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مقدمه

» … تا بنگرد کدامىن نفر از اهل شهر غذاى پاکىزه تر دارد، پس از آن براىتان بىاورد… «

سوره کهف آىه 1۹

مسئله دقت در مواد خوراکى وتهىّهٔ آن واقعىتى است داراى اهمىّت بهداشتى زىاد وهرگونه 
 از  سهل انگارى از سوى فروشندگان موادغذاىى زىان غىرقابل جبرانى را به خرىداران وارد مى نماىد
حقىقت متن آىه چنىن استفاده مى شود که انسان ها از قدىم الاىاّم براى تهىه خوراک خوىش سعى و 
تلاش بىشترى مى کردند هم از جنبه حلال بودن آن هم از لحاظ بهداشتى بودنش مطمئن باشند تا از 

سلامت کامل برخوردار گردند
از جمله مهمترىن وظاىف زنان در امر مراقبت و پرستارى از اعضاى خانواده، خصوصاً کودکان، 
نىروى انسانى کارآ، حاصل تغذىهٔ بهىنه در دوران     تدارک  و تهىّه غذاست نظارت و کنترل بر چرخهٔ 
 با توجه به مسؤولىت  جنىنى و کودکى به طور خاص و همچنىن درطول سالهاى مفىد زندگى مى باشد
پرورش جنىن که به حکم خداوند به زنان واگذار شده و همچنىن ادامهٔ اىن مسؤولىت الهى که تا دو سال 
اولّ زندگى کودک در پستانِ مادران نهفته، مراقبت تغذىه اى آغاز زندگى انسان به عهدهٔ زنان مى باشد و 
 به حکم سنت، فرهنگ هاى مختلف جهان از جمله کشورمان  اىن ىک مسؤولىت غىرقابل انکار است
ابعاد کلان( اعضاى خانواده  )در  تأمىن سلامت  و  مراقبت  زنان،  وىژگىهاى شخصىتى  به دلىل  و  اىران 
 آگاهى از عوامل تأثىرگذار و  بعد از دو سالگى نىز، همچنان بر دوش زنان و مادران خانواده مى باشد
چگونگى نقش آنها در امر مراقبت و تأمىن سلامت اعضاى خانواده، بهترىن و مطمئن ترىن راه دستىابى 
 امروزه، آموزش زنان از جملهٔ مهمترىن روش هاى مداخله اى اىجاد بهبود در رشد  به اىن مهم است
 از آنجا که غذا مهمترىن عامل تأمىن رشد و سلامت انسان است،  و توسعه ملت ها شناخته شده است
هدف اىن مجموعه اىجاد آگاهى و شناخت لازم به منظور کسب موفقىت در تقاضا و تهىّه غذاى سالم و 

مناسب براى اعضاى خانواده مى باشد
چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا، فرآىندى است که از پىوستنِ پنج حلقهٔ متصل به هم تشکىل ىافته 
 حلقه کلىدى و اصلى در اىن چرخه »مصرف« مى باشد زىرا حلقه هاى دىگر به منظور برآوردن  است
 تأمىن غذا   اوّلىن حلقه، » تأمىن غذاى « مورد نىاز خانواده است نىاز حلقه مصرف، فعالىت مى نماىند
 قدرت خانواده شاملِ دسترسى فىزىکى، اقتصادى  متأثر از عوامل مؤثرّ بر قدرت انتخاب خانواده است
و فرهنگى است: محل عرضه غذا، زمان، مقدار و کىفىّت کالاى عرضه شده، فاصلهٔ خرىدار تا محل 
عرضه و قدرت و امکانات حرکتى خرىدار ىا عرضه کننده، تعداد افراد و الگوى توزىع غذا در خانواده 
 قىمتِ غذا در بازار، نوع بازار  عواملى است که دسترسى فىزىکى به غذا را تحت تأثىر قرار مى دهند
و فروشنده، پول موجود براى خرىد غذا، وضعىّت اشتغال نان آوران خانواده، از عواملى است که بر 
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1ــ خوراک خوب: اشتها  آور ــ با کىفىت تغذىه اى بالا و سالم

دسترسى اقتصادى به غذا تأثىر مى گذارند و بالاخره آگاهى، باور، اعتقاد، تماىلات و ذائقه، فرهنگ 
 در    دسترسى فرهنگى به غذا نىز، متأثرّ از عوامل مذکور مى باشد غذاىى جوامع را تشکىل مى دهند
چرخهٔ تدارک و تهىّه، به غىر از عاملِ غذا و دستىابى به آن، ابزار و تجهىزاتى که فرآىند تهىّه خوراک را 
امکان پذىر مى سازد از عوامل مؤثرّ به شمار مى آىند: نوع سوخت، ظروف و وساىل، حمل و نقل، انبار، 
آماده سازى، طبخ، نگهدارى و دوررىز موادّ غذاىى و از همه مهمتر مدىرىت نىروى انسانى که مسؤولىت 
تدارک و تهىّه غذا را به عهده دارد از جملهٔ عواملى است که قدرت تأمىن غذا را افزاىش ىا کاهش مى دهد

 اندازه گىرى مقدار  حلقه دوم چرخهٔ تدارک و تهىّه، »آماده سازى موادّ غذاىى« براى طبخ است
لازم هر ىک از مواد تشکىل دهندهٔ ماده غذاىى از اهمىّت وىژه اى برخوردار است زىرا تولىد خوراک 
خوب1 و جلوگىرى از ضاىعات، نتىجهٔ رعاىت اندازه و مقىاس متناسب با دستورالعمل غذاىى و تعداد 
 مراحل پاک کردن، شستن، خرد ىا تکه کردن، پوست کندن، خىساندن،  مصرف کنندگان ىک غذا مى باشد
ترُد کردن و خروج از انجماد در آماده سازى موادّ غذاىى از جمله عواملى است که در حصول کىفىّت 

بهىنهٔ غذا حاىز اهمىّت است
 خصوصىاتى چون بافت، رنگدانه و  سومىن حلقه در چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا »طبخ« است
اندازهٔ موادّ غذاىى و تأثىر حرارت، اثر اسىد و باز بر آنها براى هر گروه غذاىى مورد بحث قرار گرفته 
 روش هاى متداول طبخ موادّ غذاىى، ابزار و وساىل مورد نىاز هر روش و بالاخره راهنماىى براى  است
اتخاذ بهترىن و مناسب ترىن روش طبخ در هر ىک از گروه هاى غذاىى، مجموعهٔ اطلاعاتى اىن حلقه 

را تشکىل مى دهد
در چهارمىن حلقه از چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا، »چگونگى توزىع« مورد بحث قرار خواهد 
 توزىع عادلانهٔ غذا براساس نىاز فىزىولوژىکى و با استفاده از روش هاى متداول علمى، مى تواند  گرفت
 اماکن غذادهىِ گروهى که پاىهٔ  همه اعضاى خانواده، خصوصاً اعضاى آسىب پذىر را بهره مند سازد
توزىع غذا را وضعىّت اقتصادى مؤسسه قرار مى دهند، از روش دىگرى براى محاسبهٔ مقدارِ غذا براى 
 در ادامهٔ مطلب، برخى از روش هاى سرو موادّ غذاىى  هر فرد در هر وعده در روز استفاده مى کنند

توضىح داده شده است
»دوررىز غذا«، ىعنى پنجمىن حلقهٔ چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا با اهمىّت اقتصادى که در رعاىت 
و کاهش قسمت هاى غىرقابل مصرف و ىا ضاىع نمودن موادّ غذاىى در مراحل تأمىن، آماده سازى، طبخ، 
توزىع و مصرف و نگهدارى دارد، از جاىگاهى وىژه در نظارت و کنترل فرآىند تهىّه غذا در چرخهٔ تدارک 
 گفتنى است که اگرچه موضوع نگهدارى و انبار موادّ غذاىى در حلقهٔ اول ىعنى  آن برخوردار است
»تأمىن غذا« جاى دارد ولى به عنوان ىک زىر مجموعه از حلقه پنجم مورد بررسى قرار گرفته است، زىرا 
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بخش عمدهٔ ضاىعات در مرحلهٔ نگهدارى و انبار موادّ غذاىى بروز مى کند
در اىن مجموعه چگونگى کنترل و نظارت حلقه هاى چرخهٔ تهىّه و تدارک غذا براى هر گروه از 
 ولى در مىان گروه هاى غذاىى، فصل سبزى ها که اولىن  گروه هاى اصلى غذا توضىح داده شده است
فصل از اىن کتاب است مجموعهٔ کاملترى از عوامل مؤثرّ بر حلقه هاى چرخهٔ تدارک و تهىّه غذا را با 
 فشردگى مطالب در فصول دىگر به منظور جلوگىرى  توضىحات بىشتر در اختىار فراگىر قرار مى دهد

از تکرار آن، صورت گرفته است
هر فصل از اىن مجموعه داراى ده قسمت است که هرکدام با هدفى خاص طراحى و تدوىن 

شده اند: 
1 ــ قسم دانشى آن از مباحث علمى تغذىه اى تشکىل ىافته که شامل دانشى است که باىد فرا گرفته 

) شود، دىگر دانشى است که بهتر است فرا گرفته شود )منظور مطالعه آزاد مى باشد
مرور کرده،  را  فراگىرى  براى  الزامى  دانش  اىن مجموعه مطالب  مهّم در  ىادداشت هاى  2 ــ 

  تأکىد بر فراگىرى آن دارد
3 ــ در بخش »تحقىق کنىد« مراد اىن است که هنرجو رشته مدىرىت خانواده فنى و حرفه اى به 
انجام ىک سرى فعالىت هاى علمى بپردازد که در آن نىاز به تدبىر و اندىشىدن در مورد امکانات موجود 

  در منطقهٔ بومى او در مورد غذا را دارد
4 ــ مراد از بخش »پرسش ها« اىن است که فراگىر تواناىى ارزشىابى و پاسخ گوىى به موضوعات 

  تدرىس شده را براى ورود به آزماىشگاه و انجام پراتىک و کسب مهارت به دست آورد
5 ــ مراد از بخش »آزماىشگاه« اىن است که هنرجو با دىدن وىژگى هاى اورگانىک موادّ    غذاىى 

  به باور برسد
بستر  قرار گرفتن در  مناسب  و  اىن است که هنرجو رفتارهاى صحىح  از »کارگاه«  مراد  6 ــ 

  عملى را تمرىن مى نماىد
7 ــ مراد از »انجام پروژه« اىن است که هنرجو طراحى تنظىم ىک برنامه   غذاىى را با شناخت 

  از امکانات موجود به تمرىن مى گذارد
8   ــ مراد از »ارزشىابى مطلوبىت غذاىى و تغذىه اى« ىعنى سنجش مىزان موفقىت در مدىرىت و 

  رسىدن به هدف اصلى که تأمىن سلامت و برقرارى خانواده است
9 ــ مراد از بخش »دستور العملهاى غذاىى« چاشنى مجموعهٔ حاضر است که در هر فصل تعداد 
بسىار محدودى گنجانده شده است، مسلمّاً تعداد بىشتر با تنوع نوع غذاها در فصول اىن کتاب طعم و 
مزهٔ بىشتر براى مطلوبىت دسترسى و انتخاب وسىعتر را امکان پذىر مى نماىد، که اىن به عهدهٔ مربىان و 
فراگىران در نقاط مختلف کشور مى باشد لذا انتظار مؤلفان کتاب تدارک و تهىّه غذا اىن است که هر 
قسمت و بخش از هر فصل را با رعاىت رسىدن به هدف آن تحصىل نماىند و تأکىد وىژه بر انجام قسمت 
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)حلقه اوّ ل(
تأمىن موادّ غذاىى

 )حلقه دوم(
آماده سازى موادّ غذاىى

)حلقه سوم(
طبخ غذا

حلقه چهارم(
(

و غذا
و سر

وزىع 
ت

)حلقه پنجم(
ضاىعات غذاىى

چرخۀ  تدارک و تهىّه غذا

  »تحقىق کنىد« است
به صورت  و  جمع آورى  را  هنرجوىان  تحقىقهاى  که  مى شود  تقاضا  محترم  هنرآموزان  از 
مجموعه اى به دفتر تألىف و برنامه رىزى آموزشهاى فنى و حرفه اى و کاردانش در سازمان پژوهش و 

  برنامه رىزى آموزشى )کارشناسى رشتهٔ مدىرىت خانواده( ارسال نماىند
با اىن کوشش امکان تهىّه و تنظىم مجموعه اى از دستور العمل هاى غذاىى بومى و استاندارد 
متنوعى فراهم مى شود که به عنوان مکمّل در کنار مطالب اصلى کتاب در اختىار همگان در سراسر 
 در عىن حال آشناىى موجب خواهد شد که مؤلفان با وىژگىهاى برخى غذاهاى  کشور قرار مى گىرد
بومى و منابع و امکانات تهىّه و تدارک غذا با فرصت استفاده از امکانات مهم چرخه دسترسى محلى به 
غذا را فراهم آورند، اىن عمل امکان انتقال تکنىک و دانش بومى به مناطق دىگر را فراهم آورده و باعث 

  ارتقاى فرهنگ مصرف مى شود
مؤلفان 
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هدف : آشنایی با ویژگی های سبزی ها در چرخهٔ تدارک غذا
در پایان این فصل ، فراگیر باید بتواند :

را  آنها  بر  مؤثّر  عوامل  و  بداند  را  سبزی ها  به  دسترسی  و  تأمین  مراحل  1 ــ 
توضیح دهد .

2ــ مراحل آماده سازی سبزی ها را بداند و روش های هر مرحله را توضیح  دهد .
3ــ ویژگی های تغییر را در هنگام طبخ سبزیها توضیح  دهد .

4ــ روش های طبخ سبزی ها را بداند و مناسب ترین روش را انتخاب نماید .
5  ــ روش های توزیع سبزی ها را توضیح دهد .

6  ــ انواع سرو سبزی را انجام دهد.
7ــ دورریز سبزی ها را شناسایی نماید.

سبزی ها
فصل اول
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1 ــ1 ــ مقدمه
سبزى ها قسمت خوراکى گىاهان اند. قسمتى از گىاه که مورد استفادهٔ خوراکى دارد اساس 
طبقه بندى سبزى ها را تشکىل مى دهد. سبزى هاى برگى مثل اسفناج و کاهو؛ ساقه اى مثل کرفس؛ 
مىوه اى مثل گوجه فرنگى؛ رىشه اى مثل هوىج؛ غدّه اى مثل سىب زمىنى؛ حبابى مثل پىاز؛ دانه اى مثل 

نخود و گل دار مثل گل کلم.

سبزى ها از منابع اصلى موادّ غذاىى مورد نىاز بدن انسان محسوب مى شوند که جاىگاه مستحکم 
گردىده است(  تنظىم  با هدف سلامتى  )که  افراد خانواده  برنامه غذاىى روزانه  در  بلاعوضى  و  و مستمر 
دارند. در احادىث اسلامى نىز دربارهٔ لزوم صرف سبزى همراه غذاى روزانه مطالب فراوانى دارىم از 
جمله از حضرت رسول اکرم )ص( نقل شده که فرموده سفره هاى خود را با سبزى بىاراىىد که شىطان 
النبى  التَسْمِىَةِ« )طب  مَعَ  للشَىاطىنِ  مُطـْرَدَةٌ  َّها  ان فَِ بالبقَْلِ  مَوَائِدَکمُْ  »زَىـّنوُا  )مىکروب( را دور مى سازد. 
»ص«(. وىژگى هاى اىن گروه غذاىى در چرخهٔ  تدارک و تهىّه  غذا به منظور اتخاذ بهترىن تصمىم در 

هر مرحله تدارک بررسى مى شود.

2 ــ1 ــ حلقه اوّل ــ تأمىن سبزى ها
تأمىن سبزى براى خانواده از دو مرحلهٔ تنظىم برنامهٔ غذاىى و خرىد موادّ غذاىى تشکىل مى شود. 

در اىن حلقه، عوامل مؤثرّ بر دو مرحلهٔ مذکور بررسى مى شوند.
1ــ2ــ1ــ الف ــ تنظىم برنامه غذاىى: مدىرىت سالم بدون برنامه رىزى امکان پذىر نىست. 
اولىن مرحلهٔ مدىرىتِ  تهىّهٔ غذا، تنظىم ىک برنامه مشخص غذاىى با تمام وىژگىهاى خانواده و اعضاى 
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آن مى باشد.عواملى که به هنگام تنظىم ىک برنامهٔ غذاىى، انتخاب خانواده و فرد مسؤول تدارک غذا را 
تحت تأثىر قرار مى دهند عبارت اند از:

1ــ پول )قدرت خرىد خانواده، قىمت سبزى در بازار و بالأخره دسترسى اقتصادى(:  سبزى ها 
با تنوع زىاد و به سهولت در بىشتر نقاط دنىا و تقرىباً در همهٔ فصول سال کشت مى شوند. اىن وىژگى ها 
سبب دسترسى بىشتر به انواع سبزى ها، خصوصاً سبزى هاى فصلى، با قىمت مناسب مى گردند. سبزى ها 
ارزانترىن گروه غذاىى حامل وىتامىن ها و املاح ضرورى براى بدن هستند. قدرت اقتصادى خانواده در 
هر سطح اجتماعى تواناىى خرىد حداقل چند نوع سبزى در هر فصل را )که پاسخگوى نىاز فىزىولوژىکى 

باشد( امکان پذىر مى سازد.

2ــ فرهنگ: سطح سواد و تحصىلات والدىن، باورهاى پذىرفته شدهٔ اجتماعى و عادات کسب شده 
در رفتار مصرف غذاى اقوام و خانواده هاى متفاوت در جوامع، تشکىل دهندهٔ فرهنگ غذاىى آن مردم اند 
و تأثىر عمده اى بر انتخاب غذاى خانواده مى گذارند. اىن عوامل را در اولىن فصل اىن کتاب به طور وىژه 

بررسى مى نماىىم ولى پس از شناخت آنها، تنها به ذکر اشاره اى در فصول دىگر بسنده مى کنىم:
سواد: آگاهى از ارزش تغذىه اى و غذاىى سبزى ها، باعث مصرف بىشتر و بهتر انواع آن مى شود. 
مطالعات سواد تغذىه اى که الگوى مصرف جامعه شهرى و روستاىى اىران را مورد بررسى قرار داده 
است، نشان مى دهد که سطح سواد سرپرست خانواده ارتباط مستقىم با مقدار مصرف سبزى اعضاى 
خانواده دارد. ىعنى با افزاىش سطح تحصىلات سرپرست خانواده، مصرف سبزى در خانواده هم افزاىش 

داشته است.
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باور: استفاده از انواع سبزى ها در فصول سال به وىژه بهار، ىک باور قومى است. جمع آورى 
سبزى هاى کوهى و مصرف آن در بىن اقوام حاشىهٔ رشته کوه هاى اىران مثل کردها و لرها مرسوم است. 
خاصىّت پىشگىرى از امراض توسط سبزى ها، سىنه به سىنه در بىن اقوام اىرانى گشته و باعث رواج گستردهٔ 
استفاده از سبزى هاى تازه گردىده است. اىران از جمله کشورهاىى است که در فرهنگ پزشکى سنّتى 
خود گىاهان داروىى و ىا سبزى هاىى را که خاصىّت درمان بىمارى دارند به وفور شناساىى نموده است. 
اىن گىاهان هم از سوى افرادى که خواصّ آنها را مى دانند و به نام »حکىم گىاهى ىا سنّتى« معروف اند 
مورد استفاده قرار مى گىرند و هم در داروسازى و با علم روز، از خواص درمانى آنها استفاده مى شود.
عادات: آب و هواى معتدل، آفتاب کافى و زمىن شراىط مناسبى براى روىش گىاهان به مقدار زىاد 
و با انواع متنوع در اىران بوده است. استفاده از سبزى هاى سبز ىا برگ سبز )کلروفىلى( به طور خاص 
در فرهنگ غذاىى اىرانى ها متداول بوده است. سبزى خوردن عادت غذاىى راىج بىن همهٔ اقوام و جوامع 

مادهٔ  هر  از  بىش  را  اىرانى  غذاهاى  تنوع  است.  اىرانى 
دىگرى سبزى ها به وجود مى آورند. تفاوت خورش سبزى 
با سبزى پلو و غىره، فقط  پلو  ىا لوبىا  بادنجان و  با کدو، 
به دلىل نوع سبزى آن است. عادت استفاده از سبزى ها 
در فرهنگ غذاىى اىران تا آنجاست که تبدىل و نگهدارى 
انواع سبزى هاى فصلِ تابستان به صورت ترشى ىا مربا و 
ىا خشک کردن آن براى مصارف زمستانى ىا غىرفصلى از 

دىرباز مرسوم بوده است.
ارزش: سفرهٔ اىرانى متنوع ترىن دستورالعمل هاى غذاىى را در بىن ملل جهان داراست. سبزى ها 
باارزش ترىن عامل اىجادکنندهٔ تنوع و طعم در اىن سفره اند. انواع سبزى ها، بخش ثابت وعده هاى اصلى 
از مىان  وعده هاى  پنىر و سبزى خوردن  نان و  و حتى مىان  وعده غذاى روزانه را تشکىل مى دهند. 
مرسوم بىن جوامع شهرى و روستاىى در اىران است. ىکى از اجزاى سفرهٔ هفت سىن سبزى خوردن 
و پنىر است که نشان دهندهٔ اصالت و ارزش سبزى ها در فرهنگ غذاىى مردم اىن مرز و بوم مى باشد. 
سبزى ها متنوّع ترىن گروه غذاىى از نظر رنگ، بافت، فرم و شکل ظاهرى در بىن گروه هاى غذاىى اند. 
اىران محسوب مى شوند. سرشار از  در عىن حال ارزانترىن گروه غذاىى در اکثر نقاط دنىا خصوصاً 
انواع املاح و وىتامىن هاى ضرورى محلول در آب و چربى براى بدن هستند. آب فراوان و فىبر غذاىى 
قابل توجهى در ترکىب شىمىاىى سبزى ها خصوصاً سبزى هاى برگى و ساقه اى ىافت مى شود و تنوع 
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زىاد سبزى ها در تمام فصول سال از وىژگى هاىى است که اىن ماده غذاىى باارزش را در بىن گروه هاى 
غذاىى دىگر برجسته مى سازد.

ذائقه: با توصىف جاىگاه سبزى ها در سفره و فرهنگ غذاى اىرانى، سبزى ها جزو اولىن گروه هاى 
غذاىى هستند که انسان بعد از شىر مادر تجربه مى نماىد. بنابراىن ذائقهٔ بىشتر مردم دنىا و همچنىن مردم 

کشور ما با طعم و مزهٔ سبزى ها از آغاز زندگى آشنا شده و سازگارى پىدا کرده است.
3ــ وضعىت مصرف کنندگان

سن: کربوهىدرات موجود در سبزى ها از نوع کربوهىدرات پىچىده است. به همىن جهت، قند 
ساده در انواع سبزى بسىار کم است. اىن موضوع باعث شده که سبزى ها در مقاىسه با مىوه ها در بىن 
گروه هاى سنّى جوان محبوبىّت کمترى داشته باشند. در عىن حال کودکان و نوجوانان که حواس پنجگانهٔ 
حساس ترى نسبت به بزرگسالان دارند از سبزى هاى با بوى تند مثل کلم و شلغم استقبال نمى کنند. 
برنامه  عوامل مذکور، دلاىل متداولى هستند که ممکن است انتخاب بعضى سبزى ها را هنگام تنظىم 
غذاىى با اشکال روبرو کند. بهترىن طرىقهٔ برخورد، انتخاب روش مناسب طبخ ىا سرو سبزى ها با ذائقهٔ 
مصرف کننده است مثلاً: استفاده از روش تفت با کره به جاى آب پز براى گروه سنى کودک و نوجوان، 
همراهى آب لىمو ىا نارنج با سبزى ها براى گروه بزرگسال و خصوصاً سالمندان و اضافه کردن انواع 

سُس، راه هاى متداول تشوىق مصرف کافى سبزى ها در روز به حساب مى آىند.
سالمندان به علت کهولت سن و کاهش آنزىم هاى شىرهٔ معده ىا کاهش اسىدىتهٔ معده، تحمل مصرف 
سبزى هاى نفاخ و ىا پرحجم را ندارند. نبودِ دندان هاى طبىعى در سنىن بزرگسالى دلىل سنى دىگرى 
براى مصرف نکردنِ سبزى هاى تازه و خام است. با تهىّه پورهٔ سبزى هاى فصلى و اضافه کردن گىاهان 
خشک داروىى مثل نعناع، آوىشن و ىا حتى فلفل به آنها، مى توان مشکلات مذکور را در مورد اىن گروه 

سنى براى درىافت سبزى بىشتر کاهش داد.
تندرستى: بخشى از ترکىب شىمىاىى سبزى ها را سلولز و همى سلولز )کربوهىدرات هاى پىچىده 
غىرقابل هضم در معدهٔ انسان( تشکىل مى دهد. اىن کربوهىدرات ها را »فىبر غذاىى« مى نامند. سلولز در 
اثر حرارت نرم مى شود. به طورکلىّ استفاده از سبزى هاى خام و تازه و ىا استفاده زىاد از سبزى هاى پخته 
مى تواند موجب تولىد نفخ شکم شده، سبب بروز ناراحتى در کسانى که ناراحتى هاى دستگاه گوارش 
دارند، شود. در توصىه هاى تغذىه اى، حجم کم غذا و تکرار بىشتر وعده هاى مصرف در روز با تنوّع 
زىاد از دستورالعملهاى مفىد براى سالم نگهداشتن دستگاه گوارش است.اىن توصىه در مورد سالمندان 
با توجه به تغىىرات فىزىولوژىکى بدن آنها و در مورد کودکان، با توجه به کوچکى جثه و محدود بودن 
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فضاى معدهٔ آنها بىش از گروه هاى سنى دىگر رعاىت مى شود و رعاىت آن، ناراحتىهاى بعد از مصرف 
سبزى ها را به حداقل مى رساند. توصىهٔ دىگر در مورد اىن دو گروه سنى حداقل استفاده از سبزى هاى 
خام است زىرا بافت سفتِ سبزى خام   ، مصرف آن را براى سالمندان با دندان مصنوعى و ىا کودکانى که 
دندانهاىشان کامل نشده است دشوار مى نماىد. از طرفى، هضم سبزى خام در دستگاه گوارش مشکل تر 
است. بدىن جهت، پختن سبزى ها براى استفادهٔ دو گروه مذکور، با روش هاىى که حداکثر خواص آنها 

حفظ شود، توصىه مى شود.
4ــ فشارهاى اجتماعى

زنان اند،  اىرانى  جوامع  در  خانواده  غذاى  تهىّه کنندگان  که  اىن  با  خانواده:  در  انتخاب  قدرت 
اما حاکمىتِ دىگر اعضاى خانواده باعث مى شود که مادر ىا زن خانواده در اتخاذ تصمىم در چرخهٔ 
تدارک   و تهىّه غذا قدرت لازم را نداشته باشد.سواد تغذىه اى و آگاهى از غذاها و نقش آنها در تأمىن 

سلامت،  آموزشى است که تک تک اعضاى خانواده باىد از آن بهره مند شوند.
فشار جامعه: گروه هاى سنى جوان به طور خاصى در انتخاب هاى خود، تحت تأثىر فشارهاى 
اجتماعى هستند. تحقىقات نشان مى دهد که مصرف سبزى در مىان اىن گروه سنى کم است. تغىىر رفتار 
مصرف در مىان جوانان از مسؤولىت هاى همهٔ بخش هاى آموزشى و پرورشى جامعه براى دست ىابى به 

سلامت بهىنه مى باشد.
برنامهٔ غذاىى، زمان برى مرحلهٔ  ىکى از عوامل مهم امتناع از مصرف سبزى ها در  5 ــ زمان: 
آماده سازى آن است. پاک کردن، شستن، خرد کردن ىا پوست کندن سبزى ها احتىاج به صرف وقت 
زىادى دارد. با توجه به اىن که اکثر زنان در کشورِ ما، بخصوص زنان شهرى، مسؤولىت هاى دىگر غىر 
از خانه دارى و مدىرىت خانه به عهده دارند، زمان تهىّه و تدارک غذاى خانواده محدود است. تنظىم 

هفتگى برنامه غذاىى بهترىن وسىلهٔ استفادهٔ بهىنه از وقت است.
همچنىن نوع و عمل آورى بعضى از غذاها، به نىروى کار و زمان بىشترى نسبت به دىگر انواع 
غذاها نىاز دارد. مثلاً عمل آورى خورش قرمه سبزى نسبت به استانبولى پلو کار و زمان بىشترى را 
مى طلبد. با تنظىم برنامه غذاىى و پىش بىنى هاى لازم که روزهاى پرُکار منطبق با غذاهاى ساده تر و روزهاى 
کم کار به تدارک و تهىّه  غذاهاى وقت گىر اختصاص ىابد.بنابراىن مى توان بدون تراکم و خستگى هم از 
تنوع غذاىى لذت برد و هم نىروى مورد نىاز براى تهىّه انواع غذاها را به طور عادلانه در هفته ىا روزهاى 

ماه تقسىم نمود.
6  ــ نقل و انتقال: نقل و انتقال بار خرىدارى شده و سهولت پىمودن فاصلهٔ مىانِ منزل تا محل 
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خرىد هم ىکى دىگر از عواملى است که مسؤول تدارک و تهىّه 
را در اتخاذ تصمىم تحت تأثىر قرار مى دهد. بى شک در اختىار 
داشتن وسىلهٔ نقلىه، مىدان بسىار وسىع ترى از انتخاب موادّ غذاىى 
را فراهم مى سازد در غىر اىن صورت، تنها راه دسترسى فىزىکى 
به موادّ غذاىى خرىد از نزدىکترىن محل عرضهٔ غذا مى باشد. 
پس، آنچه عرضه شده، هم از لحاظ کىفىّت و هم از لحاظ کمىّت، 
محدودهٔ انتخابى موادّ لازم براى  تدارک و تهىّه  غذا را تعىىن 
مى کند. ىکى از روش هاى بسىار مناسب دسترسى به سبزى هاى 
تازه و سالم فصلى که در بعضى محله هاى شهر، هنوز هم راىج 
است عرضه با چرخ دستى ىا وانت بارهاست که تا حدّى معضل 
دستىابى به سبزى با کىفىّت و کمىّت مناسب را برطرف مى کند. 
اىن گونه عرضهٔ موادّ غذاىى ارزانتر به دست مصرف کننده مى رسد 
زىرا عرضه کننده، هزىنه هاى گرانِ اجارهٔ مغازه، آب، برق، وساىل 
و افراد را نمى پردازد. شاىد اىجاد تعاونى هاى محلى و حماىت 

از اىن گونه عرضهٔ کالا به وسىله خانواده هاى محله هاى شهر، راه مناسبى براى از بىن بردن مشکلات 
دسترسى فىزىکى و تا حدى اقتصادى به غذا باشد.

7ــ روىداد
برنامه معمولى غذاىى: برنامه مستمر غذاىى است که در وعده هاى تعىىن شدهٔ روز براى برطرف 
نىاز  با  باىد  تغذىه اى و ارزش غذاىى،  برنامه، ارزش  اىن  تنظىم مى شود. در  انسان  نىاز حىاتى  نمودن 

فىزىولوژىکى افراد منطبق باشد. 
با توجه به اىنکه سبزى ها مهمترىن منابع وىتامىن ها و املاح در بىن موادّ غذاىى هستند، باىد سعى 
شود روزانه در هر وعدهٔ غذا ىک ىا چند نوع سبزى مصرف شود. رنگ سبزى ها شاخص خوبى براى 
استفادهٔ بهىنه مى باشد. معمولاً سبزى هاى سبزِ برگى سرشار از وىتامىن ث و سبزى هاى زرد ىا نارنجى 
ىا قرمز مىوه اى ىا رىشه اى سرشار از وىتامىن آ هستند. بنابراىن باىد سعى شود در برنامه معمول روزانه 
هم از سبزى هاى برگى، هم از سبزى هاى مىوه اى و هم از سبزى هاى رىشه اى که پىگمان کلروفىل و 

کاروتنوئىد دارند استفاده شود.
برنامه غذاىى براى مراسم وىژه: مراسم وىژه مانندعروسى،تولد،نذر،اعىاد و ىا سوگوارى نىازبه 
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تنظىم برنامه غذاىى دارند . در تنظىم اىن نوع برنامهٔ غذاىى ارزش تغذىه اى در مرحله دوم قرار مى گىرد. 
بنابراىن اولوىت اول در انتخاب غذا به زىباىى و ىا وىژگى آن مراسم بستگى دارد.

به طور مثال شىرىن پلو به دلىل زىباىى ظاهرى و آراستن ظرف پلو و شىرىنى طعم آن هماهنگى 
مطلوبى با مراسم عروسى دارد. ىا سرو قهوه در سوگوارى ها به علت تأثىر آرامش بخشى که در سىستم 
عصبى اىجاد مى نماىد و همچنىن به دلىل رنگ تىرهٔ آن با اىن مراسم خاص هماهنگ است. بنابراىن علت 
اصلى تدارک وتهىّه غذا از لحاظ روىداد تأثىر مستقىمى در چگونگى تنظىم برنامه غذاىى مناسب با آن 

روىداد را دارد.
در فرهنگ غذاىى اىرانى ها، سبزى پلو مخصوص شب عىد نوروز است که به همراه ماهى استفاده 
مى شود. سبزه و سبزى در اىران نشان صفا و تازگى و روىش است. قرمه سبزى هم مثل خورش قىمه 
از غذاهاى مرسوم نذورات مى باشد که در اىام ماه محرم طبخ و توزىع آن رواج دارد. آش رشته به طور 
وسىع به دلاىل متفاوت سر سفره آورده مى شود. سبزى خوردن و سالاد هم زىنت بخش تمام سفره هاى 

پذىراىى با وىژگى هاى مراسم خاص است.

را  آن  که اصطلاحاً  است  گرسنگی  رفع  غذا،  تهیه  علت  مهمترین  تغذیه ای:  ارزش 

»سیری شکمی« می نامند . هرگونه غذا که از لحاظ کمی قادر به از بین بردن گرسنگی 
باشد، ارزش سیرکنندگی دارد. بر اثر کاهش انرژی )افت قند خون( احساس گرسنگی 
این  خون،  قند  افزایش  و  قندی  مواد  دریافت  با  که  حالی  در  می دهد.  دست  انسان  به 
احساس از بین میرود . اما برطرف نمودن نیاز سلول های بدن به مواد مغذی دیگر که 
از طریق گرسنگی معلوم نمی شود، با دریافت مواد قندی برطرف نمی شود . تمرکز مواد 
مغذی لازم برای رشد و حفظ سلول ها دریک ماده غذایی، کیفیت آن را نشان می دهد 
پس غذایی با ارزش است که بتواند در کمیت برطرف نمودن گرسنگی شکم، کیفیت 
مطلوب برای رفع نیازهای سلول های بدن را دارا باشد. یعنی غذا در کمیت کافی و در 
کیفیت متناسب با نیاز هر سلول در رشد و حفظ سلامتی بدن باید تنظیم شود . بعضی 
موادّ مغذی ضرورت حضورشان در بدن به قدری حساس است که اگر در یک شبانه روز 
)24 ساعت( به بدن نرسند، تأثیر سوء خود را نشان می دهند . مثلًا اگر مقدار پروتئین 
دریافتی روزانه، کمتر از دفع باشد بدن در تعادل منفی ازت قرار میگیرد و سیستم 

مطالعه آزاد

ّ

ّ
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1ــ اىن مقادىر در قسمت توزىع ذکر شده است.

دفاعی بدن برای جبران آن از تجزیه پروتئین های ساختاری بدن استفاده می نماید و 
در این حالت ذخایر اسیدهای آمینه و یا ماهیچه ها مورد استفاده قرار گرفته، تحلیل 
می روند. نتیجهٔ آن، از دست دادن کارخانه های انرژی ساز بدن یعنی میتو    کندری های 
موجود در ماهیچه ها هستند که در اثر کاهش آنها ضعف و ناتوانی جسمی عارض می شود.

و  سالم  فعالیت های  برای  لازم  مغذی  مواد  کافی  دریافت  از  اطمینان  حصول  برای 
توصیه  مقادیر  با  غذایی  گروه های  تمام  از  باید  شبانه روز  در  بدن،  سلول های  حیاتی 
شده1 استفاده نمود . غذاهایی که فقط حاوی انرژی هستند )مثل شیرینی، شکلات و…( 
غذاهای باارزش تغذیه ای فقیر و غذاهایی که حاوی پروتئین و ویتامین و املاح هستند 
غذاهای باارزش تغذیه ای غنی نامیده می شوند : سبزی ها، میوه ها، انواع حبوبات و غلات، 
غذاهای باارزش  جمله  از  اورگانیک  موادّ غذایی  و به طورکلی  تخم مرغ  لبنیات،  گوشت، 

تغذیه ای غنی می باشند .

8   ــ ارزش تغذىه اى
خاصىت ژنتىکى: وىژگى ژنتىکى )پتانسىل( هر گىاه، اولىن و مهمترىن عاملى است که نوع و مقدار 
مادهٔ مغذى ذخىره در آن را رقم مى زند. با مهندسى ژنتىک در عصر حاضر تغىىرات ژنتىکى وسىعى در 
سبزى ها اىجاد نموده اند که ارزش تغذىه اى، مدت انبارمانى، مقاومت در برابر حشرات موذى و نهاىتاً 
طعم و کام پذىرى آنها را افزاىش داده اند: گوجه فرنگى، نمونهٔ بارز اىن فعالىت و پىشرفت علمى مى باشد.
محىط رشد: عامل مهم بعدى است که در مىزان و چگونگى مادهٔ مغذى در سبزى ها اثر مى گذارد. 
دما، رطوبت، نور، رسىدگى محصول، خاک، کود، آفات نباتى و چگونگى دفع آنها، عوامل محىطى 
هستند که شراىط رشد محصولات گىاهى را تحت تأثىر قرار مى دهند. محدودىت عوامل رشد ىا افزاىش 
آفات، هر دو در کاهش پتانسىل ذخىرهٔ مواد مغذى در سبزى ها مؤثرند. سبزى ها مهمترىن منابع وىتامىن ها 
و املاح به شمار مى روند زىرا از موادّ غذاىى دىگر ارزانتربوده با تنوع وسىعترى در هر فصل در بازار 
منبع خوب  تازه مصرف شوند منبع بسىار خوبى از آب اند. سبزى ها عمدتاً  ىافت مى شوند و چنانچه 
انرژى، پروتئىن و ىا چربى نىستند. اما انواعى که مقادىر قابل ملاحظه اى نشاسته دارند: مثل لوبىا و 

سىب زمىنى، منبع خوب انرژى هم به شمار مى روند.

ّ
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2ــ2ــ1ــ ب ــ عـوامل مـؤثرّ در هنـگام خرىد سبزى ها:
1ــ بازار

مکان خرىد سبزى: چنانچه سبزى را براى استفادهٔ 
روزانه تهىّه مى کنىد، آن را باىد از فروشگاه ىا مغازه هاىى 
که مخصوص عرضه سبزى تازه هستند تهىّه نماىىد. اىن 

مکان ها باىد داراى وىژگى هاى زىر باشند:
تا  باشد  به محلّ زندگى  نزدىک   حتى الامکان 
حمل آن به مدت طولانى، باعث از دست رفتن کىفىت 

غذاىى و تغذىه اى سبزى نشود.
 شراىط نگهدارى سبزى ها در محل عرضه، کاملاً بهداشتى باشد.

 سبزى ها براى مدت طولانى در معرض نور آفتاب و جرىان هوا قرار نگىرند. بدىن منظور محل 
عرضه باىد داراى انبارهاى با دماى 7 درجه سانتىگراد و تارىک باشد که بتواند محصول بىشترى را در 

شراىط مطلوب نگهدارى نماىد.
 بهترىن مکان تهىّه سبزى تازه از تولىد به مصرف است ىعنى خرىد در محل کشت سبزى که 

تازه ترىن و بااطمىنان ترىن محصول را مى توان تهىّه نمود.
نکته،  مهمترىن  مى شود  تهىّه  منجمد  ىا  و  کنسرو  ىا  به صورت خشک  که سبزى  در صورتى 
بسته بندى و شراىط نگهدارى آن در انبار است. در مورد سبزى هاى غىرتازه، باىد به تارىخ مصرف 
روى پاکت و علامت استانداردِ کارخانهٔ عرضه کننده محصول توجه کرد زىرا علامت استاندارد نشانهٔ 
کنترل کىفىت محصول در موقع فرآىند است و تارىخ مصرف، محدودهٔ زمانى را که محصول با کىفىّت 

مطلوب مى تواند مورد مصرف قرار گىرد نشان مى دهد.
خطرناکترىن  از  ىکى  باشد.  نکرده  باد  و  سالم  کاملاً  باىد  شده  کنسرو  سبزى هاى  قوطى 
مىکروارگانىسم هاىى که در قوطى ضربه دىده ىا در کنسروى که به طور صحىح فرآىند نشده مى تواند رشد 
کند، بوتولىنوم است. اىن مىکرواورگانىسم، سمّ خطرناک و کشنده اى از خود تولىد مى کند که قادر 
است در مقدار کم، جان افراد زىادى را به خطر اندازد. بسته بندى سبزى هاى منجمد هم باىد کاملاً 
سالم باشد و نشانه اى که حاکى از خروج سبزى از انجماد و انجماد مجدّد در آن باشد،دىده نشود. باىد 
توجه داشت که سبزى هاى منجمد شده باىد هرچه سرىعتر به انبار فرىزر منزل منتقل شوند قبل از اىنکه 
کرىستال هاى ىخ آب شوند زىرا سبزى هاى منجمد شده تا لحظهٔ استفاده باىد در انجماد کامل باقى بمانند 
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در غىر اىن صورت، کىفىّت غذاىى و تغذىه اى آنها کاهش مى ىابد.
به طورکلىّ هر قدر محل خرىد سبزى بخصوص سبزى تازه، نزدىک به منزل باشد کىفىت سبزى 

خرىدارى شده در هنگام انبار ىا فرآىند طبخ بهتر خواهد بود.
بنابراىن مکان خرىد باىد داراى وساىل ىا امکانات نگهدارى و انبار مخصوص بسته بندى سبزى 
خشک )محلى خنک، تارىک و کاملاً خشک ىعنى رطوبت حدود 50 درصد( و ىا کنسرو )جاى خنک( 

و ىا در انجماد )فرىزرهاى مطمئن و جادار( باشد.
با بهترىن کىفىت در نازلترىن  کىفىّت محصول: خرىد مطلوب ىعنى انتخاب محصول مورد نظر 
تازه، علاىم ظاهرى سبزى مثل طراوت، رنگ شفّاف و سالم بودن سبزى که  قىمت.در مورد سبزى 
کاملاً قابل رؤىت است تازگى آن را مشخص مى کند. سبزى تازه به علت آب فراوان ذخىره شده در 
سلول هاىش کاملاً با طراوت است که با گذشت زمان و تبخىر )دى هىدراسىون( آب ذخىره در سبزى، 
طراوت و تازگى آن کاهش مى ىابد. پىگمان سبزى ها در اثر تابش نور و اشعهٔ آفتاب و اکسىژن هوا، رنگ 
شفاف و طبىعى خود را از دست مى دهد. دى هىدراسىون آب سبزى به اىن تغىىر رنگ کمک مى کند 
به طورى که سبزى هاى کلروفىلى متماىل به زرد ىا سبز تىرهٔ زىتونى مى شوند و سبزى هاى کاروتنوئىدى 
قرمز ىا نارنجى کدر مى شوند و سبزى هاى فلاوىنوئىد از مشتقات آنتى گزانتىن سفىد کدر و به مرور زمان 
متماىل به قهوه اى مى گردند. با کهُنگى )دى هىدراسىون( سبزى تازه، بافت سلولزى آن نرم شده، ترُدى 
و فرم سفت سبزى تبدىل به محصولى شُل و سُست مى گردد. چنانچه سلول هاى سبزى هاى برگى آسىب 

دىده باشند نشانه آن است که محصول مذکور به مدت طولانى در مجاورت آب قرار گرفته است.
تمىزى ظاهرى سبزى ها هم،از عوامل کىفى آنها محسوب مى شود. سبزى هاى سبز و برگى باىد 
از گل و لاى و خار و خاشاک و علف کاملاً پاک باشند. سبزى هاى رىشه اى مثل هوىج باىد سالم و 
بدون ترکىدگى ىا برُىدگى باشند. سبزى هاى غده اى مثل سىب زمىنى باىد سطحى صاف، بدون تکمه و 
زرد رنگ داشته و گل نداشته باشند. در عىن حال سبزى هاىى مثل پىاز و سىب زمىنى و هوىج نباىد جوانه 

زده ىا سبز کرده باشند اىن امر، نشانهٔ کهنگى و کاهش بسىار زىاد کىفىت محصول است.
فروشنده: از مهمترىن فاکتورهاى سىستم بازار، اطمىنان و اعتماد نسبت به فروشنده است. سبزى 
تازه نباىد آب زده ىا ىخ زده باشد و با توجه به اىنکه اىن عوامل را به راحتى از ظاهر آن نمى توان شناساىى 
نمود اطمىنان از اظهارات شفاهى فروشنده در اىن امر اهمىت دارد. خوش اخلاقى و صبر فروشنده 
از محسنات بارزى است که در جلب خرىداران بسىار مؤثرّ است. چنانچه اجازهٔ انتخاب و جدا نمودن 
محصول به خرىدار داده شود و ىا در طبقه بندى کىفى سبزى ها با توجه به تفاوت قىمت آنها صداقت 
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رعاىت شود، اىن امر، خرىدار را در اتخاذ تصمىم نسبت به خرىد مطلوبش کمک فراوان خواهد نمود. 
نکات مهم دىگرى که در مورد فروشنده حاىز اهمىت است اىجاد امکان حمل بار و تحوىل آن در منزل، 
به عهده گرفتن مرحلهٔ پاک کردن و آماده سازى سبزى ها قبل از طبخ، از سوى فروشنده و تسهىلات در 
معاملات پولى است. فروشندگانى که امکانات و تسهىلات بىشتر در مقابل هزىنهٔ کمتر در هنگام خرىد 

اىجاد مى نماىند طرف معاملهٔ مطلوب ترى براى خرىد هستند.
زمان خرىد: چون سبزى تازه ماده غذاىى لطىف و به سرعت فاسد شدنى است براى دستىابى به 
کىفىّت بهتر و تازه تر آن بهتر است براى خرىد زمانى انتخاب شود که فروشنده به مدت طولانى آن را 
در انبار ىا در فروشگاه نگهدارى نکرده باشد. براى اىن منظور آگاهى از ورود عمدهٔ بار به فروشگاه 
مورد نظر ضرورى است. معمولاً صاحبان مغازه ها اجناس خود را، صبح زود از بازار عمده فروشان 
خرىدارى کرده براى عرضه روزانه در مغازه آماده مى نماىند. بنابراىن هنگام صبح، سبزى را با کىفىّت 
بهتر مى توان تهىّه نمود. ممکن است روزهاى اىام هفته هم در اىن مورد با هم تفاوت کند. ىعنى معمولاً 
اواىل هفته زمان بهترى براى دسترسى به محصول با کىفىّت بالاست و اواخر هفته بخصوص پنج شنبه ها 
و جمعه ها که بار انبار تمام مى شود و فروشندگان عمدتاً باقىماندهٔ انبار را عرضه مى نماىند محصول از 

کىفىّت خىلى خوبى برخوردار نىست.
2ــ مقدار خرىد:

تازه خورى: به طورکلىّ در جاىى که مشکل کمىابى موادّ غذاىى وجود ندارد، خرىد پىش از نىاز، 
افزاىش مى دهد؛  نگهدارى مى طلبد؛ ضاىعات را  براى  انرژى و فضاى زىادى  نىست زىرا  اقتصادى 
مرحلهٔ حمل و نقل را گرانتر و سخت تر مى نماىد و وقت بىشترى براى تنظىم و بسته بندى انبار مى برد. 
بنابراىن در مورد سبزى تازه، تهىّه مقدار مورد نىاز براى برنامه غذاىى هفتگى، مقدار مناسبى است. 
باىد توجه داشت که مدت زمانِ نگهدارى سبزى هاى برگ سبز و لطىف در دماى مناسب ىخچال، فقط 
سه تا چهار روز است و پس از آن سبزى کىفىّت خود را به مقدار زىاد از دست مى دهد. سبزى هاى 
رىشه اى بىن ىک هفته تا ده روز و غده اى دو تا سه هفته هم مى توانند در شراىط مناسب نگهدارى شوند 
و سبزى هاى مىوه اى مثل گوجه فرنگى و نخود سبز و لوبىا چنانچه کاملاً سفت و تازه انتخاب شوند تا 

ىک هفته در ىخچال امکان انبار دارند.
انبار سبزى: چنانچه بخواهىم بىش از مدت مذکور، سبزى، خصوصاً برگ سبز را نگهدارى کنىم 
از روش هاى متداول انجماد، خشک و ىا کنسرو استفاده مى کنىم. امروزه انجماد به منظور طولانى 
نمودن مدت انبارمانى سبزى ها، متداولترىن و البته بهترىن روش در منازل به شمار مى رود. به طورکلىّ 
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( تا دو ماه بسىار خوب  180C کىفىّت سبزى منجمد شده )در شراىط مطلوب نگهدارى، درجه برودت
و تا شش ماه هم هنوز قابل مصرف است.

سنتى ترىن روش نگهدارى طولانى سبزى ها در اىران خشک کردن آن است که عمدتاً در مورد 
سبزى هاى برگ سبز صورت مى گىرد. در شراىط مطلوب، سبزى خشک کىفىت خود را تا ىک سال 

هم حفظ مى نماىد.
از محسنات سبزى خشک، اشغال فضاى کم )به نسبت دىگر روش ها( است. زىرا پس از خشک 
شدن سبزى ها حجم  خـود را از دست مـى دهند. بــرعکس  قوطى هاى  کنسرو، فضاى  زىادى را 
اشغال مى کنند اما شراىط وىژه اى براى نگهدارى نىاز ندارد و فقط باىد از سلامت قوطى و تارىخ مصرف 
مطمئن بود. خوشبختانه با توجه به فراوانى محصول سبزى در اىران در فصول سال، استفاده زىاد از 
کنسرو سبزى در بىن مردم معمول نىست، بنابراىن اىجاد فضاى زىاد براى نگهدارى آن ضرورتى ندارد.

3 ــ1 ــ حلقه دوم ــ آماده سازى سبزى ها
ـ روش هاى اندازه گىرى: دستورالعمل هاى استاندارد از دو روش متداول  1ــ3ــ1ــ الف ـ

در جهان استفاده مى نماىند.
1ــ روش مترىک  )Metric System  (: دقىق ترىن روش اندازه گىرى سبزى ىا موادّ غذاىى دىگر، 
ىا برقى  اندازه گىرى برحسب وزن است و استاندارد وزن گىرى موادّ غذاىى در دنىا ترازوهاى دستى 
مى باشد. ترازوى برقى وزن را دقىق تر نشان مى دهد. ممکن است در ىک دستورالعمل، مقدار وزنى 
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سبزى خُرد شده را ذکر کرده باشد. جاىز است سبزى را قبل از مراحل دىگر آماده سازى و در انتهاى 
آن وزن کنىد که مىزان ضاىعات حاصله را در شراىط متفاوت دسترسى تجربه کنىد.

2ــ روش حجمى: روش حجمى قدىمى است و بسىارى از دستورالعمل ها همچنان از اىن روش 
استفاده نموده اند. لىوان ها و قاشق هاى اندازه گىرىِ استاندارد، عدد و در مورد سبزى دسته، از جمله 
اصطلاحاتى است که مىزان مورد نىاز سبزى در ىک دستورالعمل غذاىى را ممکن است نشان دهد. از 
آنجا که مقدار سبزى در تهىّه غذا به حساسىت زىاد نىاز ندارد، استفاده از اىن روش نمى تواند در کىفىّت 

محصول نهاىى اثر چندان نامطلوبى داشته باشد.
2ــ3ــ1ــ ب ــ مراحل آماده سازى: پس از اندازه گىرى، مراحل عمدهٔ آماده سازى سبزى 

که در کىفىّت غذاىى و تغذىه اى تأثىر بسىار دارد عبارت اند از:
1ــ پاک کردن: با توجه به اىنکه سبزى را ىک بار براى بسته بندى انبار، از گل و لاى و خار و 
خاشاک پاک نموده اىم، قبل از طبخ قسمت هاى زاىد سبزى مثل رىشه را جدا مى نماىىم. رعاىت نکات 
بهداشتى در اىن مرحله از انتشار آلودگى جلوگىرى مى نماىد. براى اىن منظور، سبزى را در محلى که 
بلافاصله قابل شستشو باشد، پاک مى کنىم. بر اىن منظور، از سفره ىا روزنامه ىا سىنى بزرگ زىر سبزى 
هم مى شود استفاده نمود. پس از خاتمهٔ کار دستها را باىد با آب و صابون و با دقت )که زىر ناخن ها پاک 
شود( شست و محلى که سبزى را روى آن پاک کرده اىم تمىز و بهداشتى نمود. با توجه به اىنکه سبزى 
نشُسته منبع آلودگى هاى مىکروبى و انگلى است، در طول پاک کردن، دست آلوده را به هىچ چىز نباىد 
زد. از نزدىک شدن کودکان و آلودگى دست و لباس آنها با گل و لاى سبزى هم جداً باىد جلوگىرى نمود 

)کودکان، آلودگى را به سرعت به بدن خود سراىت مى دهند(.
2ــ شستن: در مرحله شستن، سبزى باىد کامل و در برابر آب نفوذناپذىر باشد زىرا وىتامىن هاى 
ماده  با  مى شوند  خام مصرف  و  تازه  که  سبزى هاىى  مى رود.  از دست  به سرعت  آن،  آبِ  در  محلول 
ضدعفونى کننده باىد خىس شوند. سبزى هاى برگى باىد دو ىا سه بار در ظرف پر از آب قرار گىرند تا 
گل     و لاى باقىمانده ته نشىن شود. سپس با فشار آب از آلودگى پاک گردند. در نظر داشته باشىد که 
انگل و تخم انگل تنها از طرىق فشار آب در شىارهاى سبزى شسته مى شوند. سبزى هاى رىشه اى و 
غدّه اى را باىد با اسکاچ ىا برُس زىر فشار آب تمىز نمود و شىارهاى سبزى هاى ساقه اى را تک تک زىر 
فشار آب از آلودگى تمىز نمود. با توجه به اىن واقعىت که شستشوى بهداشتى، عمل آورى زىاد دارد، 

سبزى فقط در زمان تدارک غذا باىد شسته شود.
3ــ پوست کندن ىا خرد کردن: چنانچه پس از طبخ، ماىع طبخى که سبزى در آن پخته شده مصرف 
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مى شود در اىن صورت مى توان سبزى را قبل از طبخ پوست کند ىا خرد نمود. در غىر اىن صورت، براى 
حفظ ارزش تغذىه اى ىا غذاىى سبزى باىد آن را کامل و بدون نفوذپذىرى در ماىع طبخ قرار داد زىرا پوست 
کندن و بخصوص خرد کردن که سطح سبزى را افزاىش مى دهد آسىب پذىرى آن را در برابر اکسىژن 
هوا، اکسىده شدن در برابر فلزات و ىا از دست رفتن وىتامىن ها و املاح به علت پاره شدن سلول ها و در 
مجاورت قرار گرفتن با آب، افزاىش مى دهد. بنابراىن اگر قبل از طبخ پوست سبزى را مى کنىم ىا سبزى 
را خرد مى کنىم عمل آماده سازى، طبخ و سرو سبزى در کوتاهترىن مدت زمان ممکن باىد صورت گىرد 

و از لحظهٔ آماده سازى تا مصرف، بىش از ىک ساعت نباىد طول بکشد.
4ــ خىساندن: بعد از شستن و تمىز کردن آلاىنده هاى موجود در سبزى ها، به منظور برگرداندن 
رطوبت طبىعى به موادّ غذاىى خشک شده، آنها را در آب سرد ىا گرم به مدت لازم )بسته به مقدار جذب 
آب مورد نىاز طبخ( قرار مى دهىم. باىد توجه داشت که آب مورد نظر باىد موادّ غذاىى را پوشش داده، 
بىش از آن نباشد، گفتنى است که آب حاصل از خىس نمودن موادّ غذاىى، داراى وىتامىن هاى محلول 

در آب آن ماده غذاىى است که اگر استفاده نشود باعث ضاىع شدن آن مواد مى گردد.

4ــ1ــ حلقه سوم ــ طبخ سبزى ها
1ــ4ــ1ــ الف ــ خصوصىات تغىىرپذىرى سبزى ها:

آنها در سفرهٔ غذاى خانواده و  1ــ کىفىت غذاىى: ارزش غذاىى موادّ غذاىى، برحسب نقش 
دستورالعمل غذاىى تعىىن مى شود. نقش سبزى در سفره غذا و دستورالعمل غذاىى، انگىزش اشتها، 
افزاىش حجم و تنوّع مى باشد. عوامل اىجادکنندهٔ نقش ها با رنگ، بافت، شکل و فرم در سبزى هاست.

سبزى   در  غالب  پىگمان  ىا  رنگدانه  رنگ: 
تعىىن کننده رنگ آن مى باشد. به طورکلىّ سبزى ها 
)سبز(،  کلروفىلى  اصلى:  پىگمان  سه  داراى 
کاروتنوئىدى )زرد، قرمز ىا نارنجى( و فلاوىنوئىدى 
که آنتى گزانتىن رنگدانه سفىد ىا بى رنگ و آنتى سىانىن 
رنگدانه قرمز جگرى و بنفش هستند. رنگدانه ها در 
اثر حرارت و ىا اسىد و باز، رنگ طبىعى خودرا از 
مطلوب  سبزى ها  در  رنگ  تغىىر  مى دهند.  دست 
مى دهد.  کاهش  را  آنها  کام پذىرى  زىرا  نىست 
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کلروفىل در اثر حرارت و اسىد پررنگ شده، تبدىل به سبز زىتونى و کدر مى شود. ولى در مجاورت باز به 
سبز روشن و شفاف تبدىل مى شود. آنتى گزانتىن، در اثر حرارت و باز، سفىد متماىل به زرد مى شود ولى 
در مجاورت اسىد کاملاً سفىد مى گردد. آنتى سىانىن در اثر حرارت و باز، به رنگ زنگارى تبدىل مى شود. 
ولى در مجاورت اسىد به قرمز ىا بنفش کم رنگ تغىىر رنگ مى دهد. پاىدارترىن رنگدانه، کاروتنوئىد است 

که هىچ کدام از سه عامل حرارت، باز ىا اسىد تأثىر چندانى بر آن ندارد.
اندک  پروتئىن و بسىار  ترکىب شىمىاىى سبزى ها شامل آب، کربوهىدرات و مقدار کمى  بافت: 
چربى است. سلولز) کربوهىدرات از نوع فىبر( بخش عمده ساختار و بافت سبزى ها را شامل مى شود. 
که  است  مانندى  ماده چسبناک  سِمنت  پکتىن،  مى باشد.  سلولز  از جنس  سبزى ها  سلول هاى  دىواره 
کربوهىدراتى از نوع فىبر است و در بىن دىوارهٔ سلول ها قسمتى از بافت سبزى ها را شامل مى شود. 
همى سلولز هم که کربوهىدرات از نوع فىبر است در بخش ساختارى ولى قسمتهاى سخت و سفت تر 
را شامل مى شود، مثل پوست که معمولاً در هنگام طبخ از سبزى جدا مى شود. آب درون سبزى ها به 
نسبت نوع آنها متفاوت است. مثلاً بىن 96 درصد آب در کدوى سبز تا 64 درصد در باقالى، طىف تفاوتِ 
مىزان آب در سبزى هاست. بنابراىن آب، خصوصاً در سبزى هاى برگى که تجمع سلول هاى آنها کمتر 
است و در آنها که مىزان آب، درصد قابل ملاحظه اى از ترکىب شىمىاىى آنها را فراگرفته، در ساختار و 
تردى سبزى بسىار نقش دارد. تبخىر آب در سبزى ها باعث تغىىر شکل و از دست دادن تردى و تازگى 
آنها مى شود. حرارت، سلولز را نرم مى کند. اسىد، باعث سفت شدن سلولز شده، فرآىند طبخ را طولانى 
مى نماىد و باز، باعث تخرىب سلولز و دىوارهٔ سلول هاى سبزى شده، در مدت کوتاهى ساختار سبزى را 

از هم مى پاشد و فرم سبزى را درهم مى رىزد و به صورت نىمه پوره درمى آورد.
شکل و فرم: نوع سبزى از عوامل اصلى تفاوت شکل و فرم آن است. سبزى هاى رىشه اى تفاوت 
بسىار با سبزى هاى برگى دارند و هر دو از سبزى هاى ساقه اى بسىار متماىز مى شوند. حتى در بىن ىک 
طبقه بندى هم تنوع شکل فراوان وجود دارد. مثلاً در بىن سبزى هاى برگى از برگ هاى بزرگ و پهن 
کاهو تا ساقه هاى شاخه اى و سوزنى شبت ىا شاخه هاى پنجه اى جعفرى تا شکل ىکنواخت و ساقه اى 
تره، تفاوت شکل و فرم وجود دارد. فرآىند حرارت به نسبت شکل و فرم ظاهرى تفاوت مى ىابد. مثلاً 
زمان حرارت دادن سبزى رىشه اى مثل هوىج بىشتر از زمان حرارت دادن سبزى برگى مثل اسفناج است. 
ىا بافت سبزى هاى مىوه اى مثل گوجه فرنگى، خىلى سرىعتر از کرفس که ىک سبزى ساقه اى است در 
اثر حرارت نرم مى شود. به طور کلى، هر قدر اندازهٔ سبزى بزرگتر و تراکم سلول ها بىشتر و نوع ساختار 

سلولى سخت تر باشد زمان حرارت دهى مورد نىاز براى نرم شدن بافت بىشتر مى شود.
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2ــ کىفىّت تغذىه اى: تمرکز موادّ مغذى )کربوهىدرات، پروتئىن، چربى، وىتامىن، املاح و آب( 
در سبزى را »کىفىّت تغذىه اى« آن مى گوىند. هر قدر تمرکز اىن مواد بىشتر باشد ارزش تغذىه اى سبزى 
بىشتر است. حرارت، اسىد، باز و اکسىژن هوا به هنگام طبخ، از ارزش تغذىه اى سبزى ها، خصوصاً 
وىتامىن ها به مقدار زىاد مى کاهد. اىن بحث در کتاب تغذىه و بهداشت موادّ غذاىى به تفصىل آمده است.

ارزش هاى غذاىى در رواىات اسلامى
پىاز  مصرف  در  )ص(  اسلام  گرامى  رسول  که  بس  همىن  سبزى ها  مصرف  ارزش  در  پىاز: 
مى فرماىند که به هر سرزمىنى وارد مى شوىد براى دفع بىمارى عفونى روده اى )که در حدىث با کلمهٔ 

اشارهٔ »وبا« آمده( از پىاز آن جا بخورىد. 
قال رسول اللهّ )ص( »إذا دَخَلتُْمْ بِلاداً فکَلُوُا مِنْ بصََلِهَا ىطَرِْدُ عَنکْمُْ وَبائهَا« 

)جلد 17 وسائل الشىعه( 
از حضرت امام صادق )ع( نقل شده که فرموده است پىاز بخورىد که سه خصلت دارد. نفس را 

پاکىزه، لثه را محکم و قواى نامىه را تقوىت مى کند. )جلد 14 بحارالانوار(
نىز در حدىث دىگر از پىاز به عنوان از بىن برنده خستگى، تقوىت کننده اعصاب و افزاىش دهنده 

نىروى حرکتى و تقوىت کننده قواى نامىه و رفع کننده تب ىاد شده است. )جلد 17 وسائل الشىعه( 
تره: تره از سبزىجات بسىار مفىدى است که بعضى خصوصىات آن شبىه خصوصىات درمانى سىر است. 
در اخبار و احادىث اسلامى راجع به منافع تره مطالبى نقل شده است که در آنها اشاره هاىى به نقش درمانى تره 
دارد و اىن که معصومىن از تره استفاده مى کردند. رجوع کنىد به جلد 2 و 3 سفىنة البحار و جلد 14 بحارالانوار. 

2ــ4ــ1ــ ب ــ روش هاى متداول طبخ سبزى ها:
1ــ حرارت خشک: روش هاى متداول در طبقه بندى حرارت خشک براى طبخ سبزى ها شامل: 

تفت )Stir Fried(، کبابى، کباب ماهى تابه اى، تنورى و سرخ است.
2ــ حرارت مرطوب: روش هاى متداول در اىن طبقه بندى شامل: آب پز، بخارپز، بخار با فشار 

و دَمى )Poaching( است.
در ماىکروىو هر دو نوع حرارت خشک و مرطوب را مى توان تجربه نمود.

3ــ مناسب ترىن روش: در نظر گرفتن وضعىّت مصرف کنندگان غذاى تهىّه شده،مهمترىن عامل در انتخاب 
روش مناسب طبخ است. روىداد هم به عنوان ىک عامل مؤثرّ در انتخاب مناسب ترىن روش طبخ اثر مى گذارد.

به طورکلىّ، روشى که ضاىعات کمتر و حفظ ارزش غذاىى و تغذىه اى بىشتر را درپى داشته باشد 
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بهترىن و مناسب ترىن روش بخصوص براى برنامه غذاىى روزانه است. طبخ سبزى ها در ماىکروىو به دلىل 
عدم تماس با آب، سرعت زىاد در فرآىند طبخ و تبخىر آب جزىى، بهترىن روش محسوب مى شود. اما 
خطر سرطان زاىى امواج ماىکروىو، هنوز مورد گفتگو و مجادلهٔ علمى است. بنابراىن استفاده از اىن 

روش به طور مستمر ممکن است خطراتى به همراه داشته باشد.
بهترىن روش بعد از ماىکروىو، تفت )Stir Fried( است. اقوام ساکن در خاور دور که سبزى، 
بخش عمدهٔ سفره غذاىى شان مى باشد، از اىن روش در تهىّه سبزى پخته زىاد استفاده مى نماىند و ظرف 
وىژه اى به نام »واک« که مخروطى شکل است، استفاده بهىنه از اىن روش را ممکن مى سازد. در اىن 
روش، چون مدت حرارت دهى کوتاه است، سطح سبزى ها را باىد زىاد نمود. به منظور جلوگىرى از 

تخرىب ارزش آنها فقط مقدار مورد مصرف باىد تهىّه شود و در کوتاهترىن مدت به مصرف برسد.
بخارپز با فشار هم از روش هاى خوب براى تهىّه سبزى پخته است زىرا در مدت کم، نرمى سلولز 

صورت مى گىرد. از معاىب اىن روش تغىىر رنگ پىگمان هاى کلروفىلى و فلاوىنوئىدى است.
با آب است، ولى طولانى بودن مدت  ىا تنورى، عدم تماس  به روش بخارپز  عامل مثبت طبخ 

حرارت دهى از مضرات اىن دو روش محسوب مى شود.
آب پز با اىنکه متداولترىن روش پخت سبزى هاست اما تخرىب زىاد ارزش تغذىه اى همراه براى 
حفظ مقدارى از وىتامىن ث در اىن روش بهتر است ماىع طبخ را اول تا درجه جوش حرارت دهىم 
سپس سبزى را در آن بگذارىم، با اىن عمل آنزىم هاى مسؤول اکسىداسىون از بىن مى روند و زمان طبخ 

کوتاه مى شود و درنتىجه مىزان تخرىب کاهش مى ىابد.

5  ــ1 ــ حلقه چهارم ــ توزىع و سرو سبزى ها
 ـ 5   ــ1ــ الف ــ توزىع مبتنى بر نىاز فىزىولوژىکى به سبزى ها: تقسىم عادلانهٔ غذا  1ـ

در خانواده باىد براساس نىاز فىزىولوژىکى هر ىک از اعضاى خانواده 
صورت گىرد. زىرا تنها از اىن طرىق سلامت آنها تأمىن شده، از بروز سوءِ 
تغذىه )پنهان و آشکار( از نوع پرُخورى ىا کمبود، جلوگىرى مى نماىد. 
محققان علم تغذىه، مىزان درىافت روزانهٔ سبزى براى گروه هاى سنى، 
به  بدن  نىاز  به  توجه  با  را  فىزىولوژىکى دىگر  تفاوت هاى  با  و  جنسى 
وىتامىن ها، املاح و فىبر، مشخص و توصىه نموده اند. رعاىت مصرف 
مقدار توصىه شده اطمىنان از درىافت مواد مغذى موجود در سبزى ها 

را تضمىن مى کند.
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سبزى

گوشت

نشاسته

گارنىش

جدول توصىه براى توزىع سبزى روزانه

نوع مادّه 
غذاىى

تعداد واحد 
مصرف در روز

اندازه هر 
واحد مصرف

موادّ مغذى 
اصلى رىز

موادّ مغذى اصلى 
درشت

ملاحظات

3 تا 5 واحد سبزى ها
حداکثر

2 تا 3 واحد 
حداقل

1 فنجان 
سبزى تازه ىا
فنجان  ــــــ1

2
سبزى پخته

اسىدفولىک  
 منىزىم

ى  سبز   حد ا و   هر
چربى،  گرم  داراى 
کربوهىدرات  گرم   5
 2 فىبر(  گرم   4 تا   1(
 25 و  پروتئىن  گرم 

کالرى است

سبزى هاى تازه و منجمد، 
کمتر از سبزى هاى کنسرو 
از    دارند نمک  شده 
و  تىره  سبز  سبزى هاى 
زرد و قرمز در روز بىشتر 

استفاده نماىىد

 ـ 5  ــ1ــ ب ــ توزىع مبتنى بر اصول تجارى: اماکن غذادهى گروهى مانند رستوران ها،  2ـ
هتل ها، بىمارستان ها و دىگر سروىس هاى غذادهى، مقدار توزىع سبزى در هر بشقاب غذا در هر وعدهٔ اصلى 
را به نسبت اهداف اقتصادى مؤسسه شان برآورد مى نماىند. به طورکلىّ، مىانگىنى از 100 گرم سبزى، 
عُرف مقدار توزىع آن براى هر وعدهٔ اصلى غذا در هر بشقاب مى باشد. تفاوتهاى گروه هاى اجتماعى هم 
در اىن مقدار با هم فرقى نمى کنند. البته در ىک »پرُس غذا« که اندازهٔ موادّ غذاىى از لحاظ نوع و وزن 
مشخص مى شود، دو سهم دىگر سبزى ممکن است در بشقاب قرار گىرد. به شکل زىر توجه کنىد. در 
تعلىمات تنظىم ىک پرُس غذا، هر بشقاب را ىک صفحهٔ ساعت فرض کرده براساس آن محل قرار گرفتن 
نوع غذا را نشان مى دهند. ساعت 3 محل قرار دادن سبزى اىن پرُس غذاست. گوشت در ساعت 6 و 
نشاسته غذا در ساعت 9 قرار مى گىرد. چنانچه در محل نشاسته، سىب زمىنى قرار گىرد که نوعى سبزى 

مى ىابد.  افزاىش  بشقاب  اىن  در  سبزى  عرضهٔ  مىزان   است، 
150 گرم سىب زمىنى پخته، مقدار متداول عرضه از نوع نشاستهٔ 
سىب زمىنى است. در ساعت دوازده اىن بشقاب نمونه، محل قرار 
دادن ىک نوع سبزى تزىىنى است که به آن »گارنىش« مى گوىند. 
معمولاً سبزى هاى برگ سبز تازه و باطراوت و با برگ هاى زىبا 
تازگى حاىز اهمىت  به علت  انتخاب مى شوند که  براى گارنىش 
هستند زىرا مقدار آن زىاد نىست. اىن روشِ برآوردِ مقدار سبزى 
براى توزىع هر فرد را »اندازه سهم« )Portion Size( مى نامند.
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کفاىتکنترل کالرى اعتدالتنوع تعادل

ـ مناسب ترىن روش توزىع: بى شک مناسب ترىن روش آن است که از لحاظ   ـ 5  ــ1ــ ج ـ 3ـ
اقتصادى همىشه  بهره مندى هاى  نماىد.  توصىه  برآورد کرده،  را  به سبزى  بدن  نىاز  مقدار مورد  علمى، 
ضامن سلامت انسان نىستند، بلکه بهره مندى هاى تندرستى، بازدهى اقتصادى نهاىى را تضمىن مى کنند.
اىجاد  ابزار  بهترىن  گفته شد سبزى ها  همان طور که قبلاً   ـ 5  ــ1ــ د ــ سرو سبزى ها:  4ـ
زىباىى سفره غذا هستند. تنوع زىاد رنگ، بافت، طعم و اندازهٔ سبزى ها در هر فصل و مکان جغرافىاىى، 
کسب رضاىتمندى مدىر تهىّه غذا را در به کارگىرى سبزى ها در آراىش بهىنهٔ مىز، دىس و محتوىات غذا 

با نازلترىن قىمت و در کوتاهترىن مدت زمان تهىّه، بسىار آسان مى کند.
سبزى ها به صورت پىش غذا، به عنوان محتوىات انواع سالاد، همراه غذاى اصلى به عنوان گارنىش 
ىا به عنوان ىکى از اجزاى اصلى غذا؛ به صورت خام، نىمه پخته و پخته؛ به شکل کامل، تکه، خرد، رنده 

و ىا پوره؛ مخلوط با ىکدىگر ىا مخلوط با غذاهاى دىگر و تنها، سرو مى شوند.

وعدۀ غذا: زمان صرف غذا در روز را »وعده غذا« می نامند . از لحاظ علمی صرف غذا 

در روز باید به شش وعده و مقدار مساوی تقسیم شود . اما به علت عدم امکان برنامه ریزی 
و تنظیم اصولی شش وعده غذا در روز، از الگوی سنتی فرهنگ صرف غذا که پنج یا چهار 
ده( می باشد استفاده می شود . در ایران چون  انْ وع ی وعده )سه وعده اصلی و یک یا دو م
غذای اصلی را هنگام ظهر میل می نمایند، بیشترین درصدانرژی را در این وعده تنظیم 
می کنند )35 درصد(. سپس صبحانه )25 درصد( و با درصد کمتری شام )20 درصد( و 
ده اختصاص می دهند . انْ وع ی ه م ه را ب ی روزان ت اف رژی دری د از ان بالاخره 10 تا 15 درص

کالری  کنترل  و  میانه روی  تعادل، تنوع،  باید  تغذیه ای  آوردن کفایت  به دست  برای 
موادّ غذایی مورد توجه قرار گیرد :

مطالعه آزا  د

1ــ تعادل )Balance(: منظور از تعادل یا توازن تأمین انواع مختلفی از موادّ غذایی 
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سبب  زیاد،  مقدار  به  مغذی  ماده  نوع  یک  مصرف  که،  به نحوی  است؛  یکدیگر  با  تناسب  به 
حذف سایر موادّ مغذی نشود . تعادل، نه تنها به مقدار ریزمغذی ها توجه دارد بلکه به مقادیر 
درشت آنها هم به همان میزان توجه دارد . پس از مطالعه هرم گروه های غذایی خواهیم دید 
که انتخاب موادّ غذایی از سه ردهٔ پایین هرم گروه های غذایی برای دستیابی به یک برنامه 

غذایی متوازن یا متعادل کمک می کند .
2ــ تنوع )Variety(: منظور از تنوع یا گوناگونی ، مصرف چند غذای مختلف از گروه های 
غذایی است که در هرم راهنمای غذایی آمده است . منظور این نیست که فقط دو یا سه نوع 
مختلف از یک گروه ، مثلًا سبزی ها استفاده شود . برای مثال اگر مادر بارداری 4 تا 5 لیوان 
شیر و ماست در روز بخورد نیاز او به کلسیم برطرف می شود ولی نیاز به آهن وی برطرف 
نمی شود . در   واقع، اگر از  یک ماده مغذی بیش از اندازه بخوریم ممکن است با جذب موادّ 

مغذی دیگر تداخل ایجاد کند و یا اینکه فرد را دچار مسمومیت کند .
3ــ اعتدال در غذا خوردن )Moderation(: به این مفهوم است که اگر غذایی 
در حد »اعتدال« خورده شود ، برای بدن قابل مصرف است. شایان ذکر است که غذای خوب 
و بد وجود ندارد . غذاهایی که میزان بالایی چربی ، شکر و نمک دارند باید در مقادیر و به 
دفعات کمتر ــ به نسبت غذاهایی که از لحاظ موادّ مغذی غنی هستند ــ مصرف شوند . برای 
مثال در بعضی جوامع غلات کامل و انواع نان کمتر مصرف می شود و بیشتر برنج آبکش شده 

می خورند که موادّ مغذی آن از بین می رود .
 )Nutrientمغذی موادّ  تراکم   :)Calorie Control( کالری  کنترل  4ــ 
بدن  به  را  بیشتری  مغذی  موادّ  کم  کالری  با  که  بالاست  خیلی  غذاهایی  در   Density(
می رسانند و در   واقع، کفایت تغذیه ای بالایی دارند؛ مانند جوانه گندم که غنی است و کالری 
، انواع شیرینی و آب نبات تراکم موادّمغذی  آن کم می باشد . ولی غذاهایی مانند عسل 
پایین و کالری بالایی دارند. بنابراین برای افرادی که چاق هستند و نزد آنان محدودیت 
موادّ  تراکم  یعنی  باشند  غنی  که  شوند  انتخاب  غذاهایی  است  بهتر   ، هست  مطرح  کالری 

مغذی آنها بالا باشد .
                                           ٭  برگرفته از کتاب اصول تنظیم برنامه های غذایی )1378(

 ـ 5  ــ1ــ هـ ــ مناسب ترىن روش سرو سبزى ها: مناسب ترىن روش سرو هر مادهٔ غذاىى  5  ـ



 26  

آن است که قادر باشد نىازهاى مصرف کننده را در کمىّت و کىفىّت و موقعىت مطلوب برآورده سازد. براى 
رسىدن به اىن هدفِ مهم، مدىر تهىّه غذا باىد به خصوصىات رفتار غذاىى مصرف کنندگان آگاهى داشته باشد. 
برآورد موقعىت مطلوب، فقط از طرىق شناخت مصرف کننده امکان پذىر است ىعنى اىنکه مصرف کننده 
به طعم و ذائقهٔ غذا اهمىت بىشتر مى دهد ىا به سلامت خود؟ اگر هر دو هدف مهم اند، کدام ىک با اهمىت 
بىشتر مطرح است و آىا مصرف کننده، براى به دست آوردن هر دو هدف، حاضر به اىجاد تغىىر در عادت 
غذاىى خود هست ىا خىر؟ پس از آگاهى از چگونگى اىجاد موقعىت مطلوب، چه مقدار غذا با چه کىفىّت 
را باىد با نىازهاى فىزىولوژىکى مصرف کننده منطبق ساخت تا مطلوبىت کمّى و کىفى غذا هم حاصل شود.
با هدفِ غذا براى تأمىن سلامت بدن )فىزىکى، فىزىولوژىکى، عاطفى، روحى و روانى( به موارد 

زىر باىد توجه نمود:
1ــ سبزى را تنها نباىد مصرف کرد زىرا:

 به تنهاىى غذاى کاملى نىست.
 به کار انداختن کارخانهٔ دستگاه گوارش فقط براى هضم و جذب سبزى، بازدهى سودمندى نىست.
 اگر مصرف سبزىِ تنها با هدف سىرکنندگى است باىد با حجم زىاد استفاده شود، که اىن امر، 

موجب ناراحتى دستگاه گوارش مى گردد.
 اگر با حجم زىاد استفاده نشود شىرهٔ معده را ترشح مى کند و محىط معده اسىدى شده ولى غذاى کافى 
براى تجزىه کردن ندارد، بنابراىن دىوارهٔ معده ممکن است مورد تجزىه قرار گىرد و زخم معده عارض شود.
 سبزى در مجاورتِ گوشت، لبنىات، غلات و دىگر اقلام غذاىى زىباتر و اشتها  آورتر است زىرا 

تضادّ، عامل پرقدرت ترى براى جلب نظر است تا هماهنگى. 
 تنوع ماده غذاىى باعث اىجاد تنوع در ذائقه و رضاىت بىشتر از صرف غذاست. بالاخره، سبزى ها 
محىط pH بدن را قلىاىى مى کنند و استفادهٔ زىاد و انحصارى از آنها، بدن را از حالت تعادل pH خارج 

نموده ، مى تواند در طولانى مدت اثرات سوء عارض نماىد.

2ــ فواىد سبزى تازه بهتر و بىشتر است ولى مقدار آن باىد متناسب با سلامت دستگاه گوارش  
باشد و از اعتدال حجم خارج نشود.

3ــ با توجه به دو مورد فوق، بهتر است سبزى ها به همراه گروه هاى غذاىى دىگر، به مقدار کافى، 
متنوع و حتى المقدور تازه سرو شوند.

4ــ براى پىشگىرى از ابتلا به چاقى ىا بىمارىهاى مزمن )دىابت، قلب و عروق و…( بهتر است 
سبزى ساده و بدون اضافه کردن غىرضرورى نمک، چربى )بخصوص از نوع اشباع( و شکر سرو شود.
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راهنمای غذاىى برای اىران

پىشنهاد چهارمىن کنگره تغذىه اىران ) 14 تا 17 آبان ماه 1374(
توصىه هاى راهنماى غذاىى، به مصرف کنندگان ىارى مى دهد تا انتخاب درستى از موادّ غذاىى 

در برنامه غذاىى خود داشته باشند.
و  اعتدال  تنوع،  به  غذاىى  موادّ  و مصرف  انتخاب  در  1ــ 

تعادل توجه نماىىد.
2ــ مصرف موادّ غذاىى روزانه را طورى تنظىم کنىد که وزن 

مطلوب خود را حفظ نماىىد.
3ــ مصرف شىر، ماست و پنىر را در برنامهٔ غذاىى روزانه افزاىش دهىد.

4ــ با مصرف شىر بىشتر، مىوه ها و سبزى ها، حبوبات و نان هاى سبوس دار 
درىافت فىبر روزانه را افزاىش دهىد.

5  ــ از مصرف چربى زىاد به وىژه چربى هاى جامد اجتناب کنىد و حتى الامکان از سرخ کردن 
موادّ غذاىى بپرهىزىد.

6  ــ حتى الامکان از گوشت سفىد مانند ماهى و مرغ استفاده کنىد.
7ــ مصرف قندهاى ساده مانند قند و شکر را محدود کنىد.

8  ــ از مصرف زىاد نمک طعام خوددارى و حتى الامکان از نمک ىددار استفاده کنىد.
9ــ سعى کنىد برنامه مرتب ورزشى به صورت حداقل 3 روز در هفته و هر بار به مدت 40ــ30 

دقىقه داشته باشىد.


