
 

 

هْوتزيي اقذاهات درسهيٌِ تغذيِ سالن ضاهل كاّص هصزف قٌذ ، 

ًوک ٍ چزتی ، جايگشيٌی اسيذّاي چزب اضثاع تا اسيذّاي چزب 

غيزاضثاع، حذف رٍغي ًثاتی جاهذ ٍ ًيوِ جاهذ ٍ جايگشيٌی آى تا 

تَليذ ٍهصزف هحصَلات غذايی كن چزب، كن قٌذ ٍ  رٍغي هايع ، 

 تاضذ.  كن ًوک ، فزٌّگساسي ٍ آهَسش در سهيٌِ تغذيِ صحيح هی
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 اهمیت تغذیه سالم 

 

ّاي كار ٍ تكارگيزي  تَجِ تِ تغذيِ در هزاكش جوعی ٍ هحيط

كارضٌاس تغذيِ در رستَراًْا ٍ حوايت اس ايجاد رستَراًْاي 

حاهی سلاهت، كٌتزل ٍاردات هَادغذايی ٍ هحذٍدكزدى ٍرٍد 

اي، كٌتزل تثليغات  هَاد غذايی ًاسالن ٍ فاقذ ارسش تغذيِ

هَادغذايی ٍ تٌقلات كن ارسش غذايی، افشايص هاليات تزاي  

ّاي  ًَضيذًیّاي گاسدارٍ  ًَضاتِهحصَلات غذايی ًاسالن ٍ 

تزخی اس   Dساسي ضيز تا ٍيتاهيي  داراي قٌذ افشٍدُ  ، غٌی

هزدم ٍ كاّص رًٍذ رٍ تِ  رصين غذايیالشاهات عوذُ تزاي اصلاح 

 تاضذ.   گستزش تيواريْاي غيزٍاگيز در كطَر هی
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 ضثكِ تْذاضت  ٍ درهاى تْارستاى 

پیشگیزی اس تیماری های غیز واگیز  

 سالم تغذیهتا 

اضافه وسن و چاقي در كودكان سیز 

تزاتز  2سال  كشور ما در یک دهه 5

 .شذه است
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 تیماری های غیزواگیز

فطار خَى ،  دياتتدر حال حاضز تيواري ّاي غيزٍاگيز اس جولِ 

خَى تالا ، تيواري ّاي قلثی عزٍقی ، سكتِ ّاي  چزتی،  تالا

هْوتزيي علت هزگ ٍهيز در   سزطاىهغشي  ،ٍ قلثی ٍ اًَاع 

ًاهٌاسة تِ صَرت  الگَي غذايیجْاى ٍ ايزاى تطوار هی رٍد.  

ٍ چزتی هْوتزيي دليل اتتلا تِ تيواري  ًوک،  قٌذهصزف سياد  

ّاي غيز ٍاگيز هحسَب هی ضَد. پياهذ هصزف سياد هَاد قٌذي ٍ 

است كِ در حال حاضز هطكل  چاقیچزتی ٍ ٍرغي اضافِ ٍسى ٍ 

عوذُ تْذاضتی تغذيِ اي در ايزاى 

 است.

 2سال  كطَر ها در يک دِّ 7اضافِ ٍسى ٍ چاقی در كَدكاى سيز 

 سًاىآهَساى،  ٍ ًيوی اس  درصذ داًص 22تزاتز ضذُ است. در حذٍد  

سالِ كطَر ًيش دچار اضافِ ٍسى ٍ چاقی ّستٌدذ.  57-86ٍ هزداى 

كِ پياهذ آى ضيَع كلستزٍل تالا ٍ فطارخَى تدالا ، ديداتدت ،            

 تيواري ّاي قلثی عزٍقی ٍ اًَاع سزطاى ّا در كطَر است. 

1 

ٍ چزتی ٍ هَاد قٌذي ٍضيزيي ٍ هصزف  رٍغيافشايص هصزف 

سياد ًوک، هصزف كن سثشي ٍ هيَُ اس هْوتزيي دلايل تزٍس 

تيواري ّاي غيز ٍاگيز در كطَر هی تاضذ . سزاًِ هصزف قٌذ ٍ  

گزم در رٍس است كِ تزاساس سثذ هطلَب  88در كطَر  ضكز

گزم كاّص ياتذ. هصزف رٍغي ًيش  62غذايی تايذ تِ رٍساًِ 

گزم كاّص ياتذ.  57گزم است كِ تايذ تِ  68سزاًِ رٍساًِ 

گزم ًوک هصزف هيكٌٌذ .  52تا  52هزدم رٍساًِ تطَر هتَسط 

گزم  7سال كوتز اس  72هقذار تَصيِ ضذُ ًوک تزاي افزاد سيز 

سال ٍ كساًی كِ هطكل فطار خَى تالا  72ٍ تزاي افزاد تالاي 

  گزم در رٍس است. 5ٍ تيواري ّاي قلثی عزٍقی دارًذ كوتز اس 
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  توصیه های رژیم غذایي سالم

گزٍُ غذايی ضاهل گزٍُ ًاى ٍغلات ،   8تٌَع يعٌی استفادُ اس 

 گَضت، گزٍُ  لثٌياتٍ  ضيزّا، گزٍُ  هيَُّا ، گزٍُ  سثشيگزٍُ 

تعادل يعٌی هصزف تِ اًذاسُ ٍ در حذ   حثَتاتٍ گزٍُ  تخن هزغٍ 

ًياس ٍ اجتٌاب اس كن خَري ٍ پزخَري تزاي كٌتزل ٍسى تذى ٍ 

ًگْذاضتي ٍسى در هحذٍدُ طثيعی تا هصزف تيطتز سثشي ّا 

ٍهيَُ ّا، حثَتات ًٍاى ّاي سثَس دار، دريافت فيثز غذايی 

رٍساًِ را افشايص دّيذ..اس هصزف چزتی ّا ٍرٍغي ّاي جاهذ  ٍ 

ًيوِ جاهذ اجتٌاب كٌيذ. حتی الاهكاى اس سزخ كزدى هَاد غذايی 

ٍهاّی  هزغتپزّيشيذ.سعی كٌيذ اس گَضت ّاي سفيذ هثل 

استفادُ كٌيذ ٍاس گَضت ّاي فزاٍري ضذُ هاًٌذ سَسيس 

ٍكالثاس كوتز استفادُ كٌيذ.هصزف قٌذ ّاي سادُ هاًٌذ قٌذ ، 

ضكز، ضيزيٌی، ضكلات، ًَضاتِ ٍآّب هيَُ ّاي صٌعتی  كِ حاٍي 

قٌذ افشٍدُ ّستٌذ را هحذٍد كٌيذ.در هياى ٍعذُ ّا تجاي ضكلات  

اس هيَُ ٍ سثشي ) خيار ، َّيج ، كاَّ ،  ضيزيٌی، تيسكَيت ٍ 

گَجِ فزًگی ،...( استفادُ كٌيذ..اس هصزف سياد ًوک خَدداري 

حتی الاهكاى اس ًوكذاى استفادُ ًكٌيذ. ايي  غذاًوَدُ ٍسزسفزُ 

تاهيي  هَاد غذايیهقذار ضاهل كل هقذار ًوكی است كِ اس ّوِ 

هی ضَد.علاٍُ تز اصلاح رصين غذايی ، تحزک تذًی ًيش ًقص 

تٌذ رٍساًِ  پيادُ رٍيدقيقِ  52هْوی در سلاهت دارد. حذاقل 

فعاليت دقيقِ  82 كَدكاىٍ  ًَجَاًاىتزاي افزاد تشرگسال ٍ تزاي 

هتَسط رٍساًِ تزاي پيطگيزي اس اضافِ ٍسى ٍ چاقی تَصيِ  تذًی

 هی ضَد. 
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  رژیم غذایي سالم

 

درانتخاب ومصزف مواد غذایي ته  

تنوع ، اعتذال وتناسة توجه 

 نماییذ.
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