


اهمیت تغذیه در زندگی و کار

افزایش سیستم ایمنی و پیشگیری از بیماری ها

افزایش بهره وری کاری

کاهش خستگی و کمبود انرژی و خواب آلودگی

افزایش شادابی و امید به زندگی



اصول تغذیۀ صحیح

محدودیت مصرف نمک

کاهش مصرف قند و شکر

کاهش مصرف روغن ها

مصرف مناسب میوه و سبزی

محدودیت مصرف فست فود

نوشابهو



عوارض مصرف بالای نمک

قی  افزایش بیماری های فشارخون بالا، بیماری های قلبی و عرو
و بیماری های کلیوی

افزایش اضافه وزن

افزایش پوکی استخوان

افزایش آسم

کاهش بینایی



راهکارهای کاهش نمک مصرفی

مصرف کمتر نمک در غذا توسط آشپز

حذف نمکدان از سفره

محدودکردن موادغذایی کنسروشده و موادغذایی بسته بندی

شوید، سیر، لیموترش، آب نارنج،آویشن: استفاده از سبزیجات معطر جایگزین نمک برای مثال ،
فلفل

 پر نمک ،انواع  پفک، دوغ مثل آجیل شور، چیپس، نوشیدنی های شور کاهش مصرف غذاها و
کالباسو ، ماهی دودی، سوسیس ...، کلم شور و خیارشورشور نظیر 

 به جای .... ، شاهدانه ، گندمک ونخودچی ، مویز مثل به همراه آوردن مغزهای مغذی و خام
تنقلات شور

 جاتو ترشی انواع شوری جایگزین کردن سالاد و سبزیجات کنار غذا به جای

 های خانگیتاکید بر مصرف محدود جوش شیرین در تهیه انواع نان و کیک



 تاریخ ساختمناسب با پروانه دارای بسته بندی مصرف نمک یددارتصفیه شده ،
غذاتولید و انقضاء در آخر طبخ 

 محل کار کارکنان یا در مصرف مواد غذایی موجود در هر فصل در غذای خانوار و
گوجهمثلا استفاده از گوجه تازه به جای رب 

 غذای خانوار خانگی در بسیاری از مواد غذایی با روشهای آماده سازی تهیه و
کم نمکمانند پخت رب گوجه، ترشیجات 

 های پر نمکمحدود کردن مصرف دوغ و پنیر

ساعتبه مدت نیم (قرار دادن پنیر در ظرف حاوی آب قبل از مصرف

 خشکنمودن سبزیجات نمک کم و اضافه با مقدار تهیه دوغ از ماست



عوارض مصرف قند و شکر زیاد

اضافه وزن

دیابت

بیماری قلبی

افزایش فشارخون

افزایش چربی خون

پوسیدگی دندان

افزایش شیوع سرطان



راهکارهای کاهش قند و شکر مصرفی
 توت تلخ و جایگزین کردن آنها با خرمای خشک،های نوشیدنیعدم مصرف قند و شکر همراه با

منزلو محل کار در .. ،کشمش و خشک 

 منزلدر محل کار و ... شکلات ، آبنبات و قند ، دور از دسترس قرار دادن ظروف حاوی

 گازدار ، انواع نوشابه های ساده مثل حاوی قندهای غذایی مصرف محصولات محدود کردن
...شکلات، مربا و، قند افزوده ، شیرینیصنعتی دارای آبمیوه های 

 رایی یا خرما به جای شیرینی در پذیشیره انگور حاوی بیسکوییت های یا ازمیوه ها استفاده
جلسات

 کم سیار شربتی با شیرینی بو تخم سنتی مانند بیدمشک و خاکشیر شربت های استفاده از
جایگزین نوشابه و ابمیوه های صنعتی

 پذیرایی جلساتمصرف شیر کم چرب به جای نسکافه در

 رها و دارند به جای شکر در تهیه دسطعم شیرینی که ... مانند توت، موز و میوه هایی استفاده از
منزلدر کیک های خانگی یا 



عوارض مصرف نامناسب روغن ها

بیماری های قلبی عروقی

اضافه وزن و چاقی

دیابت

،خطر ابتلا به سرطان هایی ازجمله سرطان سینه

روده بزرگ و پروستات



راهکارهای کاهش مصرف روغن ها

 جامد ،کره و های مثل روغن های جامد دریافت چربی محدود کردن...

 ز و ، آب پغذاهای بخارپزبا سرخ کردنی مثلا جایگزینی غذاهای . شیوه های پخت غذااصلاح
کبابی

 سالادتاکید بر مصرف روغن زیتون، کنجد در پخت و پز و

 هفتهمحدود کردن مصرف گوشت قرمز به دو بار در

 گوشت قرمزجایگزینی حبوبات مانند عدس، لوبیا و سویا به جای

 مصرفجدا کردن پوست مرغ قبل از

 رطوبتو از نور نگه داری روغن ها در محل خشک ، خنک ، دور

مصرف روغن کمتر در طبخ غذا



مضرات مصرف فست فودها و نوشابه ها

اضافه وزن

دیابت

بیماری های قلبی

افزایش فشارخون

افزایش آسم و تنگی نفس

افزایش افسردگی

 کاهش قدرت باروری و مشکلات نقائص مادرزادی

افزایش اگزما

افزایش احتمال شکستگی استخوان



کاهش مصرف فست فود و نوشابه

 منزلدر آماده سازی غذا اختصاص دادن وقت کافی برای طبخ و

 ماهبه یک بار در فست فود تاکید بر محدود کردن تعداد دفعات مصرف

 مصرفدر هر بار و سالاد و جایگزین کردن بخشی از آن با سبزیجات وعده های فست فودی کاهش تدریجی حجم

 آنهاپخت و همچنین استفاده بیشتر از سبزیجات درو چربی با کنترل میزان نمک فست فودها تهیه و طبخ خانگی

 مصرف منابع ویتامینC  سبزیجاتو لیموترش مانند همراه فست فودها

 ارم چهمثال یک لیوان، سپس یک دوم لیوان، یک به طور )حاوی قند نوشیدنی های کاهش تدریجی مقدار مصرفی
...(ولیوان 

 فست فودهابا نمک همراه یا دوغ کم کم چرب گنجاندن ماست

 ترس اسموثر در کاهش انجام فعالیت های کافی، داشتن خواب .مدیریت استرس-کنترل عوامل احساسی هیجانی و
کشیدن نفس عمیق قدم زدن ، مانند 

 ردمی خویک کیلو تخمه به راحتی استرس و هیجان زیاد، فرد فوتبال به دلیل به عنوان مثال هنگام تماشای



فواید مصرف میوه و سبزی

داشتن وزن مناسب

افزایش تمرکز و توجه

کاهش بیماری های قلبی

کاهش خطر ابتلا به سرطان

کاهش ابتلا به دیابت

کاهش عصبانیت

کاهش بیماری های گوارشی

کاهش خستگی

افزایش شادابی



افزایش مصرف میوه و سبزی
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با آرزوی 
سلامتی و 
اشادابی شم


