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آشنایی با
اصول تغذیه 

کارکنان در
محیط کار

چه بخوریم،
چه نخوریم های شغلی

  اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:
اهمیت تغذیه در محیط های کاری را شرح دهند. 	
با برنامه های تغذیه ای ومیان وعده های غذایی سالم درمحیط کارآشنا شوند.  	
اصول تغذیه سالم درمحیط های کاری را بیان کنند.  	

مریم بوری آبادی
مسؤول واحد بهبود تغذیه شبکه بهداشت
ودرمان دانشگاه علوم پزشکی تربت حیدریه

سمانه یوسفی
کـارشـنـاس مسـؤول بهـبـود تـغـذیـه
دانشگاه علوم پزشکی تربت حیدریه
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مقدمه
امــروز،  دنیای  در  جامعه  سرمایه های  مهم ترین  از  یکی 

نیروی انسانی شاغل در محیط های کار است که در گردش 

چرخ های اقتصادی جامعه و ارتقای کیفیت زندگی نقش 

این  برای سلامتی  برنامه ریزی  ایفا می کند پس  بسزایی 

قشر در واقع یک سرمایه گذاری است و در نهایت می تواند 

منافع بسیاری را برای کل جامعه در برداشته باشد. تغذیه 

سالم یکی از پایه های اساسی در سبک زندگی سالم است. 

ارتباط تغذیه نامناسب با بروز خستگی و عدم بهره وری 

خستگى  و  رسیده  اثبات  به  انسانی  نیروی  در  مناسب 

یا کمبود انرژى اغلب به دلیل عدم کفایت برنامه غذایى 

ایمنى  سیستم  تضعیف  کارایی،  کاهش  موجب  ــه  روزان

و ابتلای مکرر به بیماری ها و در نهایت افزایش روزهاى 

غیبت از کار و کاهش قدرت تولید خواهد شد.

اهمیت تغذیه سالم کارکنان

بار بیماری ها در جهان،  نتایج آخرین مطالعه  بر اساس 

عامل  اولین  قربانی  میلیون   11 با  نامناسب  رژیم غذایی 

خطر  عامل  تأثیر  شــد.  شناخته  جهان  در  مــرگ  خطر 

تغذیه نامناسب و ناکافی در سال 2017، از مصرف سیگار 

و حتی فشار خون بالا بیشتر بوده است.

دیابت،  چــاقــی،  نظیر  غیرواگیر  بیماری های  همچنین 

حتی  عروقی،  قلبی  بیماری های  و  فشارخون  سرطان ها، 

مشکلات گوارشی نظیر یبوست، سندرم روده تحریک پذیر 

و کبد چرب با تغذیه ناسالم و سبک زندگی کم تحرک 

کارکنان ارتباط مستقیم دارد. علاوه بر این، بار اقتصادی 

بیماری های غیرواگیر هزینه های بسیار قابل توجهی را بر 

دوش کارفرمایان و سازمان ها قرار می دهد.

در موضوع تغذیه سالم در محیط کاری دو جنبه بسیار 

مهم و اثرگذار وجود دارد: اول فراهم کردن شرایط مصرف 

مواد غذایی سالم در وعده ها یا میان وعده های کارکنان 

در محیط کار؛ دوم آموزش تغذیه سالم به کارکنان و حتی 

خانواده های آنان در سه بعد آگاهی، نگرش و عملکرد.

انتخاب های  داشتن  امکان  کار  باید  محیط  حقیقت  در 

غذایی سالم را برای شاغلان فراهم آورد تا بدین ترتیب 

امکان بروز بیماری های ناشی از تغذیه ناسالم کاهش یابد. 

تغییرات مثبت در جهت ارتقای تغذیه سالم
از غذا خوردن  که  کار  در محیط  مثبت  تغییرات  ایجاد 

سالم حمایت کند، می تواند موجب افزایش بهره وری و 

بازدهی شده و به مدیریت بیماری های مزمن در کارکنان 

مبتلا به این نوع بیماری ها کمک کند. با توجه به اینکه 

افراد می توانند تا دو سوم ساعات بیداری خود را در محل 

کار بگذرانند، محیط کار توسط سازمان جهانی بهداشت 

بر  تأثیرگذاری  بــرای  اولــویــت  دارای  محیطی  عنوان  به 

رفتارهای غذایی شناخته شده است.

یکی از مهم ترین وعده های غذایی در تمامی محیط های کاری 

با هر شرایطی میان وعده های غذایی هستند. میان وعده ها 

پــرخــوری در وعــده هــای اصــلــی و  از  بــر جلوگیری  عـــلاوه 

از چاقی و اضافه وزن و کمک به کنترل وزن  پیشگیری 

می توانند نقش مهمی در ایجاد عادات غذایی سالم و ایجاد 

تنوع و تعادل در برنامه غذایی روزانه افراد داشته باشند. 

بهترین موادی که به عنوان میان وعده، بسته به نوع فصل 
در محیط های کار قابل استفاده هستند عبارتند از:

انــواع 	  نارنگی،  مــوز،  سیب،  مانند:  فصل  میوه  ــواع  ان

مرکبات، انگور، زردآلو و...

انواع سبزی ها مانند: خیار، هویج، گوجه فرنگی و...	 

خشکبار بهداشتی خانگی یا تهیه شده از فروشگاه ها 	 

با بسته بندی مناسب و بهداشتی مانند انواع میوه های 

خشک، برگه ها، خرما، کشمش، نخودچی، آجیل سویا و...

انواع مغزها: پسته، بادام، گردو و...	 

ماست، شیر یا نوشیدنی هایی همچون دوغ کم نمک 	 

بدون گاز، کفیر، شیرسویا، آب معدنی و...

به مصرف  تشویق  زمینه  در  آمــوزش  و  مداخله  معمولا 

مداخلات  بــود.  گــذار خواهد  اثــر  وعــده هــای سالم  میان 

نوبت شیفت  چند  که  اســت  مراکزی  در  دیگر  اثــرگــذار 

فرودگاه ها  بیمارستان ها،  کارخانه ها،  نظیر  دارنــد،  کاری 

و ادارات پلیس که نظم در برنامه غذایی روزانــه، توزیع 

متناسب انرژی در وعده های غذایی، تنوع غذایی، توجه 

به زمــان مصرف مــواد غذایی و تنظیم زمــان خــواب در 

افزایش  و  کارکنان  عملکرد  بهبود  و  خستگی  کاهش 

رضایتمندی آنان مؤثراست. 
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رعایت موارد ذیل می تواند برای داشتن تغذیه سالم در این 
محیط های کاری مؤثر باشد:

گروه های 	  تمام  از  استفاده  با  متنوع  غذایی  برنامه 

غذایی تنظیم شود.

در وعده های غذایی گوشت های کم چربی )بویژه ماهی 	 

تــازه و  پــز، سبزی های  یا آب  مــرغ( به شکل کبابی  و 

سالاد، نان های سبوسدار، حبوبات و ماست کم چرب 

گنجانده شود.

غذاهای چرب و سنگین و پرادویه که سبب خواب آلودگی 	 

و کاهش کارایی می شود مصرف نشود.

بــه مــیــزان مــصــرف آب و مــایــعــات کــافــی جهت رفع 	 

خستگی و داشتن احساس سلامتی توجه شود. 

به کارکنان توصیه شود در بین دو وعده غذایی میوه تازه 	 

مصرف کنند تا ویتامین های مورد نیاز بدن به خصوص 

و  کــاری  فشارهای  کاهش  در  که   C و   B ویتامین های 

استرس مفید هستند را به مقدار کافی دریافت کنند.

به مصرف شیر و مواد لبنی کم چرب از جمله ماست، 	 

پنیر و کشک که علاوه بر تأمین املاحی مانند کلسیم 

و فسفر، ازمنابع خوب پروتئین به شمار می روند و در 

کنترل وزن و فشارخون بالا مؤثر هستند؛ تأکید شود. 

علت  کــه  یبوست  مخصوصاً  گــوارشــی  مشکلات  چــون 

اصلی آن عدم تحرک، استفاده کم از غذاهای حاوی فیبر 

و مصرف ناکافی آب و مایعات است دربین کارکنان شایع 

بوده؛ به طور کلی موارد زیر به کارمندان توصیه می شود: 

بهتر است نان و غلات کامل و سبوسدار استفاده شود، 	 

یعنی به جای مصرف نان های تهیه شده از آرد سفید مثل 

نان لواش و باگت، نان سنگک یا نان جو مصرف شود.

غذاهایی که با حبوبات تهیه شده اند مثل عدسی و 	 

خوراک لوبیا وقتی همراه با نان مصرف شود نه تنها 

منبع خوب پروتئین هستند، بلکه به علت دارا بودن 

بر  عــلاوه  فیبر  می کنند.  کمک  بدن  به سلامت  فیبر 

گــوارش، جذب چربی  و مواد  تنظیم حرکات دستگاه 

قندی را نیز کاهش می دهد.

در میان وعده ها به جای مصرف مواد قندی، شیرینی 	 

و صیفی جات  انــواع سبزی  است  بهتر  بیسکویت  یا 

یا  میوه ها  هــویــج،  کــاهــو،  فرنگی،  گــوجــه  خــیــار،  مثل 
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لقمه هایی که در منزل تهیه شده اند مثل نان و پنیر 

و سبزی استفاده شود.

سلامتی 	  اصــل  یک  عنوان  به  مایعات  کافی  مصرف 

مورد توجه باشد.

در صورت سرو وعده اصلی غذا در محل کار و امکان 	 

جای  به  کبابی  یا  آب پــز  بخارپز،  غذاهای  از  انتخاب، 

غذاهای چرب و سرخ شده استفاده شود. 

غذاهایی که با ماهی یا مرغ تهیه شده اند را جایگزین 	 

انتخاب  امکان  که  صورتی  در  و  کــرده  قرمز  گوشت 

از  را قبل  نــدارد؛ تمام چربی های گوشت قرمز  وجود 

مصرف جدا کنند. 

به جای نوشابه های گازدار که مقدار زیادی مواد قندی 	 

و کافئین وارد بدن کرده و منجر به چاقی می شود، از 

نوشیدنی های سالم تر مثل آب و دوغ کم نمک و بدون 

گاز استفاده شود. 

نتیجه گیری

وزارت  غیرواگیر  بیماری های  مدیریت  مرکز  اعلام  بنابر 

یک  از  پیروی  با  که  باشید  داشته  خاطر  به  بهداشت، 

الگوی غذایی سالم در محیط کار نه تنها از اضافه وزن 

و چاقی، ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، دیابت و سایر 

و  عملکرد  بهبود  با  بلکه  کرده اید،  پیشگیری  بیماری ها 

ــازده کــاری موجبات ارتــقــای سلامت خــود در  افــزایــش ب

محیط کار را نیز فراهم می کنید.

همراه  غذایی  رژیم  بهتر  کیفیت  با  بالاتر  تغذیه  دانش 

است و اصول تغذیه صحیح در محل کار باعث افزایش 

بهره وری و کارایی، کاهش خستگی و کاهش بیماری های 

ناشی از تغذیه نامناسب می شود.

مهم ترین دستاورد اجرای برنامه بهبود تغذیه سالم در 

محیط کار و حمایت آن از طرف مدیران مجموعه، افزایش 

رضایت کارکنان از محیط کار است که شاید مهم ترین 

عامل در ارتقاء و افزایش بهره وری سیستم باشد.

پیشنهادها

پیشنهاد می شود سند ملی تغذیه سالم در محیط های 

کاری به عنوان یکی از مهم ترین برنامه های مداخله ای در 

راستای ارتقای سلامت کارکنان مورد توجه همه مدیران 

ادارات  در همه  تغذیه  آمــوزش  و  گرفته  قــرار  کارکنان  و 

ارتقای  منظور  به  خصوصی  شرکت های  و  کارخانه ها  و 

سلامت و افزایش بهره وری کارکنان اجرا شود.
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