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درود برشما مخاطب گرامی 
ما همواره سعی داشته و داریم تا محتوای تولید شده در جهت 
درج در این سالنامه ، موجب ارتقا سطح آگاهی شما عزیزان در 
حوزه سلامت فردی و اجتماعی گردد . همچنین در کنار این مهم 
. جنبه هایی چون جذابیت بصری و محتوایی ،  سرگرمی و ایجاد 
حال خوب در مخاطب نیز  همواره مد نظر تیم تهیه محتوا و 

طراحی قرار دارد .
 

پس از ۸۳ شماره چاپی اینبار تجربه ایی جدید و به روز را با 
توجه به فراگیری فضای مجازی در نسخه الکترونیکی سالنامه 

بهداشت خانواده تجربه خواهیم نمود . 
بتواند ضمن صرفه جویی  انتشار  نحوه  این   که  امیدواریم 
در‌مصرف کاغذ و حفظ محیط زیست ، بتواند نظر شما مخاطبان 

گرامی را جلب نموده و رضایت مندی شما حاصل گردد . 
در پایان این سخن بر خود واجب میدانم مراتب سپاس خود را 

حمیدرضا افسری ممقانیاز همکاران وحامیان این نشریه ابراز دارم.
سردبیر

ســــــــــردبیرسخـــن
حمیدرضا افسری ممقانی

سردبیر

به نام خداوند نعمت دهنده

ضعف  نقاط  بدون  را  خود  کار  زمان  هیچ  این حال  با 
نمی دانیم و همواره تلاش داریم با استفاده از دانش و 
تجربیات به روز در جهت بهینه شدن این نشریه قدم 
برداریم و در این راستا چنانچه ما را با نظرات ، پیشنهادات 

و انتقادت خود یاری نماید بسیار خرسند خواهیم بود . 
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ویــــــــــــژه‌نامه

تغــــــــــــــــــذیه

ادویه شناسی
ص 9  |   فضای مجازی و فرهنگ تغذیه 

نقش بلاگرهای غذا در فرهنگ‌سازی و اطلاع 
رسانی حوزه تغذیه

ص 12  |    تغذیه سالمندان 
مهمترین توصیه تغذیه ای برای این سنین ، تهیه 
غذاهای ساده و کم حجم است به شکلی که 
تمامی نیازهای فرد به مواد مغذی تامین گردد و ...

ص 14  |   تغییرات اقلیمی چیست و چه 
                 اثری بر امنیت غذایی دارد؟

گزارش‌های بی‌پایان از افزایش دما، باران‌های 
سیل‌آسا، طوفان‌های مکرر و دیگر رویدادهای 

آب و هوایی غیرعادی در سراسر جهان و ... 

ص 17  |    تغذیه نوجوانان
میزان انرژی موردنیاز نوجوانان، به دلیل تفاوت 
در اندازه بدن ، میزان تحرک و سرعت رشد انها 
متفاوت است و هر چه میزان تحرک و فعالیت 

بدنی نوجوان بیشتر باشد  ...

ص 20|    با تراریخته‌ها و اثرات غیر منتظره 
                آن‌ها آشنا شوید!

»تراریخته« ، اصطلاحی است که برخی از مردم 
حتی از شنیدن نامش هم دچار هراس می‌شوند 
زیرا عموم آن‌ها بر این باورند که تولیدات غذایی 

فرآوری شده به ...

ص 22  |   رژیم غذایی و تناسب اندام؛ از
                  رویا تا واقعیت

۱۵ کیلو کاهش وزن فقط و فقط در ۲۵ روز، با 
معجون لاغری ایکس در عرض چند روز مانکن 
شوید، شکم و پهلوهایتان را ظرف ۱ روز آب کنید! 

و...

ص 26  |   نقش تغذیه در باروری
باروری یعنی توانایی برای داشتن فرزند به عنوان 

یکی از علل تشکیل خانواده می باشد. و ...

ص 29  |     از پروبیوتیک‌ها و اثرات مثبت 
                  آن بر سلامت خود چه می‌دانید؟ 
یا  و  زنده  میکروارگانیسم‌های  پروبیوتیک‌ها 
مخمرهای مفیدی هستند که نقش پر رنگی در 

هضم بهتر غذا، دفع بیماری‌ها و ...

ص 32  |     ادویه شناسی علم خوشمزه 
کردن غذاها ! 

شاید برایتان جالب باشد که بدانید ادویه‌ها نه 
تنها ما را وارد دنیای اسرارآمیز عطر و مزه‌های 
جدید و متفاوت می‌کنند بلکه می‌توانند چیزهای 

زیادی در مورد ...

ص 36  |    آلودگی هوا و مدیریت تغذیه؛ 
را  غذاهایی  چه  و  بخوریم  چیزهایی  چه 

حذف کنیم؟
آلودگی هوا یک معضل جهانی است که طبق 

ادعای سازمان بهداشت جهانی ...

فهرست شماره ۸۴ سالنامه بهداشت خانواده
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مطبـــــخ‌خانه

گیاه خـواران
آمـــــــــــــــــوزش

ص 41  |   در آشپزخانه رستوران‌ها چه
                می‌گذرد؟‌ 

غذای سالم، خوشمزه و بهداشتی کمترین 
چیزی است که همه ما از یک رستوران خوب 

توقع داریم اما آیا همه رستوران‌ها اصول و 
استانداردهای لازم برای طبخ غذا ...

ص 46  |   غذاهای خود را در این ظروف
                  طبخ کنید و نگه دارید!  

سهل انگاری در انتخاب ظروف مناسب برای 
طبخ غذا همان قدر آسیب‌زا است که استفاده 

از مواد غذایی بی‌کیفیت و ...

ص 48  |   با غذاهای خیابانی، مزایا و 
                  معایب آن‌ها آشنا شوید!  

شکم گردی در کوچه پس کوچه‌های شهر یکی 
از لذت‌ بخش‌ترین تفریحاتی است که اکثر مردم 
در سراسر جهان از آن استقبال می‌کنند. طبق 

تحقیقات انجام شده توسط سازمان ...

ص 53  |   از الف تا ی؛ هرآنچه درباره آنتی 
                   اکسیدان‌ها باید بدانید!

این مواد مغذی قادرند رادیکال‌های آزاد مضر را از 
بین برده و به کاهش تنش اکسیداتیو ناشی از 
التهابات داخلی بدن، سبک زندگی ناسالم، قرار 

گرفتن در معرض مواد ...

ص 56  |     آیا گیاه‌خواران واقعا بیشتر عمر
 می‌کنند؟ 

گیاه‌خواری و ارتباط مستقیم آن با افزایش طول 
عمر انسان، از جمله این ادعاهاست، اما آیا واقعا 

چنین چیزی واقعیت دارد؟ 

ص 59  |    نقش آموزش در تربیت نیروی 
ماهر در حوزه تولید غذا چیست؟

آموزش بستری حیاتی برای پیشرفت، به ویژه در 
صنعتی به گستردگی و اهمیت سیستم غذایی 
از آموزش در حوزه غذا  است. وقتی صحبت 
می‌کنیم منظورمان فقط تربیت نیروی کار برای 

رستوران‌داری، هتلداری و ... 

ص  60 |   خیرین و مشارکت‌های اجتماعی؛ 
                چگونگی جذب مردم برای انجام 

                 امور خیرخواهانه   
خیرین بر این باورند که با اهدای زمان، منابع و 
یا مهارت‌های خود می‌توانند عامل تغییر شده 
و به جهانی عادلانه‌تر کمک کنند. واقعیت این 
است که مشارکت در اعمال خیریه دارای قدرت 

و پتانسیل بسیار زیادی برای تغییر زندگی ...

فهرست شماره ۸۴ سالنامه بهداشت خانواده

گزارش عملکرد انجمن سلامت 
خانواده ایران در سال ۱۴۰۲

ص 62   |  ص 64
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ویــــــــــــژه‌نامه
فضای مجازی و فرهنگ تغذیه 

تغذیه سالمندان

تغییرات اقلیمی چیست و چه 
اثری بر امنیت غذایی دارد؟
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نقش بلاگرهای غذا در فرهنگ‌سازی و اطلاع رسانی حوزه تغذیه
آیا تابه‌حال برایتان پیش آمده‌اسـت که در حین 
بـالا و پائیـن کـردن صفحـات جـذاب اینسـتاگرام، 
درحـال  کـه  افـرادی  دیـدن  بـا   ... و  تـاک  تیـک 
خـوردن، تبلیـغ و یـا طبـخ غذایـی لذیـذ هسـتند 
احسـاس گرسـنگی کنیـد؟ و یـا بـه واسـطه آن‌هـا 
بـا خوردنی‌هایـی مثـل میوه‌هـای اسـتوایی جدیـد، 
غذاهـای بیـن المللـی خـاص و ... آشـنا شـوید در 
حالیکـه تـا قبـل از آن اصال نمی‌دانسـتید چنیـن 

چیزهایـی وجـود دارنـد؟ 
بلـه، ایـن همـان قـدرت بی‌انتهـای فضـای مجـازی 
بـر فرهنـگ تغذیـه مـردم جهـان در دنیـای مـدرن 
است! برخلاف گذشته که پلتفرم‌های رسانه‌های 
اجتماعی تنها فضایی برای اشتراک‌گذاری لحظات 
شـخصی بودند، اکنون به محرک‌های قدرتمندی 
تبدیـل شـده‌اند کـه ترجیحـات غذایـی و تجربیات 

غذاخـوری مـا را بـه نحـو دلخـواه تحـت تأثیـر خـود 
قـرار می‌دهند.

دلیـل آن هـم واضح اسـت؛ عکس‌هـا و ویدیوهای 
زیبـای غذاهـا، خوردنی‌هـا و نوشـیدنی‌هایی کـه 
توسـط بلاگرهـا، آشـپزها و ... تبلیـغ می‌شـوند بـه 
اشـتها‌آورترین شـکل ممکـن تهیـه و بـه نمایـش 
گذاشـته می‌شـوند. در کنار رنگ و لعاب تصاویر 
و ویدیوهـا، بلاگرهـا قادرنـد از طریـق تکنیک‌هـای 
داسـتان سـرایی افـراد بیشـتری را جـذب محتـوای 
خـود کننـد. ایـن جذابیت‌هـای بصـری می‌توانـد 
بینندگان را به امتحان دستور العمل‌های جدید، 
یـک  تـرک  پیشـنهادی،  رسـتوران‌های  از  بازدیـد 

عـادت غذایی 
 ... و 

ترغیـب کنـد.
جالـب اسـت بدانیـد طبـق مطالعاتـی که توسـط 
زندگـی  و  بهداشـت  »علـوم  کالـج  روانشناسـان 
انجـام شده‌اسـت مشـخص  اسـتون«  دانشـگاه 
شده هنگامی که کاربران شبکه‌های اجتماعی در 
معـرض تصاویـر غذاهـای مغـذی و سـالم بـا تعداد 
»لایـک« بیشـتر قـرار می‌گیرند به طـور ناخودآگاه 
تمایـل پیـدا می‌کنند تا گزینه‌های غذایی سـالم‌تر 
را انتخـاب کننـد! بدیـن ترتیـب بـا توجـه به نقش 
پـر رنـگ بلاگرهـای غـذا در فرهنگ‌سـازی و اطالع 
رسـانی حـوزه تغذیـه، در ایـن مطلـب از سـالنامه 
بهداشـت خانواده قصد داریم تا به بررسـی ابعاد 

مثبـت و منفـی ایـن تأثیرگـذاری بپردازیـم. 

فضای مجازی و فرهنگ تغذیه؛ 
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بلاگرهای غذا چگونه به ترویج فرهنگ تغذیه و گردشگری غـــــــــــــــــــــــــــــــــــــذا کمک می‌کنند؟

FOOD BLOGGER
یکی از مهم‌ترین امتیازهای شبکه‌های اجتماعی 
این است که به واسطه آن‌ها اینفلوئنسرها، 
حتی  و  سرآشپزها  غذایی،  مواد  بلاگرهای 
نمایش  برای  یکسان   فرصتی  عادی  مردم 
خلاقیت‌های خود پیدا کرده‌اند و توانسته‌اند 
مرزهای هنجارهای آشپزی سنتی را به خوبی 
همین  لطف  به  حقیقت  در  کنند.  جابه‌جا 
رسانه‌ها است که امروزه تبادل بی سابقه‌ای از 
فرهنگ‌های آشپزی در جهان شکل گرفته‌است.

در این میان نقش بلاگرهای غذا به دلیل داشتن 
گروه‌ها  بقیه  از  بیش  بیشتر،  کننده  دنبال 
اثربخش و تعیین کننده بوده‌است. در واقع 
بلاگرهای غذا کمک کرده‌اند تا غذا از یک خوراک 
روزانه صرف به نوعی هنر خوش آب و رنگ و 
وسوسه کننده تبدیل شده و در جریان خلق 
این زیباشناسی، غنا و تنوع سنت‌های غذایی 

جهان را نیز ارتقا داده‌اند. 
به طور کلی بلاگرهای غذا باعث شده‌اند که 
ماجراجوتر  می‌خورند  آنچه  به  نسبت  مردم 
شوند زیرا رنگ‌ها و طعم‌ها آن‌قدر اشتهاآور 
به نظر می‌رسند که هرکس دوست دارد برای 
امتحان  در خانه  را  آن‌ها  که شده  یکبار هم 
کند! از سوی دیگر توصیه‌های بلاگرها می‌تواند 
غذایی  انتخاب‌های  سمت  به  را  پیروانشان 

سالم‌تر هدایت کند.

در واقع به واسطه اشتراک گذاشتن تجربیات 
و ترجیحات بلاگرهای غذا و یا تبلیغ محصولات 
توسط  آشپزخانه  خاص  تجهیزات  یا  غذایی 
آن‌ها، دنبال کنندگانشان ترغیب می‌شوند تا 
از مؤسسات خاصی که معرفی می‌کنند بازدید 
کرده و یا محصولات پیشنهادی‌شان را امتحان 
بالقوه  طور  به  محض  پیروی  این  که  کنند 
عادات  و  آشپزی  در فرهنگ  تغییر  به  منجر 

خورد‌وخوراک مردم می‌شود. 
پلتفرم‌های رسانه‌های اجتماعی و فعالان حاضر 
در آن مانند بلاگرهای غذا، فرهنگ تغذیه و 
افق‌های آشپزی مردم جهان را گسترش داده‌اند 
و کاربران را قادر ساخته‌اند تا طعم‌های جهانی 
را بدون نیاز به ترک وطن و خانه خود کشف 

کنند .

به طور مثال همین غذاهای سنتی خوشمزه‌ 
کوبیده،  کباب  قرمه سبزی،  مانند  کشورمان 
آبگوشت و ... که باب میل هر ایرانی است 
تا قبل از روی کار آمدن شبکه‌های اجتماعی و 
فعالیت گسترده بلاگرهای ایرانی غذا، در حد 
یک غذای ملی بودند که بیشتر در کشورمان و 

شاید کشورهای اطراف طرفدار داشتند.
اما امروزه کلیپ‌های متفاوتی را در اینستاگرام، 
تیک تاک، یوتیوب و غیره می‌بینیم که یک فرد 
خارجی چند نوع غذای سنتی ایرانی را پیش 
رویش گذاشته و با لذت در حال تست طعم 
و مزه آن‌ها است! بر عکس این قضیه نیز در 
مورد غذاهای فرنگی و آشنایی ما با فرهنگ 

غذایی ملل دیگر هم صادق است.
تأثیر  نیز  رستوران‌ها  عملکرد  بر  روند  این 
گذاشته و سبب شده‌است تا ما امروز در منو 
رستوران‌ها، کترینگ‌ها و حتی غذاهای خیابانی 
فینگر  تنقلات،  نوشیدنی‌ها،  انواع خوراک‌ها، 
المللی  فودها و غذاهای فست فودی و بین 
جدیدی را ببینیم که قبلا هرگز سرو نمی‌شدند!

بلاگرهایی که در عرصه معرفی، طبخ و تبلیغ 
غذاهای ملی، بین المللی، محلی، سنتی و ... 
کمک  ناخواسته  یا  خواسته  هستند  فعال 
کرده‌اند تا پدیده جذابی به نام گردشگری غذا 
نیز رونق بگیرد، به طوری که مردم برای امتحان 
کردن غذاهای منحصربه‌فرد و طعم‌هایی که به 
صورت آنلاین کشف کرده‌اند حاضر هستند 
به مکان‌های تبلیغ شده توسط این افراد سفر 
کنند! این امر نه تنها در عرصه تبادل فرهنگ 
تغذیه بلکه بر ابعاد مختلف اوضاع اقتصادی و 
معیشتی مردم آن منطقه نیز تأثیر مثبت دارد.
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از آنجایی‌که در دنیای مدرن امروز اکثر مردم 
برای الهام گرفتن، درست کردن و دریافت هر 
شکلی  به  آشپزی  و  غذا  درباره  مشاوره  نوع 
فزاینده‌ به صفحات اینفلوئنسرها و بلاگرهای 
غذایی فعال در پلتفرم‌هایی مانند اینستاگرام، 
تأثیر  می‌آورند،  روی   ... و  یوتیوب  تاک،  تیک 
انتخاب غذا و عادات  رسانه‌های اجتماعی بر 
انکار  غیرقابل  جهان  مردم  خوردوخوراک 

شده‌است.
در واقع این رسانه‌ها و آنچه فعالان عرصه غذا 
بخش  به  می‌دهند  اشاعه  پلتفرم‌ها  این  در 
جدایی ناپذیر از فرهنگ غذایی مدرن تبدیل 
شده‌اند و همه چیز را، از گرایشات غذاخوری 
گرفته تا رفتار مصرف کننده تحت تاثیر خود 

قرار داده‌اند.
اگرچه فعالیت مثبت بلاگرهای غذا نقش تحول 
آفرینی در صنعت غذا، تبادل فرهنگ تغذیه و 
کم و کیف آن داشته‌است و فرصتی مناسب 
برای گردشگری آنلاین و غیر آنلاین غذا فراهم 
نموده اما نباید فراموش کنیم که تمام بلاگرهای 
غذا علم و صلاحیت لازم برای فعالیت سالم 
در این عرصه را ندارند. در واقع در خلال این 
اثرات مثبت نباید از عواقب آسیب‌زای قدرت 
بلاگرهای غذا در تغییر عادات غذایی مردم و 
تشویق آن‌ها به پیروی از رژیم‌های غذایی بعضا 

غیر علمی و نامناسب چشم‌ پوشی کرد. 
حس ماجراجویی افراد برای کشف وعده‌های 
غذایی جدیدتر که از نظر بصری خیره‌کننده 
از  را  آن‌ها  است  و وسوسه‌زا هستند ممکن 
محتوای مغذی غذا دور کرده و به سمت عادات 
غذایی ناپایدار سوق دهد. در یک کلام، فعالیت 
بلاگرهای غذا تا جایی که باعث یکسان سازی 
ترویج  به  و  نشده  جهان  غذایی  سنت‌های 
عادات و فرهنگ‌های تغذیه‌ای سالم و مقوی 

تأکید دارد مثبت و قابل دفاع است. 

سخن آخر

بلاگرهای غذا چگونه به ترویج فرهنگ تغذیه و گردشگری غـــــــــــــــــــــــــــــــــــــذا کمک می‌کنند؟

FOOD BLOGGER
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گرچه دوران سالمندی به  65سال و بالاتراطلاق 
می گردد ولی تغییرات سالمندی ازسالها قبل آغاز 
می شود . توجه به تغذیه دراین دوران به دلیل 
تغییر نیازهای تغذیه ای بدن ازاهمیت به 
سزایی برخورداراست. نیازسالمندان به 
مواد مغذی متاثر از داروها ، بیماریها و 
پدیده های بیولوژیکی دوران میانسالی 
و سالمندی بوده ودرافراد مختلف با 

یکدیگر متفاوت است.
با توجه به اینکه احتمال کم تحرکی 
و بی تحرکی دراین دوران بالا میباشد 
و این مسئله میتواند منجربه ایجاد 
درانجام  استقلال  عدم  و  وابستگی 
امورشخصی میشود لازم است نظارت 
لازم وکافی برتحرک این گروه سنی اعمال 

شود.

مهمترین توصیه تغذیه ای برای این سنین ، تهیه 
غذاهای ساده و کم حجم است به شکلی که تمامی 
نیازهای فرد به مواد مغذی تامین گردد و درعین حال 
متناسب با فرهنگ مصرف او باشد. انتخاب نوع غذا 
دربرنامه غذایی روزانه از اهمیت خاصی برخوردار 
است. نکته اساسی در برنامه غذایی سالمندان، 
مصرف مواد غذایی کم چربی و کم کلسترول )مانند 
شیرو لبنیات کم چرب، کاهش مصرف روغن ، کره ، 

خامه و ...( کم نمک و پرفیبر است.

تغـــــذیه سالمنــــــــدان 
پژوهشگر:  زهره رسولی

 دانشجوی دکترای تخصصی تغذیه و رژیم درمانی و متابولیسم ورزشی

   نیازهای تغذیه ای
          خاص سالمندان  
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      درافراد مسن مصرف روزانه  6-8لیوان 
مایعات ترجیحاً آب برای پیشگیری از یبوست 
وکم آبی بدن توصیه می شود، زیرا افراد مسن 
کمتراحساس  مایعات  به  نیازواقعی  علیرغم 
بیشتر  دلیل  همین  وبه  کنند  می  تشنگی 

مستعد کم آبی بدن و یبوست هستند.

       با افزایش سن ، نیاز به انرژی کاهش 
می یابد به همین علت نیاز متابولیک بدن به 
انرژی کمتر از سایرگروههای سنی است. افراد 
مسن فعالیت بدنی کمتری دارند ولی درنتیجه 
نیازمند غذای کمتری برای ثابت نگه داشتن 

وزنشان هستند .
: D مصرف منابع کلسیم و ویتامین 

با توجه به اینکه جذب موارد مذکور با افزایش 
سن کاهش می یابد بنابراین با افزایش سن نیاز 
بدن به مصرف منابع غنی کلسیم  مانند شیرو 

لبنیات و ویتامین D افزایش می یابد .
ازطرف دیگر میزان تولید ویتامین D درپوست 
ازطریق نورآفتاب کاهش می یابد. برای مصرف 
 D جگر و روغن کبد ماهی برای تامین ویتامین
توصیه شود. براین اساس توصیه می شود زنان 
بالای 50 سال و همچنین همه ی بالغین بالای 
60 سال 1000تا 1500میلی گرم در روز کلسیم 
مجموعاً از طریق مصرف مواد غذایی غنی از 

کلسیم و مکمل دارویی دریافت کنند 

 کم خونی فقر آهن :
شیوع  دیگر  افراد  به  نسبت  سالمندان  در   
کمتری دارد اما در افرادیکه غذاهای کم انرژی 
مصرف می کنند ویا مشکوک به سوء جذب 
آهن هستند شایع است به ویژه در افرادیکه 
داروهای آنتی اسید مصرف می کنند نیاز مردان 
و زنان سالمند به آهن یکسان است. مصرف 
 ، زرده تخم مرغ  قبیل  از  آهن  از  منابع غنی 
گوشت ، ماهی ، جگر ، حبوبات و سبزیهای برگ 
سبز تیره مانند جعفری ، برگ چغندر ، گشنیز 

وبخشهای تیره برگ توصیه می شود.

مصرف منابع ویتامین ب 12 :
با توجه به اینکه با افزایش سن توانایی جذب 
ویتامین ب 12 بدن کاهش می یابد. مصرف 
ماهی، شیر   ، قرمز  از گوشت  مقدارمناسبی 
به  واحدهای معرفی شده  وتخم مرغ "طبق 
عنوان منابع ویتامین ب 12 را با درنظرگرفتن 
ملاحظات سلامتی فرد و بیماریهای زمینه ای 
احتمالی کنترل و مورد تاکید قرارگیرد. باتوجه به 
شیوع کمبود ب 6 و ب 12 توصیه می شود که 
زیر نظر پزشک وکارشناس تغذیه مکمل های 
حاوی ویتامینهای ب به این گروه سنی داده 

شود.

مصرف منابع روی
 با توجه به اینکه مصرف روی در سالمندان 
پایین است. بعلاوه ممکن است افراد مسن 
جوانتر  افراد  به  نسبت  کمتری  روی  جذب 
داشته باشد . برخی از عوامل شامل داروهایی 
که مصرف آنها در میانسالان شایع است مانند 
مکمل های آهن و کلسیم می توانند جذب روی 
را مختل کرده و یا ترشح آن را در ادرار افزایش 
دهد و این مسئله منجر به کمبود روی در بدن 
می شود. به همین دلیل برای این افراد معمولاً 
مکمل روی تجویز می شود. جگر ، گوشت ، 
شیر، حبوبات و گندم از منابع غنی روی می 

باشد.
برخی از علائم کمبود روی شبیه علائمی است 
که به طور طبیعی همزمان با سالمندی بروز 
وانواع  چشایی  حس  کاهش  مانند  کند  می 
بیماریهای پوستی .اگر این علائم با کمبود روی 
همراه باشند علت اصلی علائم فوق ناشناخته 

باقی می مانند.

مصرف منابع ویتامین ب 6 :
با توجه به اینکه کمبود ویتامین ب 6 به علل 
مختلف در سالمندان شایع است زیرا با بالا 
افزایش  ویتامین  این  متابولیسم  سن  رفتن 
و جذب آن کاهش می یابد از طرف دیگر در 
گوشت  ناکافی  مصرف  علت  به  سالمندان 
دریافت این ویتامین کاهش می یابد. توصیه 
می شود به طور منظم منابع غنی این ویتامین 
از جمله انواع گوشت ، جگر ، شیر، تخم مرغ ، 
حبوبات و غلات کامل پوست نگرفته مصرف 

شود.

منیزیم
 یکی از املاح موثردر استحکام و مقدار توده 
نیز  عنصر  این  کمبود   . است  بدن  عضلانی 
یکی از مشکلات تغذیه ای در سنین سالمندی 
می باشد ودر سالمندان مبتلا به سوء تغذیه 
و سندرم های سوء جذب نیز بیشتر مشاهده 
می شود. منابع غذایی غنی از منیزیم عبارتند از 
آجیل ، لوبیای سویا ، دانه ی کامل ذرت، ملاس، 
ادویه ها ، اسفناج ، نخود سبز، جگر و گوشت 

گاو.

های  مکمل  از  برخی  که  است  ذکر  به  لازم 
موجود در کشور حاوی همه ریزمغذی های مورد 

نیاز سالمندان هستند

          برای محدود کردن دریافت انرژی ، توصیه 
می شود غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی 
را بیشتر مصرف کنند و مصرف مواد شیرین و 

چربی ها را نیز کاهش دهند .	

          ازآنجا که درسالمندان نیاز به انرژی 
کاهش می یابد ، پروتئین مورد نیاز بدن باید 
از منابع باکیفیت بالا مانند گوشتهای کم چربی 
، مرغ، ماهی ، سفیده تخم مرغ ، فرآورده های 
لبنی بدون چربی یا کم چربی تامین شود. غلات 
و حبوبات نیز از منابع گیاهی پروتئین هستند 
اگر باهم مصرف شوند تمامی اسیدهای  که 
آمینه ضروری مورد نیاز بدن را تامین می کنند. 
توصیه می شود حدود نیمی از پروتئین مصرفی 
از نوع حیوانی باشد و مصرف گوشت در سنین 
سالمندی باید متعادل یعنی حدود 3 نوبت در 

هفته باشد.

غذایی  رژیم  در  باید  چربیها:  مصرف       
سالمندان تا زیر 80سال محدود شود. دریافت 
چربی نباید بیش از 30% کل انرژی دریافتی در 
روز باشد، خصوصاً " سهم چربی اشباع )شامل 
جامد  روغن  انواع   ، گوشت  در  پنهان  چربی 
و کره" که باید تا حداکثر %10 انرژی دریافتی 
مقدار  سن  افزایش  با  شود.  کنترل  روزانه 
توده چربی بدن سالمندان افزایش می یابد و 
درنتیجه احتمال چاقی و خطر ابتلا به 
بیماریهایی نظیر افزایش فشارخون، 
و  قلبی  بیماریهای  و  دیابت 
عروقی افزایش می یابد .کنترل 
شدید چربی خون برای سنین 

70-50 سال مفید است 

توصیـــــــــــه  های
کلی تغـــــذیه ای
برای ســالمندان 

1

2

3

4

5
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طبق تعریف فائو )سازمان خواربار و کشاورزی( امنیت غذایی عبارت است از وضعیتی که همه مردم جهان برای تجربه یک زندگی فعال و سالم  در هر زمان، 
بتوانند از نظر فیزیکی، اجتماعی و اقتصادی به غذای کافی، ایمن و مغذی دسترسی داشته‌باشند تا از این طریق نیازها و ترجیحات غذایی خود را برآورده کنند. 
طبق این تعریف چهار عنصر؛ موجود بودن غذا، دسترسی به غذا، ایمن بودن غذا و پایداری در دریافت غذا جزو ارکان اصلی امنیت یا مصونیت غذایی هستند. 

اینکه  یعنی  غذا  بودن  موجود    •
منابع غذایی کافی برای رفع نیازهای 
مردم در یک مرز جغرافیایی وجود 
مختلفی  عوامل  که  داشته‌باشد 
مانند میزان تولید داخلی، ظرفیت 
و  خوراکی  منابع  ذخایر  واردات، 
دخیل  آن  در  غذایی  کمک‌های 

هستند.  

•  میزان دسترسی به غذا نیز به  
تعریف  )در یک  توانایی دولت‌ها 
جهانی( در تأمین غذا اشاره می‌کند 
که شرایط اقتصادی، درآمد سالانه، 
و  حمل‌ونقل  های  زیرساخت 
کشش بازارهای داخلی و خارجی 

جزو فاکتورهای مهم آن است.

•  سلامت و ایمن بودن غذا یعنی 
مصرف  مورد  غذایی  منابع  اینکه 
عاری از هرگونه سم، آفت و آلودگی 

باشند. 

•   پایداری غذا نیز به معنای ثبات 
دریافت ارزش‌های غذایی مورد نیاز 

جوامع است.

منظور از امنیت غذایی چیست؟

تغییرات اقلیمی چیست و چه اثری 
بر امنیت غذایی دارد؟

تأمین غذا برای جمعیت جهانی به خصوص در سـال‌های اخیر که نرخ رشـد جمعیت سـیر صعودی پیدا کرده‌اسـت یک چالش جدی برای سیسـتم‌های 
غذایی کشورهای مختلف به حساب می‌آید. طبق تحقیقات انجام شده جمعیت جهان از حدود 8 میلیارد نفر سال ۲۰۲۵ به ۹ میلیارد نفر تا سال 2050 

می‌رسد، این یعنی نیاز به غذای بیشتر که قطعا تأمین این حجم از غذا بدون تأثیر منفی بر محیط زیست نیست!
از سوی دیگر گزارش‌های بی‌پایان از افزایش دما، باران‌های سیل‌آسا، طوفان‌های مکرر و دیگر رویدادهای آب و هوایی غیرعادی در سراسر جهان و احساس 
بحران ناشی از تغییرات اقلیمی از جمله گرم شدن کره زمین، خود عوامل تشدید کننده‌ای هستند که امنیت غذایی جهان را تهدید می‌کنند چرا که این 
شوک‌ها زنجیره تأمین مواد غذایی را مختل کرده و دسترسی فیزیکی به بازارها را از طرق مختلف قطع می‌کنند. برای بررسی بیشتر ابعاد این موضوع تا 

انتهای این مطلب از سالنامه بهداشت خانواده همراه ما باشید.

در این شماره بخوانید ...
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تغییر اقلیم به مجموعه‌ای از تغییرات غیر عادی و طولانی مدت دما و الگوهای آب و هوایی در سیاره ما اشاره دارد. البته تغییرات ناشی از فعالیت خورشید یا 
فوران‌های آتشفشانی بزرگ کاملا طبیعی است اما مشکل از جایی شروع می‌شود که فعالیت‌های انسانی محرک اصلی این دگرگونی‌های آب و هوایی باشد، 

به همین علت است که طبق هشدار سازمان بهداشت جهانی تغییرات اقلیمی بزرگ‌ترین تهدید برای سلامت آحاد مردم جهان به شمار می‌آیند.
از سوزاندن سوخت‌های  ناشی  تغییرات،  این  فسیلی مانند زغال سنگ، نفت و گاز است. پاکسازی زمین و قطع عمده‌ترین دلیل 

گازهای دی اکسید کربن می‌شود. دی اکسید کربن در واکنش جنگل‌ها نیز دیگر عاملی است که منجر به افزایش آزادسازی 
CFC  جزو شاخص‌هایی هستد که تولید گازهای گلخانه‌ای با سایر ترکیبات هم‌چون بخار آب، متان، اوزون، NOx  و
زمین، اسیدی شدن آب‌ها، آلودگی هوا و تخریب لایه را رقم زده‌اند. افزایش این گازها باعث بالا رفتن گرمایش 
مؤثر در تغییرات اقلیمی هستند:اوزون می‌شوند. موارد زیر جزو ‌مهم‌ترین علل انسانی 

جنگل‌زدایی: 
جنگل‌ها دی اکسید کربن را از جو حذف و آن 
را ذخیره می‌کنند، به این ترتیب قطع کردن 
دی  تجمع  که  است  معنی  این  به  درختان 
اکسید کربن با سرعت بیشتری انجام می‌شود 
زیرا دیگر درخت و گیاهی برای جذب آن وجود 

ندارد.

افزایش فعالیت‌های کشاورزی:
و پرورش حیوانات،  کاشت محصولات زراعی 
انواع مختلفی از گازهای گلخانه‌ای را در هوا آزاد 
می‌کند، به عنوان مثال بد نیست بدانید که 
حیوانات از خود گاز متان تولید می‌کنند که این 
گاز 30 برابر قوی‌تر از دی اکسید کربن است. 
اکسید نیتروژن مورد استفاده برای کودها نیز ده 
برابر بدتر بوده و تقریباً 300 برابر قوی‌تر از دی 

اکسید کربن عمل می‌کند!

تولید بیش از اندازه سیمان:
دو درصد از انتشار کل دی اکسید کربن جهان 

ناشی از تولید بی‌رویه سیمان است.

سوخت‌های فسیلی: 
سوزاندن این سوخت‌ها از آن جهت به ضرر 
بشر است که باعث می‌شود دی اکسید کربنی 
به  بوده  محبوس  زمین  در  سال  هزاران  که 
واسطه سوختن نفت، زغال سنگ و ... در هوا 
آزاد شده و منجر به گرمایش زمین و تخریب لایه 

اوزون شود.

اکنون که با دو مفهوم تغییرات اقلیمی و امنیت 
به  که  است  آن  وقت  شدید  آشنا  غذایی 
بررسی تأثیر این تغییرات بر زنجیره تأمین غذا 
بپردازیم. تغییرات اقلیمی به صورت مستقیم 
و غیر مستقیم بر تولیدات کشاورزی، زنجیره 
تأمین و قیمت گذاری نهایی محصولات خوراکی 
تأثیر می‌گذارند. حتما می‌پرسید چگونه؟ پاسخ 
مشخص است، با برهم خوردن نظم طبیعت و 
تخریب آن، ریسک بلایای طبیعی مانند سیل، 
زلزله، طوفان و ... افزایش پیدا می‌کند. از بین 
رفتن بخش‌های مختلف کشاورزی و دامداری و 
منابع آبی جهان منجر به افت تولید و کاهش 
جیره غذایی می‌شود. این کمبود، فضایی رقابتی 
قیمت  افزایش  آن  نتیجه  که  کرده  ایجاد  را 

محصولات اساسی است.
فرسایش خاک، امواج گرما، آلودگی آب‌ها، از 
بین رفتن تنوع زیستی و مواردی از این دست 
نیز عواقب دیگری هستند که پروسه تولید 
جهانی غذا را تحت الشعاع قرار می‌دهند به 
طور مثال، رویدادهای آب و هوایی شدید مانند  
طوفان و بارش باران و برف بر زیرساخت‌های 
و پل‌ها،  به جاده‌ها  عمومی، آسیب رساندن 
طغیان شبکه‌های حمل‌ونقل و ایجاد شرایط 
به  مردم  فیزیکی  دسترسی  برای  خطرناک 
منفی  تأثیر  غذایی  منابع  معاملاتی  بازارهای 
می‌گذارد که این صدمات میزان دسترسی به 
غذا را مختل کرده و کیفیت آن را نیز کاهش 

می‌دهد. 

مکانی  جابه‌جایی  باعث  حتی  تغییرات  این 
الگوهای کشت نیز می‌شوند چرا که به واسطه 
تغییرات اقلیمی، چرخه گرده افشانی مختل 
ممکن  حداقل  به  گیاهان  فتوسنتز  و  شده 
می‌رسد، کاهش منابع آب نیز مزید بر علت 
شده و در نهایت شرایط برای حمله انواع آفات 
و حشرات به محصولات گیاهی و باغی مستعد 
می‌گردد. این یعنی ۷۶ درصد از مردمی که در 
جهان مواد مغذی مورد نیاز خود را از طریق 
گیاهان دریافت می‌کنند با کمبود جدی منابع 
غذایی هم‌چون گندم، ذرت، برنج و ... مواجه 

می‌شوند. 
مخرب  اثرات  کشاورزی  بحث  از  جدای 
زیست  و  دام  پرورش  بر  اقلیمی  شوک‌های 
آبزیان نیز کاملا مشهود است زیرا بسیاری از 
حیوانات اهلی و گونه‌های مختلف ماهی به 
دلیل ناتوانی در وفق دادن خود با شرایط جوی 
اقلیمی نرخ  از بین می‌روند. تغییرات  کنونی 
مهاجرت افراد به سرزمین‌هایی که دسترسی 
افزایش  نیز  را  آزادتری به منابع غذایی دارند 

می‌دهد.

 سخن پایانی
در  مردم  غذایی  منابع  اقلیمی،  تغییرات 
یافته  توسعه  و  توسعه  حال  در  کشورهای 
را به طور یکسان به خطر می‌اندازد. سیل، 
و  گرما  موج  شدید،  طوفان‌های  خشکسالی، 
آتش‌سوزی‌های جنگلی باعث کاهش عملکرد 
محصولات کشاورزی، نابودی دام‌ها و اختلال 

در حمل‌ونقل غذا می‌شود. 
تغییرات اقلیمی تنها باعث تغییرات آب و هوایی 
نمی‌شوند بلکه بر کیفیت غذا و سلامت انسان 
نیز تأثیر منفی می‌گذارند. به این ترتیب افزایش 
سطح دی اکسید کربن ناشی از فعالیت‌های 
انسانی منجر به افت کیفیت محصولات دامی، 
کشاورزی و شیلات شده و ارزش غذایی و میزان 
توجهی  قابل  مقدار  به  را  آن‌ها  بودن  مغذی 

کاهش می‌دهد.  

تغییرات اقلیمی ناشی از چه چیز هستند؟

تغییــرات اقلیمی چگونــه بر امنیت 
غذایــی جهــان تأثیــر می‌گــذارد؟
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تغذیه نوجوانان

با تراریخته‌ها و اثرات غیر منتظره
آن‌ها آشنا شوید!

رژیم غذایی و تناسب اندام؛ 
از رویا تا واقعیت

نقش تغذیه در باروری
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نیازهای تغذیه ای در نوجوانی 
زهره رسولی   |       دانشجوی دکترای تخصصی تغذیه و رژیم درمانی و متابولیسم ورزشی 

دوران بلـوغ بـه تنهـا بـا جهـش رشـد جسـمی بلکـه بـا تغییـرات خلـق و خـو و تحـولات عاطفـی و روانـی همـراه اسـت.
درایـن مرحلـه نوجوانـان شـناخت هویـت و کسـب اسـتقلال را تجربـه می کننـد. درایـن دوران توجـه آنهـا بـه حفـظ 
ظاهـر و تناسـب انـدام بیشـتر جلـب می شـود وایـن عوامـل، رفتارهـای غذایی نوجوانان را به شـدت تغییـر می دهد. 
حذف بعضی ازوعده های غذایی، مصرف تنقلات، غذا خوردن خارج از منزل و علاقه به مصرف غذاهای غیرخانگی 
ازویژگی های عادات غذایی دوران نوجوانی است که متاثر ازخانواده، دوستان و رسانه های جمعی است. اضافه وزن 
و چاقی در نوجوانان ، یکی از مهمترین عوامل خطرساز برای فشارخون بالا، دیابت و چربی خون بالا در بزرگسالی 
است. عادات غذایی غلط ازجمله مصرف بی رویه فست فودها )سوسیس، کالباس، همبرگر، پیتزا، سیب زمینی 
سـرخ کرده( چیپس، غذاهای چرب و سـرخ شـده، نوشـابه های گازدار که حاوی مقدارزیادی قند هسـتند شـیرینی 
و شـکلات، مصـرف کـم سـبزی ها و میوه هـا ، و بـی تحرکـی از دلایـل مهـم اضافـه وزن و چاقـی در نوجوانـان هسـتند. 
غذاها از مواد مغذی تشـکیل شـده اند و تغذیه صحیح یعنی خوردن غذای کافی و مناسـب و دریافت مقدار لازم 
و کافـی از هریـک از ایـن مـواد مغـذی کـه بـرای حفـظ سالمت بـه طـور روزانـه لازمنـد. ایـن نیازهـا بـا توجه به شـرایط 
جسـمی، محیطی و فردی متفاوتند و براسـاس سـن، جنس، شـرایط فیزیولوژیک، اندازه بدن و میزان فعالیت فرد 

تعیین می شوند.

تغذیه نوجوانان
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دوران بلوغ شروع جهش رشد است، بنابراین، 
تامین انرژی موردنیاز بسیارضروری است. میزان 
در  تفاوت  دلیل  به  نوجوانان،  موردنیاز  انرژی 
اندازه بدن ، میزان تحرک و سرعت رشد انها 
متفاوت است و هر چه میزان تحرک و فعالیت 
بدنی نوجوان بیشتر باشد به انرژی بیشتری 
نیاز دارد. کربوهیدراتها که بیشتر در نان و غلات 
وجود دارند و همچنین چربیها منابع تامین کننده 

انرژی هستند.

دردوران بلوغ بدن برای رشد به پروتئین نیازدارد 
نوجوانان باید دربرنامه غذایی روزانه خود ازمنابع 
و  شیر  مرغ،  تخم  گوشت،  حیوانی  پروتئین 
لبنیات کم چرب )کمتراز%2.5چربی( و پروتئین 
استفاده  بیشتر  غلات(  و  )حبوبات  گیاهی 
نمایند. برای افزایش ارزش غذایی بهتر است 
پروتئین های حیوانی وگیاهی همراه هم )مثلاً 
نان و تخم مرغ، نان وشیر، شیربرنج، ماکارونی 
با پنیر، نان و ماست( و یا دونوع پروتئین گیاهی 
از منبع غلات و حبوبات با هم  و هم زمان )مثلاً 
عدس پلو، لوبیاپلو، عدسی با نان، لوبیا با نان( 
کم  )ازنوع  ها  دانه  مغز  انواع  گردند.  مصرف 
نمک( نیز منبع خوبی از پروتئین هستند و به 
عنوان میان وعده، بخشی از پروتئین موردنیازرا 
تامین می کنند. البته مغز دانه علاوه بر پروتئین 
حاوی مقادیر زیادی چربی هم هستند و در 
مصرف آنها باید اعتدال رعایت شود. ویتامین ها 
و املاح معدنی: ویتامین ها و املاح معدنی از 
طریق پنج گروه غذایی اصلی در برنامه غذایی 
روزانه باید به بدن برسند. برخی از ویتامین ها 
و املاح معدنی دردوران رشد، نقش اساسی 
دارند و کمبود آنها موجب اختلال رشد نوجوان 
در  ویتامینی  کمبودهای  می شود. شایعترین 
شایعترین  د  و  آ  ویتامین  کمبود  دوران،  این 
کمبودهای املاح شامل کمبود ید، آهن، روی و 

کلسیم است.

نخوردن صبحانه می تواند اثرات  منفی بریادگیری 
نوجوانان داشته باشد. درشرایط ناشتایی کوتاه 
مدت معمولاً سطح گلوکز خون به نحوی تنظیم 
می شود که به عملکرد طبیعی مغز لطمه وارد 
نشود و اگرمدت زمان ناشتایی طولانی تر باشد، 
به دلیل افت قندخون، مغز قادر به فعالیت 
طبیعی خود نیست و درنتیجه یادگیری و تمرکز 
حواس مختل می شود. نوجوانانی که صبحانه 
و  وزن  اضافه  معرض  در  بیشتر  نمی خورند 
چاقی قرار دارند. نخوردن صبحانه و ناشتایی 
شده  خون  قند  افت  موجب  مدت  طولانی 
و درنتیجه در وعده ناهار به علت گرسنگی و 
اشتهای زیاد، غذای بیشتری خورده می شود که 

در نهایت اضافه وزن و چاقی را به دنبال دارد.

انرژی   

پروتئین  

اهمیت مصرف صبحانه

نیاز های تغذیه ای نوجوانان
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تنوع درصبحانه، نوجوانان را به خوردن صبحانه تشویق می کند.

نکته

برای اینکه نوجوانان اشتهای کافی برای خوردن صبحانه داشته باشند، وبا توجه به اینکه شبها در ساعت معین 
می خوابند صبحها می توانند با اشتهای کافی برای صرف صبحانه بیدارشوند، باید شام را در ساعات ابتدای شب 
صـرف کننـد. بهتراسـت ورزش و نرمـش صبحگاهـی در برنامـه روزانـه نوجوانـان گنجانـده شـود و بایـد سـحرخیزی 
،ورزش و نرمش صبحگاهی و خوردن صبحانه درمحیط گرم خانواده را به کودکان خود بیاموزند. غذاهایی مثل فرنی 
، شـیربرنج ، حلیـم و عدسـی از ارزش غذایـی بالایـی برخوردارنـد. ایـن غذاهـا را میتـوان در وعـده صبحانه به نوجوانان 
داد. غذاهایی از قبیل نان و پنیرو گردو ، نان و تخم مرغ و گوجه فرنگی ، نان و کره و مربا ، نان و کره و عسل، نان 
و کره و خرما ، همراه با یک لیوان شیر ، یک صبحانه سالم و مغذی برای نوجوانان به شمار میروند. یکی از دلایل 

نخوردن صبحانه درنوجوانان تکراری و یکنواخت بودن آن است.

ایـن  در  نوجوانـان  موردنیـاز  مغـذی  مـواد  و  انـرژی 
سنین بستگی به اندازه بدن، سرعت رشد و میزان 
فعالیت آنها دارد. بنابراین یک الگوی غذایی یکسان 

بـرای نوجـوان نمی تـوان تعییـن کرد.

تشـویق نوجوانان به ورزش موجب سـوختن کالری 
دریافتی روزانه، شادابی و جلوگیری از اضافه وزن و 

چاقی می شود.

سرعت رشد نوجوانان روزبه روزدرحال تغییر است 
بنابرایـن دریافـت روزانـه آنهـا از نظـر انـرژی و مـواد 
مغـذی و بـه طورکلـی مقـدار غـذای مصرفـی آنهـا روز 

بـه روز تغییـر می کند.

سـوء تغذیـه درایـن دوران موجـب کاهـش سـرعت 
رشـد جسـمی، کوتاه قدی و کاهش قدرت یادگیری 

می شود.

استرس ناشی از رفتارمربیان و استرس های مربوط 
بـه امتحانـات می توانـد روی اشـتهای نوجوانـان اثـر 
بگـذارد. اگـر ایـن تاثیـر موقـت باشـد مشـکلی ایجـاد 
نمی کند، ولی ادامه بی اشـتهایی نوجوانان میتواند 
مشـکل آفریـن باشـد. درایـن بایـد بـه شناسـایی و 
رفـع مشـکل بـه نوجوانـان کمک شـود. گاهـی اوقات 
مـورد  زیادخـواری نوجوانـان می شـود. در  اسـترس 
نوجوانان چاق این مساله مهم و قابل توجه است.

آمـوزش مناسـب و مشـاوره بـا نوجوانـان می توانـد 
تاحـدودی مشـکل آنـان را کـم کنـد.

نوجوانان رفتارهای غذایی خانواده را الگوی خود قرار 
می دهنـد. بنابرایـن الگـوی غذایی گذشـته نوجوانان 
درخانـواده ماننـد امتنـاع والدیـن از خـوردن برخـی از 
غذاها موجب می شود که نوجوانان نیز آن غذاها را 
هرچند که دارای ارزش غذایی بالایی باشند، نخورند.

نکات ذیل را در تغذیه نوجوانان به خاطر داشته باشید:

۱۵

۶

۷

۲

۳

۴

نوجوانـان عالوه برسـه وعـده غذایـی اصلـی بـه میـان وعده نیز نیاز دارند. دراین سـنین نوجوانـان باید برای 
نگهداشـتن غلظت قندخون در حدطبیعی، هر  4تا 6 سـاعت غذابخورند تا فعالیت سیسـتم عصبی و 
عملکـرد مغـز درحـد مطلـوب باقـی بمانـد. ارزش غذایی میان وعده ها باید درنظرگرفته شـود. مـوادی چون 
چیپس ،غلات حجیم شـده ارزش غذایی کمی دارند. اسـتفاده ازانجیرخشـک، توت خشـک، بادام، پسـته، 
گـردو، برگـه زردآلـو و انـواع میـوه هـا نظیرسـیب، پرتقـال، نارنگی، هلو، زردآلو، لیمو شـیرین و... سـبزیجاتی 
نظیرهویج، کاهو، خیار و ساندویج هایی مانند نان و پنیر و سبزی، انواع کوکو و کتلت، نان و پنیر و خرما، 

می توانـد بـه عنـوان میان وعده دربرنامـه غذایی نوجوانان قرارگیرد.

 ها
ده

 وع
ان

می
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استفاده از محصولات تراریخته چه خطرات بالقوه‌ای برای سلامت انسان دارد؟

با تراریخته‌ها و اثرات غیر منتظره 
آن‌ها آشنا شوید!

»تراریخته« ، اصطلاحی است که برخی از مردم حتی از شنیدن نامش هم دچار هراس می‌شوند زیرا عموم آن‌ها بر این باورند که تولیدات غذایی فرآوری 
شده به کمک تکنیک‌های ژنتیک مدرن، نه تنها قابل اعتماد نیستند بلکه ایمنی و سلامت‌شان را نیز به خطر می‌اندازند و این درست نقطه مقابل ادعای 

تولید کنندگان این دسته از مواد غذایی دست‌کاری شده‌است!
در واقع جدل بین طرفداران و منتقدان استفاده از محصولات تراریخته دقیقا از همان زمانی که این تولیدات به بازارهای مواد غذایی جهان معرفی شدند 
شـروع شـده و تـا بـه امـروز ادامـه دارد. شـایع‌ترین نگرانـی در مـورد غذاهـای تراریختـه تأثیـر نامطلـوب‌ آن‌هـا بـر سالمت بدن، انتقال مقاومت آنتی بیوتیکی، 
سمیت و ایجاد واکنش‌های آلرژیک است. از آنجائیکه مصرف این نوع محصولات جزو موضوعات بحث‌برانگیز این روزهاست در این مطلب از سالنامه 

بهداشـت خانواده، به بررسـی اثرات سـوء و نامطلوب اسـتفاده از غذاهای تراریخته بر سالمت انسـان می‌پردازیم. 

بدون تعارف باید به این نکته اعتراف کرد که غذاهای تراریخته بیشـتر برای مقاصد تجاری سـاخته و تولید شـده‌اند! همین موضوع نگرانی درباره تأثیرات 
این محصولات را دو چندان می‌کند چرا که با تمام دلیل و برهان‌های موجود در دفاع از این تولیدات، پیامدهای ناشناخته‌ای برای تغییر وضعیت طبیعی 

یک موجود زنده از طریق انتقال ژن خارجی و یا دسـت‌کاری ژن داخلی وجود دارد، از این‌رو سالمت بشـر نباید دسـتمایه اهداف تجاری گردد.
استفاده از محصولات تراریخته از دو جنبه مهم در هاله‌ای از ابهام است؛ اول اینکه بدن انسان پویاتر و غیر قابل پیش بینی‌تر از آن است که با دست‌کاری‌ 
ژنتیکـی خـوراک روزانـه‌اش، بتـوان تمـام ابعـاد پیامدهـای ناشـی از آن بـر فیزیولـوژی بـدن را بررسـی کـرد، دوم اینکـه هزینه‌های بالا، محدودیت گسـتره علم و 
ناتوانی ابزارهای کنونی بشـر از آنالیز همه جانبه این تأثیرات عاجز اسـت. اما در هر صورت منتقدان این نوع محصولات موارد زیر را به عنوان جدی‌ترین 

خطرات کوتاه مدت و بلند مدت ناشی از مصرف محصولات تراریخته معرفی کرده‌اند:

پایـه  بـر  کـه  هسـتند  محصولاتـی  تراریخته‌هـا 
فنـاوری تولیـد می‌شـوند. در ایـن روش برای القای 
صفـات جدیـد و یـا از بین بـردن ویژگی‌های قبلی، 
قابلیت‌هـای ژنـوم گیاهـان و یـا موجـودات زنـده 
را دسـتخوش تغییـرات قـرار داده و یـا از گونـه‌ای 
بـه گونـه دیگـر پیونـد می‌زننـد،‌ بـه ایـن ترتیـب 
ارگانیسـم‌هایی کـه ژنـوم آن‌هـا اصالح شده‌اسـت 
تحت عنوان تجاری »تراریخته یا GMO« تولید و 

بـه بـازار عرضـه می‌شـوند. 
بـه بیـان سـاده‌تر؛ بـر خالف روش‌هـای سـنتی، 

اکنـون بـه لطـف مهندسـی ژنتیـک می‌تـوان نحوه 
عملکـرد یـک ژن را  خامـوش کـرد تـا اتفاقـی رخ 
ندهـد و یـا بـه صورتـی فعـال کـرد کـه قابلیت‌های 
جدیـدی بـه آن اضافـه شـود مثال می‌تـوان ژنی که 
در نـرم شـدن میـوه نقـش دارد را غیـر فعال کرد تا 
زمان رسیدن آن به تعویق بیفتد، به این شکل با 
اینکـه میـوه بـه خوبی می‌رسـد اما به سـرعت نرم 
نمی‌شـود. اینکار با نیت آسـیب کمتر به میوه‌ها 
در پروسـه بسـته‌بندی و حمل‌ونقـل تـا مقصـد 

انجـام می‌شـود. 

بـه طـور کلـی دانشـمندان و محققیـن غذاهـای 
و  نژادهـای گیاهـی  تولیـد  بـا هـدف  را  تراریختـه 
حیوانـی بهتـر، حفاظت از محیط زیسـت، مبارزه 
بـا کمبـود منابـع غذایی به نسـبت جمعیت بشـر 
روی کـره زمیـن، غنـی سـازی بهینـه محصـولات بـا 
ارزش غذایـی بالاتـر، افزایـش بازدهـی محصـول و 
مانـدگاری آن، کاهـش اسـتفاده از حشـره کش‌هـا 
و حفـظ منابـع بـا ارزشـی مثـل آب و خـاک آغـاز 
کرده‌اند که تا به امروز این پیشرفت‌ها بیشتر در 

حـوزه گیاهـان بوده‌اسـت.

به چه محصولاتی تراریخته گفته می‌شود؟
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همانطور که در بخش قبل اشاره کردیم یکی از 
اهداف توسعه گیاهان بر اساس ارگانیسم‌های 
تراریخته، حفاظت بهینه از محصولات است. 
از این طریق دانشمندان تلاش می‌کنند تا با 
علف‌کش‌ها  به  نسبت  گیاه  تحمل  افزایش 
ناشی  بیماری‌های  برابر  در  را  مقاومت‌شان 
و  برده  بالا  گیاهی  ویروس‌های  و  از حشرات 

عملکرد آن‌ها را بهبود ببخشند. 
 Bacillus باکتری  گنجاندن  با  معمولا  اینکار 
انجام  غذایی  گیاه  در   )thuringiensis (Bt
می‌شود. )Bt(   نوعی آفت‌کش بیولوژیکی و 
بی‌خطر برای انسان است که استفاده از آن 
در تراریخته‌ها باعث شده تا  در موقعیت‌های 
خاص به مقادیر کمتری از حشره کش‌ها نیاز 
مصنوعی  دست‌کاری  همین  داشته‌باشند. 
مبنای نگرانی آن دسته از محققینی است که 
نسبت به اثرات نوترکیب‌ها‌ بر سلامت انسان 
شک و تردید دارند. آن‌ها مدعی هستند که 
این نوع تغییرات باعث بی‌ثباتی ژنتیکی شده 
و می‌تواند هزاران واکنش آلرژیک متفاوت و 

جدید را ایجاد کند. 
به گفته این گروه از متخصصین، مهندسی 
ژنتیک آلرژن‌ها را از غذاهایی که مردم مطمئن 
ندارند،  آن‌ها حساسیتی  به  نسبت  هستند 
به غذاهایی که فکر می‌کنند بی‌خطر هستند، 
منتقل می‌کند. آن‌ها مصرانه ادعا دارند که این 
ریسک‌ ابدا فرضی نیست و طی مطالعاتی که 
انجام شده،  نیوانگلند  پزشکی  توسط مجله 
یک  از  ژنی  وقتی  که  شده‌است  مشخص 
آجیل برزیلی به دانه‌های سویا منتقل گردیده، 
افرادی که به آجیل حساسیت داشتند دچار 
واکنش‌های آلرژیک جدی به محصول تراریخته 

جدید شدند. 
محصولات  مدافعان  که  است  حالی  در  این 
غذاهای  خوردن  هستند  مدعی  تراریخته 
معمولی نیز بی‌خطر نیست و آلرژی با بسیاری 
از غذاهای شناخته شده و حتی جدید هم رخ 
می‌دهد به عنوان مثال، میوه کیوی در دهه 
1960 بدون هیچ حساسیت انسانی به بازارهای 
ایالات متحده و اروپا وارد شد اما امروزه افرادی 

هستند که به این میوه حساسیت دارند.

عوامل  از  دیگر  یکی  بیوتیکی  آنتی  مقاومت 
غذاهای  پنهان  خطرات  درباره  کننده  نگران 
GMO است. دست‌کاری ژنتیکی در ساختار 
باکتری‌های  کردن  مقاوم  ریسک  مولکول‌ها، 
بیوتیک‌های  آنتی  برابر  در  را  بیماری  عامل 
شیوع  نتیجه  در  و  داده  افزایش  فعلی 
تشدید  را  انسانی  بیماری‌های  و  عفونت‌ها 
می‌کند. نشانگرهای مقاومت آنتی بیوتیک به 
تولیدکنندگان کمک می‌کنند تا تشخیص دهند 
که آیا ماده ژنتیکی جدید واقعاً به غذای میزبان 

منتقل شده است یا خیر.
در واقع انتقال ژن مقاومت نسبت به آفات 
آنتی  غذایی،  منابع  به  میکروبی  عوامل  و 
بیماری‌های  با  مبارزه  در  را  مهم  بیوتیک‌های 
انسانی بی‌اثر می‌‌کند. بارزترین نمونه در این 
ذرت‌های  در  آمپی‌سیلین  به  مقاومت  مورد 
تراریخته شرکت نوارتیس )Novartis( است. 
آمپی‌سیلین یک آنتی بیوتیک ارزشمند است 
و  افراد  در  عفونت‌ها  انواع  درمان  برای  که 
علت  همین  به  می‌شود  استفاده  حیوانات 
تعدادی از کشورهای اروپایی از جمله بریتانیا، 
به دلیل نگرانی‌های بهداشتی مبنی بر اینکه 
ژن مقاومت به آمپی‌سیلین می‌تواند از ذرت به 
باکتری‌ها در زنجیره غذایی منتقل شود، اجازه 

کشت ذرت Novartis Bt  را ندادند. 
 )BMA( در این راستا انجمن پزشکی بریتانیا
طی مطالعات گسترده‌ای در این مورد صراحتا 
اعلام کرده‌است که »استفاده از ژن‌های نشانگر 
مقاومت آنتی‌بیوتیکی در مواد غذایی تراریخته 
باید ممنوع شود چرا که ریسک ایجاد مقاومت 
تهدیدی  میکروارگانیسم‌ها  در   آنتی‌بیوتیکی 
جدی برای سلامت انسان و حفظ بهداشت 

عمومی در قرن 21 به شمار می‌آید«.

اگرچه خطر ابتلا به سرطان یکی از نگرانی‌های 
غذاهای  مصرف  نامطلوب  اثرات  درباره  رایج 
تراریخته است اما واقعیت این است که هنوز 
هیچ مدرک اثبات شده‌ای مبنی بر ارتباط بین 
غذاهای اصلاح شده ژنتیکی و ریسک سرطان‌زا 
بودن آن‌ها وجود ندارد. البته این بدان معنی 
نیست که این فرضیه به طور کامل رد شده 
بلکه هنوز پس از گذشت حدود بیست سال 
از کاشت تجاری گیاهان تراریخته تحقیقات 

این  تأثیر درازمدت  مستمر و روشنی درباره  
محصولات بر سلامت انسان انجام نشده‌است. 
مسئولین و محققین داخل کشور نیز درباره 
اثرات سرطانی تراریخته‌ها اتفاق نظری ندارند، 
از یک سو عده‌ای از آن‌ها معتقدند که سرطان‌زا 
بودن محصولات تراریخته اساسا از نظر علمی 
از  باور غلط، ناشی  این  امکان‌پذیر نیست و 
شبکه‌های  هجمه  و  رسانه‌ای  شیطنت‌های 

اجتماعی است.
که  باورند  این  بر  کارشناسان  دیگر  سوی  از 
خطرناک  و  سرطان‌زا  ژن  انتقال  روش‌های 
نادرست  شیوه‌های  همین  بنابراین،  هستند 
انتقال ژن‌ها خود عاملی مؤثر در ابتلای مردم به 

بیماری‌های سرطانی، گوارشی و کبدی است. 

علاوه بر موارد گفته شده منتقدین یک سری 
اثرات جانبی دیگر مانند تسریع روند پیری، 
تضعیف سیستم ایمنی بدن، بهم خوردن تعادل 
هورمون‌ها و اختلالات مربوط به تولید مثل را 
به تأثیر نامطلوب تراریخته‌ها نسبت داده‌اند 
اما با تمام این تفاسیر و تناقضات و جدای از 
نتیجه تحقیقات علمی، بنا به گفته سازمان 
گرایش‌های  متحد،  ملل  کشاورزی  و  خواربار 
پذیرش عمومی محصولات نوترکیب در اروپا 
و آسیا بسته به کشور، نگرش‌های عمومی و 
خلق‌وخوی فعلی مردم آن‌ها متفاوت است به 
همین علت قبل از اینکه بتوان در مورد تأثیرات 
مثبت یا منفی غذاهای تراریخته بر سلامت 
به  چشم  باید  ابتدا  کرد  نتیجه‌گیری  انسان 
تحقیقات علمی مستند و مستدل دوخت تا 
بتوان با اتکا به تکنیک‌های بروزتر و گذر زمان، 
به نتایج قابل استنادتری برای اثبات مضر یا 

مفید بودن تراریخته‌ها رسید.
محققین  دانش  زمانیکه  تا  ترتیب  این  به 
بر  تراریخته  غذاهای  جامع  تأثیر  به  نسبت 
سلامت انسان گسترده‌تر نشده‌است، این خود 
مصرف کنندگان هستند که باید با تفسیری 
آگاهانه از همه نظریات مثبت و منفی درباره 
انتخاب هوشمندانه‌تری نسبت  تراریخته‌ها، 
به خرید این محصولات به عنوان جیره روزانه 
خود داشته‌باشند. به همین علت است که 
سازمان‌های جهانی و مسئولین امر در ایران، 
تفکیک و برچسب گذاری این محصولات و 
امری  را  آن‌ها  در مورد  هرگونه شفاف سازی 

ضروری می‌دانند.  

مقاومت آنتی بیوتیکیمسمومیت

سرطان

سخن آخر
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۱۵ کیلو کاهش وزن فقط و فقط در ۲۵ روز، با معجون لاغری ایکس در عرض چند روز مانکن شوید، شکم و پهلوهایتان را ظرف ۱ روز آب کنید! و... 
تعجب نکنید؛ این‌ها تنها بخشی از شعارهای تبلیغاتی‌ هستند که اکثر ما آن‌ها را در شبکه‌های اجتماعی و آگهی‌های ماهواره‌ای مختلف می‌بینیم 
و می‌شـنویم اما آیا این رژیم‌های فوری در واقعیت هم شـدنی‌ هسـتند؟ اساسـا منظور از تناسـب اندام چیسـت؟ چه ارتباطی بین رژیم غذایی و 
تناسب وزن وجود دارد؟ آیا رسیدن به وزن ایده‌آل رویایی دست نیافتنی است؟ و ... ما در این مطلب از سالنامه بهداشت خانواده قصد داریم 

تا با همراهی شما عزیزان به بررسی صحت این دسته از شعارها و راه‌های رسیدن به اندامی مناسب بپردازیم. 

معنـای  کـس  هـر  بـرای  کلـی  مفهـوم‌  یـک  عنـوان  بـه  انـدام  تناسـب 
منحصربه‌فـردی دارد امـا در یـک تعریـف جامـع، تناسـب انـدام یعنـی 
داشـتن روح، جسـم و ذهنـی سـالم، بـه شـکلی کـه از یـک سـو بتوانیـد 
فعالیت‌های روزانه‌ خود را با حداکثر توان، استقامت و قدرت بدنی‌تان 
انجـام دهیـد و از سـوی دیگـر پتانسـیل مدیریـت بعضـی از بیماری‌های 

را  بی‌مـورد  اسـترس  و  خسـتگی  سالمت،  بـا  مرتبـط 
تناسـب  ایـن تعریـف  داشته‌باشـید. طبـق 

معنـای  بـه  تنهـا  فیتنـس  یـا  انـدام 
داشتن اندامی خوش فرم و زیبا 

نیسـت!

رسـیدن بـه شـرایط ایـده‌آل روحـی و جسـمی نیـاز بـه یـک سـری پیـش 
شرط‌ها دارد که رژیم غذایی و فعالیت بدنی از جمله آن‌ها است. رژیم 
 )BMI( غذایی تنها زمانی اثربخش است که شما از شاخص توده بدنی
خـود مطلـع باشـید. عالوه بـر شـاخص تـوده بدنـی فاکتورهـای دیگـری 
ماننـد اسـتقامت قلبی_عروقـی، اسـتقامت عضلانی، قـدرت عضلانی و 
انعطاف پذیری نیز وجود دارند که نشان دهنده میزان آمادگی 

جسـمی و تناسـب اندام شما هستند.

رژیم غذایی و تناسب اندام؛ از رویا تا واقعیت

تناسب اندام چیست؟
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مهم‌ترین شاخصه‌های تناسب اندام را بشناسید!
همانطور که در بخش قبل اشاره کردیم پنج فاکتور اصلی به شرح زیر وجود دارند که مجموع آن‌ها به شما می‌گویند 

که آیا از نظر علمی دارای تناسب اندام هستید یا خیر:

برآورد شاخص توده بدن یک معیار همه چیز 
تمام برای سنجیدن تناسب اندام نیست و تنها 
در کنار فاکتورهای دیگر می‌توان آن را ملاکی 
برای داشتن اندامی متناسب دانست اما این 
شاخص به شما کمک می‌کند که بفهمید آیا 
یا  بدن‌تان در رنج نرمال وزنی خود قرار دارد 
نه. شما از طریق فرمول شاخص توده بدن به 
ساده‌ترین شکل متوجه می‌شوید که سطح 
تقریبی چربی‌تان چقدر است. برای رسیدن به 
این عدد کافی است وزن خود را بر توان دوم 

قدتان تقسیم کنید. 
BMI کمتر از ۱۸.۵ بیانگر کمبود وزن، بین ۱۸.۵ 
تا ۲۴.۹ ایده‌آل، بین ۲۵ تا ۳۰ اضافه وزن، بین 
۳۰ تا ۳۵ چاقی نوع اول، بین ۳۵ تا ۴۰ چاقی 
نوع دوم و بیشتر از عدد ۴۰ چاقی نوع سوم 
است. اگرچه این شیوه محاسباتی برای خانم‌ها 
و آقایان یکی است اما شرایط سنی در نتیجه 
آن بی‌تأثیر نیست مثلا بهترین شاخص توده 
بدنی در سن ۱۷ تا ۲۴ سال عدد  ۲۱، سن ۲۴ تا 
۴۴ سال عدد ۲۴، سن ۴۴ تا ۵۴ سال عدد ۲۵ 
و سن ۵۴ سال به بالا عدد ۲۷ است. اگر طبق 
عددهای ذکر شده وزن نرمالی ندارید می‌توانید 
به کمک توصیه‌هایی که در بخش بعدی در 
اختیارتان می‌گذاریم اندام خود را به وضعیتی 

ایده‌آل و متناسب برسانید. 

استقامت قلبی و عروقی یعنی اینکه قلب شما 
در طول انجام فعالیت‌های نرمشی و ورزشی 
تا چه میزان قدرت برای پمپاژ خون و اکسیژن 
دارد.  بدن‌تان  اندام‌های حیاتی  و  به عضلات 
کسانی که استقامت قلبی و عروقی بالایی دارند 
می‌توانند برای مدتی طولانی )با شدت متوسط( 
و  ورزش  خستگی  و  ضعف  احساس  بدون 
فعالیت کنند. وقتی بدن شما از لحاظ سیستم 
قلبی و ریوی در بهترین حالت خود قرار دارد 
قلب مقدار اکسیژن بیشتری را به سلول‌ها 
می‌رساند که نتیجه آن کمک به بهبود عملکرد 
مغز، تنظیم فشار خون، کاهش کلسترول، عمر 

بیشتر و وضعیت روحی بهتر است. 

نامش  از  که  همانطور  عضلانی  استقامت 
پیداست اشاره به این موضوع دارد که عضله‌های 
بدن شما تا چه زمانی می‌توانند به ورزش ادامه 
دهند بنابراین، اگر در حین فعالیت‌های نسبتا 
سنگین زود خسته می‌شوید یعنی عضلات‌تان 
توان اقباض طولانی مدت در برابر یک مقاومت 
سنگین را ندارد. به گفته شورای ورزش ایالات 
متحده آمریکا )ACE( استقامت عضلانی بالاتر 
به تناسب اندام، ثبات وضعیت بدن در طولانی 
روزانه  کارهای  انجام  توانایی  افزایش  و  مدت 

کمک می‌کند. 

ظرفیت  به  که  عضلانی  استقامت  برعکس 
در  سنگین  فعالیت‌های  انجام  برای   عضله 
عضلانی  قدرت  می‌کند  اشاره  طولانی  زمانی 
میزان توانایی عضلات برای اعمال بیشترین نیرو 
در یک انقباض واحد را می‌سنجد. هر چقدر 
قدرت عضلاتی یک فرد بیشتر باشد استقامت 

عضلاتش نیز بیشتر خواهد بود. 

توانایی مفاصل و  انعطاف پذیری به معنای 
عضلات برای حرکت آزادانه در محدوده عملکرد 
حرکتی خود بدون هیچگونه درد یا محدودیت 
است. دامنه حرکتی انسان در طول دوره‌های 
تدریج  به  پیری  تا  نوزادی  از  زندگی  مختلف 
کافی  اندازه  به  بدن  وقتی  می‌یابد.  کاهش 
منعطف نیست انجام کارهای روزانه سخت 
نیز  اندازه  از  بیش  انعطاف  البته  می‌شود. 
معایب خود را دارد به همین علت نقطه بهینه 
انطعاف پذیری بدن جایی است که در هنگام 
حرکت، نشستن و ایستادن مشکلی احساس 

نشود. 

)BMI( 1- شاخص توده بدن

2- استقامت قلبی  _عروقی

3- استقامت عضلانی

4- قدرت عضلانی

5- انعطاف پذیری 

BMI
استقامت

قدرت
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بدن ما به مجموعه‌ای از شـش ماده حیاتی؛ پروتئین، ویتامین، کربوهیدرات، اسـیدهای چرب ضروری، مواد معدنی و آب کافی 
نیـاز دارد کـه آن‌هـا را از طریـق جیـره غذایـی روزانـه دریافـت می‌کنـد.  بهتریـن برنامـه غذایـی بـرای رسـیدن بـه وزن ایـده‌آل رژیمـی 
است که تمام این مواد مغذی را به شکلی بالانس شده در ترکیبات خود داشته‌باشد. در این قاعده درشت مغذی‌ها )پروتئین، 
کربوهیدرات و چربی‌ها( انرژی مورد نیاز بدن را فراهم می‌کنند و ریز مغذی‌ها به ترشح هورمون‌ها، تنظیم سطح مایعات بدن و 

تسریع عکس‌العمل‌های متابولیک کمک می‌کنند که معمولا دوزهای پائین‌تری نسبت به درشت مغذی‌ها دارند. 
ایـن مـواد مغـذی دو وظیفـه اصلـی تأمیـن انـرژی و تنظیـم فرآیندهای شـیمیایی و سـاختاری کل بدن را برعهـده دارنـد، در واقع به 
واسطه مقدار متعادل همین منابع است که ما می‌توانیم حیاتی سالم، پرنشاط و بدور از رنج و بیماری را تجربه کنیم.  تنظیم 
کالری متناسـب با جنسـیت، قد، وزن، سـن و سـطح فعالیت‌های روزانه نیز فاکتور مهم دیگری اسـت که می تواند شـما را به 
تناسب اندام رویایی‌تان برساند. طبق تحقیقات انجام شده زنان بالغ در شرایط نرمال به ۱۶۰۰ تا ۲۴۰۰ کالری در روز نیاز دارند 

کـه ایـن عـدد بـرای مـردان بالغ و سـالم بیـن ۲۲۰۰ تا ۳۲۰۰ کالری اسـت. 

الگوهای غذایی و استمرار در انجام فعالیت‌های بدنی نقش مهمی در مدیریت وزن  و تناسب 
انـدام دارنـد بـه همیـن علـت عالوه بـر رعایـت نـکات تغذیـه‌ای که در قسـمت قبل به آن‌ها اشـاره 
کردیـم بـا اتـکا بـه مـوارد زیـر و انجـام فعالیت‌هـای ورزشـی سـبک می‌توانیـد وزنـی ایـده‌آل، اندامـی 

رویایی و خلق‌وخویی شـاداب داشـته باشـید.

چـه درگیـر کمبـود وزن باشـید و چـه درگیـر مشـکلات چاقـی و اضافـه وزن، در هـر صـورت ورزش 
و نرمـش کلیـد رسـیدن شـما بـه بهتریـن و نرمال‌تریـن شـرایط فیزیکی‌تـان هسـتند. لازم نیسـت 
فعالیت خود را با ورزش‌های سنگین و قدرتی شروع کنید چرا که در این راه استمرار برای انجام 

برنامه‌هـای ورزشـی مهم‌تـر از سـخت تالش کـردن اسـت.
به این ترتیب پیشنهاد می‌کنیم در هفته حداقل 150 دقیقه فعالیت هوازی متوسط  و یا حداقل 
۷۵ دقیقـه فعالیـت هـوازی شـدید داشته‌باشـید. بهتـر اسـت دو بـار در هفته تمرینـات قدرتی را 
بـرای تمـام گـروه هـای عضلانـی اصلـی خـود انجـام دهیـد. روزی ۳۰ تـا ۶۰ دقیقـه پیـاده‌روی نیـز بـه 

افزایش توان جسـمی و تناسـب اندام شـما کمک می‌کند.

چه ارتباطی بین رژیم غذایی و تناسب اندام وجود دارد ؟ 

چگونه به تناسب اندام برسیم؟

به همین راحتی قید فعالیت بدنی را نزنید!

سوال ۱

سوال ۲

توصیه  ۱
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این درد مشترک بسیاری از افرادی است که با مشکلات پر خوری عصبی دست‌وپنجه نرم می‌کنند چرا که رابطه ما 
با آنچه می‌خوریم فراتر از رفع گرسـنگی اسـت. ما به غذاهای ناسـالم روی می‌آوریم و بیشـتر اوقات پرخوری می‌کنیم 

نه به این خاطر که گرسنه هستیم، بلکه به این دلیل که احساس استرس و افسردگی می‌کنیم!
البتـه طعـم محصـولات فـرآوری شـده کـه اغلـب مملـو از شـکر، نمـک و روغـن هسـتند نیـز بـه حـالات اعتیادگونـه ما به 
خـوردن غـذا دامـن می‌زننـد زیـرا ایـن مـواد مضـر باعـث ایجاد احسـاس لذت در مغز می‌شـوند که البتـه چون این حالت 
گذرا است چند ساعت بعد دوباره در این تله روانی گرفتار می‌شویم. در این شرایط حذف این غذاها و اصلاح سبک 

غذایـی بـا خـوردن خوراک‌هـای سـالم و مغـذی اجـازه می‌دهـد تا به بدن رویاهایی‌تان برسـید. 

رژیم‌های فوری اگرچه ممکن است باعث کاهش وزن شما بشوند اما این کاهش 
وزن به بهای کم شدن مایعات و تحلیل عضلات بدن شما اتفاق می‌افتد بنابراین، 
اگـر بـه دنبـال نتایـج پایـدار هسـتید، باید صبور باشـید و عادات، طرز فکـر و رابطه 
خـود بـا غـذا را تغییـر دهیـد. کاهـش یـا افزایـش وزن فقـط کنترل یک عدد نیسـت 

بلکه لازم اسـت از نظر ذهنی هم با اهداف جسـمی خود همگام شـوید.

رویکـرد همـه یـا هیـچ، رونـد مدیریـت وزن شـما را مختـل می‌کند. این تفکر که ناشـی از حس کمال‌گرایی 
ما اسـت شـما را از رسـیدن به اندامی متناسـب باز می‌دارد بنابراین، ینبار که با خوردن وعده‌های غذایی 
بیشـتر وزن‌تان به حد دلخواه افزایش نیافت و یا از رژیم خود سـرپیچی کرده و غذایی چرب یا شـیرین 
میل کردید قید رژیم‌تان را نزنید و به خود سـخت نگیرید چون همه ما انسـان هسـتیم و ممکن اسـت 

دچار وسوسـه شـویم پس با یک اشـتباه جزئی فاجعه‌ای رخ نخواهد داد. 

اگر ترازو تنها دوست شما برای اطمینان از روند موفقیت‌تان برای رسیدن به اندامی ایده‌آل‌ است بهتر است از اینکار دست 
بکشید زیرا عدد روی ترازوهای معمولی تنها راه برای تشخیص کاهش یا افزایش وزن نیست. یک ترازو ساده ترکیب توده 
بدن شما را نشان نمی‌دهد بنابراین، ممکن است دچار این خطا شوید که کلا تغییری نکرده‌اید و دست از تلاش بردارید.  
برای وزن کردن خود ترازویی بخرید که آنالیزی از توده چربی بدن و سایر شاخص‌های وزنی را نمایش دهد. البته پیشنهاد 

ما این است که به جای وزن کردن خود از بدن‌تان عکس بگیرید تا به مرور زمان تغییرات را به وضوح مشاهده کنید. 

از غذا به عنوان داروی ضد افسردگی استفاده نکنید!

از رژیم‌های فوری و معجزهآ‌سا صرفه‌نظر کنید!

تفکر صفر و یکی نداشته باشید!

ترازو را دور از خود نگه دارید!

توصیه  ۲

توصیه  ۳

توصیه  ۴

توصیه  ۵
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نقش تغــــــذیه در باروری
دکتر رویا شهریاری پور 

جراح و متخصص زنان و زایمان و نازایی 
فلوشیپ لاپاراسکوپی و عضو انجمن علمی جراحی های کم تهاجمی زنان ایران
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برخی از مواد غذایی که می‌تواند عامل 
ناباروری در زنان باشد :

۱- فست فودها که شامل سوسیس و کالباس 
که حاوی مواد غذایی نگهدارنده است نام برد .

۲- نوشـابه‌ها به دلیل میزان کافئینی که دارند 
قند بالا می‌تواند از علل تاثیر بر کاهش باروری 

باشد.
۳- مصرف گوشت‌هایی که به دام آنها هورمون 
تزریـق شـده و ماهی‌هایـی کـه از آب‌هـای آلـوده 
صیـد می‌شـوند و حـاوی فلـزات سـنگین مثـل 
جیـوه هسـتند یـا غـذای آلـوده بـه برخـی مـواد 
شیمیایی موجود درپلاستیک‌ها و آفت کش‌ها 

در بـروز نابـاروری دخیـل دانسـت .
۴-مصرف شـکر کربوهیدرات‌های فرآوری شده 
اثر منفی بر روی کیفیت اسپرم و تخمک دارد

لـذا نـکات ذیـل جهـت بهبـود بـاروری 
توصیـه مـی شـود :

۱- زوج‌هـا از سـه مـاه قبـل از اقـدام بـه بچـه‌دار 
کـرده  بیشـتری  توجـه  تغذیه‌شـان  بـه  شـدند 
مصـرف مـواد غذایـی حـاوی آنتـی اکسـیدان‌ها 
روی و اسـید فولیـک را در اولویـت قـرار دهنـد.

۲- مصرف غذاهای تازه مثل میوه و سبزیجات 
و مصـرف روغـن ماهـی به صورت هفتگـی برای 

ایـن افراد تاکید می‌شـود 
یـا  تخمـدان  تنبلـی  بـه  مبتال  افـراد  بـرای   -۳
 B6 تخمدان پلی کیستیک استفاده از ویتامین

و B کمپلکـس و منیزیـم توصیـه می‌شـود.
بـادام زمینـی  بـادام و  ۴  -مغز‌هایـی همچـون 
کننـده  تامیـن  منبـع  بهتریـن  کنجـد  و  وگـردو 

هسـتند.  e ویتامیـن 
۵- روغـن گیاهـی همچـون روغن زیتـون و کانولا 
و بـادام زمینـی و کنجـد تـا حـدودی امـگا ۳ مـورد 

نیـاز بـرای بـارور شـدن را تامین می‌کنند.
از  تـوان  مـی  نیـاز  مـورد  روی  تامیـن  بـرای   -۶
غذاهایـی نظیـر صـدف خوراکـی و لوبیـای پخته 

تیـره گوشـت مـرغ  و گوشـت گاو و قسـمت 
کـرد. اسـتفاده 

۷- ویتامیـن سـی نوعـی آنتـی اکسـیدان اسـت 
کـه بـه جلوگیـری از نقـص اسـپرم و افزایـش 
تحرک آن کمک می‌کند و حداقل ۹۰ میلی‌گرم 
ویتامیـن C روزانـه از طریـق مـواد غذایـی حـاوی 
آن مثـل مرکبـات و کلـم بروکلـی و تـوت فرنگـی 
و طالبـی فلفـل قرمـز و گوجـه فرنگـی توصیـه 

می‌شـود 
8- مصـرف ۱۰۰۰ میلی‌گـرم کلسـیم و ۴۰۰ واحـد 
ویتامیـن Dدر روز می‌توانـد بـر قـدرت بـاروری 
تاثیرگـذار باشـد کـه منابـع خوب آنها مثل شـیر 
ماسـت کـم چـرب کلـم بروکلی تخـم مرغ ماهی 
آزاد و مصرف آهن و اسید فولیک الزامی است

نرمـال  عملکـرد  بـرای  فـراوان  آب  مصـرف   -9
اسـت  ضـروری  بـدن  اعضـای 

10- در معـرض آفتـاب قـرار گرفتـن بـه صـورت 
روزانـه بـرای جـذب ویتامین دی ضروری اسـت.

11- اجتتـاب از مصـرف چربـی هـای ترانـس و 
مصرف بیشتر چربی‌های غیراشباع می‌تواند به 
بـاروری کمـک کنـد. چربـی ترانـس نوعـی چربی 
شـده  فـراوری  وعده‌هـای  میـان  در  کـه  اسـت 
مثل سـیب زمینی سـرخ شـده و غذاهای آماده 
،می‌توانـد  می‌شـود  یافـت  شـده  بسـته‌بندی 

مقاومـت بـه انسـولین را افزایـش دهـد . 

باروری یعنی توانایی برای داشتن فرزند به عنوان یکی از علل تشکیل خانواده می باشد. عوامل متعددی می تواند بر روی باروری افراد موثر باشد که یکی 
از این عوامل تغذیه است .

-مصرف روی که بر روی تقسـیم سـلولی و هورمون‌های لازم برای باروری موثر اسـت. -مصرف ید و مصرف سـلنیو م و ویتامین A و‌C,D,Eو فولات و اسـید 
چـرب امـگا ۳ می‌توانـد در بهبـود بـاروری مـردان و زنـان نقـش داشـته باشـند و کمبـود هـر کـدام از ایـن موارد در زنان و مردان نابارور مشـاهده شـده اسـت.

و از دیگـر عوامـل نابـاروری در خانم‌هـا بـه افزایـش وزن و یـا افزایـش تـوده بدنـی بـالا مـی تـوان اشـاره کـرد که برای این افراد اسـتفاده از رژیم‌های کاهـش وزن و 
ورزش در رسـیدن به وزن ایده آل کمک کننده اسـت. 
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از پروبیوتیک‌ها و اثرات مثبت آن 
بر سلامت خود چه می‌دانید؟

ادویه شناسی علم 
خوشمزه کردن غذاها!

آلودگی هوا و مدیریت 
تغذیه
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پروبیوتیک‌ها میکروارگانیسم‌های زنده و یا مخمرهای مفیدی هستند که 
نقش پر رنگی در هضم بهتر غذا، دفع بیماری‌ها و حتی اثربخشی بیشتر 
بعضی از ویتامین‌ها دارند. بحث پروبیوتیک از سال ۱۹۰۰ وارد حوزه پزشکی 
شد و تاکنون نیز دانشمندان و محققین بسیاری همچنان در حال گسترش 

دانش خود درباره عملکرد این مواد مغذی زنده هستند. 
اگرچه بیشترین کارآیی پروبیوتیک‌ مربوط به بهبود عملکرد روده است اما 
در واقع وظایف این میکروب‌های زنده فراتر از سیستم گوارش ما است چرا 

که میکروبیوم روده با مغز و سیستم عصبی، سطوح ایمنی و سیستم 
غدد درون ریز بدن‌مان در تعامل است بنابراین، پروبیوتیک‌ها 

جنبه‌های  از  بسیاری  بر  و  داشته  چندگانه  عملکردی 
سلامت فیزیکی و خلقی انسان اثر می‌گذارند. 

به واسطه پروبیوتیک‌ها آستانه تحمل ما در برابر درد و خستگی افزایش 
پیدا می‌کند. این باکتری‌ها به جلوگیری از بیماری‌های خود ایمنی، رفع 
و  ویتامین‌ها  از  بعضی  ترشح  غذایی،  آلرژی‌های  و  قارچی  عفونت‌های 
هورمون‌ها و جذب بهتر برخی از مواد مغذی، حفظ پوشش سلولی دستگاه 

گوارش و مدیریت بهتر التهاب‌های بدن کمک می‌کنند. 
جالب است بدانید که گاهی اوقات بعضی از پزشکان مصرف پروبیوتیک‌ را 
به عنوان مکملی برای آنتی بیوتیک نیز تجویز می‌کنند چون بعضی از آنتی 
بیوتیک‌ها در پروسه از بین بردن میکروب‌های مهاجم، انواع مفید آن 
را نیز حذف می‌کنند در نتیجه مصرف همزمان پروبیوتیک با 
آنتی بیوتیک‌ها منجر به بازیابی تعادل سالم باکتری‌های 

مفید می‌شود. 

پروبیوتیک‌ها سویه‌های مختلفی دارند که رایج‌ترین 
بیفیدوباکتریوم،  لاکتوباسلیوس،  شامل  آن‌ها 
ساکارومایسس، استرپتوکوک، انتروکوک، اشرشیا 
و باسیلوس است. علاوه بر مزایایی که در بخش 
قبل به آن‌ها اشاره کردیم مطالعات جدید نشان 

طول  کاهش  در  پروبیوتیک‌ها  که  داده‌است 
مدت و شدت عفونت‌های تنفسی فوقانی، بهبود 
سطوح گلوکز خون، سطوح لیپیدها و اندازه‌گیری 
چربی بدن نقش مثبتی دارند که در ادامه مطلب 

به توضیح ویژگی‌های بعضی از آن‌ها می‌پردازیم: 

شده‌ترین  شناخته  لاکتوباسلیوس  باکتری 
است.  اسیدلاکتیک  تولید  برای  پروبیوتیک 
بعضی از گونه‌های این باکتری به هضم بهتر 
می‌کنند.  کمک  مغذی  مواد  جذب  و  لاکتوز 
لاکتوباسلیوس به عنوان یک کلونیزه‌کننده قوی 
دستگاه گوارش، واژن و دهان عمل می‌کند. این 
باکتری اثرات بالقوه‌ای بر کاهش اسهال ناشی 
واژن،  عفونت  رفع  بیوتیک،  آنتی  مصرف  از 
پیشگیری از اگزما در کودکان و کاهش وزن دارد. 

و  است  فعال  روده  محیط  در  باکتری  این 
و  لاکتوز  بهتر  در هضم  توجهی  قابل  نقش 
از  این گروه  دارد.  کاهش علائم سندرم روده 
پروبیوتیک‌ها با کاهش اسیدیته معده به جذب 
بهینه مواد معدنی کمک می‌کنند. نوزادانی که از 
شیر مادر تغذیه می‌کنند دارای مقادیر زیادی ار 

بیفیدوباکتری در روده خود هستند. 

ساکارومایسس یک گونه پروبیوتیک مخمری 
است که علاوه بر بهبود وضعیت فلور میکروبی 
ساخت  برای  نیز  صنعت  در  بزرگ  روده 
محصولات بیوشیمیایی و پروتئین‌های نوترکیب 

به کار برده می‌شود. 

شـاید شـما هـم مثـل اکثـر مـردم تصـور می‌کنیـد کـه همـه میکروب‌هـا و باکتری‌هـا مضر و مخرب هسـتند! امـا آیا تاکنون چیـزی درباره باکتری‌هـای خوب هم 
شـنیده‌اید؟ باکتری‌هـای خـوب همـان مدافعـان کوچکـی هسـتند کـه از بـدن شـما در مقابـل باکتری‌هـای بـد و مهاجـم محافظـت می‌کننـد. به مجموعـه‌ای از 
مخمر، قارچ و باکتری‌های مفید زنده »پروبیوتیک« گفته می‌شـود که عمده فعالیت‌شـان در محدوده دهان، واژن، مجاری ادراری، پوسـت و ریه‌ها اسـت.

 پروبیوتیک‌ها، هم به صورت مکمل‌های تجاری و هم به شکل طبیعی در بعضی از غذاها مانند ماست و فرآورده‌های تخمیری وجود دارند. پزشکان اغلب 
این باکتری‌های شـفابخش را برای کمک به رفع مشـکلات گوارشـی پیشـنهاد می‌کنند. برای آشـنایی بیشـتر با خواص بی‌نظیر پروبیوتیک‌ها تا انتهای این 

مطلب از سالنامه بهداشت خانواده همراه ما باشید. 

پروبیوتیک چیست و چه فوایدی برای بدن انسان دارد؟

ساکارومایسس بیفیدوباکتریلاکتوباسلیوس

از پروبیوتیک‌ها و اثرات مثبت آن بر   سلامت   خود چه می‌دانید؟

با انواع پروبیوتیـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــک‌ها آشنا شوید!

مصرف مقادیر مجاز و متعادل پروبیوتیک‌ها باعث سلامت بیشتر و بهبود سیستم گوارش و خلق‌وخوی 
افراد می‌شود. اگرچه خود بدن میزبان تعداد زیادی از این باکتری‌ها و مخمرهای زنده است اما استفاده 
از بعضی رژیم‌های غذایی یا مکمل‌های تجاری به حفظ تعادل بیشتر این مواد مغذی کمک می‌کند، 
بنابراین شما می‌توانید با استفاده از منابع و توصیه‌های زیر کمبودهای پروبیوتیکی بدن خود را جبران 

کنید:

پروبیوتیک‌ها را از چه 
منابعی می‌توان تأمین 

کرد؟
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اگر جزو آن دسته از افراد هستید که علاقه‌ای به مصرف مکمل‌ها و محصولات شیمیایی بر پایه پروبیوتیک ندارید می‌توانید به طبیعی‌ترین شکل و تنها با 
استفاده از غذاهای غنی از این میکروارگانیسم‌های فعال به افزایش سیستم ایمنی، عملکرد بهتر دستگاه گوارش، سلامت پوست‌ومو، کاهش ریسک ابتلا به 

افسردگی و ... بدن خود کمک کنید. لیست زیر شامل مهم‌ترین مواد غذایی حاوی پروبیوتیک است :

در بازار محصولات لبنی ماست‌هایی با برچسب 
پروبیوتیک وجود دارند که حاوی موادی هم‌چون 
پروتئین وی، اسیدهای چرب مفید، آنزیم‌ها و 
پروبیوتیک‌ها هستند. علاوه بر این ماست‌های 
فرموله شده با شیر بز نیز مقادیر بالایی از انواع 

پروبیوتیک‌ها را دارند.

کیمچی یک غذای کره‌ای تند و معروف است که 
حاوی باکتری اسیدلاکتیک و سایر باکتری‌های 

پروبیوتیکی است.

اگرچه نمک زیاد خیارشور می‌تواند تهدیدی برای 
ابتلا به فشار خون باشد اما مصرف به اندازه 
این خوراکی نه تنها دستگاه گوارش را تقویت 
می‌کند بلکه ویتامین K، کلسیم و پروبیوتیک 
مورد نیاز بدن را تأمین می‌کند )خیارشورهای 

تولید شده با سرکه چنین خاصیتی ندارند(.
پیاز  در  موجود  پروبیوتیک‌های  و  فروکتان‌ها 
این  اکسیدانی  آنتی  خواص  کنار  در  سیر  و 
دو خوراکی به سلامت روده‌ها و منظم کردن 

ترشحات دستگاه هاضمه بدن کمک می‌کند.

زیتون‌های سبزی که به روش‌های غیر صنعتی 
تخمیر می‌شوند می‌توانند به تعادل پروبیوتیکی 

بدن شما کمک کنند.

دوغ یک محصول لبنی است که طی فرآیند 
و  دوغ  می‌آید.  دست  به  گاو  شیر  تخمیر 
نوشیدنی‌های کفیری سالم و خانگی سرشار 
از ویتامین B12، پروبیوتیک‌ها و بعضی از مواد 
معدنی مهم مانند ریبوفلاوین، کلسیم و فسفر 

هستند.

سیب و موز حاوی پکتین و فروکتولیگوساکاریدها 
هستند که هر دو، یک منبع فیبر غذایی مفید 
رشد  و  گوارش محسوب شده  دستگاه  برای 

میکروارگانیزم‌های روده را تقویت می‌کنند.

بعضی از پنیرهای موجود در بازار مانند پنیر 
توجهی  قابل  مقادیر  چدار  و  موزارلا  گودا، 

پروبیوتیک دارند.

کلم ترش‌های خانگی و غیر فرآوری شده منبعی 
عالی از پروبیوتیک‌هایی مانند لاکتوباسیلیس 
هلوتیکوس و لانگوم بیفیدوباکتریا، ویتامین 

K2، فیبر و سایر مواد مغذی است.

گزینه‌هایی  بالزامیک  سرکه  و  سیب  سرکه 
مناسب برای تأمین سویه‌هایی از باکتری‌های 
پروبیوتیک، پتاسیم، سدیم، کلسیم و فسفر 

هستند.

محصولات و فرآورده‌های غذایی حاوی پروبیوتیک

ماست :

کیمچی : 

خیارشور: 

پیاز و سیر : 

زیتون : 

دوغ و کفیر: 
موز و سیب :

پنیرهای نرم :

کلم ترشی :

سرکه :
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اگر در اثر ابتلا به بعضی از بیماری‌ها، مصرف زیاد آنتی بیوتیک‌ها، رژیم‌های غذایی نامناسب و غیره تعادل میکروبیوم بدن‌تان تغییر کرده لازم است که در کنار 
استفاده از منابع پروبیوتیکی طبیعی از نمونه‌های شیمیایی آن نیز استفاده کنید. البته فراموش نکنید که مصرف مکمل‌های پروبیوتیک‌ برای همه مناسب یا 

بی خطر نیست، بنابراین توصیه می‌کنیم تنها با تجویز پزشک متخصص از آن‌ها استفاده کنید. 
این مکمل‌های غذایی به اشکال مختلف مثل کپسول، پودر، مایعات و ... به بازار عرضه شده‌اند که هر یک دارای طیف گسترده‌ای از سویه‌ها و دوزهای 
مختلف پروبیوتیک هستند. بسیاری از این پروبیوتیک‌ها مکمل‌های خوراکی هستند که برای ورود به دستگاه گوارش طراحی شده اند اما بعضی دیگر در رده 

محصولات موضعی قرار دارند که می‌توانید آن‌ها را روی پوست یا غشاهای مخاطی داخل حفره‌های بدن مثل بینی و یا اندام تناسلی خود بمالید.

پروبیوتیک‌ها اثرات بالقوه مختلفی بر سلامت فیزیکی و روانی بدن انسان دارند که موارد زیر جزو مهم‌ترین آن‌ها است:

مکمل‌های تجاری بر پایه پروبیوتیک

فواید بالقوه پروبیوتیک‌ها بر سلامت بدن انسان

التهابات  کاهش  با  پروبیوتیک‌ها 
روده و بازگرداندن تعادل میکروبی آن 
باعث از بین رفتن نفخ معده شده و 
نقش درمانی مؤثری در رفع یبوست، 
روده  سندرم  معده،  ریفلاکس 
تحریک‌پذیر، عفونت‌های تنفسی و 

بیماری‌های التهابی دارند.

تأثیر  تحت  وزن  کاهش  اگرچه 
اما  است  مختلفی  فاکتورهای 
تحقیقات اخیر نشان داده‌است که 
التهاب‌های  با کاهش  پروبیوتیک‌ها 
روده‌ای، بهبود حساسیت به انسولین 
و تأثیر مثبت بر متابولیسم و سیستم 
اشتها به کاهش تجمع چربی و کم 

شدن وزن بدن کمک می‌کنند. 

از  درصد  حدود ۷۰  محققین،  ادعای  طبق   
سیستم ایمنی بدن انسان در گرو سلامت 
تعداد  علت  همین  به  است  او  روده‌های 
باکتری‌های فعال ساکن در روده و دستگاه 
گوارش در کیفیت پاسخ‌دهی سیستم ایمنی 
بدن به تهدیدات میکروب‌ها و عفونت‌های 

مختلف مؤثر است.

با توجه به پژوهش‌های منتشر شده در نشریه جاما سایکایتری مشخص شده‌است که پروبیوتیک‌ها می‌توانند علائم افسردگی را کاهش دهند 
چرا که این موجودات فعال به بهبود سیگنال دهی عصبی محور روده_مغز کمک می‌کنند. البته پروبیوتیک تنها زمانی در کاهش علائم افسردگی 
موثر است که در کنار داروهای ضد افسردگی تجویز شود. به یاد داشته‌باشید که مکمل‌های پروبیوتیکی به هیچ عنوان نباید به جای داروهای 

ضد افسردگی مصرف شوند.

رنگی  پر  نقش  بروبیوتیک‌ها 
در کاهش مشکلات فیزیکی، 
شیمیایی، باکتریایی و قارچی 
دارند.  اگزما  جمله  از  پوست 
پاسخ  نوع  یک  حاصل  اگزما 
به  پوستی  ایمنی  سیستم 
عوامل تحریک‌کننده است که 
تحقیقات اخیر ثابت کرده‌اند 
حفظ تعادل باکتری‌های روده 
یا کاهش التهاب آن به کمک 
قابل  تأثیر  پروبیوتیک‌ها، 
این  درمان  روند  بر  توجهی 

بیماری دارد. 

آنتی بیوتیک‌ها یکی از دلایل اسهال‌های حاد 
هستند زیرا درمان‌های مبتنی بر آنتی بیوتیک 
اغلب میکروبیوم روده را مختل می‌کند و با 
کاهش تنوع میکروبی منجر به اسهال اسمزی 
می‌شود. تحقیقات نشان داده‌اند که استفاده 
از هر یک از گونه‌ها و سویه‌های پروبیوتیک 
نقش مؤثری در کاهش این دسته از اسهال‌ها 

دارد. 

بهبود اختلالات گوارشی

کمک به کاهش وزن :
تقویت سیستم ایمنی :

پیشگیری از افسردگی :

پیشــرفت  از  جلوگیــری 
اگزمــا و مشــکلات پوســتی 

رفع عوارض مصرف آنتی بیوتیک:
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و  رنگ  خوش  دنیای  و  ادویه‌ها  اگر  بی‌شک 
بوی آن‌ها نبود، بسیاری از غذاهایی که ما برای 
چشیدن‌‌شان دست از پا نمی‌شناسیم، هرگز 
واقع  در  نداشتند!  را  فعلی‌شان  مزه  و  طعم 
استفاده از ادویه‌های مختلف به جای چربی 
و نمک، ایمن‌ترین و سالم‌ترین راه برای مزه‌دار 

کردن غذاها است. 
شاید برایتان جالب باشد که بدانید ادویه‌ها نه 
تنها ما را وارد دنیای اسرارآمیز عطر و مزه‌های 
می‌توانند  بلکه  می‌کنند  متفاوت  و  جدید 
چیزهای زیادی در مورد آشپزی یک فرهنگ 
بیان کنند! این خوشمزه‌های رنگارنگ معمولا 

ادویه‌ها دارای طبع‌های گرم و سرد هستند که این طبع شناسی، هم از جنبه خوراکی و هم از لحاظ 
درمانی نقش به‌سزایی در کاربرد بهینه از آن‌ها و حفظ سلامت بدن‌تان دارند. موارد زیر جزو پر 

مصرف‌ترین ادویه‌ها بر پایه طبع و مزاجشان هستند: 

ادویه‌های تند و گرم:  انواع فلفل، زنجبیل، خردل، واسابی و ...

ادویه‌های شیرین کننده:  هل، جوز هندی، انیسون، زیره سبز، کاسیا، دارچین، رازیانه، میخک و ...

ادویه‌های تلخ:  زیره سیاه، آجوین،  شنبلیله، دانه کرفس، گرز، خردل، زردچوبه و ...

ادویه‌های ملایم:   پابریکا، گشنیز و ...

ادویه‌های معطر:  هل، دارچین، فلفل، میخک، زیره، شوید، رازیانه، شنبلیله، جوز هندی، گرز، سیر 

ادویه‌های خنک کننده:  ریحان، بادیان ستاره‌ای، انیسون‌ و ...

 

ادویه‌های با طبع گرم:  زعفران، دارچین، زنجبیل، آویشن، فلفل سیاه، پونه، گلپر، ترب کوهی، زیره، 

سماق و ...

ادویه‌های با طبع سرد:  زرشک، تخم رازیانه، سماق، گشنیز تازه و ...

از پوست، میوه، جوانه، ریشه، دانه و ساقه 
گیاهان یا درختان مختلف به دست می‌آیند و 
به طرز شگفت‌انگیزی از تنوعی بالا در رنگ، بو، 
مزه و ارزش غذایی و درمانی برخوردار هستند. 

اقلام  ارزش‌ترین  با  رده  در  ادویه‌جات 
دارند  قرار  صنعتی  و  خانگی  آشپزخانه‌های 
که عموما به عنوان طعم دهنده، رنگ دهنده 
انواع غذاها، سالادها و  و نگه‌دارنده در طبخ 
بر  علاوه  می‌شوند.  برده‌  کار  به  ترشی‌جات 
صنعت غذا از ادویه‌های گوناگون در بسیاری 
از صنایع دیگر مانند پزشکی، آرایشی، دارویی، 

عطرسازی و ... نیز استفاده می‌کنند.

 )ISO( طبق آمار سازمان بین المللی استاندارد
حدود ۱۰۹ ادویه در سرتاسر دنیا کشت می‌شود 
که بیش از ۶۰ نوع آن در  کشور هند تولید 
می‌گردد، به همین علت است که هند به عنوان 
می‌شود.  شناخته  جهان  ادویه‌جات«  »خانه 
این چاشنی‌ها و طعم دهنده‌های اشتهاآور بر 
اساس درجه طعم، نوع طبع، اهمیت اقتصادی، 
و  استفاده  مورد  گیاه  مختلف  قسمت‌های 
فصل رشد دسته بندی می‌شوند که در ادامه 
این مطلب از سالنامه بهداشت خانواده به 
توضیحی درباره جزئیات آن‌ها خواهیم پرداخت.

ادویه شناسی علم خوشمزه کردن غذاها !

دسته بندی ادویه‌ها بر اساس طبع و مزاج

دسته بندی ادویه‌ها بر اساس درجه طعم
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واقعیت این است که همه ادویه‌ها ظرفیت 
و تقاضای جهانی برای صادرات را ندارند و تنها 
برخی از آن‌ها هستند که هم شناخته شده‌اند 
و هم از نظر اقبال عمومی در اولویت قرار دارند، 
در نتیجه تاجران و بازرگانان فعال در این عرصه 
عموما آن دسته از ادویه‌جات را که سودآوری 
بیشتری دارند معامله می‌کنند. به طور کلی 
ادویه‌های صادراتی در دو دسته اصلی و مکمل 

جای می‌گیرند: 

ادویه‌ها طعم غذاها را بهبود می‌بخشند و رنگ و بوی آن‌ها را تقویت می‌کنند. 
استفاده از ادویه‌های مختلف در طبخ غذا باعث تنوع در رژیم غذایی و جلوگیری از یکنواختی آن 

می‌شود. 
بعضی از ادویه‌ها مانند زنجبیل، ترشح آنزیم‌های گوارشی را تحریک کرده و به هضم بهتر غذا کمک 

می‌کنند.
ادویه‌جاتی مانند سیر نقش درمانی داشته و باعث کاهش سطح کلسترول و ریسک ابتلا به 
بیماری‌های قلبی و عروقی می‌شوند. از طرف دیگر برخی از ادویه‌ها همانند آنتی اکسیدان‌هایی قوی 

عمل کرده و بعضی دیگر مانند زردچوبه و جوز هندی دارای خواص ضد باکتریایی هستند.
ادویه‌جات گوناگون نه تنها به عنوان طعم و رنگ دهنده مواد غذایی مورد اسقبال هستند بلکه 
به عنوان عاملی سالم و مفید برای تزئین سالاد، ماست، ترشی‌جات و غذاهای مختلف نیز مورد 

استفاده قرار می‌گیرند.

ادویه‌ها نیز مانند میوه‌ها و برخی از سبزیجات 
فصل کشت و برداشت مختص خود را دارند که 
گاها بر همین اساس نیز دسته بندی می‌شوند. 

ادویه‌ها معمولا از دانه، میوه، ریشه، گلبرگ، 
برگ و حتی پوسته خوراکی گیاهان گوناگون به 

شرح زیر تهیه و تولید می‌شوند :  

ادویه‌های اصلی :   فلفل سیاه، زردچوبه، زعفران، هل، زنجبیل و ...

ادویه‌های فرعی و مکمل :  تمام ادویه‌هایی که در لیست ادویه‌های اصلی قرار ندارند

ادویه‌جات سالانه:  زیره، رازیانه، خردل و ...

ادویه‌جات چندساله:  دارچین، زردچوبه، زعفران و ...

ادویه‌های حاصل از ریشه‌‌:  زنجبیل، زردچوبه، سیر و ...

ادویه‌های حاصل از بذر یا دانه:  جوز هندی، گشنیز، رازیانه، زیره، شنبلیله، شوید، انیسون، کرفس 

ادویه‌های حاصل از پوست گیاه:  دارچین و ...

ادویه‌های حاصل از میوه:  هل، فلفل سیاه، وانیل، کاسیا، تمرهندی و ...

ادویه‌های حاصل از برگ:   برگ بو، برگ کاری و ...

ادویه‌های حاصل از گلبرگ:  میخک، زعفران، آسافوتیدا و ...

دسته بندی ادویه‌ها بر اساس اهمیت اقتصادی

دسته بندی ادویه‌ها بر اساس فصل رشد

مهم‌ترین فواید استفاده از ادویه‌جات :

دسته بندی ادویه‌ها بر اساس قسمت‌های گیاه مورد استفاده
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سبک تغذیه سالم گاهی به معنای قربانی کردن طعم و مزه بعضی از غذاهای لذیذ است. در این شرایط استفاده از ادویه‌های مختلف یکی از بهترین و 
ایمن‌ترین راه‌ها برای بازگرداندن طعم و مزه به غذای سالم و مورد علاقه‌تان است. 

موارد زیر جزو شناخته شده‌ترین گیاهان و ادویه‌های شفابخش جهان هستند که نه تنها رنگ و عطر غذا را بهبود می‌بخشند بلکه اثرات درمانی فوق‌العاده 
مؤثری هم بر سلامت بدن دارند. البته توصیه می‌کنیم که از آن‌ها با صلاحدید پزشک خود و در حد استاندارد و متعادل استفاده کنید:

        زعفران یکی از ادویه‌های محبوب مردم ایران است که خواص 
بی‌شماری دارد. این گیاه اثربخش تأثیر غیر قابل انکاری بر درمان طبیعی 
قلبی،  اختلالات  اسکیزوفرنی،  اضطراب،  افسردگی،  مانند  بیماری‌هایی 

آلزایمر و دیابت نوع 2 دارد.

          این گیاه منبعی غنی از انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی کمیاب مانند 
ویتامین C، ویتامین A، آهن، منگنز و کلسیم است که اثرات مطلوبی بر 
درمان بیماری صرع و تشنج، رفع انواع عفونت و تسکین دردهای رماتیسمی 
دارد. همچنین از آویشن برای تقویت خلق‌وخو، تسکین مشکلات تنفسی 
مانند گلودرد و برونشیت، کاهش فشار خون و سطح کلسترول و مبارزه با 

سلول‌های سرطانی نیز استفاده می‌کنند.

 

             این ادویه خاص به عنوان یک درمان طبیعی برای اضطراب، گرفتگی 
معده، اسهال و حالت تهوع در سراسر هند و سایر نقاط آسیا استفاده 
می‌شود. به گفته بعضی از محققین مصرف جوز هندی در درمان برخی از 

بیماری‌ها مانند دیابت نیز بی‌تأثیر نیست.

 

        رزماری دارای اثرات آنتی اکسیدانی، ضد التهابی، ضد ویروسی و 
ضد باکتریایی است که به عنوان تسکین دهنده درد و دارویی برای کنترل 

سرطان و افسردگی نیز به کار می‌رود.

 

          مصرف این گیاه نتایج مثبتی در بهبود خلق‌وخو، هوشیاری، حافظه 
و یادآوری کلمات در بزرگسالان سالم و افراد مسن مبتلا به بیماری آلزایمر 

دارد.

            این ادویه خوش عطر خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی قوی 
دارد و به تنظیم قند و چربی خون کمک می‌کند. 

         این ادویه خوش عطر دارای خواص ضد میکروبی و ضد قارچی است 
که از آن برای کمک به مبارزه با سرطان، بهبود عملکرد انسولین، بهبود 
سطح کلسترول، درمان شوره سر، رفع عفونت‌های پوست و بهبود زخم 

استفاده می‌کنند.

       هل را به عنوان ملکه ادویه‌ها می‌شناسند چرا که علاوه بر عطر و 
طعمی بی‌نظیر، دارای اثرات آنتی اکسیدانی و ضد التهابی است و نقش پر 
رنگی در کاهش فشار و قند خون دارد. هل آسیاب شده می‌تواند به مبارزه 

با بوی بد دهان و بهبود عملکرد سیستم گوارش کمک کند.

          خوردن غذاهای غنی از زردچوبه دیابت نوع ۲ را کنترل کرده و به بهبود 
عملکرد شناختی و محافظت از سلول‌های مغز در برابر زوال شناختی در 

افراد مسن کمک می‌کند.

          فلفل تازه، خشک یا پودر شده متابولیسم بدن را افزایش داده و تأثیر 
قابل توجهی بر سلامت رگ‌های خونی دارد. 

زعفران : 

آویشن : 

جوز هندی : 

رزماری : 

مریم گلی : 

دارچین :

برگ بو :

هل :

زردچوبه :

انواع فلفل :

با خواص درمانی    ۲۰    مورد از معروف‌ترین ادویه‌های جهان آشنا شوید!

1

۵

۳

۲

۴

۶

۱۰

۸

۷

۹
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             به دلیل خواص ضد باکتریایی و ضد قارچی زرشک از آن برای 
مبارزه با انواع عفونت‌ها استفاده می‌شود. زرشک عملکرد شگفت‌انگیزی 
در پیشگیری و درمان دیابت، پاکسازی کبد و کیسه صفرا، بهبود سلامت 

قلب و عروق و رفع آریتمی‌های قلبی دارد.

 

             از این گیاه فوق العاده خوش بو نه تنها به عنوان یک تقویت 
کننده طعم، بلکه به عنوان یک روغن معطر نیز استفاده می‌کنند چرا که 
پونه کوهی دارای خاصیت رفع اسهال، پاکسازی ریه، رفع عفونت‌های زنانه، 

حفظ سلامت دستگاه گوارش‌ و کنترل قند خون است. 

 

             از دانه خردل برای درمان بیماری‌های لثه‌ای، تقویت سلامت قلب 
و پوست و مبارزه با انواع عفونت‌ها استفاده می‌کنند. 

             این ادویه محبوب به طور طبیعی سرشار از آهن است که ادعا 
می‌شود در کاهش وزن نیز بی‌تأثیر نیست. 

             مصرف متعادل سیر باعث کاهش استرس اکسیداتیو در افراد 
مبتلا به فشار خون بالا و افزایش فعالیت آنزیم‌های آنتی اکسیدانی در 
انسان می‌شود. این گیاه مغذی به جذب بهتر دو ماده معدنی آهن و روی 
کمک کرده و خطر ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهد. سیر باعث رفع علائم 
سرماخوردگی، درمان عفونت‌های ادراری و سلامت استخوان‌های بدن نیز 

می‌شود.

 

        از دانه و روغن انیسون می‌توان برای تسکین بیماری‌های مختلف 
استفاده کرد. این ادویه به هضم غذا کمک کرده و به عنوان یک عامل ضد 
نفخ عمل می‌کند. از انیسون برای رفع سرفه و سرماخوردگی، کاهش درد 

قاعدگی و افزایش میل جنسی نیز استفاده می‌کنند.

         از این‌ گیاه معروف می‌توانید برای کاهش استرس، بهبود عملکرد 
مغز، کاهش التهاب، کمک به کاهش وزن، کاهش سطح قند خون، تقویت 

سیستم ایمنی، پاکسازی ریه و درمان اختلالات جنسی استفاده کنید. 

          دانه‌های خشک شده گیاه گشنیز می‌توانند سطح قند و فشار خون 
را کاهش داده و مشکلات گوارشی ناشی از  بیماری‌های عصبی‌ را کاهش 

دهند.

          این ادویه، گیاهی از خانواده نعناع است که دارای خواص ضد باکتری، 
ضد دیابت، ضد استرس، ضد اضطراب و ضد التهاب است. همچنین اگر 
درگیر مشکلاتی نظیر پرکاری غده تیروئید، کم خوابی و درد قاعدگی هستید 

مصرف این ادویه را فراموش نکنید.

          پاپریکا ادویه‌ای خوش رنگ و بو است که به منظور حمایت 
از عملکرد سیستم ایمنی و کمک به درمان بیماری‌های خود ایمنی از 
آن استفاده می‌کنند. آنتی اکسیدان‌ و پروبیوتیک‌های موجود در پابریکا 
می‌توانند سد دفاعی بدن در برابر بیماری‌های خود ایمنی را تقویت کرده و 

به سلامت قلب و چشم کمک کنند.

زرشک : 

پونه کوهی : 

زیره سبز : خردل : 

سیر : 

انیسون : 

جیسینگ :

گشنیز :

بادرنجبویه  :

پاپریکا  :

۱۲

۱۳

۱۴۱۹

۱۵

۱۱

۱۷

۱۶

۱۸

۲۰
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آلودگی هوا و مدیریت تغذیه؛ چه چیزهایی 
بخوریم و چه غذاهایی را حذف کنیم؟

لیست بهترین غذاها برای مقابله با اثرات مخرب آلاینده‌های هوا

با ویتامین‌ها دوست باشید!

آلودگی هوا یک معضل جهانی است که طبق ادعای سازمان بهداشت جهانی )WHO( سالانه هفت میلیون نفر 
از مردم جهان را به کام مرگ می‌کشد. واقعیت این است که برای مردم عادی فرقی نمی‌کند که منشأ آلودگی هوا 
ناشی از سوخت‌های فسیلی باشد یا عدم توجه به استانداردهای زیست محیطی توسط کارخانه‌ها و شهرک‌های 
صنعتی، تردد خودروهای فرسوده و غیره، در هر صورت مهم‌ترین دغدغه آن‌ها این است که بدانند در این شرایط 

بحرانی چگونه از جان خود در برابر اثرات مخرب آلودگی هوا محافظت کنند.
بسـیاری از کارشناسـان حوزه سالمت توصیه می‌کنند که در شـرایط آلودگی هوا فعالیت‌های بدنی در فضای آزاد 
را محدود کنید، خانه را مرطوب نگه‌دارید، از ماسـک فیلتردار اسـتفاده کنید و مهم‌تر از همه برای تقویت بیشـتر 

سیسـتم ایمنی بدن‌تان مصرف غذاهای سـالم و خنثی کننده اثرات آلاینده‌ها را جدی بگیرید. 
به این ترتیب خوردن غذاهای سرخ کرده و فرآوری شده بدترین انتخاب برای تغذیه در روزهای آلوده سال است. 
بـه جـای خـوردن ایـن گـروه مـواد غذایـی می‌توانیـد از لیسـت متنـوع خوراکی‌هایـی کـه در ایـن مطلـب از سـالنامه 

بهداشـت خانـواده بـه شـما معرفـی می‌کنیم نوش جـان کنید. 

سطوح بالای آلودگی هوا باعث نفوذ ذرات ریز کوچکتر از 2.5 میکرون به داخل ریه و سایر اندام‌ها مثل مغز، کبد، 
طحال، کلیه و بیضه می‌شود که این ذرات کوچک به مرور وارد جریان خون شده و زمینه استرس‌های اکسیداتیو 
و ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند تشدید حملات آسم، برونشیت و آمفیزم، سکته مغزی، انسداد ریوی، سرطان 
و ... را فراهـم می‌کننـد. در ایـن شـرایط تمرکـز بـر یـک رژیـم غذایـی متعـادل و غنـی شـده بـا آنتـی اکسـیدان‌ها و مـواد 
مغـذی ضـد التهابـی یکـی از راهکارهـای مؤثـر بـرای مقابلـه با عوارض سـوء آلودگی هوا اسـت کـه در ادامه به بهترین 

آن‌ها اشـاره می‌کنیم. 

غذاهای تازه و ارگانیک نقش پر رنگی در رفع نیازهای ویتامینه بدن ما دارند چرا که بیشتر این ترکیبات آلی توسط 
بـدن سـنتز نمی‌شـوند و حتمـا بایـد از طریـق رژیـم‌ غذایـی روزانـه تأمیـن گردنـد. این ویتامین‌ها به دو دسـته محلول 
در چربی و محلول در آب تقسـیم می‌شـوند که هر یک عملکردی حیاتی در سیسـتم سالمت ما دارند اما بعضی 
از این ویتامین‌ها به طور مستقیم با توان دفاعی بدن انسان در ارتباط هستند که ویتامین‌های E ،C و B از جمله 

آن‌ها اسـت. 
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E  ویتامین

C  ویتامین

B  ویتامین

ویتامین ها

این ویتامین محلول در چربی، اولین خط دفاعی در برابر آسیب به بافت‌های بدن انسان است. غذاهایی که حاوی 
ویتامین E هسـتند عملکرد سیسـتم ایمنی را تقویت کرده و از تشـکیل لخته خون در شـریان‌های قلب جلوگیری 
می‌کننـد. از طـرف دیگـر ویتامیـن ای اسـترس اکسـیداتیو ناشـی از افزایـش رادیکال‌هـای آزاد را کاهـش می‌دهـد. 
روغن‌های گیاهی، انواع آجیل، میوه‌ها و سبزیجات تازه دارای مقادیر قابل توجهی از این ویتامین هستند، بنابراین 

توصیـه می‌کنیـم مصـرف غذاهـای زیـر را در رژیـم غذایی روزانه خود بگنجانید:

روغن جوانه گندم، زیتون، ذرت و آفتابگردان  	•
فلفل دلمه‌ای، اسفناج، کلم بروکلی و جعفری 	•

بادام، گردو، کشمش و فندق 	•
کره بادام زمینی 	•

تخم مرغ 	•
ماهی قزل‌آلا و گوشت 	•

نان‌ها و غلات فرآوری شده با ویتامین ای 	•
انبه، توت فرنگی، کیوی، آووکادو، زردآلو و شاه توت 	•

ویتامیـن سـی یـک ویتامیـن محلـول در آب اسـت کـه رادیکال‌هـای آزاد را از بیـن بـرده و بـه عنـوان قوی‌تریـن آنتـی 
اکسـیدان بـرای بـدن شـناخته می‌شـود. مصـرف منظـم غذاهـای حـاوی ویتامیـن سـی و یـا مکمل‌هـای ایـن ویتامیـن 
)اسیداسـکوربیک( تأثیر مثبتی بر عملکرد گلبول‌های سـفید خون و در نتیجه تقویت سیسـتم ایمنی بدن دارند. 

مـوارد زیـر جـزو بهتریـن منابـع تأمیـن کننـده ویتامین C هسـتند:

پرتقال، نارنگی، توت فرنگی، کیوی و خرمالو 	•
فلفل قرمز تند، کلم بروکلی، گوجه فرنگی، فلفل دلمه‌ای، جوانه بروکسل، لیمو ترش و گل کلم  	•

جعفری، آویشن، اسفناج و پیازچه 	•
زعفران 	•

پودر میخک، گشنیز و رزماری خشک 	•

ویتامین‌های گروه B  مجموعه‌ای از هشـت ویتامین محلول در آب هسـتند که باید به طور مرتب در رژیم غذایی 
انسـان اسـتفاده شـوند. ایـن دسـته از ویتامین‌هـا در کاهـش اثـرات خطرنـاک آلودگـی هـوا بـه خصوص جلوگیـری از 

مسـمومیت عصبـی نقـش محافظتـی مؤثـر و مفیـدی دارند. این ویتامین حیاتی در منابع غذایـی زیر وجـود دارد:

سبزیجات دارای برگ سبز 	•
حبوبات 	•
دانه‌ها 	•

دل و جگر 	•
گوشت قرمز و طیور 	•

تخم مرغ 	•
شیر و لبنیات 	•

غلات 	•
میوه‌های خانواده مرکبات 	•
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از اسیدهای چرب امگا ۳ غافل نشوید!
امگاها اسیدهای چرب غیر اشباع هستند که بدن قادر به ساخت آن‌ها نیست. این چربی‌ها از ما در برابر اثرات 
مضر آلودگی هوا محافظت کرده و نقشـی کلیدی در جلوگیری از لخته شـدن خون، انقباض و شـل شـدن دیواره 
سـرخرگ‌ها دارنـد. ماهی‌هـا و غذاهـای دریایـی، بعضـی از روغن‌هـای گیاهـی، آجیـل )بـه خصـوص گـردو(، سـبزیجات 

برگ‌دار، دانه‌های کتان و شـاهدانه جزو منابع غذایی سرشـار از امگا ۳ هسـتند. 

مصرف منابع بتاکاروتن‌ را جدی بگیرید!
بتاکاروتن‌ یکی از بهترین منابع برای افزایش سطح ایمنی بدن و بهبود عملکرد ریه‌ها در شرایط آلودگی هوا است. 
این پروپیتامین که بدن قابلیت تبدیل آن به ویتامین A را دارد دارای خواص آنتی اکسیدانی بسیار قوی است که 

موجب کاهش فشار ذرات آلاینده بر سلامت بدن می‌شود. 
از سوی دیگر بتاکاروتن یک رنگدانه گیاهی است که اغلب در میوه‌ها و سبزیجاتی با رنگ‌های قرمز، نارنجی و زرد 
مثل هویج، کدو حلوایی و ... یافت می‌شود، به این ترتیب هر چه رنگ میوه یا سبزیجات تندتر باشد، بتاکاروتن 
بیشـتری دارد. هویـج، اسـفناج، کاهـو، گوجـه فرنگـی، سـیب زمینـی شـیرین، نخـود فرنگـی، مریم گلی، کلـم بروکلی، 

طالبی، کدو حلوایی و ... جزو غنی‌ترین منابع غذایی حاوی بتاکاروتن هستند.

آنتی بیوتیک‌های طبیعی را ذخیره کنید!
یکی از شـایع‌ترین عوارض آلودگی هوا افزایش ریسـک ابتلا به عفونت‌های ریوی اسـت به همین علت اسـت که 
محققین بر این باورند که مصرف آنتی بیوتیک‌های طبیعی در  شرایط بحرانی آلودگی هوا می‌تواند شما را از شر 
ایـن نـوع عفونت‌هـا ایمـن نگـه‌دارد. سـیر، پیـاز، زنجبیـل، عسـل و کلم جـزو اثربخش‌ترین آنتی بیوتیک‌های طبیعی 
هستند که به واسطه خواص ضد باکتریایی و آنتی اکسیدانی خود می‌توانند از رشد باکتری‌ها و ذرات آلوده‌ای که 

به ریه و دستگاه تنفسی حمله می‌کنند جلوگیری نمایند.

لبنیات بخورید و شیر بنوشید!
طبق تحقیقات گسترده درباره مواد غذایی مؤثر بر کاهش اثر مخرب آلاینده‌ها و ریزگردها محققین به این نتیجه 
رسیده‌اند که مصرف شیر و لبنیات باعث نرم شدن مخاط فوقانی تنفسی، مری و معده شده و منجر به کاهش 

عملکرد این ذرات مخرب بر سلامت بدن ما می‌شوند.
البته در بین انواع لبنیات نوشیدن شیر ارجحیت دارد زیرا این نوشیدنی مغذی می‌تواند از سمیت سرب در بدن 
انسـان جلوگیری کند. به این ترتیب توصیه می‌کنیم که در ایام آلودگی هوا حتما در طی روز از شـیر تازه و سـالم 

میل کنید. اگر به خوردن شیر معمولی حساسیت دارید می‌توانید از شیرهای بدون لاکتوز استفاده کنید. 
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غذاهای خود را در این ظروف 
طبخ کنید و نگه دارید!

در آشپزخانه رستوران‌ها 
چه می‌گذرد؟‌

با غذاهای خیابانی، مزایا و 
معایب آن‌ها آشنا شوید!
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ندارند!  سالم  و  خوب  غذایی  ارائه  به  باوری 
همین موضوع بهانه‌ای شد تا در این مطلب از 
سالنامه بهداشت خانواده این چالش اساسی 
را مطرح کنیم که شاخص‌های یک آشپزخانه 

صنعتی خوب چیست؟

کمترین  بهداشتی  و  خوشمزه  سالم،  غذای 
چیزی است که همه ما از یک رستوران خوب 
و  اصول  رستوران‌ها  همه  آیا  اما  داریم  توقع 
رعایت  را  غذا  طبخ  برای  لازم  استانداردهای 
می‌کنند؟ مسلما خیر! این در حالی است که 
سلامت و ایمنی غذا درست از قلب آشپزخانه 

فعالان حوزه رستوران‌داری و یا علاقه‌مندان به این کسب‌وکار می‌دانند که 
برای راه‌اندازی یک کترینگ یا رستوران حتما باید مسیر نه چندان آسان 
دریافت مجوزهای قانونی و بهداشتی را طی کنند. در آشپزخانه‌های صنعتی 
همه چیز از ظروف و کارد و تخته کار و غیره بگیر تا متریال دیوار و کف و 
محل نگه‌داری مواد اولیه و ... دارای اهمیت فوق‌العاده‌ زیادی هستند چون 
با کوچک‌ترین غفلت در رعایت ایمنی هر یک از این موارد، غذای رستورانی 

شما پذیرای انواع آلودگی‌ها و میکروارگانیسم‌های زنده خواهد شد!
رستوران‌ها  در  غذا  تولید  پروسه  سازی  ایمن  پروتکل‌های  و  اقدامات 
تمیز  مناسب،  بهداشتی  تکنیک‌های  شامل  صنعتی  آشپزخانه‌های  و 
نگه‌داشتن سطوح و ظروف آشپزخانه، رعایت روش‌های نگه‌داری و ذخیره 
سازی و حمل و نقل ایمن است. بدین منظور توجه به موارد زیر می‌تواند 

نقشه راهنمای شما برای داشتن یک رستوران یا کترینگ بهداشتی باشد:

یک رستوران آغاز می‌شود و سپس موارد دیگر 
را در بر می‌گیرد. 

برخلاف بعضی از رستوران‌ها و کترینگ‌ها که 
در آن‌ها بهداشت، کیفیت و سلامت غذا حرف 
اول را می‌زند، رستوران‌های بسیاری هم هستند 
که تنها به دنبال مقاصد تجاری بوده و حقیقتا  

در آشپزخانه رستوران‌ها چه می‌گذرد؟‌

مهم‌ترین معیارهای یک آشپزخانه صنعتی استاندارد و بهداشتی
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منظور از آلودگی متقاطع باکتریایی، جلوگیری 
اثــر  تمــاس  انتقــال میکروارگانیســم‌ها در  از 
غذاهــای خــام بــا ســایر مــواد غذایــی پختــه شــده 
و یــا ســطوح اســت. بــه ایــن ترتیــب همــواره 
بایــد غذاهــای پختــه را از مــواد غذایــی خــام دور 
ــه بــرای غذاهــای  نگه‌داریــد و از ظــروف جداگان
خــام و پختــه، نگــه‌داری گوشــت خــام، مــرغ و 

غذاهــای دریایــی اســتفاده کنیــد.‌

پختن درست و اصولی مواد غذایی در دمایی 
استاندارد، نه تنها قابلیت هضم آن را افزایش 
می‌دهد بلکه مزه، بو و ظاهر غذا را نیز بهبود 
دمای  در  تولیدی‌تان  غذای  وقتی  می‌بخشد. 
مناسب پخته می‌شود باکتری‌های مضر آن از 
بین رفته و ریسک مسمومیت غذایی تا حد 

قابل توجهی کاهش می‌یابد.
روش‌های پخت شامل پخت مرطوب، خشک 
و سرخ کردن است که باید متناسب با نوع غذا 
انتخاب شود. به این ترتیب استفاده از دماسنج 
دمای  در  سرو  و  بافت  بصری  بررسی  غذا، 
در طبخ  مراحل حیاتی  مناسب همگی جزو 

نهایی غذاهاوپیش غذاها هستند.

مواد  دفع صحیح ضایعات  که  است  بدیهی 
پاک  رستوران  و  آشپزخانه  یک  برای  غذایی 
می‌کنیم  توصیه  پس  است  ضروری  ایمن  و 
زباله‌های مواد غذایی را جدا کنید، از ظروف 
دربسته استفاده کنید، ترتیبی دهید که زباله‌ها 
مرتب جمع آوری شوند و برای کاهش حجم 
از  سازی  تفکیک  استاندارد  آن‌ها، شیوه‌های 

مبدأ را تمرین کنید. 

۲. مطمئن شوید که غذای تولیدی 
شما کاملا پخته شده باشد!

را  غذایــی  مــواد  صحیــح  دفــع   .۳
بگیریــد!  جــدی 

مهم‌ترین معیارهای یک آشپزخانه صنعتی 
استاندارد و بهداشتی

آلودگــی متقاطــع جلوگیــری  ۱.از 
کنیــد! 
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و  آشپزخانه  محیط  تمیزکاری  و  شست‌و‌شو 
رستوران اهمیت زیادی دارد اما عدم نگه‌داری 
مناسب از مواد شوینده خود می‌تواند عاملی 
باشد.  انتقال مواد سمی  و  برای مسمومیت 
بنابراین، ضروری است که اطلاعات لازم درباره 
مواد  از  ایمن  نگه‌داری  و  استفاده  چگونگی 
شوینده  را به کارکنان خود منتقل کنید و از 
ترکیب مواد شوینده مختلف با هم برای ضد 
عفونی کردن انواع سطوح جدا خودداری نمائید. 

آلودگــی  از  کار  ســطوح  مکــرر  کــردن  تمیــز 
جلوگیــری می‌کنــد. در واقــع نظافــت درســت و 
اصولی هر آنچه در محیط آشپزخانه رستوران، 
هتــل، کافــه و ... می‌بینیــد جــزو اولویت‌هــای 
بــالای بهداشــت عمومــی و جلوگیــری از شــیوع 

بیماری‌هــای ناشــی از غــذا اســت. 
کــردن  عفونــی  ضــد  بایــد  همــواره  بنابرایــن 
آشــپزخانه،  کــف  هودهــا،  شست‌وشــوی  و 
تجهیــزات پخــت )ماننــد گریــل و ســرخ کــن(، 
ســطوح )مانند دیوار، درب و پنجره(، یخچال‌ها 
و فریزرها، وســایل پخت مانند قابلمه و چاقو، 
تختــه کار، ســینک‌های صنعتــی و انبــار مــواد 

اولیــه را جــدی بگیریــد.  
از آنجائیکــه تمیــز کــردن منظــم آشــپزخانه برای 
جلوگیری از گســترش باکتری‌ها و مســمومیت 
غذایــی حیاتــی اســت و نقــش پــر رنگــی در 
افزایــش رضایــت مشــتری دارد، بهتــر اســت 
بــرای انجــام مــداوم ایــن‌ کار یــک برنامــه نظافت 
منظــم را تهیــه کــرده و مســئولیت‌ها را تفویــض 
کنیــد و بــه کارکنــان خــود آموزش‌هــای لازم در 

ایــن حــوزه را یــاد بدهیــد.

به  نیاز  ماهیتش  به  بسته  غذایی  ماده  هر 
شیوه‌های خاص نگه‌داری دارد، به همین علت 
است که مثلا یخچال گوشت گرم و سرد باید 
جدا باشد. حفظ دمای استاندارد برای کالاهای 
سرد، منجمد، تازه و خشک شده نیز باید مورد 
توجه قرار گیرد. انبار کردن مواد اولیه خشک 
مانند انواع حبوبات، برنج و ... به شکلی ایمن 
و به دور از آلودگی، رطوبت و آفات هم نباید 

نادیده گرفته شود.‌

را  کار  کــردن ســطوح  ۵. تمیــز 
نکنیــد! فرامــوش 

۶. از حفــظ و نگــه داری ایمــن مــواد 
غذایــی مطمئــن شــوید!

مهم‌ترین معیارهای یک آشپزخانه صنعتی 
استاندارد و بهداشتی

۴. مـــواد شـــوینده را دور از محیـــط 
آشـــپزخانه نگـــه‌ داریـــد!
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مســلما در آشــپزخانه‌های صنعتی بزرگ مانند 
آشــپزخانه رســتوران‌ها و کترینگ‌هــا بــه دلیــل 
ــد غــذا در روز، ســطح تجمــع  ــالای تولی حجــم ب
چربــی ناشــی از ســرخ کــردن و یــا طبــخ بعضــی 
مــواد غذایــی بســیار بیشــتر از یــک آشــپزخانه 
کوچــک خانگــی اســت، بــه همیــن دلیــل عــدم 
توجــه بــه تجمــع ایــن بلوک‌هــای چــرب نــه تنهــا 
باعــث  بلکــه  برایتــان دردســر ســاز می‌شــود 

ــز می‌گــردد. انتقــال باکتری‌هــا نی
منظــم  طــور  بــه  کــه  اســت  لازم  نتیجــه  در 
مناطــق مســتعد چربــی را ردیابــی و تمیــز کنیــد 
تــا از تجمــع آن‌هــا جلوگیــری شــود. تجهیــزات، 
زهکشــی‌ها و لوله‌هــا را بازرســی کنیــد، برنامــه 
تمیــزکاری تهیــه کنیــد و بــه کارکنان‌تــان نــکات 

ــد.   ــه را منتقــل کنی آموزشــی اولی

 ... و  مرغ  و  سبزی  میوه،  شست‌وشوی  از 
بلافاصله قبل از طبخ خودداری کنید چون خود 
رطوبت، زیستگاهی عالی برای رشد باکتری‌ها 
می‌توانید  سبزیجات  شستن  برای  است. 
وزارت  پیشنهادی  مرحله‌ای  چهار  روش  از 
بهداشت که شامل؛ پاک کردن، انگل زدایی، 
میکروب زدایی و آبکشی است استفاده کنید. 

ظرفی  همان  در  را  سالاد  نمی‌توان  مسلما 
درست و سرو کرد که مرغ و گوشت را در آن 
طبخ می‌کنید! بنابراین، در آشپزی رستورانی نه 
تنها باید ظروف جداگانه و مخصوص هر غذا را 
تهیه کنید بلکه باید به جنس و متریال آن‌ها نیز 
دقت کنید چون رعایت همین نکات ریز، نقشی 
تعیین کننده‌ در کیفیت و حتی طعم نهایی غذا 
دارند! از سوی دیگر استفاده از ظروف جداگانه 
برای گروه‌های غذایی مختلف از آلودگی متقابل 
جلوگیری می‌کند. این عمل ایمنی مواد غذایی، 
انطباق و عملیات کارآمد کارکنان آشپزخانه را نیز 

تضمین می‌کند.

۸. هنگام شستن مواد اولیه دقیق 
عمل کنید!

۹. از ظــروف جداگانــه و مخصــوص 
بــرای طبــخ غــذا اســتفاده کنیــد !

مهم‌ترین معیارهای یک آشپزخانه صنعتی 
استاندارد و بهداشتی

۷. مناطــق مســتعد تجمــع چربــی 
را چــک کنیــد! 
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بهداشت فردی برای حفظ ایمنی مواد غذایی 
که  است  واجب  پس  است  مهم  بسیار 
مناسب  لباس  پوشیدن  دستورالعمل‌های 
آشپزی و حضور در این محیط را رعایت کنید، 
از تناسب اندام خود برای انجام این نوع کار 
اطمینان حاصل کنید، موها را به پشت ببندید، 
ناخن‌هایتان را تمیز نگه دارید و هرگز شستن 

کامل دست‌ها را فراموش نکنید.

۱۰. قواعد بهداشت فردی را گوشزد 
کنید!
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تصور کنید یک غذای خوشمزه و لذیذ را با بهترین مواد اولیه و با تمام 
فاقد  که  داده‌اید  قرار  ظرفی  در  برای سرو  اما  کرده‌اید  طبخ  عشق‌تان 
استانداردهای اولیه بوده و در اثر حرارت و کنش‌های شیمیایی تمام مواد 
سمی‌اش را به محتویات داخل غذای‌تان منتقل کرده‌است! با فهمیدن 
این موضوع که غذای به ظاهر سالم شما اکنون آلوده به فلزات سنگین 

شده‌است چه حس‌وحالی پیدا می‌کنید؟ 

سهل انگاری در انتخاب ظروف مناسب برای طبخ غذا همان قدر آسیب‌زا 
است که استفاده از مواد غذایی بی‌کیفیت و ناسالم، چرا که در هر دو 
صورت این سلامت شما است که در تیررس بیماری و آسیب قرار می‌گیرد. 
از همین‌رو در این مطلب از سالنامه بهداشت خانواده به شما خواهیم 
گفت که کدام یک از ظروف موجود در بازار مناسب‌ترین گزینه برای 

پخت‌و‌پز و نگه‌داری از غذا در منزل هستند. 

سه مدل از بهترین ظروف برای طبخ غذا

آشپزخانه به عنوان قلب هر خانه جایی است که باید برای خرید اقلام 
مختلف آن از مواد اولیه غذا گرفته تا ابزارهای مورد نیاز برای طبخ و انباشت 
غذا، دقت و حوصله کافی به خرج داد چرا که خروجی آن دقیقا بر سلامت 
جسم و روان افراد و اعضای خانواده تأثیر مستقیم دارد. انتخاب ظروف 
مناسب برای طبخ و نگه‌داری غذا نه تنها لذت آشپزی را برایتان دو چندان 

می‌کند بلکه غذای‌تان را تازه نگه‌داشته و سلامت‌ شما را تضمین می‌کند.

البته اگر به بازار فروش لوازم خانگی و آشپزخانه سری بزنید متوجه خواهید 
شد که با وجود انواع ظروف در طرح، رنگ، سایز و متریال‌های مختلف 
مانند شیشه، فولاد، تفلون و ... تهیه ظرف و ظروف آشپزخانه مانند 
گذشته کار‌ چندان ساده‌ای نیست! البته ما سعی کرده‌ایم تا با معرفی سه 

مدل از بهترین ظروف برای پخت‌وپز انتخاب را برای شما آسان‌تر کنیم  :

غذاهای خود را در این   ظروف   طبخ کنید و نگه دارید!

ظــروف اســتیل جــزو ســالم‌ترین وســایل بــرای 
پخت‌و‌پــز هســتند البتــه بــه ایــن شــرط کــه از 
مــواد درجــه یــک )کــروم، آهــن و نیــکل( بــرای 
ســاخت آن‌هــا اســتفاده شده‌باشــد. ظرف‌هــای 
اســتیل تولیــد شــده توســط کمپاتی‌هــای معتبر 
از کیفیــت بالایــی برخــوردار بــوده و در برابــر 
آســیب‌های ناشــی از حــرارت، خراشــیدگی و 

ســاییده شــدن بســیار مقــاوم هســتند.
ظــروف اســتیل حــرارت را بــه صــورت یکنواخــت 
باعــث  و  کــرده  پخــش  قســمت‌ها  همــه  در 

می‌شــوند کــه غــذا بــا کیفیــت بالاتــری طبــخ 
شود. یکی از مهم‌ترین مزایای قابلمه و ظروف 
ــرای ســاخت آن‌هــا از  اســتیل ایــن اســت کــه ب
لایــه محافــظ نچســب اســتفاده نمی‌شــود در 
نتیجه مطمئن خواهید بود که مواد شــیمیایی 
ســمی وارد غــذا نشــده و مــزه طبیعــی آن بــه 

قــوت خــود باقــی خواهــد مانــد. 
و  شــده  شســته  ســادگی  بــه  ظــروف  ایــن 
هیچگونــه تغییــر رنگــی پیــدا نمی‌کننــد، حتــی 
بــه خــود  نیــز  نامطبــوع  بــوی  و  لــک  از  ردی 
نمی‌گیرنــد. البتــه بــرای شست‌وشــوی آن‌هــا بــا 
ماشــین ظرفشــویی حتما باید درجه گرمای آب 
کمتــر از ۵۰ درجــه ســانتی گــراد باشــد. ظــروف 
اســتیل عــاوه بــر ظاهــری شــیک، بــه هیــچ 
عنــوان زنــگ نــزده و دوام بالایــی دارنــد بنابرایــن، 
بــا تهیــه آن‌هــا تــا مدت‌هــا از خریــد قابلمــه و 

ظــروف جدیــد بی‌نیــاز خواهیــد بــود. 
علی‌رغــم تمــام مزایــای ظــروف اســتیل بعضــی 
از کاربــران معتقدنــد کــه پخــت غــذا در ایــن نوع 
ظــروف باعــث چســبیدن آن بــه کــف قابلمــه 
می‌شــود کــه علــت ایــن مشــکل بیــش از آنکــه 
بــه جنــس ایــن ظــروف وابســته باشــد ناشــی از 
ــل  ــه مث رعایــت نکــردن یــک ســری اصــول اولی
و ملایــم  مناســب  حــرارت  از  اســتفاده  عــدم 
ــا کمــی دقــت و  هنــگام طبــخ غــذا اســت کــه ب
حوصلــه دیگــر نگرانــی‌ای بابــت چســبیدن غــذا 

ــن قابلمه‌هــا نخواهیــد داشــت.   ــه کــف ای ب

اصلــی  پایه‌هــای  سیلیســیم  و  کربــن  آهــن، 
ســاخت قابلمه‌هــای چدنــی هســتند کــه بــه 
حفــظ دوام و کیفیــت بــالای ایــن ظــروف کمــک 
ظــروف  کارشناســان،  نظــر  طبــق  می‌کننــد. 
چدنــی باعــث آزادســازی آهــن در پروســه پخــت 
غــذا شــده و بــه ایــن ترتیــب نقــش پــر رنگــی 
بــه خصــوص  بــدن  آهــن  کمبــود  جبــران  در 
بــرای کــودکان، نوجوانــان، زنــان بــاردار و افــراد 
گیاه‌خــوار دارنــد. اگرچــه کاربــرد ایــن ظــروف 
بــرای افــراد مبتــا بــه کم‌خونــی بســیار مفیــد 
اســت امــا توصیــه می‌کنیــم افــرادی کــه درگیــر 

ظروف استیل

ظروف چدنی
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ما از ظروف نگه‌داری غذا برای طیف وسیعی از امور روزانه‌مان از ذخیره‌سازی باقی مانده غذای دیشب گرفته تا نظم دهی به مواد خوراکی داخل یخچال، 
حمل غذا به محل کار و ... استفاده می‌کنیم‌ به همین علت داشتن ظروف مناسب با نوع غذا )خشک و تر(، هم به حفظ خواص و سلامت غذای شما کمک 

می‌کند و هم بسیاری از امور را برایتان راحت‌تر می‌کند. موارد زیر جزو بهترین متریال‌ها برای حفظ و ذخیره سازی انواع مواد غذایی هستند:

و  غذاها  انواع  نگه‌داری  برای  ظروف  این 
خوراکی‌های خشک و تر مناسب هستند. غیر 
سمی بودن شیشه جزو مزیت‌های مهم آن 
است که مانع از آلودگی و تغییر طعم و مزه غذا 
می‌شود. این ظروف شست‌وشوی راحتی دارند 
که انواع مقاوم در برابر حرارت آن را می‌توان در 

ماکروویو نیز استفاده کرد.

نگه‌داری  برای  عالی  گزینه‌ای  استیل  ظروف 
از انواع غذاهای سرد و گرم هستند که دوام 
بالایی دارند و می‌توان آن‌ها را در ماکروویو نیز 
قرار داد.  این ظروف معمولا سبک هستند 
برای  اگرچه  می‌شوند.  شسته  راحتی  به  و 
در  اسیدی  غذاهای  و  ترشیجات  از  نگه‌داری 
ظروف فلزی باید احتیاط کرد اما در کل ظروف 
استیل باکیفیت، از نظر بهداشتی ایمن و سالم 

هستند. 

برای  می‌کنند  تصور  مردم  آنچه  برخلاف 
ساخت اکثر ظروف پلاستیکی از مواد پلیمری 
مخصوص استفاده می‌کنند که در پشت این 
برای  )مناسب   Food Grade عبارت ظروف 
غذا( درج شده‌است. اما به هر شکل استفاده 
از ظروف پلاستیکی و پلیمری تنها برای غذاها 
و خوراکی‌های خشک یا با دمای پائین مناسب 
است زیرا این ظروف در اثر حرارت و یا چربی 
زیاد ماده‌ مضری به نام منومر تولید می‌کنند. 

بیمــاری هموکروماتــوز هســتند تــا حــد امــکان از 
ایــن ظــروف بــرای آشــپزی اســتفاده نکننــد. 

ظروف چدنی عاری از هر گونه ماده شــیمیایی 
مضــر و ســرطان‌زای پرفلوئورواکتانوئیــک اســید 
)یــک مــاده شــیمیایی کــه در صنعــت ســاخت 
ظــروف آشــپزخانه نچســب مــورد اســتفاده قرار 
می‌گیــرد( هســتند چــرا کــه خود چــدن خاصیت 
طبیعی ضد چسب دارد بنابراین، هنگام طبخ 
غــذا در ایــن ظــروف بــه کمتریــن میــزان روغــن 

نیــاز خواهیــد داشــت.
و  خط‌وخــش  ضربــه،  گرمــا،  برابــر  در  چــدن 
ــه همیــن علــت  ــادی دارد ب ــالا دوام زی حــرارت ب
بدون نگرانی می‌توانید آن را به راحتی شســته 
و حتــی در ماشــین ظرفشــویی قــرار دهیــد. 
پخــش یک‌دســت و انتقــال یک‌پارچــه حــرارت 
از دیگــر مزایــای قابلمه‌هــا و تابه‌هــای چدنــی 
اســت کــه باعــث می‌شــود مــواد غذایــی با بافت 
ســفت ماننــد گوشــت گوســاله و ... نیــز بــه 
شــکلی حرفه‌ای طبخ و برشــته شــوند. ماهیت 
چــدن در برابــر غذاهــای اســیدیته مقــاوم بــوده 
و بــه هیــچ عنــوان درگیــر واکنش‌هــای شــیمیایی 
نمی‌شــود بــه ایــن ترتیــب غــذای شــما همــواره 
طعم طبیعی و لذیذ خود را حفظ خواهد کرد. 

قابلمــه و تابه‌هــای ســرامیکی ظــروف جــوان 
پســندی هســتند کــه در طــی ســال‌های اخیــر 
به دلیل داشــتن ظاهر زیبا و عدم چســبندگی 
مــورد اســتقبال عموم بانوان قــرار گرفته‌اند. این 

ظــروف کــه پایــه آلومینیومــی دارنــد بــا اســتفاده 
از لعــاب ســرامیکی روکــش‌دار بی‌ضــرر، بســیار 
مقــاوم و غیــر متخلــل  ســاخته می‌شــوند بــه 
همیــن علــت برخــاف قابلمه‌هــای تفلــون ایمن 

و ســالم هســتند. 
ایــن روکش‌هــای اســتاندارد از یــک طــرف کار 
بــا  حتــی  ســرامیکی  ظــروف  شست‌وشــوی 
ماشــین ظرفشــویی را آســان کــرده و از ســوی 
ممکــن  حداقــل  بــه  را  روغــن  مصــرف  دیگــر 
رســانده‌اند. ظــروف ســرامیکی حــاوی مــواد غیــر 
واکنــش‌زا هســتند در نتیجــه تأثیــر نامطلوبــی 
روی طعــم و مــزه غــذا ندارنــد. پخــش یکنواخــت 
حــرارت نیــز از دیگــر مزایــای آشــپزی بــا قابلمــه و 
تابه‌های ســرامیکی اســت اما لازم اســت بدانید 
کــه ایــن ظــروف در برابــر حــرارت زیــاد و طولانــی 

مــدت آســیب‌پذیر هســتند.
ــا  ظــروف ســرامیکی در رده محصــولات ســبز ی
اکولوژیــک قــرار دارنــد و در مقابــل فرســایش و 
خوردگــی، خراشــیدگی و ســاییدگی تــا حــد قابل 
قبولی مقاوم هســتند. از آنجائیکه جنس لایه 
زیریــن ایــن ظــروف از آلومینیــوم تشــکیل شــده 
آســیب دیدگــی ایــن ظــروف ریســک آلــوده و 
مســموم شــدن مــواد غذایــی را بــه همــراه دارد. 

ظروف پلاستیکیظروف استیلظروف شیشه‌ای

ظروف سرامیکی

مناسب‌ترین ظروف برای نگه‌داری و ذخیره سازی غذا
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با غذاهای خیابانی، مزایا و معایب 
آن‌ها آشنا شوید!

لذت‌  از  یکی  شهر  کوچه‌های  پس  کوچه  در  گردی  شکم 
بخش‌ترین تفریحاتی است که اکثر مردم در سراسر جهان 
از آن استقبال می‌کنند. طبق تحقیقات انجام شده توسط 
سازمان فائو )در سال ۲۰۰۷( حدود دو و نیم میلیارد نفر در دنیا 

هر روز غذای خیابانی می‌خورند!
این غذاها که معمولا ارزان‌تر از غذاهای رستورانی هستند 
مصرف فوری دارند و در دسته فست فودها و فینگر فودها 

قرار می‌گیرند. این خوشمزه‌های خیابانی تنها یک وعده غذایی 
ساده نیستند بلکه با نگاهی عمیق‌تر، در برگیرنده راز و رمزهای 
زیادی درباره فرهنگ سنتی و محلی، تاریخچه و حتی سبک 
و سیاق خوش گذرانی یک ملت هستند. برای آشنایی بیشتر 
با دنیای خوشمزه غذاهای خیابانی و فواید و مضرات آن‌ها 
مطالعه این مطلب از سالنامه بهداشت خانواده را از دست 

ندهید.
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غذاهای خیابانی جزو خوردنی‌هایی هستند که 
شاید خیلی نیاز به تعریف دقیق نداشته‌باشند 
داریم.  آن‌ها  از  ملموسی  تجربه  ما  اکثر  زیرا 
کافی است گذرتان به خیابان آزادی، سی تیر، 
جمهوری، ورودی پارک ملت و ... افتاده باشد 
تا با انواع و اقسام این غذاها آشنا شوید اما 
و  غذاها  فودها  استریت  کلی  قاعده  یک  در 
توسط  که  هستند  آماده‌ای  نوشیدنی‌های 
دست‌فروشان در خیابان‌ها و سایر مکان‌های 
مشابه مثل بازارها، پارک‌ها، نمایشگاه‌ها و ... به 

فروش می‌رسند. 
با استفاده از مواد محلی،  این غذاها معمولاً 
فصلی و تازه تهیه می‌شوند و میراث فرهنگی 
و اجتماعی هر منطقه را به نمایش می‌گذارند. 
ما  کشور  مختص  تنها  خیابانی  غذاهای 
نیستند بلکه تقریبا در تمام کشورهای جهان 
خیابان‌هایی وجود دارند که افراد مختلف انواع 
غذاهای محلی و حتی بین المللی را روی چرخ، 
کانتر و ماشین‌های سیار عرضه می‌کنند که این 
برای  منظم،  درآمدی  منبع  غذا  فروش  شیوه 
افراد با تحصیلات و مهارت‌های محدود به شمار 

می‌آید. 
تنوع و قیمت ارزان استریت فودها نقش پر 
رنگی در محبوبیت این غذاها در بین عموم 
مردم دارند. به طور کلی غذاهای خیابانی بر 
ابعاد مختلف فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی 
غذاها  این  می‌گذارند.  تأثیر  مختلف  جوامع 
شهری  متوسط  و  درآمد  کم  گروه‌های  برای 
مردم کشورهای در حال توسعه، نقش حیاتی 
ایفا می‌کنند. موارد زیر جزو مهم‌ترین مزایای 

غذاهای خیابانی هستند:
     کمک به جذب جذب توریست : جالب 
منبعی  می‌تواند  غذا  خود  که  بدانید  است 
جذاب برای گردشگری باشد! اگر اصول سرو 
غذاهای خیابانی مانند ایجاد جای پارک مناسب، 
دسترسی آسان به سرویس بهداشتی، نصب 
سایه‌بان برای فصول گرم و ... رعایت شود این 
غذاهای خوشمزه و خوش رنگ می‌توانند عاملی 
برای جذب توریست و تشویق آن‌ها به آشنایی 

بیشتر با فرهنگ غذایی یک کشور باشند.

    کارآفرینی و ایجاد اشتغال : اگرچه صنعت 
غذای خیابانی غیر رسمی و ناپایدار است اما 
سهولت در ورود به تجارت غذاهای خیابانی 
سرمایه  حرفه‌ای،  مهارت‌های  به  نیاز  عدم  و 
زیاد، تجهیزات سنگین و ... فرصتی را برای تازه 
واردان، مهاجران و تولید کنندگان مواد غذایی 
فراهم می‌کند تا کسب‌وکار خود را راه‌اندازی 

کرده و به مرور آن را توسعه دهند.
    مشارکت بیشتر زنان : زنان نقش فعالی 
در ارائه غذاهای خیابانی دارند البته این میزان 
مشارکت به بافت فرهنگی آن کشور با منطقه 
وابسته‌است اما در کل غذاهای خیابانی فرصتی 

مناسب برای درآمدزایی و خودکفایی زنان طبقه 
متوسط و فرودست فراهم می‌کند. 

      حفظ دستورالعمل غذاهای سنتی و محلی: 
طبخ  کسانی  توسط  اغلب  خیابانی  غذاهای 
می‌شود که تسلط کافی به تهیه غذاهای محلی 
و یا منطقه بومی خود دارند این امر از منسوخ 
غذاها  این  اصیل  دستورالعمل‌های  شدن 
جلوگیری کرده و آن را نسل به نسل منتقل 

می‌کند.  
     دسترسی به غذا برای همه اقشار جامعه : 
غذاهای خیابانی خوراک توده مردم از فقیر تا 
ثروتمند هستند. شما در هر جایی که تجمعی 
می‌توانید  دارد  وجود  غذا  فروشان  دست  از 
بدون نیاز به رزرو و هماهنگی قبلی کیف پول 
خود را آماده کرده و غذای لذیذ مورد نظرتان را 

سفارش دهید.  
     ارزان و مقرون‌به‌صرفه بودن : برای خوردن 
غذاهای خیابانی نیاز نیست پولدار باشید! یکی 
همین  خیابانی  غذاهای  مثبت  ویژگی‌های  از 

ارزان و مقرون‌به‌صرفه بودن آن‌ها است. 
        تنوع بالا : غذاهای خیابانی ترکیبی رنگارنگ، 
خوش عطر و لذیذ از انواع غذاها، نوشیدنی‌ها 
و تنقلات مختلف هستند که می‌توانند افراد با 

سلیقه و ذائقه‌های متفاوت را جذب نمایند. 
       پیوند بین افراد با نژاد و فرهنگ‌های مختلف: 
غذا یک زبان مشترک بین افراد با ملیت‌ها، 
عقاید و مذاهب مختلف است که احساس 
تعلق و یگانگی عمومی را القا می‌کند. مردم با 
طبخ غذاهای خیابانی می‌توانند این پیام را به 
دیگران منتقل کنند که؛ هیچ ایرادی ندارد که 
متفاوت باشیم، وقتی صحبت از چیزی اساسی 

مانند »غذا« می‌شود همه ما یکسان هستیم.
        آشنایی با برترین غذاهای محلی، منطقه‌ای 
و فرا منطقه‌ای : غذاهای خیابانی تنها محدود 
به غذاهای سنتی و محلی نیستند بلکه گاهی 
از  ساده‌تری  نسخه  شاهد  می‌توانید  اوقات 
بهترین غذاهای معتبر جهانی باشید که بعضی 
از آن‌ها تنها در رستوران‌های گران قیمت دنیا 

سرو می‌شوند.  

غذاهای خیابانی جزو خوردنی‌هایی هستند که شاید خیلی نیاز به تعریف دقیق نداشته‌باشند زیرا اکثر ما تجربه ملموسی از آن‌ها داریم. کافی است گذرتان 
به خیابان آزادی، سی تیر، جمهوری، ورودی پارک ملت و ... افتاده باشد تا با انواع و اقسام این غذاها آشنا شوید اما در یک قاعده کلی استریت فودها غذاها 

و نوشیدنی‌های آماده‌ای هستند که توسط دست‌فروشان در خیابان‌ها و سایر مکان‌های مشابه مثل بازارها، پارک‌ها، نمایشگاه‌ها و ... به فروش می‌رسند. 

غذای    خیابانی    چیست و چرا مردم به خوردن آن علاقه دارند؟
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غذاهـای خیابانـی بـه خـودی خـود مضـر و خطرآفریـن نیسـتند بلکـه شـیوه طبـخ و ارائه آن‌ها اسـت که خطر بالقـوه ابتلا به میکروب‌ها و آلودگی‌هـا را فراهم 
می‌کنـد. از سـوی دیگـر ماهیـت غیررسـمی کسـب‌وکارهای مرتبـط بـا فـروش غذاهـای خیابانـی سـبب شده‌اسـت کـه مقامـات مسـئول نظـارت چندانـی بـر 

کم‌وکیـف آن‌ها نداشته‌باشـند.  
کمبود امکانات، مواد اولیه ارزان قیمت و عدم آموزش و دانش ناکافی بعضی از فروشندگان مواد غذایی خیابانی می‌تواند منجر به مسمومیت و بیماری‌های 
ناشـی از خوردن غذاهای ناسـالم برای خریداران شـود. به هر صورت در کنار قیمت مناسـب، دسترسـی آسـان، طعم لذیذ و حس خوش ناشـی از خوردن و 
نوشیدن غذا و آبمیوه‌های خیابانی لازم است بدانید که عدم توجه به مسائل بهداشتی و ایمنی غذایی ممکن است زمینه مشکلات زیر را برایتان فراهم 

کند:

آیا غذاهای خیابانی مضر هستند؟

        بعضی از فروشندگان غذاهای خیابانی برای بالا بردن سرعت کار 
و سرخ کردن مواد غذایی خود از دمای بسیار زیاد استفاده می‌کنند. این 
مسئله در کنار مصرف روغن‌های چند بار مصرف شده که حاوی مقادیر 
زیادی از رادیکال‌های آزاد هستند خطر ابتلا به سرطان را افزایش می‌دهند.

           تقریبا بیشتر غذاهای خیابانی شاخص گلیسمی بالایی دارند، 
بنابراین قند خون و ذخیره چربی را افزایش می‌دهند که مصرف مداوم آن‌ها 

منجر به ابتلا به دیابت و بیماری‌های قلبی می‌شود.

 

          قرار گرفتن در معرض آلودگی خیابان‌ها، تازه نبودن مواد اولیه، 
تغییرات دما و ... تنها چند مورد از فاکتورهایب هستند که خطر آلوده شدن 

غذاهای خیابانی به انواع باکتری‌ها و قارچ‌ها را مهیا می‌کنند.

 

            اکثر غذاهای خیابانی منبعی غنی از کربوهیدرات‌ها و چربی‌ها 
هستند که ارزش غذایی چندانی ندارند اما باعث دریافت کالری زیاد و 

تبعات آسیب‌زای آن می‌شوند. 

          بعضی از فروشندگان غذاهای خیابانی برای افزایش ماندگاری و طعم 
غذاها و نوشیدنی‌های خود از نمک زیاد استفاده می‌کنند، به طور مثال 
یک برگر مرغ یا یک ظرف سیب زمینی سرخ کرده کوچک می‌تواند حاوی 
بیش از 1000 میلی گرم سدیم باشد که این مصرف زیاد نمک، قطعا منجر 

به فشار خون بالا و مشکلات قلبی و عروقی می‌شود. 

سرطان : 

افزایش گلوکز : 

آلودگی‌های میکروارگانیسمی : 

دریافت کالری بالا :

افزایش بار سدیم :

1

۳

۵

۲

۴
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جغرافیای بی‌نظیر و تنوع قومیتی ایران، در کنار ذوق و قریحه بی‌نظیر مردم آن‌ زمینه تولد انواع غذاهای خوشمزه، لذیذ و خوش طعم ملی و محلی را فراهم 
کرده‌اسـت. این گسـتردگی در طعم، رنگ و مزه نه فقط مختص غذاها بلکه شـامل انواع شـیرینی‌ها، نوشـیدنی‌ها و ... نیز هسـت. از آنجائیکه اسـتریت 
فودها نیز بخشی از فرهنگ عامه غذایی مردم کشور ما است، در این بخش ۶ مدل از اصیل‌ترین و محبوب‌ترین غذاهای خیابانی ایران را به شما معرفی 

می‌کنیم:

محبوب‌ترین غذاهای خیابانی ایران

              سمبوسه یک غذا یا میان وعده خوشمزه در خاورمیانه است که در 
جنوب ایران و اکثر نقاط کشور ما نیز از آن استقبال می‌کنند. این خوراکی 
لذیذ از ترکیب سیب زمینی، پیازچه و سبزی‌های معطر درست می‌شود 

که البته امروزه به آن سوسیس و ... نیز اضافه می‌کنند. 

            این غذای لبنانی از ترکیب نخود پخته و پوره شده با ادویه‌های 
مخصوص درست می‌شود و به قدری محبوبیت دارد که یک روز از تقویم 

جهانی را به اسم آن نام گذاری کرده‌اند.

 

          دل، جگر، قلوه، دنبه و خوئک کبابی جزو خوشمزه‌ترین و پر 
طرفدارترین غذاهای خیابانی در ایران هستند که شب‌های پایتخت و اکثر 
میادین اصلی دیگر شهرهای کشور مزین به بوی خوش و طعم بی‌نظیر 

آن است.    

            آش یک غذای خیابانی زمستانی است که در ایران تنوع بسیار 
زیادی دارد و تقریبا هر شهر بنا به ترجیحات جغرافیایی و بومی خود آن را 
به شیوه‌ای خاص طبخ می‌کند. آش رشته جزو معروف‌ترین آن‌ها است 
و کمتر کسی را در ایران می‌توان یافت که از این آش خوشمزه میل نکرده 

باشد.

             این غذا که به صورت ساندویچ سرو می‌شود مخلوطی از سوسیس، 
سیب زمینی و پیاز سرخ کرده همراه با ادویه معطر و فلفل زیاد است و 

طعمی بی‌نظیر دارد.

             هیچ چیز به اندازه خوردن لبوی داغ و باقالی پخته گل پر زده در 
شب‌های سرد زمستان و پائیز لذت‌بخش نیست! این دو خوراکی خوشمزه 

پای ثابت غذاهای خیابانی در ایام سرد سال هستند. 

سمبوسه : 

فلافل :

دل و جگر : 

انواع آش :

سوسیس بندری :

باقالی و لبو پخته :

1

۲

۳

۴
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گیــــاه خـــــواران
از الف تا ی؛ هرآنچه درباره 
آنتی اکسیدان‌ها باید بدانید!

آیا گیاه‌خواران واقعا بیشتر عمر 
می‌کنند؟
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همانطور که می‌دانید بدن انسان دارای تعداد 
مشخصی از مولکول‌ها )اتم‌ها( است که هر 
یک برای پایداری خود نیاز به توازن الکترونی 
اتم  لایه  هر  تعادل،  حفظ  پروسه  در  دارند. 
باید با تعداد مشخصی از الکترون‌ها پر شود، 
زمانیکه این اتفاق نمی‌افتد اتم کمبود الکترونی 
خود را از طریق برقرار کردن پیوند با سایر اتم‌ها 
)سرقت الکترون دیگر اتم‌ها( جبران می‌کند، 
شکل  آزاد  رادیکال‌های  که  همین‌جاست 
می‌گیرند. در واقع الکترون‌ آزاد همان اتمی است 
که نتواسته پایداری خود را حفظ کرده و کمبود 

الکترون‌هایش را جبران کند. 
البته همه رادیکال‌های آزاد بد نیستند بلکه 
بیشتر آن‌ها تأثیر به سزایی در انجام درست 
جمله  از  بیولوژیکی  فرآیندهای  از  بسیاری 
تقسیم سلولی داشته و به بدن کمک می‌کنند 

آیا تابه‌حال به این موضوع دقت کرده‌اید که چرا نام »آنتی اکسیدان« را در کاتالوگ اکثر مکمل‌ها و برچسب بعضی از محصولات بهداشتی و آرایشی به وفور 
می‌بینید؟ دلیل آن در عملکرد شگفت‌انگیز این طیف از مواد نهفته‌است؛ آنتی اکسیدان‌ها هم‌چون خط دفاعی در برابر آسیب‌ رادیکال‌های آزاد عمل کرده و 

نقشی حیاتی در حفظ سلامت و تندرستی بهینه بدن ما دارند. 
این مواد مغذی قادرند رادیکال‌های آزاد مضر را از بین برده و به کاهش تنش اکسیداتیو ناشی از التهابات داخلی بدن، سبک زندگی ناسالم، قرار گرفتن در 

اثرات سوء بعضی از داروها، بیماری‌ها، استرس و غیره کمک معرض مواد شیمیایی، آلودگی، کشیدن سیگار، مصرف الکل، 
این مواد و عملکرد آن‌ها در بدن‌شان ندارند، این مطلب کنند. از آنجائیکه بسیاری از افراد اطلاعات دقیقی درباره 

اکسیدان‌ها اختصاص داده‌ایم. از سالنامه بهداشت خانواده را به بررسی کلی آنتی 

عملکرد آنتی اکسیدان‌ها از دهه 1990 مورد توجه عموم دانشمندان 
قرار گرفت چرا که آن‌ها طی آزمایشات بالینی مختلف کشف کردند که 
ارتباط مستقیمی بین تعداد رادیکال‌های آزاد با بیماری‌های مزمنی مثل 
انسداد شریان‌های قلب و عروق کرونر، سرطان و مشکلات چشمی 
مانند بیماری دژنراسیون ماکولا وجود دارد. این مطالعات نشان دادند 
افرادی که میوه‌ و سبزیجات کمتری می‌خورند بیشتر از بقیه کسانی که 
از این غذاها مصرف می‌کنند در معرض ابتلا به این بیماری‌های مزمن 

قرار دارند. موارد زیر جزو مهم‌ترین فواید آنتی اکسیدان‌ها هستند:

تا دفاع بهتری در برابر عفونت‌ها داشته‌باشد اما 
زمانی که مولکول‌های ناپایدار بیش از حد مجاز 
در بدن انباشته می‌شوند، آسیب‌های جدی به 
غشای سلول‌ها وارد می‌کنند که نتیجه آن ابتلا 

به بیماری‌هایی مانند سرطان، اختلالات قلبی، 
فشار خون بالا، دیابت و غیره است. از همه 
بدتر اینکه انباشت رادیکال‌های آزاد می‌تواند 
دستورالعمل‌های کد گذاری شده در یک رشته 

DNA  را نیز تغییر دهد.
حال سؤال اصلی این است که بدن چگونه 
این  پاسخ  می‌کند؟  مقابله  خطرات  این  با 
پرسش در دل همان اصطلاح آشنا یعنی »آنتی 
اکسیدان‌« است. آنتی اکسیدان‌ها هم‌چون آب 
روی آتش عمل می‌کنند، این طیف از مواد مثل 
خنثی کننده‌هایی هستند که از بدن در برابر 
اثرات مضر رادیکال‌های آزاد محافظت کرده و 
مانع از اکسیداسیون مولکول‌ها می‌شوند. به 
این ترتیب سلول‌ها برای مقابله با تهدیدهای 
هولناکی مثل کمبود غذا، عفونت با ویروس و 

... ایمن می‌شوند. 

آنتــی اکســیدان و عملکــرد 
آن در بــدن انســان

بهبود فعالیت مغز و قلب
باریک ماندن اندازه دور کمر

جلوگیری از بیماری‌های صعب‌العلاج مانند سرطان
بهبود عملکرد سیستم ایمنی

کاهــش آسیب‌رســانی بــه ســلول‌های بــدن و بــه تعویــق انداختــن 
پروســه پیــری )در ایــن مــورد نیــاز بــه تحقیقــات بیشــتر اســت(

از الف تا ی؛ هرآنچه درباره آنتی اکسیدان‌ها 
باید بدانید!
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با معروف‌ترین آنتی اکسیدان‌‌ها و منابع تأمین کننده آن‌ها آشنا شوید!

وقتـی صحبـت از آنتـی اکسـیدان می‌کنیـم تصـور عمـوم مـردم بـر ایـن اسـت 
کـه دربـاره یـک مـاده واحـد حـرف می‌زنیـم در صورتیکـه آنتـی اکسـیدان‌ها 
طیـف وسـیعی از مـواد هسـتند کـه بـه دو شـکل طبیعـی و مصنوعـی وجـود 
دارنـد. آنتـی اکسـیدان‌های طبیعـی یـا درون‌زا مثـل سوپراکسـید دیسـموتاز، 
پراکسـیداز ، گلوتاتیـون ردوکتـاز و کاتالازهـا توسـط بـدن سـنتز می‌شـوند امـا 
آنتی اکسیدان‌های مصنوعی یا برون‌زا از طریق خوردن مکمل‌ها و رژیم‌های 

غذایـی سرشـار از پروتئیـن و مـواد مغـذی تأمیـن می‌شـوند. 
هـر کـدام از آنتـی اکسـیدان‌ها عملکـرد خـاص خـود را دارنـد بـه همیـن علـت 
نمی‌تـوان یکـی را جایگزیـن دیگری کرد. جالب اسـت بدانید که هـزاران آنتی 
اکسـیدان در طبیعـت وجـود دارد امـا می‌تـوان آن‌هـا را در سـه دسـته کلـی  
فیتوشیمیایی‌ها ، ویتامین‌ها و آنزیم‌ها جای داد. با توجه به تعدد این مواد، 
در این بخش از مقاله تنها به معرفی معروف‌ترین آن‌ها خواهیم پرداخت: 

:A و C، E ویتامین‌های
این ویتامین‌ها که خاصیت آنتی اکسیدانی 
بالایی دارند در ترکیب اکثر مواد غذایی 
تخم  لبنی،  محصولات  مثلا  دارند  وجود 
مرغ و جگر سرشار از ویتامین آ هستند، 
ویتامین سی را می‌توان در انواع توت‌ها، 
آجیل  و  یافت  دلمه‌ای  فلفل  و  پرتقال 
روغن‌های  دیگر  و  آفتابگردان  دانه‌ها،  و 
گیاهی و سبزیجات سبز و برگ‌دار منبع 

عالی ویتامین ای هستند. 

فلاونوئید:
چای،  فرنگی،  توت  پیچ،  کلم  پیاز،  انواع 
از  غنی  منابعی  عنوان  به   ... و  جعفری 
فلاونوئیدها شناخته شده‌اند که مصرف 
منظم آن‌ها در رژیم غذایی‌ روزانه تا ۵۰ 
درصد از بیماری‌های مربوط به زوال عقل 
را کاهش داده و باعث تقویت سیستم 

عصبی می‌شود. 

سولفور آلیوم: 
تند  طعم  در  مؤثری  نقش  ماده  این 
سبزیجاتی مثل سیر، تره فرنگی، پیازچه 
مضر  باکتری‌های  رشد  از  و  دارد  پیاز  و 

جلوگیری می‌کند. 

ایزو فلاونوئید:
این آنتی اکسیدان قوی بهترین گزینه برای 
رفع مشکلات هورمونی زنان )به خصوص 
در دوران یائسگی(، عدم تعادل هورمونی 
مردان و ناباروی آن‌ها است، بنابراین اگر به 
این اختلالات مبتلا هستید حتما از بادام 
زمینی، پسته، نخود، سویا و ... در برنامه 

غذایی خود استفاده کنید. 

آنتوسیانین:
انواع  آنتی اکسیدان را می‌توانید در  این 
میوه‌ها و سبزیجات قرمز و بنفش رنگ 
مانند بادنجان، انگور، تمشک، بلوبری و 
غیره پیدا کنید. این رنگدانه‌ها تأثیر مثبتی 
بدن  گوارش  و سیستم  عملکرد مغز  بر 

دارند. 

کاتچین:
و  روده  التهابات  کاهش  در  کاتچین‌ها 
مشکلات گوارشی عملکردی فعال دارند. 
برای دریافت این ماده می‌توانید از دمنوش 

چای سبز، کاکائو و ... استفاده کنید. 

بتاکاراتن:
این ماده بهترین محافظت کننده از بدن 
در برابر اکسیژن منفرد و رادیکال‌های آزاد 
است که با خوردن سبزیجات نارنجی رنگ 
مثل هویج، کدو تنبل و غیره یا سبزیجاتی 
با رنگ تیره مثل اسفناج، کلم و ... تأمین 

می‌شود. 

مواد معدنی ضروری و کمیاب: 
سلنیوم،  مانند  معدنی  مواد  از  گروهی 
منگنز، روی، مس و غیره وجود دارند که 
می‌توانند هم‌چون یک آنتی اکسیدان قوی 
عمل کرده و به بهبود سیستم ایمنی و از 
بین بردن مولکول‌های ناپایدار کمک کنند. 
انواع  از  این منابع می‌توانید  تأمین  برای 
غلات، میوه‌ها و سبزیجات مثل اسفناج، 
قهوه‌ای،  برنج  چیتی،  لوبیا  بادام،  جگر، 
عدس، قارچ، آناناس، نان گندم کامل و ... 

میل کنید.

اسیدهای چرب امگا۳:
این اسیدها دارای اثرات آنتی اکسیدانی 
غذاهای  انواع  در  که  بی‌نظیری هستند 
گیاهی و پروتئینی مانند دانه کتان، ماهی، 
دانه‌های روغنی، روغن جگر ماهی و ... به 

وفور یافت می‌شوند. 
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آنتی اکسیدان‌ها و مکمل‌های آن
همانطور که بدن ما به مقدار متعادلی از ویتامین‌ها و مواد معدنی نیاز دارد 
دوز مصرفی آنتی اکسـیدان‌ها نیز باید متعادل شـده و اسـتاندارد باشـد چرا 
که هر گونه عدم تناسب در نسبت آنتی اکسیدان‌ها منجر به آسیب‌های 
از  زیـاده‌روی در اسـتفاده  بـدن می‌شـود. حتـی خطـر  بـه سالمت  جـدی 
ایـن گـروه از مـواد  بیشـتر از مزایـای بالقـوه آن‌هـا اسـت زیـرا باعـث تقویـت 
اکسیداسـیون و سـمی شـدن بدن می‌شـوند مثلا در تحقیقات اخیر متوجه 
شـده‌اند که دوز بالای گلوتاتیون)GSH(  خود می‌تواند منجر به رشـد تومور 

سـرطانی شود. 
در هـر صـورت یـک رژیـم غذایـی کـم آنتـی اکسـیدان سـلول‌های بـدن شـما را 

در برابر حملات ناشی از رادیکال‌های آزاد آسیب‌پذیر می‌کند. به طور کلی، 
بهترین و ایمن‌ترین شـیوه برای دریافت انواع آنتی اکسـیدان‌ها اسـتفاده از 
الگوهـای رژیـم غذایـی سرشـار از سـبزیجات تـازه، حبوبـات و غالت مرغـوب، 

آجیل‌هـا و دانه‌هـا، میوه‌هـای فصلـی و پروتئین‌هـای باکیفیت اسـت. 
امـا اگـر هنـوز موفـق بـه اصالح رژیـم غذایـی خـود نشـده‌اید و یـا درگیـر فقـر 
برخی از آنتی اکسیدان‌ها هستید می‌توانید از مکمل‌های تجاری موجود در 
بـازار اسـتفاده کنیـد. بـه یـاد داشته‌باشـید کـه هرگز نبایـد از مکمل‌های آنتی 
اکسـیدانی به عنوان جایگزینی برای یک رژیم غذایی سـالم و یا دلیلی برای 

به تعویق انداختن مراجعه به پزشـک متخصص اسـتفاده کنید.

لوتئین:
لوتئین یکی از مؤثرترین آنتی اکسیدان‌ها 
است  چشم  سلامت  از  حفاظت  در 
نور  مضر  پرتوهای  ماده  این  همچنین 
را فیلتر می‌کند پس پیشنهاد  خورشید 
می‌کنیم برای تقویت و حفظ سلامت قوه 
بینایی خود از جعفری، گوجه فرنگی، نخود 
فرنگی، اسفناج و ... در خوراک روزانه‌تان 

استفاده کنید. 

کریپتوکسانتین:
این آنتی اکسیدان به جذب مواد مغذی 
کمک  بدن  متابولیسم  عملکرد  بهبود  و 
دلمه‌ای  فلفل  پاپایا، تخم مرغ،  می‌کند. 
قرمز، کره و ... حاوی دوز بالایی از این ماده 

هستند. 

گلوتاتیون:
این آنتی اکسیدان که توسط بدن ترشح 
کاهش  در  توجهی  قابل  نقش  می‌شود 
و  بدن  سم‌زدایی  اکسیداتیو،  استرس 
سلامت کبد دارد. برای بهره‌مندی از این 
اسفناج،  آووکادو،  از  است  بهتر  ماده 
مارچوبه و سیر در رژیم غذایی روزانه خود 

استفاده کنید.‌

لیگنان:
این آنتی اکسیدان با اهداف دوگانه مصرف می‌شود زیرا از یک سو از بدن در برابر آثار سمی 
رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند و از سوی دیگر منبعی غنی از پروبیوتیک‌ها است. شما 

می‌توانید برای تأمین این ماده دانه کنجد، بذر کتان، جو، چاودار و غیره را میل کنید. 

پلی فنول‌:
را  اکسیدانی  آنتی  وسیع  طیف  این 
می‌توانید در اکثر غذاهای گیاهی، میوه‌ها، 

شکلات تلخ و چای سبز بیابید. 

لیکوپن:
یک آنتی اکسیدان محلول در چربی است 
که در غذاهای قرمز و صورتی رنگ مانند 
فروت  گریپ  فرنگی،  گوجه  هندوانه، 

صورتی و ... یافت می‌شود.

ستاگزانتین:
یک آنتی اکسیدان فوق‌العاده است که در 
موجودات دریایی مانند ماهی آزاد، میگو، 

جلبک و غیره وجود دارد. 
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قبل از اینکه به بررسی ارتباط بین گیاه‌خواری و افزایش عمر انسان بپردازیم بهتر است ابتدا 
بدانیم که اساسا منظور از این سبک رژیم غذایی چیست. گیاه‌خواری یا وگانیسم یک الگوی 
تغذیه‌ای مبتنی بر مصرف سبزیجات، گیاهان، میوه‌ها، حبوبات، غلات و آجیل‌ها است که بنا 
به نوع آن محدودیت‌های مختلفی دارد. اگرچه نمی‌توان مرز دقیقی برای تعریف گیاه‌خواری 

ارائه کرد اما می‌توان گفت که در همه انواع این رژیم، خوردن تمام غذاها و خوراکی‌هایی که نام 
بردیم مجاز بوده و فقط مصرف لبنیات، مرغ، ماهی، گوشت قرمز و فرآورده‌های جانبی حیوانی 

ممنوع یا محدود است. گیاه‌خواران و پیروان وگانیسم به گروه‌های زیر تقسیم می‌شوند:

آیا گیاه‌خواران واقعا بیشتر عمر می‌کنند؟
در سال‌های اخیر گرایش به گیاه‌خواری و اصلاح الگوی تغذیه، به دلایل گوناگون از بهبود سلامت و مسائل اخلاقی گرفته تا ژست‌های اجتماعی و کمک 
به بقای محیط زیسـت بیش از هر زمان دیگری مورد توجه عموم مردم قرار گرفته‌اسـت. جدای از تبلیغات رسـانه‌ها و سیاسـت‌های غذایی جهان در این 

زمینه، شاید دلیل این سطح از استقبال عمومی را باید در ادعای محققین درباره مزایا و اثرات مثبت رژیم‌های گیاه‌خواری دانست.
 گیاه‌خـواری و ارتبـاط مسـتقیم آن بـا افزایـش طـول عمـر انسـان، از جملـه‌ی ایـن ادعاهاسـت، امـا آیـا واقعـا چنیـن چیـزی واقعیـت دارد؟ و یـا فقـط در حد یک 
تئوری محبوب اسـت؟! این همان سـؤال چالش برانگیزی اسـت که قصد داریم در این مطلب از سـالنامه بهداشـت خانواده پاسـخ روشـنی به آن بدهیم. 

گیاه‌خواری یا همه چیزخواری؟ مسئله این است!

ارتباط بین گیاه‌خواری و طول عمر 

وگان‌ در دســته محدودتریــن و ســخت‌ترین انــواع رژیم‌هــای گیاه‌خــواری قــرار دارد. ایــن گــروه از افــراد 
مطلقا از انواع گوشــت قرمز، طیور و ماهی، فرآورده‌ها و مشــتقات گوشــتی، لبنیات، عســل یا موم 
زنبــور عســل، ژلاتیــن و ســایر مــواد یــا محصــولات جانبــی حیوانــی اســتفاده نمی‌کننــد. وگان‌هــا حتــی 

پوشــاک حیوانــی ماننــد ابریشــم، چــرم و پشــم را نیــز نمی‌خرنــد.

لاکتو گیاه‌خوارها معتقدند که مصرف گوشت قرمز و سفید، ماهی، مرغ یا تخم 
مرغ جایز نیست اما برای استفاده از محصولات لبنی مانند شیر، ماست، پنیر و ... 

محدودیتی قائل نیستند.

در این نوع گیاه‌خواری همچنان مصرف انواع گوشت و غذاهای دریایی و لبنیات 
ممنوع بوده اما خوردن تخم مرغ مانعی ندارد.

این مدل از گیاه‌خواری رایج‌ترین شکل این رژیم است که در آن استفاده از غذاهای 
دریایی و انواع گوشت محدود شده اما خوردن محصولات لبنی و تخم مرغ آزاد است. 

این کلاس از گیاه‌خواری نسبت به رژیم‌های قبلی انعطاف‌پذیرتر است چرا که دنبال 
کنندگان آن می‌توانند علاوه بر انواع سبزیجات، غلات، حبوبات و آجیل‌ها از انواع 

گوشت سفید و ماهی نیز میل کنند. 

: )Lacto-vegetarian( لاکتو گیاه‌خوار

: )Ovo-vegetarian( اوو گیا‌ه‌خوار

: )Lacto-ovo vegetarian( لاکتو اوو گیاه‌خوار

: )Pescatarian( نیمه گیاه‌خواری یا پسکتاریا

: )Vegan( وگان
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گیاه‌خواری زمانی مفید و مؤثر واقع می‌شود که به صورت اصولی و به دور از تعصب و افراط اجرا شود، بنابراین تنها پرهیز از خوردن گوشت یا لبنیات به 
خودی خود چندان راهگشا نیست چون محرومیت جدی از پروتئین‌های حیوانی ریسک کمبود مواد مغذی مثل ویتامین B12، ویتامین D و کلسیم را افزایش 
می‌دهد. به این ترتیب اگر شما نیز جزو گیاه‌خوارانی هستید که از خوردن گوشت و بقیه ممنوعیات این رژیم امتناع می‌کنید اما همچنان سیگار می‌کشید، 
سبزیجات را با روغن فراوان سرخ کرده و میل می‌کنید و علاقه‌ای به تحرک و ورزش ندارید قاعدتا نتیجه مطلوبی از رژیم گیاه‌خواری خود نخواهید گرفت. به 

همین علت تأکید می‌کنیم که اگر گیاه‌خواری سالم جزو لایف استایل شماست می‌توانید منتظر تغییرات زیر در وضع سلامت خود باشید:  

برای این سؤال که آیا گیاه‌خواری باعث طول عمر بیشتر می‌شود یا خیر، 
پاسخ قطعی وجود ندارد چون تحقیقات انجام شده بعضا نتایج یکسانی 
نداشته‌اند مثلا گروهی از محققین دانشگاه لوما لیندا ایالات متحده طی 
آزمایش‌هایی پیچیده و مستمر )به مدت ۱۴ سال( به این آمار شگفت‌انگیز 
رسیده‌اند که مردان گیاه‌خوار ۱۰ سال و زنان گیاه‌خوار ۶ سال بیشتر از 
افراد غیر گیاه‌خوار عمر می‌کنند. در مقابل گروه دیگر به این باور علمی 

رسیده‌اند که فاکتورهای بسیار زیادی در افزایش عمر انسان نقش دارند و 
رژیم گیاه‌خواری لزوما ضامن طول عمر بیشتر افراد وگان نیست.

اما می‌توان به‌طور قطع گفت که اگر در کنار یک رژیم گیاه‌خواری منعطف، 
مغذی و متعادل؛ ورزش و تحرک کافی داشته‌باشید، دخانیات و الکل 
مصرف نکنید و تناسب اندام خود را حفظ کنید قطعا عمر بیشتری نسبت 

به افراد گوشت‌خوار خواهید داشت. 

حالا که با مفهوم گیاه‌خواری آشنا شدید  وقت 
آن است که این سؤال کلیدی را مطرح کنیم؛ 
یا همه  گیاه‌خوار است  انسان  نظر شما  به 
چیزخوار؟ در مورد جواب این سؤال اتفاق نظری 
وجود  شناسان  نخستی  و  دانشمندان  بین 
گیاه‌‌خوار  نظریه  موافقین  چون  چرا؟  ندارد، 
و  فک  ساختمان  که  معتقدند  انسان  بودن 
آرواره، نحوه خوردن آب و مایعات، طول روده، 
سرعت دویدن و ... انسان نشان می‌دهند که 
وی پستانداری گیاه‌خوار بوده که در طول زمان 
برای بقا و پاسخ به غریزه و طمع خود به همه 

چیزخواری روی آورده‌است. 
)کالبد  آردل  مک  دکتر  مثل  محققینی  اما 

شناس، نخستی شناس و مشاور علمی انجمن 
بودن  گیاه‌خوار  نظریه  آمریکا(  ویروسی  ضد 
انسان را رد می‌کنند چون معتقدند شواهدی 
مانند ساختار سیستم گوارش، فرم دندان‌ها 
انسان  که  واقعیت هستند  این  بیانگر   ... و 
قابلیت خوردن انواع گیاهان و گوشت‌ها را دارد. 
با این دید می‌توان نتیجه گرفت که به طور 
کلی انسان با رژیم‌های غذایی همه چیزخوار 
سازگارتر است و پرهیز از خوردن انواع گوشت 
و مشتقات آن یک انتخاب آگاهانه است که 
اساساً برای رفع نگرانی‌های زیست محیطی، 
و  مردم  استقبال  مورد  بهداشتی  و  اخلاقی 

دولت‌ها قرار گرفته‌است. 

رژیم  فلسفه  نمی‌توان  تفاسیر خیلی  این  با 
رد  یا  دفاع  بر  دلیلی  را  انسان  اولیه  غذایی 
عموم  تغذیه  الگوی  اما  دانست  گیاه‌خواری 
مردم دنیا نشان می‌دهد که آن‌ها مشکلی با 
گوشت‌خواری و همه چیز خواری ندارند و حتی 
از این سبک تغذیه لذت هم می‌برند. در واقع 
نهادهای  رسانه‌‌ها،  تلاش‌های  تمام  وجود  با 
بهداشتی، اخبار و ... همچنان جمع کثیری از 
جامعه جهانی میل به همه چیزخواری دارند، 
بنابراین فقط با اتکا به نتایج تحقیقات علمی 
روز است که می‌توان قاطعانه گفت که آیا رژیم 
گیاه‌خواری واقعا تأثیر مثبتی بر سلامت روان و 

جسم انسان دارد یا خیر.

گیاه‌خواری چه فوایدی برای سلامت بدن دارد؟

چه ارتباطی بین گیاه‌خواری و طول عمر انسان وجود دارد؟

تقویت عملکرد قلب :
گیاه‌خواری به مدیریت بهتر کلسترول 
خون کمک می‌کند زیرا در این رژیم به 
جای مصرف چربی‌های اشباع و مضر از 
مواد غذایی با فیبر بالا استفاده می‌شود. 
این شیوه تغذیه به تنظیم فشار خون، 
کاهش کلسترول و پیشگیری از اختلالات 

قلبی کمک می‌کند.

کمک به سلامت مغز:
از آنجائیکه سبزیجات، غلات و حبوبات 
سرشار از آنتی اکسیدان‌ها و پلی فنول‌ها 
هستند می‌توانند به نرخ کمتر زوال عقل، 
آلزایمر و اختلالات شناختی کمک کنند 
البته در مورد این مزیت همچنان نیاز به 

تحقیقات پیشرفته‌تر است. 

کاهش ریسک دیابت نوع دو:
چاقی و بافت زیاد چربی دو فاکتور بر هم 
زننده تعادل انسولین در بدن هستند که 
با رژیم‌های گیاهی اصولی می‌توان این دو 
مورد را کنترل کرد و مقاومت به انسولین 

را کاهش داد. 

حفاظت از محیط زیست:
کمیسیون  توسط  مطالعه  یک  نتیجه  
اروپا نشان داده‌است که رژیم گیاهخواری 
می‌تواند مصرف آب کشاورزی و ... را بین 
27 تا 41 درصد کاهش دهد. از طرف دیگر 
تولید  به کاهش  گیاه‌خواری  رویکردهای 
گازهای گلخانه‌ای توسط حیوانات کمک 
تغذیه‌ای  الگوی  این  همچنین  کرده‌اند، 
زمین‌های  از  کمتر  استفاده  به  منجر 

کشاورزی شده‌است. 

مدیریت وزن:
برای  عاملی  ذاتا  گیاه‌خواری  رژیم‌های 
کاهش وزن نیستند اما به دلیل کاهش 
کالری  کردن  متعادل  و  چربی‌ها  بافت 
دریافتی، در رسیدن به وزن مطلوب اثر 
دارند )در صورتیکه حجم غذای روزانه‌تان 

زیاد و پر کالری نباشد(.

کاهش ابتلا به سرطان:
رژیم‌های  که  باورند  این  بر  محققین 
انواع  باعث  افراطی  گوشت‌خواری 
سرطان  جمله  از  سرطان‌ها  از  خاصی 
روده بزرگ، رکتوم، پروستات، پانکراس و 
اما رژیم‌های گیاه‌خواری  معده می‌شوند 
سرشار از مواد مغذی، ویتامین‌ها و مواد 
معدنی نقش مثبتی در افزایش عملکرد 
سیستم ایمنی و پیشگیری از بیماری‌های 

صعب‌الاعلاج دارند. 
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آموزش آشپزی
نقش آموزش در تربیت نیروی ماهر 

در حوزه تولید غذا چیست؟

خیرین و مشارکت‌های اجتماعی؛ چگونگی 
جذب مردم برای انجام امور خیرخواهانه
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صنعت غذا یکی از پیچیده‌ترین صنایع جهان 
است، بنابراین آموزش و تعلیم در این حوزه نیز 
بسیار گسترده و متنوع است. مهارت اندوزی 
در این عرصه می‌تواند در ابعادی بزرگ از بخش 
کشاورزی، باغداری و تولید مواد غذایی صنعتی 
شروع و در نهایت به مهارت‌های فردی درباره 

آنچه می‌خوریم برسد. 
به طور مثال تا همین چند سال پیش کنترل 
آفات در صنایع کشاورزی به یک موضوع داغ 

و البته چالش برانگیز تبدیل شده‌‌ بود چرا که 
عدم آگاهی و نداشتن افراد متبحر و باتجربه در 
این زمینه، نرخ تلفات گیاهی را دو چندان کرده‌ 
بود. اما امروزه با تغییر نگرش و استراترژی‌ها، به 
کارگیری افراد توانمند و آموزش یافته، پیشرفت‌ 
در صنعت مواد شیمیایی و استفاده از ابزارهای 
پیشرفته کشاورزی نرخ آسیب‌های ناشی از 
آفات به محصولات گیاهی تا حد قابل توجهی 

کاهش یافته‌است.

و  فردی  بخش‌های  در  حرفه‌ای  آموزش‌های 
صنعتی نیز به همین اندازه می‌تواند مؤثر و 
ضدعفونی  و  شستن  مثلا  باشد،  اثربخش 
مناسب دست‌ها، استفاده از دستکش مناسب 
در حین طبخ غذا، پوشیدن محافظ‌های مو، 
آگاهی از تکنیک‌های نگه‌داری و ذخیره سازی 
مواد غذایی و ... همگی می‌توانند به داشتن 
انتخاب‌های  و  شاداب‌تر  و  سالم‌تر  جامعه‌ای 

غذایی آگاهانه‌تر کمک کنند.  

چرا آموزش در حوزه غذا مهم است ؟

نیروی کار ماهر و آموزش دیده چگونه به پویایی 
صنایع غذایی کمک‌ می‌کند؟

آمـوزش بسـتری حیاتـی بـرای پیشـرفت، بـه ویـژه در صنعتـی بـه گسـتردگی 
و اهمیـت سیسـتم غذایـی اسـت. وقتـی صحبـت از آمـوزش در حـوزه غـذا 
می‌کنیم منظورمان فقط تربیت نیروی کار برای رسـتوران‌داری، هتلداری و... 
نیست بلکه هدف اصلی، آگاه سازی و توانمند سازی افرادی برای کل زنجیره 
تأمین از بخش کشاورزی گرفته تا بسته بندی و ارائه محصولات و تولیدات 

غذایـی و خوراکی اسـت. 
ایـن موضـوع بـدان علـت دارای اهمیـت اسـت کـه نیـروی کار آگاه و تربیـت 
یافته در حوزه‌های مختلف زنجیره تأمین و عرضه غذا، مهارت‌های لازم برای 
مقابلـه بـا چالش‌هـای ناشـی از تغییـرات آب و هوایـی، تولید، فرآوری، بسـته 
بنـدی و ... مـواد غذایـی را دارد. در واقـع حضـور چنیـن افرادی، به داشـتن یک 

سیسـتم غذایـی پایـدار، منعطـف‌ و سـالم‌تر در دراز مـدت کمک می‌کند.
این در حالی است که طبق آمار جهانی، با وجود تغییر و تحولات دیجیتال 
و دسترسـی بـه آموزش‌هـای آنلایـن و غیرحضـوری، همچنـان یافتـن کارگرانی 
با مهارت‌های لازم جزو چالش‌های اساسی این صنعت محسوب می‌‌شود. 
البتـه رسـیدن بـه ایـن هـدف نیازمنـد تعامـل بیـش از پیـش بیـن ذینفعـان 
انجمن‌هـای  آموزشـی،  از جملـه سـازمان‌های دولتـی، مؤسسـات  مختلـف 
حرفـه‌ای و بخـش خصوصـی اسـت. از ایـن‌رو در ایـن مطلـب از سـالنامه 
بهداشت خانواده قصد داریم تا به بررسی نقش نیروی کار تربیت یافته در 

حـوزه غـذا و نوشـیدنی بپردازیـم. 

افراد ماهر و توانمند به عنوان  دارایی‌هایی ارزشمند در تمام صنایع، به ویژه در صنعت غذا و خوراک 
تلقی می‌شـوند. این افراد صلاحیت‌های لازم برای انجام وظایف خود را دارند و حتی گاهی در انجام 

مسئولیت‌هایشان فراتر از حوزه خود عمل می‌کنند. 
نیـروی کار ماهـر بـه واسـطه دانـش، تخصـص و مهـارت خـود بـه خوبی می‌داند کـه انجام چه کارهایی 
در حـوزه کاریـش ضـروری و اثربخـش بـوده و انجـام چـه کارهایـی منجـر بـه صدمـات جبـران ‌ناپذیـر به 
حیطه فعالیتش می‌شود.‌ در واقع آن‌ها اعتماد به نفس لازم برای انجام آنچه لازم است را دارند، به 
این ترتیب می‌توانند از بروز خطاها و مشکلات احتمالی جلوگیری کرده و حتی در صورت وقوع آن را 

به بهترین شکل مدیریت کنند.
جالب است بدانید که به کارگیری این افراد تأثیر به سزایی در کاهش هزینه‌ها و سودآوری 

بیشتر صنایع غذایی و کسب‌وکارهای مرتبط با آن دارد، چرا که آن‌ها تعهد کاری بالایی دارند، 
فرآیندهای بهینه انجام کار را به خوبی می‌شناسند، ریسک خطا را کاهش می‌دهند، خلاقیت و 

نوآوری را چاشنی کار خود می‌کنند، از استفاده از ابزارهای پیشرفته برای توسعه و بالا بردن کیفیت 
کار خود استقبال می‌کنند، کمترین مقاومت را در برابر تغییر دارند و در نهایت، رفتار منعطف‌تری را 

در تعامل با سایر اعضای تیم از خود بروز می‌دهند. 
به این ترتیب اگر به دنبال انقلابی در حوزه صنعت غذا هستید لازم است که روی تربیت و آموزش 
نیروی کار ماهر سرمایه گذاری کنید، زیرا این افراد نقشی حیاتی در بهبود سطح کیفی و ‌کمی آحاد 
جامعـه و ابعـاد مختلـف اقتصـاد دارنـد. بـه همیـن علت اسـت که به کارگیری تعداد انگشـت شـماری 
از کارگران ماهر بسـیار بهتر از چندین کارگر غیرماهر اسـت! در واقع این افراد قادر هسـتند در همه 
ابعاد زنجیره تأمین غذا اعم از لجستیک، حمل‌ونقل، انبارداری و سایر فرآیندهای تجاری، اقتصادی و 

بهداشتی  مربوط به این حوزه، نقشی مؤثر، کلیدی و اثربخش را ایفا کنند. 

نقش آموزش در تربیت نیروی ماهر در حوزه تولید غذا چیست؟
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خیرین و مشارکت‌های اجتماعی؛ چگونگی جذب 
مردم برای انجام امور خیرخواهانه

مفهـوم خیریـه بخشـی جدایـی ناپذیـر از تمـدن بشـری بـوده و هسـت کـه 
همواره فراتر از زمان، فرهنگ و مرزها عمل می‌کند چرا که منعکس‌کننده 
شـفقت و ظرفیـت جمعـی مـا بـرای مهربانـی اسـت. در واقـع نیکـوکاری در 
برگیرنـده میـل ذاتـی بشـر بـرای اعتالی دیگـران و تقویـت حـس مشـارکت 
اجتماعـی اسـت کـه ریشـه در ایـن بـاور انسـان دوسـتانه دارد؛ »هـر فـردی 

سـزاوار فرصتـی بـرای پیشـرفت اسـت«.
بـا رویکردهـای اجتماعـی و  تاریـخ، جنبش‌هـای خیریـه متعـدد  در طـول 

تـا  گرفتـه  آموزشـی  طرح‌هـای  و  فقـر  کاهـش  از  مختلـف،  اقتصـادی 
مراقبت‌هـای بهداشـتی، پایـداری محیـط ‌زیسـت و غیـره 
شـکل گرفته‌اند که تمرکز اصلی همه آن‌ها بر گرد هم 

آوردن مـردم بـا تخصص‌هـا، مهارت‌ها و توان مالی 
مختلـف بـوده تـا از ایـن طریـق بتواننـد تغییـری 

ملمـوس در جهـان پیرامـون خـود ایجـاد کننـد.
خیریـن بـر ایـن باورند که با اهـدای زمان، منابع و 

یا مهارت‌های خود می‌توانند عامل تغییر شده 
و بـه جهانـی عادلانه‌تـر کمـک کننـد. واقعیـت 
خیریـه  اعمـال  در  مشـارکت  کـه  اسـت  ایـن 

دارای قدرت و پتانسیل بسیار زیادی برای تغییر 
زندگـی، هـم بـرای نیازمنـدان و هـم بـرای افـراد خیـر 

است. تحقیقات متعدد نیز نشان داده‌اند که اعطا و 
کمک به دیگران می‌تواند حس شادی، رضایت و رفاه کلی 

از زندگـی را در افـراد تقویـت کنـد. 
سازمان‌های خیریه نقشی محوری در توسعه جامعه ایفا کرده و تغییرات 
مسـائل  بـه  پرداختـن  بـا  مؤسسـات  ایـن  می‌بخشـند.  تسـریع  را  مثبـت 
اجتماعـی ضـروری ماننـد آمـوزش، مراقبت‌های بهداشـتی و کاهش فقـر راه 
نجاتـی بـرای حمایـت از جمعیت‌هـای آسـیب‌پذیر جامعـه فراهـم نمـوده و 

افـراد را بـرای غلبـه بـر موانـع سیسـتمی توانمنـد می‌سـازند.
درک ایـن موضـوع کـه هیـچ سـازمان یـا فـردی بـه تنهایـی نمی‌توانـد مسـائل 
پیچیده اجتماعی را حل کند چندان سخت نیست، از این‌رو خیرین تلاش 
می‌کنند تا به روش‌های گوناگون افراد بیشـتری را به انجام مشـارکت‌های 
اجتماعـی، بهداشـتی، اقتصـادی و ... دعـوت کننـد کـه البتـه همـکاری بیـن 
سـازمان‌های غیرانتفاعی، مشـاغل، دولت‌ها و جوامع گوناگون ایده‌آل‌ترین 

شـکل این نوع مشـارکت‌ها اسـت. 
به طور مثال یکی از بارزترین نمونه‌های تأثیر سازمان‌های خیریه بر 
مشـارکت‌های مردمـی، اعتالی سـطح آمـوزش اسـت. 
بسـیاری از مؤسسـات خیریـه بـا تمرکـز بـر بهبـود 
دسترسـی بـه آمـوزش بـرای کـودکان بی‌بضاعـت 
سـاخت  بـرای  را  مـردم  آحـاد  توانسـته‌اند 
تحصیلـی  بورسـیه‌ای  کمک‌هـای  مدرسـه، 
یادگیـری  بـرای  برابـر  فرصت‌هایـی  ایجـاد  و 

کـودکان و نوجوانـان ترغیـب نماینـد. 
مـورد دیگـر نقـش پـر رنـگ خیرین در بسـیج 
مردمـی هنـگام وقـوع بلایـای طبیعـی اسـت. 
فرهنـگ  پـرورش  بـا  تـا  افـراد می‌کوشـند  ایـن 
شـفقت و فـداکاری، کمک‌های اضطـراری، جمع‌آوری 
دیـدگان   آسـیب  بـرای  غذایـی  مـواد  توزیـع  و  تـدارکات 
بـه صادقانه‌تریـن شـکل ممکـن از پتانسـیل‌های مردمـی 
استفاده نموده و با ارائه حمایت‌های عاطفی از افراد آسیب دیده از بلایا، 
آن‌ها را برای غلبه بر ناملایمات‌شان یاری کنند. این موارد تنها به آموزش، 
بلایـای طبیعـی و ... ختـم نمی‌شـود بلکـه نیکـوکاران در ابعـاد دیگـر اعـم از 
بهداشت، آب‌رسانی، محیط زیست و غیره نیز همینقدر پویا و مؤثر عمل 

می‌کننـد. 

اکنون که با نقش کلیدی خیرین در ایجاد جامعه‌ای قوی‌، سالم‌ و منعطف‌ آشنا شدید، این سؤال مطرح 
می‌شـود کـه چگونـه می‌تـوان افـراد بیشـتری را بـا اثـرات مثبـت جنبش‌هـای خیرخواهانـه در بهبـود اوضـاع 
اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی جوامع آشـنا کرد تا از این طریق بتوان جامعه نیکوکاران بزرگ‌تر و پویاتری 

داشـت. پاسـخ این پرسـش در دل رعایت موارد زیر نهفته‌اسـت:

خیرین چگونه می‌توانند مردم را برای انجام مشارکت‌های اجتماعی ترغیب نمایند؟
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ایجاد حس اعتماد دو سویه

استفاده از افراد مشهور و سرشناس

کمک، همدلی و نوع دوستی از دیرباز تا کنون جزو زیباترین صفات فرهنگی 
مردم ما بوده‌است که این امر، هم ریشه در باورهای مذهبی و هم باورهای 
باستانی ما دارد. از این‌رو در جامعه‌ای که امداد و کمک رسانی به هم‌نوع، نه 
یک وظیفه که یک باور فرهنگی، ملی و مذهبی است، ترغیب مردم به انجام 

کارهای خیر نیازی به برنامه‌های پیچیده و بستر سازی‌های هزینه‌بر ندارد. 
در واقع آنچه که امروز بیش از هر چیز دیگری باید به آن پرداخت بحث 
اعتماد به خیرین و خیریه‌ها است. احتمالا شما هم از اطرافیان خود زیاد 
می‌شنوید که قصد انجام عملی خیر را دارند اما به واقع مطمئن نیستند که 
کدام سازمان یا خیریه قابل اعتماد است! ریشه این عدم اعتماد را باید در 

عملکرد برخی مسئولین و بعضی از سازمان‌های به ظاهر نیکوکار دانست که 
به بی‌رحمانه‌ترین شکل، از اعتماد و حس انسان دوستی مردم سوءاستفاده 

کرده‌اند. 
به این ترتیب در این وانفسا اولین و مؤثرترین قدم برای جلب اعتماد مردم به 
منظور انجام مشارکت‌های اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و ... تهیه مستندات 
حقیقی از عملکرد خیریه‌ها است که اینکار به لطف فراگیر شدن شبکه‌های 
اجتماعی بیش از قبل آسان شده‌است. وقتی مردم با چشم خود ببینند که 
کمک‌هایشان چگونه در بهبود اوضاع هموطنان‌شان مؤثر واقع شده‌است به 

شکلی خودجوش برای اقدامات بعدی قدم پیش می‌گذارند. 

استفاده از شهرت و محبوبیت ستاره‌های سینما، ورزش، مطبوعات، رسانه‌های اجتماعی و ... به منظور جمع کردن کمک‌های مردمی و ایجاد مشارکتی فعال 
در امور اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و غیره در همه جای جهان مرسوم است. در واقع خیرین و نیکوکاران می‌توانند به شکلی صادقانه و به کمک نفوذ کلام 
سوپراستارها در بین مردم، حتی آن دسته از اشخاصی را که ممکن است علاقه‌ای به حمایت از ماموریت آن‌ها نداشته‌باشند را برای انجام امور خیر و بشر 

دوستانه متقاعد کنند. 

تبلیغات گسترده رسانه‌ای
امروزه رسانه‌ها تنها محدود به تلویزیون، ماهواره، رادیو و مطبوعات نیستند بلکه ظهور پلتفرم‌های مدرن و آنلاین مانند وب‌ سایت‌های مختلف، اینستاگرام، 
توئیتر و ... بستری گسترده‌تر و محبوب‌تر را برای انجام تبلیغات فراهم نموده‌‌است. بدین شکل خیرین می‌توانند با صرف هزینه‌هایی بسیار کمتر، مردم را در 

جریان امور خود قرار داده و با فعالیت روزانه در این فضاها دنبال کنندگان بیشتری را جذب نمایند. 
وقتی افراد می‌بینند که چگونه دیگران برای تحقق یک هدف مشترک خیرخواهانه گرد هم آمده‌اند احساس اتحاد و با هم بودن را با تمام وجود لمس می‌کنند، 
در نتیجه خود برای پیوستن و مشارکت در این امور پیش قدم می‌شوند. از سوی دیگر با مشارکت در امور خیرخواهانه اشخاص در می‌یابند که اینگونه 
فعالیت‌ها چطور بر وضعیت خلق‌‌وخو، حس رضایت از زندگی و در نهایت رشد و توسعه شخصی‌شان اثر مثبت بر جای گذاشته و کمک می‌کند تا به نسخه 

بهتری از خودشان تبدیل شوند. 

سخن پایانی
سازمان‌ها  و  ما  به  این فرصت را می‌دهند تا از خیرین 
مادی  کمک‌های  رفع مسائل طریق  در  معنوی  و 
اجتماعی  بحران‌های  نابرابری‌های و  فقر،  مانند 
بهداشتی،  و  زیست آموزشی  محیط  پایداری 
کنار هم تغییرات مثبتی و ... مشارکت کنیم و در 
برای را ایجاد کرده و جامعه‌ای  کننده  حمایت 

از  امروزه  بسازیم.  طریق شبکه‌های اجتماعی همه 
خیریه  نهادهای  با  مختلف در کل جهان ارتباط می‌توان 

گرفت که از این طریق راه برای برقرار کرد و حتی از آن‌ها الگو 
جذب  در  نوآورانه‌تر  بیشتر مشارکت‌های مردمی و اجتماعی شیوه‌های 

هموارتر می‌گردد.  
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‎گزارش فعالیتهای انجمن سلامت خانواده ایران در حوزه بین الملل
1402 

شماره  ۱
با موضوع ضرورت  کتبی  بیانیه  در  مشارکت 
مبارزه با تروریسم همراه با ۸ سازمان غیر دولتی 

ایرانی در اجلاس ۵۵ شورای حقوق بشر

ژنو   |  مارس ۲۰۲۴

شماره  ۲
تدوین ترجمه و ارسال دو بیانیه کتبی با موضوعات 
الف تاثیر تحریم ها بر تغذیه و سلامت مردم 
ایران و استفاده از قحطی علیه مردم غزه توسط 
اسرائیل و ارسال و درج در دبیرخانه کمیساریای 

عالی حقوق بشر 

ژنو   |  مارس ۲۰۲۴

شماره  3
‎تدوین، ترجمه و قرائت بیانیه شفاهی ویدئویی 
سلامت  انجمن  ریاست  گوشه  خانم  توسط 
ایران با مو ضوع استفاده اسرائیل از  خانواده 
اجلاس ۵۵  در  سلاح  بعنوان  دادن  گرسنگی 

شورای حقوق بشر 

ژنو   |  مارس ۲۰۲۴
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‎گزارش فعالیتهای انجمن سلامت خانواده ایران در 
حوزه بین الملل 1402

شماره  4
 تدوین ترجمه و قرائت بیانیه شفاهی حضوری 
توسط آقای افسری مدیر عامل انجمن سلامت 
خانواده ایران با مو ضوع تاثیر تحریم بر حق بر 

سلامت در اجلاس ۵۵ شورای حقوق بشر 

ژنو   |  مارس ۲۰۲۴

شماره  5
آقای  توسط  حضوری  شفاهی  بیانیه  قرائت 
خانواده  سلامت  انجمن  عامل  مدیر  افسری 
ایران با موضوع گفتگوی تعاملی با گزارشگر ویژه 
وضیعت حقوق بشر در ایران در اجلاس ۵۵ 

شورای حقوق بشر 

ژنو   |  مارس ۲۰۲۴
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مرداد ۱۴۰۲
طراحی و راه اندازی سایت جدید انجمن متناسب با 
تغییرات اساسنامه و توزیع غذای تهیه شده توسط خیرین 
در دهه محرم در مناطق محروم

مهر ۱۴۰۲
برگزاری مجمع عمومی عادی سالیانه جهت تعیین اعضای 
هیئت مدیره  و بازرسان اصلی و علل بدل و رایزنی در 
جهت عقد تفاهم نامه جهت مشارکت در طرح های حوزه 
سلامت در سطح ملی با سایر سمن ها

گزارش فعالیت های انجمن سلامت خانواده ایران در حوزه ملی
1402 

فروردین  ۱۴۰۲
انجام مراحل قانونی ثبت تغییرات اساسنامه که مورد تصویب 
مجمع در سال گذشته قرار گرفت تا اخذ روزنامه رسمی

خرداد ۱۴۰۲
آماده سازی طبقه همکف ساختمان مرکزی انجمن جهت 
انتقال و استقرار دفتر مرکزی از طبقه فوقانی و ایجاد زیر 
ساخت های لازم جهت راه اندازی کترینگ

آبان  ۱۴۰۲
تغییرات اعضای هیت مدیره که مورد تصویب مجمع قرار 
گرفت تا اخذ روزنامه رسمی   و  تمدید مجوز فعالیت سمن 

از معاونت مشارکت های اجتماعی وزارت کشور 

دی  ۱۴۰۲
 فروش اموال تجمیعی بلا استفاده جهت ایجاد درآمد برای 

فعالیت های جاری انجمن 

اسفند  ۱۴۰۲
اقدام و جمع بندی جهت تولید محتوا سالنامه بهداشت 

خانواده شماره ۸۴

شهریور ۱۴۰۲
ایجاد بستر مناسب جهت تحقیق و پژوهش در حوزه 

سلامت به ویژه سلامت زنان ، مادران، کودکان و 
سالمندان و آگاهی رسانی و آموزش در این حوزه از طریق 

سایت و سالنامه انجمن و تهیه طرح های هم راستا با 
اهداف انجمن در جهت درآمدزائی پایدار برای انجمن

تیر ۱۴۰۲
تغییر نوبت چاپ و انتشار فصل نامه بهداشت خانواده با 

رویکرد تغذیه و سلامت

اردیبهشت  ۱۴۰۲
شرکت در جلسات برون سازمانی شامل وزارت کشور، 

سمن های همکار، ادارات دارائی ، بیمه، شهرداری، شورای 
شهر ، NGOها و ... 

۱

۲

۳

۴

۵

۶

۷

۸

۹

۱۰

۱۲

۱۱

آذر  ۱۴۰۲
در  گیری  تصمیم  مدیره جهت  هیات  برگزاری جلسات 
خصوص اموال تجمیعی بلا استفاده 

بهمن  ۱۴۰۲
برگزاری جلسات درون سازمانی و برون سازمانی در جهت 
آماده سازی چگونگی شرکت نماینده انجمن در اجلاس ۵۵ 
شورای حقوق بشر سازمان ملل متحد 
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تغییر نوبت چاپ و انتشار فصل نامه بهداشت 
خانواده با رویکرد تغذیه و سلامت

طراحی و راه اندازی سایت جدید انجمن متناسب 
با تغییرات اساسنامه
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