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 نقش تغذیه در سلامتی و رشد بدن

سلامت بدن با تغذیه سالم ارتباط مستقیم  رشد و 

تنها بر رشد جسمی و ظاهر انسان دارد. تغذیه نه

گذارد، بلکه بر نحوه احساس و برداشت ما تأثیر می

وخو و رفتار ما نیز مؤثر است. اهمیت از محیط، خلق

ها، ویژه ویتامینوجود برخی مواد مغذی برای بدن به

اندازه ضروری است که ها، آن مواد معدنی و پروتئین

های مغز دخالت دارند و بر در تغذیه و سلامت سلول

توان با استفاده از تغذیه مناسب، از این اساس می

عصبی و روانی انسان،  هایبروز برخی نارسایی

 .پیشگیری کرد

تغذیه کامل و کافی، باعث شادابی و تندرستی 

ناتوانی افزاید، شود، بر طول عمر مفید انسان میمی

دگی را در نظر انسان دهد، زنو بیماری را کاهش می

دهد بخش جلوه میآمیز و رضایتخوشایند، سعادت

کند. گروه وسیعی و از پیری زودرس پیشگیری می

از مردم جهان نیز باوجودآنکه به غذای نسبتاً کافی 

نوعی ای، بهدسترسی دارند به دلیل ناآگاهی تغذیه

 .ندگرفتار سوءتغذیه هست

 

 تغذیه متعادل چیست؟

شود که کلیه نیازهای تغذیه متعادل به رژیم غذایی گفته می 

فرد به مواد مغذی را در شرایط مختلف فیزیولوژیکی تأمین 

کند؛ یعنی رژیم غذایی حاوی مواد غذایی متنوع از تمامی 

های غذایی باشد و به مقدار کافی هم خورده شود. انسان گروه

های غذایی نیاز سلامت کامل به تمام گروهبهبرای دستیابی 

های شوند که گروهگروه اصلی تقسیم می ۵دارد، غذاها به 

 :اند ازشده عبارتغذایی توصیه

خصوص نوع شامل انواع نان و به :گروه نان و غلات

ها، های سنتی، برنج، انواع ماکارونی و رشتهدار، نانسبوس

ویژه محصولات ها و بهی آنهاغلات آماده خوردن و فرآورده

های شده از دانه کامل غلات. این گروه دارای کربوهیدراتتهیه

هضم گیاهی( در انواع پیچیده و فیبر غذایی )مواد غیرقابل

، آهن، پروتئین B های گروهدار آن، برخی ویتامینسبوس

 .ناکامل و منیزیم هستند
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های برگ سبز، شامل انواع سبزی  :هاگروه سبزی

 سبز، لوبیا سبز، نخود بادمجان، هویج، کلم،  انواع

 مواد. است فرنگیگوجه و فلفل کدو، انواع قارچ، کاهو،

، مواد C و A هاین گروه دارای انواع ویتامینای غذایی

معدنی مانند پتاسیم و مقدار زیادی فیبر غذایی و آب 

 .هست

میوه تازه شامل انواع میوه و آب :هاگروه میوه

های خشک هست. مواد طبیعی، کمپوت میوه و میوه

، پیش ساز C ویتامینمغذی مهم این گروه شامل 

 .، فیبر غذایی، مواد معدنی و آب استA ویتامین

این گروه  :چرب آنهای کمگروه شیر و فرآورده

های آن مثل ماست، پنیر، شامل شیر و فرآورده

شود از لبنیات کشک، دوغ هست که توصیه می

چرب استفاده کنید. این گروه دارای مقادیر زیادی کم

و  B2 یت بالا، فسفر، ویتامینکلسیم، پروتئین باکیف

 .سایر مواد مغذی هست

این گروه شامل  :های آنگروه گوشت و جانشین

انواع گوشت قرمز )مانند گوسفند، گوساله( و سفید 

مرغ، انواع حبوبات مانند مرغ ماهی، پرندگان، تخم

د بادام ها )مانن)مانند نخود، لوبیا، عدس( و انواع مغز دانه

و فندق( است که دارای پروتئین، آهن، فسفر، 

 .و نیاسین، روی و منیزیم است B6، B12 هایویتامین

  

کم از سه نکته! در هر وعده غذایی باید کوشید تا دست

 .گروه غذایی مختلف استفاده شود

 مغز انواع و میوه  از است بهتر هاوعده میان برای نکته!

 .کرد استفاده بادام و پسته گردو، نظیر هادانه

ها و ها، روغنشود چربیطور که دیده میتوجه! همان 

های یک از گروهها در هیچانواع قندهای ساده و شیرینی

اصلی غذایی جایگاهی ندارند زیرا با توجه به اینکه انرژی 

کنند، اما از آنجائی که مواد معدنی و زیادی تولید می

 رسانند،یهای کمی را به بدن مویتامین

توصیه: به یاد داشته باشیم تا حد امکان مصرف  

ها را های آنها، قندهای ساده و فرآوردهها، روغنچربی

 .در برنامه غذایی خود محدود کنیم

  

هایی برای داشتن رژیم غذایی توصیه

 سالم

 باشید داشته تنوع غذایی. 

  بین غذای دریافتی و میزان فعالیت بدنی خود

 .تعادل برقرار کنید

 وزن خود را در محدوده طبیعی حفظ کنید. 

  گرم سبزی و میوه تازه در برنامه  ۵۰۰هرروز حدود

 .غذایی خود بگنجانید

  قند و شکر و نمک را در برنامه غذایی خود مصرف

 .محدود کنید

 دار را جایگزین انواع سفید و نان و غلات سبوس

 .شده آن کنیدتصفیه

 چرب آن را مصرف کنیدهای کمشیر و فرآورده. 

 چرب در برنامه های کمتا حد امکان از گوشت

 .غذایی خود استفاده کنید

 ر حد تعادل از مغزها مانند بادام، پسته و فندق د

 .عنوان میان وعده استفاده کنیدبه

 روزانه به میزان کافی آب سالم و بهداشتی بنوشید. 

های شیرین و ویژه نوشابههای صنعتی بهاز مصرف نوشیدنی

 .گازدار بپرهیزید

منبع : سایت آوای سلامت ،یک عمر سلامتی با خود 
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