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  محمد خيرخواه: و تنظيم تهيه 

  : مقدمه 

  مدت زماني است كه به موضوع تغذيه در آتش نشاني علاقه مند شده ام و شروع به مطالعه كرده ام و به 

با وجود . مواد غذايي طبيعي گرايش يافتم، با اين حال در دنياي برتر نيز همه چيز طبق مراد پيش نمي رفت

خواب يا كِرخي ناشي از سوءهاضمه آن كه مي پنداشتم خوراك، سالم است، ولي مجبور مي شدم عليه 

  .مبارزه كنم

اغلب بعد از صرف صبحانه دچار سوء هاضمه مي شدم كه اين امر ناشي از مسئله گوارش بود و بعد از 

چند ساعت كار در ايستگاه و صرف ناهار و استراحت كوتاهي مجدداً دچار ناراحتي معده مي شدم و بعد از 

چون از اين امر . ي شدم و ساعاتي از شب دائماً خميازه مي كشيدمصرف شام، بي حال و خواب آلوده م

  .خسته شده بودم در پي علت آن برآمدم

به ارزش تغذيه سالم و طبيعي پي . قطعاً غذاي سالم مي خوردم، ولي ظاهراً شيوة مصرف من درست نبود

اد غذايي علاوه بر آثار بردم و به تحقيقات دربارة تغذيه با شدت بيشتري ادامه دادم و فهميدم كه مو

غذاها . سودمندي كه براي سلامتي دارند، مي توانند مانند دارو يا مواد مؤثر بر روان و مغز نيز استفاده شوند

با توجه به شغل آتش نشاني و شيفت كاري مجبور بودم تنش ناشي . تنها تأمين كننده سلامتي انسان نيستند

از شب نمي خوابيدم بنابراين نمي توانستم بيش از چهار يا پنج ساعت از كار را تحمل كنم و غالباً تا پاسي 
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پس مجبور شدم براي تحمل فشار، برنامه مناسبي را تعقيب و با استفاده از علم تغذيه و . در شب بخوابم

برنامه هاي غذايي بتوانم فعاليت فكري و جسمي را به حداكثر رسانده و گرفتار فشار روحي نشوم و اميد 

نامه ريزي غذاي در اين جزوه بتواند به شما كمك كند تا به تأثير فوق العاده مواد غذايي بر خود پي كه بر

  .ببريد

همانطور كه كاترين كوسين مشهور، متخصص تغذيه اظهار كرده، عجيب نيست كه تعداد زيادي از پزشكان 

غذيه رشته مستقلي است كه غالباً قابل توجه اين است كه علم ت. دربارة اهميت تغذيه اطلاع چنداني ندارند

  .غير پزشكان در زمينه آن فعاليت مي كنند
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  اول فصل 
  

  كشف قدرت سحرآميز غذاها

  اشخاصي كه در تغذيه ميانه رو هستند در احساسات غالباً ميانه رو هستند برعكس اين مطلب نيز صادق 

 در مسائل احساسي و عاطفي نيز زياده روي مي است يعني كساني كه در خوردن افراط مي كنند معمولاً

  .بين كمبود مواد غذايي و اختلالات رواني رابطة آشكاري وجود دارد. كنند

برخي به گياه خواري معتقد هستند و بعضي مدعي اند كه نمي . در علم تغذيه نظرهاي متعددي وجود دارد

.  قضايا فيصله خواهد داد؟ مسلمّاً خود شماچه كسي به همه اين. توان از پروتئين حيواني صرف نظر كرد

زيرا شماييد كه حرف آخر را مي زنيد و به اطلاعات تغذيه نياز داريد تا . زيرا آخرين متخصص شماييد

  .متخصص شويد و حرف آخر را بزنيد

، تغذيه علمي است كه از تغيير و تبديل غذا در بدن و شركت مواد مغذي در بافتها بعد از هضم و جذبشان

  .عمل مواد مذكور در فعل و انفعالات بيولوژيكي بدن و بالاخره دفع آنها صحبت مي كند
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مواد مغذي موجود در غذا، اجزاء شيميايي تشكيل دهنده غذايي هستند كه در بدن سه نقش عمده ايجاد 

  .انرژي، تنظيم اعمال بدن و يا عمل رشد و ترميم بافتهاي بدن را به عهده دارند

اين گونه دستورالعمل هاي . هاي تغذيه يكي از قديمي ترين مقررات پزشكي تمام ملتهاستدستورالعمل 

غذايي در كتابهاي مقدس چيني ها، مصري ها، هنديها در مشرق زمين و همچنين در كتابهاي مذهبي 

 شناخته شده 1934علم تغذيه علم نسبتاً جواني است كه از سال . كشورهاي مغرب زمين يافت مي شود

مانند ساير علوم، تغذيه نيز متكي بر علوم ديگر از قبيل شيمي، ميكروبيولوژي، فيزيولوژي، پزشكي و . است

  .بالاخره بيولوژي سلولي است
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   دوم فصل
  غذا و مواد غذايي

  :غذا به هر ماده جامد يا مايعي گفته مي شود كه بتواند اعمال زير را انجام دهد: تعريف غذا 

   انرژي يا نيروي مورد نياز بدن  تأمين-الف

 تأمين مواد لازم جهت رشد و نمو و ترميم بافتهاي از دست رفته و ذخيره به صورت مختلف و تهيه -ب

  مواد لازم براي ايجاد برشحات بدن 

 رساندن مواد لازمي كه در جريان رشد و نمو و ترميم نسوج و توليد انرژي در بدن ضرورت تام دارند -ج

  يتامينها و املاح معدني از قبيل و

گوشت، ماهي، ) 3نان و غلّات  ) 2ميوه و سبزيجات  ) 1: مواد غذايي به چهار گروه طبقه بندي مي شوند

  شير و لبنيات ) 4)  برنج، باقالي، حبوبات و غيره(پرندگان، مواد جانشين 

مواد غذايي به دو دسته انواع مختلف . ولي بهتر است غذاهاي خود را برحسب محتواي آنها انتخاب كنيد

  .مواد انرژي زا و مواد غير انرژي زا تقسيم مي شوند
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  :مواد انرژي زا عبارتند از 

  . هيدراتهاي كربن كه قند تأمين مي كنند-الف

  . ليپيدها كه مواد چربي تأمين مي كنند-ب

  . پروتئين ها كه اسيد آمينه تأمين مي كنند-ج

  آب ) د)  فيبرها(الياف ) مواد معدني  ج) ويتامينها  ب) الف: مواد غير انرژي زا عبارتند از 

  »مواد انرژي زا«

موادي هستند كه . قسمت اعظم انرژي رژيم غذايي انسانها را تشكيل مي دهند:  هيدارتهاي كربن-1

در طول روز بايد به مقدار زياد مصرف شوند تا سلامتي انسان حفظ گردد هيدارتهاي كربن بايد به نسبت 

اين دسته از مواد براساس نسبت پيچيدگي و اندازه مولكول به سه دستة .  درصد مصرف شوند65 تا 55

  .تقسيم مي شوند) چند قندي ها(و پلي ساكاريدها ) دي ساكاريدها(قندهاي ساده، دو قندي ها 

 كربوهيدراتها براي عملكرد سيستم اعصاب مركزي ضروري اند مثلاً مغز، گلوكز خون را به طور مداوم

 درصد كل انرژي بدن توسط 50 الي 40در حدود . بعنوان ماده اصلي غذايي خود مورد استفاده قرار مي دهد

كربوهيدراتها تأمين مي گردد و در مورد افراد پر فعاليت مانند آتش نشانان كه درگير كارهاي فيزيكي هستند 

گونه افراد باعث ضعف، گرسنگي و كمبود كربوهيدرات در اين .  درصد نيز مي رسد55 تا 50اين درصد به 

  .سرگيجه شده و منجر به خستگي زودرس در هنگام فعاليت كاري مي شود
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سيب زميني، برنج، ماكاروني، عدس، لوبيا، ميوه جات، عسل، : بهترين منبع غذايي كربوهيدراتها عبارتند از 

 و شكر، شيرني جات و بهتر است مصرف منابع كربوهيدراتي مانند قند. خرما و ميوه هاي خشك شده

  . مرباها را به حداقل برسانيد

ليپيدها .  درصد غذاي روزانه ما را تشكيل مي دهند30 تا 20ليپيدها حدود :  ليپيدها يا چربيها -2

چربي هاي موجود در . كالري زيادي توليد مي كنند و ميزان آن دو برابر هيدراتهاي كربن و پروتئين هاست

  .ريد، فسفوليپيد و كلسترول مي باشندبدن به صورت تري گليسي

اين قبيل چربيها به . تري گليسيريدها در بافتهاي چربي واقع در سراسر بدن و در عضلات ذخيره شده اند

  . مورد استفاده قرار مي گيرند(ATP)عنوان نمايندة سوخت غذايي در توليد هوازي انرژي 

 كه بنابر ساختار شيميايي مي توان آنها را بدين چربي ها پس از مصرف به اسيدهاي چرب تجزيه مي شوند

  : صورت دسته بندي كرد

اين چربي ها در غذاهاي حيواني مثل گوشت مرغ و خروس و پرندگان و تخم : چربي هاي اشباع شده 

و بعضي از روغن ها يافت مي شوند اين نوع چربي در سرخرگهاي بدن ) با چربي كامل(مرغ، لبنيات 

ول بد ايجاد مي كند و همچنين به احتمال بروز حملات و سكته هاي قلبي كمك مي رسوب كرده، كلستر

  .كند

و ماهي چرب ) آفتابگردان و ذرت(اين چربيها در روغن بعضي از گياهان :  اشباع نشده Polyچربي هاي 

  .باشديافت مي شوند كه تأمين كننده لينوئيك اسيد مي باشند كه اين اسيد براي سلامتي بدن ضروري مي 
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اين چربيها در روغن گياهاني مثل زيتون و بادام زميني يافت مي شوند :  اشباع نشده Monoچربي هاي 

  .كه بايد قسمت اعظم چربي دريافتي روزانه را تشكيل دهند

اين چربي براي عملكردهاي بدن مثل هورمون هاي . يك بخش طبيعي بافت هاي حيواني است: كلسترول 

  .چنين خطرات سلامتي را نيز افزايش مي بخشدجنسي مهم است اما هم

زماني كه چربي به شما كمك كند تا احساس كنيد از لحاظ . در چند مورد، چربي خوب و مفيد است

مصرف چربي . سلامت كامل هستيد، مي تواند به اندازة ويتامينها و مواد معدني ضروري و مهم قلمداد شود

 ناميده مي شوند و در مواردي مانند گردو، فندق، سبزيجات 3 –گا  و اوم6 –هاي مورد نياز بدن كه اومگا 

روغني و ماهيها وجود دارند، براي مصونيت سيستم هاي بدن، پوست و بافتهاي عصبي بسيار مهم و مصرف 

طبق . البته نسبت اين نوع چربيها هم مسئله مهمي است و نبايد زياد از حد مصرف شود. آنها قطعي است

، انجمن بيماريهاي قلبي آمريكا نشان داده است كه مصرف چربي كم براي همه توصيه آخرين گزارشات

پزشكان كه مصرف چربي كم را توصيه مي كنند در عوض مصرف بيشتر ميوه جات و سبزيجات . نمي شود

تنها مصرف نكردن چربي زياد باعث مسدود نشدن عروق نمي باشد بلكه مصرف . را ضروري مي دانند

  .ميوه جات هم لازمه اين امر مي باشدسبزيجات و 

 هستند به همين دليل حذف كامل چربي ها از رژيم (A, D, E, K)ليپيدها حاوي بعضي از ويتامين ها 

  .غذايي ممكن است عوراض كمبود ويتامينهاي محلول در چربي را به همراه داشته باشد

 كربن و پروتئين ها موجب رفع احساس چربيها در تنظيم حرارت بدن نقش دارند و بيشتر از هيدراتهاي

  .گرسنگي مي شوند و به عنوان محافظ و پوشاننده اندامهاي حياتي بدن نيز هستند
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  .غني ترين منبع غذايي از نظر چربي ها زردة تخم مرغ، جگر، دانه هاي روغني و فراورده هاي لبني هستند

  . كه آن ها را اختراع كندبه طور خلاصه اگر ليپيدها وجود نداشتند، انسان ناچار بود

پروتئين ها بيشتر نشان دهنده ساختار اساسي ماده مصالح ساختماني ارگانيزهاي بدن :  پروتئين ها -3

آنزيمها و اكثر هورمونهاي بدن از . سلولهاي اندام، ماهيچة كبد، مغز، تار و پود استخوان ها و غيره. مي باشند

پروتئين ها مواد فوق العاده پيچيده اي هستند كه از تعداد . ه شده اندپروتئين و يا از مشتقات پروتئيني ساخت

اين اسيدهاي آمينه واحد ساختماني پروتئين ها مي باشند و در طول . زيادي اسيد آمينه تشكيل يافته اند

  .مراحل هضم، پروتئين ها به اسيدهاي آمينه تبديل مي شوند

 هر سلول كبدي به تنهايي حاوي يك هزار آنزيم مختلف .بدن انسان داراي هزاران پروتئين مختلف است

  . اسيد آمينه تشكيل شده اند300است كه بعضي از آنها از تعداد زيادي نظير 

اسيدهاي آمينه . اسيدهاي آمينه از نظر نقش تغذيه اي به دو گروه ضروري و غير ضروري تقسيم مي شوند

 و نگهداري بافتها لازم است، سنتز نمايد اما بدن قادر غيرضروري را بدن مي تواند به نسبتي كه براي رشد

به سنتز اسيدهاي آمينه ضروري نبوده، و اين نوع اسيدهاي آمينه بايد حتماً توسط رژيم غذايي به بدن وارد 

  .شوند

پروتئين هاي حيواني داراي اسيدهاي آمينه ضروري مي باشند ولي پروتئين هاي گياهي فاقد يك يا چند 

وقتي راجع به پروتئين حرف مي زنيم همه به ياد گوشت مي افتند در حالي كه . ه ضروري انداسيد آمين

پروتئين در بسياري از محصولات كه منشأ حيواني دارند يافت مي شوند مانند شير و پنير و تخم مرغ و نيز 

  .در گردو و غلات و با كمال تعجب در كاكائو نيز وجود دارد
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ز هفته اي دو بار به شما توصيه نمي كنيم چرا كه بسياري از محققين به مضرّ مصرف گوشت قرمز را بيش ا

را دارا مي باشند اما پروتئين ) ضروري(پروتئين هاي حيواني تمامي اسيدهاي آمينه . بودن آن اعتقاد دارند

ا توسط لذا براي اينكه بدن بتواند نياز خود ر. هاي نباتي فاقد بسياري از اسيدهاي آمينه اصلي هستند

پروتئين هاي گياهي برآورده سازد بايد از مخلوط گياهان مختلفي استفاده كرد و يا همراه با پروتئين هاي 

  .حيواني آنها را مصرف كرد

  »مواد غير انرژي زا«

اين غذاها مستقيماً انرژي توليد . به غير از غذاهاي انرژي زا، موادي هستند كه آنها را غير انرژي زا مي ناميم

  . كنند ولي براي سوخت و ساز بدن ضروري اندنمي

بدن نمي تواند . تركيباتي آلي اند كه توسط گياهان و بعضي جانوران توليد مي شوند:  ويتامين ها -1

لذا كليه ويتامين ها بايد از طريق غذاي روزانه يا فعل و انفعالات . ويتامين مورد نياز خود را توليد كند

اغلب ويتامين ها به صورت بخشهاي اصلي آنزيم ها يا كوآنزيم ها . تأمين شودشيميايي در مقابل خورشيد 

بنابراين با وجود اينكه ويتامين . كه براي سوخت و ساز چربي ها و قندها جنبه حياتي دارند عمل مي كنند

حلول ويتامين ها به صورت ويتامين هاي م. ها خودشان انرژي آزاد نمي كنند براي زندگي بسيار مهم هستند

  .در آب و ويتامين هاي محلول در چربي طبقه بندي شده اند

  . كمپلكس-و ويتامين هاي ب) اسيد اسكوربيك (Cويتامين : ويتامين هاي محلول در آب عبارتند از
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از آنجا كه اين ويتامين ها در بدن ذخيره . اينها در بدن ذخيره نشده و لذا مي بايد دائماً در غذا موجود باشند

د اگر بيشتر از مقدار لازم مصرف گردند براي بدن ضرري نداشته و از طريق ادرار از بدن خارج نمي شون

  .مي شوند

 در بدن به ويژه در كبد و نيز در بافت چربي ذخيره مي K, E, D, Aويتامين هاي محلول در چربي 

) محلول در چربي( ها اين موضوع بدان معناست كه ضمن اينكه نياز به تأمين روزانه اين ويتامين. گردند

  .نمي باشد، از طرفي انباشتگي بيش از حد آن نيز مي تواند اثرات سمي در پي داشته باشد

نياز انسان به اين مواد بسيار اندك است و . مواد غير آلي هستند:  مواد معدني و عناصر كمينه -2

ه باشند با اين حال وجود آنها براي اين مواد هم مانند ويتامين ها بايد به مقدار كم در غذاها وجود داشت

  .فعاليت در سمت اندام انسان ضروري است و انجام فعاليتهاي مهمي در بدن بر عهدة آنهاست

كلسيم، منيزيم، فسفر، : از جمله عبارتند از.  ميلي گرم يا بيشتر، مواد معدني نياز دارد100انسان، روزانه 

  . پتاسيم و غيره

فيبر يك ماده غذايي كليدي است كه معمولاً در تمامي غذاهاي گياهي :   الياف غذايي يا فيبرها-3

اين مواد نه تنها براي حفظ سلامتي مفيد هستند بلكه براي افراد پر فعاليت كه مي خواهند . يافت مي شود

رها به چند مورد توانايي فيب. همزمان با انجام فعاليت، كم چربي باقي بمانند كمك قابل ملاحظه اي مي كنند

  .توجه كنيد

   مؤثر در جذب بهتر غذاها -

   مفيد در هضم چربي ها -

public_re
1




١٢ 
 

   كارآمد در هضم كربوهيدراتها -

   فيبرها حساسيت انسولين را افزايش مي دهند -

   فيبرها باعث مي شوند كمتر بخوريد -

ي فيبر قابل غذاهايي مانند نخودفرنگي، گلابي، كلم، سيب زميني، لوبيا، سبوس گندم و اغلب سبزيجات دارا

  . توجهي اند

به جرأت مي توان گفت در ميان مواد ضروري مورد نياز بدن، آب مهمترين و اصلي ترين ماده :  آب -4

از يك طرف، بعضي از مواد معدني و عناصر كمينه را تأمين مي كند و از طرف ديگر، يكي از مواد . مي باشد

  ).غيرهلنف، خون، مخاط و . (تشكيل دهندة مايعات بدن است

آب همچنين در دفع مواد زايد از كليه، روده، . آب در عمل مواد غذايي و در تنظيم حرارت بدن شركت دارد

  .پوست و حتي ريه نقش كليوي ايفا مي كند

  .در فصل نوشيدنيها توضيحات جامع تري در مورد آب داده خواهد شد
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 نقش مواد معدني و ويتامينها 

  

  نقش   مادة غذايي 

  

  يتامين ها و

  توليد انرژي توسط كربوهيدراتها، چربيها و پروتئينها 

  لازم براي ساخت و نگهداري بافتها 

   نوع محلول در آب و محلول در چربي 2داراي 

لزوم استفاده بيشتر از ويتامينهاي محلول در آب به دليل دفع بيشتر و ذخيره كمتر 

  

  مواد معدني 

  كمك به تبديل غذا به انرژي 

  لم نگهداشتن بافتها سا

  تنظيم مايعات بدن 

  احتياج تمام بافتها براي كاركرد طبيعي   آب 

  نياز آب به دليل تعريق 
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  منابع طبيعي ويتامينها

  

A  هويج، ميوه هاي زرد، زردة تخم ) اسفناج، كدو(جگر، سبزيجات زرد و سبز ،

  مرغ، لبنيات 

D   زردة تخم مرغ ، جگر ، ماهي  

E  مرغ، تخم آفتابگردان، مغز گندم، نان سبوس دار، روغنها جگر، تخم  

K  جگر، شير، تخم مرغ ) كاهو، اسفناج(سبزيجات برگدار سبز ،  

B1) گوشت، جگر، قلوه، مخمر ) نان(فرآورده هاي كامل و غني شده غلات  )تيامين  

B2) لبنيات، جگر، تخم مرغ، فراورده هاي غلات  )ريبوفلاوين  

B3) گر، گوشت، كره بادام زميني، فراورده هاي غني شده غلات، شير، تخم مرغ ج )نياسين  

C  مركبات، فلفل سبز، طالبي، كيوي، توت فرنگي  

ميوه و سبزيجات برگ سبزدار تيره ...)جگر، قلوه و (اعضاي داخلي بدن حيوانات اسيد فوليك 

B6) انواع گوشت، شير، غلات به ويژه گندم  )پيريدوكسين  

B12) گوشت، جگر، تخم مرغ، لبنيات   ) كوبالامين  
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  سوم فصل 
  شرايط مطلوب صرف غذا

هضم، فعاليتي حياتي است .   غذايي كه مي خوريد به شما انرژي مي دهد ولي از شما انرژي نيز مي گيرد

 به علاوه اگر هضم تمام. ميزان انرژي لازم براي هضم غذا خيلي زياد است. كه انرژي زيادي مي سوزاند

  .انرژي شما را مي گيرد، بايد بدانيد كه اين وضع را مي توان با تركيب درست و صحيح غذاها بهبود بخشيد

البته عادت قديمي كه طي سالها ايجاد شده، ظرف يك شب از بين نمي رود ولي وقتي كه شروع كرديد و 

  .د گذارداثر مفيد غذاهاي سالم را حس نموديد، به آساني عادات قديمي را كنار خواهي

  .لذت بخش خواهد شد» خوب خوردن«مانند » خوردن خوب«كم كم 

سعي كنيد تا . زيرا لذت بردن نقش مهمي در سلامتي تغذيه ايفا مي نمايد. اين خود جاي خوشبختي است

اصل فوق في . به ساده ترين شكل غذا بخوريد و از تركيب غذاهاي گوناگون در يك وعده خودداري كنيد

در اين حالت شما به منبع غذاهاي . د هضم غذا را آسان كند و به شما سلامتي عمومي ببخشدنفسه مي توان

  .طبيعي بازگشته ايد

صرف غذاي مختصر در پيشخوان اغذيه فروشي ها، جويده و نجويده خوردن، ضمن انجام كار غذا خوردن 

  .از جمله پديده هاي عام عصر حاضر هستند

فقط تعداد اندكي آشپزي مي كنند و اين عمل را ! . زي شتابان شده است شكر خدا آهنگ زندگي انسان امرو

  .آشپزي ديگر فعاليت روزمرّه محسوب نمي شود. تفنّني تلقّي مي كنند
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متأسفانه از نظر بسياري از مردم، سفره اي كه از روي عشق و علاقه چيده شده باشد، به گذشته هاي دور 

آيا بايد لذت غذا را . روي اجاق قُل قُل مي كند، خداحافظي كردديگر با سوپي كه آهسته . تعلّق دارد

  .فراموش كرد و به غذاهاي رستوران و غذاهاي حاضر و آماده پناه برد؟ لزوماً چنين نيست

علي رغم برنامه هاي فشرده زندگي و كار در ايستگاه، هر روز مي توانيد غذاهاي مغذي و اشتها برانگيز 

  .تهيه كنيد

آشپزخانه گوشه اي . بايد حس سازماندهي خود را تقويت كنيد. به غذاهاي خود حيات ببخشيدبراي اينكه 

در اينجا چند ترفند ساده ذكر مي شود و بعد از آن كه آن را فرا . كاملاً عملي براي انجام چنين كاري است

  : گرفتيد خواهيد توانست با سرعت غذاي خود را تهيه نماييد

. مي توانيد يك بار در ماه به انجام اين كار مبادرت ورزيد.  قبل آماده كنيدبرنامه غذايي خود را از - 1

  .چون ديگران در غذاي شما سهيم هستند، با آنان نيز مشورت كنيد

 .خريد مقدار زيادي مواد غذايي باعث صرفه جويي در وقت مي شود - 2

امه اي براي تهيه و طبخ سپس برن. پيش از آغاز به آماده سازي غذا، صورت مواد را با دقت بخوانيد - 3

 . غذا تنظيم نماييد

كليه مايحتاج خود را روي ميز و در دسترس بگذاريد، و . موقعي كه براي شروع آماده مي شويد - 4

 .آن را بلافاصله كنار و در جاي خود بگذاريد. بعد از آن كه ماده اي را به كار برديد

 .كاران بشوييد تا كار سبكتر شودظروفي را كه كثيف كرده ايد، به تدريج و با همكاري هم - 5

 .هنگامي كه غذا آهسته مي پزد، آشپزخانه را تميز كنيد و ميز را بچينيد - 6
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بدون شك ميزي كه با زيبايي و . جنبه زيبايي غذا و ميز يا سفره همواره بخش مهم آشپزي بوده است

هر ظرف غذا چنان اهميتي ظا. هماهنگي چيده شده باشد، بر روحيه همكاران و گوارش آنان اثر مي گذارد

بنابراين عادت كنيد به ميز و سفره خود توجه . دارد كه مي توان گفت چشم جزئي از دستگاه گوارش است

رعايت چند نكته كافي . بدين منظور لازم نيست از آداب اشرافي گري تبعيت كنيد. خاص داشته باشيد

  : است

  .روميزي زيبايي پهن كنيد - 1

 .ا را با دقت بچينيدبشقاب و قاشق و چنگال ه - 2

 .غذا را بسيار مرتب و با رنگ خوش بچينيد - 3

  .اين كارها در نشاط و شادماني همه همكاران در زمان ميل غذا مؤثر است

روزنامه ها و جمله ها را كنار بگذاريد و . پيش از آغاز به صرف غذا، تلويزيون و راديو را خاموش كنيد

ناپلئون نمي . غذا كليه همكاران حضور كامل داشته باشندبراي صرف . مخصوصاً در نشستن دقت كنيد

توانست بيش از نيم ساعت سر ميز غذا بنشيند، ولي شما صبر و شكيبايي داشته باشيد چند لحظه پيش از 

سه يا چهار بار نفس عميق بكشيد و برنامه روزانه خود را حداقل نيم ساعت . غذا خود را جمع و جور كنيد

  .فراموش كنيد

ذاي خود احترام بگذاريد اين خود نوعي احترام به كليه كساني است كه امكان تهيه غذا را فراهم به غ

اين كمك مي كند كه شما . ساخته اند و از همه بالاتر به خداي خود و خالق همه اينها احترام گذاشته ايم

  .نسبت به زمان و مكان فعلي خود و دنيايي كه بدان ارتباط داريد آگاه تر شويد
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برعكس اشتغالات ذهني و افكار . آرامش درون، موجب جذب مطلوب غذا و آسان تر شدن آن مي گردد

منفي تركيب شيميايي شيره گوارش را تغيير مي دهد و به عمل هضم آسيب مي رساند شايد در ذهن خود، 

ين اتفاق ها ا. خاطره شبي را داشته باشيد كه به مأموريت رفته و فردي دچار خسارت يا فوت شده باشد

  .هضم غذاي شما را به خطر مي اندازد يا دست كم از جذب كامل غذا جلوگيري مي نمايد

آن وقت است كه ناگهان . اما طبيعت، عاقل است و در اين گونه موارد، مانع از ميل انسان به غذا مي شود

 محيط حاكم بر صرف غذا بنابراين بهتر است كه به. اشتهايتان كور مي شود و بشقاب را به عقب مي رانيد

اگر هنگام . زماني كه در هنگام صرف غذا شاد باشيد حتي يك غذاي بد، مطبوع جلوه مي كند. توجه كنيد

غذا صحبت مي كنيد سعي كنيد درباره موضوع هاي شاد حرف بزنيد كه موجب اعتلاي روحيه شما مي 

مل هضم را مختل مي كند و نبايد زياد بنابراين شامي كه هنگام كار و فعاليت فكري مي خوريد، ع. شود

در نتيجه به عمل هضم . زيرا باعث بروز تنش مي شود و ترشح آب دهان را كاهش مي دهد. تكرار شود

  . آسيب مي رساند

بعضي ها چنان در افكار خود غوطه مي خورند كه نمي فهمند . آهسته غذا بخوريد و آن را خوب بچشيد

به طعم هاي متنوع غذايتان اهميت دهيد تا مناطق خواب رفته . ف كنيدلذت چشيدن را كش. چه مي خورند

  .مغزتان بيدار و هشيار شوند

مواظب باشيد كه در دهانتان تكه اي كه گير . با آرامش لذت ببريد و نگذاريد چيزي شما را به عجله وا دارد

  .كرده در راه ورود به معده به مانع ديگري برنخورد
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غذاي خوب جويده تا اندازه اي هضم . عمل هضم از دهان شروع مي شود. استجويدن غذا بسيار مهم 

اگر غذاي خود . بنابراين غذاي سفت را چنان بجويد تا حالت مايع پيدا كند و بتوان آن را نوشيد. شده است

 لذا. چون هضم سنگين است. را ببلعيد، بزاق ترشح نمي شود در نتيجه كار معده و روده دو برابر مي شود

جويدن ناقص توليد گاز و يبوست را در پي . نيروي بدنتان را مي گيرد و به نشاط روحي تان لطمه مي زند

مخصوصاً اگر مايع سرشار از عناصر غذايي . قبل از بلعيدن مايعات، آن را با بزاق دهان خوب بياميزيد. دارد

 توانست ارزش غذايي آن را جذب بدنتان نخواهد. اگر ليوان آب ميوة خود را يك جرعه سر بكشيد. باشد

  .نمايد

  .بلع غذا سودي ندارد چه از لحاظ مزه و چه از نظر سلامتي كلّي

 2 دقيقه قبل از غذا يا 15اصولاً نبايد حداقل . درست نيست كه هنگام صرف غذا يا بعد از آن چيزي بنوشيد

آب شيرة معده .  طور عادي كار كندزيرا آب مانع مي شود كه شيرة معده به. ساعت بعد از آن مايعات نوشيد

را رقيق كرده و در هضم مواد غذايي اختلال ايجاد مي كند و نيز به جذب مواد غذايي و دفع مواد زائد 

  .ارگانيك آسيب وارد مي آورد
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  فصل چهارم 
  غذاي روزانه

  .ردكارايي ذهني و جسمي شما تا ا ندازة زيادي به نحوة تغذيه تان در طول روز بستگي دا

  :در اين خصوص سه عامل نقش مهمي دارند

  . نوع خوراك و عادت هاي غذايي سنّتي شما-

  . مقدار غذايي كه مصرف مي كنيد-

  . ساعات غذا-

مثلاً غالباً گفته مي شود كه اگر انسان بداند صبح ها چه بايد بخورد، در واقع ياد مي گيرد كه روزش را 

زيادي صحيح است، ولي در واقع غير ممكن است كه بتوان قاعدة اين گفته تا اندازة . چگونه آغاز كند

همه چيز به سن، خلق و خو، نيازها و توانايي در . طلايي مطلقي را وضع كرد كه براي همگان مناسب باشد

  .عمل هضم بستگي دارد

ي روزانه به تجربه مي توانيد دريابيد كه چگونه غذا. خود را اسير هيچ آداب و رسوم غذايي خاصي نسازيد

  :خود را هدايت كنيد براي رژيم غذايي مناسب بايد دو اصل اساسي را در نظر بگيريد

اين . براي اينكه سالم باشيد، قبل از هر چيز بدانيد كه نبايد از دستگاه گوارش خود خيلي كار بكشيد) 1

  .اصل در مورد تمام اشخاص و در تمام طول روز صادق است

  . يا تركيب مواد غذايي است كه بايد مطابق هدف خاص شما باشدسپس انتخاب مواد غذايي) 2
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  )صبحانه( غذاي صبح-الف

اين گفته در مورد كودكان صدق .   غالباً گفته مي شود كه براي شروع كار روزانه صبحانة مفصل لازم است

درس هم سوخت فكري لازم را براي . زيرا يك صبحانة خوب هم به رشد آنها كمك مي كند. مي كند

بعضي ها مي توانند . ولي در مورد بزرگسالان اين گفته الزاماً صادق نيست. خواندن آنها تأمين مي نمايد

بنابراين بايد سوخت و ساز بدن و خلق و خو و نوع فعاليت فكري يا . بدون صرف صبحانة مفصل كار كنند

  .بدني خود را نيز در نظر گرفت

يا با غذاي سبك يا با .  بيشتر از دو راه پيش پايتان وجود ندارداساساً. عادت صبحگاهي شما هر چه باشد

همچنين غذاها امكان عملي . انتخاب راه مناسب با خود شماست. برنامه غذايي كامل كار خود را شروع كنيد

  . شدن انتخاب را به شما مي دهند

 ظرف يك ساعت هضم اگر مي خواهيد صبحانه فقط ميوه ميل كنيد، ميوه) : غذاي سبك(انتخاب اول 

اين رژيم غذايي انرژي لازم را براي شما . مي شود و تمامي انرژي مورد نياز بدن شما را تأمين مي كند

تنها اشكال اين رژيم جذب هيدراتهاي كربن است و يا مي تواند صبحانه شما نان با كمي . تأمين مي كند

دت به صرف چاي داريد اشكالي ندارد ولي اگر عا. پنير و كره باشد كه اين رژيم غذايي مناسب نيست

  .مراقب باشيد كه از يك فنجان بيشتر نشود

صبحانه اي بخوريد كه از نظر پروتئين غني و از نظر چاي و ) : برنامه غذايي كامل(انتخاب دوم 

  .به عبارت ديگر پنير، ماست، غلّه، شير، تخم مرغ و مرغ صرف كنيد. هيدرات كربن ضعيف باشد
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. فقط يك تخم مرغ كامل همراه با يك يا دو سفيدة تخم مرغ بخوريد.  مرغ بخوريد ولي نان نهمثلاً تخم

ليپيدها كلسترول خون را بالا مي برند و عمل هضم را كند مي . ليپيدها در زردة تخم مرغ جمع شده اند

  .كنند

ولي امكان پذير . تآماده كردن صبحانه اي رنگين، اما خالي از هيدرات كربن و چربي چندان آسان نيس

واضح است كه اگر بدنتان به . در زمان كوتاه مي توانيد انرژي لازم را براي بدن خود تأمين كنيد. است

  .شدت خسته شده باشد، فقط از طريق مواد موجود است كه مي توانيد انرژي لازم را بازگردانيد

  )ناهار( غذاي ظهر -ب

  :ردن مداوم اتفاق مي افتد بايد به غذايتان توجه كنيداگر ناهار خوردن پس از چند ساعت كار ك) 1

  . غذاي چرب نخوريد، زيرا عمل هضم طولاني مي شود و مقداري انرژي از دست مي دهيد-

  . دوباره مانند صبحانه مواد پروتئيني مصرف كنيد تا به شما انرژي بدهد-

مين، مواد معدني و ساير عناصر كمينه  در صورت امكان سبزي تازه بخوريد، زيرا حاوي مقدار زيادي ويتا-

  .است

  .بدن شما براي كسب انرژي به آنها نياز دارد. مي توانيد هيدرات هاي كربن بخوريد

اين امر شرط اساسي .  جانب اعتدال را رعايت كنيد و به دستگاه گوارش خود فشار نياوريد:توجه كنيد

  .براي حفظ سلامتي است
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.  و مي خواهيد بعد از ظهر آرام داشته باشيد و قدري هم استراحت كنيداگر روز پركاري نداشته ايد) 2

مسئله فرق مي كند در اين حالت بي آنكه بي جهت معده را پر كنيد، مقداري گوشت يا سبزيجات همراه با 

  .سيب زميني و يا غذايي مانند كباب تابه اي ميل كنيد و غذاي خود را با دسر به پايان برسانيد

بدين ترتيب، براي استراحت بعد از غذا هيچ . اثر مطلوب آرامشي است كه هيدراتهاي كربن فراهم مي كنند

  .مشكلي نخواهيد داشت

  )شام( غذاي شب -ج

كم كم هوا رو به تاريكي رفته، روز دراز و پركاري را پشت سر گذاشته ايد و مايليد كه آرامش داشته باشيد 

  .مكن است شب پركار داشته باشيدو اين امر منطقي است برعكس م

در اين حالت يك غذاي ساده متعادل، كارساز . طبيعتاً مي توان غذايي خورد كه انسان را به خواب وادارد

با خوردن يك غذاي خيلي چرب يا خيلي زياد به دستگاه گوارش خود فشار نياوريد كه نتيجة . خواهد بود

سختي صورت مي پذيرد و از طرفي خواب را مختل مي در اين حالت عمل هضم به . عكس خواهد داشت

سازد و روز بعد با مشكل مواجه مي شويد در اين صورت برنامه غذايي شبيه به ناهار و سبك تر از آن مفيد 

  .خواهد بود
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  فصل پنجم 
  غذاي سبك

  چه معايب يا مزايايي مي توان انتظار داشت؟ 

حدود ساعت ده . ار، بدون هيچ مسأله اي پشت سر گذاشته ايدصبحانه خوبي خورده ايد، روز را با انجام ك

  .اكثر مردم جهت رفع گرسنگي، ساندويچ و يا ميوه اي ميل مي كنند

در اين صورت : آيا اين كار لازم است! اين يك سنت است و خود شما هم براي خوردن بي ميل نيستيد

  مزاياي آن چيست؟ 

، به نفع شماست كه روزانه به جاي سه وعده، پنج وعده غذا  اگر فكر مي كنيد كه دچار ضعف مي شويد-

روزي پنج . قند را كه سريع هضم مي شود، حذف كنيد و مقدار هيدرات كربن را محدود نماييد. بخوريد

  . وعده غذا موجب ايجاد تعادل در قند خون مي شود

ادي مصرف مي كنيد، بهتر است  اگر كارتان فعاليت فيزيكي سختي مي طلبد و در زمان مأموريت انرژي زي-

در غير اين . مهم است» سبك«در اينجا كمله . كه انرژي مورد نيازتان را با صرف غذاهاي سبك ذخيره كنيد

  .صورت بعد از شروع مجدد كار و فعاليت دچار خواب آلودگي مي شويد

  . قوا نياز داريد اگر صبحانه را خيلي زود خورده ايد، طبيعي است كه گرسنه مي شويد و به تجديد-

 بالاخره اگر صبحانة خيلي مختصري خورده باشيد، يا اصلاً صبحانه نخوره باشيد، ساعت ده به كمي غذا -

  .نياز داريد تا بتوانيد تا ظهر سر حال بمانيد
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  چرا؟. اگر يه هيچ يك از اين دسته ها تعلق نداريد بهتر است مانند ديگران رفتار كنيد

  .يل كرده ايد احتياجات شما تا ظهر كاملاً رفع شده است اگر صبحانه مناسبي م-

حتماً مي دانيد كه مصرف .  هر چيزي كه در اين فاصله بخوريد، منبع بي فايده اي از كالري خواهد بود-

ساده ترين راه براي كم .  كيلوگرم در سال بالا ببرد5 كالري بي فايده مي تواند وزن شما را به ميزان 300

  . حذف اين ميزان كالري است كيلو 5كردن 

دستگاه گوارش را آرام بگذاريد آن وقت انرژي لازم براي .  به دستگاه گوارش خود استراحت دهيد-

  .فعاليت هايتان را بدست خواهيد آورد

  » غذاي سبك بخوريد اما كدام غذاي سبك؟«

 به مروز زمان بدترين دشمن اين قندها. از غذاهاي سبكي كه حاوي قند آشكار و پنهان هستند اجتناب كنيد

مراقب باشيد نوشابه هاي به اصطلاح خنك كننده زياد مصرف . براي انرژي و حضور ذهن شما هستند

  . حبه قند تصفيه شده وجود دارد14نكنيد در هر ليتر نوشابه 

ن برعكس پنير، ماست، ميوه تازه و خشك، غلّات و سبزيجات تازه، تمام موادي را كه شما جهت گذراند

شما مي توانيد يك سيب، هلو، چند بادام را . يك روز با نشاط به آن نياز داريد در اختيارتان مي گذارند

قند تصفيه شده، همراه با ماده % 50برعكس مي توانيد شيريني هاي موجود با . براي خوردن انتخاب كنيد

قضاوت با .  انتخاب كنيد را– با آن عطر مصنوعي –هاي رنگي و نگهدارنده و افزودني هاي خوراكي 

  .خودتان است
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  غذاهاي سبك در شرايط خاص برطرف كنندة فشار روحي هستند

مثلاً وقتي كه به مأموريت رفته ايد و فردي . مي دانيم كه بعضي از موقعيت ها فشار روحي ايجاد مي كنند

ر اين هنگام دچار خسارت و آتش سوزي مي شود يا فردي فوت مي كند و روز پركاري داشته ايم، د

وضعيت غذا خوردن شما چگونه است؟ اين موقعيت ها مانع مي شوند كه شما مطابق روش معمول خود 

غذاي مختصر بخوريد تا نگراني تان . خلّاق و كارآمد باشيد. شما بايد مورد قبول واقع شويد. غذا بخوريد

  .كم شود و بر ميزان انرژي تان افزوده گردد

زيرا بي جهت موجب افزايش ضعف اعصاب . ن هاي حيواني و گياهي پرهيز كنيددر اين مواقع از پروتئي

از اين لحظه به بعد در خود احساس آرامش مي كنيد و بدون آنكه نيازي به خواب داشته باشيد، . مي شوند

در مواقع اضطراري كه با فشار روحي شديد و قريب الوقوعي . از ميزان فشار روحي شما كاسته مي شود

استثنائاً مي توانيد شيريني و يا بيسكويت بخوريد، آب نبات هاي ميوه اي نيز مانند شيريني .  مي شويدمواجه

  .در چنين مواقعي از پروتئين ها و مواد چربي پرهيز كنيد. جات مؤثرند

  قبل از خواب غذاي سبك بخوريد 

  بايد كرد؟آيا قبل از خواب وسوسه مي شويد به يخچال سر بزنيد؟ با كالري اضافه چه 

اگر به دنبال يك خواب عميق و . به ياد داشته باشيد كه غذايي كه مي خوريد مي تواند به خواب كمك كند

دو ساعت قبل از خواب به سراغ يخچال برويد و ترجيحاً يكي از . آرام بخش هستيد به زحمتش مي ارزد

  .ات، نان، كيكخرما، موز، سيب، طالبي، آب ميوه، غلّ: غذاهاي زير را انتخاب كنيد
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موقع خواب طبق سنت توصيه مي كنند كه شير بخوريد . موضوع شير بحث انگيز است: لطفاً توجه كنيد

براي اينكه . ولي فراموش نكنيد كه شير پروتئين دارد و لذا مي تواند در مورد بسياري از افراد محركّ باشد

  .ا عسل مصرف نماييدمطمئن شويد كه شير آرام بخش است، آن را گرم كرده و توأم ب
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  فصل ششم 
  نمك و قند موادي خطرناك ولي لازم

  »نمك«

بلكه بدون اطلاع شما در توليد مواد غذايي مختلف به آن اضافه مي . نمك تنها در آشپزخانه شما نيست

شته است، داريد و نمي توانيد به غذايي كه قبلاً نمك دا» جنون نمك«مردم % 90آيا شما نيز مانند . شود

 ميلي گرم نمك در روز مورد نياز است و اگر بيش از اين 1200 تا 1000مقداري اضافه نكنيد؟در واقع 

  .مصرف گردد مسايل مختلفي كه بعضاً جدي هم هستند به دنبال دارد

 ميلي 1950 ميلي گرم و همبرگر يا سيب زميني سرخ كرده و ادويه جات 1471يك پيتزاي كوچك حاوي 

  ! دربارة چيپس سخن نمي گوييم. دارندگرم نمك 

. زندگي و فعاليت سلولها مستقيماً به تعادل آب بدن بستگي دارد. بدن را تشكيل مي دهد% 70 تا 60آب 

  .اينجاست كه نمك برحسب مورد، خوب يا بد، مداخله مي كند

را افزايش مي از جمله فشار رگ هاي خوني . نمك زياد از حد ، موجب حفظ آب و عدم تعادل مي شود

. برعكس نمك كم تر از حد مطلوب، موجب دفع زياد آب و ايجاد نوع ديگري از عدم تعادل مي شود. دهد

آتش نشانان و ورزشكاران كه كار فيزيكي انجام .كمبود سديم مخصوصاً باعث تشنج اعضاي بدن مي گردد

 شود كه همراه آب مقداري رق سبب ميتع.  هستندمي دهند و زياد عرق مي كنند در معرض كمبود آب

  .لذا بايد مقداري نمك مصرف كنند. املاح معدني و ساير عناصر ضروري دفع گردد
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  » قند«

طبق نظريه دكتر كوسين، متخصص تغذيه، بين مصرف قند زياد و بروز بيماريهاي حاد، مانند سرطان رابطه 

منبع اصلي انرژي را تشكيل مي دهد و به ) اهيدراتهاي كربن، گلوسيده(با اين حال، قند . اي وجود دارد

مضافاً اينكه در جذب پروتئين و ليپيدها نقش عمده اي ايفا مي . علاوه تنها مادة مورد استفادة مغز است

  . نمايند و براي فعاليت كبد و روده نيز مفيدند

  پس چرا قند اين قدر بدنام شده است؟

 ارزش يك مادة غذايي داراي قند بحث مي شود، دو اصل را بايد موقعي كه دربارة! واقعاً قند داريم تا قند 

  : در نظر گرفت

در خوراك شما موجود است چه قدر زان قندي كه سريعاً جذب مي شود و يك طرف بايد دانست مي از-

  است؟
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بدن انسان فقط مقدار كمي را مي تواند ذخيره كند و وقتي كه زياد از حد باشد، به چربي تبديل شده و 

% 90به علاوه، گلوكز كه . افراط در مصرف قند، كبد و لوزالمعده را خسته مي كند. نسان را چاق مي كندا

  .ميزان كلسترول و چربي خون را بالا مي برد. را تشكيل مي دهد» قند تصفيه شده«

قند بعضي از مواد غذايي، .  از طرف ديگر، بايد ارزش غذايي خوراكي هاي داراي قند را در نظر گرفت-

اين امر در مورد . سريع الجذب زيادي دارند و در عين حال ويتامين و مواد معدني را نيز تأمين مي كنند

  .بنابراين، اين مواد را مي توان به مقدار معقول مصرف نمود. ميوه جات خشك، شربت و عسل صادق ا ست

  : به توصيه هاي زير توجه داشته باشيد 

  .هم اكنون از افزودن قند به خوراكيهاي خود خودداري كنيدكم تر قند مصرف كنيد و از ) 1

اگر واقعاً نمي توانيد از قند صرف نظر كنيد، مخصوصاً آتش نشانان كه قند زيادي به همراه چاي مصرف ) 2

را مانند كشمش، عسل » طبيعي«مي كنند و در مصرف چاي از حبه قند سفيد استفاده مي كنند، قندهاي 

  .بر قندهاي تصفيه شده مقدم شماريدطبيعي و خرما را 
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  فصل هفتم 
   نوشيدنيها

   آب

آيا . آب است% 80مغز حاوي . كرة زمين را تشكيل مي دهد، بدن انسان نيز همين طور است% 70  آب 

  ! آب باشد؟% 70غيرمعمول است، اگر تصور شود كه غذاي روزانه شما بايد حاوي 

اما اهم آنها عبارتند . قدري زياد است كه شرح آن در اين مختصر نمي گنجدفعاليتها و نقش آب در بدن به 

  : از

 ليتر مايعات موجود در بدن در سرخرگها، سياهرگها و مويرگها، به عنوان 5 تا 3حدود : حلاّل  - 1

حلّال جهت رساندن مواد مغذي ويتامين ها، املاح و همچنين هورمونهايي كه به وسيله غدد ترشح 

 از همين طريق به كليه ها و شش ها (CO2)يفاي نقش مي كنند و همچنين مواد زائد مي شوند، ا

  .حمل شده و دفع مي شوند

يكي از مهمترين اعمال آب در بدن دفع مواد سمي و زايد از طريق كليه : دفع مواد سمي از بدن  - 2

ا دفع نشوند، اگر اين مواد از كليه ه. است) به صورت تعريق(و پوست ) به صورت ادرار(ها 

به علت تجمع مواد زائد در ... عوارضي چون سنگ كليه، فشار خون، بيماريهاي كبدي و خوني و 

 .كليه ها، كبد و خون گريبان گير انسان مي شوند
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بدين ترتيب كه در سنتز .  در داخل سلول، آب مانند يك سازنده بدن به كار مي رود:سازندة بدن  - 3

و سه چهارم ) شكل ذخيره اي قندها در كبد( دو سوم گليكوژن حدود. مواد جديد شركت مي كند

 .عضلات از آب تشكيل شده است

يكي از راههاي مؤثر از دست دادن حرارت ) عرق كردن(تبخير آب از سطح بدن : تنظيم حرارت  - 4

 .اضافي بدن است

م پروتئينها اثر  ثابت شده است كه افزايش آب به رژيم در متابوليس:تأثير بر متابوليسم مواد غذايي  - 5

افزايش مي يابد و اين افزايش تودة !) نه چربي(داشته به طوري كه وزن بدن به دليل جذب پروتئين 

 .عضلاني همان چيزي است كه براي عموم مردم مفيد است
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ا از با اين حال متأسفانه بسياري از افراد از اهميت اين ماده غافل هستند و در بسياري از موارد حتي آب ر

اين امر در مورد همه انسانها به خصوص در مورد شما همكاران . ليست مواد غذايي خود حذف مي كنند

  .عزيز كه فعاليت بدني بيشتري داريد موجب بروز ناراحتي هايي در سيستم هاي مختلف بدني مي شود

نين مصرف مقدار همچ. مي باشد» سنگ كليه«يكي از عوارض شايع از عدم نوشيدن آب و يا مصرف كم آن 

البته اگر به ميزان كافي آب به .  مي تواند موجب تشديد ساخت سنگ كليه شودCزياد كلسيم و ويتامين 

بدن برسد، عوامل فوق موجب بروز هيچ گونه ناراحتي نخواهد شد و به راحتي مواد سمي و زائد تشكيل 

  .شده، دفع مي شوند

  : بعضي از علائم كمبود آب عبارتند از 

. گي و عطش فراوان، خشكي دهان، ضعف و خستگي كه اولين علائم نقصان آب در بدن مي باشندتشن

علائم بعدي كم شدن سريع وزن بدن، اختلال در شعور و ذهن و فعاليتهاي مغزي، همچنين افسردگي، 

بت جالب است كه بدانيد كه يكي از نيازهاي پوست بدن نيز وجود رطو. عصبانيت و رنگ پريدگي مي باشد

  .است و كمبود آب در بدن باعث مي شود كه پوست لطافت و انعطاف خود را از دست بدهد

هضم غذاها بدون آب بخوبي انجام نمي گيرد و همچنين عامل اصلي دستگاه تهويه بدن هنگام عرق كردن 

ب يا در هواي گرم و حريق سه فنجان آ. براي فعاليت و در زمان عمليات شايد از غذا مهمتر است. است

مايعات با غذا ضروري است و هنگام فعاليت و عرق ريزي اين مقدار آب باعث هيچگونه ناراحتي نمي 

  .شود
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   چاي

  .يكي از نوشيدنيهايي كه آتش نشانان در حين انجام وظيفه بسيار مصرف مي كنند چاي است

    

  

  

  

  

  

 قهوه خوردن، به معناي واقعي تشريفات چاي به نحوي شبيه وقت. چاي در مراسم، نقش مهمي ايفا مي كند

در زمان تشريفات چاي همه چيز آهسته پيش مي رود . كلمه است، يعني لحظة قطع كلام و فعاليتهاي روزانه

براي اينكه بتوانيد از اعتلاي ذهني . و انسان كم تر حرف مي زند، اين زمان پيوند بيشتر با همكاران است

اگر عادت داريد كه استكان بعد از استكان به .  را آهسته بنوشيدناشي از صرف چاي استفاده كنيد، بايد آن

چاي خيلي داغ را ننوشيد . طور مكانيكي چاي بنوشيد هيچ گاه اثر لطيف چاي را به درستي حس نمي كنيد

  .زيرا چاي داغ به كام و مري آسيب مي رساند

  اثرات شگفت انگيز چاي 

  : ز دارويي به شرح زير دارد چاي نه تنها مضر نيست، بلكه خواص شگفت انگي
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  . تافن موجود در چاي باكتريها و عفونت ها را از بين مي برد-

  . چاي از پوسيدگي دندان جلوگيري مي كند يا موجب كاهش پوسيدگي مي شود-

  . چاي حاوي موادي است كه عليه فرايندهاي سرطان زا عمل مي كنند-

  .عضو عليه عوارض مغزي و عروقي محافظت نمايد چاي علاوه بر تحريك مغز، مي تواند از اين -

  .را به تعويق مي اندازد و موجب پايين آمدن فشار خون مي شود) گرفتگي عروق( چاي تصلب شرايين -

ويتامين ( چاي بدون اينكه كالري ايجاد كند، حاوي چند مادة غذايي است كه براي سلامتي بسيار مفيدند -

  ) ها، مواد معدني و عناصر كمينه

 40. ( به طور طبيعي كافئين موجود در يك فنجان چاي دم كرده دو برابر كافئين موجود در قهوه است-

  ) ميلي گرم

  

  مضرّات چاي 

  :موارد ذيل از آن جمله اند. چاي هم مانند ساير خوردني ها داراي برخي از ويژگيهاي منفي است

پديدة فوق را تا اندازه اي كاهش مي دهد ولي عمل اضافه نمودن قند .  موجب توليد قند در معده مي شود-

  .در عوض تأثير با ارزش تافن را كم تر مي كند

  . چنانچه چاي به طور منظم مصرف شود، موجب زردي دندان مي شود-
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  . مصرف زياد چاي مي تواند ذخيرة آهن را به طور جدي كاهش دهد و لذا موجب كم خوني مي شود-

  .تواند باعث پيوست شود همچنين مصرف زياد چاي مي -

  طرز به عمل آمدن چاي 

  .بهترين روش به طريق زير است. طرز به عمل آمدن چاي بسيار مهم است

  .ميزان آب بايد يك يا دو فنجان بيش از تعداد فنجان هاي چاي مورد لزوم باشد. آب را بجوشانيد - 1

 .قوري چاي را با آب گرم بشوييد - 2

 .بيفزاييد) يا يك بسته چاي كيسه اي(خوري چاي سپس به ازاي هر نفر يك قاشق قهوه  - 3

 .موقعي كه آب جوش آمد، حدود يك فنجان آب براي هر قاشق چاي اضافه كنيد - 4

 .سپس قبل از مصرف آن را با قاشق هم بزنيد. بگذاريد چاي به پنج دقيقه دم بكشد - 5

  

  

  

  

  

  

  

public_re
1




٣٧ 
 

   شير

قصان كلسيم و فسفر در بدن شخص يكي از مواد غذايي تقريباً كامل است كه اگر مدتي مصرف نشود ن

با استفاده همكاران از . ضمناً ، منبع سرشار پروتئين است و نبايد از برنامه غذايي حذف شود. خواهد شد

  .شير اين نقصان برطرف خواهد شد

بعضي ها معتقدند كه نوشيدن شير قبل از فعاليت سبب خشكي دهان مي شود ولي اين نظريه غلط بوده و 

در دهان با عرق ريزي ، كاهش آب بدن و فعاليت در حين كار و هيجان رابطه دارد و مربوط به كاهش بزاق 

  .نوع غذا نيست سپس نوشيدن شير در اين امر دخالتي ندارد
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   دوغ

اين نوشيدني داراي . دوغ به عنوان يكي از فراورده هاي لبني، منبع بسيار مهمي از كلسيم و فسفر است

بنابراين به همكاران عزيز توصيه مي شود از اين نوشيدني با ارزش و مهم و مفيد، .  باشدپروتئين نيز مي

  . هنگام صرف غذا غافل نبوده و آن را جايگزين نوشابه هايي كه از نظر ارزش غذايي ضعيف هستند، كنند

  نوشابه 

.  ايد حتماً شما مطلب هاي زيادي در مورد مضربودن نوشابه هاي گازدار براي بدن شنيده

  . اما مطمئن هستم ديگر اين مطالب را نشنيده باشيد 

 در بسياري از ايالت هاي آمريكا ، مامورين پليس راه ، دو گالن نوشابه در صندوق – 1

عقب ماشينشان دارند تا در صورت تصادف رانندگي ، خون را باكمك آن از جاده پاك 

  .كنند 

 نوشابه قرار دهيد ، پس از دو روز ناپديد  اگر تكه اي از گوشت گاو را در يك كاسه– 2

  .مي شود 

يك نوشابه نوشابه را داخل كاسه توالت بريزيد و يك :   براي تميز كردن توالت – 3

اسيد سيتريك موجود در نوشابه ، لكه ها . ساعت صبر كنيد ، سپس با آب پرفشار بشوئيد 

  .از سطح چيني مي زدايد 
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) فويل ( سپر را با يك تكه كاغذ : نگ از سپر اتومبيل برطرف كردن لكه هاي ز براي – 4

  .آلومينيوم مچاله شده آغشته به نوشابه بساييد 

يك قوطي نوشابه را روي قطب ها بريزيد تا :  براي تميز كردن فساد باتري اتومبيل – 5

  .غليان كردن ، آن را تميز كنيد 

ن ها مي زدايد و عامل اصلي  اسيد سيتريك موجود در نوشابه كلسيم را از استخوا– 6

  .پوكي استخوان است 

 دي اكسيد كربن موجود در نوشابه ، باعث مي گردد معده دچار اختلال عصبي شده – 7

  .و روي روده ها اثر نامطلوب داشته باشد 
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  فصل هشتم 
  چگونه مي توان بر خواب آلودگي چيره شد؟ 

 شامگاه و در زمان نگهباني احساس خواب آلودگي مي كنيد، اگر نزديكي هاي ظهر يا اوايل بعد از ظهر يا

  : راه حل هاي زير را به ترتيب آزمايش كنيد تا مناسب ترين راه را پيدا كنيد. براي آن چاره اي بينديشيد

  آيا افراط نكرده ايد؟ 

ولي . مي شويدزماني كه به بعضي از بيماريها مانند سرماخوردگي مبتلا هستيد، طبيعي است كه خواب آلوده 

  .در اغلب موارد خود شما مسئول خواب آلودگي خود هستيد و اين مسأله مانع از انجام درست كار مي شود

آيا دوست داريد غذاي سنگين بخوريد؟ آيا به مواد قندي يا چاي علاقه زيادي داريد؟ مطمئن باشيد كه اين 

  .مواد همگي موجب بي خوابي مي شوند

. شود، عامل ايجاد كنندة اين وضع را بايد پيدا و خود را از شرّ آن خلاص كردمشكل خيلي ساده حل مي 

مواد محرك شما را . اما غير از اينها، به منظور بيدار نگه داشتن خود از افراط در مصرف چاي پرهيز كنيد

 بيشتر هر چه بيشتر خسته باشيد به چاي. وارد دور باطل مي كند و خواب آلودگي تان را تشديد مي نمايد

مصرف زياد چاي . روي مي آوريد و هر چه بيشتر چاي مصرف نماييد، خستگي شما تشديد مي شود

  .موجب اضطراب و عصبانيت مي شود لذا خستگي بيشتري ايجاد مي كند

اين تنها راهي است كه مي توان انرژي واقعي . خوب است كه گاهي قبول كنيم كه كارايي ما كم شده است

  . ت آوردرا دوباره به دس
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  است ، افراط تنها علت اصلي

  .حتي اگر هيچ گونه زياده روي نكنيد، باز هم ممكن است دچار خواب آلودگي شويد

  .علت اين امر غالباً تغذيه نامتعادل، يا كمبود مواد غذايي است

م همچنين به مسئله تركيب مواد غذايي هم بايد توجه كرد حتي اگر غذاي سالم و طبيعي بخوريد باز ه

  .ممكن است تركيب مواد غذايي نادرست باشد

اگر صبحانه شما حاوي مقدار . مورد توجه قرار دهيد. ابتدا آن چه را كه صبح و ظهر مي خوريد - 1

احتمالاً در طول ساعات صبح با كمبود انرژي . زيادي هيدرات كربن و مقدار كمي پروتئين است

حانه، تخم مرغ، ماست، شير، گوشت يا به در اين حالت ترجيحاً به همراه صب. مواجه مي شويد

  .بر عكس از نان، شيريني، گلابي، خرما، انجير و موز پرهيز نماييد. عبارت ديگر پروتئين ميل كنيد

اگر در صرف ناهار زياده روي مي كنيد و تركيب آن نيز مناسب نيست، اين وضع دليل كافي  - 2

وضع مطلوب آن است كه با .  كنيدديگري براي شماست كه بعد از ظهر احساس خواب آلودگي

اگر . براي شام، سبزي و ميوة خام بخوريد. توجه به ميزان مصرف پروتئين ها، ناهار كاملي ميل كنيد

هنگام ظهر، احساس گرسنگي شديد مي كنيد مواد مختلف غذا را به درستي با يكديگر تركيب 

عمل هضم مواد . پرهيز كنيداز همه مهمتر، از تركيب سيب زميني با گوشت سرخ شده . كنيد

اگر در روز، شيفت . و پروتئين حيواني به سختي صورت مي گيرد) نان، سيب زميني(نشاسته دار 

ولي اگر فعاليت بدني . كاري، مستلزم فعاليت بدني بسيار زياد است، چنين تركيبي تجويز مي شود

 .نياز نمي باشد ظرف كم تر از يك ساعت احساس خواب آلودگي مي كنيد
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  چند ترفند ديگر براي غلبه بر خواب آلودگي 

  .علاوه بر تغذيه، راههاي مؤثر ديگري براي غلبه بر خواب آلودگي وجود دارد

مي توانيد زماني كه در اتاق نگهباني دچار خواب آلودگي شده ايد با ماساژ بعضي از نقاط بدن، سيستم 

سته ، پايين و وسط پشت كمر خود را ماساژ مخصوصاً با مشت ب. اعصاب خود را مستقيماً تحريك كنيد

  .شديداً فشار دهيد تا بيشتر تحريك شويد. دهيد

  .پشت خود را با مشت ماساژ دهيد، بدين طريق نيز شاداب مي شويد

آيا مي دانستيد كه در بعضي مؤسسات ژاپني هر بيست دقيقه زنگ به صدا در مي آيد و همه كارمندان پنج 

و نرمش مي پردازند؟ اين فكر عالي است و شما مي توانيد آن را اجرا كنيد، هر چند كه هر دقيقه به ورزش 

لحظه امكان خوردن زنگ حريق نيز وجود دارد ولي در زمان عكس قضيه، مي توانيد با كمي ورزش باعث 

  .تحريك و تقويت سيستم اعصاب خود شويد
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خواب آلودگي، غالباً ناشي از . ايتان مفيد خواهد بوداگر قند خون شما پايين آمده باشد، يك ورزش كوتاه بر

سه تا پنج دقيقه ورزش براي تنظيم ميزان قند خون و چيرگي بر خواب آلودگي . نزول ميزان قند خون است

لازم نيست خود را خسته كنيد، بايد ضربان قلبتان تندتر شود تا خون سريع تر به جريان افتاده و . كافي است

  .براي اين كار بايد چندين بار جست و خيز كنيد. سدبهتر به قلب بر

در واقع چند دقيقه اي ورزش درجه حرارت بدن را بالا . در بيان ضرورت ورزش دلايل ديگري نيز بيان كرد

دورة سرد شدن بدن ممكن است با . حتي در طول روز بدن از دوره هاي سرد و گرم مي گذرد. مي برد

  .دادن دقت مقارن گردددورة خواب آلودگي يا از دست 
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  فصل نهم 

  اقدامات پيش گيرانه در مقابل استرس 

زماني كه شما كارهاي خيلي زيادي براي انجام دادن داريد و در عين حال وقت كافي براي رسيدگي به آنها 

  .در جامعه امروز مطمئناً استرس وجود دارد. نداريد، استرس برايتان به وجود مي آيد

دچار آن نمي شوند استرس يا فشار !  استرس به خودي خود چيز بدي نيست و فقط مردگانبدانيد كه

نيروي حياتي شماست و توانايي فعاليت و واكنش پوياي شما در هنگام . روحي شما را زنده نگه مي دارد

 براي استرس حتي مي تواند منبعي براي شادي باشد نيرويي. خطر يا وقايع غيره منتظره در مأموريتهاست

به . شما را از حد خودتان فراتر مي برد و مكانيزم رواني عادي عطا مي كند. زندگي روزمره به شما مي دهد

اين وضع را . نيروي دروني خود را بعد از عمل خود كشف و به سرعت فكر كنيد. شما امكان مي دهد

  .ي فهمنداشخاصي كه به شغلهاي خطرناك مانند شما كه در كار خود ريسك مي كنيد، م

استرس بد در كوتاه مدت اضطراب، بي خوابي و افسردگي به وجود مي آورد و در درازمدت موجب بروز 

نيز در بروز بعضي از . مخصوصاً زمينة ابتلا به كم خوني را فراهم مي آورد. مشكلاتي در سلامتي مي گردد

  .بيماريهاي قلبي نقش جدي ايفا مي كند

  .كه استرس مزمن سلول عصبي را تباه مي كند و موجب پيري مغز مي گرددپژوهشهاي اخير نشان مي دهند 

  در هنگام خستگي يا استرس مزمن چه بايد كرد؟
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۴۵ 
 

در مواجهه با استرس شديد و مزمن، ابتدا بايد وسيلة آني و طبيعي جهت كاهش آن پيدا كرد در واقع بيهوده 

راههاي . استرس و استفاده از آن را ياد گرفت» ادارة«بعداً بايد طريقة . است اگر بگذاريم وضع بدتر شود

زيادي براي تخفيف استرس وجود دارد و بايد دربارة اجراي آن تدبيري انديشيد، ولي غالباً انسان تمايل 

  .دارد كاري بكند كه نبايد انجام دهد

  جهت تخفيف و جلوگيري از فشار روحي، به موقع و به طور مناسب، چيز بخوريد 

.  به رفع تنش كمك كند، به طور كلي يك برنامه غذايي مبتني بر هيدرات كربن داشته باشيدغذا مي تواند

لازم . به پروتئين هاي نباتي اهميت بيشتري بدهيد) چون ضروري است(موقعي كه پروتئين مصرف مي كنيد 

، گوشت نيست كاملاً گياه خوار شويد، ولي مي توانيد به آساني مصرف گوشت قرمز خود را كاهش دهيد

بعضي از غذاها في نفسه . قرمز هر چند بسيار انرژي زاست، ولي از عوامل ايجاد فشار روحي بر اندام است

  .خاصيت تنش زدايي فوق العاده دارند

زماني كه دچار استرس مي شويد بدن شروع به ترشح هورمون آدرنالين مي كند كه موجب افزايش يافتن 

جذب آدرنالين افزايش يافته . به عضلات و غلظت خون خواهد شدضربان قلب، انحراف خون از رسيدن 

 شما در سطح پاييني باشد، سيستم ايمني C اضافي دارد حال اگر ميزان دريافت ويتامين Cنياز به ويتامين 

  .بدن ضعيف مي شود

اقعي ميزان در چنين مو.  ، پرتقال، نارنگي، كيوي و فلفل ها استفاه كنيدCدر رژيم غذايي تان از ويتامين 

  .پروتئين دريافتي نيز در بهبود عملكرد كبد، كليه ها، شش ها و ديگر ارگانهاي بدن مؤثر است
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۴۶ 
 

ماهي هاي چرب مثل ماهي آزاد، قزل آلا، تن ماهي مي توانند انتخاب هاي خوبي باشند چرا كه چربي هاي 

  .ضروري بدن را كه قادرند خون را رقيق كنند تأمين كنند

خوردن يك سيب قبل از رفتن به بستر، خواب را آسان تر كرده و انسان . ام بخش دارد سبب خاصيت آر-

  .را قادر مي سازد با استرس روز بعد و رفتن به محل كار مقابله نمايد

  .در هندوستان موز را ميوة حكيمان مي نامند.  موز ضمن آنكه مغذي بوده ، آرام بخش نيز هست-

  .كنيد از گياهان ضد استرس استفاده -

  چند ترفند ديگر براي تمدد اعصاب يا تجديد قوا 

تكنيك استراحت و تأمل از جمله راههاي بسيار مؤثر براي تسكين و .  استراحت كنيد و بينديشيد-

  .جلوگيري از فشار روحي است

تكنيك مجسم كردن مي تواند به روشن ساختن اهداف و تعيين يك سلسله اولويت ها كمك .  تجسم كنيد-

  .د و امكان مي دهد كه حتي در بدترين اوضاع و احوال موضوع مثبتي را در نظر مجسم نمودكن

اكنون معلوم شده است كه گرفتن دوش در كاهش فشار روحي و دست يابي به .  دوش گرم بگيريد-

  .آرامش بعد از فشارهاي عمليات و كار و فعاليت مؤثر است

حتماً توجه كرده ايد كه موقعي كه تحت فشار هستيد يا .  قسمت هاي منقبض را بيابيد و ماساژ دهيد-

دست دادن و نوازش كردن روي . هيجان زده مي باشيد، تماس با يك شخص مهربان شما را آرام مي كند

  .پيشاني يا شانه و در آغوش گرفتن يك دوست كاملاً آرام بخش است
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  روز بعد چه بايد خورد تا سر حال بود؟

 ساعت شيفت كاري سر پا بوده يا اندكي خوابيده باشيد، باز دچار كمبود 24 طول صرف نظر از اين كه در

براي آنكه در . خواب هستيد حتي اگر صبح سر حال باشيد باز ممكن است گرفتار خستگي ناگهاني شويد

  :تمامي طول روز، شاداب و با طراوت باشيد نكات زير را رعايت كنيد

  . بيش از هر چيز پروتئين ميل كنيد-

اما در هر وعده غذاي .  به جاي آنكه سه وعده غذاي مفصل بخوريد، تعداد وعده هاي غذا را بيشتر كنيد-

  .كم و سبك بخوريد

  . چند دقيقه ورزش كنيد-

  . هنگام ظهر و قبل از صرف ناهار بخوابيد يا استراحت نماييد-
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  منابع 

يرايش روبردوهن با همكاري ژوسلين اوبري، تأليف شوراي اجرايي سلامتي، و  كتاب تغذيه و مغز ) 1

  )  م78- 7257كتابخانه ملي ايران (ژاك گودون، ترجمه عباس سلاميان 

  دكتر ايرج احرابي فرد : اقتباس  تغذيه ورزشكاران ) 2

  )  م78-135كتابخانة ملي ايران (خشايار فخريان  : مؤلف كتاب بزرگ بدنسازي ) 3

  ) م77-17864كتابخانه ملي (عليرضا فولادي : تهيه و تنظيم : ورزشتغذيه ورزشي و مواد غذايي در ) 4

  مجلات مرتبط با موضوع ) 5

  :با تشكر از 
  )منطقه دومحترم  مدير(آقاي طاهري اصل 

  معاون عمليات

   رم در واحد كارشناسيو همكاران محتتركاشوند مسئول آموزش و پيشگيري آقاي مهندس :آقايان 

  . كه مرا در امر تهيه و تنظيم اين جزوه ياري نمود

  

   توفيق ال٠٠٠ومن ا                                                                   
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