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ازاثرتغدیه برسلامت 
چه می دانید؟

آذر فرامرزیان
مدیر مرکـز آمـوزش بـهـورزی

دانشگاه علوم پزشکی کردستان

زهرا کوچکی
مربی مرکـز آمـوزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی کردستان

مریم جباریان
مربی مرکـز آمـوزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی کردستان

 اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:

رابطه معیشت وسلامت را بیان کنند. 	
اثرتغذیه برسلامت را توضیح دهند.  	
جانشین های غذایی سالم و ارزان را نام ببرند. 	

سفره 
هوشمند
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مقدمه 
تأثیر  بیشترین  شاید  اجتماعی  و  اقتصادی  وضعیت 

از دغدغه های  یکی  همواره  باشد.  داشته  بر سلامت  را 

بهداشتی  علوم  برنامه ریزان  و  سیاست گذاران  اساسی 

بر سلامت است.  فقر  و  فقر  بر  متقابل سلامت  اثــرات 

ــروت مــوجــب افـــزایـــش ســلامــت و  ــ شــکــی نــیــســت کــه ث

سلامت موجب افزایش توان ذهنی و جسمی و کاهش 

فقر می شود. سلامت بنیادی است که تمام کوشش های 

انسانی در بستر آن انجام می پذیرد. امروزه نقش رژیم 

بیماری ها  پیشرفت  یا  در سلامتی  تغذیه  نوع  و  غذایی 

بخوبی شناخته شده است. رژیم غذایی علاوه بر این که 

نوجوانی  و  کودکی  دوران  در  را  تکامل  و  رشد  می تواند 

استخوان ها  ســلامــت  در  دهـــد،  قـــرار  خــود  تأثیر  تحت 

پوسیدگی  چــون  مشکلاتی  همچنین  و  دارد  نقش  نیز 

دندان ها، چاقی، یبوست، سوء تغذیه و کم خونی فقرآهن 

را تقلیل داده یا تشدید می کند. 

تغذیه و سلامت 

مطالعات انــجــام شــده نــشــان داده انــــد کــه بــســیــاری از 

مشکلات دوران بارداری، ارتباط مستقیم با وضع تغذیه 

مادران، در زمان قبل از بارداری و سنین قبل از ازدواج 

زنانی که دوران کودکی مبتلا  به عنوان مثال در  دارنــد. 

به راشیتیسم شده اند، لگن تغییر شکل می دهد و این 

مسأله مانع از انجام زایمان طبیعی در آنان خواهد شد.

بر اساس بررسی کشوری، شیوع کمبود آهن در دختران 

دوران  در  فقرآهن  کم خونی  اســت.  زیــاد  ساله   19 تا   15

بارداری، نه تنها خطرمرگ و میر به علت خون ریزی هنگام 

زایمان را افزایش می دهد بلکه احتمال تولد نوزاد کم وزن 

و  مــواد مغذی  افزایش می دهد. مصرف  نیز  را  نــارس  یا 

کافی به شیردهی موفقیت آمیز کمک می کند و موجب 

حفظ و نگهداری ذخایر بدن مادر می شود. مقدار ویتامین 

موجود در شیرمادر، تقریبا برابر با مقدار ویتامین مصرفی 

توسط مادر است. میزان برخی از مواد معدنی مانند ید، 

فلور و منیزیوم که از مواد مهم و ضروری هستند، اگر در 

رژیم غذایی مادر کم باشند، کمبود آن ها در شیرمادر هم 

بــارداری  دوران  در  آهن  فقر  کم خونی  مشاهده می شود. 

آثار جبران ناپذیری در رشد  اول زندگی کودک،  و 2سال 

امتیاز   10 تا   5 میزان  به  و  دارد  کودکان  مغزی  تکامل  و 

نشان  امــروز  دانش  بهره هوشی می شود.  کاهش  سبب 

بزرگسالی  دوران  بیماری های  از  بسیاری  که  است  داده 

و  فشارخون  افزایش  عروقی،  و  قلبی  بیماری های  مانند 

دیابت به نحوه تغذیه و عادت های غذایی در دوران کودکی 

مربوط است. دریافت کافی کلسیم در سنین مدرسه و 

بلوغ برای حفظ تراکم طبیعی استخوانی و جلوگیری از 

استئوپروز دربزرگسالی حایز اهمیت است. تغذیه خوب 

از  پیشگیری  بــرای  باصرفه تری  و  بهتر  راه  است  ممکن 

این بیماری ها باشد. به عنوان مثال مصرف نان و غلات 

»بری بری«  بیماری  به  ابتلا  از  مانع  می تواند  سبوس دار 

و اختلالات  بیماری گواتر  شود. مصرف نمک های یددار 

ناشی از کمبود ید را بشدت کاهش داده است. غذایی 

که عاقلانه انتخاب شده باشد می تواند حاوی همه مواد 

ضروری برای اعمال طبیعی بدن باشد.

دانش امروز نشان داده است که بسیاری 
از بیماری های دوران بـزرگـسـالی مـانـنـد 

بیماری های قلبی وعروقی، افزایش فشارخون 
ودیابت به نحوه تغذیه و عادت های غذایی 

دردوران کودکی مربوط است.
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کلسیم
استحکام استخوان ها و دندان ها، تأثیر در 

انعقاد خون، فعال سازی آنزیم ها

کلم سفید، لوبیا سبز، نعناع، انجیر تازه 
و خشک، آناناس، کیوی، تمبر هندی، 

نان سبوس دار، سویا، لوبیا چیتی
شیر و لبنیات

فسفر
دنــدان،  و  اســتــخــوان  قــدرت  و  استحکام 
فعال  بیولوژیکی،  واکنش های  در  دخالت 

نمودن برخی از ویتامین ها

ــیــای ســویــا،  ــوب لــوبــیــا چــشــم بــلــبــلــی، ل
سبوس گندم، کلم سفید، لوبیا سبز

گوشت، ماهی 
میگو و تخم مرغ

آهن
و  خــون  هموگلوبین  ساختمان  در  تأثیر 
حمل اکسیژن، تولید کلاژن، تولید پادتن 

و تقویت سیستم ایمنی

کدو،  فرنگی،  گوجه  اسفناج،  ترخون، 
بــاقــلا، کلم بــروکــلــی، بــرگــه هــلــو، برگه 
زردآلو، کشمش و مویز، سویا و عدس

انواع گوشت، 
ماهی و

تخم پرندگان

روی
ــی، شــرکــت در  تــقــویــت ســیــســتــم ایــمــن
تقویت  گــوارشــی،  آنــزیــم هــای  ساختمان 

حس چشایی، تأثیر بر تولید مثل

غلات ســبــوس دار، سویا، عــدس، کلم، 
نخود فرنگی

انواع گوشت و 
جگر، تخم مرغ 

و شیر

استحکام و حفظ توده عضلانی بدنمنیزیم
ســویــا، ســبــوس گــنــدم، نــخــود فرنگی، 

کلم، سیب، گریپ فروت، موز
ماهی، گوشت، 

زبان، جگر

مس*
پــیــشــگــیــری از کـــم خـــونـــی، شــرکــت در 
ســاخــتــمــان آنــزیــم هــا، ســاخــت مــلانــیــن، 

سلامت قلب

بادام هندی، تخمه آفتابگردان، سویا، 
گوجه فرنگی

گوشت قرمز، 
جگر، صدف

ید**
تنظیم  تیروکسین،  در ساختمان  شرکت 

رشد و نمو و میزان متابولیسم بدن
آبزیان دریاییاسفتاج، ذرت

املاح، مواد معدنی و منابع آن ها

mg5 mg18 mg0.08 mg 3آناناس

mg6 mg16 mg0.01 mg 3آووکادو

mg54 mg20 mg0.11 mg 3پرتقال

mg26 mg1000 mg0.04 mg 165طالبی

ویتامین B1کاروتنویتامینCویتامین100Aگرم میوه

)جدول 1(

)جدول2(

 * مقدار این عناصر در منابع گیاهی وحیوانی یک منطقه بستگی به مقدار این عناصر در ترکیبات خاک دارد.

** استفاده از نمک های یددار می تواند ید مورد نیاز بدن را تأمین کند.

منابع حیوانیمنابع گیاهینقش آن درسلامتنام
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تغذیه مناسب با هزینه کمتر
غذایی  رژیم  این که  برای  می کنند  فکر  افــراد  از  بسیاری 

سالمی داشته باشند باید پول زیادی خرج کنند. در حالی 

خرید  برای  که  هزینه هایی  و  است  برعکس  معمولاً  که 

خوراکی های  نیمه آماده،  غذاهای  فودی،  فست  غذاهای 

در  شاید  مــی پــردازیــم  مضر  نوشیدنی های  و  غیرسالم 

ــان، مبلغ  نــگــاه اول کــم بــه نظر بــرســد ولــی بــه مـــرور زمـ

قابل توجهی می شود. با به کارگیری نکات و توصیه های 

زیر هزینه های خورد و خوراک را کاهش دهید و در عین 

حال مواد غذایی سالم را در رژیم غذایی خود بگنجانید 

و در طولانی مدت، سلامت بدن خود را تضمین کنید:

رسیده 	  کاملاً  که  زمانی  فصلی  و  محلی  محصولات 

باشند، آماده یا چیده می شوند و مسافت های طولانی 

اگر  نمی کنند.  بــه دســت شما طــی  رســیــدن  بــرای  را 

بتوانید از بازارچه های محلی خرید کنید، محصولاتی 

که می خرید ارزان تر و تازه تر هستند و از نظر سلامتی 

هم ارزش غذایی بیشتری دارند.

می کنید، 	  گوشت مصرف  خــود  غــذایــی  ــم  رژی در  اگــر 

می توانید چند وعده را در طول هفته با پروتئین های 

گیاهی جایگزین کنید. با این کار، نه تنها مقدار زیادی 

در هزینه های خود صرفه جویی می کنید، بلکه مصرف 

گوشت را هم کاهش می دهید که باعث سلامتی شما 

جایگزین های  سویا  و  عــدس  لوبیا،  نخود،  مــی شــود. 

ــرای گــوشــت هــســتــنــد. مــصــرف ترکیبی  ــ ب مــنــاســبــی 

سیری کنیم و مانع از پرخوری و چاقی می شود. 

قیمت بالای بعضی از مواد غذایی به معنای کیفیت 	 

و ارزش غذایی بالای آن ها نیست. به عنوان مثال در 

جدول )1( می توانیم ارزش غذایی آناناس و آووکادو را 

با پرتقال و طالبی مقایسه کنیم.

خانه 	  در  سبزی ها  از  بسیاری  کاشتن  بکارید.  سبزی 

امکان پذیر است. علاوه بر این می توانید به محصولات 

غذایی تازه و ارگانیک با قیمت کم دسترسی پیدا کنید.

فــرآوری شده ای 	  مــواد غذایی  به جای فست فودها و 

مانند سوسیس وکالباس از مواد غذایی تازه استفاده 

کنید. تخم مرغ در مقایسه با فست فودها سالم تر، 

ارزش تر و ارزان تراست. با

سعی کنید غذا را در منزل تهیه کنید. مصرف غذای 	 

خانگی و محلی علاوه برسالم تر بودن از نظر هزینه نیز 

مقرون به صرفه است.

را به خرید کردن اختصاص دهید که گرسنه 	  زمانی 

نباشید. تجربه نشان داده است افراد زمانی که گرسنه 

نداشته  کافی  دقت  غذایی  مواد  انتخاب  در  هستند 

بــی ارزش  مــواد  و  تنقلات  را صرف خرید  پول خود  و 

می کنند. قبل از مراجعه به فروشگاه فهرست خرید 

خود را آماده کرده و فقط اقلام مورد نیاز را تهیه کنید.

اثر  با نقش و  با استفاده از جداول )2( و )3( می توانید 

املاح و ویتامین ها در سلامت آشنا شده و منابع ارزان 

و در دسترس را در برنامه غذایی خود جایگزین کنید.

حبوبات با هم می تواند املاح، 

مورد  و  ضــروری  پروتئین های 

نیاز بدن را تأمین کند.

ــان حــبــوبــات 	  مــصــرف هــمــزم

بــا ســبــزی هــای تــازه بــه خاطر 

یک  در   ،C ویــتــامــیــن  وجـــود 

وعده غذایی به جذب آهن و 

کمک  کم خونی  از  پیشگیری 

در  سبزی  گنجاندن  می کند. 

ــی عـــلاوه بر  وعـــده هـــای غــذای

موجب  امــلاح،  و  فیبر  تأمین 

ــود زودتـــــــر احـــســـاس  ــی شــ مــ
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A
سلامت بافت پوششی بدن، تقویت سیستم 

ایمنی، سلامت بینایی
بروکلی،  کلم  اسفناج،  هــویــج، 

گوجه فرنگی، کدو حلوایی
شیر و لبنیات، 
جگر، تخم مرغ

*D
اســتــخــوان هــا،  در  کلسیم  ذخــیــره  و  جـــذب 

تقویت سیستم ایمنی
ماهی ساردینناچیز

**Kسبزی های با برگ سبز تیرهشرکت در انعقاد خون و کاهش خونریزی
شیر، جگر،
تخم مرغ

E
سلامت قلب، تأثیر برتولید مثل، ساخته شدن 

آنزیم ها و تقویت غشاء گلبول های قرمز
زیتون، آفتابگردان، ذرت، انبه، 
اسفناج، جعفری و کلم بروکلی

شیر، دل و جگر

C
سلامت بافت پوششی ولثه، تقویت سیستم 
ترمیم  گیاهی،  آهن  جذب  به  کمک  ایمنی، 
استخوان های شکسته وبافت های آسیب دیده

انواع سبزی های تازه، مرکبات، 
گوجه فرنگی

ناچیز

B1 یا
تیامین

سلامت  کربوهیدرات ها،  انــرژی  کــردن  آزاد 
اعصاب

کــلــم، جعفری،  ــامــل،  ک غـــلات 
تمبرهندی

گوشت، لبنبات، 
تخم مرغ

B2 یا 
ریبوفلاوین

رشد و ترمیم بافت های بدن، آزادکردن انرژی 
در  قرمز، شرکت  گلبول های  تولید  چربی ها، 

ساختمان آنزیم ها، سلامت اعصاب

ــزی هــا،  انــــــواع مـــیـــوه هـــا و ســب
جوانه گندم

شیرو لبنیات،
دل و جگر و...گاو

B3 یا 
نیاسین

از مــواد غــذایــی، سلامت  انـــرژی  آزاد کــردن 
پوست

مرکبات، اسفناج،
کره بادام زمینی

جگرگاو، شیرکامل 
بوقلمون، تخم مرغ

B6 یا 
پیرودوکسین

و  کــربــوهــیــدرات هــا  متابولیسم  در  شــرکــت 
تولید  و  ایمنی  سیستم  تقویت  پروتئین ها، 

آنتی بادی، سلامت اعصاب
غلات و سبزی ها، مرکبات

جگر، ماهی،
شیر و لبنیات

B12 یا 
کوبالامین

رشد طبیعی، نگهداری و سلامت بافت های 
عصبی، تشکیل خون

ناچیز ****
جگر، قلوه،

شیر وگوشت

اسید
فولیک

ســلــول هــا،  تکثیر  کــم خــونــی،  از  پیشگیری 
متابولیسم مواد

لیمو،  بروکلی،  باقلا،  اسفناج، 
موز، توت فرنگی

جگر،
تخم مرغ***

بیوتین
متابولیسم مواد، ساخته شدن پادتن و تقویت 

سیستم ایمنی
ــل کـــلـــم، حـــبـــوبـــات، آجــیــل،  گـ

مخمر
شیر، تخم مرغ، 

جگر، قلوه

جدول نقش ویتامین ها درسلامت ومنابع آن ها

مقدار ویتامین D در منابع غذایی بسیار کم است ولی بدن انسان قادر است در برابر تابش مستقیم نور آفتاب 
به پوست، ویتامین D مورد نیاز را بسازد.

این ویتامین توسط باکتری های موجود در روده ساخته می شود.
پخت موادغذایی درحرارت بالا موجب از بین رفتن اسید فولیک می شود.

میکروارگانیسم های موجود دردستگاه گوارش قادر به سنتز این ویتامین هستند.

*

**
***
****

)جدول3(

منابع حیوانیمنابع گیاهینقش آن درسلامتنام ویتامین
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نتیجه گیری

سلامت  بــرقــراری  در  می تواند  متناسب  و  خــوب  تغذیه 

انتخاب  با  می توانند  افــراد  باشد.  داشته  بسزایی  تأثیر 

هوشمندانه مواد غذایی تازه، سالم و ارزان قیمت علاوه 

بر حفظ تندرستی و ارتقای سلامت، به کاهش هزینه ها 

و اقتصاد خانواده کمک کنند. 

منابع
دکتر ماهر، علی، بررسی رابطه فقر و سلامت در ایران، فصلنامه علمی پژوهشی رفاه اجتماعی، فصل پنجم، شماره 18	 
پارسای، سوسن، زنوزی، آزاده، کتاب بهداشت مادر و کودک، چاپ دوم 1400	 
دکتر ه. ا. گتری، مبانی تغذیه، چاپ اول 1363 	 
درستی، احمدرضا، طباطبایی، مینا، جدول ترکیبات مواد غذایی، چاپ دوم 1389	 


