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• آيا شما جزو گروهي از افراد هستيد كه با توجه به نيازها 
هميشه بخشی از درآمد خانواده را به غذا اختصاص می دهيد؟ 
يا  ابتدا همه هزينه های ديگر را پرداخت كرده و باقيمانده 
ساير هزينه ها رابراي تامين موادغذايي مورد نياز اختصاص 

می دهيد؟
• آيا می دانيد چگونه می توان با هزينه كم تر غذاهاي متنوعي 

تهيه كرد؟
• آيا می دانيد چه مقدار ازغذاها در خانه به هدر می رود؟

• آيا به عنوان يكي از اعضاي خانواده، در تنظيم برنامه غذايي 
دخالت می كنيد؟ در چه حد و چگونه عمل می كنيد؟ 

هميشه بخش مهمی از درآمد خانوار،  صرف خريد و تهيه 
غذايي  مــواد  نوع  تعيين  بنابراين  غذايي می شــود.  مواد 

مصرفي با توجه به ميزان درآمد، از اهميت 
ويژه اي برخوردار است. بيشتر اوقات خانواده ها 
سعي می كنند كه موادغذايي ارزان و مناسب 
باشــيم كه  داشته  ياد  به  البته  كنند.  تهيه 
هميشه قيمت، تعيين كننده ارزش موادغذايي 

يا ميزان مغذي بودن آن ها نيست.
كردن  جانشــين  يا  »جايگزيني  بنابرايــن 
ميزان  و  قيمت  به  توجـــه  با  موادغذايي« 
موادمغذي آن بسيار ضروري است. جانشين 
كردن موادغذايي به اين معنا است كه می توان 
يك يا چند نوع ماده غذايي با قيمت مناسب 
آن  غذايي  ارزش  كه  طوري  به  كرد  تهيه 
مساوي باماده ديگري از همان گروه باشد كه 
قيمت بيشتري دارد. مثلا كنجدياشاهدانه با 
ارزش تغذيه ای تقريبا برابر، از گردو يا بادام 

درآمد، غذا و تغذيـه
مقوی و مغذی کردن سفره غذايی خانواده
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بهورز

فهیمه ناظران پور، کارشناس تغذیه 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

آموزش  مسؤول  کارشناس  نسرین خیلا، 
سلامت دانشگاه علوم پزشکی مشهد

. هستید ن  آ ش  نقا   ، د خو شما  و  شی  نقا ی  بلو تا گی  ند ز ی نر ها پل 
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بسیار ارزان تر است.
پس بـرای این کـه بتوانیم با بهـره وری 
بیشـتر بـرای غـذا هزینه کنیـم باید به 

نكات زیر توجه داشـته باشـیم:
نوع  * می توانیــم در فصل های فراوانی یک 
ماده غذایي خاص در هر گروه غذایي، از آن ها 
بیشتر استفاده كنیم، زیرا قیمت آن ها در آن 
زمان ارزان تر از فصل های دیگر است. به طور 
مثال اغلب در بهار و تابستان مرغ و در پاییز 
و زمستان ماهي ارزان تر است، یا در زمستان 
فرنگي  گوجه  تابستان  در  و  شلغم  و  چغندر 
می توان  همیشه  پس  است.  ارزان تر  خیار  و 

موادغذایي ارزان تر تهیه كرد.
توجه  با  ارزان تر  موادغذایي  انواع  از  برخي   *
به ارزش غذایي و مقدار موادمغذي، می توانند 
جانشین موادغذایي گران تر شوند. به طور مثال 
در مورد گوشت قرمز ارزش غذایي قسمت هاي 
یكسان  تقریبا  گاو  یا  گوسفند  مختلف لاشه 
است در حالي كه  قیمت هاي آن متفاوت است، 
یا ارزش غذایي میوه هاي  كوچک تر و ارزان تر 

معادل میوه هاي بزرگ تر و گران تر است.
* خرید از شركت هاي تعاوني،  میادین میوه و 
تره بار و عمده فروشی ها و ... با صرفه تر و ارزان تر 
است. بسیاری اوقات در محله های پایین شهر 
موادغذایی با  كیفیت مشابه ولی قیمت های 

مناسب تر یافت می شود. 
* نیاز روزانه به گروه گوشت و حبوبات 2 تا 
3 سهم است، یک ســفره غذایي كامل حتماً 
سفره اي نیست كه مملو از غذاهاي گوشتي و 
بلكه سفره اي كامل  باشد،  مواد سرخ كردني 
است كه تمــام گروه هاي غذایي با توجه به 
میزان سهم مورد نیاز افراد خانواده )بر اساس 
ســن، میزان فعــالیت، جنس( در آن موجود 
باشد و به روش صحیح طبخ شده باشد، حتماً 
سبزي به ویژه سبزي هاي خام ضدعفوني شده 
و میوه ها در آن گنجانده شود و میزان غذاهاي 

چرب و سرخ كردني آن كم باشد.
* اسراف در تهیه یا استفاده و نگهداري نادرست 
موادغذایي باعث از بین رفتن مقدار زیادي از 
موادغذایي می شود. مثلا خرید مقادیر زیاد پیاز 

و سیب زمینی در ابتدای زمستان معمولاً با هدف هزینه کمتر 
انجام می شود؛ اما اغلب ضرر بیشتری متوجه خانواده می کند، مگر 

این که در نگهداری آن دقت کافی به خرج داده شود. 
* ممكن است در منزل یا محل زندگي امكان کاشت سبزي ها 
وجود داشته باشد. در نتیجه همیشه سبزي هاي مفید، تازه و 
ارزان در دسترس خانواده خواهد بود. در زمستان ها با استفاده از 

جعبه های کوچک پشت پنجره ها می توان سبزی کاشت.
* روش صحیح طبخ کمک می کند تا طي مراحل پخت ارزش 
مواد مغذی حفظ شود و موادي نظیر ویتامین ها، موادمعدني و 
حتي پروتیین ها از بین نروند و بیشتر جذب بدن شوند، در نتیجه 
موادغذایي بیشتري به بدن می رسد و از هدررفتن آن ها جلوگیري 
می شود. به عنوان مثال می توان به پخت سیب زمیني با پوست، 
نجوشاندن بیش از حد شیر، پختن برنج به صورت دمی و استفاده 
از موادغذایي تازه به جاي موادمانده یا در فریزر نگهداري شده یا 
مصرف سبزي ها مثل هویج، گوجه فرنگي، کرفس و کدوسبز به 

صورت خام یا نیم پز اشاره کرد.
* ارزش غذایي حبوبات یا تخم مرغ مثل  ارزش غذایي گوشت 

اما ارزان تر از آن است.
* هم چنین ارزش غذایي یک سهم نان یا ماکاروني معادل یک 
سهم برنج بوده، اما قیمت آن ها ارزان تر است. موادي مثل رشته 
پلویي، بلغور گندم و حتي نان خشک که با برنج به صورت مخلوط 
استفاده شود، از حجم برنج مصرفي و هزینه تهیه غذا تا حد 
زیادي می کاهد. برنج شكسته داخلی از برنج های خارجی بسیار 
ارزان تر اما خوش طعم تر و خوش عطرتر است ودر بسیاری مواقع 
برای تهیه انواع پلوهای مخلوط،   سوپ ها، آش ها، کوفته و دلمه 

انتخاب مناسب تری است.
* می توان در صورت امكان موادغذایي مورد نیاز خود را یک جا 
خرید کرد، زیرا ارزان تر تمام می شود. به شرط آن که در شرایط 

صحیح ومناسب نگهداری شوند.
* می توان از 100 گرم دانه گندم یا ماش تقریباً 300 تا 400 گرم 
جوانه تازه با ارزش به دست آورد، یا از فضاهاي کوچک در منزل 
براي سبزي کاري،  کاشت یكي دو بوته حبوبات مثل نخود و لوبیا 
استفاده کرد و بدین ترتیب موادغذایي با ارزش غذایي بالا و قیمت 
کم تهیه کرد.  برای تهیه جوانه از اغلب دانه های غلات و حبوبات، 
دانه های روغنی  مثل کنجد ومنداب وحتی بذر سبزیجات مثل 

تخم شاهی و شنبلیله و... هم می توان استفاده کرد.

• آیا تاکنون به غذای خود اندیشیده ایم؟ فهیمه ناظران پور،  دکتر غلامحسن 
خدایی،  دکتر زهرا اباصلتی چاپ اول، دقت1389
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