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 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی آذربایجان غربی

 معاونت امور بهداشتی

 گروه پیشگیری از بیماری های غیر واگیر

 گروه آموزش و ارتقاء سلامت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه  بسیج اطلاع رسانی آموزشیمحتوای آموزشی جهت 

آذربایجان غربیدر استان  "دانش آموزان با قلب سالم "  
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 :شعار برنامه

واحد میوه و سبزی به سلامت قلب  5با مصرف 

  .خود کمک کنیم

 

 :پیام برنامه

مصرف : ز شروع می کنم از همین امرو -1

حد میوه و سبزی در روز برای وا 5حداقل 

 داشتن قلب سالم

پس بگوئیم مصرف میوه و سبزی بیشتر  -2

  یعنی قلب سالم تر
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 :مقدمه

 از شوند، می زودرس های مرگ و ها ناتوانی بروز سبب که عواملی ترین مهم اند داده نشان ها پژوهش گذشته، سال پنجاه در

بیماری های غیر واگیر از فردی به فرد دیگر سرایت ) .اند یافته تغییر غیر واگیر  و مزمن های بیماری به واگیر و عفونی های بیماری

 .(نمی کنند

 خطر عوامل اگر. هستند پیشگیری قابل غیرواگیر های بیماری بیشتر که است این غیرواگیر های بیماری مورد در مساله ترین مهم

 .بود خواهند پیشگیری قابل دو نوع دیابت و ها سکته قلبی، های بیماری سوم یک حدود شود حذف غیرواگیر های بیماری

درصد علل مرگ و در استان  93علت مرگ می باشد در ایران در ایران و استان آذربایجان غربی بیماری های قلبی عروقی اولین 

 .درصد علل مرگ ناشی از بیماری های قلبی عروقی بوده است 9393 ،3939آذربایجان غربی در پایان سال

 9002 در ایران و استان آذربایجان غربی در سال یریسک فاکتور های رفتار: 1جدول 

 
 آذربایجان غربی ایران

 زن مرد کل زن مرد کل

28/31 استعمال دخانیات  93/81  18/3  3/32  3/93  9/1  

39/92 عدم تحرک فیزیکی  82/82  33/32  8/33  35 93 

39/33 افزایش وزن و چاقی  33/33  33/53  9/59  3/32  2/23  

81/22 مصرف کم میوه و سبزیجات  18/31  99/25  2/32  3/33  3/32  

18/89 فشار خون بالا  33/83  89/89  3/81  2/35  3/83  

 ترکیب عوامل خطر

 روزانه سیگار کشیدن

 کمتر از پنج واحد میوه یا سبزی مصرف کردن

)فعالیت جسمانی کم <600 MET-

minutes/week 
 چاقی یا اضافه وزن

)فشار خون بالا SBP ≥ 140 and/or DBP ≥ 

90mmHG 

 روزانه سیگار کشیدن

 کمتر از پنج واحد میوه یا سبزی مصرف کردن

)کمفعالیت جسمانی  <600 MET-

minutes/week 
)فشار خون بالا SBP ≥ 140 and/or DBP ≥ 

90mmHG 

افرادی که )درصد افراد کم خطر

(هیچیک از عوامل خطر فوق را ندارند  
89/9  33/9  93/9  58/8  51/3  33/8  

بر حسب گروه سنی( افرادی که حداقل سه عامل از عوامل خطر فوق را دارند) درصد افراد پر خطر  

(سال 44تا  15)افراد پرخطر درصد   53/83  25/81  33/88  38/83  95/91  18/85  

(سال 44تا  45)درصد افراد پرخطر   29/38  23/33  33/33  38/33  91/35  13/39  
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 نوجوانی و اهمیت آن

 طبیعی طور به بلوغ دخترها برای. شود می شروع بلوغ کهاست  زندگی از زمانی بزرگسالی، و کودکی بین گذرا دوره یک نوجوانی

. است رشد های دوره ترین سریع از یکی نوجوانی. دهد می رخ سالگی 33 و 33 سنین در پسرها در و سالگی 39 و 38 سنین در

 است ممکن زندگی الگوی تغییر حالیکه در دهد، می قرار تاثیر تحت را بدن ای تغذیه نیازهای فیزیکی تغییرات زمان، این طی در

 و بدن رشد از حمایت برای نوجوانی دوران طی در ای تغذیه سلامت. بگذارد تاثیر مصرفی غذای نوع های انتخاب و غذایی عادات بر

 بر ماندگاری اثرات ،دنده می انجام نوجوان که غذایی های انتخاب. است مهم بسیار آینده در سلامتی مشکلات از پیشگیری برای

 .گذارد می جای

 نوجوانیعوامل خطر در دوران نقش 

یکی از مهم ترین علل معضلات تغذیه ای در جهان، عدم آگاهی تغذیه ای و در نتیجه عملکرد نامناسب در این مقوله است که باعث 

،  3922طبق تحقیقات کشوری انجام شده در سال  .مشکلاتی از قبیل سوء تغذیه و ابتلا به بیماری های غیرواگیر مختلف می شود

مهمترین عوامل خطر ایجاد کننده بیماریهای غیرواگیر، تغذیه نامناسب، کم تحرکی، مصرف دخانیات، چاقی یا اضافه وزن و 

پرخطر می فشارخون هستند که ریشه در الگوی نامناسب زندگی دارند، به طوری که با اصلاح شیوه های زندگی و تغییر رفتارهای 

 .استاین بیماری به میزان قابل توجهی توان از شیوع 

عادات نامطلوب جاری در شیوه زندگی کودکان و نوجوانان جامعه ما، علاوه بر اینکه تهدیدی برای سلامتی این گروه سنی آسیب 

تاکیدی بر ه قرار داده است و های غیرواگیر در طی دو دهه آیند شود، کشور ما را در معرض خطر اپیدمی بیماری پذیر تلقی می

و نوجوانان در پیشگیری اولیه از  های کودکان و دیگر دست اندرکاران بهداشت و سلامت کودکان اهمیت نقش متخصصین بیماری

 .بیماری های سنین بزرگسالی است
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 :معرفی هرم غذایی

قرار گرفتن مواد غذایی در بالای هرم که . می گیرندهرم غذایی نشان دهنده گره های غذایی و موادی است که در هر گروه جای 

) ین معنی است که افراد بزرگسال باید از این دسته از مواد غذایی کمتر مصرف کنندکمترین حجم را در هرم اشغال می کند به ا

یی به خود اختصاص هر چه از بالای هرم به سمت پایین نزدیک تر می شویم حجمی که گروه های غذا(. مانند قند ها و چربی ها

 . د غذایی باید بیشتر باشدوامصرف روزانه این دسته از ممی دهند بیشتر می شود که به این معنی است که مقدار 

 :معرفی گروه های غذایی

تمام گروه هر فردی برای دستیابی به سلامت، نیاز به مصرف روزانه . برنامه غذایی سالم موجب سلامت جسم و روان می شودیک 

 :اصلی غذایی تقسیم می شوند، که عبارتند از گروه 5غذایی به  ادمو. غذایی دارد های

 گروه نان و غلات 

 میوه ها 

 سبزی ها 

 شیر و فراورده های آن 

 بات، تخم مرغ و مغزی هاگوشت، حبو 

 .چربی ها و شیرینی هاگروه متفرقه محسوب می شوند و باید با احتیاط مصرف شوند :نکته

 :گروه سبزی ها

ث، اسید فولیک، پتاسیم و منیزیم از اهمیت زیادی فیبر غذایی، ویتامین آ، ویتامین از  مواد غذایی به علت داشتن این دسته 

رنگ سبز تیره و سبزی های برگ دار موجود می باشد، زیرا حاوی  ه غذایی لازم است سبزی هایی  بادر برنام. برخوردار هستند

ها لازم  ویتامینی است که برای سلامت پوست، چشم و افزایش مقاومت بدن در مقابل عفونتن آ ویتامی. ویتامین آ بیشتری هستند

را افزایش می دهد و در کاهش میزان کم خونی ، جذب آهن که خوب شسته و ضدعفونی شده باشد مصرف سبزیجات خام. است

 .فقر آهن موثر است

 :مواد غذایی گروه سبزی ها

نخود سبز، لوبیا سبز، چغندر، ، گوجه فرنگی، بادمجان، هویچ، شلغم، حبوبات و غلات، انواع کلم، انواع کدوسبزیجات برگ دار، جوانه 

 .را بیشتر مصرف کنید.... انواع ترب، تربچه، پیازچه، انواع فلفل، پیاز، سیر، قارچ، کاهو، خیار و 

 گاهی از ذرت و سیب زمینی به عنوان سبزی استفاده کنید. 

 تر به صورت سرخ شده مصرف کنیدسبزیجات را کم. 
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 :میزان توصیه شده گروه سبزی ها

. در نظر گرفته شده استگرم  111هر سهم معادل . است سهم یا واحد 3-5روزانه این گروه برحسب سن بین مقدار مورد نیاز 

در متوسط، یک عدد خیار متوسط، یک بشقاب سبزی، کدو، بادمجان و سبزی موجود در کوکوی سبزی، نیاز ما را  یک عدد گوجه

 .یک روز تامین می کند

 :بخار پز کردن سبزی ها

مثل ) سبزی ها را هم می توان به صورت خام خورد و هم به صورت پخته، اما به دلیل دارا بودن ویتامین های حساس به حرارت 

 .است بخار پز کردن، بهترین روش پخت آن ها که از بین رفتن این مواد جلوگیری می کند، (ویتامین ث و ویتامین های گروه ب

  کردن سبزی ها در تماس مستقیم با آب قرار ندارند و فقط با بخار آب می پزندتوجه داشته باشید در روش بخار پز. 

  مصرف و هضم بعضی سبزی ها مثل گل کلم، کلم و هویچ در صورتی که به روش صحیح پخته شوند، به صورت پخته

 .آسان تر است

 :د اگر تصمیم به بخار پز کردن سبزی ها دارید بهتر است نکات زیر را رعایت کنی

 زمان بخار پز کردن حتما باید در ظرف گذاشته شود در. 

 زیرا با این روش ویتامین های موجود . سپس سبزی ها را در آب در حال جوش بریزید. بهتر است ابتدا آب را جوش آورید

 .در سبزی ها حفظ می شوند و در اثر حرارت کمتر آسیب می بینند

  استفاده نکنید، زیرا باعث از بین رفتن ویتامین ث، ویتامین ب و برای حفظ رنگ سبزی به هیچ عنوان از جوش شیرین

 .برخی مواد معدنی می شود

 سبزی ها را قبل از خرد کردن باید بشویید، زیرا اگر سبزی خرد شود، ویتامین ها با شستشو از بین می روند. 

 مین ها شده و مهم تر این که سبزی ها به علاوه، وقتی درجه حرارت در این روش پخت بالا باشد، باعث از بین رفتن ویتا

 .بدرنگ شده و آب خود را از دست می دهند، که این مطلب باعث ایجاد ظاهر نامطلوب می شود

  فراموش نکنید که مخلوط کردن سبزی ها با سایر مواد غذایی از جمله غلات، گوشت سفید و لبنیات کم چرب می تواند

 .وعده غذایی کامل تری را ایجاد کند

 :وه میوه هاگر

از جمله مواد غذایی مفید و ضروری در یک برنامه غذای سالم است که حاوی ویتامین ها و املاح معدنی مفیدی هستند و  هامیوه 

 میوه ها مانند سبزی ها. علت داشتن مقادیر مناسب فیبر غذایی، ویتامین ث، ویتامین آ، و پتاسیم لازم است روزانه مصرف شوندبه 

بنابراین در اکثر رژیم های مربوط به بیماری های مختلف مفید . فاقد سدیم و کلسترول هستند ده ومغذی ها بو شار از ریزرس

 .هستند
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ها پس از میوه های غنی از ویتامین ث مانند انواع مرکبات یا توت، در ترمیم زخم ها و افزایش جذب آهن نقش دارند و مصرف آن 

 ،هلو و شلیل ،خرمالو میوه هایی مانند طالبی،. توصیه می شود (مثل گوشت ها و حبوبات) ین و آهن خوردن غذاهای حاوی پروتئ

ت بدن در برابر عفونت، زیادی از ویتامین آ هستند که برای جلوگیری از خشکی و تخریب پوست و افزایش مقاومحاوی مقادیر 

 .سلامت چشم و در کل سلامت عمومی بدن لازم هستند

 :هامواد غذایی گروه میوه 

... ، گلابی، کیوی، انگور، گیلاس، آلبالو و خربزه، گریپ فروت، پرتقال، هلو، هندوانه، توت، توت فرنگی، سیب، موزطالبی، آلو، زرد 

 .باید به صورت تازه استفاده شوند حتما

 مناسبی دازند ولیآب میوه تازه مواد مغذی . میوه های کمپوت شده و کنسرو شده و آب میوه ها گاه گاه استفاده شوند 

 .کافی ندارند فیبر

 میوه هایی مثل نارگیل به دلیل چربی زیاد به ندرت استفاده شود. 

 :میزان توصیه گروه میوه ها

متوسط یک عدد میوه   .در نظر گرفته شده است گرم 111است و هر سهم معادل سهم  2-4میزان توصیه شده گروه میوه روزانه 

میوه هایی مانند انگور، آلبالو و توت، میوه هایی مانند هندوانه و طالبی و برای هلو، گلابی، سیب و پرتقال و یا دو تکه بزرگ از مانند 

  .نصف لیوان معادل یک سهم است

 :دریافت فیبر غذایی روزانه افزایش لزوم  

 گندم و جوی سبوس ) حبوبات، غلات کاملاغلب مواد خوراکی طبیعی مانند . فیبرهای غذایی بخشی از گیاهان هستند

 .، دانه ها، میوه ها و سبزی ها دارای فیبر هستند(دار

 در عین حال جذب . می شودولی وجود آن در روده باعث بیشتر کردن حرکات روده . فیبر در بدن ما هضم نمی شود

این اعمال باعث . بزرگ می گرددروده  و همچنین ، موجب انبساط دیواره. را از روده کم می کندموادی مثل قند و چربی 

به دلایل فوق فیبر برای درمان و پیشگیری از دیابت، کلسترول بالای خون و سرطان روده . دفع آسان مواد زائد می شود

 .بزرگ مفید می باشد

 ؟دفزایش دهیاچگونه مصرف فیبر  غذایی را 

 دانتخاب کنید را از نوع سبوس دار تا حدامکان نان و غلات مصرفی خو. 

 ددر تهیه و تدارک غذا در صورت امکان از انواع غلات سبوس دار، برنج، ماکارونی، رشته، بلغور و حبوبات استفاده کنی. 

 دانواع سبزی ها و میوه های تازه را در برنامه غذایی خود بگنجانی. 

 دتا حدامکان از میوه های تازه به جای آب میوه استفده کنی. 
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 و سیب زمینی را به صورت بخار پز، آب  .دف سبزی های نشاسته ای مثل سیب زمینی را محدود کنیتا حد امکان مصر

 .دپز، و یا تنوری استفاده کنی

 دهر روز سبزی های تازه و ضدعفونی شده را به صورت خام کنار غذا، سالاد یا به شکل بخار پز مصرف کنی. 

 :چند توصیه برای مصرف بیشتر فیبر غذایی

  ،دخورش و خوراک خود اضافه کنیسبزی بیشتری به سوپ، سالاد. 

  دمیل کنی( سبزی ها، غلات و حبوباتتهیه شده با ) حداقل یک بار در هفته یک وعده غذای گیاهی. 

  ،جیل کم نمک، خشکبار و غلات سبوس دار آبرای میان وعده ها به جای مواد شور، شیرین و پرچرب از میوه، سبزی

 .داستفاده کنی

 :غذاهای تهیه شده از مخلوط غلات، حبوبات و سبزی ها که مقدار فیبر آن ها بیشتر می باشد

 (دلمه بادمجان، دلمه برگ مو، دلمه کلم: )دلمه سبزی ها

مشروط بر اینکه سبزی آن ها را کمتر سرخ کرده و  ،(خورش لوبیا سبز، بامیه، قورمه سبزی و کرفس) انواع چلو خورش مانند

 .صرف کنیمروغن کمتری م

 انواع آش

 باقلا پخته، خوراک لوبیا و عدسی

 (باقلا پلو، لوبیا پلو و عدس پلو) انواع پلو های تهیه شده با حبوبات

 (دم پخت گوجه فرنگی، سبزی پلو، هویچ پلو: ) انواع پلو های حاوی سبزی ها
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 سال 7-11اندازه سهم هر یک از گروه های غذایی اصلی در برنامه غذایی کودکان و نوجوانان :  2جدول  

 گروه غذایی
 7-12دکان برای کو( واحد) اندازه سهم 

 سال    

 7-11برای نوجوانان ( واحد) اندازه سهم

 سال

 نان و غلات

گرمی نان معادل یک کف دست  91یک برش  نان

کف دست نان  3تنوری یا  نان سنگک یا نان

 لواش

گرمی نان معادل یک کف دست  91یک برش 

کف دست نان  3نان سنگک یا نان تنوری یا 

 لواش

 قاشق غذاخوری 3در حدود  یک دوم لیوان پخته یک دوم لیوان پخته برنج

 قاشق غذاخوری 3در حدود  یک دوم لیوان پخته بک دوم لیوان پخته ماکارونی

 عدد کوچک 9 عدد کوچک 9 بیسکویت ساده

 سبزی ها

 یک لیوان لیوانتا یک  بک دوم  سبزی های خام

 لیوان دوم یک بک دوم لیوان سبزی های پخته

 میوه ها

 یک عدد یک عدد سیب 

 یک عدد یک عدد پرتقال

 یک عدد یک عدد موز

 قاشق غذاخوری 8 قاشق غذاخوری 8 میوه های خشک شده

  سه چهارم لیوان کمپوت

 سه چهارم لیوان سه چهارم لیوان آب میوه طبیعی

 شیر و فراورده ها

 یک لیوان یک لیوان شیر

 گرم معادل یک و نیم قوطی کبریت 33 گرم معادل یک و نیم قوطی کبریت 33 پنیر

 سه چهارم لیوان یک لیوان ماست

 آنگوشت و جا نشین های 

 گرم معادل دو قوطی کبریت 51 قوطی کبریتگرم معادل دو  51 گوشت سفید یا قرمز کم چربی

 عدد 8 عدد8 تخم مرغ

 یک لیوان یک لیوان لوبیا، نخود و عدس پخته

 قاشق غذاخوری 3 قاشق غذاخوری 3 ...(گردو، پسته و )مغزها 
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 سال 4 -11 واحدیا سهم های مورد نیاز روزانه از گروه های غذایی اصلی در برنامه غذایی کودکان و نوجوانان: 3جدول 

 گروه های غذایی
 سال  9-4

 (تعداد سهم روزانه)

 (تعداد سهم روزانه)سال  11-11

 دختر پسر

 3 33 ≥3 نان و غلات

 9 9 9 شیر و لبنیات

گوشت، حبوبات، تخم مرغ 

 و مغز ها
9≤ 9 5 

 9 3 3 میوه ها و سبزی ها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


