
 بسيج اطلاع رساني تغذيه  پيام هاي تغذيه سومين

  يك ارزش ، يك فرهنگ  : غذاهاي بومي 

 به دختران خود روش طبخ غذاهاي سنتي و بومي را آموزش دهيد. 

  جايگزين مناسبي براي فست  ( هزينه كمتر ) غذاهاي سنتي بدليل كيفيت بهتر و قيمت مناسب

 .فود مي باشد

 سفره هايتان برگردانيد غذاهاي بومي و سنتي را به 

  

غذاهاي سنتي ما در مواجهه با فست فودها در حال نابودي هستند و دغدغه اصلي در زمينه تغذيه ، تغيير -

 . فرهنگ غذايي و تغيير ذائقه ما مي باشد

که اغلب " فست فودها " هايي معروف به  صورت خوراک  در حال حاضر غذاهاي ساير ملل بيشتر به

ترکيباتشان نامناسب بوده و در شرايط طبخ نامطلوب نظير حرارت بالا با روغن فراوان و ادويه و نمک 

متاسفانه در بخش فرهنگي، ما آنچنان برروي ترويج غذاهاي سنتي خود تلاش نکرده . بسيار پخته مي شوند

بسياري . غذاهاي بومي ما در حال نابودي هستند"فست فودها"موج از همين رو در مواجهه با گسترش . ايم

به . و دمپختك مغذي و مفيد هستند بلغورشير،آش ماست،آش گندماز غذاهاي بومي و محلي ما از قبيل 

وعده به عنوان ميان  می توانداز مواد غذايي ارزشمندي است که در برخي مدارس " عدسي "عنوان مثال 

 . سالم به دانش آموزان داده شود

آشنا كردن كودكان ، نوجوانان و دانش آموزان با اينگونه غذاها و ميان وعده هاي سالم سنتي موجب زمينه 

به  دسازي سلامت آيندگان و آشناسازي ايشان با فرهنگ و سنت هاي گذشتگانمان مي باشد ؛ كه مي توان

 . گردند مرور زمان جايگزين ميان وعده هاي ناسالم

متأسفانه بسياري از غذاهاي بومي اين منطقه به مرور زمان رو به فراموشي مي روند و غذاهاي ناسالم 

تا  01غربي جايگزين آنها مي شوند ، چنانچه پيتزا كه يكي از معروفترين غذاهاي فست فود مي باشد و 

منازل جايگاه مطلوبي يافته سال پيش كسي علاقه به مصرف آن نداشت امروزه در سفره بسياري از  01

 .است

های غذايی از طريق ايجاد تغييرات کوچک و مؤثر در شيوه زندگی امروزه  مسأله تغذيه و بهبود برنامه

های غيرواگير  های کنترل بيماری درمانی يکی از مؤثرترين راه زند و امروزه تغذيه حرف اول را می



های غيرواگير مانند ديابت ، بيماري هاي قلبي  بيماریشود تا جايی که ريشه بسياری از اين  محسوب می

 .تغذيه نامناسب مي باشد... عروقي ، فشار خون ، سرطان و 

غذاهای بومی را بايد جايگزين غذاهای وارداتی کنيم؛ در همين راستا، اگر شناختی جامع از باورهای 

برخوردار است و نقاط قوت  قديمی و عادات غذايی گذشتگانمان به دست آوريم که از ريشه اي كهن

های خانوار  تنها از هدر رفتن هزينه را گسترش دهيم و نقاط ضعف را برطرف کنيم، نه  بومیغذاهاي 

ای  پردازيم که از اهميت ويژه هاي مزمن می کنيم بلکه به پيشگيری از بروز بيماری جلوگيری می

 .برخوردار است

روتين و هر روزه مي خوريم را برطرف کنيم، بسيار درواقع اينكه اشکالات غذايی را که به شکل 

تر از آن است که از پايه و بنيان غذای جديدی را جايگزين کنيم چراکه انجام اصلاحات کوچک  عملی

هميشه کارسازتر بوده است و در واقع بسياري از غذاهاي بومي منطقه ما بدون اشكال بوده و از ارزش 

 غذايي بالايي برخوردارند

  

تغذيه صحيح با تأكيد بر تهيه و مصرف غذاهاي بومي » شمار سومين بسيج آموزشي  روز-

 «و با ارزش غذايي 

    «(سلامت تغذيه با هزينه کمتر)ها سلامت تغذيه با کاهش هزينه»:  دی ماه  9   

 .«سلامت تغذيه با ترويج الگوهای بومی و سنتی» : دی ماه 01 

 «ای مناسب اسلامی و ايرانی تغذيههای  ارتقای آموزه» : دی ماه 00 

 «بخشی در جهت ارتقای فرهنگ مصرف غذاهای بومی و سنتی  های بين تقويت همکاری» : دی ماه 01 

 «ای های جمعی در ترويج غذاهای سنتی، بومی و منطقه نقش رسانه» : دی ماه 01 

 « بومی و سنتیهای  ای آحاد جامعه با تنقلات و ميان وعده سلامت تغذيه» : دی ماه 01 

   «های مذهبی ارتقای الگوی مصرف تغذيه صحيح در مناسبت»: دی ماه  01

 

 


