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 به نام خدا 

 مراقب تغذیه تان در محیط کار باشید. 

به ویژه در محیط کار   ،غذایی سالم    برنامه  برای تغذیه و سوخت رسانی بهتر ذهن و بدن ، انتخاب یک  

رعایت یک   است.  موثر  حیوانی، سبزیبرنامه غذایی  بسیار  پروتئین  کاملها  که شامل  )سبوس  ، غلات 

هایی را که  ابتلا به بسیاری از بیماریخطرباشد،    )شیر،ماست،پنیر،دوغ(ب، انواع میوه و لبنیات کم چردار( 

افراد شاغل که بخش قابل توجهی از جمعیت فعال  .کردمبتلا شویدکم خواهدها نممکن است در آینده به آ

گذرانند و به طور  دهند حداقل یک سوم روز و یا حتی نصف روز  خود را در محیط کار میرا تشکیل می

کنند. تغذیه در محیط های  یک وعده غذایی و یک میان وعده خود را در محیط کار مصرف میمعمول  

 کار باید متناسب با میزان تحرک بوده و از تعادل و تنوع برخوردار باشد.  

نقش تغذیه مناسب    امروزهگذارد. مستقیما بر بازده کاری آنها اثر می  ، شیوه تغذیه کارکنان در محیط کار

ومی و بازده کاری به اثبات رسیده است. کارکنان برای حفظ سلامت خود به تغذیه نیاز  در سلامت عم،

از عواقب پشت میز نشینی و کم تحرکی در محیط های کار است. امروزه  ،دارند و اضافه وزن و چاقی  

حال  کنند، ولی در هر  غذای خود را پشت میز کارشان میل می  ،بسیاری از افراد برای چندین بار در هفته

مکان مناسبی برای غذا خوردن نیست و غذا خوردن سر میز کار و جلوی کامپیوتر مشکلاتی  ،میز کارتان  

 را به همراه دارد. 

کار میز  پشت  خوردن  غذا  عوارض  بزرگترین  از  نمی  ، یکی  که  است  بآن  مصرفی  توانید  غذای  روی  ر 

تمرکزو داشته  خودتان  کافی  تمرکزبرباشید.توجه  جای  فرستادن  ای مصرفی  غذوقتی شمابه  تان سرگرم 

در واقع صرف    ممکن است ناخواسته پرخوری کنید؛  ،دایمیل و پاسخ به تلفن و مرتب کردن اوراق باشی

 باشد.  غذا پشت میزکار، باعث عدم تمرکز بر میزان غذای مصرفی در شما می

می است،  صادق  کارمندان  بیشتر  برای  که  تحرک  بدون  و  نشسته  کار  موتداوم  در  تواند  اختلال  جب 

، نان و غلات  ازمیوه ها وسبزی هابه همین دلیل بهتر است  ؛ستگاه گوارش و ایجاد یبوست شودکارکرد د
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کامل )سبوس دار( استفاده کنند. به عنوان مثال به جای مصرف نان های تهیه شده از آرد سفید )مانند 

 نان سنگک و یا نان جو مصرف شود.   ،نان لواش و باگت( 

تغذیه  می  نحوه  کار  محیط  استرسدر  ایجاد  در  روحی(تواند  هم  )فشار  استرس  باشد.  تغذیه  موثر  با  راه 

کند. سطح هورمون های مولد  زمینه را برای ابتلا به بیماری های مزمن فراهم مینامناسب و بی تحرکی،

قند و شکر زیاد  اثر مصرف  در  آدرنالین  با مصرف غذاهای چرب و هورمون  مانند کورتیزول  و    استرس 

نوشاب و  قهوه  )در  بالامیکافئین  درخون  کولا(  های  مانند  رود.ه  و غلات  ها  کربوهیدرات  مداوم  مصرف 

تواند موجب اضافه وزن و چاقی و به ویژه  انواع کیک، کلوچه، بیسکویت با توجه به میزان کالری بالا، می

 در افرادی با فعالیت بدنی کم شود. 

 توصیه های مهم:

ست بمانید، شاداب باشید و شاداب هم به نظر برسید و به ویژه وزن متعادلی هم  خواهید تندراگر می •

مهار  ،محیط کارتان  درتوانید میل به غذا خوردن را در  داشته باشید. با استفاده از روش های آسان می

 نمایید.

 غذا خوردن پشت میز کار را تبدیل به یک عادت برای خود نکنید.  •

تا ج • غذایی خود  برنامه  تا حد  در  کنید.  استفاده  ها  تازه و سبزی  میوه های  از  است  ممکن  ایی که 

 امکان غذا را با مواد کم کالری مانند سبزی ها )به ویژه به صورت سالاد( و میوه های خام آغاز کنید. 

، استرس ناشی    خود آوردن ناهاراز منزل  به محیط کار  تا جایی که ممکن است غذا از منزل بیاورید.  •

 .می برد     ای انتخاب سالم هنگام غذا خوردن در بیرون از منزل را از بین از تلاش بر 

بنوشید • آب  زیادی  مقدار  تان،  بدن  آبی  ازبروزکم  جلوگیری  برای  بنوشید.  بیشتری  ممکن   .آب  این 

یک  است به شما کمک کند تا در هنگام فعالیت و نوبت کاری خود، هوشیاری بیشتری داشته باشید.

فاده مجدد، را نزدیک خود نگه دارید و در طول فعالیت و نوبت کاری خود مرتباً  بطری آب قابل است

 .بنوشید
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کافئین مصرفی در محیط کار و رعایت اصول  ومواد قندی    مصرف  با تغییرات جزیی از جمله کاهش •

توان به حفظ تعادل قند خون و افزایش دریافت مواد مغذی کمک  می،تنوع در برنامه غذایی روزانه  

کرد که نتیجه آن علاوه بر حفظ سلامت، افزایش کارآیی و بازده کاری کارکنان در محیط های کار  

 است. 

با خودداری از مصرف زیاد نمک و نیز استفاده از غذاهای سالم با منشاء گیاهی )میوه، سبزی، سالاد(  •

 طبیعی نمک خوراکی خود را در محیط کار کنترل نمود.  توان میزان می

 در خوردن غذا زیاده روی نکنید.  پرخوری ممنوع! •

 موادقندی وشیرین.غذاهای سرشارازمیان وعده های شیرین صرف نظر کنید مصرف زیاد از  •

یک میان   .دمی کنی، اما بعدا احساس تنبلی هی بدهند)قندوشکر(، ممکن است به شما انرژی کوتا

تأمین می    را انرژی شما  می کنیدکه احساس خستگی وگرسنگی هنگامی ،کمی پروتئین  عده باو

 .کند

در موقع شروع غذا، ابتدا با سالاد بی چربی )بدون سس مایونز( و یا چاشنی آب لیمو )به مقدار کم(   •

 معده را پر کنید و اشتیاق غذا خوردن را کم نمایید.  

نوشیدن آب همراه با آب لیموی تازه به هضم غذا و ضدعفونی    در پایان مصرف غذا در محیط کار، •

 کند.  کردن آن کمک می

و   • فردی  بهداشت  رعایت  به  توجه  کار،  محیط  در  غذایی  های  مسمومیت  بروز  از  پیشگیری  برای 

همگانی بسیار ضروری است. فراموش نشود که تغذیه مناسب و رعایت نکات بهداشتی در مورد مواد  

 د از اساسی ترین پایه های سلامتی باشند. تواننمی ،غذایی

 چشم بپوشید.   ،از خوردن غذاهای پرچرب، دسرهای بسیار شیرین و نوشابه های شیرین گازدار •

کارکنانی که نوبت های شب کاری دارند بهتر است غذاهای چرب و سنگین و پر ادویه که موجب   •

 شود، مصرف نکنند.  خواب آلودگی و کاهش کارآیی می
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از یک روکش یا رومیزی کوچک استفاده کنید که ، انید در هنگام صرف غذا بر روی میز کارتان  تومی •

 مانعی خواهند بود بین میکروب ها و غذای شما.  

نو • میان  مجازید  گازداراگر  های  را   و  شابه  یکی  گاز  گازدار  بی  های  نوشابه  که  بدانید  کنید.  انتخاب 

به همین دلیل باید  شوند؛کنند و منجر به چاقی مییبدن م  مقدار زیادی مواد قندی و کافئین دار وارد

 از نوشیدنی هایی مانند آب و دوغ کم نمک و بدون گاز استفاده شود. 

دارند برای حمل غذا استفاده  برای حفظ ایمنی غذا از ظروف مخصوص غذا که غذا را خنک نگه می •

ن کارتان منتقل  به بخچال موجود در محیط  را  آن  ندهید منتقل کردن  کنید و سپس  اجازه  مایید و 

 بیش از دو ساعت به طول انجامد. ،غذای تان به یخچال 
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