
بشقاب من بايد چه شكلى باشد؟ شكل گربه با خال هاى زرد و بنفش؟ 
يــا  راه راه ســبز و صورتى؟ نه خير! منظورم از «بشــقاب من» طرح 
جديدى است كه  جايگزين «هرم غذا» شده! اى بابا  ماجرا پيچيده تر 
شــد! بگذاريد از يك جاى ديگر شــروع كنيم! احتمالاً دور و برتان 
بزرگ ترهايى را ديده ايد كه هميشه كنارشان  به جاى بشقاب ميوه و 
تخمه يك ظرف از قرص و كپسول هاى رنگارنگ است و كلىّ كارهاى 
جالب و باحال را نمى توانند انجام بدهند، چون كمر يا پا يا جاى ديگر از 

بدنشان درد مى كند؟ كلىّ خوراكى هاى خوش مزه را نمى خورند، 
چون برايشان خيلى بد است؟

 خب «بشقاب من» دقيقاً برنامه اى است كه به شما مى گويد چه 
چيزهايى را بخوريد تا  وقتى هم سن و سال آن ها شديد همچنان  
سالم و سرحال  بتوانيد بدويد و بازى كنيد و البتهّ چيزهايى كه 

دوست داريد را هم بخوريد! 

بشقاب من و سه نكته ى اساسى!
به بشقابت نگاه كن!

نكته اول: تنوع، مقدار و ارزش غذا را بشناس. اگر قرار است ميوه بخورى يك 
ماه  فقط سيب يا يكدفعه سه كيلو ميوه نخور! 

نكته دوم: چربى حيوانى (مثل كره) كم تر، نمك كم تر و شكر اضافه كم تر!
 اين يعنى تو تا صد سالگى مى توانى هر از گاهى غذايى با چربى حيوانى، نمك يا 
شكر اضافه بخورى، ولى فقط هر چند وقت يك بار، نه هر روز و در هر وعده!

عادت سالم خوردن را  از بچگى شروع كن.
نكته ســوم: از تغييرات «كوچك» شروع كن تا آهسته آهسته به اين شيوه 

عادت كنى و از سلامت و  حال خوبى كه به تو مى دهد، لذّت ببرى.

 مستانه تابش 

مطمئنم شكل مثلث وسط صفحه را قبلاً هم ديده ايد. اين همان 
هرم معروف است كه نشان مى دهد از هر ماده ى غذايى بايد 
چه قدر بخوريم. مثلاً سبزيجات بيش تر و نان و برنج و... كمى 
كم تر و گوشت باز هم كم تر. خب بشقاب من  هم طرحى است 
كه مى خواهد به شما بگويد كه هر بار به بشقاب تان دقتّ كنيد 
و حواستان به  چيزهايى كه مى خوريد باشد؛ البته اگر مى خواهيد 

تا صد سالگى  خوب و خوش و سالم زندگى كنيد! 

ش و سلامت
ورز

سال ١٣٩٩
٦ 8



گروه هاى غذايى زير ذره بين
پيام شماره 1: ميوه كامل بخور؛ خام، تازه، منجمد، خشك، پخته شده و 

آبميوه ى خالص  فرقى نمى كند.
پيام شماره 2: سبزيجات متنوع بخور؛ قبل از اين كه صورتتان را كج و 
كوله كنيد و با لب هاى آويزان بگوييد سبزى دوست نداريد، بهتر است بدانيد 
كه سبزى ها انواع و اقسام دارند و منظورم فقط سبزى پخته ى بى نمك نيست! 
) به عنوان مثال شما با خوردن يك پيتزاى سبزيجات خانگى يا املت  )
قارچ يا اسفناج هم مى توانيد بعضى از ويتامين هاى مورد نيازتان را تأمين كنيد. 
هميشه منتظر نباشيد مامان يا بابا برايتان همه چيز را آماده كنند! خودتان 
سبزيجات و ميوه هايى كه دم دست داريد را با هم  قاطى پاتى كنيد و سالادهاى 

هيجان انگيز درست كنيد! 

پيام شــماره 3: شما گاهى نان مى خريد؟ خب شايد بتوانيد به بهتر 
شــدن غذاى خانواده كمك كنيد! پس زحمت بكشيد و گاهى توى صف 
بايستيد و نان سنگك يا جو بخريد! چرا؟ چون نصف نان و غلات مصرفى 

روزانه بايد سبوس دار باشد.

پيام شماره 4: تا جايى كه مى توانيد ماست و شير كم چرب بخوريد 
(اگر  شــما گاهى خريد مى كنيد، حواستان به اين موضوع باشد) البته كه 
ماست پرچرب، خوش مزه تر است، امّا  فقط گاهى نه هميشه. يادتان باشد 
پنير خامه اى، كره و خامه، چربيشان بالا و كلسيم شان پايين است. به همين 

خاطر هم خيلى به آن ها دل نبنديد! 
با خوردن شــير دچار دل درد مى شويد؟ علتش  كمبود يك آنزيم خاص 
است كه باعث مى شود بدن بعضى ها  نتواند از قند شير يا همان لاكتوز به 
درستى استفاده كند. اگر جزو اين عده هستيد، به جاى اينكه كلاًّ  لبنيات 
را كنار بگذاريد، شــير بدون لاكتوز، شير سويا و ماست و كشك بخوريد. 
در ضمن يادتان باشد كه لبنيات علاوه  بر كلسيم، مقدارى از پروتئين مورد 
نياز روزانه ما را تأمين مى كند. پس مى شود با لبنيات دوپينگ كرد؟ نه، 
مصرف زياد لبنيات  هم چاق كننده است، هم شما را از  بقيه ى گروه هاى 
غذايى محروم مى كند و گاهى هم  مقدار زياد  كلسيم، جلوى جذب آهن 
و... را مى گيرد. اينجا هم مثل هر جاى ديگرى تعادل حرف اوّل را مى زند. 

پيام شــماره 5: براى دريافت پروتئين تنوع را رعايت كن؛ پروتئين ها انواع و اقســام مختلفى 
دارند، امّا اگر بخواهيم يك دسته بندى كلىّ داشته باشيم، مى توانيم آن ها را به دو دسته بزرگ پروتئين 
حيوانى مثل گوشت، مرغ، ماهى و تخم مرغ و گياهى مثل حبوبات تقسيم كنيم كه بهتر است در هفته، 
تركيبى از انواع اين غذاها را انتخاب كنيم و براى اينكه ارزش غذايى كه مى خوريم بالاتر برود يا دو 
نوع پروتئين گياهى را با هم تركيب كنيم مثل عدس پلو و يا پروتئين گياهى و حيوانى را با هم مصرف 

كنيم، مثل انواع كوكوها. 

 مستانه تابش 

ى نيا
صفائ

ديه 

، مه
سلماسى

  تصويرگران:  سام 
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