  شعار روز سوم هفته ی سلامت بانوان ایرانی،پنج شنبه 26مهر، زنان مدیران تغذیه خانواده از مزرعه تا سفره 
  آیا میدانید؟
61 % از زنان ارزیابی شده در شهرستان دارای تغذیه ی نامطلوب از قبیل مصرف نامناسب و ناکافی لبنیات، سبزیجات، میوه و دارای عادات نامطلوب غذایی از قبیل مصرف نمک زیاد، نوشابه و فست فود و سوسیس و  کالباس به صورت هفتگی میباشند.
  توصیه های مربوط به تغذیه ی میانسالان: عدم استفاده از چربی های مضر در رژیم غذایی، تأمین کلسیم از طریق مصرف گروه شیر و لبنیات، تأمین آنتی اکسیدانها، ویتامین ها و مواد شیمیایی مورد نیاز بدن از طریق مصرف گروه میوه ها و سبزی ها، تأمین ویتامین D از طریق مکمل ویتامین D ، مصرف ماهی دو بار در هفته، مصرف حبوبات حداقل هفته ای دو بار، استفاده از مواد غذایی تازه، بخارپز، کبابی و تنوری به جای سرخ کردنی، جایگزین نمودن دوغ، آبمیوه های طبیعی، شربت های گیاهی خانگی و مخصوصا مصرف روزانه 6-8 لیوان آب به جای نوشیدنی های گازدار و آبمیوه های صنعتی، استفاده از چاشنی هایی مانند سرکه، آبلیمو، سیر، پیاز، سبزیهای معطر و سایر ادویه ها به جای نمک و کاهش مصرف نمک و حذف نمکدان از سفره ی غذایی، کاهش استفاده از غذاهای شور و نمک سود، عدم استفاده از سوسیس و کالباس، پیتزا، فست فود، ذرت مکزیکی، سیب زمینی سرخ کرده به عنوان غذای رایج. 
(واحد جمعیت و سلامت خانواده، شبکه بهداشت و درمان شهرستان آران و بیدگل)
