


اهمیت سلامت کارکنان

وخصوصیهایبخشکارفرمایانبرایمولدوسالمکارمحیطحفظوایجاد•
ارتقاباعثهاتننهسالمکارمحیطبهدستیابی.استضروریبسیارامریدولتی

توسعه،باکارفرمایانبرایسودوتولیدایجادبابلکهشودمیکارکنانسلامت
دلیلبهکهخطرمعرضدرهایگروهجملهاز.استهمراهجامعهاقتصادی

حالدرآنهادرزیادیشتابباعروقیقلبیهایناسالم،بیماریزندگیشیوه
ساعتنظیرمناسبنامحیطیفاکتورهای.باشندمیکارکناناستافزایش

تغذیهایهبدنی،آگاهیفعالیتسطحغلط،کمبودغذاییمنظم،الگوهایناکاری
عدمویکاراضافهازناشیهایفشاروپراسترسهاینادرست،شغلوکمای

ایهبیماریبهابتلاخطرافزایشبهمنجرسلامتمدیریتجهتدرتلاش
.شودمیقلبی



ازنیمیهبنزدیکاداراتکارکناناینکهبهتوجهبابنابراین•
هامحیطایندروکنندمیسپریکارمحیطدرراخودعمر

روروبهنامبردهخطرعواملوزندگیغلطهایشیوهبا
فرادااینشودمیباعثموضوعاینبهتوجهیبیهستند

هزینهتحمیلبرعلاوهکهشوندمزمنهایبیماریدچار
دروریبهرهکاهشخانواده،دچاروخودرایبفراوانهای

.شوندکاریمحیط
کهتاسمالیجوییصرفهنوعیکارمحیطدرسلامتارتقا•

بیماری،کاهشکاهشدلیلبهوریبهرهافزایشباعث
ازیخوبتصویرکاری،ارائهروحیهرفتنکار،بالاازغیبت

هزینهکاهشوبیمهودرمانهایهزینهسازمان،کاهش
میارکبازارازشایستهکارمندجذبوکارمندجایگزینیهای
.شود



اسالم در  با توجه به اینکه یکی از دلایل ایجاد شیوه زندگی ن•
ه  میان کارکنان،عدم آگاهی از عوامل خطر بیماری ها و شیو

از سطح  پیشگیری از آن می باشد و نتایج تحقیقات حکایت
زمینه  آگاهی پایین و وضعیت عملکرد نامطلوب کارکنان در

ها  اجتناب از عوامل خطر و رفتارهای مستعد کننده بیماری
باشد،اولین قدم در زمینه آموزش و ارتقا سلامت  می 

.کارکنان،افزایش آگاهی آنان می باشد

فتارهای  افزایش آگاهی می تواند به تغییر رفتار منجر شود و ر•
شگیری از  بهداشتی مناسب را جایگزین کند که نتیجه آن پی

.ابتلا به بیمار یها می باشد



درسلامتآموزشبرنامهازمهمیبخشعنوانبهتغذیهآموزش•
ازییکعنوانبهغلطتغذیهکهزیراشودمیمحسوبکارمحیط
ایهبیماریایجادعللمهمترینازوناسالمزندگیشیوهارکان
زشکیپبخشدرهزینهدلارمیلیاردهاموجبکهاستعروقیقلبی

.گرددمیسالانهتولیدکاهشو

مینشانمناسبناتغذیهبامرتبطهایبیماریازناشیبارتخمین•
وونخسبزی،پرفشاریومیوهکمبالا،دریافتبدنیتودهدهدکه
عاملونامناسبتغذیهبامرتبطعللازکلسترولبالایسطح
میلیون17حدودموجبکهاستمزمنهایبیماریایجاداصلی
.استبودهرفتهدستاززندگیسالمیلیون160ومرگ



رفتارتحلیلوتجزیهمنظوربهکارکنانبهکمکدرمهمینقشتغذیهآموزشهایبرنامه•
نجامامطالعهاساسبر.داردمشکلاتشانحلوسالمزندگیشیوه،یادگیریایتغذیههای
مراکزبهمراجعهشرایطشغلیشرایطدلیلبهکهکارکنانیویژهتغذیه،آموزشکرهدرشده

رااغلانشکارانگیزهوداردزیادیبسیارندارند،منافعتغذیهکارشناسبهمراجعهودرمانی
.دهدمیافزایش

دورهیککردنفراهمکهاستامراینگویایشاغلینرویشدهانجاممطالعاتدیگر•
برادیزیزندگی،تاثیرسبکاصلاحوایتغذیهرفتارهایبهبودبرعلاوهتغذیهآموزش
دریهتغذآموزشهایبرنامهبرگزاریمطالعاتاینمبنایبر.داردافرادبالینیهایشاخص
تاثیراتکنندمیسروکارمحلدرراروزدرغذاییوعدهیکحداقلکهکاریهایمحیط
.داردمفیدی



کارمحیطدرتغذیهبهبودایمداخلهبرنامهاجرایمزایای•

وسعهتبرایکلیدیعاملانگیزهوباسالم،بارورکارنیرویوجود•
یتکیفووریبهرهبعلاوه.شودمیمحسوباجتماعیواقتصادی

عملیاقدامهمچنینوکالاهاوموادسالمتولیدتواندمیکاربالای
.نمایدتضمینراپایدارتوسعهاصولبهدستیابی

میافزایشایدورههایمراقبتوهاآموزشبهشاغلیندسترسی•
.یابد

.استسازفرهنگسازمانیوفردیبعددربرنامهاین•

.سازدمیپذیرامکانراکاربردیهایپژوهش•

.شودمیسازمانرضایتمندیوپویاییباعث•



اهداف اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار

ر ارتقاء و بهبود عادات غذایی و رفتار های سالم تغذیه ای د*
کارکنان و خانواده آنها  

ارتقاء فرهنگ سازمانی در حوزه تغذیه سالم*
ی  ایجاد محیط غذایی سالم در محیط کار به منظور دسترس*

فیزیکی و اقتصادی به غذای سالم و بهداشتی

:هدف کاربردی
ذیه طراحی،تدوین و اجرای ابزارها و دستورالعمل های برقراری تغ

ا  سالم در محیط های کار به صورت یکپارچه در کل کشور ب
اگیر  هدف ایجاد تغذیه سالم و پیشگیری از بیماری های غیر و

مرتبط با تغذیه



اجرای گام به گام برنامه تغذیه سالم
در محیط کار

جلب حمایت و مشارکت مدیران سازمان:مرحله اول  •
شناسایی مشکلات تغذیه ای فردی و سازمانی: مرحله دوم •

امهجلب حمایت کارکنان و تعریف مسئولیت های افراد در برن: مرحله سوم•

نوشتن برنامه عملیاتی و تعریف فعالیت ها: مرحله چهارم•

معرفی و ترویج برنامه: مرحله پنجم•

اجرای برنامه: مرحله ششم•

مدیریت برنامه: مرحله هفتم•

شناسایی حمایت های خارج سازمانی: مرحله هشتم•

پایش و ارزشیابی برنامه و اصلاحات:مرحله نهم•



کاریازدهبافزایشوسلامتارتقاسببمفیدو،سالممغذیغذایتامین
کموینینشمیزبیشترپیامدهایازچاقیووزناضافه.شودمیکارکنان
منتاسبکاربایدمحیطدرتغذیهبنابراین.استکارهایدرمحیطتحرکی

باشدبرخوردارتنوعوتعادلازوبودهتحرکمیزانبا



وحصحیتغذیه‌ایالگوییکداشتننیازمندبهتر،عملکردبرایاداراتوسازمان‌هاکارکنان•
درآنان،رضایت‌مندیارتقایبرعلاوهسالمومتنوعغذاییبرنامه‌ییکتنظیموهستندمناسب
.داشتخواهدبارزیتأثیرمنزل،نیزوکارمحیطدرخووخلقوهوشیاریبهبود

محیطدرراوعدهمیانویایکغذاییوعدهیکمعمولبطوروروزسومیکحداقلشاغلافراد•
.گذرانندمیکار

درچهاگررکامحیطدرسفیدبرنجوسفیدشکر،نانوقندمانندسادهکربوهیدراتوقندمصرف•
گلوکزورودانسولین،هورمونترشحتحریکباکندامامیکمکخونقندرفتنبالابهمدتکوتاه

خوابوخستگیمانندآنازناشیعوارضوخونقندکاهشنهایتدروکردهتسریعراسلولبه
کندمیدنبالراکاریبازدهکاهشوآلودگی

مانندهاییهورمونسطحافزایشباعث(...وشکلاتکیک،کلوچه،)وشیرینچربغذاهای•
رمونهاهواین.میشودنالینآدرهورمونسطحافزایشباعثوکافئینسادهقندهایوکورتیزول

.دهندمیافزایشراروانیفشار
.میکندمفراهرامزمنبیماریهایایجادزمینهتحرکیبیونامناسبتغذیهباهمراهروانیفشار•
باعثالابکالریدلیلبه(...و،شکلات،بیسکویتکیک،کلوچه،)سادهکربوهیدراتهایمصرف•

شودمینیزوچاقیوزناضافه

اصول‌تغذیه‌مناسب‌در‌محیط‌کار



درودموجکافئینوقندمصرفکاهشجملهازجزئیتغییراتبا•
زانهروغذاییبرنامهدرتنوعاصلرعایتوکارمحیطدرنوشابه

مغذیمواددریافتافزایشوخونقندتعادلحفظبهتوانمی
عواملکاهشوسلامتحفظبرعلاوهآننتیجهکهکردکمک
درکارکنانکاریبازدهوکاراییمزمن،افزایشهایبیماریخطر

.استکاریمحیط
وز؛ردرمایعاتکافیمصرف،متعادلتغذیه ییکاصولرعایت•

لقمهصرفشور؛وچربغذاهایازپرهیزتازه؛میوه هایمصرف
شیرینغذاهایکردنمحدودوصبحانهصرفسالم؛یغذا

لهعجبدونو آرامیغذابهصرفدار،وکافئینسادهشیرینی های
.استمؤثرکارمحیطدرافرادکارآییافزایشدر



دستگاه  در شاغلین بدون تحرک وکار نشسته  با توجه به اختلال در عملکرد•
ای  گوارش و ایجاد یبوست، استفاده از موادفیبردار وغلات سبوس دار بر
به  . پیشگیری از یبوست وعملکرد مناسب دستگاه گوارش ضروری است

اگت،از عنوان مثال به جای مصرف نان تهیه شده از آرد سفید مانند لواش و ب
نان سنگک یا جو استفاده شود

به جای غذای بخارپز و آب پز درصورت وجود رستوران در محل کار غذای  •
.سرخ شده وکبابی انتخاب شود

به جای گوشت قرمز ، ماهی یا مرغ انتخاب شود و در صورتی که  امکان  •
.انتخاب وجود ندارد چربی های گوشت قرمز قبل از مصرف حتما جدا شود

رده و به جای نوشابه گاز دار  که مقدار زیادی مواد قندی و کافئین وارد بدن ک•
.منجر به چاقی می شوند،ازآب، یا دوغ کم نمک استفاده شود

•

نکات مهم دراصلاح تغذیه در محل کار



شود اگر درمحیط های کاری خوراک هایی مانند عدسی یا لوبیا پخته سرو می•
امی  غذاهای تهیه شده با حبوبات هنگ.به گوشت های پر چرب ترجیح داده شود

ه علت  دارا  که با نان مصرف شوند نه تنها منبع خوب پروتئین هستند بلکه ب
تلالات  بودن فیبر به سلامت دستگاه گوارش،کنترل وزن و پیشگیری از اخ

وارش به  فیبرها علاوه بر تنظیم حرکات دستگاه گ.متابولیک کمک می کنند
.کنترل قند و چربی خون کمک می کنند

ات  به جای مصرف مواد شیرین وقندی در میان وعده از میوجات ویا صیفی ج•
.شوداستفاده( نان وپنیر وسبزی) تمیز وشسته شده ویا لقمه های خانگی

پیروی از یک الگوی غذایی سالم در محیط کار نه تنها از اضافه وزن و •
شگیری کرده  چاقی،ابتلا به بیماری های قلبی عروقی،دیابت و سایر بیماری ها پی
اری آنها را  بلکه با بهبود عملکرد و افزایش بازده کاری کارکنان،ارتقا سلامت ک

فراهم می کند



رغیزمانیدرکار)نامتعارفهایزماندرکاریاکارینوبت•
روزهایدرکاریاعصر6تاصبح7روزانهکاریازساعت
مانندموجودمنابعازاستفادهافزایشبرای(تعطیل

مارآ.استآمدهبوجودانسانینیرویوکارخانجات،تجهیزات
حالدرهایکشوردرکارینوبتمیزانکهدهدمینشان

ایجنتازیکیپدیدهایناگرچه.استدرصد15ازبیشتوسعه
لعوامازیکیعنوانبهامااستآوریفنناپذیراجتناب

میاجتماعیپدیدهاین.شودمیمحسوبشغلیآورزیان
انسانیزندگبرنامطلوبیاثراتگوناگونیهاجنبهازتواند

.گذاردجابه

تغذیه در نوبت کاران



یمی،بهپتروشونفتمانندصنایعازبسیاریدرکارینوبت•
ولمتدابسیارایصنعت،پدیدهاینفرایندماهیتعلت
وارککار،شبصبحکار،عصرمرحلهچهارکارشیفتهر.است

ریتمدراختلال.گذاردمیسرپشترااستراحت
وسلامتافتادنخطربهباعث(بیداری-خواب)سیرکادین

یماریببنابراین.شودمیکاراننوبتبرایمشکلاتایجاد
های،بیماریگوارشیخواب،اختلالاتاختلالنظیرهایی
وبتندرعضلانی-اسکلتیوروانی-،ذهنیعروقی–قلبی

یابدمیافزایششبشیفتکارکنانوکاران



افراددرراوزناضافهوچاقیبالاترشیوعگستردهمطالعات•
غذاییالگویوتغذیههمچنین.دهدمینشانکارنوبت

کلیصورتبه.داردتریگستردهشیوعافرادایندرنادرست
میاغلینشتغذیهوضعیتوسلامتبرمنفیاثرکارینوبت
گذارد



اثرات نوبت کاری بر سلامت نوبت کاران
روده ای-اختلالات معدی•
اختلالات خواب•
مصرف بیشتر سیگار•
پرفشاری خون•
اختلال چربی خون•
کاهش وزن ی اضافه وزن•
افزایش یا کاهش اشتها•
اسهال و یبوست•
سوء هاضمه،درد معده یا ترش کردن•
زخم دستگاه گوارش•
اسکلتی-اختلالات عضلانی•
عروقی–عوارض قلبی •
س،بی اختلال تمرکز،تصمیم گیری،اعتماد به نف)روانی–عوارض روحی •

گیدقتی درکار،اشتباه مداوم،بی حوصلگی،تحریک پذیری،افسرد



اعی  اثرات نا مطلوب نوبت کاری بر زندگی خانوادگی و اجتم
فرد

یدگی به  نبود فرصت کافی بای رسیدگی به امور منزل،رس-1•
همسر ،فرزند ،پدر و مادر و شرکت در مراسم خانوادگی

نبود فرصت کافی برای شرکت در مراسم های  -2•
خانوادگی،جشن ها و مراسم مذهبی و جشن ها



نقش تغذیه در سلامت نوبتکاران

یاری و توصیه های متداول برای حفظ سلامت نوبتکاران شامل جنبه های تغذیه ای،هوش
توصیه های مرتبط با خواب می باشد 

د عملکرد به طور کلی تغذیه نقش اساسی در سلامت و پیشگیری از بیماری ها و بهبو
ب باعث بی انسان دارد بطوریکه نتایج مطالعات نشان می دهد که برنامه غذایی نا مناس

ذشت حوصلگی و افسردگی شده،تمایل به کار و ارتقا فردی را کاهش میدهد و با گ
ی و بسیاری از حالات کم توجهی،بی حوصلگ.زمان،بازده تولید را پایین خواهد آورد

.خواب آلودگی با کمبود های اولیه و حاشیه ای تغذیه ارتباط دارد



فزایشادرمهمراهکاریعنوان،بهگرسنگیرفعبرعلاوهمناسبغذاییبرنامه•
مگیریچشافراد،تاثیررضایتمندیوایتغذیههایکمبودهوشیاری،رفعسطح

یکعنوانهبتغذیهوضعیتبهبودبنابراین.داشتخواهدتولیدسطحافزایشدر
.ددگرمیمطرحگروهیوفردیمختلفهایجنبهدرکلیدیگذاریسرمایه

درتواندمیمصرفیغذاییهایوعدهترکیبومقداراینکهبهتوجهبا•
میانوهاوعدهدرتغییرباشد،باداشتتاثیرآلودگیخوالیاذهنیهوشیاری

یکارایتوانکاران،مینوبتمصرفیغذایترکیببهتوجهباوهایوعده
دروزمنطیدراقداماتایناستبدیهی.دادافزایشراآنهامغزیوفیزیکی
نیزیصنعتوتولیدیهایمجموعهوریبهرهافزایشباعثترگستردهسطوح

گرددمی



تغذیه  کارکنان شیفتی  

. یک وعده اصلی در بعد از ظهر و یک وعده اصلی در نیمه ی زمان شیفت مصرف کنند•
ار ایی سبب خواب آلودگی و افت ک(غذای چرب ، سنگین و پرادویه ) وعده های غذایی سنگین •

.می شود
اصل تعادل و تنوع در مصرف غذا حتما رعایت شود•
.ساعت باشد5-4فاصله بین وعده های غذایی نباید بیش از •
رتقال می توان درکنار این وعده غذایی یک لیون اب پ.هر روز صبح صبحانه کامل میل شود•

.مصرف کرد
وعده های سبک متعدد و حاوی نشاسته انتخاب شود•
.از افزودن چاشنی و ادویه ها و روغن اضافی به غذا پرهیز شود•
از این رو بهتر است.قند های ساده باعث افزایش و افت قند خون متعاقب آن می گردند•

میوه و سبزی ها میان وعده های مناسبی هستند.محدود شوند
ماری و در محیط های گرم،به دلیل تعریق،امکان بروز سردرد و خشکی پوست،ابتلا به بی•

ین کارالزامی به همین دلیل مصرف مایعات در ح.تضعیف سیستم ایمنی بدن بیشتر می شود
است



عوامل موثر بر هوشیاری نوبت کاران

گردو و غذاهای پروتئینی نظیر پنیر کم چرب،گوشت مرغ و ماهی،تخم مرغ آب پز،مغز بادام و•
واد غذایی  در نتیجه استفاده از این م.سویا در وعده شام می تواند بعث افزایش هوشیاری شود

در وعده ها ومیان وعده ها توصیه می شود
گوشت کم چربی، سبزی های تازه، پنیر رنده شده، جوجه ی بدون استخوان و پوست،•

ماکارونی، سالاد فصل،  نان سبوس دار، حبوبات ،ماست کم چرب و تخم مرغ آب پز جهت
.  شیفت کاران توصیه می شود

یوه های جهت پیشگیری از افت هوشیاری از مصرف شیرینی،نوشیدنی های شیرین ،اب م•
افت خود داری کنید اما در مقایسه با این کربوهیدرات های ساده،که منجر به.. صنعتی  و

و در یک بازه  سریع قند خون می شوند به دلیل اینکه کربوهیدرات پیچیده انرژی را به تدریج
.شودزمانی آزاد می کند مصرف این مواد غذایی جهت تجدید انرژی در طول شب توصیه می

ارکاری  درکاهش فش(  ث ،ب)دو وعده غذایی مصرف میوه برای تامین برخی ویتامین هابین •
.وروانی موثر است



فنجاندوییکزاتوانمیشیفتابتدایدرتحریکیاثردلیلبه•

پایاندرولیردکاستفادهچایوقهوهنظیرکافئینحاوینوشیدنی

داریخوداهنوشیدنیمصرفازاستنیازخواببهکهشیفت

.دشو



مار یها ی قلبی به منظور پیشگیری از ابتلا به بی-•

فاده شود عروقی،هنگام طبخ غذا از روغن مایع است

ده و در صورت امکان به جای غذای سرخ ش

ا کم سرخ ،غذاها به صورت آبپز،کبابی یا تنوری ی

.شده تهیه شود

ه از حداقل در صورت تهیه غذا به صورت سرخ شد•

ستفاده مقدار روغن و از نوع روغن سرخ کردنی ا

.شود

برای تهیه انواع خورشت،سبزجاتی نظیر •

ا کدو،بادمجان،سیب زمینی و سبزی خورشتی ب

وند زیرا حداقل روغن و در زمان کوتاه تفت داه ش

د روغن سرخ کردن سبزی ها علاوه بر جذب زیا

.دموجب از بین رفتن ویتامین ها می شو

در توصیه های لازم برای تهیه و سرو غذای سالم

کارکنان



ه تمام در صورت سرو کباب کوبیده دقت شود ک•

اخت پخته و قسمت های کباب کوبیده به طور یکنو

مکن کم باشدمغز پخت شوند و مقدار چربی تا حد م

م چرب به به جای سرو لبنیات پر چرب،از انواع ک•

پنیر ویژه محصولات پروبیوتیک نظیر ماست و

پروبیوتیک استفاده شود

یل مقدار قند به جای سرو نوشابه های گازدار به دل•

گرم 28سی سی حاوی300هر بطری )بالا

بدون گاز از نوشیدنی های سالم نظیر آب،دوغ(قند

یک و تلخ کم نمک و در مواقعی ماء الشعیر کلاس

.استفاده شود



انی بهداشت با توجه به آخرین توصیه های سازمان جه•

گرم در 5کمتر از )در ارتباط با مصرف نمک

ر طبخ تاکید شده است ا زحداقل مقدار نمک د(روز

از نوع هدهمچنین نمک مورد استفا.غذا استفاده شود

د موجود در تصفیه شده ید ار باشدکه برای حفظ ی

غیر ظرف در بسته،پوشش رنگی و)شرایط مناسب

راحل اخر نگهداری و در م(قابل نفوذ نسبت به نور

.طبخ اضافه شود

‘اس‌مصرف‌فرآورده‌های‌گوشتی‌مثل‌سوسیس‌و‌کالب•
همبرگر‌که‌دارای‌مقدار‌زیادی‌نمک‌و‌مواد‌نگهدارنده

به‌حداقل‌رساندههستند‌وغذا‌ها‌ی‌آماده‌وسرخ‌شده‌
شود

قش های شناخته سرو دو مرتبه ماهی در هفته به علت ن•

ر یها و سلامت شده این مواد غذایی در پیشگیری از بیما

اثرات جهت حفظ.کارکنان مورد توجه قرار  گیرد

ز و کم مفید ماهی روش های پخت در فر،کبابی،اب پ

.سرخ شده مورد استفاده بیشتر باشد



سلامت به دلیل اثرات مفید سبزی ها در افزایش•
ا مورد کارکنان،این مواد غذایی به عنوان دورچین غذ

تیره به سبزی های زرد و سبز.استفاده قرار گیرد
دان بیشتر مورد دلیل محتوای بالاتر ویتامین و انتی اکسی

مصرفهمراه‌غذا‌سبزی‌ها‌تازه‌.توجه قرار گیرد
داده‌یا‌تفتشود‌و‌پس‌از‌خرد‌کردن‌بلافاصله‌پخته‌

.شود

ه عنوان دسر با انواع میوه فصل مانند سیب و پرتقال  ب•
سر غذای پوشش و بسته بندی مناسب به عنوان د

وه‌بهتر‌است‌به‌جای‌آب‌می.کارکنان توزیع شود
آن‌فیبر‌نامحلول‌ازخود‌میوه‌استفاده‌شود‌چون‌

درکاهش‌کلسترول‌خون‌و‌کاهش‌خطر‌بروز‌
تگاه‌بیماریهای‌قلبی‌وعروقی‌موثر‌است‌و‌حرکات‌دس

گوارش‌را‌تسهیل‌می‌کند



لبی عروقی و به دلیل روند رو به رشد بیمار یهای ق•

قدار روغن و سرطان که با طور مستقیم با نوع و م

رف کره چربی مصرفی در ارتباط می باشد ازمص

لوکباب حیوانی و گیاهی در کنار غذاهایی نظیر چ

همچنین .کوبیده یه چلوجوجه کباب خودداری شود

بی آن در از سس مایونز به دلیل مقدار بالای چر

ی آن از روغن کنار سالاد ها استفاده نشود و به جا

اده شودزیتون و اب لیمو یا لیموی تازه استف

یا غذای در برنامه غذایی  کارکنان بشقاب سالم•

یمار یرژیمی گنجانده شود تا افراد در معرض ب

ولیک از این قلبی عروقی و مبتلا به اختلالات متاب

.غذا استفاده کنند



ممنون از توجه 
شما


