
 

 



 

 

 

 

 

 روز جهانی غذا

 42/7/59 تاريخ

 

 " هم بايد تغییر کند غذا و کشاورزی آب و هوا در حال تغییر است و "

"Climate is changing.Food and agriculture must too." 

 

 

    

 مقدمه:                                  

سیس سازمان جهانی فائو مناسبت تأاکتبر( سالروز جهانی غذاست که به  61) مهر 42

نامگذاری شده و در سراسر جهان  6421( در سال سازمان خوار و بار کشاورزی ملل متحد)

اس سازی و کسب حسبا هدف  گرامی داشته می شود. در این روز سازمان های بین المللی

 کاهش سوءو  حمایت سیاسی به منظور برقراری امنیت غذا و تغذیه، ریشه کنی گرسنگی

 تلاش می کنند.تغذیه 

 

 کودکان اهمیت دارد؟ ريشه کنی گرسنگی و کاهش سوءتغذيهچرا 

 میلیون کودک در سال می شود. 3/6موجب نجات زندگی  .6

 ایمنی قوی تری دارند.مادران خوب تغذیه شده، کودکان سالمتر با سیستم  .4

کشااورهای در حااال توسااشه ماای شااود.    GDP% در 1/61پایااان دادن بااه سااوء تغذیااه کااودک موجااب افاا ایش      .3



 

 دلار سود دارد. 634تا  61 ،یک دلار سرمایه گذاری در پیشگیری از گرسنگی .2

 ت.% بازده تولید بیشتر در دوران زندگی اس21های اول زندگی به مشنی تغذیه مناسب در سال .1

 درصدی بازده کاری افراد جامشه می شود. 42کاهش کم خونی فقر آهن موجب اف ایش  .1

 % اف ایش می دهد.2/4نیروی کار را  ،پایان دادن به مرگ و میرهای مرتبط با تغذیه در کودکان .7

 تر برای همه افراد کمک می کند.حذف گرسنگی به ساختن یک زندگی ایمن تر و موفق .8

 

 اهداف و راهبردها:

 شامل: هدف استراتژیک برنامه جهانی غذا 1

 نجات جان افراد و حمایت از امرار مشاش در مواقع اضطراری 

 جلوگیری از گرسنگی حاد و سرمایه گذاری برای آمادگی در مقابل بلایای طبیشی و کاهش اثرات آن 

   بازگرداندن و بازسازی زندگی و امرار مشیشت ها بشد از جنگ و بلایای طبیشی 

  تغذیه ای هایگرسنگی م من و کمبودکاهش 

 تولیدات داخلی تقویت توانایی ملت ها برای مهار گرسنگی از طریق سیاست های واگذاری 

 

 مجموعه فعالیت های برنامه جهانی غذا شامل:

 تغذیه ای                                         هایمقابله با کمبود 

 کاهش مرگ و میر کودکان 

 مادران ارتقاء سلامت 

  مبارزه با بیماریهایی از قبیلHIV 

 

 

 تعريف:

، تشریا   نمای شاود  گرسنگی به مشنای کمبود مواد غذایی در یک کشور است که سیری شکمی حاصل 

دیگری از گرسنگی وجود دارد که گرسنگی سلولی نامیده می شود و با امنیت غاذایی در ارتبااا اسات.    

رشاد و نماو کودکاان، بیماار نشادن ب رگساالان و  ملکارد        در این نوع گرسنگی مواد مغذی لازم برای 

صحیح سلول فراهم نشده است. باید به این نکته توجه کرد که گرسنگی سلولی ممکن است خاود را باه   

هاای ما من،    بیماری  تواند بر روی بهره هوشی، ها به طول انجامد، اما می سر ت نشان ندهد و حتی سال

ملااااااای یاااااااک کشاااااااور   تاااااااوان کااااااااری افاااااااراد و رشاااااااد و توساااااااشه    



 

 

سیری شکمی باه تنهاایی   این است که گذاران  سیاست سازیها و حساس  آموزش به خانوارنکته قابل توجه در بحث تأثیرگذار باشد. 

 1/4 مارگ  با اث  ساالانه  ،ساوءتغذیه  در نظر گرفته شود.نی  ری ی های مرتبط با آن  کافی نیست و باید بحث سیری سلولی و برنامه

 در جهاان  در غاذایی  امنی نا وضشیت" اتگ ارش. ندارند طبیشی رشد جهان کودکان چهارم یک. شود می سال 1 زیر کودک میلیون

از  لال گرسانگی    .کند می نرم پنجه و دست گرسنگی با نفر یک جهان در نفر نه هر از که دهد می نشانتوسط فائو  " 4261 سال

باالا آمادن آب   ، یآشامیدنکمبود آب  منجربهاف ایش دمای کره زمین  اشاره کرد.می توان به فقر، توزیع نامناسب غذا و تغییر اقلیم 

 زیسات،  محایط  بار  تاأثیر  طریق ازبطور مستقیم  اقلیم تغییرمی شود.  های کشاورزی کمبود غذا بشلت زیر آب رفتن زمینو دریاها 

، امنیات  هاا  ری مغاذی  جاذب  کااهش  و اساهالی  و  فاونی  های بیماری شیوع اف ایش آن دنبال به و آب بهداشت و محیط بهداشت

اثارات نامتناسابی را در   هوایی و اقلیمی به احتمال بسایار زیااد    و  مدت تغییرات آب تأثیرات کوتاهغذایی را تحت تأثیر قرار می دهد. 

 ، و بیشترین آمار  تر، به ویژه در آفریقا و آسیا خواهد داشت کشورهای فقیرتر و با ساختارهای حکومتی ضشی 

با توجاه باه تغییارات اقلیمای، کمباود مناابع       کشور ما گرسنگی هم مربوا به این دو منطقه می باشد. طبق بیانات مقام مشظم رهبری، در 

 اف ایش جمشیت باید امنیت غذایی و امنیت تغذیه ای مورد توجه قرار گیرد. ت هایسیاس غذایی و خشکسالی و در نظر گرفتن

 

، و تغذیه امنیت غذا حیطهدر  یکی از سیاستهای جدی دولتها

تشیین خط مشی کلان در رابطه  .کاهش ضایشات غذایی است

دولتماردان هار   که است با کاهش ضایشات موضوع با اهمیتی 

 نفار  میلیاون  872در دنیایی کاه   .کشوری باید درنظر بگیرند

 خاوردن  بارای  کاافی  غذای جهان جمشیت هشتم یک مشادل

سوم از مواد غذایی تولیدشده توسط انسان به هادر   یک ندارند،

تولید این حجام از غاذای هادر رفتاه در هار ساال        ورود،  می

میلیااون کیلومترمربااع از اراضاای    648متضاامن کشاات در  

کشاورزی کره زمین )تقریباً مشادل مساحت کشاور مک یاک(،   

میلیاون   48مصرف میلیارد مترمکشب آب شیرین،  673صرف 

 3322میا ان    ای باه  ایی و تولید گازهای گلخانهتن کود شیمی

 باشد.  می اکسید کربن( میلیون مترمکشب )مشادل دی 1122تا 

رود، یشنی سرانه هدررفت روزانه غاذا در   کیلوکالری غذا در ایران به هدر می 632ازای هر نفر  دهد هرروز به برآوردهای فائو نشان می

میلیاون تان در ساال دور     31میلیون تن محصول کشااورزی تولیادی در کشاور     622اساس از  کیلوکالری است. بر این 632ایران 

بر اساس این گ ارش ایران نی  از جملاه کشاورهایی اسات کاه هرسااله       میلیون نفر است. 61شود. این رقم مشادل غذای  ریخته می

 دهد. درصد بالایی از مواد غذایی تولیدی را به هدر می



 

 

 4112يک از محصولات در کشورهای صنعتی بر اساس گزارش سازمان فائو در سال  ضايعات هر: 1جدول 

 میزان ضایعات بر حسب درصد نام محصول

 21 میوه و سبزی

 21 ریشه ها

 32 غلات

 41 غذاهای دریایی

 42 لبنیات

 42 گوشت

 42 دانه های روغنی

 

 سوء تغذيهکاهش گرسنگی و  حذفراهکارهای  4112فائو به مناسبت روز جهانی غذا در سال 

 :شرح زير پیشنهاد کرده است  را به

 مواد غذاییکاهش ضایشات  -

 حبوبات  مصرف -

 آب   ازاستفاده بهینه  -

 مواد غذایی با ارزش تغذیه ای بالاخرید  -

 سرمایه گذاری در بخش کشاورزی -

  تخصیص یارانه به مواد غذایی با ارزش تغذیه ای بالا -

 خشکسالی و تولید و مشرفی گونه های گیاهی مقاوم به خشکیتوسشه تحقیقات مرتبط با  -

بر اساس توصیه های سازمان فائو در راستای کاهش ضايعات مواد غذايی از طريق افزايش سطح آگااهی عماومی   

 می توان اقدامات زير را انجام داد:

 استفاده بهینه از مواد غذایی اضافی  -

  هستنددارای لک جلوگیری از دور ریختن میوه و سب یجاتی که  -

 تهیه کمپوت یا مربا و مارمالاد با میوه های اضافی -

 مورد نیاز خانواده می انغذا به  تهبه و تدارک -

 ربه تشداد افراد من ل نه بیشتتهیه مایحتاج من ل  -

 از سب یجات   صحیحنگهداری  -

اسااتفاده از تمااام قساامت هااای سااب ی )ساااقه و باارگ انااواع سااب ی هااا ماننااد کاارفس(      -



 

 
بشنوان سال بین المللی حبوبات مشرفی شده است. سازمان فائو، تشاویق کشاورها باه تولیاد بیشاتر حبوباات و تاروی          4261سال 

فرهنگ مصرف بیشتر آن را، بشنوان یک راهکار اصلی تأمین امنیت غذایی در جهان با توجه به بحران کم آبی و خشکسالی ضاروری  

لیتار آب   2341به لیتر آب لازم است، در صورتی که تولید یک کیلوگرم گوشت مرغ،  12ات می داند. برای تولید یک کیلوگرم حبوب

(. بنابراین مصرف بیشتر حبوبات بشنوان یک منباع پاروتنین ارزان، راهکااری مناساب بارای حاذف گرسانگی و        3)جدول  داردنیاز 

 کاهش سوء تغذیه و ارتقاء امنیت غذایی در جهان امروز بشمار می رود. 

 

 حبوبات اهمیت دارد؟بیشتر چرا مصرف 

 در مقایسه با انواع گوشت ارزان و در دسترس تر است. -

 .جذب حبوبات آسان تر استهضم و  -

پروتنین حبوبات در ترکیب با غلات تمام اسیدهای آمینه ضروری را تأمین می کند و ارزش پاروتنین آن مشاابه گوشات     -

 می شود. 

 مؤثر است. خوان ها و کاهش خطر پوکی استخوانکلسیم حبوبات در ارتقاء مقاومت است -

حاوی مقادیر بالای فیبر است. فیبر با کاهش جذب مواد قندی و چربی غذا خطر بروز دیابات، بیماریهاای قلبای  روقای،      -

اضافه وزن و چاقی را کاهش می دهد، هم چنین شانس ابتلا به سرطان های دستگاه گوارش مثل سرطان کولن را کاهش 

 می دهد. 

و اف ایش جذب آن به پیشگیری از کمبود آهان و   Cمنبع خوب آهن است و همراه با مصرف منابع غذایی حاوی ویتامین  -

 کم خونی ناشی از آن کمک می کند.

 سرشار از آنتی اکسیدان و ویتامین ها است. -

 : مقايسه ارزش غذايی حبوبات و گوشت4جدول 

 حبوبات گوشت گرم 011ارزش غذایی در 

 632 472 انرژی

 2 68 چربی

 2 7 اسید چرب اشباع

 2 82 کلسترول )میلی گرم(

 8 2 فیبر

 4/4 3/4 آهن



 

 

 : مقايسه میزان نیاز به آب در انواع منابع پروتئینی3جدول 

 میزان نیاز به آب بر حسب لیتر منابع پروتئینی بر حسب کیلوگرم

 12 حبوبات

 2341 گوشت مرغ

 1142 گوشت گوسفند

 63222 گوشت گاو

 

ماه دوم سال و سرد شدن تدریجی هوا، باید در رژیم غذایی نی   1با آغاز 

  تغییراتی ایجاد کرد.

سودا سرد و غلبه سودا زیاد می شود. زیرا باتوجه به این که  بازه زمانیدر این 

خشک است و طبع پایی  نی  سرد و خشک است، در افراد غلبه سودا بیشتر 

 .مشاهده می شود

مصرف گوشت های مشتدل مانند گوشت بره و ب غاله توصیه شده است اما باید 

 .زاست، پرهی  شود از خوردن گوشت گاو که سودا

صل نیست خوراکی های خشک مانند غذاهای سرخ شده و کبابی مناسب این ف

و مصرف آن با ث تشدید خشکی بدن می شود و  لایمی مانند اگ ما، بی 

خوابی، اف ایش شک و وسواس به همراه دارد. با پرهی  از مصرف غذاهای خشک 

و مصرف به اندازه 

شیرینی های 

طبیشی، 

می توان 

از  وارض 

  .خشکی بدن کاست

 نشریه سرآشپز
 5931 مهر و آبان

 صاحب امتیاز:

 تغذیه دانشگاه علوم پزشکی گناباداداره 

 مدیر مسؤول:

 علی اکرامی
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 مهندس محمد مصباح
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با تشکر از تمامی عزیزانی که ما را در این مجله 

http://www.gmu.ac.ir/


 

 

 
 


