
خودمراقبتي در
تغذيــه

اهداف آموزشي
امیـد اسـت خواننـدگان محترم پس 

از مطالعـه مقاله:
مصرف  و  انتخاب  در  خودمراقبتی  شیوه های   .1

مواد غذایی را بیان کنند.
2. بــرای خودمراقبتی در نگهــداری وزن در 
محدوده سلامت راهکارهای مناسب ارایه دهند. 

3. در مصرف روزانه لبنیات کم چرب، موادغذایی 
محتوی فیبر و مواد پروتئینی مناسب، توصیه های 

لازم ارایه کنند. 
4. برای محدود کردن مصرف روغن، نمک، شکر 
راهکارهای  روزانه  غذایی  برنامه  در  شیرینی  و 

مناسب ارایه کنند. 
5. نکات ضــروری در خودمراقبتی مصـرف آب 

سالم و مایعات در روز را بیان کنند.

تحریریه  هیأت  ناظران پور، عضو  فهیمه 
تغذیه  بهبود  بهورزوكارشناس  فصلنامه 

جامعه دانشگاه علوم پزشكی مشهد 

» خودمراقبتي به معني مراقبت از خود 
براي سالم زیستن است« 

» در هر كجا، در هر زمان و با هر كسي كه 
باشیم  باز هم هر كسي متخصص سلامتي 

خودش است« 

مقدمه
خودمراقبتی در تغذیه به معنی مراقبت کردن از خود از طریق 

غذای سالم خوردن است.
خودمراقبتی به معنای عام به مفهوم فعال بودن از طریق ایجاد 
فضایی شاداب و پویا و به دور از استرس در زندگی و در امور فردی 
مهمانی  دادن،  مهمانی  در جمع،  غذاخوردن  مانند:  واجتماعی 
خودمراقبتی  واقع  در  است.  و...  کار  تفریح،  و  مسافرت  رفتن، 
مجموع فعالیت هایی است که فرد برای حفظ و یا بهبود سلامت 
خود، قادر به انجام آن باشد. البته خودمراقبتی در تغذیه به این 
مفهوم نیست که نیازی به کمک کارکنان بهداشتی نداریم بلکه 
تیم مراقبت های بهداشتی برای انجام حمایت های لازم باید در 
و  قبول مسؤولیت  اما اصل مهم در خودمراقبتی  باشد،  کنارما 
مشارکت در سلامت به طور اعم و سلامت تغذیه ای به طور اخص 
از طرف فرد است تا با انجام صحیح رفتارهای سلامت محور، از 
بروز بیماری ها جلوگیری و سلامت خود را حفظ کرده و در عمل 
موجب ارتقای کیفی زندگی خود و اطرافیانش شده و هزینه های 

بیماری ها و ناتوانی ها را کاهش دهد. 

خودمراقبتی در تغذیه یعنی توجه و رعایت 10 رهنمود زیر 
در زندگی

رعایت تغذیه و تعادل در انتخاب و مصرف مواد غذایی، حفظ وزن 
در محدوده سالم و طبیعی، داشتن فعالیت بدنی مناسب، افزایش 
کاهش  چرب،  کم  لبنیات  مصرف  روزانه،  غذایی  فیبر  دریافت 
مصرف روغن و چربی، توجه به مصرف گوشت و فرآورده های 
آن در حد متعادل، محدودکردن مصرف قندهای ساده، شیرینی 
و شکر، کاهش مصرف نمک و بالاخره، مصرف مقادیر کافی آب 

سالم و پاکیزه در روز.
در ادامه راهکارهای ساده ای برای خودمراقبتی در هریک از این 

رهنمودها را مرور می کنیم. 
خودمراقبتی در انتخاب و مصرف موادغذایی 

برای داشتن زندگی خوب و سالم، نیاز به برنامه غذایی داریم 
که تمام نیازهای مان را برآورده کند. این برنامه یک رژیم غذایی 
مناسب است که پیروی از مقادیر توصیه شده آن به حفظ سلامت 

بدن کمک می کند. 
رژیمی که هم موادغذایی متناسب دارد به شکلی که مصرف زیاد 
یک ماده غذایی موجب حذف سایر مواد غذایی نشود و هم شامل 

تنوع و گوناگونی مواد غذایی از گروه های غذایی مختلف باشد. 
ما بیشتر اوقات برای صبحانه فقط نان و پنیر می خوریم، این 
خوب است اما کامل نیست. نان و پنیر اگر کمی کنجد یا گردو و 
هم چنین سبزی خوردن یا گوجه فرنگی داشته باشد کامل است 
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و با خوردن یک سیب در وعده صبحانه نورعلی نور می شود. 
در یک برنامه روزانه غذایی مادر خانواده برای ناهار گوجه بادمجان

با نان تدارک می بینــد. این غذا کامل محســوب نمی شــود و 
نیازهای اعضای خانواده را برآورده نمی کند. اگر به این غذا دو 
قاشق غذاخوری عدس به ازای هر نفر از اعضای خانواده اضافه 
شده و یا یک عدد تخم مرغ آب پز کنار آن قرار گیرد، از نظر 
مواد پروتئینی کامل می شود. اگر کمی سبزی و پنیر نیز سر 
سفره باشد و اعضای خانواده میل کنند نیاز های ریز مغذی ها 
هم تامین می شــود. می توان برای کامل کردن این غذا به جای

تخم مرغ از کشک هم استفاده کرد.
اگر هر روز در برنامه غذایی تنها غله مورد استفاده ما برنج باشد، 
بسیاری از نیازهای ریزمغذی هایی که از طریق سایر غلات مثل 
گندم، جو، ذرت و... تامین می شود، عملًا در دسترس بدن قرار 
نمی گیرد، برای همین ما در بعضی وعده ها نان، بلغور گندم یا 

سایر غلات را به تناوب استفاده می کنیم.
اگـر مـا ارزش تغذیـه ای غذاهـا را بشناسـیم بـه طـور مسـلم 

انتخـاب هـای بهتـرو مفید تـری خواهیـم داشـت. 
غذای خوب به معنی غذای گران نیست. غذاهای خوب را همیشه 
می توان درست کرد. بیشتر غذاهای بومی و سنتی که در شهرها، 

محله ها و مناطق مختلف رواج 
دارد، نیازهای مردم همان منطقه 
را تامین می کند، به شرط اینکه یاد 
بگیریم که در انتخاب و مصرف مواد غذایی 

درست عمل کنیم. 
هیچ کس به اندازه خودمان نمی تواند به ما کمک 

کند تا برای داشتن زندگی خوب و سالم غذا بخوریم.
خودمراقبتی برای حفظ وزن در حد سالم و متعادل 

اضافه وزن و چاقی یکی از بزرگترین نگرانی های امروز دنیاست. 
وقتی یک جلســه آموزشی در مســجد روستا یا محل برگزار 
می کنیم به راحتی می توان دید که بین 25 تا 50 درصد خانم ها 
یا آقایان که حضور می یابند اضافه وزن دارند، به ســختی راه 
می روند، از پله ها به زحمت بالا می آیند، بیشتر مراجعان کنترل 
فشــارخون در پایگاه ها یا خانه های بهداشت، اضافه وزن دارند. 
مادری که اضافه وزن دارد برای رسیدگی به فرزندان و خانواده 
زحمت زیادی را متحمل می شود، بیشتر بیمار می شود، هزینه 
بیشتری چه از نظر مادی و چه از نظر معنوی در خانواده به جا 
می گذارد، زودتر خسته می شود، پادرد و کمر درد بیشتر می گیرد 
و در خیلی اوقات درکنار چاقی مبتـــلا به بیماری های دیابت،  

بیماری قلبی و یا کلیوی می شود. 
نادرست  علت اصلی اضافه وزن و چاقی، شیوه تغذیه و زندگی 
ماست، دوروبر خود را خوب نگاه کنیم! مادر بزرگ های مان در طول 
روز 3 وعده غذا می خوردند. اغلب غذاهای سالم و تازه که خودشان 
در تهیه مواد اولیه آن نقش داشتند. قدر غذاها را می دانســتند. از 
همه گونه مواد غذایی استفاده می کردند، از طرفی روزانه آنقدر کار 
می کردند که همه غذایی که می خوردند، می سوزاندند، نتیجه اش 

وزن  طبیعی، احساس سبکی و شادابی و سرحالی و نشاط بود. 
ما هم بنا به عادت، بیشتر همان غذاها را درست می کنیم یا با 
همان روش غذا ها را تدارک می بینیم؛ اما به اندازه یک چهارم 
اجدادمان هم فعالیت نمی کنیم. نتیجه اش بالا بردن کالری دریافتی 
و نسوزاندن آن از طریق فعالیت بدنی است که منجر به بالا رفتن 

وزن می شود. 
برای رسیدن به وزن طبیعی باید دو کار انجام دهیم: 

1. غذاهـای کـم کالـری درسـت کنیم، بـه طوری کـه موادچرب، 
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
80 باشد: 80 - 881

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       87211

  SMS  30007273010001

نشاسـته ای و شـیرینی آن کمتـر باشـد و غـات سـبوس دار، 
حبوبـات، سـبزی و میوه هـا بیشـتر باشـد. 

2. بیشتر فعالیت کنیم، ورزش و فعالیت بدنی منظم کمک می کند 
خودمان  از  غیر  هیچ کس  کنیم.  مصرف  را  دریافتی  کالری  تا 

نمی تواند به ما کمک کند.
من بهترین کسـی هسـتم کـه می توانـم اراده کنم تا ایـن دو کار 
انجـام شـود تا خـودم برای سـامتی ام تـاش نکنم، سـامتی به 

نمی آید. سـراغم 
خودمراقبتی درفعالیت بدنی 

بدن،  توسط  مصرفی  موادغذایی  نکردن  خرج  یعنی  کم تحرکی 
بخشی از کالری غذای مصرفی ما صرف فعالیت های داخلی بدن 
باید  هم  ما  ماهیچه ها،  و  بودن عضات  سالم  برای  اما  می شود. 
فعالیت کنیم. زندگی بی تحرک خطر بیماری ها را بالا می برد، دیابت 
و چاقی را دو برابر افزایش می دهد و خطر سرطان، فشارخون بالا، 
پوکی استخوان، افسردگی و اضطراب را به دنبال دارد. برای رسیدن 
به وزن مناسب وحفظ سامت لازم نیست که ورزش های شدید 
انجام دهیم. فقط با چند تغییر ساده در شیوه زندگی روزانه می توان 
فعالیت بدن را افزایش داد. مثاً خانم های خانه دار وقتی برای 
خرید می روند یا برای رفتن به مسجد که دو یا سه بار در روز است، 
می توانند مسیر دورتری را انتخاب کنند که حداقل 15 تا 20 دقیقه 
بیشتر طول بکشد و همین مسیر اضافه را تندتر قدم بردارند . اگر 
مسیر مدرسه بچه ها خیلی دور نیست می توان آنها را تشویق کرد 
تا به صورت گروهی صبح ها با هم در جایی قرار گذاشته و پیاده به 
سمت مدرسه بروند. آقایان می توانند ساعت های تماشای تلویزیون 
را کم کرده و بعد از ظهرها حداقل 20تا30 دقیقه با همسایه ها به 
پیاده روی بروند. حتی وقتی جلوی تلویزیون نشسته ایم، می توانیم 
حرکات کششی و نرمش انجام دهیم. همه این ها یعنی این که از 
انرژی ورودی به بدن بیشتر خرج می کنیم، در نتیجه کالری مازادی 

در بدن ذخیره و تلنبار نمی شود. 
خودمراقبتی در دریافت فیبر بیشتر در برنامه غذایی روزانه 
اغلب مواد خوراکی طبیعی مانند حبوبات، غات کامل ) گندم 
و جو سبوس دار(، دانه ها، میوه هاو سبزی ها حاوی فیبر هستند. 
فیبرها در بدن هضم نمی شوند؛ اما وجود آنها در روده باعث 
کارکرد بهتر روده و افزایش حرکات آن می شود. در عین حال 
جذب موادی مثل قند وچربی را از روده کم کرده و از سوی 
دیگر موجب انبساط روده بزرگ می شوند. این اعمال دفع مواد 
را از روده ها آسان کرده و یبوست به وجود نمی آید. فیبرها به 
این وسیله می توانند در پیشگیری و درمان دیابت، کلسترول 
بالای خون و سرطان های دستگاه گوارش از جمله سرطان 
کولون مفید و موثر باشند. اضافه کردن فیبر غذا بسیار ساده 
است، به جای نان های ساده، نان سبوس دار بخریم، می توانیم 
حداقل روزی یکبار در برنامه روزانه حبوبات داشته باشیم. مثاً 

یک روز صبحانه عدسی بپزیم، روز بعد برای ناهار پلو بالوبیا چشم 
بلبلی و سبزیجات درست کنیم. یک روز دیگربرای شام خوراک 
حبوبات و سبزیجات تدارک ببینیم. می توانیم به جای استفاده از 
رشته فرنگی و رشته آش در سوپ ها و آش ها از بلغور گندم و یا 
جو استفاده کنیم. در تابستان سبزی تازه و درزمستان در صورت 
نبود سبزی تازه از سبزی خشک زیاد استفاده کنیم. هرچند 
چغندر،  شلغم،  گل کلم،  کلم،  کدوحلوایی،  مثل  سبزی هایی 
اسفناج وکرفس سبزی های خاص زمستان هستند که به صورت 
تازه هم در دسترسند. هر روز چه در صبحانه چه در ناهار و چه 
در شام و حتی در میان وعده ها از انواع سبزیجات و صیفی جات 

محلی استفاده کنیم و اثرات معجزه بار آن را ببینیم. 
دلمه ها، کوفته ها، خوراک ها و خوردنی هایی که با حبوبات درست 
انواع  و  قورمه سبزی  لوبیا و خورشت  می شوند، مثل خوراک 
پلوهای مخلوط که در آن از سبزیجات، غلات وحبوبات یا جوانه 
انواع غذاهای  آنها و رشته پلویی سبوس دار استفاده می شود، 
و  انواع سالاد، ترشی ها  با سبزیجات مثل کوکوها،  تهیه شده 

چاشنی های محلی فیبر غذایی زیادی دارند.
خودمراقبتی در مصرف شیر و لبنیات کم چربی 

لبنیات دارای مقادیر زیادی پروتئین، کلسیم و فسفر  شیر و 
هستند که به ویژه مصرف آن را برای پیشگیری از بروز پوکی 
استخوان )به خصوص درزنان و دختران( چاقی، پرفشاری خون، 
دیابت و بیماری های قلبی، مفید و ضروری می کند. اما لبنیات 
به شکل معمول دارای چربی بالایی هستند. بنابراین مصرف انواع 
لبنیات چربی گرفته و کم چرب، بدن را از موادمغذی ضروری 
آن بهره مند کرده؛ و احتمال خطر به دلیل وجود چربی بالا را 

مرتفع می سازد. 
اغلب وقتی صحبت لبنیات می شود فکر می کنیم مصرف آن 
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مصرف روغن های نباتی جامد و نیمه جامد یا روغن های حیوانی 
باعث افزایش کلسترول بد خون می شود اما روغن های مایع به 
دلیل داشتن اسید های چرب غیر اشباع باعث افزایش کلسترول 
خوب و کاهش کلسترول بد در خون می شوند. اسیدهای چرب 
غیر اشباع در دانه ها و روغن هایی مثل گردو، بادام، کنجد، زیتون، 
ذرت، آفتابگردان و... یافت می شود. یکی از این اسیدهای چرب امگا 
3 است که حتماً باید از طریق غذاها به بدن برسد و موجب کاهش 
چربی و فشار خون شده و ضربان قلب را تنظیم کرده و بر عمر و 

سلامت  سلول های بدن بیفزاید. 
بـه عنـوان یـک مادر کـه وظیفـه مهـم مدیریـت غـذا را در خانه 
بـه عهـده داریـم مـی توانیم با چنـد راهکار سـاده مصـرف چربی 
و روغـن را تعدیـل و اصـلاح کنیـم. مثـلًا بـه جـای اضافه کـردن 
روغـن یـا سـس مایونز به سـالاد می توانیم از چاشـنی های سـالم 
مثـل آب لیمـو، سـرکه یا آبغـوره همراه بـا سـبزی ها و ادویه های 
معطـر مثـل آویشـن، رزمـاری یـا پودر سـیر یـا موسـیر و یا تخم 
گشـنیز و زیره اسـتفاده کنیم، برای سـالاد اولویه ماسـت چکیده 
کم چربی با سـیر یا موسـیر جانشـین مناسـبی برای سس مایونز 
اسـت. پیاز را در بیشـتر غذاها بدون سـرخ کردن و با شـیوه تفت 
دادن می تـوان بـه کاربـرد. سـبزیجات کبابی طعم بهتری نسـبت  
بـه سـبزیجات سـرخ شـده دارنـد. حـذف چربـی هـای گوشـت، 
جداکـردن پوسـت مرغ و ماهی و طبخ بخار پـز یا کبابی، چربی ها 
را کاهـش می دهـــد. در میـــان وعـده هــا بـه جای تنقـــلات 
کـم ارزش پر چرب، از تخمه ها و مغزها اسـتفاده کنیم. بعضی 
تخمه هـا، مغزهـا و دانه هـای محلـی قیمت مناسـب تر و 

ارزش غذایی بیشـتری دارند. 
خودمراقبتــي در مصـرف گوشـت و 

فراورده هاي گوشتي 
ســفید  و  قــرمز  هــاي  گوشت 
تأمین کننده پروتئین و املاح 
آهن و روي مـــورد نیاز 

هزینه بالایی دارد در حالی که تمام نیاز روزانه هر فرد به شیر و 
لبنیات برای این که اثرات سودمند آن در سلامتی خود را نشان 
دهد، درحد 1 لیوان شیر، به اندازه یک قوطی کبریت پنیر و نصف 
لیوان ماست یا 1 لیوان دوغ است که بهتر است همین مقادیر از 
انواع کم چرب و کم نمک باشد. تهیه ماست چکیده در منزل و 
اضافه کردن سبزیجات و ادویه هــای معطر و خوش طعم به آن 
می تواند جانشین مناسبی برای پنیر در صبحانه اعضای خانواده 
شود. تهیه ماست و پنیر در منزل هزینه آنها را بسیار کاهش 
لبنیات درست  یا سایر  با شیر  که  غذاهایی  تهیه  با  می دهند. 
می شوند مثل شیر برنج، فرنی، کله جوش و... سهم دریافت این 

مواد در برنامه غذایی روزانه بالا می رود. 
خودمراقبتی با کاهش مصرف چربی و روغن 

روغن ها و چربی ها به طور طبیعی در بعضی غذاها حضور داشته 
و طعم دهنده خوبی محسوب می شوند و منبع فشــرده انرژی 
هستند که در بعضی سنین باید بیشتر مصرف شده و در بعضی 

دوره های زندگی کاهش مصرف آن ضروری می شود. 
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بدن هستند که همراه خودچربي هم دارند. 
مصـرف گوشت هـاي کم چرب مثـــل گوشت مرغ بـدون 
پوست و چربي گرفته، بوقلمـــون و شـترمرغ و هم چنين 
مصرف ماهي ترجيحـاً ماهي هاي سردآبي براي حفظ سلامت 
خون و کاهش کلسترول و پيشگيري از بيماري هاي قلبي 
عروقي، پرفشاري خون،  ديابت، برخي سرطان ها و نقرس 

توصيه مي شود. 
در خانواده ما مصرف گوشت قرمز به خصوص گوشت بره 
نرينه بسيار مرسوم بود تا اين که مشکلات قلبي گريبانگير 
پدر و مادرم شد. هر چند که خيلي با گوشت سفيد ميانه اي 
غذايي  برنامه  در  را  ماهي  و  مرغ  تدريج  به  اما  نداشتند؛ 

جايگزين گوشت قرمز کرده از تعداد وعده هاي گوشتي در هفته 
کاسته و حداقل 3 بار در هفته از حبوبات استفاده مي کنند. مادرم 
بدون استفاده از شيوه سرخ کردن خورشت هاي خوشمزه و جاافتاده 
درست مي کند. هم چنين  برای پخت مرغ يا ماهي يک لايه ضخيم 
پياز حلقه شده را همراه با 1 تا 2عدد هويچ حلقه شده و 2 تا 3 
تکه فلفل دلمه اي کف تابه چيده تکه هاي مرغ را روي آن قرار داده، 
کمي نمک، آب ليمو، فلفل سياه و يا فلفل قرمز، 2 تا 3 حبه سير 
به آن اضافه کرده و روي شعله بسيار کم قرار مي دهد. مرغ را با 
آب پياز و ادويه  هاي مختلف به آرامي پخته و به تفت  آمده و به اين 
ترتيب بدون اضافه کردن قطره اي روغن خوراک بسيار خوشمزه اي 
تهيه مي کند. مادرم ماهي و حتــي گاهي اوقات گوشت را هم که 
به تکه هاي کوچک تکه کرده به همين شيوه درست مي کند. در 
خانه ما مدت هاست که ديگر سوسيس و کالباس مصرف نمي کنيم 
و مصرف کنسروها را بسيار کم کرده و به جايش از غذاهاي تازه 

استفاده مي کنيم. 
با رعايت ساير نکات تغذيه اي، نتايج آخرين آزمايش خون پدرومادرم 

بسيار اميدوار کننده بود. 
خودمراقبتي در کاهش مصرف قندهاي ساده 

مـا ايراني هـا خيلـي بـه غذاهـاي شـيرين علاقـه داريـم و بـه 
از  مي کنيـم.  اسـتفاده  شـيريني ها  از  مختلـف  مناسـبت هاي 
مجلس هـا و شب نشـيني هاي خانوادگـي و تولـد و سـور مکـه و 
کربـلا گرفتـه تا ايام عزاداري و مراسـم تعزيه و نذري و ... هميشـه 
پـاي يک غذاي شـيرين در ميان اسـت. اما همـه بخوبي مي دانيم 
کـه مصـرف زياد قند،  شـکر، شـربت ها و نوشـيدني هاي شـيرين، 
شـيريني هاي خامه اي و شـکلات هاي رنگارنگ چقدر سـلامتي را 
دچـار مخاطـره مي کند. بـراي خيلي از انسـان ها،  شـيريني يکي 
از بهتريـن مزه هـاي دنياسـت اما رعايت اعتـدال در مصرف آن هم 
لـذت خـوردن آن را از ما نمي گيرد و هـم افزايش خطر اضافه وزن 
و چاقي،  ديابت، پوسـيدگي دندان و ... را به دنبال نخواهد داشـت. 
بهتر است در ميهماني ها به خصوص ميهماني هاي غيررسمي و 
خودمــاني به جاي شــيريني تر از خشــکبار، کيک هاي خانگي 

کم شيرين و بيسکويت هاي سبوس دار استفاده کنيم. اين روزها 
در خيلي از ميهماني ها به جاي قند براي پذيرايي چايي از خرما، 
کشمش يا توت خشک استفاده مي شود. مي توان به جاي مصرف 
شکر، کيک هاي خانگي را با ميوه هاي  شيرين يا شهد توت، شهد 

خرما يا شيره انگور تهيه کرد.
ما در خانواده به جاي نوشابه که قند خيلي زيادي دارد، بيشتر 
اوقات دوغ کم نمک مصرف مي کنيم. چند روز پيش ابتکار جالبي 
را در خانه يکي از دوستانم ديدم با کمک خرماي له شده کمي 
گردو و کنجد، شکلات هايی خوشمزه و سالم براي پذيرايي چاي 
تهيه کرده بود.  عناب را هم جوشانده، صاف کرده و آب حاصله 
را غليظ کرده و به صورت پولکي درآورده بود و براي پذيرايي 
به جاي شربت برايمان آب سبزيجات و ميوه جات )ترکيب آب 

هويج و آب سيب ( آورد. جاي شما خالي خيلي مزه داد. 
خودمراقبتي در کاهش مصرف نمک 

فشارخون بالا مشکل جوامع امروز است و با مصرف نمک ارتباط 
مستقيم دارد. فشار خون بالا مي تواند به انواع سکته هاي مغزي 
و قلبي منجر شود. از طرفي در بسياري از مواد غذايي آماده و 
نيمه آماده نمک به مقدار زياد يافت مي شود. به عنوان کارمند 
بهداشتي وقتي از مردم مي خواهم که نمک کم مصرف کنند، از 
من مي پرسند»خوب نمک را به غذا نزنيم که مزه نداره« من هم 

چند راهکار ساده براي کاهش نمک يادشان مي دهم. 
اما  برداشتم  سفره  سر  از  را  نمک  که  مي گويم  ايشان  به    
نمکدان ها را دور نينداخته ام. به جاي نمک در يکي پودر آويشن، 
در يکي فلفل سياه و قرمز و در يکي پودر سير و موسير و در 
يکي پودر تخم گشنيز ريختم. حالا هر نوع غذايي که داشته 
باشيم با يکي از اين ادويه ها مزه دار مي شود. هم چنين سر سفره  
3 تا بطري شيشه اي کوچک گذاشتم يکي آب ليمو، يکي سرکه 

سيب و يکي روغن زيتون. انتخاب با خودشان است. 
 از ايشان مي خواهم غذاهاي آماده و کنسروي نخرند و بعضي 

کنسروها را خود در منزل تهيه کنند. 
 به همه توصيه جدي مي کنم که نان هايي بخرند که از آرد 
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       91213

  SMS  30007273010001

مرغوب و به صورت تخميري )از خمير ورآمده ( تهيه شده باشد. 
آردهاي ضعيف درست  با  نان هايي که  به خوبي مي دانند  چون 

مي شوند براي خمير شدن نمک بيشتري نياز دارند. 
 يادشان مي دهم که شوري و ترشي و غذاهاي دودي را کمتر 

مصرف کنند.
 و از همه بهتر  لذت خوردن آجيل خام را بيشتر تجربه کنند. 

اين روزها وقتي مي بينم که تعداد بيماران فشار خونيم کمتر شده 
به خودم مي بالم.

خودمراقبتي در مصرف آب پاکيزه و سالم 
واکنش هاي  همه  چون  دارد  نياز  مايعات  و  آب  به  ما  بدن 
متابوليسمي بدن در محيط آب انجام مي شود و بيش از 60درصد 
وزن بدن را آب تشکيل مي دهد. ما به آب وابسته ايم و آن را از 
طريق آب آشاميدني، انواع نوشيدني ها، غذاهاي حاوي آب و ميوه ها 
و سبزي هاي محتوي آب به بدن مي رسانيم. اما بد نيست بدانيم 
بعضي نوشيدني ها مثل چاي و قهوه ظاهراً آب وارد بدن مي کنند؛ 
اما چون مدر هستند باعث دفع آب مي شوند، يعني زياد به درد 
ليوان آب  به 6  از طرفي ما حداقل  تامين آب بدن نمي خورند. 
و مايعات در طول روز نياز داريم. در فصل تابستان يا در دوران 
نوجواني وجوانی يا در افراد ورزشکار يا افرادي که کارهاي سنگين 
بدني انجام مي دهند نياز به آب، بسيار متفاوت است. سالمندان هم 
به آب نياز دارند هر چند به دليل شرايط بدني خاص، بيشتر اوقات 

تمايل چنداني به آب نشان نمي دهند. 
آب پاک و سالم و بهداشتي بهترين نوشيدني دنياست. بسياري 
بايد  از يبوست شکايت دارد،  اولين چيزي که  اگر فردي  اوقات 
از او بپرسيد مقدار آبي است که در طول روز مي خورد. هر وقت 
دردهاي  و  و خواب آلودگي  بي حوصلگي  از  و جوان ها  نوجوان ها 

مفصلي شکايت مي کنند، توصيه مي کنم همين الان 
1 تا 2 ليوان آب بخورند که معمولاً خوب جواب مي دهد. 
خيلي اوقات نيم تا يک ساعت بعد از غذا خوردن احساس 
ضعف مي کنيم و فکر مي کنيم گشنه ايم در حالي که اگر يک 
ساعت بعد از غذا 1 تا 2 ليوان آب بخوريم، اين احساس ضعف 
کاذب که ناشي از بالا رفتن متابوليسم در بدن است نه گرسنگي، 
به کلي از بين مي رود. اگر خيلی ميل به آب نداريم اضافه کردن 
کمی آب ليموی تازه، عرق بهار نارنج يا عرق بيدمشک،کمی 
زنجبيل يا دارچين ويا ساير مواد معطری که به آنها علاقه داريم، 

می تواند آب خوردن را دلپذيرتر و آسانتر کند.
کم آبي در بچه ها خطرناک است. به بچه هاي کوچک تر حتماً  بايد 
زود به زود آب داد به خصوص وقتي بيمارند. اما بچه هاي بزرگتر 

معمولاً  نيازهای  بدن شان را درک کرده و جواب مي دهند. 
نتيجه گيري 

لذت هاي  برترين  از  يکي  جزء  مردم  اکثر  براي  غذاخوردن 
دنياست. هر کس مي تواند متخصص تغذيه خودش باشد. اگر 
تمام دنيا جمع شوند و به ما بگويند که فلان ماده غذايي لازم 
است و بايد مصرف کنيم يا همان ماده غذايی را نبايد مصرف 
کرد، چون ضرر دارد تأثيري بر سلامتي ما ندارد، مگر اين که 
ياد بگيريم و عمل کنيم. همه ما با انجام اقدام های ساده مثل 
تعيين وضعيت بدني )اندازه گيري وزن و قد و BMI(، انجام 
منظــم  اندازه گيــري  چربي،   و  قند  دوره اي  آزمايش هــای 
در  و  شده  مطلع  خود  ســلامت  از  مي توانيم  و...  فشارخون 
انجام  با  بلافاصله  سلامتي  مسير  از  انحراف  هرگونه  صورت 

مداخله های مناسب به مسير بهبودي برگرديم. 

منابع
• رهنمودهای غذایی ایران، وزارت بهداشت 
درمان و آموزش پزشكی، هپاتیت بهداشتی، دفتر 

بهبود تغذیه جامعه
• مجموعه خودمراقبتی و تغذیه، وزارت بهداشت 

درمان، دفتر بهبود تغذیه

سال بیست و ششم
91 شـــماره 
بهــار 1394

بهــورز

62


