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ی از تنقلات پر مصرف در ایام عید نوروز آجیل است که علاوه بر فواید تغذیه ای این دانه ها،
مصرف بیش از اندازه شان باعث افزایش وزن م شود.

احمـد اسـماعیلزاده، مـدیر دفتـر بهبـود تغذیـه جـامعه وزارت بهـداشت، در خصـوص تغذیـه در تعطیلات
نوروز، گفت: آجیل از تنقلات رایج این ایام است، اما مصرف بیش از حد آن متواند مشلات برای

سلامت ایجاد کند.

وی ادامه داد: جایزین کردن ی وعده غذای کامل با آجیل، انتخاب مناسب نیست، زیرا این دانههای
مغذی حاوی مقادیر زیادی چرب هستند. از آنجای که چرب در مقایسه با پروتئین و کربوهیدرات،
انرژی بیشتری تولید مکند، زیادهروی در مصرف آن متواند منجر به دریافت کالری اضاف و در نتیجه
کند، اما اگر این عادت به طور منظم، مثلاایجاد نم لافزایش وزن شود. هرچند مصرف گاهبهگاه مش

هفتهای ی یا دو بار، ترار شود، متواند در درازمدت به افزایش وزن منجر شود.

وی افزود: شاید توصیه بهتر این باشد که از خواص مفید مغزهای گیاه به شل متعادل و هوشمندانه
بهره ببریم. از آنجا که این مغزها حاوی چربهای مفید برای سلامت بدن هستند، بهتر است افراد حداقل
دو وعده در هفته را به مصرف سالاد اختصاص دهند و در تهیه آن از انواع مغزهای گیاه استفاده کنند.
این روش نهتنها مصرف سبزیجات مورد نیاز را افزایش مدهد، بله امان استفاده از مغزهای گیاه را

نیز فراهم مکند، بدون اینه بدن با دریافت بیش از حد کالری و چرب مواجه شود.

اسـماعیلزاده تصـریح کـرد: کودکـان و سالمنـدان بهتـر اسـت از تمـام گروههـای غذایـ بهطـور متعـادل
استفاده کنند و از مصرف خوراکهای ناسالم، مانند شیرینها و آجیلهای شور، که پیشتر به آنها
اشاره شد، پرهیز کنند. بهویژه برای سالمندان، مصرف این اقلام باید با احتیاط بیشتری همراه باشد.

همچنین، داشتن فعالیت بدن برای هر دو گروه سن ضروری است.

وی افـزود: کودکـان بایـد از زیـادهروی در مصـرف شیرینـ و آجیـل خـودداری کـرده و متناسـب بـا نیـاز
بدنشان از این خوراکها استفاده کنند. مراجعه به متخصصان تغذیه متواند به آنها کم کند تا از
میزان نیاز بدن خود آگاه شوند. همچنین، افرادی که در دوران رژیمهای کاهش یا افزایش وزن قرار
دارند، باید در ایام نوروز نیز برنامه غذای خود را ادامه دهند. بهویژه افراد دارای اضافهوزن که رژیم
لاغری را دنبال مکنند، نباید از تحرک غافل شوند و باید مطابق توصیه متخصص تغذیه، واحدهای

غذای تعیینشده را مصرف کنند.
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وی تأکید کرد: داشتن رژیم غذای برای کاهش یا افزایش وزن، کار دشواری نیست؛ مر آنه رژیم
بهصورت خودسرانه یا توسط افراد غیرمتخصص تنظیم شده باشد. اگر فردی احساس مکند که رژیم
غذایاش بیش از حد سخت و غیرقابل تحمل است، توصیه نمشود که به آن پایبند بماند. در چنین
متخصص تغذیه، رژیم خود را اصلاح کرده و تحت نظر ی بهتر است با مراجعه به ی ،شرایط

کارشناس تغذیه، مسیر تغذیهای سالم و متعادل را دنبال کند.
میوه خش؛ ارزش غذای بالا، اما کالری زیاد

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با بیان اینه میوههای خش منبع غن از مواد مغذی
هستند، اما به دلیل کاهش آب، تراکم کالری بالاتری نسبت به میوههای تازه دارند، عنوان کرد: هرچند
ها و آجیلهای شور با میوههای خشزین کردن شیرینمصرف میوه تازه گزینه بهتری است، اما جای
طبیع، انتخاب سالمتری محسوب مشود. بااینحال، از آنجا که میوههای خش آب خود را از دست
دادهاند، معمولا در مقادیر بیشتری مصرف مشوند که متواند منجر به دریافت کالری اضاف شود. به
همین دلیل، از نظر فیبر کاف، کنترل کالری دریافت و ایجاد احساس سیری، میوههای تازه همچنان

ارجحیت دارند.


