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 سبک زندگی در ایام تعطیلات نوروز

 ها، بایدها و نبایدها ضرورت

 

 
 
 

 
 

 

 استمتن ارائه شده برگرفته از یک پژوهش علمی ورزشی است که در دو بخش تغذیه و فعالیت های بدنی در ایام نوروز 

همکاران گرانقدر دانشگاه فنی و حرفه ای را به رعایت توصیه های ارائه شده  .که موردتایید این اداره کل می باشد

.دعوت می نماییم  
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، بالا رفتن اسيد اوريك خون، 2ها، پرفشاري خون، ديابت نوع  هاي قلبي و تنگي رگانواع بيماري اضافه وزن و چاقي باعث بروز

طبق گزارش . ها مي شود هاي دستگاه گوارش و ساير ارگان قطع نفس و خرخر كردن هنگام خواب، ناباروري و انواع سرطان

از طرفي چربي اضافه در . اندازد سال جلو مي 8تا  4ا فدراسيون جهاني قلب، اضافه وزن و چاقي احتمال اولين حمله قلبي ر

 .بدن عملكرد مناسبي نداشته و فقط باري اضافه بر دوش افراد چاق مي باشد

هاي قلبي و عروقي و سرطان همگي ريشه در تغذيه هاي مزمن از جمله چاقي، ديابت، بيماريدهد بيماريها نشان ميبررسي

بطوريكه تغيير شيوه زندگي و مصرف غذاهاي آماده همراه با . دوري از فعاليت بدني دارند  ناصحيح، عادات نادرست غذايي و

آمار  …روي و  هاي بدني، استفاده از وسايل نقليه به جاي پياده ها، كاهش مصرف سبزيجات، كاهش فعاليت ها و نوشابه انواع سس

 .دهد مبتلايان به چاقي را روز به روز افزايش مي

هاي سال به اقتضاي شرايط خاص، تغيير عادات و الگوهاي غذايي را بدنبال دارد و مردم در ضي از روزها و ماهبطور معمول بع

، رسوم باشد كه بويژه در كشور ما آدابها ايام نوروز مييكي از اين مناسبت. نندكيام طبق فرهنگ و سنت خود عمل مياين ا

براي ملاقات اقوام و خويشان و انجام مسافرت است و خانواده ها در صدد  اين ايام زمان مناسبي. و سنن خاص خود را دارد

يابد و به ني و ديد و بازديد رونق زيادي ميبرگزاري هر چه مفرح تر تعطيلات خود هستند در تعطيلات سال نو، بازار ميهما

 :پيش آيد بطوريكهالگوي مصرف غذايي خانوار  همان نسبت ممكن است تغييرات گسترده و مهمي در تغذيه و 

 وردن زياد ميل به غذا خ شود، بطوريكه  مي ، تغييرمكان و تغيير آب و هوا باعث افزايش اشتها هنگام سفر

 .شود مي زيادشده و به اصطلاح اشتها 

 آجيل و خشكبار انواع شيريني، شكلات، گز، سوهان، پشمك، و مواد قندي مانند مصرف مواد غذايي متنوع  

 .يابدافزايش مي

 خانه ميزبان مثل منزل شخصي خود فعاليت بدني  در افراد )هاي بدني كاهش مي يابد فعاليت تحرك و

 .(پردازند مي ندارند و بيشتر به استراحت

  دهند ميت زيادي به غذاي مصرفي خود نميدليل رفت و آمد زياد يا رفتن به مسافرت، اهافراد معمولاً دراين ايام به

 .و تغذيه نادرست دارند

 هرچه غذاي بيشتري در معرض ديد افراد باشد، مقدار بيشتري ازآن خورده مي شود. 

 شودار اختلال ميژيم غذايي افراد، دچند و ركهاي فراوان وضع را بدتر ميدر ايام تعطيل، شركت در ميهماني .

كند و آنان نيز ان يك هديه به ميهمانان ارايه ميها صاحب خانه غذا را به عنوبراساس آداب و رسوم، در ميهماني

 .خود را مقيد به خوردن آن مي كنند

  شام، هاي ناهار و در رستوران و يا دعوت به ميهمانيدر ايام نوروز و تعطيلات سال نو ممكن است به علت صرف غذا

تر و شوند، معمولاً سرخ كرده، چربها تهيه ميها يا رستورانغذاهايي كه در ميهماني. غيير كندالگوي غذايي افراد ت

 .پرنمك تر از غذاهاي معمول خانگي هستند

 فعاليت بدن  كننده و كاهش اي رنگين و غذاهاي چاق بنابراين سه عامل افزايش ميل به غذا، وجود سفره

 .وزن و چاقي در ايام نوروز خواهد شدباعث افزايش 

 غذايي و  ريزي كارها يك بازنگري در الگوي، بسيار بجاست كه در كنار برنامهپس با شروع سال نو و شكوفايي طبيعت

 .ي خود آغاز كنيدديد فصلي نو و شكوفا را در تغذيهاي خود انجام دهيد و در سال جعادات و رفتارهاي تغذيه

ه ، كاهش وزن و اصلاح عادات غذايي مجموعه حاضر را مطالعشود جهت نيل به اهداف سلامتنابراين توصيه ميب

 .ها را بطور جدي در تغذيه خود بكار ببنديدنموده و از اول سال جديد توصيه

  

http://www.tebyan.net/monasebat/82/12/html/noroz-ajil.htm
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 :برنامه غذايي -1

ها در ايام نوروز و در طول ردد، بايد مانند ساير زمانگكه توسط متخصصين تغذيه ارائه ميهاي غذايي اصولي و صحيح  رژيم

باعث افزايش وزن  …اي، چربي و  عدم رعايت رژيم غذايي و مصرف بيش از حد مواد قندي، نشاسته. سفر هم رعايت گردد

 .خواهد شد

اي و قندي و  ها، مواد نشاسته كاهش مصرف كربوهيدرات)افراد داراي اضافه وزن و چاق بايستي علاوه بر رعايت رژيم غذايي 

ها و  كردني هاي گازدار، عدم مصرف چيپس و كاهش مصرف سرخ هاي سنتي مثل دوغ به جاي نوشابه و استفاده از نوشابه چربي

ريزي كرده و حتي در مسافرت تحرك و  براي تحرك و فعاليت بدني روزانه برنامه( …ها و  مصرف كافي سبزيجات تازه و ميوه

 .آل دست يابند و ايدهورزش را فراموش نكنند تا به كاهش وزن مناسب 

توانيد به وزن  پس با رعايت رژيم غذايي مناسب و تحرك و ورزش روزانه طي روزهاي عادي، ايام نوروز و در طول سفر مي

 .دلخواه خود برسيد و با داشتن تناسب اندام و وزن مناسب از سلامت جسمي و رواني بيشتري برخوردار باشيد

  

 :وعده هاي غذايي -2

روز گاهي اوقات شيريني و آجيل، جانشين ناهار يا شام مي گردد و برخي از افرادي كه در مصرف اين تنقلات افراط در ايام نو

ولي توجه داشته باشيد هر چقدر . مي كنند به علت سير شدن و يا ترس از چاقي، وعده هاي غذايي اصلي را حذف مي نمايند

مصرف سه وعده اصلي غذايي . ي باز نمي توانند جانشين غذاي اصلي شوندهم تنقلات حاوي ارزش تغذيه اي بالايي باشند، ول

ولي مي توان حجم مواد غذايي وعده هاي اصلي را كم كرد، به ويژه شام . يعني صبحانه، ناهار و شام براي همه افراد لازم است

 .كه مي توان آنرا بسيار مختصر ميل كرد

صبحانه انرژِي لازم . يكي از مهم ترين وعده هاي غذايي است، كه براي سلامت و تندرستي افراد اهميت خاصي دارد صبحانه

نان )شامل مقادير مناسبي نانتوصيه مي گردد افراد صبحانه كاملي كه . براي شروع فعاليت هاي روزانه شما را تأمين مي كند

بخاطر داشته باشيد كه بهتر است از خوردن . است مصرف نمايند...، پنير، گردو، شير و (سبوسدار مثل نان سنگك يا بربري

كره، خامه، سرشير تا حد امكان بپرهيزيد و براي ايجاد تنوع غذايي در صبحانه از تخم مرغ، خيار، گوجه فرنگي، ميوه ها و آب 

مصرف كره براي افراد چاق، افراد دچار چربي خون بالا . استفاده كنيد( بمقدار مناسب در رژيم توصيه شده است)ميوه 

از قبيل مربا، نان سفيد مثل باگت و لواش، چاي )اوان مصرف مواد غذايي حاوي شكر و آرد فر. مضر است بيماري قلبي و

در نتيجه هم . در صبحانه باعث افزايش ناگهاني قند خون و به دنبال آن كاهش قند خون مي شود( شيرين، كيك و عسل

 .انرژي مورد نياز و هم رفتار شما دچار تغييرات ناگهاني مي شوند، در نتيجه روز خوبي نخواهيد داشت

ايام به دليل ديد و بازديدها فرصتي براي پختن غذا نداريد، مي توانيد از غذاهاي آماده كم چرب همراه با انواع  اگر در اين

در صورتي كه علاقه .سالاد و ميوه قبل از غذا، مصرف انرژي غذايي را كاهش مي دهد مصرف. سالاد استفاده كنيد

براي دريافت ميزان كالري مناسب مي توانيد از حجم زيادي از خاصي به وعده هاي غذايي حجيم و بشقابهاي بزرگ داريد، 

در سر سفره مهماني مي توانيد از غذاهايي مانند سينه مرغ، سالاد و يك  .مواد غذايي آب دار مانند سوپ استفاده كنيد

ميزبان شما متوجه ثانيا  شود اولا زياد روي وزنتان تاثيرگذار نباشد، برنج استفاده كنيد، اين روش باعث مي كفگير

 .ضمنا بهتر است مصرف آجيل و مغزها بمقدار متعادل و به عنوان ميان وعده مصرف گردد .رژيم گرفتن شما نشود

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/nutrition_news/2003/8/26/3257.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/nutrition_news/2003/8/26/3257.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/10/7/3806.html
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 :آجيل و مغزها -3

و با ارزش غذايي بالا موادي خوش مزه ... ( ، بادام هندي، گردو و بادام زميني ،تخمه پسته، فندق،بادام، )  آجيلانواع مغزها و

هستند كه طرفداران زيادي در بين مردم كشورمان دارند و در ايام و ميهماني هاي نوروز استقبال زيادي از آنها به عمل مي 

در بين مغزهاي موجود در آجيل، گردو و بادام . آيد بطوريكه معمولاً زينت بخش سفره ها و ميهماني هاي ايام نوروز مي باشند

 .نها هستندجزو بهتري

ولي بياد داشته باشيد كه به علت داشتن . اين مواد ارزش تغذيه اي بالايي دارند و مصرف متعادل آنها براي سلامت مفيد است

دارند، مفيد هستند، ولي براي افراد داراي  نياز به افزايش وزن و كساني كه د لاغرافرا چربي زياد، بسيار پركالري بوده و براي

 .اضافه وزن و چاق مناسب نيستند

بهتر است انواع كم نمك را )ده و در مقدار متعادل باشد در ايام نوروز بهتر است مصرف آجيل و مغزها به عنوان ميان وع

 .افراد دچار چربي خون بالا بايستي از مصرف زياد شيريني جات و آجيل خودداري كنند(. انتخاب نمائيد

 :شيريني و شكلات  -4

لات در ايام نوروز مانند زياده روي در مصرف شيريني و شك. شيريني ها به علت دارا بودن قند زياد، جزء مواد پر كالري هستند

افزايش   افزايش انرژي دريافتي و در نتيجه افزايش وزن و چاقي،)ساير مواقع مي تواند منجر به بروز مشكلاتي براي سلامت 

در افرادي كه مبتلا به قند خون و يا چربي خون بالا . شود...( ، مشكلات گوارشي و فساد دندان ها تري گليسيريد خون، 

از طرفي افراط در مصرف انواع شيريني، به علت . هستند زياده روي در مصرف باعث اختلال در وضعيت سلامت خواهد شد

ذاي اصلي مي گيرد در حالي كه اگر كالري بالا و افزايش قند خون، موجب احساس سيري شده و جلوي اشتها را براي صرف غ

گروه اصلي هرم غذايي استفاده كرده ايد اما با مصرف شيريني فقط از  4ناهار شما داراي برنج، گوشت، سالاد و ماست باشد، از 

ن بنابراين با مصرف شيريني، شكلات و كاكائو مواد مغذي به ميزان خيلي كمتر به بد. يك گروه هرم غذايي استفاده مي كنيد

 :لذا توصيه مي گردد. شما مي رسد

و به هر مهماني  و آجيل را خيلي كم مصرف كنيد...( كاكائو و  مثل انواع شيريني، كيك و شكلات و )تنقلات شيرين          ·

بويژه افراد داراي چربي خون بالا بايستي از مصرف زياد ) .كه خواهيد رفت رويد به فكر مهمانيهاي بعدي باشيد كه مي

 (.ريني جات و آجيل خودداري كنندشي

اما اگر چاق هستيد عادت كنيد كه چاي را خالي . بهتر است به جاي قند از كشمش، توت خشك يا خرما استفاده شود         ·

 .بنوشيد

 :سبزيها  -5

ر خانه به پذيرايي از در ايام نوروز معمولا به دليل اينكه افراد، بيشتر وقت خود را در خارج از خانه سپري مي كنند و يا د

ميهمانان مشغول هستند، فرصت زيادي جهت تميز كردن و شست و شوي سبزي ندارند و طبيعتا بعلت اين تغييرات در برنامه 

به علاوه چون انواع . ز يبوست مي شودعدم مصرف سبزي و سالاد موجب برو. و سالاد كاهش مي يابد سبزي روزانه ، مصرف

سبزي ها، حاوي ويتامين ها و مواد معدني ضروري براي سلامتي هستند، لذا عدم مصرف يا كمبود مصرف آنها باعث عدم 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2004/12/20/9758.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2004/12/19/9733.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2003/11/19/4408.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/gain_weight/2003/1/15/1342.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/gain_weight/2004/12/16/9717.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/teeth/2003/1/16/1347.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=-3273
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از طرفي چون سبزي ها حاوي مقدار . رسيدن ويتامينها و مواد معدني به بدن مي شود و فرد دچار كمبود اين مواد مي گردد

 .هي آب هستند، از بروز كم آبي در بدن پيشگيري مي نمايندقابل توج

ممكن است در اين ايام به دليل ديد و بازديدها فرصت تميز كردن سبزي و تهيه سالاد را نداشته باشيد، ولي مي توانيد براي 

د يا سبزي استفاده يك هفته سبزيجات شسته شده را بطور مناسبي در يخچال نگهداري كنيد و هر روز از آنها بصورت سالا

همچنين در اين مواقع مصرف سبزيجاتي مثل كاهو، كرفس، هويج، انواع كلم، فلفلهاي دلمه اي، خيار و گوجه فرنگي . نماييد

ضمنا مي توانيد سس سالاد را . كه از دوستان هميشگي سلامت هستند و تهيه و تميز كردن آنها آسانتر است، توصيه مي گردد

 .ون، ماست، سبزيهاي خشك معطر و ادويه اي كه دوست داريد، درست كنيدخودتان با روغن زيت

 :ميوه ها -6

ميوه ها نيز مانند سبزي ها، مواد غذايي بسيار مفيد و خوشمزه اي هستند كه بعلت دارا بودن مقدار قابل توجهي ويتامين، 

وست مصرف شوند، حاوي مقدار زيادي فيبر ميوه ها چنانچه با پ. املاح و آب مي توانند به حفظ سلامت انسان كمك كنند

غذايي هستند كه از بروز يبوست پيشگيري كرده و به كاهش كلسترول و ساير چربي هاي نامطلوب خون ، تنظيم فشار خون و 

فيبر موجود در سبزي ها و ميوه ها سبب پيشگيري از سرطان شده و در در  . كمك مي كنند و عروق سلامت قلب حفظ

بهتر است از ميوه هايي استفاده كنند كه  ديابتي هر چند كه افراد. بيماران ديابتي، مصرف آنها موجب كنترل قندخون مي شود

 .قند خون را به آرامي بالا مي برند

ولي . نيز كاهش يابد و تنقلاتي مانند شيريني و آجيل، جانشين آن شود  انواع ميوه در ميهماني هاي نوروزي شايد مصرف

 .توصيه مي گردد تعداد ميوه هاي ذكر شده در برنامه غذايي خود را رعايت نماييد

 :خشكبار -7

اي علاوه بر آن حاوي ويتامين ه. ميوه هاي خشك تنقلات مفيدي هستند كه مقدار قابل توجهي انرژي در بدن توليد مي كنند

اگر اين مواد غذايي، جانشين هله هوله هايي كه مواد افزودني، قند يا چربي زيادي . و آهن نيز هستند  A ويتامين  ، Bگروه 

به )همچنين از بروز يبوست نيز پيشگيري مي كنند. دن فراهم كننددارند، شوند، مي توانند مواد مغذي مفيدي را براي ب

 (.خصوص آلو و انجير خشكي كه براي مدتي خيس شوند

برخي از خانواده ها در ميهماني هاي نوروزي با ميوه هاي خشك مانند آلبالو خشك، برگه، قيسي، آلو، كشمش، توت خشك و 

خاطر داشته باشيد كه ميوه هاي خشك انرژي زيادي دارند و افراط در مصرف ب. امثال آن از ميهمانان خود پذيرايي مي كنند

، اگر قبل از غذاي اصلي مصرف شوند، (طبيعي)اين مواد غذايي به علت داشتن قند البته اگر . آنها موجب بروز چاقي مي گردد

 (.همانطور كه در برنامه غذايي شما توصيه شده است)جلوي اشتها را خواهند گرفت 

 :سفر -8

در طي سفر معمولا دقت در نوع غذا خوردن كم  .براي بسياري از افراد مسافرت جزء جدايي ناپذير تعطيلات نوروزي مي باشد

شود و  به طور طبيعي در طول مسافرت اشتهاي انسان زياد مي. شده و برنامه غذايي انسان دستخوش تغييرات زيادي مي شود

يابد و ممكن است به جاي سه وعده، پنج وعده  تي چند وعده غذاي اضافي افزايش ميجات ح ميل به مصرف تنقلات و شيريني

ها،  مصرف چربي)هاي گازدار و عدم كنترل رژيم غذايي روزمره  غذا با حجم بيشتر مصرف شود، به علاوه استفاده از نوشابه

ايش فشار خون، چربي خون، بالا رفتن در طول سفر بيشتر شده و اغلب منجر به افز( …غذاهاي آماده، سوسيس، كالباس و 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2004/10/4/8649.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/diabetes/2004/10/11/8743.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=-3274
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/5/688.html
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در ايام سفر معمولاً از شيريني و آجيل به مقدار بيشتري استفاده مي شود؛ افراط در . گردد كلسترول بد و در نهايت چاقي مي

 .پس مسافرت يكي از علل شكست رژيم غذايي است . مصرف اين تنقلات مي تواند، مشكلاتي در پي داشته باشد

تأمين انرژي كافي و حفظ سلامت روحي بستگي به غذايي . سفر خود لذت ببريد، بايد انرژي كافي داشته باشيد براي اينكه از

 .دارد كه مي خوريد و با يك برنامه غذايي غلط ،هم سلامت روحي و هم سلامت جسمي شما در معرض خطر قرار مي گيرند

هاي توصيه شده توسط متخصصان  رژيم. دا نكنند و چاق نشوندمسافران بايد در طول مسافرت مراقب باشند تا اضافه وزن پي

بيش  …اي، چربي و  چنانچه در طول سفر رژيم خود را رعايت نكنيد و مواد قندي، نشاسته. بايد در طول سفر هم رعايت گردد

با رعايت رژيم غذايي مناسب، تحرك و ورزش در سفر، . از حد مصرف نمايند با افزايش وزن بيشتر از گذشته روبرو خواهيد شد

 .توانيد به وزن دلخواه برسيد تعطيلات و ايام عادي زندگي مي

هستند، زيرا حاوي آب، املاح ميوه ها و سبزيهايي مانند هويج، گوجه فرنگي و ساقه كرفس در طول مسافرت انتخابهاي خوبي 

قبل از سفر در خانه آنها را خوب بشوييد و در ظرفهاي مناسب دربسته با خودتان . و ويتامينهاي مورد نياز بدن مي باشند

 .ببريد

البته . در طول سفر براي جلوگيري از كم آبي و يبوست مقادير مناسبي آب بنوشيد. آب مايه حيات و بهترين نوشيدني است

علاقه به مصرف  در صورت . كه سلامت آن مورد اطمينان است، استفاده كنيد( بطري)است از آبهاي بسته بندي شده بهتر

مصرف سانديس و . نوشيدنيهاي ديگر، بهتر است به جاي نوشابه، از دوغ كم نمك و نوشيدنيهاي كم كالري استفاده كنيد

براي  .ق نيستيد، ماء الشعير هم جايگزين خوبي مي تواند باشدبراي افراديكه چا. نوشابه هاي گازدار توصيه نمي گردد

 :چاقي رعايت نكات زير الزامي است جلوگيري از

اين موضوع )در زمان سفر مانند ساير مواقع به طور متناسب، متعادل و متنوع از تمام گروه هاي غذايي استفاده نمايند         ·

 (ستبه نوعي در برنامه غذايي شما رعايت شده ا

استفاده ...( شير، ماست يا )ليوان لبنيات كم چرب 3تا  2در طول سفر روزانه متناسب با نياز بدن تان حدود          ·

 (.ميزان لبنيات مورد نياز در ليست غذايي شما آورده شده است)كنيد

 .بجاي مصرف غذاهاي سرخ شده، از غذاهاي آب پز، كبابي و تنوري استفاده نماييد         ·

حتماً قبل از استفاده آن ها . از ميوه ها به عنوان ميان وعده هاي مناسب استفاده نماييد يبوست،  به منظور جلوگيري از         ·

 .را خوب بشوييد

چيپس و  ، غذاهاي چرب، سرخ شده، شيريني ها، شكلات، خامه،شيريني ،سوسيس و كالباس حد امكان از مصرفتا           ·

 .و تخمه زياد در سفر خودداري كنيد پفك

در ميهماني غذاهايي كه .هاي بين راهي استفاده كنيد در سفرها سعي كنيد كمتر از غذاهاي بيرون و رستوران         ·

مصرف چنين  . ها يا رستوران ها تهيه مي شوند، معمولاً سرخ كرده، چرب تر و پرنمك تر از غذاهاي معمول خانگي هستند

غذاهايي علاوه بر آن كه موجب چاقي مي شود، فشار خون و چربي هاي خون را نيز افزايش مي دهند و براي سلامتي بدن 

براي بين ...( غذاهاي خشك مثل كتلت و كوكو يا تخم مرغ پخته و)اهاي مناسب خانگيمفيد نيست، بنابراين همراه بردن غذ

 .راه، براي شما و فرزندان تان مناسب خواهد بود

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/3/5/16192.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/diabetes/2003/9/7/3403.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2005/2/27/10573.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2005/2/27/10573.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2005/2/27/10573.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2005/2/27/10573.html
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 .باشيد روي داشته حداقل نيم ساعت و حداكثر يك ساعت پياده روزانه          ·

ماست و يك خيار، پيش از غذا ميل كنيد تا ، يك ليوان  نداريد، چند عدد گوجه اگر سالاد در اختيار          ·

 .كنيد تان پر شود، با اين كار از غذا خوردن بيشتر جلوگيري مي معده قسمتي از

 :ورزش -9

به  فعاليت جسمي معمولاً در تعطيلات نوروز، بعلت سپري شدن وقت افراد در ديد و بازديدها، ميهمانيها و يا مسافرت، تحرك و

كم تحركي، به خصوص چنانچه با پرخوري يا بدخوري همراه باشد، مي تواندبراي افراد با چربي . طور محسوسي كاهش مي يابد

 .زيان آور و خطرناك باشد افراد چاق و عروقي –عوارض قلبي  ، اشخاص مبتلا بهفشار خون بالا و

روزانه يك ساعت ورزش كه بيشتر پاها را درگير . باشد  ورزش مكملي موثر براي رژيم غذايي جهت لاغري و كاهش وزن مي

روي، شنا، دوچرخه، دو ثابت و درجا، واليبال و  هايي مانند پياده سيار موثر باشد و ورزشتواند در كاهش وزن ب نمايد مي

دوچرخه )دستگاه دو ثابت .( باشد براي كوچك كردن شكم شنا و درازنشست مفيد مي. )شود بسكتبال براي لاغري توصيه مي

 .ون مفيد استهاي مضر خ هاي موضعي و چربي براي كم كردن وزن اضافي و كاهش چربي( ثابت

ريزي لازم براي تحرك و ورزش روزانه داشته  پس همانطور كه قبلا هم گفتيم افراد چاق علاوه بر رعايت رژيم غذايي بايد برنامه

با رعايت رژيم غذايي مناسب و . باشند و حتي در مسافرت تحرك و ورزش را فراموش نكنند تا كاهش وزن مناسب را پيدا كنند

توانيم به وزن دلخواه برسيم و با وزن مناسب و تناسب اندام از  ر، تعطيلات و ايام عادي زندگي ميتحرك و ورزش در سف

 .سلامت جسمي و رواني بيشتر برخوردار باشيم

 :آب-11

آب از بروز يبوست پيشگيري مي كند و با كاهش مصرف آن ، اين عارضه به خصوص در كساني كه مستعد ابتلا به آن هستند، 

سلامتي و شادابي  همچنين آب جهت انجام واكنش هاي داخلي بدن ضروري است و براي. وجب ايجاد ناراحتي شودمي تواند م

 .نيز مفيد است پوست

بازديد و گذراندن زمان طولاني در خارج از خانه، مصرف آب به طور چشمگيري در تعطيلات سال نو معمولا به علت ديد و 

ك محيط زيادي بنوشيد، به خصوص وقتي كه جلوي آفتاب يا در ي آب پس لازم است سعي كنيد در طي روز. كاهش مي يابد

. هنگام گردش، پياده روي، قدم زدن و مسافرت به دليل افزايش فعاليت بدني، نياز به مصرف آب افزايش مي يابد. گرم هستيد

بنوشيد، تا هم دستگاه گوارشي شما   آب ليوان 8سعي كنيد روزانه حداقل . بنابراين هميشه يك بطري آب همراه داشته باشد

 .به درستي كار كند و هم سلامتي پوستتان تأمين شود

 :سفره عيد و ايام نوروز -11

 .شيرينيهاي نوروزي را كوچك انتخاب كنيد تا ميهمانان مبتلا به پرخوري دچار دريافت قند و چربي اضافي نشوند         ·

در بين ميوه . در ديد و بازديدهاي نوروزي با ميوه ها كه بهترين موهبتهاي الهي هستند از ميهمانان خود پذيرايي كنيد         ·

خيار اگرچه پر خاصيت نيست، اما چون كالري بسيار كمي دارد و جاي ميوه را . ها و مركبات سيب از پرخاصيت ترين آنهاست

 .رند يا مراقب قند خون خود هستند بسيار مناسب استمي گيرد، براي كساني كه اضافه وزن دا

http://www.tebyan.net/sports/educational_scientificcontent/sportresearch/2004/4/24/6239.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2003/8/27/3266.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2004/9/30/8581.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/loss_weight/2002/9/29/608.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2004/10/7/8706.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2004/10/7/8706.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2004/10/7/8706.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2004/10/7/8706.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/1/2/1262.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/1/2/1262.html
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ميز پذيرايي عيد را با ميوه ها، شيرينيهاي كوچك، قطعات كوچك از ميوه هاي خشك شده يا برگه ها تزيين كنيد و از          ·

 .پذيرايي با شيرينيهاي تر و چرب، شكلات، شيرينيهاي بزرگ و كيك بپرهيزيد

 .سعي كنيد بر روي سفره از غذاهايي كه كمتر روغن دارد يا كمتر چاق مي كند، بچينيد         ·

براي حفظ سلامتي ميهمانان و افرادي كه براي شما عزيز و محترم هستند، بايد از تهيه و سرو غذاهاي چرب و پر نمك          ·

 .و دسرهاي چرب و شيرين خودداري كنيد

 


