
 

 الگوی تغذیه ای سالم در ایام نوروز: 

 هاي نوروزي به نكات تغذيه ای زير توجه كنيد:بازديد ديد وو به منظور حفظ سلامتی در ایام نوروز 

 تا  كنيدخریداری براي پذيرايي ميمانان خود  ،اندازه كوچك در ساده وهاي  از انواع شيريني
 .و چربي اضافي مواجه نشوند قند ميهمانان با افزايش دريافت

 زياده روي نكنيد شكلات در مصرف شيريني و . 
 هاي خامه اي و یبجاي شيرين ،بازديدها ديد و در چاقي به منظور پيشگيري از اضافه وزن و 

ها در اندازه  نیيريساده شو شكلاتي كه حاوي مقدار زيادي كالري هستند، از انواع خشك 
 .استفاده كنيد ،كوچك

 های تازه  ، بهتر است از ميوهديد هاي نوروزيباز بجاي مصرف شيريني و شكلات در ديد و
ني كه براي حفظ املاح معد ويتامين ها و تأمين ميوه ها علاوه بر استفاده كنيد؛ فصل

هستند كه نقش آنها در نيز نتي اكسيدان آنام ه ، حاوي تركيباتي بسلامت بدن لازمند
ها  سرطان ، بيماري هاي قلبي عروقي وجمله ديابت پيشگيري از بيماري هاي غيرواگير از

 . شناخته شده است
 حاوي مقادير زيادي چربي هستند تخمه ها انواع مغزها و ؛مصرف آجيل زياده روي نكنيد در ،

 .كالري است 600تا  500گرم آنها حاوي  100هر   كهبه نحوی 

 آجيل هاي شور با داشتن مقادير  ؛استفاده كنيد  يا كم نمك از انواع آجيل هاي بدون نمك و
 . فراهم مي كنندپر فشاری خون  بروز زياد نمك، زمينه را براي

  ي چرب واز دريافت زياد كالري كه با مصرف غذاها جلوگيری هاي نوروزي برايميهمانی در 
سرخ شده وارد بدن مي شود، سعي كنيد نيمي از بشقاب خود را با سالاد و سبزي پر 

 .نمایيد

 بدليل داشتن فيبر، جذب چربي ها و مواد قندي را نيز كاهش داده و   سبزي مصرف سالاد و
 مي كند. بدين ترتيب از اضافه وزن جلوگيري

 كه حاوي قند زيادي   )حتي انواع کم کالري( و آبميوه هاي صنعتي را نوشابه نوشيدن
 .بدون گاز استفاده كنيد هاي كم نمك و دوغ يا و هستند، به حداقل رسانده و از آب ساده

 تا از پرخوری در مصرف شيرینی  نمایيدکودکان و نوجوانان توجه بيشتری سالمندان،  به تغذیه
 جيل و ابتلا به چاقی آنها جلوگيری شود.آو شکلات و 

 ارشناس ارشد تغذیه مرکز بهداشت شهدای انقلاب شیرازک «اعظم زمانی»
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