
 

 

 

 تحرک و تغذیه

 

 اهميت تعذیه مناسب و تحرک در سلامت

 

 بسياري  از بيماري هاي ما از نوع تغذيه است و در عين حال درمان بسياري دردها نيز در غذاهاست.   

 .بايد گفت تغذيه سالم ارتباط تنگاتنگي با سلامتي انسان دارد، هر چيزي كه با سلامتي انسان ارتباط داشته باشد

 .داراي اهميت است و درباره آن بايد دقت و حساسيت كافي داشت

 امروزه تكنولوژي و زندگي ماشيني انسان را به سمت كم تحرك كردن سوق داده است.

سلامت غذايي نامناسب از يك طرف و از طرف ديگر عدم تحرك، به عنوان دو عامل اصلي، متاسفانه رژيم هاي 

 انسان را به خطرانداخته اند.

بيماري هاي قلب و عروق و حتي سرطان و .. رابطه با عدم تحرك و  اكثر بيماري هاي مزمن مثل فشارخون بالا،

يك بخش مهمي از آن مربوط به تغذيه و بخش ديگري  تغذيه دارد و بيشترين عامل مرگ و مير در جامعه هستند.

 ازآن هم  عدم تحرك ارتباط دارد. ) اضافه وزن و چاقي (

تغذيه باعث ذخيره سازي مواد در بدن و رساندن سوخت به بدن مي شود و ورزش هم عاملي براي سوزاندن آن 

ازاد بر نياز بدن ) چربي هاي ذخيره مي گردد. پس ورزش با تغذيه رابطه مستقيم دارد و باعث سوختن مواند م

 شده( و در نتيجه ورزش موجب سلامتي مي شود.

 مرکز پزشکی آموزشی درمانی پانزده خرداد



 

 

ساله (  64تا  15درصد بزرگسالان ) جواني و ميانسالي ( ) جمعيت  45در آخرين بررسي انجام شده مشخص شده 

به چاقي مبتلا شده اند  مبتلا به اضافه وزن و چاقي بودند. در اين دوره زماني متاسفانه تعداد زيادي از كودكان هم

 اما آمار دقيقي در اين زمينه وجود ندارد.

غذاي سالم و به عبارت بهتر تغذيه سالم يكي از مهمترين و شايد اساسي ترين راه دستيابي به سلامت جسم 

ه از تغذيه در سلامت جسم و هم در سلامت روان تاثير دارد و درمان بسياري از بيماري هاي مزمن نيز استفاداست،

 تغذيه صحيح است. 

غذايي است كه از مواد اوليه سالم و ايمن تهيه شده  طبق تعريف سازمان بهداشت جهاني غذاي سالم يا ايمن،

غذاي سالم عاري از مواد زيانبخش و مضر و متشكل از اجزاي مفيد براي سلامت مصرف باشد. به عبارتي، 

 كنندگان است.

 

 

  اگير ) بيماري هاي مزمن (زاده تغذیه نادرستچهار نوع اصلی بيماري غير و 

 عروقي  –بيماري هاي قلبي  -1

 سرطان ها  -2

 بيماري هاي مزمن تنفسي  -3

 ديابت -4

 



 

 

 بيماري هاي قابل پيشگيري با بهبود تغذیه

سكته  افزايش فشار خون و عـــوارض زياد آن،بيماري ها و نارسايي هاي قلبي،  سكته هاي قلبي،ديابت ،چاقي،   

 پوكي استخوان و سرطان هاي گوناگونبيماري هاي اسكلتي استخواني ،هاي مغزي و آسيب هاي ناشي از آن، 

 عوارض و ناتواني ناشي از اين بيماري ها بار سنگيني به خانواده ها ، جوامع و دولت ها تحميل مي كند.

ده بر كشورهاي با درآمد پايين و متوسط آمار نشان مي دهد كه امروزه بيماري هاي غير واگير با روندي نگران كنن

 درصد تمامي مرگ و ميرها ناشي ار اين بيماريها مي باشد.  80 -70 تاثير گذاشته به طوري كه تقريباً

 

 بيماري هاي مزمن (فاکتورهاي خطرزا در بروز بيماري هاي غير واگير )

 مصرف دخانيات -1

 كم تحركي  -2

 كافي ميوه ها و سبزي ها (رژيم غذايي ناسالم ) عدم مصرف مقادير  -3

 

 سایر عوامل خطرزا : مصرف مواد الکلی 

 سازمان بهداشت جهاني راه حل كنترل اپيدمي جهاني بيماري هاي غير واگير :

 پيشگيري اوليه 

 پيشگيري و كنترل مهمترين و شايع ترين عوامل خطر :اساس آن شناسايي ،

 كم تحركي الگوي غذايي نامناسب و مصرف دخانيات و الكل ،

چرا كه در وقتي كه از بيماري هاي غير واگير صحبت مي كنيم بحث تغذيه جايگاه ويژه اي را ايفا مي كند،

 تتغذيه نقش به سزايي را بازي مي كند.پيشگيري از ب يماري ها و حتي ايجاد آن ،

اده و مهم تر از آن، چگونگي بنابراين دانش تغذيه اي زن خانواده/ مرد خانواده نقش مهمي در سلامت افراد خانو

 شكل گيري ذائقه افراد خانواده دارد.

 انتخاب مواد غذايي كه هر روز وارد سبد غذايي خانواده مي شود.

از طرف ديگر  اين انتخاب به عواملي چون بودجه خانواده و سهمي از بودجه كه براي خريد غذا اختصاص مي يابد،

 بستگي دارد. مواد غذايي موجود در بازار انتخاب مي كند، به سليقه و ذائقه فردي كه از انواع 

 

 



 

 

 زن خانواده باید توجه داشته باشد که این سبد هر روز با چه موادي به خانه می آید؟

 چه روغني را براي خانه خود مي خريم؟ از چه نوع گوشتي بيشتر استفاده مي كنيم؟ -

 درسبد غذايي خود جا مي دهيم؟چه انواعي از سبزي و سيفي جات را با چه ميزاني  -

 از لبنيات در سبد چه سهمي را اختصاص مي دهيم؟ -

شيريني هاي  تنقلات شور، نوشابه هاي گازدار،به چه ميزان از غذاهاي نيمه آماده ، سوسيس و كالباس،  -

 تازه و كيك هاي خامه دار استفاده مي كنيم؟

 ا نان سبوس دار؟در اين سبد هر روزه سهم نان هاي سفيد بيشتر است ي -

 غلات و حبوبات به چه ميزان در سبد جايگاهي دارند؟ -

 ماهي ها چه جايگاهي در سبد دارند؟ -

 آيا سبد جايي براي تخم مرغ روزانه براي همه بچه ها دارد يا پفك و يخمك جاي آن را گرفته است؟ -

 نوشابه سير مي كنند؟ آيا بچه ها هر روز ميوه و سبزي مي خورند يا شكم خود را با شكلات و چيپس و -

اگر بخواهيم الگوي سلامت مناسب را داشته باشيم لازم است از هر گروه اصلي غذايي به ميزان متعادل 

 استفاده نماييم.

 

 

 

 



 

 

 گروه هاي اصلی مختلفی غذایی که در برنامه غذایی انسان وجود دارد شامل:

 گروه اول نان و غلات:

عامل مهم افزايش اين گروه انرژي كافي را به بدن مي رساند ولي در عين حال اگر به ميزان نامناسب دريافت شود 

وزن و چاقي است. لذا از نان سنتي كه سبوس دار هستند استفاده گردد و ناني كه از آردهاي تصفيه شده درست 

 شد. مي توان گفت بي ارزش و براي بدن صدمه زا مي با شده باشد،

 

 گروه گوشت:گروه دوم ،

گروه گوشت به عنوان منابع پروتئيني براي بدن بسيار ضروري است، به خصوص براي گروه هاي آسيب پذير كه 

شيرده و سالمندان كه بايد در رژيم برخي در دوران رشد هستند مانند كودكان و برخي ديگر شامل زنان باردار،

 غذايي نها از گوشت استفاده شود.

گوشت ، تخم مرغ ، انواع  "وقتي صحبت از گروه گوشت مي كنيم تنها گوشت مد نظر نيست بلكه شامل 

 بيشتر گوشت سفيد( استفاده كنيم. مي شود  گوشت هاي بدو ن چربي و پوست ) "حبوبات

 

 گروه شير و لبنبات:گروه بعدي ،

منتها  يي تمام گروه هاي سني بايد قرار گيرد،اين گروه براي بدن بسيار ضروري و مفيد مي باشد و در رژيم غذا 

تاكيد براين است كه افراد دو سال به بالا از لبنيات كم چرب استفاده كنــند در اين صورت مي تواند به سلامتي 

 بيشتر كمك كرد.

 

 گروه سبزي و ميره در كل به عنوان يك گروه تلقي مي شوند ) اما  در برخي موارد تفكيك مي شوند (

 ( سبزي جات را مي تو ان مفيدترين گروه براي ايجاد سلامتي نام برد به دليل اينكه بخش از آن شامل : الف

فيبر مي شود و بخش ديگر مواد معدني و ويتامين هستند كه در اين گروه وجود دارند و مي توانند نياز بدن را 

جود در آنها است كه موجب به وجود آمدن علاوه بر همه اينها بحث  وجود آنتي اكسيدان هاي مو تامين كنند،

در كمك به  مواد شيميايي گياهي شناخته شده است كه مي تواند در پيشگيري از بيماري هاي مزمن و حتي بعضا

 درمان بيماري هاي مزمن موثر هستند. 

احد در رژيم اين گروه كم كالري ترين گروه اما پرمغذي ترين گروه هستند كه توصيه مي شود حتما حداقل سه و

غذايي افراد گنجانده شود و هر يك معادل نيم ليوان سبزي خوردن كه در هر وعده غذايي بايد در مجموعه مواد 

 غذايي مان باشد را شامل مي شود .

 

  :سيفی جات  و ميوه هاگروه سوم 

داشتن قند مصرف آنها اين گروه نيز پر از آنتي اكسيدان مي باشند و براي بدن بسيار مفيد هستند اما به دليل 

 محدود باشد زيرا موجب چاقي مي گردند.



 

 

مصرف زياد آن براي بدن مفيد نيست كه بتوان به مقدار زياد از آنها استفاده كرد، بايد تحت كنترل باشد و ميوه 

 در بين وعده هاي غذايي مصرف شوند و مقدار دقيق مصرف ميوه براي هرفرد بايد جداگانه محاسبه بايد حتماً

واحد در ميان وعده صبح و يك  2واحد ميوه را در طول روز توصيه مي كنيم كه  3شود اما به طور متوسط حدود 

واحد هم در ميان وعده عصر بايد استفاده شود و اين گروه ) ميوه ( حتماً در كنار سبزيجات به عنوان يك گروه 

 . اصلي به افراد توصيه مي شود كه بايد مورد مصرف قرار بگيرند

 

 در کنار همه اینها بحث  آب و مایعات بسيار مهم و حياتی می باشد:

به خصوص اينكه افراد با افزايش سن، حس تشنگي شان كاهش پيدا مي كند كه به نوبه خود خطرناك مي باشد و 

زان سلامتي فرد را  به خطر مي اندازد زيرا وجود آب و مايعات در رژيم غذايي افراد بسيار ضروري است و مي

ليوان  10تا  8استفاده از آن برحسب وزن و كالري بدن تنظيم  و محاسبه مي شود اما به طور متوسط استفاده از 

 آب( را در طول روز توصيه مي شود.شير ،،مايعات ) چاي 

ولي در مورد چاي به دليل تركيبات كافئين داري كه در چاي وجود دارد و از طرف ديگر مدر است و باعث دفع 

ليوان چاي ( درطول روز تا عصر استفاده شود زيرا چاي و قهوه از  3-4الكتروليت هاي بدن مي شود، محدود ) 

 عواملي هستند كه موجب اختلال در خواب نيز مي شوند.

در كنار همه اينها در تكميل انرژي بحث چربي ها هم وجود دارد كه حضورشان در رژيم غذايي بسيار ضروري مي 

لازم براي مغز و اعصاب را تامين مي كنند اما در كنار همه فوايد بايد بسيار محدود مصرف شوند زيرا  باشد و مواد

عدم محدوديت و نامناسب مصرف كردن چربي ها يكي از مهم ترين عوامل افزايش وزن و چاقي به حساب مي 

 آيد.

 4.5شايد در طول سال  اد استفاده كند،) به طوري كه اگر فرد در طول روز به اندازه دو قاشق غذاخوري روغن ماز

كيلو به وزن اضافه مي شود. لذا روغن را با قاشق اندازه گيري كنند تا متوجه شوند كه چند قاشق روغن استفاده 

 كرده ايد.(

قاشق غذاخوري در طول روز مصرف روغن را به افراد توصيه مي كنيم زيرا از اين  3تا  2به طور متوسط حدود 

ي سلامتي فرد ضرر دارد و ترجيحاً بايد از روغن هاي مايع استفاده شود و آن هم به صورت تركيبي و بيشتر برا

آفتابگردان و... ( كه در جامعه وجود  قسمت عمده آن از روغن زيتون باشد و بقيه آن را ساير روغن ها ) سويا،

 دارد.

 حتي المقدور از غذاهاي سرخ شده در روغن كمتر استفاده كنيم. 

 



 

 

 نقش ورزش در سلامتی 

ورزش پياده روي داراي تاثيرات مفيدي در زمينه پيشگيري از بيماري هاي مزمن و غير واگير است. در دنياي 

امروز پياده روي بهترين فعاليت و طبيعي ترين ورزش براي كسب آمادگي جسماني و رواني است. پياده روي 

 ن است و همه جا و همه وقت امكان اجراي آن وجود دارد.ورزش لذت بخش و كم خطر است كه در دسترس همگا

ميزان پياده روي مي تواند از شكل آرام يعني راه رفتن متفاوت باشد. برنامه براساس ميزان آمادگي جسماني افراد 

 بار در دقيقه مي تواند 130 -120متر در مدت نيم ساعت و با افزايش ضربان قلب  200هزار و  3با هدف نهايي طي 

 متفاوت باشد.

 

 

 فواید ورزش پياده روي 

ورزش پياده روي بر سلامت انسان از ابعاد مختلف موثر است. اين آثار سودمند كه در زمينه پيشگيري و 

 كنترل بيماري ها مي باشد شامل :

 كاهش روند پوكي استخوان به ويژه در بانوان -

 كنترل اختلالات چربي خون -

 كنترل فشار خون  -

 چاقي و درمان آنكاهش عوارض  -



 

 

 ) مرض قند ( 2كنترل ديابت و كاهش بروز ابتلا به ديابت تيپ  -

 كاهش عوارض بيماري هاي مفصلي و  استئوارتريت ها ) آرتروز ( -

 كاهش عوارض حاملگي -

 تقويت سيستم ايمني بدن -

 تقويت وضعيت تنفسي  -

 كاهش علايم بيماري هاي روده اي  -

 تقويت رواني افراد با كاهش استرس ، بي خوابي و اضطراب  -

 تقويت ايجاد حس شادابي -

 پيشگيري  و درمان اعتياد  -

 

 

 

 

 واحد آموزش همگانی


