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 غذا برای همه، هیچکس نباید فراموش شود.

میلادی تشکیل شد. اعضای آن در بیستمین ۵۴۹۱سازمان خواربار و کشاورزی ملل متحد)فائو( با هدف زدودن فقر و گرسنگی در جهان در 

نام گذاری کردند که همه ساله فائو شعاری با « روز جهانی غذا»اکتبر سالروز تاسیس این نهاد را  ۵۱میلادی، ۵۴۹۴کنفرانس خود در نوامبر 

 .موضوع هایی همچون سوء تغذیه، گرسنگی و راه های بر طرف کردن کمبود مواد غذایی و کاهش گرسنگان جهان تعیین می کند

 .برای این روز در نظر گرفته شده است « غذا برای همه، هیچکس نباید فراموش شود »در سال جاری عنوان 

امنیت غذایی و تغذیه مناسب از جمله محورهای اصلی توسعه یک جامعه محسوب می شود و در این زمینه برای 

 داشتن مواد اولیه سالم باید از کشاورزی پویا و پر رونق برخوردار بود تا بتوان با تهیه مواد غذایی مرغوب به

 .یک اجتماع پر نشاط و سلامت داشت شکوفایی اقتصادی رسید و

بر اساس تعریف فائو :امنیت غذایی عبارتست از دسترسی فیزیکی ، اقتصادی و اجتماعی تمام مردم در تمام اوقات به غذای کافی،  •

 مغذی و سالم به منظور تامین نیازهای تغذیه ای برای یک زندگی سالم و فعال 

قیمت مواد ،  تغییرات ناگهانی در میزان تولیدات دامی و محصولات کشاورزیو فقرعدم امنیت غذایی به دلایلی مانند  •

 ایجاد می شود. درآمد خانوار و غذایی 

مقدار عرضه مواد غذایی، کیفیت و پایداری در دریافت غذا را امنیت غذایی می گویند که تعیین کننده امنیت ملی در هر کشوری محسوب  

 می شود.

مد خانوار، در دسترس قرار دادن مواد غذایی از راه کشت و فرآیندهای دیگر، ایجاد دسترسی به غذای متناسب با زایی، افزایش درآاشتغال

فرهنگ مردم از راهکارهای موثر ایجاد دسترسی به غذا به شمار می رود که در ابعاد اقتصادی و فیزیکی مطرح می شود و به نوعی فرابخشی 

 .است

شود به عنوان سوء تغذیه میتوان تعریف  ریزمغذی ها  دریافت، مصرف و استفاده بدن ازدر اختلال که سبب سالم هرگونه انحراف از تغذیه 

 مهم بیماری های جسمانی و روانی نیز است. ایل که از دلکرد. درافت کم یا زیاد یک ماده مغذی میتواند سبب سوء تغذیه شود.



 

 

از آنجایی که جامعه سالم زیربنای توسعه هر کشوری به شمار می رود،  .محسوب می شودفقر از عمده ترین علت های سوء تغذیه در جهان 

 .های نیل به این هدف برخورداری از تغذیه سالم و در اختیار قرار دادن اطلاعات لازم درباره مواد غذایی به افراد جامعه استیکی از راه

 اصلاح الگوی تغذیه در حفظ و ارتقای سلامت افراد نقش

ز یه افراد باید در الگوی غذایی خود فاکتورهای موثر در سلامت بدن را لحاظ کنند تا علاوه بر شادابی و تحرک از تغذیه متنوع و متعادلی نهم

 به برخوردار باشند. استفاده روزانه از چهار گروه اصلی غذایی در ایجاد تعادل در سلامتی و برنامه غذایی نقش مهمی دارد که مردم در ایران

و  ، شیر و لبنیات و گوشتجاتسبزیجات و نان و غلات، میوه »شامل گروه  گروه های غذاییطور معمول این مهم را رعایت نمی کنند. این 

 است. در هر گروه از مواد غذایی چند نوع املاح وجود دارد که شاید در گروه غذایی دیگر نباشد. « تخم مرغ و حبوبات

می ناگر یک فرد از گروه نان و غلات به میزان بیش از نیاز روزانه مصرف کند، نیاز فرد به دیگر گروه های غذایی مانند شیر و لبنیات تأمین 

 شود. 

تغذیه سالم یکی از مهمترین راه رسیدن به سلامت جسم است که سبب تامین سلامت روان خواهد شد. بنابراین با آموزش تغذیه سالم به 

راد از همان دوره کودکی با ایجاد رفتارها و عادت های غذایی درست می توان به سلامت نسل آینده کمک کرد و به جامعه ای به دور از اف

 .هرگونه بیماری دست یافت

زندگی می عادت های غذایی همگی از درون خانواده ها شکل می گیرند و در مجموع این رفتارها و سنت ها در جامعه ای که افراد در آن 

رار ق کنند، به وجود می آیند. به طور کلی خانواده های ایرانی استفاده مناسب و بهینه از منابع غذایی نمی کنند و در برابر انواع بیماری ها

زی از درون دارند. آموزش های لازم برای تغییر عادت های غذایی و برنامه ریزی مناسب از جمله مواردی به شمار می رود که نیاز به فرهنگسا

 .خانواده و نهادهای آموزشی دارد

 فست فودها و سلامت بدن

لبنیات و سبزیجات پخته و خام از مهمترین مواد غذایی هستند که باید در سبد خوراکی خانواده ها گنجانده شوند. هنگامی که سبک زندگی 

و پیروی از الگوهای تغذیه ای ناسالم و نامطلوب سبب می  به طرف مدرن شدن پیش می رود، بحث الگوی تغذیه ای افراد نیز تغییر می کند

ر زیاد بسیا فست فود غذاهایبه مصرف  ، نوجوانان و جوانانشود که افراد با بیماری های فراگیر روبرو شوند. امروزه علاقه افراد به ویژه کودکان

       ا داشته باشند و الگوهای مصرفی خود را اصلاح کنند. شده است که برای حل این معضل خانواده ها باید در تغذیه آنها کنترل لازم ر

و آسیب این نوع تغذیه ناسالم به همه  نبوده، به هیچ عنوان مناسب دارند بسیاری که در ترکیب های خود فست فودها به علت مواد نگهدارنده

ا نیز افزایش می دهد که این خود باعث بروز بیماری های رسد. مصرف زیاد غذاهای پرکالری و پر چرب، خطر ابتلای افراد به چاقی ربدن می

پرخطر خواهد شد. جایگزینی غذاهای سبک و سنتی به جای انواع فست فودها می تواند افراد را از هرگونه بیماری ایمن کند و بایستی رعایت 

 .این موارد در زمره هدف های اصلی جامعه قرار گیرد

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 هدررفت مواد غذاییچند راهکار ساده جهت کاهش 

 !خرید مواد اولیه خوراکی به اندازه نیاز خانواده 

 !استفاده بهینه از باقی مانده میوه و غذا 

 !در خانه محصولات ارگانیک تهیه کنید 

  میزان اشتها و مصرف مواد غذایی خود و خانوادتان

 را بشناسید!

 !ضایعات نان را کاهش دهید  


