
  

 

 كاركنان ميشود.تامين غذاي مغذي و سالم سبب ارتقاء سلامت و افزايش بازده كاري   

 در تحركي كاركنان براي حفظ سلامت خود به تغذيه مناسب نياز دارند. اضافه وزن و چاقي از عواقب بيشتر ميزنشيني و كم  

 هاي كار بايد متناسب با ميزان تحرك بوده و از تعادل و تنوع برخوردار باشد. در محيط كار است تغذيه هاي  طمحي  

 كاراصول كلي تغذيه در محيط 

 مصرف قندها و كربوهيدرا تهاي ساده مانند قند و شكر، نا نهاي سفيد و برنج سفيد در محيط كار اگر چه در كوتاه مدت به 

 يكند اما با تحريك ترشح انسولين، ورود گلوكز به سلول را تسريع كرده و در نهايت كاهش قندخون وكمك م بالارفتن قند خون  

 خستگي، خواب آلودگي و كاهش بازده كاري را به دنبال دارد.عوارض ناشي از آن مانند   

 تحركي زمينه را يغذيه نامناسب و بيتواند در ايجاد استرس نيز موثر باشد. استرس همراه با تچگونگي تغذيه درمحيط كار م 

 يكند.بتلا به بيمار يهاي مزمن فراهم مبراي ا  

 صرف غذاهاي چرب و هورمون آدرنالين در اثر مصرف زياد قند و شكر وسطح هورمو نهاي مولد استرس مانند كورتيزول با م 

 يرود.نوشابه هاي كولا( در خون بالا م كافئين )در قهوه و  

 يتواند سببتوجه به كالري بالايي كه دارند ممصرف مداوم كربوهيدرا تها و غلات همچون انواع كيك، كلوچه و بيسكويت با  

 ر افرادي كه فعاليت بدني كمي در محل كار دارند، شود.اضافه وزن و چاقي به ويژه د  

 با تغييرات جزيي از جمله كاهش مصرف قند و كافئين )موجود در نوشابه ها( در محيط كار و رعايت اصل تنوع در برنامه غذايي  

 بر حفظ سلامت و كاهش ه يتوان به حفظ تعادل قند خون و افزايش دريافت مواد مغذي كمك كرد كه نتيجه آن علاوروزانه م  

 هاي كار است. طايي و بازده كاري كاركنان در محيعوامل خطر بيمار يهاي مزمن، افزايش كار  

 تغذيه كاركنان نوبت كار )شيفتي(

 ،بنابر اعلام دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداشت، در مراكزي كه چند نوبت شيفت كاري دارند مانند كارخانه ها، بيمارستان ها  

 ادارات پليس و فرودگا هها رعايت نظم در برنامه غذايي روزانه، توزيع مناسب انرژي در وعد ههاي غذايي، مصرف غذاهاي متنوع با  

 گنجانيدن گروه هاي غذايي اصلي )نان و غلات، شير و مواد لبني، ميو هها، سبز يها و گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ( و توجه به  

 در كاهش خستگي و بهبود عملكرد كاركنان موثر است.زمان مصرف غذا   
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 افرادي كه نوبت هاي شب كاري دارند بهتر است 

 وعده اصلي غذاي خود را در بعد از ظهر و يك وعده غذايي در نيمه زمان شيفت ميل كنند. 

 يشود، مصرف نكنند.سبب خواب آلودگي و كاهش كارايي مغذاهاي چرب و سنگين و پرادويه كه  

 غذاي خود گوشت كم چربي )بويژه ماهي و مرغ( به شكل كبابي و يا آب پز، سبزي هاي تازه و سالاد، نان هاي سبو س در  

 دار،حبوبات و ماست كم چرب مصرف كنند.

 از انواع مواد پروتئيني مانند گوشت )بويژه ماهي و مرغ(، حبوبات، تخم مرغ )آب پز( استفاده كنند. شير و مواد لبني كم چرب  

 يروند. غذاهاياز منابع خوب پروتئين به شمار م از جمله ماست، پنير و كشك نيز علاوه بر تامين املاحي مانند كلسيم و فسفر،

 يشوند. ايش هوشياري و رفع خواب آلودگي مسبب افز«  نوراپي نفرين » پروتئيني با افزايش ناقل هاي شيميايي مانند

 .و عدد خرما قبل از خواب در بهبود خواب كاركنان موثر استمصرف يك ليوان شير كم چرب همراه با د  

كه در كاهش فشارهاي كاري   Cو    B  هاي نهاي مورد نياز به ويژه ويتامي نيدر بين دو وعده غذايي ميوه مصرف كنند تا ويتام 

 استرس سودمندند را به مقدار كافي دريافت كنند.و

 استبراي داشتن تغذيه مناسب در محل كار لازم 

 يتواند موجب اختلال در كاركرد دستگاه گوارش و ايجاد يبوست شود،نشسته و بدون تحرك مبا توجه به اينكه تداوم كار   

 بهتر است از نان و غلات كامل )سبوس دار( استفاده شود. به عنوان مثال به جاي مصرف نا نهاي تهيه شده از آرد سفيد )مانند  

 و يا نان جو مصرف شود. نان لواش و باگت( نان سنگك  

 در صورتي كه امكان انتخاب غذا در رستوران محل كار وجود دارد، از غذاهاي بخارپز، آ بپز و يا كبابي به جاي غذاهاي چرب و 

 سرخ شده استفاده شود.  

 يست، تمامبه جاي گوشت قرمز، غذاهايي كه با ماهي و يا مرغ تهيه شد هاند مصرف شود و در صورتي كه امكان انتخاب ن 

 يهاي گوشت قرمز را قبل از مصرف بايد جدا كرد.چرب  

 هاي يمنجر به چاقي م يشوند از نوشيدن هاي گازدار كه مقدار زيادي مواد قندي و كافئين وارد بدن كرده و هبه جاي نوشاب 

 تر مانند آب و دوغ كم نمك و بدون گاز استفاده شود. مسال  

 يشود، به خورش تهاي چرب و غذاهاي سرخ شده ترجيح دادهخوراك لوبيا سرو م عدسي و يااگر در محيط كار غذاهايي مانند  

 شود. غذاهايي كه با حبوبات تهيه شد هاند مانند عدسي و خوراك لوبيا، وقتي همراه با نان مصرف شود نه تنها منبع خوب  

 فيبر علاوه بر تنظيم حركات دستگاه گوارش، جذب پروتئين هستند بلكه به علت دارابودن فيبر به سلامت بدن كمك م يكنند.  

 يدهد.چربيها و مواد قندي را نيز كاهش م  

 ها، بجاي مصرف مواد قندي، شيريني و يا بيسكويت بهتر است انواع سبزي و صيفي جات مانند خيار،ه در ميان وعد - 

 اند مانند نان و پنير و سبزي مصرف شود. ه هايي كه در منزل تهيه شد هها و يا لقم فرنگي، كاهو، هويج، ميو ه هگوج  

 به خاطر داشته باشيد كه با پيروي از يك الگوي غذايي سالم در محيط كار نه تنها از اضافه وزن و چاقي، ابتلا به بيماريهاي قلبي  

 



 

 موجبات ارتقاء خود را در محيط ايد، بلكه با بهبود عملكرد و افزايش بازده كاري عروقي، ديابت و ساير بيمار يها پيشگيري كرد ه  

 .يكنيدكار نيز فراهم م  

 هفت ضرر مهم فست فود ها

 شوند، خوشمزه هستند، طرفداران بسياري يستند كه خيلي آسان و سريع تهيه مغذاهاي آماده يا فست فودها ، غذاهايي ه  

 بسيارمضرهستند. دارندودرمقابل  

 نكه ذائقه بسياري به اينهم بلافاصله به سراغ اين غذاها ميروند اما متاسفانه به علت ايبسياري اگر از منزل دور باشند و گرسنه   

 يروند. حتي در منزل نيز به سراغ آنها م يدانندو آن را لذيذتر از غذاهاي سنتي مغذاها عادت كرده است   

 فودها عبارتند از: هفت ضرر مهم فست  

 چاقي: 

 مي كند، و شانس ابتلاء حاضري است. اكثر اين غذاها براي سلامت انسان مضر است، او را چاقاولين مشكل ناشي از مصرف غذاهاي   

 يدهد .و حمله قلبي را به شدت افزايش م به ديابت  

  يخصوص چاق فود بيش از يك بار در هفته سبب ايجاد چاقي به تجمن گيا هخواران آمريكا، مصرف فسبه گفته متخصصان ان  

 يشود .واحي شكم و پهلوها مي موضعي در نها  

 طوري كه به  يشوند بهفود، افرادي چاق تلقي م تكنندگان دايمي فس درصد مصر ف 80براساس تحقيقات اين انجمن، بيش از   

 شكلي هماهنگ چاق نيستند و بيشترين تجمع چربي در ناحيه شكم، پهلوها، ران ها و باسن آنها است.در عين حال، چربي  

 كنند. يا گرفته و خيلي دير احساس سيري مرا فر دور كبدشان   

 افزايش چربي هاي مضر :. 

 يكنند.ز روغ نهاي نباتي جامد استفاده مبيشتر غذاهاي حاضري سرخ شده هستند و معمولا هم براي سرخ كردن اين غذاها ا  

 يتواند درچربي مضري است كه م ين چربي هماننها بالاست. ااع و ايزومرهاي ترانس در اين روغدرصد اسيدهاي چرب اشب  

 ديواره سرخر گها رسوب كرده و آنها را مسدود كند.  

 خوردن نوشابه : 

 موجود  يشود. اسيدر تمام اين غذاها عرضه و خورده مهاي گازدار در كنا هلات اين غذاهاي حاضري است .نوشابيكي ديگر از مشك  

 يكند.تسريع م شده و همچنين قند بالاي اين محصولات، پوسيدگي دندان ها راهاي گازدار موجب فرسايش ميناي دندان  هدر نوشاب  

  يشوند.الري زيادي هستند كه موجب چاقي مها فاقد ارزش غذايي بوده و به خاطر ميزان قند بالايشان داراي ك هبه علاوه نوشاب  

 آسپارتام، اشتهاآور هستند .فراموش نكنيد كه نوشابه هاي رژيمي هم به دليل داشتن قند مصنوعي   

 



 

 كمبود مواد مغذي: 

 كمبود.يشوند، داراي ارزش غذايي پاييني از نظر ويتامين و املاح مورد نياز بدن هستند غذاهايي كه در فست فودها طبخ م  

 اگر كودك در سنين پايين از نظر  يكند.و نوجوانان را در سن رشد تهديد مشهاي غذايي يكي از مشكلاتي است كه كودكان زار   

 و نوجواناني كه زياد از اين مواد مغذي كمبود داشته باشد، حتماً در دوران نوجواني نيز دچار اين مشكل خواهد بود.كودكان  

  .هستند« د»  ن يكنند دچار كمبود كلسيم و ويتاممغذاها استفاده   

 نمك فراوان و فشار خون: 

 منوي اين رستورا نها از نظر نمك بسيار بالاتر از حد استاندارد و بهداشتي است.بيشتر غذاهاي حاضر در   

 يها شور بوده احتمال استفاده از مصرف مواد شور هم در كنار فست فودها وجود دارد كهديگر به علت اين كه ذائقه ايران از طرف  

 كنندگان شود. يتواند باعث بروز فشار خون در مصر فم  

 پرخوري: 

 گتر از يك وعده غذاي خانگي است.زرت فود از نظر اندازه معمولا بهاي غذايي فس هديگر از مشكلات اين غذاهاست. وعدي يك  

 در نظر داشته باشيد كه انرژي موجود در اين غذاها بسيار بيشتر از يك وعده غذاي خانگي در همان حجم است.  

 غذاهاي سنتي: 

 ماست داراي مواد مغذي بسيار خوب و سالمي است.نكه بخشي از فرهنگ ملت علاوه بر اي  

 اي نيز بسيار مناسب همرغ تهيه ميشود كه از نظر ارزش تغذي مانواع سبزي، مواد لبني و تخدر سفره ايراني غذاهاي سالم از   

 ما نابود شود.اي  هفست فود، نقش اين غذاها را كم ميكند. اين مساله موجب ميشود عادتهاي خوب تغذي هستند اما گسترش  

 راهكار هاي كاهش مقدار كلسترول خون

 .اعمال تغييرات زير در رژيم غذايي مي تواند به كاهش مقدار كلسترول خون كمك كند  

 به جاي غذاهاي سرخ شده، از كباب شده استفاده كنيد.  

 چربي هاي اضافي را از خوراك ها و غذاهاي گوشتي حذف كنيد.  

 بجاي پنير چرب از انواع كم چربي استفاده كنيد.  

 سعي كنيد به جاي خامه از ماست كم چربي استفاده كنيد.  

 چربي استفاده كنيد.  مكه جاي شير پرچرب از شير ب 

 مصرف شيريني ها، پاي ها، كلوچه ها و كيك ها را محدود كنيد.  

قابل رويت را جدا كنيد و از مرغ و ماهي بيشتر از گوشت قرمز ت هاي كم چرب گوشت استفاده كنيد و تمام چربي هاي از قسم 

 استفاده كنيد.

 مصرف سبزيجات، حبوبات و بقولات مانند انواع لوبيا و عدس و غيره را افزايش دهيد. 

باشند، بلكه تركيب غلط آ نها در يك رژيم غذايي نامناسب  يز مواد غذايي به خودي خود مضر نمآنچه مسلم است هيچ يك ا 

 است مي تواند مشكل آفرين شود.

 مصرف منابع محتوي فيبر محلول موجب كاهش كلسترول خون مي شوند كه منابع غني از آن عبارتند از : سيب، گلابي،  



 
 

 مركبات مثل پرتقال، ليمو و گريپ فروت ، توت فرنگي ، هويج و غلات سبوس دار .

 توصيه هايي خاص براي كاهش كلسترول  

 عدد سيب يا پرتقال ، چند عدد توت فرنگي خصوصاً پس از غذا ميل كنيد كه باعث كاهش جذب كلسترول 2هر روز حتماً  

 مصرف شده با غذا مي شود.

 حتماً در كنار غذا، سبزي خوردن و يا سالاد تهيه شده با هويج زياد و روغن زيتون ) يك قاشق غذاخوري( را ميل كنيد.  

 كاهش دهيد، زيرا حذف كلي كلسترول ، توليد داخلي آن را افزايش مي دهد. عدد  3مصرف تخم مرغ را به هفته اي  

 ميگو و امعاء و احشاء گوسفند مثل: دل و جگر و قلوه ، كله پاچه و مغز و را اصلاً مصرف نكنيد .  

اني و روغن مصرف خامه و كره ممنوع است، زيرا باعث افزايش توليد كلسترول در بدن مي شوند. به علاوه ازروغن هاي حيو 

 هاي جامد پرهيز كنيد .

 از نان سبوس دار استفاده كنيد. 

 از ماست و شير كم چرب استفاه كنيد.  

در بين روغن هاي گياهي فقط روغن نارگيل و روغن نخل داراي مقدار زيادي چربي اشباع هستند و جزء چربي هاي اشباع  

ن بالا و بيماران قلبي نبايد روغن نارگيل و روغن پالم)نخل( طبقه بندي مي شوند. به همين دليل افراد دچار كلسترول خو

 رامصرف كنند.

 

 چه تغييرات ديگري بايد انجام گيرد؟

 كه  ي در كاهش بيماري قلبي داشته باشد، موارد ديگري نيز وجود داردبر اين كه يك رژيم غذايي مناسب ميتواند نقش مهمعلاوه   

 اينكه قلبي سالم داشته باشيد:بايد رعايت آنها را كرد. پس براي   

 سيگار را ترك كنيد.  

 وزنتان را در محدوده مطلوب و ايده آل نگه داريد.  

 استرس نداشته باشيد 

 به طور مرتب ورزش كنيد 

 


