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 مقدمه

  قشن تدريج بـه  .تاس بـوده  سالم و كافي غذاي تامين بشري هاي نگراني ترين مهم از يكي همواره

  جرات با امروزه .است شـده  تبـديل  سميج نيازهاي تامين و گرسنگي رفع از فراتر چيزي به تغذيه

ــر مؤثر اصلي عوامل از يكي تغذيه كه كرد ادعا ميتوان   چه هك اين دانستن و است انسان لامتس بـ

صرف  چگونه و اچر را غذايي س    شرطي  كنيم، م سا ست  سلامت  حفظ در يا   در داده رخ تغييرات .ا

  سياري ب در متاسفانه  و گردد تغيير دستخوش  نيز اه سان ان تغذيه تا است  شده  باعث مدرن، زندگي

ـا  موارد   پرنمك، و پركالري چرب، غذاهاي مصرف افزايش .باشد ـته نداش خـواني  هـم  او سـلامت  ب

صرف  كاهش ستفاده  و بزيس  و ميوه م سب  تغذيه از هايي نمونه مادهآ غذاهاي از روزافزون ا   نامنا

  نآ زا ناشي  عوارض و عروقي قلبي هاي بيماري بروز ميزان افزايش نآ نتيجه ترين مهم كه هستند 

  .است

ــ مواد) ها  كربوهيدرات  ــاسـ  معدني املاح ها، ويتامين ها، پروتئين ها، چربي ،(قندي  و يا ته نشـ

  پروتئين و اه يچرب ها، كربوهيدرات .هستند  بدن نياز مورد كه هستند  مغذي ماده نوع شش  ب،آ و

  كربوهيدرات .كنند مي أمينت را بدن هاي تباف براي لازم انرژي بدن، ساز و سوخت روند طي در ها

  بدن به فيكا اندازه به كه ورتيصــ در و شــوند مي وبمحســ اصــلي زاي انرژي مواد ها چربي و ها

  و اختس  در چنين هم پروتئين .گيرند مي قرار استفاده  مورد انرژي تامين براي ها پروتئين نرسند، 

ــ بخش دارند، مهمي نقش بدن هاي بافت حفظ ــاختار لياص ــلات، س ــت و مو عض   پروتئين را پوس

شكيل  صلي  اجزاي و ها هورمون ها، نزيمآ علاوه، به و دهد مي ت   جنس از هموگلوبين، مانند خون ا

  چربي و كربوهيدرات كافي مقدار غذايي برنامه در نيـاز  مـورد  انـرژي  تـأمين  براي .هستند پروتئين

 .باشد داشته وجود لازم ميزان به پروتئين بايـد هـا بافت مناسب ترميم و رشد براي و

ــتنده موادي معدني مواد و ها ويتامين ــآ و يمتنظ هب ولي كنند ينم دتولي انرژي كه سـ   ازيزادسـ

  اييغذ برنامه طريق از دباي مواد ايـن .دكنن يم كمك ها پروتئين و ها چربي ها، كربوهيدرات انرژي

 .برسند بدن به مختلف غذاهاي مصرف و روزانه

  ايبر بدن .اسـت  سانان غذايي نيازهاي ترين حياتي از يكي اما نيست، زا انرژي اي ماده بآ چه اگر

صرف  دليل، همين به .دارد نياز بآ به ها فعاليت كليه انجام   ضروري  روز طي در بآ ليوان 6-8 م

  فعاليت و ورزش هنگام ينچن هم كليوي، هاي بيماري و هالاســ مانند ها بيماري برخي در .تاســ



 

 

صرف  يا و گرم هواي در تحرك، پر و سنگين  هاي   و دار سبوس  غلات) زياد فيبر حاوي غذاهاي م

 راداف برخي نياز مورد بآ ميزان .يابد مي افـزايش بآ بـه نيـاز وهقه و چاي زياد مصرف يا (حبوبات

سبت  سالمند  يا شيرده  و اربارد زنان مثل شتر  معمولي راداف به ن ست  بي   مثل بيماران از بعضي  در .ا

 .شود نتعيي پزشك نظر تحت ايدب مايعات ساير و بآ مـصرف ميـزان قلبي نارسائي به مبتلا افراد

 )کالري( انرژي

  نديآفر .شود  مي حاصل  مصرفي  غذاي از كه است  انرژي كنيد فعاليت تا دهد مي توان شما  به نچهآ

  دموجو پروتئين و يچرب كربوهيدرات، ميزان به غذا هر انرژي ميزان .دارد نياز زيادي انرژي به رشد 

  يـك  ازاي بـه  كـالري  4) يكـساني  انرژي بدن در ها پروتئين و ها كربوهيدرات .دارد بستگي نآ در

  يانرژ ها  پروتئين و ها  كربوهيدرات  ربراب دو از بيش ها  يچرب كه  حالي  در كنند  يم توليد  (رمگ

  رپ ندباشــ داشــته بيشــتري شــيريني و قند ي،چرب كه غذاهايي (گرم يك ازاي به كالري 9) .دارند

  .شوند مي محسوب كالري

  فرد هر معمول طور به .ودشــ مي گيري اندازه كيلوكالري يا كالري واحد با غذاها در موجود انرژي

  انرژي مثال عنـــوان بـــه .كنـــد كـــسب انرژي مشخصي مقادير خود روزانه هاي فعاليت براي بايد

  گونه به بايد يعني .اســت  كالري 1811-2111 بين متوسط، فعاليت با سالم بالغ زن يك نياز مورد

  زير كودك كه هايي خانواده غـذايي  رژيـم  در .شـود  تـأمين  رژيان مقـدار  ايـن  كـه  بخورد غـذا  اي

  رب علاوه بايد دارند، شيرده  يا باردار ادرم يا و (بلوغ سن  در ويژه به) نوجوان ساله،  6-12 يا سال  6

  رد كه ليحا در گرفت، نظر در نيز تري انرژي رپ غذاهاي ســبزيجات،  و حبوبات لبنيات، گوشــت، 

سيار  بايد شيريني  و قند چربي، زانمي معمولي، فعاليت با افراد ذاييغ برنامه شد  كم ب   افزايش با .با

 .شود مي كمتر كالري به ما نياز سن،

 غذايي هاي گروه

شتن  براي ست  لازم صحيح،  غذايي برنامه يك دا صلي  غذايي ايه گروه ا سيم  ب را ا   ليطورك به .شنا

  : شوند مي تقسيم عمده گروه شش به غذايي مواد

 غلات و نان گروه .1



 

 

   ها سبزي گروه .2

 ها ميوه گروه .3

 لبنيات و شير گروه .4

 نآ هاي جانشين و گوشت گروه .5

 ها چربي و ها روغن گروه .6

ــ يا پيمانه يك روزانه غذايي نامهبر تنظيم براي بايد معمولاً    بتوانيم ات بگيريم نظر در واحد يا همس

ساس  بر   دواح يا غذايي سهم  ه،پيمان اين به .يمكن گيري اندازه را نياز مورد غذايي مواد ميزان نآ ا

  بهمشا غذايي ارزش كه است غذايي مقدار غذايي، گروه هر در سهم  يك از منظور .گويند مي غذايي

ــاير با ــير ليوان يك مثال براي .دارد را روهگ همان از غذايي مواد س ــ يك عنوان به ش   گروه از همس

  با ســاييده كشــك ليوان فنصــ يا پنير گرم 31 اي تماســ ليوان يك با غذايي ارزش نظر از لبنيات

 .است برابر دوغ ليوان 2 يا متوسط غلظت

 غلات و نان گروه ـ1

  وبمحس زا رژيان مواد يا انرژي كننده تأمين اي، نشاسته مواد داشتن دليل به گروه اين غذايي مواد

سته   تركيبات بر علاوه غذايي مواد از گروه اين .شوند  مي شا   هاي نويتامي فيبر، كننده تأمين اي، ن

شند  مي نيز پروتئين و هنآ ب، گروه صرف  .با ــروه اين غذايي مواد م ش  رايب گـــ   چنين هم و در

 .است ضروري اعصاب سلامت

 غلات و نان گروه غذايي مواد

 ماكاروني بـرنج، دار، سـبوس نـان ،(ارزن و چـاودار دوسر، جو گندم، جو،) دار سبوس غلات  

  املك ردآ و نمك بي و تهبرش گندم غلات، كامل ردآ شي،آ رشته و پلويي رشته ذرت، دانه و

 .كرد مصرف بيشتر گروه اين غذايي مواد ساير به نسبت بايد را مواد اين :غلات



 

 

 ردآ ده،ش شـيرين  ذرت يـا  دمگن چربي، كم هاي شيريني سفيد، نان بيسكوييت، ذرت، نان  

  .كرد استفاده گاهي گاه است بهتر را مواد نوع اين :غلات سبوس كم

  دهش  سرخ  نروغ با كه اي شاسته  ن مواد و (اي خامه) زياد يا متوسط  چربي با هايي شيريني:  

 .كرد مصرف ندرت به بايد را مواد نوع اين

  غلات و نان گروه شده توصيه ميزان

  4 ات يك از (واشل و تافتون سنگك،  بربري،) نان ضخامت  برحسب  مثال طور به روزانه، سهم  11-6

ست  كف شق  5-6 برابر مقدار اين .د صف  پلو، قا صف  يا شده  پخته غلات ليوان ن   ماكاروني ليوان ن

  .است

  ها سبزي گروه ـ2

شتن  علت به غذايي مواد از دسته  اين سيد  ث، ويتامين ،آ ويتامين غذايي، فيبر دا سيم پ ك،فولي ا   تا

ستند  برخوردار زيادي اهميت از منيزيم و ست  لازم غذايي برنامه در .ه   سبز  رنگ با هايي سبزي  ا

  تامينيوي آ ويتامين .هـستند  بيشتري آ ويتامين حاوي زيرا باشد، موجود برگدار هاي سبزي و تيره

ـل  در بدن مقاومت افزايش و چشم پوست، سلامت براي كه است   مصرف .تاس لازم ها عفونت مقاب

سته    خوب كه) خام بزيجاتس  ش  شده  ضدعفوني  و ش   در و دهد مي افزايش را هنآ جذب ،(دبا

  .است مؤثر هنآفقر خوني كم ميزان كاهش

  ها سبزي گروه غذايي مواد

ــبزيجات  .1 نه  برگدار،  سـ   بادمجان،   ي،فرنگ گوجه  كدو،  انواع كلم، انواع غلات، و حبوبات  جوا

  فل،فل انواع پيازچه، ه،تربچ و ترب انواع چغندر، ســبز، يالوب نخودســبز، شــلغم، هويج، باميه،

   .كنيد مصرف بيشتر را ...و خيار كاهو، قارچ، سير، پياز،

 .كنيد استفاده سبزي عنوان به زميني سيب و ذرت از گاهي .2

  .كنيد مصرف شده سرخ صورت به كمتر را سبزيجات .3



 

 

  ها سبزي گروه شده توصيه ميزان

سب  گروه اين روزانه نياز مورد مقدار ست  واحد يا سهم  3-5 بين سن  برح   111 معادل سهم  هر .ا

  زي،سب  بشقاب  يك ط،متوس  خيار عدد يك متوسط،  گوجه عدد يك .است  شده  گرفته نظر در گرم

  .كند تأمين تواند مي روز يـك در را ام نيـاز سـبزي، كوكوي در موجود يسبز و بادمجان كدو،

  ها ميوه گروه ـ3

  ويتامين اويح كه هستند سالم غذاي برنامه يك در ضروري و مفيد غذايي مواد جمله از جات ميوه

ــتند مفيدي  يمعدن  املاح و ها  ــتن علت به و هسـ ــ مقادير داشـ   ث، ويتامين ذايي،غ فيبر بمناسـ

  اه ريزمغذي از سرشار   اه بزيس  مانند ها وهمي .شوند  مصرف  روزانه است  لازم پتاسيم  و آ ويتامين

سترول  و سديم  فاقد و بوده ستند  كل   لفمخت هاي بيماري به مربوط ايه مرژي اكثر در بنابراين .ه

   .هستند مفيد

  هنآ جذب  زايشاف و ها  مزخ ترميم در توت، يا  مركبات  نواعا مانند   ث ويتامين  از غني هاي  ميوه

ــ و دارند  نقش ــ مثل ) هنآ و پروتئين حاوي  غذاهاي   خوردن از پس ها  نآ رفمصـ   و ها  تگوشـ

  زيادي مقادير اويح ليلشـ ـ و هلو خرمالو، طالبي، مانند اييه ميوه .ودشـ ـ مي يهتوصـ ـ (حبوبات

ـت  تخريب و خشكي از جلوگيري براي كه هستند آ ويتامين ـزايش  و پوس  رابرب در بدن مقاومت اف

   .هستند لازم بدن عمومي سلامت كل در و چشم سلامت عفونت،

  ها ميوه گروه غذايي مواد

ـو،  پرتقال، فروت، گريپ خربزه، طالبي، گرمك، لو،آزرد .1 ـه،  هل ـوت،  هندوان ـوت  ت   فرنگي، ت

  .شوند استفاده تازه صـورت به بايد حتماً ...و لبالوآ گيلاس، انگور، كيوي، گلابي، موز، سيب،

  تازه ميوه بآ .وندش اسـتفاده  گـاه  گـاه  ها ميوه بآ و شده كنسرو و شده كمپوت هاي ميوه .2

  .ندارند كافي فيبر ولي دارند مناسبي مغذي مواد

  .شوند استفاده ندرت به زياد چربي دليل به نارگيل مثل هايي ميوه .3

  ها ميوه گروه شده توصيه ميزان



 

 

  شده  گرفتهنظر در گرم 111 ادلمع سهم  هر و است  سهم  2-4 روزانه ميوه گروه شده  توصيه  ميزان

  مانند هايي ميوه از بزرگ هتك دو يا و الپرتق و سيب گلابي، هلو، مانند متوسط ميوه عدد يك .است

 .اســت همســ يك معادل ليوان نصــف توت، و آلبالو ور،انگ مانند هايي ميوه براي و طالبي و هندوانه

  .است سهم يك معادل ميوه بآ ليوان نصف

   لبنيات و شير گروه ـ4

  يرمقاد بـودن  دارا دليـل  بـه  لبني مواد .است (نآ سفيد ماده) ينپروتئ حاوي گروه اين غذايي مواد

  نيز و ريبوفلاوين و 12ب جملـه از ب گـروه ايه ويتـامين ت،كيفي بـا و مرغـوب پـروتئين لاييبـا

سيم،  س  غذايي منابع از كل سوب  غذايي برنامه در خوب يارب صرف  .وندش  يم مح   اين غذايي مواد م

ـتخوان  استحكام و رشد موجب گروه ـدان  ا،ه اس ـلامت  و اه دن   در كه افرادي .گردد مي پوست س

صرف  گروه اين غذايي مواد از نياز حد در خود روزانه رژيم   پوكي دچار بالاتر سنين  در كنند نمي م

ستخوان  درد و ش  مرحله در كه افرادي در .وندش  مي ا ستند  در   كمبود نوجوانان، و كودكان مثل ه

  .گردد مي رشد تأخير باعث كلسيم

   لبنيات و شير گروه غذايي مواد

  تهيه شير چربـي،  كـم  كـشك  و دوغ پنير، و ماست يا و ،(درصد 1 چربي با) چرب كم شير .1

  شود  يم تهيه سويا  از عواق در ولي دارد معمولي شير  شبيه  تركيبي سويا  شير ) سويا  از شده 

  .كنيد مصرف روزانـه غـذايي مـواد ايـن از است لازم :(ندارد حيواني منشأ و

  دوغ، پنير، ماســت، مانند رديگ لبني مواد و (درصــد 5/2 يچرب اب) طمتوســ چربي با شــير   .2

 .كنيد مصرف هفته در بار 2ـ3 حداكثر را متوسط چربي با بستني و كشك

ست  ن،آ از شده  تهيه اتلبني ساير  و (شتر بي يا درصد  3 يچرب با) ربچ تمام شير  .3   خامه ما

  .كنيد استفاده ندرت به را هخام ايه تكه حاوي بستني و اي خامه پنير اي،

  نمي قرار لبنيات و شير  گروه در دارند، كه بالايي چربي درصد  دليل به سرشير   و خامه كره، .4

  .شوند مي محسوب ها چربي گروه از و گيرند

   لبنيات و شير گروه شده توصيه ميزان



 

 

  رزي باردار و يردهش  انزن براي .است  شده  توصيه  روزانه صورت  به گروه اين براي واحد يا سهم  3-2

صيه  سهم  4 روزانه سال  21 ست  شده  تو ست  اي شير  ليوان يك معادل سهم  هر .ا   ليوان 2 يا و ما

  .است دهش گرفته نظر در پنير تكبري قوطي يك اندازه به يا و بستني يا شكك ليوان نصف يا دوغ

  نآ هاي جانشين و گوشت گروه ـ5

  فر،فس پـروتئين،  جملـه  از بـدن  مغـذي  مـواد  كه گيرند مي قرار گروه اين در مختلفي ذاييغ مواد

  تخم حبوبات، گوشـت، مصرف .كنند مي تأمين را هنآ و منيزيم روي، ،6 ب و 12 ب هاي ويتامين

  سبب مواد اين در موجود هـن آ .رددنگ متوقف رشد كه شود مي باعث روزانه برنامه در مغزها و مرغ

ــر ونيخ كم از و شود مي خونسازي   هب مواد اين طريق از كه پروتئيني .دكن يم جلوگيري آهنفقــ

 انواع مصــرف .اســت ضــروري درشــ براي و بوده فرد عمومي ســلامت كننده تأمين رســد مي بدن

  .شود مي غذا هاي هزينه كاهش و كافي پروتئين تأمين موجب گروه اين غذايي مواد مختلف

  نآ هاي جانشين و گوشت گروه غذايي مواد

  .است يروغن هاي دانه و مغزها و مرغ تخم حبوبات، گوشت، شامل گروه اين اصلي غذايي مواد

  حبوبات فمختل انواع بلدرچين، و بوقلمون لمث طيور ايرســ گوشــت ماهي، مرغ، گوشــت از .1

ش  باقلاي عدس، ماش، نخود، لوبيا، مانند   امغزه سويا،  مرغ، تخم سفيده  لپه، و ململي ك،خ

ــ ها دانه و ــته، م،بادا گردو، املش ــاهدانه، كنجد، پس   ها تخمه مغز و زميني ادامب فندق، ش

  .كنيد مصرف بيشتر

  .كنيد استفاده چرب كم گوسفند و گاو گوشت از .2

ــذاهاي ده،ش  سرخ  گوشت  بازار، در موجود مبرگرهايه كالباس، سوسيس،   از   .3   گوشتي  غــ

 .كنيد مصرف ندرت به (مادهآ) شده وريآفر

ــتند گياهي پروتئين حاوي ها، دانه و مغزها حبوبات، ــيار كه هس ــ ارزش با بس   بهتر براي اام .تاس

  شتگو كمي يا لبنيات غــلات،  لمث ديگر مواد با است بهتر ها نآ اي تغذيه خواص تكميل و شدن

  شآ رد .باشد مي غلات و حبوبات از وطيمخل پلـو  لوبيا يـا  وپل عـدس  مـثلاً  .شوند پخته و مخلوط



 

 

  نآ ينپروتئ (كشك) لبنيات و (رشته) غلات ات،حبوب داشتن دليل بـه اما ندارد وجود گوشت شتهر

  .است كامل و ارزش با بسيار

  نآ هاي جانشين و گوشت گروه شده توصيه ميزان

  61 :است همس يـك مـوارد  ايـن  از كـدام  هر .شود استفاده روز طول در سهم 2 ـ3 بايد گروه اين از

  مغزها انواع از غذاخوري قاشـق 2 ه،پخت حبوبـات ليوان صفن مرغ، تخم عدد يك گوشت، انواع گرم

  .شود استفاده مـواد ايـن از يتركيب اسـت ربهت ... و پـسته و بادام گردو، مانند

 ها چربي و روغن گروه-۶

  هستند  ادزي چربي حاوي غذايي مواد از بعضي  .هستند  نروغ يا چربي حاوي ييغذا مواد از بسياري 

  باشد جامد صـورت  بـه  غذا چرب بخش اگر .ها چربي ساير و چـرب  هـاي  سس ها، روغن جمله از

  گوشت  انواع مثل غذايي مواد از برخي .شود  مي خوانده (روغن) باشد  مايع صورت  به اگر و (چربي)

  مقدار به چربي حاوي غلات، لكام هاي هدان و ها هجوان مرغ، تخم زرده ها، دانه و مغزها لبنيات، ها،

  خود به را ما غذايي رژيم از يخاصــ بخش نيز خوراكي هاي روغن كه حالي در .تندهســ كم يا زياد

   .دهند مي اختصاص

ــه غذايي برنامه در اه يچرب   يادز دهندگي طعم و يركنندگيس  يتخاص  و الاب انرژي دتولي لدلي بــ

ستفاده  مورد سب  رژيم يك كه حالي در گيرند، مي قرار ا   هاي چربي از كمي مقـــــادير حاوي منا

س  مفيد ستند  6 امگا و 3 اامگ چربي داراي غذايي، مواد و ها روغن انواع از برخي .تا   چربي اين .ه

سيار  تيسلام  براي ها ستند  ضروري  ب   چربي نوع دو اين از غذايي رژيم در روز يط حتماً بايد و ه

  دليل همين به و هستند نامطلوب هاي چربي اويح اييغذ مـواد از بعضي اما .باشـند داشـته وجود

ــتفاده زياد نبايد ــ اس   غذايي مواد خصــوص به بازار در موجود غذايي مواد از ســياريب امروزه .وندش

   .هستند چربي زيادي مقادير حاوي (ادهمآ هنيم يـا مادهآ) شـده فراوري

  چربي و روغن حاوي غذايي مواد

ثل  مايع  هاي  روغن انواع از .1 جد،  بزرك، غنرو كلزا، روغن م م  زميني، بادام  كن   كدو،  هتخ

شن،  گردان، افتاب ذرت، سويا،  زيتون، شاهدانه،  گردو،   مانند غذايي مواد و اهيم روغن آوي



 

 

  دانه گردو، فندق، زميني، بادام ادام،ب بزرك، دانه اهدانه،ش  كنجد، وصخ به ها دانه و مغزها

 .كنيد تفادهسا افيك مقـدار بـه زيتون مثل روغني ايه

  مغزها، كره ه،خام شير، سر حيواني، كره ،(جامد نيمه) كردني سرخ مخصوص هاي روغن از   .2

  پيتزا، پنير بستني، ط،متو يچرب با لبنيات و شير مثل چربي حاوي غذايي مواد و پالم روغن

  گاه چربي كم هاي سس و روغن حاوي اهيم كنسروهاي داغ، پياز كرده، سرخ زميني سيب

   .كنيد استفاده گاه

  كره) مارگارين رغ،م چربي روغن نباتي، جامد هاي روغن ،(دنبه و پيه) اشباع  هاي روغن از   .3

  ايه بستني  پرچرب، لبنيات دمانن ذاييغ مواد و لنارگي خود يا نارگيل روغن (جامد گياهي

 .كنيد استفاده ندرت به اي خامه شـيريني و ككي مايونز، سس خامه، هاي تكه حاوي

ستفاده  بايد ضرورت  دح در نيز مفيد هاي روغن حتي كه نكنيد فراموش :نكته   يشب مصرف  و ود ا

  .شوند مي وزن افـزايش بموج و بوده هكنند چاق زياد، كالري داشتن دليل به مواد اين ازحد

  ها چربي و ها روغن از شده توصيه ميزان

  خاصي واحد هستند، چربي يا روغن مقاديري حاوي كنيم مي استفاده كه غذاهايي از بسياري چون

  چرب كم غذاهاي امكان حد تا كه شــود مي توصــيه فقط .شــود نمي گرفته نظر در ها چربي براي

   بين روزانه حداكثر اسـت  بهتـر  ضـروري  چـرب  اسـيدهاي  تأمين براي اما .گيرند قرار مصرف مورد

 ــ 2-1  غذايي  رژيم در مايع  ايه  روغن انواع از ترجيحاً  (واحد  6 معادل ) روغن غذاخوري  ققاشـ

  بعضي از قاشق 2-3 متوسط، يچرب با لبنيات واحد 2-3 مصرف با مثال براي .شود گنجانده خانواده

ــت و مرغ تخم ها، دانه و مغزها از ــ دو حداكثر حاوي غذايي و گوش   روز، در روغن مرباخوري ققاش

  .گردد مي تأمين فرد هر چربي به نياز

ــ ــلامتي براي ناپذيري جبران خطرات ها چربي نياز حد از بيش رفمص ــت خواهد دنبال به س  داش

ــل مزمن هاي اريبيم از بسياري بروز)   و كبدي هاي بيماري ي،عروق يقلب هاي اريبيم ديابت، مثـ

 ياندك مختلف افراد در ها چربي بـه  ازني البته .(تاس روغن و چربي زياد مصرف از اشين ها سرطان

  نيدب فعاليت با افراد ورزشكاران، شيرده، يا باردار مادر رشد، سن در نوجوان يا كودك .است متفاوت

  بالغ، افراد كم، فعاليت با مردان و زنان از تربيشــ ...و شــاورزانك و بنايي يا نايعصــ كارگر مانند زياد



 

 

  سعي  داريد، سبكي  كار يا نداريد زيادي تحرك اگر پس .ددارن نياز چربي به ميانسالان  و نسالمندا 

   .دهيد كاهش را خود غذايي رژيم روغـن و ها يچرب مـصرف كنيـد

  بيشتر: مطالعه براي

 ها روغن و ها چربي مورد در نكاتي

  ايعم هاي روغن رازي كنيد. نگهداري رطوبت از دور و خنك تاريك، يمحل در را مايع هاي روغن .1  

    .گردد مي توليد ها نآ در مضر مواد و شوند مي تجزيه سريعاً نور و رطوبت حرارت، برابر در

ستفاده  نآ از بار يك كه را روغني .2 ضافه  روغن و كردن سرخ  از باقيمانده روغن مانند ايد كرده ا   ا

  در و دار شيــشه  بــسته  درب ظرف يك در را نآ بلكه برنگردانيد، اصلي ظرف به گاه هيچ را غذاها

 .نماييد مصرف سريع و كنيد نگهداري نور از دور و سرد محل

  اه نروغ اين چون نكنيد اســتفاده ردنك رخســ براي پز و پخت مخصــوص مايع ايه روغن از .3  

 .شود مي توليد زا سرطان مواد ها نآ در و باشند نمي مقاوم بالا هاي حرارت به نسبت

ستفاده  كردن سرخ  مخصوص  مايع روغن از كردن سرخ  براي .4     مقاوم حرارت مقابل در كه كنيد ا

 .بپرهيزيد غذاها كردن سرخ از امكان حد تا است بهتر البته .است

 .كنيد استفاده توانيد مي بار 3ـ2 حداكثر كردن سرخ مخصوص روغن از .5  

صرف  جاي به .6   س  زيتون روغن و سركه  آبغوره، بليمو،آ از مايونز مثل چرب هاي سس  م  تفادها

صرف  مايونز سس  داريد تمايل اگر .كنيد صف  به كنيد م ست،  ليوان ن شق  1 ما   س،س  مرباخوري قا

ضافه  طعام نمك و ادويه و بليموآ يا سركه  كمي   با و كم كالري با سس  يك صورت  اين در .كنيد ا

  هستند  زيادي چربي حاوي ها دانه و مغزها .ندارد زيادي چربي كه كنيد مي تهيه بالا غذايي ارزش

ــ مفيد هاي چربي نوع از كه ــ به مغزها از يغذاي نامهبر در حتماً ولي تاس  دادهن تفت و خام ورتص

 .كنيد استفاده

  و مغزها از بعضي  فراواني، فصول  در اگر .شوند  مي زدگي كپك دچار زود بسيار  ها، دانه و مغزها .7  

 ــ قيمت  با  را ها  دانه    در ها نآ ،(ابگردانآفت  يا  و كدو  يا  خربزه تخمه  مثل ) كنيد  مي تهيه  بمناسـ



 

 

ــيد مواظب و نمائيد نگهداري نور و رطوبت از دور و خنك محل ــ زدگي كپك دچار كه باش  .وندنش

ست  خطرناك اي ماده نوع هر زدگي كپك   يابد مي عتجم بدن در مرور به كپك توليدي سم  زيرا ا

  .شود مي مختلف هاي بيماري بروز سبب و

 غذايي هرم

ــد مي روزانه غذايي راهنماي غذايي، مثلث يا هرم ــ ميزان و تنوع تعادل، كه باش   را نياز وردم همس

  هرم اين .است خـانواده غـذايي رژيـم ريـزي برنامه براي ابزاري غذايي هرم واقع در .دهد مي نشان

  .باشد مي اصلي غذايي هاي گروه همه بردارنده در

شان  غذايي هرم واقع در سب  روزانه غذايي برنامه يك كه دهد مي ن   هاي گروه امتم شامل  بايد منا

صلي  شت  ولبنيات، شير  ها، ميوه ها، سبزي  غلات،) غذايي ا شين  و گو شد  (نآ هاي جان   ميزان و با

  .شود مشخص نآ در نيز هركدام نياز مورد سهم

 



 

 

سيم  نحوي به هرم -1 گروه ست  شده  تر سمت  بزرگترين كه پاييني ضلع  رد كه ا ش  مي رمه ق   دبا

 ايدب ديگري غذاي هـر از بـيش فـرد كي كـه  باشد مي معنا بدين اين .است گرفته قرار غلات گروه

  .كند مصرف غلات از

  اب مقايسه  در را رمه از گتريبزر قسمت  ها سبزي  .هستند  ها ميوه و ها سبزي  بعدي گروه -2 گروه

  بهمرت در غلات از بعد ها سبزي  مصرف  ميزان كه معنا اين به .دهند مي اختصاص  خود به ها، ميوه

ــ از كه حالي در اردد قرار دوم ــيار ها بزيس ــ نياز از كمتر بس   مي هرم كمك به .يمكن مي رفمص

  .كنيم برطرف روزانه غذايي برنامه در را مشكل اين توانيم

شت  گروه و لبنيات و شير  گروه -3 گروه سمت  در بوباتح و گو   يم قرار شين پي روهگ دو بالاي ق

  هروزان است لازم ولـي تاس هرم پايين هاي گروه از كمتر نهروزا برنامه در گروه دو اين سهم .گيرند

  مك معني به روزانه برنامه در روهگ اين سهم بودن كمتر البته .شود مصرف گروه دو هر از سهم 3-2

  برخوردارند، انيكس  اهميت از روزانه برنامه در اصلي  غذايي هاي روهگ همه .نيست  نآ بودن اهميت

 .كنند مي تامين را بدن نيـاز ـوردم مغـذي ازمـواد بخشي يك، هر زيرا

ــ را كوچكي بخش كه  هرم بالاي  بخش در - 4 گروه   يل تشـ هد،  مي ك   ا،ه  نروغ ها،  چربي د

ـه  امـا  ندارند چنداني غذايي ارزش كه موادي ساير و موادشيرين   غذايي برنامـه  در معمـول  طـور  ب

  اين بودن كوچك .دگيرن مي قرار (ها ســس و گازدار ابهنوشــ ها، چاشــني ادويه، مثل) وجوددارند

ــ بخش ــتا نكته اين دهنده اننش ــ ميزان كه س   مواد و ها چربي دمانن موادغذايي نوع اين رفمص

  .شود محدود بايد شيرين

ــته  توجه  ــيد   داشـ ند  نمي گروه يك  غذايي  مواد كه  باشـ  ــ توا ــ ديگر گروه ينجانشـ  رايب .ودشـ

  كمي ـا ب .كنيد مرغ تخم و گوشت جانشين را لبنيات يا غلات جانشين را حبوبات توانيد نمي مثال

ــويد مي متوجه دقت ــ بخش كه ش ــاصاخت گياهي غذايي مواد به هرم از يعيوس   را افراد و دارد ص

  .بگنجانند خود روزانه برنامه در بيشتري گياهي مواد تا كند مي تشويق

  غذايي هرم مورد در نكاتي

  زنان) سبك تفعالي با افرادي به مربوط شده يهتوص سهم كمترين ميزان غذايي گروه هر در .1

  تراندخ كودكان،) متوسط  تفعالي با افراد به مربوط متوسط  سهم  ،(تحرك كم بزرگسالان  و



 

 

  اليتفع با افرادي به ربوطم سهم  بيشترين  و (وليمعم فعاليت اب ردانم و الفع زنان نوجوان،

 .است (نوجوان وپسران فعال مردان) گينسن بدني

صلي  هاي وعده در بايد .2   ها وعده ميان در و ذاييغ گروه 4 از لاقحد (شام  ناهار، صبحانه، ) ا

  ساندويچ موزآ دانش يك بحص وعده ميان اگر مثال براي .شود داده قرار غذايي گروه 2 ـ3 از

شد،  فرنگي گوجه و مرغ تخم ستفاده  غلات و سبزي  گوشت،  گروه 3 از با   ناهار اگر و كرده ا

  وغنر و گوشت لبنيات، سبزي، غلات، گروه از باشـد،  نـان  و خوردن سبزي با كشك اشكنه

 .است شده استفاده

  غذايي برنامه در بايـد لاح،ام و ها امينويت انرژي، به بيشتر نياز دليل هب شيرده و باردار زنان .3

   .نمايند مصرف غذايي هاي گروه همه از روزانه

   عروقي قلبي هاي بيماري بروز در ها نآ نقش و ها چربي

باط  كه  نآ وجود با    قلبي ايه  اريبيم  به  ابتلا خطر و خون در موجود هاي  چربي ميزان بين ارت

  سلامت  غذايي، وادم از دسته  اين نادرست  مصرف  چنان هم ولي است،  شده  اثبات و مستند  عروقي،

ــ .اندازد  مي خطر به  را افراد   هر نقش و يك هر ايه ويژگي خون، در موجود هاي چربي ناخت شـ

  .است رفتار اين اصلاح در گام ترين مهم بيماري، و سلامت در كدام

سترول    جودو يعروق قلبي هاي بيماري بروز و خون كلســترول مقدار بين مســتقيمي ارتباط :کل

  قلبي هاي بيماري بـروز  ميـزان  از درصـد  2 ون،خ كلسترول سطح از درصد يك هر كاهش با .دارد

سان    .شود  مي كم عروقي شنا سترول  دريافت ميزان غذيهت كار   gm/ld 311 از كمتر را هروزان كل

سي  در ميليگرم سترول  دريافت .دكنن يم تويه ليتر، د   فزايشا موجب غذايي رژيم طريق از ادزي كل

LDL سترول  يا سيدهاي  از كمتر نآ يمنف تأثير حال، اين با شود،  مي بد كل شباع  چرب ا ست  ا  .ا

ــتر ــباع  هاي  چربي حاوي  غذايي  مواد بيشـ   از غني منبع جامد،   و حيواني يها  چربي ژهوي هب  اشـ

ـوده  سترولكل ـه  اه نآ صرفم محدوديت و ب   متخ زرده .شود مي منجر دريافتي كلسترول كاهش ب

  تأثير است، پايين مرغ تخم در اشباع چربي ميزان كه اين دليل بـه يول است كلسترول از غني مرغ

  .اشدب مي كلسترول حاوي غذايي منابع ساير از كمتر LDL سطح روي رب مرغ تخم زرده كلسترول



 

 

شنا  ساس  بر هتغذي سان كار سترول  كه اند نموده اعلام اخير، تحقيقات نتايج ا   بروز در مرغ تخم كل

  .ندارد مؤثري نقش عروقي يقلب بيماري

LDH (بالا چگالي با ليپوپروتئين): LDL سترول  تا شود  مي باعث  ريانش  يداخل جدار از كل

س  آن به دليل همين به و شود  جدا ها   با چربي، نوع اين سطح  .ودش  مي گفته هم خوب ترولكل

  اه بيماري اين بروز رخط خون، در آن افزايش با و دارد عكس رابطه عروقي قلبي هاي بيماري بروز

  هاي بيماري بروز تواند مي LDL زايشاف واحد يك كه اند داده نشــان تحقيقات .يابد مي كاهش

ــد 3 تا 2 را عروقي قلبي ــطح افزايش باعث وزن، ردنك كم و ورزش .دده كاهش درص   LDL س

  كاهش باعث خون گليسيريد تري افزايش سيگار، صرفم تحركي، كم چاقي، مانند عواملي و ميشود

 .شود مي چربي اين سطح

  HDH (پايين چگالي با ليپوپروتئين): ــ وقتي ــرم LDL طحس   انميز عواق در رود، يم بالا س

ـدن  نياز مورد كلسترول به نسبت خون كلسترول ـت  ب ـن  در .بالاس ـرايط  اي ـر  ش   ايه بيماري خط

  خطر ،LDL سطح  واحد يك كاهش با كه دهد مي نشان  ها پژوهش .يابد مي افزايش عروقي قلبي

  شده اكسيده خون LDL از بخـشي  .شـود  مـي  كمتر درصد 2 تا 1 عروقي قلبي هاي بيماري بروز

  اسكلروز تروآ ايجاد مرحله اولين شـروع  به منجر مساله همين و گيرد مي قرار ها شريان جدار در و

  زني بد كلسترول ،LDL به دليل همين بـه  .شـود  مـي  (ها شريان جدار شدن تنگ و شدن سخت)

س  حاوي غذايي رژيم .شود  مي گفته ــرب يدهايا شباع  چــ سترول  و ا   سطح  افزايش موجب بالا كل

LDL سب  غذايي رژيم خون، هاي چربي افــــزايش از وگيريجل براي .گــــردد مي   با همراه منا

ــيه كافي بدني فعاليت ــود مي توص ــه .ش ــخص  ژهوي به دريافتي، چربي كاهش غذايي، رژيم اين مش

ــزايش و اشباع هاي چربي سهم كاهش   چرب اسيدهاي سهم كاهش يزن و غيراشباع هاي چربي افـ

 افراد لامتيســـ حفظ در مهمي نقش ذاييغ رژيم ربيچ دريافت در ادلتع علاوه، به .تاســـ ترانس

ـم  يك در .دارد   از روزانه دريافتي انرژي كل از درصد 31 تا 15 كه شود مي توصيه سالم ذاييغ رژي

  .شود تـأمين هـا چربـي

  قيقتح در .يابد كاهش خون LDL سطح كه ودش مي باعث بالا گليسيريد تري :گليسيريد تري

ست  LDL سطح  بودن پائين ضور  در كه ا سيريد  تري ح س  رخط عامل بالا گلي   يبالا سطح  نه تا

ــ تري خود ــ كليوي هاي اريبيم از برخي و چاق افراد در .يريدگليس ــيريد تري طحس   خون گليس



 

 

ـزان  كاهش چربي، كم غذايي رژيم يك از استفاده .يابد مي افزايش   يغذاي رژيم در اشباع چربي مي

  مرز ول،قب قابل مقادير .وردآ پايين را خون يريدگليســـ يتر ميتواند بدني، فعاليت يشافزا و روزانه

  :است امـده زيـر جـدول در خون هاي چربي بالاي حد و خطر

 

 اشباع چرب هاي اسيد

  اسيدهاي از وعن اين دريافت كاهش ،LDL سطح درافزايش اشباع چرب اسيدهاي نقش به توجه با

  ايه چربي دريافت افـزايش .باشـد داشـته ونخ هاي چربي كنترل در فراواني تأثير تواند مي چرب

شباع    ودش  عروقي قلبي هاي بيماري الاحتم رفتن بالا و كلسترول  سطح  افزايش موجب تواند مي ا

صد  1 افزايش با كه طوري به سيدهاي  قطري از انرژي دريافت در شباع،  چرب ا سترول  ا   به سرم  كل

  بـه دننك يم توصيه تغذيه كارشناسان .يابد مي زايشاف ليتر دسي در گرم ميلي gm/ld 7/2 مقدار

  براي .باشد انرژي كل از درصد 11 از كمتر اشباع هاي چربي صرفم ،LDL طحس كـاهش  ـور منظ

  هـاي  نروغ ماننـد  اشباع چـرب  اسيدهاي از غني غذايي مواد دريافت بايـد  هدف ايـن  بـه  رسيدن

  .شود محدود ...و وشتگ هاي چربي چرب، پر لبني هاي فراورده جامـد، نبـاتي

   غيراشباع چرب اسيدهاي

سيدهاي  از نوعي شباع  چرب ا شتر  و زميني بادام روغن زيتون، روغن در غيرا   و دارد وجود مغزها بي

  تري و LDL طحسـ ـ ترول،كلسـ ـ طحسـ ـ اشــباع،  چرب يدهاياسـ ـ جاي هب ها نآ جايگزيني با

  هاي بيماري شـيوع  بـودن  پـايين  كـه  اسـت  اسـاس  ايـن  بـر  .يابد مي كاهش سرم گليسيريدهاي

  چند هر دانند، مي ونزيت روغن بالاي مصــرف از ناشــي را اي مديترانه كشــورهاي در عروقي قلبي



 

 

  ايه بيماري شيوع كاهش در نيـز روزانـه غـذايي برنامه در سبزي و ميوه مصرف مانند عوامل ساير

  .است بوده مؤثر كشورها اين عروقي قلبي

  هاي ماهي در ادزي مقدار به شوند،  مي شناخته  3 امگا نام با كه غيراشباع  چرب اسيدهاي  ديگر نوع

ـز  و لاآ قزل سالمون، ساردين، جمله از چرب ـاي  نروغ ني ـه  ه ـزا،  ان،كت دان   و كانولا و شاهدانه كل

ــ ــيريدگ تري مواد، اين .دارند وجود مغزها از ياريبس   ها نآ تاثير و دهند مي اهشك را خون ليس

  كامل ردنك جايگزين كه داشت توجـه  بايـد  هالبت .سترولكل تـا  است گليسيريدها تري روي بيشتر

شباع  هاي چربي جاي به 3 امگا   ياسيدها  .تنيس  مطلوب اكسيژن  با ها نآ ريعس  تركيب علت به ا

  چربي هاي پلاك تعداد و شده  عروق شدن  گشاد  موجب دارند، كه انعقادي ضد  اثر با 3 امگا چرب

ــچ يم عروق ارجد  به  كه    قلبي هاي  بيماري  بروز خطر طريق اين از و دهند  مي اهشك  را بند سـ

ـالاي  مصرف .كنند مي كم را عروقي   بروز ميزان شده باعث اسكيموها در چرب اسيدهاي نوع اين ب

  .باشد جوامع ساير از تر پايين ها نآ در يعروق قلبي هاي بيماري

  وجود دانه پنبــه  و و سويا ذرت، فتابگردان،آ هاي روغن در كه اشباع غير چرب اسيدهاي ديگر نوع

  گردند نمي LDL سـطح افـزايش موجـب شـود يم شناخته 6 ـ امگا چرب اسيدهاي نام با و دارد

  روزب از LDL بازدارندگي شنق به توجه با كه شوند  مي خون LDL غلظت امدن پائين باعث ولي

  مقادير مصرف از و نمود دقت چرب اسـيدهاي نـوع ايـن مصرف در بايد عروقي،-قلبي هاي بيماري

  .كرد خوداري نآ زياد

  ترانس چرب اسيدهاي

  .گردد مي LDL كـاهش  و LDL افـزايش  موجـب  تـرانس  چـرب  يدهاياس كـه  است شده ثابت

ــيدهاي ــيريني در موجود جامد نباتي هاي روغن در ترانس چرب اس ــرخ ذاهايغ ها، ش ــ س   ده،ش

ـشتر  .دارد ودوج (اه ارينمارگ) اهيگي هاي كره از برخي و مادهآ غذاهاي   ترانس چرب اسيدهاي بي

سند  مي بدن به جامد يا شده  هيدروژنه هاي روغن طريق از صيه  .ر سط  شود  مي تو   افتدري متو

  دريافت .نمايد تأمين را روزانه رژيان درصــد 1 از كمتر كه دباشــ حدي در ترانس چرب اســيدهاي

ياد  ــ ز باط  يعروق قلبي ايه  اريبيم  خطر رفتن بالا  با  نسترا ربچ يدهاي  اسـ   افزايش و دارد ارت

  و LDL كاهش باعث (دريافتي انرژي كل از ددرص ـ 6 از تربيش ـ) ترانس چرب يدهاياس ـ دريافت

  .شود مي LDL افزايش



 

 

سب  به ها روغن خريد هنگام در سيد  ميزان .نماييد دقت ها ان برچ  ها ان ترانس چرب ا

   .باشد صفر حد در الامكان حتي و درصد 5 از کمتر بايد

   غيرواگير هاي بيماري ساير بروز در غذايي رژيم هاي چربي نقش

ص    عروقي، يقلب هاي بيماري بروز خطر افزايش بر علاوه روزانه غذايي برنامه در ها چربي زياد رفم

ماري  از برخي بروز با  ب  نيز ديگر مزمن هاي  بي   از يكي غذايي  مرژي در موجود چربي .دارد اطارت

  ميزان دريافت كه دهند مي شانن شواهد .تاس 2 نوع ديابت و چاقي پيشرفت و بروز در مؤثر عوامل

ـزرگ  روده ستان،پ هاي سرطان به ابتلا خطر چربي، بالاي   مصرف .دهد مي افزايش را پروستات و ب

  را زنان در نپســتا ســرطان خطر (غيراشــباع ربچ اســيدهاي روهگ از اولئيك اســيد) زيتون روغن

   .دهد مي كاهش

ـي  محدوديت ـا  غـذايي  رژيـم  در چرب   گليسيريد تـري  و کلـسترول  کـاهش  هـدف  ب

ــيه  چند  خون، هاي  چربي کنترل جهت  خون ــت کاهش جهت  را کاربردي  توص  دريافــ

  :نمود ارايه توان مي غذايي رژيم هـاي چربـي

ــير) چرب كم لبنيات جايگزيني .1 ــ .ربچ پر بنياتل ايج به (...و رپني ماســت، ش   زا تفادهاس

شت  شت  جاي به چرب كم هاي گو ست  حذف) چرب پر هاي گو   هاي چربي حذف مرغ، پو
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ص  .82 س ) غذا پخت و تهيه شيوه  لاحا   پز بخار ردن،ك كباب كردن، سرخ  ايه روش از تفادها

  (...و كردن

 بالا کلسترول سطح داراي افراد براي مضر غذايي مواد 

ــ ــناس   غذايي مرژي يك از خود ســلامت حفظ براي جامعه افراد كه اند هكرد توصــيه تغذيه انكارش

  و مغزها ها، دانه ات،حبوب غلات، چربي، بدون يا چربي كم غذايي مواد ســبزي، ميوه، شــامل متنوع

  خواهدن مجاز غذايي مواد ناي مصرف دارند، بالا كلسترول كه افرادي در .كنند استفاده سفيد گوشت

  پر هكرد چرخ گوشــت قرمز، گوشــت واعان چرب هاي ســمتق پاچه، كله زبان، دل، جگر، مغز، :بود

  ،(درصد  2 از بيش چربي با) چرب پر ماست  و يرش  اردك، و ازغ گوشت  كالباس، سوسيس،   چرب،

ستني،  رب،چ پنيرهاي اي، هخام پنير محلي، پنير   نروغ دنبه، كره، مايونز، سس  مرغ، تخم زرده ب

  كردني سرخ غذاهاي و چيپس شكلات، اي، خامه شيريني ارين،مارگ نارگيل، روغن واني،حي

  ها روغن بندي بسته برچسب مشخصات

  انهپرو شماره  ورده،آرف نوع كالا، تجارتي نام شامل  مشخصات   بايد روغن بندي بسته  ظروف روي بر

شت،  وزارت ساخت  صرف،  و دارينگه شرايط  آن، آدرس و سازنده  كتشر  نام بهدا   و توليد تاريخ م

  بر ضروري  مشخصات   كه كرد دقت بايد روغن خريد هنگام در بنابراين .باشد  شده  درج انقضا  تاريخ

سته  روي شته  بندي ب شد  شده  نو س  ميزان چه هر .با شباع  چرب يدهايا سيدهاي  و ا   ترانس چرب ا

شد  كمتر جامد نباتي روغن ستفاده  براي و ربهت مذكور روغن با ست  تر سالم  ا  اعانو خريد هنگام .ا

  چـرب اسـيدهاي ميزان كمترين كه شود انتخاب محصولي انالامك يحت جامد روغن يا و مارگارين

   .(درصد 5 از كمتر) باشد داشته را تـرانس چـرب اسـيدهاي و



 

 

  در رولكلست بـدون  جملـه  ذكـر  بنـابراين  .ندارنـد  سترولكل يطبيع طور به مايع نباتي هاي روغن

  ست ا يهيبد مسأله  ودش  مي درج توليدي هاي شركت  از بعضي  توسط  كه ها روغن اين بندي بسته 

ـصرف  هب تاس ممكن و ندارد ارزشي و ـاير  هك كند القا كننده م  رولكلست مايع نباتي هاي روغن س

  .دارند

  ها روغن انواع مصرف حصحي اصول

  .ودش  مي نروغ در نامطلوب شيميايي  تركيبات ايجاد موجب طبخ، هنگام در بالا حرارت از استفاده 

  ردنك دود باعث حـرارت  .شـود  مـي  غلـيظ  و بدبو كدر، روغن باشد زياد تركيبات اين غلظت وقتي

 ديده حرارت روغن مصرف از و شـود داده رارتح كم شعله با روغن بايد نابراينب شود مي نيز روغن

  بالايي دود نقطه از و است پايدار حرارت مقابـل  در يكردن سـرخ  مخصوص مايع روغن .نمود پرهيز

  كردن ســرخ براي توان مي بار چندين روغن اين از هك ســتني معني بدان اين اما .تاســ برخوردار

 كوتاه انيزم فاصله با هم نآ ارب 2-3 حداكثر كردني سرخ مخـصوص مـايع روغـن از .كـرد  تفادهاس

 .ريخت دور را روغن بايد نآ از پس و كرد تفادهاس توان يم روز يك طول در مثلاً

ــايع روغن انواع از جامد غنرو جاي به   ــا و وياس كلزا، زيتون، آفتابگردان، نظير مـ   روغن مخلوط يـ

 هاستفاد با غذايي مواد وپـز  ختپ و سالاد تهيه براي توان مي مايع روغن از .شود استفاده مايع هاي

  در بايد را روغن .است حساس هـوا و نـور حرارت، به نسبت مايع روغن .نمود استفاده كم حرارت از

  تون،زي روغن معمولي، مايع روغن چنين هم .ودنم نگهداري حرارت و نور از دور و سته ب درب ظرف

  بمناس غذايي مواد كردن سرخ يبرا راينبناب دارند، كمي تمقاوم حرارت به نسبت مارگارين و كره

  ميســ هاي تركيب ايجاد علت به جامد روغن قوطي يا حلب دادن رارتح از اســت لازم .ســتندني

  .شود خودداري

ـايع  روغن پز و پخت براي روغن نوع ترين مناسب   روغن از استفاده رورتض صورت در ولي است ،م

  چرب يدهاياســ مقادير حداقل حاوي كه جامد نيمه نباتي هاي روغن از شــود مي توصــيه جامد،

  وغنر از توان مي پزي شيريني مـصارف بـراي لزوم صورت در .شود استفاده هستند ترانس و اشباع

ستفاده  جامد و سفت    ودش  محدود غذايي رژيم در شيريني  صرف م ودش  مي توصيه  بنابراين .كرد ا

  .كنند مي تهيه جامد روغن با را ها نآ معمولاً چون



 

 

ــم ــب   پخت  مختلف موارد براي زيتون روغن رفصـ ناسـ ــت م يل  به  ولي اسـ ــ دل  بودن اسحسـ

 تونزي روغن از فادهاسـت ضمناً نمود استفاده آن از ذاييغ مواد كردن سرخ براي نبايد بالا حرارت به

  .شود مي توصيه سالاد سس جايگزين عنوان به

  بيشتر: مطالعه براي

  ها روغن نگهداري صحيح هاي روش

ـاتي  روغن مايع، نباتي روغن شامل بازار در موجود نباتي هاي روغن ـد  نب ـه  جام ـن  و هيدروژن   روغ

  زيفل قوطي هاي بندي بسته  در مختلف هاي حجم و وزن در كه باشند  مي كردني سرخ  مخصوص 

ـوارد  بايد كه دارند وجود اي شيشه مواردي در و اتيلين پلي بطري يا و ـل  م ـراي  را ذي   نگهـداري  ب

 نمود: رعايت نانآ

سته  ظروف .1   شد  عيب بي و محكم بايد روغن بندي ب صرف  پايان تا نآ محتويات تا با   وبيخ به م

 شود. حفظ

  طريب هستند. شفاف اتيلن پلي ظروف از بهتر شوند مي روغن به نور نفوذ مانع كه فلزي ظروف .2  

ش    يا اتيلني پلي سريع  باعث نور زيرا بگيرند. قرار ورن معرض در نبايد روغن حاوي اي هشي س  ت   ادف

 شود. مي روغن

 ابراينبن كند مي تشــديد را روغن فســاد نيز مس و هنآ مانند فلزاتي و رطوبت هوا، با مجاورت .3  

سته  شد.  نفوذ قابل غير كاملاً بايد روغن بندي ب  دنش  تند در نور و حرارت هوا، نقش هب توجه با با

  هاي روغن مصرف  زيرا شوند.  نگهداري نور از دور و خنك خشك،  محل در بايد ها روغن ها، روغن

ـن  به و دهند مي افزايش را سرطان و عروقي  ـ قلبي هاي بيماري به ابتلاء خطر شده تند   ـل دلي اي

ـن،  درب كردن باز از پس الامكان حتي نمود. خودداري شده تند هاي روغن مصرف از بايد   نآ روغ

شته  تند بوي اي مرحله هيچ در نبايد روغن نمايند. نگهداري خنك جاي يا يخچال در را ش  دا   د.با

 است. روغن فساد نشانه نامطبوع بوي



 

 

  محـل  در بايـد  و.... بيـسكويت  چيـپس،  فـراوان،  چربي حاوي غذاهاي مانند چرب غذايي مواد .4  

 شوند. دارينگه يخچال در مناسـب ظروف در يـا و ودش نگهداري هوا و نور از دور و خنك و خشك

 باشد. محدود بايد غذايي محصولات نوع اين مصرف وركليط به

 نمود. دارينگه نور از دور و خنك جاي در و بست بايد مصرف بار هر از پس را روغن ظرف درب .5  

     ود.نم خريداري حجم كم هاي روغن بايد الامكان حتي ها روغن ادفســ از يشــگيريپ منظور به .6  

   .(ليتري يك)

  عروقي قلبي هاي بيماري بروز در غذايي مواد ساير نقش

  موجب و دندارن شـــدن جذب قابليت كه هســـتند غذايي مواد در موجود مواد فيبر، :غذايي فيبر

  ريمؤث نقش گوارش تگاهدس  حركات تنظيم در دليل همين به شوند،  مي غذايي مواد حجم افزايش

  دستگاه  هاي سرطان  از گيريپي در فيبر .ددهن يم كاهش را قندي مواد و ها چربي جذب و داشته 

   .هستند فيبر اصلي عمنب سـبزيجات و ها وهمي .دارد يمهم نقش گوارش

ــته دو ــيليومپ و ها وهمي حبوبات، در كه ولمحل فيبرهاي .دارد وجود غذايي فيبر دس ــ) س   (پرزهاس

  فيبرهاي دوم، گروه .وندش يم خون سرم LDL و كلسترول كل سطح كاهش موجب و دارند وجود

  شده  هتوصي  مقادير .ندارند سرم  كلسترول  سطح  روي بر تأثيري سبوس  و سلولز  مانند محلول غير

ـت  روز در گرم 25 ـ31 بزرگسالان براي فيبر ـه  اس ـت  لازم ك   .باشد محلول فيبر نآ گرم 6 ـ11 اس

ــبزي، از روزانه غذايي برنامه در بايد حلولم فيبرهاي  تأمين  براي ــ و حبوبات ميوه، سـ   جو بوسسـ

ــود مي توصيه .نمود هاستفاد ــصرف شـ   غذايي رژيم در مايعات كافي مقدار با همراه ذاييغ فيبر مـ

  .يابد افزايش

سيدان  نتيآ ــيداني نتيآ نقش بدن در ها بتاكاروتن و E و C هاي ويتامين :ها اک  .ددارن اكس

  زيسب و وهمي انواع در كه) C ويتامين حاوي غذايي منابع از روزانه غذايي برنامه در شود مي توصيه

  زســب برگ با ايه ســبزي در) ها بتاكاروتن ،(اســت موجود كلم گل و فرنگي گوجه مركبات، نظير

ــفناج، مانند تيره ــبزي جعفري، اس   مانند ها ميوه و ويجه حلوايي، كدو مانند نارنجي - زرد هاي س

  .شود استفاده (ابگردانآفت روغن و گندم جوانه روغن در) E ويتامين و (طالبي و لوآزرد



 

 

  ود،ش مي LDL و گليـسريد تـري كلـسترول، كاهش باعث پياز و سير مصرف :غذايي مواد ساير

شتن  دليل به هويج خوردن سيم ) محلول فيبر دا سترول  طحس  كاهش به منجر (پكتات كل   يم كل

   .گردد مي خون كلسترول سطح كاهش به منجر سويا هاي فراورده و شود

   سالم شپزيآ

  مي نگهداري و مـصرف طـبخ، اده،مآ اب،انتخ را ذاييغ مـواد ود،خ غذايي عادات به جهتو با ما همه

  زيكشاور  مذهبي، جغرافيايي، ي،فرهنگ ادي،اقتص  اعي،اجتم رايطدرش  هريش  ما غذايي عادات .كنيم

ـسياري  و   نامطلوب اثرات و بوده نامناسب است ممكن ذايي،غ عادات از بسياري .داردديگـر  عوامل ب

 ان تأثير و درست  غذايي عادات شناخت  بنابراين .گذارد اج به ما سلامت  در جبراني قابل غير گاه و

  افي،ك تغذيه از يبرخوردار و مناســب و صــحيح غذايي الگوي براي مهمي گام انســان، ســلامت بر

 تاس  شايع  بسيار  غذا ختپ و تهيه در نادرست  عادات متاسفانه  .شود  مي سوب مح وعمتن و متعادل

  .است ها نآ جمله از غذا به زياد نمك افزودن و ردنك سـرخ كه

ست  روش يك دليل دو به غذا كردن سرخ  ست  نادر صرف  كه ان اول :ا   سرخ  هنگام به زياد روغن م

ـاي  چربي افزايش و چاقي موجب غذا كردن ـامطلوب  ه ـون  ن ـده  خ ـر  و ش   قلبي هاي بيماري خط

  تغييرات غذايي مواد هم و روغن هم كردن، خسر  جريان در كه اين دوم .دهد مي افزايش را عروقي

  نندما مفيد مواد رفتن بين از اي رمضــ مواد توليد به منجر تواند يم كه .ودشــ مي ايجاد نامطلوبي

 در و درس مي جوش حرارت از بالاتر بـه غـذا حـرارت درجـه كـردن، سرخ هنگام .شود ها ويتامين

  خطرناكي مواد ايجاد باعث و شده كم زياد مقدار هب غذا در موجود مغذي مواد بعضي درجاتي چنين

ــ رخط كه گردد مي غذاها در ــته ياد به .دهد مي افزايش را رطانس ــ داش   مانند ييغذاها كه يمباش

  بـالارفتن باعث غذايي مواد كردن سرخ .دارند چربي كره، و ها سس ا،ه تگوش شده، سرخ غـذاهاي

  صورتي  در دارد، كالري 71 پخته زميني سيب  عدد يك مثال براي .شود  مي اه نآ يچرب ميزان

  !رسد مي 215 به نآ كالري ميزان كنيد، سرخ روغن قاشق يك با را نآ راگ كـه

صرف  به تمايل و علاقه ض  م ست  عادت يك صرفاً  غذايي مواد يبع سان  در كودكي زمان از كه ا  ان

  بدن در بآ شدن جمـع  موجـب  زيـرا  ،اسـت  نادرست عادت يك زياد نمك مصرف .شود مي ايجاد

  رفتن بالا باعث تواند مي چنـين  هم .داشـت  خواهـد  دنبـال  بـه  را بـدن  وزن افـزايش  كه شود مي

شار  شكلات  و خون ف شي  م سان  سلامت  حفظ براي نمك در ودموج ديمس  البته .شود  نآ از نا  ان



 

 

  ودموج بيش و كم مقدار به سديم غذايي مـواد  تمـام  در كـه  يدباش داشته توجه ولي است، ضروري

  ها نآ به كه نآ بدون خوراكي، مواد وساير غلات حبوبـات،  مـرغ،  پنير، گوشت، شير، در مثلاً است،

ضافه  نمك ضافه  نمك نآ به غذا طبخ هنگام معمولاً كه جاآن از .دارد ودوج سديم  مقداري كنيم، ا   ا

س  ربهت) يمكن مي   در موجود سديم  به توجه با نيز و (دهيد كاهش را نمك مقدار امكان دح در تا

  .ندارد ضرورتي غذا سرسفره نمكدان از اسـتفاده غـذايي، مواد

  غذا پخت درست هاي روش

  و زمان  ب،آ ذا،غ  تهيه  در چه  هر :دارد وجود كلي قانون  يك  غذا  پختن در مغذي  مواد حفظ براي

ــتفاده كمتري روغن ــ اس ــياريب .ترف خواهد بين از كمتري مغذي مواد د،وش   ما جامعه افراد از س

ستفاده  غذا طبخ در سنتي  هاي روش از دارند عادت ست  شنا آ ما همه براي ها جمله اين .كنند ا  :ا

  باره در شما  نظر » !شده  سرخ  وبخ خيلي سبزيش  !بويي عجب !رنگي خوش سبزي  قورمه عجب«

ست؟  خورش اين   هاي بزيس  هاي امينويت از خبري ولي افتاده جا خوب هك سبزي  قورمه ياآ چي

  مواد غذايي ارزش حفظ براي غذا پخت هاي روش رينبهت دارد؟ غذايي ارزش نيست، آن در ودموج

  :كنيم مرور را

   کردن پز بآ ـ1

  ولي .اســـت ســـانيآ روش جوشـــاندن .شود مي پخته بآ مقداري همراه غذايي ماده روش اين در

ــ آب از غذايي  مواد كردن پز بآ براي چه  هر كه  نكنيد  فراموش ــ تريبيشـ   زمان  و دكني  تفاده اسـ

  روش بهترين پس .رود مي بين از بيشتري  بآ در محلول هاي ويتامين دهيد، افزايش را جوشاندن 

  بآ از الامكان حتي .است  سته ب سر  ظروف و ملايم حرارت آب، كمي مقدار از استفاده  كردن پز بآ

ستفاده  غذايي مواد پخت ست  قرار اگر .نريزيد دور را نآ و كنيد ا   فرنگي، نخود هويج،) ها سبزي  ا

  بهتر حتي و كنيد خرد كمتر را ها نآ امكان حد تا كنيد اماده پز بآ روش به را (....و زميني سيب 

  زا و شده جدا ها نآ از كمتري معدني املاح و امينيويت مواد كار اين با .بپزيد تهدرس را ها نآ است

   .ندهيد رارق نـور معرض در را ها سبزي .رود مي دست

  ها نآ در موجود ذيمغ وادم هتوج قابل كاهش باعث نيز پخت از قبل اتج صيفي پوست جداكردن

ست  با سبز  كدو اگر مثال طور به .شود  مي   از را خود C ويتامين ومس  يك حدود شود،  پخته پو



 

 

ست  ست  بدون سبز  كدو در ويتامين اين كاهش ولي دهد، مي د صد  11 پو شتر  در ست  بي   اين با .ا

  .است خام و تازه صورت بـه اه نآ مـصرف اه سـبزي مـصرف براي روش بهترين حال

  کردن پز بخار ـ2

  لحداق به مغذي مواد رفتن دست از زيرا رود، مي شمار به غذا پختن روش ترين سالم كردن بخارپز

  مي ملايم حرارت و ســتني زياد دادن حرارت به نيازي روش، اين در .يابد مي كاهش ممكن ميزان

  رغم قرمز، گوشت ها، سبزي تپخ براي كردن پز بخار .كند تأمين را پخت براي مطلوب دماي تواند

  .است مناسب ماهي و

  هاي ويتامين دنوب دارا دليل به اما .كرد مصرف پخته هم و خام صورت به هم توان مي را ها سبزي

ــاس   پخت  روش بهترين ردنبخارپزك  ،(ب گروه هاي  ويتامين  و ث ويتامين  مثل ) حرارت به  حسـ

ست  مواد اين اتلاف از جلوگيري براي شته  هتوج .ا ش  دا   در ها سبزي  كردن پز بخار روش در يدبا

  .پزند مي بآ بخار با فقط و ندارند قرار بآ با مستقيم تماس

 دادن تفت-3

  (كم خيلي روغن با) غذايي مواد رمختصــ دادن تفت از توان مي كرده، رخســ مواد رفمصــ جاي به

  اهيگي مايع هاي روغن نوع از است بهتر شود، مي استفاده دادن تفت براي كه روغني .كرد استفاده

ــد    مواد توليد  باعث   و ذاردگ  يم جاي  بر غذايي  مواد بر نامطلوبي  اثرات بالا،  حرارت درجات  .باشـ

  نآ نامطلوب اثرات د،باشــ تر طولاني كردن ســرخ زمان مدت هچ هر شــود مي غذاها در خطرناكي

  .بود خواهد بيشتر غذا روي

   کردن کباب ـ4

ست  الميس  روش ذغال روي بر اغذاه كردن كباب شت  اي و غذايي مواد چربي روش اين در .ني   گو

 .شود مي زا سرطان وادم ايجاد باعث كـه  كند يم خطرناكي مواد توليد و سوخته لابا حرارت اثر در

  اين ونچ بخوابانيد، سس  در ردنك كبابي از قبل را گوشت  است  بهتر سئله م اين از جلوگيري براي

  قطعات در را تگوشــ .ودشــ مي نآ حرارت درجه تنداشــ نگه پايين و ماندن مرطوب ثباع كار



 

 

ــ بپزد، كمتري حرارت با تا كنيد هتهي كوچك ــ كباب، تهيه براي كنيد يعسـ   را لخم هاي تگوشـ

  .شود مي دود و شـعله كـاهش باعـث ركمت يچرب د،كني انتخاب

  لاغري و چاقي بروز در تغذيه نقش

  رطان،س ديابـت،  خـون،  شارف افزايش مثل هايي بيماري بروز در زيادي بسيار تأثير نادرست، تغذيه

ستخوان  پوكي خوني، كم قلبي، هاي بيماري   بيماري اين به كه رادياف تمام هرچند .دارد چاقي و ا

ــ دچار  ها  ــ ما ا ندارند،   وزن افزايش تند هسـ   نيز و ها  بيماري  اين هب  ابتلا خطر چاقي  و وزن افه اضـ

  تواند مي اما ندارد، يوعش  چاقي اندازه به لاغري كه اين جودو با .دهد مي افزايش را ها نآ عوارض

  در خصــوص به لاغري و وزن شــدن كم .شــود ها بيماري برخي به ابتلا و مغذي مواد كمبود باعث

  رعم تمام در نآ شديد  اثرات و شده  هتعذي سوء  بروز به منجر تواند مي نوجواني و كودكي سنين 

  در اي بوده ابتدي مثل ها بيماري برخي وجود دليـل بـه توانـد مـي وزن انيناگه كاهش .بماند باقي

  .يدآ وجود به مزمن اسـهال راث در ذاييغ دوام ناكافي جذب اثر

  .اســت نسج و ســن جثه، قد، با متناســب وزن كي بودن دارا يابد، مي اهميت لامتســ در چه نآ

ــ از يكي ــ كه  فرد، هر وزن بيارزيا  هاي  راه ترين ادهسـ  ــ وزن فرد آيا  دهد  يم اننشـ   با  بمتناسـ

ــ نه، يا دارد را قدخودش ــ (BMI) بدني توده نمايه بهمحاس ــيم از ه،نماي اين .تاس   به) وزن تقس

صل  عدد اگر .ايد مي دست  به (متر به) قد مجذور به (كيلوگرم   5/18 لاغري، بود 5/18 از ركمت حا

 عنوان به .شـود  مي محسـوب  چاقي بالاتر و 31 و وزن اضـافه  9/29 تا 25 مناسـب،  وزن 9/24 تا

  مناسب فرد اين وزن .دارد 44/23 بدني ودهت نمايـه  كيلوگرم، 61 وزن و رمت 6/1 قد با فردي مثال،

  براي و دارد بردكار معمولي افراد براي فقط BMI اخصشــ كه باشــيد داشــته نظر در البته .اســت

  .شود نمي استفاده اي حرفه ورزشكاران و شـيرده و بـاردار انزن نوجوانان، و كودكان

ـس  و تاناش زمان حالت بهترين .گيرد صورت خاصي زمان در بايد وزن گيري اندازه   ثانهم ازتخليه پ

  وتراز يك از هميشــه ريگي وزن رايب كنيد ســعي .شــود انجام لباس كمترين با بايد اســت روده و

  از .دهد مي نشان  متغير را وزن فمختل جاهاي در مختلف ترازوهاي از فادهاست  چون .كنيد استفاده 

  دنش جمع و متابوليسم دليل به ماه انتهاي ات ابتدا از ها، انمخ در خصوص به افراد بعضي  در طرفي

ــ تفاوت  كيلوگرم 2-3 بين وزن معمولاً بآ ــ بهتر دليل  همين به  .دهد  مي اننشـ   ها  خانم  تاسـ

  چاقي باعث زيادي واملع كه بدانيم بايد .دهند انجام دگيقاع از بعـد  روز 1-2 را ودخ وزن سنجش



 

 

س  رينت ممه اام .ودش  يم لاغري يا ست  انرژي مقدار ئلهم   دريافت غذا راه از كه انرژي مقدار اگر .ا

شتر  كنيم مي شد  يميزان از بي ص  روزانه هاي فعاليت در كه با ض  اردچ كم كم نيم،ك مي رفم   افها

  مي ذخيره چربي هاي سلول در چربي صورت به اضافه غذاي انرژي حالت دراين .دش خـواهيم وزن

  .شود

ـا  چربي كه شكل گلابي چاقي .افتد مي اتفاق شكل دو به چاقي معمولاً  ـ در شتربي ه   ران و سن اب

  مشك  ناحيه در يچرب كه شكل  سيبي  چاقي و شود  مي ديده ها خانم در بيشتر  و شود  مي جمع ها

  جز به) خانواده اعضاي و شـما  وزن اگـر  .اسـت  شـايع  ردانم در بيشتر و شود مي جمع كمر دور و

ــ 18 زير هاي بچه ــب وزن محدوده در (الس   وزن اين با و بوده (25 تا 5/18 ينب IMB) مناس

  ادلمتع غذايي برنامه يك رعايت .نداريد وزن افزايش يا كاهش به نيازي كنيد مي سلامت  احساس 

ضافه  اگر اما .كند مي حفظ را شما  سلامت  صلاح  راه بهترين دداري وزن ا   كردن كم و تغذيه شيوه  ا

  .است متعادل صورت به غذا حجم از

  :کنيد توجه مهم نكات اين به

 .جانبي مسايل ساير هدف با نه دهيد كاهش را خود وزن سلامتي براي .1

 .باشد داشته تطابق غذايي هرم با كه كنيد اجرا را هايي برنامه .2  

  ورزش با و غذايي مرژي طريق از كيلوگرم نيم حداكثر وزن كاهش با مراهه بايد شما وزن كاهش .3  

  كم زنو هفته در كيلوگرم يك از بيش كـه  ذاييغ ايه هبرنام .باشد هفته در گرم كيلو يك حداكثر

ست  از باعث كنند، مي سي  كه شود  نمي سلامتي  موجب تنها نه كه شوند  مي ضلات ع تنرف د   ارب

 .گردد برمي زود خيلي رفته دست از وزن و ودهب اكخطرن

ـد  روز در الريك 1211 داقلح بايد غذايي رژيم .4   ـن  از ركمت هاي مرژي .باش   خطرناكي عوارض اي

 .دارد

سايل  و دارو غيرطبيعي، هاي رژيم از وزن كاهش براي .5   ستفاده  فمختل و   يچندان اثر كه دنكني ا

 .ندارند



 

 

مه   با  همراه ندارد  چنداني  ثرا ورزش بدون  گرفتن غذايي  رژيم .6   نا ما  ودخ غذايي  بر   روز هر حت

 .كنيد ورزش دقيقه 31ـ45

 .بنوشيد زياد بآ .7  

 .بكشيد غذا از دست شدن سير از قبل .8  

 .نكنيد حذف را وعدهاي ميان يا وعده هيچ .9  

 .كنيد مصرف مختلف سبزيجات وشام ناهار صبحانه، با همراه هميشه .11  

ــ از .11   ــرخ غذاهاي   چرب، غذايي  مواد رفمصـ   مثل  پركالري  نقلاتت پرچربي، لبنيات  كرده، سـ

 .كنيد خودداري چرب هاي سس و شكلات و كيك و چيپس

س  .12   شقاب  در) بخوريد غذا تهآه شق  با و كوچك ب   21 تا 15 .دبجوي خوب را غذا و (كوچك قا

ــت لازم زمان قيقهد ــ مپيا مغز تا اس ــتهآ چه هر .كند دريافت را يريس   مقدار با بخوريد غذا تر هس

  .شويد مي سير كمتري غذاي

 .نخوريد غذا سرپايي و ايستاده .13

  ذاغ خواندن هروزنام يا كتاب تلفن، با ديگران با كردن صـــحبت كردن، نگاه تلويزيون حال در .14  

 .شويد نمي شده خورده غذاي ميزان متوجه چون نخوريد

  زرو پايان در .باشـد هتخم عدد يك اگر حتي بنويسيد برگه يك روي خوريد مي هرچه روز هر .15  

 .ايد كرده مصرف غذا چقدر كه كنيد بندي جمع توانيد مي

  .كنيد استفاده فعاليت براي فرصتي هر از و باشيد فعال .16  

 شادکامي و تندرستي آرزوي با 

 درماني رژيم و تغذيه كارشناس-اسكندري پگاه
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