
 ي            گی کارمند           تغذیه و زند

 
 ها و آداب  توصیه < تغذیه

توان به چاقی، اختلالات  می            ارد           ها د ان که رابطه مستقیم بین تغذیه نامناسب و شغل آن           هاي احتمالی براي کارمند از آسیب
  .        اشاره کرد            مستعد            ر افراد           هاي موضعی د آرتروزها، انواع اختلالات عصبی، روحی روانی و چاقیاستخوانی، انواع 

ان و            یران و کارمند           هاي سنی و نیز ارتباط بین شغل کارکنان و مد ر تمامی گروه           امروزه نقش تغذیه و جایگاه اساسی آن د
            ان گروه بسیار بزرگی از این افراد           هاي شغلی امروزي کارمند ر بین گروه           د. ه است           وضعیت سلامت جسمی آنان کاملا آشکار شد

ضمن اینکه تغذیه .            ارد           مان کار آنان اثر مستقیمی د           ر نتیجه راند           ها و د ر سلامتی آن           محیط کار آنان د.            هند           د را تشکیل می
 .           ان تاثیر مناسبی بگذارد           ر فکر و جسم کارمند           د            تواند مناسب نیز می

برنامه تغذیه علمی، براي این گروه از اجتماع و             ان با علم تغذیه و نبود           م آشنایی کارمند           لیل عد           هاي اخیر به د ر سال           متاسفانه د
            اد           ستعدها را که ا بالایی از این گروه بخصوص خانم            رصد           م تحرك کافی، د           هاي مناسب براي آنان و عد لزوم توجه به ورزش

ه است که نمونه کوچکی از این مطلب مراجعه فراوان            ي کرد           هاي جسمی جد چار آسیب           ، د           ارند           بیشتري براي اضافه وزن د
 .رمانی است           ان به مراکز تغذیه و رژیم د           کارمند
 ان           هاي تغذیه نامناسب براي کارمند آسیب

توان به چاقی، اختلالات  می            ارد           ها د ان که رابطه مستقیم بین تغذیه نامناسب و شغل آن           هاي احتمالی براي کارمند از آسیب
ر رابطه با            د.            اشاره کرد            مستعد            ر افراد           هاي موضعی د ها، انواع اختلالات عصبی، روحی روانی و چاقیرتروزآاستخوانی، انواع 

ترین  یکی از مهم. حیاتی استرگیر عوارض تغذیه نامناسب نکات زیر بسیار            د            ها و نیز کمک به افراد جلوگیري از این آسیب
  است، ورزش            تري براي افراد حل مناسب ان، با توجه به اینکه پیشگیري همیشه راه           هاي پیشگیري مشکلات جسمی کارمند راه

هاي عمومی و نیز  ازي آموزش           اند عمومی کمک گرفته و با راه هاي رسان ورزش           از مد            توانند ها می اره           مسئولان اد. ن است           کرد
            فراوان مواد            سوء تغذیه و کمبود            با وجود.            ن این معضل کمک کنند           ها و آقایان به از بین برد هاي ورزشی مخصوص خانم کلاس

هاي متابولیک  ر راس بیماري           ه است و د           هند           د ار           هشد            ارند           ان که تحرك کمتري د           ر کارمند           وصا دغذایی اصلی، شیوع چاقی مخص
 .تحرکی است ین عوارض کم، کمترفشارخون بالاامروزي، چاقی و 

            ر روز مفید           لیوان آب د 8تا  6ن            نوشید.            از مصرف آب و مایعات و چاي کمرنگ غافل نشوند            سعی کنند            ان عزیز باید           کارمند
 .است

از غذا چاي را             قیقه بعد           د 45و             اري کنند           د           ن چاي خود           از مصرف غذا از نوشید            بلافاصله بعد            ها سعی کنند بخصوص خانم
 .           شد            خواهد کم خونی فقر آهناین عمل باعث جلوگیري از .            بنوشند
سعی .            ه نکنند           امکان از آسانسور استفاد            ه و تا حد           اد           را افزایش د            ر محیط کار مصرف مایعات خود           د            ان عزیز سعی کنند           کارمند

از مشاوران تغذیه مجرب             ارد           ر صورت بروز مشکلاتی که با تغذیه ارتباط د           د.            گیتان حذف کنید           سیگار را از برنامه زند            کنید
 .           اشته باشید           می دگی سال           تا زند            کمک بگیرید

            کند می            ید           ان را تهد           هایی که کارمند بیماري
بالا رفتن فشار خون،             کی مانندتحر هاي ناشی از بی توان به انواع بیماري می            کند می            ید           ان را تهد           هایی که کارمند از جمله بیماري

.            هاي عمومی و موضعی اشاره کرد هاي قلبی عروقی، انواع آرتروزهاي مختلف، انحناي ستون فقرات، چاقی چربی خون، بیماري
که از جمله             ارد           د            اي فراوانی وجوده ها نیز راه رمان است، براي جلوگیري از ابتلا به این بیماري           اما همیشه پیشگیري بهتر از د
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هاي عمومی  ان با ورزش           ن کارمند           هاي متناسب با حرفه کاري، آشنا کرد مراکز آموزش عمومی ورزش            توان به ایجاد ها می این راه
ه از            ان و بخصوص استفاد           ن و کارشناسان تغذیه جهت توصیه غذاي مناسب براي کارمنده از مشاورا           و تخصصی نوع کار، استفاد

رزش و روز و           اي د اقل هفته           حد(هاي روزانه یا هفتگی  هاي مناسب براي ورزش زمان            ، ایجاد           اند ه           غذاهایی که کمتر چاق کنند
ه از            و استفاد            ون قند           وغ، ماءالشعیر، چاي بد           و شکر، ماست، د            ون قند           ها بد نی           ه از نوشید           ، استفاد(است            همگانی بسیار مفید

ه از            ، استفاد)ها نیز لازم است ر مصرف آن           ال د           البته اعتد (و شکر             ي خشک به جاي قندخرماو  مویزو توت خشک و  کشمش
ي            غذاي رژیمی، مخصوص افراد            ، ایجاد           ان هستند           اکسید هاي مناسب یا خرما که حاوي آنتی میوه            هاي غذایی مانند ه           میان وعد

هاي آموزشی شناخت کالري غذاها و اثرات مثبت و منفی  گیري از نوشته زوم بهرهر صورت ل           و د            چار اضافه وزن هستند           که د
 .           باشند  قابل ذکر می            مفید            ها از جمله موارد آن
            هاي کارمند بالایی از مراجعان چاق را خانم            ر صد           ه است که متاسفانه د           ه شد           ر مراجعات به مشاوران و متخصصان تغذیه مشاهد           د

م همکاري            ها عد قیق رژیم غذایی مشکل اصلی آن           جهت اجراي د.            برند که بخصوص از چاقی موضعی رنج می            هند           د تشکیل می
از نمک و             ن غذاي خود           هاي غلط گذشته که آشپز جهت خوشمزه کرد ت           متاسفانه هنوز عاد. محیط کارشان از نظر غذاست

ان به انواع            ارمندیکی از مهم ترین مسائلی است که به ابتلاي ک            ه و این موضوع خود           ، رایج بود           کند ه می           استفاد            چربی زیاد
 .           لازم را اعمال کنند            و لازم است که مسئولان محیط کاري موارد            زند امن می           هاي مرتبط د بیماري

 ان           رژیم غذایی مناسب براي کارمند
مان کار بالاتري را            و راند            ها را ایجاد سلامت فکري آن            تواند ان می           مت جسمی کارمند، توجه به سلا           شد            همانگونه که تاکید

 :           بود            ان به شرح زیر خواهد           ه کارمند           بنابراین یک برنامه غذایی مناسب جهت استفاد.            حاصل کند
 .           ه کنند           بار استفاد 3تا  2اکثر            رهفته حد           از گوشت قرمز کم چرب د *
ل            انست که هر لیوان شیر معاد           د            باید.            ر روز مصرف شود           لیوان د 3تا  2ها جمعا بین   انمر غذاي خ           بخصوص د ماستو  شیر *

 .گرم پنیر است 45اً            ود           وغ و یا حد           و لیوان د           یک لیوان ماست و یا د
 .           میل شود            و سبزیجات زیاد            سالاد.            ر روز مصرف شود           و تا چهار بار د           د            ود           ها حد میوه *

اي  ر سلامت تغذیه           اشاره کنیم نکات زیر د            است باید            مفیدان            هایی براي کارمند که چه خوراك            انید           بد            اگر باز هم بیشتر بخواهید
 :           بود            ه خواهد           شما بسیار کمک کنند

 .           ه را حذف کنید           هاي ساد            قند            که باید            اشته باشید           د            ولی به یاد .           خرما میل کنید            د           عد 8الی  6روزانه             سعی کنید *
 .است            ر روز بسیار مفید           د            د           اقل یک عد           رختی حد           د سیب *
 .است            ؛ براي حافظه بسیار مفید           روز میل کنیدر            د            د           عد 20            ود           اقل حد           ه را حد           ه و یا برشته شد           اد           ي بو دسویا *
از ماهی هاي             سعی کنید.            بار میل کنید 3تا  2اي  آلا هفته بخصوص ماهی قزل            ارد           بالایی که د 3امگا ماهی را به خاطر  *
 .           ه کنید           هاي جنوب بیشتر استفاد مثل ماهی            هاي آزاد آب
 .           میل کنید            را زیاد کلم بروکلیو  گل کلم، کلم خام، سبزیجات رنگی بخصوص هویج، موز، پرتقال*

            د           مصرف روزي یک عد            اند خونی چار کم           و اگر د            ر وسط غذا میل کنند           قرص آهن د            د           عد 2اي  که هفته            ها سعی کنند خانم *
 .           ر این زمینه از مشاوره متخصصان تغذیه بهره بگیرید           بهتر است د.            شود قرص آهن توصیه می

و آب  لیمو ترشبه راحتی با مصرف  C ویتامین.            میل کنند C را همراه ویتامین اسفناجاي یک بار جگر و  ها هفته خانم *
 .           شود  تامین می گوجه فرنگیپرتقال طبیعی یا آب 

 .           ارد           د  ها مصون نگه می ر مقابل بسیاري از بیماري           را داقل نیم ساعت شما            روي روزانه حد ه           پیاد *
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