
 ًقص سى در تعييي سبد غذايي خاًوادٍ

عثذ غزايي يؼٌي اًْاع هْاد غزايي کَ ُش سّص اص تاصاس خشيذاسي هي کٌين تا تا آى تشاي اػضاي خاًْادٍ خْد غزا 

تِيَ کٌين ّ عفشٍ يؼٌي آًچَ ُش سّص تَ ػٌْاى يک ّػذٍ غزايي هي خْسين يا تِتش تگْيين يؼٌي چگًْگي تشکية ّ تْليذ غزاي 

 . قهَ هاى اص عثذ خشيذاسي ؽذٍهْسد ػلا

ايذٍ آل ايي اعت کَ اًتخاب هْادغزايي دسّى عثذ ّ غزاي آهادٍ ؽذٍ تش عش عفشٍ تتْاًذ علْل ُاي ها سا عيش کٌذ تا علْل ُاي   

 .هتفاّت کَ ُش کذام ًقؾي ّيژٍ دس اداهَ زيات ها داسًذ، تتْاًٌذ تا تْاًوٌذي ّ عشؽاسي ّظيفَ خْد سا اًدام دٌُذ

 يک سفزٍ هتواسى سلاهت است ُديَ

صًي تَ ػٌْاى ُوغش يا هادس يا هادستضسگ کَ ًقؼ کليذي دس ; دّ ّاژٍ عثذ ّ عفشٍ ُويؾَ ها سا تَ ياد صى هي ا ًذاصد

اگش چَ اغلة هغّْليت عٌگيي هالي تَ ػِذٍ هشد خاًْادٍ اعت ّلي دس اغلة خْاهغ ايي صى اعت کَ . تغزيَ افشاد خاًْادٍ داسد

 .پخت غزا، اًذاختي عفشٍ يا هيضي تا غزاُاي لزيز پيًْذ داسد تا تْليذ ّ

اًتخاب هْاد غزايي کَ ُش سّص ّاسد ايي عثذ هي ؽْد، تَ ػْاهلي چْى تْدخَ خاًْادٍ ّ عِوي اص تْدخَ کَ تشاي خشيذ غزا  

د دس تاصاس اًتخاب هي کٌذ، اختصاؿ هي ياتذ، اص عشفي ّ اص عشف ديگش تَ عليقَ ّ رايقَ فشدي کَ اص اًْاع هْاد غزايي هْخْ

دس علاهت افشاد خاًْادٍ ّهِن   تٌاتشايي داًؼ تغزيَ اي ايي فشد کَ تَ عْس هؼوْل صى خاًْادٍ اعت، ًقؼ هِوي. تغتگي داسد

 .ًقؾي کَ ها هوکي اعت اص اُويت آى غافل ؽْين. چگًْگي ؽکل گيشي رايقَ افشاد خاًْادٍ داسد  تش اص آى،

شدٍ ايذ کَ چشا تؼضي اص تيواسي ُا دس تؼضي اص خاًْادٍ ُا تيؾتش اعت يا صى ّ ؽُْش کَ قهشاتت فاهيلي آيا تَ ايي ًکتَ فکش ک

 ًيض ًذاسًذ، تيواسي ُاي هؾاتَ هي گيشًذ؟

هوکي اعت فکش کٌيذ تٌِا عاتقَ فاهيلي ّ صهيٌَ ُاي اسثي اعت کَ ازتوال اتتلاي افشاد يک خاًْادٍ سا تَ يک ًْع تيواسي هاًٌذ 

صهيٌَ ُاي اسثي اص اُويت تشخْسداس اعت ّلي گاُي ًْع   تلَ،. فؾاس خْى، چاقهي يا تيواسي قهلثي افضايؼ هي دُذ افضايؼ

تغزيَ هي تْاًذ تَ فشدي کَ صهيٌَ اسثي يک تيواسي سا داسد، کوک کٌذ کَ هثتلا ًؾْد يا ديشتش تَ آى تيواسي هثتلا ؽْد ّ ػکظ 

کن    تتلا تَ يک تيواسي سا ًذاؽتَ تاؽذ ّ دس اعاست ػادات ّ رايقَ تسويلي خاًْادٍ ،آى، هوکي اعت کغي عاتقَ فاهيلي ّ اسثي ا

 .کن ؽشايظ اتتلا تَ آى تيواسي تشايؼ فشاُن ؽْد

ايي اًتخاب هي   تَ ايي دليل اعت کَ  اگش تَ ًقؼ صى تَ ػٌْاى فشدي کليذي کَ عثذ غزايي سا اًتخاب هي کٌذ تاکيذ هي کٌين،

عاختٌي کَ تَ داًؼ ّ اػتقاد هادس تغتگي داسد، عاختٌي کَ ; خاًْادٍ ّ تَ خصْؿ کْدکاى خاًْادٍ سا تغاصد تْاًذ رايقَ افشاد

 .هي تْاًذ تَ ًفغ علاهت کْدکاى کَ تضسگغالاى فشدا ُغتٌذ، ػول کٌذ يا ازتوال اتتلاي آًِا سا تَ تيواسي فشاُن کٌذ

ي سا تشاي خاًَ خْد هي خشين؟ اص چَ ًْع گْؽتي تيؾتش اعتفادٍ هي ايي عثذ ُش سّص تا چَ هْادي تَ خاًَ هي آيذ؟ چَ سّغٌ

سا   کٌين؟ چَ اًْاػي اص عثضي ّ صيفي خات سا تا چَ هيضاًي دس عثذ غزايي خْد خا هي دُين؟ اص لثٌيات دس عثذ چَ عِوي

ٌقلات ؽْس، ؽيشيٌي ُاي تَ چَ هيضاى اص غزاُاي ًيوَ آهادٍ، عْعيظ ّ کالثاط، ًْؽاتَ ُاي گاصداس، ت. اختصاؿ هي دُين

غلات ّ   تاصٍ ّ کيک ُاي خاهَ داس اعتفادٍ هي کٌين؟ عثذ ُشسّصٍ ها عِن ًاى ُاي عفيذ تيؾتش اعت يا ًاى عثْط داس ،

هاُي ُا چَ خايگاُي دس عثذ داسًذ؟ آيا عثذ خايي تشاي تخن هشؽ سّصاًَ تشاي ُوَ . زثْتات تَ چَ هيضاى دس عثذ خاي داسًذ

پفک ّ يخوک خاي آى سا گشفتَ اعت؟ آيا تچَ ُا ُش سّص هيٍْ ّ عثضي هي خْسًذ يا ؽکن خْد سا تا ؽکلات ّ  تچَ ُا داسد يا

 چيپظ ّ ًْؽاتَ عيش هي کٌٌذ؟

 

هِن اعت تذاًين کَ اگش ُوغش خْاى اص هادسػ پختي سا آهْختَ تاؽذ، ّيژگي ُاي هثثت يا هٌفي تِيَ عثذ ّ ...... ّ عفشٍ 

هٌتقل هي کٌذ، چَ تغا خْسدى غزاُاي ؽْس ػادت ًاهيوْى خاًْادُايي تاؽذ کَ افضايؼ فؾاس خْى  ياعفشٍ سا تَ ًغل تؼذي

تلَ، اسثي اعت چْى ػادت پختي غزاي ؽْس ًغل اًذس ًغل اداهَ . داسًذ ّلي هي پٌذاسًذ ايي تيواسي دس خاًْادٍ اسثي اعت

 .سدٍ اعت، ؽْس ًوي آيذ غزايي کَ تَ رايقَ کغي کَ اص کْدکي غزاي خْػ ًوک خْ. داؽتَ اعت

فؾاس خْى هْخة تشّص عکتَ ُاي . تذ ًيغت تذاًين کَ تٌِا افضايؼ فؾاس خْى دس خِاى هْخة ُفت هيليْى هشگ عالاًَ اعت

عال اص دعت  700ُضاس ّ  222دس کؾْس ها تشاعاط تشسعي تاس تيواسي ُا . هغضي ّ هؼلْليت ُاي پش ُضيٌَ ّ سًح آّس اعت

 . تَ ُاي هغضي هساعثَ ؽذٍ اعتسفتَ ػوش تَ دليل عک

اعتاى کؾْس اعت  23تيؼ اص دٍ ُضاس ًفش عالياًَ تَ دليل افضايؼ فؾاس خْى خاى خْد سا اص دعت دادٍ اًذ ّ ايي تٌِا هشتْط تَ 

 11/5تش اعاط تشسعي علاهت ّ تيواسي، افضايؼ فؾاسخْى تَ ػٌْاى يک ػاهل خغش . تَ دعت آهذٍ اعت 1382کَ دس عال 

   .دسصذ هي سعذ 33ّ  15عال تَ  70عال ّ تالاي  69تا  40خوؼيت هاسا هثتلا کشدٍ اعت کَ دس گشٍّ عٌي دسصذ اص 

 

 ايي گوًَ اطلاعات دستزسي دارًد؟   سًاى خاًَ دار ها بَ  آيا تواهي

 آيا هتولي خاصي در کشور بزاي آهوسش تغذيَ و دادى ايي آگاُي ُا بَ سوج ُاي جواى وجود دارد؟

 آهوسش ُاي تغذيَ اي کوتز اس سايز آهوسش ُايي است کَ بَ سوج ُاي جواى هي دُين؟ آيا اُويت

ُشار سال اس دست رفتَ عوز  511ُشار هزگ سالياًَ بَ دليل بيواري ُاي قلبي عزوقي و يک هيليوى و  531آيا 

 .بزاي سياست گذاراى و آگاُاى کشور تکاى دٌُدٍ ًيست



 

اعت، قهاتل   صْست هشگ صّدسط ّ هؼلْليت خاهؼَ سا دس هؼشض خغش قهشاس دادٍ  دسصذ صيادي اص ايي خغشاى ُا کَ تَ

 .پيؾگيشي اعت

عکتَ ُاي هغضي ّ   چاقهي، دياتت، عکتَ ُاي قهلثي، تيواسي ُا ّ ًاسعايي ُاي قهلثي، افضايؼ فؾاس خْى ّ ػْاسض صياد آى،

شعاى ُاي گًْاگْى ُوَ تا تِثْد تغزيَ قهاتل ع  آعية ُاي ًاؽي اص آى، تيواسي ُاي اعکلتي اعتخْاًي، پْکي اعتخْاى ّ

 . پيؾگيشي ُغتٌذ

 ولي آيا توام تلاش يک سى بَ عٌواى عٌصز اصلي تغذيَ خاًوادٍ بزاي تغذيَ هطلوب کافي است؟ 

 

ايي ًقؼ کليذي اعت ّلي ًثايذ فشاهْػ کشد کَ هغّْليت ُا دس صهيٌَ تغزيَ خاًْادٍ هياى تخؼ ُاي گًْاگْى دّلت يؼٌي 

ّ سعاًَ ُا   اًَ ُاي هتْلي تْليذ ّ ّاسدات غزا، عياعت گزاساى غزايي، هغّْلاى تٌظين تاصاس ّ قهيوت ُا، خاهؼَ ػلويّصاستخ

اگشچَ تَ ًظش هي سعذ اًتخاب عثذ غزايي خاًْادٍ ّ تثذيل آى تَ عفشٍ تَ ّعيلَ . کَ هتْلي فشٌُگ عاصي ُغتٌذ، هؾتشک اعت

، تَ اٍ هغّْلاى ّ هتْلياى عياعت گزاسي غزا ّ تغزيَ دس يک کؾْس تَ صًذگيصى خاًْادٍ صْست هي گيشد ّلي ًگشػ ّ ًگ

ّ رٌُي تا تغزيَ هٌاعة ّ اُويت دّساى پش ًياص سؽذ ّ آثاس   تَ ًياص ُاي علْلي، تَ ساتغَ تْاًوٌذي ُاي خغوي  زيات اًغاى،

 .تغزيَ هٌاعة تش علاهت خاًْادٍ ُا، خاهؼَ ّ تْعؼَ کؾْس اعت کَ ساٍ سا تشاي تغزيَ تِتش خاًْادٍ ُوْاس هي کٌذ

هصشف زذاقهل عن تِشٍ هي تشد، کؾاّسصي کَ اص سّػ ُاي تيْلْژيک تشاي هثاسصٍ تا کؾاّسصي کَ اص صساػت تذّى عن يا  

آفات ًثاتي اعتفادٍ هي کٌذ ّ کؾاّسصي کَ تَ زيات خاک ّ سيض هغزي ُاي خاک تْخَ داسد ّ اخاصٍ ًوي دُذ تا کْد ُاي 

 .ًاهٌاعة هْاد غزايي کؾْس خْد تِذيذ کٌٌذٍ علاهت تاؽٌذ

 

سي هؼلْليت، ًاتْاًي ّ هشگ سا کَ تَ دّلت ّ هشدم تسويل هي ؽْد، دس يک کفَ تشاصّ هي هتْلياًي کَ هيضاى تيوا

گزاسًذ ّ ّاسدات غزا ّ قهيوت ُاي هٌاعة غزايي سا تشاي صًذگي عالن هقشّى تَ صشفَ تش اص پشداخت ُضيٌَ ُاي عٌگيي ّ 

اًٌذ ّ ًکتَ هِن ديگش ايٌکَ گاُي عياعت عاقهت فشعا تيواسي ُا ّ خشازي ُاي گشاى ّ تذاسک داسّ ّ تدِيضات پضؽکي هيذ

گزاسي ُا ّ پايؼ ّضغ تغزيَ اي خاهؼَ، ًگاٍ تَ ؽيٍْ ُاي خذيذ تغزيَ اص عْي هغّْلاى غزا ّ تغزيَ اص آگاُي هادسي خْاى 

ِن کَ فشصت فکش کشدى تَ عثذ ّ عفشٍ سا ًذاسد ّ خْدػ ًيض تشاي ُضيٌَ ُاي عٌگيي هدثْس اعت پا تَ پاي هشدػ کاس کٌذ، ه

 . تش اعت 

 fast تلَ، ؽيٍْ عٌتي دس زال تغييش اعت ّ اغلة خْاهغ ؽِشي ّ تَ خصْؿ خْاًاى تَ خاي اًتخاب عثذ ّ عفشٍ، خْد سا دس 

food  ّ ُا، سعتْساى ُا، غزاُاي خياتاًي ّ علف عشّيظ ُا هي ياتٌذ ّ دس ؽيٍْ خذيذ صًذگي ؽِشًؾيٌي کَ هاؽيي ّ زشکت

ٍ ُاي خْاى تسويل هي کٌذ، سًّذ اًتخاب عثذ ّ تْليذ غزاُاي خاًگي تشاي داؽتي عفشٍ کن سًگ کاس تيؼ اص زذ سا تَ خاًْاد

ؽذٍ اعت ّلي آًچَ قهاتل تْخَ ّ تؼوق اعت، ايي اعت کَ ُويي غزايي کَ هي خْسين، دس ُشکدا کَ تاؽذ تايذ اًشژي، اهلاذ ّ 

 .ؽايذ تايذ سّػ آهْصػ ها ًيض تغييش کٌذّيتاهيي ُاي هْسد ًياص هيليْى ُا علْل هتفاّت سا تاهيي کٌذ يا 

تشاي صّج خْاًي کَ ُش دّ دسگيش کاس تيشّى اص هٌضل تشاي   ،...ًام تيواسي ُايي چْى چاقهي، دياتت، افضايؼ فؾاس خْى ّ

س ّ کغة دسآهذي کَ تتْاًذ چشش صًذگي آًاى سا تچشخاًذ ُغتٌذ، ّاژٍ ُايي غشية ًيغتٌذ ّلي آًاى ايي تيواسي ُا سا هؾکل پذ

هادس ُا ّ پيشُا هي داًٌذ ّ خْاًي خْد سا پايٌذٍ تش اص آى هي پٌذاسًذ کَ دسگيش چٌيي هؾکلاتي ؽًْذ، غافل اص ايٌکَ تيواسي 

ُاي غيشّاگيش يا تيواسي ُاي هشتثظ تا ؽيٍْ ًاهٌاعة تغزيَ خيلي صّدتش اص آًکَ پذساى ّ هادساى ؽاى تَ آى هثتلا ؽذٍ اًذ آًِا 

 .سا دسگيش هي کٌذ

 

تلاػ داسد تَ هتْلياى علاهت کؾْسُا ايي ًکتَ ظشيف سا دس هياى گزاسد کَ ُواى عْس  2000عاصهاى تِذاؽت خِاًي اص عال 

کَ الگْي تيواسي ُا دس زال تغييش اعت، تايذ تفکشُا ّ عياعت ُا ّ عاختاسُاي هْخْد سا ًيض تشاي هقاتلَ تا تيواسي ُاي 

 .خذيذ تغييش داد

سصٍ تا تيواسي ُاي غيش ّاگيش، پيؾگيشي ُا تايذ اص دّساى خٌيٌي آغاص ؽْد ّ تغزيَ ًاهٌاعة خٌيي دس دسعت اعت کَ تشاي هثا

دّساى تاسداسي هادس هي تْاًذ آثاس صياى تاسي دس دّساى تضسگغالي کْدک داؽتَ تاؽذ، تَ عْس هغلن دّساى کْدکي صهاى 

اى تا داًؾگاٍ ُا ًقؼ هْثشي دس پيؾگيشي اص تيواسي ُاي آهْصػ تغزيَ دس توام عغْذ اص کْدکغت. عاختي رايقَ کْدک اعت

ّلي عياعت ُاي غزايي، دعتْسالؼول ُا تشاي تغزيَ دس هِذ ُاي کْدک، دتغتاى ُا، اقهذام تشاي . دژًشاتيْ دّساى هياًغالي داسد

ُا، ًظاست دقهيق تش سعتْساى  عشتاصخاًَ  هاًٌذ داًؾگاٍ ُا، خْاتگاٍ ُا، اداسٍ ُاي دّلتي،  تغزيَ صسير دس توام اهاکي ػوْهي

ُا ّ هکاى ُاي پخت ّ تْصيغ غزا ّ تْخَ تَ صٌايغ غزايي ّ تؾْيق آًِا تَ تشچغة گزاسي تغزيَ اي، تْخَ تَ کليَ تثليغات 

 .غزايي ًيض تايذ هذ تْخَ تاؽذ

 

 

ؽٌاعاًذى ساٌُواُا کَ  تلاػ تشاي. تذّيي ساٌُواُاي غزايي دس کؾْسُا، يکي اص ساٍ ُاي هٌاعة آهْصػ تغزيَ ُوگاًي اعت

اغلة تا ؽکل ُاي هتفاّت هاًٌذ تؾقاب، ُشم يا سًگيي کواى عشازي هي ؽًْذ، ؽٌاعاًذى هفِْم دقهيق تٌْع ّ تؼادل دس تغزيَ، 

اعتفادٍ اص ُوَ گشٍّ ُاي غزايي، تْخَ تَ کاُؼ هصشف ًوک، چشتي ُاي اؽثاع ؽذٍ ّ اعيذُاي چشب تشاًظ، هسذّد کشدى 



افضايؼ تؼذاد ( عثْط داس)تيؾتش عثضي ُا، هيٍْ ُا ّ زثْتات، اعتفادٍ اص غلات کاهل ّ ًاى کاهل  هصشف قهٌذُا ّ هصشف

هْاد غزايي هصشفي سّصاًَ ّ تسشک ّ فؼاليت ُاي تذًي هٌاعة اص خولَ آهْصػ ُايي اعت کَ ُش چَ تشاي خا اًذاختي آًِا 

لوٌذي، کاُؼ تاس تيواسي ُا يا تَ ػقة افتادى تيواسي ّ دس علاهت دّساى ُاي عا  عشهايَ گزاسي ؽْد، هْخة تْاًوٌذي افشاد،

هذاخلَ ُاي ُذفوٌذ تشاي پيؾگيشي اص تيواسي ُاي غيشّاگيش ّ ُوچٌيي پيؾگيشي اص . ًِايت، تَ ًفغ اقهتصاد کؾْس خْاُذ ؽذ

  .ُؼ هي دُذکوثْدُاي تغزيَ اي تَ خصْؿ کوثْد سيضهغزي ُا تَ گًَْ اي ؽگفت آّس ُضيٌَ ُاي دسهاًي خاهؼَ سا کا

ايي داًؼ، فشٌُگ ّ ػادات اص . ُای گًْاگْى اص خولَ تغزيَ سيؾَ دس فشٌُگ خاًْادگی داسد ُای افشاد دس صهيٌَ فشاهْػ ًکٌين کَ داًغتَ

تا  ُای هشتثظ تيواسی. دُذ ُا سا اص ًغلی تَ ًغل ديگش تغشی هی کٌذ ّ تَ دًثال خْد ػْاسض ّ تيواسی ُا گشدػ هی عشيق خاًْادٍ دس ًغل

ُشچَ . تشای تغييش ؽيٍْ صًذگی ًياص تَ تغييش ًگشػ داسين ّ اّليي قهذم، دادى آگاُی اعت. ياتذ ُا اداهَ هی ؽيٍْ صًذگی دس عْل عال

 .ُای گًْاگْى تکشاس ؽْد، هْثشتش اعت ُا ّ گْيؼ داؽتَ تاؽذ ّ تا صتاى ُای ػلوی ُا سيؾَ آگاُی

،  ُای هشدهی شدم ػادی دس ُش گشٍّ عٌی تا عياعتوذاساى، ًوايٌذگاى هدلظ، ؽْساتْخَ کٌين کَ گشٍّ ُذف عيف ّعيؼی ُغتٌذ اص ه

گيشی دستاسٍ ّاسدات غزا ّ هسصْلات کؾاّسصی، تْليذکٌٌذگاى کْد ّ عن،  ُای تصوين گزاساى، کاًْى هتْلياى صٌؼت غزا ّ قهاًْى

 . ی غزايیُای تْليذ ّ تْصيغ غزا، هتْلياى تذّيي اعتاًذاسُا هغّْلاى ًظاست تش هکاى

  .ُای خود در قبال جاهعَ عول کٌين بَ اهيد روسی کَ ُوَ بَ هسووليت

   

                                                       

                                                                                               

                                                                                              

 ّازذ تِثْد تغزيَ                                                                                                   

 هشکض تِذاؽت اعتاى خشاعاى سضْی                                                                                     


