
 پيامهاي بسيج تغذيه

  يك ارزش ، يك فرهنگ  : غذاهاي بومي 

  دهيمبه دختران خود روش طبخ غذاهاي سنتي و بومي را آموزش. 

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

 .باشد

 مبرگرداني يمانغذاهاي بومي و سنتي را به سفره ها 

  غذاها وميان وعده هاي سالم سنتي موجب زمينه سازي باآشنا كردن كودكان ، نوجوانان و دانش آموزان

 سلامت آيندگان و آشناسازي ايشان با فرهنگ و سنت هاي گذشتگانمان مي باشد

  به مرور زمان جايگزين ميان وعده هاي  دمي توانسالمتر ومعمولا كم هزينه تر بوده وميان وعده هاي سنتي

 ناسالم گردند

 سلامت تغذيه با ترويج الگوهاي بومي و سنتي 

  اي مناسب اسلامي و ايراني هاي تغذيه ارتقاي آموزه 

  بخشي در جهت ارتقاي فرهنگ مصرف غذاهاي بومي و سنتي  هاي بين تقويت همکاري 

  اي هاي جمعي در ترويج غذاهاي سنتي، بومي و منطقه نقش رسانه 

  هاي بومي و سنتي معه با تنقلات و ميان وعدهاي آحاد جا سلامت تغذيه 

 هاي مذهبي ارتقاي الگوي مصرف تغذيه صحيح در مناسبت 

  با تركيب مناسب مواد غذايي علاوه بر تهيه غذاهاي خوش طعم ، نياز بدن به مواد غذايي مورد نياكان ما

 . تامين مي كرده اندنيز نياز را 

  طبيعي به نظر آيد اما مسلما از نظر غذايي و سلامتي، كيفيت گرچه رنگ و طعم غذاي كنسرو شده شايد

 .مواد غذاييِ چند ماه مانده با مواد غذايي تازه قابل مقايسه نيست

  غذاهاي بوميِ هر سرزمين بر اساس ذائقه محلي و با هدفِ سلامتي بيشتر جامعه، طي قرون تکامل يافته و

از تركيبات غذاييِ برخوردار است كه سالها تجربه شده و تاثيرا ت سلامتي آن مشاهده   به اين دليل

 .گرديده است

   قيمت مناسب و ،  سبك زندگي مردم آن منطقهو  سازگاري با محيطغذاهاي بومي و سنتي هر منطقه بدليل

 .دندمي تواند جايگزين مناسب براي غذاهاي فاقد ارزش غذايي مناسب گر در دسترس بودن

  مغزها ودانه ها با  حبوبات "و  " لبنيات با حبوبات "، " لبنيات با غلات"، "غلات و حبوبات"آيا ميدانيد تركيب

در غذاهاي سنتي علاوه بر مزه هاي فوق العاده  وبدون نياز به گوشت تركيب كاملي ازپروتئين " و سبزيجات

 . براي بدن فراهم   ميکند

   اكثر در طبخ هنگام در ها روغن اين.  دهند مي افزايش را خون كلسترول( روغن جامدمانند ) ترانس هاي چربي 

 . شوند مي استفاده( فودها فست)فوري غذاهاي و رستورانها

 شود خون مي خوب كلسترول افزايش و بد خون  كلسترول كاهش به منجر سويا پروتئين مصرف. 

  چربي خون را كاهش مي دهندو  بالا هستندسبزيجات و ميوه ها داراي ويتامين زياد و فيبر.  

  بهترين روغن براي افراد مبتلا به بيماري هاي قلب و عروق،روغن مايع ذرت و آفتابگردان براي پخت غذا و

  . است خصوصا روغن كانولاوروغن زيتون روي سالاد

 مصرف ماهي نقش مهمي در حفظ و ارتقاي سلامت  قلب و عروق قلب دارد. 

 فشار افزايش دچار افراد.  يا تشديد آن مي شود خون فشار افزايش سبب بدن نياز از يشنمك، ب مصرف 

 .شوند مي قلبي مشکلات دچار خون



 گوشت و كالباس و سوسيس منزل، از بيرون غذاهاي شده، كنسرو يا و مصرف آماده هاي سوپ و غذاها انواع 

. هستند نمك از سرشار شور، تنقلات همچنين و آن هاي فرآورده و گوشت كلي بطور و شده سود نمك هاي

 . باشد مي قلبي بيماري بروز در جدي خطر عوامل از كه دارد ارتباط بالا فشارخون با نمك زياد مصرف

 داري چربي و كلسترول بسيار  غذاهايي كه دراغلب رستورانها ومراكز تهيه غذاهاي سرپايي سرو مي شوند

  .بالايي هستند

 باشد نمي غذاييتان برنامه روي بر كنترل دادن دست از مفهوم به منزل از بيرون در خوردن غذا . 

 براي پيشگيري ازبيماري قلبي از همين امروز شروع كنيم فردا دير است. 

  به جاي مصرف روغن هاي جامد از روغن هاي مايع استفاده كنيد . 

 كنيدمصرف ( چربي%  5/1ماست و شير )بنيات خيلي كم چربي ل . 

  خوردن سوسيس و كالباس ، شيريني هاي پر چربي و پر خامه ، سس ها و كباب هاي كوبيده كه پر از چربي از

 . است ، پرهيز كنيد

 دمصرف غذاهاي چرب وآغشته به روغن را كاهش دهي.  

  از خوردن تنقلات شور مثل چيپس ، پفك ، خيار شور و خودداري كنيد. 

 تازه،  ترش ليمو ادويه، چاشني نظير  انواع با را غذاها .كنيد استفاده جات ادويه از نمك جاي به غذا طبخ هنگام

 .كنيد خوش طعم سركه يا آبغوره، نارنج

 كنيد استفاده چاشني يك از آن جاي به .نکنيد استفاده نمکدان از غذا صرف هنگام. 

 كنيد استفاده شده فرآوري يا كنسرو دودي، انواع جاي به تازه لخم گوشت و ماهي مرغ، از. 

 نشويد و براي سلامتي خود ارزش قائل شويد خودتان تمايلات ساير غذاهاي چرب و يا مطلوب مزه تسليم . 

 مصرف مواد حاوي قند و شکر مثل شيرينيها، نوشابه ها، آبميوه تجاري به حداقل برسانيد. 

 يدبه جاي نوشابه هاي شيرين و گاز دار از آب و يا دوغ كم نمك بدون گاز استفاده كن. 

  مصرف غذاهاي فوري(fast food)  و آماده كه اغلب شور، چرب، شيرين و يا سرخ شده هستند به حداقل

  . برسانيد

  ميوه ها ، سبزيجات، حبوبات و غلات،كليد سلامتي شما . تغذيه كنيد يگياهمواد غذايي سعي كنيد بيشتر از

كاهش چربي و  مواد غذايي دراين .دار استفاده كنيد  از حبوبات و نانهاي سبوس. هستند

 .كمك ميکند به شما شماخون كلسترول 

  بهترين نوشيدني ، شربت هاي خانگي كم . از مصرف شربت هاي پاكتي و پودري جدا خودداري كنيد

  .شيرين و انواع دوغ كم نمك و كم چرب و آبميوه هاي طبيعي مي باشد 

  نوشابه هاي رنگي جدا خودداري كنيد  مانند كولا واز مصرف نوشابه هاي شيرين و گاز دار غير طبيعي . 

  به جاي سسهاي چرب از سبزي ها، آب ليمو، آب آبغوره، روغن زيتون و ماست كم چرب به عنوان طعم دهنده در

 .انواع سالادها و غذاها استفاده كنند

 ها توانمند سازيم با يك رژيم غذايي متعادل و ورزش در جواني، بدن را در مقابل سوء تغذيه و بيماري. 

  ليوان در روز براي پيشگيري از پوكي استخوان به ويژه درزنان توصيه ميشود  2مصرف شير ولبنيات حداقل 



   را ... ( پفك ، چيپس ، نوشابه هاي گازدار و ) براي پيشگيري از سوء تغذيه كودكان ، مصرف تنقلات كم ارزش

انواع ميوه ها ، خشکبار ، ساندويج هاي نان و پنير وتخم ) سب كاهش دهيد و به جاي آن از ميان وعده هاي منا

 . استفاده نماييد ... ( مرغ و

  براي مقوي و مغذي كردن غذاي كودكان ، مقدار كمي روغن يا كره و همچنين تخم مرغ ، حبوبات ، گوشت و

 .سبزيجات به غذاي آنها اضافه كنيد 

 ه وعده هاي غذايي بيشتري در روز نياز دارند كودكان به دليل فعاليت زياد در رشد سريع ، ب. 

  ذائقه افراد از كودكي شکل مي گيرد ، علاقه كودك به غذايي سالم را از اين دوران در ذائقه كودك پرورش

 .دهيد 

  در يك برنامه غذايي سالم ، رعايت تعادل و تنوع غذايي ضروري است. 

 دن از روغن مخصوص سرخ كردن استفاده نموده و بهتر براي پخت وپز از روغن مايع معمولي و براي سرخ كر

 .است به جاي سرخ كردن غذا از روش تفت دادن با روغن كم استفاده نمود 

  تغذيه مناسب از جمله خوردن صبحانه و ميان وعده در ارتقا سلامت و افزايش يادگيري دانش آموزان بسيار

 .مؤثر است 

  انتخاب ميان وعده مناسب موثردرسلامتي 

 آب سالم ترين نوشيدني 

  آموزش كودك از صبحانه شروع مي شود نه از زنگ مدرسه 

 هرگز در مصرف شير صرفه جويي نکنيد. 

  به تغذيه دختران نوجوان به عنوان مادران آينده بيشتر توجه كنيم. 

  عادت غذايي غلط را بشناسيم وآنها را تصحيح كنيم : يك رمز سلامت. 

  ( سلامت تغذيه با هزينه كمتر)ها هزينهسلامت تغذيه با كاهش   

   


