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  تغذيه

 
  

نياز انسان به غذا يكي از احتياجات ذاتـي يـا   

فيزيولوژيك است كه مهمتـرين عامـل بقـاي    

احتياج بـه غـذا   .زندگي و طول عمر مي باشد

سم را مجبـور ميكنـد تـا    دائمي است و ارگاني

بــراي بدســت آوردن غــذا و رفــع گرســنگي 

  .كوشش كند

تغذيه صحيح و متعادل نه تنها پديده رشد را ميسر مي سازد و به تندرستي و طول عمر مي انجامد،بلكه 

ــردد         ــي گ ــي م ــاي روان ــو نيروه ــري و نم ــد فك ــبب رش ــاب و روان س ــر روي اعص ــاثير ب ــا ت   . ب

، ويتـامين   مواد معدنيها،  كربوهيدراتها،  چربيها،  پروتئينيد شامل تر كيب شيميائي غذاي انسان با

اين مواد با تغييراتي كه در لوله گوارش حاصل .وآب باشد تا رشد و سلامت ياخته هاي بدن تامين شود

  .ار ميگيرندميكند قابل جذب مي شوند و براي تامين احتياجات حياتي مورد استفاده ياخته هاي بدن قر

غذا به ماده جامد يا مايعي گفته ميشود كه بعد از خوردن و هضم شدن ايجاد حرارت و انرژي كـرده و  

  . موجب ترميم بافتها ،رشد و نمو و تنظيم اعمال حياتي مي گردد

 خواه اين موجود.تمام موجودات زنده براي آنكه بتوانند به زندگي خود ادامه دهند ،احتياج به غذا دارند

  ..... زنده انسان باشد يا يك حيوان و يا حتي يك موجـود بسـيار كوچـك ذره بينـي ماننـد ميكـروب و      

از طرفي هر روز تعدادي از سلولهاي بدن مي ميرندو بايد سلولهاي تازه جاي آنها را بگيرند بـراي ايـن   

كـه در موقـع   - همچنين حفظ گرماي طبيعـي بـدن  .منظور بايد سلولها مواد لازم را از غذا بدست آورند

 قلـب زا،رشد روزانه مو و ناخن،كار  بيماري،مبارزه با ميكروب ها و عوامل -سلامت هميشه ثابت است

و دستگاه تنفس ،حركات بدن،قدرت كار و فعاليت انسان و حتي كارهاي فكري هم در گروي دريافت 

  . كافي مواد غذائي ميباشد

  : معمــولا غــذائي كــه انســان مصــرف ميكنــد از مــواد مختلفــي تشــكيل شــده اســت كــه عبارتنــد از  

روزانـه را تـامين   انـرژي  كه انرژي زاهستند و  چربيهاو مواد  كربوهيدراتمواد قندي و نشاسته اي يا 

جهت نگهداري و ترميم بافتها و ساختتن بافتهـاي جديـد لازم اسـت، ويتـامين و      مواد پروتئينميكنند، 
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دريافـت  .ولي براي رشد طبيعي مورد نياز مي باشند -ندارند كالري -انرژي زا نيستند آبو  مواد معدني

  . ناكافي آنها باعث بروز كندي رشد،اختلالات خوني وعدم استحكام استخوانها ميشود

  

  تغذيهه چتاريخ
كرد  غذاخوردن فقط پركردن شكم بود و احساس گرسنگي بشر را وادار مي تا اوايل قرن نوزدهم مفهوم

ــي   ــود م ــترس خ ــه را در دس ــا آنچ ــد     ت ــرف كن ــت آن مص ــت و كيفي ــه كمي ــه ب ــدون توج ــد ب   . دي

اولـين  . شهرنشيني و تشكيل اجتماعات باعث ايجاد تغييرات زيادي در طـرز تغذيـه بشـر شـده اسـت     

شهرنشـينهاي اوليـه   . و يونـان بوجـود آمدنـد    مصرباختري،  النهرين، آسياي اجتماعات و شهرها در بين

دانسـتند و بـراي تغذيـه خـود از محصـولات متنـوع اسـتفاده         كشاورزي و دامپروري را به خـوبي مـي  

كشور جهان است كه انسان اوليه در آن به كشـاورزي و پـرورش دام پرداختـه     ايران نخستين.كردند مي

دو تن از متخصصين به نامهاي آرتور كيت و دكتر ارنست هرتسفيلد در كتـابي بـه نـام صـنايع     . (است

در حفاريهايي كه در بعضي ). اند كه كشاورزي و تمدن از فلات ايران شروع شده است ايران ثابت كرده

ان نظير شوشتر، دامغان ، تخت جمشيد و تپة سيلك كاشان به عمل آمده نشان مي دهـد كـه   از نقاط اير

  . هزار سال است  6000تاريخ كشاورزي در ايران متجاوز از 

دهد كه مردم يونان باستان براي تغذيه اهميت زيادي قائـل بودنـد و    تاريخچة تغذيه در يونان نشان مي

براي تقويت روح هرگز جسم را نبايد فراموش كـرد و بايـد    ": اين جمله به آنان منسوب است كه 

دهـد كـه در زمانهـاي قـديم مـردم       شواهد نشان مي ". مردم را با ورزش و غذاي مناسب تربيت كرد

نيز در  ماهيكردند و مصرف گوشت گوسفند، پرندگان، شكر، لبنيات و  يونان بيشتر از گياهان تغذيه مي

ا بسيار دوست داشته و مصرف ر زيتونهمچنين روغن . بين بعضي از طبقات اجتماع معمول بوده است

  . اند كرده مي

كردند و از غلات، بقولات و ميـوه و بعضـي از انـواع سـبزيها تغذيـه       در روم قديم مردم كشاورزي مي

  . داد و مصرف گوشت منحصـر بـه طبقـة اشـراف بـود      غلات غذاي اصلي آنها را تشكيل مي. كردند مي

در روم وضع تغذية مردم تغيير كرد و روميان بعـد از   در دورانهاي بعد يعني پس از استقرار امپراطوري

. پيمودنـد  فتوحات مختلف از تغذية مردم سرزمينهاي فتح شده تقليد كرده و در اين راه جانب افراط مي

در . اي داشـتند  البته اين طرز تغذيه مربوط به طبقات مرفه و اعيان بود درحاليكه مردم عادي تغذية ساده

 Athenaeusاثر  Deipnosphistaeپزي نيز در روم منتشر شده كه كتاب اين زمان حتي كتب آش



 
3 

در قرن دوم ميلادي چاپ شده و طرز تهيه غذاهاي گوشتي، سبزيها و اطلاعـات ديگـري در آن شـرح    

  . داده شده است

قبل از ميلاد مسيح در ناحيه  1900در مورد رژيمهاي غذايي آغاز پيدايش آن به لوحه اي متعلق به سال 

مر مربوط ميشود كه در آن برنامه غذايي يك كودك نوشته شده و در حال حاضـر در مـوزه باسـتان    سو

  . شناسي استانبول نگهداري ميشود 

طي دورانهاي مختلف تاريخ و از ديدگاه مذاهب گوناگون، رژيمهاي غذايي حائز اهميت بسيار بـوده و  

ان بارداري، شـيردهي و روزه مـنعكس شـده    در بسياري از كتب مذهبي مطالبي در زمينة تغذيه در دور

هايي در زمينة مصرف يا عدم مصرف بعضي از غذاها به بيماران خود  بقراط غالباً نصايح و توصيه. است

كرده است و اكثر پزشكان يونان باستان رژيم درماني را به عنوان بخـش مهمـي از معالجـة بيماريهـا      مي

  . بردند بكار مي

هـاي   عدة زيادي پدر علم تغذيه و رژيمهاي غذايي كودك شناخته شده توصيه زكرياي رازي كه از ديد

همچنين در كتاب حفظ الصحه اثر اسرف بن محمـد در زمينـة   . مختلفي در زمينة رژيمهاي غذايي دارد

  . تغذيه و رژيم در دوران مختلف زندگي مطالبي سودمند عنوان شده است

مت انسان از گذشته تا حال داشته ، ولي تا سـالهاي پايـان   با وجود اهميت زياد اين رشته در حفظ سلا

وضعيت زندگي استاد درجنگ جهاني اول هيچ سازماني كه رسما در ايـن زمينـه فعاليـت كنـد وجـود      

نخستين انجمن مربوط به رژيم دانـان توسـط گروهـي از كارشناسـان      1917نداشت ، تا اينكه در سال 

منتشر  1925براي اولين بار مجله علمي رژيم شناسان را در سال اين انجمن . تغذيه آمريكا تاسيس شد 

  . و به تدريج دامنه فعاليت خود را در زمينه مديريت خـدمات غـذايي مراكـز تغذيـه توسـعه داد      . كرد 

ناميده ميشوند ، بايد تمـام اطلاعـات و دانـش    ) Dietition(شناس  فارغ التحصيلان اين رشته كه رژيم

  . به برقراري وبهبود سلامت بشر بكار گيرند خود را در راه كمك 

به معناي استفاده از رژيم غذايي نـه فقـط   ) Diet-therapy(اصطلاح رژيم درماني يا درمان با رژيم 

بدين معني كه افراد سالم نيز بايد به نوبة خود از رژيـم  . باشد براي بيماران بلكه براي افراد سالم نيز مي

تغذيـه مصـون مانـده و از سـلامت كامـل       تا بدين وسيله از ابـتلا بـه سـوء   غذايي مناسب استفاده كنند 

  1.برخوردار شوند
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  آداب غذا خوردن در اسلام

  

لذا براي خوردن نيز احكامي دارد كه رعايت آنها بر . ان الهي استكاملترين و جامع ترين ادي اسلامدين 

  : برخي از آنها عبارتند از. هر فرد مسلمان لازم است

ــه هنگــام غــذا خــوردن  • حضــرت محمــد .بگوئيــد» الحمــداالله«و بعــد از غــذا » بســم االله«ب

   وسلم وآله عليه االله صلي

و بعد از آن بشوئيد كه تنگدسـتي را برطـرف و عمـر را دراز مـي      غذادستهاي خود را قبل از  •

  السلام  امام صادق عليه.كند

   وسلم وآله عليه االله حضرت محمد صلي.غذا را خنك كن زيرا كه در غذاي داغ بركت نيست •

ه خوردن داري بخور و زماني كه هنوز اشتها بـه خـوردن داري، از خـوردن    وقتي كه اشتهاي ب •

   وسلم وآله عليه االله حضرت محمد صلي .دست بكش

   السلام امام حسين عليه. بيشتر بيماريها از پر خوري است •

  : آداب غذا خوردن عبارتست از •

  لقمه كوچك گرفتن  -1

  خوب جويدن غذا  -2

  ان كم نگاه كردن به صورت ديگر -3

   وسلم وآله عليه االله حضرت محمد صلي.شستن دستها -4

   السلام امام رضا عليه.نياشاميد تا غذا تمام شود پس اگر چنين كرديد معده ضعيف مي شود •

امـام  .اگر كم خوري را انتخاب كنيم سالمتر خواهيم بود و ثبات بدن در اثر كم خـوري اسـت   •

   السلام صادق عليه

امـام صـادق   .فرو برده و شستشو دهيدآب  نشسته خوب آن را دردر روي هر ميوه اي زهري  •

   السلام عليه

   وسلم وآله عليه االله حضرت محمد صلي.دهانهاي خود را با مسواك پاكيزه كنيد •
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امـام صـادق   .جانب اعتدال را رعايت كند، هرگز بيمار نمـي شـود  اگر آدميزاد در غذاي خود  •

   السلام عليه

  

  

  

 

 

 

 تغذيه سالم

در رژيم غذايي روزانه بايد در حد امكان از مواد غذايي گياهي به جاي مـواد غـذايي حيـواني     -1

اسـت  چون تأمين كننده انرژي بدن از سه منبع هيدرات كربن ، چربي و پروتئين  -2. استفاده شود

درصـد بـه پـروتئين    25درصـد مـواد غـذايي بـه هيـدرات كـربن و        50لذا بايد سعي شود روزانه 

ــد 25و ــا اختصــاص ياب ــه ممكــن اســت ازمصــرف گوشــت   -3. درصــدديگربه چربيه تاآنجــا ك

قرمزبپرهيزيد، زيرا در توليد مواد مصرفي مانند راديكال هاي آزاد نقش بسزايي دارد توجـه داشـته   

شتها چربي دارند و هر چربي كه منشاء حيواني داشته باشد، محتواي كلسـترول  باشيد كه بيشتر گو

افزايش ميزان كلسترول درخون ، سبب رسوب در ديواره رگها و به خطر انداختن سـلامتي  . است 

بايد به خاطر سپرد كه خانمها بعد از دوران يائسـگي و آقايـان هيچگـاه نبايـد مـواد       -4. مي شود

. قبـل از غذاسـت    Cبهترين زمان مصرف ويتامين . همراه با غذا مصرف كنندرا  Cحاوي ويتامين 

به خاطر داشتن خاصيت احياء كننـدگي آهـن موجـود در     Cتحقيقات نشان داده است كه ويتامين 

بهتـرين راه مبـارزه و پيشـگيري از     -5. مواد غذايي گياهي را تغيير داده و غير قابل جذب مي كند
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در طول روز حداقل يك بطري آب را حتمـاً   -6. است  Cو  A  ،Eي سرطان مصرف ويتامين ها

چاي به خاطر وجود  -7. بنوشيد و هيچ گاه براي رفع تشنگي از نوشابه هاي شيرين استفاده نكنيد

پلي فنول ها با فعل و انفعالاتي كه در بدن تشكيل . ماده اي به نام پلي فنول نوشيدني مفيدي است 

مصرف سبزيجات تازه به ويژه  -8. آهنهاي آزاد در جريان خون مي شوندمي دهند مانع از جذب 

مواد محلول در آب پياز به وفور وجـود دارد و بـه راحتـي از    . پياز و سير را هرگز فراموش نكنيد

از غذاهايي استفاده كنيد كه نياز بدنتان را  -9. طريق سيستم جذبي روده وارد جريان خون مي شود

تغذيه سالم زماني مفيـد اسـت كـه     -10. ز غذاهايي كه به آنها علاقه مند هستيدتأمين مي كند نه ا

امروزه ثابت شده كه خنديدن ، بخشيدن و فراموش كردن سـه دليـل   . همراه با سلامت رواني باشد

تغذيه سالم هيچ وقت به يك بـدن مضـطرب كمـك    . مهم براي سلامت روح و روان انسان است 

   2.نخواهد كرد
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  غذيه بر اخلاقتاثير ت

  

  

  

  

  

  

يكى از شرايط استجابت دعا پرهيز از غذاى حرام است؛ : در روايات متعددى مى خوانيم 

از جمله، در حديثى آمده است كه شخصى نزد پيامبر صلى االله عليه و آله آمـد و عـرض   

پيـامبر صـلى االله   » !احب ان يستجاب دعائى؛ دوست دارم دعاى من مستجاب شود«: كرد

طهر ماكلك ولاتدخل بطنك الحـرام ، غـذاى خـود را پـاك كـن و از      «: آله فرمودعليه و 

  » !غذاى حرام پرهيز نما

مـن احـب ان   «: همين معنى از همان بزرگوار با تعبير ديگـرى آمـده اسـت، مـى فرمايـد     

كسى كه دوست دارد دعايش مسـتجاب شـود،    ;يستجاب دعائه فليطيب مطعمه و مكسبه

  » !رام پاك كندطعام و كسب خود را از ح

ان االله لايسـتجيب  «: با توجه به اين كه در حديثى از امام صادق عليه السلام مـى خـوانيم  

خداوند دعايى را كه از قلب قسـاوتمند برخيـزد مسـتجاب نمـى      ;دعاء بظهر قلب قاس

 ;مى توان نتيجه گرفت كه غذاى ناپاك و حرام، قلب را تاريك و قساوتمند مى كند» !كند
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دليل، دعاى حرام خواران مستجاب نمى شود و از اينجا به رابطه نزديكى كـه   و به همين

  . در ميان ناپاكى درون و تغذيه حرام وجود دارد، مى توان پى برد

در حديث معروف امام حسين عليه السلام در روز عاشورا آمده است كه بعد از ايـراد آن  

قسـاوتمند كوفـه، هنگـامى كـه      سخنان داغ و پر محتوا و گيرا در برابـر لشـكر لجـوج و   

شـما  ! آرى: (ملاحظه كرد آنها حاضر به سكوت و گوش دادن به سخنانش نيستند، فرمود

 ;حاضر به شنيدن سخن حق نيستيد زيرا ملئت بطونكم من الحرام فطبع االله على قلـوبكم 

شكمهاى شما از غذاهاى حرام پر شده است، در نتيجه خداوند بر دلهاى شـما مهـر زده   

  » !)و هرگز حقايق را درك نمى كنيد( است

كه رابطه اى در ميان خوردن غذاى حرام و عدم قبول  ;در روايات ديگرى آمده است -2

از جمله، در حديثى از پيامبراكرم صلى االله عليه و آله  ;نماز و روزه و عبادات، وجود دارد

لـم تسـتجب لـه دعـوة     من اكل لقمة حرام لن تقبل له صلوة اربعين ليلـة، و  «: مى خوانيم

 ;اربعين صباحا و كل لحم ينبته الحرام فالنار اولى بـه و ان اللقمـة الواحـدة تنبـت اللحـم     

هركسى لقمه اى از غذاى حرام بخورد تا چهل شب نماز او قبول نمى شـود،و تـا چهـل    

و هر گوشتى كه از حرام برويد، آتش دوزخ بـراى آن   ;روز دعاى او مستجاب نمى گردد

  » !و حتى يك لقمه نيز باعث روييدن گوشت مى شود ;استسزاوارتر 

بديهى است براى قبولى نماز، شرايط زيادى لازم است، از جمله حضـور قلـب و پـاكى    

  . دل، اما غذاى حرام پاكى قلب و صفاى دل را از انسان مى گيرد
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علـيهم  در روايات متعدد ديگرى از پيامبراكرم صلى االله عليه و آله و امامـان معصـوم    -3

كسـى كـه چهـل روز     ;من ترك اللحم اربعين صباحا ساء خلقه«: السلام آمده است كه

  » !گوشت را ترك كند، اخلاق او بد مى شود

از اين احاديث بخوبى استفاده مى شود كه در گوشت ماده اى است كه اگـر بـراى   

 ـ  ج مدت طولانى از بدن انسان قطع شود،در روحيات و اخلاق او اثر مى گـذارد،و ك

  . خلقى و بد اخلاقى به بار مى آورد

البته استفاده زياد از گوشت حيوانات نيز در بعضى از روايات مزموم شمرده شده، ولى از 

  . ترك آن براى مدت طولانى نيز در بسيارى از روايات نهى شده است

از آمده است، رابطه اى ميان بسيارى » اطعمه و اشربه «در روايات زيادى كه در كتاب  -4

  : غذاها و اخلاق خوب و بد، بيان گرديده به عنوان نمونه

علـيكم بالزيـت فانـه يكشـف     «: در حديثى از رسول خدا صلى االله عليه و آله مى خوانيم

يـا   روغن زيتـون زيت به معنى (بر شما لازم است كه از زيت  ;و يحسن الخلق.... المرة 

و اخلاق انسـان را  ... استفاده كنيد، زيرا صفرا را از بين مى برد) هرگونه روغن مايع است

  » !نيكو مى كند

كه از كلام پيامبر صـلى االله عليـه و   : در حديثى از امام صادق عليه السلام مى خوانيم -5

كسى كـه دوسـت دارد    ;دراجمن سره ان يقل غيظه فلياكل لحم ال«آله چنين نقل مى كند 
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شبيه به كبك كه گوشـت   اى است دراج پرنده(» !خشم او كم شود گوشت دراج را بخورد

  )لذيدى دارد

از اين تعبير بخوبى اسـتفاده مـى شـود كـه رابطـه اى ميـان تغذيـه و خشـم و بردبـارى          

  . وجوددارد

شده درباره ايـن  در روايت مشروحى از تفسير عياشى از امام صادق عليه السلام نقل  -6

و اما الدم فانـه يـورث الكلـب و قسـوة     «: كه چرا خداوند خون را حرام كرده مى فرمايد

اين كه خداونـد خـوردن    ;....القلب و قلة الرافة و الرحمة لا يؤمن ان يقتل ولده و والديه 

خون را حرام كرده به خاطر آن اسـت كـه سـبب جنـون و سـنگدلى و كمبـود رافـت و        

  » !تا آنجا كه ممكن است فرزند و يا پدر و مادرش را به قتل برساند... ود مهربانى مى ش

و اما الخمر فانه حرمها لفعلها و فسادها وقال «: در بخش ديگرى از اين روايت مى فرمايد

و اما شراب،  ;ان مدمن الخمر كعابد الوثن و يورث ارتعاشا و يذهب بنوره و يهدم مروته

ير و فسادش حرام كرده است و فرمـود شـخص دائـم الخمـر     خداوند آن را به خاطر تاث

او را از بـين مـى بـرد، و    ) معنويـت (مانند بت پرست است بدنش لرزان مى شود، و نور 

  » !شخصيت او را ويران مى سازد

آمده است رابطه ميان خوردن انگـور و   ورانگدر روايات متعددى كه در كافى درباره  -7

از جمله، در حديثى از امام صادق عليـه السـلام    ;برطرف شدن غم و اندوه ديده مى شود

 ;شكى نبى من الانبياء الى االله عزوجل الغم فامره االله عزوجـل باكـل العنـب   «: مى خوانيم
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 ;وند متعال شكايت كردبه پيشگاه خدا) و افسردگى(يكى از پيامبران الهى از غم و اندوه 

  » !خداوند متعال به او دستور داد كه انگور بخورد

  . اين حديث تاكيد بيشترى است بر مساله ارتباط تغذيه با مسائل اخلاقى

سوسه هاى شيطانى و بـه  و از ميان رفتن و اناردر احاديث متعددى نيز رابطه خوردن  -8

از جمله، در حديث معتبرى از امام صادق عليه  ;وجود آمدن نورانيت قلب ديده مى شود

كسـى   ;من اكل رمانة على الريق انارت قلبه اربعين يوما«: السلام آمده است كه مى فرمود

  » .كه يك انار را ناشتا بخورد، چهل روز قلبش را نورانى مى كند

تعبيراتى ديده مى شود كه همـه نشـانه ارتبـاط    » خوردن «ى در باب در روايت متعدد -9

از جمله، در حديثى از رسـول خـدا صـلى االله     ;تغذيه با روحيات و مسائل اخلاقى است

يـا جعفـر كـل    «: عليهماالسـلام فرمـود  )ابن ابى طالب(عليه و آله مى خوانيم كه به جعفر 

بخور قلب را تقويت مى كند »  به«! فراى جع ;السفرجل فانه يقوى القلب و يشجع الجبان

  » !و ترسو را شجاع مى سازد

در بعضى از احاديث رابطه ميان غذاى اضافى و سنگدلى و قساوت و عدم پـذيرش   -10

پيغمبـر اكـرم نقـل شـده كـه       از» اعلام الدين «از جمله، در كتاب  ;موعظه ديده مى شود

اياكم و فضول المطعم فانه يسم القلب بالقسوة و يبطى ء بالجوارح عن الطاعـة و  «: فرمود

از غذاى اضافى بپرهيزيد كه قلب را پر قساوت مى كنـد   ;يصم الهمم عن سماع الموعظة

  » !و از اطاعت حق تنبل مى سازد و گوش را از شنيدن موعظه كر مى نمايد
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ممكن است اشاره به پرخورى باشد يا غذاهاى باقى مانـده  ) غذاى اضافى(ام فضول الطع

  . و فاسد شده، و در هر حال از رابطه تغذيه و مسائل اخلاقى خبر مى دهد

همين معنى در بحارالانوار از بعضى از روات اهل سنت از پيغمبراكـرم صـلى االله عليـه و    

  . آله نقل شده است

قسـاوت  : غذاى اضافى سه پيامد سـوء دارد مى شود كه  از اين حديث بخوبى استفاده

و گـوش شـنوا را در    ;انسان را در انجام عبادات و طاعات تنبل مى كنـد  ;مى آورد

  ! برابر مواعظ از انسان مى گيرد

اين مطلب كاملا محسوس است كه وقتى انسان غذاى زياد و سنگين مى خورد عبـادات  

راى عبادت ندارد بعكس هنگامى كه غذاى سـاده  را به زحمت به جا مى آورد و نشاطى ب

  . و كم مى خورد قبل از اذان صبح بيدار است نشاط دارد و حالت مطالعه و عبادت دارد

همچنين به تجربه رسيده است هنگامى كه انسان روزه مى گيرد رقت قلب پيدا مى كند و 

كـه شـكم پـر     بعكس هنگـامى  ;آمادگى بيشتر براى شنيدن مواعظ در او حاصل مى شود

  . است فكر انسان درست كار نمى كند و خودش را از خدا دور مى بيند

در احاديث اسلامى در ارتباط نوشيدن عسل با صفاى قلب، از اميرمؤمنان على عليه  -11

 عسل ;العسل شفاء من كل داء و لا داء فيه يقل البلغم و يجلى القلب«: السلام مى خوانيم

  شفاى تمام بيماريها است و در آن بيمارى نيـت بلغـم را كـم مـى كنـد و قلـب را صـفا        

  » .مى بخشد
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  : نتيجه

از مجموع آنچه در بالا آورديم و روايات فراوان ديگر كه ذكر آنها به طـول مـى انجامـد    

ن تغذيه و روحيات و اخلاقيات وجود دارد، بخوبى استفاده مى شود كه رابطه نزديكى ميا

  هرگز نمى گوئيم غذاها علت تامه براى اخلاق خوب يا بـد اسـت، بلكـه همـين انـدازه      

مى دانيم كه طبق روايات بالا يكى از عوامل زمينه ساز پاكى و اخلاق، تغذيه است هم از 

  . نظر نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام بودن آنها

روز نيز معتقدند بسيارى از پديده هاى اخلاقى به خاطر هورمونهـائى اسـت   دانشمندان ام

بر  ;كه غده هاى بدن تراوش مى كند و تراوش غده ها رابطه نزديكى با تغذيه انسان دارد

همين اساس، بعضى معتقدند كه گوشت هر حيوانى حاوى صفات آن حيوان اسـت، واز  

. كه از آن تغذيه مى كننـد اثـر مـى گـذارد    طريق غده ها و تراوش آنها در اخلاق كسانى 

گوشت درندگان انسان را درنده خو مى كند، و گشت خوك صفت بى بندوبارى جنسـى  

  . را كه از ويژگيهاى اين حيوان است به خورنده آن منتقل مى سازد

اين از نظر رابطه طبيعى و مادى است، از نظر رابطه معنوى نيز آثار خوردن غـذاى حـرام   

انكار است، غذاى حرام قلب را تاريك و روح را ظلمـانى مـى كنـد و فضـائل     غير قابل 

  . اخلاقى را ضعيف مى سازد

» مـروج الـذهب   «اين سخن با ذكر يك داستان تاريخى كه مورخ معـروف مسـعودى در   

  : آورده پايان مى دهيم
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» مهـدى  «روزى وارد بـر  » شـريك ابـن عبـداالله    «نقل مى كند كه » فضل بن ربيع «او از 

خليفه عباسى شد، مهدى به او گفت بايد حتما يكى از سه كـار را انجـام دهـى، شـريك     

سؤال كرد كدام سه كار؟ گفت يا قضاوت را از سوى من بپذيرى و يـا تعلـيم فرزنـدم را    

شريك فكرى كـرد و گفـت سـومى از همـه     ! بخورى) با ما(برعهده بگيرى، و يا غذائى 

به آشپز گفت انواعى از خـوراك مغـز آميختـه بـا      آسانتر است، مهدى او را نگهداشت و

  . شكر و عسل براى او فراهم ساز

فارغ شد، آشپز رو به خليفه ) طبعا حرام(از آن غذاى بسيار لذيذ و » شريك «هنگامى كه 

! كرد و گفت اين پيرمرد بعد از خوردن اين غذا هرگز بـوى رسـتگارى را نخواهـد ديـد    

ن گونه شد، و شريك ابن عبداالله بعـد از ايـن مـاجرا    فضل ابن ربيع مى گويد مطلب همي

  3.هم به تعليم فرزندان آنها پرداخت و هم منصب قضاوت را از سوى آنها پذيرفت

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
٣
 www.tebyan.net/Teb.aspx?nId=9679 - 38k  
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  عادات اشتباه در تغذيه
هـاي تنـد رو و غذاهــاي     در دنـياي اينترنـت پـرسـرعــت، ماشـيــن هـاي خـودپـــرداز، اتومبيـل     

ــراي حفــظ عادتهــاي ســالم و مناســب غــذايي حـاضـــري، وقـــت گـذاشـتــ ـــظر  ـن ب دشـــوار بن

جنبـي تبـديل گشـته     غذاخوردن كه پيش ازاين يك اولويت مهم محسوب ميشد، به موضـوعي .ميرسد

 گذشته.زيـادي به آن نشده و معمولا در لابه لاي كارهاي روزانه ديگر گنجانده مي شود توجه است كه

اسـت   بتصور شـما موجب كاهش وزن مي گردند، در واقع ممكناز اين، برخي از عادتهاي غذايي كه 

عادتهاي غذايي غلط آسـان بـوده و وقـت زيادي نمـي   ترك خوشبختـانه. منجر به افزايش وزن شوند

سالم تر و اندامي متناسب تر برخوردار شده و از غـذا خـوردن    گيرد و موجب خواهد شد تا از زندگي

 :ادت هاي نادرست بشرح زير مي باشنداين ع برخي از.بيشتر لذت ببريد

 

 نخوردن صبحانه -1

 اشكال چيست؟

صبحانه سـالم نـه تنهـا باعـث افـزايش انـرژي و        .نخوردن صبحانه يك اشتباه بزرگ محسوب ميشود

انتخاب و مصرف مناسب وعده هاي غـذايي ديگـر در    بازشدن فكر و ذهـن ميـگردد، بـلـكه مـوجب

 .شد ادامه روز توسط شما خواهد

يك . روز كمك نمايد همچنين خوردن صبحانه ممكن است به شـما در مـصـرف كمتر كالري در ادامه

روز اثر سير كننـدگي بيشـتري    تحقيق دانشگاهي نشان داده كه مصرف مقدار كالري مشخص در ابتداي

 داشت كه اين امر موجب كاهش مجموع نسبت بمصرف همان مقدار كالـري در ساعتهاي ديرتر خواهد

 .كالري مصرفي در روز مي گردد

   راه حل

هــاي ديگـر    خوردن صبحانه مناسب احتمال بكارگيـري عـادتهاي نادرســت غـذايــي را در وعــده   

مرغ و نانهـاي سـبوس    از مـواد لـبني كم چرب، تخم. صبحانه را كامل صرف نـمايـيـد. كاهش ميدهد

  .دار استفاده كنيد
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  غذا خورن پيش از خواب -2

  چيست؟ الاشك

با اينكه نتايج قطعي . از غذا خوردن دوري كنـيـد خواب ببينيد، پيش از شيرين اگر ميخواهيد روياهاي

غذا پيـش از خواب وجود ندارد، پرخوري، مصرف غذاهاي ادويه  مبني بر افزايش وزن بر اثر خـوردن

مـدت خـواب و    سـاعت پيش از وقت خواب منجـر بـه كـاهش كيــفيت و     دار و چرب، يـك تا سـه

خوردن غذاهاي چـرب  . و كـوفــتــگي در روز بــعد خواهــد شد مـوجـب كـسـالـت، خـستـگـي

تخليه معده و تشديد سوءهاضمه و مصرف غذاهاي ادويه دار منتهي بـه   پيش از خواب سبب كند شدن

 .قلـبي و نـيز سوء هاضمه خواهد شد صـدمات و سـوزشـهاي

   راه حل

خواب اقدام به خــوردن غـذا نــموده و چنانچـه پـيش از خـواب        ساعت قبل از 4سعي كنيد حداقل 

 .ميوه جات تازه مصرف نماييد احساس گرسنگي كرديد مقداري

 پرخوري -3

  اشكال چيست؟

پرخوريهاي رايج مربوط به سبزيجات ميشد، متخصصان تغذيه مشكلي با اين نوع خـوردن   شـايد اگـر

نـمودار  در مـورد غـذاهـاي چـرب و نشاسه دار "ه پرخـوري مـعـمـولانميكردند، اما متاسـفـانـ پيدا

شده و جنبه اجتماعي  زياده روي در ايـن نـوع مـواد غـذايي منجر به افزايش وزن و نارضايتي. ميشود

   .خوشايندي به دنبال نخواهد داشت

   راه حل

. حـجــم تــر تـقـســيم كنيـد     وعـده كـم 6يا  5وعده پرحجم، به  3خود را بجاي  وعده هاي غذايي

 غذاهاي سالم و كم حجم حاوي كربوهيدراتهاي كمـپلكس و پـروتئين درطـول روز نـه تنهـا      خوردن

وعـده هـاي    تعـدد .اشتهاي شما را كنترل مي كند، بلكه احتمال پرخوري را نيـز كـاهـش خواهــد داد 

متابوليسـم بـدن همـواره بـه      غذايي همچنين باعث سوزانده شدن مقدار بيشتري كالري ميگردد چرا كه

 .فعاليت مي پردازد

 گرسنه ماندن -4

 اشكال چيست؟ 

. يابـد  برخلاف تصور، گرسنه ماندن باعث ميشـود وزن بـدن بـدليل ذخيـره سـازي چربــي افزايــش       

مواد غـذايي دچـار    هنگاميكه براي مدتي طولاني غذا نمي خوريد، بدن شما بدليل مـحروم مـانـدن از
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بدن شما گمـان ميكنـد كـه بايـد      در انتها هنگاميكه دوباره شروع به خوردن ميكنيد، آشفتگي ميگردد و

. طول مـي كشـد كـه دوبـاره غـذا بخوريـد       كالري مصرفي را بچربي تبديل نمايد چون نميداند چـقدر

   .بنابراين چربيها با شما باقي ميمانند

   راه حل

بجـاي  . نماييد امه رژيمي خود تجديد نظراگر هدفتان از گرسنگي كشيدن كاهش وزن است بايد در برن

از ميوه جات، .باشگاه برويد گرسنگي يك برنامه مناسب ورزشي براي خود تعيين نموده و بـيشـتـر بـه

سعي كنيد چهار يا پنج بـار در هفتـه   . استفاده كنيد ماهي سبزي جات، حبوبات، گوشتهاي كم چرب و

 غـذايي  رژيـم  روش كاهش وزن تمرينـات مرتـب و   بهترين. نـمايـيـد طبق يك برنامه منظم ورزش

 .طولاني مناسب است و نه محـروم كـردن بـدن از مواد غذايي مورد نياز آنهم به مدت

 

  انجام كاري ديگر بهمراه غذا خوردن  -5

 اشكال چيست؟

 پرداختن به كاري ديگر همزمان با غذا خـوردن مـوجب ريـخت و پـاش آن در اطراف شما مي نه تنها

تـلوزيــون،   اگـر هنـگام تماشاي. شود، منجر بـه پـرخوري و در نتيجه افزايش وزن نيز خـواهد شـد

عوامل خـارجي پـرت    صـحبـت بـا تـلفـن و يا بـازي ويـدئـويي مشــغول غـذا خـوردن شويد، اين

 ـ   توجه باعث ميشوند شـما حواس كننده ده كمتري به گـرسنـگي و نشانه هاي سيرشدن كـه بيـان كنن

بعلاوه وقتي در حين انجـام كـاري شـروع بـه     . سيري ميباشند، بنماييد كافي بودن مقدارغذا و احساس

ديگر توان توقف نخواهيـد داشت چرا كه عمل خوردن تبديل بـه حركـي غــير   غـذا خوردن ميـكنيد،

   .مكانيكي بدون توقـف مي شود هوشيارانه و

   راه حل

چرخ زدن در آشپزخـانـه هـنــگام صـحبت   . تمركز نماييد چيز سعي كنيد در هر لحظه فقط روي يك

فقط مي خواهـيد دست يا دهانـهتـان مشغول باشد، سـرگرمي غيـر از    اگر. با تلفن ايده مناسبي نيست

 .آدامـس بجويد، گيتار بنوازيد و يا گردن همسرتان را ماساژ دهيد. كـنـيـد مواد خوراكي پيـدا

  سريع خوردن -6

   ؟اشكال چيست

دفـعــه  . نيز سريع تمام شود؟ بعيد اسـت ولي آيا دوست داريد زندگي شما. زندگي بسرعت مي گذرد

بخوريد چون سريع غذا خوردن كمكي بــشما نكـرده و    بـعـد سـعـي كنـيد غـذاي خود را آهسته تر
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ئـم  دقيقـه طـول ميــكشد كـه علا     20زمان شروع غذا تقريبا  از. برعكس باعث افزايش وزن مي گردد

دقيقه غذاي خود را تمام كنيد، مغز فرصتي پيدا نمي  6يا  5شما ظرف  سيري به مغز برسند بنابراين اگر

بگويد كه سير شده ايد و اين باعث زياده خوري و پر كردن معده بيش از مقدار مورد  كند كه به بدنتان

  .خواهد گرديد نياز

   راه حل

به اينصورت مغز شما متوجه . لذت ببريد و از مزه غذا آهسته غذا بخوريد،ريلكس باشيد، خوب بجويد

 .تواند به بدنتان بگويد كه سير شده ايد مي شود كه در حال غذا خوردن هستيد بنابراين مي

 

 كافي آب نخوردن به اندازه -7

   اشكال چيست؟

. ـتموجودات طبـيعت از جـمله انـسـان اس پوشـيده نيـسـت كه آب مايعي حيات بخش براي هـمـه

كـافـي آب در طـول روز متابوليسـم و ســوخت سـاز     نـكتـه جالب اينجا است كه ننـوشـيدن مقـدار

آب مـاده اي ضــروري بـراي    . اضافــه وزن نيــز بـشــود    بدن را كنـد نـمـوده و مـمكن است باعث

  .سوزاندن كالري، محسوب مي گردد فعاليتهاي متابوليك بدن، از جمله

   راه حل

كنيد، آب فراواني اطراف شـما وجـود داشـته و بايـد زيـاد از آن       ر كوير لوت زندگي نميتا زمانيكه د

خوردن آب بجـاي انــواع   . ليـوان و اگر ورزش ميـكـنيد حتي بيشتر از اين مقدار 10تا  8. بـنـوشـيـد

از  زودتر احساس تشنگي را نـسبت به آب "نوشابه ها معمولا. نـيـز بـسيـار مـنـاسـب است نـوشـانه

 "دقـيــقه مــجددا   30بـيـن مـي بـردنـد و داراي كالريهاي بي ارزش بوده و باعث مي شـود بعـد از   

 .احساس گرسنگي نماييد

 

 كافي نخوردن ميوه و سبزيجات به مقدار -8

   مشكل چيست؟

آنها  ميـوه و سبزي وجـود دارند كه امتناع از خودن بسياري از مواد غذايي مـورد نـيـاز بـدن در انـواع

  .در بدن خواهد شد باعث كمبودها و مشكلاتي
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   راه حل

نياز بـدن، مـصرف مـيـوه و سـبـزيجات تـازه و خـالص    تنها راه تامين مواد معدني و ويتامينهاي مورد

شـود اين مواد را جزء لاينفك رژيم غـذايي قـرار داده و هميشـه بـه      بنـابـرايـن بـايد سـعي. مي باشد

 .استفاده نماييد نهامقدار كافي از آ

 

 خوردن تنقلات هنگام گرسنگي -9

  ؟ مشكل چيست

غـذايـي  استفاده از مـواد. تنـقلات هنگام گرسنگي باعث ايجاد عادتهاي غذايي ناسالم ميشوند خوردن

غذايي شـده و   كم ارزش و شكم پركن مانند شكلات، چيپس و پوفك، تنـها باعث برهم خوردن رژيم

 .ن به همراه خواهد داشتمشكلاتي را براي بد

   راه حل

 گـرسـنـگي مـمكـن اسـت منـجـر بـه خـريدن و خوردن تنقلات. سير از خانه خارج شويد با شكم

سـالم و   شكلات، پوفـك و چـيـپس هيـچ كـدام نـمي توانند جاي يك صـبحانه، نهـار و شـام   . گردد

 .رضايت بخش را بگيرند

 كنيد خوب بخوريد، خوب زندگي

ميتواند دنيايي از تغييرات در  هـاي غـذايـي سـاده و دخيل نمودن خوردني هاي سبك و سالم برنـامـه

  4.را افزايش دهيد و از غذا خوردن لذت ببريد مـتـنـاسب بـمانيد، انرژي خود. رژيم غذايي ايجاد كنـد

  

 
 
  

  

  

                                                 
4
 - http://www.vatandar.com/teb/geza.htm       
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   سوء تغذيه

  مي كيره سوء تغذيهيه روز موشه ميره اصفهان 

نامتعادلي داشـته، بـه    رژيم غذايياست كه براي بيان حالت انسان يا حيواني كه اصطلاحي  سوء تغذيه

  . كار مي رود

خيلي كـم يـا خيلـي زيـادي مصـرف كنـد و در هـر دو         غذاين است كسي كه سوء تغذيه دارد، ممك

  . صورت، در رژيم غذايي او، يك يا چند ماده مغذي وجود نداشته است

كافي وجـود نـدارد و    كالريتغذيه است، در رژيم غذايي اش معمولاً انسان يا حيواني كه مبتلا به سوء 

  . مي باشد مواد معدني، ويتامين و پروتئينيا اينكه رژيم او فاقد 

اسكوروي يكي . ناشي از سوء تغذيه به بيماري هاي كمبود مواد مغذي معروف است پزشكيمشكلات 

كـه امـروزه بسـيار بنـدرت رخ     ) كمبـود ويتـامين ث  (از انواع بيماري هاي ناشي از سوء تغذيه اسـت  

  5.دهدمي

  

 ده فرمان –سالم  تغذيه

 

تن عـادت هـاي كهـن و    اين سختي بيشتر مربوط به كنارگذاش. غذيه درست در عمل كاريست دشوارت 

اما تغذيه سالم حتما به معناي صرف نظركردن ازخوردني هاي . سالهاي سال شيوه تغذيه نادرست است

اين مقاله دربرگيرنده ده . اصل مطلب رعايت حد و مرز در خوراك است. دوست داشتني و لذيذ نيست

  .دستور در جهت چگونگي تغذيه درست مي باشد

  !متنوع بخوريم

ــيم         ــه كن ــديگر توج ــذايي بايك ــواد غ ــب م ــب در تركي ــه تناس ــورده و ب ــدازه خ ــه ان ــوع و ب   .متن

  !چندين بار غلات و به اندازه كافي سيب زميني بخوريم در روز

هسـتند و درعـين    fiberغلات و سيب زميني منبع ويتامين ها و مواد معدني و  -برنج-ماكاروني -نان

  .حال كم چربي مي باشند

  !اصل پنج بار در روز را فراموش نكنيم -ورد سبزيجات و ميوهدرم

                                                 
5 www.callwithme.ir/content/view/609/138/ - 50k - Supplemental Result 
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تـازه مصـرف   -بهتر است كه ايـن محصـولات   . مصرف پنج بار ميوه و سبزيجات در روز ايده ال است

يك بار از اين پنج بار، آب ميوه مصـرف  . شده و يا در صورت امكان خيلي كم وكوتاه پخته شده باشند

  .كنيم

گوشت و تخم مرغ هم به انـدازه  .لبنيات و حداقل يكبار در هفته ماهي بخوريم -روزانه به اندازه كافي

  !مصرف كنيم

 omega 3و  seleniumماهي منبع يد و . لبنيات و ماهي مواد غذايي زيادي مثل كلسيم در بردارند

 300مصـرف  . اهميت دارد B12و  B1 - B6گوشت بخاطر درصد زياد آهن و ويتامين هاي . ميباشد

نوع كم چربـي آن   -در صورت مصرف گوشت و لبنيات . گرم گوشت درهفته معمولا كافيست 600تا 

  .پيشنهاد ميشود

  !كم مصرف كنيم و از مواد پرچربي صرف نظر كنيم -چربي 

. مصرف زياد چربي باعث چاقي شده و مي تواند ناراحتي هاي قلبي و سرطان را به دنبال داشـته باشـد  

. آنهم در صورت امكان روغن ويا چربي هاي گياهي كـافي خواهـدبود   -گرم چربي در روز  90تا  70

و  -مثـل سوسـيس و كالبـاس   -م كه مقدار زيادي چربي نـامرئي در محصـولات گوشـتي   فراموش نكني

  .شيريني ها و شكلات ها و محصولات لبنياتي وجود دارد

  !در مصرف قند و شكر و نمك صرفه جوئي كنيم

در توليـد  : توجه. محصولاتي كه با شكر توليد شده اند بهتر است بمقدارخيلي كم استفاده شوندشكر و 

بهتراسـت از ادويـه هـاي     -به جـاي مصـرف نمـك    . انواع نوشابه ها نيز درصدي شكر بكاررفته است

ــد،     ــا ي ــراه ب ــن صــورت از نمــك هم ــر اي ــود و درغي ــتفاده ش ــاهي اس ــيمJodineگي ــتفاده كن   .، اس

  !به اندازه بنوشيم

  .مصرف حداقل يك ليتـرو نـيم آب پيشـنهاد مـي شـود      -براي افراد بالغ. آب ماده ايست زندگي بخش

  !خوشمزه و سالم بپزيم

بدين ترتيب مزه طبيعي و مـواد حيـاتي در مـواد    . با چربي كم و حرارت كم -با آب كم  -كوتاه بپزيم 

گياهي موجود درغذا از بين نمي رود و مواد مضر جديـد درحـين پخـت وپزبـا حـرارت زيـاد توليـد        

  .نميشوند

  !آهسته بخوريم و لذت ببريم

  .آهسته و آگاهانه بخوريم و با تمام وجود لذت ببريم -درست 

  !يم و پرتحرك باشيمبه طور مرتب خود را وزن كن
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سـرحالي و   -تحـرك و ورزش  . مشوق ما و باعـث شـادماني و سـلامتي خواهـد بـود      -وزن مناسب 

 6.سرزندگي و شادماني را درپي خواهند داشت

   

 

 نقش تغذيه در انجام ورزش ها 

فقط يك ورزشكار حرفه اي از ارزش تغذيه در انجام ورزش ها آگـاه باشـد و بـه خـوبي نقـش      شايد 

 .كند  درك  را دارد   تمرينات   انجام   داتي را كه رژيم غذايي در بهبوتغيير

همچنين يك رژيم غذايي . شواهد بسياري نشان دهنده رابطه بين مصرف غذا و انجام ورزش ها هستند

يك . بد، به طور يقين اثر منفي بر انجام حركات ورزشي، حتي اگر به صورت غير حرفه اي باشند، دارد

ي كه شامل مقدار كافي از كالري، ويتامين ها، مواد معدني و پروتئين باشد، انرژي لازم بـراي  رژيم غذاي

  .انجام يك مسابقه و يا يك ورزژش تفريحي را تامين مي كند

   :توصيه هاي لازم در اين زمينه

تركيبات يك رژيم غذايي كه براي يك ورزشكار توصيه مي شود، تا حـدودي بـا رژيـم غـذايي افـراد      

اگرچه هرم غذايي راهنماي بسيار خوبي در اين زمينه است، بـا ايـن حـال مقـدار     . مولي تفاوت داردمع

مصرف هر گروه از غذاها، بسته به نوع ورزش و ميزان تمرينات و همچنين زمان انجـام آنهـا متفـاوت    

و حركـات  علاوه بر اين، كالري مورد نياز بسته به سايز، سن، جنسيت و ميزان انجام ورزش هـا  . است

7.ورزشي دارد و به همين دليل، تعداد وعده هاي غذا نيز از فردي به فرد ديگري متغيير است
 

 

 

 

 

                         

         

                                                 
6
 - www.iranian-vic.org.au/fa/wellness.htm - 121k   -  

٧ www.netsport-magazine.com/archives/000134.html - 26k  
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پـس بـدون   . بسياري از متخصصين تغذيه معتقد هستند كه صبحانه از مهمترين وعده هاي غذايي است

  .آن از منزل خارج نشويد خوردن

  

 تغذيه بهتر

 

. داشته باشيد با انجام دادن اين توصيه ها موفق ميشويد از وزن خود كاسته و برنامه غذايي كاملي

لزوما نبايد تمام اين موارد را يكجا وارد برنامه خود كنيد، بلكه بهتر است قدم به قدم پيش برويد و 

ناگهان متوجه ميشويد كه برنامه غذايي خود . هر هفته يك نكته را به روش تغذيه خود اضافه كنيد

 . را به كلي تغيير داده ايد و در نزديكي هدف نهايي خود هستيد

ژيمهاي غذايي مد روز و تبليغات مختلف درباره مواد لاغر كننده، اغلب بي اساس و روشهايي نا سالم ر

هستند و شما را به نتيجه مطلوب نمي رسانند اما يك برنامه متعادل غذايي و ورزشي، اينكـار را انجـام   

  . ميدهد

  صبحانه بخوريد

ه عـادت دارنـد در كنتـرل وزن خـود بسـيار      بارها و بارها ثابت شده است كساني كه به خوردن صبحان

علاوه بر اين، هنگامي كـه مشـغول ورزش صـبحگاهي    . موفقتر از كساني هستند كه صبحانه نميخورند

خيالتان راحت است كه ماهيچه ها بعد از بي غـذا مانـدن   ) و اين يكي را حتما بايد انجام دهيد(هستيد 

سـوزاندن چربـي اسـت زيـرا مقـدار گليكـوژن        صبح بهترين زمان. در طول شب، سوخت كافي دارند

  . ، قند خون و انسولين در بدن بسيار كم است)نشاسته حيواني(
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اما اگر شما از صبحانه صرف نظر كنيد، اين زمان ميتواند بهترين موقع براي از بـين بـردن ماهيچـه هـم     

كـه مسـئول   ) cortisol(باشد زيرا ميزان كم گليكوژن صبحگاهي و ميزان بـالاي هورمـون كـورتيزول    

  . دگرگوني بافتها است، ماهيچه ها را تحليل ميبرد

  
  

  .مصرف مواد قندي شما بيشتر را گرسنه ميكند! تعجب نكنيد

  قند كمتر مصرف كنيد

قند تقريبا در تمام مواد غذايي و نامهاي . مواد غذايي را بخوانيد عادت كنيد نوشته هاي روي بسته بندي

گرم كربوهيدرات خود  4گرم از  3يك قاشق غذا خوري سس گوجه فرنگي، . تجاري پنهان شده است

گرم شكر دارد و تمـام كربوهيـدرات آن از    40ميلي ليتري،  350يك نوشابه گازدار، . را از شكر ميگيرد

  اين مساله آنقدر مهم است؟ حالا چرا . قند است

در ايـن  . دليل آن ساده است، قند بسيار سريع هضم ميشود و موجب بالا رفتن سريع قند خـون ميشـود  

حالت بدن مقدار زيادي انسولين ترشح ميكند و انسولين به سـرعت كلـوكز موجـود در خـون را پـاك      

ع، گرسنگي، ضعف، بيحوصـلگي را  كم شدن قند خون احساس ول. ميكند تا ميزان قند خون پايين بيايد

احساس ولع براي مواد قندي در اثر همين چرخه هاي بالا و . افزايش داده، انرژي بدن را كاهش ميدهد

  . پايين رفتنهاي نادرست و بد فرجام قند خون است

وعـده   4-6تحقيقات نشان داده است كساني كه تعـداد   تعداد وعده هاي غذاي خود را افزايش دهيد

وعده غذا ميل ميكنند، حتـا اگـر ميـزان كـالري      2-3ر روز غذا ميخورند، نسبت به كساني كه كوچك د

دليل اين امـر، حفـظ ميـزان    . مصرفي هر دو گروه يكي باشد، چربي كمتري در بدن خود ذخيره ميكنند
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ترشح بيش از اندازه انسولين آنزيمهايي كه كار ذخيره چربي را بـر  .قند خون در يك حد مشخص است

  . هده دارنـد را فعـال ميكنـد و چربـي را از درون جريـان خـون بـه سـمت سـلولهاي چربـي ميرانـد           ع

همچنين ميزان بالاي انسولين،ترشح آنزيمهايي را كه موجب شكستن و دفع چربيهاي موجـود در بـدن   

، تنظيم ميزان قند خون و انسـولين بـا اسـتفاده كمتـر از كربوهيـدراتهاي سـاده      . هستند را متوقف ميكند

مصرف بيشتر كربوهيدراتهاي مركب، خوردن مواد فيبر دار و مصرف كربوهيدراتها با پروتئين كم چربي 

  . در هر سه ساعت، انجام پذير خواهد بود

  
  

  .رساندن انرژي به بدن، تبديل به چربي نخواهد شد وه برطبخ درست و مصرف مواد پروتئيني علا

  پروتئين مصرف كنيد

پروتئين سوخت و ساز بدن . مراقب باشيد تا متناسب با ميزان فعاليت روزانه خود پروتئين مصرف كنيد

را سريع ميكند زيرا بدن براي هضم و آماده استفاده كردن آن بايد بيشتر از زمـاني كـار كنـد كـه بـه آن      

خاصيت ديگر پروتئين اين است كه بر خلاف بيشتر مواد غذايي، به چربي . بوهيدرات يا قند داده ايدكر

  . تبديل نميشود

  از غذاها و خوراكيهاي آماده بپرهيزيد

آيا اين روزها به فهرسـت مـواد تشـكيل دهنـده     . هرچه غذاي شما به طبيعت نزديكتر باشد، بهتر است

بهترين كـار  . لب موارد بايد دانشمند باشيد تا بدانيد اين مواد چه هستندخوراكيها دقت كرده ايد؟ در اغ

اين است كه غذاهاي طبيعي و بي خطري مانند ميوه، سبزيجات، دانه هاي خوراكي و گوشت كم چربي 

  . مصرف كنيم
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  از سبزيجات غافل نشويد

به وعده هاي سبزيجات  سعي كنيد هر قدر ميتوانيد! منظور از سبزيجات، سيب زميني سرخ كرده نيست

آنهـا  . سبزي ها منبع غني فيبر هستند و شما را در بين وعده ها سير نگه ميدارنـد . روزانه خود بيافزاييد

بهترين روش استفاده از آن هـم، خـام خـوردن يـا     . هم هستند)مواد ضد پيري(سرشار از آنتي اكسيدان 

ــت    ــا اسـ ــردن آنهـ ــز كـ ــار پـ ــيظ    . بخـ ــرب و غلـ ــس چـ ــك سـ ــط روي آن يـ ــدفقـ   ! نريزيـ

  پروتئين و كربوهيدرات را با هم مصرف كنيد

سـعي كنيـد   . اگر ميخواهيد قند خون خود را ثابت نگه داريد، كربوهيدراتها را به تنهايي مصرف نكنيـد 

در . همواره غذايي متعادل ميل كنيد كه در آن پروتئين، كربوهيدرات و چربيهاي سالم وجود داشته باشد

  . واهيد كرد و ماهيچه هيتان هم تغذيه ميشونداين حالت احساس سلامتي خ

  
  

  غذاي خود را شخصا تهيه كنيد

اين كار چند دليل دارد، اول اينكه غذاي خانگي ارزانتر است و دوم اينكه شما دقيقا ميدانيد چه چيـزي  

خوريد، در زمان هم صرفه جويي خواهيد كرد، زيرا زمان پختن شش قطعه فيله مرغ با پختن يك يـا  مي

شما ميتوانيد يك باره غذاي سه وعده خود را آماده كنيد و هر بار كمي برنج . دو قطعه آن تفاوتي ندارد

و سـريع ميـل    يا يكي دو سيب زميني به آن اضافه كنيد و غـذايي سـالم  ) بدون روغن(قهوه اي آب پز 

  . كنيد
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  آب بنوشيد

ليتـرآب   3نوشـيدن روزانـه   .اكثر مردم بدون اينكه بدانند، دچار كمبود آب بدن هستند. زياد هم بنوشيد

علاوه بر آن اگر چاي يا قهوه زياد مصرف ميكنيد، بايد در مقابل هر فنجان، يـك ليـوان بـزرگ    .بنوشيد

فزايش ميدهد و بايد براي هر تمرين سـخت ورزشـي   تمرينهاي ورزشي هم اين ميزان را ا. آب بنوشيد

  . دو ليوان آب در نظر گرفت

  بيشتر ورزش كنيد

براي به دست آوردن بهترين نتيجه در داشتن بدني سلامت، ورزش را به برنامـه غـذايي صـحيح خـود     

 بهتـر اسـت  . سعي كنيد بيشتر روزهاي هفته برنامه ورزش و فعاليـت بـدني داشـته باشـيد    . اضافه كنيد

  . ورزش شما هم قدرتي باشد هم ورزش ايروبيك

. روز افـزايش دهيـد   4اگر تازه كار هستيد، از هفته اي دو جلسه تمرين قدرتي شروع كنيد و آن را بـه  

تمرينات سرعتي و ايروبيك را تا حد امكان انجام دهيد و سعي كنيد در هفته حداقل سـه مرتبـه بـه آن    

سال يا داشتن مشكل خاص بـدني، بـه خصـوص تنفسـي و      40در صورت داشتن سن بالاي . بپردازيد

 8.قلبي قبل از آغاز هر نوع فعاليت ورزشي با پزشك خود مشورت نماييد

 

  

 سوپ هچتاريخ

. لندن كار خود را آغـاز كـرد    سال پيش در 222م حدود  1784اولين مكتب اشپزي دنيا روز اول مارچ 

ها سوپ پياز ؛ ناروي ها سوپ نخود  برش، فرانسويهر ملتي سوپ دلخواه خود را دارد روسها سوپ 

چين نوشته شده و دستور تهيه چند سـوپ را   اولين كتاب اشپزي در. يا عدس و پولندي ها سوپ كلم

  . درج كرده مثلاً سوپ تخم كبوتر 

به دست بـرده اي بنـام مـنس     ظاهراً سوپ براي اولين بار در سومين هزاره قبل از ميلاد مسيح در مصر

جوشاند ولي قبل از اين كه بتواند آنبخـورد، او   ه شد او مرغي را از اشپز خانه فرعون دزديده و آنراپخت

مسلماً اگر بـوي اشـتها آور سـوپ بـه مشـام فرعـون       . بردند را دستگير كرده و با آن سوپ نزد فرعون

آن سوپ خوشش  اما فرعون چنان از. بيچاره محكوم به مرگ مي شد  نرسيده و از آن نچشيده بود برده

 .عنوان آشپز خود برگزيد آمد كه برده را به

                                                 
٨- www.farya.com/id/761 - 40k  
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همچنين سوپهاي . تهيه ميكنند سوپ را معمولاً از مايه جوشانده گوشت،استخوان،ماهي،سيمارق و غيره

ميكنند، از زمان قـديم مـردم ميدانسـتند كـه      خوشمزه را از سبزيجات، جو يا گندم پوست شده درست

زيرا در يونـان قـديم پهلوانـاني كـه در بـازي هـاي        .قدرت بدني استسوپ ارانترين غذا براي حفظ 

اي طبق مراسم آن زمان براي خداي زئوس قربـاني ميكردنـد و    المپيك شركت ميكردند بز و يا گوساله

 بزرگي مي جوشاندند و قبل از مسابقه براي نيرو گرفتن آنرا مي خوردند ـ گوشتهاي آنرا در ديگ هاي

كردند درست ميكنندو مردم كوريا  علفهاي دريايي سوپي براي زنان ايكه طفل تولد امروزه در جاپان از

مـردم سـواحل   . معالجه و عمر را طولاني ميكند عقيده دارند كه سوپ مار درد هاي عصبي و عضلي را

. كه سوپ سير از ابتلا به مريضي هاي زيادي جلوگيري ميكنـد  مديترانه و افريقايي شمالي عقيده دارند

 الهامات خود را از يك كاسه سوپ داغ ميگيرد ـ: به شوخي ميگفت كه آهنگ ساز مشهور ايتاليوييك 

درست شـده واقعـاً ارزش    سوپي كه از سبزيجات. طب امروز خاصيت شفا بخش سوپ را تائيد ميكند

. ردپروتين،هايـدوكاربن،ويتامين و مـواد معـدني در خـود دا     غذايي زيادي دارد، اين غذا مقدار فراواني

طـب عامـه   .مرغ،مرچ و سير خنك زدگي را در مدت كوتاهي رفـع ميكنـد   دوكتوران معتقدند كه سوپ

پيشگيري از سرطان معده ميداند و اين مطلب نيز از طريق علمي نيز تائيد شده  سوپ را وسيله اي براي

نتيجـه   بـه ايـن  سال مورد مطالعـه قـرار دادنـد و     17هزار نفر را به  165عنوان مثال در جاپان  است به

سـبزيجات مـي    رسيدند كه احتمال ابتلا به سرطان معده اشخاصيكه سوپ خمير سويا تخمـر شـده يـا   

اشخاصـيكه شـكايتي از    هزار نفر در امريكا نشـان داده اسـت   6بررسي وضع . خوردند بسيار كم است

شيدني هاي گاز شيريني جات و نو سلامتي خود ندارند كساني استند كه زياد سوپ ميخورند و كمتر از

 20شروع به خوردن سوپ كرده اند حدود  اشخاص سنگين وزني كه به طور منظم. دار استفاده ميكنند

 9.اند فيصد از وزن اضافي خود را از دست داده

 

 

 

 

                                                 
٩ www.herat.co.uk/food/food.htm - 6k -  
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  ه موادي نياز دارد؟چبدن ما به 

ژي ، به خـاطر  اين كم شدن نياز به انر. انرژي ؛ با افزايش سن ، نياز به انرژي كمتر مي شود   -1

  .كوچك تر شدن بافت عضلاني و كاهش فعاليت فيزيكي است 

بايد به اندازه اي غذا بخوريم كه ضمن تأمين نيازهاي اساسي بدن ، وزن ايده آل خـود را نيـز     

  : به طور بسيار ساده ، وزن ايده آل خود را مي توانيم به طور تقريبي محاسبه كنيم . حفظ نماييم 

سانتي متر  153كيلوگرم به ازاي  49: مردان به اين صورت محاسبه مي شود  وزن مناسب براي  

  .قد به اضافه يك كيلوگرم به ازاي هر يك سانتي متر قد بيشتر 

  : سانتي متر به شكل زير محاسبه مي شود  155به عنوان مثال ، وزن ايده آل براي يك كرد با قد 

  155-153=2         49+2=51كيلوگرم 

  . روش فوق يك تخمين كلي است : توجه   

. داشتن وزن مناسب كمك مي كند تا فشار خون ، قند خون وچربي خون در حد طبيعي بمانند   

هم چنين هنگامي كه وزن بدن مناسب باشسد ، خطر ايجاد سرطان روده ، پروستات ، كيسه صفرا ، 

  . پستان و تخمدان كم مي شود 

بنـابراين بايـد در ايـن دوره    . دورة سالمندي كم مـي شـود   پروتئين ؛ مقدار پروتئين بدن در  -2

سوء تغذية پروتئين ، يعني كمبود پروتئين ، به سيستم دفاعي بـدن  . پروتئين بيشتري مصرف كنيد 

پس بـا مصـرف پـروتئين از ابـتلا بـه      . آسيب مي رساند و بدن را مستعد ابتلا به بيماري مي كند 

  . بسياري بيماري ها پيشگيري كنيد 

چربي ها از منـابع پـر انـرژي بـدن     . چربي ؛ با افزايش سن ، مقدار چربي بدن اضافه مي شود -3

چربي ها در بهبود طعم غذا و كمك به جذب ويتامين هاي محلول در چربـي  . محسوب مي شوند 

از طرفي مصرف زيـاد چربـي هـا خصوصـاً     . و تأمين اسيدهاي يرب ضروري نقش مهمي دارند 

  . عث افزايش خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي و برخي از سرطان ها مي شوند روغن هاي جامد با

  :بنابر اين لازم است 

  .چربي كمتري مصرف كنيم  ‾

آن مقدار كمي هم كه مصرف مي كنيم از نوع چربي اشباع نشده يعني روغن هاي مـايع ماننـد     ‾

 .روغن زيتون باشد 
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 .كمتر مصرف كنيد  تا حد امكان غذاهاي سرخ شده در روغن را  ‾

اگر مجبور شديد غذا را سرخ كنيد ، از حرارت كم استفاده كنيد تا روغن نسـوزد و باقيمانـده     ‾

 . روغن را دور بريزيد

ويتامين ها ؛ با افزايش سن ، ميزان برخي ويتامين ها كم مي شود كه با رعايت تنوع در رژيـم   -4

  .غايي مي توانيم آن را جبران كنيم 

  : از جمله اين ويتامين ها هستند   E, C , D , Bهاي گروه  ويتامين  

اين گروه از ويتامين ها د ركاهش خطر بيماري هـاي قلبـي و عروقـي    :  Bويتامين هاي گروه   

در انواع گوشت ها ، تخم مرغ ، شير ، حبوبات ، غلات سبوس دار،  Bويتامين هاي گروه . مؤثرند 

  . زي هاي داراي برگ سبز تيره وجود دارد و به مقدار كمتري در ميوه ها و سب

جوانة غلات و حبوبات مانند جوانة گندم ، جوانة عدس و جوانة ماش ، سرشار از ويتامين هاي   

  .است  Cو ويتامين  Bگروه 

  

بـراي  . ؛ اين ويتامين با افزايش جذب كلسيم ، از پوكي استخوان جلوگيري مي كنـد   Dويتامين 

، هر روز شير و فرآوره هاي لبنـي را مصـرف كنيـد و در مقابـل نـور مسـتقيم        Dتأمين ويتامين 

  . تابش نور خورشيد از پشت شيشه تأثيري ندارد . خورشيد قرار بگيريد 

كساني كه در شرايط استرس . خون كم مي شود  Cويتامين  ؛ با افزايش سن ، ميزان Cويتامين   

در  Cويتـامين  . بيشتري احتياج دارنـد   Cقرار داردن و يا سيگار مي كشند ، به ويتامين ) فشار ( 
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انواع ميوه ها و سبزي هاي تازه ، مانند گوجه فرنگي ، فلفل سبز دلمه اي ،پرتقال ، كيوي و سـاقة  

ن سبزي ها به مدت طولاني و يا قرار گرفتن سبزي هـا و ميـوه هـاي    پخت. سبز پيازيه وجود دارد 

  . موجود در آنها مي شود  Cخرد شده در معرض هوا و نور ، باعث از بين رفتن ويتامين 

؛ اين ويتامين ها در جوانة گندم ، غلات سبوس دار و سبزي هاي داراي بـرگ سـبز    Eويتامين   

  . است Eي ويتامين روغن زيتون منبع غن. تيره وجود دارد 

اين ماده در سلامت دورة سـالمندي  . كلسيم يكي از مهمترين مواد معدني است : مواد معدني  -5

مصرف داروهاي . تأثير بسيار زيادي دارد ؛ يرا كه كمبود اين ماده باعث پوكي استخوان مي شود 

باعـث   Dيتـامين  ضد اسيد معده ، عدم تحرك ، اشكال در جذب كلسيم مواد غذايي و كمبـود و 

 . لبنيات يكي از منابع خوب براي تأمين كلسيم بدن است . كاهش كلسيم مي شود 

آهن ماده معدني مهم ديگري است كه مكبود آن منجر به كم خوني ، احساس خستگي و ضعف   

، غـلات  ... ) پسـته ، بـادام و  ( آهن در انواع گوشت ها، تخم مرغ حبوبـات ، مغزهـا   . مي گردد 

و سـبزي هـاي سـبز    ) كشمش ، توت خشك ، برگه زردآلو ( ، ميوه هاي خشك شده  سبوس دار

آهن موجود در فرآورده هاي گوشتي جذب خوبي دارد ؛ اما براي جـذب بهتـر   . تيره وجود دارد 

همـراه غـذا    Cآهن موجود در ساير مواد غذايي مصرف ميوه و سبزي هـاي سرشـار از ويتـامين    

  . مي شود     توصيه

كمبود روي باعث بي اشتهايي ، مشكلات بينايي و كنـدي تـرميم   . م ديگر روي است عنصر مه  

  . زخم ها شده همي ينين باعث مي شود كه مزه و طعم غذاها را كمتر احساس كنيم 

انواع گوشت ها ، جگـر ، تخـم مـرغ ، شـير و     : مواد غذايي كه حاوي روي هستند عبارتند از   

  . ، مغزها ، حبوبات ، سبزي هاي سبز تيره و زرد تيره  فرآورده هاي آن ، غلات سبوس دار

آب ؛ يكي از مواد مورد نياز بدن است كه براي كار طبيعي كليه ها ، دفع مواد زائد و سموم از  -6

بدن ، جلوگيري از كم آبي ، برطرف شدن خشكي دهان و زبان و جلوگيري از يبوسـت ضـروري   

  . است 

آب « ليـوان مايعـات ، ترجيحـاً     8تا  6، مصرف روزانه حداقل براي تأمين آب مورد نياز بدن   

  . با افزايش وزن مورد نياز بدن به مايعات نيز افزايش مي يابد . توصيه مي شود » ساده 
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  : كه در شرايط زير به آب بيشتري نياز داريد به ياد داشته باشيد 

  در هنگام ورزش و فعاليت بدني   ‾

 در آب و هوا گرم   ‾

 هنگام استفاده از داروه هاي ملين و مدر   ‾

 در مواقع ابتلا به اسهال يا تب   ‾

از آنجايي كه در دورة سالمندي احساس تشنگي كاهش يافته است ، حتي اگر تشنه نمي شويد 

 . ليوان آب بنوشيد  8تا  6ه حداقل روزان

بعدازظهر مصرف آب و چاي را كمتر كنيد ، تا در شـب بـراي دفـع ادرار از     6بعد از ساعت   

  .خواب بيدار نشويد

  براي تأمين مواد مورد نياز بدن يه غذاهايي بايد بخوريم ؟   

  10از هر غذا يه مقدار بايد بخوريم ؟  

                                                 
١٠
- www.foodghaza.com/?cat=18 - 27k  
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  هاي اصلي مواد غذايي گروه

براي تأمين نيازهاي غذايي ، هر روز بايد در برنامة غذايي خود از يهار گروه اصلي مواد غذايي   

  : استفاده كنيم 

اگر حجم .  ير ، كشك و بستني است اين گروه شامل شير ، ماست ، پن: گروه شير و لبنيات  -1  

ميلي ليتر در نظر بگيريم ، آنگاه ارزش غذايي يك ليوان شير كم چرب ، با يـك   240يك ليوان را 

دقـت كنيـد   . ليوان ماست كم چرب ، با يك قوطي كبريت پنير و با يك ليوان كشك معادل است 

  . لبنيات مصرفي بايد پاستوريزه باشند 

بـه  . ل دو مورد از موارد فوق را در رژيم غذايي خـود مصـرف كنيـد    در طول يك روز حداق  

  : عنوان مثال 

  يك ليوان ماست كم چرب   +   يك ليوان شير كم چرب   

  يك قوطي كبريت پنير   يا   يك ليوان شير كم چرب  

نصـف ليـوان   + نصف قوطي كبريـت پنيـر     +  يك ليوان ماست كم چرب   

  كشك 

  
بهتر است شير . در طول روز حداقل در دو وعدة غذايي ، از شير و فرآورده هاي آن استفاده كنيد 

نوشيدن يك ليوان شير گرم ، قبل از خواب به برطرف شدن كم . و ماست كم چربي مصرف كنيد 

  .كند خوابي نيز كمك مي 

اين گروه شامل انواع گوشـت هـا ماننـد گوشـت قرمـز      : گروه گوشت ، حبوبات و مغزها  -2  

  ، تخم مـرغ، حبوبـات  )گوشت مرغ ، ماهي و پرندگان ( ، گوشت سفيد ) گوشت گوسفند و گاو (

  . است ) گردو ، بادام ، فندوق و پسته ( و مغزها ) نخود ، لوبيا ، عدس، باقلا ، لپه و ماش ( 

ش پروتئيني سه قطعه گوشت خورشتي متوسط پخته ، با يك عدد قسـمت پـايين ران   ارز  

يك مرغ بزرگ پخته ، با نصف سينه يك مرغ كويك پخته شده ، با نصف ليوان انواع مغزها و بـا  

  .دو عدد تخم مرغ برابر است 
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در طــول يــك روز حــداقل دو مــورد از مــوارد فــوق را در رژيــم غــذايي خــود قــرار دهيــد   

  
  : به عنوان مثال   

  نيم ليوان حبوبات پخته شده+ يك عدد تخم مرغ + سه قطعه گوشت خورشتي پخته شده 

  يا

  يك ران مرغ+ يك ليوان حبوبات پخته شده 

  يا

ربع ليوان + يك عدد تخم مرغ + نيم ليوان حبوبات پخته شده + دو قطعه كويك گوشت پخته شده 

  مغزها

روز توصيه مي شود به نحوي كه توزيع مناسبي در طـول   تركيب مقداري از مواد فوق در يك  

عدد تخـم   3به عنوان مثال ، مصرف تخم مرغ بايد به صورتي باشد كه در هفته . هفته داشته باشد 

هم ينين بايد توجه كنيد كه هر يك از پروتئين هاي گياهي بـه تنهـايي كامـل    . مرغ مصرف كنيد 

  . از آنها با هم خورده شوند  نبوده و بهتر است دو يا يند نوع مختلف

  . به عنوان مثال لوبيا ، عدس و مغز گردو مكمل يكديگرند   

مغزها را مي تواني به صورت كوبيده ، له شده و يا رنده شده به تنهايي يا همراه با غذا مصرف   

  . كنيد 

  . مصرف گوشت سفيد بهتر از گوشت قرمز است   

. هاي آن به همراه گوشت مـاهي خـورده مـي شـود      كه استخوان) كيلكا ( ماهي هاي كويك   

دارد كه براي كاهش پـوكي اسـتخوان    Dعلاوه بر اينكه پروتئين مرغوبي است؛ كلسيم و ويتامين 

  . مفيد هستند 

توصيه مي شود كه در طول روز حداقل در دو وعدة غذايي ، از غذاهاي ايـن گـروه مصـرف      

  . كنيد 

مواد غذايي شامل انواع نان ، برنج ، ماكاروني ، گنـدم ،   سومين گروه: گروه نان و غلات  -3

 4گرم از انواع نان ، مثلاً يك كف دست نان سنگك ، با  30ارزش غذايي . جو و ذرت است 
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كف دست نان لواش ، با يك كف دست نان تافتون ، با يك كف دست نان بربري ، با نصـف  

  .عادل است ليوان برنج پخته و با نصف ليوان ماكاروني پخته م

  
ميزان مورد نياز از اين گروه بستگي به ميزان فعاليت روزانه و وزن شما دارد ، ولي به طور كلي   

  .در برنامة خود داشته باشيد مورد از موارد فوق را  6توصيه مي شود در طول يك روز حداقل 

  : به عنوان مثال   

  يك ليوان ماكاروني پخته + نصف ليوان برنج پخته + سه كف دست نان سنگك 

  يا 

نصف ليوان جو پخته شده به صورت سوپ يا + يك ليوان برنج پخته + سه كف دست نان تافتون 

  آش

  يا 

  اكاروني پخته يك ليوان م+ يك ليوان برنج پخته + كف دست نان لواش  8

  . بهتر است نان و غلات مورد نياز روزانه را در يهار وعدة غذايي ميل كنيد   

مصرف غلات به همراه حبوبات مثل عدس پلو ، لوبيا پلو ، آش جو و هم ينين غلات به همراه   

لي را لبنيات مثل شير برنج ، سوپ جو يا شير ، ماكاروني با پنير ، نان و پنير مجموعه پروتئيني كام

  .براي بدن فراهم مي كنند 

اين گروه شامل انواع ميوه ها و سبزي ها است كـه ويتـامين هـا و    : گروه ميوه ها و سبزي ها  -4

سبزي ها و ميوه هايي مثل گشنيز ، جعفري ، نعناع ، گوجه فرنگ . مواد معدني  بسيار زيادي دارند 

گي ، ليمو ، نارنج ، كيوي و توت فرنگي سرشار ي، فلفل دلمه اي ، ساقة سبز پيازيه ، پرتقال ، نارن

  . هستند  Cاز ويتامين 

سبزي هاي داراي رنگ سبز تيره ، زرد تيره و نارنجي مانند اسفناج ، هويج ، گوجـه فرنگـي و     

  .مورد نياز بدن را تأمين مي كنند Aميوه هايي مثل طالبي ، زردآلو و شليل ، ويتامين 

  . هستند Eبز تيره دارند ، داراي ويتامين زيتون و سبزي هايي كه برگ س  
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بنابراين براي اينكه بدن ما مجموعة كامل ويتامين ها و املاح را دريافت كند بايد سعي كنيم از   

  . تمامي انواع ميوه ها و سبزي هاي موجود در منطقة خود استفاده نماييم 

هلو ، با ربع طالبي متوسط ،  ارزش غذايي يك عدد ميوة متوسط مثلاً يك عدد سيب ، پرتقال يا  

عدد زردآلو ، با نصف ليوان آب ميوه ، با  3با نصف ليوان گيلاس ، با نصف ليوان حبة انگور ، با 

يك ليوان سبزي برگي شكل خرد شده مثل كاهو و اسفناج ، با نصف ليوان سبزي پخته ، با نصف 

  .توسط برابر است ليوان ساير سبزي هاي خام خرد شده و با يك عدد سيب زميني م

  
   

  
  . را بايد مصرف كنيد  مورد از موارد فوق 4در طول يك روز حداقل 

    

  : به عنوان مثال   

  يك سيب+ يك پرتقال + دو ليوان كاهوي خرد شده 

  
  يا 

  يك سيب + نصف لييوان حبة انگور + يك ليوان سبزي پخته 

  
  يا 

    سه عدد زردآلو+ طالبي  4/1+ نصف ليوان سبزي خرد شده + يك سيب زميني                  
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  يا 

  يك گلابي + نصف ليوان آب ميوه + يك ليوان كاهو + نصف ليوان سبزي خرد شده 

بهتر است كه ميوه و سبزي مورد نياز يك روز را در يهار نوبت ميل نماييد و سـعي كنيـد كـه     ‾

  . باشد  Cنيمي از ميوه ها و سبزي هاي مصرفي از گروه سرشار از ويتامين 

 

از » فيبـر  « ها و سبزي ها علاوه بر تأمين ويتامين ها و املاح به دليل داشتن مقادير زيادي  ميوه ‾

بنابراين با خوردن ميوه ها و سبزي ها نيازي به مصرف داروهاي . بروز يبوست جلوگيري مي كنند 

 .ملين نخواهيد داشت 

د غـذايي ، از روش هـايي   در صورتي كه مشكلات دنداني داريد براي استفاده از اين گروه موا ‾

» سبزي خوردن « به عنوان مثال براي مصرف كاهو يا . مانند خرد كردن و رنده كردن استفاده كنيد 

 . همراه با غذا ، آن را ريز ريز خرد كنيد ، خيار ، هويج يا سيب را مي توانيد رنده كنيد 

نـان تهيـه شـده از آرد     ميوه ها و سبزي ها ، غلات سبوس دار و حبوبات مثل سـيب زمينـي ،   ‾

ايـن مـواد   . سبوس دار ، ماكاروني ، لوبيا ، نخود و عدس جزء كربوهيدرات هاي پيچيده هسـتند  

هم ينـين از بـالا   . داراي فيبر هستند و باعث كاهش كلسترول و پايين آمدن فشار خون مي شوند 

 .رفتن قند خون جلوگيري مي كنند و يبوست را از بين مي برند

موادر مانند قند ، شكر ، شربت ، نوشابه و شيريني ها جزء دسته كربوهيـدرات هـاي   در مقابل   

 . ساده هستند كه بايد كمتر مصرف شوند 
   
  

  :به خاطر داشته باشيد 

بهتر است غذاهاي چرب و سرخ شده نخوريد ، اما براي اينكه چربي مورد نياز بدنتان تأمين شود ، 

 . ي مثل روغن زيتون همراه غذا يا سالاد مصرف كنيد روزانه يك قاشق سوپخوري روغن گياه
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تا حد امكان از مصرف گوشت قرمز و چربي هاي حيواني پرهيز كنيد و گوشت مرغ و ماهي را   

  .جايگزين آن نماييد 

  :براي جذب بهتر آهن   

  .همراه غذا ، سبزي خوردن و سالاد مصرف كنيد   ‾

 .بعد از غذا ميوة تازه بخوريد   ‾

 . نوشيدن چاي يا قهوه از يك ساعت قبل و تا دو ساعت بعد از خوردن غذا خودداري كنيد از   ‾

  . تا حد امكان مصرف ادويه ، نمك و شكر را كم كنيد  -

اگر مشكلات دنداني داريد با استفاده از خرد كردن و يا رنده كردن ، سبزي ها و ميوه هاي خام  -

  .را مصرف كنيد 

صرف هزينة زياد نيست ، مهمترين اصل براي جلوگيري از كمبود مواد  تغذيه مناسب به معناي  

  .غذايي رعايت تنوع در خوردن مواد غذايي از هر چهار گروه است 

توجه داشته باشيد كه الگوهاي غذايي گفته شده براي افرادي است كه مشكل خاصـي نداشـته     

  . باشند 

هاي هر فرد از جملـه قـد ، وزن ، سـن ،     در تجويز رژيم هاي غذايي بايد نيازها و محدوديت  

     11.د خون بالا مورد توجه قرار گيردفعاليت ، ابتلا به فشار خون بالا و يا قن

  

  

  

  
    

  

                                                 
11 -saharosara.persianblog.com/ - 18k 
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  خلاصه

اهميت بسيار زيادي دارد ؛ زيرا عامل مهمـي در تـأمين سـلامتي     ان زندگيدور تمامدر» تغذيه « 

   .است

ا شامل انرژي ، پروتئين ، چربي ، ويتامين ها و مـواد  اين نيازه. شما نيازهاي غذايي خاصي داريد 

يكي از از بهترين راه هاي اطمينان از تأمين اين نيازها ، مصرف روزانه از هريك از . معدني هستند 

چهار گروه مواد غذايي يعني شير و لبنيات ، گوشت و حبوبات ، نان و غلات و ميوه ها و سـبزي  

  . ها است 

  . گروه غذايي مختلف استفاده كنيد  3داقل از در هر وعده غذا ، ح  

  . در مصرف هر گروه از مواد غايي نيز سعي كنيد تنوع را رعايت كنيد   

  . ليوان آب را فراموش نكنيد  8تا  6مصرف روزانه   

  . تغذيه يكي از عوامل مهم در حفظ سلامتي است 

  

  

  

  

  
 



 
41

  منابع و مĤخذ

1- www.mortezavy.com 

2-  http://www.tici.info/default.aspx?dir=Learn_sdn&file=taghzie81-7-2.htm  

3- www.tebyan.net/Teb.aspx?nId=9679 - 38k 

4- http://www.vatandar.com/teb/geza.htm       

5- www.callwithme.ir/content/view/609/138/ - 50k - Supplemental Result 

6- www.iranian-vic.org.au/fa/wellness.htm - 121k 

7- www.netsport-magazine.com/archives/000134.html - 26k 

8- www.farya.com/id/761 - 40k 

9- www.herat.co.uk/food/food.htm - 6k 

10- www.foodghaza.com/?cat=18 - 27k  

 

 

 

 

 

  

 

 



Filename: Document1 
Directory:  
Template: C:\Documents and Settings\hadi tahaghoghi\Application 

Data\Microsoft\Templates\Normal.dotm 
Title:   
Subject:  
Author: H.H 
Keywords:  
Comments:  
Creation Date: 4/1/2012 10:44:00 PM 
Change Number: 1 
Last Saved On:  
Last Saved By: H.H 
Total Editing Time: 0 Minutes 
Last Printed On: 4/1/2012 10:44:00 PM 
As of Last Complete Printing 
 Number of Pages: 41 
 Number of Words: 8,096 (approx.) 
 Number of Characters: 46,148 (approx.) 

 


