برنامه ریزی و مدیریت تغذیه خانواده
گردآوری و تالیف: مهندس فیروزه خرمشاهی
با گسترش سیستم های اطلاع رسانی بخصوص در دهه اخیر کسی نیست که روزانه چندین پیام بهداشت نشنود و نخواند. شنیدن و یا خواندن پیام های بهداشتی مرتبط با سلامتی به عادتی روزانه بدل شده است. تلاش در جهت تفهیم این پیام ها به عموم مردم و امید به اجرای آن توسط مردم همچنان ادامه دارد. متولیان امور بهداشت و درمان از راه های گوناگون، آگاهی رسانی در زمینه سلامتی را دنبال می کنند.

خیلی از این پیام ها می تواند حاوی این نکته اساسی باشد که: "نوع غذایی که می خوریم روی سلامتی ما تاثیر دارد". این جمله کوتاه و موجز است. سلامتی با کلمه تندرستی مترادف است و همچنین خلاصی از بیماری نیز معنا می دهد. با هر کدام از دو معنی فوق، نتیجه ی پیام بالا به این صورت است: "تغذیه صحیح باعث تندرستی و خلاصی از بیماری هاست".

رسیدن به سلامتی احتیاج به برنامه ریزی و مدیریت درست در امر تغذیه دارد. اگر هر فردی با توجه به سن، جنس و علایق شخصی خود با آگاهی یافتن از مسائل مربوط به تغذیه و ارتباط آن با سلامتی دانش خود را ارتقاء بخشد، می توان امیدوار بود که جامعه به سمت سلامتی به پیش رود.

غذا خوردن یکی از لذایذ زندگی است. بهره بردن از تمام لذت های زندگی اگر آگاهانه باشد نه تنها منافع بیشماری در بر دارد بلکه یکی از لوازم و اسباب شکر بر نعمت های الهی است. 

در جوامع امروزی مصرف بدون برنامه مواد غذایی در کنار انواع آلودگی های محیط زیست و عوامل بی شمار استرس زای بیرونی و درونی، عوارض زیانبار متعددی را به تک تک افراد جامعه و به تبع آن به کل جوامع بشر تحمیل نموده است. برخی از این عوارض از قبیل افسردگی، تنبلی، چاقی و بی قوارگی، ضعف و سستی و ... به گونه ای هستند که اثرات فردی و اجتماعی گرانباری داشته و رهایی از آنها چندان به سادگی میسر نمی باشد. کنترل بسیاری از عوامل یاد شده خارج از دسترس افراد است و به عزمی ملی و جهانی نیاز دارد لیکن برخی دیگر حداقل در کوچکترین واحد جامعه یعنی خانواده به سهولت قابل کنترل و برنامه ریزی است و فقط به کمی عزم و آگاهی نیازمند است.

اینک آنچه تا پیش از این در خصوص علم تغذیه و آشناترین رویکرد آن یعنی بکارگیری انواع رژیم های چاقی و لاغری شنیده یا آموخته ایم به کناری نهاده و به سلامت جسمی و روحی خانواده و شادابی آنان بیندیشیم. شادابی و نشاط که با تغذیه درست و کارآمد، آنهم بدون صرف هزینه های سنگین و نامعقول بدست می آید. 

در این کتاب به تغذیه از جوانب مختلف نگریسته شده است. الگوهای تغذیه ای مناسب برای خانواده ها، تغذیه کودک، غذاهای تامین کننده سلامت و انرژی مورد نیاز روزانه به همراه نگرش به غذا از منظر مواد افزوده شده در فرآوری غذاهای صنعتی و همچنین معیارهای تناسب اندام و رژیم چاقی و لاغری بخش های مختلف کتاب را تشکیل می دهد. 

کتاب یاد شده می کوشد با بهره گیری از آخرین اطلاعات علمی در زمینه تغذیه و سلامتی راهگشای کسب آگاهی لازم برای مدیریت بر تغذیه فردی و برنامه ریزی جمعی برای رسیدن به سلامتی از طریق تغذیه سالم و زندگی سالم باشد.

مطالب کتاب را می توان از دو جهت پیگیری کرد. اولین جهت آن دید کلی به تغذیه و شناسایی عوامل موثر بر یک تغذیه خوب است. دومین مرحله مربوط به بررسی مواد موجود در غذاهای آماده صنعتی است. صنعت غذا با مراحل خاص خود ویژگی هایی دارد. دلیل پایداری مواد غذایی آماده از نظر پایداری ارزش غذایی و طول عمر نگهداری علاوه بر فرآیندهای خاص صنعت غذا استفاده از موادی است که با بهره گیری از آن ها عمر ماده غذایی افزایش می یابد. علاوه بر روش های عمل آوری مواد غذایی توجه به مواد افزودنی و یا عملکرد مواد افزودنی در غذاهای خاص مهم است. زیرا رشد روزافزون مواد غذایی آماده، پرسش های زیادی را برای مصرف کنندگان از منظر سلامتی ایجاد می کند. 

زیاده روی در خوردن غذاهای آماده تبعاتی دارد که در بخش ویتامین ها بحث کوتاهی در مورد این موضوع شده است. در بخش غذاهای فعال سعی شده است به غذا از جهتی دیگر نگریسته شود و فهرستی از غذاهای فعال به اختصار آورده شده است.

تلفیق سنت و فرهنگ مصرف گرایی در تغذیه باید به روندی منجر شود که توسعه ملی و اجتماعی را در بر داشته باشد. این امر جز با کسب دانش در زمینه "علم غذا" امکان پذیر نیست. این کتاب دریچه ای را در این زمینه گشوده است که امید است تلاش نگارنده در جهت نیل به اهداف عالیه ارتقا سلامت عمومی موثر افتد.
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