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مقدمه

روستایی  مناطق  در  ویژه  به  ما  کشور  مردم  از  بسیاری 

یا  نان  مانند  نشاسته ای  غذاهای  زیــادی  مقادیر  روزانــه 

غذایی  مواد  بودن  گران  دلیل  به  می کنند.  مصرف  برنج 

و  سبزیجات  میوه ها،  به  کمتر  دسترسی  و  پروتئینی 

روستاییان  سفره های  در  غذایی  مواد  این  سهم  لبنیات، 

بسیار کم است. همچنین گاهی مشاهده شده خانوارهای 

را  مرغ  تخم  مثل  موادغذایی  برخی  روستایی  کم درآمد 

تولید می کنند، اما به جای مصرف توسط افراد خانواده، 

آشنایی با برنامه 
اصلاح الگوی غذایی 
خانوارهای روستایی 

وعشایری 
بامحوریت زنان

فهیمه ناظران پور

کارشناس تغذیه 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

راه های ساده تولیدموادغذایی مورد 

نیاز تغذیه ای خانوار را شرح دهند.  

نحوه صحیح سبزی کاری خانگی را 

بیان کنند. 

شیوه هـای پـرورش ماهی وطیـوردر 

منزل راتوضیح دهند.

اهداف آموزشی

انتظار می رود خوانندگان محترم 

پس از مطالعه این مقاله:
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ارزش  کــم  مــوادغــذایــی  آن  بــاپــول  و  فروخته  را  آن هـــا 

خریداری می کنند. از این رو در بیشتر مناطق روستایی 

و  نوجوانان  ــادران،  م کودکان،  در  ای  تغذیه  مشکلات 

برخی  تولید  است.  شهری  مناطق  از  بیشتر  سالمندان 

مواد غذایی مثل سبزی ها، طیور، ماهی، حبوبات و... به 

شیوه هایی آسان و در عین حال کم هزینه و آموزش شیوه 

می تواند  زنان،  خصوص  به  روستاییان  به  صحیح  تغذیه 

عشایر  و  روستاییان  تغذیه  شیوه  بهبود  در  بزرگی  قدم 

کشور باشد.

به  دادن  »پایان  پایدار  توسعه  هفده گانه  اهداف  از  یکی 

گرسنگی، دستیابی به امنیت غذایی و تغذیه بهتر و ترویج 

عالی  شورای  مصوبات  از  یکی  و  است  پایدار«  کشاورزی 

هدف  با  تغذیه  بهبود  »برنامه  غذایی،  امنیت  و  سلامت 

با  و عشایری  الگوی غذایی خانوارهای روستایی  اصلاح 

محوریت زنان« است که از سال ٩٧ اجرایی شده است. 

درمان  بهداشت،  وزارت  مشترک  همکاری  با  برنامه  این 

پیگیری  کــشــاورزی  جهاد  وزارت  و  پزشکی  ــوزش  آم و 

می شود. از طرفی افزایش شیوع بیماری های غیر واگیر 

در مناطق شهری و روستایی کشور به دلیل مصرف زیاد 

قند، نمک و چربی، غذاهای چرب و سرخ شده، مصرف 

بی رویه فست فودها، مصرف کم سبزی و میوه و دریافت 

ناکافی فیبر غذایی و همچنین دستیابی به هدف بهبود 

ضرورت  پایدار  کشاورزی  ترویج  و  غذایی  امنیت  و  تغذیه 

غذایی  الــگــوی  اصــلاح  ــدف  ه بــا  تغذیه  بهبود  برنامه 

در  اینکه  به  توجه  با  می کند.  تأیید  را  کشور  خانوارهای 

هستند،  عشایری  و  روستایی  زنان  هدف  گروه  برنامه، 

اصلاح الگوی غذایی خانوارهای روستایی در درجه اول 

اهمیت قرار دارد. ترویج فرهنگ تغذیه سالم در بین زنان 

خانگی  باغچه های  در  تولید  ترویج  عشایری،  و  روستایی 

با موضوع سبزی و صیفی و تولید مرغ و تخم مرغ خانگی 

در بین زنان روستایی و عشایری، ارایه مشاوره های لازم 

در جهت ترویج الگوی غذایی سالم، بهبود وضعیت تغذیه 

زنان و خانوارهای روستایی و تولید محصول سالم و ایجاد 

سایت باغچه های خانگی از جمله  اهداف بینابینی برنامه 

است. 

آموزش تولید مواد غذایی با شیوه های آسان و عملی و در 

عین حال سالم و بهداشتی به زنان، اولین قدم در اصلاح 

الگوی غذایی خانوارهای روستایی است.

سبزی کاری

موادمعدنی  و  ویتامین ها  مهم  منابع  میوه ها  و  سبزی ها 

و  سلامت  حفظ  بــرای  آن  روزانـــه  مصرف  کــه  هستند 

تغذیه  سؤ  از  ناشی  بیماری های  از  بسیاری  از  پیشگیری 

روستایی  خانوار  هر  اســت.  ــروری  ض خانوارها  بین  در 

کوچک  باغچه  یک  می تواند  غیرکشاورز  و  کشاورز  چه 

برای سبزی کاری داشته باشد و در آن سبزی های مورد 

احتیاج خود را کاشت و برداشت کند. این باغچه ها علاوه 

می کنند  زیبا  و  ــراوات  ط با  را  زندگی  محیط  که  این  بر 

از  عاری  و  سالم  و  تازه  میوه  و  سبزی  پیوسته  می توانند 

هرگونه عوامل بیماری زا را برای خانواده ها فراهم کنند. 

ــاورز و  ــشـ ــوار روســتــایــی چـــه کـ ــانـ هـــر خـ
کوچک  باغچه  یک  می تواند  غیرکشاورز 
آن  در  و  باشد  داشته  ــاری  ک سبزی  ــرای  ب
و  کاشت  را  خود  احتیاج  مورد  سبزی های 

برداشت کند. 
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زمان های  در  می توان  سبزی ها  کاشت  تاریخ  تنظیم  با 

داشت.  اختیار  در  متنوع  و  مختلف  سبزی های  گوناگون 

کاشتن میوه و سبزی در باغچه های خانگی از هزینه های 

خانوار خواهد کاست. برای اینکه سبزی کاری در منزل 

از راهنمایی های مروجان  بخوبی انجام شود، لازم است 

جهاد کشاوری روستا کمک گرفته شده و در آماده سازی، 

تا  داد  خرج  به  کافی  دقت  محصولات  داشــت  و  کاشت 

برسد.  برداشت  مرحله  به  سالم  آمده  دست  به  محصول 

باغچه های خانگی باید حصارکشی مناسب داشته باشند 

یا دام به آن جلوگیری شود و از  تا از ورود مرغ و خروس 

بروز  به  توجه  با  شــود.  استفاده  آبیاری  بــرای  سالم  آب 

خشکسالی در اکثر مناطق کشور از آب های شست وشوی 

شست وشوی  آب  یــا  شوینده(  )بـــدون  لباس  و  ــروف  ظ

سبزیجات و برنج و... می توان استفاده بهینه کرد و برای 

آبیاری باغچه از آن استفاده کرد. 

زمین سبزی کاری باید آفتابگیر بوده، گود نباشد. زه کشی 

آن  در  هوا  و  آب  تا  باشد  سبک  آن  وخاک  داشته  مناسب 

بخوبی نفوذ کند. همچنین عمق خاک برای بذر مناسب 

باشد، بخوبی آماده سازی شود و از کود مناسب استفاده 

شیمیایی  کودهای  یا  طبیعی  کودهای  از  استفاده  شود. 

کودهای  دارد.  محصول  نوع  و  زمین  شرایط  به  بستگی 

تغییر  و  پوسیده  کاملا  استفاده  از  پیش  باید  حیوانی 

کودحیوانی  معمولا  کاری  سبزی  در  باشد.  داده  ماهیت 

به کودهای شیمیایی ارجحیت دارد. آماده سازی زمین، 

بذرپاشی، آبیاری، نشاء کاری و... از نکاتی است که باید 

در سبزی کاری مورد توجه قرار گیرد.

پرورش طیور

است  راه هایی  جمله  از  منازل  در  خروس  و  مرغ  پرورش 

گوشت  یا  تخم گذار(  مرغ  )پرورش  مرغ  تخم  تولید  به  که 

مرغ )پرورش جوجه های گوشتی( برای مصارف خانگی 

و بهبود تغذیه اعضای خانوار کمک می کند. در پرورش 

اولین  قوی  و  سالم  مناسب،  نژاد  انتخاب  خروس  و  مرغ 

خانگی  ــرورش  پ بــرای  ماهی  نــوع  بهترین 
مقابل  در  ماهی  ایــن  ــت.  آلاس قــزل  ماهی 
تغییرات دمای آب و اکسیژن حساس نبوده 
متراکم  پــرورش  شرایط  با  خوبی  سازش  و 

)تعداد زیاد ماهی در حجم کم( دارد.
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منابع 
دستورالعمل مراحل اجرایی فرآیند آموزش و ترویج  تغذیه سالم در جامعه زنان روستایی و عشایری، سال 97* 

راهنمای آموزش تغذیه در دوران های مختلف زندگی (ویژه کارکنان بخش های توسعه و رفاه اجتماعی)* 

نتیجه گیری 

برنامه »اصلاح الگوی غذایی خانوارهای روستایی و عشایری با محوریت زنان« بر آموزش زنان استوار است. 

آموزش روش های ساده تولید غذا در منزل و حمایت از زنان در راستای ایجاد اشتغال و امکان تولید موادغذایی 

اما مهم ترین نکته  اثر بگذارد،  بر اقتصاد خانواده  افراد خانواده می تواند  بر تأمین نیازهای  در منازل، علاوه 

جلب توجه مردم و ایجاد انگیزه و ارتقای توانمندی زنان در تولید موادغذایی است که ارزش تغذیه ای در تأمین 

پروتیین، موادمعدنی و ویتامین ها و فیبرغذایی دارند. تولید سبزی و میوه و حبوبات، تخم مرغ و ماهی از جمله 

موادغذایی است که این قابلیت را دارد تا در سطح وسیع به شکل خانگی تولید و به ارتقای تغذیه خانوار و 

جامعه روستایی کمک کند.

از  دور  مناسب،  فضای  اختصاص  امــکــان  ــت.  اس قــدم 

ساختمان اصلی خانه با حصار محکم و کف سازی مناسب 

پاکیزه  و  جوجه ها  و  مرغ ها  صحیح  تغذیه  همچنین  و 

حفظ  برای  ضروری  اقدام های  از  مرغداری  نگهداشتن 

بهداشت و تولید محصول سالم است.

پرورش ماهی

وجود  ماهی  پرورش  برای  زیادی  مکان های  ما  کشور  در 

چاه های  استخر  چشمه ها،  و  قنات ها  بیشتر  دارد. 

آب  معمولًا  که  روستاها  و  باغ ها  استخرهای  کشاورزی، 

زمین های  می فرستند،  مزارع  به  و  کرده  جمع  آن  در  را 

می شود،  سوار  آن  در  آب  زمستان ها  در  که  کاری  شالی 

محل های  و...  منطقه ای  کوچک  دریاچه های  و  برکه ها 

استفاده  ماهی  پرورش  برای  می توان  که  است  مناسبی 

کمک  بــا  و  کــم  هــزیــنــه هــای  ــرف  ص بــا  همچنین  کـــرد. 

جهادکشاورزی منطقه، امکان پرورش قزل آلا در منازل 

روستایی وجود دارد.                          

بهترین نوع ماهی برای پرورش خانگی ماهی قزل آلاست. 

این ماهی در مقابل تغییرات دمای آب و اکسیژن حساس 

)تعداد  متراکم  پرورش  شرایط  با  خوبی  سازش  و  نبوده 

آلا  قزل  پــرورش  هزینه  دارد.  کم(  حجم  در  ماهی  زیــاد 

بسیار کم است و علاوه بر استخرهای خانگی و کشاورزی 

در بشکه ها و منابع آب کوچک و حتی حوض های کوچک 

تیلاپیلا،  مثل  ماهی هایی  اســت.  ــرورش  پ قابل  منازل 

ماهی کوی و انواع ماهی قنات، مثل سیاه ماهی و ماهی 

در  براحتی  که  هستند  ماهی هایی  از  پــرورشــی،  آزاد 

مناطق روستایی قابل پرورش اند. بخصوص در مناطقی 

از کشور که مشکل آب وجود ندارد یا کمتر است. با توجه 

به رژیم های کم پروتئین در جوامع روستایی، ماهی های 

پرورشی که با هزینه های کم قابلیت تولید دارند می توانند 

تأمین کننده پروتیین بسیار مرغوب در منزل باشند.

به این موضوع امتیازدهید )1تا100(  .  کدموضوع 98213
پیامک 3000727310001

نحوه امتیازدهی: امتیازــ شماره مقاله
مثال: اگرامتیازشما80 باشد )80 ــ 98213(


