی بدون چربی یا كم چربسدددفیده چربی، مرغ، ماهی، كم پروتئین( مانند گوشدددتهای 

غلات و حبوبات نیز از منابع گیاهی پروتئین هستند كه اگر با هم مصرف شوند تمامی اسیدهای امینه ضروری مورد      شود.  

كل انرژی روزانه را تشکیل می دهد. توصیه كنید حدود نیمی از پروتئین  %15نیاز بدن را تامین می كنند. پروتئین حدود 

 ن سالمندی باید متعادل باشد.مصرفی از نوع حیوانی و مصرف گوشت در سنی

   كل انددددددددرژی دریافتی در روز   %02دریافت چربی نباید بیش از  در رژیم غذایی سالمندان محدود شود.   دبای چربيهامصرف

صا      صو شد، خ شت ، انواع روغن جامد و كره(كه باید تا حداكثر         "با شامل چربی پنهان در گو شباع ) انرژی  %12سهم چربی ا

شود.   سن م دریافتی روزانه كنترل  طر خچاقی و  حتمالاسالمندان افزایش می یابد و در نتیجه   ندبتوده چربی  قداربا افزایش 

شارخون ،  ی نظیرییهاربیماابتلا به  شدید چربی خو بیماریهای قلبی و عروقی افزایش می یابد. و دیابت افزایش ف ن برای كنترل 

 .سال مفید است 72تا  52سنین 

  سيم و ویتامين  جذب سن كاهش می یابد  بدن  Dکل صرف منابع غ   با افزایش  سن نیاز بدن به م ی  نبنابراین با افزایش 

شیر و لبنیات( و ویتامین    سیم )مانند  در پوست از طریق نور   Dافزایش می یابد. از طرف دیگر میزان تولید ویتامین  Dكل

صرف جگر و روغن كبد ماهی برای تامین ویتامین   صیه       Dآفتاب كاهش می یابد.برای م سا  تو صیه كنید. بر این ا را تو
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شود  سیم   1522تا  1222سال   62غین بالای بالچنین همه سال و هم  52زنان بالای  می    ")مجموعامیلی گرم در روز كل

سیم و مکمل دارویی( دریافت   سالمندان     كنند.  از طریق مصرف مواد غذایی غنی از كل سا  دستور العمل های موجود  برا

صرف كنند     باید روزانه مک سیم د م سیم و یا كل    Dهزار واحدی ویتامین  52و علاوه بر آن ، ماهانه یک عدد مکمل  مل كل

 باید برای كلیه سالمندان تجویز شود.

 توانایی جذب ویتامین   با افزایش سنB12  مصرف مقدار مناسبی از گوشت قرمز، ماهی، شیر و تخم  كاهش می یابد.بدن

را با در نظر گرفتن ملاحظات سلامتی فرد و بیماریهای   B12مرغ )طبق واحد های معرفی شده(  به عنوان منابع ویتامین 

 زمینه ای احتمالی كنترل و مورد تاكید قرار دهید.

  كمبود ویتامینB6  علل مختلف در سالمندان شایع است زیرا با بالا رفتن سن متابولیسم این ویتامین افزایش و جذب      به

رف ناكافی گوشت دریافت این ویتامین كاهش می یابد. توصیه آن كاهش می یابد. از طرف دیگر در سالمندان به علت مص  

كنید بطور منظم منابع غنی این ویتامین از جمله انواع گوشددت، جگر، شددیر، تخم مرغ، حبوبات و غلات كامل )پوسددت    

 نگرفته( مصرف شود.

 د  آهن در سالمندان نسبت به افراد دیگر شیوع كمتری دارد اما در افكم خونی فقر د    رادی كد د ه غذاهای كم انرژی مصرف د

یه میزان توص  است و  کسان  ی آهن نیاز مردان و زنان سالمند به  و یا مشکوک به سوء تغذیه هستند شایع است.      می كنند

های برگ سبز تیره   حبوبات و سبزی  ماهی، جگر، زرده تخم مرغ، گوشت، میلی گرم است.   7به طور متوسط  شده روزانه  

 .می باشندآهن مانند جعفری، برگ چغندر،گشنیز و بخش های تیره برگ از منابع 

  ست افراد مسن جذب روی كمتر      روی مصرف ست. بعلاوه ممکن ا سالمندان پایین ا سبت به افراد جوان  یدر  شته   ن تر دا

د نآهن و كلسیم می توان مانند مکملهایاست شایع  ندر میددانسالا  مصرف آنها شامل داروهایی كه  لی از عوامبرخباشند. 

ه همین شود. بدر بدن منجر به كمبود روی مسئله  این د ونده افزایشیا ترشح آن را در ادرار و  ردهختل كرا مجذب روی 

از منابع غنی روی می  و گندم حبوبات  ،گوشددت، شددیر جگر،  مکمل روی تجویز می شددود. “برای این افراد معمولا دلیل

شند. برخی از علائم كمب  سالمندی بروز می كند مانند كاهش     با ست كه بطور طبیعی همزمان با  شبیه علائمی ا   ود روی 

ناشناخته باقی می  علدت اصلی علائم فوق  د دد  باشنهمددراه   اگر این علائم با كمبود روی  انواع درماتیت ها.و  چشایی حس

 .ماند

 یکی از املاح موثر در استحکام و مقدار توده عضلانی بدن است. كمبود این عنصر نیز یکی از مشکلات تغذیه ای        منيزیم

می باشد و در سالمندان مبتلا به سوء تغذیه و سندرم های سوء جذب نیز بیشتر مشاهده می شود.           در سنین سالمندی   

سو  سبز، جگر و    منابع غذایی غنی از منیزیم عبارتند از: آجیل، لوبیای  سفناج، نخود  یا، دانه كامل ذرت، ملا ، ادویه ها، ا

 گوشت گاو.
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 پيشگيری و کنترل کمبود ریزمغذیها 

 

ها شامل ویتامین ها و املاح معدنی هستند كه اگر چه به مقدار كم مورد نیازند ولی نقش  مهمی در اعمال حیاتی بدن ریزمغذی 

پیامدهای  در جهان و كشورما شایع است.  Dو   A  ویتامین مله كمبود ید ، آهن ، روی ، كمبودریزمغذیها از جدارند . كمبود برخی از 

و مرگ ومیر ، كاهش بهره هوشی ، به بیماری ها  افزایش موارد ابتلاتضعیف سیستم ایمنی بدن ،  زیانبار كمبودریزمغذیها ازجمله 

ته را به مخاطره انداخها نهایتا ناتوانمندیهای جسمی و ذهنی روند توسعه كشور  و رشدكاهش قدرت یادگیری و افت تحصیلی، كاهش 

 است. از این رو پیشگیری وكنترل كمبود ریزمغذیها در اولویت برنامه های تغذیه قرار دارد.

 

 اختلالات ناشی از کمبود یـد

نوان یک بیماری آندمیک شناخته شدددده است. یددددد مشکل كمبود ید و اختلالات ناشی از آن در بسیاری از مناطق ایران به ع

یدددک عنصدددر اسددداسدددی بددرای بقدددای انسدددان است. این ماده غذایی برای رشد و نمو فرد، حتی قبل از تولد، نیددز مددددورد 

ت برای تکامل و عملکرد طبیعی بدن، سنتزهورمون های تیروئیدی  وابسته به ید است . این هورمون هابرای ساخ باشد. نیددداز مدددی

 مغز و دستگاه عصبی، برای حف  گرمای بدن و انرژی ضروری هستند

وقتی ید به اندازه كافی به بدن نرسد، تیروئید نمی تددددواند به اندازه كافی هورمون بسازد. این كمبود پدددی آمدددددهای  

و یا به  Iodine Deficiency Disordersختلالات ناشی از فقر ید یا ا"بهدددداشددتی مهدددمی دارد كه مدددجمدوعه آنها را 

می نامند. این پی آمد ها شامل گواتر، هیپوتیروئیدیسم، كرتی نیسم، ناباروری ، سقط و مرده زایی ، مرگ و میر  "IDDاختصار 

 به مخاطره افتادن توسعه اجتماعی و اقتصادی جوامع می باشند. "كودكان و نهایتا

كم اسددت. بیشددترین میزان ید در ماهی و به میزان كمتر در شددیر، تخم “ میزان ید موجود در مواد غذایی معمولا غذایی ید:منابع 

به مرغ و گوشدت وجود دارد. در مناطقی كه میزان ید در آب و خاک كم اسدت محصدولات غذایی حیوانی و گیاهی ید كافی ندارند.    

 از بدن استفاده از نمک یددار تصفیه شده استمورد نی همین دلیل بهترین راه تامین ید

ید به نمک های   PMM  42یددار نمودن نمک قدیمی ترین، مناسبترین و كم خرجترین روش كنترل كمبود ید است در كشورما 

 خوراكی اضافه می شود. برای مصرف نمک خوراكی باید از نمک یددار تصفیه شده استفاده شود.

به دلیل خلود بالا میزان ید را بهتر و به مدت بیشددتری حف  می نماید. نمک های یددار نباید به نمک های تصددفیه شددده یددار  

ست نمک یددار در ظروف      ست می دهند، بهتر ا شید و یا رطوبت قرار گیرند چرا كه ید خود را از د مدت طولانی در معرض نور خور

محکم نگهداری شود، همواره باید به تاریخ تولید وانقضا ی نمک    بدون منفذ پلاستیکی، چوبی، سفالی یا شیشه ای رنگی با سرپوش     

 و وجود پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قید عبارت تصفیه شده بر روی بسته بندی نمک دقت نمود.

وانواع افی ن یدكنمک هایی كه یددار وتصفیه شده نیستند وفاقد مجوز تولید وپروانه ساخت ازوزرات بهداشت هستند ، بدلیل نداشت       

صی هایی كه  صی ها در نمک می تواند منجر به بروز عوارض نامطلوب در اندام های        ناخال شوند. وجود این ناخال صیه نمی  دارند تو

سمومیت نماید.  حتی ممانعت در جذب آهن موجود در وعده غذایی ودرنتیجه      شده و در مواردی ایجاد م شی، كلیوی و كبدی  گوار
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شی از   ستند مثل نمک دریا بدلیل ید       ابتلا به كم خونی نا شت ه ساخت از وزارت بهدا كمبود اهن گردد. نمک هایی كه فاقد پروانه 

 كم وناخالصی توصیه نمی شوند.

گرچه برای پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی و افزایش فشارخون مصرف كم نمک توصیه شده است، اما همان مقدار كم باید 

باشد تا ید مورد نیاز بدن را تامین نماید و از طرفی عوارض احتمالی ناشی از وجود ناخالصی های از نمک های یددار تصفیه شده 

نمک های تصفیه شده یددار به دلیل خلود بالا میزان ید را بهتر و به مدت بیشتری حف  می نماید. هم .   نمک نیز برطرف گردد

  قدار كمتری مصرف می شوند.چنین بدلیل خلود بالا ، شوری بیشتری دارند و در نتیجه م

 مکمل یاری ید 
سال روزانه   شود. مادران باردار   152افراد بزرگ میکروگرم ید نیاز  دارند كه با افزودن ید به نمک های خوراكی  این مقدار تامین می 

 مکمل ید نیز استفاده كنند. است  و شیرده كه نیاز بیشتری به ید دارند علاوه بر مصرف نمک یددار لازم 

ویتامین مینرال حاوی  ماه پس از زایمان روزانه یک عدد مکمل مولتی 0براسا  دستور عمل های موجود ، از ماه چهارم بارداری تا   

عدد   ماه قبل از بارداری روزانه یک 0باید از   م ید باید مصدددرف كنند . هم چنین ، مادرانی كه قصدددد بارداری دارندمیکروگر  152

 .  م اسید فولیک می باشد مصرف نمایندرمیکروگ 522میکروگرم ید و  152مکمل یدوفولیک كه حاوی 

 

 کمبودآهن و کم خونی ناشی از آن

شتر در معرض كم              ست. گروههایی كه بی شور ا شتی در ك شکلات عمده تغذیه ای و بهدا شی از آن از م كمبود آهن و كم خونی نا

سال، نوجوانان بخصود دختران نوجوان و زنان در سنین باروری بخصود زنان      6كودكان زیر واران،خونی فقرآهن قرار دارند شیرخ 

  ن كمتر است.احتمال آباردار می باشند. مردان بالغ هم ممکن است دچار كم خونی فقرآهن بشوند اما 

 ناشی از کم خونی فقرآهن: ضعوار

ساختن     شد مطلوب و فراهم  سلامت، ر ست. كمبود       آهن كافی برای حف   ضروری ا سب برای یادگیری در دوران تحصیل  زمینه منا

سدددال و  0آهن می تواند در تمام مراحل زندگی سدددبب كاهش قدرت ادراک و یادگیری گردد كم خونی فقرآهن در كودكان زیر           

شود. تا            شد می  سرعت ر ست و درمان كم خونی موجب افزایش  شد خفیف همراه ا سه با تاخیر ر سنین مدر شد در  كودكان  خیر ر

كودكان كم خون ممکن است به علت نقش كلی آهن در واكنش های حیاتی بدن، رابطه آن با سیستم ایمنی و یا تأثیر آن بر اشتها     

   باشد.

شی این كودكان           ضریب هو شود.  سه موجب كاهش قدرت یادگیری می  سنین مدر امتیاز  12تا  5كم خونی فقر آهن در كودكان 

ستم ایمنی           كمتر از حد طبیعی برآو سی ست زیرا  شتر ا ست. همچنین، در این كودكان میزان ابتلا به بیماریهای عفونی بی شده ا رد 

آنان قادر به مبارزه با عوامل بیماریزا نیسددت. مطالعات نشددان داده اسددت كه دادن آهن به كودكان كم خون موجب كاهش ابتلا به   

 بیماریهای عفونی می گردد.

دچار كم خونی فقر آهن هستند همیشه احسا  خستگی و ضعف می كنند این افراد اغلب از ورزش و      ودكان و دانش آموزانی كه ك

فعالیتهای بدنی دوری می كنند و یا در هنگام ورزش خیلی زود خسته می شوند. در این افراد تغییرات رفتاری بصورت بی حوصلگی 
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ب بس قدرت یادگیری و كاهش آن، افت تحصیلی دانش آموزان را  و بی تفاوتی مشاهده می شود. كم خونی فقرآهن به علت تأثیر بر   

 می شود.

اختلال در تکامل مغزی ، كاهش بهره هوشی  كودک ، تولد نوزاد  م خونی مادر باردار به دلیل كمبود آهن سبب تاخیر رشد جنین،ك

 ( می گردد. Perinatalبا وزن كم و افزایش مرگ و میر حول و حوش زایمان )

 کم خونی فقرآهن:علل ایجاد 

سال به ویژه در سال اول زندگی به دلیل سرعت رشد جسمی و تکامل مغزی نیاز به آهن بسیار بالاست. از سوی           5در كودكان زیر 

صرف كند حتی اگر غذای كودک حاوی منابع      شیرخوار مقدار غذایی كه در هر وعده می تواند  دیگر با توجه به حجم كوچک معده 

سلول های در    شد نیاز  شیر در كودكان     غنی از آهن با ساله به نحوی كه   0تا  1حال رشد او را تامین نمی كند. مصرف مقادیر زیاد 

 نامیده می شود. Milk anemiaشیر جایگزین سایر غذاهای حاوی آهن شود موجب بروز كم خونی در كودكان می شود كه 

سران نوجوان به آهن بیشتر ا     ست و در صورتی كه از منابع غذایی    در دوران بلوغ به دلیل جهش رشد نیاز دختران و پ ز دوران قبل ا

حاوی آهن در برنامه غذایی روزانه به اندازه كافی مصرف نشود نوجوان بسرعت در معرض خطر كمبود آهن و كم خونی ناشی از آن     

یانه و از دسدت دادن  قرار می گیرد. در دوران بلوغ دختران علاوه بر جهش رشدد و در نتیجه، نیاز بیشدتر به آهن، به علت عادت ماه  

 خون نسبت به كم خونی فقرآهن بسیار حسا  تر و آسیب پذیرتر هستند.

وزان دش آمدان و داندودكدعدادات و رفددددتدددارهای غذایی خاد در دوران مدرسه و بلوغ اغلب موجب می شود كه ك 

سوسیس، كالبا ، پیتزا و تنقلات غذایی كم ارزش  د انواع ساندویچ ها،دنداندانی مدابدیدبجای مصرف غذاهای خانگی از غذاهای خ

مانند چیپس، نوشابه، شکلات و پفک استفاده نمائید و به این دلیل در معرض خطر كمبود آهن قرار می گیرند زیرا این غذاها اغلب 

 از نظر آهن فقیرند.

دریافت آهن و سایر مواد مغذی اكافی غذا،تغییرات خلق و خو در دوران بلوغ ممکن است موجب كم اشتهایی بشود و به علت مصرف ن

 محدود می شود.

 افزایش نیاز در دوران بارداری و عدم تامین آهن كافی منجر به بروز كمبود آهن و كم خونی در زنان باردار خواهد شد.

باشد  میبل جذب آهن قامنبع غنی مهمترین و شایعترین علل بروز كمبود آهن مصرف كم انواع گوشت بویژه گوشت قرمز است كه 

را به  از منابع گیاهیمصرف چای همراه با غذا و یا بلافاصله پس از غذا است. تانن موجود در چای می تواند جذب آهن  و همچنین

 مقدار قابل ملاحظه ای كاهش دهد.

كه بطور طبیعی در  Cین نیز احتمال بروز كمبود آهن را افزایش می دهد. ویتام Cذایی حاوی ویتامین دواد غدی مدافداكدرف ندصدم

موجب كاهش جذب  Cمیوه ها و سبزی های تازه و خام وجود دارد موجب افزایش جذب آهن غذا می شود. كمبود دریافت ویتامین 

گرم كلم خام( جذب آهن را دو  122بددده عندددوان مثال یک عدد پرتقال یا لیمو و یا  آهن غذا و در نتیجه كمبود آهن می شود.

 برابر می كند.

مصرف نان هایی كه در تهیه آنها از جوش شیرین استفاده می شود یکی دیگر از عوامل موثر در بروز كمبود آهن می باشد. جوش 

 اهش دهنده جذب آهن می باشد. شیرین موجب باقی ماندن اسید فیتیک در نان می شود كه ك

 پيشگيری و کنترل کم خونی فقرآهن:روش های 
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 آهن یاری: -1

سال،  5های آسیب پذیر و در معرض خطر كم خونی فقرآهن مانند زنان باردار، كودكان زیر  گروهبرای  "معمولاآهن یاری 

 انجام می شود. كودكان سنین مدرسه و دختران نوجوان

 ایران به شرح ذیل است:برنامه آهن یاری در 

قطره سولفات فرو و یا یک  15ماهگی روزانه  04به كلیه كودكان از پایان ماه ششم و یا همزمان با شروع تغذیه تکمیلی تا  

 شربت آهن باید داده شود. cc5/1قاشق 

المنتال یکبار در میلی گرم آهن  62سال و زنان سنین باروری دوز هفتگی  14-02برای نوجوانان دختر و پسر در سنین  

ماه در سال توصیه می شود. بر این اسا ، برنامه آهن یاری هفتگی در حال حاضر برای دختران دانش  4هفته به مدت 

آموز دبیرستانی از طریق شبکه های بهداشتی درمانی كشور اجرا می شود. هم زمان با ارائه مکمل ها لازم است آموزش 

 به دانش آموزا ن ارائه شود.  "غذیه در سنین مدرسهت"های تغذیه براسا  كتاب آموزشی 

سولفات فرو   0كلیه زنان باردار از پایان ماه چهارم بارداری تا   میلی  62یا فومارات فرو حاوی ماه پس از زایمان روزانه یک عدد قرد 

 باید مصرف كنند.گرم آهن المنتال 

 

 آموزش تغذیه و ایجاد تنوع غذایی -2

 خونی فقر آهن توصیه های ذیل باید بکار گرفته شود: برای پیشگیری از كم

نه از مواد غذایی حاوی آهن مثل انواع گوشدددت ها            - ماهی(، جگر، حبوبات )مثل     )در برنامه غذایی روزا گوشدددت قرمز، مرغ، 

 د.شو.( بیشتر استفاده …و جعفری  گشنیزلوبیا( و سبزی های سبز تیره )عد ،

اسددت و جذب  Cكه حاوی ویتامین ..( .سددالاد )گوجه فرنگی، فلفل دلمه ایی، كلم، گل كلم وهمراه با غذا، سددبزی های تازه و  -

 د.شومصرف آهن را افزایش می دهد 

..( از انواع میوه ها  .چیپس، شکلات و نوشابه  ده ها، بجای استفاده از تنقلات غذایی كم ارزش )پفک نمکی،ددددددان وعدددددددر می -

كشمش، خرما( و انواع مغزها )گردو، بادام،    گه هلو، آلو، زرد آلو، توت خشک، انجیر خشک،  نارنگی، پرتقال، خشکبار)بر “خصوصا  

 استفاده شود.كه از منابع غذایی آهن هستند فندق و پسته( 

 د.شواز نوشیدن چای، قهوه و دم كرده های گیاهی یکساعت قبل و یک تا دو ساعت پس از صرف غذا خودداری  -

ش  - شود كه قرد آهن را      برای كاهش عوارض جانبی نا صیه  صرف قرد آهن تو پس از غذا میل شب قبل از خواب و یا  ی از م

 نمایند.

 غنی سازی مواد غذایی:

غنی سازی مواد غذایی با آهن یکی از روش های عمده و موثر برای كاهش كمبود آهن و كم خونی فقر آهن در جامعه می باشد. در 

غذایی اصلی كه غذای عمده مردم است و هر روز مصرف می شود اضافه می كنند. نان یکی این روش آهن را به مقدار معینی به مواد 

از مواد غذایی است كه كشورها از سالیان پیش اقدام به غنی سازی آن با آهن و سایر املاح و ویتامین ها نموده اند. در كشورما، غنی 

غنی سازی آردهای  1087ه مورد اجرا گذاشته شده است. از سال ب 1082سازی آرد با آهن و اسید فولیک در استان بوشهر از سال 

اسید فولیک به آرد اضافه  ppm 5/1آهن و   02ppmخبازی با آهن واسید فولیک در كل كشور به اجرا درآمده است. در این برنامه 
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درصد نیاز روزانه به  02اسید فولیک و  می شود و مصرف نان تهیه شده از آرد غنی شده می تواند تا نیمی از نیازهای روزانه افراد به

 .آهن را تامین نماید. انواع نان لواش ، تافتون و بربری با آرد غنی شده با آهن واسید فولیک باید تهیه شوند

-  

 روی :

روی از ریزمغذی هایی است كه كمبود آن دركشور شایع است. در موار كمبود خفیف روی ممکن است تنها علامت، كاهش سرعت        

شتها،          شامل كاهش ا سبب كوتاهی قد و نیز تاخیر بلوغ گردد. علایم دیگر كمبود خفیف  شد كه در نهایت می تواند  شد كودک با ر

 تاخیر در التیام زخم و اسهال مزمن است.   آلوپسی، كاهش حس چشایی، كاهش حس بویایی،

آنزیم دارد. به همین دلیل كمبود روی می تواند بسیاری از سیستم های      022بدن نقش مهمی در ساختمان بیش از  عنصر روی در  

و دستگاه   یبدن را تحت تاثیر قرار دهد و بویژه بافتهایی كه سرعت تقسیمات سلولی و بازگردش آنها زیاد است مانند سیستم ایمن       

گوارش در مقایسه با سایر بافت ها بیشتر تحت تاثیر قرار می گیرند. همچنین عنصر روی در دوران كودكی بعلت رشد سریع بسیار         

 حیاتی است

نه ، قابلیت جذب كم روی به                   کمبود روی عوارض : كمبود روی بدلایل متعددی از جمله دریافت كم روی از برنامه غذایی روزا

ه ابتلا ب "یبر و فیتات در برنامه غذایی ،افزایش ازدسدددت دهی روی از طریق دسدددتگاه گوارش یا دسدددتگاه ادراری مثلادلیل وجود ف

اسهال های مزمن، سندروم های سوء جذب چربی، اختلالات كبدی، دیابت، نفروز و مصرف بعضی داروها مثل دیورتیک ها، جراحی      

 ودكان ایجاد می شود.انرژی در ك –و سوختگی ها وسوء تغذیه پروتئین 

ستند وجود دارد. منابع غنی آن عبارتند از   منابع غذایی روی: روی در تمام مواد غذایی حیوانی و گیاهی كه منبع خوب پروتئین ه

دزی های سبز تیره و زرد تیره               د دو  دار، سب د دلات سب د دی و غ د گوشت ، مرغ، تخم مرغ، حبوبات و بادام زمینی. مواد غذایی لبن

شود. عواملی مانند        مقادیر  شبیه به آهن جذب می  سم  سانند. روی موجود در غذا در روده كوچک با مکانی خوبی روی به بدن می ر

سوء جذب، وجود فیبر، فیتات، كلسیم، آهدددن و مددددس در غدددذا، مصرف الکل و یا داروهایی مانند پنی سیلین جذب این عنصر           

 را كاهش می دهند.

 :Aویتامين 

این ویتامین درپیشددگیری از بروز عفونت، سددلامت پوسددت وبافت های مخاطی دهان، دسددتگاه گوارش ، مجاری تنفسددی، چشددم ها  

شتن به غذای كافی به علت فقر ،          سی ندا ستر سزایی دارد.كمبود ویتامین   بدلایل مختلفی از جمله  د شد كودكان تاثیر ب وتامین ر

در موارد سدددوء "در منطقه ، محدودیت چربی در برنامه غذایی روزانه ،كاهش جذب مثلا Aموجود نبودن موادغذایی حاوی ویتامین   

 Aجذب، افزایش نیاز دورانهای مختلف زندگی ، عدم تغذیه كودک با شیر مادر،تغذیه كمکی نامناسبایجاد می شود. كمبود ویتامین    

 سالگی بیشتر است. 0ماهگی تا  6در كودكان از 

شتها، كاهش جذب موجب كمبود ویتامین  ابتلا مکرر به بیماری  شود. ابتلا به عفونت های انگلی    Aهای عفونی به علت كاهش ا می 

 توسط سلول را كاهش می دهد. Aبه طور مستقیم دریافت ویتامین 
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، كره، پنیر در مواد غذایی حیوانی و كاروتنوئیدها در مواد غذایی گیاهی وجود دارند. شددیر پرچربی، خامه Aویتامین  منابع غذایی:

شود    "هستند. روغن كبد ماهی اگر چه معمولا   Aپرچرب و زرده تخم مرغ منابع خوب ویتامین  در رژیم غذایی روزانه مصرف نمی 

سبز تیره           Aاما منبع عالی ویتامین  سبزی ها و میوه های زرد، نارنجی، قرمز و  شود.  صیه می  ست كه به عنوان مکمل غذایی تو ا

سبزی های زرد رنگ، مثل هویج، كدو      منبع خوب كاروتنوئ ضی از مواد غذایی دارای كاروتنوئیدهای فعال عبارتند از: ستند بع یدها ه

حلوایی، سددبزی های دارای برگ سددبز، مثل برگ چغندر، اسددفناج، جعفری و قسددمت ها سددبز تیره كاهو، میوه های زرد رنگ، مثل 

 قرمز: مثل گوجه فرنگی و فلفل دلمه ای قرمز. زردآلو، طالبی، انبه، آلو و هلو، میوه ها و سبزی های

 پيشگيری:

سا  برنامه كشوری روزانه      سوم تا پنجم پس از تولد تا   A+Dقطره مولتی ویتامین و یا قطره  05در كشور ما بر ا ماهگی   04از روز 

 دریافت می نمایند. A واحد بین المللی ویتامین 1522تجویز می شود. به این ترتیب، كودكان روزانه برای كلیه كودكان 

 Dویتامين 

نام دارد. چرخش مقادیر كافی  Dهیدروكسی ویتامین 05، یک ویتامین محلول در چربی می باشد كه متابولیت فعال آن Dویتامین 

حریک ت، تمایز سلولی و رشد این متابولیت در گردش خون جهت حف  سلامت استخوان ها و  بهبود عملکرد سیستم ایمنی، گنادها، 

 نقش دارد. رشد وتکامل عضلانی، كاهش التهاب ،تنظیم سیستم ایمنی بدن ،  تولید انسولین

هیدروكسی  05از شیوع بالایی برخوردار است. از عوارض كاهش سطح  و در كشور ما در سراسر جهان Dبه طور كلی كمبود ویتامین 

اشاره   MSمثل بیماری ، استئوپروز و اختلالات خود ایمنی1وع می توان به خطر بروز بیماریهایی مانند سرطان، دیابت ن  Dویتامین 

  كرد. 

كمبود ویتامین ،  سال 0در كودكان زیر  Dعدم مکمل یاری ویتامین مهمترین دلایل بروز كمبود ویتامین  عبارتند از: :  علل کمبود

D ون پیگمانتاسی،  گیاهخواری / مصرف كم شیر ولبنیاترژیم غذایی ، رژیم غذایی با فیتات بالا،  مادر در كودكان شیر مادر خوار

 .(، كرم ضد آفتاب ، پوشش زیاد  عدم استفاده از نور مستقیم آفتاب ) آلودگی هوا ، هوای ابری ، لایه اوزونو  پوست

در كودكان ، استئو مالاسی ریکتز / راشی تیسم می توان  Dاز مهمترین پیامد های كمبود ویتامین    : Dپيامد های کمبود ویتامين 

و  افزایش خطر ابتلا به دیابت و آلرژی ، افزایش ابتلا به آسمقدی كودكان و نوجوانان ،  رشدو استئو پروز در بزرگسالان ، اختلال در 

 را نام برد.  MSاز جمله بیماری بیماری های اتوایمیون 

ویتامین  %82-12سال  72در افراد زیر تامین  بدن  سنتز پوستی است و :   بطور كلی مهمترین منبع تامین وی     Dمنابع ویتامين  

D .كلسترول ) پیش ساز ویتامین  دهیدرو 7سال میزان  72در افراد بالای توسط تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود

3D  كاهش می یابد . بنابر این ظرفیت سنتز ویتامین  %75( در پوست تاD مواد غذایی به  در این افراد خیلی كم است.از نور آفتاب

دارند. ماهی های چرب مثل سالمون، ساردین و روغن كبد ماهی منابع غذایی غنی از ویتامین  Dطور طبیعی مقدار كمی ویتامین 

D هستند. مصرف محصولات غذایی غنی شده مثل شیر غنی شده با ویتامینD   كند. به تامین ویتامین  مورد نیاز بدن كمک می 

 پيشگيری:

موردنیاز جهت پیشگیری  Dدر شیرخواران و كودكان میزان ویتامین  سال و مادران باردار : 2مکمل یاری روزانه در کودکان زیر 

یا قطره مولتی  A+Dبه صورت قطره  Aواحد بین المللی است و بر اسا  برنامه كشوری همراه با ویتامین  422از كمبود روزانه 
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سالگی داده می شود. استفاده از نور مستقیم خورشید )نه از پشت شیشه( به مدت  0سوم تا پنجم پس از تولد تا پایان  ویتامین از روز

دقیقه در روز بطوری كه صورت و دست و پای كودک در معرض آفتاب قرار گیرد نیز باید توصیه شود. در مادران باردار دریافت  12

 است.  توصیه شده Dویتامین  IU1222 روزانه 

ماه در  1به مدت Dهزاوراحدی ویتامین   52برای دختران و پسران در دوره دبیرستان ماهانه یک عدد مکمل  مکمل یاری ماهانه :

سال  ، زنان میانسال  و سالمندان نیز مصرف ماهانه یک عدد  02تا  18هر سال تحصیلی  باید اجرا شود. در  گروه سنی جوانان 

 در ماه از طریق شبکه های بهداشتی درمانی كشور اجرا می شود.   Dهزار واحدی  ویتامین  52مکمل 

ضروری  Dجهت درمان كمبود ویتامین  هفته  8دی ویتامین بطور هفتگی و به مدت هزار واح 52تجویز خوراكی  مکمل درمان: 

هزار واحدی برای پیشگیری از كمبود باید توصیه  52، مصرف ماهانه یک عدد مکمل Dاست پس از بهبودی و رفع كمبود ویتامین 

كلسیم سرم با تجویز كلسیم  Dز ویتامین شود .  شایان ذكر است در صورتی كه كلسیم سرم پایین باشد لازم است قبل از تجوی

 تزریقی یا خوراكی اصلاح شود.

 کلسيم

درصد( در استخوانها ذخیره شده و دو سوم بافت استخوان نیز از كلسیم و مواد معدنی  12بخش عمده كلسیم موجود در بدن  ) 

یم از های وابسته به كلسیم برداشت كلستشکیل شده است. در صورت دریافت ناكافی كلسیم پیشگیری از اختلال عملکرد بافت 

استخوان صورت می گیرد تا سطح كلسیم خون ثابت بماند. چنانچه دریافت كلسیم همراه با فعالیت بدنی مناسب باشد تاثیر جذب 

 كلسیم در بدن افزایش خواهد یافت.

نیاز كلسیم وی  لیوان شیر دریافت كند، 0تا   0 اگر یک فرد بزرگسال در روزو  داردمیلی گرم كلسیم  022 حدودهر لیوان شیر 

 .. كشک، پنیر و ماست از منابع غنی كلسیم می باشندستلیوان شیر ا 4تا  0تامین خواهد شد. نیاز افراد نوجوان و جوان در روز 

ات مصرف لبنیار كافی هستند به مقدگیاهخوار افراد كه بعضی افراد شیر دوست ندارند یا نمی توانند آن را تحمل كنند و یا بعضی 

بیشتر در معرض خطر ابتلا به پوكی استخوان هستند. در مورد گروه اول جایگزینی شیر با ماست و كشک و پنیر نمی كنند. این افراد 

 .توصیه می شود

 یر كلسیممعادل یک لیوان ش "گرم( یا یک لیوان ماست یا سه چهارم لیوان كشک تقریبا 62تا  45پنیر )یک و نیم قوطی كبریت  

ابل كلسیم موجود در آنها قبرگهای تربچه، جعفری، كلم پیچ، گل كلم منابع خوب تامین كلسیم هستند و  ها در میان سبزیدارند. 

انواع مغزها مانند بادام، فندق و كنجد نیز جذب است. كلسیم سبزیجات حاوی اگزالات )مثل اسفناج( اغلب غیر قابل جذب است.

 حاوی كلسیم هستند.

 .و بهتر است با استخوان خورده شوند دنمنابع غنی كلسیم می باش هی های نرم استخوان مانند ماهی آزاد، ساردین و كیلکا ازما

گوسفند را در محلول آب و سركه جوشاند. كلسیم استخوان و می توان استخوانهای مرغ، ماهی برای تهیه عصاره كلسیم از استخوان،

سته و در محلول حل می شود. از این عصاره می توان در تهیه سوپ، آش و غذاهای دیگر استفاده در محیط اسیدی از استخوان ش

  گرم كلسیم می باشد. میلی 122كرد. یک قاشق غذاخوری از این عصاره حاوی حدود 

د غذایی ند از مواافرادی كه به علل مختلف )مانند دسترسی ناكافی، مصرف نکردن منابع كلسیم به مقدار كافی و ... ( نمی توان

 مصرف نمایند.  D حاوی كلسیم استفاده كنند باید روزانه یک عدد مکمل كربنات كلسیم همراه با ویتامین
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دیابت پیشگیری و کنترل تغذیه در  

 

،چربی خون ژیم غذایی مناسب  نیازهای روزانه فرد از جمله انرژی و مواد مغذی را تامین می كند و  باید  به همراه آن قند خون ر

و فشار خون و وزن  افراد مبتلا  به دیابت كنترل شود .هدف از تنظیم رژیم غذایی در افراد دیابتی كنترل قند خون، كنترل چربی 

ها به منظور پیشگیری از تغییر قند خون در های اصلی  و میان وعدهخون و كنترل وزن بدن و همچنین تنظیم زمان مصرف وعده

و مصرف می كنند.افرادی است كه دار  

با رعایت یک رژیم غذایی منظم می توان به پیشگیری و درمان عواقب مزمن دیابت مانند بیماریهای كلیوی، فشارخون بالا و 

 بیماریهای قلبی عروقی كمک نمود

ذاهای سرخ ای نباتی جامد، غهای ترانس و اشباع نظیر فست فودها، روغن هافراد دیابتی باید دریافت غذاهای غنی از چربی

 روغن زیتون استفاده كنند.و  ) مانند انواع ماهی ها 0لبنیات پرچرب را كاهش داده و بیشتر از منابع غذایی حاوی امگاكرده،

 بيماران دیابتی باید از مصرف کدام مواد غذایی پرهيز نمایند؟

  پفک و غذاهای كنسروی ، چیپس ، پنیر پیتزا  ،سوسیس  ,مواد غذایی با سدیم بالا  نظیر: غذاهای شور، كالبا 

  :غذاهای سرخ  ، كره، خامه، لبنیات پرچرب مواد غذایی پر چرب حاوی كلسترول بالا و یا اسیدهای چرب ترانس نظیر

 گوشت های قرمز پرچرب و روغن جامد  ،شده

  : ازدار، انواع بستنی و شیرینیهای، نوشابه های گانواع  ، مربا،عسلقند و شکر،  مواد غذایی حاوی قندهای ساده نظیر

 آب میوه های تجاری 

 فرد دیابتی باید کدام مواد غذایی را در رژیم غذایی خود بيشتر مصرف نماید؟

 تمامی سبزیجات به خصود سبزیجات تیره رنگ و برگ دار  

  مصرف متعادل میوه ها  

 حبوبات 

 نان های سبو  دار مانند: نان سنگک 

  شیر و ماست كم چربی  

 گردو  روغن زیتون و 

 ماهی و غذاهای دریایی 
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 نشانگرهای رنگی تغذیه ای 

به مصرف كننده كمک می كند  و كه بر روی محصولات غذایی درج می شود برچسبی است نشانگر های رنگی تغذیه ای

محصولات غذایی را با توجه به مقدار انرژی ، قند ، چذبی ، نمک و میزان اسید چرب ترانس موجود در محصول انتخاب و به سلامت 

ا هخود كمک كند. نشانگر های رنگی تغذیه ای شامل سه رنگ سبز ، نارنجی و قرمز است و علاوه بر رنگ ، مقادیر هر كدام از فاكتور

 در یک مقدار مشخص و معین كه قابل فهم باشد را نیز نشان می دهد مفهوم رنگ های به شرح زیر است:

 می باشد و ما را به یک انتخاب مطمئن تر و سالم تر راهنمایی می كند. "كم"سبز به معنی 

چه انتخاب سبز بهتر است. است  كه ما را به یک انتخاب نسبتا خوب راهنمایی می كند. اگر  "متوسط"نارنجی به معنی 

محصولات غذایی با نشانگرهای نارنجی رنگ در اكثر مواقع انتخاب های نسبتا مناسبی هستند . هرچند كه سبز ها مناسب ترین 

 هستند.

در ماده غذایی می باشد. باید دقت كرد با توجه به فعالیت فیزیکی و شرایط جسمانی ، چه زمانی  "زیاد"قرمز به معنی مقادیر 

و چه مقدار مصرف شود. بعنوان مثال در صورتی كه میزان قند ، نمک و یا چربی یک محصول غذایی در برچسب محصول قرمز باشد 

بدین معنی است كه میزان قند ، یا نمک و یا چربی در ان محصول زیاد است  و برای پیشگیری از اضافه وزن وچاقی و بیماری های 

 شود. اینگونه محصولات دقت غیرواگیر باید در انتخاب و مصرف

ما می توانیم با استفاده از نشانگرهای رنگی تغذیه ای و مقادیر آنها بین دو ماده غذایی مثلا بین دو نوع بیسکویت ، بین دو نوع 

ک ی ماست و یا بین دو نوع كیک ، برای حف  سلامت خود مناسب ترین را انتخاب كنیم. اگر چه نشانگرهای رنگی تغذیه ای بر روی

محصول نشان می دهد كه یک محصول با ویژگی های متفاوت تولید می شود، اما همه آنها باید مطابق با ضوابط وزارت بهداشت 

 باشند و تحت شرایط مورد تایید اجازه تولید دارند و درصورت نداشتن پروانه های بهداشتی غیر مجاز بوده و قابل مصرف نمی باشند.

 ر تغذیه ای در دو نوع محصول نشان داده شده است.در شکل زیر دو نوع نشانگ
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 ایمنی و بهداشت مواد غذایی و آب

بددرای اینکدده اعضددای خددانواده از وضددعیت تغذیدده مطلددوبی برخددوردار باشددند لازم اسددت بدده بهداشددت و سددالم بددودن مددواد غددذایی 

عددم رعایدت بهداشدت مدواد غدذایی موجدب آلدودگی غدذا در مراحدل مختلدف كشدت و تولیدد ، عرضده ، آمداده                نیز توجده شدود.  

سازی و طبخ و مصرف غدذا و بدروز اندواع بیمداری هدای عفدونی و آلدودگی هدای انگلدی  از طریدق آب و مدواد غدذایی آلدوده مدی               

یه مدی شدود. بندا بدراین توجده بده ایمندی و        شود. در چنین مواردی مدواد مفدذی جدذب بددن نمدی شدوند و فدرد دچدار سدوءتغذ         

 سلامت غذا هم برای حف  سلامت و تامین امنیت غذایی خانواده  مهم است.

تددامین آب آشددامیدنی سددالم و زندددگی در محیطددی بهداشددتی   یکددی از اقدددامات اساسددی بددرای تددامین امنیددت غددذایی خددانواده  

 را در خانواده افزایش داد:است . با رعایت موارد زیر می توان  سطح ایمنی و سلامت 

از آب آشددامیدنی سددالم در تهیدده و طددبخ غددذا و نوشددیدن اسددتفاده شددود ) آب لولدده كشددی و تصددفیه  : بهداشــت آب رعایــت 

الدی   5بدرای ضدد عفدونی كدردن آب، آن را پدس از بده جدوش آمددن بده  مددت            شده(. اگر آب لوله كشدی در دسدتر  نیسدت ،   

 دقیقه در حال جوشاندن نگه داشته و سپس آن را سرد كرده و در ظرف تمیز در یخچال نگه داری كنید.   12
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دفع بهداشتی فاضلاب خانگی :

فدع صدحیح آن یکدی از اقددام هدای      منابع تولیدد فاضدلاب در خانده هدا شدامل حمدام، آشدپزخانه، دسدت شدویی و غیدره اسدت. د           

اساسی و مهم بهداشدت محیددددط خدانوار اسدت. تدا حدد امکدان بایدد نسدبت بده جمدع آوری، انتقدال، تصدفیه و دفدع بهداشدتی                

كده موجدب انتقدال آلدودگی هدای       فاضلاب اقدام كرده و از رهدا كدردن ایدن نمونده فاضدلاب هدا در كوچده و محدل رفدت و آمدد           

 خود داری كنید.ی می شود ، انگلی و بیماری های عفون

 مواد غذایی:  برخی نکات مهم در بهداشت 

 بایدد هدر چندد وقدت یکبدار جابجدا و از نظدر آلدودگی و فسداد           مثدل بدرنج را   انبدار مدی شدوند    كه مواد غذایی

 كرد.بررسی 

  .محددل نگهددداری نددان بایددد خشددک و بدددون رطوبددت باشددد چددون ممکددن اسددت روی آنهددا كپددک رشددد كنددد

 . را به اندازه مصرف روزانه بخرید و از مصرف نان های كپک زده خودداری كنیدنان بنابراین 

   مددواد غددذایی خشددک مانندگندددم، بددرنج، حبوبددات ... را مددی تددوان در هددوای معمددولی نگهددداری كددرد امددا قبددل از انبددار

 كردن باید دقت كرد حشره یا كپک نداشته باشد.

  روز در قسمت پایین یخچال خانگی نگه داری كنید.  0 تا 0شیر پاستوریزه یا جوشیده را می توان فقط 

انواع گوشت قرمز را بده شدرط ایدن كده بهداشدتی تهیده شدده و تدازه بده دسدت مصدرف كنندده رسدیده باشدد، فقدط                -

زمدان نگده داری گوشدت هدای سدفید مانندد        جدا یخدی نگده داشدت.    زیدر  برای حدود یک هفتده مدی تدوان در قسدمت     

 متر است.مرغ و ماهی از این مدت هم ك

   ، غدذای پختده را در كندار غدذای خدام قددرار ندهیدد. زیدرا مدی تواندد موجدب انتقدال آلددودگی از            در یخچـال

 غذای خام به غذای پخته شود. 

 دوباره باید به خوبی گرم شود ،غذای پخته ای كه در یخچال نگهداری می شود قبل از مصرف . 

یکدی از روش هدای نگهدداری مدواد غدذایی خشدک كدردن سدبزی هدا و میدوه هدای مدازاد بدر               :خشک کردن ميـوه و سـبزی  

مصددرف اسددت. از سددبزی هددای خشددک شددده در تهیدده انددواع غددذاها در مددواقعی كدده سددبزی تددازه در دسددتر  نیسددت مددی تددوان 

ران بدداردار و مدداد ،اسددتفاده كددرد.  از میددوه هددای خشددک شددده هددم بعنددوان میددان وعددده كودكددان ، دانددش امددوزان ونوجوانددان    

 شیرده می توان استفاده كرد.  

 اسدتفاده مدی شدود.     خشدک كدردن در هدوای آزاد و بدا اسدتفاده از ندور آفتداب        برای خشک كردن سبزی هدا و میدوه هدا از روش    

میددوه هددا و سددبزی هددا را بددر روی ظددرف هددای تمیددز قددرار داده و روی آن هددا را بددا یددک پارچدده تمیددز و نددازک بپوشددانید. محددل  
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میدوه هدا و سدبزی هدای خشدک شدده را بایدد در ظدرف هدای دربسدته و دور از            دن بایدد بددون گدرد و خداک باشدد.      خشک كدر 

   گرد و خاک نگه داری كرد.

تهیه انواع مربا مثل مربدای هدویج ، مربدای بده ، مربدای انجیدر و سدایر اندواع مرباهدا بدا اسدتفاده از مدواد غدذایی كده در دسدتر                 

 های نگهداری مواد غذایی است كه به تنوع غذایی افراد خانواده كمک می كند.است نیز یکی دیگر از روش 

 مواد غذایی در منزل : و مصرف مدیریت توليد

دسدتر  داشدتن بده مدواد غدذایی مختلدف بدرای تدامین امنیدت غدذایی خدانوار بسدیار مهدم اسدت . شدما در مندزل بدا اقدددامات                  

 غذایی كمک كنید :ساده و كم هزینه می توانید به تولید مواد 

اگدر در مندزل خدود باغچده داریدد مدی توانیدد  بدا كشدت اندواع سدبزی هدا و صدیفی هدا ) گوجده                 سزیکاری در باغچه منزل :

 فرنگی ، بادمجدان ، فلفدل سدبز و..( سدبزی مدورد نیداز خدانواده را تدامین كنیدد. مدی توانیدد بدا مشدورت بدا مدروجین كشداورزی                

زی هدا و صدیفی هدا كده مناسدب كشدت در منطقده شدما هسدتند را در باغچده خدود بکاریدد.             از اندواعی از سدب   در منطقه خودتان

حتددی اگددر باغچدده نداریددد مددی توانیددد از یددک گلدددان بددزرگ یددا یددک تویددوب لاسددتیکی بددلا اسددتفاده بددرای كشددت سددبزیجات    

 اده از آنها استفاده كنید.با اینکار ، روزانه به سبزی های تازه دسترسی دارید و می توانید در سفره خانو استفاده كنید.

 خانواده :افراد  چند توصيه کاربردی برای بهبود وضعيت تغذیه 

 

   بددرای پیشددگیری از كمبددود آهددن و كددم خددونی ناشددی از آن ، یکسدداعت قبددل از غددذا و یددک تددا دو سدداعت بعددد از

سددنین سددال ، نوجوانددان در  5غددذا از خددوردن چددای خددوداری شددود. ایددن توصددیه بخصددود بددرای كودكددان زیددر  

 بلوغ و زنان در سنین باروری  كه بیشتر در معرض خطر كم خونی فقرآهن هستند ، حائز اهمیت است .

                 برای تامین ید مدورد نیداز بددن ، لازم اسدت از نمدک یدددار تصدفیه شدده اسدتفاده شدود تدا یدد مدورد نیداز بددن

بهداشدت دارندد را نبایدد     تامین شدود. نمدک سدنگ ، نمدک دریدا و سدایر نمدک هدایی كده مجدوز تولیدد از وزارت           

استفاده كرد. البته بایدد توجده داشدت كده مصدرف زیداد نمدک حتدی نمدک یدددار موجدب فشدار خدون بدالا مدی                

نمدک یدددار بایدد در ظدرف درب دار     شود پس نمک یدددار تصدفیه شدده هدم بایدد بده مقددار كدم مصدرف شدود.           

 تیره و دور از نور نگهداری شود كه ید آن از بین نرود.

 چای و قهوه را بدون اضافه كردن قند و شکر مصرف كنید.شگیری از چاقی و دیابت برای پی 

                برای پیشگیری از دیابدت ، بیمداری هدای قلبدی عروقدی و سدرطان هدا بایدد از مصدرف زیداد مدواد قنددی و شدیرین ، چربدی

 و روغن و نمک خودداری شود.
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       وعدده سدبزی    0وعدده میدوه و    0وعدده سدبزی و میدوه مصدرف كنندد ) حدداقل        5همه افدراد خدانواده بایدد روزانده حدداقل

 جات( .  

  نوشدابه هدای گدازدار ، مدواد قنددی و شدیرین كده فقدط اندرژی تدامین مدی كنندد بایدد بسدیار               انواع پفک  ، مصرف چیپس ،

 محدود شود.

  مایعدات سدالم مثدل آب، شدیر، آب میدوه      ی صدنعتی كده قندد زیدادی دارندد ، از      نوشابه های گدازدار و آب میدوه هدا   به جای

 شود.  و بدون گاز استفاده  تازه و دوغ كم نمک 

  شود.استفاده استاندارد و دارای مجوزهای بهداشتی  به جای روغن جامد از انواع روغن های مایع 

 


