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استادیار علوم تغذیه رعایت چند اصل ساده و کلیدی برای دستیاب افراد به سب زندگ سالم را مورد
تأکید قرار داد.

زندگ بر سلامت، گفت: سب زندگ به گزارش وبدا، دکتر اسماء سالاریمقدم در توضیح تأثیر سب
سالم به مجموعهای از عادات و رفتارهای گفته مشود که متواند سلامت جسم و نیز سلامت روان

افراد را تضمین کند و کیفیت زندگ آنها را بهبود ببخشد.

وی افزود: امروزه، با توجه به رشد روزافزون بیماریهای غیرواگیر نظیر چاق، دیابت، فشار خون و
بیماریهای قلب عروق، توجه به شیوه زندگ بیش از پیش حائز اهمیت است.

تغذیه درست نخستین گام در رعایت سب زندگ سالم

دکتر سالاریمقدم به ذکر چند اصل ساده برای دستیاب به زندگ سالمتر پرداخت و تصریح کرد:
نخستین اصل در رعایت سب زندگ سالم، تغذیه درست است. بدن ما برای عملرد صحیح به دریافت
گروههای غذای مختلف نیاز دارد؛ به طوریکه مصرف غلات کامل، سبزیجات تازه، میوهها، لبنیات
کمچرب و منابع پروتئین سالم مانند ماه، مرغ، حبوبات و مغزیجات باید در برنامه غذای روزانه

گنجانده شود.

وی ادامه داد: در مقابل، مصرف غذاهای فرآوری شده، غذاهای پرنم، پرچرب و شیرین باید محدود
شود؛ به ویژه نوشابهها، شیرینجات و فستفودها که سهم زیادی در افزایش ابتلا به بیماریهای مزمن

دارند.

آب، بهترین نوشیدن برای بدن است

وی با اشاره به فواید بشمار نوشیدن آب، ادامه داد: آب بهترین نوشیدن برای بدن است؛ به طوریکه
مصرف روزانه ۶ تا ۸ لیوان آب توصیه مشود و جایزین نوشیدنهای شیرین با آب متواند تأثیر

منف چشمیری بر سلامت افراد داشته باشد.

میوهها و سبزیجات، غن از فیبر و ویتامینها هستند

به گفته استادیار علوم تغذیه دانشاه علوم پزش ایلام، بایست سهم بیشتری از بشقاب غذای روزانه به
سبزیجات اختصاص یابد؛ چرا که سبزیجات سرشار از فیبر، انواع ویتامینها و آنتاکسیدانها هستند.
همچنیـن مصـرف میوههـای تـازه کـه منـابع خـوب و ارزشمنـدی از فیـبر و انـواع ویتامینهـا هسـتند، در

میانوعده توصیه مشود.

سالاریمقدم یادآور شد: مصرف منظم وعدههای غذای نیز بسیار مهم است و هیچدام از وعدههای
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غذای سهگانه نباید حذف شود.

فعالیت بدن منظم و کاهش خطرات بیماریهای مزمن

عضو هیات علم دانشاه علوم پزش ایلام فعالیت بدن منظم را اصل دیری از سب زندگ سالم
برشمـرد و خاطرنشـان کـرد: حـداقل ۳۰ دقیقـه فعـالیت بـدن در اغلـب روزهـای هفتـه، خطـر بسـیاری از
بیماریهـای مزمـن را کـاهش مدهـد. افـزون بـر آن، فعـالیت بـدن منظـم بـه حفـظ وزن بـدن در محـدوده

طبیع، بهبود خلق و خو و نیز افزایش سطح انرژی کم مکند.

وی افزود: در کنار تغذیه مناسب و فعالیت بدن، خواب کاف نیز مهم است. خواب ناکاف سبب بروز
اختلال در عملرد سیستم ایمن، مشلات هورمون و کاهش تمرکز خواهد شد.

و روان استرس زمینهساز بروز بسیاری از بیماریهای جسم

دکتر اسماء سالاریمقدم به اهمیت مدیریت استرس هم پرداخت و بیان داشت: عامل دیری که نباید
نادیده گرفته شود، مدیریت استرس است. استرس مزمن متواند بر سلامت بدن تأثیر منف گذاشته و

زمینهساز بروز بیماریهای جسم و روان شود.

این متخصص تغذیه در پایان، سب زندگ سالم را ی سرمایهگذاری مادامالعمر برای پیشیری از
بیماریها و بهبود کیفیت زندگ دانست و متذکر شد: رسیدن به سب زندگ سالم نیازمند پیوست و
ــاهش مصــرف ــش مصــرف ســبزیجات، ک ــد افزای ــدریج مانن ــوچ و ت ــرات ک اســتمرار اســت. تغیی
نوشیدنهای شیرین یا افزودن ۱۵ دقیقه پیادهروی در روز، اگر به طور مداوم ادامه پیدا کند، اثرات

مهم بر سلامت خواهد داشت.


