
 نوروز عید در تغذیه

 شیریني ها

شيرينيبخش ميهمانييکي از مهم ترين مواد غذايي که زينت ست، انواع  شيريني در ديد و هاي نوروز ا صرف  ست. م ها

ها، شييييريني يکي از مهم ترين موادي اسيييت که مورد بازديدهاي عيد رواج زيادي دارد. به طور کلي در انواع ميهماني

ي مهم هاد لطمات فراواني به سلامت انسان وارد سازد. يکي از زيانتوانگيرد. افراط در مصرف شيريني مياستفاده قرار مي

سته شا ست. مواد قندي و ن شي از آن ا شيريني، چاقي و عوارض و اختلالات نا صرف زياد  ساني تبديل به چربي م اي به آ

 .کنندشوند و ايجاد چاقي ميشده و در بدن ذخيره مي

شود. همچنين باعث ها ميوارد کرده و موجب پوسيدگي دندان ا لطمههضمنا افراط در مصرف شيريني به سلامت دندان

 .نمايدهاي نامطلوب خون شيييده که در نهايت سيييلامت قلب و عروچ را دچار اختلا  ميافزايش فشيييار خون و چربي

ش شيريني و انواع مواد  صرف  صولا در همه اوقات زندگي از افراط در م ست در ايام نوروز و ا يرين خودداري بنابراين بهتر ا

غذايي معمو  روزانه  خاص، مجاز به تغيير گسييترده در برنامه ها و مراسييمکنند در ايام جشيينتصييور مينماييم. برخي 

در حالي که اين  .توانند در اين اوقات، در مصرف برخي موادي که براي سلامت انسان مضر است، افراط کنندهستند و مي

 تصور فاصله زيادي با واقعيت دارد.

 

 مواد غذایي حاوي فیبر

شخاص مي يکي ديگر ضي که معمولا بعد از تعطيلات نوروز گريبان گير ا ست. از عوار شي ا ست و اختلالات گوار شود، يبو

ست. يکي ديگر  ستفاده زياد از غذاهاي چرب و سرخ کرده ا علت مهم بروز اختلالات گوارشي، افراط در مصرف غذا و نيز ا

 .ري داراي باقيمانده استاز مهم ترين دلايل يبوست، عدم يا کمبود استفاده مواد فيب

کنند. در ايام تعطيلات نوروز معمولا افراد از ميوه، سبزي، سالاد، حبوبات و ساير مواد غذايي حاوي فيبر، کمتر استفاده مي

اين قبيل مواد خوراکي علاوه بر فيبر، حاوي مواد مغذي مفيدي هسييتند که تارير قابل توجهي در جهت سييلامت انسييان 

 .م ترين خواص فيبري غذايي، پيشييگيري از يبوسييت و نيز درمان اين اختلا  شييايح قرن حاضيير اسييتدارد. يکي از مه

واص نمايند. ضمنا خمواد غذايي حاوي فيبر، باعث تسريح عبور غذا از دستگاه گوارش شده و از بروز يبوست پيشگيري مي



شوند و ب خون و تنظيم تعاد  فشار خون ميهاي نامطلومهم ديگري نيز در بردارند، از جمله آن که موجب کاهش چربي

 .خصوص سرطان کولون)روده بزرگ( موررندهاي قلبي عروقي و سرطان بهدر پيشگيري از بيماري

 

 مصرف آب کافي

دهد، کمبود مصييرف آب اسييت. در تعطيلات اختلا  ديگري که در ايام نوروز به طور معمو  در برنامه غذايي افراد رخ مي

کنند، به گذرانند و يا صرف ديد و بازديد دوستان و اعضاء فاميل ميه افراد بيشتر اوقات خود را به سفر ميعيد به علت آنک

تواند اختلالات مهمي در سييلامت انسييان به جا گذارد  از نمايند. کمبود مصييرف آب ميطور معمو  کمتر آب مصييرف مي

 .ز آن شودهاي گوارشي ناشي اجمله آن که موجب بروز يبوست و ناراحتي

کند. آب در شود، اختلا  ايجاد ميهاي بيوشيميايي حياتي که در داخل بدن انجام ميکمبود مصرف آب در انجام واکنش

حفظ سلامت، شادابي و طراوت پوست تارير مهمي دارد و کمبود مصرف آن باعث کاهش رطوبت و طراوت پوست شده و 

 .ت و پيري و چروک شدن آن استيکي از عوامل مورر در خشکي و پژمرده شدن پوس

رف شود. پس مصخون و دفح مواد زائد از بدن ميها در تصفيهتر کليهضمنا مصرف آب کافي، باعث فعاليت بهتر و مناسب

آب کافي را در برنامه غذايي روزانه خود فراموش نکنيم. اين موضييوع بايد در تمام اوقات زندگي، اعم از روزهاي عادي و يا 

سا  آب ميل ميايام خاص  ستان و روزهاي گرم  شود. برخي از افراد فقط در تاب  کنندمانند نوروز، مسافرت و غيره رعايت 

کنند. توجه داشته باشيم که در تمام اوقات و روزهاي شوند، آب کافي مصرف نميو در فصل سرد، به علت آنکه تشنه نمي

ستي ميز صرف آب داريم و هرگز نباي صرفي را کاهش دهيم، مگر در بيماريزندگي، ما نياز به م صي که ان آب م هاي خا

 .پزشک مصرف آب را ممنوع يا محدود کرده باشد

 

 توصیه هاي مهم

سي در اين مجموعه، مي صه، جهت برخورداري از تغذيه با نگاهي اجمالي بر نکات مورد برر توانيم موارد زير را به طور خلا

 :صحيح و حفظ هر چه بيشتر سلامت، در ايام نوروز به خوانندگان محترم، پيشنهاد نماييم



 صرف مغزها اعتدا  را رعايت کنيم و از آجيل ب صرف آجيل در در م صوص از م ستفاده کنيم. به خ دون نمک ا

 .هاي اصلي غذايي خودداري شوداوقات نزديک وعده

  صوص ميوهها بهاز ميوه ستفاده خ ست مثل مرکبات، کيوي و امثا  آن در ديد و بازديدهاي عيد ا هاي داراي پو

ستفاده از ميوه صورت ا صرف ميکنيم. در  ست م ست بهتر( …سيب، انگور و شوند )مانندهايي که با پو  از ا

 .شويم مطمئن آنها کردن ضدعفوني و وشوشست

 سالاد در سبزي خوردن و  صرف  ولي حتما از اين مواد غذايي در ايام نوروز،  ،خارج از خانه خودداري نماييم از م

 .در خانه به مقدار کافي استفاده کنيم

  افراط کنيم. سعي نماييم مصرف شيريني را در ايام عيد به  در مصرف شيريني و مواد شيرين به هيچ وجه نبايد

 .حداقل برسانيم

  سرخ کرده و پرچرب به هيچ صرف غذاهاي  صرف اين م ست از م ست و بهتر ا سان مفيد ني سلامت ان وجه براي 

 .قبيل غذاها خودداري نماييم

  وش نکنيممصرف حبوبات را در ايام نوروز و به طور کلي در تمام اوقات زندگي فرام. 

   ليوان آب استفاده نماييم. البته در سفرها بايد از سالم  ۸تا  ۶در مصرف آب کافي کوتاهي نکنيم و روزانه حدود

 .و بهداشتي بودن آب اطمينان داشته باشيم

 روي در ايام نوروز نبايستي فراموش شود، زيرا در حفظ سلامت و شادابي بدن و پيشگيري از بروز ورزش و پياده

 .هاي نامطلوب خون بسيار مفيد استچاقي، يبوست و افزايش چربي

   خواب، توجه داشته باشيم که ديد و بازديدها و سفرهاي نوروز نظم خواب ما را بر هم نزند، زيرا اختلا  در نظم

 .اندازدسلامتي بدن را به خطر مي
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