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متخصص تغذیه، با تأکید بر نقش تغذیه متعادل در فصل سرما، گفت: مصرف خوراکهای مغذی
کم ه داشتن بدن، تأمین ویتامینها و حفظ سلامت عمومتواند به گرم ندر حد اعتدال م

کند.

بــه گــزارش وقــایع خــبری، ســیدعل کشــاورز گفــت: آجیلهــا ارزش تغذیــهای بــالای دارنــد و ســرشار از
های مفید، ویتامینها و املاح هستند، اما مصرف آنها باید در حد اعتدال باشد. هر ماده غذایچرب

حت اگر سالم باشد، در صورت پرخوری متواند برای بدن مضر شود.

وی افزود: در مورد شیرینهای که معمولا خانوادهها بهویژه در فصل سرما و دورهمها تهیه مکنند
نیز باید دقت شود؛ این خوراکها کالری بالای دارند و ارزش تغذیهای پایین دارند، بهویژه اگر تحرک و

فعالیت بدن کم باشد.

چه خوراکهای در فصل سرما بدن را گرم و سالم نه مدارند؟

این متخصص تغذیه با اشاره به خوراکهای مناسب فصل سرد گفت: مصرف میوهها و سبزیجات تازه
مانند پرتقال، گوجهفرن و خیار متواند ویتامینهای مورد نیاز بدن، بهویژه ویتامین C، را تأمین کند.
بهتر است این مواد غذای بهویژه در وعده صبحانه یا ابتدای روز مصرف شوند تا جذب بهتری داشته

باشند.

کشـاورز ادامـه داد: در شهرهـای بـزرگ کـه آلـودگ هـوا وجـود دارد، مصـرف میوههـا و سـبزیجات تـازه
اهمیت بیشتری پیدا مکند و متواند به تقویت سیستم ایمن کم کند.

کنترل وزن و اصلاح عادات غذای؛ توصیهای مهم برای مادران باردار

وی با اشاره به اهمیت اصلاح عادات غذای بهویژه در دوران بارداری تصریح کرد: در سه ماهه اول
بارداری، افزایش وزن زیادی مورد نیاز نیست و مادران باید بر اساس نیاز واقع بدن غذا مصرف کنند.

اگر اضافه وزن از همان ابتدا کنترل نشود، در ماههای بعدی متواند مشلساز شود.

این متخصص تغذیه افزود: معمولا از ماه چهارم تا هفتم بارداری اشتهای مادر افزایش پیدا مکند و در
این دوران با انتخاب وعدههای کوچ و سالم متوان اشتها را مدیریت کرد. در نهایت، افزایش وزن
متعادل و حدود چهار کیلوگرم در مسیر درست بارداری، نشاندهنده تغذیه مناسب و سلامت مادر و

جنین است.

کشـاورز تـاک کـزد: اصلاح عـادات غذایـ، مصـرف متعـادل خوراکهـای پرکـالری، تـوجه بـه میوههـا و
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سبزیجات تازه و کنترل وزن، نهتنها در فصل سرما بله در تمام مراحل زندگ، نقش کلیدی در حفظ
سلامت بدن دارد.»


