
  تغذیه سالم در تابستان و فصل گرما

  مقدمه

در تابستان بعلت گرما، بدن ممکن است با از دست دادن آب از طریق تنفس و یا عروق ممکن اسـت در  

از طرف دیگر گرماي زیاد باعث کاهش اشتها شـده و بطـور کلـی عـلاوه بـر      . آبی قرار گیرد معرض کم

. ن بهتر است در معرض آفتاب و گرما قرار نگیـریم آن که در اوج ساعات گرما و آفتاب درصورت امکا

  :شود هاي تغذیه سالم در فصل گرما به شرح ذیل خلاصه می توصیه

هـاي گـازدار و حتـی     سایر نوشیدنی مثـل نوشـابه  . براي رفع عطش، بهترین نوشیدنی آب خنک است -1

تنهـا  . شـوند  ی مـی هاي صنعتی حاوي مقدار زیادي شکر است کـه باعـث افـزایش بیشـتر تشـنگ      آب میوه

حبـه قنـد    10لیـوان نوشـابه معـادل     1اي که چاق کننده نیست آب اسـت در حـالی کـه بـا مصـرف       ماده

  .ایم کالري و ارزش و چاق کنندگی دریافت کرده

  .شوند هاي صنعتی نیز به علت داشتن نمک بالا باعث افزایش تشنگی می مصرف دوغ -2

. کننـد  هـا رشـد مـی    درجـه سـانتیگراد، بـه سـرعت بـاکتري      70در مواد غذایی پخته با دماي کمتر از  -3

بنابراین قبل از مصرف آنها نباید در حرارت محیط بصورت طولانی خارج از یخچال بماند، زیـرا باعـث   

  .شوند ایجاد مسمومیت غذایی می

ثـل  تابستان فصل میوه و سبزیجات تازه است که بعلت پخته نشدن سرشار از منابع ارزشـمند غـذایی م   -4

اما از طـرف دیگـر چـون قبـل از مصـرف بـه       . ها به حرارت حساس هستند زیرا ویتامین. ها هستند ویتامین

هـاي انگلـی، باکتریـایی و قـارچی را بـه همـراه        توانند با خـود انـواع آلـودگی    دهیم می آنها حرارت نمی

  .بایست بصورت بهداشتی شسته شوند بیاورند و اغلب آنها قبل از مصرف می



مرحله شستشوي کـاهو و سـبزیجات، آنـرا بکـار      4سفانه بسیاري از مردم با وجودي که آگاهی از متا -5

اطلاعند، ندارنـد و بـا خیسـاندن آنهـا در آب      برند و در حقیقت فرقی با افرادي که از این موضوع بی نمی

  . اند کرده  کنند که سبزیجات و کاهو را ضدعفونی فکر می... خالی، یا آب و نمک یا 

دقیقه در سطل داراي چند قطـره   5ابتدا سبزیجات و کاهوي تمیز شده را جهت انگل زدایی به مدت  -6

 10قاشق مرباخوري مایع کلـر بـه مـدت     2-3مایع ظرفشویی و آب و سپس آبکش و وارد سطل داراي 

  .دقیقه جهت میکروب زدایی کرده و نهایتاً آبکشی و مصرف نمایید

گانــه  4هــا، احتمـالاً ایــن مراحـل    هـاي شــهري و بـین راه   هـا و رســتوران  چـون در سـاندویچ فروشــی   -7

  .ها استقبال کنیم هاي داراي کاهو و یا سالاد رستوران کنند نباید از ساندویچ ضدعفونی را رعایت نمی

یـک بـار و دفـع    زمـان دفـع ادرار   . هاي مهـم انتقـال آلـودگی اسـت     ترین و راه هاي ما از آلوده دست -8

پـس از ورود از  . هـا شسـته شـوند    بایسـت دسـت   ثانیه با صابون مایع می 10بار و هر بار به مدت  2مدفوع 

خارج از خانه به منزل والدین با نظارت بر شستن دست کودکان بـه آنهـا اجـازه مصـرف مـواد غـذایی و       

  .آشامیدنی بدهند

بـر کمتـر    هـا و از غـذا بیـرون    ها، ساندویچ فروشی در تابستان حتی الامکان از مصرف غذاي رستوران -9

  .هاست زیرا گرما خود عامل انتقال بیماري. استفاده کنیم

ارزش  هـاي کـم   تحرکی کودکان و به منظور پرهیز از مصرف هله هوله بعلت تعطیلی مدارس و کم -10

رف بـزرگ  شـود همیشـه والـدین یـک ظ ـ     و چاق کننده بویژه در زمـان تماشـاي تلویزیـون، توصـیه مـی     

هاي متنوع شسته و آماده مصرف در معرض دید اعضاي خانواده و کودکان قرار دهند تـا جـایگزین    میوه

  .اي را نمایند هاي بین وعده ارزش داشته باشند و رفع گرسنگی سالم و مناسبی بجاي تنقلات کم

تان توصـیه  شـود و مصـرف آن در تابس ـ   بستنی پاستوریزه از منـابع خـوب کلسـیم دار محسـوب مـی      -11

  .زائی بالایی دارد شود ولی مراقب چاقی کودکان باشیم چون کالري می



جوئی در مصرف برق موقتـاً در   هاي بزرگ و کوچک بعلت صرفه برخی فروشندگان سوپرمارکت -12

هـاي   به علـت ایـن کـه در تمـام غـذا و نوشـیدنی      . کنند طی روز و یا شب برق یخچال یا فریزر را قطع می

شـود   ثل شیر و یـا مجمـد مثـل انـواع غـذاي آمـاده بـه مجـرد آن کـه بـرق یخچـال قطـع مـی             پاستوریزه م

بایسـت ضـمن تـذکر بـه ایـن       کننـد، بنـابراین مـی    ها در آن شروع به رشد کرده و آنرا مسموم مـی  باکتري

فروشندگان در صورت تکرار این عمل غیربهداشتی، نباید از آنهـا خریـد کـرد و بـه مسـئولان بهداشـت       

  . ت اطلاع داده تا اقدام لازم را به منظور تامین سلامت مردم انجام دهندبایس می

  

 


