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 پیشگفتار:

داراي ذهن فعال و سازنده براي ایده پردازي و برنامه ریزي جوانان نیروهاي فعال جامعه هستند. نیروهاي پر انرژي، پویا، کارآمد و 

اثربخش بر اقتصاد و پیشرفت جامعه البته با تکیه بر تجارب گروه هاي سنی بالاتر. این نیروي انسانی پر ارزش باید در هر جامعه اي 

ید از توان بالقوه این گروه سنی با ایجاد بستر مورد توجه ویژه قرار گرفته و سرمایه گذاري لازم در ابعاد مختلف بر آن صورت گیرد. با

 هاي مناسب و مساعد جهت پرورش و باروري افکار و ایده هاي سازنده آنان استفاده کرد.

سال قرار دارند در جامعه بسیار پراکنده هستند و تنها به بخشی از آنها می توان در  30تا  19این قشر از جامعه که در گروه سنی 

دانشگاه ها، سربازخانه ها و حوزه هاي علمیه دسترسی پیدا کرد اما بخش بزرگ دیگري از این گروه در جامعه در مراکزي همچون 

 ه دسترسی به آنان را مشکل می سازد.حال فعالیت و یا مطالعه جهت ادامه تحصیل هستند ک

ري از بیماري هاي شایع غیرواگیر و لزوم دسترسی به این گروه سنی از جهت بررسی جنبه هاي مختلف سلامت، آموزش، پیشگی

 درمانی و بررسی معضلات شایع این گروه می باشد.واگیر، تامین شرایط مطلوب، ایجاد دسترسی به خدمات بهداشتی 

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی در حوزه معاونت بهداشت، در راستاي حفظ و ارتقاي سلامت جامعه، شکوفایی و حمایت از 

 :د جامعه که عمدتا قشر جوان جامعه می باشند، برنامه هاي مختلفی را در زمینه تغذیه دست اقدام دارد از جملهنیروهاي مول

 آموزش تغذیه ویژه جوانان .1
تدوین دستورالعمل هاي ویژه تغذیه جوانان متمرکز در مراکز عمومی جامعه همچون دانشگاه ها، خوابگاه هاي دانشجویی،  .2

 سربازخانه ها و ...

وزارت بهداشت  شاملتغذیه این گروه بویژه  سلامت تاثیر گذار برعوامل د هماهنگی بین ارگان هاي مختلف تامین کننده ایجا .3
 درمان و آموزش پزشکی، وزارت علوم، وزارت ورزش و جوانان، سازمان وظیفه کشور و ...

مه هاي سلامت محور وزارت بهداشت با تاکید بر ارتقاي این معاونت از کلیه سازمان هاي مرتبط با سلامت جوانان براي پیوستن به برنا

سلامت تغذیه جوانان دعوت بعمل می آورد و آمادگی خود را نیز جهت همکاري با سایر ارگان ها جهت بهبود تغذیه این گروه سنی 

 اعلام می نماید.

 دکتر علیرضا رئیسی

 معاون بهداشت 

 وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 
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 مقدمه:

اساس اطلاعات استخراج شده از پرونده مراجعین ثبت نام کننده در سراسر کشور در سامانه یکپارچه سلامت (سیب) در پایگاه هاي بر 

) و پسران جوان 1587213( %63/45دختران جوان روستایی  98نفر جمعیت روستا نشین در سال  3477952جامع سلامت، از 

  ر ما را تشکیل می دهند.از جمعیت کشو )1890739% ( 36/54روستایی

%  66/47شهري ) و پسران جوان 4869607( %33/52 شهريدختران جوان  98نشین در سال  شهرنفر جمعیت  9305494از 

 از جمعیت کشور ما را تشکیل می دهند )4435887(

گوي غذایی سالم به منظور  جامعه، فرهنگسازي تغذیه صحیح و ترویج الیکی از جنبه هاي مهم حفظ سلامت این گروه با ارزش در 

 افراد می باشد.پیشگیري از تجمع عوامل خطر تغذیه اي بیماري هاي غیرواگیر و واگیر در این 

علاوه بر رعایت موازین سالم در تغذیه هاي غیرواگیر در کشور به شمار می رود.  عوامل خطر تغذیه اي مهمترین علت بروز بیماري

انواع جهت تامین انرژي و ریز مغذي به منظور پیشگیري از بروز از وي از الگوي غذایی مناسب و بهداشتی، بهبود کیفیت غذا و پیر

مد نظر ها  دیابت ، فشار خون بالا ، چربی خون بالا ، بیماري هاي قلبی عروقی وانواع سرطانچاقی،  بیماري هاي غیر واگیر از جمله

 80درصد سرطان ها و  30تا  20درصد بیماري هاي قلبی عروقی،  50دگی تا با رعایت تغذیه صحیح و بهبود شیوه زن قرار می گیرد.

   درصد بیماري دیابت قابل پیشگیري و کنترل می باشد.

سال   STEPSطبق اطلاعات آماري صد،  2,5دیابت  شیوعساله :  18-24در جمعیت  1395در  صد،  8,5پره دیابت در چاقی  در

 درصد گزارش شده است .  29هیپرلپیدمی درصد و  5,5درصد، فشار خون بالا  7,5

درصد و  8درصد،  فشار خون بالا  14,5درصد، چاقی  17درصد، پره دیابت  4,5دیابت  شیوعساله:   25-34در گروه سنیهمچنین 

 درصد می باشد. 40هیپرلپیدمی 

و اســید فولیک  در  C , A ،Eاي طبق مطالعات دانشــگاه ایران در خصــوص بررســی ریز مغذي ها در دانشــجویان، میزان ویتامین ه

مطلوب و م و پتاسیم رژیم غذایی در سطح ناناکافی بوده و میانگین دریافت کلسیم، آهن، منیزی  RDAمقایسه با مقادیر توصیه شده 

ستشدکمبود گزارش  سب تغذیه اهمیت به توجه با .ه ا س می نظر به جامعه، آینده سلامت بر آن اثرات و سنی رده این در منا د ر

 .باید توجه بیشتري به آموزش و فراهم آوردن امکانات براي عملکرد مناسب تغذیه اي دانشجویان مبذول شود
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شکلات تغذیه اي    ضر م صرف زیاد قند، نمک و در حال حا سب از جمله م شکل چاقی، کمبود ریزمغذي ها و الگوي غذایی نامنا به 

 .است ویژه جوانان شایعدر افراد بزرگسال و ب و مصرف کم سبزي و میوه چربی

از آنجا که بخشی ازمشکلات تغذیه اي جوانان بدلیل نداشت شناخت و آگاهی نسبت به الگوي صحیح تغذیه، عوارض ناشی از تغذیه 

، آموزش این گروه می تواند ناسالم، رژیم غذایی مناسب در فعالیت بدنی و یا در پیشگیري از ابتلا به بیماري هاي غیرواگیر می باشد

 در ارتقاي سلامت جوانان تاثیر بسیار داشته باشد. 

بعنوان با همکاري ادارات و دفاتر ذیربط در وزارت متبوع و مدیران و کارشناسان محترم وقت وزارت علوم  1396از سال این مجموعه 

در دست تدوین  جوان جامعه منبع آموزشی جهت انتقال آگاهی و دانش تغذیه به قشر جوان اعم از دانشجو، سرباز و سایر گروه هاي

ستفاده از جدیدترینقرار گرفته و با  شده است. امید است با توجه به جنبه هاي مختلف فعالیت هاي اجتماعی منابع به روز رسانی  ا

 جوانان عزیز کشورمان، جهت ارتقاي سلامت آنان مفید واقع شود.

 

 عبداللهی زهرا دکتر

 مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه  

 و آموزش پزشکی ، درمانوزارت بهداشت
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اصول تغذیه صحیح و 
 نیازهاي تغذیه اي جوانان
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 اصول تغذیه صحیح

 تعریف تغذیه صحیح :

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

 ی مصرف انواع مختلف مواد غذایی از تنوع یعن براي حفظ سلامت بدن ، تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد نیاز روزانه.

هر فردي با توجه به سن ، جنس و شرایط جسمی خود از گروه هاي مختلف مواد غذایی دریافت گروه اصلی غذایی  و تناسب یعنی  6

 کند.

ف وسیعی از اختلالات تغذیه صحیح ضمن تامین کالري و مواد مغذي مورد نیاز بدن، از افزایش یا کاهش نامناسب وزن و همچنین طی

جسمی و روانی مرتبط با تغذیه جلوگیري نموده و سبب ارتقاء قابلیت هاي فرد می گردد. جوانان، به عنوان افرادي که زندگی فعال و 

 . د و بنا به شرایط جسمی و روحی خاص خود، نیازمند تغذیه اي ویژه می باشند.ند نیز از این قاعده مستثنی نیستپر تنشی دار

مواد غذایی هر گروه، داراي ارزش غذایی  گروه اصلی غذایی است. 6رین راه اطمینان از تعادل و تنوع در غذاي روزانه استفاده از هر بهت

مقایسه مقدار مصرف روزانه از جایگزین کرد.  ز مواد غذایی در هر گروه را به جاي هم هر کدام ایکسان هستند و می توان  "باتقری

 فاده از شکل هرم  غذایی نشان داد.می توان با است گروه هاي غذایی را

 هرم غذایی چیست؟

هرم غذایی نشان دهنده گروه هاي غذایی و موادي است که در هر گروه جاي می گیرند. قرار گرفتن موادغذایی در بالاي هرم که 

قندها و (مانند  شود کمتر مصرفباید  غذایی کمترین حجم را در هرم اشغال می کند به این معنی است که از این دسته از مواد 

د اختصاص می دهند بیشتر می می شویم حجمی که گروه هاي غذایی به خو نزدیکچربی ها). هر چه از بالاي هرم به سمت پایین 

 که مقدار مصرف روزانه این دسته از مواد غذایی باید بیشتر باشد. به این معنی ؛ شود 

راهنمایی براي تغذیه کلیه گروههاي سنی در جامعه ضروري است و پایه و اساس برنامه ریزي شناسایی گروههاي غذایی به عنوان 

 ط ویژه آن گروه می باشد.ق با شرایغذایی است که البته در گروههاي سنی مختلف قابل انطبا
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 : غذایی هاي گروه معرفی
هاي  گروه تمام روزانه مصرف به به سلامت، نیاز ابیدستی براي هرفرد. شود می روان و جسم سلامت موجب سالم غذایی برنامه یک

 :از  شوند که عبارتند می تقسیم غذایی اصلی گروه 6به  غذایی مواد . دارد غذایی
 غلات و نان .1
 ها سبزي .2

 ها میوه .3

 آن هاي فرآورده و شیر .4

  مرغ تخم گوشت و  .5
 ها دانه مغز حبوبات و .6

 .شوند  به مقدار کم مصرف باید و شوندمی  محسوب متفرقه گروه ها شیرینی و ها چربی :نکته
 

 



 

11 
 

  : غلات و نان گروه

 غذایی زیر است: شامل مواد گروه این

لواش، تست، بربري، مانند: ( و نان هاي سفید )جو، تست سبوسدار نان مانند: سنگک،(دار سبوس نوع با تاکید بر نان انواع 

  ،)هاي محلی سبوسدار تهیه شده از گندم کامل مانند نان( سنتی هاي نان باگت)،

  برنج با تاکید بر نوع سبوس دار(مانند برنج قهوه اي)، 

  ها، رشته (مانند ماکارونی غنی شده با فیبر) و ماکارونی با تاکید بر نوع سبوس دار انواع 

 (گندم ، جو و بلغور کامل و پوست نگرفته) غلات دانه از شده تهیه محصولات ویژه به آنها هاي فرآورده و صبحانه غلات 

هر  د.باش می منیزیوم (در صورت داشتن سبوس) و کلسیم  ، پروتئین آهن، ،B گروه هاي ویتامین برخی انرژي، فیبر، حاوي این گروه

 . است واحد 6-11 در جوانان زانه گروه نان وغلاترو مصرف شده توصیه میزان. کالري انرژي داردکیلو  80واحد از این گروه معادل 

 : با است برابر گروه این از واحد هر

 نان براي و تافتون و سنگک بربري، نان از متري سانتی 10 10 برش یک یا انگشتان بدون دست کف یک یا نان گرم 30 

 دست یا  کف 4 لواش 

  یا ، صبحانه غلات لیوان چهارم سه یا گرم 30 

 یا ، پخته ماکارونی یا برنج لیوان نصف 

 گندمک و کورن فلکسسه چهارم لیوان غلات آماده خوردن (برشتوك و شیرین 

 دار سبوس نوع بخصوص ساده بیسکویت عدد  3 

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

 .دبهتر است برنج را به صورت کته مصرف کنی .1

 ) استفاده کنید.سنگکنان بیشتر از نان هاي حاوي سبوس ( مثل  .2

براي کامل کردن پروتئین گروه نان و غلات بهتر است آنها را به صورت مخلوط با حبوبات مصرف کنید (مثلا عدس، پلو،  .3

 .باقلا پلو، عدسی با نان و غیره)
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ایه استفاده شده باشد. کنید که براي ور آمدن خمیرشان به جاي جوش شیرین از خمیر م مصرفنان هایی  ازکنید که دقت  .4

جوش شیرین مانع جذب آهن، روي و کلسیم موجود در نان  می شود. در نتیجه کمبود آهن و کم خونی ناشی از آن و 

 کمبود روي و کلسیم ایجاد می شود. 

 به جاي کیک و شیرینی هاي خامه اي و بیسکویت هاي کرم دار از بیسکوییت هاي سبوس دار استفاده نمایید. .5

نید به جاي مصرف برنج در بیشتر وعده هاي غذایی از نان و ماکارونی که قیمت کمتري دارند، اما از نظر ارزش غذایی می توا .6

 برابر با برنج هستند استفاده کنید.

 :ها سبزي گروه

 فل،فل کدو، انواع سبز، لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان، کلم، انواع و غیربرگی مانند دار برگ هاي سبزي انواع شامل سبزي ها گروه

مواد غذایی این گروه  . لري انرژي دارد اکیلو ک 25این گروه  از . هر واحد باشد می زمینی سیب و پیاز گوجه فرنگی، خیار، قارچ،

نسبت به سایر گروه ها انرژ ي و پروتئین کمتري دارند و در مقایسه با گروه میوه ها فیبر بیشتري دارند. در کل ارزش کالري زایی این 

 .... از سایر گروه ها کمتر است ، نخود فرنگی و، ذرتر از بعضی از سبزي هاي نشاسته اي مانند: سیب زمینیگروه به غی

 . است توجهی فیبر قابل مقدار و منیزیوم پتاسیم، مانند مواد معدنی ، C و A، Bهاي ویتامین انواع داراي گروه سبزي ها

 شده توصیه میزانموضوع متفاوت است.  ينشاسته ا يمورد سبزها در ت.اس واحد 3-5 ها سبزي روزانه مصرف شده توصیه میزان

در نظر داشته  استلازم است. بصورت خام یا پخته) ( و حداکثر یک واحد در روزدر هفته واحد  6تا  4 سبزیجات نشاسته اي مصرف

، از آنجا که سیب زمینی، غذاي اصلی در سفره ایرانیان محسوب نمی شود و از طرف دیگر نسبت به سایر سبزي ها داراي فیبر باشیم

بطور میانگین میزان مصرف روزانه،  نشاسته اي محسوب می شود، بسته به سن، جنس و میزان فعالیت بدنی،کمتري بوده و منبع 

 به صورت خام یا پخته درنظر گرفته می شود.  یک عدد سیب زمینی متوسط

 : با است برابر سبزي واحد هر

 یا ، ) کاهو و اسفناج ( دار برگ خام هاي سبزي ک لیوانی 

یا تهپخ هاي سبزي لیوان نصف 

 یا کرفس و ... ب آگوجه فرنگی، ب آب هویج، سبزیجات مانند آ آب لیوان نصف 

 یک بشقاب سبزي خوري سبزي خوردن یا 
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 یا متوسط خیار یا هویج یا فرنگی گوجه عدد یک 

 یا ، شده خرد هویج و سبز لوبیا ،فرنگی نخود ذرت، لیوان نصف 

 یا یک فنجان سیب زمینی برش خورده یا پوره شده یا پخته)متوسط ( سیب زمینی عدد یک 
 

 د:چه نکاتی هنگام استفاده از گروه سبزي ها باید رعایت شو

 فصل استفاده کنید. هاي هماندر هر فصل از سبزي .1

به خاطر بسپارید که پخت طولانی مدت سبزي از ارزش غذایی آن و . به صورت خام استفاده کنید هااز سبزي حد امکانتا  .2

 ویتامین هاي موجود در آن می کاهد.

صورت آبپز کردن مقدار زیادي از ویتامین کنید . زیرا دراستفاده  بخار پز ها از روشپز کردن براي پخت سبزيبه جاي آب .3

که بخارپز کردن به حفظ رنگ , بافت و  از بین رفته و از طریق دور ریز آب پخت از دست می روند . در حالیسبزيهاي 

 ارزش غذایی سبزي کمک می کند.

 کنید. استفاده  ( سبزي خوردن ) یا سالاد سبزي هاکنار غذا از  دردر هر وعده غذایی حتما  .4

 سعی کنید سالاد را با آبلیمو , آبغوره و یا سس هاي کم چرب میل کنید.  .5

 سیب زمینی به شکل بخارپز، آب پز و تنوري مصرف شود و تا حد امکان از مصرف سیب زمینی به شکل سرخ کرده خودداري .6

 و مصرف آن محدود شود.

 A و حداقل یک روز در میان از میوه ها یا سبزي هاي غنی از ویتامینCروزانه از میوه ها و سبزي هاي غنی از ویتامین  .7

 مصرف کنید.

سال   STEPSطبق اطلاعات آماري صحیح  ،ساله 18-24در جمعیت  1395در  صرف   37,5واحد)  3زیجات (حداقل بسمیزان م
 گزارش شده است.  درصد 

دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی و در  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال همچنین 

درصد  36یک بار در هفته و حدود  صددر 35درصد دانشجویان اصلاً سبزیجات مصرف نمی کنند. بیش از  14بیش از هر دو جنس، 

  درصد دانشجویان نیز بیشتر روزهاي هفته سبزي مصرف می کنند. 6/13دو تا سه بار در هفته سبزي مصرف می کنند. 
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 است؟ چقدر شما سبزي روزانه مصرف میزان

 درصد تعداد سبزي روزانه مصرف

 14/3 13204 اصلا نمی خورم  
 35/2 32557 یک بار در هفته  
 35/8 33079 دو یا سه بار در هفته  
 13/6 12579 بیشتر روزهاي هفته  

پاسخ بدون  1010 1/1 
کل جمع  92429 100 

این میزان مصرف سبزي در دانشجویان بعنوان نماینده گروه سنی جوانان بسیار اندك و ناکافی بوده و نمی تواند نیاز این گروه سنی 

ضمن اینکه مصرف کم سبزي ها  بعنوان منبع غنی از فیبر یک عامل خطر مهم  نماید.املاح) تامین را به مواد مغذي (ویتامین ها و 

 عروقی و سرطان هاي دستگاه گوارش است.–براي اضافه وزن و چاقی ، دیابت ، بیماري هاي قلبی 

  :ها میوه روهگ

هر ( هاي دیگر انرژي ز مانند سبزي ها در مقایسه با گروهها نی شد. میوهباها و آب میوه طبیعی می شامل انواع میوهمیوه ها گروه 

 و پروتئین کمتري دارند.کیلو کالري )  60واحد 

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

 و فیبر می باشند. املاح انواع ،هااکسیدانیآنت ،هاویتامین

 . است واحد 2-4 ها میوه روزانه مصرف نیاز مورد میزان

 :با است برابر گروه این از واحد هر

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

 یا فروت، گریپ نصف 

 ای انار، انگور، توت، مثل ریز هاي میوه لیوان نصف 

 یا میوه، کمپوت یا پخته میوه لیوان نصف 

  یا ، خشکبار یا خشک میوه لیوان چهارم یک 

 طبیعی و تازه میوه آب لیوان چهارم سه 
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 چه نکاتی هنگام استفاده از گروه میوه ها باید رعایت شود:

بجاي آب  تازههاي بیشتر از میوهمیوه تازه و طبیعی را به عنوان میان وعده در طول روز مصرف کنید. میوه هاي تازه یا آب .1

 .بیشتر بهره ببریدفیبر آنها ارزش تفاده کنید، تا بتوانید از میوه اس

 یا آب میوه تازه و طبیعی میل کنید.میوه تازه حتی الامکان از  صبح ها  .2

با سریع مصرف کنید و تا زمان مصرف در یخچال نگهداري کنید. زیرا را هاي خرد شده و قطعه قطعه شده میوهسعی کنید  .3

 کم خواهد شد.در آن C محتواي ویتامین به مرور میوه کردن و با آسیب به بافت پوست کندن و قطعه قطعه 

 . دارند و بیش از حد نرم نشده اند.که بافت و پوست سالمی راخریداري کنید  یدر هنگام خرید میوه های .4

یب ویتامین ها و ترکیبات تنوع را در مصرف میوه ها رعایت کنید. زیرا ترکیب میوه ها نیز با هم متفاوت می باشد. بدین ترت .5

  مختلف را دریافت می کنید.

 . بهتر است قبل از مصرف پوست میوه ها را جدا کنید. از سطح آن پاك شود ها تا آلودگید را قبل از مصرف بشوئیها میوه .6

 Cوص ویتامین هاي آن به خصپوست میوه را جدا کردید از قرار دادن آن در مجاورت هوا خودداري کنید زیرا ویتامیناگر  .7

 رود.از بین می

مصرف کنید و توجه داشته باشید که حتی آب میوه هاي تازه در صورتی که زیاد در حد متعادل  آب میوه هاي طبیعی .8

 ی شوند. مصرف شوند موجب اضافه وزن و چاقی م

  .پرهیز کنید صنعتی که حاوي قند افزوده هستند ،آب میوه هاي از خوردن  .9

قند  ي خشک هامیوه کنید ولی توجه داشته باشید که استفاده  در حد متعادلمیوه هاي خشک در میان وعده می توانید از  .10

 مصرف زیاد آنها موجب چاقی می شود.و  زیادي دارند

سال   STEPSطبق اطلاعات آماري صحیح میوه ( ،ساله 18-24در جمعیت  1395در  صرف   17,5واحد روزانه)  2حداقل میزان م
 گزارش شده است.  درصد 

دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی و در  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال همچنین 

تا  200درصد نیز  52گرم و حدود  200کمتر از  درصد 5/33درصد دانشجویان اصلاً میوه مصرف نمی کنند.  4حدود هر دو جنس، 

 .گرم میوه مصرف می کنند 500
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 است؟ چقدر شما میوه روزانه مصرف میزان

 درصد تعداد میوه روزانه مصرف

 3/7 3455 اصلا میوه نمی خورم  
 33/5 30926 گرم 200ر از تکم  

 51/6 47689 گرم 500تا 200  
 10 9273 گرم 500بیشتر از   

پاسخ بدون  1086 1/2 
کل جمع  92429 100 

میزان مصرف میوه در دانشجویان بعنوان نماینده گروه سنی جوانان بسیار اندك و ناکافی بوده و نمی تواند نیاز این گروه سنی را  این

مصرف کم میوه هم مثل مصرف کم سبزي یکی از عوامل خطر مهم ابتلا به بیماري  تامین نماید.به مواد مغذي (ویتامین ها و املاح) 

 ا تغذیه بشمار می رود.هاي غیرواگیر مرتبط ب

واحد سبزي در روز)  3واحد میوه و حداقل  2واحد سبزي و میوه ( حداقل  5بر اساس توصیه سازمان جهانی بهداشت مصرف حداقل 

 نقش مهمی در پیشگیري از چاقی و بیماري هاي غیرواگیر شایع دارد.

 : لبنیات و شیر گروه

 فسفر، پروتئین، کلسیم، داراي گروه .این باشد می دوغ) بستنی و کشک، پنیر، ست،(ما آن هاي فرآورده و شیر شامللبنیات  گروه

م استخوان و دندان است که براي رشد و استحکا کلسیم کننده تامین بهترین منبع و باشد می مغذي مواد سایر وB2 و B12 ویتامین

 . است واحد 2-3 لبنیات روزانه مصرف شده توصیه میزان ضروري است.

 : با است برابر گروه یک از دواح یک

  یا درصد)، 2,5از چرب(کمتر کم ماست یا شیر لیوان یک 

 یا کبریت، قوطی نیم و یک معادل معمولی پنیر گرم 60 تا 45 

  یا کشک، لیوان چهارم یک 

  یا دوغ، لیوان 2 

 پاستوریزه بستنی لیوان نیم و یک 
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 یت شود: چه نکاتی هنگام استفاده از گروه شیر ولبنیات باید رعا

 درصد یا کمتر) استفاده کنید. 5/1از شیر پاستوریزه شده کم چربی (  .1

 هستند ، از شیر هاي ساده استفاده کنیدزیادي که داراي قند (شیر کاکائو ، شیر با طعم میوه)  بجاي شیرهاي طعم دار .2

 .و کم چرب هستند ، استفاده کنیداز پنیر هاي تهیه شده از شیر پاستوریزه که کم نمک  .3

بنابراین توصیه می شود  مقدار قند بستنی بالاست از بستنی هایی که از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد، استفاده کنید. .4

 .نکنیدن زیاده روي آدر مصرف 

 دقیقه در حال بهم زدن بجوشانید. 10-5حتما قبل از مصرف هر نوع کشک مقداري آب به آن اضافه کنید و حداقل  .5

 یزان نمک استفاده شده در تهیه کشک توصیه می شود که از انواع کم نمک استفاده کنید.به دلیل بالا بودن م .6

کلسیم امین براي جذب بهتر غنی شده اند، استفاده کنید، زیرا این ویت  Dویتامینبهتر است از شیر و لبنیاتی که با  .7

 .بسیار مفید است

 .مصرف نمایید ماستهاي سفت و  پنیر، شیر بدون لاکتوز و یا هستید "عدم تحمل لاکتوز" مبتلا بهاگر  .8

 .به تاریخ انقضاي آن توجه کنید شیر هنگام خرید .9

 .کنید بسته و به دور از مواد بودار نگهداري مصرف را تا هنگام شیر ظرف .10

شیرها را (در  خارج از شهر مناسب تر است. این نوع حمل در مسافرت هاي براي استریل شدهشیر هاي  استفاده از .11

 .ماه در دماي محیط نگهداري کرد 6تا  4نشدن) می توان تا صورت باز 

سال   STEPSطبق اطلاعات آماري درصد گزارش  18واحد)  2ساله، میزان مصرف لبنیات (حداقل  18-24در جمعیت  1395در 
 شده است.  

مختلف تحصیلی  دانشگاه کشور در مقاطع 74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال همچنین 

درصد نیز در تمام روزهاي هفته از لبنیات استفاده  24اصلاً لبنیات مصرف نمی کنند و بیش از  دانشجویان از % 6حدود و در هر دو جنس، 

 می کنند.

 

 

 



 

18 
 

 کنید؟ می مصرف دوغ یا و ماست شیر، روزانه آیا

 درصد تعداد لبنیات مصرف
 5/7 5257 اصلا نمی خورم  
 21/9 20253 یک بار در هفته  

 47/1 43575 دو یا سه بار در هفته  
 24/3 22455 تمام روزهاي هفته  

پاسخ بدون  889 1 
کل جمع  92429 100 

این میزان مصرف لبنیات در دانشجویان بعنوان نماینده گروه سنی جوانان بسیار اندك و ناکافی بوده و نمی تواند نیاز این گروه 

واحد شیر و لبنیات براي تامین کلسیم و  2مصرف روزانه حداقل  و املاح) تامین نماید.را به مواد مغذي (ویتامین ها  سنی

 پیشگیري از پوکی استخوان ضروري است.

  :مرغ تخم گوشت و گروه

چه، غضروف، پوست و خون عمل به عنوان اجزاي سازنده استخوان، ماهی پروتئین هااین گروه منابع تامین کننده پروتئین می باشند. 

 می کنند. آنها هم چنین به عنوان واحد هاي سازنده آنزیم ها، هورمون ها و ویتامین ها عمل می کنند.

 ) و تخمبوقلومون و شتر مرغ پرندگان ،،ماهی مرغ سفید ( هاي گوشت )،، شترگوساله و (گوسفند قرمز هاي گوشت شامل گروه این

 کیلو کالري دارد. 100کیلو کالري و گوشت پرچرب  75کیلو کالري،گوشت با چربی متوسط  55چرب  هر واحد گوشت کم مرغ است.

  . است واحد 2-1با  برابر روزانه مصرف شده توصیه میزان .است مواد مغذي سایر و روي آهن، ،پروتئین حاوي گروه این

 : با است برابر گروه این واحداز هر

 پخته، یا ورشتیخ گرم) گوشت 30 تکه (هر تکه 2 

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

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

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

 مصرف کنید. محدود خیلیبه میزان یی را است. این مواد غذا بالاچربی و کلسترول مغز، زبان وکله پاچه  .1

 بهتر است بیشتر از گوشت هاي سفید مانند مرغ و ماهی به جاي گوشت قرمز استفاده کنید. .2

 استفاده کنید. هستند 3بع خوبی از امگاامنکه آبزیان ماهی و از  وعده 2حداقل هفته اي  .3

مصرف این غذاها هستند بنابراین و چربی  کمقادیر زیادي نمحاوي فرآورده هاي گوشتی مثل سوسیس، کالباس و همبرگر  .4

 را کاهش دهید . 

هاي پلاستیکی استفاده کنید که نسبت به رطوبت و هوا نفوذ ناپذیر هاي محصولات گوشتی از کیسهحتما در بسته بندي .5

هاي یعلاوه بر از دست دادن ویژگکه شوند باشند در غیر این صورت این مواد غذایی دچار پدیده سوختگی سطحی می

 کند.کیفی ارزش غذایی آن نیز کاهش پیدا می

خطر بیماري هاي عروق کرونري قلب را افزایش می دهد. تعدادي از غذاهاي موجود در این گروه )  LDL ( کلسترول بد .6

در صورت مصرف زیاد  و احشا گوشت امحا، کالباس معمولی، هات داگو شامل قسمتهاي چرب گوشت گاو، بره و سوسیس

 زایش کلسترول بد می شوند.موجب اف

درصد گزارش  10,3واحد)  2ساله، میزان مصرف ماهی ( حداقل  18-24در جمعیت  1395در سال   STEPSاطلاعات آماريطبق 
بار ماهی در هفته با تامین مقدار کافی اســید چرب  2عروقی مصــرف حداقل  –براي پیشــگیري از بیماري هاي قلبی شــده اســت.  
 یه انجمن بین المللی قلب و عروق است.، توص 3ضروري امگا

 ها: دانه مغز گروه حبوبات و

و ...  زمینی بادام فندق، بادام، ها مانند گردو، دانه مغز واین گروه شامل انواع حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه، ماش 

هاي گیاهی به طور معمول تمام پروتئین  هستند . یتامین هامنبع خوبی براي تامین پروتئین، املاح و برخی و می باشند. این گروه

هاي ضروري را ندارند بنابراین لازم است ترکیبی از حداقل دو پروتئین گیاهی (مثل غلات و حبوبات) مصرف شود تا یک اسید آمینه

ا یک عدد تخم مرغ می توان ک واحد گوشت یبجاي ی  پلو.پلو، باقلاپلو، ماشپلو، لوبیاپروتئین با کیفیت بالا به بدن برسد مثل عدس

حبوبات منبع خوبی از فیبر غذایی هستند . است واحدروزانه  از این گروه یک  مصرف نیاز مورد میزان حبوبات مصرف نمود.یک واحد 

 عروقی و سرطان ) دارند.–، بیماري هاي قلبی دیابتو نقش مهمی در پیشگیري از چاقی و بیماري هاي غیرواگیر (
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  :حبوبات و مغزدانه ها عبارت است ازاز گروه  اندازه یک سهم (واحد)

 صف لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات خامن 

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

 مصرف شود.واحد  2-3روزانه باید درصورتی که حبوبات جایگزین گروه گوشت و تخم مرغ  شود 

 چند توصیه در مورد مصرف گروه  حبوبات و مغزها :

نواع مغزها (گردو، فندق، بادام و پسته) میان وعده هاي مناسب براي تامین پروتئین، انرژي و برخی از مواد مغذي مانند ا .1

 آهن هستند. 

 مغزها علاوه بر پروتئین حاوي مقدار زیادي چربی نیز هستند و مصرف زیاد آنها می تواند موجب اضافه وزن وچاقی بشود. .2

، بادام و پسته) را خام بخورید. اگر نوع بو داده آن را می خورید از نوع کم نمک آن استفاده بهتر است مغزها (گردو، فندق .3

 کنید.

در این گروه می باشند. براي دریافت مقدار توصیه شده ي Eفندق غنی ترین منبع ویتامین  دانه هاي آفتابگردان، بادام، .4

 .ماییدن مصرفاز مغزدانه ها و دانه هاي روغنی E روزانه ویتامین 

 گروه متفرقه:

 شامل انواع مواد قندي و چربی ها است. توصیه می شود در برنامه غذایی روزانه از این گروه کمتر استفاده شود.متفرقه گروه 

 انواع مواد غذایی این گروه عبارتنداز:

هر  و سس هاي چرب مثل مایونز)و روغن هاي مایع، پیه، دنبه، کره، خامه، سرشیر و نیمه جامد  امدچربی ها (روغن هاي ج -الف

 دارد.کیلو کالري انرژي  9گرم چربی 

، قند و شکر، انواع شیرینی هاي خشک و تر، انواع پیراشکی، آب نبات و شربت عسل، مثل انواع مربا،شیرینی ها و مواد قندي ( -ب

 کیلو کالري انرژي دارد. 4هر گرم  شکلات)

 ی و شور، فلفل، نمک، زردچوبه، دارچین و غیره).ترشی ها، شورها و چاشنی ها (انواع ترش -پ
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، انواع آب میوه هاي صنعتی و و نسکافه داراي قند افزوده قهوه، ماءالشعیر، انواع شربت ها، نوشابه هاي گازدارشیدنی ها (نو -ت

 و غیره).پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال 

 استفاده از  روغن ها  باید رعایت شود: چه نکاتی هنگام 

 استفاده کنید.مخصوص پخت و پز زیتون روغن ، کنجد یا کلزا، ، سویاانواع روغن هاي مایع مثل روغن ذرت ، آفتابگرداناز  .1

اگر غذا چرب و پرروغن تهیه شده  براي مصرف کمتر چربی ها، غذاها را بصورت کبابی، تنوري، بخارپز یا آب پز مصرف کنید. .2

 روي سطح غذا بردارید.وغن اضافی را از راست قبل از مصرف، 

از مصرف بی رویه شیرینی هاي خامه دار، چیپس، سس سفید سالاد، سوسیس، کالباس، همبرگر، کله پاچه، مغز، دل و قلوه که  .3

 در صورت استفاده از سس سالاد ، از نوع کم چرب و به مقدار کم استفاده کنید. مقدار زیادي چربی هستند اجتناب کنید.حاوي 

حاوي اسیدهاي چرب اشباع و اسیدهاي چرب ترانس است که خطر ابتلا به بیماریهاي و روغن نیمه جامد  هیدروژنهروغن جامد  .4

از انواع روغن مایع استاندارد و داراي مجوزهاي بهداشتی مصرف  ،بجاي این روغن ها عروقی و سرطان را افزایش می دهد. –قلبی 

 کنید. 

 روغن را با شعله کم حرارت دهید. .5

 درصد استفاده کنید. 2روغن هاي سرخ کردنی با اسید چرب ترانس کمتر از  از .6

 درصــد 24ســاله، میزان مصــرف فســت فود طی هفته گذشــه  18-24در جمعیت  1395در ســال   STEPSطبق اطلاعات آماري
ــده اســت.   ــتن نمک و چربی زیاد عوارض متعددي از جمله چاقی گزارش ش ــرف زیاد فســت فودها  به علت داش رب ، ، کبد چمص

 .دفشارخون بالا را بدنبال دار

دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی و در  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال همچنین 

درصد نیز به  57تمام روزهاي هفته از نوشابه یا آبمیوه صنعتی استفاده می کنند. حدود  دانشجویان از درصد 6بیش از هر دو جنس، 

دو  درصد 48درصد دانشجویان تمام روزهاي هفته از شیرینی جات  ،  حدود  5/12ندرت از آن استفاده می کنند.  همچنین حدود 

 درصد نیز اصلاً شیرینی مصرف نمی کنند.  6درصد یک بار در هفته شیرینی مصرف می کنند و حدود  33یا سه بار درهفته و حدود 
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 است؟ چقدر هفته در الشعیر ماء و صنعتی هاي میوه شیرین،آب گازدار هاي ابهنوش مصرف میزان

 صنعتی میوه آب نوشابه، مصرف

 ماءالشعیر و 
 درصد تعداد

 6/2 5722 تمام روز هاي هفته  
 35/5 32779 یک یا دو روز در هفته  
 56/8 52514 به ندرت  

پاسخ بدون  1414 1/5 
کل جمع  92429 100 

مصرف نوشیدنی هاي صنعتی در دانشجویان بعنوان نماینده گروه سنی جوانان قابل قبول بوده و لازم است به حداقل مقدار  این میزان

 از ابتلا به چاقی و پیامد هاي آن جلوگیري می کند.محدود کردن مصرف انواع نوشیدنی هاي شیرین  .کاهش یابد

 است؟ چقدر هفته در شیرینی انواع مصرف میزان

 درصد تعداد هفته در یرینیش مصرف
 12/5 11513 تمام روزهاي هفته  
 47/7 44090 دو یا سه بار در هفته  
 32/9 30374 یک بار در هفته  
 5/9 5457 اصلا مصرف نمی کنم  

پاسخ بدون  995 1/1 
کل جمع  92429 100 

 

زهاي هفته از غلات حجیم شده (پفک و تنقلات تمام رو دانشجویان از درصد 2ه حدود ک دهد می نشان همچنین این بررسی ها

درصد دانشجویان نیز اظهار نموده اند که  5/28درصد نیز حداقل یک بار درهفته مصرف می کنند.  5/47مشابه) استفاده می کنند. و 

ایی کمی داشته این تنقلات حاوي مقدار زیادي نمک و چربی هستند ضمن اینکه  ارزش غذ .مصرف نمی کننداصلاً غلات حجیم شده 

 .و از نظر ریزمغذي ها و پروتئین فقیرند و با دریافت زیاد کالري ( مثل انواع چیپس ) موجبات چاقی را هم فراهم می کنند
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 است؟ چقدر هفته در شده حجیم غلات مصرف میزان

 درصد تعداد شده حجیم غلات مصرف

 1/7 1598 تمام روزهاي هفته  
 21/1 19507 دو یا سه بار در هفته  

 47/5 43909 یک بار در هفته 
 28/5 26388 مصرف نمی کنم اصلاً  

پاسخ بدون  1027 1/1 
کل جمع  92429 100 

 

 در کشور: وضعیت مصرف نمک

) در حالیکه چاي خوريگرم است (معادل یک قاشق  5بر اساس توصیه سازمان جهانی بهداشت حداکثر مقدار مصرف روزانه نمک 

ساله فشار خون بالا دارند  64تا  15جمعیت  %19برآورد شده است.در کشور ما گرم  10-12در خانوارهاي ایرانی  میزان مصرف نمک

 میلیون نفر). 10( 

سال   STEPSطبق اطلاعات آماري صرف 18-24در جمعیت  1395در  سب ساله، میزان م شده نمک  منا صیه  مطابق با میزان تو

 .  .گزارش شده است درصد 3) حدود در روز گرم 5کمتر از (

ست. شور ما نان ا سط  بطور یکی از مهمترین منابع نمک دریافتی در ک صرف می کنند 310متو ستاندارد گرم در روز مردم نان م . ا

گرم نمک فقط از طریق نان مصرف می شود که  6درصد بود یعنی با مصرف روزانه این مقدار نان حدود  3/2در کشور ما  نان  نمک

گرم  3در این صورت  مقدار نمک مصرفی روزانه مردم  دار نمک به یک درصد کاهش یافت کهبازنگري استاندارد نان مقبا پیگیري و 

ــنتی از وظایف کاهش می یابد.البته  ــتاندارد اجباري نان و پایش و نظارت بر میزان نمک درنان هاي س ــت اجراي اس باید توجه داش

ستاندارد مقدار مجاز نمک ( کمتر از از نان هایی است بازرسین بهداشت محیط است. فاده کنید که کم نمک هستند به عبارت دیگر ا

 یک درصد) را رعایت می کنند.

اضافه کردن نمک  طریق از کشور مردم دریافتی نمک میزان بیشترین طبق آخرین بررسی انجام شده توسط انستیتو تحقیقات تغذیه 

 است. به غذا در حین مصرف 
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 نمک مصرف کنند میگرم در روز)  5( کمتر از اشت توصیه کرده اگر همه افراد در دنیا  به اندازه توصیه شده بهدسازمان جهانی 

در مرحله نمک باید از کلیه مواد غذایی که باید توجه داشت که این مقدار  میلیون نفر در سال  پیشگیري کنیم. 25توانیم از مرگ 

ا که اصطلاحا داراي نمک پنهان هستند و در طول روز مصرف می شود تامین شود و پخت، مصرف شور ها و ترشی ها و انواع سس ه

 منظور فقط نمک نمکدان نیست. 

 در کشور:وضعیت مصرف مواد قندي و شیرین 

 .انرژي روزانه  باید از قند و شکر و بطور کلی قندهاي ساده تأمین شود  %10جهانی بهداشت کمتر از بر اساس توصیه  قبلی سازمان 

کیلوکالري مورد نیاز باشد حداکثر قند مصرفی از همه مواد غذایی که در طول روز خورده می  2000بنا براین در صورتی که روزانه 

انرژي  %5اما در حال حاضر به علت شیوع روز افزون بیماري دیابت، اضافه وزن و چاقی به تأمین کمتر از است.  گرم  50حدود شود 

بر اساس مطالعات شکر در روز است. در ایران قند یا گرم  25تأکید دارد که بطور متوسط براي یک فرد سالم  روزانه از قندهاي ساده

 تحقیقات انجام شده نشان داده است که مصرف یک قوطی نوشابه در روز  .گرم در روز است 66قند وشکر سرانه مصرف سبد غذایی، 

مصرف زیاد مواد قندي و شیرین با پیامد  سال می شود.کیلوگرم اضافه وزن در  7حدود منجربه گرم شکر دارد،  30تا  28که حدود 

 انواع سرطان ها مثل سرطان پانکراس همراه است.  و 2، دیابت نوع هاي متعددي از جمله چاقی

و برابر شده است یعنی  د 5/8،  2014تا   7/4، 1980میزان شیوع دیابت در جهان در حال افزایش است به طوري میزان ابتلا از سال 

جمعیت  %14برابر بیشتردر معرض سکته قلبی و مغزي قرار دارند. در کشور ما حدود  3تا  2و از طرف دیگر بزرگسالان مبتلا به دیابت 

 میلیون نفر). 7ساله با اختلال قند خون مواجه هستند (  64تا  15

دان ایرانی بزرگسال عامل خطر بیماري هاي قلبی عروقی است. سانتی متر براي زنان و مر 90چاقی شکمی یعنی دور کمر بیشتر از 

شکمی بیشتر دچار این بیماري ها می شوند. علل مهم چاقی شکمی مصرف چاقی ، با وجود یعنی حتی در افردي که چاق نیستند

 بزي ومیوه است.غذاهاي چرب و سرخ شده ، فست فودها ، نوشابه هاي گازدار ، مصرف زیاد مواد قندي وشیرین و مصرف کم س

 در کشور: وضعیت مصرف روغن و چربی

مصرف بی رویه فست فودها و غذاهاي چرب و سرخ شده نیز موجب افزایش مصرف روغن و چربی به ویژه چربی هاي اشباع از طریق 

تان، سرطان سرطان ها از جمله سرطان پسبرخی کبد چرب، افزایش شیوع بیماري هاي غیرواگیر نظیر بیماري هاي قلبی عروقی، 

 میلیون نفر). 15ساله  دچار کلسترول بالا هستند.(  64تا  15جمعیت  %28پروستات و دیابت شده است. در کشور ما 
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گرم است که از سبد مطلوب  46نیز نشان داده است که سرانه مصرف روزانه روغن و چربی 1391مطالعات سبد غذایی مطلوب در سال 

خوري) بیشتر است.  این مقدار شامل روغن پنهان در شیرینی، شکلات، شیر و لبنیات پرچرب،  قاشق غذا 2گرم یعنی  35غذایی (

 بستنی، گوشت و مرغ پر چربی و هم چنین روغن مصرفی روزانه می شود.
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 نیازهاي تغذیه اي جوانان

 درشت مغذي ها

 انرژي:

انرژي بدن تولید در هستند که  رژیم غذاییچربی موجود در  وپروتئین  ،کربوهیدراتشامل   (Macronutrients)درشت مغذي ها 

د. انرژي موجود در مواد غذایی در فرآیند متابولیسم غذا آزاد شده و ما را قادر به انجام کار حفظ گرماي بدن و در نهایت ادامه نمی کن

اي رشد یا نگهداري بدن در یک فرد با جنس ، وزن ، قد و حیات می سازد. انرژي مورد نیاز هر فرد عبارت است از انرژي غذایی که بر

 باید توجه داشت که وزن بدن شاخص خوبی براي کفایت یا عدم کفایت انرژي است. سطح فعالیت جسمی مشخص مورد نیاز است.

بیشتر  رشد این قشر  است زیرا افزایش سرعت بالاترجوان  پسران  جنس مذکر به خصوص در  این نکته مهم است که نیاز به انرژي در

  است.

 پروتئین:

از کالري دریافتی باید از پروتئین ها تامین گردد. منابع  %15-10دخالت دارد. هاي بدن پروتئین در رشد، نگهداري و ترمیم بافت

می حبویات  وتخم مرغ و انواع گوشتها (قرمز وسفید) ، )و دوغ ماست، پنیر، کشکشیر، گروه شیر و لبنیات ( اصلی پروتئین شامل

تواند پروتئین مناسب را استفاده شود. ترکیب غلات و حبوبات میاز این مواد غذایی در غذاي جوانان  "باشند و لازم است که حتما

 یابراي بدن تامین کند. بعنوان مثال غذاهایی مانند عدس پلو، لوبیا پلو (لوبیا چشم بلبلی، لوبیا قرمز و ....)، عدسی با نان، خوراك لوب

ر حال منابع پروتئین حیوانی مثل شیر، گوشت ها ه تواند پروتئین موردنیاز بدن را تامین کند. البته باید توجه داشت که بهبا نان می

 و تخم مرغ باید در برنامه غذایی روزانه در نظر گرفته شود بطوري که یک سوم پروتئین دریافتی از نوع پروتئین حیوانی باشد.

این افراد به پروتئین کمی بیشتر از  در معرض آسیب و جراحت می باشد، نیاز از سایر گروه هاي سنی کمی بیش از آنجا که جوانان

هاي پرورش اندام و افزایش عضله بپردازند، نیاز به پروتئین افزایش می یابد. یک فرد مسن تر است. در صورتی که جوانان به برنامه

-1که یک فرد جوان حدود  می شودئین نقش یک باك ذخیره سوختی به شمار می آید. توصیه براي جوانان با فعالیت بسیار بالا پروت

کند را تأمین می آنهاپروتئینی  هاي  پروتئین مصرف کند. استفاده از یک رژیم متعادل نیازگرم به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن  5/1

و اختلال  تواند با افزایش ازت، اوره و آمونیوم موجب ضعف شدیدین میهاي پروتئینی وجود ندارد. مصرف زیاد پروتئو نیازي به مکمل
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خواري دارند ممکن کنند یا رژیم هاي خاص گیاهگوشتی و لبنی را مصرف نمیهاي گردد. درافرادي که فرآورده در کار کبد و کلیه

 است نیاز به پروتئین تأمین نشود. 

ر داد که رشــد عضــلانی با خوردن غذاهاي پر پروتئین افزایش نمی یابد بلکه فعالیت به هر حال همیشــه باید این نکته را مدنظر قرا

 .گرددهاي فیزیکی است که باعث بزرگی عضلات می

 
 کربوهیدرات:

ها بهترین منبع سوخت در فعالیت هاي فیزیکی به شمار می آیند. چرا که در مقایسه با چربی و پروتئین براي سوختن کربوهیدرات

 کسیژن کمتري دارند. نیاز به ا

می بسته به میزان فعالیت بدنی  در جوانانمیزان  کند.ایندرصد از کالري مصرفی خود را از کربوهیدراتها تامین می 50–60هر فرد 

 افزایش داشته باشد. درصد  70- 60ا تواند ت

 
 :چربی 

  :چربی یک ماده مغذي ضروري است و نقش هاي حیاتی زیادي را ایفا می کند

  .را تشکیل می دهدبدن هم چنین بافت چربی  پوست و بی چر -

   .هورمون ها بدن را تنظیم می کند برخی از  از طریق ساخت -

 .احشاي داخلی عمل می کندبه حالت عایق و محافظ براي  -

   .با عفونت ها کمک می کندمقابله  آسیب دیده وبه ترمیم بافت هاي  -

 کیلوکالري ( دوبرابر کربوهیدرات ) انرژي تولید می کند 9چربی  بطوري که هر گرم .انرژي است تولید منبع -

 . شوندگرفته ها باید به عنوان یک باك ذخیره در نظر  . چربیرا ایفا می کنندذخیره انرژي در بدن  نقشها  چربی -

ـــتر چربی هبجوانان تقریباً به همان اندازه افراد معمولی  - ي نیازمندند و باید نیاز نیاز دارند . ولی از آنجا که به کالري بیش

درصد  20 – 25مضاعف خود به کالري را از کربوهیدرات ها تأمین کنند ، درصد توصیه شده کالري از چربی کمتر است ( 

 فراد عادي) ي ادرصد برا 20 – 30براي فرد جوان با فعالیت فیزیکی بالا در مقابل 
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 (Micronutriets)  اهریز مغذي
ها و املاح معدنی هستند که نقش مهمی در تنظیم متابولیسم و فعالیت هاي حیاتی سلول هاي بدن  نیامریزمغذي ها مجموعه ویت

  .در جهان شایع است Dو ویتامین  Aبه عهده دارند. کمبود برخی از ریزمغذي ها از جمله آهن، روي، ید، ویتامین 

 ید 

انجام شده و در کشور  و در حال حاضر با اقداماتی کهار می رود بشمکشور ما جهان و کمبود ید یکی از مشکلات تغذیه اي شایع در 

قرارگرفته است . هر گونه تعلل در دریافت روزانه ید منجر به برگشت مهمترین آن افزودن ید به نمک هاي خوراکی است، تحت کنترل 

 دوباره  مشکل اختلالات ناشی از کمبود ید در کشور می شود.

ز براي زندگی است که باید به طور روزانه مصرف شود. گواتر حداقل اختلالی است که در اثر کمبود ید ید یک عنصر طبیعی مورد نیا

نامند. فرد مبتلا به گواتر فعالیت کمتري نسبت به افراد طبیعی دارد. اختلالات مهم آید. بزرگی غده تیروئید را گواتر میبوجود می

 سقط و  بهره هوشی، اختلالات عصبی و روانی، هاي جسمی و ذهنی، کاهشماندگیکند، عقب دیگري که در اثر کمبود ید بروز می

 باشد. ها می مقابل بیماريزایی، لوچی چشم، کر و لالی مادرزادي، افت تحصیلی و کاهش مقاومت بدن در مرده

 منابع غذایی ید:

ریق مصرف سبزي ها و گیاهانی که در خاك غنی بطوري که نیاز طبیعی بدن انسان از ط .ید بطور طبیعی در خاك و آب وجود دارد

از ید تغذیه و رشد کرده اند تامین می شود. همچنین مصرف ماهی و سایر آبزیان در آب حاوي ید کافی می تواند بخشی از نیاز بدن 

ید کافی هستند لذا به ید را تامین نماید. متاسفانه در کشور ما بدلیل کمبود ید در خاك و آب، محصولات گیاهی و حیوانی فاقد 

 جهت جبران این کمبود، اضافه کردن ید به برخی مواد غذایی (غنی سازي) می تواند نیاز ما به این عنصر حیاتی را تامین نماید.

هاي یددار تصفیه شده است. طعم و بوي نمک پیشگیري از عوارض ناشی از کمبود ید استفاده از نمکتامین ید بدن و بهترین روش  

توان از گواتر و . با مصرف روزانه نمک یددار میمی شودصفیه شده مشابه نمک معمولی است و به همان طریق هم مصرف یددار ت

 سایر اختلالات ناشی از کمبود ید جلوگیري کرد. هر فرد، جوان یا پیر، بیمار یا سالم به طور روزانه به ید نیاز دارد. 

رود. نمک یددار را باید در نور خورشید و یا رطوبت قرار داد چون ید آن از دست می نمک یددار را نباید به مدت طولانی در معرض

شود. بنابراین باید اي و بی رنگ نیز موجب کاهش ید آن میظرف بدون منفذ نگهداري کرد. نگهداري نمک یددار در ظروف شیشه
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اید توجه داشت که براي پیشگیري از فشار خون بالا و نگهداري کرد. ب رنگی تیره  یا پلاستیکی اينمک یددار را در ظروف شیشه

 هاي قلبی و عروقی باید نمک کم مصرف شود اما همان مقدار کم نیز باید یددار و تصفیه شده باشد.بیماري

 روي

نی براساس نتایج بررسی هاي ملی وضعیت ریزمغذي ها در کشور ، کمبود روي یکی از مشکلات تغذیهاي شایع در همه گروههاي س

 .است

در رشد و تکامل طبیعی، تولید مثل، بلوغ جنسی، حس چشایی، سلامت پوست و روي براي ساخت پروتئین ضروري است. بنابراین 

هاي پوستی اشتهایی و تأخیر در التیام زخمتقویت سیستم ایمنی بدن لازم است. کمبود روي باعث از دست دادن حس چشایی، بی

 ي و کمبود روي به اثبات رسیده است.ارتباط بین کوتاه قد شود.می

 :منابع غذایی روي

منابع خوب روي عبارتند از جگر، گوشت قرمز، مرغ، ماکیان و ماهی، شیر و لبنیات (ماست، دوغ، پنیر، کشک و بستنی)، دانه کامل 

 غلات، حبوبات و مغزها (آجیل). به طور کلی قابلیت جذب روي از منابع غذایی حیوانی بیشتر است. 

دار، حبوبات و آجیل هم حاوي روي هستند، ولی در عین حال حاوي اسید فیتیک و فیبر و مواد دیگري هم که در جذب غلات سبوس

ها حاوي روي کمی هستند. روي موجود در پروتئین گیاهی مانند سویا کمتر ها و سبزيآورند نیز هستند. میوهروي اختلال بوجود می

 . ودمی شاز پروتئین حیوانی جذب 

 Dویتامین 

پژوهشی در وضعیت ریزمغذي هاي بشمار می رود و بررسی ملی ما کشور جهان و یکی از مشکلات تغذیه اي شایع  در  Dویتامین  

درصد در افراد بزرگسال  76سال تا  2درصد در کودکان زیر  24داده است که شیوع کمبود ویتامین  از نشان  1391در سال  2-ایران

شناخته شده است. به عنوان ویتامین آفتاب  Dویتامین درصد هم می رسد.  90ر برخی از مناطق کشور این رقم به شایع است و د

بنفش خورشید مورد نیاز آنها با استفاده از نور ماوراء Dزیرا مقدار تماس معمولی با نور خورشید براي بیشتر مردم جهت تولید ویتامین 

، کمبود کلسیم نیز ایجاد Dبراي جذب کلسیم لازم است و در صورت کمبود ویتامین  Dن و کلسترول پوست کافی است. ویتامی

 شود.می
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 :Dمنابع ویتامین 

آورند. لباس، دود، گرد و غبار، شیشه پنجره، هواي بدست می Dبیشتر افراد از طریق تابش نور خورشید بر پوست مقدار کافی ویتامین 

شوند. در افراد می Dساز به ویتامین بنفش به بدن و تبدیل پیشب مانع رسیدن اشعه ماوراءهاي ضد آفتاابري، هواي آلوده و کرم

کار هستند و روزها که شب شوند. افراديکمتري ساخته می Dمقایسه با کسانی که پوست روشن دارند ویتامین تیره در پوست داراي 

ورند داخل منزل بمانند و اشخاصی که تمام بدن خود را با لباس کنند و مجبخوابند، کسانی که در آب و هواي سرد زندگی میمی

مرغ ، در محصولات حیوانی مثل زرده تخم Dقراردارند. به طور طبیعی ویتامین  Dپوشانند بیشتر در معرض خطر کمبود ویتامین می

 خامه، جگر و کره به مقدار کمی وجود دارد. 

در دسترس باشد با  Dاست. درصورتی که شیر غنی شده با ویتامین  D ا ویتامینسازي بشیر یک غذاي انتخابی مناسب براي غنی

 . می شودمصرف آن بخشی از ویتامین مورد نیاز بدن تأمین 

هاي زمستان در معرض نور مستقیم آفتاب بار در هفته در ماه 3تا  2دقیقه و به مدت  10تا  5ها به مدت درصورتی که صورت و دست

خورشید بخصوص در تابستان در ساعات بار نور. اما جهت اجتناب از اثرات زیانمی شودمورد نیاز بدن تأمین  D مینقرار گیرد، ویتا

واحد  600روزانه  Dویتامین به جوانان میزان نیاز روزانه  واجهه با نور خورشید اجتناب شود.عصر) از م 16صبح تا  11نزدیک ظهر (

 میکروگرم است. 15معادل 

ساله مراجعه کننده به مراکز خدمات جامع سلامت،  18-29جوانان   ”Dویتامین“ر عمل  کشوري مکمل یاري با مگادوز طبق دستو

واحد ویتامین  50000حاوي  "D"بهداشت، باید ماهیانه یک دوز مکمل خوراکی ویتامین هاي مراکز بهداشتی درمانی روستایی و خانه

بطور کلی، کلیه جوانان در این رده سنی  دوز در طول یک سال). 12ارائه شود ( "D"ن (مگادوز)، جهت پیشگیري از کمبود ویتامی

علاوه  Dراي پیشگیري از کمبود این ویتامین مصرف کنند. کمبود ویتامین بD هزار واحدي ویتامین  50باید ماهانه یک عدد مکمل 

خطر ابتلا به بیماري هاي قلبی و عروقی، سرطان ها، بیماري  بر افزایش خطر پوکی استخوان، با پیامد هاي زیانباري از جمله افزایش

 همراه است.  19و بیماري هاي تنفسی از جمله آنفلونزا و کووید  روماتیسممثل  نیهاي اتوایم

 کلسیم

 در کشور ما براساس نتایج بررسی هاي مصرف غذایی خانوار هاي شهري و روستایی، دریافت کلسیم در حدود نصف مقدار توصیه 

بیشترین ماده معدنی موجود در کلسیم شده است. از این رو کمبود کلسیم هم از مشکلات تغذیه اي شایع در ایران بشمار می رود. 
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ها ذخیره شده و درصد آن در استخوان 99 که نقش مهمی در سلامت دندان ها و استخوان دارد. باید توجه داشت که باشد بدن می

سازد. یک درصد کلسیم بدن ، در مواردي به عنوان یک منبع ذخیره، کلسیم مایعات بدن را تامین میضمن استحکام بخشیدن به آنها

توان به تنظیم انقباض گردد که از آن جمله میدار میهاي حیاتی را عهدهبه صورت یونیزه شده در مایعات بدن جاري گشته و فعالیت

کلسیم  هاي گوارشی اشاره نمود.آنزیم عقاد خون، فعالیت غدد درون ریز و فعالیتهاي عصبی، انانتقال پیامها، برانگیختن و ماهیچه

نقش مهمی در سلامت و استحکام دندان و استخوان ها دارد و کمبود دریافت آن در دراز مدت موجب پوکی استخوان و شکستگی 

 هاي خود بخودي استخوان می شود.

ن به مصرف منابع حاوي کلسیم، نیاز آنها کاملا تامین نشده و از طرف دیگر کمی متاسفانه به علت عدم گرایش نوجوانان و جوانا

وانی هاي استخهاي شلوغ و پرگرد و غبار نیز مزید بر علت شده و گستردگی بیماريتحرك، گریز از تابش آفتاب و یا زندگی در محل

 را در پی داشته است.و مفصلی حتی در سنین جوانی 

 منابع غذایی کلسیم:

شود رود. زیرا کمتر ماده غذایی یافت میبهترین منبع تامین کلسیم به شمار می(شیر، ماست، پنیر، کشک و دوغ) لبنیات  روه شیر و گ

هاي برگدار سبزتیره مثل سبزيو یا فراهمی کلسیم در آن ماده غذایی بالا باشد.  بودهکه میزان کلسیم موجود در آن به اندازه لبنیات 

نیز  انجیر خشک بادام، ، کنجد، تخم شربتی، منابع خوب کلسیم با قابلیت جذب خوب هستند. حبوباتو انواع کلم لغم کلم، کاهو و ش

 در کمتر از منابع حیوانی است. اسیدفیتیک و فیبر دلیل وجودگیاهی به اما مقدار کلسیم جذب شده از منابع  هستندکلسیم حاوي 

براي تامین  ماهی کیلکا و ساردین که با استخوان خورده می شوند غنی از کلسیم هستند.کوچک مثل  هايیابد. ماهیآنها کاهش می

نیز جزو گروه  لیوان شیر بنوشند و یا به همین مقدار ماست مصرف کنند. دوغ و کشک 3-4  روزانهباید  جوانان کلسیم مورد نیاز،

میلی گرم  300یک لیوان شیر حدود برابر همان مقدار شیر است. روند که میزان کلسیم آنها به ترتیب نصف و دو لبنیات به شمار می

 یک و نیم قوطی کبریت) است.گرم پنیر ( 50حدود یک لیوان ماست و یا کلسیم دارد . معادل یک لیوان شیر ، 

کلسیم را نیز افزایش  دفع افزایش خطر ابتلا به چاقی و اضافه وزن،جوانان رواج دارد، علاوه بر که در بین هاي گازدار مصرف نوشابه

ه کلسیم از شیرخوارگی تا . نیاز بو زمینه را براي کاهش تراکم استخوانی در سنین پایین و پوکی استخوان فراهم می کند دهدمی

 میلی گرم است. 1000سالگی  19- 25 میزان نیاز روزانه کلسیم براي سن . ي پابرجا استمندسالسنین 

توان به گرفتگی عضلات، مور مور شدن ساعد و ساق، کند شدن تپش قلب و نبض، درد یم میاز علائم هشداردهنده کمبود کلس

 د.ها اشاره نموقراري، اختلال در رشد و نرمی استخوانخوابی، بیها، بیمفاصل، خرابی دندان
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 آهن

یک ماده مغذي مورد آهن  می رود.کمبود آهن و کم خونی ناشی از آن از شایعترین مشکلات تغذیه اي در جهان و در کشور ما بشمار 

 وبینهموگلدر ساختار،براي حفظ سلامت، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمینه مناسب براي یادگیريآهن نیاز براي ادامه حیات است.. 

روزانه به آهن  یازمیزان نبه منظور منبع ذخیره اکسیژن در عضلات ضروري است .  میوگلوبیندر ساختار ،به منظور حمل اکسیژن 

علائم کمبود آهن و به تبع آن کم خونی ناشی است. باید توجه داشت  میلی گرم  8جوان  پسر و  میلی گرم 18 جواندختر در یک 

پریدگی، ضعف رنگاختلال در تمرکز حواس،  ، خستگی،حوصلگی و بی تفاوتیتغییرات رفتاري به صورت بی از فقر آهن منجر به

باعث  افت تحصیلی  و کاهش حافظه  ر بر قدرت یادگیري و کاهش آن،آهن به علت تأثیخونی فقر. کممی شود عمومی، تنفس سریع

 برندخونی را داشته باشند از عوارض زیان بار کمبود آهن رنج میواضح کم. افراد زیادي بدون اینکه علائم می شود. 

 منابع غذایی آهن:

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

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

 می باشد از قابلیت جذب خوبی برخوردار است. )  ( Hemeهم که از نوع آهن

جذب البته منابع خوب آهن هستند.  هاي تیره کاهو، برگ چغندر نیز ازسبزیجات برگ سبز تیره مثل جعفري، برگ 

 آهن موجود در اسفناج به دلیل وجود اگزالات در آن، کم است. 

 هاي خشکانواع خشکبار مثل برگه هلو، آلو و زرد آلو، توت خشک، انجیر خشک، خرما، کشمش، میوه 

 شوند. و اسید فولیک غنی می هاي تافتون، بربري و لواش با آهنشده با آهن. در کشور ما انواع نانهاي غنینان 

 مرغ نیز از قابلیت جذب کمی برخوردار است. مرغ حاوي مقداري آهن است اما آهن موجود در زرده تخمزرده تخم 

بطور کلی قابلیت جذب آهن جوانه نیز از منابع آهن هستند.  و انواع، انواع حبوبات ، گردوفندق ،، بادامپسته تخم ریحان،

سبزي ها  و که در غلات، حبوبات (non heme)ر اناع گوشت قرمز و سفید وجود دارد از آهن غیر هم که د (heme)هم 

  (non heme)وجود دارد بیشتر است. زرده تخم مرغ اگر چه از منابع غذایی حیوانی است ولی آهن آن از نوع غیر هم

 بوده و قابلیت جذب آن مثل منابع گیاهی است.
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 خونی فقرآهنل کمپیشگیري و کنترروش هاي 

 ) آموزش تغذیه و ایجاد تنوع غذایی1

آهن در می باشد. پیشگیري از کم خونی فقر آهن ارتقاي آگاهی در خصوص منابع غذایی آهن، از روش هاي اولویت دار  وآموزش 

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

درصد هم جذب شود، در حالی که جذب آهن از منابع گیاهی تحت تأثیر مواد غذایی  30تا  20گیرد و ممکن است به میزان قرار می

د نمصرف شو Cکه منابع آهن همراه با منابع غذایی حاوي ویتامین درصد است. در صورتی 8تا  5است و جذب آن حداکثر حدود 

 . می شودبرابر بیشتر  3تا  2جذب آنها 

 هاي عفونی و انگلی) کنترل بیماري2

یابد. از سوي دیگر، هاي عفونی موجب کاهش اشتها شده و در نتیجه دریافت مواد مغذي از جمله آهن کاهش میابتلا به بیماري

تواند دوره عفونت و وقع و مناسب میکند و درمان به مهاي عفونی در جذب و استفاده بدن از مواد مغذي اختلال ایجاد میبیماري

 شدت آن را کاهش دهد. 

چنین ها با آب و صابون قبل از تهیه و مصرف غذا و پس از اجابت مزاج، همرعایت اصول بهداشت فردي از جمله شستن کامل دست

باید ز دیگر اقداماتی است که گلی، اهاي انها قبل از مصرف به منظور جلوگیري از ابتلا به آلودگیسبزي کردن شستن و ضدعفونی

 .مورد تأکید قرار گیرد

 ) غنی سازي مواد غذایی3

ها نموده اند. برخی از نان یکی از مواد غذایی است که کشورها از سالیان پیش اقدام به غنی سازي آن با آهن و سایر املاح و ویتامین

اند. در کشور ما غنی سازي آهن و مواد مغذي دیگر غنی کرده کلوچه را نیز با و کشورها مواد غذایی دیگري مانند بیسکویت، کیک

هاي تافتون، لواش و بربري با آهن و به صورت ملی در کل کشور آغاز شده است و کلیه نان1387آرد با آهن و اسید فولیک از سال 

 شوند. اسید فولیک غنی می
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 Aویتامین 

یع در جهان  می باشد و در ایران نیز نتایج بررسی هاي مصرف غذایی خانوارهاي نیز یکی از مشکلات تغذیه اي شا  Aکمبود ویتامین  

از  Aویتامین در درصد قابل ملاحظه اي در کشور وجود دارد.  Aشهري و روستایی نشان داده است که کمبود دریافت ویتامین 

است در تمام  Aساز ویتامین اروتن که پیش. بتاکمی شودهاي محلول در چربی است که در منابع حیوانی و گیاهی یافت ویتامین

هایی مثل هلو، آلو، زردآلو، انبه، موز، طالبی، ، کدو تنبل، کدو حلوایی و میوهو قرمز، نارنجی زردگیاهان زرد مثل زردك، هویج، فلفل 

زم است و کمبود آن موجب براي بینایی، قدرت دید در تاریکی، رشد، نمو و سلامت پوست لا Aخرمالو، نارنگی وجود دارد. ویتامین 

هم چنین در بروز کم خونی نیز  Aکمبود ویتامین شود. ها میبیماريکوري، اختلال در رشد و کاهش مقاومت بدن در مقابل شب

در افرادي که با کمبود دریافت این ویتامین مواجه   Aموثر است و مطالعات نشان داده است که مکمل یاري آهن همراه با ویتامین 

 ند ، نقش موثرتري در اصلاح کم خونی دارد.هست

 :و پیش ساز آن Aمنابع غذایی ویتامین 

 منابع حیوانی 

  )می شوداست و معمولاً به صورت مکمل مصرف  Aترین منبع ویتامین غنی(روغن کبد ماهی  

 جگر حیوانات مثل گاو، گوساله، گوسفند و مرغ  

  مرغ کره، پنیر، شیر، خامه و سرشیر و زرده تخم 

 منابع گیاهی 

 هاي تیره رنگ کاهو، فلفل سبزهاي برگی شکل سبز تیره مثل اسفناج، چغندر، برگسبزي 

 هاي زرد و نارنجی مثل هویج، کدو حلوایی، فلفل قرمز، زرد ونارنجیسبزي 

 .یهاي زرد و نارنجی مثل طالبی، زردآلو، انبه، خرمالو، هلو، آلو، انگور، موز، خربزه، طالبی و نارنگمیوه 

 یا عملگرا غذاهاي فراسودمند

عنوان بخشی از رژیم ، غذاهایی شبیه غذاهاي متعارف و معمولی هستند اما زمانی که به(Functional Food)  غذاهاي عملگرا

هاي ياي پایه، در کاهش خطر ابتلا به بیماردهند و علاوه بر خواص تغذیهنشان میرا  شوند، مزایاي فیزیولوژیک خودغذایی مصرف می

کننده باشند، مثل غذاهاي اصلاح شده یا ترکیبات صورت بالقوه داراي خواص مفید و کمکسخت و مزمن هم مؤثرند. محصولاتی که به



 

35 
 

داراي مزایاي سلامتی بخش نیز هستند هم جزء غذاهاي عملگرا به  ،اي سنتیغذایی مفید که در محتوایشان علاوه بر خواص تغذیه

تواند غذایی طبیعی باشد یا اینکه غذایی باشد که ترکیبات سلامت بخش به آن اضافه د این، غذاي عملگرا میبا وجو .آیندشمار می

و ترکیبات ساختمانی مضر از آن حذف شود. در این میان، غذاهایی که یک یا چند ترکیب آن مورد اصلاح  )هاپروبیوتیک  مانند( شده

 .دآینقرار گرفته است نیز، عملگرا به حساب می

 :هاپروبیوتیک 

خاصیت ضد داراي پروبیوتیک ها اجزاي میکروبی زنده در مواد غذایی هستند که براي سلامت انسان بسیار مفیدند. این باکتري ها 

در ترکیب مواد غذایی و یا به شکل مکمل وارد دستگاه گوارش می شوند که معروفترین هستند و سیستم ایمنی ه التهابی و تنظیم کنند

و بیفدو باکتر است. پروبیوتیک ها عمدتا پس ازئی ، لاکتوباسیلوس اسیدوفیلوس ردي ترین این نوع باکتري ها  لاکتوباسیلوس کو کارب

کی در روده عاملی بسیار مهم در یاز ورود به دستگاه گوارش در قسمت انتهایی روده باریک و کولون مستقر می شوند لذا نوع پروبیوت

  حسوب می شود.تنظیم سیستم ایمنی بدن م

ها نقش دارند، بلکه  اکتري هاي پروبیوتیک بر روي سیستمی ایمنی تاثیر گذارند. به طوري که نه تنها در پیشگیري و درمان عفونتب

این  نیز پیشگیري می کنند. ها خاصیت ضد التهابی خود از بروز بسیاري از بیماري ها ي مزمن نظیر اترواسکلروز و انواع سرطانبا 

ها تاثیر مستقیم بر عملکرد و زندگی دیگر میکرو ارگانیسم ها در روده داشته و عمدتا سبب تقویت باکتري هاي مفید در روده  باکتري

 می شوند. 

 : ها پره بیوتیک

 پره بیوتیک ها اجزاي غیر قابل هضم مواد غذایی بوده که نقش مهمی در رشد و گسترش باکتري هاي مستقر در روده بویژه پروبیوتیک

تخمیر شده و از این  وم بوده و توسط میکرو اگانیسم هاي رودهعمدتا به اسید معده و آنزیم هاي گوارشی مقا اتها دارند. این ترکیب

 ده و خطر ابتلا به آترواسکلروز،کرتنظیم  را همچنین سرعت حرکات روده اتاین ترکیبآورند.  طریق بستري را براي رشد آنها فراهم می

اثرات بیولوژیکی پره بیوتیک ها بستگی به نوع جمعیت  دهند.می عفونت و آلرژي را کاهش  ،2دیابت نوع  ،، سرطاناستئوپروز،چاقی

 بولیت هاي حاصل از آن دارد. امیکروبی روده و مت

 و پنیر  محصولات حاوي باکتري هاي پروبیوتیک به راحتی در دسترس افراد جامعه قرار دارد که متداول ترین آنها ماستخوشبختانه 

 میوه هاي غنی شده است. هاي حاوي پروبیوتیک شامل شیر هاي تخمیر شده و آبنوشیدنی سایر است. و دوغ 
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 تغذیه سربازان

به منظور آمادگی براي دفاع از کشورشان دورانی که جوانان ؛ کشور است خدمت مقدس سربازي همواره یکی از دغدغه هاي جوانان

را تغییر می دهد. سربازان باید توجه داشت که شرایط خاص دوران سربازي نیاز هاي تغذیه اي  در شرایط جنگ آموزش می بینند.

تغذیه مناسب و متناسب با شرایط محیطی یکی از عوامل موثر در افزایش سطح آمادگی جسمی و روحی و ارتقاي توان رزمی سربازان 

ع عملیات و ماموریت هاي واگذاري همواره در شرایط مختلف و گوناگون و  نیروهاي نظامی می باشد. این دسته از افراد با توجه به نو

قرار می گیرند که اگر به نیاز هاي تغذیه اي متناسب با وضعیت محیط توجه نگردد خسارات جبران ناپذیري به میزان  یآب و هوای

 آمادگی آن وارد خواهد نمود.

بر این اساس تغذیه متفاوت است. عملیات و  و شرایط جغرافیایی متخد منطقه، بر حسب نوع عملیات نظامی سربازاننوع تغذیه 

 .شود عملیات کوماندویی) تقسیم بندي می بر با تاکید) و تغذیه انفرادي ( ها پادگان با تاکید بربه دو شکل تغذیه گروهی ( سربازان 

عملیات و آب و هواي منطقه متفاوت است،  تغذیه گروهی شامل یک رژیم غذایی معمولی است ولی تغذیه انفرادي، بسته به شرایط

 :هایی از انواع مختلف غذاها در تغذیه انفرادي عبارتند از مثال

 .ـ غذاي آماده به مصرف که احتیاج به گرم کردن ندارد

و یا موقع خوردن به آن آب  می شودـ غذاي مخصوص هواي سرد که معمولا دهیدراته است مثل شیر خشک که یا بدون آب مصرف 

 .شود اضافه می

 .ـ غذایی که براي مسافت هاي طولانی قابل حمل وسبک بوده و در عین حال در صد انرژي بالایی دارد

شود. هزینه انتقال محصولات  تا حد زیادي با خشک کردن مواد غذایی مرتفع می نیرو هاي مسلح مشکل تامین غذاي مناسب براي 

بسیار مفید سربازان صولات تازه است. استفاده از سبزیجات خشک در جیره غذایی خشک شده به کمپ ها یک سوم هزینه انتقال مح

وزن سیب زمینی آب  %78وزن کلم و  %91وزن پیاز ،  %87است. تقریبا نه دهم وزن و حجم سبزیجات از آب تشکیل شده است.

 .است

اساس شرایط آب و هوایی میزان انرژي توصیه شده براي ، رژیم غذایی آنها باید پرکالري باشد. بر سربازان با توجه به فعالیت سنگین 

کیلوکالري و در هواي گرم به ازاي  3200کیلوکالري، در هواي معتدل  4500این افراد متفاوت است.مثلا در هواي سرد براي هر نفر 
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ر شرایط عملیات که احتیاج به گاهی د شود. درصد به انرژي مورد نیاز در هواي معتدل اضافه می 5/0درجه ،  30هر درجه بالاتر از 

غذاي پرکالري هست و از طرفی براي حمل راحت تر غذا در مسافت هاي طولانی، نباید وزن و حجم آن زیاد باشد، از درصد چربی 

 توان بخشی از این چربی را از مصرف مغزها و شود. البته می شود و آب غذا نیز گرفته می بیشتري براي افزایش کالري استفاده می

 .، پسته، فندق، زیتون و ... تامین کردانه هاي روغنی نظیر بادام، گردود

 :هاي زیر باشد در عین حال غذاي نظامیان باید داراي ویژگی

 ـ ظاهر و مزه مناسب داشته باشد تا در شرایط استرس سربازان راحت بتوانند آن را مصرف کنند،

 )+ نگهداري کرد65ـ تا  43سال بتوان آن را در دماي  2(تا  ار باشدو در شرایط محیطی مختلف پاید ـ فساد پذیر نباشد

  ،ـ حجم و وزن کم داشته باشد

رود و جایگزینی آب اهمیت زیادي  در آب و هواي گرم و در هنگام انجام عملیات نظامی، آب بدن در اثر تعریق به شدت از دست می

شود در فواصل منظم و مقادیر  پاسخ به تشنگی صورت گیرد بلکه توصیه می نظامیان فقط نباید در سربازان و  دارد. نوشیدن آب در

سیون ( تاپایین تر بیاید ، فرد دچار دهیدرادر روز cc 900ـ  700مشخص آب نوشیده شود ، باید توجه داشت که اگر حجم ادرار از 

و هوایی گرم ، خیس کردن لباس و مرطوب نگه  کم آبی ) شدید شده که این وضعیت میتواند فرد را از پا در بیاورد. در شرایط آب

 .داشتن آن در پیشگیري از دهیدراسیون بسیار موثر است

لیتر آب از دست بدهد. اگر این مایعات از دست رفته  3ممکن است ظرف یک ساعت فعالیت شدید نزدیک به  در واقع یک سرباز 

 منفی روي کارایی افراد می گذارد. شدید و  اتکه اثر می شودجایگزین نشوند ، دهیدراسیون عارض 

 حینرا قبل،  یدنی هاي سالمسربازي و مشاغل مشابه فعالیت دارند ، لازم است که آب یا سایر نوشاگر جوانان در زمینه هایی همچون 

 از عملیات مصرف کنند.  پسو 

 آشامیده شود.قبل از هر گونه عملیات رزمی یک یا دو لیوان مایعات دو ساعت قبل از  شروع فعالیت  .1

 15 -20در طی هر گونه فعالیت نظامی، براي جایگزینی مایعات از دست رفته و اجتناب از گرماي بیش از حد بهتر است هر .2

شوند و حرارت مرکزي میلی لیتر مایعات نوشیده شود مایعات سرد بهتر است چرا که به سرعت جذب می 120–180دقیقه، 

 آورند. تر پایین می بدن را سریع
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. به ازاي بر استزیرا جبران کم آبی بدن زمان  پس از انجام فعالیت هاي نظامی نیز لازم است که مصرف مایعات ادامه یابد .3

 .سی آب مصرف شودسی 500کیلوگرم کاهش وزن لازم است حداقل  5/0هر 

با خوردن آب خالص سعی در برطرف دهد، نباید  آب بدن و افت حجم خون رخ می دادناز دست  در مواقع بروز گرمازدگی که در اثر

 .)گرم نمک به ازاي هر لیتر آب 9آب نمک است (  مایع جایگزین،بهترین  کند. ساختن کم آبی نمود چراکه کلیه آنرا دفع می

، در شود آب بدن می سبب دفع در مواردي که با کمبود جیره آب مواجه هستیم پروتئین غذا را باید کاهش دهیم چرا که پروتئین

 .جایگزینی کربوهیدرات به جاي پروتئین است ،ن مواقع بهترین روشای

خدمت یک سرباز نیز عامل مهم و تاثیر گذاري بر سلامت و آمادگی فرد است که این  جغرافیایی باید به این امر توجه داشت که محل

 به صورت زیر تقسیم بندي می شوند:مناطق  ،شرایط جويس شعاع قرار می دهد. بر اساشرایط آمادگی تغذیه فرد را نیز تحت ال

 آب و هواي گرم :مناطق با تغذیه در 

آب و غذاي کافی بستگی دارد.  نوشیدنبقا یافتن در مناطق گرم به عواملی همچون احتیاط دائمی، دوره هاي استراحت معقول و 

 : عبارتند ازعوامل کلیدي و مهم در تغذیه در مناطق گرم سیري 

وجود آب کافی می باشد. عدم تنظیم دوره هاي کاري و استراحت و نیز عدم  ،نیاز در مناطق گرم مهمترین دهیدراسیون : -1

هاي  بیماري ابتلا بهمایعات از دست رفته بدن می تواند موجبات کم آبی بدن را فراهم آورد. این امر احتمال  یجایگزین

 مناطق گرمسیري را افزایش می دهد.

می باشد که می تواند احتمال  ی، مشکل رایجمواد مغذيکافی عدم جذب  فی :کا مواد مغذي به میزانعدم جذب  -2

 مقداردرصد از  40 حدود را افزایش دهد. سربازان معمولا در هنگام عملیات میدانی گرمسیريدهیدراسیون و بیماري هاي 

ختی غذا، عدم توانایی معده عبارتند از: کاهش اشتها، یکنوا مواد مغذيغذاي خود را کاهش می دهند. دلایل جذب ناکافی 

در کارکرد کامل، کمبود آب، کمبود دوره هاي غذایی خاص، عدم وجود وقت کافی براي تهیه غذا، اضطراب مربوط به شرایط 

 اولسري (در موارد زخم یا التهاب معده)میدانی و رژیم هاي 
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 تغذیه در مناطق سرد :

عملیات موفق در مناطق سردسیر می باشد. غذا ها در پیشگیري از سرمازدگی نقش  تغذیه مناسب معمولا یکی از عوامل موثر در انجام

. عوامل کلیدي و مهم در روندبسیار مهمی ایفا می کنند، زیرا منبع اصلی تولید سوخت براي بدن و تولید گرماي بدن بشمار می 

 تغذیه در مناطق سردسیري عبارتند از :

ن آب و جیره هاي غذایی مناطق سرد موجبات کمبود جذب مایعات را در مشکلات مربوط به یخ زد دهیدراسیون : -1

مناطق عملیاتی داراي آب و هواي سرد فراهم می آورد. دهیدراسیون می تواند میزان اشتها را کاهش داده و باعث 

 خستگی  و کمبود انرژي گردد.

از  درصد 25تا  20اي آب و هواي سرد، تی دارنیاز به انرژي در میان  این قشر در مناطق عملیا نیاز به انرژي زیاد : -2

کالري مورد نیاز در آب و هواي گرم و داغ بیشتر است. عوامل چندي در این نیاز به کالري موثرند: پوشیدن لباس هاي 

سنگین براي مقابله با سردي هوا، تقلاي بیشتر براي عبور از برف و یا مناطق یخ زده، مکانیسم فیزیکی بدن و نیز 

 ش فعالیت بدنی براي حفظ گرماي بدن.          افرای

 تغذیه در مناطق مرتفع :

بدون خستگی مفرط، معمولا در شرایط  بایدسربازان معمولا به انجام حرکات تخصصی و سریع می پردازند، این تحرکات  ،در ارتفاعات

م غذایی مناسب جهت حفظ وزن بدن و سلامت در این حالات رژی خطرناك و سرماي شدید و با وجود کمبود اکسیژن انجام پذیرد.

عبارتند  مشکلات تغذیه اي مهم که در مناطق مرتفع ممکن است ایجاد شود است.جسمی و فکري از اهمیت فوق العاده اي برخوردار 

 از : 

بی از . این کاهش وزن بصورت ترکیپیدا می کنندتقریبا تمام افرادي که به ارتفاع می روند، کاهش وزن  کاهش وزن : -1

گرفته و در ارتفاعات بسیار زیاد، کاهش وزن، موجبات ناتوانی و معلولیت را فراهم می کاهش چربی و بافت بدنی صورت 

درصد از انرژي مورد نیاز براي انجام همان عملیات در ارتفاع برابر با سطح  50تا  15آورد. نیاز به انرژي در مناطق مرتفع 

 کالري در روز افزایش می یابد. 6000مناطق تا در این مورد نیاز رژي دریا بیشتر خواهد بود. میزان ان
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گرم کربوهیدرات می  400در مناطق مرتفع، شامل بهینه غذایی رژیم  کافی :عدم مصرف کربوهیدرات ها به اندازه  -2

ف غذاهاي داراي درصد انرژي مورد نیاز را تامین می کند. رسیدن به چنین میزانی، بدون توجه به مصر 70تا  60شود که 

 ، میسر نخواهد بود.مانند برنج، نان، سیب زمینی، ماکارونی و ...)(  کربوهیدرات زیاد

 ناشی از سرما: در مناطق مرتفع امکان بروز کم آبی بسیار بالا است. دهیدراسیون احتمال بروز بیماري هاي دهیدراسیون  -3

ار می دهد. نیاز بدن به آب در مناطق مرتفع بسیار زیاد می را در معرض خستگی و بی حوصلگی قر فردرا افزایش داده و 

این میزان به دلیل مصرف آب از طریق ریه ها در هواي سرد و خشک  .لیتر آب در روز نیاز دارد 4باشد و اغلب به بیش از 

 می باشد.

 تغذیه در مناطق جنگی

متی انسان گردیده و براي همه افراد در زندگی اهمیت اي در طول زندگی موجب سلاخوردن غذاي کافی و تامین نیازهاي تغذیه

هاي صحرایی به صورت هاي نظامی و در طول عملیاتهاي غذاخوري پادگاندر سرویسسربازان و افراد نظامی فراوانی دارد. غذاي 

ماموریت جایگزین غذا هاي نظامی موجود در طول گردد. در شرایط عملیاتی انتخاب غذا محدود شده و جیرهجیره غذایی عرضه می

 500-2000شود. تحقیقات نشان داده میزان دریافت انرژي در میادین عملیاتی در مقایسه با شرایط عادي(پادگان) حدود می

 کیلوکالري کاهش دارد که این امر منجر به کاهش وزن نظامیان و در نتیجه کاهش کارایی جسمی و فکري آنها خواهد شد.

 )Rationجیره (

 operationalدر یک روز است. جیره عملیاتی (سرباز ) مقدار سهم غذاي کافی براي یک Rationنظامی، جیره ( حدر اصطلا

Rationهاي عملیاتی، انتخاب یک هاي مورد استفاده در مناطق عملیاتی و جنگی است. براي جیره) یک اصطلاح کلی براي جیره

ها به شرایط لجستیکی و تاکتیکی، شرایط محیطی مصرف غذا، نوع ماموریت، وهجیره خاص یا یک نوع وعده غذایی براي افراد یا گر

 وضعیت دشمن، منطقه عملیات و شرایط زمانی بستگی دارد.

شود، مد  طراحی میسربازان به خصوص هنگامی که جیره جنگی انفرادي قابل قبولی براي  اهاي خاصی رباید ملاحظات و محدودیت

 ات عبارتند از:نظر قرار دهیم. این ملاحظ

: الگوي انتخاب جیره باید بر اساس پیشینه فرهنگی و مقبولیت اکثر نظامیان باشد. در طراحی جیره تمام قابلیت پذیرش همگانی -

 اي باید در نظر گرفته شود.مسائل مذهبی و منطقه
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. شوندیعا در نقاط دیگر دنیا مستقر ند و یا سرناست در نواحی مختلف جغرافیایی خدمت کممکن نیروهاي نظامی : محیط جهانی -

 49 تا -51هاي گسترده دمایی از در تمامی شرایط آب و هوایی در محدودهاستفاده  یتقابل داراي حمل ولذا جیره باید کاملا قابل 

 باشد.درجه سانتیگراد 

بندي جیره ربازان برسد، لذا بستهکند جیره به صورت هوایی به س: گاهی اوقات شرایط جنگی اقتضا میامکان حمل و نقل هوایی -

 باید طوري باشد که بتوان آن را با چتر یا حتی بدون چتر پایین انداخت.

تواند فضاي زیادي به حمل جیره اختصاص دهد. همچنین وزن جیره باید طوري باشد که : هیچ سربازي نمیوزن و حجم مناسب -

 هاي طولانی همراه ببرند.ه و در مسافتسربازان قادر باشند تعدادي از آنها را با خود داشت

 باشد.مان ماندگاري باید سه سال : حداقل زقابلیت ماندگاري بالا -

شود سربازان همیشه غذاي گرم براي خوردن داشته باشند. زیرا بیشتر مواقع زمان و فضاي : باعث میقابلیت گرم کردن خودکار -

 هم اینکه وقتی غذا گرم شد سربازان تمایل به صرف غذاي بیشتري دارند.مناسب براي گرم کردن جیره وجود ندارد. نکته م

ند که با استفاده از مواد ناي استفاده کد تا از جیره به عنوان نیروي فزایندهندارتمایل نیروهاي نظامی  :افزایش قدرت عملکرد -

و مقاومت نیروهاي جنگی را در طی ماموریت افزایش پایداري ، ها دهنده طبیعی غذا و تامین مقادیر کافی انرژي و ریزمغذيتشکیل

 دهد.

اي که قابلیت اي استفاده کند به گونهشدهاي کامل است که از اجزاي از پیش تعیین: از نظر غذایی جیره جیرهاجزاي  ترکیب -

 برخورداري از گستره وسیعی از غذاها با تعویض قسمت کوچکی از اجزاي جیره فراهم شود.

شوند که زمان تکرار برنامه غذایی بسیار کوتاه باشد. هاي پشتیبانی باعث میهاي موجود در سیستم: محدودیتد دلزدگیعدم ایجا -

و یا  دهالامکان دلزدگی از منو ایجاد نشبنابراین انتخاب اقلام فهرست غذایی باید با توجه به چرخه زمانی مناسب انجام پذیرد تا حتی

 به تاخیر بیفتد.

تاثیر اثرات بیولوژیکی و شیمیایی  هاي نظامی تحت: ممکن است جیرهاستفاده در تهدیدهاي شیمیایی و بیولوژیکی قابلیت -

 بندي شوند که در مقابل این تهدیدها مقاومت کنند.میادین جنگی قرار گیرند، بنابراین باید طوري بسته
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راحتی  بندي باید جذاب و بهونقل و ماندگاري تاثیر دارد، شکل بستهبندي روي قابلیت حمل: علاوه بر اینکه نوع بستهبندي بسته -

 قابل باز کردن باشد.

 هاي مصرفی در مناطق عملیاتیانواع جیره

ها با توجه به شرایط خاص مناطق عملیاتی و طول مدت عملیات جنگی طراحی انواع مختلفی از جیره فوق الذکر،با توجه به موارد 

 توضیح داده شده است. ادامه که در ستا شده

 12: عبارت است از یک جیره نظامی که در حال حاضر شامل آماده مصرف ) غذاي Meal Ready to Eat) MREجیره  .1

کیلوگرم وزن داشته و شامل  7/0اند. هر وعده غذایی بندي شدهباشد که تمامی این منوها در یک جعبه بستهمنوي غذایی می

اند و شامل مرغ پخته، برنج، اسپاگتی، میوه، بندي شدهغذایی فردي به صورت استریل بسته هايشش تا هشت جزء است. وعده

باشد که در یک ظرف کلوچه، پنیر، نوشیدنی، ادویه و تمامی اجزاي لازم از قبیل دستمال سفره، چاقو، چنگال، سینی و... می

کنند. همچنین کیلوکالري در روز فراهم می 3600مجموع  . این غذاها حجم کم و ماندگاري طولانی دارند و درستاجاسازي شده

 روز به عنوان تنها منبع حیاتی انرژي قابل استفاده هستند. 21تا 

شکل  هاي مستطیلاست که در قوطی Tها از نظر پشتیبانی جیرهترین نوع جیرهکامل :سینی )جیره Tray Ration) T جیره  .2

 Tهاياي تشکیل شده است. جیرهشوند. هر وعده غذا از غذاي اصلی، سبزي و دسر نشاستهقرار دارند و به راحتی گرم و آماده می

کند. در این نوع جیره یک صبحانه و یک فهرست غذاي شام و نهار غذاي گرم را براي حداقل پرسنل و تجهیزات فراهم می

 هاينظامی در بستهنفر  36... براي  ال، سینی وچهارده روزه در نظر گرفته شده و همه اجزاي لازم از قبیل دستمال، چاقو، چنگ

چون سینه مرغ، لازانیا، نان شیرینی شامل اقلامی در جیره سینی امریکا نهار آماده جاي داده شده است. غذاهاي اصلی شام و 

ات غذایی می جیره سینی در کشورما با توجه به عادمی باشد.  مانند محکم شده با پوشش رولگوشت چرخدار همراه با میوه

مانند سیب، موز،  تواند شامل گوشت مرغ ، برنج یا ماکارونی با گوشت چرخ کرده ، خرما یا حلوا بعنوان دسر و یک عدد میوه

 باشد.  پرتقال، نارنگی و ...

شدنی  فاسد نوعی غذاي پخته یا گرم است که نیاز به آشپزخانه صحرایی دارد. بیشتر اجزاي این جیره نیمه Bجیره گروه :Bجیره .3

فرسایی هاي صحرایی کار طاقتسازي این نوع غذاها در میادین با استفاده از آشپزخانههستند و نیازي به یخچال ندارند. آماده

 باشد.هاي لازم در امور آشپزي و آشپزخانه دارد. منوي این جیره ده روزه میاست که نیاز به مهارت
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هاي صحرایی که یخچال، محصولات منجمد و سرد در آن قابل تهیه باشد، انهنوعی جیره گروهی است که در آشپزخ :Aجیره .4

هاي دهنده زیاد بوده و برخی از آنها فاسدشدنی هستند، براي تهیه این غذا مهارتشود و از آنجا که کل مواد تشکیلآماده می

 باشد.ه روزه میقابل توجه در آشپزي و مدیریت خلاق و دقیق مورد نیاز است. منوي این جیره نیز د

اي از و یکسان بوده و مجموعه این جیره یک سیستم واحد ):Unitized Group Rationشده (جیره گروهی یکسان .5

باشد. این و اجزاي غذایی که سریعا قابل آماده کردن هستند، میT، جیرهB(منهاي اجزاي فاسد شدنی آن)، جیره Aهايجیره

اند و همه اجزاي هاي غذایی در شش ظرف به صورت واحد آماده شدهز گزینهمنوي غذایی دارد که هر یک ا 30جیره 

کند. این مجموعه پرسنل نظامی فراهم مینفر  100... را براي غذا دادن به  ها وها، ادویهها، دستمالدهنده، ظروف، سینیتشکیل

 کند. تغذیه گروهی را در مناطق نظامی و عملیاتی به مقدار کافی تامین می

اند و از غذایی هاي عملیاتی انفرادي هستند که براي آب و هواي سرد طراحی شدهنوعی جیره ):RCWیره آب و هواي سرد (ج .6

دیدگی و فساد غذا در نتیجه یخ زدن جلوگیري شود و به منظور نگه داشتن شوند تا از آسیبکه رطوبت پایینی دارند تشکیل می

 آب بدن، پروتئین و سدیم کمتري دارند.

 گردد؟انرژي مورد نیاز آنها تامین نمی و خورندچرا سربازان در شرایط عملیاتی کم می

شود سربازان وعده غذایی را اصلا نخورند یا کمتر بخورند. در مناطق عملیاتی معمولا سربازان عوامل زیادي وجود دارد که باعث می

ا بخورند. در این حالت آماده کردن یا خوردن غذا مشکل است. همچنین دار غذدار یا پوششهاي سقفاین فرصت را ندارند که در مکان

شود که سربازان استراحت کردن یا هاي اضافی همراه است، باعث میانتظارات فیزیکی در تمرینات نظامی از سربازان که با استرس

برد و وقت کمی قه عملیاتی نیز زمان زیادي میانجام ماموریت را بر خوردن غذا ترجیح دهند. فرآیند آرایش نیروها و انتقال به منط

 گذارد.براي سربازان جهت خوردن و آشامیدن باقی می

علاوه، کاهش علائم حسی در جیره سربازان نیز عامل مهمی در مصرف کم جیره است، زیرا این غذاها به علت شرایط خاص تولید به

 کند.کننده ایجاد میمصرف تنوع کمتري را از نظر حس چشایی و لامسه براي، و مصرف 

تریا، ظروف، نشستن پشت شود، یکسري عوامل دیگر مانند مکان غذاخوري، کافهعلاوه بر عوامل حسی که به غذا خوردن مربوط می

 بهره هستند.دهند و نظامیان از این عوامل بیمیز و غیره وجود دارند که غذا خوردن را تحت تاثیر قرار می
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 ؟شودرف اثر منفی بر روي عملکرد فیزیکی افراد دیده میدر چه سطوحی از مص

شود. کاهش وزن در مدت زمان کاهش مصرف غذا همراه با تداوم یا افزایش مصرف انرژي ذخیره شده بدن منجر به کاهش وزن می

 ترین راه براي ارزیابی کاهش مصرف است.مشخص ساده

 شود؟فراد دیده میدر چه سطوحی از مصرف اثر منفی روي عملکرد روانی ا

آید (مثل حافظه، استدلال، توجه، مراقبت، اي است که در آزمون رفتار فکري به دست میتعریف عملیاتی ما از عملکرد فکري نمره

 .العمل و محاسبه یا کدبندي اطلاعات)زمان انتخاب عکس

 از مطالعات میدانی انجام شده در این مورد نتایج زیر به دست آمده است: 

داري بر عملکرد فکري ایجاد گونه کاهش معنیروزه هیچ 45تا  10درصد یا کمتر در طول یک دوره  6ش وزن به میزان کاه .1

 کند.نمی

 روز اول افزایش دهد. 15تا  3درصد مقدار مورد نیاز ممکن است عملکرد فکري را در  75-90مصرف غذا در حدود  .2

خصوص هنگامی که دهد؛ بهکل قابل توجهی عملکرد فکري را کاهش میدرصد یا کمتر از مقدار مورد نیاز به ش 50مصرف  .3

 زایی همچون تمرینات شدید و محرومیت از خواب همراه باشد.با عوامل استرس

 ؟می توان داشتبراي افزایش مصرف جیره  يپیشنهادچه نظر گرفتن شرایط عملیاتی نظامی، با در 

آبی اولین گام براي دهد، نوشیدن مایعات کافی براي جلوگیري از کمخ میاز آنجا که مراحل دهیدراتاسیون بسیار سریع ر 

 شود. غلبه بر هر نوع کاهش عملکردي محسوب می

ها در مناطق عملیاتی با خوري بر عملکرد جسمی و فکري، باید مقدار مصرف جیرهبراي جلوگیري از اثرات احتمالی کم 

اید به فرماندهان و سربازان درخصوص میزان دریافت کافی در شرایط عملیاتی هاي گوناگون افزایش یابد. باستفاده از روش

 هاي لازم را داد.و تشریح ارتباط بین نخوردن غذاي کافی و سلامتی، آموزش

 جات استفاده کرد. ها و ادویهتوان از انواع افزودنیبراي بهبود طعم غذاهاي اصلی می 

 هاي قابل انعطاف تولید گرددبندياستفاده شود تا غذاهایی با بافت ثابت و در بسته هاباید از تکنولوژي روز در تولید جیره 

ها در اجزاي دیگر غذا تثبیت شوند؛ به طوري که در غذاهاي چرب حالت ماسیدگی هایی باید ابداع شود تا چربیشیوه 

 مشاهده نشود.
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ت، اما اختصاص زمان کافی براي صرف غذا مهم و اگرچه شرایط غذا خوردن در مناطق جنگی به راحتی قابل تغییر نیس  

حتی ضروري است و بهتر است تا جایی که از نظر تاکتیکی میسر است، سربازان به صورت گروهی غذا بخورند و در حین 

 وگو داشته باشند.صرف غذا فرصت گفت

ال باید تجهیزاتی براي گرم و آماده شود مقابله کرد؛ براي مثباید با عوارض محیطی که باعث کاهش قابلیت پذیرش غذا می 

 کردن غذا به صورت انفرادي ایجاد شود.

استفاده از روش ناخنک زدن باعث دریافت مقادیر اضافی انرژي خواهد شد. به عنوان مثال قرار دادن اقلام قابل حمل و   

 مایند.هاي مغذي در جیره که سربازان آن را در جیب گذاشته و حین عملیات استفاده ننوشیدنی

بندي با شرایط استتار جنگی ها باید جذاب باشد. از آنجا که گاه لازم است سطوح خارجی بستهبندي جیرهشکل و بسته 

گذاري در سطوح داخلی استفاده کرد تا ظاهري جذاب به غذا داده توان از برچسبهماهنگی داشته باشد، در این صورت می

 خارج کند.آن را از حالت یکنواختی  و
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 تغذیه دانشجویان

 دوران دانشجوییرکز بیشتر و موفقیت در آزمون ها در برخی نکات تغذیه اي براي داشتن تم

تحصیلی است،  ترمآمادگی قبل از رفتن به سر جلسه امتحانات، علاوه بر اینکه نیازمند آمادگی ذهنی و مطالعاتی قبل از آزمون و در 

ایت نکات آماده سازي بدنی و ذهنی براي مقابله با شرایط جسمی و روحی ویژه زمان آزمون نیز به تعداد دیگري از مهارت ها و رع

 نیازمند است.

 برخی توصیه هاي کلی براي برخورداري از بهترین شرایط و آمادگی ذهنی و جسمی در جلسات امتحان بشرح زیر است: 

رف غذا خودداري کنید و حداقل یک ساعت فاصله بین توصیه می شود از رفتن به سر جلسه امتحان بلافاصله پس از مص .1

زمان غذا خوردن و رفتن به سر جلسه آزمون فاصله بیندازید تا گردش خون فرصت کافی براي رساندن مواد و اکسیژن 

 لازم به مغز را براي زمان آزمون که بیشترین زمان نیاز مغز به گلوکز و اکسیژن را دارد داشته باشد.

 خودداري نمایید. ،مون از تلقین ها و تفکرات منفی در مورد نتیجه آزمون و توانایی هاي خودباید قبل از آز .2

 هرگز صبحانه خوردن را فراموش نکنید. مصرف صبحانه گلوکز مورد نیاز براي فعالیت مغز را تامین می کند. .3

 .براي داشتن خواب راحت شب قبل از امتحان یک لیوان شیر گرم قبل از خواب میل کنید .4

ساعت قبل از خواب پرهیز کنید و مصرف این مواد را در طول روز  6از مصرف قهوه، چاي یا نوشابه گازدار کولا از حدود  .5

 نیز به حداقل برسانید.

مصرف برخی مواد در میان وعده آخر شب قبل از امتحان به کاهش اضطراب و داشتن خواب راحت کمک می کند این  .6

 ا و محصولات سویا، موز، تخم مرغ، ماهی، گردو ، شیر و لبنیاتمواد عبارتند از: لوبیا، سوی

شود. براي پیشگیري ا ز این حالت در ایام امتحانات و قبل کم خونی سبب ایجاد بی حوصلگی ، خستگی و عدم تمرکز می  .7

و، بادام، فندق، ، خشکبار و انواع مغز ها ( گردحبوباتمرغ، ماهی، از آن از منابع غذایی حاوي آهن مانند گوشت، جگر، 

 پسته) استفاده کنید.

نان سبوس مرغ، یا سرشار از فیبر مانند تخمدر صبح روز امتحان به منظور افزایش کارایی مغز، از مواد سرشار از پروتئین  .8

ی خوردن مواد غذای  استفاده شودفرنی یا دار با پنیر و گوجه فرنگی یا خیار ، عدسی یا خوراك لوبیا ، حلیم ، شیربرنج 
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غذایی منابع ( شیر ، ماست ، پنیر) مرغ و لبنیات موثر است. تخم  نیز حاوي پروتنین و کلسیم در صبحانه در ایجاد آرامش

 خوبی براي تامین این مواد مغذي هستند.

کنند تا در طول امتحان آرام باشید. همچنین یا یک ظرف عدسی در روز امتحان کمک می خوردن نان و پنیر و گردو  .9

 هاي حاوي عسل در کاهش اضطراب بسیار موثر است.ن عسل و نوشیدنیخورد

و متعادل همراه با استراحت کافی و منظم داشته باشید. مصرف میوه و براي غلبه بر اضطراب و خستگی باید مواد مغذي  .10

 ار شما قرار می دهد.لازم براي غلبه بر خستگی را در اختیمواد ها وعده غذایی اصلی و یا میان وعده در سه  سبزي تازه 

 می شود.زیاد سبب ایجاد خستگی ، سردرد و اختلال در تمرکز حواسمصرف قند و شکر و مربا به مقدار  .11

در وعده صبحانه می تواند انرژي لازم و کافی براي زمان امتحان و پیشگیري بخصوص نان هاي سبوس دار  مصرف انواع نان .12

 از گرسنگی را فراهم کند.

 .تا با آرامش بیشتري غذا بخورید مطالعه غذا نخورید و براي این کار زمان خاصی را در نظر بگیرید در زمان کار یا .13

 اي مانند ماکارونی، برنج و نان به دلیل تاثیر در کیفیت خواب در شب امتحان مفید است.غذاهاي نشاسته مصرف .14

از موز و مقداري کشمش  می شودبخورند ، توصیه  توانند صبحانه مفصلکه اضطراب زیادي دارند و نمی براي دانشجویانی .15

 استفاده کنند. 

 .هستنددر کاهش اضطراب بسیار مفید  نیز ها از قبیل ریحان، نعنا، کاهو و سیببعضی از سبزيمصرف  .16

آجیل مغزدار از قبیل بادام، کشمش، فندق، گردو و نخودچی سرشار از منیزیم بوده و کمبود آن یکی از علل کاهش  .17

 ري است.یادگی

هاي گازدار در شب امتحان و انواع نوشیدنی، فست فودها ها، چیپس، نمک، تخمه، غذاهاي چرباز خوردن زیاد شیرینی .18

 .اختلال ایجاد می کنند. خواب راحتدر خودداري کنید زیرا 

ذایی و اختلالات هاي غدر ایام امتحان، بیشتر مواظب سلامت خود باشید تا در معرض سرماخوردگی، گرمازدگی، مسمومیت .19

 هضم قرار نگیرید و از خوردن غذا، بیرون از خانه جدا خودداري کنید. 

 غذاي خود را خوب بجوید و آرام میل کنید. .20

می توان دو ساعت پس از غذا  تا بیش از نیم ساعت پیش از غذا و یک. در طول روز (اما نه همراه غذا) آب کافی بیاشامید .21

 شود.غذا سبب اختلال هضم و ایجاد نفخ می همراه باها دنی. آشامیدن آب و نوشیآب نوشید

 . غذا خوردن زمان خاصی را در نظر بگیرید تا با آرامش بیشتري غذا بخورید در زمان کار یا مطالعه غذا نخورید و براي .22
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 تر میل کنید.صبحانه غذاي اصلی است، ناهار و شام را کمی مختصرتر بخورید اما صبحانه را کامل .23

 در موقع مطالعه از خوردن انواع تنقلات خودداري کنید. .24

 خورید، بهتر است آن را همراه گردو میل کنید.اگر در صبحانه پنیر می .25

 ماست و دوغ ترش، خواب آور است اما خوردن ماست شیرین اشکالی ندارد. .26

 رنگ مفید است.از خوردن قهوه و چاي پر رنگ، خودداري کنید ولی چاي کم .27

کنید، کمی استراحت کنید. انسان در موقع خستگی احتیاج به استراحت دارد نه محرك، بنابراین اس خستگی میاگر احس .28

 .شودمصرف قهوه به منظور بیدار ماندن توصیه نمی

 

 عوامل تقویت کننده حافظه: مهمترین

 مداومت در درس خواندن و تقویت عادت مطالعه منظم  .1

 ه سبب بهبود عملکرد مغز  می شودورزش منظم به ویژه از نوع هوازي ک .2

  مصرف عسل و کنجد در صبحانه .3

 و جوانه گندم  هویج، کرفس، شلغم پیاز، کلم، گل کاهو، نعناع، ریحان، اسفناج، مانند مصرف سبزي هایی .4

 مواد مغذي حاوي جد، و خشکبار به ویژه کشمش و مویز کهکن و ، گردودقاستفاده از مغزها و دانه هایی همچون پسته، بادام، فن .5

 بر تولید انرژي ، تمرکز مورد نیاز براي زمان امتحانات را ایجاد می کنند بوده و علاوه بسیار

و  شده جوطولانی مدت دانشاستفاده از تخم مرغ به ویژه به شکل آب پز در زمان صبحانه یا قبل از امتحان که سبب سیر شدن  .6

 از گرسنگی زودرس جلوگیري می کند.

 

 ضعیف کننده حافظه:عوامل تمهمترین

 بی خوابی در شب قبل از امتحان .1

 گرسنگی در زمان رفتن به جلسه امتحان .2

 انجام ورزش سنگین قبل از رفتن به جلسه امتحان .3

 پرخوري و مصرف غذاهاي سنگین و چرب قبل از رفتن به جلسه آزمون یا شب قبل از امتحان .4

 اضطراب و دلهره قبل یا زمان اجراي آزمون .5
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که سبب افت قند و آبنبات  ، ماءالشعیر، شکلات، نوشابه هاي گازدارشربت هاواد بسیار شیرین مانند آب میوه ها، استفاده از م .٦

گرسنگی زودرس می شوند و مصرف آنها در زمان قبل از امتحان خون در مدت کوتاهی پس از جذب آن در بدن شده و سبب 

 توصیه نمی شود
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 2فصل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : دومفصل 
ورهاي تغذیه اي ریسک فاکت

 بیماري هاي غیر واگیر
و مشکلات تغذیه اي در جوانان 
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 مقدمه:

میر بدلیل بیماري  موارد مرگ و %76ماري هاي غیر واگیر مهمترین علت مرگ و میر در جهان و ایران بشمار می رود. در کشور ما بی

همچون الگوي غذایی نامناسب  بیماري هاي قلبی عروقی، سرطانها ، دیابت و بیماري هاي مزمن تنفسی است واز جمله هاي غیرواگیر 

نوشابه هاي گازدارو نوشیدنی هاي شیرین ، مصرف زیاد قند ، نمک و چربی ، مصرف کم سبزي ومیوه مصرف بی رویه فست فودها ، 

 از مهمترین ریسک فاکتورهاي ابتلا به بیماري هاي غیر واگیر بشمار می رود.

ی و کنترل وزن سرطان هاي اصلی با اصلاح برنامه غذایی، تحرك بدن %39تا  27مرکز جهانی تحقیقات سرطان اعلام کرده است که 

 بدن قابل پیشگیري است.

 وزن اضافه و چاقی

و فست فودها  چرب غذایی مواد حد از بیش مصرف و کم تحرك و غذا مصرف در افراط ارث، قبیل از متعددي دلایل به درجوانان چاقی

 وزن اضافه بالاتر، و سال 18 بزرگسالان، میلیارد 1,9 از بیش ،2016 سال طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی درایجاد می شود. 

 بودند. چاق نفر میلیون 600 تعداد بیش از  این که از داشتند

 تعریف چاقی

 شود. در مى نمایان چربى حد از بیش ذخیره با که انرژى مصرفى، و دریافتى انرژى بین تعادل عدم از است عبارت چاقى کلى طور به

 بدن شود مى اشباع چربى هاى سلول که ذخایر وقتى و ندارد وجود معینى و محدود ظرفیت هیچ بدن در چربى براى تجمع حقیقت

 همین به. شوند مى خالى و پُر فقط بلکه شد، نخواهد کم گاه هیچ ها سلول تعداد و کند مى چربى سلول هاى تعداد افزایش به شروع

 کسى از است تر ساده خیلى است شده شباعا چربى از یعنى است، یافته افزایش هایش سلول ظرفیت فقط که شدن فردى لاغر دلیل

 در تجمع چربى و توزیع محل بلکه چاقى مقدار تنها نه که بدانید است جالب. است شده اضافه او بدن در چربى هاى سلول که تعداد

 . باشد می چاقى به وابسته هاى بیمارى به ابتلا خطر نندهک مشخص نیز بدن

و در گروه  7,5سال  18-24در گروه سنی چاقی توزیع  ،1395سال ) در STEPsهداشت (بررسی ملی در وزارت بطبق یکی از بررسی هاي 

 گزارش شده است. درصد  14,5سال این توزیع   25-34سنی 
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دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی و در هر دو  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال 

درصد اضافه وزن  17درصد لاغر و بیش از  13. حدود بودنددرصد) با توجه به توده بدنی از نظر وزن متناسب  3/59شجویان(اکثریت دان جنس،

  بودند.درصد دانشجویان نیز چاق  5. حدود شتنددا

 نمونه گروه دانشجویان شده بندي طبقه بدنی توده به مربوط توصیفی هاي یافته
 صددر تعداد بدنی نظرتوده از وضعیت

 12/8 11876 لاغر
 59/3 54817 متناسب

 17/1 15772 وزن اضافه
 4/8 4430 چاق
 6 5534 پاسخ بدون
کل جمع  92429 100 

 انواع چاقی 

 افراد این .می یابد بدن) تجمع مرکزي ناحیه (شکم در چربی عمده قسمت که سیب شکل به ) یاandroid( مردانه چاقی 

 .هستند عروقی قلبی هاي بیماري بالاخص ها بیماري عوارض رخط معرض در دیگر دسته از بیشتر

 می تجمع )ران و باسن در عمدتا( محیطی  هاي قسمت در چربی عمده قسمت که گلابی شکل به )gynoid( زنانه چاقی 

 .دارد همراه به را کمتري خطر مردانه نوع به نسبت، چربی توزیع نوع این .یابد

 

 چاقی و وزن اضافه پیامدهاي

عروقی، سکته هاي قلبی و مغزي، دیابت، انواع سرطان ها، مشکلات -افه وزن و چاقی یک عامل خطر براي ابتلا به بیماري هاي قلبیاض

 .می باشد بسیاري دیگر از بیماري هاي غیرواگیر دیگر مفصلی واستخوا نی، کبد چرب و

 دچار فیزیکی هاي فعالیت انجام در .برند می رنج دلیل بی و ودهبیه هاي ترس و پایین نفس به اعتماد از ،وزن اضافه دچار افراد اغلب

 شناختی روان و اجتماعی مشکلات این رسد می نظر دارند. به مشکلات جنسی شناختی، روان یا و فیزیکی دلایل به و بوده مشکل

 دهند. می آزار را عارضه این به مبتلا چاقی، افراد به مربوط جسمی مشکلات از بیش حتی
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 چاقی لعل

 علت.  باشد می ژن به مربوط مسائل از بدن ناشی وزن در طبیعی غیر تغییرات از درصد 52-70 بین : ژنتیکی عوامل   -1

 که نقش اذعان داشت باید کل در ولی است چاقی مرجع کتب و علمی منابع تفاوت ذکر شده حداکثر و حداقل طیف بالابودن

 در منسوبین را BMI بدنی توده نمایه همخوانی که مطالعات خانوادگی به وجهت با و است شده ثابت درچاقی ژنتیکی عوامل

 تحقیقات طبق .است انکار قابل غیر ژنتیکی اختلالات نقش است که رسیده اثبات به موضوع این است داده نشان اول درجه

 عدم یا و غذایی مواد کم تحرار اثر ، استراحت درحال پائین ساز سوخت و چون عواملی که است شده مشخص گرفته انجام

 توانند می سوخت عنوان قندي) به ها (مواد کربوهیدرات از براي استفاده بدن زیاد تمایل همراه به چربی کامل ساز و سوخت

 . دهند نشان را چاقی ژنتیکی زمینه

 دنیا چاقی در چشمگیر ایشافز سبب مستقیم غیر طور به انسان راحتی جهت در مختلف ابداعات و اختراعات زندگی ماشینی: - 2

دور، مایکروویو، افزایش زمان  راه از کنترل هاي دستگاه ظرفشویی، و لباسشوئی هاي ماشین برقی، پله آسانسور، اتومبیل،. است شده

 باز داشته است. تحرك از را انسان همگی ...تلفن همراه  و  تماشاي تلویزیون، استفاده بیش از حد از  کامپیوتر،

دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی و در هر دو  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392سال  طبق بررسی

تا  2درصد  31ند. حدود شتساعت در شبانه روز با ابزارهاي کامپیوتري سر و کار دا 4بیش از  دانشجویان از درصد 22بیش از  جنس 

درصد دانشجویان نیز اظهار نمودند که اصلاً از ابزارهاي کامپیوتري استفاده نمی  5/6. ساعت 2درصد کمتر از  39ساعت و بیش از  4

 کنند.

 دارید؟ کار و سر کامپیوتري ابزارهاي سایر یا کامپیوتر با ساعت چند معمولاً روز شبانه طول در

 درصد تعداد کامپیوتري ابزارهاي با کار
 22/1 20386 ساعت 4بیش از   
 31/3 28966 اعتدو تا چهار س  
 39/4 36441 کمتر از دو ساعت  

 6/1 5647 اصلا استفاده نمی کنم  
پاسخ بدون  989 1/1 
کل جمع  92429 100 
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در بیرون از خانه و در کل مصرف غذاهایی که  ها رستوران افزایش اشتیاق  به مصرف غذا در ه پر کالري،آماد غذاهاي دیگر طرف از 

، کیک  انواع بیسکویتتنقلات ( چیپس ، پفک ، شکلات ، .... )  عقند بالا مثل  انوارف تنقلات با چربی و افزایش مص ،دپخت می شو

 مصرف براي  عواملی هستند که زمینه را ، آبمیوه هاي صنعتی و ... ند نوشابه ها، افزایش مصرف نوشیدنی هاي شیرین مانو کلوچه

 اند. آورده فراهم کالري بیشتر

 دارد؟ جایگاهی چه شما غذایی رژیم در چیپس و کرده سرخ زمینی سیب آماده، غذاهاي

 درصد تعداد ها فود فست مصرف
 1/1 1023 تمام روزهاي هفته  
 18/9 17448 دو یا سه بار در هفته  

 53/6 49575 یک بار در هفته  
 25/2 23283 اصلا مصرف نمی کنم  

پاسخ بدون  1100 1/2 
کل جمع  92429 100 

 

دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392بررسی سال  طبق

 25درصد یک بار در هفته و  بیش از  53تمام روزهاي هفته از غذاهاي آماده ، بیش از  دانشجویان از درصد 1 و در هر دو جنس 

  ند.رددرصد نیز اصلاً مصرف نمی ک

کربوهیدرات) بالاتر  ، نمک و قند (چربی به سمت الگوي غذایی غربی که  حاوي تغییر الگوي غذایی ایرانی  غذایی :تغییر الگوي -3

هستند به خصوص در دو دهه بر پایه حبوبات  و فیبر کمتر  است، کاهش مصرف و استقبال کم از غذاهاي سنتی ایرانی که بیشتر

. البته  مطالعات  بسیاري نخوردن محسوب می شوند ر علل شیوع  اضافه وزن و چاقی اخیر  به دلیل کاهش دریافت فیبر نیز از دیگ

 ابت کرده اند.ثیکی از دلایل چاقی به عنوان صبحانه را 

کشور در مقاطع مختلف  دانشکده تحت پوشش/دانشگاه 74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال 

درصد نیز یک یا دو روز در هفته  15ند. حدود داصلا صبحانه نمی خور دانشجویان از درصد 5، حدود ستحصیلی و در هر دو جن

 ند.رددرصد نیز تمام روزهاي هفته صبحانه مصرف می ک 54ند و ردصبحانه مصرف  می ک
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 خورید؟ می صبحانه کامل وعده هفته در روز چند 
 درصد تعداد هفته طول در صبحانه مصرف

 4/8 4399 ی خورماصلا نم  
 14/7 13619 یک یا دو روز  
 25/6 23706 سه یا چهار روز  
 54 49871 تمام روزهاي هفته  

پاسخ بدون  834 /9 
کل جمع  92429 100 

 

 هاي کاهش هورمون سبب تیروئید غده کاري کم .شود می چاقی باعث آنها مکانیسم به توجه با ها بیماري از بسیاري : یماریهاب-4

ذخیره  آنها باعث شدن کم و دارند بدن در غذایی مواد ساز و سوخت در مهمی بسیار نقش ها هورمون این که شود می روئیديتی

 مفاصل بصورت و هاي استخوان بیماري عضلانی، -عصبی اختلالات چون دیگري بیماریهاي . شوند می چاقی نتیجه در و چربی سازي

 مردان ممکن در چه و در زنان چه جنسی هاي هورمون در اختلال .شوند می چاقی عثبا فعالیت کاهش طریق از و مستقیم غیر

 . دهند نشان چاقی با را خود عوارض از یکی و زده بهم را بدن متابولیکی تعادل است

 یا کورتون بارداري ضد داروهاي مثل باشد مستقیم است ممکن اثرات این دارند نقش وزن افزایش در داروها از بسیاري : داروها-5

 سبب بی تحرکی و آلودگی خواب ایجاد با که اضطراب ضد و افسردگی ضد داروهاي مثل باشد دارو از ناشی پیامدهاي اثر در یا و ها

 . شوند می انرژي مصرف در کاهش

 ین موضوعا و هستند تحرك کم معمولا برند می رنج روانی روحی مشکلات از که افرادي  : روانی مشکلات و عصبی اختلالات-6

همچنین استرس هاي ناشی از  . نماید می چندان دو را اثرات این مختلف داروهاي مصرف .شود می چاقی و وزن اضافه موجب خود

رادي که دچار چاقی و اضافه وزن هستند بیشتر در معرض ابتلا افنیز از عوامل دخیل در بروز اضافه وزن و چاقی  است.زندگی روزانه 

 ، کبد چرب و بیماري هاي قلبی و عروقی قرار دارند.انسولین و در نهایت دیابت نوع دو، مقاومت به بالا شارخونف به هیپرلیپیدمی،
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 چاقی و وزن اضافه تشخیص

 بدنی توده نمایه محاسبه 1.

 دورکمر محاسبه 2.

 باسن دور به کمر دور نسبت تعیین 3.

که به ) است BMI )body mass index اده از شاخص توده بدنیاستف تشخیص اضافه وزن و چاقی،ي یکی از بهترین روش ها

  :روش زیر محاسبه می شود

 

 BMI تفسیر و مفهوم عدد

 :به این ترتیب قابل تفسیر استعدد بدست آمده از فرمول بالا 

BMI است.کمبود وزن  هدندهنشان  18,5از  رکمت 

 BMI وزن مناسب است هدنده نشان  25تا  18,5بین. 

 BMI استاضافه وزن  هدنهدنشان  30تا  25 بین. 

 BMI نشان دهنده چاقی متوسط است 35تا  30بین. 

BMI   نشان دهنده چاقی شدید است 40تا  35بین. 

BMI   دنشان دهنده چاقی مفرط می باش 40بیشتر از. 

BMI   هاي سنیمناسب گروه: 

                                               22سال =  19-24 

 23سال =  25-34 

 23سال =  25-34 
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 :کمر دور اندازه
 سانتیمتر در 88 از کمربیش دور اندازه دورکمراست. اندازه تعیین عروقی قلبی هاي بیماري به خطر ابتلاء ارزیابی هاي راه از یکی

در حال حاضر در سیستم  .ودش می محسوب عروقی قلبی بیماري به ابتلاء براي خطري عامل مردان در سانتیمتر 102از  بیش و زنان

 سانتی متر (در هر دو جنس) تعریف می شود. 90چاقی شکمی به صورت دور کمر مساوي یا بیشتر از  بهداشتی و درمانی ایران 

 عملی و ساده یک روش هم کمر دور گیري هستند. اندازه چاقی عوارض خطر معرض در خاص بطور، اضافه شکمی چربی با چاق افراد

 معرض در و وزن اضافه افراد داراي تعیین براي شاخص این. است بدن چربی توده کل و شکمی چربی تعیین براي یبیتقر شاخص و

 .رود می بکار شکم در چربی تمرکزتوده علت به چاقی همراه هاي بیماري خطر

 بیماري قلبی به ابتلاء خطر زیابیار براي مناسبی شاخص دارند وزن اضافه یا طبیعی بدنی توده نمایه که افرادي در دورکمر اندازه

 .شود می محسوب عروقی

 :باسن دور به کمر دور نسبت

 در 0/ 8و در مردان یک از بیشتر است. نسبت شکمی چربی زیاد تجمع داراي بیماران تعیین براي بالینی روش یک نیز نسبت این

 است. شکم در اضافی چربی تجمع نشانه زنان

 این دو مشکل: جهت پیشگیري و کنترل اضافه وزن و چاقیبه توصیه هایی براي مبتلایان   

 غذا را به آرامی میل کنید. 

 بین  لقمه هاي غذا اندکی تامل کنید. 

 تعداد وعده هاي غذا در روز را افزایش دهید و حجم هر وعده را کم کنید. 

 هیچ یک از وعده ها به خصوص وعده صبحانه را هرگز حذف نکنید. 

 ف غذا در وعده هاي مختلف در هر روز داشته باشید.ساعت ثابتی براي صر 

اگر یک عدد گوجه فرنگی و یک عدد خیار متوسط در وعده صبحانه، بعنوان مثال،  مصرف کنید.واحد سبزي  5روزانه حداقل  

یک پیش دستی سبزي خوردن در وعده ناهار، یک پیش دستی سالاد شامل کاهو، هویج، خیار، گوجه فرنگی، کلم، گل 

واحد از گروه سبزي ها مصرف شده است. توصیه می شود  4شود، ، فلفل دلمه اي به دلخواه در وعده شام مصرف کلم

 .درصورت تمایل بیشتر مصرف کنند

 مصرف کنید.سبزي یا  ل یا همراه با غذا سالادقب 
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با ماست کم سسی که یا آب لیمو، آب نارنج، آب غوره بدون نمک همراه با روغن زیتون  سالاد را با چاشنی هایی مثل  

 . ، مصرف کنیدکنیدمی  تهیهآب لیمو یا آب نارنج و یا سرکه چرب، روغن زیتون، کمی 

 و در صورت تمایل به استفاده از سس هاي کم چرب استفاده کنید. ازمصرف سس مایونز و سس سالاد خودداري کنید 

که مصرف زیاد میوه هم بدلیل داشتن قند (فروکتوز)  داشته باشیبه یاد د واحد  از انواع میوه ها را مصرف کنید. 4تا  2روزانه  

 موجب اضافه وزن و چاقی می شود. 

 . میوه ها و سبزي ها را بیشتر به شکل خام مصرف کنید 

   .در رژیم هاي غذایی کاهش وزن نباید حذف شوند نان وغلات  

 ید.استفاده کنس دار تهیه شده اند نواع نان هایی که از آرد سبوااز   

 .، لپه و ماش در غذاها بیشتر استفاده کنیدانواع لوبیا عدس، نخود، لوبیا سفید، لوبیا قرمز، شامل از حبوبات 

 .جاي یک واحد گوشت می توانید یک لیوان حبوبات پخته مصرف کنیدب 

 .مصرف کنیدوزانه یک عدد تخم مرغ ر 

 مصرف قند و شکر را کاهش دهید. 

و  نعتی، مرباانواع شیرینی ها، شکلات، آب نبات، نوشابه ها، شربت ها و آب میوه هاي صغذاهاي حاوي قند و شکر مانند  

 کنید.عسل را محدود 

 به جاي گوشت قرمز از مرغ و ماکیان و به خصوص ماهی استفاده کنید. 

 بار در هفته از ماهی استفاده کنید 2حداقل  

 .واحد شیر و لبنیات کم چرب مصرف کنید 2-3روزانه  

 و پوست مرغ را که حاوي کلسترول زیادي است ، قبل از طبخ جداکنید.  جدا کنیداي آشکار گوشت را چربی ه 

 چرب، هاي درصد بیشتر باشد، گوشت 2,5اي، هر نوع ماست که چربی آن از از خوردن پنیرهاي خامه اي، ماست خامه  

نیمه جامد، روغن حیوانی، کره ، دنبه،  کرده، روغن جامد و سرخ زمینی سیب چرب، و شده سرخ پوست، غذاهاي با مرغ

خامه و سرشیر، شیرینی و کیک هاي خامه ایی، شکلات، آب نبات، دسرهاي شیرین، چیپس، بستنی بخصوص نوع سنتی 

ها، آب میوه هاي صنعتی که به آنها شکر قندي و شیرین مثل نوشابهآن، سس هاي سالاد چرب ،کله پاچه، نوشیدنی هاي 

 را بسیار محدود کنید. شعیر و شربت هاي شیریناضافه شده، ماءال
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، آجیل ، انواع مغزها مثل پسته، بادام ،گردو و فندق و زیتون، و همبرگر، پیتزا مصرف انواع ساندویچ، سوسیس، کالباس 

 کنسروي، مصرف نمک و غذاهاي شور را به حداقل ممکن برسانید ( حداکثر یک بار درماه)آماده و  غذاهاي

 دقیقه پیاده روي تند داشته باشید.  30 هر روز حداقل 

 استفاده کنید. براي افزایش فعالیت بدنی از وسایل نقلیه عمومی 

 وسیله نقلیه را دور از  محل کار خود پارك کنید. 

 از منزل بروید.به خارج براي پیاده روي و افزایش تحرك بدنی  در روزهاي تعطیل  

 ر استفاده کنید .از وسایلی که کنترل از راه دور دارند کمت 
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 دیابت
رود و یا در بدن از بین می انسولیندر بدن است. در این بیماري توانایی تولید هورمون متابولیکیک اختلال بیماري قندیادیابت

تواند عملکرد طبیعی خود را انجام دهد. نقش اصلی انسولین پایین آوردن انسولین تولیدي نمی لذابدن در برابر انسولین مقاوم شده و 

منجر که  پانکراسهاي بتا درنوع یک، تخریب سلول دیابت .استدو نوع  شیرین. دیابت کارهاي مختلف است و قند خون توسط ساز

که در نهایت ممکن است به تخریب  د داردو در نوع دو، مقاومت پیش رونده بدن به انسولین وجو می شودبه نقص تولید انسولین 

 تحرکی ، چاقی و کمژنتیکیمنجر شود. در دیابت نوع دو مشخص است که عوامل انسولینهاي بتاي پانکراس و نقص کامل تولیدسلول

  .مهمی در ابتلاي فرد دارندنقش و الگوي غذایی 

درصد است که شیوع آن در  9,46در ایران  زن و مرد مجموع هر دو جنس  شیوع دیابت در  1395 در سال step طبق آمار بررسی

 .درصد می باشد 4,5 مقداراین   25-34در گروه سنی و 2,5ساله  حدود  18-24وزیع درصد دیابت در جمعیت ت. شتر استزنان بی

هاي اصلی  کنترل وزن بدن و همچنین تنظیم زمان مصرف وعده، کنترل قند خون، کنترل چربی خون  ،افراد دیابتیاز درمان هدف  

با رعایت یک باید توجه داشت که  یر قند خون در افرادي است که دارو مصرف می کنند.ها به منظور پیشگیري از تغیو میان وعده

هاي قلبی  هاي کلیوي، فشارخون بالا و بیماري رژیم غذایی منظم می توان به پیشگیري و درمان عواقب مزمن دیابت مانند بیماري

 .عروقی کمک نمود

بیماري هاي  و 2در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع  هاي تغییر سبک زندگیاررعایت راهکدر صورت عدم  ،دیابت پیشافراد مبتلا به 

در این افراد در کاهش خطر موثر می و ...  بهبود رژیم غذایی، فعالیت بدنی، کنترل وزناستراتژي هایی نظیر  عروقی می باشند.-قلبی

 باشد.

 

 دیابت :دیابت و  پیشمعیار تشخیص 
 ساعت 8 بمدت آزمایشاین انجام از قبل فرداست لازمدیابت است.  پیشوش تشخیص دیابت و ، ر(FBS)ناشتا زمایش قند خون آ

 باشد: ناشتا

معنی آن  باشد، میلی گرم در دسی لیتر 125تا  100 بالاتر ازمساوي و در صورتی که با اندازه گیري قند پلاسما، مقدار آن  .1

 است. مبتلا نشده  دیابتهنوز به  امااست  2وع تلاء به دیابت نابر معرض ددیابت بوده و  پیشمبتلا به فرد ست که ا این
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در صورت . می باشددیابت  احتمالا فرد مبتلا به باشد بیشتر یا لیتر دسی در گرم میلی 126،پلاسماچنانچه میزان قند خون  .2

می مسجل دیابت  فرد بهء ابتلا،  لیتر دسی در میلی گرم 126بالاتر از مساوي و تکرار آزمایش و تکرار میزان قند خون 

  .دو آزمایش قند ناشتا در دو روز مختلف براي تایید دیابت ضروري می باشد ،طبق برنامه کشوري دیابت .شود

 بیماري انجام می شود. پیگیري کنترل، جهت بیماران مبتلا به دیابتدر   1 آزمایش  .3

 

 صیه هاي غذایی براي  مبتلایان به دیابتتو

 بیماران دیابتی باید از مصرف کدام مواد غذایی پرهیز نمایند؟

 پفک و غذاهاي کنسروي ، چیپس ، پنیر پیتزا  ،سوسیس  ,مواد غذایی با سدیم بالا  نظیر: غذاهاي شور، کالباس 

غذاهاي سرخ  ، کره، خامه، لبنیات پرچرب ظیر: مواد غذایی پر چرب حاوي کلسترول بالا و یا اسیدهاي چرب ترانس ن 

 و نیمه جامدگوشت هاي قرمز پرچرب و روغن جامد  ،شده

انواع بستنی و ها، نوشابه هاي گازدار،  شیرینیانواع  ، مربا،عسلقند و شکر،  مواد غذایی حاوي قندهاي ساده نظیر :  

 خرما یا توت ) ، شیره میوه ها ( شیره انگور یاآب میوه هاي تجاري، کیک ها 

 

 نماید؟فرد دیابتی باید کدام مواد غذایی را در رژیم غذایی خود بیشتر مصرف 

 تمامی سبزیجات به خصوص سبزیجات تیره رنگ و برگ دار 

 محدودیت و نه ممنوعیت.. . . در مورد میوه هاي خیلی شیرین مثل انگور ، خربزه ، انجیر ومصرف متعادل  انواع میوه ها 

 .رعایت شود

 ... انواع حبوبات مثل عدس ، نخود ، لوبیا ، لپه ، ماش و  

 نان هاي سبوس دار مانند: نان سنگک 

 و پنیر ساده و کم نمک بجاي پنیر خامه ايشیر و ماست کم چربی  

 روغن زیتون و گردو  

 ماهی و غذاهاي دریایی 
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 توصیه هایی براي کنترل بهتر قند خون:

 استفاده نمایید. در دفعات زیاد و کم حجم را غذا 

را و برنج قهوه اي، ماکارونی سبوس دار مصرف نان هاي سفید و برنج را کاهش داده و  نان هاي سبوس دار و حبوبات  

 جایگزین آنها کنید.

 را در روز مصرف کنید.واحد سبزي)  3واحد میوه و حداقل  2(حداقل  واحد از میوه ها و سبزي ها  5حداقل  

و سرخ شده و همچنین چربی هاي موجود در منابع غذائی حیوانی غذاهاي آماده  ،نیمه جامد و مصرف روغن هاي جامد 

 به اجتناب کنید.نبه و روغن دنو فراورده هاي آن) را کاهش دهید و از مصرف د (کره، خامه، گوشت قرمز

 شور و کنسرو شده را کاهش دهید.دریافت نمک (سدیم ) و غذاهاي  

 شکر، شکلات، نقل ، شیرینی ها و ...) را کاهش دهید.مصرف قندهاي ساده (قند و  

مواد غذایی تلخ "یا  "فرد دیابتی به هیچ وجه نباید برنج یا سیب زمینی یا میوه مصرف نماید"اینکه گفته می شود  

 یک باور غلط در میان جامعه می باشد و نباید بدان ها توجه نمود. "باعث کاهش قند خون  می شوند

 ساده است و مصرف آن باید محدود شود .عسل داراي قند  

مطابق هرم غذایی و با درنظر گرفتن جایگزین هاي آن در تنظیم به مقدار متعادل برنج دیابتی می توانند روزانه افراد  

مصرف برنج قهوه اي که سبوس بیشتري دارد مناسب تر مصرف نمایند. میزان مورد نیاز دریافت کربوهیدرات روزانه 

 است.

مطابق هرم غذایی و با درنظر گرفتن جایگزین هاي آن در تنظیم میزان به مقدار متعادل ابتی می تواند روزانه فرد دی 

 مصرف کنند.مورد نیاز دریافت میوه روزانه 

 د . یکنمصرف  ناسب با فصلتي مهااز انواع میوه  

کبات و سبزي هاي تازه) و ویتامین ( مر ، ویتامین و ...) و حبوبات (گوشت، غلات، لبنیات حاوي رويمنابع غذایی  

غذایی خود بگنجانید زیرا این مواد حساسیت به رژیم حد متعادل در را در  ( زردآلو، هلو، گوجه فرنگی و هویج)  

 .انسولین را افزایش می دهند
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       Hypertension عروقی و فشار خون بالا -ماري هاي قلبی بی

رود. به دنبال این افزایش فشار، قلب بالا می هاشریاندر  فشار خوناست که در آن  مزمن بیماري یک شار خون بالا یا پرفشاري خونف

فعالیت کند. فشار خون شامل دو مقیاس سیستولی و دیاستولی  یعیحالت طبخونی شدیدتر از  هايرگگردش خون در  باید براي حفظ

 .باشندیها مبین ضربان ماهیچه قلباست که وابسته به انقباض (سیستول) یا استراحت (دیاستول) 

-139میلی متر جیوه، پیش فشار خون بالا:  80روي  120کمتر از  در حالت استراحتسال و بالاتر، فشار خون طبیعی  18براي افراد 

 میلی متر جیوه و بیشتر درنظر گرفته می شود. 90روي  140و فشار خون بالا:  80-89روي  120

 کنترل استرس واصلاح الگوي تغذیه، کاهش وزن، همچون ا اصلاح شیوه زندگی ولویت ب، ابالا فشار خون پیش قابل ذکر است که در 

  .نه استفاده از قرص هاي کاهنده فشار خونمی باشد و  ...

درصد از مبتلایان به فشار خون از بیماري خود مطلع نیستند و بسیاري از بیماران به صورت تصادفی از فشار خون خود  50نزدیک به 

 شوند. با خبر می

 سطح چربی افزایش از  توانفعالیت بدنی منظم میانجام زندگی مانند کاهش چربی و نمک رژیم غذایی و  سبک ساده دربا تغییرات 

عروق کرونر هاي ها از جمله دیابت و بیماري احتمال بروز بسیاري از بیماريو پیشگیري کرد  فشارخونافزایش  و(کلسترول) خون 

تداوم سبک زندگی ناسالم در دوران جوانی، ممکن است اثرات فوري خود را در زندگی جوانان  .اهش دادرا کو انواع سرطان ها قلب 

 سال هاي آتی زندگی شود.در  این بیماري ها  سازظاهر نکند و زمینه 

درصد  5,5 سال 18-24میزان شیوع  فشار خون در گروه سنی ، 1395سال ) در STEPs مطالعهملی وزارت بهداشت ( هايطبق  بررسی 

 درصد  است. 8سال این میزان  25-34و در جمعیت 

 توصیه هاي کلی براي پیشگیري و کنترل بیماري هاي قلبی عروقی عبارتند از:

 ید.هاي مواد غذایی دقت کنهاي بستهبه میزان سدیم درج شده برروي برچسب، فشار خون بالا ابتلا به براي پیشگیري از 

پفک، چوب شور وسایر تنقلات پرنمک، از مغزها (بادام، پسته، فندق، گردو از نوع  ف چیپس ودرمیان وعده ها به جاي مصر 

 هستند استفاده کنید.داراي منیزیم که  )، ماست کم چرب، ذرت بدون نمک، انواع سبزي (کاهو، جعفري و..)و خامبونداده 

در افراد مبتلا به کلم ها سدیم زیادي دارند و  برخی سبزي ها مثل چغندر، هویج، کلم پیچ، اسفناج، کرفس، شلغم و انواع 

 مصرف شوند. فشار خون بالا باید بصورت محدود

بالا به نوع سبوس گرفته ویتامین  و غلات، نان و ماکارونی تهیه شده ازگندم کامل (سبوس دار) به دلیل داشتن فیبر مصرف 

 .ارجحیت دارند
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زردآلو، گوجه فرنگی، هندوانه، بویژه  بوبات و غلات که ازمنابع پتاسیم هستنددر برنامه غذایی روزانه از میوه ها، سبزي ها، ح 

 . کنیدبیشتر استفاده  ،موز، آب پرتقال و گریپ فروت منبع خوبی از پتاسیم هستند

 ینزیتون، روغن سویا یا کلزا را جایگزذرت، آفتابگردان، هاي گیاهی مایع مانند روغن  روغنو د یرا کاهش دهها مصرف روغن 

 .دینمایو نیمه جامد  انواع جامد

 ددهیدر برنامه غذایی روزانه کاهش  را لبنیات پر چرب) و گوشت قرمزمانند مصرف مواد غذایی حاوي اسید چرب اشباع ( 

 کنید.را جایگزین  )مرغ و ماهیسفید(گوشت و 

 جدا شود. کاملا، طبخباید قبل از  پوست مرغ حاوي مقدار زیادي چربی است و 

 .دیف نوشیدنی هاي کافئین دار مانند چاي و قهوه، اعتدال را رعایت کندر مصر 

از مصرف نمک در سر سفره اجتناب نمایید و به جاي آن از چاشنی هایی مانند سبزي هاي معطر تازه یا خشک مانند  

مصرف نمک استفاده  (نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و...) یا سیر، لیموترش تازه و آب نارنج براي بهبود طعم غذا و کاهش

 کنید.

 استفاده نمایید.خوري روغن زیتون همراه غذا یا سالاد روزانه یک قاشق سوپ 

رد سفید تهیه شده اند و فاقد سبوس هستند را مصرف آدویچی وبطور کلی نان هایی که با نان لواش، نان باگت، نان سان 

و سایر نان هایی که با آرد سبوس دار تهیه می شوند مثل  نان جو ونان سنگک  ،نظر میزان سبوساز  د. بهترین نان،نینک

 است. نان لواش سبوس دار 

 

 Dyslipidemia   اختلال چربی خون

ها در دو گروه عمده کلسترول و تري گلیسیرید شود. این چربیهاي لیپیدي موجود در جریان خون گفته میبه مولکول هاي خونچربی

 ساعت ناشتا باشد. 12ري چربی هاي خون، فرد باید در اندازه گی .شوندبندي میطبقه

یا میلی گرم در دسی لیتر  200کلسترول خون بالا به میزان میلی گرم در دسی لیتر می باشد و  200میزان طببیعی کلسترول خون 

ترول خون به دو کلس محسوب می شود.هاي قلبی عروقی از عوامل خطر بالاي بیماريکلسترول بالاي خون  .بیشتر اطلاق می شود

 تقسیم می شود. LDLو کلسترول بد یا  HDLدسته کلسترول خوب یا 

میلی گرم در دسی لیتر  150تري گلیسرید بالا به میزان میلی گرم در دسی لیتر می باشد و  150خون  تري گلیسریدمیزان طببیعی 

 و بالاتر اطلاق می شود. 
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کاهش وزن و فعالیت بدنی منظم با  قرار دارند. حاد ري هاي قلبی عروقی و پانکراتیتافراد مبتلا به تري گلیسرید بالا در معرض بیما

 درصد کاهش بدهد 30تا  20شدت متوسط می تواند تري گلیسرید را بین 

اختلال چربی خون می تواند ریشه وراژتی داشته باشد. همچنین افراط در مصرف چربی ها و کربوهیدرات ساده (مواد شیرین) می 

زمینه ساز افزایش کلسترول و تري گلیسرید خون شود. اصلاح الگوي مصرف و کنترل و پیشگیري از افزایش چربی هاي خون  تواند

در سال هاي جوانی ، در پیشگیري از چاقی، دیابت، فشار خون بالا، آرتریت و دردهاي استخوانی بدلیل افزایش وزن و بار حاصل بر 

 است. مفاصل در میانسالی و سالمندي موثر

 توصیه هاي زیر می تواند در بهبود الگوي تغذیه و پیشگیري و کنترل لیپیدهاي خونی موثر باشد:

 .و همچنین کاهش وزن می شود مصرف زیاد سبزي و میوه، غلات کامل، حبوبات و دانه ها باعث کاهش  

 .کاهش دهید، مصرف چربی هاي اشباع را   براي کاهش 

 .تقلیل دهیدو فست فودها  غذاهاي سرخ کردهتنقلات و از مصرف  پرهیز باچربی ترانس را  

 در حد  کالري بالا بایددرنظر داشته باشید که به دلیل البته  مغز دانه ها به کاهش کلسترول خون کمک می کند. 

 تعادل مصرف شوند.

هر حال به دلیل کالري بالا  می شود؛ اما به هاي غیر اشباع مانند کانولا، زیتون و آفتابگردان سبب کاهش  روغن 

 رعایت شود. در مصرف باید تعادل

 دهید.ماکیان را افزایش مرغ و مصرف گوشت قرمز را کاهش و مصرف ماهی و گوشت بدون چربی  

 از گوشت جدا کنید.را حتی الامکان ها  چربیتمام  مرغ و قبل از پخت پوست 

 .کنیدکبابی تهیه  ، بخارپز و یا تنوري واها را بجاي سرخ کردن، آب پزغذ 

 را قبل از سرو کردن جدا کنید.ها و آبگوشت  تچربی موجود در خورش 

 تا حد امکان روغن کتلت و کوکو را بعد از پخت بوسیله دستمال یا کاغذهاي جاذب روغن بگیرید. 

حتی با ، قرمز هاي فراوري شده مانند هات داگ، سوسیس،ژامبون، ناگت مرغ و گوشت تا حد امکان از مصرف گوشت 

 خود داري کنید.» کم چرب«عنوان 

می  بالایی هستند سبب کاهش تري گلیسرید خون و تنظیم  3ماهی هاي چرب مانند سالمون که حاوي امگا  

 شوند.

 می شود. و تري گلیسرید و افزایش  پروتئین سویا سبب کاهش  
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 هوه اي را افزایش دهید.مصرف سیب زمینی را کاهش و مصرف دانه ها و غلات کامل و برنج ق 

، کمک به کاهش فشار خون، کاهش خطر حملات  افزایش  ،و تري گلیسرید ، کمک به کاهش کلسترول براي 

 .وزن خود را کم کنید ،قلبی و سکته و کاهش فشار بر مفاصل و رباط ها

و کاهش  سبب افزایش ی، زیرا علاوه بر تهدید سلامت و آسیب به سیستم تنفس استعمال دخانیات را ترك کنید 

 .هاي قلبی عروقی و سکته می شود خطر بیماري

برنامه منظمی براي ورزش داشته باشید  لذا توصیه می شود می گردد و کاهش  ورزش کردن سبب افزایش  

 .بار در هفته) 4تا  3دقیقه ورزش مانند قدم زدن، شنا، دوچرخه سواري به تعداد  40(

 

 کاهش وزن

کاهش وزن در مدت زمان معیار شود. بدن منجر به کاهش وزن میدر ا افزایش مصرف انرژي ذخیره شده برف غذا همراه کاهش مص

 اختلالات خوردن، بی :عبارتند ازدلایل احتمالی کاهش وزن شایعترین براي ارزیابی کاهش مصرف است. شاخصترین ساده ،مشخص

 عصبی، پرخوري عصبی اشتهایی

 نختلالات خوردا

 حذف آن در که خودسرانه غذایی رژیم هاي گرفتن هستند.اختلات خوردن درصد جوانان گرفتار  20تا  10تخمین زده می شود که 

 داشت.  خواهد وجسمانی روانی وضعیت سوئی بر اثرات  دارد وجود ... یا غلات و نان گروه حذف مثلا غذایی هاي وعده

درصد  می باشد. این اختلال شامل بی اشتهایی  15تا  5دختران با میزان شیوع  اختلالات خوردن سومین بیماري مزمن رایج در

 عصبی و پرخوري عصبی است.

دانشگاه کشور در مقاطع مختلف تحصیلی و در هر دو  74وزارت علوم بر روي دانشجویان جدیدالورود در  1392طبق بررسی سال 

درصد دانشجویان  19درصد اشتهاي خود را کم عنوان نموده اند.  7و بیش از جنس،  اکثریت دانشجویان میزان اشتهاي خود را معمولی 

 هم  اشتهاي خود را زیاد اعلام کرده اند.
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 کنید؟ می ارزیابی چگونه را خود اشتهاي میزان

 درصد تعداد اشتها میزان
 19/1 17612 زیاد  
 72/4 66878 معمولی  
 7/3 6730 کم  

 1/3 1209 پاسخ بدون
 100 92429 لک جمع

 

 عصبی اشتهایی بی

 وزن به می خواهد نتیجه در و ندارد رضایت خود بدن فرم ذهنیِ تصویر از فرد  ( Anorexia Nervosa) یا عصبی اشتهایی بی در

 استفاده یا و عمدي همزمان استفراغ و اضافی ورزش طریق از را خود دفع و دهد می کاهش را انرژي دریافت پس .یابد دست کمتري

 را خود از مراقبت توانایی فرد که میکند ایجاد را وضعیتی روانی و فکري هاي آشفتگی .دهد می افزایش ها دیورتیک و ها مسهل از

 با سپس شده آغاز وزن دادن دست از پوشش براي با معمول طور به که سن به وزن کاهش ها بیماري این بالینی تظاهرات . ندارد

 در بیمار لذت عصبی، بی اشتهایی تقریب همیشگی به یافته یکشود.  می تبدیل لاغري براي تگیشیف و چاقی از ترس به سرعت

 می وزن دادن دست براي از شدید اضطراب و دلهره وزن موجب افزایش گونه هراست.  هیجانی و شخصی دلایل به کم وزن به رسیدن

 هاي خونریزي پتشی داراي و پوسته پوسته خشن، پوست .روید تنه می و صورت در کرك شبیه موهاي و است شایع مو ریزش شود.

 .شود می) پوست زیر مانند سکه

 عصبی اشتهایی بی تشخیص معیارهاي

 قد و سن براي طبیعی وزن حداقل داشتن نگه از امتناع   -

درصد کمتر  15برابر وزنی به که رشد دوران در وزن مناسب افزایش عدم یا و انتظار مورد وزن به نسبت % 15 مقدار به وزن کاهش  -

 از وزن مورد نظر منجر می شود

 لاغري وجود با چاقی احساس  :نبد  از غلط تصور    -

 وزن رونده پیش کاهش وجود با شدن چاق از شدیدي ترس   - 
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 متوالی ماهیانه عادت سه قطع حداقل  -

 .کند توجیه را وزن کاهش که جسمی بیماري وجود عدم  -

 درمان

 بیماران در کافی تغذیه .تغذیه طبیعی الگوي یک برقراري و طبیعی حدود به بدن اعمال و وزن بازگردان از :عبارتند درمان اهداف

 همکاري به نیاز باشد همراه با موفقیت اینکه براي غدا دادن و وزن ترمیم اما دارد حیاتی اهمیت هستند وزن کم شدت به که حادي

 داروهاي با درمان  .ي استضرور وزن طبیعی % 12 از بیش به بیمار وزن رسیدن بدن وزن مترمی جهت در گام اولین .دارد بیمار

با تجویز توسط  سیپروهپتادین اشتها مانند محرك داروهاي .مفید باشد افسرده بیماران براي است ممکن توسط پزشکافسردگی ضد

 باشد. مفید است ممکن پزشک نیز

 پرخوري عصبی

 مغذي مواد جدي کاهش معمول به طور به و شود می مشاهده نوجوانان و جوانان در بیشتر که است حالتی ر خوري عصبی یا بولیمیاپ

در این بیماري شخص به طور مکرر مقادیر زیادي از غذا را در زمانی گردد. نمی منجر شود می دیده عصبی اشتهایی بی در آنچه مانند

 .که اکثر مردم در مدت مشابه و تحت شرایط مشابه مصرف می کنندمحدود مصرف می کند که قطعا بیشتر از میزانی است 

 می استفراغ و پرخوري به هاییه دور در و دارند می نگه مطلوب حد به نزدیک را خود زنو موارد بیشتر در افراد مبتلا به این اختلال

 مبتلا افراد در بدن اندازه وجود این با .دارند است؛ ضروري بدن حیات براي که آنچه و غذا به منطقی نسبت غیر عقاید آنها .پردازند

 به مبتلا افراد با مقایسه در بدن اندازه( گیرد می قرار تاثیر تحت شود می دیده عصبی بی اشتهاییمبتلا به افراد  در که آنچه از کمتر

 .)کند می کمترتغییر عصبی اشتهایی بی

 :پرخوري عصبی تشخیص معیارهاي

 وزن و نبد شکل به افراطی توجه -

 پرخوري موقع در بلع قابل آسانی به و انرژي پر غذاي مصرف -

 پرخوري موقع در غذا مخفیانه مصرف -

 خواب ارادي ، استفراغ ایجاد شکم، درد شروع با یا دیگران حضور در پرخوري ختم -
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 ) ارادي( عمدي  استفراغ و مدر ملین، داروهاي ، سخت هاي رژیم با وزن کاهش براي مکرر هاي کوشش -

 کیلو گرم در دوره هاي پرخوري و امتناع از غذا 5/4نوسانات فراوان وزن به مقدار بیش از -

 پرخوري از پس گناه احساس یا افسردگی -

در این دوره هاي پر خوري، فرد از مواد شیرین ، پرکالري و نرم مثل کیک یا کلوچه استفاده می کند.بعضی بیماران بدون توجه به 

 عصبی پرخوري .قه به غذاهاي پر حجم دارند . غذاها مخفیانه و سریع خورده می شوند و گاهی خوب جویده نمی شوندمزه غذا علا

  پرخوري عصبی در دختران نسبت به پسران نسبت .افتد می اتفاق دارند اضافه وزن کمی یا و طبیعی وزن که جوانی زنان در بیشتر

پرخوري و رفتار جبرانی نا متناسب هر دو به طور متوسط . رسد می هم %50 به حتی جودانش دختران در آن شیوع و است  1 به  12

 درآنها بالا می باشد.  همچنین میزان اختلالات خلقی و اضطرابی.ماه روي می دهد 3حداقل هفته اي دو بار و به مدت 

زي ، استفراغ عمدي ، استفاده مکرر از مسهل یا براي جلوگیري از افزایش وزن ، به رفتارهاي جبرانی عودکننده اي نظیر پاکسافرد 

این استفراغ هاي بیش از حد منجر به .در صد ) می پردازند 20درصد) ، روزه گرفتن یا ورزش مفرط یا رژیمهاي سخت ( 80مدر( 

 بهم خوردن الکترولیت هاي خون همچون هیپوناترمی و هیپو کالمی می شود.

 درمان

 به کار رفتار ناسازگاري از آگاهی افزایش براي (Self- monitoring)  شخصی کنترل و موزشیآ اي تغذیه هاي روش از تلفیقی

 افسردگی ضد باید توجه داشت داروهاي  .شود می گماشته همت خوردن عادات و رفتار در تغییر جهت در آن از پس و شود می گرفته

 دارد. خاصی جایگاه بیماران این هم براي تجویز شده توسط پزشک

 

 

 

 

 

 

 



 

70 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : سومفصل 
 ورزش و  تغذیه، فعالیت بدنی
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 فعالیت بدنی

شود. بر حسب  گفته می فعالیت بدنیدارد  انرژي مصرفشده و نیاز به عضلات اسکلتی ایجاد  به هرگونه حرکت بدن که بوسیله

آن  بهکه در این فصل   می شودبندي  طبقهمیزان انرژي مصرف شده در ضمن فعالیت، فعالیت بدنی به انواع سبک، متوسط و شدید 

 .پرداخته می شود

به آمادگی جسمانی  بازي و سرگرمی، توانایی بیشتر، تندرستی و یا  با هدف که نوعی فعالیت بدنی سازماندهی شده است  ورزش

 و یا برنامه ریزي شده انجام می شود. مکرر، منظمحرکات  صورت

 قدرت، عالیت هاي بدنی لازم و مورد نیاز روزانه را بامجموعه اي از خصوصیات است که قابلیت و توانایی انجام ف آمادگی جسمانی 

 .ی بخشدمنشاط و شادابی بدون مواجهه با خستگی بی مورد، به فرد  هوشیاري،

درصد دانشجویان اصلاً فعالیت بدنی ندارند.  16حدود  بر روي دانشجویان جدیدالورود 92طبق آمار وزارت علوم براساس بررسی سال

در      STEPSملی    مطالعه  درصد نیز تمام روزهاي هفته فعالیت بدنی دارند. 12دو روز در هفته و حدود  درصد یک یا 43بیش از 

درصد از دختران داراي فعالیت بدنی کم  96درصد از پسران و  60سال،  24تا  18در گروه سنی نیز نشان داده است که  1395سال 

 )  برخوردار نیستندMET<600کافی (  بدنی از تحرك درصد 97رصد و دختران د 80سال، پسران  34تا  25داشته و در گروه سنی 

 دارید؟ بدنی فعالیت دقیقه سی مدت به حداقل روز چند هفته یک طول در

 درصد تعداد بدنی فعالیت

 15,8 14640 ندارم اصلاً

 43.6 40258 روز دو یا یک

 27.6 25488 روز چهار یا سه

 11.9 10976 هفته هاي روز تمام

 1.2 1067 پاسخ بدون

 100 92429 کل جمع
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 انواع فعالیت بدنی : 

هایی است که در طول  بر اساس نوع فعالیت ،هاي مختلف دسته بندي نموده اند. یک روش شایع کارشناسان، فعالیت بدنی را به روش

سرگرمی و تفریح تقسیم می کنند و فعالیت در  فعالیت بدنی در زمان کار، استراحت، :یک شبانه روز انجام می شود که به انواع کلی

،  دویدن مانند نرمش( فعالیت براي حفظ سلامتی و کارایی بدن - 2فعالیت ورزشی    - 1 گروهخود به سه  ،زمان سرگرمی وتفریحی

 .شوددیگر فعالیتها تقسیم می   - 3درجا، طناب زدن) و 

ش براي برنامه ریزي در سبک و شیوه زندگی در خصوص تأمین یا مصرف انرژي تلا ،گونه گروه بندي فعالیت بدنی هدف از این "اصولا

ژول و ،  کاراست. پزشکان یا کارشناسان تغذیه، فعالیت بدنی فرد را در طول یک روز مورد ارزیابی قرار می دهند. واحد مصرف انرژي 

ز کلمه کالري جهت تعیین میزان کسب انرژي (از طریق ژول می باشد. امروزه بیشتر ا 4,2معادل  "کالري می باشد هر کالري تقریبا

خوردن مواد غذایی و یا رساندن به بدن از طریق داخل عروقی ) و یا مصرف انرژي ( از طریق فعالیت بدنی یا متابولیسم بدن ) استفاده 

. تحقیقات ثابت کرده شودی م تعیینبراساس میزان انرژي مصرف شده در طی یک روز یا یک هفته  ت بدنی،می شود. میزان فعالی

هفته متوالی)  بیشتر باشد اثرات مفید آن بر  6است هر چه میزان انرژي مصرف شده در طول یک هفته (البته بطور منظم و حداقل 

 قلب و عروق بیشتر خواهد بود.

 بر حسب میزان شدت فعالیت بدنی به  سه گروه فعالیت بدنی سبک، متوسط و شدید تقسم می شود. 

و تغییري در ضربان قلب و تنفس  استفعالیت بدنی سبک فعالیتی است که شدت آن از شدت متوسط کمتر  لیت بدنی سبک:فعا

جارو برقی، ظرف  استفاده از منزل مانندبانوان در  فعالیت هاي روزانهبسیاري از  مانندمشاهده نشده و یا قابل احساس نمی باشد 

 شامل مطالعه و کار فکريدر پشت میز  دانشجویان و رمندانکا فعالیتو یا  ...شدن، اتو کشیدن و 

هر نوع فعالیت که منجر به افزایش  تعداد ضربان قلب و تنفس شود ولی تعداد و شدت تنفس آن  فعالیت بدنی  با شدت متوسط:

 .شودفعالیت با شدت متوسط تعریف می  ،که شخص نتواند صحبت کند نباشدقدر زیاد 

شدت فعالیت و تلاش براي انجام فعالیت از حالت قبل بیشتر بوده و در حین فعالیت شخص ر این نوع فعالیت، د فعالیت بدنی شدید:

که شخص  طوري به، صحبت کردن منقطع و با اشکال صورت می گیرد کند و بعلت نفس نفس زدن زیادراحتی نمی تواند صحبت ه ب

  کلمه را پشت سر هم ادا کند. 4یا  3قادر نیست بیش از  
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روش دیگر براي تعیین شدت فعالیت فیزیکی بدین ترتیب است که اگر میزان شدت فعالیت بدنی در حالت سکون و ایستاده را صفر 

براي فعالیت  8و  7درجه  براي شدت متوسط و 6و  5درجه  ،) در نظر بگیریم10و حدأکثر توانایی فرد براي فعالیت بدنی را ده (

 براي فعالیت بدنی بسیار شدید (طاقت فرسا ) و یا خیلی سنگین طبقه بندي می گردد.  10و  9رجه شدید در نظرگرفته می شود . د

 چه شدت و میزان فعالیت بدنی براي سلامت فرد مناسب و تأثیر مطلوب دارد ؟

  بالا به سال 18 از الغینب براي  فایده بیشترین ،بهداشت جهانی سازمان تأیید و معتبر علمی مراکز در آمده بعمل تحقیقات به توجه با

 ایام تمام در یا و هفته در بار 5 حداقل و منظم بطور دقیقه 30 روزانه بصورت متوسط شدت با بدنی فعالیت" عروقی، قلبیو مبتلا به 

 . است شده گزارش "هفته

همان اثرات مطلوب را خواهد  "نیز تقریبا در طول روز دقیقه اي ورزش  10دوره  3دقیقه ،  30روزانه در صورت عدم امکان توالی 

(مانند حرکاتی که باعث انقباض با  ورزش هاي مقاومتی و قدرتیباید براي ورزش هاي هوازي همراه با برنامه هاي ورزشی در  .داشت

 3تا  2شده و به میزان  عضلانی  –تقویت ساختمان اسکلتی قدرت عضله می شوند) نیز زمانی را اختصاص داد. این حرکات موجب 

با داشتن عضلات قوي و کارایی خوب، فشار بر  .جهت افزایش استقامت عضلات و انعطاف پذیري بدن مطلوب می باشد ،بار در هفته

هاي قدرتی عضلات بزرگ بدن شامل عضلات جلو و پشت ران و ساق همچنین عضلات  قلب و عروق نیز کمتر خواهد شد. در ورزش

ها و  صورت آگاهانه بمنظور افزایش قدرت آنها منقبض می شوند. افزایش تدریجی شدت فعالیتشانه اي و زیر بغل و بازو ب سینه اي،

به منظور گرم کردن و سرد کردن تدریجی بدن ضروري  ،قبل و بعد از انجام فعالیت ورزشیتمرینات کششی  "خصوصا ،نرمشانجام 

 است.

 اثرات مثبت فعالیت بدنی 

عالیت بدنی مناسب موجب تقویت عضلات، انبساط یا افزایش قطر عروق و ف قلب و عروق : اثرات مثبت بر سیستم .1

افزایش جریان خون حاوي اکسیژن و مواد غذایی در اندام ها و عضلات شده و درنتیجه باعث کارایی بهتر فرد در انجام 

سکته قلبی و مغزي  فعالیت ها و افزایش ظرفیت عملکردي شخص می شود.  به همین دلیل داراي اثرات پیشگیري کننده از

 و باعث افزایش طول عمر افراد می شود.

ورزش در سیستم گوارشی بدن، افزایش فعالیت بدنی مناسب و ترین اثرات شناخته شده :اثرات مثبت بر سیستم گوارشی .2

انجام ورزش منظم باعث پیشگیري از سرطان هاي روده بزرگ در دو جنس  است. مزمن یبوست از جلوگیريحرکات روده و 
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که حرکت مواد غذایی در دستگاه گوارش تسهیل شده و همین امر موجب می شود . چون فعالیت فیزیکی موجب می شود 

مواد  ضو رکتوم ) مدت زمان کمتري در معرمی شود که جدار مخاطی قسمت هاي انتهایی دستگاه گوارش (کولون 

داراي رادیکال هاي آزاد فراوان بوده و در طولانی مدت می توانند سرطان زا باشند،  "باقیمانده از عملیات هضم که معمولا

قرار گیرند. این مواد در دراز مدت می توانند موجب تغییرات بدخیمی یا سرطانی شدن سلول هاي دستگاه گوارش شوند. 

واحد میوه و سبزي را ضروري می دانند. میوه ها و  5وجود حداقل ه در تعریف رژیم غذایی سالم ه همین دلیل است کب

که شامل فیبر محلول و فیبر نامحلول است در پیشگیري از ابتلا به سرطان هاي دستگاه سبزي ها بعلت داشتن فیبر فراوان 

در مجراي گوارش  ،جذب یتقابل بعلت نداشتن دارد، در سبزي ها وجود گووارش نقش مهمی دارند. انواع فیبر نامحلول که

ایجاد حجم کرده و از این طریق موجب حرکات بهتر دستگاه گوارش شده و تسهیل کننده عملیات دفع می باشند. ورزش 

ثابت شده  و فعالیت بدنی هم از یبوست جلوگیري کرده و اثرات مفید آن  در پیشگیري از سرطان هاي دستگاه گوارش

 است.  

آرتروز، شایع ترین بیماري مفصلی در انسان است. :  عضلانی و تناسب بدن –اثرات مثبت بر روي دستگاه اسکلتی  -3

 . تحمل وزن اضافی مفاصل را فرسوده خواهد کرد.می شودمحسوب مفصل ران و زانو براي آرتروز  مهمی چاقی عامل خطر

داشته و  موجب کاهش  علائم آرتروز شامل درد هنگام حرکت، خشکی ملتهب بر فشار اضافی را از روي مفاصل کاهش وزن،

  صبحگاهی و احساس ضعف عضلانی و غیره می شود.

. زمانی که بین میزان انرژي درمان براي کاهش وزن است شیوهسالم بهترین  تغذیهدر کنار : فعالیت بدنی کافی و ورزش -4

از طریق انجام فعالیت هاي حیاتی بدن( شامل تنظیم کردن دماي بدن و یا دریافتی از طریق مصرف غذا و انرژي مصرفی 

تعادل برقرار  نباشد، شخص لاغر یا حرکات غیر ارادي دستگاه گوارش، قلب و عروق، غیره) و ورزش و فعالیت هاي ارادي 

می شود . از طرفی با افزایش چاق می شود. بنابراین با فعالیت بدنی منظم از انباشت انرژي بصورت چربی در بدن جلوگیري 

تناسب کمک به توده عضلانی، میزان متابولیسم پایه در بدن  افزایش یافته و این امر  موجب جلوگیري از افزایش وزن و 

 اندام می شود.

بدنی اضطراب با فعالیت افسردگی و م ئاند که علامطالعات زیادي نشان داده روانی: –اثرات مثبت در حالات روحی  -5

به همین سبب است که در ورزش هایی مانند پیاده روي سریع، یوگا و ورزش هاي رزمی و کوهنوردي  .یابندمیکاهش  منظم

کاهش استرس و بار عصبی را در خود احساس و تجربه می کنند. در ورزش و فعالیت بدنی منظم، شخص  "افراد عملا
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د. متعاقب آن نیز  با افزایش تونیسیته واگ (پاراسمپاتیک) آگاهانه و از روي میل و رغبت استرس را بر بدن تحمیل می کن

پایدار  آرامشاثرات ضد سمپاتیکی آن عارض شده و در دراز مدت موجب غلبه سیستم پاراسمپاتیک در بدن و ایجاد نوعی 

خواب، و معمول در شخص می کند. همچنین تحقیقات نشان داده است فعالیت بدنی منظم و ورزش موجب بهبود اختلالات 

 تسهیل در خواب رفتن و خواب آرامش بخش می شود. 

دلیل  بهاین مسئله  یابد.با افزایش سن، مصرف انرژي پایه کاهش می :سالمندي یا پیر شدن ةبه تأخیر انداختن پدید -6

داد.  توان با ورزش کاهشاین تغییرات در ترکیب بدن را می. عضلانی بدن و افزایش بافت چربی است ةاز دست دادن تود

و  هاي قلبی. همچنین از یبوست و بیماريدهدرا افزایش میمصرف انرژي پایه کند و را حفظ میعضلانی بدن  ةورزش تود

  .اندازدبه تأخیر میرا  سالمندي ةپدید اشاره شد و بدین ترتیببه آن کند که عروقی جلوگیري می

 

 میزان مطلوب فعالیت بدنی توصیه شده  از نظر مقدار مصرف انرژي

در قاعده هرم که بیشترین میزان صرف وقت  گرفته می شود.میزان فعالیت بدنی مطلوب افراد در طول هفته بصورت یک هرم در نظر 

که  می شود به انجام کارهاي روزمره با تشویق و الزام به فعالیت بدنی بیشتر اختصاص دارد . بطوري در طول روز یا هفته را شامل

توصیه می شود براي تغییر مکان به طبقات بجاي استفاده کردن از پله برقی یا آسانسور از پله استفاده شود و یا درصورت امکان از 

که در منزل باغچه دارند، شستن ماشین  هاي باغبانی براي کسانی روزانه، فعالیت دوچرخه براي رفت و آمد استفاده شود و پیاده روي

 ....و 

برخورداري از سلامت بیشتر می شود. در یک فعالیت بدنی بیشتر باشد به همان نسبت امکان  ،هرچه در طول روزهاي هفته بطور کلی

است که موجب افزایش تعداد ضربان قلب و تعداد تنفس می شود هاي ورزشی و برنامه ریزي شده هوازي  ، فعالیتسطح بالاتر از هرم

 30بار در هفته را شامل می شود. با توجه به فرصت و امکان کمتر  7تا  5دقیقه پیاده روي سریع به میزان  30که میزان  طوريه ب

هم در طول روز موجب اثرات  دقیقه اي 10 اشاره شد، سه دوره "ه روي سریع همچنان که قبلادقیقه پشت سر هم ورزش یا پیاد

گونه فعالیت ها که موجب افزایش ضربان قلب همراه با افزایش تعداد  این ،مفید آن بر سیستم قلب و عروق خواهد شد که در اصطلاح

 . نامیده می شوندفعالیت یا ورزش ایروبیک  ،منظور کسب اکسیژن بیشتر و شدت فعالیت متوسط می شوده تنفس ب
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هاي تفریحی است که در آنها کشش عضلات و همچنین میزان قدرت و استقامت عضلات بدن باید تآمین  ورزش م،هر در سطح سوم

 و یا بکار گرفته شود تا بدن همواره سلامتی و شادابی خویش را حفظ کند. 

 ،ه تحت کشش قرار نگیردکه عضل فشار و انقباض ذاتی بنام تونیسیته هستند. درصورتی یدر حالت طبیعی و معمول عضلات داراي نوع

تونیسیته موجود در عضلات موجب کوتاه شدن تدریجی عضلات و در اصطلاح عمومی و عام  موجب خشک شدن عضلات و مفاصل 

بار کشش عضلات در آخرین حد حرکت مفاصل می  می شوند. لذا یک رفتار بهداشتی جهت حفظ کارایی عضلات انجام حداقل دو

ثانیه در آخرین حد محور حرکتی مفصل، موجب کار کرد بهتر عضله و حرکت  30تا  10باشد. در خصوص کشش عضله به میزان 

داري مناسب وارد بر یک عضله به نسبت توانمندي عضله مق . براي تقویت عضلات، میزان بارشودمفاصل در محدوده حرکتی آنها می 

مرتبه آن بار یا وزنه را در تمام طول محور حرکتی مفصل عضله جابجا یا تکرار کند. با تداوم این کار  12تا  8است که شخص بتواند 

این مرحله به بعد میزان   ازسبک به  نظر می رسد.  "ظاهرا و می شودبتدریج عضله قوي  ،بار انقباض عضله پشت سرهم 12یعنی تا  

 درصد بیشتر می کنند که بدین ترتیب به مرور عضله قوي و قوي تر می شود.  10وزنه را به میزان بار یا سنگینی 
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، داردهاي این گروه   کمترین زمان صرف شده در طول هفته براي انواع فعالیت اختصاص بهبالاخره در قله یا نوك هرم فعالیتی که 

هاي بدون فعالیت بدنی مانند  با کامپیوتر و تفریحات کامپیوتري و یا سرگرمیتلویزیون، کار  تماشايهایی مانند  کم تحرکی یا فعالیت

 کثر دو ساعت در روز باشد. اها باید در کمترین مقدار و حد شطرنج و غیره  می باشد. اینگونه فعالیت

 

 ارتباط تغذیه و فعالیت بدنی

انرژي شیمیایی  حاويملکول هاي  متشکل ازغذایی  . موادشدانرژي بیشتري مصرف خواهد  شودبیشتري انجام  فعالیتچقدر  هر

چربی قابل جذب از روده وارد خون می شوند . خون وظیفه  و در دستگاه گوارش هضم شده و به صورت قند مصرف،هستند که پس از 

در نتیجه  اض و انبساطانقبهاي ماهیچه اي که قادر به  و ریه ها به سلولاکسیژن را به ترتیب از روده ها  حمل و نقل مواد غذایی و

. از  مجموع فیبرهاي عضلانی در نام دارندهاي عضلانی فیبر عضلانی  ها و بدن هستند را بر عهده دارد. سلول حرکت دادن استخوان

هاي عضلانی بیشتر باشد سلول باید انرژي بیشتري  دسته، عضله یا ماهیچه اسکلتی پدید می آید. هرچه میزان فعالیت سلول یک

 باشد مانند هنگامی که شخص مجبور است بار سنگینی را بلند کند و یا اینکهاگر فشار وارده بر عضلات زیاد  دیگر د؛ بعبارتیبسوزان

فعالیت می  "مداومت بر حرکت لازم است (مثل پاك کردن شیشه یا دیوار یا شستشوي اتومبیل که عضلات شانه، بازو و ساعدها مرتبا

زمان با سوختن این مواد در سلول ها، گرما نیز آزاد می شود. در نتیجه با فعالیت عضلانی  بدن گرم کنند)، انرژي مصرف شده و هم

عروق  قسمت هاي سطحی بدن گشاد شده و صورت بر افروخته یا  سرخ می  شود،می شود و براي اینکه گرماي اضافی از بدن دفع 

پدیده به راحتی قابل رؤیت می باشد. همچنین از طریق تعریق نیز  ن در افرادي که داراي پوست سفید می باشند ای "گردد. معمولا

 گرماي اضافی از بدن خارج می شود. 

در خصوص تناسب اندام و چاقی و لاغري، اگر میزان دریافت انرژي توسط مواد غذایی بیشتر از سوختن انرژي توسط فعالیت بدنی یا 

هاي بدن  هاي چربی در زیر پوست و در دیگر قسمت شده در بدن بصورت مولکولمتابولیسم و کارکرد بدن باشد، اضافه انرژي جذب 

و غذایی از طریق رژیم یا چاقی می شود و اگر این تعادل برعکس شود یعنی  سبب ایجادبصورت بافت چربی تجمع پیدا می کند و 

بدن مجبور  د،شتر از میزان انرژي دریافتی باشبا انجام فعالیت بدنی زیاد مصرف انرژي بییا و  داشته انرژي دریافتکم خوري کاهش 

 . کاهش وزن و تناسب اندام خواهد شد کاهش حجم چربی بدن و می شود که خود منجر بهبه استفاده از ذخایر انرژي خود 
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 ملاحظات کلی براي شروع ورزش یا فعالیت بدنی مناسب 

 . ورزشی داشته باشید هفته تمرین روز در 5د حداقل یسعی کن -1

هفته طول بکشد  8-12. این کار ممکن است یددقیقه در روز افزایش ده  60الی  30دقیقه تا 10روزي  رین خود را بتدریج ازتم -2

 .برسد بدن بتدریج  به سازگاريتا 

که پوست بتواند  هاي سبک و جاذب عرق (نخی یا کتانی) از لباس د.یلباس و کفش مناسب بپوشزمان انجام تمرینات ورزشی   -3

با فعالیت و گرم شدن  تا دیچند لایه لباس نازك بجاي یک لباس کلفت استفاده کن در سرما از د.یتنفس کند استفاده کن براحتی

 د. یبیشتر، امکان در آوردن لایه هاي بیرونی آن را داشته باش

داخل و پاشنه یکپارچه  نرم در "سانتیمتر پاشنه داشته باشد. کفش هاي ورزشی که داراي پاشنه نسبتا 3کفش بهتر است حداقل  -4

  و سقت در خارج می باشند بهترین گزینه می باشند

بدن را گرم کنید. یعنی حرکات ورزشی و سرعت قدم بر داشتن  "دقیقه اول) اصطلاحا 5ابتداي پیاده روي یا ورزش (  همیشه در -5

اي مصرف انرژي و اکسیژن بدست آورند. باید به تدریج افزایش یابد تا قلب، ریه ها و عضلات به تدریج هماهنگی لازم را بر

دقیقه قبل از اتمام ورزش نیز باید از شدت و سرعت ورزش کاست تا دستگاه هاي بدن براي دفع مواد زاید  10تا  5همچنین 

و از دردهاي عضلانی پس از ورزش  شده تولید شده در عضلات فرصت کافی داشته باشند بدین طریق ورزش باعث شادابی

ها، عضلات  را  به بافت شود. این کار مانع از ایجاد بی نظمی کار کردي قلب (آریتمی ) شده و با خون رسانی بهتر پیشگیري می

 ماده می کند.آبراي انجام کارهایی با شدت بیشتر 

هاي موجود براي فعالیت و زندگی پرتحرك، سعی کنید از هر فرصتی براي فعالیت بدنی  در زندگی شهري بعلت محدودیت -6

 استفاده کنید . دوستان یا اعضاي خانوادهشتر خصوصا همراه با بی

. در کنیدها اجتناب  بزرگراهو خیابان ها  در مجاورت از ورزش و فعالیت بدنی شدید ترافیک،ساعات هنگام آلودگی هوا و در در  -7

میایی و مضر موجود در هوا را به برابر معمول افزایش کارایی داشته و مواد شی 5هنگام فعالیت بدنی شدید، ریه ها و قلب تا 

 هاي باردار مضر است .  براي خانم "این امر خصوصا و خون منتقل می نمایند. ریه هاداخل 

 ورزش نکنید.درجه یا در زمان غذا خوردن  30درجه و هواي گرم بالاي  5در هواي سرد کمتر از  -8
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شود از  مستقیم باعث میمسیر د. پیاده روي در یروي کن پیاده اي به شکل دایره منطقه مشخصیدورتا دور ساختمان یا دور  -9

  ید.دور شو ورزششروع  محل

، امکان بویژه در افراد غیرورزشکار یک ساعت بیشتر ازي طولانی مدت و در ورزش هاد. نیهاي خیلی زیاد پرهیز ک از فعالیت -10

 .وجود داردآسیب به بدن 

بمنظور تداوم و تنظیم روزانه انجام در ساعات اولیه مکان نه و حتی الارا در پارك نزدیک خا هتر است فعالیت ورزشی خودب  -11

 دهید. 

سلامتی می  حفظ و نگهداريدر دسترس ترین و کم هزینه ترین فعالیت فیزیکی براي  پیاده روي در سطح صاف راحت ترین، -12

بجاي اتومبیل  ت و آمد با وسایل نقلیه عمومیباشد. به هر بهانه اي زمینه را براي پرداختن به این کار ( مانند رفتن به خرید، رف

 ، پیاده شدن یکی دو ایستگاه قبل از رسیدن به مقصد و غیره)  را براي خود فراهم آورید .شخصی

قدم درطول   10 000منظور برخورداري از فواید فعالیت فیزیکی مؤثر باید بطور متوسط ه یک شخص جوان و بزرگسال سالم ب -13

هاي پیموده شده توسط فرد وسیله اي بنام پدومتر یا قدم  بمنظور پایش این مقدار یا ارزیابی میزان قدم یک شبانه روز بردارد

هاي تحتانی  نصف تا یک سوم  یک موبایل معمولی بوده و بر روي کمر در بالاي یکی از اندام "شمار (که از نظراندازه و وزن تقریبا

 می تواند بسیار کمک کننده باشد. بر روي تلفن همراه و یا نرم افزارهاي قابل نصب قرار می گیرد) 

پایداري در کسب عادات و  یکی از عوامل تثبیت و "هاي گروهی و دسته جمعی معمولا از آن جهت که شرکت در فعالیت -14

 شها و یا برنامه هاي فدراسیون هاي ورز هاي ورزشی گروهی در پارك لذا شرکت در فعالیت ،رفتارهاي اجتماعی می باشد

 همگانی می تواند در انجام فعالیت بدنی بیشتر کمک کننده باشد.

در صورت عدم امکان شرکت در فعالیت هاي گروهی، سی دي هاي آموزشی ورزش هاي ایروبیک تأیید شده نیز  می تواند وسیله  -15

اران ) نسبت به انجام خوبی براي آموزش و القاء نگرش مثبت ( با دیدن چهره هاي خندان و احساس شادي و نشاط در ورزشک

 فعالیت بدنی بیشتر و ورزش باشد. 

کنید حدأقل دو بار در حد امکان مفاصل خود را در تمام طول دامنه حرکتی به حرکت در آورید. در طول شبانه روز سعی  -16

قسمت هاي بدینوسیله با کشش ملایم عضلات هر بخش، با تسهیل جریان خون در مویرگ ها اکسیژن و مواد غذایی بیشتر به 

مختلف عضله رسانده شده،  بدین گونه احساس نشاط و شادابی خواهید کرد. در طول روز بعلت عدم نیاز به انقباض عضله در 



 

80 
 

با و در حالت کولاپس موقت و یا عدم خونگیري نسبی بوده  "زوایاي خاصی از  دامنه حرکتی مفصل، مویرگ هاي مربوطه بعضا

 کشش ملایم فعال می شوند. 

   ورزش

 :ها به طور کلی به دو دسته هوازي و غیر هوازي تقسیم بندي می شوند ورزش

  هوازي: ورزش هاي

که حساب شده و تحت نظر پزشک  در صورتیکه توانائی عملکرد و تناسب قلبی عروقی را بهبود می بخشد و  استدنی ب فعالیتنوعی 

 طولانی هستند "اي هوازي فعالیت هاي با شدت متوسط و مدت نسبتاکند. فعالیت ه قلبی را کمبیماري نشانه هاي باشد می تواند 

زیرا انرژي مورد نیاز  مصرف اکسیژن توسط عضلات بدن است نیاز بهاجراي آن براي  که گروه هاي عضلانی بزرگ را فعال می کنند و

طناب زدن، پیاده  اي هوازي شامل دویدن،از طریق سیستم هوازي تامین می شود. نمونه  فعالیت ه "عمدتا ى این نوع فعالیت ها ،ابر

 . استدوچرخه سواري با سرعت کم و متوسط  دو آرام و، روي تند، شنا

در عین حال سرعت ضربان قلب  و طولانی انجام داد "در حدي است که می توان آن ها را به مدت نسبتاشدت این گروه از فعالیت ها 

مثل پیاده روي  ،یا شیوه زندگی که شدت متوسطی دارند انجام شده در طول روز ي فعالیت ها دهند. میرا به نحو بارزي افزایش 

از  ،مقداري از راه تا محل کارپیاده رفتن و یا  آسانسور استفاده از بالارفتن از پله ها بجاي ،و موتور بجاي رانندگی یا استفاده از ماشین

دقیقه باشند موجب اثرات مفید بر روي قلب و عروق و دیگر  10بیشتر از و اگر از نظر تداوم فعالیت نوع فعالیت هاي هوازي هستند 

دویدن یا دوچرخه ، فعالیت هاي شدید تر مانند طناب زدناعضاء بدن و در قالب فعالیتهاي هوازي یا ایروبیک قلمداد می شوند.  

ماران مبتلا به نارسایی قلبی نباید شدت فعالیت اما توجه کنید که در بی .از نوع هوازي فعال هستنددر سراشیبی به سمت بالا سواري 

  .ها زیاد باشد

 :دو دسته تمرینات ورزشی شامل تمرینات مقاومتی و تمرینات استقامتی قرار می گیرند ،ورزش هاي هوازي مجموعهدر زیر 

و ( تیاسکل عضلات که است تمرین از شکل هر مقاومتی، تمرین:  )Resistance Training( تمرینات مقاومتی .1

شامل فعالیت هاي ورزشی  وزنهمعمولاً تمرینات با .کندمی انقباض به وادار را) …و هاریه قلب، مانند ارادي غیر عضلات نه

متی از کاهش توده عضله اسکلتی و عملکرد آن جلوگیري باشد. تمرین مقاودر برابر یک مقاومت، جهت افزایش قدرت می
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تمرینات  .تواند تأثیرات مثبتی در پیشگیري از کاهش قدرت و حجم عضلات ناشی از افزایش سن داشته باشد کند، و می می

 .می شودهاي عضله و درنتیجه هایپرتروفی و به دنبال آن افزایش قدرت عضله  مقاومتی منجر به افزایش پروتئین

دقیقه و کمتر  5 تر ازهاي ورزشی بالا استقامتی به فعالیت تمرین: ) Endurance training( تمرینات استقامتی .2

دقیقه) تا  6سواري (در حدود قایقهاي همانند رقابت ورزشیفعالیت هاي اي از طیف گسترده و می شود گفتهساعت  4از 

گیرد. گرچه ساعت) را در برمی 4سواري (در حدود ساعت) و حتی برخی از مسابقات دوچرخه 3–2دو ماراتون (در حدود 

 .گرددسیستم هوازي تأمین می از طریقها غالباً در آنانرژي  مدت این رویدادها متفاوت است، اما منابع تولید

. براي حفظ تندرستی و شودساعت انجام  48هاي مقاومتی و استقامتی  دو بار در هفته حداقل با فاصله ورزش  توصیه می شود

حرکت براي ماهیچه هاي بزرگ بدن مانند انقباض عضلات سینه، شانه و بازو، ساعد، پشت و جلوي  10کسب سلامتی حداقل 

بدنی ). میزان مطلوب بار یا فشاري که براي یک عضله در  ران و ساق پا، حداقل دو بار در هفته کافی است (طبق هرم فعالیت

مرتبه، مفصل مرتبط با آن عضله را  12تا  8نظر گرفته می شود عبارت است از مقاومتی که عضله بتواند بصورت پشت سر هم 

 در حد کامل دامنه حرکتی جابجا کند تا به مرحله خستگی برسد. 

  :غیر هوازي ورزش هاي 

تند که جهت مصرف انرژي، اکسیژن دخیل نمی باشد. بدلیل عدم فرصت کافی براي تداخل اکسیژن در فرایند تولید هایی هس فعالیت

انرژي، پس از انجام فعالیت بعلت واکنش انجام شده بدون حضور اکسیژن در محیط سلول و عضله، اسید لاکتیک تجمع پیدا می کند. 

هایی که احتیاج به سرعت عمل و  در فعالیت "اد موجب درد می گردد. معمولااین ماده موجب خستگی عضله و در صورت تجمع زی

 ها، پرش وزنه)، نیزه، (مثل دیسک، اه همانند انواع پرتابهایی  واکنش سریع است این مسیر تولید انرژي بکار گرفته می شود. ورزش

دقیقه ماکزیمم کارایی وجود  3تا  2اي یا حدآکثر  به صورت لحظه نیاز به قدرت عضله می باشد و "که مشخصا وزنه برداري کشتی و

 د.به مصرف اکسیژن وابسته نیستنهاي غیر هوازي تقسیم بندي می شوند که  ها با فعالیت دارد در گروه ورزش

مدت درصد از مسیر بی هوازي تامین می گردد. اما با افزایش  50درصد انرژي از مسیر هوازي و  50ثانیه  120تا  90در کل پس از 

درصد است که در دقیقه  90سهم مسیر بی هوازي  ،ثانیه پس از شروع ورزش 10به عنوان مثال  سهم هوازي بیشتر می شود. ،ورزش

 درصد کاهش می یابد. 1به  ،ورزش 120
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 ورزشدر شدت هاي مختلف انرژي منابع تامین کننده 

سه سیستم متابولیکی انرژي مورد نیاز براي انقباض عضله هستند. ها همه منابع احتمالی سوخت ها و کربوهیدراتها، چربیپروتئین

نمایند که یکی از آنها نیازمند اکسیژن (فسفریلاسیون اکسیداتیو یا متابولیسم هوازي) و دو مسیر دیگر غیر وابسته بدن را تأمین می

. رجحان یکی از سیستم ها بر دیگري  بستگی به اکسیژن (کراتین فسفات و گلیکولیز بی هوازي یا متابولیسم غیرهوازي) می باشند

 به مدت، شدت و نوع فعالیت فیزیکی دارد.

یابد، اسیدلاکتیک در زمانی که ورزش با شدت بیشتر از توانائی بدن براي تأمین اکسیژن و تبدیل اسید لاکتیک به سوخت ادامه می

 گردد. ک تداخل کرده و منجر به خستگی میدهد که با عمل آنزیماتیرا به قدري کاهش می pHخون تجمع یافته و 

. این تبدیل شدن به می شودگردد یا اینکه به گلیکوژن تبدیل اسیدلاکتیک در نهایت در عضله، کبد یا مغز به انرژي تبدیل می

بد یا مغز به گیرد.اسیدلاکتیک در نهایت در عضله، کگلیکوژن در کبد و تا حدودي در عضله مخصوصاً در میان ورزشکاران صورت می

 . می شود ذخیرهگلیکوژن صورت یا به  شدهانرژي تبدیل 

 
 مسیر هوازي

 
اکسیژن مورد تامین براي  ،عروقی به منظور تامین گردش خون کافی-عملکرد دستگاه قلبی ،در زمان شروع ورزش و نیز در ادامه آن

 .استوابسته  ورزشکار ینتمر و مادگی، آکننده محسوب می گردد که بسیار به سطح تطابق تعیینعوامل  ونیاز جز

  شدت ورزش

هاي با شدت بیشتر و زمان توسط عضلات منقبض شونده دارد. ورزش مورد استفاده اي در تعیین نوع سوختشدت ورزش اهمیت ویژه

هاي حرکات تند و هاي خوبی از فعالیتهائی نظیر بسکتبال، فوتبال و شنا مثالمتکی هستند. ورزش ATPکمتر بر تولید غیرهوازي 

 سریع می باشند. 

، هاکی، ژیمناستیک، دوچرخه سواري و شناي تفریحی در حدود نصف  Joggingهائی نظیر هاي با شدت متوسط یا ورزشدر ورزش

، درحالی که نصف دیگر از گلوکز خون و اسیدهاي چرب ناشی می شوداز تجزیه هوازي گلیکوژن عضلانی تأمین  ،انرژي مورد نیاز

 گردد.می

نمایند، لذا سهم هاي با شدت متوسط به پائین نظیر پیاده روي، تقریباً به طور کامل از مسیر هوازي انرژي خود را تأمین میورزش

تواند تجزیه گردد در گردد. به دلیل اینکه چربی براي تأمین انرژي سریعاً نمیبراي تولید انرژي از چربی ناشی می ATPبیشتري از 
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  در جریان ورزش با شدت بالا نیستند. ATPهاي چرب قادر به تأمین نتیجه، اسید

 و ریز مغذي ها: ها میزان نیاز به درشت مغذي

 ها به شرح زیر است: درشت مغذيبه صورت کلی دریک برنامه ورزش عمومی سهم 

 ها، درصد کالري از کربوهیدرات 55تا  45 

 ،پروتئیناز درصد  15تا  10 

 ی درصد از چرب 35تا  25  

شدت و طول مدت زمان  سرعت متابولیسم پایه و نوع، دفعات، قد، سن، جنس، بر اساس وزن، مواد مغذيمیزان نیاز به انرژي و 

تاریخچه اختلالات خوردن، وضعیت هورمونی و محیطی مانند سرما، گرما و عرض  ،رژیم معمول، تاریخچه رژیمی فعالیت ورزشی،

ها به عنوان مدنظر قرار گیرد. با طولانی شدن زمان ورزش، سهم چربی دزا نیز بایمغذي انرژي سهم موادجغرافیایی متغیر می باشد.

ي به عنوان منبع انرژي بیشتر می شود. عکس این مطالب براي ورزش شدید صادق است. با افزایش شدت ورزش، بدن بطور فراینده

 گرددها متکی میمنبع سوخت خود به کربوهیدرات
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 اي تغذیه اي ورزشکاراننیازه

 انرژي

یک جزء بسیار مهم براي موفقیت در تمرینات و مسابقات ورزشی اطمینان از دریافت انرژي کافی براي تامین انرژي مصرفی و حفظ 

 قدرت، تحمل توده عضلانی و سلامتی عمومی ورزشکار می باشد.

متابولیسم پایه و نوع، دفعات، شدت و طول مدت زمان فعالیت  سرعت جنس، سن، اساس وزن، قد،بر مواد مغذي  ومیزان نیاز انرژي 

ورزشی، رژیم معمول، تاریخچه رژیمی، تاریخچه اختلالات خوردن، وضعیت هورمونی و محیطی مانند سرما، گرما و عرض جغرافیایی 

 متغیر می باشد.

کنند عموماً قادر به تأمین هفته) شرکت می دقیقه در روز سه بار در 30-40کسانی که در یک برنامه آمادگی جسمانی معمولی (

 کیلوکالري در روز هستند.  1800-2400یا  2500-3500یک رژیم طبیعی  رعایتاي خود با احتیاجات تغذیه

بسته به شدت و به مدت  ورزشکاران نخبه یا سنگین  وزن ایدقیقه در روز تمرین می کنند  90ه ورزشکارانی ک این میزان کالري در

 تا چند برابر افزایش می یابد. ،مختلف تمرینیمراحل 

 کربوهیدرات

داشتن ذخایرکافی گلیکوژن مخصوصا براي ورزشکاران استقامتی جهت پیشگیري از خستگی و افزایش بازدهی عملکردي بسیار  

اي استقامتی بیشتر هي گلیکوژنی خود عضله است. در جریان ورزشي در حال ورزش ذخیرهنخستین منبع گلوکز عضله ضروري است.

یابد. در حالتی که مقادیر گلیکوژن در حد بحرانی به دقیقه نظیر دوي ماراتن، ذخائر گلیکوژن عضلانی به شدت کاهش می 90از 

 .نخواهد بودي ورزش سطح پایین کاهش یابد ورزشکار به شدت خسته شده و قادر به ادامه

) منجر به حداکثر رسیدن ذخایر گلیکوژن glycogen-supercompensation( رژیم غنی از کربوهیدرات یا رژیم انباشت گلیکوژن

ورزشکار و قادر ساختن ورزشکار به ادامه ورزشهاي سنگین می گردد.کربوهیدرات ها علاوه بر آنکه مقادیر کالري کافی براي ورزشکاران 

دقیقه  90به خصوص در تمریناتی که به بیش از ات کنند، منجر به افزایش و به حداکثر رساندن عملکرد ورزشی در مسابق فراهم می

 شوند.  میبطول می انجامد 
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 کربوهیدرات دریافتی قبل از ورزش

کنند در معرض خطر ذخائر کم گلیکوژن کبدي و در ورزشکارانی که صبح اول وقت قبل از خوردن و نوشیدن تمرین می 

شی شامل تمرینات استقامتی باشد. کربوهیدرات مصرفی نتیجه کاهش توان ورزشی هستند علی الخصوص اگر برنامه ورز

قبل از مسابقه منجر به ایجاد مقادیر نزدیک به مطلوب گلیکوژنی در کبد و تامین نیاز مسابقات و تمرینات طولانی مدت و 

شد. و سهل الهضم با (nongreasy)شدید می گردد. وعده غذائی قبل از مسابقه بایستی غنی از کربوهیدرات، کم چرب 

 3-4 باید مسابقه از قبل غذائی چربی بایستی محدود گردد زیرا تخلیه معدي را کند و هضم را آهسته تر می سازد. وعده

  .شود مصرف آن از قبل ساعت

ها را براي  الهضم که به راحتی مقادیر بالاي کربوهیدراتاستفاده از فرمولاهاي تجاري مایع حاوي کربوهیدرات زیاد سهل 

زیر نظر متخصصین این محصولات تجاري در میان ورزشکاران رایج است. توصیه اکید می شود که فراهم می کنند  ورزشکاران

مواد غذایی که داراي مقادیر زیادي فیبر، چربی و لاکتوز  اي که به اینگونه فرمولاها اشراف کامل دارند مصرف شوند.تغذیه 

گاز و اسهال گشته و ورزشکاران باید از مصرف این مواد در وعده قبل از  باشند منجر به اختلالات گوارشی نظیر نفخ، تولید

 ورزش خودداري نمایند.

به تجربه باید بهترین غذا ها و نوشیدنی ها را در دوره هاي تمرینی خود تشخیص داده و از مهیا بودن مواد  ورزشکاران 

 غذایی منتخب خود در زمان رقابت اطمینان حاصل نمایند.

انه منجر به افت گلیکوژن کبدي می گردد. کاهش نسبتا متوسط قند خون ممکن افراد عادي را چندان تحت گرسنگی شب 

ساعته ممکن است بر عملکرد فیزیکی و شناختی  12-24تاثیر قرار ندهد ولیکن در ورزشکاران گرسنگی طولانی تر از 

طریق افزایش  زینات استقامتی در شرایط گرسنگی اورزشکار اثر بگذارد. علیرغم وجود شواهدي از مزایاي متابولیکی تمر

اکسیداسیون چربی در عضلات تمرینی، برخی شواهد از دریافت مواد مغذي عمدتا کربوهیدرات، در قبل، حین و پس از 

 ورزش حمایت می کنند. 

 :کربوهیدرات دریافتی حین ورزش

ه تأمین انرژي براي ادامه ورزش ، بهبود عملکرد و به تاخیر کربوهیدرات مصرفی حین ورزش استقامتی بیشتر از یک ساعت، منجر ب

 دقیقه به نظر نمیرسد که ضروري یاشد.  60انداختن خستگی شود. مصرف کربوهیدرات براي ورزش هاي کمتر از 
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باعث  یزشدر محصولات ورگلوکز و فروکتوز  یببگذارد. ترک یرممکن است بر عملکرد هنگام ورزش تأث یمصرف هاي یدراتنوع کربوه

بدون اینکه تخلیه گلیکوژن . مصرف گلوکز در جریان ورزش شود یم یشترب یوناسیداکس یجهنتها و در  یدراتکربوه یشترجذب ب

لذا مصرف کربوهیدرات اگزوژن در طی ورزش  می شودها سبب صرفه جوئی و حفظ پروتئین اندوژن و کربوهیدراتصورت گیرد 

کربوهیدرات لازم است در صورت مصرف نوشابه ورزشی،  .کندکمک میورزشی  عملکردود استقامتی به حفظ گلوکز خون و بهب

آب سرد به گردد. تنظیم ها در هر دقیقه در زمان خستگی ورود کربوهیدرات به بافتزیر نظر متخصص تغذیه تنظیم شود تا دریافتی 

اهش سرعت تعریق و افزایش سرعت زمان تخلیه صورت ترجیحی جهت کاهش تغییرات دماي مرکزي بدن و جریان خون مرکزي ،ک

مصرف ترکیبی کربوهیدرات و پروتئین در نوشیدنی هاي ورزشی و  میان وعده ها منجر به  معدي و جذب سریعتر توصیه می گردد.

  دد.بهبود عملکرد، سنتز پروتئین هاي عضلانی، تعادل خالص و ریکاوري بهتر می گر

 :کربوهیدرات دریافتی پس از ورزش

کربوهیدرات به ازاي وزن بدن در ساعت ، هنگام دوره ریکاوري منجر به  افزایش ذخایر گلیکوژنی خواهد مقادیر تنظیم شده از مصرف 

شد. اکثر ورزشکاران نمی توانند بلافاصله بعد از ورزش مواد غذایی کربوهیدراتی مصرف نمایند. این امر به دلیل افزایش دماي مرکزي 

و سرکوب اشتها رخ می دهد. در چنین مواردي ورزشکاران مصرف نوشیدنی هاي کربوهیدراتی و مواد غنی از بدن بدنبال ورزش 

کربوهیدرات که خوردن آنها راحت تر می باشد نظیر نوشابه هاي گازدار میوه اي، موز، پرتقال، خربزه، هندوانه، تکه هاي سیب و یا 

که در این خصوص نیز توصیه می شود با متخصص تغذیه مربوطه  ی دهندشیک یا بارهاي ورزشی مخصوص ریکاوري را ترجیح م

 .مشورت شود

 پروتئین

میزان نیاز به پروتئین در ورزشکاران به عواملی نظیر سن، جنس، توده بدنی، درجه تناسب اندام، رژیم غذایی و مرحله تمرین و آموزش 

 ورزشکار بستگی دارد.

به پروتئین در ورزشکاران را اندکی بالاتر از افراد عادي با فعالیت نشسته در نظر بگیریم، به صورت کلی در صورتی که میزان نیاز 

مصرف پروتئین بیش از آنچه که مورد نیاز می باشد، لازم نبوده و باید از این امر جلوگیري گردد. زیرا زمانی که ورزشکاران مواد غنی 

آنها را در رقابت و رسیدن به اوج قدرت تحت ر اختلال شده و این امر توانایی از پروتئین مصرف می نمایند، دریافت کربوهیدرات دچا

باشد. از طرف دیگر می  آب بدن اهشادرار و ک افزایشیاد، ز ینپروتئ يحاو يها یمرژ تاثیر قرار می دهد.از دیگر عوارض جانبی

 رژیم کم چرب در ورزشکاران را دشوار می سازد. غذاهاي غنی از پروتئین اغلب غذاهاي غنی از چربی نیز بوده و این امر رعایت
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 ین مصرفی  بر هایپرتروفی عضلانی تاثیر پروتئ

ورزشهاي استقامتی و سازگاري و ثبات رژیم بدون شک نقش مهمی در سنتز پروتئین به دنبال ورزش و کار بدنی ایفا می نمایند. 

می گردند و مصرف پروتئین بهترین پاسخ را زمانی می دهد که  %100-40ورزشهاي استقامتی منجر به افزایش آنابولیسم به میزان 

 ساعت بعد از ورزش مصرف شود.  24ساعت قبل از ورزش و حداقل  24

ین در طول شب و ام می دهند  به افزایش سنتز پروتئقبل از خواب در افرادي که ورزش هاي استقامتی انجین پروتئمصرف مقداري 

پاسخ  یشباعث افزا ینقبل از تمر يضرور ینهآم یدهايمصرف اس ینهمچن رزشی کمک خواهد کرد.تقویت توده عضلانی  وتوان و

  شود. یم دهی بدن به سنتز پروتیین در عضلات 

 چربی

 انرژي تامین می کند. يکالر یلوک 9ن هر گرم از آاست و  يورزشکار به عنوان منبع انرژ یک ییغذا یمرژ یاساس ياز اجزا یکی یچرب

ت ورزش عامل مهمی در اکسیداسیون چربی می باشد. اکسیداسیون چربی با افزایش شدت ورزش کاهش می یابد. مصرف شدت و مد

رژیم پرچرب حتی در صورتی که به دنبال آن رژیم پرکربوهیدرات براي ذخیره گلیکوژن استفاده شود منجر به اختلال در توان ورزشی 

 در ورزشهایی با شدت بالا می گردد.

 

 مایعات

مصرف مقادیر کافی مایعات جریان خون کافی پوست براي تنظیم دماي بدن را فراهم می آورد. از آنجاییکه ورزش منجربه تولید گرما 

می گردد،لذا مصرف مقادیرکافی و منظم آب به منظور حفظ دماي متعادل بدن ضروري می باشد. هرنوع کمبود مایعات بدن در طول 

 به اختلال در عملکرد ورزشی خواهد گردید. تمرینات ورزشی متعاقبا منجر

زمانی که دماي محیط از گرم به سمت به شدت گرم تغییر می کند بدن باید گرماي ناشی از ورزش و محیط را دفع نماید که عمدتا 

درجه  36تراز این امر از طریق تبخیر عرق جهت حفظ دماي بدن انجام می شود. بنابراین تامین مقادیر کافی مایعات در دماي بالا

درجه سانتی گرادافزایش یابد، تامین و حفظ وضعیت هیدراسیون  36اهمیت حیاتی می یابد. درشرایطی که دماي محیط به بالاتر از 

مناسب اهمیت حیاتی می یابد.آب وهواي گرمتر منجر به تغییر در جریان خون و پاسخهاي استرس بدن می گردد که نتیجه آن تغییر 

درجه  3,5درجه فرنهایت یا  6یت ها و سیتوکین هاي در گردش می باشد. حد آستانه افزایش درجه حرارت بدن متوسط در لکوس

 سانتی گراد می باشد که در چنین افزایشی پاسخهاي التهابی سیستمیک منجر به شوك حرارتی می گردد.
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د. هر چه رطوبت محیط افزایش یابد توانایی بدن در ده رطوبت توانایی بدن را در دفع گرما بیش از دماي محیط تحت تاثیر قرار می

تبخیر عرق کاهش می یابد. این بدان معنی است که تعریق بیشتري بدون توانایی تبخیري جهت دفع گرماي بدن تولید می شود.ترکیب 

ماید و اطمینان از هواي گرم و مرطوب به همراه گرماي ناشی از ورزش بار سنگینی را بر سیتم تنظیم حرارتی بدن تحمیل می ن

باشد.در شرایط افزایش دفع آب مکانیسم تشنگی ضعیف عمل  دریافت مایعات کافی بهترین روش براي کاهش استرس حرارتی می

 کرده و ورزشکاران نمی توانند به تشنگی به عنوان علامتی براي مصرف آب اتکا نمایند.

فعال گردد و این مقدار از دست دهی آب تاثیر منفی بر سلامتی افراد لیترآب باید از دست برود که مکانیسم تشنگی  2-1,5حدود 

مقدار آب دریافتی آنها باید  .خواهدداشت.ورزشکاران بر پایه برنامه ریزي زمانی باید مایعات مصرف نمایند نه براساس حس تشنگی 

ات دریافتی و مقدار مایعات از دست رفته در وزن پیش از ورزش در نظر گرفته شود. عدم تعادل بین مایعبراي تامین نیاز براساس 

(بالا  طول ورزش ممکن است خطر دهیدراته شدن را افزایش دهد. دهیدراته شدن ممکن است همچنین باعث پیشرفت هایپرترمی

موجب  کنند که این پدیده ، شوك گرمایی و خستگی شود. به نظر میرسد مردان در مقایسه با زنان بیشتر عرق میرفتن دماي بدن)

در معرض خطر از دست دادن مایعات قرار بگیرند. مطالعات همچنین نشان داده اند که مردان سطح بیشتر می شود که ورزشکاران 

سدیم پلاسمایی بالاتري دارند و نسبت به زنان پس از انجام تمرینات طولانی مدت بیشتر دچار افزایش سدیم (هایپرناترمی) میشوند 

باشد. برعکس زنان به دلیل افزایش مصرف مایعات بیشتر در برابر خطر  دیر بیشتر مایعات بدن مین مقاکه به دلیل از دست داد

 میگیرند. قرار (کاهش سدیم)  هایپوناترمی

 درصد از کل وزن بدن با اختلال در عملکرد ورزشی در ارتباط است.  2از دست دادن مایعات و توده بدنی بیش از مقدار قابل توجه 

ته بسیار متغیر می باشد و این امر به علت تاثیر اندازه بدن ، فعالیت فیزیکی و عوامل ساز مایعات براي افراد با فعالیت نشمیزان نی

براي مردان و  روز لیوان مایعات در 16 ،هایتمایعات و الکترول مصرفبراي میزان توصیه شده محیطی بر میزان نیاز مایعات می باشد. 

بقیه  %80ها) و ها و سبزي% نیاز روزانه مایعات بدن از آب موجود در مواد غذائی (میوه 20حدود . زنان است مایعات براي لیوان 12

گردد. زمانی که گازدار غیرالکلی تأمین میهاي هاي ورزشی و نوشابهاز نوشیدنی هائی مثل آب میوه، شیر، قهوه، چاي، سوپ، نوشابه

ترغیب به نوشیدن  دب هواي گرم دارند نیازهاي مایعات آنها به میزان زیادي افزایش می یابد و بایافراد کار، تمرین و رقابت ورزشی در آ

 مایعات شوند.

نموده و به خود را توزین ، ي عادت نمودن به فصل قبل و بعد از ورزش، بویژه در آب و هواي گرم و نیز در مرحله توصیه می شود 

 زیر توجه نمایید:نکات 
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 رف مایعات قبل، حین و پس از ورزشعدم محدودیت مص 

 عدم اتکاء بر تشنگی به عنوان شاخص دفع مایعات 

 در اوایل و در فواصل معین حین فعالیت ورزشی نوشیدن  

ممکن است علاوه بر مضرات و منع مصرف آن در شرع مقدس اسلام، قبل، حین و پس از ورزش زیرا پرهیز از نوشیدن الکل  

 نماید. جلوگیريکرده و از سیراب شدن کافی بدن ل عم(مدر)  دیورتیکبه عنوان 

 آنچندین ساعت قبل و بعد از فعالیت فیزیکی بدلیل اثرات دیورتیک هاي کافئینه پرهیز از نوشیدنی 

 ساعت قبل از شروع ورزش. 3تا  2آب،  ml 600-400نوشیدن  

دقیقه 15-20 (درو هوائی و تحمل  زش، شرایط آبردقیقه، بسته به سرعت و 15-20هر مایعات  ml 350-150نوشیدن  

 )لیوان نوشید 1بیش از  دنبای

مطمئن (آّب رسانی بدن)  هیدراسیون% بیش از وزن کاسته شده مایعات بنوشید تا از  25-50ساعت پس از ورزش  4-6 

 شوید.

 

 مواد معدنی

 آهن و مس ،مله آهن، کلسیم، منیزیومماده معدنی وجود دارند که می توانند عملکرد ورزشی را تحت تاثیر قرار دهند از ج 12

     آهن

آهن به عنوان جزئی از هموگلوبین در انتقال اکسیژن از  می باشد. آهن یکی از چندین عنصر حیاتی موثر در فعالیت هاي ورزشی 

 کند.ها عمل میدريالوصول میتوکني اکسیژن در عضله براي نگهداري اکسیژن سهلبه عنوان پذیرنده کرده وها عمل ها به بافتریه

 کند، باشد، لذا کم خونی فقر آهن مقاومت هوازي و ظرفیت کار را محدود میمی (ATP)انرژي  آهن همچنین جزء حیاتی در تولید

 آنمی ورزشی ممکن است در سه وضعیت متفاوت تظاهر یابد: 

 رقیق شدن خون، کمخونی ناشی از فقر آهن و کم خونی ناشی از ضربات پا. 

 ارانی که بیشتر در معرض کاهش ذخائر آهن قرار دارند عبارتند از: ورزشک

 نوجوانان مذکر در حال رشد سریع .1

 ورزشکاران زن با خونریزي زیاد در دوران قاعدگی .2
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 ی که رژیم محدود از انرژي دارندورزشکاران .3

 ضربات پا و نشت و کمبود میوگلوبین  و همولیز ناشی از تاثیر ادراردفع آهن زیاد از دستگاه گوارش و  بدلیلدوندگان مسافت  .4

 کنند افرادي که در آب و هواي گرم ورزش کرده و زیاد عرق می .5

 .شوندهاي طولانی و گیاهخواران به طور متناوب از نظر وضعیت آهن بررسی دوندگان مسافت به ویژهتمامی ورزشکاران  باید

ذخایر آهن که از طریق اندازه گیري روتین فریتین در ورزشکاران  یآهن در میان ورزشکاران شایع نیست ولاگرچه کم خونی فقر   

 آل نیست. ارزیابی شده اند، اغلب ایده

گویند،  آنمی کاذب ورزشیو یا  آنمی ورزشی یتواند باعث کاهش گذرا در فریتین و هموگلوبین شود. این امر را گاهتمرین سنگین می

 اشد. ب یجه افزایش حجم خون میکه از مشخصات آن کاهش سطح هموگلوبین در نت

گردند. میزان خونریزي ازدستگاه گوارش به بعضی از ورزشکاران مخصوصاً دوندگان مسافت دچار خونریزي از دستگاه گوارش  می

مدت ورزش، توانایی ورزش در حفظ وضعیت هیدراسیون، تمرینات و آموزش مناسب ورزشکار و این مطلب که آیا ورزشکار  شدت،

 بستگی دارد. ؛ي ایبوپروفن مصرف نموده است یا نهومسابقه دارقبل از 

ورزشکارانی که آنمی ندارند (داراي سطوح نرمال هموگلوبین) و مکمل آهن مصرف می کنند عملکردشان بهبود می شده است  یدهد

  یابد.

آنها را اشباع می نماید ولی بر توان ورزشی برخی ورزشکاران دچار کمبود آهن بدون ابتلا به آنمی می گردند، مکملیاري با آهن ذخایر 

 آنها تاثیري ندارد.

ورزشکاران باید از جهت وضعیت آهن با استفاده از ارزیابی هموگلوبین سرمی و فریتین سرمی در شروع و در حین فصل تمرینات 

مهم است به دلیل اینکه نرخ مرگ  مورد ارزیابی قرار بگیرند. مخصوصا در کسانی که مشکوك به کم خونی داسی شکل هستند این امر

برابر ورزشکارانی است که مبتلا به این کم خونی نیستند. معمولا مرگ در این افراد در اوایل فصل و  30تا  10و میر ناگهانی در آنها 

حداقل  مردان ورزشکار ،دهد. بر اساس شواهد در حین تمرینات سخت در هواي گرم بدون زمان استراحت براي رفع گرما رخ می

آهن مصرف می کنند ولیکن زنان ورزشکار به دلایل مختلف تمایل کمتري به مصرف آهن دارند مانند دریافت کم  RDAمقدار 

  انرژي، دریافت پایین محصولات حیوانی یا پیروي از رژیم هاي غذایی گیاه خواري.

ن آهن از دست رفته می باشد. حتی مکملیاري با آهن در افزایش دریافت آهن از رژیم غذایی یا مکمل ها تنها راه براي جایگزین شد

باشد نه تنها از مکمل یاري سودي  ورزشکارانی که کمبود تحت بالینی دارند مورد بحث است. فردي که داراي مقادیر طبیعی آهن می

 نخواهد برد بلکه در معرض دریافت بیش از اندازه نیز قرار خواهد گرفت.
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 کلسیم 

از جمله مشکلات  )زواستئوپرپوکی استخوان () دریافت کلسیم در ورزشکاران دیده شده است. Suboptimalسطوح تحت بهینه (

هاي جوانی که سیکل قاعدگی آنها دچار اختلال  عمده سلامتی بویژه در زنان می باشد. این مشکل علاوه بر زنان سالمند، در خانم

 گردیده است منجر به کاهش توده استخوانی می گردد.

 هاي برقراري قاعدگی عبارتند از: استروژن درمانیثلث ورزشی زنان اختلالی است که در زنان ورزشکار مشاهده می گردد. استراتژيم

اند. و منیزیم نیز مطرح شده D، افزایش وزن و کاهش تمرینات ورزشی. تغییرات رژیمی با مصرف کلسیم، ویتامین جایگزین بعنوان

 و منیزیوم دارند.  3Dقاعدگی، بیشتر ورزشکاران زن نیاز به افزایش دریافتی کلسیم و ویتامین صرفنظر از سابقه خونریزي 

غنی شده با کلسیم از جمله منابع  ، آب میوه هاي غنی شده با کلسیم و سایر مواد غذاییمحصولات لبنی کم چرب و بدون چربی

 خوب کلسیم می باشند.

 

 منیزیم
که در تنظیم عصب و عضله، سیستم ایمنی و عملکرد هورمون ها نقش دارد. کمبود منیزیم در  منیزیم یک ماده معدنی ضروري است

فتد که نشان دهنده آزاد شدن منیزیم از محل ا ورزشکاران به دلیل تعریق زیاد هنگام تمرینات و تغییر گذرا در توزیع منیزم اتفاق می

 ح آن به مقدار نرمال باز می گردد.سط ،ساعت پس از ورزش 24ذخیره به سمت مناطق فعال است و 

افزایش ضربان قلب و مصرف اکسیژن در حین ورزش کردن  ،کمبود منیزیم باعث اختلال در عملکرد ورزشکاران، گرفتگی عضلات

submaximal شود اگرچه در ورزشکاران داراي  مکمل یاري با منیزیم باعث بهبود عملکرد می ،شود. در ورزشکاران دچار کمبود می

 . استضعیت مناسب منیزیم نتایج عملکردي متناقض و

باعث شد که هیچ  ورزشکاران دچار کمبود نبودند ینا ینکهبا وجود امطالعه اخیر در زنان والیبالیست، مکمل یاري با منیزیم یک در 

رنامه ورزشی قدرتی، دریافت لاکتیک اسیدي طی متابولیسم بی هوازي در بدن تولید نشود. در مطالعه اي دیگر بر روي مردان داراي ب

میلیگرم به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن منجر به افزایش قدرت ماهیچه ها شد در حالیکه در دوندگان دوي  8روزانه منیزیم به مقدار 

 ماراتون با ذخایر کافی همچین اثري دیده نشد.
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 الکترولیت ها :

 سدیم 

هاي هیدراسیون ورزشکاران بویژه در زمان استفاده از آب خالص فراوان بسیار مهم می وجود سدیم در مایعات مورد استفاده در برنامه 

ساعت به طول می انجامند افزودن سدیم به منظور جایگزینی سدیم از دست رفته و پیشگیري از  2باشد. براي ورزشهایی که بیش از 

ه استفاده از آب خالص براي از بین بردن دهیدراتاسیون منجر . بسیاري از مطالعات بیانگر این امر می باشد کاستهیپوناترمی ضروري 

به رقیق شدن خون،افزایش حجم خون و تحریک ادرار می گردد. خون رقیق میزان سدیم خون و تشنگی را کاهش داده و لذا منجر 

ي سدیمی بسیار مهم می باشد. به از دست دهی بیشتر آب بدن می گردد. اثر مثبت احتمالی هایپرهیدراتاسیون گذرا همراه با نمک ها

ازدست دهی سدیم در کرامپ هاي ناشی از گرما بویژه در فوتبالیست ها نقش دارد.علاوه برتفاوت هاي فردي ،شدت و مدت ورزش 

 در دفع سدیم موثر می باشد.

ر طول ورزشهایی به افزودن سدیم به مایعات جهت جایگزینی مقادیر از دست رفته منجر به بهبود طعم و تسهیل جذب مایعات د

می گردد زیرا سدیم از طریق فرآیندي فعال بویژه با سرعت بیشتري در صورت همراه بودن با کربوهیدرات ها جذب  ساعت 5-4مدت 

 شده و بدین ترتیب منجر به تسهیل جذب مایعات به دنبال جذب خود می گردد.

مقادیر زیادي آب خالص نسبت به مقادیر از دست رفته از طریق  هیپوناترمی( کاهش مقدار سدیم خون) در افرادي دیده می شود که

تعریق مصرف می نمایند و یا در افردي که از نظر فیزیکی کمتر آمادگی دارند و در عرق آنها میزان بیشتري سدیم دفع می گردد. 

میلی اکی  130ادیر سدیم زیر جایگزینی مایعات بدون الکترولتها منجر به کاهش غلظت سدیم خون می گردد. هیپوناترمی در مق

 تشنج و کاهش توجه دیده می شود. ،والان در لیتر ایجاد و علائمی نظیر افت حالت هوشیاري، گیجی

 پتاسیم 

باشد. پتاسیم عمده ترین الکترولیت مایعات داخل سلولی است و الکترولیت دیگري که در حفظ مایعات بدن دخیل است پتاسیم می

 ا سدیم و کلر جهت حفظ مایعات بدن، تولید ایمپالسهاي عصبی در نورونها و عضلات و نیز قلب می باشد.داراي ارتباط نزدیک ب

دست دهی پتاسیم در عضلات در فرآیند خستگی نقش دارد. در مقایسه با دفع سدیم  بدن بسیار مهم است. از تنظیم سطح پتاسیم در

میزان  میزان دفع پتاسیم برابر یا بیشتر از مقادیر پلاسمایی آن می باشد.از طریق عرق که با گذشت زمان کاهش قابل توجهی دارد 
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میلی اکی والان بوده و براحتی قابل جایگزینی می باشد. میزان پتاسیم دفعی از طریق تعریق ناچیز می  48-32دفع پتاسیم در روز 

 .باشد

 مکمل هاي ورزشی

در انواع و اقسام مختلف  مکمل هاارایی ورزشکاران استفاده می شوند. این مکمل هاي ورزشی محصولاتی هستند که براي بالابردن ک

بسیاري از افراد بر این باورند که مکمل ها می . ها هستندهورمون و  ویتامین ها، مواد ترکیبی و ساختگی شامل و وارد بازار می شوند

جوانان بیشترین که در این بین  کام بیشتري پیدا کنندتوانند به آنها کمک کنند تا توده هاي ماهیچه اي حجیم تر، نیرو و استح

      متقاضیان این مکمل ها هستند.

ه جیدون هیچ گونه تلاش و زحمتی به نتتنها با استفاده از برخی از داروهـا بـا نـام مـکمل ورزشی می توان ب شودتصور می  گاهی 

 و آیا استفاده از آنها ضرري به همراه ندارد؟ فیتی را ایجاد کنندظرهـا می توانند چنین  . اما آیا به راستی مکملرسیدمطلوب 

 هاي غذاییبندي مکملتقسیم

 :شوندمی بنديرده  زیر گروه چهار در ورزشی هايمکمل ،استرالیا ورزشی –بندي موسسه علمی بر اساس طبقه

  .ه کنندها استفادورزشکاران در موارد مقتضی از این مکمل می شودتوصیه   A -  گروه

مولتی   ،گلیسرول ،بیکربنات ،کراتین ،ها الکترولیت ،ژل هاي ورزشی ،شکلات و آبنبات ورزشی ،هاي ورزشی نوشیدنی شامل:این گروه 

 پروتین ويو  پروبیوتیک ها ،کافئین ،ها اکسیدان آنتی ،کلسیم و ... و مکمل مواد معدنی مثل: آهن ،ویتامین

این  د.ا متخصص تغذیه ورزشی استفاده شونمستلزم انجام تحقیقات بیشتر بوده و باید زیر نظر پزشک ی هاین گروه از مکملا B -   گروه

 ماهیروغن  ،کارنیتین، ها اکسیدانآنتی  ،پروپیونات ،ملاتونین ،گلوتامین ،HMB، کلستروم گروه شامل :

 روغن ،اکسیژنه هاي آب ،ریبوز ،گلوکزآمین ل. این گروه شامستها ثابت نشده ادي براي این مکملاثرات سودمن  C  -  گروه

 پیکولینات کروم ،اینوزین ،فولات ،گاما اوریزانول، 12ویتامین ب، Q10  کوآنزیم ،جینسنگ،  MCTهاي

 این گروه شامل: .ها غیرمجاز یا در معرض خطر بالاي آلودگی هستنداین گروه از مکمل  D- گروه

 تریبولوس و هورمون هاپرو ، هگزامین متیل ،سیبوترامین ،آندرواستندیون ،فدرینا، DHEA  ، اندروسترون اپی دي هیدروکسی
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 هاي ورزشی مکمل هاي پرمصرف درفعالیت

هر چه انتظار دارند  وداشتن عضلاتی حجیم است  ؛هاي بدنسازي مراجعه می کنند جوانانی که به باشگاه اکثرهدف در حال حاضر 

البته اکثر ورزشکاران  .نمایندکنند و به همین منظور اقدام به مصرف مکمل هاي ورزشی می به این رویاي خود دست پیدا  ترسریع

حرفه اي هم از مکمل استفاده می کنند. در واقع قشر جوان و ورزشکار جامعه تحت بمباران شدید تبلیغاتی توسط مجلات، سایت 

باید توجه داشت که هدف از مصرف مکمل در افراد  د.هاي اینترنتی، فضاي مجازي و دوستان هم سن و سال خود قرار می گیرن

افزایش بهبودي براي تمرینات و بهبود عملکرد و داشتن عضلات حجیم و اندام خوش فرم است که این هدف بدون در نظر  ،ورزشکار

 هایی است که به بدن آنها وارد می شود  گرفتن آسیب

 قب مصرف آنها پرداخته شده است.در این قسمت به پرمصرف ترین مکمل ها و عوارض متعا 

 :الف ) مکمل هایی پروتئینی

دهد. پروتئین وي را پوشش می وجودهاي ماي از مکمل، اما طیف گستردهمی شودبسیار زیاد استفاده » پروتئین«اگرچه اصطلاح 

 این دسته از مکمل ها قرار می گیرند. کراتین درتخم مرغ، پروتئین سویا و  سفیده  (کنستانتره یا ایزوله)، پروتئین کازئین، پروتئین

 پروتئین وي

ترین محصول پروتئینی باشد، به دو شکل اصلی وجود دارد: وي کنستانتره و وي ایزوله. وي کنستانتره، پروتئین وي، که شاید محبوب

گرم،  100در هر  ایزوله  وي درصد پروتئین دارد و حاوي مقدار کمی چربی و کربوهیدرات است. 80تا  75گرم،  100معمولا در هر 

 بالاتري پروتئین دارد و حتی در مقایسه با وي کنستانتره، مقدار چربی و لاکتوز پایین تري دارد. درصد

بهتري در بین  انتخاب ارزانتر، قیمت بعلت کنستانتره مواقع اغلب در بنابراین کم است بسیار  این دو نوع پروتئین تفاوت بین وي 

راي مصرف در بعد از تمرین، ایده آل ب نتیجه در و این است که به سرعت هضم می شود  وي پروتئینژگی مهم وی .است ورزشکاران 

 .است

 پروتئین کازئین

خواهیم آمینو اسیدها بطور مداوم در بدنمان هایی ایده آل است که میي زمان، بنابراین برامی شودپروتئین کازئین به آرامی هضم 

 ٪80 حدود که است کازئین براي جایگزین یک شیر پروتئینیا یک شیفت طولانی در محل کار. انتشار یابند. مانند قبل از خواب

 تاخیر مشابهی دارد. آن وي دارد، و در نتیجه هضم ٪20کازئین و 
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 کراتین

هاي سرعتی و انفجاري ورزشها و تیویژه در فعال عنوان یکی از منابع ذخیره انرژي به از دسته ترکیبات پروتئینی است و به کراتین

 بیشتر کراتین رژیم از گوشت تامین شده ولی نیمی از ذخایر کراتینی بدن توسط کبد و کلیه ساخته می شود. رود. کار میبه

هاي مختلف عنوان مکمل در ورزشسالیان متمادي است که این ترکیب به هاي اسکلتی قرار دارد.بیشتر ذخیره کراتین در ماهیچه

در انجام  افزایش قدرت و عملکرد سریع متناوب می شود. سرعت بخشیدن به ریکاوري، کراتین باعث تقویت سرعت، .رودکار میبه

  شایع است. بدنسازاندر وزنه برداري و  کراتینشود و استفاده از  تمرینات شدید قدرتی کوتاه مدت استفاده می

شود و   وزن میافزایش  باعث استسال مورد مطالعه قرار گرفته  10مصرف مکمل کراتین در افراد سالم در تحقیقاتی که بیش از 

هاي پروتینی افزایش مشکل اصلی استفاده از مکمل  ،دارد.با تمام این ویژگی ها دهم مبنی بر عوارض کبدي و معده اي وجوگزارشاتی 

کالج پزشکی ورزشی آمریکا  .است متخصص تغذیه ورزشیتحت نظر  بار بر روي کلیه است بنابراین مصرف آن در یک شرایط خاص و

 نموده است. تاکیدو بیماران کلیوي  شیرده ساله و کمتر، زنان باردار یا مادران 18در جوانان به عدم مصرف کراتین 

BCAA 

که بدن قادر به تولید آنها  هاي ضروري (به این معنیآمینو اسید،   BCAA (Branched-Chain Amino Acid ) اسیدهايآمینو 

  هاي لوسین، ایزولوسین و والین.شاخه دار وجود دارد به نامآمینو اسید سهدر مجموع  باشد) هستند.نمی

طبق تحقیقات انجام  .به بدن برساندغذایی باید رژیم در تنظیم رشد عضلات دارند و از طریق ها نقش بسیار مهمیین آمینو اسیدا

شده مصرف این اسید هاي آمینه باعث کاهش خستگی روانی، کاهش تجزیه پروتئینی و آزاد شدن انزیم هاي عضلانی ناشی از ورزش 

. مصرف این مکمل ازار موجود استمایع و پودر در ب به صورت قرص، .هاي قدرتی و توانی کاربرد دارد می شوند. این مکمل در ورزش

 .نیز باید زیر نظر متخصص تغذیه ورزشی صورت گیرد

HMB 

متابولیت امینو اسید لوسین است. لوسین در تمامی غذاهاي پروتئینی وجو دارد و از عناصر    (HMB)بتا هیدروکسی بتا متیل بوتیرات

که باید از  گاه ویژه اي دارد و یکی از امینو اسیدهاي ضروري استاصلی ساختمان پروتئین است. در میان آمینو اسید ها لوسین جای

 طریق رژیم غذایی دریافت شود. یکی از خصوصیات منحصر به فرد لوسین نقش آن در تنظیم، ساخت و تجزیه پروتئین است.
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فشار مثل دویدن با هاي پر در موقعیت در متابولیسم پروتئین به خصوص HMBتحقیقات انسانی و حیوانی مشخص کرده است که 

ن طولانی با شدت بالا می تواند منجر به آسیب عضلات اسکلتی و دبسیاري از موارد ماند دویکند. در  نقش می يشدت بالا ایفا

با شدت بالا مشاهده می  باعث کاهش تجزیه پروتئین می شود که معمولا در دویدن طولانی HMBدر نتیجه  گرفتگی عضلانی شود.

 .و طبق نظر متخصص تغذیه ورزشی قابل استفاده می باشد هاي استقامتی بسیار تاثیر گذار است این مکمل در ورزشبنابراین  شود.

 کارنیتین -ال 

از اسیدهاي آمینه لیزین و متیونین ساخته شده و موجب آزاد سازي انرژي از  (L-carnitine) کارنیتین-یا ال Carnitine کارنیتین

 .می شود چربی جهت سوزاندنین ماده موجب انتقال اسیدهاي چرب به داخل میتوکندري . امی شودهاي چربی یاخته

ها به عنوان منبع انرژي موجب صرفه جویی در مصرف گلیگوژن عضلات گردیده و با حفظ ذخایر گلیکوژن از طرف دیگر مصرف چربی

آن منع مصرف دارد چراکه مورد استفاده   Dکه فرم  است  Dو   Lشود. این ماده به دو نوع می ورزشکار  به تأخیر در بروز خستگی

این مکمل در موارد خاص  است. لبنیات و  منابع غذایی حیوانی مانند گوشت قرمز منابع غذایی ال کارنیتین  بدن واقع نمی شود.

 طبق نظر متخصص مربوطه تجویز می شود.

 کارنیتین  –ال –استیل 

متشکل از اسید استیک و  ال کارنیتین است که به طور طبیعی در مغز انسان یافت می ) یک مولکول ALCکارنیتین ( –ال –استیل 

سترون به دلیل این که یک هورمون آنابولیک واز طریق افزایش در هورمون جنسی مردان یعنی تست ALCشود. تصور می شود که 

سترون را افزایش دهد توده وفرد بتواند غلظت تستکند. بنابراین اگر  قدرتمند است که در ساخت بافت بویژه عضله اسکلتی کمک می

توصیه مکمل این صرف می یابد که در نهایت باعث افزایش قدرت و توان ورزشکار می شود. در کل  متوسعه راحت تري  عضله به شکل

 نمی شود.

 ب) کافئین 

مختلفی وجود دارد . مطالعات متعدد نشان  راي بدنسازان و ورزشکاران استقامتی است. کافئین در اشکالبافئین، یک مکمل ارزان ک

مزایاي فیزیولوژیک کافئین  .ستاند که کافئین بدون آب به شکل قرص در بهبود عملکرد مؤثرتر از کافئین موجود در قهوه اداده

حین  شامل تاثیر بر سیستم عصبی مرکزي و عملکرد شناختی، به حرکت درآوردن چربی ها و صرفه جویی در مصرف گلیکوژن در
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ها، سرعت بخشیدن به سنتز مجدد گلیکوژن در دوران ریکاوري و کاهش  افزایش جذب روده اي و اکسیداسیون کربوهیدرات ورزش،

 فشار و درد در حین تمرینات است.

ایش افز برخی دوزها می تواند سببتواند با کاهش تجمع پتاسیم در پلاسما، خستگی را کاهش دهد. دریافت کافئین با کافئین می

فلاکس، لرزش، افزایش ادرار و یعملکرد می شود . عوارض مصرف بیش از اندازه آن شامل سردرد، بی خوابی، تحریکات گوارشی، ر

در سال  یبترک ینامصرف شود و  یو مرگ م يجد یماريمنجر به ب اهمراه با افدر ینکافئتپش قلب می باشد. بر اساس گزارشات 

 ممنوع اعلام شده است.  ییغذا میرژ يدر مکمل ها FDAتوسط  2004

، دستگاه گوارش و  یروانپزشک مشکلات  شانس ابتلا به برابر  3,6تا  2,2 یشافزاین منجر به همراه با کافئ ینافدر یا ااستفاده از افدر

ش دسترسی . گرایش به سمت مصرف نوشیدنی هاي انرژي زاي کافئین دار بدلیل بهبود عملکرد می باشد. افزایمی شود تپش قلب 

و مصرف نوشیدنی هاي انرژي زاي حاوي کافیین در بین همه ي گروه هاي سنی مخصوصا در بین ورزشکاران جوان منجر به ایجاد 

، تشدید بیماري هاي روانی، وابستگی روانی، افزایش بب اختلال الگوي خوابنگرانی شده است چراکه دریافت بیش از حد کافیین س

فتارهاي مخاطره آمیز، افزایش فشار خون، دهیدراتاسیون، استفراغ، ضربان قلب نامنظم و سریع، کما، تشنج و خطر ابتلا به اعتیاد و ر

. تغییر الگوي خواب ناشی از دریافت بیش از حد کافئین منجر به عملکرد ضعیف، تاخیر در عکس العمل و افزایش می شودمرگ 

 لکلی ممنوع شده است.صدمات می گردد. اضافه شدن کافئین به نوشیدنی هاي ا

 

 داروهاي نیرو زا :ج ) 

 هورمون ها

در میان جوانان براي تناسب اندام و عضلانی شدن رایج شده است. بعضی از این افراد که  هورمون هادر حال حاضر استفاده از انواع  

ي رسیدن به هدف کاذبی که در سر اي و هم مبتدي جزو آنها هست بدون توجه به عوارض هورمون ها و فقط براهم ورزشکار حرفه

 عبارتند از: هورمون هااندازندکه پر مصرف ترین این دارند، سلامت خودشان را به خطر می

I. دهاي آنابولیکئیاسترو 

ي مردانه و مشتقات آن می باشد که جهت افزایش عملکرد و بهبود ظاهر فرد هورمون هااستروئیدهاي آندروژن مردانه شامل تمام 

کنند. این نوع  استفاده می توده و قدرت عضلانی براي افزایش یدهاي آنابولیکئورزشکاران از استروده قرار می گیرد. مورد استفا
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و نوع اصلی آن تستوسترون (هورمون جنسی مردانه) ند شودر بدن ترشح می را افزایش می دهند توده و قدرت عضلانیکه استروییدها 

 کند:میاست که دو اثر عمده در بدن ایجاد 

بدن و کلفتی صدا در آقایان  ،کند و دوم آثار آندروژنی که سبب رشد موي صورتاول آثار آنابولیک که ساخت عضله را تحریک می 

زشکاران یدهایی که بعضی جوانان و ورئاسترو که ورزشکاران به خاطر جنبه آنابولیک این هورمون از آن استفاده می کنند. شودمی

ی و ساختگی تستوسترون است. در این داروها سعی شده آثار آنابولیک بیشتر شده و آثار آندروژنی کمتر تعنوع صنکنند، استفاده می

علاوه بر ساخت عضله، سبب کاهش آسیب  این داروها شود. باشد اما به هر حال با مصرف این داروها هر دو اثر در بدن دیده می

شود. متاسفانه مصرف این دارو در ورزشکاران جوان تر مید فرد بعد از آسیب، سریععضلانی طی جلسات تمرین شده و در نتیجه بهبو

ها، طاسی، شود: در آقایان بزرگی پستانبیشتر از میزان تجویزي در موارد درمانی است و به این دلیل عوارض هم در آنها بیشتر می

کند: کلفتی صدا، بزرگی ناحیه ها هم این عوارض بروز میانمآید. در خها، کلفتی شدید صدا و ناباروري پدید میکوچک شدن بیضه

 تناسلی، افزایش موهاي بدن، طاسی، افزایش اشتها. 

ها و تومورهاي کبدي، افزایش کلسترول بد و (جوش صورت) شدید، ناهنجاريآکنه شامل  شوددیده می جنس عوارضی که در هر دو

 .می باشد اختلالات روانیافسردگی و شناختی مانند عصبانیت، اختلالات روان کاهش کلسترول خوب، رفتارهاي تهاجمی، خشونت و

سرنگ مشترك وجود  هایی مانند هپاتیت و ایدز در صورت مصرففرد این داروها را تزریق کند، امکان عفونت و انتقال بیماريخود اگر 

را تی همچون عقیمی در پسران جوان امکان بروز مشکلا دارد. در نوجوانان، این دارو سبب توقف الگوي طبیعی رشد و تکامل شده و

 .آورددر آینده به وجود می

 .مصرف این دارو از نظر قانونی ممنوع است مگر پزشک براي مصارف درمانی توصیه کرده باشد

II. هورمون رشد 

و نقش کلیدي در  می شودقدامی ترشح توسط غده هیپوفیز  یا سوماتوتروپین یکی از هورمون هاي مهم بدن است که هورمون رشد

در دوران کودکی هورمون رشد  کند.ها ایفا میها و استحکام استخوانها، جایگزینی سلولعملکرد سیستم ایمنی بدن، ترمیم بافت

. هورمون رشد در متابولیسم پروتئین، کربوهیدرات و لیپید ها دخالت دارد و هدف نهایی آن می شودباعث بلند شدن قد 

ک ها در سلول است تا بدین وسیله، سبب رشد ابعاد و تعداد سلولها شود. همچنین این هورمون سبب تحریپروتئین  بیوسنترافزایش

قطر د از سن بلوغ به دلیل استخوانی شدن این صفحات، رشد اما بع می شودصفحات رشد استخوان هاي طویل، قبل از سن بلوغ 

 .ا ادامه خواهد داشتاستخوان ه
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 توسط کمیته المپیک ممنوع بوده ولی سوءمصرف آن در میان ورزشکاران رایج می باشد.اده از این هورمون استف

 ر بدن سازيتاثیر هورمون رشد د

 18معمولا ورزشکاران هورمون رشد را در سنین  در لیست موارد مصرفی ورزشکاران می باشد. قیمت سوماتروپین امروزه دارویی گران

افراد مصرف کننده معتقدند که هورمون رشد باعث زیاد  کنند.سال، یعنی بعد از بسته شدن صفحات رشد و بلوغ مصرف می 25تا 

ممکن بردارها نیز و این دقیقا همان چیزي است که در بدن سازي کاربرد دارد. البته وزنه می شودها ن چربیشدن عضلات و کم شد

 کنند.سوءاستفاده  ،به موازات تمرینات سخت بدنی، از این هورمون براي بیشتر شدن عضله استفاده و به عبارت بهتراست 

 عوارض مصرف هورمون رشد

اما مصرف بی رویه و طولانی مدت  ،شدن عضلات و افزایش حجم آنها و ایجاد نیرو در فرد موثر استهر چند هورمون رشد در بزرگ 

و در فردي  استتحریک رشد بافت ها ، هورمون رشد کی از عواقب تزریق ی افراد عواقب برگشت ناپذیري  ایجاد کند.آن می تواند در 

 ی شود. و سرطانشده تحریک  ، این بافتهورمون رشدبا مصرف بی رویه ممکن است که بافت سرطانی نهفته دارد 

مشکل دیگري که استفاده از هورمون رشد در افراد بالغ ایجاد می کند این است که در افرادي که رشد استخوان هایشان پایان یافته 

و باعث غول پیکري  را موجب می شود استخوان ها است تزریق هورمون رشد موجب رشد طولی این افراد نمی شود بلکه رشد عرضی

، دیابتمصرف هورمون رشد به طور مستمر ممکن است موجب بروز بیماري همچنین .می شود بزرگ شدن بینی و دست ها همچون

 شود. عضلانی و کوتاه شدن طول عمر  هاي بیماري

III. انسولین 

کنترل  ،قدار گلوکز موجود در خونتنظیم موظایف گوناگونی همچون می شود و رشح پانکراس تغده  نی است که  ازهورموانسولین

پروتئین سازي دارد که همین  ویژگی باعث شده نیز و  کربوهیدرات ها و اسیدهاي چرب جذب، مصرف و ذخیره سازي آمینو اسیدها،

 که انسولین به عنوان یک هورمون  آنابولیک  شناخته شود. 

مخطط است و به همین دلیل اي هاي ماهیچه  کند سلولکه فعالیت این هورمون را متوجه خود می  بدن یکی از مناطق مهم

 ورزشکاران به مصرف انسولین روي آورده اند. 
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گونه مکمل ورزشی پروتئینی، کافئینی و یا هورمون با هرهدفی باید زیر نظر و با مشاوره متخصص تغذیه ورزشی بطور کلی مصرف هر

دوز و طول دوره مصرف محاسبه شده و عوارض ناشی از مصرف آن ها صورت گیرد تا علاوه بر بررسی وضعیت جسمانی فرد، نحوه، 

 تذکر داده شود. 

بخاطر داشته باشید که برخی عوارض ناشی از مصرف خودسرانه این ترکیبات غیرقابل جبران بوده و سلامت فرد را به خطر می اندازد 

 و حتی می تواند در موارد پیشرفته منجر به مرگ شود.
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 اختلالات روانی شایع در جوانان تغذیه و 

دانیم که می .سالم بودن، به معنی وضعیت سلامت جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوي مثبت است؛ نه فقط نبود بیماري و یا آسیب

طیف تاثیر  و سن، جنسیت، آمادگی هاي ژنتیکی و عوامل محیطی همگی بر این  شودمی دستخوش تغییراین وضع با گذشت زمان 

 گذار هستند.

دهد که  اختلالات روانی جزو شایعترین و ناتوان کننده ترین بیماري ها هستند. مطالعه بار بیماریی ها در ایران و جهان نشان می

نی هاي از دست رفته عمر به دلیل بیماري و ناتوانی هستند. طبق براورد سازمان جها بیماري هاي روانی و عصبی از دلایل نخست سال

 بهداشت، یک نفر از هر چهار نفر در طول زندگی به یکی از اختلالات روانپزشکی مبتلا خواهد بود .

 استرس و اضطراب به عنوان سه اختلال شایع در جوانان پرداخته شده است. ،افسردگیارتباط تغذیه با در این بخش  به 

 افسردگی

کند. وقتی هاي زندگی میدي و عدم وجود قدرت و عدم لذت از تجربهفرد احساس حزن، ناامی شرایطی است که در آن، افسردگی

 ند به زندگی عادي خود ادامه دهد.توانمی ، فردافسردگی شدید دراما  داردشدت افسردگی کم باشد فرد زندگی عادي خود را 

 خوشبختانه افسردگی قابل درمان است.

. برخی کنداي دریافت و کمک حرفه داده شدهودتر مشکل تشخیص هاي افسردگی کمک خواهد کرد تا زشناخت علائم و نشانه

 افسردگی عبارتند از:هاي رایج نشانه

 احساس ناراحتی  

 از دست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب و لذت بخش بودند 

 خلق پایین، گریه زیاد یا احساس ناتوانی براي گریستن 

 احساس تنهایی حتی در جمع  

 مبود انرژيخستگی و ک 

 قراريبی 

 هاي طولانی شبانهخوابیاندازه و برخلاف عادات عادي و یا بی مشکلات خواب، مانند خوابیدن بیش از 

افزایش وزن طی یک ماه به میزان نیم  می شودهایی که در افسردگی بررسی کاهش یا افزایش اشتها و وزن: یکی از نشانه 

رمونی و ... نداشته وافه وزن دلایل موجه پزشکی مانند بارداري، مشکلات هدرصد وزن شخص است. در شرایطی که این اض
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از لحاظ روانشناختی توسط متخصصین حوزه سلامت روان بررسی  بایدسریع وزن هم مهم است و فرد و کاهش شدید  ،باشد

 شود.

 انگیزمنفی یا غمانتظار براي اتفاقات ناگوار بدون شواهدي که این انتظار را تایید کند و داشتن افکار  

 احساس یأس و ناامیدي 

 افکاري در مورد مرگ و خودکشی 

 کاهش حافظه و تمرکز 

توان با او صحبت ردي است که در مرحله اول میممکن است افسرده باشد، پزشک عمومی محل سکونت بهترین فد کنفکر میفرد اگر 

 مات بیشتر در اختیار قرار دهد.تواند علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در مورد خدمیپزشک د. کر

 

 استرس
یک حقیقت در زندگی است، هر کجا  سترسا .تأثیر بگذارد تواند روي رفتار یا حتی روي اندام و زیبایی صورتمینیز  »فشار روانی«

.ردرا مدیریت ک استرستوان توانیم از آن اجتناب کنیم، ولی میباشیم و هر کاري انجام دهیم نمی

می در انسان ایجاد تنش کند، استرس زا یا عامل تنیدگی نامیده روانی است و هر محرکی که  فشاربه معنی شناسیرواندراستـرس

، ممکن است عاملی براي فردي ایجاد استرس کند ولی در فرد دیگر، به هیچ بدلایل مختلف ایجاد می شود. استرس در افراد شود

 عنوان استرس ایجاد نکند.

 از فعالیت هاي روزانه، لیستی با تهیه هااولـویـتردن کمشـخص از جمله:  وجود دارد براي مدیریت استرسمتعددي راهکارهایی 

، پذیرفتن تغییرات، تمرین هاي تمدد اعصابروش، سبـک زندگـی سالـم در پیش گرفتن، هاي استرستمرین مـواجهه با موقعیت

کارهاي پیشنهادي می توان که با مراجعه به مشاور سلامت روان و بکارگیري راهروي آوردن به معنویات و ...  ،گـفتـن» نـه«مهارت 

 براي غلبه بر این شرایط کمک کند.اهکارهاي تغذیه اي نیز می تواند اما در شرایط استرس ر کردبر استرس خود غلبه 

 
 اضطراب

به  اضطراب فراگیراست. » اختلال اضطراب فراگیر«تجربه  می شوداي اختلال دیگري که منجر به تغییر سبک زندگی و عادات تغذیه

در هاي خاصی مربوط نباشد. که در آغاز ممکن است به رویدادها و موقعیت می شوداحساس مبهم و گسترده اضطراب اطلاق  نوعی

ماه در مورد چند واقعه یا فعالیت (مانند عملکرد شغلی  6این اختلال اضطراب و نگرانی بیش از حد، در بیشتر روزها حداقل به مدت 
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علائمی مانند بیقراري یا احساس عصبی بودن، به فرد و  می شودها براي فرد دشوار این نگرانیکنترل و دهد روي می یا تحصیلی)

 کند.راحتی خسته شدن، مشکل در تمرکز، تحریک پذیري، تنش عضلانی، تپش قلب شدید، اختلال خواب و ... را تجربه می

 

 ؟می شودچه عاملی باعث تداوم اضطراب 

. اگر فردي شخصیت مضطرب و نگران داشته باشد، احتمالا احساس می شودالعمر و مشکلی مادامبعضی اوقات اضطراب تداوم دارد 

 اضطراب را به صورت عادت در خود دارد. 

کرده و عملکرد را مختل  دادهکنترل اوضاع و روال معمول زندگی را از دست فرد اي است که اندازه هاي فوق بهاگر علائم و نشانه

هاي مدیریت زمان و . اما در بسیاري از موارد استفاده از مهارتگرفته شودتخصصین حوزه سلامت روان کمک از ملازم است ؛ است

مدیریت خشم، مهارت حل مساله و تصمیم گیري در کنار سبک زندگی سالم با خواب کافی، رژیم غذایی متعادل و مناسب، ورزش 

 ند.هاي اضطراب آور کمک کرا در موقعیت فردتواند منظم می

 
  و اضطراب  استرسافسردگی و براي کاهش  تغذیه ايکلی  پیشنهادهاي

خوردن یک وعده  شود.هاي آماده اکتفا می و یا به صبحانه می شودروزتان را با صبحانه شروع کنید. این نکته مهم معمولا فراموش  

عیت گوارشی آمادگی براي خوردن غذا در دهد. اگر وضشروع یک روز خوب را نوید می ،صبحانه کامل به همراه نوشیدنی گرم

د و از نوشیدنی گرم (مثل چاي صبح زود از خواب برخیز ،وضعیت جسمانی گیآمادشود فرد براي  صبحگاه را ندارد پیشنهاد می

خم ند تهاي کم حجم شامل غلات پخته مانند نان تازه و یا غلات نیمه آماده مانند جوپرك، پروتئین ماندم کرده کم رنگ) و وعده

 د.مرغ، لبنیات و ... استفاده کن

آرامش کسب  رف صبحانه براياز زمان ص کنند وعادات تکراري خود را با ملاقات دوست و یا همکار در هنگام صبحانه عوض  

 د.استفاده کرده و لذت ببرن

ر صورت مصرف مکرر در شبانه روز، کرده و دها) و تئین بالا (چاي غلیظ) را متعادل هایی با کافئین (انواع قهوهمصرف نوشیدنی 

 .نمایندداده و مصرف آب را جایگزین کاهش  میزان مصرف را

در منزل قبل از صرف ناهار سفره و میز را  گرفته شود ودر نظر خارج از پشت میز کاري و همیشه براي صرف ناهار زمانی خاص  

هاي روزانه است. مطالعه، پاسخ دادن به ر در هنگام صرف وعدهتلویزیون، فیلم و یا اخبا تماشاي ،د. از عادات اشتباهنآماده کن

 .کنندهاي تلفن را در هنگام صرف غذا ترك هاي الکترونیک و دیدن پیغامنامه
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حفظ سلامتی است. در واقع افرادي که تحت فشار استرس قرار دارند با گرفتن یک  عامل مهمی برايمدیریت استرس و اضطراب 

موثر مصرف مواد ي های گرفته تا فشار خون بالا و ناراحتی قلبی، بیشتر از دیگران آسیب پذیرند. یکی از روشبیماري از سرماخوردگ

 هاي مدیریت اضطراب و استرس افزایش دهد.تواند قدرت ذهنی و بدنی را براي بکارگیري مهارتغذایی است که می

تر این است که کیفیت رژیم ست کم دو معنا دارد. معناي معمول، د»خوریدشما همان چیزي هستید که می«ضرب المثلی با مضمون 

مواد شیمیایی تشکیل دهنده غذا و بدن « ، منظورمعنی دیگرو درباشد  فردغذایی می تواند تعیین کننده ظاهر، کردار و احساسات 

کدام از این مواد، آثار مشخصی بر  هر است کهها و مواد معدنی ها، ویتامینها، پروتئینها، چربیانسان؛ شامل آب کربوهیدرات

هاي)  بدن می گذارد و بسیاري از احوالات روانی و عملکردهاي روانشناختی ما را هم هاي (سلولفرآیندهاي سوخت و ساز همه یاخته

در مدیریت  ، کلسیم و آبنیزیم، آهن،  مB6 ، B12ویتامین به خصوص  Bهاي گروه تحت تاثیر قرار می دهند. دریافت کامل ویتامین

با پیروي از یک برنامه غذایی صحیح و رعایت دو اصل تعادل و تنوع در استفاده از  تاثیرگذار است.خلق و مواجهه با استرس بسیار 

غلات، گروه سبزي ها، گروه میو ه ها، گروه شیر و لبنیات، گروه گوشت  وهاي غذایی اصلی و جایگزین هاي آنها شامل گروه نان  گروه

بهبود  درو ید تامین می شوند. ریزمغذي ها  Dغ و گروه حبوبات و مغزها تمام ریزمغذي هاي مورد نیاز بدن بجر ویتامین و تخم مر

 عملکرد سیستم عصبی  و کنترل اضطراب و استرس نقش مهمی دارند.

یم خلق و قدرت مدیریت سالم در کنار حذف مصرف دخانیات و مشروبات الکلی؛ ضامن تنظرفتارهاي خوردن مطابق با سبک زندگی 

 ها است.بهتر در اتفاقات روزمره زندگی و بحران

د؛ بعضی از آنها، مانند یک کاسه غلات صبحانه، سطح سروتونین بدن (یک ماده کننهاي متفاوت در بدن عمل میاین غذاها به روش

ي هورمون هادرنالین بدن را کاهش دهند، توانند سطح کورتیزول و آدهند. بعضی دیگر میآرامش بخش براي مغز) را افزایش می

تواند، بوسیله تقویت سیستم میصحصح گذارند. در نهایت یک رژیم غذایی استرس زایی که در طول زمان عوارض بدي را بر بدن می

 .ایمنی بدن و پایین آوردن فشار خون اثر استرس را خنثی نماید

 : می بخشند را بهبود و اضطراب  استرس ،افسردگیمواد غذایی که 

 (مواد نشاسته اي) کربوهیدرات هاي پیچیده -1

مصرف کربوهیدرات هاي پیچیده موجب افزایش تولید سروتونین می شود. سروتونین یک انتقال دهنده شیمیایی است که 

ده باعث آزاد سازي درصورت کاهش سطح ان در خون افسردگی بروز می کند. مصرف مواد غذایی حاوي کربوهیدارت پیچی

 شدههاي بدن  هاي موجود در خون به جز تریپتوفان جذب سلوله تمام اسید آمین می شودد. انسولین باعث سولین می شوان
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مقدار سروتونین در  ،تبدیل به سروتونین و با به مغز وارد شده ه،در نتیجه مقدار زیاد تریپتوفان در جریان خون باقی ماند و

 مغز افزایش می یابد.

 

که به کندي هضم می  پیچیده داراي کربوهیدرات هاي ان سروتونین در خون بالا بماند بهتر است از مواد غذاییبراي این که میز

 ذرت ،جو دوسر سبوسدار، سیب زمینی، نان، برنج، ماکارونی، حبوبات  زکربوهیدرات هاي پیچیده عبارتند ا .شودشوند استفاده 

اما کاهش شدید یا حذف  .غذایی نشاسته اي موجب اضافه وزن و چاقی می شود به خاطر داشته باشید که مصرف زیاد مواد. . و..

درصد انرژي مصرفی از  65تا  45 آن جهت کاهش وزن به هیچ وجه توصیه نمی گردد و در یک رژیم غذایی متعادل باید

 باشد. پیچیده ي کربوهیدرات هاکربوهیدرات مخصوصا 

  میوه ها سبزي ها و -2

دریافت کافی هستند.  cسبزي ها و میوه هاي تازه که بصورت خام مصرف می شوند حاوي مقادیري ویتامینبطور کلی تمام انواع 

 Cمیزان ویتامین ،استرسو  افسرگیاسترس بسیار مهم است. در واقع در دوره هاي طولانی مدت  و افسرگیبا  قابله در م Cویتامین 

است. منابع غذایی  کمک کنندهبسیار در این شرایط  Cغنی از ویتامین ذاییدر غده آدرنال کاهش می باید. بنابراین مصرف مواد غ

انواع مرکبات، کیوي، توت فرنگی، خربزه، سبزي هایی مانند گوجه فرنگی، فلفل سبز، انواع فلفل  :عبارتند از این ویتامین غنی از

 ري.پیازچه، جعف ،انواع سبزي هاي تازه مثل شاهیو گل کلم ، کلم،يهاي دلمه ا
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واحد میوه مصرف شود  2-4واحد سبزي و  3-5توصیه می شود روزانه می باشند.  C انواع سبزي خوردن نیز منابع خوبی از ویتامین

 باشد.   cو حداقل یک واحد از سبزي و میوه مصرفی از منابع غنی از ویتامین 

 

 هاآنتی اکسیدان منابع  -3

در  .شوندهاي آزاد میهایی به نام رادیکالفظت در برابر آسیب سلولی ناشی از مولکولها ترکیباتی هستند که باعث محااکسیدانآنتی

هاي تخریب ترین راه مبارزه با آنها و بازسازي سلولها به عنوان اصلیآید، آنتی اکسیدانهاي آزاد به میان میهر جا که نامی از رادیکال

 .شوندها میهاي آزاد و افزایش ایمنی بدن در مقابل انواع بیماريبین بردن رادیکالها باعث از شوند. زیرا آنتی اکسیدانشده مطرح می

 

 

 می شود.استرس هاي فیزیولوژیکی و محیطی در خون و  گیدافسرمخربی که در اثر کاهش عوامل شیمیایی  ها باعث اکسیدان آنتی

 گوجه فرنگی، فلفل دلمه .ابع غنی این ویتامین ها هستندسبزي ها و میوه ها من و موجود است C و E هاي این خاصیت در ویتامین

فکري و آرامش اعصاب نقش به سزایی ایفا می  قوايدر تقویت  C ، مرکبات، توت فرنگی، کیوي به علت داشتن ویتامین، فلفلاي

ده و باعث تقویت سیستم آور  را پاییناسترس  و گیدافسرموجود در مرکبات می تواند سطح هورمون ایجاد کننده  C ویتامین .کنند
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لایه چربی دیواره سلول و در داخل سلول قرار دارد و از بروز  که در است هایی آنتی اکسیداناز  ییک E ویتامین .ایمنی بدن شود

  .از این رو کمبود آن عوارض زیادي را در پی خواهد داشت جلوگیري می کند، داخل عروق و سکته هاي قلبی تخریب در دیواره سلول

 

، جوانه گندم، مغزها، دانه میوه ها، غلات سبوس دار، سبزي هاي داراي برگ سبز تیره مثل جعفري عبارتند از E ویتامینمنابع برخی 

تابگردان ذرت وکلزا و سویا، زرده تخم مرغ، جگر، آف روغن وغن هاي گیاهی مثلتمام  ر .برگه هاي تیره رنگ کاهو برگ چغندر و

 . ... و وچربی شیر و لبنیات ، میگ

نیاز شما را برآورده می سازد.  در غذا آفتابگردان مایع مثل روغن ذرت، سویا، کنجد، زیتون و غذاخوري روغنقاشق  2مصرف روزانه  

هاي مایع استفاده کنید و  به جاي مصرف روغن انواع براي پخت و پز از مورد نیاز   E از این رو توصیه می شود براي تامین ویتامین

 از روغن زیتون استفاده کنید. ،الادس درسس 

 منیزیمغذایی منابع -4

کمک می با استرس مقابه  براياین ماده به بدن  .سیستم اعصاب مرکزي می شودسازي  آرامکه باعث ماده اي معدنی است منیزیم 

 .م نسبت به سایرین می باشنداسترس زیادي را تجربه می کنند نیازمند مقدار بیشتري منیزی یلهر دلی به. همچنین افرادي که کند

منیزیم یکی از مواد مغذي موجود در سبزي ها می باشد که با خوردن مقدار مناسبی از سبزیجات، منیزیم خون افزایش یافته و در 

خون در بدن متعادل شده و باعث کاهش سردرد و خستگی ناشی از افسردگی و  نتیجه کورتیزول ( هورمون ایجاد کننده استرس)

 می شود. استرس

سویا، غلات  ،فناج، کاهو، جعفري ، برگ چغندر )، کلم پیچ، کدو تنبل(اس برگ سبز تیره با : سبزیجاتعبارتند ازبهترین منابع منیزیم 

 ...   و خودسبزن لبنیات مخصوصا شیر،، مغزهادانه ها و سبوس گندم، جو، ذرت، آجیل، مخصوصا سبوس دار 

  B هویتامین هاي گروغذایی   منابع -5

استرس کمک  افسردگی و کاهشدهد که به تنظیم خلق و خو و میزان سروتونین مغز را افزایش می   Bهاي گروه ویتامینمصرف 

سلامت روان افراد اثر  بر  B9، اسید فولیک یا B6،  B12به خصوص  Bتحقیقات نشان داده که کمبود ویتامین هاي گروه  .می کند

  .گذار است
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بر روي زنان سالمند داراي افسردگی شدید نشان داد که بیش از یک چهارم این افراد دچار کمبود   2009ال تحقیقی در سنتایج 

 ،مرغ)تخم  ،ماهی ،گاو  ،فندگوس ،مرغ  گوشتحیوانی (: انواع غذاهاي عبارتند از   B12بهترین منابع ویتامین هستند. B12 ویتامین

  .پنیر) ،ماست ،(شیرلبنیات 

(ماده کلیدي موثر در فعالیت آنزیم ها) در ساخت انتقال دهنده هاي عصبی همچون سروتونین   عنوان یک کوآنزیم به  B6ویتامین 

 کمبود سروتونین و درنتیجه ایجاد افسردگی می شود.به  است که کمبود آن منجر

 
 تخم مرغ  و سیب زمینی ،ات برگ سبز، موز، سبزیجدریایی، غذاهاي ماکیانمرغ و گوشت،  :عبارتند از  B6بهترین منابع ویتامین 

تواند فرد را  هاي مهم در حفظ سلامت سیستم عصبی است که کمبود آن می یا فولات یا اسید فولیک یکی از ویتامین B9ویتامین 

ر از حد سطح خونی فولات آنها پایین ت معمولادر معرض خطر ابتلا به اختلال عصبی قرار دهد. افرادي که مبتلا به افسردگی هستند 

دهند. بر  به درمان با داروهاي ضد افسردگی جواب می این بیماران درصد 7تنها   و یک بررسی نشان داده است که طبیعی است

ي از روانپزشکان براي درمان افسردگی و بهبود اثربخشی داروهاي ضد افسردگی اسید فولیک تجویز می کنند. همین اساس بسیار

، میوه ها  : سبزیجات برگ سبز تیره رنگ همچون اسفناج، انوع سبزي مثل جعفري، کاهو،بارتند ازع  B9بهترین منابع ویتامین 

 حبوبات و جگر.

 Dویتامین منابع  -6

هاي بدن محسوب می شود.چون این ویتامین تحت اثر نور خورشید در  و استخوان اعصابیک ویتامین مهم براي سلامت  Dویتامین 

براساس  کند. به حفظ سلامت روان کمک می Dي در معرض نور آفتاب یا دریافت مکمل ویتامین بدن سنتز می شود  قرار گیر

عامل تولید این ویتامین در زوال عقل و افسردگی نقش مهمی دارد. نورخورشید ، در اوتیسم  Dتحقیقات انجام شده کمبود ویتامین 

افراد  روز اختلالات خلقی و افزایش خطر ابتلا به افسردگی هستند.با ب Dارتباط کمبود ویتامین  است. نتایج تحقیقات بیانگرپوست 

 دریافت کنند.  Dواحد روزانه ویتامین  600بالغ باید روزانه 
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ماهی هاي چرب،  مصرف غذاهایی نظیر جگر، مواجهه با نور مستقیم ( نه از پشت شیشه ) خورشید، ،Dویتامین  راه تولیدبهترین 

مانند شیر گاو، شیر سویا و غلات هستند. به دلیل تغییر در شیوه زندگی و استفاده با این ویتامین نی شده زرده تخم مرغ و غذاهاي غ

  Dپوست افراد به اندازه کفایت در معرض نور خورشید قرار ندارد و از طرف دیگر منابع غذایی فقیر از ویتامین ،از کرم هاي ضد آفتاب

د بخشی از نیاز روزانه بدن به این ویتامین نغنی می شوند از جمله شیر و لبنیات می توان D هستند. برخی مواد غذایی که با ویتامین

 Dیک پرل ویتامین جوانان طبق برنامه کشوري، ماهانه  کلیه لازم است Dبراي پیشگیري و کنترل کمبود ویتامین   د.نرا تامین کن

 .هزار واحدي مصرف کنند 50

 آهنغذایی  منابع -7

ود و این تغیرات نه تنها آهن منجر به اختلال در متابولیسم یکی سري مواد شیمیایی در انتقال پیام هاي عصبی می شکمبود عنصر 

و می تواند خطر  هشدو مهارت هاي حرکتی می شوند بلکه منجر به مشکلات روحی و روانی ان حافظه و تونایی یادگیري باعث نقص

 ابتلا به افسردگی را افزایش دهد.

حبوبات و کاهو، برگ چغندر، جعفري، هاي سبز تیره مثل مرغ، سبزیجات داراي برگماهی، زرده تخممرغ، شت قرمز، جگر، گو

، توت خشک، کشمش، خرما و انواع مغزها مثل پسته، بادام، فندق انجیر خشکها (هلو، زرد آلو، آلو)،  هاي خشک مخصوصا برگهمیوه

 آهن موجود در اسفناج بدلیل وجود اگزالات قابل جذب نیست.  .ن هستندبهترین منابع خوراکی آهو گردو 
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 سلنیم منابع غذایی-8

ي تیروئید و تقویت سیستم ایمنی هورمون هایک آنتی اکسیدان است که در تولید  وي شناخته شده رسلنیم یک ماده معدنی ضرو

با تغییرات روحی و روانی در ارتباط است. در واقع  این ماده بودبدن نقش بسزایی دارد. نتایج تحقیقات نشان داده است که که کم

 کمبود سلنیم احتمال ابتلا به افسردگی را سه برابر می کند.

، غلات ،سبوس گندم،مخمرآبجومیگو،  ،غذاهاي دریایی مثل انواع ماهی عبارتند از: سلنیممهمترین منایع غذایی 

 هستند.  آجیلو کنجد،آفتابگردانتخم

 تخم مرغ -9

یک ماده غذایی مفید براي پیشگیري از    B12و  B6هاي تخم مرغ به دلیل  ارزش غذایی بالا و داشتن آهن، تریپتوفان و ویتامین

 ابتلا به افسردگی و حتی کنترل افسردگی در بیماران مبتلا است.

  ياچ-10

تحقیقات ثابت کرده است که افرادي که روزانه چاي می نوشند نسبت به افرادي که چاي نمی نوشند، به مراتب احساس آرامش 

فنجان چاي در روز براي  2-3نوشیدن  ر شرایط استرس زا پایین تر است. بنابراینبیشتري دارند و سطح هورمون کورتیزول آن ها د

کافئین است.  دلیل وجودنوشیدن چاي و قهوه به  با . خاصیت رفع خستگیرفع خستگی وحفظ آرامش سیستم عصبی مناسب است

 کافئین یک فنجان چاي کمتر از یک سوم کافئین یک فنجان قهوه می باشد.
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 مغزها   -9

باعث ، بادام و ... در شرایط استرس زا، باعث افزایش فشار خون و ضربان قلب می شود. خوردن روزانه مقداري پسته هورمون آدرنالین

چون اصولا مغزها چربی بسیار  .دنآهن و روي می باش ،، منیزیمEمغزها داراي ویتامین کنترل میزان ترشح این هورمون می شود. 

مصرف زیاد باید بخاطر داشت که ولی  ،از نوع چربی هاي سالم و انواع غیر اشباع می باشد ن نوع چربی عمدتاایهرچند  ،دارندبالایی 

 وزن و چاقی شود.باعث اضافه می تواند  مغزها

 

 3امگا منابع غذایی  -10

دارد. این اسیدهاي  ها وجود داشته و ویژگی هاي خاصی یکی از اسیدهاي چرب ضروري است که در ساختمان برخی چربی 3امگا  

چرب را به این دلیل ضروري نامیده اند که براي ادامه حیات کاملا ضروري اند و توسط بدن انسان قابل تولید نیستند و حتما باید از 

ایکوزا ، )ALA(لینولنیک اسید-آلفا: اند ازاز سه اسید چرب تشکیل شده که عبارت3مگا ا .و مکمل ها تامین شوند اییرژیم غذطریق

 (DHA) دوکوزاهگزائنوئیک اسیدو (EPA) پنتانوئیک اسید
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انواع ماهی  ،انکتگردو، بذردر میان مواد غذایی گیاهی، مغز نقش مهمی در کاهش التهاب و بهبود عملکرد مغز و حافظه دارد. 3امگا 

 .هستند3امگا میزان داراي بیشترین بذرك تخمتخم کتان و ، کدو ، تخمماهی آزاد، ماهی قزل آلا، ماهی تن و ماهی سالمون)( و آبزیان

 .هستند 3حاوي امگا و روغن کانولا  کنجد ،گیاهان نیز روغن هاي سویا، آفتابگردان، دانه کتان و گردو، فندق بین در

 

باعث  3امگا  موثرترین درمان می باشد. DHAدر صد  40و  EPAدرصد  60مکمل روغن ماهی براي درمان افسردگی با ترکیب 

در خون  3بهبود خلق و خو، رفتار و شخصیت اشخاص می شود. نتایج تحقیقات نشان می دهد افرادي که میزان اسیدهاي چرب امگا 

آنها کم است، نسبت به دیگران رفتار متغیرتر و دیدگاه منفی تري دارند و داراي علائم خفیف افسردگی هستند، در عین حال افرادي 

 .بیشتري در خون خود دارند، سازگارترند 3گا که اسیدهاي ام

 رويمنابع غذایی  -11

بعد از آهن بیشترین درصد مقدار ریزمغذي مورد نیاز بدن را به خود اختصاص  و بسیار ضروري براي انسان استریز مغذي  کیروي 

انسان نقش موثري  و روانی مت جسمانیبدن موجودات زنده است و در سلا ها آنزیم در این عنصر فعال کننده بیش از ده داده است.

درصد شانس ابتلا به افسردگی می شود. سطح پایین روي  50تا  30. افزایش دریافت روي در سالمندان باعث کاهش کندایفا می

تلال روانی افسردگی را نسبت به درمان  مقاوم می کند و کمبود این عنصر تاثیر داروهاي ضد افسردگی را در مبتلایان به این اخ ،سرم

 .دهد کاهش می

ها و سبزي هاي برگ سبز منابع میوه. هاي آنر، حبوبات، شیر و فرآوردهگوشت قرمز، مرغ، ماهی، جگ عبارتند از: منابع عمده روي

 محسوب می شوند.فقیر این عنصر 
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  مواد لبنی شیر و -12

می شود. شیر همچنین حاوي آنتی اکسیدان ها است  کلسیم موجود در شیر باعث کاهش اسپاسم عضلانی و ایجاد آرامش در بدن

بع خوبی امن پنیر) ماست وهمچون مواد لبنی (  . شیر ومی شود هستند که با استرس در ارتباط که به از بین بردن رادیکال هاي آزاد

 استرس با مقابله هايهرا از یکی کمک می کند. استرسو  افسرگیمصرف انها به کاهش  ونیز هستند B12و  B2از ویتامین هاي 

 پیش سندرم و خوابی بی اضطراب، کننده برطرف کلسیم، که اندکرده کشف محققان. است گرم شیر لیوان یک خوردن خواب، از قبل

 .کنندمی پیشنهاد را چرب کم شیر تغذیه، متخصصان البته. است قاعدگی از

 
  تریپتوفانمنابع    -13

خواب آرام  داشتنبراي  فراهم می کند. شفرد آرامش می دهد و خواب راحت تري را برایبه است که یک نوع اسید امینه  تریپتوفان  

 .توصیه می شودو...  آجیل، تخم مرغ، موز، سیب، شیر بوقلمون، غذاهاي حاوي تریپتوفان بالا مانند مرغ، پنیر،مصرف و راحت تر، 

مقدار کمی  مصرفپس  به سروتونین می شود) نیاز به همراهی انسولین دارد.تبدیل  مغزدر (تریپتوفان  تریپتوفان براي رسیدن به مغز

 لازم است. (مانند نان یا برنج) به همراه منابع تریپتوفانکربوهیدرات

   شکلات تلخ -14 

ح هورمون شکلات تلخ نقش مهمی در درمان یا پیشگیري از افسردگی دارد. این ماده غذایی غنی از آنتی اکسیدان ها براي کاهش سطو
 دو مدت به پراسترسگرم شکلات تلخ در افراد  39مطالعات نشان می دهد که مصرف روزانه . کورتیزول در بدن است یعنیاسترس 

 .شود می کورتیزول سطوح کاهش موجب هفته
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 زعفران -15

می  از این ماده غذایی به اثبات رسیده است.داراي خواص ضدافسردگی بوده و اثرات آن در بهبود حالات روحی و خلق و خو  زعفران

 به صورت دمنوش استفاده نمود. به تنهایییا  براي طعم دار کردن چاي توان در حد تعادل

 
از تاثیر آن خواص ضدافسردگی است که  دارايانجام داده اند نشان می دهد که زعفران  ایرانی  نتایج پژوهش هایی که محققان

مغز . به عقیده این محققان زعفران میزان ترشح سروتونین را در کمتر نیست داروهاي ضد افسردگی مانند فلوکستین و ایمی پرامین 

 بیشتر کرده و افسردگی را از بین می برد.

 پتاسیم منابع -16

پتاسیم در  .مطالعات نشان می دهد که پیروي از یک رژیم غذایی سرشار از پتاسیم می تواند در بهبود علائم افسردگی موثر باشد

 .وان وجود داردموز، آناناس، خرما، خرمالو، سیب زمینی به میزان فراانواع میوه ها و سبزي ها از جمله 
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منبع خوبی از موادمعدنی از جمله پتاسیم و منیزیم است. این موادمعدنی در بهبود سلامت استخوان و تقویت سلامت عمومی  موز

کتان براي افزایش اثرات ضدافسردگی تخم مچنین از این میوه می توان به عنوان دسر یا اسموتی ترکیب شده با پودر ه .بدن موثر است

 .ه کردآن استفاد

 تشدید می کنند:استرس را افسردگی و ی که و شرایط مواد

 کافئین -1

، قهوه، شکلات و نوشابه هاي گازدار وجود دارد. بسیاري از مردم در مواقع )در صورت مصرف بیش از حد تعادل( این ماده در چاي

هورمون  کرده ودستگاه اعصاب مرکزي را تحریک  کافئین کافئین و مواد قندي زیاد براي رفع خستگی استفاده می کنند. استرس از

تواند سبب اختلال  می گردد. مصرف بیش از حد کافئینمی افزایش ضربان قلب و فشار خون  افزایش داده و باعثرا زا ي استرس ها

شود، هوشیاري زمانی که این ماده در حد متعادل مصرف  .یا سر گیجه شود تگی، اضطراب، بیقراري و پریشانیبرانگیخ، در خواب

. به نظر می رسد مصرف کافئین با افزایش کلسترول و فشار افزایش می یابدافزایش یافته و فعالیت قلب، سیستم عصبی و عضلات 

اثر استرس زایی کافئین در افراد  .ادآن را به تدریج کاهش دمصرف باید  در صورت ایجاد عادت به منابع کافئین،خون ارتباط دارد. 

 .باشنداست می کافئین که منبع غنی آبمیوه، آب و چاي رقیق جایگزین خوبی براي قهوه . ستمسن بیشتر ا

  شکرقند و  -2

کاهش وی غدد و همچنین تحریک پذیري، افسردگی ضاین ماده تامین کننده انرژي در کوتاه مدت بوده و سبب افزایش فعالیت بع

و مصرف زیاد قند  .لین می شود که احتمال بروز دیابت را افزایش می دهدتمرکز می شود. مصرف زیاد شکر باعث افزایش تولید انسو

بعد از  .دنشومصرف شده و ها  سلول واردتا قند ها  بدیامی افزایش  در خون شده و متعاقب آن انسولین قند خون افزایش شکر باعث

هورمون هاي  ب شده و سبب تحریک ترشحمحسو استرس می شود که این افت قند براي بدنبدن دچار افت قند خون  مدت کوتاهی

 جسمانی می شود.اختلالات روانی و و در نتیجه زمینه ساز استرس 
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 نمک -3

عروقی –بالاست. در کشور ما مهمرترین علل مرگ و میر بیماري هاي قلبی  فشار خونو مهمترین عامل خطر   تسهیل کنندهنمک 

 بهداشتد. مصرف زیاد نمک مهمترین علت فشار خون بالاست . سازمان جهانی است و فشار خون بالا در بروز آن نقش مهمی دار

گرم (یک قاشق مرباخوري) نمک از کلیه مواد غذایی روزانه باید مصرف شود . مطالعات انجام شده  5توصیه کرده که روزانه کمتر از 

در سال  STEPsشد. بر اساس نتایج مطالعه برابر مقدار توصیه شده می با 2ست که مصرف نمک بیش از ان آحاکی از در کشور 

گرم ) روزانه نمک مصرف می کنند. مصرف زیاد نمک  5سال به میزان توصیه شده (کمتر از  34تا  18درصد گروه  5کمتر از ،  1395

 نیز می شود.   ( سدیم ) علاوه بر فشار خون بالا موجب پوکی استخوان و برخی انواع سرطان ها مثل سرطان معده و عدم ثبت هیجانی

و انواع شور، چیپس کنسرو ها، از مصرف هله هوله ها و غذاهاي آماده حاوي نمک مانند سوسیس، کالباس، همبرگر،  توصیه می شود

ذایی مختلف از هم چنین به نمک پنهان که در مواد غ .دشو پرهیزو آجیل هاي شور فراورده هاي غلات حجیم شده مثل انواع پفک 

با  .رین منبع نمک دریافتی نان استدر ایران مهمت .، زیتون و خیار شور توجه شودها، پنیر، کشک، انواع ترشی جمله  انواع سس

وسط سرانه متاز نمک مصرف مردم از طریق نان ( درصد به یک درصد، می توان روزانه سه گرم 2,3کاهش استاندارد میزان نمک نان از

تهیه شود که نان هاي شور و پرنمک خودداري کرده و از نانوایی هایی نان  مصرف از تگرم در روز) تامین شود. لازم اس 310مصرف 

 کمتر از یک درصد) را رعایت می کنند.استاندارد نمک نان (

 غذاهاي حیوانی -4

 .مصرف بیش از حد غذاهاي حیوانی مخصوصا گوشت قرمز سبب افزایش هیجان و استرس می شود
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 غذاهاي پرچرب و سرخ کرده-5

از جمله غذاهاي سرخ شده، فست فودها، چربی هاي اشباع غذاها سبب ضعف سیستم ایمنی می شوند. از مصرف غذاهاي حاوي  این
اضافی بر سیستم قلب و و بار و انسداد عرروق شده د. چربی ها سبب چاقی رپرهیز کباید به ، مغز و دنکره، روغن حیوانی، کله و پاچه

 عروق وارد می کند. 

 

  گرسنگی-6

حذف کردن وعده غذایی مخصوصا وعده هاي اصلی غذا موجب  افسردگی می گردد. استرس و در طولانی مدت سبب گرسنگی باعث

ثابت ماندن قند خون در حد معینی براي عملکرد .می شودکاهش قند خون و براي کار و فعالیت هاي روزانهکافی عدم تامین انرژي 

 طبیعی مغز لازم است.

  گیاهخواري -7

نقش داشته باشد. چرا که یکی از مشکلات رژیم گیاه خواري  به دلیل حذف منابع  استرسگیاهخواري می تواند در ایجاد افسردگی و 

 این ویتامین نقش مهمی در سلامت سیستم عصبی دارد.است.   B12حیوانی ایجاد کمبود

  گلوتن-8

تلا به بیماري سلیاك قابل هضم و جذب نیست. بیماري سلیاك یک گلوتن یک ترکیب پروتیئنی در گندم و جو است که در افراد مب

اختلال خود ایمنی روده باریک با زمینه ژنتیکی است که موجب می شود سیستم ایمنی بدن بر اثر مصرف پروتئین گلوتن به پرزهاي 

 روده کوچک حمله کرده و سبب اختلال در جذب مواد مغذي شود.
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اران مبتلا یه سلیاك می تواند علاوه بر مغذایی فاقد گلوتن پیروي کنند. وجود گلوتن در رژیم غذایی بیبیماران سلیاکی باید از رژیم  

حتی آلرژي به  تشدید عوارض بیماري، تاثیرات جدي بر خلق و خوي بیماران داشته باشد و خطر بروز افسردگی را افزایش دهد.

در حال حاضر انواع نان و بیسکویت  .تواند منجر به افسردگی شودشد نیز میپروتئین گندم در صورتی که فرد از آن اطلاع نداشته با

فاقد گلوتن در کشور تولید شده و افراد مبتلا به سلیاك می توانند از این مواد بدون نگرانی از مشکلات گوارشی و عوارض ناشی از آن 

 مصرف نمایند.

 الکل-9

برد. بعلاوه، مصرف زیاد الکل در ارتباط اجتماعی فرد مشکل ر افسردگی را بالا میهاي شیمیایی مغز را بر هم زده و خطالکل فعالیت

 . می شودتنهایی و درنتیجه افسردگی فرد  کند و باعثایجاد می
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 HIV ایدز ه وتغذی
 و جهان وضعیت ایدز در ایران

 :آمار جهان

وي شناسایی شده با اچ آي  میلیون نفر 1,7،  2018. در سال زندگی می کنند HIVبا  نفر در دنیا  میلیون  37,9طبق آخرین آمار 

 اند .

 آمار ایران:

ع مدیریت داده نفر در کشور مبتلا به اچ آي وي هستند. براساس نظام جام 60000مطابق روش هاي آماري تخمین زده می شود که 

 21635از بین افراد مبتلا به اچ آي وي شناسایی، ثبت و گزارش شده  1398هاي الکترونیک اچ آي وي کشور، تا پایان شش ماهه اول 

نفر  14395دریافت خدمات به مراکز ارائه دهنده خدمت مراجعه می کنند و تعداد  ينفر برا 15646د که از این تعداد نفر زنده هستن

 ان قرار دارند.تحت درم

انتقال و درصد ابتلاي زنان و مردان در سال هاي  روشد اما الگوي ن% را زنان تشکیل می ده 18% کل موارد را مردان و  82اگرچه 

% موارد ثبت شده را زنان و  31، 1398اخیر تغییر کرده است به گونه اي که از کل موارد شناسایی و گزارش شده در شش ماهه اول 

 ا را مردان تشکیل می دهند.% آنه 69

% از موارد شناخته  75سال بوده اند و  35تا  20% از کل موارد شناخته شده در زمان تشخیص، در گروه سنی  50باید توجه داشت 

 الگوي انتقال سنی در سال هاي اخیر تغییري نکرده است. وبوده اند  45تا  20شده در زمان  تشخیص، در گروه سنی 

اند به ترتیب، تزریق با وسائل مشترك تا کنون در کشور به ثبت رسیده 1365که از سال  اچ آي وي در بین کل مواردي علل ابتلا به

درصد) بوده است. راه انتقال در  1,7و انتقال از مادر به کودك ( درصد)22,2درصد)، رابطه جنسی (60,1در مصرف کنندگان مواد (

 .% از این گروه نامشخص مانده است 15,8

درصد از این موارد مربوط به خون و فرآورده هاي خونی در سال هاي پیش از اجراي سیاست  0,2لازم به ذکر است که راه انتقال  

 پالایش صد در صدي خون سالم توسط سازمان انتقال خون می باشد.

%موارد اعتیاد  22مالی انتقال در تشخیص داده شده اند راه احت 1398این در حالی است که در بین مواردي که در شش ماه اول 

% درصد راه احتمالی بیان نشده است. ضمنا هیچ مورد ابتلا جدیدي   29% مادر به کودك و در  2,6% روابط جنسی،  46,6تزریقی، 

 از طریق خون و فرآورده هاي خونی ثبت نشده است.
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 ایدز چیست؟

فرد تحت درمان قرار  مدتی کهتا آخر عمر حتی  با ورود به بدنس . ویرودنامیده می شو ویروسی است که عامل این بیماري 

 و ، ویروس در خون و ترشحات مختلف بدن (نظیر ترشحات جنسی مردانه و زنانهایدزافراد مبتلا به در . باقی می ماند، در بدن بگیرد

می حتی اگر به ظاهر کاملاٌ سالم باشد رخطر با داشتن رفتارهاي پ ایدزست که فرد مبتلا به ا نکته مهم این وجود دارد.شیر مادر) 

است اما کاملاٌ احساس سلامتی می کند چرا که سیستم دفاعی  ایدزتواند بیماري را به دیگران منتقل کند. این مرحله فرد مبتلا به 

را  ارد مگر اینکه آزمایش خبر ند ایدزبدن قوي بوده و بخوبی از وي دفاع می کند. در این مرحله معمولاٌ خود فرد نیز از ابتلا به 

 انجام داده باشد.

به سیستم دفاعی بدن حمله  ها محافظت می کند. که از انسان در برابر بیماري است سیستم ایمنی دارايبدن از طرف دیگر 

د. با گذشت هاي مختلف را از دست می ده بدن قدرت مقابله در برابر عفونت در نتیجه تخریب تدریجی آن می شود سببو  کرده

 دز می شود. با تشدید بیماري ایدز،ضعیف تر شده و وارد مرحله ایبدن زمان در صورتی که بیمار به موقع تحت درمان قرار نگیرد، 

تمام این وقایع در صورتی اتفاق می افتد که  .شده و قدرت دفاعی خود را از دست می دهد هاي مختلفبیماريبدن مستعد ابتلا به 

 به موقع تحت درمان قرار نگیرد.   فرد مبتلا به

با یک قطره خون  تشخیص سریع  تستتوان از نمونه خون صورت می گیرد. بعنوان اولین آزمایش می آزمایشبا  ایدزتشخیص 

دقیقه مشخص می شود. البته نتیجه مثبت اولین  15 – 20در عرض  ع تست تشخیص سریاز سر انگشت استفاده کرد. نتیجه 

 ایش باید با آزمایشات بعدي تأیید شود. آزم

 

HIV چگونه منتقل می شود؟ 

توان از خانواده و نزدیکان خود هاي انتقال میدر تمام دنیا اتفاق می افتد. با دانستن راه به ایدزروزانه هزاران مورد جدید ابتلاي 

 حتی در تغییر رفتار دوستان و نزدیکان خود که ممکن تواند هر فرد میوي شد. در واقع آيمحافظت نموده و مانع از ابتلاي آنان به اچ

 این روش ها عبارتند از:مؤثر بوده و به آنان آموزش دهد.  ،باشند ایدزست در معرض خطر ابتلا به ا

 )(بدون کاندوم انتقال از طریق ارتباط جنسی محافظت نشده .1

 ز و برندهمشترك در معتادان تزریقی و وسایل تیتزریق استفاده از وسایل  .2

 انتقال از مادر مبتلا به نوزاد .3
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HIV ؟از چه راههایی منتقل نمی شود 

هاي زیر از راه این ویروسد چرا که ربا آسودگی در کنار دوستان، هم کلاسی ها و اعضاي خانواده اگر مبتلا باشند زندگی ک توانمی

 منتقل نمی شود:

 در کنار هم بودن یا با هم غذا خوردن .1

 سرفه و عطسه .2

 دست دادن، در آغوش گرفتن، روبوسی کردن و صحبت با فرد مبتلا .3

 ها و وسایلشستشوي مشترك لباس .4

 گزش حشرات مانند پشه .5

 ... در کنار هم بودن در وسایل نقلیه عمومی مانند مترو، اتوبوس و تاکسی و .6

 استفاده از استخرهاي عمومی، توالت عمومی و حمام  .7

 ی که فرد مبتلا به آن دست زده است، پول یا اشیائدستگیره در، گوشی تلفنلباس در فروشگاه و مغازه، لمس  پرو .8

یادآوري این نکته لازم است که آن چه ما را در معرض خطر ابتلا به ایدز قرار می دهد رفتار ماست نه زندگی در کنار افراد مبتلا. لذا 

شود و نیاز نیست تا افراد تلا به این عفونت محسوب نمیهستند خطري براي اب ایدززندگی و تحصیل در کنار افرادي که مبتلا به 

 مبتلا را از بقیه افراد جدا کنیم.

 HIVپیشگیري از انتقال 

خصوص توصیه می شود که  افرادي که اعتیاد دارند بافراد معتاد می باشد و  برايهمواره ترك مصرف مواد مخدر مهمترین توصیه 

. در صورتی که فردي از مواد مخدر تزریقی استفاده می کند حتماٌ باید از سرنگ و سوزن هرگز از مخدرهاي تزریقی استفاده نکنند

ست به خون آلوده ا استریل استفاده کند و هرگز نباید از وسایل مشترك در تزریق مواد مخدر استفاده شود. سایر وسایلی که ممکن

 . مشترك استفاده شوند تیغ، مسواك و ... باید شخصی بوده و هرگز نباید بطور مانندشوند 

و  ایدزدرصد محافظت از خود در مقابل  100داري در زمان مجرد بودن و وفاداري به همسر در زمان تاهل تنها راه تضمین  خویشتن

و  این ویروسترین راه پیشگیري از انتقال هاي آمیزشی است. روابط جنسی محافظت شده با استفاده از کاندوم به عنوان مهمعفونت

از مصرف مواد مخدر، محرك و الکل خودداري شود.  همچنین توصیه می شود شود. هاي آمیزشی در تمام دنیا محسوب میونتعف

زیرا علاوه بر مواد مخدر، مواد محرك و روانگردان (شیشه و قرص اکس) و الکل نیز باعث می شود که فرد بر روي رفتار خود کنترل 

 رفتارهاي پرخطر بیشتر می شود. ،ف کنندگان این موادنداشته باشد و به همین علت در مصر
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در طول بارداري  ایدزاز مادر مبتلا به نوزاد، شناخت مادر مبتلا است. باید مادر مبتلا به  HIVشرط اول براي جلوگیري از انتقال  

به  گیرد. با این کار خطر انتقال تحت درمان با داروهاي ضد ایدز و نوزاد در ساعات اول تولد تحت درمان پیشگیري با دارو قرار 

 نوزاد به حداقل ممکن می رسد. زایمان در این مادران باید به صورت سزارین باشد  و نوزاد متولد شده باید با شیرخشک تغذیه شود.  

 ایدزدرمان 

یروسی موجود، بیماري را کنترل هاي ضدوویروس وجود ندارد، اما درمان نرداز بین ب برايبا وجود آن که در حال حاضر درمان قطعی 

در فرد مبتلا  از سوي دیگر مصرف داروي ضد شود کیفیت زندگی افراد مبتلا بهتر و طول عمرآنها بیشتر شود. کرده و باعث می

ه شود. باحتمال انتقال بیماري به طرف مقابل کم و گسترش بیماري کنترل  و باعث می شود تا مقدار ویروس در بدن وي کم شود

 شود.  علاوه مصرف داروي ضد ویروس توسط مادر مبتلا باعث می شود تا خطر انتقال ویروس به نوزاد کم 

 مرکز مشاوره بیماري هاي رفتاري :

با ( مراکز مشاوره بیماري هاي رفتاري مراکزي هستند که قابلیت ارائه خدمات آموزشی، مشاوره، درمان و پیشگیري و کاهش آسیب

را به صورت رایگان  بیماري هاي آمیزشیرا به افراد در معرض بیشترین خطر ابتلا و مبتلایان به ایدز و نگ و کاندوم )ارائه سوزن، سر

 .کنندفراهم می

ایدز؛ فراهم  از پیشگیريو راه هاي انتقالفراهم نمودن امکان دسترسی عموم مردم به مراکزي مطمئن جهت کسب اطلاعات در مورد

براي ابتلا به ایدز و بیماري هاي آمیزشی و خانواده آنان به خدمات آموزشی، بالا نمودن امکان دسترسی گروه هاي در معرض خطر 

کاهش آسیب، مراقبت و درمان بیماري هاي آمیزشی و افزایش امکان دسترسی افراد در مواجهه شغلی خدمات  ،ایدزتشخیص  مشاوره،

پیشگیري از ابتلا به اچ اي وي، از مهمترین اهداف مراکز مشاوره بیماري هاي رفتاري است. ارتقاي سطح  به خدمات تشخیصی و

 .می شودي رفتاري باعث ارتقاي کیفیت ارائه خدمات در این مراکز آگاهی و توانمند سازي پرسنل شاغل در مراکز مشاوره بیماري ها

مشاوره بیماري هاي رفتاري با رویکرد مشتري مدار، جهت ارئه  ، مراکزایدزکنترل و پیشگیري در راستاي اجراي برنامه کشوري 

کنند. سراسر کشور فعالیت می و مراقبت و درمان، تحت نظارت دانشگاه هاي علوم پزشکی خدمات آموزشی، مشاوره و تشخیص 

یکی از اصول اساسی ارائه خدمت در این مراکز  مشاوره قبل و بعد از آزمایش  رعایت داوطلبانه بودن و رازداري در آزمایشات،

و ارزیابی افراد در معرض خطر این عفونت دارد. در این مراکز افراد یا به صورت  بیماراست که نقش بسیار مهمی در شناسایی افراد 

داراي پرونده بوده و یا از طرف دیگر مراکز  و یا افرادي هستند که از قبل در این مراکز داوطلبانه براي انجام مشاوره مراجعه می کنند

 .بهداشتی درمانی به این مراکز ارجاع می شوند
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به علاوه در این مراکز خدمات دیگري از جمله: آموزش هاي لازم و ارائه خدمات کاهش آسیب همچون توزیع سرنگ و سوزن، 

، توزیع مواد ضدعفونی کننده، انجام آزمایشات پاراکلینیک و ارائه خدمات براي معتادان تزریقیمتادون ، توزیع دارويکاندومتوزیع

 .مراقبت و درمان و درمان ضد رتروویروسی بر اساس دستور العمل کشوري انجام می شود

محل سکونت  خود جهت انجام مشاوره و در صورت لزوم انجام آزمایش محرمانه  "هاي رفتاريمراکز  مشاوره بیماري"اي آگاهی از  بر

 / عفونت هاي آمیزشی سایت زیر معرفی می شود: و رایگان براي 

www..hiv-s    هاي آمیزشی:  وي/ایدز و بیماريآيشبکه اجتماعی آموزش و اطلاع رسانی اچ t i .i r 

    

  ایدزنیازهاي تغذیه اي مبتلایان به 
براي اکثر بیماران مبتلا به ایدز رژیم غذایی متعادل و کافی براي حفظ عملکرد سیستم ایمنی و طولانی شدن مدت زمان زنده ماندن 

دز، بهبود کیفیت زندگی و یضلانی، کاهش شدت علائم مرتبط با اتغذیه مناسب منجر به بهبود حفظ توده ع .بیمار ضروري است

کنترل بیمار از جهت نیازهاي مزتبط با دارو درمانی، به براي  متخصص تغذیه یک افزایش مصرف منظم داروها و تاثیر آنها می گردد.

  .روري استحداقل رساندن تاثیرات ناخواسته و بیان و مشخص نمودن نیازهاي تغذیه اي در تیم درمان ض

و براي افراد مبتلاي با  جلسه مشاوره تغذیه در سال 2تا  1حداقل  ي بدون علامت،براي بیماران مبتلاانجمن رژیم شناسان آمریکا 

 .می کندجلسه در سال توصیه  6تا  2 با ثباتشرایط داراي ولی  تمعلا

، حفظ وزن مطلوب و توده عضلانی بدن، پیشگیري سلامت تقویت سیستم ایمنی و احساس، شاوره تغذیه؛ بهبود وضعیت تغذیهاهداف م

 مانی و فارماکولوژیک داروها می باشد.هاي و به حداکثر رساندن اثرات درکاهش ابتلا به سایر بیماري  ،از کمبود هاي تغذیه اي

 

 انرژي 

ن جلوگیري کاهش آو از  شتهن خود را نگه دا/ ایدز باید مقدار غذاي خود را افزایش دهند تا توده بدون چربی بد بیماران مبتلا به 

 کنند. میزان کالري مورد نیاز براي افراد در وضعیت هاي مختلف متفاوت است.

اگر عفونت دارد براي هر کیلو  کیلو کالري، 15د براي هر کیلوگرم وزن بدن ثابت است و عفونت فرصت طلب وجود ندار اگر وزن بیمار

 .گرفته می شودکیلو کالري به ازاي هر کیلو گرم وزن بدن براي او در نظر  25گر فرد کمبود وزن دارد کیلو کالري و ا 20گرم از وزن 

داده و بالا  شیردهی میزان نیاز به انرژي را افزایش وسن پایین  ،چرخه قاعدگی ،عواملی همچون تب، حاملگیتوجه داشت  البته باید

 دهند. ه انرژي را کاهش میسن، اندازه بدن و کم کاري تیروئید نیاز برفتن 
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 پروتئین

، تنظیم بسیاري از اعمال بدن و به عنوان منبع انرژي بعد از کربوهیدرات و چربی استفاده پروتئین در ساختمان تمام سلول هابدن از 

 می کند. نیاز به پروتئین در مبتلایان به ایدز بیشتر از افراد سالم است.

این  از بایددرصد از انرژي روزانه  20تا  15 وتخم مرغ و مغزها از منابع خوب پروتئین هستند ه سفیدانواع گوشت، حبوبات، لبنیات،  

 .گرم پروتئین به ازاي هر کیلو وزن بدن می باشد 8/0 برمصرف روزانهتوصیه افراد سالم در  .شودگروه از مواد غذایی تامین 

 چربی

و ذخیره انرژي هستند که وظایف مهمی همچون ساخت برخی از هورمون ها  غنی ترین منبع تامین ها، چربی ها بعد از کربوهیدرات

نوع چربی انه توسط چربی ها باید تامین شود. درصد از انرژي روز 25در واقع  بدن برعهده دارند. درو ویتامین هاي محلول در چربی را 

چربی  چربی موجود در گوشت قرمز و مرغ، ماننداشباع از چربی هاي  حد امکانباید سعی شود تا اهمیت دارد. به اندازه مقدار چربی 

  کرد.استفاده مایع  گیاهیهاي  روغنانواع همچون اشباع و از چربی هاي غیر اجتناب کرد  و نیمه جامد مدجا هايلبنیات وروغن 

از تعدادي  همچنیناست. داشته  تاثیرعملکرد سیستم ایمنی  روي 3دهد که مصرف اسید هاي چرب امگا  مطالعات اخیر نشان می

 .کنندگلسیرید بالایی دارند توصیه می  را در افراد مبتلا به ایدز که سطح تري 3افزایش مصرف اسیدهاي چرب امگا  اتمطالع

 ریزمغذي ها

صرف به صورت خام یا پخته مهر روز ویتامین هاي ضروري بدن باید ریز مغذي ها از جمله و میوه ها به دلیل دارابودن انواع  ها سبزي

 شوند. 

 :عبارتند از هستنداز ابتلا به بیماري  بدن انواع ریزمغذي ها که تقویت کننده سیستم ایمنی و محافظ

می  ، که ممکن است یکی از عوارض بیماري ایدز باشداسهال  همچونکمبود این ویتامین باعث تشدید بیماري هایی  :Aویتامین 

داراي زرد الو ، آلو و ، هلوطالبی، انبه فلفل هاي رنگی، کدو حلوایی، هویچ،رنجی همچون میوه ها و سبزي ها داراي رنگ زرد و نا .شود

 هستند. ویتامین 

به میزان  ویتامین در  تقویت سیستم دفاعی بدن، تولید بافت پروتئینی و عصبی بدن نقش مهمی دارد. این ویتامیناین  : Cویتامین 

می باشند  Cمیوه ها و سبزي هایی که بصورت تازه و خام خورده می شوند حاوي ویتامین بطور کلی همه  دارد. ددر مرکبات وجو زیاد

 و در برنامه غذایی روزانه باید گنجانده شوند. 
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 گوشت ،، غلات سبوس دار، حبوبات، لبنیات، برنجو در ناندارند اشتها آور و انرژي زا  ها اثراتویتامین این  :Bویتامین هاي خانواده 

شکاف گوشه لب ها، دهان و زبان، پوسته پوسته شدن  و د. کمبود این ویتامین ها باعث زخمنو اسفناج یافت می شو دسفی قرمز و

 خشکی چشم می شود. و ها، اشک ریزش اطراف بینی و گوشه لب

فت این ویتامین کند. منبع اصلی دریا ها کمک می به همراه کلسیم و فسفر به رشد و استحکام استخوان این ویتامین : Dویتامین 

پاها و صورت بدون  ،جگر، زرده تخم مرغ و لبنیات غنی شده  و از همه مهمتر نور آفتاب است. در معرض نور افتاب قرار دادن دست ها

 تامین کند. ند نیاز بدن را به ویتامین اتو دقیقه  می 15تا  10هر بار  ،روز در هفته 5تا  3پوشش به مدت 

، تغییر در متابولیسم، عفونت روده و تغییر ، تداخلات دارو و غذااران مبتلا به ایدز به دلیل وجود سوجذبکمبود مواد مغذي در بیم

، لذا ارزیابی جریان پاسخ به عفونت کاهش یافته ، روي و سلنیوم در  عملکرد سد مخاطی روده بسیار شایع است. سطح ویتامین 

 باید اجرا شود. ریزمغذي هااین  بهبود سطح خونیبراي مشخص نمودن  غذایی  دریافت

 هاي دریافت بالاي ویتامین ،برخی مطالعات در ش شده است.رنیز گزا  و  12 ویتامین هاي سطح خونی ، کاهشدر این بیماران

ل یاري با ماست. هیچ توصیه اي مبنی بر مک گزارش شدهایدز  و کاهش پیشرفت  4لنفوسیت هايبا افزایش تعداد  و    

 ندارد. دوجو (DRI)میزان توصیه شده براي افراد سالم  ها در بالغین مبتلا به ایدز در مقادیر بالاتر ازذي ریزمغ
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گروه غذایی انتخاب کنند و دو  6باید وعده هاي اصلی و میان وعده هاي غذایی روزانه خود را از جهت تقویت سیستم ایمنی، جوانان 

همچنین بر مصرف مناسب  .)اصول تغذیه صحیح (مراجعه به فصل اول کتاب: امه غذایی روزانه رعایت گردداصل تعادل و تنوع در برن
 برخی مواد غذایی به شرح زیر تاکید می شود:

 

شامل انواع میوه ها و سبزي ها از جمله سبزي هاي برگ سبز مانند سبزي خوردن،  Cروزانه از منابع غذایی حاوي ویتامین  
کلم، گوجه فرنگی، جوانه هاي گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات (لیمو ترش، لیمو شیرین، پرتقال، نارنگی و  انواع کلم، گل

می باشد می توان روزانه  Cنارنج)، کیوي و دیگر میوه ها و سبزي ها استفاده شود. با توجه به این که پیاز خام حاوي ویتامین 
 می باشد استفاده شود. Cآش از شلغم که حاوي ویتامین  همراه با غذا استفاده گردد. در تهیه سوپ یا

(منابع گیاهی شامل انواع سبزي ها و میوه هاي زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، موز  Aروزانه از منابع غذایی ویتامین  
روغن هاي مایع مانند کانولا، ( Eو انواع مرکبات و منابع حیوانی مانند زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات) و منابع غذایی ویتامین 

 گلرنگ، آفتابگردان و ذرت) استفاده شود.

از خوردن غذاهاي چرب و شور و ترشی ها مانند  زیتون شور ،انواع تنقلات شور، انواع کنسروها و شورها و انواع سوسیس و  
 کالباس به دلیل تحریک و تضعیف سیستم ایمنی تا حد امکان خود داري شود.

(ماهی هاي چرب، لبنیات و زره تخم مرغ) به افزایش سطح ایمنی بدن  Dن با استفاده از منابع غذایی ویتامین روزانه می توا 
 هزار واحدي  50کمک نمود. هم چنین، ماهانه یک عدد مکمل 

زه و روزانه از منابع غذایی حاوي آهن و روي (گوشت قرمز، مرغ و ماهی، تخم مرغ، انواع سبزي ها، حبوبات، میوه هاي تا 
 خشک شده و غلات کامل) استفاده شود.

مانند انواع سبزي هاي برگ سبز و میوه ها، شیر و لبنیات، انواع گوشت ها، زرده  Bروزانه از منابع غذایی ویتامین هاي گروه  
م و فندق) جهت تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش، مغزها (پسته، گردو، بادا

 ارتقاي سیستم ایمنی بدن استفاده شود.

لیوان آب آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به صورت روزانه توصیه می شود. نوشیدن مایعات به اندازه کافی و  6-8مصرف  
 فراوان به حفظ ایمنی بدن کمک می کند.

 
 

 COVID -19تغذیه جوانان و پیشگیري از بیماري 
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 ه اي، به تقویت سیستم ایمنی و تسریع بهبودي کمک می کند:در زمان ابتلا به این بیماري، رعایت برخی نکات تغذی
 کربوهیدرات انواع مصرف. است ضروري مغذي مواد از برخی و انرژي عمده بخش تامین منظور به ها، کربوهیدرات روزانه مصرف 

 و رشته دار، سبوس اترجیح ماکارونی و) سنگک و جو( دار سبوس نان انواع برنج( بویژه برنج قهوه اي ، ازجمله پیچیده هاي
 . شود می توصیه ها میوه و ها سبزي صبحانه، غلات

براساس  روز در واحد دو حداقل را پروتئین از غنی منابع باید تنفسی، بیماران عضلات داشتن نگه قدرتمند و به منظور سالم 
رغ، ماهی و طیور)، انواع حبوبات م، شامل انواع گوشت ها (قرمز ها پروتئین منابع بهترین. کنند دریافت گروه هاي غذایی

مرغ، انواع لبنیات پاستوریزه (پنیر، شیر، ماست، کشک و دوغ) و انواع آجیل هاي بدون  (لوبیا، ماش، عدس، نخود باقلا)، تخم
 نمک می باشند. 

لول در چربی تامین بخشی از انرژي مورد نیاز روزانه و تامین برخی از اسیدهاي چرب ضروري و ویتامین هاي مح منظوربه  
باید روزانه از روغن ها و چربی هاي خوراکی استفاده شود. روغن گیاهی یا روغن نباتی مایع شامل آفتابگردان، سویا، پنبه 

 .... است. مصرف چربی هاي حیوانی مثل پیه، دمبه و روغن حیوانی توصیه نمی شود. دانه، زیتون،کنجد، کلزا و
توصیه می شود. نوشیدن مایعات به  نوشیدنی به عنوان بهترین مانند شیر و دوغ یعاتمانوشیدن آب آشامیدنی سالم و سایر  

مصرف مقدار مناسب آب باعث می همچنین  اندازه کافی و فراوان کمک به دفع سموم و حفظ ایمنی مناسب بدن می کند.
و سایر مایعات به صورت روزانه  لیوان آب 6-8شود ترشحات درون مجاري هوایی رقیق تر شده و راحت تر تخلیه شود. مصرف 

 توصیه می شود. 

توصیه می شود تا وعده غذایی حجیم  3تا  2در طول روز به جاي مصرف  و با حجم کموعده غذایی کوچک  4-6 فمصر 
داشته باشد. درصورتی که مصرف برخی مواد غذایی خام منجر به نفخ شدید و حرکت آزادانه به سمت بالا و پایین  مدیافراگ

 لال در تنفس گردید مصرف آنها را کاهش دهند. اخت
 و تورم ایجاد به می تواند و می شود بدن ایمنی سیستم تحریک موجب است نمک و چربی زیادي مقادیر حاوي که غذاهایی 

 منجر شود. بنابراین مصرف غذا هاي حاوي مقادیر هوایی مسیرهاي و تنفسی مجراي جمله از و بدن مختلف ارگان هاي التهاب
 و شوري ها و غذاهاي فرآوري شده مانند سوسیس و کالباس باید محدود شود.  ازیاد سدیم در مواد غذایی مانند انواع کنسرو ه

عمدتا در جگر، قلوه، زرده تخم  Aمی شود. منابع حیوانی ویتامین  بدن ایمنی سیستم تضعیف منجر به Aویتامین  کمبود 
ارد. منابع گیاهی به فرم کاروتنوئیدها و به ویژه بتاکاروتن که به تقویت سیستم مرغ، شیر و لبنیات پرچرب و کره وجود د

ایمنی کمک می کند عمدتا در میوه هاي رنگی و سبزي هاي زرد و سبز  و نارنجی و قرمز نظیر اسفناج، کاهو، هویج، کدو 
 .حلوایی، زرد آلو، طالبی، موز، انگور، خربزه، خرمالو و انواع مرکبات وجود دارد

کند. انواع روغن هاي مایع داشتن فعالیت آنتی اکسیدانی، به عملکرد سیستم ایمنی بدن نیز کمک می برعلاوه  E ویتامین 
آیند. انواع آجیل (فندق، بادام، گردو)، شمار می مانند کانولا، گلرنگ، آفتابگردان، کنجد، سویا و ذرت از منابع این ویتامین به

 سیب زمینی نیز داراي مقادیري از این ویتامین هستند. اسفناج، کلم پیچ، سویا و 
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(ماهی هاي چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ) و قرار گرفتن در مقابل نور مستقیم  غذاییاز منابع  Dویتامیندریافت مناسب  
 دقیقه به صورت روزانه، به افزایش سطح ایمنی بدن کمک می کند.  15تا  10آفتاب به مدت 

 شود. نگهداريبر اینکه به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند، سبب جذب بهتر آهن در بدن نیز میعلاوه  Cویتامین  
شوند. منابع این می ویتامین این رفتن بین از باعث دخانیات و هوا، نور یخچال، پختن، گرماي در مدت منابع آن طولانی

فرنگی،  فروت، گوجه فرنگی، گریپ فناج و سبزي خوردن، توتسبزي هاي برگ سبز مانند اس، انواع فلفل: از ویتامین عبارتند
 هاي تازه که بصورت خام خورده می شوند.سبزي و هامیوه دیگر و زمینی، مرکبات، کیوي کلم،گل کلم، سیب انبه، لیمو، انواع

طریق منابع غذایی آن هاي ویروسی می شود. توصیه به تامین این ویتامین از پیشرفت سریع عفونت باعث B12 ویتامینکمبود  
 مانند پروتئین هاي حیوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات می باشد. 

 منابع شودمی یافت حیوانی منابع و گیاهی منابع در آهن. شودمی بدن ایمنی سیستم تضعیف و آسیب باعث آهن کمبود 
 هاي ها، حبوبات، میوه سبزي شامل انواع گیاهی منابع و است "هم آهن" حاوي ماهی و قرمز، مرغ گوشت حیوانی عبارتند از

 هم غیر آن آهن اما باشد می آهن حیوانی از منابع مرغ تخم چه اگر. دارند "هم غیر آهن" کامل غلات و شده خشک و تازه
 .یابدمی افزایش آهن شوند، جذب مصرف c ویتامین حاوي غذاهاي همراه به آهن غذایی منابع اگر. است

سبب ایجاد اختلالات ایمنی می شود. مصرف غذاهاي غنی از روي شامل گوشت قرمز، مرغ، ماهی، غلات  )Zn( کمبود روي 
 . کامل، حبوبات و تخم مرغ براي تقویت سیستم ایمنی توصیه می شود

در مقابله با عفونتهاي  دند می تواننبه دلیل ترکیبات خاصی که دارزنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه سیر،  
. اما شواهدي مبنی بر فواید ناشی از مصرف آن در درمان بیماري ویروس کرونا وجود ندارد. دنباکتریایی و ویروسی مفید باش

و مصرف بی رویه آنها می تواند پیامدهاي نا مطلوبی بر متابولیسم  غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر بزرگنمایی اثرات مفید
 خل در جذب و تاثیر داروها و مکمل هاي تجویز شده داشته باشد.بدن و تدا
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، گوارشــی اخـتلال، بـدن آب تعــادل در اخـتلال، بـدن در ســمی مـواد بـدن، تجمـع متابولیســم بـالا رفـتن منجـر بــه هـا عفونـت
اولویـت  عفـونی اي تغذیـه در مراقبـت بـدن اسـت، مـی گـردد. بنـابراین از ازت دفـع آن حاصـل کـه نسـوج هـاي پروتئین انهدام

 است.  و املاح ها با تامین انرژي، پروتئین، ویتامین

 برخی نکات تغذیه اي در تنظیم متابولیسم در این شرایط کمک کننده است:
یابــد،  مـی افــزایش بـدن متابولیســم صـد در 13 بـدن ســانتی گـراد حــرارت درجـه یــک رفـتن بـالا بـا توجـه بــه اینکـه بــا .1

 توصیه می شود. مایعات و غذا در حجم کم و دفعات بیشترمصرف آب و 
 شـود دفـع بـدن از عـرق صـورت بـه و زیـادي مقـدار بـه پتاسـیم و سـدیم اسـت ممکـن تب هنگام و بیماري حاد مرحله در .2

آلـو، طـالبی،  آلـو، زرد، مـوز( میـوه حـاوي غـذائی رژیـم. اسـت ضـروري سـدیم جبـران بـراي نمـک حـاوي سوپ مصرف و
)، زمینـی سـیب و فرنگـی حلـوایی، گوجـه هـویج، کـدو گنـدم لوبیـا، سـبوس، اسـفناج، جعفـري( سبزي ها)، کیوي، پرتقال

 . شود می توصیه پتاسیم تامین براي ماست و شیر
افـزایش  Bویتـامین هـاي گـروه یابـد و بـراي متابولیسـم و سـوخت و سـاز نیـاز بـه  مـی بدن به انـرژي افـزایش نیاز تب در .3

بع غــذایی از جملــه مصــرف کــافی ســبزي هــا بــه ویــژه بــرگ ســبز و میــوه هــا، شــیر و لبنیــات، مــی یابــد کــه بایــد از منــا
 گوشت، دل و جگر، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات و مغزها تامین شود. 

 

 

 
واحـدي مصـرف کننـد و  50000مگـادوز  ماهانـه یـک عـدد لازم اسـت مطـابق برنامـه مکملیـاري معمـول کشـوري،  جوانان

مــی باشــند توســط پزشــک معــالج و بــا اســتفاده از پروتکــل هــاي  Dکــه بــا تشــخیص پزشــک دچــار کمبــود ویتــامین مــواردي 
 :می شود به شکل زیر تجویزدرمانی 

ــامین  50،000وز د ــی ویت ــین الملل ــد ب ــوراکی  Dواح ــورت خ ــه ص ــه ب ــه ب ــار در هفت ــدت  یکب ــه  8م ــپس هفت ــه و س ادام
 .واحدي ادامه یابد 50000د پرل مطابق برنامه کشوري، ماهانه یک عدمکملیاري 

 می باشد. نانوگرم در میلی لیتر  30بالاتر از به   سرم) 3Dدي هیدروکسی ویتامین D )25هدف رساندن سطح ویتامین 
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ــامین  .1 ــاتت ــاد مایع ــادیر زی ــیب و ...) و آب  مق ــال، آب س ــه، آب پرتق ــی (آب هندوان ــازه طبیع ــوه ت ــون  آب، آب می همچ

، چـاي کــم رنـگ، آب گوشـت یــا آب مـرغ بــه ...) ، آب هـویج، آب گوجـه فرنگــی وکــرفسآب (سـبزي هـاي تــازه طبیعـی
 ییهوا يکردن ترشحات درون مجار قیبه منظور رقلیوان در روز  8میزان حداقل 

ماننــد آش بــرنج،  آش هــاي ســبکماننــد ســوپ ســبزیجات، ســوپ جـو، بلغــور جــو دوســر و ... و  ســوپ داغ مصـرف انــواع .2
 و ...آش جو، آش سبزیجات 

(کــاهو، کلــم، ســبزي خــوردن و ...) یــا ســبزیجات آبپــز بصــورت دورچــین غــذا بــراي  میــوه و ســبزي تــازهروزانــه  مصــرف .3
 تحریک اشتها و تامین ریزمغذي هاي لازم در سه وعده غذاي اصلی و میان وعده 

زرده تخـم  ماننـدی مـی شـود مخـاط تنفسـ یکپـارچگیحفـظ کـه سـبب  Aمنـابع غـذایی ویتـامین استفاده از مقدار زیـاد  .4
مرغ، گوشـت، مـاهی، جگـر، میـوه هـا و سـبزي هـاي زرد و نـارنجی همچـون کـدو حلـوایی، هـویج، فلفـل دلمـه اي زرد و 

 نارنجی، برگ هاي تیره رنگ کاهو، اسفناج و ...  
د بـدلیل خاصـیت آنتـی اکسـیدانی آن: ماننـد مرکبـات و سـبزیجات سـبز رنـگ ماننـ Cمنـابع غـذایی ویتـامین استفاده از  .5

فلفل دلمه اي (بویژه آب تازه میوه ها و سـبزي هـا) یـا آب نـارنج یـا آب لیمـو تـرش تـازه همـراه غـذا و سـالاد کـه سـبب 
 افزایش اشتها و تقویت سیستم ایمنی بدن براي مقابله با کرونا  می شود

د گوشــت، مــرغ، کــه تقویــت کننــده سیســتم ایمنــی اســت ماننــ میســلن روي، آهــن، ، منــابع غــذایی پــروتئیناســتفاده از  .6
ــواع مغــز (بــادام، گــردو، پســته، فنــدق و ...) و خشــکبار  تخــم مــرغ، ماهی(ســالمون) یــا میگــو، حبوبــات، غــلات کامــل، ان

 روز در وعدهدو حداقل 
از  یکــیحــداقل در همچــون بـرنج، ســیب زمینــی و نـان سبوســدار  منــابع کربوهیــدرات پیچیـده و نشاســته اياسـتفاده از  .7

 روزانه ییغذا يوعده ها
شـامل آفتـابگردان، ســویا، پنبـه دانـه، زیتـون، کنجــد، کلـزا بـه منظـور تــامین  روغـن گیـاهی یـا روغــن نبـاتیاسـتفاده از  .8

بخشــی از انــرژي مــورد نیــاز روزانــه و تــامین برخــی از اســیدهاي چــرب ضــروري و ویتــامین هــاي محلــول در چربــی در 
 تهیه غذا (جز روش) سرخ کردن

 م ایمنی و مهار سرفهبراي تقویت سیست عسلاستفاده از  .9
 در تهیه غذا بعلت خاصیت ضد التهاب آن  زردچوبهاستفاده از  .10
 کمک می کند بدن ایمنی سیستم عملکردبه غذاها که به تقویت  سیر و پیاز تازه و زنجبیل اضافه کردن .11
 در مواردي که حالت تهوع وجود دارد زنجبیل یا موزاستفاده از  .12
(بـرنج یـا گنـدم) فـرآوري شـده و اسـتاندارد بـه غـذاهایی همچـون آش،  اکیپـودر سـبوس خـوراضافه کردن مقـداري  .13

 سوپ یا سالاد براي جلوگیري از یبوست 
 براي تامین بهتر انرژي و ریز مغذي هاي مورد نیاز میان وعدهو دو تا سه  صبحانهمصرف منظم  .14
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 استهضم آن دشوار که  سیسوسپرهیز از غذاهاي سنگین مانند آش گوشت غلیظ، ماکارونی و  .1
 انواع کوکو و کتلت  ،تزایپ ریپنسیب زمینی سرخ شده،  ه،یالومانند کرده  سرخو یا  چربپر يغذاهامحدود کردن  .2

 محدود کردن مصرف انواع فست فودها و غذاهاي آماده فرآوري شده .3
 و سرکه که سبب خشکی دستگاه تنفس و تحریک آن می شوند های ترشممنوعیت استفاده از  .4

 ودیت مصرف نمک و شورها و ترشی ها  غذاهاي کنسروي شورمحد .5
 انواع سس هاي تند و سس خردل  فلفل، ،رب گوجهمحدود کردن  استفاده از  .6
 محدود کردن مواد شیرین و شیرینی ها، آبمیوه هاي صنعتی، نوشابه هاي گازدار، شکر، مربا و قند و عسل .7

 شکلات تلخ و یا نسکافهچاي غلیظ، قهوه،  محرك مانند و خوراکی هاي های دنینوشمحدود کردن  .8
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  19رعایت اصول بهداشتی در تهیه و آماده سازي غذا در شرایط کنونی و مواجه با بیماري کووید 

ــا  ــا ویــروس کرون ــوده شــدن غــذا ب ــه شــکل مطلــوب مــی توانــد از آل از اهمیــت ویــژه اي برخــوردار اســت. آمــاده ســازي غــذا ب
 -بهداشــت ایمــن تــرو آمــوزش و ســالمتر غــذاي بــه پــنج کلیــد دســتیابی جلــوگیري کنــد. ســازمان بهداشــت جهــانی راهنمــاي

 را توصیه کرده است که عبارتند از:  19-ویدبیماري کو با مقابله ي غذایی برا مواد سازي آماده و نگهداري

) غــذاها را خــوب 3) غـذاهاي خــام را از غـذاهاي پختــه جـدا کنیــد؛ (کلیـد2) همیشــه نظافـت را رعایــت نمائیـد؛ (کلیــد1(کلیـد 
) همیشــه از آب ســالم و مــواد خــام ســالم بــراي 5)غــذاها را در دمــاي مناســب و ســالم نگهــداري کنیــد؛ و (کلیــد4بپزیــد. (کلیــد

 ه غذا استفاده نمائید. تهی

 کلید اول: همواره نظافت را رعایت نمائید:

 استفاده از ماسک هاي دهان جهت افرادي که ممکن است در حین فرآوري غذا دچار عطسه و یا سرفه شوند ضروري است. 
ــان  ــه مک ــانی ب ــها) از مک ــا، ویروس ــاك (باکتریه ــاي خطرن ــرو ارگانیســم ه ــال میک ــت انتق ــرین راه جه ــتها مهمت ــر  دس دیگ

اســتفاده از دســتکش هــاي یکبــار مصــرف در هنگــام آمــاده ســازي و طــبخ بــراي پیشــگیري از انتقــال ویــروس کرونــا هســتند. 
 توصیه می شود.

سـاعت پـس از پایـان یـافتن علائـم بیمـاري از آمـاده سـازي و تهیـه مـواد غـذایی خـودداري 48در صورت ابتلا بـه بیمـاري  
بـه تهیـه غـذا هسـتید، دسـتان خـود را در ابتـداي کـار و بـه صـورت مکـرر در طـول  شود. اگر با وجود بیمار بـودن، مجبـور

 تهیه غذا با آب و صابون بشویید.
ــد و   ــی مانن ــاقی م ــرش ب ــه ب ــژه تخت ــه وی ــپزخانه، ب ــزات آش ــف و تجهی ــاي تنظی ــه ه ــت، پارچ ــا روي دس ــروس کرون وی

  کوچکترین تماس می تواند آنها را به مواد غذایی منتقل نماید بنابراین:
پـیش از تمــاس بــا مــواد غــذایی و در طــول آمـاده ســازي مــواد خــام حیــوانی (شــیر خـام و گوشــت، مــرغ، مــاهی یــا ســایر  

فرآورده هاي حیوانی) بـراي جلـوگیري از آلـودگی سـایر مـواد غـذایی ضـروري اسـت دسـت هـاي خـود را کـاملا بشـویید و 
ثانیـه دسـتان خـود را بـا 20؛ حـداقل بـه مـدت براي شستشـوي دسـتها، ابتـدا دسـتان خـود را زیـر آب روان خـیس کنیـد

ــز،  ــه تمی ــا یــک حول ــه یکــدیگر مــالش دهیــد؛ دســتان خــود را زیــر آب روان آبکشــی کنیــد و دســتان خــود را ب صــابون ب
 ترجیحا حوله کاغذي خشک نمائید. ترکیب آب گرم و صابون به حذف ویروس کرونا کمک می کند.

مهـم  مـواد غـذایی بـه کـار مـی رونـد را شستشـو و گنـدزدایی نمائیـد.تمام سطوح و تجهیـز اتـی کـه جهـت آمـاده سـازي  
 فرآینــد فیزیکــی حــذف خــرده "تمیــز کــردن“قائــل شــوید.  تمــایز "ضــد عفــونی کــردن"و  "تمیــز کــردن"اســت کــه بــین 

هـا  هـا و حولـه سـت. پارچـهویـروس هـا  /گنـدزدایی یـا نـابودي میکروبهـا  فرآینـد "ضد عفونی کـردن"باشد.  هاي غذا می

ي مواد غذایی در غذاخوري براي مقابله با نگهداري و آماده ساز -ضوابط بهداشت
 COVID -19 بیماري 
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تمیز نگـه داشـته و روزانـه تعـویض شـوند. اسـتفاده از اسـفنج بـراي تمیـز کـردن توصـیه نمـی شـود. بـراي تمیـز کـردن را 
 .میکروبها/ویروس ها جلوگیري شود شدن سطوح از پارچه هاي جداگانه استفاده نمائید تا از منتشر ظروف و

 

ري) از محلول سفید کننده خانگی را در قاشق غذاخو دومیلی لیتر (10توجه: براي ساخت محلول ضدعفونی کننده 
لیوان) حل کنید. از این محلول براي ضدعفونی کردن ظروف، سطوح و پارچه هاي تنظیف استفاده  4یک لیتر آب (

 .از آب جوش نیز می توان براي ضد عفونی کردن ظروف استفاده نمود اما مراقب باشید دچار سوختگی نشوید . نمائید
 

 ام را از غذاهاي پخته جدا کنید:کلید دوم: غذاهاي خ

واژه اي سـت کـه بـه منظـور توصـیف انتقـال میکـروب هـا/ویروس هـا از غـذاي خـام بـه غـذاي پختـه اسـتفاده مـی  "آلودگی متقاطع" 
 شود.

 در هنگام خرید گوشت قرمز، گوشت ماکیان و غذاهاي دریایی را از سایر اقلام خریداري شده جدا نگهدارید. 

ا مـواد غـذایی خـام (گوشـت قرمـز، ماکیـان و غـذاهاي دریـایی) از ظـروف و تجهیـزات جداگانـه ماننـد در زمان کـارکردن بـ 
 تخته و چاقو براي خرد کردن گوشت خام و مواد غذایی پخته استفاده شود.

 ظروفی را که براي غذاهاي خام استفاده نموده اید را با آب گرم و مایع ظرفشویی تمیز بشویید. 
ردن گوشــت خــام نبایــد مایعــاتی کــه گوشــت خــام در آن خوابانــده شــده را پــس از پختــه شــدن و بــه هنگــام طعــم دار کــ 

 هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد. 

 از ذبح و تهیه یا مصرف گوشت حیوانات وحشی یا حیوانات اهلی مشکوك به بیماري پرهیز کنید.  

 .از خریدن مواد غذایی فله اي و یا بدون بسته بندي خودداري کنید 

ــواع   ــواد غــذایی وجــود دارد. توصــیه مــی گــردد قبــل از مصــرف ان ــق بســته هــاي م ــروس از طری ــا وی امکــان انتقــال کرون
لبنیــات، انــواع کنســرو هــا و غــذاهاي آمــاده، بطــري آب هــاي آشــامیدنی، نوشــیدنی هــا و ســایر محصــولات غــذایی بســته 

 بندي شده شسته و ضدعفونی شود. 
 

  کلید سوم: غذاها را خوب بپزید.

ــا دمــاي   ــابود کنــد. پخــت غــذا ت ــاك را ن ــا تمــام میکروارگانیســمهاي خطرن ــد تقریب پخــت مناســب مــواد غــذایی مــی توان
درجه سانتیگراد سـبب اطمینـان از ایمـن بـودن غـذا بـراي مصـرف مـی شـود. ویـروس کرونـا بـه دمـاي معمـولی پخـت 70

 ثانیه از بین می رود.30ر مدتدرجه) حساس است. در این دما تعداد زیادي از میکروارگانیسمها د 70(
معمــولا مرکــز یــک قطعــه گوشــت کامــل، اســتریل مــی باشــد چــون بیشــتر میکــرو ارگانیســم هــا در ســطح لایــه خــارجی  

گوشت قرار دارند امـا در گوشـت چـرخ شـده میکـرو ارگانیسـم هـا هـم در سـطح لایـه خـارجی و هـم در قسـمتهاي داخـل 
 .آن وجود دارند

 .مز، مرغ و ماهی خام و کامل پخته نشده اجتناب کنید. شیر را هم قبل از مصرف بجوشانیداز مصرف تخم مرغ، گوشت قر  
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 در مورد گوشت قرمز و ماکیان، اطمینان یابید که رنگ عصاره آنها شفاف باشد و نه صورتی. 

درجــه 70غــذاهایی ماننــد ســوپ و انــواع خــور شــت را تــا دمــاي جــوش حــرارت دهیــد تــا مطمــئن شــوید دمــاي آن بــه  
 دقیقه جوشانده شوند.1نتیگراد رسیده است سپس در آن دما حداقل به مدت سا

 .شوند حرارت دهید به اندازه اي که کاملا داغغذاهاي پخته را براي استفاده مجدد،  

 
 کلید چهارم: غذاها را در دماي مناسب و سالم نگهداري کنید.

درجــه ســانتی گــراد رشــد 60ي بیشــتر از درجــه ســانتی گــراد و یــا دمــا 5بــا نگهــداري غــذا در دمــاي کمتــر از 
میکروارگانیســمها کــاهش یافتــه یــا متوقــف مــی گــردد. ویــروس کرونــا در شــرایط انجمــاد بســیار پایــدار اســت و در دمــاي 

ــی  ــروس ســارس ( 20منف ــا، وی ــروس کرون ــد. وی ــده بمان ــد زن ــی توان ــا دو ســال م ــراد ت ــانتی گ ــرس SARSدرجــه س ) و م
)MERS درجـه سـانتیگراد) ویـروس  4و نـور مانـدگاري متفـاوتی دارنـد. در دمـاي یخچـال () براساس میـزان دمـا، رطوبـت

ساعت زنده بماند. بـا توجـه بـه اینکـه ویـروس کرونـا در دمـاي پـایین و فریـز شـده نیـز پایـدار اسـت،  72کرونا می تواند تا 
 بهداشت و ایمنی مواد غذایی می تواند از انتقال آن از طریق غذا پیشگیري کند.

ختــه را بــیش از دو ســاعت در دمــاي اتــاق نگهــداري نکنیــد. غــذاي پختــه و فســاد پــذیر را بلافاصــله وترجیحــا تــا غــذاي پ 
 درجه سانتیگراد سرد کنید. 5کمتر از

ــال   ــی درون یخچ ــولانی حت ــدت ط ــه م ــذا ب ــداري غ ــد و از نگه ــداري کنی ــرد و ســپس نگه ــله س ــذا را بلافاص ــده غ باقیمان
 روز در یخچال باقی بماند و نباید بیش از یکبار مجددا گرم شود.3د بیش از اجتناب ورزید. باقیمانده غذا نبای

یخ زدایی مواد غذایی را در دمـاي اتـاق انجـام ندهیـد و یـخ زدایـی غـذا را در دمـاي یخچـال و یـا سـایر مکـان هـاي سـرد   
 انجام دهید.

 

 ید.کلیدپنجم: همیشه از آب سالم و مواد خام سالم براي تهیه غذا استفاده نمائ

بــراي شستشــوي دســتها، ظــروف و تجهیــزات مــورد اســتفاده بــراي پخــتن و خــوردن غــذا و شستشــوي میــوه و ســبزیها و  
 تهیه نوشیدنی و یخ باید از آب سالم استفاده شود.

قطــره کلــر بــه ازاء  5-3در صــورتی کــه آب مــورد اســتفاده ســالم نباشــد از روشــهاي ســالم ســازي آب (جوشــاندن، افــزودن  
 آب) استفاده کنید.هر یک لیتر 

غوطه وري سبزي هـا و میـوه هـا در آب نمـک / سـرکه بـه عنـوان یـک ترکیـب بـی ضـرر بـراي خـروج سـموم آفـت کـش  
دقیقـه در آب نمـک غوطـه ور شـود  10بسیار مفید است، توصـیه مـی شـود میـوه هـا و سـبزي هـا قبـل از مصـرف حـدود 

و پــس از مرحلــه غوطــه وري در آب نمــک / ســرکه کــافی میــوه هــا عمومــا نیــازي بــه انگــل زدایــی و ضــد عفــونی ندارنــد 
مرحلــه اي مطــابق بــا دســتور عمــل  4اســت بــا آب ســاده شســته شــوند امــا ســبزي هــا نیــاز بــه انگــل زدایــی دارنــد روش 

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی به شرح زیر باید اجرا شود:
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و صـابون بشـویید، سـپس بـه صـورت صـحیح بـا آب  بـههـاي خـود را کردن سبزي ها/ میوه ابتـدا دسـت جهت ضد عفونی  
 ترتیب زیر عمل کنید:

لاي احتمــالی از ســبزي جــدا و ســازي اولیــه اســت. در ایــن مرحلــه، تمــام برگهــاي زرد، چــوب هــا و گــلمرحلــه اول، پــاك  
ز آب خــارج کنیــد و ســپس ســبزي را در آب خــالص قــرار دهیــد تــا گــل و لاي آن جــدا و تــه نشــین شــود. بــه آرامــی ســبزي ا

  کنید.

قطـره مـایع ظرفشـویی بریزیـد. غوطـه  4تـا  2زدایی اسـت، در یـک ظـرف آب، بـه ازاء هـر لیتـر آن، بـین مرحله دوم، انگل  
ور نمودن سبزي ها به مدت سـه تـا پـنج دقیقـه در کفـاب موجـب جـذب مـاده شـوینده در سـبزي و یـا سـرطان زایـی آن 

یسـت انگـل هـا لیـز و لـزج شـود و بـه سـطح آب بیایـد. در ایـن مرحلـه از شـود کـه تخـم و کنمی شود. این کـار باعـث می
 را از درون ظرف خارج کنید. و شو، باید آب روي سبزي را به آرامی تخلیه و سپس سبزي شست

کننده حســب دســتور روي کالاهــاي مرحلــه ســوم، میکــروب زدایی/ویــروس زدایــی. مقــداري از محلولهــاي ضــدعفونی 
از داروخانــه یــا ســوپر مارکــت خریــداري مــی کنیــد، در آب افــزوده تــا محلــول ضــدعفونی کننــده  ضــدعفونی کننــده اي کــه

بدست آید. یـا نصـف قاشـق چـاي خـوري پـودر پرکلـرین در پـنج لیتـر آب حـل کنیـد و سـپس سـبزي انگـل زدایـی شـده از 
 روس هاي آن از بین برود.دقیقه در این محلول ضدعفونی کننده قرار داده تا میکروب /وی 5مرحله دوم را براي مدت 

مـایع سـفید  قاشـق چـاي خـوري 4یـا  قاشـق مربـا خـوري 2توجه: اگـر پـودر پـر کلـرین هـم در دسـترس نباشـد مـی تـوان از 
 به عنوان محلول ضدعفونی کننده براي سبزي استفاده کرد. پنج لیتر آبدرصد) در  5کننده یا وایتکس (هیپو کلریت 

ــارم،   ــه چه ــادهمرحل ــا آبکشــی س ــه ســوم  اســت ت ــتکس و. ..)کــه در مرحل ــا وای ــرین ی ــودر پرکل ــر مــواد شــیمیایی (پ اث
(میکروب زدایی) سـبزي در آن غوطـه ور شـده بـود، کـاملا از بـین بـرود. سـبزي هـا را بـا آب سـاده خـوب شستشـو دهیـد 

 تا اثري از کلر باقی نماند.
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ه وضـعیت بحرانـی و شـیوع ویـروس کرونـا مـوارد زیـر در نظــر شـود بـراي مصـرف سـبزي و میـوه و نـان بـا توجــه بـتوصـیه می
 گرفته شود:

 الف) سبزي و میوه

از قـراردادن میـوه و  .میوه و سبزي هـایی را کـه ظـاهري سـالم و بـدون پوسـیدگی دارنـد، بـراي خریـد انتخـاب کنیـد  
ــددر یخچــال  نشســتهســبزي  ــی، انگــل زدایــی و م بپرهیزی ــروس و کلیــه مراحــل ســالم ســازي (پــاك زدای یکروب/وی

 زدایی و شستشو با آب خالص) باید انجام داد و سپس مصرف شوند. 
تا حد امکان از مصرف میوه با پوسـت خـودداري کنیـد. برخـی سـبزي هـایی کـه قابـل پوسـت گیـري انـد ماننـد خیـار  

 کدو، بادمجان، هویج و. ... نیز پوست گیري و مصرف کنید.

 ظروف دربسته در یخچال قرار دهید. پس از خرد کردن میوه و سبزي آنها را در 

 رود.آلودگی احتمالی ویروس کرونا در سبزي خورشتی، به دلیل طبخ و در اثر حرارت از بین می 

علی رغم شـیوع ویـروس کرونـا امکـان فریـزر کـردن بـاقلا، کنگـر و نخـود فرنگـی و انـواع سـبزي هـا و مـواد خـوراکی  
دقــت بــا آب و صــابون شســته شــده و در شــرایط کــاملا اســتریل دیگــر وجــود دارد بــه شــرط اینکــه دســت هــا را بــه 

 ظروف آماده سازي و بسته بندي هم شسته و ضدعفونی شوند. 

در موقع مصرف سبزي هاي فریـز شـده بـا دسـت هـاي کـاملا تمیـز کیسـه فریـزر را جـدا کنیـد و سـبزي فریـز شـده   
یـد. حـرارت منجـر بـه نـابودي ویـروس احتمـالی را مستقیما در قابلمه با آب جوش یـا مـاهی تابـه گـرم شـده قـرار ده

خواهــد شــد. بلافاصــله پــس از جــدا کــردن کیســه فریــزر دســت هــا و بشــقابی کــه بســته ســبزي فریــز شــده را در آن 
 قرار داده اید را با آب و مایع ظرفشویی بشویید. 

طـبخ را انجـام دهیـد هرگز سبزي هـایی کـه یـخ زده اسـت را در یخچـال قـرار ندهیـد تـا ابتـدا یـخ ان آب شـود بعـد  
پختن سـبزي بلافاصـله پـس از خـروج از فریـزر ضـمن اینکـه موجـب حفـظ مـواد مغـذي سـبزي مـی شـود از انتشـار 
ــوده شــدن ســبزي شــده باشــد  احتمــالی ویــروس کــه ممکــن اســت در زمــان آمــاده ســازي و بســته بنــدي باعــث آل

 جلوگیري می کند. 

 
 ب) نان:

اسـت. بـا  "نـان"کننـد را روزانـه مصـرف مـیاقشـار جامعـه آن  کـه تقریبـا همـه یکی از پرمصـرف تـرین اقـلام اساسـی غـذایی
شـود بـه همـان میـزان احتمـال آلـوده توجه به این موضوع که در کشور ما فرایند عرضـه نـان غالبـا بـه صـورت سـنتی انجـام می

ویـروس "ی تـوان از انتقـال نیـز وجـود دارد کـه بـا رعایـت اصـول بهداشـتی هنگـام تهیـه نـان مـ "ویـروس کرونـا"شدن نان بـه 
 .پیشگیري کرد "کرونا

در ایران نـان بـه دو صـورت صـنعتی و سـنتی عرضـه مـی شـود. نـان هـاي صـنعتی یـا نـان هـاي حجـیم در کارخانـه  
هاي صنعتی تهیه و به بازار عرضـه مـی شـوند. تهیـه مـواد اولیـه و افزودنـی هـایی نظیـر میـزان نمـک و مایـه خمیـر و 

 COVID -19نکات کلیدي در تهیه و مصرف مواد غذایی در زمان شیوع بیماري 
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و نظـارت و شـرایط بهداشــتی انجـام مــی شـوند. پــس از خریـد ایـن نــوع نـان هــا، بـا ضــد بسـته بنـدي نــان بـا دقــت 
عفونی کردن پلاسـتیک آن یـا دور انـداختن پلاسـتیک حمـل آن مـی تـوان از آلـوده نبـودن آن بـه ویـروس، اطمینـان 

 نسبی داشت. 

ات بهداشـتی مـی نان هاي سـنتی کـه در نـانوایی هـاي سـنتی تهیـه و عرضـه مـی شـوند، درصـورت عـدم رعایـت نکـ 
 توانند عامل انتقال ویروس و بروز بیماري باشند.

در نانوانی هاي سنتی (سـنگک، بربـري، تـافتون و لـواش) خمیـر نـان تحـت هـر شـرایطی تهیـه شـود هنگـامی کـه در  
تنور پخت قرار می گیرد هـر گونـه آلـودگی ویروسـی در آن در اثـر حـرارت از بـین مـی رود و نـانی کـه از تنـور خـارج 

شود عاري از آلودگی به ویروس کرونا مـی باشـد. امـا بایـد از پهـن کـردن نـان بـراي خنـک شـدن در میـز نـانوایی  می
جــداً خــود داري کنیــد، از بریــدن و خــرد کــردن نــان توســط چــاقو و بــرس هــاي عمــومی کــه معمــولاً در نــانوایی هــا 

 وجود دارد پرهیز کنید.

یلون قــرار داده و پــس از خــارج کــردن نــان، نــایلون را دور بیندازیــد نــان داغ را ابتــدا در پارچــه اي نخــی ســپس در نــا 
 اگر شرایط بهداشتی انتقال نان از نانوایی تا منزل به خوبی رعایت شود، مشکلی نخواهد داشت. 

نان قابلیـت شستشـو و ضـد عفـونی کـردن نـدارد و درجـه حـرارت پـائین حتـی فریـز کـردن در فریـزر ویـروس هـاي  
ز بــین نمــی بــرد.، تنهــا راه حــل، حــرارت دادن مجــدد آن در منــزل قبــل از مصــرف اســت. نــابودي موجــود در نــان را ا

ویروس کرونا بـا فریزکـردن نـان از نظـر علمـی ثابـت نشـده اسـت. ویـروس کرونـا بـه سـرما مقـاوم و نسـبت بـه گرمـا 
 ت.هاي از بین بردن این ویروس حرارت دادن آن اس حساسیت دارد، به همین دلیل یکی از راه
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