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24 آذر 1403
سالم کم ن است رعایت رژیم غذایبه سبزیجات تازه، مم با فرا رسیدن زمستان و کاهش دسترس
دشوار شود. اما متخصصان تغذیه معتقدند که زمستان زمان مناسب است برای امتحان غذاهای
جدید، تهیه غذاهای سالم برای عزیزان و استفاده از محصولات فصل که معمولا کمتر به آنها توجه

مکنیم.

«کریستین راسماسون»، متخصص تغذیه و سرآشپز دانشاه کالیفرنیا برکل در آمریا، مگوید: سرما
را بپذیرید و از فراوان مواد غذای قدردان کنید.

بر اساس آمار یورواستات، تنها ی نفر از هر ۱۰ نفر اروپای پنج وعده میوه و سبزیجات که روزانه
توصیه مشود، مصرف مکند. میوهها و سبزیجات به طور کل در تمام طول سال در دسترس هستند،
اما در این فصل برخ از محصولات فصل در بهترین زمان خود قرار دارند. میوههای مرکبات مانند

لیمو، لیموترش، پرتقال و دیر انواع آنها در زمستان تازه و در دسترس هستند.

بـرای سـبزیجات بـا ریشههـای خـوراک، متوانیـد سـیبزمین شیریـن و کـدو را بـه وعـدههای غذایـ و
میانوعدههای سالم تبدیل کنید. همچنین هویج، چغندر و تربچه را امتحان کنید.

کند که بیشتر از اعضای خانواده کاسننید؛ راسماسون پیشنهاد مرا فراموش ن سبزیجات زمستان
استفاده کنید. این سبزیجات ممن است طعم تلخ داشته باشند، اما حاوی مواد غذای مهم هستند.

همچنین متوانید انواع مختلف کلم و برگهای سبزیجات ریشهدار مانند برگ تربچه را امتحان کنید. اگر
گزینههای تازه محدود است، کارشناسان مگویند که میوهها و سبزیجات کنسرو شده و منجمد هنوز
ارزش تغذیهای بالای دارند، به شرط که بیش از حد پخته نشوند. همچنین مطمئن شوید که در آنها

نم یا چرب اضافه زیادی وجود نداشته باشد.

میوههای خش مانند زردآلو، خرما و کشمش و همچنین مغزها، گزینههای عال برای اضافه کردن به
سالاد، غذاهای پخته و دیر غذاها هستند. «لیندا ون هورن»، اپیدمیولوژیست تغذیه بالین از دانشاه

نورثوسترن مگوید: بدون ش، میوههای خش فواید تغذیهای زیادی دارند.

ی وعده غذای متنوع با خورش، سوپ یا فرن بسازید

سوپها، خورشها و فرنها در تاریخ و فرهنهای مختلف جایاه ویژهای دارند. اینها راه عال برای
ساختن ی وعده غذای متنوع هستند. این غذاها به راحت قابل تطبیق با هر ذائقهای هستند، تهیه آنها
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آسان است و متوانند به راحت فریز شوند. علاوه بر این، شما متوانید هر چیزی را به آنها اضافه
کنید.

ون هورن مگوید: مزیت این غذاها این است که همه مواد مغذی در ی ظرف جمع مشوند. این غذاها
همچنین فرصت خوب برای امتحان کردن انواع لوبیا و حبوبات هستند که راسماسون آنها را «نیروی

تغذیهای» مداند.

همانطور که «آلیشیا هنسان»، متخصص تغذیه بالین کودکان از بیمارستان کودکان بنیوف دانشاه
کالیفرنیا مگوید، این غذاها علاوه بر این که ارزان و در دسترس هستند، منبع بسیار خوب از پروتئین

گیاه و فیبر هم به حساب مآیند.

فرنها نیز راه عال برای امتحان کردن غلات مختلف هستند.

ادویهها

به گزارش یورونیوز، در مورد طعم غذا، پیشنهاد مشود که گیاهان مانند رزماری، آویشن و جوز هندی
در تمام طول زمستان استفاده شوند.

ادویهها و گیاهان نه تنها طعمدهندههای خوب هستند، بله منابع غن از مواد مغذی نیز به شمار مآیند.
به عنوان نمونه، زردچوبه به خاطر خواص آنتاکسیدان و ضدالتهاباش شناخته مشود.

بــرای تنــوع دادن بــه میانوعــدهها و نوشیــدنها از ادویههــا اســتفاده کنیــد، از فلفلهــای دودی گرفتــه تــا
ادویههای «گرم» مانند میخ، زنجبیل و زیره همه آنها طعمدهندههای خوب هستند.

به گفته «سوزان آرونسون»، مدیر آموزش تغذیه در دانشاه میشیان، افزودن ادویههای معطر به چای
در فصل زمستان متواند تجربهای دلپذیر باشد، چه زنجبیل را خودتان رنده کنید و چه از کیسه چای

استفاده کنید.

زمستان برای برخ افراد متواند احساس انزوا به همراه داشته باشد. به همین دلیل، خوردن غذاهای



فصل با دوستان و خانواده، متواند راه مؤثر برای مقابله با این احساس باشد.

خوردن غذاهای فصل متواند به افراد کم کند تا ارتباط عمیقتری با منابع غذای خود و محیط
اطرافشان برقرار کنند، با فرهنهای مختلف آشنا شوند و به هویت فرهن خود افتخار کنند.


