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دكتر احمد مختاريان

پزشك و دبير منطقة ۲ تهران بهداشت مدرسه

بخوريم يا نوش جان كنيم
ــوران نظر كنيم،  ــان و ديگر جان ــاختمان بدن انس وقتي به س
درمي يابيم كه يكي از گسترده ترين و بزرگ ترين دستگاه ها در بدن 
آن ها دستگاه گوارش است. اين دستگاه در حالت كلي از چند بخش 
اصلي تشكيل شده است: دهان، لولة گوارشي و غدد گوارشي. دستگاه 
گوارشي در انسان به طور مشخص مركب از دهان، دندان ها، زبان، 
مري، معده، رودة باريك، رودة فراخ و غدد گوارشي بزاقي، لوزالمعده، 
ــت. وظيفه هاي اصلي اين  ــدد درون ريز اس ــة صفرا و غ كبد، كيس

دستگاه عبارت اند از: ۱. هضم غذا و ۲. جذب غذا.
زماني اين دو وظيفه به خوبي برآورده خواهند شد كه دو عامل 
وجود داشته باشد. يكي اين كه اجزاي دستگاه گوارش سالم باشند و 
بتوانند وظيفة خود را به  درستي انجام دهند و دوم اين كه آن چه وارد 
آن مي شود، از ويژگي هاي قابل قبول يك مادة غذايي بهره مند باشد. 
ــت اين دستگاه در شماره هاي پيشين بررسي شد.  سلامت و بهداش

بحث ما در اين نوشتار ويژگي هاي مادة غذايي مناسب است.
ــاده اي كه مي توان براي غذا ارائه كرد، چنين  تعريف بسيار س
است: «هر مادة شيميايي كه از طريق دستگاه گوارش وارد بدن شود 
ــاختماني برطرف  و بتواند نيازهاي بدن را در زمينة انرژي و مواد س

كند، غذا ناميده مي شود.»
ــد، غذا  ــد اين دو كاركرد باش ــيميايي كه فاق پس هر مادة ش
محسوب نمي شود. براي مثال، سم ها، داروها و واكسن ها غذا نيستند، 
ــاختماني بدن نقشي بر عهده ندارند.  زيرا در تأمين انرژي و مواد س
ــاختماني، تركيباتي هستند كه در ساختمان اجزاي  منظور از مواد س
ــفر كه در ساختمان كروموزوم ها ديده  بدن وارد مي شوند، مانند فس
مي شود و يا آمينواسيدها كه در ساختمان ماهيچه ها حضور دارند. به 

اين ترتيب، مواد غذايي به چند گروه تقسيم مي شوند:
ــوادي كه فقط تأمين انرژي را به عهده دارند؛ مانند برخي  ۱. م

قندها و چربي ها
۲. موادي كه فقط تأمين مواد ساختماني بدن را عهده دار هستند؛ 

مانند پروتئين ها، ويتامين ها و مواد معدني
۳. موادي كه هم در توليد انرژي و هم در تأمين مواد ساختماني 

بدن دخالت دارند؛ مانند برخي چربي ها (كلسترول)

ــمندان مواد غذايي را به پنج دسته  به همين دليل، بعضي دانش
تقسيم مي كنند:

۱. قندها = كربوهيدرات ها= هيدروكربن ها
۲. چربي ها= ليپيدها= روغن ها

۳. پروتئين ها
۴. ويتامين ها 
۵. مواد معدني

ــط از كربن، هيدروژن و  ــتند كه غالباًً فق � قندهـا: تركيباتي هس
ــيرين است. مهم ترين قندها  ــيژن ساخته شده اند. مزة آن ها ش اكس
شكر(ساكارز)، قندهاي موجود در ميوه ها(فروكتوز)، قند شير(لاكتوز) 
ــته(قند موجود در برنج و سيب زميني) هستند. ارزش غذايي  و نشاس
قندها در توليد انرژي سريع آن هاست. هر گرم قند، تقريباً چهار كالري 

انرژي توليد مي كند. معمولاً قندها ارزش ساختماني ندارند.
� چربي ها: تركيباتي هستند كه مانند قندها فقط از كربن، هيدروژن 
ــيرين نيستند.  ــده اند، ولي برخلاف قندها ش ــيژن ساخته ش و اكس
مهم ترين چربي ها كلسترول و تري گليسريدها هستند. چربي ها به دو 
دسته با منشأ حيواني و گياهي تقسيم مي شوند. ارزش غذايي آن ها 
ــت. معمولاً هر گرم چربي، حدود ۹  ــتر در زمينة توليد انرژي اس بيش
كالري انرژي توليد مي كند. البته چربي هايي مانند كلسترول، ارزش 
ــاختماني دارند و حضور و ميزان كافي آن ها در بدن براي تثبيت  س
ــتحكام و انعطاف پذيري ديوارة سلولي و رگ ها ضروري است.  و اس
ــترول، باعث تغييرات زيان آور در ديوارة  هرگونه تغيير در مقدار كلس

سلولي و رگ ها مي شود.
ــتند كه از كربن، اكسيژن، هيدروژن  � پروتئين ها: تركيباتي هس
ــده اند. پروتئين ها به دو دسته با منشأ حيواني  ــاخته ش و نيتروژن س
ــتر جنبة  ــوند. ارزش غذايي پروتئين ها بيش ــيم مي ش و گياهي تقس

ساختماني است و در توليد انرژي سهم جدي ندارند.
� ويتامين هـا: تركيباتي هستند با ساختمان هاي گوناگون كه به 
مقدار كم مورد نياز بدن هستند و غالباًً در تنظيم فعاليت هاي سلولي 
نقش دارند. ويتامين ها به دو دستة محلول در آب (ب  ـ ث) و محلول 
ــوند. ارزش توليد انرژي  ــيم مي ش ــي (آ ـ د ـ اي ـ كا) تقس در چرب
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آن ها نزديك به صفر است. پس خوردن آن ها قدرت فرد را افزايش 
نمي دهد.

ــاختمان آن ها كربن  ــتند كه در س � مواد معدني: تركيباتي هس
ــت و غالباًً  ــود ندارد. اين مواد نيز به مقدار كم مورد نياز بدن اس وج
در ساختمان سلول هاي بدن و تنظيم فعاليت هاي سلولي نقش هاي 
جدي دارند. مهم ترين آن ها سديم، پتاسيم، كلر، آهن، كلسيم، منيزيم، 
ــتند. اين مواد ارزش انرژي زايي ندارند(مغز فسفر  ــفر و روي هس فس

نمي سوزاند، بلكه قند را به انرژي تبديل مي كند).
با توجه به اين توضيحات درمي يابيم كه غذاي مناسب و كامل، 
ــتي از تركيبات پنج گانة بالا را داشته  ــت كه نسبت درس غذايي اس

باشد.
تغذية كامل، مناسب و صحيح، تغذيه اي است كه بتواند انرژي و 
مواد ساختماني را متناسب با سن، جنس و نوع فعاليت هاي بدني فرد 
تأمين كند. هركس كه از تغذية فوق بهره مند نباشد دچار «سو ءتغذيه» 
ــت. متأسفانه در جامعة كنوني بشري، اكثر قريب به اتفاق مردم،  اس
دچار اين بلا و مصيبت سلامتي سوز هستند. چاقي و لاغري مفرط، از 
موارد سو ءتغذيه محسوب مي شوند. بهترين راه حل براي برطرف كردن 

معضل سو ءتغذيه، رعايت دو نكته است:
۱. افزايش آگاهي مردم دربارة انواع مواد غذايي.
۲. ايجاد تغييرات بنيادين در شيوه هاي تغذيه اي.

ــت مطالبي كه در ادامة اين نوشتار مي آيد، بتواند همة  اميد اس
ما را در رهايي از «سو ءتغذيه» ياري كند. اجراي دو نكتة ذكر شده، 
نيازمند همت، پشتكار و هم چنين ارادة استوار و از همه مهم تر جسارت 
و روشن بيني و نترسيدن و دليري است. نبود اين پنج عامل باعث شده 
است تا تقريباً همة انسان ها از تغذية سالم، صحيح و كامل برخوردار 
نباشند. به هر روي، آن چه كه فعلاً وظيفة نويسندة مقاله است، فقط 
ــت كه دانش آموزان بايد در مدرسه و منزل در  ذكر پاره اي نكات اس

زمينة تغذيه رعايت كنند.
ــد. هر چند ديگران چنين  ــاًً صبحانه اي كامل ميل كني ۱. حتم
ــند. بهترين زمان صرف صبحانه، حدود ساعت ۶ بامداد است.  نباش
صبحانة كامل حداقل حاوي ۱۰ تا ۱۵ لقمة متوسط و شامل مقداري 
نان، كره، عسل يا مربا، پنير، گردو، شير و مقدار كمي چاي است. بهتر 
ــت هر يك روز در ميان، يك عدد تخم مرغ (آب پز يا نيمرو) به  اس

صبحانه اضافه شود. تا حدامكان از شكر استفاده نكنيد.
۲. حتماًً از ميان وعده هاي سبك و پرانرژي استفاده كنيد. بهترين 
زمان حدود ساعت ۹ تا ۱۰ صبح است. در ميان وعده، بهتر است فقط 
از تركيبات داراي هيدروكربن ها مانند خرما، كشمش، انجير خشك، 
آجيل هاي بو نداده (خام) و يك عدد ميوة فصل استفاده كنيد. هرگز 
ــه، از بيسكويت، چيپس، پفك، شكلات،  و هيچ گاه به ويژه در مدرس

آبنبات، ذرت بوداده (پاپ كورن) و امثال آن ها استفاده نكنيد. 
ــبك و حتماًً متنوع ميل كنيد. بهترين زمان حدود  ۳. ناهار را س
ساعت ۱۳ تا ۱۴ است. مادران گرامي توجه داشته باشند كه غذاهاي 
ــنتي ايران عزيز را تهيه ببينند. مادران هنرمند حداقل طي  متنوع س
ــعي كنيد مقدار  ــدت دو هفته (۱۵ روز) غذاي تكراري نمي پزند. س م
ــت را به حداقل ممكن  ــاندويچ، برنج و گوش ــرف ماكاروني، س مص
ــانيد. از مصرف ماهي در دفعات غافل نباشيد. توصيه مي شود با  برس

مواد زير براي هميشه قهر كنيد: سس، كالباس، سوسيس، غذاهاي 
ــوكا و...). در مقابل رابطه اي  ــابه (ك ــي، كيك خامه اي و نوش پرچرب
ــبزيجات (تازه و خشك شده) و به ويژه  ــت، دوغ، س صميمي با ماس
كشك برقراركنيد. حتماًً پس از صرف ناهار و شام، مقداري ميوه به 
عنوان دسر بعد از غذا ميل كنيد. در مورد ميوه ها سعي كنيد حتماً ميوة 
همان فصل را بخوريد، نه ميوة خارج از فصل را. تا حد امكان ميوه ها 

را پس از شستن با پوست بخوريد(خجالت نكشيد). 
ــبيه ناهار ميل كنيد. خيال نكنيد كه شام خيلي  ــام را ش ۴. ش
ــبك غذاي مناسبي است. بهترين زمان صرف شام حدود ساعت  س

۱۹ تا ۲۰ است.
ــيار كمي ميوه يا  ــب، قبل از خواب، مقدار بس ۵. در انتهاي ش

شير بخوريد.
چند نكته

ــعي كنيد حتماً مقداري خرما يا  � هنگام درس خواندن در منزل، س

كشمش كنار خود داشته باشيد.
ــتفاده از ليموترش و ديگر ترشي ها در هضم و جذب غذا تأثير  � اس

فراوان دارد.
ــت چند دقيقه به صورت  ــس از هر وعده غذاي اصلي، بهتر اس � پ

درازكش استراحت كنيد.
� از پرخوري بپرهيزيد.

� از ريزه خواري بپرهيزيد.
� از درهم و برهم خوردن بپرهيزيد.

� غذا را كاملاً و حداقل يك دقيقه بجويد.

� لقمه ها را كوچك برداريد.
� از خوردن سوپ و آش غافل نباشيد، اما حجم آن كم باشد.

ــتر مسير خانه تا مدرسه و مدرسه تا خانه را پياده  � تاحدامكان بيش
طي كنيد.

ــت بلافاصله بعد از ناهار يا شام چاي ننوشيد، زيرا مانع  � بهتر اس
جذب عناصر فلزي به ويژه آهن مي شود.

ــه مراتب بهتر از  ــات و تركيبات گياهي، ب ــاي داراي حبوب � غذاه

غذاهاي گوشتي هستند.
� اگر كنجد و يا روغن آن را در رژيم غذايي خود وارد كنيد، از فوايد 

آن بهره مند خواهيد شد.

تغذية كامل، مناسـب 
و صحيـح، تغذيـه اي 
است كه بتواند انرژي 
و مـواد سـاختماني را 
متناسب با سن، جنس 
فعاليت هـاي  نـوع  و 

بدني فرد تأمين كند
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