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کیک، کلوچه و بیسکویت با توجه به کالري بالایی که دارود 

تواوند سبب اضافه وز  و چاقی به ویژه در افرادي کوه     می

با تویویویورات       . فعالیت بدوی کمی در محل کار دارود شود

مووجوود در     ) جزیی از جمله کاهش مصرف قند و کافئین 

در محیط کار و رعایت اصل تنو  در بوروواموه      (  ووشابه ها

توا  به حفظ تعادل قند خو  و افوزایوش    غذایی روزاوه می

دریافت مواد میذي کمک کرد که وتیجه آ  علاو ه بر حفظ 

سلامت و کاهش عوامل خطر بیماریهاي مزمن، افوزایوش     

  .هاي کار است کارایی و بازده کاري کارکنا  در محیط

 (: شیفتی)تغذیه کارکنان نوبت کار 
بنابر اعلام دفتر بهبود تیذیه جامعه وزارت بهداشت، در مراکزي          

ها،   ها، بیمارستا    که چند ووبت شیفت کاري دارود ماوند کارخاوه       

ها رعایت وظم در بروامه غذایی روزاوه،          ادارات پلیس و فرودگاه   

توزیع مناسب اورژي در وعده هاي غذایی، مصرف غذاهاي             

وا  و غلات، شیر و     )هاي غذایی اصلی      متنو  با گنجاوید  گروه   

( مواد لبنی، میوه ها، سبزیها و گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ           

و توجه به زما  مصرف غذا در کاهش خستگی و بهبود عملکرد            

 .کارکنا  موثر است

 :براي داشتن تغذیه مناسب در محل کار لازم است
تواود   با توجه به اینکه تداوم کار وشسته و بدو  تحرك می             -1

موجب اختلال در کارکرد دستگاه گوارش و ایجاد یبوست شود،           

 .استفاده شود( سبوسدار)بهتر است از وا  و غلات کامل 

در صورتی که امکا  اوتخاب غذا در رستورا  محل کار وجود         -2

پز و یا کبابی به جاي غذاهاي چرب و  دارد، از غذاهاي بخارپز، آب

 .سرخ شده استفاده شود

به جاي گوشت قرمز، غذاهایی که با ماهی و یا مرغ تهیه                -3

اود مصرف شود و در صورتی که امکا  اوتخاب ویست، تمام             شده

 .هاي گوشت قرمز را قبل از مصرف باید جدا کرد چربی

هاي گازدار که مقدار زیادي مواد قندي و            به جاي ووشابه     -4

هاي  شوود از ووشیدوی کافئین وارد بد  کرده و منجر به چاقی می

 .تر ماوند آب و دوغ کم ومک و بدو  گاز استفاده شود سالم

اگر در محیط کار غذاهایی ماوند عدسی و یا خوراك لوبیا               -5

هاي چرب و غذاهاي سرخ شده ترجیح         شود، به خورشت  سرو می

اود ماوند عدسی و      غذاهایی که با حبوبات تهیه شده     .  داده شود 

خوراك لوبیا، وقتی همراه با وا  مصرف شود وه تنها منبع خوب             

پروتئین هستند بلکه به علت دارابود  فیبر به سلامت بد              

فیبر علاوه بر تنظیم حرکات دستگاه گوارش،        .  کنند  کمک می 

 .دهد ها و مواد قندي را ویز کاهش می جذب چربی

ها، به جاي مصرف مواد قندي، شیرینی و یا            در میا  وعده    -6

جات ماوند خیار،     بیسکویت بهتر است اووا  سبزي و صیفی        

هایی که در منزل      ها و یا لقمه     فروگی، کاهو، هویج، میوه     گوجه

  .اود ماوند وا  و پنیر و سبزي مصرف شود تهیه شده

 نقش تغذیه در سلامت زنان

 میترا سرمدي: تهیه و تنظیم

 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی

 مسئول تغذیه بالینی

 تبریز( ع)مرکز آموزشی و درمانی امام رضا 
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 : مقدمه

زنان به علت شرايط فيزيولوژيك خاص، نياز به توجهاها    

در بسهيهاري از اهوارد بها             .  اي دارنه       اي ويژه تغذيه

توان عواال  اي پيشگيرانه و به اوقع اي هاي تغذيه اراقبت

هاي غيرواگير شايهع   اي را اح ود و از بيماري خطر تغذيه

 .در اين جنس پيشگيري نمود يا آن را به تعويق ان اخت

 هاي باروري سلامتی زنان در سال

 تشکهيهل    را  زنان  زن گي  از  اامي  ارحله  باروري  هاي سال

 تغييهرا    با  زنان  سلاات  بر  اؤثر  اوارد  از  بسياري  . ده   اي

 استخوان،  پوکي  . دارن   ارتباط  ااهانه  سيکل طي هوراوني

 کهه   هستن   هايي بيماري  ها  ن سرطا  از  برخي  و  قلبي  بيماري

 و  بهارداري   . دارنه    قهرار   خهاص   هاي هوراون  تأثير تحت

 تشويق  لذا  . دارن   خاصي  زنان تأثير  سلاات  بر  نيز  شيردهي

 راهبرد  و شيرخوارش  اادر  بع ي  سلااتي  براي  شيردهي  به

اهلهل     افيه ي    بالقوه  ازاياي  ج ي   تحقيقا . است اامي

 را بهه     استخواني  سلاات  و  ديابت  خطر  کاهش  ثبا  وزن،

  .ان  داده ارتباط زنان شيردهي

 

 : تغذیه مناسب در محل کار
تأاين غذاي اغذي و سالم سبب ارتقاء سلاات و افزايش بهازده  

کارکنان براي حفظ سلاات خود بهه     .شود کاري کارکنان اي

اضافه وزن و چاقي از عواقب بيهشهتهر    .  تغذيه اناسب نياز دارن 

تهغهذيهه در      .  ايزنشيني و کم تحرکي دراحيط هاي کار اسهت 

احيط هاي کار باي  اتناسب با ايزان تحرك بوده و از تعادل و 

 .تنوع برخوردار باش 

 :اصول کلی تغذیه در محیط کار
هاي ساده اانن  قن  و شهکهر،      اصرف قن ها و کربوهي را   -1

هاي سفي  و برنج سفي  در اهحهيهط کهار اگهر چهه در                نان

کن  ااا با تحهريهك    ا   به بالارفتن قن  خون کمك اي کوتاه

ترشح انسولين، ورود گلوکز به سلول را تسريهع کهرده و در         

ناايت کاهش قن  خون و عوارض ناشي از آن اانن  خستهگهي،   

  .خواب آلودگي و کاهش بازده کاري را به دنبال دارد

توان  در ايجاد استرس نيهز   چگونگي تغذيه دراحيط کار اي-2

استرس همراه با تغذيه نااناسب و بي تحرکي زاينهه  .  اؤثر باش 

  .کن  هاي ازان فراهم اي را براي ابتلا به بيماري

سطح هوراون هاي اول  استرس اانن  کورتيزول با اصرف   -3

غذاهاي چرب و هوراون آدرنالين در اثر اصرف زياد قنه  و    

در خهون بهالا       (  در قاوه و نوشابه هاي کهولا   ) شکر و کافئين 

 .رود اي

 :یائسگی
 انرژي،  پايين  سطوح  شاال  در يائسگي،   ش ه  اشاه ه  علائم 

 ،(استخواني  توده  کاهش )استخوان  سلاات  بر  اثر  و  گرگرفتگي

 طي  در  خون  گردش  استروژن  کاهش سطح .  باش  اي اغز و قلب

 اوجب  که  گذارد اي  اثر  خون  هاي چربي  سطح  بر  يائسگي

 HDL  کاهش  کلسترول و    LDLو  تام  کلسترول  افزايش

 کاهش  حافظه  خصوص  به  اغز،  عملکرد  .شود اي  کلسترول

 ش    توان اي  درااني  هوراون  شروع  زاان  به  بسته  که  ياب   اي

 به  گياهي  غذاهاي  .ان اخت  تأخير  به  را  آن  يا  و  کرد  کم  را  آن

 تنظيم  در  توانن   اي  احلول  فيبر  و  ها فيتواستروژن  داشتن  علت

 ، D  ويتااين  انيزيم،  کافي  دريافت  .باشن   اؤثر  خون  کلسترول

 حفظ به ،DRI ش ه توصيه اقادير به توجه با کلسيم و  Kويتااين 

  .کن  اي کمك ها استخوان سلاات

 اوجود  هاي  ايزوفلاوون  اانن   گياهي  هاي  استروژن  از  استفاده

 بيماري .شود اي يائسه زنان در گرگرفتگي کاهش سويا باعث در

 هستن   زنان در ارگ اصلي دلايل همچنان سکته و سرطان قلبي،

 يك  وزن  .است  اصلي اثرگذار بر آن      فاکتور  زن گي  که شيوه 

 فعاليت  .هاست سرطان  برخي  و  قلبي  بيماري  براي  خطر  عاال

 و  قلب  استخوان،  براي  وزن  تحمل  و  هوازي، اقاواتي   فيزيکي

 غذايي  دريافت  .دارن   احافظتي  نقش  عاطفي  سلاات  و  عروق

 .باش  اي اام چرب کم اتعادل و


