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، اما شایسته است بدانیم که اگر غذای  های زندگی انسان استدانیم که غذا خوردن، یکی از لذتهمه ما می  :  مقدمه

تغذیه اطلاعات  و  دانش  براساس  میما  شود،  تهیه  و  انتخاب  بدن،  ای  طبیعی  اعمال  برای  مغذی  مواد  همه  دارای  تواند 

زا  های وارده و تقویت سیستم ایمنی بدن برای مقابله موثر با عوامل بیماریافزایش کارآیی و یادگیری انسان، ترمیم آسیب

و در نهایت افزایش طول عمر باشد. به عبارت دیگر، اگر تغذیه بر اساس اصول و برنامه باشد، در کنار لذت خوردن، لذت  

بیش از    یا  گوارا نیازهای بدن ما را تامین نکند  و   سلامت و عمر طولانی هم حاصل خواهد شد. اما، اگر همان غذای لذیذ

 بروز   موجب  است   ممکن  بلکه بخش نخواهد بود،یا دارای مواد نامطلوب باشد، برای ما نه تنها لذت  و  شود  مصرف اندازه

ه جای اینکه سلامت ما را تامین کند،  ب  تواندمی  ما  سفره  که  است   شرایطی  چنین  در  و  شود  مزمن   هایبیماری  از  بسیاری 

 تهدید کننده حیات ما باشد. 

گیری مصرف کنندگان  های اخیر، به دلیل توسعه شهرنشینی و به دنبال آن ایجاد الگوهای جدید غذایی و شکلدر سال

 تازه، زنجیره نظام غذایی رشد قابل توجهی را به ویژه در کشورهای در حال توسعه تجربه کرده است. 

شود استفاده آگاهانه از موادغذایی است. در این راستا در مجموعه  در چنین شرایطی چیزی که امروزه بر آن تاکید می 

ای ارائه کنیم که  رو سعی خواهیم کرد مطالب و نکات مفید و کاربردی در خصوص برخی مواد غذایی و عوامل تغذیهپیش

نقش مهمی در سلامت انسان دارند. امید که در ارتقای دانش و مهارت افراد و در نهایت در تامین سلامت جامعه موثر 

 واقع شود. 

ماده مغذی یا بیشتر را که مورد نیاز بدن ماست،    50ای هستند که  مواد غذایی ترکیبات شیمیایی بسیار پیچیده  :  غذا

(. مواد مغذی موجود در غذا اجزای شیمیایی تشکیل دهنده غذایی هستند که در بدن سه نقش عمده  5کنند)تامین می

 (.  6های بدن را به عهده دارند )ایجاد انرژی، تنظیم اعمال بدن، و یا عمل رشد و ترمیم بافت

انرژی فراهم می برای زندگی ما ضروری است،  ها، اعصاب، مغز،  ها، استخوانکند، ماهیچهغذا مفاهیم بسیاری دارد. غذا 

فراتر از تغذیه کردن  5کند)سازد و اعمال آنها را حفظ و تنظیم می ها، مو و تمام اجزای بدن ما را میچشم (. نقش غذا 

کند، برای برقراری ارتباط با دوستان به کار رفته، برای بیان  بدن است، بطوریکه غذا احساس امنیت و شادمانی ایجاد می 

 (.5گیرد)حالات خوشی در تعطیلات و به عنوان نماد مذهبی مورد استفاده قرار می 
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تغذیه فرایند استفاده بدن از مواد غذایی است. این فرایند شامل خوردن مقادیر و انواع مناسبی از مواد غذایی برای   تغذیه 

که بدن بتواند از مواد مغذی آنها استفاده نماید(، جذب مواد مغذی به جریان    تامین نیاز بدن، هضم مواد غذایی )به طوری

استفاده سلول انرژی و حفظ  و رشد سلولخون،  تولید  برای  آنها  از  بافتها  ارگانها،  و  زاید میها  و دفع مواد  باشد.  ها 

انسان از  عوامل موثر  در سلامت   این دانش  تغذیه  یکی  از  ها  و  پیشرفت  جوامع  بشری است و در کشورهایی که 

بهره آن  از  و  دارند  بیشتری  میشناخت  شمند  افزوده  افراد  متوسط  عمر  بر  ای  شوند،  تغذیه  رفتارهای  درباره  است.  ده 

ایم، اما گاهی لازم است دوباره بگویند و دوباره بشنویم تا از خاطرمان  اند و بسیار شنیدهمناسب و غذای سالم بسیار گفته

 نرود که:   

 سوء تغذیه  

تغذیه مناسب  از وضعیت  انحراف  نوع  را سوء  هر  ایجاد شود  اضافه  دریافت  یا  و  مواد غذایی  دریافت  اثر کمی  در  ای که 

می به  تغذیه  غذایی  مواد  دریافت  کمبود  از  ناشی  تغذیه  سوء  است.  خواری  کم  و  خواری  بیش  شامل  تغذیه  سوء  نامند. 

و عوارض   به چاقی  نیز  اضافه مواد غذایی  از دریافت  ناشی  تغذیه  انجامد. سوء  بیوشیمایی می  و  لاغری و علائم ظاهری 

می  منجر  آن  و  متعاقب  غذایی  رژیم  نقص  علت  به  اولیه  سوءتغذیه  باشد.  ثانویه  یا  اولیه  است  ممکن  سوءتغذیه  گردد. 

 (. 5آید)سوءتغذیه ثانویه به دلیل اختلال در متابولیسم یا تداخل بین مواد مغذی، داروها و ... بوجود می

تواند طیف وسیعی  تغذیه بر رشد و نمو اعم از جسمی و روانی تاثیر نامطلوب داشته و تبعات آن به تناسب شرایط، میسوء

 از حیات انسان را، از جنینی تا سالمندی، در برگیرد.  

کم  نکته: فقط  کمسوءتغذیه  نتیجه صرف  یا  و  بودن  نتیجه  وزن  در  اختلال سلامت  سوءتغذیه  بلکه  نیست  غذا  خوردن 

 باشد.  کمبود، زیادی، یا عدم تعادل دریافت و یا استفاده بدن از مواد مغذی می

بیماری  نکته: و  میسوءتغذیه  شایع  جوامع  در  بیشتر  روز  هر  غذا  دریافت  فزونی  از  ناشی  دیابت،  های  چاقی،  شوند) 

  های قلب و عروق، سکته مغزی و ...(بیماری
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 : 1فصل 

 های شایعو نقش آن در پیشگیری و کنترل بیماری تغذیه سالم

سلامتی یک موضوع چندوجهی و چندانظباطی است و عوامل مختلفی در    :ای شایع مشکلات بهداشتی تغذیه

 تعیین آن نقش دارند. این عوامل عبارتند از: 

 شرایط محیطی، اجتماعی و اقتصادی جامعه   •

 خدمات بهداشتی و درمانی، کیفیت و نحوه ارائه آن   •

 شیوه زندگی و رفتارهای بهداشتی مردم    •

 عوامل ژنتیک •

حداقل در دو مورد از چهار مورد فوق نقش مردم به شدت قابل ملاحظه است. شیوه زندگی از عوامل بسیار مهم بوده و  

انسانی می بروز و شیوع  نقش برجسته ای در تعیین سلامت دارد. هر گونه تغییر در روند شیوه زندگی جوامع  تواند در 

ای در شیوه زندگی امروزی انسان  ها و تعیین سلامت تاثیرگذار باشد. گسترش شهرنشینی و توسعه، تغییرات عمدهبیماری

تغییرات   این  و  است  آورده  وجود  به  فیزیکی  فعالیت  شدت  و  درجه  مصرفی،  انرژی  مصرف،  الگوی  غذایی،  عادات  مثل 

 مهمترین بخش زندگی انسان یعنی سلامتی را تحت تأثیر قرار داده است. 

های واگیر )انگلی و عفونی(  در گذشته بیماریدهد که  مقایسه مشکلات سلامت جوامع انسانی در گذشته و حال نشان می

های غیرواگیر مهمترین  اما در حال حاضر، بیماری  رفت.و میر به شمار میو ناتوانی انسان در درمان آن عامل اصلی مرگ  

های مغزی، سرطان، دیابت، پوکی  های قلبی عروقی، سکتهچاقی، پرفشاری خون، بیماری  اند.عامل مرگ و میر انسان شده

های کبدی مشکلات عمده بهداشتی در آمریکا و کشورهای توسعه یافته است که با افزایش رفاه مردم  استخوان و بیماری

 (.5کشورهای در حال توسعه نیز شروع به تظاهر نموده است)در  

به یافته است،  بهبود  بهداشتی    در دهه اخیر اگرچه استانداردهای زندگی  به مواد غذایی و خدمات  طوری که دسترسی 

افزایش یافته است اما پیامدهای منفی از جمله الگوی غذایی نامناسب، کاهش فعالیت بدنی و افزایش مصرف دخانیات،  

بیماری شیوع  افزایش  به  که  هستند  عوامل خطری  استرس  و  چاقی  بالا،  قند خون  بالا،  کلسترول  های  پرفشاری خون، 
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های اسکلتی عضلانی  های مغزی و بیماریهای قلبی عروقی، سرطان، دیابت،  سکتهمزمن مرتبط با تغذیه مانند بیماری

بیماری است.  شده  کممنجر  و  نادرست  زندگی  شیوه  حاصل  که  سال  هایی  گزارش  طبق  است.  سازمان    2012تحرکی 

نفر بالغ یک نفر مبتلا به دیابت    10جهانی بهداشت، در دنیا از هر سه فرد بالغ یک نفر مبتلا به افزایش فشارخون و از هر  

 است.

حاکی از آن است که در حال حاضر علاوه بر سوء تغذیه و فقر غذایی، دوران گذر    ایرانی تحلیل وضعیت تغذیه جامعه  

های غیرواگیر در پی گسترش  های هشدار دهنده گسترش بیماریای نیز به سرعت در حال طی شدن است. نشانهتغذیه

مرگ در کشور ایران به    850تا    800شوند. روزانه  دیده میشهرنشینی و تغییر شیوه زندگی، به ویژه در شهرهای بزرگ  

-(، بیماری%14ها )(، سرطان%17(، حوادث و سوانح )%46آنها به سبب پنج علت: قلبی عروقی )   %89پیوندد که  وقوع می

 دهد. ( رخ می%6های حول و حوش تولد )( و بیماری%6های تنفسی )

ی و اضافه وزن در درصد بالایی از جمعیت کشور  باشد. چاقعروقی اولین علت مرگ و میر در ایران می  های قلبی بیماری

هاست. از دلایل عمده آن می توان به تغییر  های قلبی عروقی، دیابت و انواع سرطانساز بیماریوجود دارد که خود زمینه

 الگوی مصرف و رفتارهای نامطلوب غذایی اشاره کرد.  

 بندی نمود:را می توان به شرح زیر رتبه ده عامل خطر اول در ایرانبطور کلی 

 رژیم غذایی نامطلوب   ( 1رتبه  •

 فشارخون بالا  ( 2رتبه  •

 1( BMIتوده بدنی بالا ) ( 3رتبه  •

 ( تحرک بدنی ناکافی  4رتبه  •

 ( سیگار و قلیان  5رتبه  •

 ( دیابت  6رتبه  •

 ( آلودگی هوا  7رتبه  •

 ( کلسترول خون بالا 8رتبه  •

 
1 Body Mass Index 
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 ( خطرات شغلی   9رتبه  •

 ( مصرف مواد مخدر   10رتبه  •

های قلبی عروقی  بیماریهای غیرواگیر هشدار دهنده است.  نیز روند بیماری  آذربایجان شرقی در حال حاضر در استان  

 میر در استان آذربایجان شرقی هستند.   وها دومین علت مرگ اولین و سرطان

 های شایعو نقش آن در پیشگیری و کنترل بیماری تغذیه سالم

برای ارزیابی وضعیت تغذیه خود بایستی با اصول و الگوی تغذیه سالم آشنا شویم تا ضمن مقایسه وضعیت تغذیه خود با  

 اصول تغذیه سالم به نقاط قوت و ضعف تغذیه خود پی ببریم.

 " اصول تغذیه صحیح "

 داشت؟  درست تغذیه توان می چگونه

روزانه   غذایی برنامه در تنوع  و تعادل دو اصل رعایت یعنی صحیح تغذیه .است صحیح تغذیه داشتن زیستن، سالم اصلی شرط

 مواد مختلف انواع  مصرف یعنی و تنوع  است بدن حفظ سلامت برای  نیاز مورد مواد از کافی مقادیر مصرف معنی به تعادل

 .شوند می معرفی غذایی  اصلی گروه 6در که غذایی

 دارای گروه، هر غذایی مواد  .است غذایی اصلی گروه 6 هر از  استفاده روزانه غذای در تنوع و تعادل از اطمینان راه بهترین

 های گروه  از روزانه مصرف مقدار مقایسه .کرد استفاده دیگری جای به  یکی از توان می و هستند یکسان "تقریبا غذایی ارزش

 .داد نشان غذایی هرم شکل از استفاده با توان می را غذایی

 چیست؟  غذایی  هرم

 موادغذایی گرفتن گیرند. قرار می جای گروه هر در که موادی است و غذایی های گروه دهنده غذایی نشان هرم

 دسته این  از  باید  بزرگسال افراد  که  است  معنی این  به  کند  می  اشغال هرم  در  را حجم کمترین  هرم که  بالای  در

 شویم  می  نزدیک  پایین سمت به  هرم  بالای از  چه ها(. هر چربی  و قندها مانند (مصرف کنند  کمتر  غذایی مواد  از
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 مصرف مقدار که  است معنی این به که شود می بیشتر دهند  می خود اختصاص  به غذایی های گروه  حجمی که 

 .باشد  بیشتر باید  غذایی مواد از  دسته این روزانه 

و   پایه  و  ضروری است جامعه در  سنی  گروههای  کلیه تغذیه  برای راهنمایی عنوان  به  غذایی گروههای شناسایی

باشد.   می گروه آن  ویژه  شرایط  با انطباق قابل مختلف  سنی گروههای در البته که  است غذایی برنامه ریزی  اساس 

 .است اصلی غذایی گروه 6شامل ایران  غذایی هرم

 به  دستیابی  برای  هرفرد شود.  می روان  و جسم  سلامت موجب  سالم  غذایی  برنامه یک: غذایی هاي گروه معرفی

 شوند  می  تقسیم غذایی اصلی  گروه 6 به غذایی مواد دارد.  غذایی های تمام گروه  روزانه  مصرف  به نیاز سلامت،

 : از عبارتند  که 

 غلات  و نان .1

 ها  سبزی .2

 ها میوه  .3

 آن  های  فرآورده و شیر .4

 مرغ  تخم و  گوشت .5

 ها دانه  مغز و حبوبات .6

 . شوند  مصرف کم  مقدار  به  باید  و شوند  می محسوب متفرقه گروه  ها  شیرینی و ها چربی : نکته

 : غلات و نان گروه 

 سنتی های نان جو(، نان بربری، سنگک،(دار سبوس  نوع بخصوص نان انواع شامل گروه، این غذایی مواد

 ، )تافتون و  لواش (سفید 

 کامل  دانه از  شده تهیه محصولات ویژه به آنها های فرآورده و صبحانه  غلات ها، رشته  و  ماکارونی  انواع  برنج،

 ویتامین برخی ،)گیاهی هضم قابل غیر مواد (وفیبر پیچیده های  کربوهیدرات منبع غلات و نان گروه است. غلات
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 6-11وغلات   نان گروه روزانه مصرف شده توصیه میزان. باشد  می  کلسیم و پروتئین، منیزیوم آهن،  ، Bگروه های

 . است واحد

 : با است برابر گروه این از  واحد هر

 و سنگک بربری،  نان از  متری سانتی 10×10برش  یک یا انگشتان بدون دست کف یک  یا نان گرم  30 •

 یا دست، کف 4 لواش  نان  و برای تافتون

 یا  صبحانه، غلات لیوان  چهارم سه یا گرم30 •

 یا پخته، ماکارونی یا برنج لیوان نصف •

 فلکس(  کورن و  شیرین گندمک و  برشتوک(خوردن  آماده  غلات  لیوان چهارم سه •

 دار  سبوس  نوع  بخصوص ساده بیسکویت عدد3 •

 :رعایت کنیم باید وغلات نان گروه  از استفاده  هنگام در نکاتی چه

 کنیم.  کته صورت را به  برنج است بهتر •

 استفاده کنیم.  سنگک( و  جو  نان  مثل (سبوس  حاوی های نان  از بیشتر •

 (مصرف کنیم حبوبات با مخلوط  صورت  به  است آنها را بهتر غلات  و  نان  گروه  پروتئین  کردن کامل برای •

 و...(  باقلاپلو، عدسی با نان عدس پلو،

  استفاده  مایه  خمیر از  شیرین جوش  جای  به خمیرشان آمدن ور   برای که   کنید  مصرف   را هایی نان است بهتر •

 . باشد  شده

 می آموزان  دانش و هستند  ارزشی  با تنقلات  داده  بو ذرت برشته،  گندم برنجک، مثل  داده بو غلات  انواع •

 کنند.  استفاده  وعده میان  به عنوان  توانند 

 استفاده دار سبوس  های بیسکوییت از  دار کرم های بیسکویت و ای خامه  های شیرینی و  کیک  جای به •

 .نماییم
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 از  اما دارند،  کمتری  قیمت که  ماکارونی و  نان  از غذایی های  وعده بیشتر در برنج مصرف  جای به  توانیم می •

 .کنیم استفاده  هستند  برنج با برابر ارزش غذایی  نظر

 سبز،  لوبیا سبز، نخود  بادمجان، هویج، کلم، انواع  دار،  برگ  های  سبزی انواع شامل این گروه : ها سبزي گروه 

 سایر به نسبت گروه این غذایی  مواد.  باشد  می زمینی سیب پیاز و فرنگی، گوجه  خیار،  قارچ، فلفل، کدو، انواع

 کالری ارزش  کل در .دارند  فیبر بیشتری ها میوه  گروه با مقایسه در  و دارند  کمتری پروتئین و انرژی ها گروه 

 از سایر ... و فرنگی  نخود  ذرت،  زمینی،  سیب  :مانند  ای  نشاسته  های  سبزی  از  بعضی از غیر  به  گروه  این  زایی

 و  منیزیوم  پتاسیم، مانند  معدنی  مواد  ،  Cو A ، B های ویتامین انواع دارای ها سبزی گروه  است. کمتر  ها گروه 

 .است واحد  5-3ها سبزی روزانه  مصرف شده  توصیه میزان . است فیبر  توجهی  قابل  مقدار

 : با است برابر سبزي واحد هر

 یا  کاهو(، و  دار )اسفناج برگ خام های  سبزی  لیوان یک •

 یا پخته  های  سبزی لیوان نصف •

 یا شده،  خرد  هویج و سبز لوبیا سبز، نخود  لیوان نصف •

 متوسط  خیار یا هویج یا فرنگی  گوجه  عدد یک •

 :شود رعایت باید ها سبزي گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 در موجود های ویتامین و آن غذایی ارزش از سبزی مدت طولانی پخت استفاده کنیم خام صورت  به سبزیها از ممکن جای تا •

 .کاهد  می آن •

 های ویتامین از زیادی مقدار کردن آبپز صورت در کنیم. زیرا استفاده پز بخار روش از سبزیها پخت برای کردن آب پز جای به •

 وند. رمی  دست از پخت آب ریز دور طریق از و رفته بین از سبزی •

 .کرد خرد خیلی را آنها  نباید ها سبزی پختن برای •

 .باشد بسته باید  ظرف در پختن هنگام به و داد حرارت زیاد  مدت به نباید  را ها سبزی •

 .کنیم استفاده ها سبزی از غذا کنار در حتما غذایی وعده هر در •

 .شود مصرف چرب کم های سس یا  و آبغوره , آبلیمو با  سالاد است بهتر •
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 .باشید کودکان برای خوب الگوی یک غذایی  وعدههای همراه سبزیها مصرف  با •

 به را ها سبزی بنابراین، نباشد مخلوط و شود سرو جداگانه صورت به که دهند می ترجیح را غذاهایی اغلب، کودکان •

سبز   لوبیا  و  فرنگی  نخود فرنگی،  گوجه و  هویج مانند  دارند وسبز  نارنجی و  قرمز  رنگ که  سبزیهایی  از و  کنیم  سرو طورجداگانه

 کنیم. استفاده بیشتر

 .کرد نگهداری خام ماهی  و مرغ گوشت، از جدا کردن ذخیره و  کردن آماده خرید،  هنگام به باید  را سبزیها •

 A ویتامین از غنی های سبزی یا ها میوه از میان در روز یک حداقل  و C ویتامین از غنی های سبزی و ها میوه از روزانه •

 کنیم.  مصرف

 اولیه شستشوی و کردن پاک از پس ها سبزی شستن کنیم. برای عفونی ضد و شسته دقت به را آنها ها سبزی مصرف از قبل •

 5از  پس  بزنیم.  هم به و کرده اضافه آن به ظرفشویی مایع  )قطره 5)خوری چای قاشق نصف و ریخته آب لیتر 5در را آن ابتدا

 دارد. ضرورت ها سبزی از انگل تخم  شدن جدا برای این کار بشوییم. سالم آب با آنرا و کنیم جدا کفاب روی از را سبزی دقیقه

 دهیم قرار آن در دقیقه 5را سبزی ریخته، آب لیتر  5 در را کلرین پر پودر خوری چای قاشق نصف نمودن، عفونی ضد برای

 .نماییم. مصرف و بشوییم سالم  آب با  مجددا

 : ها میوه  گروه 

ها،  انواع شامل گروه  این خشک)خشکبار( میوه  آب میوه  هاي  میوه  و  ها  میوه  می   طبیعی،کمپوت 

 .دارند کمتري پروتئین و دیگرانرژي گروههاي با مقایسه در ها سبزي مانند نیز میوه ها باشد. 

 ازانواع غنی منابع ها میوه. باشد  می خشکبار( (خشک های میوه و ها میوه کمپوت طبیعی، میوه آب میوه، انواع شامل گروه این

 پوست، سلامت و شادابی که هستند بخشی سلامت مواد آنتی اکسیدانها  .باشند می فیبر و املاح آنتی اکسیدانها، انواع ,ویتامینها

مرکبات   انواع شامل C ویتامین از غنی  های میوه  .می باشد خواص آنها مهمترین از سرطانزا عومل با  مبارزه و پیری فرآیند کاهش

 دارند.  مهمی نقش آهن جذب افزایش و زخمها ترمیم که در باشد می توتها انواع و شیرین( لیمو ترش، لیمو نارنگی، پرتقال، مانند(

 پوست، خشکی از گیری جلو در نیز گروه این که مصرف هلو، زردآلو شلیل،  خرمالو، طالبی،  از عبارتند A ویتامین از غنی های میوه

 واحد 2-4 ها میوه روزانه مصرف نیاز مورد میزان  .دارند مهمی نقش چشم سلامت و عفونت برابر در بدن مقاومت افزایش

 . است

 : با است برابر گروه این از  واحد هر



13 
 

 یا  گلابی(،  یا  پرتقال موز، سیب، (متوسط میوه عدد  یک •

 یا  فروت، گریپ نصف •

 یا  انار،  انگور، توت، مثل ریز های میوه لیوان نصف •

 یا  میوه، کمپوت یا پخته میوه لیوان نصف •

 یا  خشکبار، یا خشک میوه لیوان چهارم یک •

 طبیعی و تازه میوه آب لیوان چهارم سه •

 شود :  رعایت  باید ها میوه گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

میوه   آب بجای  تازه  میوه های از بیشتر کنیم  مصرف  روز طول در  وعده  میان  عنوان به را طبیعی و تازه آبمیوه یا  تازه  های میوه •

 .ببریم بهره بیشتر آنها فیبر ارزش از بتوانیم تا کنیم، استفاده

با   زیرا کنیم. نگهداری یخچال در مصرف زمان تا و کنیم مصرف سریع کنیم سعی را شده قطعه قطعه و شده خرد میوه های •

 .شد خواهد کم آن در ها ویتامین محتوای مرور به میوه بافت به آسیب با  و کردن قطعه قطعه و کندن پوست

ذائقه  که نکنیم  فراموش و  بگیریم  نظر در را میوه , مدرسه وعده  میان عنوان به همواره میوه مصرف  به کودکان تشویق برای •

 .گیرد می شکل  کودکی دوران از کودکان

 کنیم. پرهیز هستند، افزوده قند  حاوی که صنعتی های میوه آب خوردن از و بخوریم طبیعی  های میوه آب •

 . دارند زیادی قند میوه ها این که باشیم داشته توجه ولی کنیم استفاده خشک های میوه از توانیم می  وعده  میان در •

 .شوند میوه مصرف به تشویق تان خانواده و  شما آن دیدن با تا بگذارید خانواده افراد دسترس در میوه بزرگ ظرف یک همواره •

 .کنیم میل طبیعی و تازه  میوه آب یا تازه میوه ها صبح •

 .اند نشده نرم حد از بیش  و دارند سالمی پوست و بافت که کنید راخریداری هایی میوه خرید هنگام  در •

ترکیبات   و  ها  ویتامین ترتیب بدین  .باشد می  متفاوت  هم  با  نیز ها  میوه ترکیب  کنیم. زیرا رعایت  ها  میوه مصرف  در را تنوع •

 .کنید می  دریافت را مختلف

 .کنید جدا را ها  میوه پوست مصرف از قبل است بهتر . شود پاک آن سطح از ها آلودگی تا  بشوئید مصرف از قبل را میوه ها  •

 از  C ویتامین خصوص به  آن ویتامینهای زیرا کنید خودداری هوا مجاورت در آن دادن قرار از کردید جدا را میوه پوست اگر •

 .میرود بین
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 دارای گروه این. باشد می دوغ( و بستنی کشک، پنیر، ماست،(آن های فرآورده و شیر شامل گروه این: لبنیات و شیر گروه 

 رشد که برای است کلسیم کننده تامین منبع بهترین و  باشد می مغذی مواد سایر و B2 و B12 ویتامین فسفر، پروتئین،  کلسیم،

 .است ضروری دندان و استخوان استحکام و

 است واحد 2-3 لبنیات روزانه مصرف شده توصیه میزان

 با : است برابر گروه  یک از واحد یک

 یا ،)درصد  2/ 5 از کمتر (چرب  کم ماست یا شیر  لیوان یک •

 یا کبریت،  قوطی  نیم و  یک  معادل معمولی پنیر  گرم60تا  45 •

 یا  کشک، لیوان چهارم یک •

 یا  دوغ،  لیوان 2 •

 پاستوریزه  بستنی  لیوان  نیم  و  یک •

 :شود رعایت باید ولبنیات  شیر گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 کنیم.  استفاده  کمتر(  یا  درصد 2/ 5 (چربی کم شده پاستوریزه  شیر از •

 کنیم.  استفاده ساده های شیر از هستند، افزوده  قند  دارای که  دار طعم شیرهای بجای •

 کنیم. استفاده ،  هستند  چرب کم  و  نمک  کم که  پاستوریزه شیر  از  شده تهیه  های  پنیر از •

 زدن بهم  حال در  دقیقه10-5 حداقل و  کنید  اضافه  آن  به  آب  مقداری  کشک نوع  هر  مصرف  از  قبل حتما •

 بجوشانیم.

 بهتر جذب برای  ویتامین این  زیرا کنیم،  استفاده اند، شده غنی  D ویتامین با که لبنیاتی  و شیر از است بهتر •

 . است مفید  کلسیم بسیار

 را )در شیرها نوع این است. تر مناسب شهر از خارج های  مسافرت در حمل برای شده  استریل ازشیر  استفاده •

 . کرد  نگهداری محیط  دمای  در ماه 4 تا  توان  می  نشدن(  صورت باز
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مقدار استفاده باشد، شده تهیه پاستوریزه شیر از  که هایی بستنی از • بنابراین بستنی قند  کنید.   بالاست. 

 .نکنید  روی زیاده  آن  مصرف در  می شود  توصیه 

 استفاده  نمک کم  انواع از که شود می توصیه کشک تهیه در شده استفاده نمک میزان بودن بالا دلیل به •

 .کنیم

 مصرف  را ماست و سفت های پنیر یا و لاکتوز بدون شیر دارید، را " لاکتوز تحمل عدم " بیماری شما اگر •

 . نمایید 

 . کنید  توجه آن  انقضای تاریخ  به شیر خرید  هنگام •

 . کنید  نگهداری بودار مواد از  دور به  و بسته  مصرف  هنگام تا را شیر ظرف •

 : مرغ تخم و گوشت گروه

 خون و  پوست غضروف،  ماهیچه، استخوان، سازنده اجزای عنوان به ها پروتئین باشند.   می  پروتئین کننده  تامین منابع گروه  این

 شامل گروه این  .کنند می  عمل ها ویتامین و  ها  هورمون ها،  آنزیم سازنده  های واحد عنوان به چنین هم  آنها کنند. می   عمل

 پروتئین، بر علاوه گروه این  .است مرغ تخم و پرندگان( و ،ماهی سفید )مرغ های گوشت ،)گوساله و گوسفند(قرمز های گوشت

 .واحد است 1-2 برابر با روزانه مصرف شده توصیه میزان. است  مغذی مواد سایر و  روی آهن، بویژه ریزمغذی ها  از خوبی منبع

 : با است برابر گروه  این واحداز هر 

 یا پخته،  خورشتی گوشت گرم( 30تکه هر (تکه  2 •

 یا  ،)پوست بدون(مرغ متوسط  سینه سوم یک  یا مرغ  متوسط  ران  نصف •

 یا  ،  انگشت( بدون(دست کف اندازه به  ماهی  تکه یک •

 مرغ  تخم عدد  دو •

 :شود رعایت باید مرغ تخم و  گوشت گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 .کنیم جدا خورد، می چشم به که را هایی  چربی قرمز گوشت پختن از پیش •

 .دارد فراوانی چربی  مرغ پوست کنیم، جدا را آن پوست مرغ، گوشت طبخ از قبل •
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 .کنیم خودداری گوشت کردن سرخ از امکان حد  تا •

 .کنیم مصرف کم  خیلی را  غذایی مواد این  است. زیاد پاچه وکله زبان مغز،  کلسترول و چربی •

 .کنیم استفاده قرمز گوشت جای به ماهی  و  مرغ مانند سفید های گوشت از بیشتر است بهتر •

 .کنیم  استفاده ها آن از مرتبه 2 ای هفته حداقل . هستند 1 امگا از خوبی منبع آبزیان و  ماهی •

کاهش   را غذاها این مصرف است چربی و  نمک زیادی مقادیر حاوی همبرگر و کالباس سوسیس، مثل گوشتی های  فرآورده •

 . دهیم

خواهید   می  دلیلی  هر به اگر بپزیم. را آن فریزر از کردن خارج از بعد  بلافاصله باید کنیم  پز آب را زده یخ گوشت بخواهید اگر •

 .بگذاریم یخچال در و کرده خارج فریزر از طبخ از قبل ساعت 24 را آن شود، خارج زده یخ حالت از گوشت

 .بچکد غذایی مواد دیگر روی تازه گوشت آب  که ندهیم اجازه میکنیم خریداری را سفید و قرمز گوشت وقتی •

 از و  قراردهیم فریزر یا  یخچال  در و برده خانه به فورا را ها آن دریایی  فرآوردههای  و طیور قرمز،  گوشت خریداری از بعد  •

 .کنیم اجتناب طولانی مدت به اتاق  دمای در نگهداشتن آنها

 .نکنیم  رها پز نیم را گوشت هرگز •

باشند   ناپذیر نفوذ هوا و رطوبت  به نسبت که کنیم استفاده پلاستیکی کیسه های از گوشتی محصولات  بندیهای بسته در حتما •

ارزش  کیفی  ویژگیهای دادن دست از بر علاوه  که میشوند سطحی  سوختگی پدیده  دچار  غذایی مواد این صورت این غیر در

 .می کند  پیدا کاهش نیز آن غذایی 

شامل  گروه این در موجود غذاهای از تعدادی.  دهد می افزایش را قلب کرونری عروق  های بیماری ( خطرLDL) بد کلسترول •

موجب  زیاد مصرف صورت در احشا و  امحا گوشت داگ،  هات  معمولی،  وکالباس  سوسیس و  بره گاو، گوشت چرب قسمتهای

 .شوند می LDL افزایش

 :ها دانه مغز و حبوبات گروه 

 پروتئین، تامین برای خوبی  منبع حبوبات  .باشد  می ماش  لپه، باقلا،  عدس،  لوبیا، انواع نخود، مانند حبوبات  انواع شامل گروه  این

 باشند.  می (... و   زمینی بادام فندق، بادام، گردو، (ها   دانه مغز و ها  ویتامین برخی و املاح

گیاهی   پروتئین دو حداقل از ترکیبی است لازم بنابراین ندارند را ضروری آمینه های اسید تمام معمول  طور به گیاهی  پروتئینهای

 یک بجای. ماش پلو باقلاپلو،  لوبیاپلو،  عدس پلو،  مثل برسد بدن به بالا کیفیت با پروتئین یک تا  شود مصرف حبوبات( و غلات مثل(

 .نمود مصرف  حبوبات واحد یک توان می مرغ تخم عدد  یک یا واحدگوشت
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 :)واحد( سهم یک اندازه 

 خام حبوبات لیوان چهارم یک یا پخته حبوبات لیوان نصف •

 پسته( فندق،  بادام،  گردو، (ها  دانه مغز لیوان سوم یک •

 .شود مصرف باید  حبوبات واحد  یک روزانه شود  می  توصیه 

 : مغزها و حبوبات گروه  مصرف مورد در توصیه چند

آهن   مانند مغذی مواد از برخی و انرژی پروتئین، تامین برای مناسب های  وعده میان پسته(   و بادام فندق، مغزها )گردو، انواع •

 .هستند

 .بشود وچاقی  وزن اضافه موجب تواند می آنها زیاد  مصرف و  هستند نیز چربی زیادی مقدار حاوی پروتئین بر علاوه  مغزها •

 استفاده آن نمک کم نوع از خوریم می را آن داده بو نوع اگر بخوریم. خام را پسته( و بادام فندق،  مغزها )گردو، است بهتر •

 .کنیم

 ی شده صیه تو مقدار دریافت برای شند.   با می گروه این درE ویتامین منبع ترین غنی فندق بادام، آفتابگردان، های دانه •

 .نماییم مصرف روغنی های دانه و ها  مغزدانه از  E روزانه ویتامین

 متفرقه: گروه

 .شود استفاده کمتر گروه این از روزانه غذایی  برنامه در شود می توصیه است.   ها چربی و  قندی مواد انواع شامل گروه این

 :عبارتنداز گروه این غذایی مواد انواع

 )مایونز مثل چرب های سس و سرشیر خامه، کره،  دنبه، پیه، مایع،  های روغن و جامد های ها )روغن چربی  -الف

 آب پیراشکی، انواع تر، و خشک های شیرینی انواع شکر، و قند شربت، انواع ، عسل مربا، انواع مثل( قندی مواد و ها  شیرینی - ب

 ،  نبات

 ) کلوچه و کیک ، بیسکویت ، پاستیل شکلات،

 .)غیره و دارچین زردچوبه، نمک، فلفل، شور، و ترشی انواع( ها چاشنی و شورها ها، ترشی - پ

 .)غیره و پرتقال پودر مثل آماده پودرهای و صنعتی های میوه آب انواع قهوه،  چای، گازدار، های نوشابه( ها نوشیدنی - ت
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 :شود  رعایت باید ها چربی و ها قند گروه  از استفاده  هنگام نکاتی چه

 از و وپز پخت برای نباتی(  معمولی )روغن مایع روغن  از و شود پرهیز جامد  نیمه  و جامد  روغن مصرف از ✓

 .شود استفاده بالا حرارت  در غذا تهیه یا و غذایی مواد کردن  سرخ  برای کردنی  سرخ  روغن مخصوص 

 مخصوص مایع  روغن از کردن  سرخ  برای  و  خودداری  طولانی مدت  به و بالا شعله با  ها روغن دادن  حرارت از ✓

 .شود استفاده سرخ کردن 

 روغن از  کردن  سرخ به  تمایل صورت  در  و  نموده  خودداری غذایی مواد  کردن  سرخ  از  الامکان حتی ✓

 .شود استفاده کم  مقدار به سرخ کردن  مخصوص

 .شود محدود بسیار ها چاشنی و ها شیرینی  ها،  چربی مصرف  ✓

 آب، مثل  سالم های نوشیدنی  ها آن  جای به  و  شود محدود متفرقه گروه در شده ذکر های نوشیدنی مصرف ✓

 هستند،  افزوده قند  حاوی که  صنعتی های میوه آب مصرف  از شود.  میل  نمک کم  دوغ  و  تازه  میوه شیر، آب 

 .شود اجتناب

 .دارد ترجیح دیگری آشامیدنی هر  بر  ساده آب نوشیدن تشنگی، رفع  برای ✓

 باید  زیاد  نمک و  چربی داشتن دلیل به پفک انواع مثل شده  حجیم غلات های فراورده و چیپس مصرف  ✓

 .شود محدود 

 .باشد  شده تصفیه یددار  نمک نوع  از و  شود  مصرف کم  میزان  به  باید  نمک ✓

 در را  آنها.کنید  توجه  آن  مصرف  تاریخ  به  خرید  موقع . هستند  حساس  حرارت  و  نور  هوا،  به  مایع  های  روغن ✓

 .ببندید  را ظرف  در  استفاده از بعد  هربار و  کنید  نگهداری نور از دور  و خنک جای

 .کنیم محدود را شیرین و  گازدار  های  نوشابه  و ای خامه و چرب های  شیرینی  انواع ✓

 را بیماری  این سابقه خود  خانواده  در اگر میکند  تشدید  را خونی  فشار پر به  ابتلا امکان شور  های غذا مصرف ✓

 .کنید  عمل تر جدی توصیه  این به  دارید 
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 ایران غذایی رهنمودهاي

 Food Based خود غذایی هاي رهنمود از ،  شایع اي تغذیه  مشکلات و مردم غذایی الگوي براساس کشوري هر

Dietary Guidline  باشد می غذایی مصرف الگوي اصلاح و تغذیه همگانی اموزش براي کلیدي هاي پیام حاوي که 

 کاهش و  مصرف الگوي اصلاح هدف با که  است  کلیدي  پیام 12 شامل  ایران غذایی هاي رهنمود  د. کن می استفاده

 :از عبارتند پیام 12  این .است شده تدوین غیرواگیر هاي بیماري ایی تغذیه خطر عوامل

دقیقه   40-30روزانه مثل(بدنی  فعالیت  کافی اندازه  به و  خورد اندازه به  باید بودن  سالم و مناسب وزنی  داشتن براي  -1

 :داشت روي( پیاده

 که افرادي در  ها  سرطان انواع و عروقی قلبی  دیابت،  مانند غیرواگیر هاي بیماري به ابتلا  خطر نکنید فراموش .1

 . باشد می بیشتر هستند چاقی و وزن  اضافه داراي

 .نکنید  روي زیاده ها شیرینی انواع و چرب  غذاهاي خوردن در .2

 .شود جلوگیري وزن افزایش از تا کنید برقرار تعادل بدنی  فعالیت و غذا مصرف مقدار بین .3

 .شود می چاقی و وزن اضافه و بدن در چربی تجمع باعث چون نکنید،  پرخوري .4

  بدنی: فعالیت افزایش براي .5

 کنید استفاده پله  از بیشتر -  الف

 . کنید  پارک  کار محل از دورتر را خود  خودرو - ب

 . دهید  قرار خود روزانه زندگی  در) ساده  چند هر( را   ورزشی رشته  یک  - ج

 .کنید کم را ...) و کار میز رایانه،  تلویزیون،  جلوي نشستن خصوص به(نشستن   زمان - د

 :بخورید پخته و خام هاي سبزي از ها وعده میان و غذایی اصلی  هاي وعده در  روز هر  -2

 دارند. سلامت در  مهمی نقش که  هستند فیبر و معدنی مواد ،  ها ویتامین از خوبی  منبع ها سبزي .1

  دارد. چاقی و سرطان انواع عروقی،  -قلبی ماننددیابت،  غیرواگیر هاي بیماري از پیشگیري در  مهمی نقش فیبر .2

 کنید.  مصرف ...  و کاهو  سبز هاي برگ ،  اسفناج خوردن،  سبزي مثل تیره سبز هاي سبزي از روزانه .3

  .کنید مصرف بیشتر ... و فرنگی  گوجه حلوایی،  کدو هویج،  مثل رنگ قرمز و نارنجی هاي سبزي از .4
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 .کنید استفاده خود غذایی برنامه در  ها سبزي مختلف انواع از  کنید سعی .5

 :بخورید میوه  بار 3 روز هر  -3

 . دارند سلامت در  مهمی  نقش که هستند فیبر  و معدنی مواد ،  ها ویتامین از خوبی  منبع ها میوه .1

 .کنید مصرف میوه مختلف انواع از  کنید روزسعی طول در .2

 .کنید مصرف بیشتر )... و خرمالو،  زردآلو،  مانند( وغیره نارنجی،  و زرد هاي میوه انواع از .3

 .کنید استفاده میوه آب جاي به میوه خود  از بیشتر .4

 :بخورید بار یک روزانه را  آن با شده پخته غذاهاي  و حبوبات  -4

 .هستند معدنی مواد و ها ویتامین پروتئین،  از  خوبی منبع حبوبات .1

 .بخورید پخته لوبیا و عدسی  مثل هایی خوراک از  صبحانه( )مثل اصلی غذایی هاي وعده در .2

 حبوبات  با  مخلوط صورت به  را برنج  بیشتر است بهتر پس  دارد بالایی پروتئینی ارزش  غلات  با حبوبات  ترکیب .3

 .کنید مصرف .... و پلو  با بلبلی چشم لوبیا پلو،  ماش پلو،  باقلا پلو، عدس مثل

  بخورید. مغزها از بار 3-2 اي هستند. هفته  گیاهی پروتئین از خوبی منبع مغزها .4

   :بخورید لبنیات سایر و  پنیر ماست،  شیر،  روز هر  -5

 از پیشگیري و کودکان رشد بهبود کلسیم،  تامین براي   کشک( و دوغ پنیر،  ماست،  شیر، (لبنیات   روزانه مصرف .1

 .است استخوان ضروري پوکی

 .دهید افزایش را کشک(  و دوغ پنیر،  ماست،  لبنیات )شیر،  روزانه مصرف .2

 .کنید استفاده پاستوریزه )کشک و دوغ پنیر،  ماست،  شیر، ( لبنیات  از .3

 .کنید مصرف نمک کم )کشک و دوغ پنیر، ( لبنیات  انواع از .4

 .کنید انتخاب چرب  کم نوع از  را خود  پنیر و ماست شیر،  .5

 .کنید استفاده شده غنی لبنیات  و شیر  انواع از است  بهتر D ویتامین کمبود از پیشگیري براي .6

 سرخ  براي  فقط کردنی سرخ مخصوص روغن  از کنید. مصرف کم مقدار به و مایع هاي روغن از فقط غذا پخت براي   -6

 :کنید استفاده کردن
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 انواع و عروقی و قلبی هاي بیماري خطر افزایش باعث ها چربی و ها روغن در موجود ترانس چرب هاي اسید .1

 .می شوند ها سرطان

 ترانس چرب اسید به مربوط  بخش که صورتی در .کنید توجه آن اي تغذیه برچسب به ها روغن انتخاب هنگام در .2

  نکنید.  انتخاب را روغن بود آن قرمز آن

 .کنید استفاده کبابی و تنوري پز،  آب بخارپز،  مثل پخت دیگر  هاي روش از  غذا کردن سرخ جاي به .3

 .بدهید تفت کم حرارت و  روغن کمی با را غذایی ماده کردن،  سرخ به تمایل صورت  در .4

 .کنید خودداري روغن زیاد  مقدار در  غذایی ماده وري غوطه و  ها روغن زیاد دادن حرارت  از .5

 .کنید استفاده کردن سرخ مصارف براي فقط کردنی  سرخ مخصوص روغن از .6

 .کنید نگهداري حرارت و نور از دور  را مایع هاي روغن .7

 .کنید استفاده زیتون روغن از  بهتراست درسالاد و غذا پخت براي .8

 :کنید مصرف مرغ تخم نیز پوست(و مرغ )بدون و ماهی ترجیحا   گوشت،  انواع از خود غذایی برنامه در  -7

 و ایمنی سطح افزایش براي که هستند جذب قابل روي  و آهن پروتئین،  منابع بهترین مرغ تخم و گوشت انواع •

 .هستند نیاز  مورد نمو و  رشد

 .کنید جدا خورد می چشم به  که را هایی چربی قرمز گوشت  پختن از پیش •

 .کنید جدا را آن پوست  ماهی و مرغ گوشت  پختن از پیش •

 براي که  شود  می افزوده نگهدارنده مواد  و نمک زیادي مقادیر کالباس  و  سوسیس مثل  گوشتی  هاي فرآورده به •

 .دهید کاهش را غذاها این مصرف .  آورند  زیان سلامتی

 .بخورید مرغ تخم عدد  یک  روزانه توانید می •

 :کنید کم را شیرین  هاي نوشیدنی و غذایی مواد وانواع  ها نوشابه شکر، قند،  مصرف  -8

 میوه آب  و ها نوشابه ،  ها شربت انواع مربا،  نبات،  آب شکلات،  ساده )شیرینی،  قندهاي داراي غذایی مواد مصرف .1

 .دهید کاهش  را )صنعتی هاي

 .کنید استفاده ) خشک هاي میوه انواع و خرما مثل(شیرین طعم با هاي میوه از شیرینی انواع جاي به  است بهتر .2
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 میوه آب کفیر،  دوغ،  آب،  از  گازدار هاي نوشابه  و صنعتی هاي میوه آب ،  شیرین هاي نوشابه مصرف جاي به .3

 .استفاده کنید... و طبیعی

 نصف تقریبا قندیا حبه 33 معادل لیتر( میلی 100 ( گازدار  نوشابه قوطی دریک موجود شکر باشید داشته یاد به .4

 .تافتون است نان یک

 :دهید کاهش را  پرنمک غذایی مواد و نمک مصرف  -9

 .نپاشید نمک غذا برروي سفره سر  و کنید استفاده کمتري نمک از غذا پخت براي .1

 .دهید کاهش را شور  چوب  چیپس،  پفک،  انواع مانند شور تنقلات مصرف .2

 .کنید مصرف نداده بو و نمک بدون ها آجیل و دانه مغز انواع از .3

 .کنید استفاده کم مقدار به هم آن و شده  تصفیه یددار نمک از فقط .4

 .کنید نگهداري  نور از دور و  رنگ تیره  دار درب  ظروف در  را شده تصفیه یددار نمک .5

 نمک ...(  و فرنگی گوجه خیار،  سبز،  گوجه مثل(شود  می خورده خام صورت  به که هایی سبزي و ها میوه روي بر .6

 .نپاشید

 .نمایید خودداري جدا ..... و نمک سنگ  دریا،  نمک مثل  استاندارد غیر هاي نمک مصرف از .7

 :بنوشید قند بدون هاي نوشیدنی و آب دفعات به روز طول در  -10

 .است بدن  نیاز  مورد مایعات تامین براي نوشیدنی  بهترین آب .1

 .کنید مصرف شکر و قند  کردن اضافه بدون را قهوه و چاي .2

 .کنید کم  بشدت را شیرین هاي نوشیدنی و ها نوشابه مصرف .3

 باشد:  کامل و دار سبوس انواع از روزانه مصرفی غلات و نان از بخشی است بهتر  -11

 پوست (کامل گندم  و  جو دار،  سبوس  ماکارونی اي،  قهوه برنج  دار،  سبوس  آرد  با  شده تهیه  هاي  نان  از  است  بهتر .1

 .کنید  استفاده و بیشتر) نگرفته

 از  پیشگیري براي .شوند می  غنی  فولیک واسید  آهن با تافتون  و  بربري لواش،  ( سنتی هاي  نان  انواع ما کشور  در  .2

 .کنید استفاده ها نان این انواع از فولیک  اسید آهن و کمبود



23 
 

 مواد و ویتامین انواع فیبر،  بیشتري مقدار داراي نگرفته پوست  غلات انواع و  دار سبوس آرد  از  شده تهیه هاي نان .3

 .معدنی هستند

 .کنید استفاده حبوبات  و  ها سبزي با مخلوط صورت  به را  آن است  بهتر برنج غذایی ارزش افزایش براي .4

 .کنید استفاده نمک کم خیلی مقدار از برنج خیساندن براي .5

 . است ضروري آن صحیح پخت  و  غذا تهیه سازي، آماده در بهداشتی اصول رعایت  -12

 چاقو،  ظروف،  نگاهداشتن وتمیز )... هاو دست شستن( فردي نظافت رعایت غذا طبخ و سازي آماده هنگام به .1

 . است ضروري ... و خردکن هاي تخته

 .نگهدارید جدا مصرف آماده و شده  پخته غذایی مواد از را غذایی مواد انواع .2

 مثل مایع غذاهاي و ها سس شیري،  هاي ،فراورده مرغ تخم ،  ماهی ،  مرغ ،  گوشت مانند پذیر فساد غذایی مواد .3

 .کنید نگهداري فریزر یا و در یخچال را  آبگوشت

 و مناسب  حرارت  درجه  رعایت  ( کردن  تنوري  کردن،  پز  بخار کردن،  سرخ کردن،  پز آب( پخت   هاي روش  انواع در  .4

 است. ضروري پخت کافی براي مدت
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 هاي شایع در پیشگیري و کنترل بیمارينقش تغذیه سالم 

-ها است و در کتابهای مقدس چینی ها، مصریای یکی از قدیمی ترین مقررات پزشکی تمام ملتهای تغذیهدستورالعمل

پژوهشگران طی سالها مطالعه نشان    شود.کشورهای غربی نیز یافت می  های مذهبی مسلمانان وها و  کتابها و هندی

دانشمند انگلیسی »توماس سید نهام «    تواند در برقراری سلامت افراد موثر باشد.اند که تغذیه خوب و متناسب میداده

سال در  جمله  1624-1689های  که  زیست،  از  می  »بسیاری  است:  توجه  قابل  وی  زمان  در  که  است  کرده  بیان  را  ای 

گذرد، در  سال از این اظهار نظر می   300ها فقط از طریق رژیم غذائی قابل درمان است«. با وجود اینکه درحدود  بیماری

میرند، هنوز این جمله کاملاً معتبر است. اولین سازمانی که  زمان حاضر نیز که عده قابل توجهی از گرفتگی عروق قلب می 

این سازمان مسئولیت    1944بود. در سال   2( FAOسازمان خواروبار و کشاورزی )در سازمان ملل متحد شکل گرفت،   به 

افراد   به سلامت  راهکارهایی است که  از  این مهم، یکی  انجام  زیرا  بهبود بخشد.  را  تغذیه مردم جهان  تا وضع  داده شد 

شود. ایجاد این سازمان حکایت از اهمیت غذا و تغذیه و توجه رهبران سیاسی جهان به این مسئله دارد. از آن  منتهی می

 المللی شده است.های ناشی از آن در سطح بینزمان تاکنون، توجه خاصی به مشکلات تغذیه ای و بیماری

بیماری از  پیشگیری  اساسی  بخش  است تغذیه  بیمار  از  مراقبت  و  با  5)  ها  که  است  آشکار  و  واضح  همگان  بر  امروزه   .)

ای،  های تغذیهخونیای مثل کمها و اختلالات ناشی از کمبودهای تغذیهتوان از بیماریهای غذایی کافی میمصرف رژیم

 (.5پوکی استخوان و سایر اختلالات ناشی از کمبود مواد مغذی پیشگیری کرد)

بیماری از  بیماریبسیاری  مانند  برنده(  )تحلیل  دژنراتیو  و  مزمن  قلبیهای  )  های  )CHD )3عروقی  مغزی  ، CVA )4، سکته 

شوند، رابطه مستقیمی با رژیم  ، سیروز کبدی و ... که سبب بروز ناتوانی و مرگ زودرس می2  چاقی، سرطان،  دیابت نوع

-سرطان   بار   %41و    %7نارسایی قلبی و بین    بار   %23دیابت،    بار  %44غذایی دارند. طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت  

های ناشی از سرطان  مرگ  %70تا    % 50شود که  توان به اضافه وزن و چاقی نسبت داد. تخمین زده میهای مرتبط را می

های ناشی از سرطان با استعمال سیگار و حداقل  مرگ  %30از طریق کاهش رفتارهای پرخطر قابل پیشگیری است. تقریبا  

 
2 Food and Agriculture Organization 
3 Chronic Heart Disease 
4 Vascular Accident-Cerebro 
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نیست که    30% این گفته گزاف  بنابراین  ارتباط دارد.  نامناسب  تغذیه  با  باشد مادرش سوء "آن  بیماري هر چه  پدر 

 ."تغذیه است

با صرفهتغذیه خوب می و  بیماریتواند راه بهتر  این  از  به  تری در پیشگیری  امریکا ضمن اشاره  اداره کشاورزی  باشد.  ها 

تواند مرگ ومیر ناشی از  آید برآورد کرده است که تغذیه صحیح میتغذیه در آمریکا به وجود میضرر و زیانی که از سوء

 (.  6کاهش دهد)  %50و بیماری دیابت را  %20، سرطان را %20های تنفسی و عفونی را ، بیماری%25های قلبی را بیماری

-روی در مصرف غذا، زندگی بی تغییرات الگوی مصرف غذا و رفتارهای نامطلوب غذایی و عواملی مانند پرخوری و زیاده

های نباتی هیدروژنه که دارای مقادیر  ها به ویژه روغنتحرک و زندگی ماشینی، مصرف بیش از مقادیر توصیه شده چربی

زیادی اسیدهای چرب اشباع و ایزومر ترانس هستند و همچنین مصرف بیش از مقادیر توصیه شده مواد قندی در برنامه  

ها در  عروقی، دیابت و انواع سرطان  های قلبیهای مزمن از جمله بیماریغذایی روزانه از علل عمده بروز چاقی و بیماری

 (.  8کشور است)

سلامت در ایران رژیم غذایی نامطلوب   عامل خطر اول در ایران در می یابیم که اولین عامل خطر    10با نگاهی گذرا به  

 است و برخی از عوامل خطر دیگر هم ارتباطی تنگاتنگ با تغذیه دارند.  

 با توجه و تامل در نکات زیر بیشتر می توان به اهمیت و نقش تغذیه در تامین سلامت پی برد:

o اقتصادی و بهداشتی شامل افزایش مرگ و میر، افزایش  -ای با عوارض و پیامدهای نامطلوب اجتماعیمشکلات تغذیه

بیماری به  ابتلاء  هزینهموارد  افزایش  و  جسمیها  رشد  اختلال  درمان،  هوشی،    های  بهره  کاهش  مغزی،  تکامل  و 

افراد ،  کاهش قدرت یادگیری و افت تحصیلی، کاهش توان کار و بطور کلی کاهش توانمندی های ذهنی و جسمی  

 (8اندازد) روند توسعه اجتماعی، اقتصادی کشور را به مخاطره می

o ای که  طی مطالعهFramingham    سالگی    40نفر انجام داد مشاهده نمود، افراد چاقی که در سن    3457در میانBMI   

داشتند    9/24تر یا مساوی  کوچک   BMIساله ای که    40سال کمتر از افراد    6-7داشتند)چاق(    30مساوی یا بیشتر از  

سال کمتر زندگی کردند و آنهائی که    BMI  3)=  25-29/ 9وزن داشتند )ای که اضافهساله  40عمر کرده بودند، و افراد  

 سال کمتر از افرادی که دارای وزن طبیعی و غیر سیگاری بودند، عمر کردند.  13-14هم سیگاری و هم چاق بودند 
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o مطالعه افزایش  در  بالا،  فشار خون  به  ابتلا  با خطر  زیادی  رابطه  افراد  وزن  اضافه  آمریکا،  در  بزرگسالان  روی  بر  ای 

سالگی بیشتر از افراد    44تا    20کلسترول خون و دیابت داشت. این خطر در بزرگسالان مبتلا به اضافه وزن در سن  

 ساله بود. 74تا  45

o   33های قلب و عروق است. تقریباً درهر  موارد مرگ و میر به علت بیماری  %45تا    25در کشورهای شرق مدیترانه  

  60زنان قبل از    %10مردان و    %33رود  آیند و انتظار میهای قلب و عروق از پا در میثانیه یک نفر به علت بیماری

 عروقی شوند. -سالگی دچار یک حمله قلبی

o  میلیارد تومان   3های درمان بیماران عروق کرونر قلب بالغ بر میلادی فقط هزینه 1999در صنعت نفت ایران در سال

از   بیش  بیماری  000/70بوده است. درهمین سال  به علت  از کار  به  روز غیبت  باعث لطمه  قلب  های عروق کرونر 

 تولید شده است.

نامطلوب اجتماعی  توان گفت که مشکلات تغذیهبه طور کلی می پیامدهای  با    افزایش  شامل  بهداشتی   و  اقتصادی  –ای 

  و  کار   توان  کاهش  یادگیری،   قدرت  و  هوشی   ضریب  کاهش  درمان،  های هزینه  افزایش  و  هابیماری  به  ابتلاء  و  میر  و  مرگ

توانمندی با کاهش  نهایت  به مخاطره میدر  را  توسعه کشور  )های ذهنی و جسمی، روند  باید گفت،  8اندازد  بنابراین   .)

ترین عوامل تامین، حفظ و ارتقای سلامت و  مسئله تغذیه و رژیم غذایی ) هم از جهت کمی و هم از لحاظ کیفی(  از مهم

 است.   "توسعه پایدار"در نتیجه از عوامل کلیدی 
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   کنترل عوامل خطر تغذیه ای خود مراقبتی بافصل دوم : 

-شواهد نشان می   .های غیرواگیر و پیامدهای آن استاصلاح شیوه زندگی یک راهکار اساسی برای پیشگیری از بیماری

-برخوردار بوده و عمر طولانیغیرواگیر  های  تری برای ابتلا به بیماریدهد که افراد با شیوه زندگی صحیح از خطر پایین

رفتارهای   با  افراد  به  نسبت  راستای  تغذیه  نادرست تری  در  مثبت  قدم  اولین  مناسب،  غذایی  رژیم  رعایت  دارند.  ای 

بیماری از  برنامه مداخلهغیرواگیر  های  پیشگیری  نوع  بنابراین هر  افزایش  ای و  تغذیهای که سواد  است.  را  سلامت مردم 

یات(، کاهش  داده و منجر به اصلاح شیوه تغذیه )کاهش مصرف نمک، شکر، روغن و افزایش مصرف میوه و سبزی و لبن

بدنی گرددرمص فعالیت  افزایش  و  بالا  شیوع  کاهش  باعث    ،ف دخانیات  قند خون  بالا،  کلسترول  بالا،  فشار خون  چاقی، 

  و موجب ارتقای کیفیت زندگی مردم می گردد.نموده  پیشگیری  غیرواگیر  گردیده و در نهایت از مرگ ناشی از بیماریهای  

سازمان جهانی بهداشت، کشورها  ،  های مزمنعنوان یک شاخص قابل تغییر و اصلاح در بیماری  با توجه به نقش تغذیه به

را برای طراحی مداخلات گسترده مبتنی بر جامعه در زمینه کاهش مصرف مواد قندی، چربی و روغن، افزایش فعالیت  

 بدنی، مصرف بیشتر میوه و سبزی، کاهش نمک در غذاهای فرآوری شده و کاهش مصرف دخانیات برانگیخته است.  

به سبب نداشتن آگاهی از اصول تغذیه سالم   سوء تغذیه نه به دلیل کمی درآمد بلکه ،موارد از در بسیاری بدون تردید  

و در نتیجه   ذایی نادرست غ عادات و رفتارهای رخی  بآمدن جود افراد منجر به بوناکافی بودن آگاهی های تغذیه ای . است

از یک  شود. مجموعه این عوامل و ... میهای غذایی نامتعادل بودن الگوی مصرف گروهو ای  کم توجهی به مسائل تغذیه

 شود.میهای مزمن را سبب بیماری گسترش به  رو روند  دیگر سوی  از و ها  ریزمغذی طرف سوء تغذیه و کمبود

مندددی از بهرهخودمراقبتی و منظور  ه  سازی و آموزش همگانی تغذیه صحیح بریزی جهت فرهنگ در چنین شرایطی برنامه

اصول پیشگیری اولیه، اصلاح باورها و تغییر رفتارهای فردی و اجتماعی و ... بعنوان یک ضددرورت مددورد تاکیددد قددرار مددی 

 یاد بگیریم خودمان از خودمان مراقبددت کنددیمیعنی اینکه    سلامت است.تامین، حفظ و ارتقا  گام اول    خود مراقبتی،  گیرد.

 یم.  تندرست بماننموده و  جسمی خود حفاظت   از سلامت ذهنی وتا  

تغذیه نادرست  برای اصلاح عادات  فصل مطالب لازم و ضروری  این  ارائه میدر  واضح  و  بطور ساده  با کسب  ای  تا  گردد 

مندی از خودمراقبتی مجموعه اطلاعات کسب شده را در زندگی بکار بسته و از سلامت و تندرستی  های لازم و بهرهآگاهی

 خود مراقبت کنیم. 
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 خودمراقبتی با اصلاح الگوي مصرف نمک 

به کلرور سدیم گفته می نامی است عام که  دانهنمک  با  بلورهای سفید مکعبی شکل  به صورت  های  شود. کلرور سدیم 

بو که   بدون  و  متبلور، شورمزه  از کلرور سدیم  بطور عمده  بسیار ریز در طبیعت وجود دارد. نمک طعام محصولی است 

 تشکیل شده است.  

  تشکیل   آن   جرم   از  ٪60.67  و  ٪39.33نمک و یا کلرید سدیم، شامل یک اتم سدیم و یک اتم کلر است که به ترتیب  

ضرب    5/2لازم است محتوای سدیم مواد غذایی به    "مقدار نمک "ه دست آوردن  ب  برای   که  است  دلیل   همین   به.  دهندمی

 (. 10) شود

به غذا در   نمک دریافتی شامل نمک موجود در مواد غذایی، نمک اضافه شده در فرآیند مواد غذایی، نمک اضافه شده 

 زمان طبخ  و نمک نمکدان )سرسفره( است.  

مصرف زیاد و یا از نوع  ، اما  ما دارد بدن  های علمی نقش مهمی در  باید توجه داشته باشیم که مصرف نمک طبق توصیه

الگوی   در مورد  را  اولیه  و  ارتقا و حفظ سلامت، لازم است اصول کلی  بنابراین جهت  به همراه دارد.  نامناسب، مضراتی 

 . گیردها در این قسمت مورد بررسی قرار میمصرف نمک یاد بگیریم که مجموعه این اصول و توصیه

 ؟   نمک چه نقشی در بدن دارد 

بدن، انتقال    ساز مواد غذایی در   باشد که یکی از مواد مغذی مورد نیاز برای سوخت و نمک دارای ماده موثره سدیم می

بوده و مصرف متعادل آن  بدن  های عصبی و کارکرد صحیح عضلات است. سدیم به مقدار محدود مورد نیاز روزانه  پیام

در هوای گرم نیاز بدن به املاح به  همچنین  لازم است. در برخی شرایط مانند اسهال و استفراغ و یا فعالیت شدید بدنی و  

 یابد. سدیم به علت از دست رفتن مایعات بدن افزایش میبه ویژه 

 ؟   نمک یددار چیست

با هدف پیشگیری از کمبود ید در کشور  . این نوع نمک  باشدهمان نمک خوراکی است که حاوی ید به مقدار جزیی می

به طوری که کمبود آن موجب کاهش    ،شود. ید یکی از مواد مغذی ضروری برای رشد و تکامل کودکان استتولید می

زایی  های جسمی و ذهنی، کری ولالی، سقط و مردهشود. کمبود ید در دوران بارداری موجب ناهنجاریبهره هوشی می

بیماری برابر  در  بدن  مقاومت  تحصیلی، کاهش  افت  و  یادگیری  قدرت  کاهش  بهره هوشی،  دیگر  می شود. کاهش  از  ها 
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بزرگی غده تیروئید( است..  عوارض کمبود ید است به علت    تظاهر کمبود ید، بیماری گواتر )تورم قسمت جلوی گردن 

میزان ید موجود در منابع غذایی گیاهی و حیوانی در کشور ما برای تامین ید مورد نیاز بدن کافی نیست و ید مورد نیاز  

می تامین  یددار  نمک  مصرف  طریق  از  عمدتاً  اضافه  شود.  بدن  ید  کمبود  از  ناشی  اختلالات  از  پیشگیری  راه  مهمترین 

-نمک چون تقریباً در طبخ همه غذاها استفاده می . باشدبه یک ماده غذایی مانند یددار کردن نمک و آب می کردن آن

-بنابراین نمک بهترین ماده غذایی برای افزودن ید به آن می ،  کنندشود و همه افراد روزانه مقدار معینی نمک مصرف می 

 از نظر اقتصادی نیز مقرون به صرف است.  باشد و 

 نمک یددار تصفیه شده چیست ؟ 

ناخالصی که  است  خوراکی  نمکی  فرهمان  طی  آن  درآهای  است.    یندی  شده  اضافه  آن  به  ید  و  شده  حذف  کارخانه 

های نمک شامل مواد نامحلول مانند شن، ماسه و خاک و مواد آلوده کننده که جهت استخراج از معدن استفاده  ناخالصی

شود و مواد محلول نظیر سختی )کلسیم و منیزیوم( سولفات و فلزات سنگینی از قبیل سرب، جیوه، ارسنیک، کادمیوم  می

می  ... ناخالصیو  این  وجود  میباشند.  نمک  در  اندامها  در  نامطلوب  عوارض  بروز  به  منجر  و  تواند  کلیوی  گوارشی،  های 

نماید. حتی   ایجاد مسمومیت  مواردی  در  و  مانع  میکبدی شده  غذایی  تواند  وعده  در  موجود  آهن  در  گردیده  جذب  و 

 اشی از کمبود آهن گردد.  نخونی ابتلا به کمباعث نتیجه 

نوع   باشد ولی همانچه میزان توصیه به مصرف نمک بسیار کم می  اگر   "تصفیه شده "و    "یددار "مقدار کم نیز باید از 

کنند. دقت کنید که  های یددار تصفیه شده، به دلیل خلوص بالا میزان ید را بهتر و به مدت بیشتر حفظ مینمک باشد.  

بر تصفیه شده«  یددار  بسته  عبارت »نمک  باعنوان »صادراتی  روی  نمک  هرگونه  از خرید  و  باشد  نمک درج شده  بندی 

 خودداری نمایید.   ، صنعتی« که مصرف خوراکی ندارد و یا »نمک دریا« که ید کافی ندارد و تصفیه نشده است

 ؟   مضرات مصرف سنگ نمک و نمک دریا چیست

های مختلف و حتی فلزات سنگین مثل سرب،  آید اغلب دارای انواع ناخالصیسنگ نمک که از معادن نمک به دست می

علاوه بر این سنگ نمک ممکن است    .  باشد. این فلزات سمی خاصیت سرطان زایی دارندجیوه، کادمیوم و یا آرسنیک می

بنابراین استفاده از سنگ نمک به دلیل به خطر انداختن سلامت توصیه    .های فیزیکی و شیمیایی باشددارای انواع آلودگی
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برنج مینمی برای خیساندن  فاقد ید ) عمدتاً در شود.  یا نمک تصفیه شده  از مقدار کم نمک یددار تصفیه شده و    توان 

 مراکز طبخ و رستوران ها ( استفاده کرد.  

دریا در   واقع در خصوص مصرف نمک  غیر  تبلیغات  اخیرا  تبخیر آب دریا گفته می شود.  از  به نمک حاصل  دریا  نمک 

-طلب و غیرکارشناس حمایت و تبلیغ می جامعه شایع شده و متاسفانه این موضوع از سوی برخی افراد سودجو، فرصت

ها غیرمجاز و فاقد پروانه ساخت بوده و به دلایل مختلف سلامتی افراد جامعه را تهدید  گردد، در حالیکه این نوع نمک 

ها به اثبات  زایی آنها از جمله فلزات سنگین است که خطر سرطانکند. این نمک، تصفیه نشده و دارای انواع ناخالصیمی

ناخالصی بر  علاوه  است.  یا  ،رسیده  کم  آن  ید  ت  میزان  را  ید  به  روزانه  نیاز  بنابراین  است.  ید  فاقد  نمیحتی  کند.  امین 

هرچند نمک دریا حاوی مواد معدنی از جمله فلوئور و پتاسیم است. اما این ویژگی نمک دریا بسیار کم اهمیت بوده و  

ارزش کاربردی ندارد. بنابراین نمک باید مقدار بسیار کم مصرف شود و همان مقدار کم نمک نیز فقط از نوع تصفیه شده  

 یددار باشد. 

 منابع غذایی نمک 

 ؟   هستندمنابع  مهمترین منابع دریافت نمک در رژیم غذایی کدام  

 شود.  نمک آشپزخانه و سفره که زمان طبخ یا سرسفره به غذا اضافه می .1

گرم گوشت ساده    30یا    اونس  1به عنوان مثال،  )...    انواع غذاهای آماده مانند سوسیس، کالباس، پیتزا، همبرگر و  .2

مانند سوسیس، کالباس و ... شامل حدود    ساندویچی اونس گوشت    1، در حالی که  است  میلی گرم سدیم   30شامل  

 (.7) ( میلی گرم سدیم است 400

خورش .3 کنسرو  مانند  کنسروها  وتانواع  سبزیجات  کنسرو  آماده،  سبزیجات  )  ...    های  فنجان  نصف  مثال،  عنوان  به 

حاوی   نمک  بدون  آماده  شامل    10منجمد  کنسروی  سبزیجات  فنجان  نصف  که  حالی  در  است،  گرم سدیم  میلی 

 (.7) (میلی گرم سدیم است 260حدود 

 ها و ... انواع تنقلات شور مانند فرآورده های غلات حجیم شده، چیپس، چوب شور، انواع سس .4

 لبنیات شور مانند پنیر، دوغ و کشک پرنمک .5

 انواع شورها مانند خیاشور، کلم شور و انواع ترش ها و...  .6
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 مواد غذایی نمک سود مثل ماهی دودی   .7

توان با کاهش مصرف نمک در مراحل پخت و مصرف غذا، کاهش مصرف مواد غذایی و غذاهای شور مانند  بنابراین می

ترشی شورها،  سسانواع  انواع  و  فودها  فست  میان،  هاها،  کموعدهانتخاب  و  سالم  غذایی  از  های  نکردن  استفاده  نمک، 

 نمکدان در هنگام صرف غذا دریافت نمک را کاهش داد. 

-گرم در طی فرآوری افزوده می  3گرم از میزان دریافت روزانه نمک به طور طبیعی در غذاها وجود دارد،  3حدود  : نکته

 )کراوس(.شود.  گرم توسط خود فرد به غذاها اضافه می  4شود و 

غذاهای پروتئینی بطور طبیعی سدیم    شود حاوی نمک )سدیم( است.به طور کلی همه غذاهایی که خورده می  :  نکته

افزایش   هستند.  نمک  بدون  یا  و  اندک  مقدار  حاوی  ها  میوه  که  حالی  در  دارند،  و غلات  سبزیجات  به  نسبت  بیشتری 

مصرف غذاهای رستورانی، فست فود و غذاهای آماده تجاری باعث افزایش سرانه نمک و در نتیجه افزایش دریافت سدیم  

 (.  7)شده است  

که کشور ما  )نمک درکشورهای منطقه مدیترانه شرقی  دریافت  مطالعات سازمان جهانی بهداشت بیشترین منبع    :  نکته

 کند.ها بیان میرا نمک موجود در نان (دارد   هم در بین آنها قرار

برنامه  در  :  نکته لذا  است.  به غذاهای خانگی  نمک  افزودن  از طریق  نمک مصرفی  بخش عمده  ما  روی  کشور  بر  ریزی 

سازی جامعه و تغییر رفتارهای غذایی در سطح خانواده انجام شود. ضمن اینکه، با  کاهش مصرف نمک باید با هدف آگاه

تواند نقش قابل توجهی  گرم در روز(، کاهش نمک مصرفی در نان می  320توجه به متوسط مصرف نان در کشور )سرانه  

در کاهش نمک مصرفی داشته باشد. همچنین با توجه به الگوی غذایی مردم، مصرف آن دسته از مواد غذایی که از تکرر  

های غلات حجیم شده، چیپس  وردهآفرنگی، تن ماهی، تنقلاتی مانند فرمثل پنیر، رب گوجه) مصرف بیشتری برخوردارند  

... تولید محصولات    (،و  برای  این محصولات و تشویق صنایع غذایی  بازنگری و تجدید نظر در استاندارد میزان نمک در 

 غذایی کم نمک از دیگر راهکارهایی است که لازم است به آنها نیز پرداخته شود.

مصرف    :5نکته روزانه  که  نمکی  از  بالایی  درصد  بلکه  نیست،  غذاها  کردن  شور  معنی  به  نمک  بالای  مصرف  همیشه 

 .کنیم، نمک پنهان است که در درون مواد غذایی گوناگون وجود داردمی
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 مقدار نمک توصیه شده 

 روزانه چه مقدار نمک باید مصرف کنیم؟ 

برای    2گرم نمک در روز )معادل    5( حداکثر میزان مصرف نمک را  WHOسازمان جهانی بهداشت ) گرم سدیم در روز( 

تعیین کرده   )بزرگسالان در سراسر جهان  از    (.12است  که  نمکی است  این مقدار شامل کل میزان  نمود که  باید دقت 

  3سال( حداکثر میزان توصیه شده برای مصرف نمک کمتر از    2-15در سنین پایین تر )شود.  طریق غذا وارد بدن می

گرم در روز است و بهتر است همین مقدار از نمک یددار تصفیه شده باشد. سالمندان با بیماری فشارخون، کلیه، دیابت و  

حداکثر مقدار مصرف  بنابراین  گرم در روز کاهش دهند.    1/ 5های مزمن باید سدیم دریافتی را به کمتر از  دیگر بیماری

باشد. این مقدار نمک، میزان سدیم مورد نیاز روزانه را تامین  ( میخوریچایقاشق    1گرم )  5نه  نمک در بزرگسالان روزا

با مصرف مواد  می و  وجود دارد  درتمام مواد غذایی  تقریباً  بطور طبیعی  برنمک،  توجه داشت که سدیم علاوه  باید  کند. 

-به غذا اضافه میروزانه  شود. بنابراین مقدار نمکی که  غذایی مختلف بخش عمده ای از سدیم مورد نیاز بدن تامین می

   گرم ( باشد.  3شود باید در حداقل مقدار ) کمتر از 

 مصرف نمک در ایران 

 میزان مصرف نمک در دنیا و ایران به چه میزان است؟ 

  10حدود  براساس برآوردهای موجود میزان دریافت روزانه نمک  ترین کشورها در مورد نمک است.  ایران یکی از پرمصرف

سرانه مصرف نمک در یک سال  برابر مقدار توصیه شده توسط سازمان جهانی بهداشت( است.    3تا    2)  گرم در روز  15تا  

خورند. این یعنی اینکه ما دو برابر در حالی که در جهان سالانه سه کیلو نمک می  ،ها، شش کیلوگرم استتوسط ایرانی

را شور می غذایمان  میزان مصرف    .کنیماستانداردهای جهانی  متوسط  بهداشت  آخرین گزارش سازمان جهانی  براساس 

از   یاف   12نمک در اکثر کشورهای منطقه مدیترانه شرقی بیش  فرد است. در کشورهای توسعه  برای هر  ته  گرم در روز 

های پنهان در مواد غذایی است که با مصرف غذاهای غیرخانگی، غذاهای کنسروی و  نمک مصرفی نمک   %80بیشتر از  

شود. ولی در کشور ما با توجه به الگوی مصرف مواد غذایی، بیشترین منبع مصرف نمک از طریق  فودها تأمین میفست

 افزودن نمک در هنگام تهیه و طبخ و مصرف غذا است.
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 عوارض مصرف زیاد نمک 

 مصرف زیاد نمک یاغذاهاي شور چه عوارضی را در پی خواهد داشت؟ 

به مقدار مناسب مصرف شود و کلیه  در بوده وصورتی که نمک  ایجاد    ها هم سالم  باشند مشکلی  عملکرد خوبی داشته 

-م مصرف زیاد نمک و مواد غذایی شور مشکلاتی از جمله فشارخون بالا و بدنبال آن نارسایی وشود. اما درصورت تدانمی

بیماری و  کلیوی  میهای  ایجاد  ورم  یا  ادم  آسم،  معده،  سرطان  استخوان،  پوکی  قلبی،  سکته  عروقی،  قلبی  شود.  های 

 درحقیقت همه این عوارض ناشی از مصرف زیاد نمک است. در ادامه برخی از این عوارض بیشتر توضیح داده می شوند:  

 نمک عامل افزایش فشار خون است 

-ها زمینه شود بلکه بدلیل ایجاد تغییرات در دیواره سرخرگبیماری فشارخون بالا نه تنها خود یک بیماری محسوب می

   شود.های مغزی، نارسایی کلیه و عوارض غیر قابل برگشت چشمی میهای قلبی عروقی، سکتهساز بیماری

ترین راه کاهش فشار خون  مهمترین عوامل افزایش فشارخون است و کاهش نمک مقرون به صرفه   مصرف زیاد نمک از 

بیماریمحسوب می  به شیوع بالای  با توجه  امروزه  به عنوان  شود.  قلبی عروقی و پرفشاری خون مصرف زیاد نمک  های 

دهد که شیوع فشار خون بالا  تحقیقات نشان می   .ها شناخته شده استیکی از مهمترین عوامل خطر در بروز این بیماری

به   باشد  روزانه در جوامع کمتر  قدر میزان نمک مصرفی  و هر  بیشتر است  دارند  بالای نمک  در کشورهایی که دریافت 

   یابد.همان نسبت شیوع فشار خون بالا کاهش می

  .نمک یک مانع بزرگ براي داشتن اسکلت محکم است 

  شود، که منجر است که با کم شدن توده استخوان و نابودی ساختمان بافت استخوان توصیف میوضعیتی  پوکی استخوان  

 شود. به شکستگی استخوان و افزایش خطر شکستگی لگن، ستون فقرات و مچ دست می

است.   نمک  زیاد  مصرف  استخوان  پوکی  دلایل  از  از  یکی  بیش  تراکم    5مصرف  کاهش  بر  اثر مهمی  روز  در  نمک  گرم 

از کلیه   بازجذب کلسیم  استخوان دارد. دریافت زیاد نمک و سدیم و مصرف غذا و تنقلات شور و پرنمک سبب کاهش 

دهد که خود عامل مهمی در کاهش تراکم استخوانی و پوکی استخوان است. در پوکی  شده و دفع ادارای آن را افزایش می

استخوان   کوچک استخوان،  با  و  شده  شکستگی  ضعیف  دچار  ضربه  طور  میترین  به  ها  استخوان  دادن  دست  از  شود. 

 . افتد و اغلب هیچ علامتی تا زمان رخ دادن شکستگی وجود نداردخاموش و بی سر و صدا اتفاق می
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  .شوندسال به بیماری پوکی استخوان مبتلا می  75تر از  درصد زنان مسن  90سال و    45تر از  حدود نیمی از زنان مسن

باشد. مردان مسن نیز به  زنان می  در زنان یائسه بیشتر از سایر   دریافت زیاد نمککاهش تراکم توده استخوان به دنبال  

شوند که البته میزان ابتلای آنان کمتر از زنان است. به طور تقریبی از هر سه زن یک نفر و از هر پوکی استخوان مبتلا می

 دوازده مرد یک نفر به پوکی استخوان مبتلا می شوند.

  است. سرطان معده ارمغان مصرف زیاد نمک 

چندین علت  باشد.  های شایع میسرطان معده چهارمین سرطان رایج در جهان است. در کشور ما سرطان معده از سرطان

ماهی مصرف  غذایی،  عادات  پیلوری،  هلیکوباکتر  عفونت  شامل  معده  سرطان  بروز  مصرف  برای  شده،  سود  نمک  های 

ها،  جات و ترشیای غلات حجیم شده(، شوریهوردهآهای شور، تنقلات شور ) چیپس و انواع فرآجیل  ،  غذاهای پرنمک 

غذاهای نمک سود، چاقی، مصرف الکل، سیگار و وجود نیترات در مواد غذایی مصرفی و همچنین سابقه فامیلی ذکر شده  

مصرف  دهد.  معده را در جامعه افزایش می سرطان دهد مصرف مواد غذایی پرنمک شانس ابتلا بهاست. مطالعات نشان می

های افزایش خطر سرطان  تواند مخاط معده را تخریب کند و این اتفاق یکی از راهزیاد غذاهای پرنمک و تنقلات شور می

روزانه    .معده است به سرطان در کسانی که  ابتلا  بیشتر  گرم نمک مصرف می   15تا    12بر اساس مطالعات شانس  کند 

 است. 

 کاهش مصرف نمک 

 ؟  کاهش مصرف نمک چه اهمیتی دارد 

های قلبی عروقی، دیابت، آسم، سنگ کلیه و  ها نظیر بیماریکاهش مصرف نمک موجب کاهش فشارخون و سایر بیماری

گرم نمک دریافتی    6متاآنالیز مطالعات بزرگ نشان داده که کاهش حدود  شود.  ها مانند سرطان معده میبرخی از سرطان

باعث کاهش   و کاهش    24روزانه  بیماری عروق کرونر می  18درصدی سکته مغزی  میلیون    5/2شود و حدود  درصدی 

گرم از مصرف روزانه   3درصورتی که افراد تنها  است  های انجام شده مشخص کرده  بررسیدهد.  مرگ و میر را کاهش می

دهند، حدود   کاهش  را  کاهش مصرف   .یافت  خواهد  کاهش  عروقی  قلبی   هایبیماری  از   درصد 50نمک خود  همچنین 

 شود.های مغزی و قلبی میدرصدی در بروز سکته  7نمک به میزان یک گرم در روز موجب کاهش 

 چگونه میزان نمک مصرفی خود را کنترل کنیم؟ 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=%2066166
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 شده یددار باشد.نمک مصرفی تان باید از نوع تصفیههمان مقدار کم البته . مصرف نمک را کاهش دهید .1

 هنگام طبخ غذا، مقدار نمک کمتری اضافه کنید.   .2

 حذف کنید. خود سرسفره به غذا نمک نزنید و نمکدان را از سفره و میز غذای .3

بندی شده و آماده دارای مقادیر زیادی نمک هستند، به همین  غذاهای کنسرو شده و بسیاری از مواد غذایی بسته .4

 دلیل بهتر است مصرف این گونه مواد غذایی را محدود کنید. 

-های تازه و طعم دهنده توان از سبزیبرای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک در تهیه غذاها به جای نمک می .5

آویشن، ریحان، ترخون، نعناع، مرزه، کاکوتی و ...( سیر، آبلیمو، لیموترش، آب نارنج،    های معطر ) هایی مانند سبزی

 آبغوره و سرکه استفاده کرد. 

فرآورده .6 انواع  شور،  آجیل  مثل  شور  غذاهای  ومصرف  پفک   ( شده  حجیم  غلات  نظیر   های  شور  انواع  چیپس،   )...

های  کاهش دهید. مغزها و دانه  غذاهای کنسروی را   کالباس و  ، ماهی دودی، سوسیس وو ترشی  خیارشور و کلم شور

آنها خام، می انواع شور  اما مصرف مداوم  باشند،  برای بدن ما بسیار مفید  به خطر    توانند  ممکن است سلامت ما را 

 نمک استفاده شود. از مغزهای بیشود توصیه میپس  بیاندازند.

رود دارای مقدار زیادی سدیم است. بنابراین کردن انواع نان و کیک به کار میجوش شیرین که برای ورآمدن و پف .7

در افرادی که به علت بیماری، محدودیت مصرف نمک دارند مصرف محصولات غذایی که جوش شیرین دارند هم  

 باید بسیار محدود شده یا قطع شود. 

در هنگام خرید مواد غذای برچسب اطلاعات غذایی را مطالعه کنید و به برچسب مواد غذایی در خصوص نمک توجه  .8

نمک و بدون نمک افزودنی را انتخاب کنید. دنبال مواد غذایی با  فرمایید. سعی کنید مواد غذایی بدون نمک یا کم

گرم از ماده غذایی  100موجود در    "سدیم "نمک باشید. در برچسب بعضی مواد غذایی مقدار  برچسب کم نمک و بی

 .ضرب کنید5/2ذکر شده است. برای تبدیل مقدارسدیم به نمک بایستی آن را در عدد 

 درصد قابل توجهی از نمک دریافتی ایرانیان از طریق نان است. نان کم نمک مصرف کنید.  .9

باشد و استفاده از  لبنیات مانند شیر و ماست کم چرب  را به جای پنیر مصرف کنید. پنیر حاوی سدیم بیشتری می .10

 دهد.ای، دریافت نمک را افزایش می پنیر فله
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یند شده  آهای کم نمک سفارش دهید. بیشتر نمک در غذاهای فرخورید غذایهنگامی که بیرون از منزل غذا می  .11

های  زمینیمانند سوسیس، کالباس، پیتزا، سیب)  نمک زیادی دارد کنیم  وجود دارد. غذاهایی که در بیرون مصرف می 

. گوشت گاو، مرغ، غذاهای دریایی  (های آمادهزده، کنسروها و سوپهای نمک سرخ شده، سس گوجه فرنگی، گوشت

 تازه را به جای غذاهای نمک سود شده انتخاب کنید.  

های کم نمک انتخاب  باشند. سسمیزیادی  غذاهایی مثل سس سویا، کچاپ، ترشی، زیتون، سس سالاد دارای نمک   .12

 کنید. به جای ترشی و زیتون از یک قطعه هویج یا کرفس خام استفاده کنید.

می .13 غذایی  کاهش  صنایع  جهت  در  جامعه  افراد  به  بزرگی  کمک  خود  محصولات  در  نمک  میزان  کاهش  با  توانند 

 میانگددیدن نمددک مصرفی خود ایفا کنند.

سعی کنید غذاها بیشتر در منزل پخته شود. غذا پختن در منزل باعث کنترل  .  از غذاهای سنتی و خانگی لذت ببرید .14

 شود. نمک در هنگام پخت می

بهتر است در    . پسها به وطور طبیعی سدیم کمتری دارندها و میوهسبزی  .ها بیشتر استفاده کنیدها و میوهاز سبزی .15

 از میوه ها استفاده شود.  ها کنار هر وعده غذایی از سبزی ها و در میان وعده

-ها، سبزیکند را انتخاب کنید. پتاسیم در میوهمواد غذایی حاوی پتاسیم که در پایین آوردن فشار خون کمک می .16

هایی مثل سیب زمینی، آب گوجه فرنگی، آلو بخارا، گلابی و موز وجود دارد. منابع دیگر پتاسیم ماهی، ماست و  

 باشد. شیر، خرما و آب پرتقال می

 توجه   کند. برای تنظیم قوه چشایی نمک را کم کم کاهش دهید. در طول زمان قوه چشایی به این برنامه عادت می .17

 .  اضافه نکنیدنمک به هیچ غذایی و  را بیشتر به طعم طبیعی مواد غذایی داشته باشید خود

 کاهش مصرف نمک در کودکان

 ؟  چه اهمیتی دارد "کودکان"کاهش مصرف نمک در سلامت 

شود. بلکه با توجه به این امر که عادات غذایی در  باید توجه داشت که کاهش مصرف نمک تنها به بزرگسالان توصیه نمی

های غذایی در  گیرد و با توجه به اینکه سلیقهشکل می   ( سالگی  2-5سالهای اول زندگی/به ویژه سنین  /)دوران کودکی  

ماند، بنابراین تغذیه صحیح در دوران کودکی نقش مهمی در پیشگیری بسیاری  ها پایدار می گذاری شده و تا سال پایه این دوران  
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عروقی دارد   های قلبی های سنین بزرگسالی مانند فشار خون بالا، چاقی، پوکی استخوان، کلسترول خون بالا و بیماری از بیماری 

 ریزی نمود.  و عادات غذایی سالم را باید از دوران کودکی پایه 

شور، غذاهای آماده و رستورانی، تنقلات کم ارزش و شور مثل   رفتارهای غذایی نامناسب کودکان مانند عادت به مصرف غذاهای 

عوامل   شده، فست فودها از جمله سوسیس، کالباس، پیتزا، همبرگر و سایر غذاهای شور از  چیپس و فرآوردهای غلات حجیم 

به مصرف غذاهای آماده و مصرف زیاد غذاها و    باشد. همچنین گرایش روزافزون موثر در ایجاد فشار خون بالا، در کودکان می 

تنقلات حاوی نمک زیاد در کودکان سبب گرایش آنها بدده مصرف نمک بیشتر و افزایش احتمال ابتلا به فشارخون در  

ها در بزرگسالی کاهش  ها به این بیماری نمک عادت کنند شانس ابتلا آن اگر کودکان به مصرف غذاهای کم شود.  بزرگسالی می

شود  نقش بسیار مهمی در ذائقه سازی و عادات  که بیشتر اوقات روز کودکان در آنها سپری می  های کودکمهد  یابد. می 

 .نمک دارنددادن کودکان به غذاها و تنقلات کم

 ؟   در کودکان مصرف نمک را چگونه و از چه راههایی می توان  کاهش داد

  اصلاح محیط زندگی: (1

برادران بزرگ )اشتغال   تر، عادات و رفتار غذایی والدین،محیط خانواده )خواهران و  محیط صرف غذا(، مسائل اجتماعی 

...( پیام های رسانه به   مادران، صرف حداقل یک وعده غذا یا بیشتر در مهدکودک، مدرسه، استفاده از غذاهای آماده و 

خلاف گذشته که تجربیات غذایی   تلویزیونی نقش مهمی در دریافت و عادات غذایی کودکان دارند. امروزه بر ویژه تبلیغات

و خانواده فقط در محیط خانه  از مدرسه  قبل  تغییراتی در سبک   کودکان سنین  آمدن  به وجود  به علت  بوده،  متمرکز 

و گذراندن بخشیزندگی خانواده نیز کسب می ها  از طریق محیط مهدکودک  اوقات کودکان در مهدکودک،  به  از  شود. 

با استفاده از سی  کودکان در مهدهای کودک نقاشی، کتابدیباید  های آموزشی مصور در زمینه  های آموزشی، مسابقه 

 کاهش مصرف نمک آموزش داده شود.

 ذائقه سازي در کودکان: (2

نمک و طعم شور است و با کاهش مصرف  به غذای پرترین دلایل مصرف زیاد نمک، عادت کردن ذائقه افراد  یکی از مهم

اضافه کردن    نادرست  این که ذائقه غذای شور را ترجیح دهد به فرهنگ    .کندنمک، ذائقه به غذای کم نمک عادت می

گردد. در واقع با افزودن نمک به غذای کودک او را با  های گذشته بر میها به غذای کودک از سالنمک و طعم دهنده
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-به هنگام بزرگسالی غذای حاوی نمک را ترجیح می کودک  دهیم. به همین علت  عادت می رده و به آن  کطعم شور آشنا  

یکی از اقدامات مهم  نابراین   دهد و حتی اگر برای او غذای بدون نمک تهیه کنیم در سر سفره به آن نمک خواهد افزود. ب

سازی است. برای این که ذائقه کودک به غذای کم نمک عادت کند به هنگام تهیه غذای کمک برای  در این راستا ذائقه

و   خانواده  در  مادر  غذایی  رفتارهای  و  عادات  بنابراین  نمود.  استفاده  ای  دهنده  طعم  هیچ  از  و  نمک  از  نباید  کودکان 

به کودکان می نوع غذاهایی که  و  رفتار مربیان مهد کودک  نقش مهمی در شکلهمچنین  ذائقه  دهند  به  گیری  کودک 

به  غذاهای شور، پر به مقدار نمک غذا توجه کنند و  بنابراین لازم است مربیان مهد کودک  نمک، چرب یا شیرین دارد. 

ول تهیه غذای کودکان آموزش دهند که مقدار نمک مصرفی در هنگام تهیه غذای کودکان را کاهش دهند. همچنین  ئمس

 غذا دادن به کودکان به هیچ عنوان از نمکدان استفاده نکنند و نمکدان را از دسترس کودک خارج سازند.   مهنگا

 هاي غذایی  میان وعدهکنترل  (3

زمان باید مواد غذایی سالم را در اختیار کودک قرار داد و به  ان  گیری عادات غذایی در سنین پائین، از همبه دلیل شکل

های غذایی توجه نمود. استفاده از یک میان وعده با ارزش  های اصلی و میان وعدهتامین مواد مغذی مورد نیاز او در وعده

گردد. در حالی که  در برنامه غذایی کودک موجب رشد جسمی و مغزی او می  (نظیر شیر، میوه و خرما )غذایی مناسب  

پروتئین،   جمله  از  نیاز  مورد  مغذی  مواد  دریافت  کاهش  موجب  وعده  میان  عنوان  به  ارزش  کم  غذایی  تنقلات  مصرف 

ارزش  کند. از سوی دیگر مصرف تنقلات تجارتی کمویتامین و املاح گردیده و زمینه را برای تاخیر رشد کودک مساعد می

ا موجب  شکر  و  چربی  نمک،  زیادی  دلیل  بیماریبه  قلبی یجاد  و    های  استخوان  پوکی  خون،  پرفشاری  چاقی،  عروقی، 

ها و  های رنگی، نگهدارندهشوند. به علاوه این گونه تنقلات دارای افزودنیافزایش کلسترول خون در دوران بزرگسالی می

گردد. بنابراین  تحرکی و نیز بروز آلرژی در کودکان میرویه آنان موجب پرهای مصنوعی هستند که مصرف بیطعم دهنده

آشنائی مربیان مهدهای کودک با میان    ،  گیری عادات غذاییهای غذایی در شکلبا توجه به نقش و اهمیت میان وعده

وعدهوعده میان  انتخاب  جهت  مادران  به  آنان  تذکر  و  مناسب  غذایی  میهای  مناسب  غذایی  شکلهای  در  گیری  تواند 

 عادات و الگوی غذایی کودکان نقش به سزایی داشته باشد.

 سایر توصیه هاي کاهش مصرف نمک در کودکان:  (4

 :سال  زیر یک توصیه هایی برای کاهش مصرف نمک در کودکان 
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ماهگی نباید به غذای کودک نمک اضافه شود. به عبارت دیگر در تهیه،    12تا    6در دوره تغذیه کمکی یعنی   ▪

 تا ذائقه او به طعم شور عادت نکند. پخت و هنگام مصرف غذای کودک از نمک استفاده نشود

ترش تازه یا آب  توان از  آب لیمودر صورت تمایل به افزودن چاشنی به غذای کودک در دوره تغذیه تکمیلی می ▪

 نارنج تازه به مقدار خیلی کم در آخرین لحظات پخت به غذای کمکی اضافه نمود.  

 توصیه هایی برای کاهش مصرف نمک در کودکان بالاتر از یکسال:  

دار در  اگر چه افزودن نمک مجاز است ولی باید دقت شود که از مقدار کم نمک ید،  سالبرای کودکان بالای یک  •

 تهیه و پخت غذا استفاده شود.  

 خودداری شود. از گذاشتن نمکدان در سفره یا میز غذا •

 د.شوغذای خانواده با نمک کم تهیه   •

 . داده شوداز کودکی به غذای کم نمک عادت شود و کودک در تهیه غذای کودک از حداقل نمک استفاده  •

 .ه شودبه حداقل رساند مصرف سوپ های آماده و سس ها را در برنامه غذایی کودکان •

از سبزی های معطر تازه یا خشک )مانند نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و ... ( یا سیر،  پیاز، لیموترش تازه و آب   •

 .شوداستفاده  نارنج برای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک 

 ها باید در برنامه غذایی کودکان محدود شود. ها مقدار زیادی نمک دارند و استفاده از آنانواع ترشی  •

فست فودها )پیتزا، همبرگر، سوسیس و کالباس و ...( حاوی مقدار زیادی نمک و چربی هستند نباید از فست   •

 فودها در مهد کودک استفاده شود.

از تنقلات شور )فرآورده های غلات حجیم شده، چیپس، چوب شور و سایر تنقلات کم ارزش غذایی و شور( در   •

ن انواع میوهتوان  به جای این تنقلات پرنمک می .  شودبرنامه غذایی کودک استفاده  تازه یا آباز  های   میوههای 

نمک )مانند غلات و حبوبات بو داده خانگی کم ها و انجیر(،  های خشک )مثل خرما، توت، برگهطبیعی، انواع میوه

کم  برشته شده  عدس  برنجک،  برشته،  کم گندم  بادام  فندق،  گردو،  )مانند  مغزها  به نمک(،  نمک(  بدون  یا  نمک 

   . رد عنوان میان وعده در برنامه غذایی روزانه کودک استفاده ک 
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گوشت سفید )ماهی، ماکیان و ...( استفاده   روزانه از کالباس در برنامه غذایی  و  به جای گوشت قرمز، سوسیس  •

 .شود

تخم ▪ مصرف  آنهنگام  به  خیار  و  فرنگی  گوجه  و  غذایی   مرغ  مواد  این  خوردن  به  کودک  تا  نشود  زده  نمک  ها 

 بدون افزودن نمک عادت کند. 

برنامه غذایی روزانه کودکان استفاده   ▪ پنیر کم)   شود از پنیر و دوغ کم نمک در  از  نمک و در  در وعده صبحانه 

 نمک برای کودکان استفاده شود(. وعده ناهار از دوغ کم

های غذایی خود را اصلاح کنند و از نمکدان هنگام غذا خوردن  والدین و مربیان مهدهای کودک نیز باید رفتار ▪

 گیرند.  استفاده نکنند. کودکان معمولاً از والدین و مربیان خود الگو می

 نمک  انواع

 دار  د یشده  هینمک تصف -1

ب  20بهداشت ظرف    وزارت کاهش  براي  به   ی ناش  يها  يماریسال گذشته  ید  افزودن  ، سیاست  ید  کمبود  از 

به میزان   نمک هاي خوراکی را درپیش گرفته و درحال حاضر  کلیه کارخانجات تولید کننده موظفند ید را 

راه رساندن ید به بدن    اتوصیه شده به نمک هاي خوراکی اضافه کنند. استفاده از نمک یددار تصفیه شده تنه

( ، ناهنجاري هاي  دیروئی غده ت  ی می باشد. نرسیدن ید کافی به بدن با عوارض بی شماري شامل گواتر )بزرگ

 مادرزادي ، افزایش موارد سقط و مرده زایی، کر و لالی مادرزادي و کاهش بهره هوشی همراه است. 

ها    تاریخ    دی شده    هیتصف  ينمک  پزشکی،  وآموزش  ،درمان  بهداشت  وزارت  از  بهداشتی  هاي  پروانه  دار  

تولید ، انقضاء و استاندارد اجباري دارند. این گونه نمک هاي تصفیه شده ید دار فاقد فلزات سنگین )عوامل  

 ایجادکننده سرطان( و ناخالصی هاي محلول )گچ و...( می باشد.

 :اینمک در-2

خطر    نمک که  است  سنگین  فلزات  ازجمله  ها  ناخالصی  انواع  داراي  که  نشده  تصفیه  است  نمکی  دریا 

سرطانزایی آنها به اثبات رسیده است.  علاوه برداشتنن نا خالصی ها ، نمک دریا داراي میزان کم ید و یا حتی  
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را تامین نمی کند. درصورتی نمک دریا می تواند مصرف خوراکی داشته   به ید  نیاز روزانه  فاقد ید است که 

 مجوز تولید و پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشد.  ، ی کاف د ی ي باشد که در قالب استانداردهاي موجود، حاو

 سنگ نمک -3

نمک به    يهاو سپس انفجار و خرد کردن سنگ  هانیتوسط ماش   ن یسنگ نمک با حفر زم  يهااز معدن  نمک

 ی مصرف نم  ينوع نمک برا  نیو  ا  رودی به کار م  یی زداخی  ينوع نمک برا  نیمصرف ا  نیشتری. بدیآی دست م 

 باشد. 

 ا یمالیه ی نمک صورت-4

نمک صورت   در  رنگ  ها  ا،یمالیه  ی وجود  دل  ی آب  ينمک  به  بازار  در  موجود  بنفش   برخ  لیو  عناصر     ی وجود 

هستند و مصرف    ی کاف  دینشده و فاقد    هینوع نمک ها تصف  نیشود. ا  ی رنگ در نمک م   جادی است که موجب ا

 شود.  ی و کبد م  هیبه سلامت کل  بیآن ها موجب آس

 

 نمک   اد یمصرف ز عوارض

داشته باشند نمک    ی ها هم سالم بوده و عملکرد خوب  ه یکه نمک به مقدار مناسب مصرف شود و کل   ی صورت  در

موجب جمع شدن آب    ی نمک و مواد شور، نمک اضاف  ادیشود، اما در صورت مصرف ز یم  نیبدن تام ازیمورد ن

شور علت اصلی پرفشاري   ينمک و غذاها  اد یشود. مصرف ز  یاز بدن م  ییقسمت ها  ایورم در تمام و    جادی و ا

ا علل  از  و  م   ،يویکل یماریب  جادی خون   معده  سرطان  و  استخوان  پوکی  استخوان،   تراکم  باشد.    ی کاهش 

ب  رهایعلت مرگ در جهان است و اکثر مرگ و م  ن یتر  عیشا  یعروق  یقلب  يهاي ماریب -یقلب  ي ها  يماریدر 

 باشد. ی م گاریخون و  مصرف س ياز پرفشار ی ناش ی عروق

 مهم است؟  د ی چرا

اساس  کی   دی ها  دیتول  ي برا  ی عنصر  ت  يبرا  ي)ضرور  د یروئیت  يهورمون  انسان  دیروئیعملکرد  مغز  و رشد   )

شود.    ی در کودکان م  ی و جسم  ی ذهن   ی افتادگ در بزرگسالان و عقب  دیروئیت  يکارباعث کم  دیاست. کمبود  
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ها نمک  تصف  ی کاف  د ی فاقد    يمصرف  م  هیو  باردار  زنان  در  تو  ینشده  به  منجر  کار  لد تواند  کم  با    ي کودک 

استفاده از نمک    د،یاز کمبود    ی ناش  يها  يماریاز ب  ير یشگیروش پ  نیو موثر تر  ن یشود. کم خرج تر  دیروئیت

 دار است.   دی

نمک   ی سال است که با مصرف همگان  30از    شیشروع شد و ب  1370از اواخر دهه    رانیدار کردن نمک در ا  دی

 تحت کنترل در آمده است. د، یاز کمبود  ی ناش يها يماریب ،ی رانیا يدار توسط خانوارها دی

 نمک  ادیز مصرف

. انواع غذاها  باشدی بهداشت م   یبرابر مقدار توصیه شده سازمان جهان  2روزانه نمک در کشور،    افت یدر  زانیم

  ل یپفک و آج  پس،یکالباس، چ  س، یاز منزل، سوس  رونیب  يکنسرو شده، غذاها  ایآماده مصرف و    يو سوپ ها

 نمک دارند. يادیشور مقدار ز

باشد. با توجه به  کشور ما با توجه به الگوي مصرف مواد غذایی، بیشترین منبع نمک، غذاهاي خانگی می   در

نمک به صورت     نا محسوس به    يادیز  ر یباشد،  روزانه مقاد  ینان غلات،  قوت غالب در کشور ما م   نکهیا

 شود.                             ی بدنمان وارد م

 نادرست در خصوص نمک  يباورها

و    ی قلب  يها  يماریکنترل فشارخون مناسب بوده و باعث بهبود ب  ایکاهش و    يبرا  ی و نمک صورت   اینمک در-1

 .باشدی طبخ غذا م  يبرا ی مناسب نه یشود و گز ی م  ی عروق

دارا   هیتصف  ایدر  نمک زم  يمواد  ينشده  که  ب  نه یهستند  به  م  یی ها  يماریابتلا  فراهم  را    یهمچون سرطان 

همچن و  ج  نیسازد  افزا  يا  وهیبه خاطر  در  دارد،  م   شی که  موثر  در  ی فشارخون  نمک  شده،    هیتصف  ا یباشد. 

ا  ی نم   دی  يحاو در  ی درحال  نیباشد.  که منبع عمده  م  دی  افتیاست  نمک  ل  ی از  به    ی م   هیتوص  ذاباشد.  شود 

 نمک روزانه استفاده نشود. نیتام يبرا ی نمک صورت ا یو  ایعنوان از نمک در چیه

از نمک تصف--2 افزا  ایدار بهتر است؛ نمک کوه و در  د یشده    هی نمک کوه  نم  شی باعث  شود و    یفشارخون 

 سالم تر است. 
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همچن  د یکوه    نمک ناخالص  نی ندارد  معادن،  از  نمک  استخراج  فلزات    یی ها  یهنگام  خاک،  ماسه،  )شن، 

برا  شودی ( وارد آن م نیسنگ بس  ی سلامت  يکه  بنابرا  اریانسان  از نمک در  ن،یمضر است.  نمک    ای  ایاستفاده 

 .تنوع نمک اشتباه اس نیو تصور کاهش فشار خون به دنبال مصرف ا شود¬ی نم هیکوه توص

 فشارخون ندارد. شیدر افزا يرینمک رودخانه تأث -3

 نه یهستند که زم  ي مواد  ي نشده دارا  ه یدارد. نمک رودخانه تصف  ی فراوان   يها  ی رودخانه عمدتا آلودگ   نمک

ب و    دیعدم وجود    لیسازد. استفاده از نمک رودخانه به دل  ی همچون سرطان را فراهم م  یی ها  يماریابتلا به 

 .شودی نم هیمضر توص  يها ی وجود ناخالص

 شود.  ی م  يویکل  يماریفشارخون و ب شی باعث افزا يکارخانه ا ينمک ها-4

شود و    ی م      يفرآور  ،ی بردن مواد معدن  نیاز ب  يو برا  دی آ  ی از معادن نمک به دست م  ی معمول   ی خوراک  نمک

 باشد.  یم زین د ی يحاو

 گردد.  ی م  یقلب يهاي ماریدر مصرف هر نوع نمک منجر به فشار خون و ب  يرو ادهیز

نمک  -5 ا  دیخوردن  سبب  در  ی م  دیروئیت  يها  يماریب  جادیدار  نمک  گذشته  )در  م   ایشود  شد    ی مصرف 

 ها کمتر بود(. يماریب

سوخت و ساز، رشد    میتنظ  يهورمون ها برا  نیدر بدن است. ا  يدیروئیت  يساخت هورمون ها  ی عنصر اصل  دی

را   ندهیتواند نسل حال و آ  ی دار م   دیهستند. مصرف منظم نمک    ازیمورد ن  ی عصب  ستمیو تکامل س  ی کیزیف

 .  دیحفاظت نما دیاز کمبود  ی در برابر عوارض ناش

تیروئید جلوگیري می کند./ نمک    يها  يماریمصرف نمک دریا بهتراز نمک یددار است و بهتر از ابتلا به ب-6

 کند.  یکمک م دیروئ یت يبه درمان کم کار ایدر

آزاد    يشود، به علت در معرض آفتاب و هوا  یانباشته م  ایدر سواحل در  ایآب در  ریکه در اثر تبخ  ایدر  نمک

  ی کاف  ریمقاد  اینمک در  نیرایدهد. بنا  ی از دست م  ریخود را در اثر تبخ  دیاز    ی قابل توجه  ریقرار گرفتن، مقاد

)شن، ماسه، خاک، گچ، مواد آلوده کننده و    ی خالصانواع نا  يدارا  ایروزانه را ندارد. نمک در  ازین  نیتام  يبرا  دی
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نامطلوب  تواندی ( است و منیفلزات سنگ   ی کند و حت  جاد یا  هیو ر  ها هیدر دستگاه گوارش، کبد، کل   ی عوارض 

 خطر بروز سرطان شود.  شی و افزا تی منجر به مسموم

 افزودن نمک به غذا در اول پخت بهتر از افزودن نمک به غذا در آخر پخت است.-7

انتها اضافه کن  در به حرارت   دی   را یز  د،یصورت استفاده کردن نمک در طبخ غذا، آن را در  موجود در نمک 

 رود.         یم  نیاز آن از ب ي ادیپخت، بخش ز يحساس بوده و در صورت اضافه شدن در ابتدا

 شود. یشده باعث سرطان م  هیتصف يدر نمک ها  یی ایمی ماده ش  کیبه عنوان  دی -8

  ي از کشور ها   ياریو بس  رانینمک در ا  يساز  ی غن  ،يدر خاک و آب و محصولات کشاورز  د یعلت کمبود    به

سلامت انسان مشکل ساز باشد بلکه از کمبود   يتواند برا  ی نم  يساز  ی غن  زانیم  نیصورت گرفته است. ا  ایدن

 نمک است.   يدر مصرف بالا اطیکند. آنچه مهم است، احت ی م  ي ریجلوگ زین دی

 مصرف شود. ایو در یو کوه ی است و بهتر است نمک سنت   ی مضر و سم  هینمک تصف-9

توجه   ي شده حاو  ه یتصف  نمک قابل  حال  ی م   د ی  ی مقدار  در  ها  کهیباشد.  و    ی)نمک سنت  ه یتصف  ری غ  ينمک 

دهد.   ی م  ش یرا افزا تیداشته باشند که خطر مسموم ي ندارند، بلکه ممکن است مواد د ی( نه تنها ایو در ی کوه

 ن ییپا  اریدر کشورمان بس  یی غذا  دی  یبه عنوان منبع اصل   یی ایدر  ياز آن جا که مصرف غذا ها  ن،یعلاوه بر ا 

ها نمک  دل  ی سنت  ياست، مصرف  غن  لیبه  با    ی عدم  ب  یم  دیشدن  به  ابتلا  با   يها  يماریتواند خطر  مرتبط 

 دهد.    شی را افزا دیکمبود 

 کنند.  ی استفاده م  تکسیکردن نمک از وا دی سف يدر کارخانه ها برا-10

نمک   ي شود و بهتر است به جا یاستفاده نم تکس ینمک طعام در کارخانه ها از وا ه یکدام از مراحل ته چ یه در

 استفاده شود. يدار کارخانه ا د ی ياز نمک ها ،يکارخانه ا ریغ يها

 

 

 



45 
 

 : در مورد مصرف نمک يا  هیتغذ يها امیپ

 سرسفره از نمکدان استفاده نکنیم.-1

غذاهاي کنسرو شده و بسیاري از مواد غذایی بسته بندي شده و آماده داراي مقادیر زیادي نمک هستند،  -2

 بهتر است مصرف این گونه مواد غذایی را محدود کنیم.

سیر،  -3 تازه،  هاي  سبزي  از  نمک  جاي  به  غذاها  تهیه  در  نمک  مصرف  کاهش  و  غذا  طعم  بهبود  براي 

 لیموترش، آب نارنج، آویشن، شوید و ... استفاده کنیم.

 از نمک یددار استفاده کنید. د ی. ولی براي همان مقدار کم  بادینمک کم مصرف کن-4

 نمک یددار را در ظرف هاي دربسته و دور از نور و رطوبت نگهداري کنید تا ید موجود در آن از بین نرود. -5

 ذائقه کودکان را از اوایل زندگی به غذاي کم نمک عادت دهید.   -6

 به غذاي کودک زیر یکسال نمک اضافه نکنید تا ذائقه او به غذاهاي شور عادت نکند. -7

فشارخون -8 افزایش  شانس  اند،  کرده  مصرف  پرنمک  و  شور  غذاهاي  خود  زندگی  طول  در  که  افرادي  در 

 بیشتر است.

به کار می رود،  داراي مقدار زیادي سدیم  -9 نان و کیک  انواع  براي ورآمدن و پف کردن  جوش شیرین که 

باید   دارند مصرف جوش شیرین هم  نمک  بیماري، محدودیت مصرف  به علت  که  افرادي  در  بنابراین  است.  

 بسیار محدود شده یا قطع شود.

بعض  میسد   لیتبد-10 برچسب  در  نمک:   به  غذا  ی غذا  سد  یی مواد  مقدار  در    میهم  ماده 100موجود  از  گرم 

 .دیضرب کن2.5آن را در عدد   ی ستیبه نمک با م یمقدارسد لیتبد  يذکر شده است. برا ییغذا

مقدار شامل    نیباشد، ا  يقاشق مرباخور   کیکمتر از    ی عن یگرم    5کمتر از    دیروزانه با  ی کل نمک مصرف-11      

 شود. ی م  زیدر غذاها وجود دارد ن  ی عیکه به طورطب ی نمک

 .دیقند و نمک هستند، مصرف آن ها را محدود کن يسالاد و سس کچاب حاو يسس ها-12
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 خودمراقبتی با

 هاي خوراکیها و روغناصلاح الگوي مصرف چربی 

 مقدمه 

روغنچربی و  مهمها  از  میها  شمار  به  انسان  غذای  اجزای  را  ترین  غذایی  ماده  این  از  مقادیری  روز  هر  ما  همه  و  روند 

   .های بدن وجود داشته و نقش حیاتی در غشای سلولی دارندها و بافتها در تمام سلولکنیم. چربیمصرف می

های مرئی شامل کره، مارگارین، روغن نباتی  شوند. چربیها در رژیم غذایی ما به دو صورت مرئی و نامرئی یافت میچربی

های نامرئی در اغلب غذاها مانند شیر، تخم مرغ، گوشت، میوه زیتون، پنیر،  و روغن حیوانی یا روغن ماهی است و چربی

 شوند. شکلات، چیپس سیب زمینی و آجیل وجود دارند و با چشم دیده نمی

 های زیر را در بدن بر عهده دارند:نقشها ها و روغنچربیبطور کلی 

 کند.   کیلوکالری انرژی تولید می 9 آنها و یک گرم  هستندکننده انرژی غذایی ترین منبع تأمینغنی .1

از  . همچنین  شوندهای بدن یافت می ها به صورت پوشش و لایه محافظ در اطراف بعضی از اعضا و اندامچربی .2

 کنند. هدر رفتن حرارت بدن و نفوذ سرما به بدن جلوگیری می 

 ها هستند.پیش ساز برخی هورمون .3

   هستند. (اسید لینولئیک و اسید لینولنیک )  منبع اسیدهای چرب ضروری .4

  Aساز ویتامین و پیش Eهای گیاهی منبع خوبی از ویتامین محلول در چربی هستند. روغن k ,E ,D ,Aهای ویتامین .5

ماهی نیز منبع    های حیوانی و روغناند. چربیاکسیدانی طبیعی شناخته شدهعنوان ترکیبات آنتیهستند که به

 هستند.  Dویتامین 

ها  ها و روغنچربیاست. اما مصرف  ضروری سلامتی حفظ برای غذایی رژیم در چربی و روغن از کافی مقدار بنابراین وجود

 بطور جدی به سلامتی آسیب می رساند، به نحوی که سبب بروز روزانه  غذایی به مقدار زیاد و از نوع نامناسب دربرنامه

انسولین  به غیروابسته ، دیابتوزن و چاقیاضافه و پیشرفت  افزایش کلسترول، ها برخی سرطانعروقی و  قلبی هایبیماری

 روده سینه، سرطانه به ابتلا خطر قرمز و گوشت حیوانی هایچربی بخصوص پرچرب مواد غذایی زیاد مصرف .شودمی و ...

 دهد.می  افزایش را  و پروستات بزرگ
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باشیم چربیبنابراین    داشته  توجه  دارند.  باید  نیز  بیان شده، مضراتی  آنها  برای  که  مزایایی  تمام  با  برایها   حفظ پس 

 : باید در نتیجه .شود محدود چربی و  روغن انواع مصرف که است بدن لازم سلامت

 .نهایت احتیاط را داشته باشیم هاها و روغندر مصرف چربی 

 غذاهای مصرف آن دلایل از یکی که باشندمی ما کشور در ومیر مرگ علل مهمترین هاسرطان و عروقی قلبی هایبیماری

 نقش هاروغن از درست و استفاده هاچربی مصرف کاهش است. خوراکی هایروغن مصرف غلط  و الگوی شده چرب و سرخ

ای، لازم است اصول  به همین دلیل برای حفظ و ارتقای سلامت تغذیه  .دارد هابیماری این به ابتلا از در پیشگیری مهمی

 یاد بگیریم.  نحوه مصرف و نگهداری آنها ها، کلی و اولیه را در مورد روغن

باشد. مصرف روغن جامد که غالبا مایع می  از روغن  برای روغن جامد بیش  تقاضا    نباتی  روغن   "متاسفانه در جامعه ما 

که طی  طب  غیر  چرب   اسیدهای  و  اشباع  چرب  اسیدهای  بالای  مقادیر  وجود  دلیل  به   باشد،  می  هیدروژنه ترانس  یعی 

 فرآیند هیدروژناسیون ایجاد می شود احتمال بروز بیماری های قلبی و عروقی و انواع سرطان ها را افزایش می دهد.

 رعایت نکات زیر در استفاده از روغنها و چربیها حائز اهمیت است: 

استفاده از حرارت بالا هنگام طبخ روغن موجب ایجاد ترکیبات شیمیایی نامطلوب می شود. این مواد باعث کدر، بدبو و   •

غلیظ شدن روغن و دود کردن آن می شود. بنابراین روغن باید به آرامی و با شعله کم حرارت داده شود. حرارت دادن  

 زیاد روغن همچنین باعث می شود که روغن  بسوزد و مصرف روغن سوخته خطرناک است.

روغن مایع به دلیل اینکه حاوی اسیدهای چرب غیراشباع و فراوان و فاقد کلسترول است)مانند روغن آفتابگردان،روعن  •

 کلزا،روغن زیتون و...( به روغن جامد ارجحیت دارد.  

حتی الامکان از مصرف غذاهای سرخ کرده خودداری شود و در صورت لزوم از روغن مخصوص سرخ کردنی استفاده  •

 شود.

استفاده از حرارت بالا هنگام طبخ روغن باعث ایجاد ترکیبات شیمیایی نامطلوب در روغن می شود. وقتی غظت این  •

ترکیبات زیاد شود روغن کدر، بدبو و غلیظ می شود. حرارت همچنین باعث دود کردن روغن می شود بنابراین باید روغن  

 با شعله کم حرارت داده شود و از مصرف مجدد روغن حرارت دیده پرهیز شود. 
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حتی الامکان از مصرف افراطی روغن پرهیز شود. مصرف بیش از حد روغن باعث بروز اضافه وزن و چاقی شده و امکان   •

(، افزایش فشار خون و در نتیجه خطر ابتلا به امراض قلبی و عروقی را فراهم می آورد. حداکثر    LDLافزایش کلسترول بد)

 انرژی دریافتی روزانه باید از چربی ها تامین شود.  30-25%

هر نوع روغن برای کاربرد خاصی تهیه شده است. از روغن مایع برای مصارف پخت و به عنوان روغن سالاد و از روغن   •

 مخصوص سرخ کردنی برای مصارف سرخ کردن استفاده کنید. 

روغن مایع مخصوص سرخ کردنی در مقابل حرارت پایدار است. اما این موضوع بدان معنی نیست که از این نوع روغن  •

 چندین بار می توان برای سرخ کردن استفاده کرد.

کردن حداکثر   روغن مخصوص سرخ  بلکه حدودا در عرض    2-3از  بلکه حدودا  زمانی طولانی  فاصله  با  نه  آنهم    24بار 

 ساعت می توان استفاده کرد و پس از آن باید روغن حرارت دیده را دور ریخت.

برای مصارف مختلف در منزل از انواع روغن شامل مایع و مایع سرخ کردنی خریداری کنید. در هنگام خرید روغن به   •

روی برچسب توجه کنید. نام و نوع فرآورده، نام و آدرس شرکت سازنده، شماره پروانه ساخت، پروانه وزارت    مشخصات

بهداشت، شرایط نگهداری و مصرف، تاریخ تولید و انقضاء و مشخصات تغذیه ای کالا باید ذکر شده باشد. توجه کنید هر  

چه میزان اسید چرب اشباع و اسید چرب ترانس که روی برچسب نوشته شده کم تر  باشد روغن برای مصرف سالم تر و  

 مناسب تر است. از خرید و مصرف روغنی که تاریخ مصرف آن گذشته باشد اجتناب کنید.  

به   • ابتلا  باشد خطر  نباتی  یا روغن جامد  از روغن حیوانی  اگر  از حد مصرف شود مخصوصا  اگر زیاده  و روغن  چربی 

 بیماریهای قلبی و عروقی افزایش می یابد. 

روغن حیوانی نیز دارای ترکیباتی است که اسید چرب اشباع نامیده می شود. اسید چرب اشباع و اسید چرب ترانس  •

باعث افزایش کلسترول خون می شوند و برای سلامتی خطرناکند. مصرف این روغن ها خطر ابتلا به بیماریهای قلبی را  

 افزایش می دهند.
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به میزان اسید چرب ترانس و مجموع اسید چرب اشباع  مندرج در  • نباتی جامد  انتخاب روغن  در صورت استفاده و 

نظر   از  باشد روغن  اشباع  کمتر  اسیدهای چرب  و مجموع  ترانس  اسیدهای  چرب  توجه کنید. هر چه میزان  برچسب 

 تغذیه ای سالم تر و برای مصرف مناسب تر  است. 

روغن  نباتی مایع اسید چرب اشباع پایینی دارد و اسید چرب ترانس هم ندارد. بنابراین مصرف آن به روغن حیوانی و  •

روغن  نباتی جامد ارجحیت دارد. استفاده از روغن مایع نباتی برای پخت و پز و تهیه سالاد مناسب است. مصرف ماهی،  

 روغن ماهی و روغن زیتون برای سلامتی مفید است و توصیه می شود. 

 انواع آجیل و مغزها مثل گردو، بادام و فندق نیز دارای اسید چرب  غیراشباع هستند. 

   :نگهداری روغن

روغن ها و چربی ها ترکیبات فاسد شدنی هستند. به طور کلی وجود رطوبت، مجاورت با اکسیژن هوا، آهن و مس،  _

حرارت و نور باعث تشدید فساد روغن می گردد. بنابراین روغن باید در محل خشک و خنک و دور از نور و در ظرف درب  

  .بسته نگهداری شود و پس از هر بار مصرف روغن درب ظرف محکم بسته شود

 

 . بسته بندی روغن باید حتی الامکان در ظروف غیر قابل نفوذ به نور و محکم و بی عیب باشد_
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حوه نگهداری روغن در فروشگاهها مهم است. ظروف نگهداری روغن در صورتی که شفاف باشد باید به دور از نددور و ن_

شیشه   پشت  در  شفاف  بندی  بسته  با  مایع  های  روغن  چیدن  و  نگهداری  از  بویژه  شود.  نگهداشته  خددنک  مددحل  در 

 فروشگاهها که موجب فساد روغن مایع می شود باید خودداری شود.

ظرف نگهداری روغن باید سالم و غیر قابل نفوذ به نور و حرارت و هوا باشد و روغن  در جای خشک و خنک و دور از  •

فروشگاه ها صحیح   و در پشت شیشه  نگهداری روغن مایع در ظروف شفاف  نگهداری شود.  بسته  و در ظرف درب  نور 

 نیست و موجب تسریع فساد روغن می شود. 

در منزل روغن  باید در یک ظرف محکم و سالم و به دور از گرمای اجاق گاز نگهداری شود. هرگز نباید  قاشق آغشته  •

به رطوبت را در داخل ظرف روغن که یکبار مصرف شده است را مجددا به ظرف روغن برگرداند. به یاد داشته باشید که  

روغن مایع نسبت به فساد حساس تر از روغن جامد است. کره و مارگارین و غذاهای حاوی چربی مثل گردو، بادام، بادام  

 زمینی، فندق نباید در محیط گرم و مرطوب نگهداری شوند. از نگهداری طولانی مدت این مواد غذایی اجتناب کنید.

 عواملی كه در فساد روغن ها نقش دارند: 

 اکسیژن: 

از    بعد  بلافاصله  شود  می  توصیه  دلیل  همین  به  شود.  می  آنها  فساد  به  منجر  نتیجه  در  و  روغنها  اکسیداسیون  سبب 

 مصرف در ظرف محتوی روغن به طور محکم بسته شود تا در معرض هوا قرار نگیرد.

 رطوبت: 

یا سایر   قاشق  از  روغن  برداشتن  بنابراین موقع  بیشتر می شود  فساد  وارد روغن شود سرعت  مقدار کمی رطوبت  وقتی 

 وسایل کاملا خشک استفاده کنید.
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 درجه حرارت: 

هنگام پخت مواد غذایی استفاده از درجه حرارت بالا موجب تغییر رنگ و طعم در روغن و خروج دود آبی و سپس دود   

 سیاه می شود که نشانه فساد روغن است 

 نور: 

به شدت سبب تغییر طعم و رنگ در چربی ها و روغن ها می شود. لذا بهتر است از خرید روغنهایی که در ظروف شفاف و  

 در معرض نور قرار گرفته اند خودداری نموده و روغنها را در جای خشک و تاریک نگهداری نمایید. 

 چند نكته: 

افزایش سکته های مغزی و     -1  زیان های مصرف چربیهای جامد: تصلب  و گرفتگی  رگ های خونی  ، فشار خون ، 

 قلبی 

*اسیدهای چرب اشباع و ترانس میزان کلسترول بد خون را افزایش می دهند و در نتیجه موجب گرفتگی عروق خونی  

 وبیماریهای قلبی عروقی می شوند. 

 *استفاده زیاد از چربیها و روغن ها موجب افزایش میزان تری گلیسرید خون و بیماریهای قلبی عروقی می شود.

 تفاوت روغن های مایع و جامد   -2 

 *انواع اسید های چرب موجود در روغن های :  

 روغن جامد : دارای اسید های چرب اشباع زیاد و اسیدهای چرب ترانس   بالا است  

 روغن های های مایع : دارای اسید های چرب غیر اشباع زیاد و فاقد اسید های چرب ترانس

 روغن های خوراکی مایع به دوشکل موجود هستند  :    -3

 روغن های مایع خوراکی مخصوص سرخ کردن _*روغن های مایع خوراکی معمولی 

روش نگهداری روغن ها : روغن مایع باید خارج از یخچال ، دور از نور ، رطوبت  ، هوا و در  محیط خنک و ظرف    -4

 دربسته نگهداری شود 

 مشخصات روغن های تولیدی )مندرج در ظروف موجود در بازار (: -5

 پایین بودن میزان اسید های چرب اشباع و ترانس _پروانه ساخت _تاریخ تولید و انقضا  _*علامت استاندارد 



52 
 

 روش استفاده درست از روغن های مایع: -6

 *حرارت زیاد موجب تولید مواد سمی و مضر در روغن می شود.

 *استفاده از روغن های معمولی مایع فقط برای پخت و پز و تهیه سالاد .  

 *برای سرخ کردن مواد غذایی فقط از روغن مایع مخصوص سرخ کردن استفاده شود. 

 ها مصرف روغنو نحوه هاي رایج درباره مقدار پرسش

 هاي قلبی عروقی چیست ؟ مهم ترین روش براي پیشگیري وکنترل بیماري -1

های قلبی عروقی، کاهش مصرف روغن  ابتلا به بیماری  های خون ویکی از راههای مهم برای پیشگیری از بالا رفتن چربی

توان میزان روغن  کبابی بجای سرخ کردن آنها، می  در برنامه غذایی روزانه است. بامصرف غذاهای آب پز، بخارپز، تنوری و 

 کاهش داد. مصرفی را 

 ؟  فرد روزانه چه مقدار باید روغن مصرف کند  هر  -2

  را   فرد  از نیاز انرژی روزانه هر  %30حداکثر  و  %15تواند حداقل  چربی می  بهداشت، روغن وجهانی  طبق توصیه سازمان  

  67آن یعنی حدود    %30حداکثر    ، کیلوکالری باشد  2000تامین کند. مثلاً اگر میزان متوسط کالری دریافتی روزانه فردی  

گیرد. بخشی از این چربی به صورت روغن    تواند روزانه مورد استفاده قرارروغن به صورت مرئی و نامرئی می  گرم چربی و

-غیره به بدن می  آن به صورت چربی همراه مواد غذایی مثل گوشت، شیر، تخم مرغ، بستنی و   بخشی از   جامد و   مایع و 

 رسد.

 هاي خوراکی کدام غذاها هستند ؟ ها و روغنمنابع غذایی چربی  -3

 :ددارن وجود ما غذایی برنامه در حیوانی هایوچربی گیاهی منبع با هایدو گروه چربیدر ها ها و چربیروغن

 گیاهی چربی نوع از  ذرت  آفتابگردان، و سویا ذرت، کلزا، زیتون، روغن مثل مایع هایروغن انواع  : گیاهی چربی •

 نوع  ن ای . است گیاهی چربی ازنوع فندق و بادام پسته، گردو، مثل  ها مغز  انواع  در موجود  چربی همچنین،  د.هسنت

 که است اشباع غیر چرب اسید نوع از نآ در موجود چرب هایاسید .است ترحیوانی سالم چربی با مقایسه در چربی

 .است مایع شکل به اتاق دمای در
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 چربی نوع از حیوانی روغن و  مرغ پوست زیر چربی کره، به،ند پیه، گوشت، در موجود چربی : حیوانی هایچربی •

 نوع از هستند رویت قابل  غیر که هم پنیر و ماست شیر، مثل لبنی هایوردهآفر در موجود چربی .حیوانی است

-می  که هستند شده اشباع چرب اسیدهای زیادی مقادیر دارای حیوانی هایچربی.  روندمی شماره ب حیوانی چربی

 هایبیماری و عروق انسداد تنگی، قلب رگهای در رسوب با همچنین، .بدن شوند کلسترول افزایش موجب  توانند

 .دارند بدنبال را قلبی سکته و عروقی قلبی

 ؟  توان روغن را از برنامه غذایی روزانه حذف کرد آیا می   -4

حد کم برای تامین بخشی    مصرف روغن ) انوع مایع ( در .  خیر. روغن یکی از مواد مغذی مورد نیاز روزانه برای بدن است 

 از انرژی مورد نیاز روزانه مشکلی ندارد ولی از مصرف زیاد روغن باید اجتناب شود. 

 مصرف زیاد روغن چه ضررهایی دارد ؟  -5

با غذاها  کردن  طریق سرخ  از  مثلاً  روغن  زیاد  و   مصرف  زیاد  و  روغن  غذاهای چرب  تهیه  بالارفتن    پر   یا  موجب  روغن 

-شود. روغنهای داخلی بدن به ویژه قلب میرسانی به ارگانخون اختلال در رگها و  ها به جدار نفوذ آن ها درخون و چربی

 چاقی شوند.   توانند موجب اضافه وزن ومی ها همچنین حاوی مقدار زیادی کالری هستند و

 روغن مناسب براي مصرف کدام است ؟  -6

 و حیوانی های روغن با مایع نباتی هایروغن مقایسه  .های مایع هستندها برای مصرف، روغنترین روغنسالم  بهترین و

 اسیدهای از کافی مقادیر اشباع، چرب اسید از پایینی بودن درصد دارا با مایع نباتی هایروغن که دهدمی نشان جامد نباتی

 اشباع چرب اسیدهای زیادی مقادیر حاوی جامد نباتی ترند. روغنمناسب تغذیه برای کلسترول نداشتن و غیراشباع چرب

 .باشدمی آور زیان بدن برای درازمدت در که است شده

 ؟  هاي مایع استفاده کردطور نامحدود از روغنتوان بهآیا می  -7

بوده، پس مصرف روغن.  خیر انرژی یک گرم روغن مایع مانند روغن جامد  اینکه  به  آنهایی که  با توجه  های مایع حتی 

توجه به این نکته مهم است که حتی    خواص مفید هم دارند مانند روغن زیتون باید در حد توصیه شده و نه بیشتر باشد.

  تنوع را  مصرف آن ها تعادل و  به خطر اندازد. بنابراین لازم است که در  تواند سلامت را های مایع هم میمصرف زیاد روغن

 رعایت نمود.  
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 ؟   سالاد کدام است پز و  هاي خوراکی بهترین روغن جهت پخت واز بین روغن -8

بنابراین توصیه می  ای خاص خود راهای تغذیههای مایع ویژگیانواع روغن آنها ) پخت وپز،    شود بستهدارند.  به کاربرد 

و تمامی روغن  سالاد  غذا مناسب هستند وسرخ کردنی( مصرف شود.  برای پخت  مایع  اولویت،   های خوراکی  ترتیب  به 

استفاده از    باتوجه به نوع پخت غذاها و  شود.سویا توصیه می  های زیتون، کنجد، کلزا، ذرت، آفتابگردان و استفاده از روغن

برنج که نیاز به سرخ    ، خوراک وتهای مایع باید فقط برای طبخ انواع خورشزمان طولانی پخت، از روغن  حرارت بالا و 

-روغن نیمه  شود. درصورتی که تمایل به مصرفکردن ندارند استفاده شود. برای سالاد نیز مصرف روغن زیتون توصیه می 

  « استفاده کنید.%5از  جامد دارید از انواعی که روی برچسب آن نوشته شده »حاوی اسید چرب ترانس کمتر

 ؟   دنبه چه مضراتی دارد هاي حیوانی، کره، پیه و استفاده از روغن -9

رویه انواع از طرف دیگر مصرف بی  گردد و های بد خون فراهم می ها زمینه برای بالا رفتن چربیمصرف این نوع روغن  با

ها نظیر  سبب ابتلاء به بسیاری از بیماری  ، های حیوانی به دلیل این که حاوی اسیدهای چرب اشباع هستندروغن  چربی و

 شوند. ها میبرخی سرطان ، دیابت، چاقی ویبیماری قلبی عروق

 ؟  تر استروغن نیمه جامد از روغن جامد سالمآیا  -10

به علت بافت مورد    شود. روغن جامد در مصرف خانوار جایگاهی ندارد و توصیه نمی  های جامد به هیچ عنوان مصرف روغن

  گیرد. روغن جامد حاوی مقادیر زیادی اسیدهای چرب اشباع ومی  قنادی ها مورد استفاده قرار  ها، عمدتاً در نیاز شیرینی

  کشور ما   ها درحال حاضر در شود. این روغنها میانواع سرطان  های قلبی عروقی وترانس است که موجب ابتلا به بیماری

ترانس کمتری   اند که مقدار اسیدهای چرب اشباع و بهبود کیفیت به روغن نیمه جامد تبدیل شده اصلاح فرمولاسیون و  با

هم به مقدار    آن  های مایع و شود که برای حفظ سلامت از انواع روغنروغن جامد دارند. درهر حال توصیه مینسبت به  

بخش نیمه جامد آن    ها باید با تکان دادن مختصر قسمت مایع روغن را بازمان استفاده از این روغن  کم استفاده شود. در 

 مخلوط کرد. 

 ؟   ها چیستروي ظروف روغن  منظور از عبارت اسید چرب ترانس بر -11

تر  نسبت به اکسیداسیون مقاوم  و  جامد که از نظر شیمیایی پایدارترهای جامد یا نیمهطی تبدیل روغن مایع به روغن  در

اسید چرب ترانس نوعی چربی مضر است که  (.  اسید چرب ترانس)  شودروغن ایجاد می  باشد، نوعی اسید چرب مضر در
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افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی،    سبب افزایش کلسترول بدخون، گرفتگی رگها، کاهش کلسترول خوب و

 شود.  قلبی می های مغزی وسکته پرفشاری خون و 

 ؟  ها باید در چه حدي باشدمیزان اسید چرب ترانس و اشباع روغن  -12

با توجه به اینکه این دو اسید چرب برای بدن مضر هستند، هرچه مقدار آنها در روغن کمتر باشد آن روغن برای سلامتی  

مناسب و  روغنبهتر  بودن  ترانس  کم  واقع  در  است.  اسیدچرب  تر  میزان  روغن  استاندارد  در  اکنون  است.  مزیت  ها یک 

ترانس    30اشباع   اسید چرب  از   10و  کمتر  آن  در  اسید چرب  دو  این  میزان  که  باشد  داشته  وجود  روغنی  اگر  است. 

هنگام خریداری به    در  ها، آن روغن برای مصرف ارجح است.مقدارهای گفته شده باشد به شرط دارا بودن سایر ویژگی

 ( انتخاب شود.   %5ترانس پایین ) کمتراز  جامد با های نیمهروغن ها باید توجه شود وبرچسب روغن

 از چه روغنی براي سرخ کردن باید استفاده کرد ؟ چرا ؟   -13

  کند. باکف نمی  سوزد و هنگام سرخ کردن نمی مقابل حرارت مقاوم بوده و   زیرا این روغن در . روغن مخصوص سرخ کردنی

بنابراین سرخ کردن باید باحرارت    .زا استشود که سرطانآن ایجاد می   دود کردن روغن، ترکیبات مضری در   سوختن و

 کم انجام شود که روغن نسوزد. 

سرخ کردن  از کدام روغن براي  دسترس نبودن روغن مخصوص سرخ کردنی،    صورت در  در -14

 ؟  استفاده شود 

های  مورد روغن  در.  سوزددیرتر می  به دلیل آن که مقاومت بالاتری نسبت به حرارت دارد و  ،جامد بهتر استروغن نیمه

باشند، ولی  های مایع میتر از سایر روغنای، مناسبآفتابگردان برای یک بار سرخ کردن تابه  مایع، روغن زیتون، ذرت و

کارخانجات( حتماً باید از روغن مخصوص سرخ کردنی استفاده    در   کن وسرخ  های عمیق ) استفاده در برای سرخ کردن

 . شود

 ؟   توان براي مصارف دیگر استفاده نمودمی  آیا روغن مخصوص سرخ کردنی را -15

روغن مخصوص سرخ کردن ناچیز    های مایع ترکیبات ضروری وجود دارد که مقدار آنها درروغن  باید توجه داشت که در

نوع روغن مایع    دو  لازم است هر  است. بنابراین نباید به جای روغن مایع از روغن مخصوص سرخ کردنی استفاده شود و

 روغن سرخ کردنی درمنزل وجود داشته باشد.   معمولی و 
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توصیه -16 مناسبچه  استفاده  براي  وهایی  روغن دفعات  تعداد    تر  از  کردنی  مصرف  سرخ  هاي 

 ؟   وجود دارد 

  2  توان تا تیره نشود می  هنگام سرخ کردن دود نکند و  بهتر است از شعله کم برای سرخ کردن استفاده شود. اگر روغن در

ذرات سوخته    از صافی عبور داد تا  سپس آن را  سرد کرد و  آنها استفاده کرد. برای این کار اول باید روغن را  بار از  3الی  

 تاریک نگهداری نمود.  جای خشک، خنک و سپس در یخچال یا  آن جدا شود و  غذا از 

می  -17 وآیا  زیتون  روغن  از  مواد   توان  کردن  سرخ  جهت  انگور  هسته  و  روغن  براي    غذایی 

 ؟  استفاده کرد  چندین بار

برابر حرارت، برای سرخ کردن مناسب نیست. روغن زیتون تصفیه شده    به دلیل پایین بودن مقاومت روغن هسته انگور در

 زمان سرخ کردن کوتاه باشد برای سرخ کردن قابل استفاده است.  به شرط آن که حرارت اجاق کم و

 توان براي سرخ کردن هم استفاده کرد ؟  آیا از روغن کنجد می  -18

توان برای سرخ کردن  از آن فقط می  و  افزایدکه به مطلوبیت آن میرد  برابر حرارت دا  این روغن، پایداری بسیار خوبی در

 .کوتاه مدت استفاده نمود سطحی و

 یخچال نگهداري شود ؟  آیا لازم است روغن در -19

 شوند. درجه سانتی گراد( نگهداری می 25-15کابینت آشپزخانه ) دمای   ها درشرایط معمول درروغن

 توان فریز کرد ؟  می  ها راآیا روغن -20

 .شودتر روغن مییخ زدگی باعث فساد سریع. خیر

 ؟  ها در غذا یکسان است آیا میزان جذب روغن -21

جامد در بافت غذا بسته شده و باقی  اما روغن جامد یا نیمه  ، شوددر دمای محیط روغن مایع اضافی از بافت غذا خارج می

 ماند. بنابراین احتمال جذب روغن مایع در غذا کمتر خواهد بود. می

ها نیز چسبند در بدن ما و دیواره رگگونه که به سطح اجاق گاز می   هاي مایع همانآیا روغن -22

 کنند؟ رسوب می 
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علت چسبندگی زیاد روغن مایع بر سطح اجاق گاز و ظروف ایجاد ترکیبات پلیمری در حرارت بالا و مجاورت با اکسیژن  

ها با روغن مایع وجود ندارد. روغن جامد  هواست که چنین شرایطی در بدن نیست و شانس ایجاد رسوب پلیمری در رگ

 کنند. ها بیشتر رسوب میدلیل داشتن اسیدهای چرب اشباع در دیواره رگجامد بهو نیمه
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 خودمراقبتی با

 مصرف قند و شکراصلاح الگوي  

قند و  قند و شکر  است.    ،شودیکی از مواد غذایی که روزانه بطور مداوم و به مقدار چشمگیری به وسیله مردم مصرف می

این مواد غذایی در هر  کنیم.  استفاده می   شیرین شکر در فرهنگ غذایی ما جای گرفته است و هر روز از این ماده غذایی  

بطور نهان یا آشکار وجود دارد. بدن برای عملکرد  ،  در ترکیب آن شکر به کار رفته استیا  غذایی که طعم شیرین دارد و  

از آنچه فکر می  بیشتر  از مردم  این در حالی است که بسیاری  ندارد و  نیاز  قندی  به مقدار زیاد مواد  قند  مناسب  کنند، 

 رساند.کنند که به سلامتی آنان ضرر میمصرف می

 افزوده قند

سازی یا  گاهی در حین آماده  ها و لاکتوز در شیر.قند ترکیب طبیعی است مثلا فروکتوز در میوه  ، در بعضی از مواد غذایی

توان آن را ترکیبی طبیعی در ماده غذایی دانست. بنابراین  شود که نمیبه آن اضافه می  شکر   ، قند یا فرآیند مواد غذایی

 قندها ممکن است در رژیم غذایی یا به طور طبیعی وجود داشته یا اینکه به غذا اضافه شده باشند.

و   شیر در طبیعی طور به  که قندی نه شود،می افزوده  آن به غذا صرف  یا تهیه هنگام که شودمی گفته شکری به افزوده قند

کنند؛ اما متاسفانه فاقد مواد مغذی لازم برای  ، کالری زیادی برای بدن تامین مییقند و ترکیبات قند  دارد.  وجود هامیوه

 ما هستند؛ بنابراین باید سهم ناچیزی از انرژی دریافتی روزانه ما را تشکیل دهند. 

 قند و شکر در کدام مواد غذایی به میزان زیادي وجود دارد؟

  شیرینشود. برخی افراد چای صبحانه را با شکر  کننده چای استفاده می  شیریندر ایران از قند و شکر معمولا به عنوان  

شود. در  کنند. در ایران قند و شکر فقط با چای مصرف نمیکنند و در طول روز چندین بار همراه چای قند مصرف میمی

 شود.هم از شکر استفاده می ها یشیرینبیشتر غذاهای ایرانی و انواع 

 یا قهوه و شربت ژله، مربا، شکلات، ها،نوشابه مانند)راهنمای غذایی   هرم در راس واقع غذاهای در افزوده قند مقدار بیشترین

 از بعضی به مقدار زیاد شکر وجود دارد. البته هایشیریندارد. همچنین در دسرها، آبنبات، انواع حلوا و  وجود  (شیرین چای

 هایگروه دیگر در افزوده قند  باشند.می افزوده قند دارای همها آبمیوه و  میوه کمپوت مانند غذایی هایگروه هایخوراکی

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
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فرآورده توان درمی را غذایی از   ماست بستنی،ای،  های میوههای لبنی مثل شیر کاکائو، دسرهای شیری، ماستبرخی 

 و بیسکویت یافت. هاکلوچه ها،کیک  شیرین، هاینان مانند شکلاتی و غذاهایی شده و شیر شیرین

 ؟  روزانه چقدر مواد قندي مصرف کنیم

اما واقعیت این است که    ،کنند برای کسب انرژی بیشتر به مواد غذایی شیرین و قندی نیاز دارندبیشتر مردم تصور می

تر این انرژی را تأمین کرد. البته منظور این نیست که بطور کلی مواد  توان با انتخاب و مصرف مصرف مواد غذایی سالممی

 بلکه مهم این است که حد تعادل را رعایت کنیم.  ، غذایی حذف کنیم غذایی شیرین را از برنامه

به مضرات مصرف مازاد مواد قندی در سلامت از    ،با توجه  قندهای ساده    %10توصیه می شود کمتر  از  انرژی روزانه  از 

کالری آن را    180بایستی کمتر از    ، کندکالری انرژی دریافت می   18000به عنوان مثال شخصی که روزانه    .تامین شود

 گرم( از قند و شکر دریافت کند.  45)کمتر از 

 کالری به که کسانی برای قند نیز کم و متناسب مصرف است، مهم افراد از بسیاری برای هاچربی اندک مصرف که همانگونه

 شربت  ای،قهوه شکر سفید، شکر هایصورت به  تواندمی است. همان طور که ذکر شد قند اهمیت حایز  دارند نیاز اندکی

 بایستی در محاسبه مصرف قند مدنظر قرار گیرند.  آنها همه که شود عسل، شیره و ... مصرف ذرت،

امروزه متاسفانه شاهد افزایش روز افزون مصرف قند و  بطور کلی بدن ما روزانه به مقدار کمی قند نیاز دارد، در حالی که  

. به تدریج  طوری که در پنجاه سال اخیر مصرف قند در جهان سه برابر شده استه  ب  ،شکر و مواد غذایی شیرین هستیم

به غذاها و طعم شیرین عادت می  ما  ذائقه  روز،  که  به  روز  نیز  تولید کنندگان مواد غذایی  را طلب می کند،  آن  و  کند 

کند. بنابراین باید سعی شود تا  کنند و این سیکل معیوب، مدام ادامه پیدا می تری بدده بددازار روانه میمحصولات شیرین

 شیرینی، شکر، و قند مثل قندی مواد شود  می کاهش یابد و توصیهروزانه  حد امکان مصرف این گروه در برنامه غذایی  

 .شوند مصرف کمتر  ... ها وشربت صنعتی، هایمیوه آب نوشابه، عسل، مربا، آبنبات، شکلات و

 مصرف زیاد قند و شکر چه عوارض و مضراتی به همراه دارد؟ 

طوری که از قند و شکر در برخی منابع با عنوان »انرژی خالی« یاد  ه  ب،  به طور کلی قندها گروهی از مواد انرژی زا هستند 

  .هیچ خاصیتی ندارند جز اینکه فقط انرژی اضافه وارد بدن کنندعاری از مواد مغذی بوده و  شده است، یعنی این مواد  
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کیلوکالری انرژی    4هر گرم قندها   ای پایین و قدرت چاق کنندگی بالایی دارد.  قند و شکر ارزش تغذیهبعبارت دیگر،  

 شوند.ها در صورتی که بیش از میزان مورد نیاز مصرف شوند باعث عوارض متعدد می کند و همانند چربیتولید می

روی در مصرف آن  کند؛ اما زیادهمحققان معتقدند که مصرف قند به میزان کم و توصیه شده، مشکلی ایجاد نمی

عوارض جسمانی متعددی نظیر اضافه وزن و چاقی،  در واقع مصرف زیاد قند    مشکلات زیادی را به همراه خواهد داشت.

رفتن کلسترول  بالاباعث خواهد شد.  را های جدی به کبد و آسیب آرتریت های قلبی، فشارخون بالا، دیابت، ابتلا به بیماری

شکر و شیرینی باعث افزایش سریع  ترین عوارض مصرف بالای شکر است. مصرف زیاد قند و گلیسیرید خون از شایعو تری

 شود و افزایش چربی خون یکی از علل اصلی بیماری قلبی است. قند خون و ذخیره شدن آن به صورت چربی می

از سرطان بعضی  شیوع  افزایش  با  و شکر  قند  زیاد  مصرف  مطالعات  از  بسیاری  عادت  در  است.  شناخته شده  مرتبط  ها 

می رخ  کودکی  همان  از  معمول  طور  به  که  شیرین  ذائقه  به  فوقکردن  عوارض  دنبال  دهد،  به  بالاتر  در سنین  را  الذکر 

د که  وشمی  خواهد داشت. از سوی دیگر مصرف زیاد قندهای ساده به علت تحریک ترشح انسولین موجب افت قند خون  

شود.  خود منجر به تمایل بیشتر به مصرف قندهای ساده و متعاقب آن افزایش انرژی دریافتی و اضافه وزن و چاقی می

های روی  است؛ در واقع باکتریبه ویژه در کودکان  جات عامل اصلی پوسیدگی دندان  مصرف زیاد مواد قندی و شیرینی

 رساند.کنند که این اسید تولید شده به مینای دندان آسیب میهای دندان از قند برای تولید اسید استفاده میمجر

 

دانشمندان و  مسئولین،  گیرد به دغدغه اصلی  ها نفر را در سراسر جهان میهای ذکر شده که سالانه جان میلیونبیماری

توان در مقابل این  های غذایی میهمچنین مردم تبدیل شده است. البته با ایجاد تغییراتی ساده در شیوه زندگی و عادت

خواهیم این مشکلات به  های موثری در جهت حفظ سلامت عمومی جامعه برداشت. اگر میها مقاومت کرد و گامبیماری

باید در مصرف منابع قند ساده تجدید نظر کنیم و مصرف برسد،  برسانیم. فرهنگ آنها    حداقل  به حداقل  برای  را  سازی 

حاوی شکر، قدمی مثبت برای ارتقای سلامت افراد    شیرینهای  کاهش مصرف قندهای ساده مانند قند و شکر و خوراکی

امکان  سادگی  به  کار  این  کنند.  تلاش  زمینه  این  در  باید  همه  و  است  برنامهجامعه  به  و  نیست  و  پذیر  آموزش  ریزی، 

 یادآوری نیاز دارد. 
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 چگونه مصرف قند و شکر را محدود کنیم؟ 

کنیم. این نکات به ظاهر  در این قسمت برخی نکات و توصیه های کاربردی را جهت کاهش مصرف مواد قندی بیان می

 : های موثری در جهت متعادل کردن دریافت مواد قندی برداریمتوانیم گامآیند، ولی با عمل به آنها میساده  به نظر می

شود مصرف قندهای ساده مانند قند، شکر، شیرینی، شکلات،  کاهش مصرف شکر یک توصیه جهانی است. توصیه می .1

 را محدود کنید.  ها شربت  و عسل مربا،

به همه توصیه می .2 این ماده غذایی سود  کاهش مصرف قند  از مصرف زیاد  ندارد که  شود. یعنی گروه خاصی وجود 

 ببرد.

پذیر نیست.  از آن جایی که در تهیه اغلب مواد غذایی، شکر به کار رفته است، بنابراین حذف کامل قند از رژیم امکان .3

بلکه کافی است مصرف قندهای ساده ) قند و شکر ( را برای خود محدود کنیم و به عبارتی دیگر مصرف قند و مواد  

 .شیرین را به تدریج در رژیم روزانه خود کاهش دهیم

می  .4 شکل  کودکی  از  ذائقه  اینکه  به  توجه  کم  با  مصرف  به  را  فرزندانشان  کودکی  از  کنند  سعی  باید  والدین  گیرد، 

 های سالم و کم کالری جایگزین کنند. ی عادت دهند و قند و شکر را با خوراکیشیرین

ترین بخش مصرف  شود و مهمچای در کشور ما نوشیدنی بسیار رایجی است که در کنار آن قند یا شکر خورده می .5

گرم    5/2کیلوکالری انرژی دارد و هر حبه قند )    4قند و شکر در کشور ما مربوط به مصرف چای است. هر گرم قند  

نوشند یا چای را در لیوان و در حجم زیادی  کیلوکالری انرژی دارد. کسانی که دفعات بیشتری چای می  10( تقریبا  

داغ میل می می را  آن  یا  و  بیشتری هم مصرف میخورند،  قند  کالری  کنند، طبیعتاً  قند، هم  زیاد  با دریافت  کنند. 

شود. حذف  بینند و در طولانی مدت اضافه وزن و چاقی ایجاد میآسیب می هادندانشود و هم  اضافه وارد بدن می

تواند بسیار موثر واقع شود. شروع نوشیدن چای  ، قدم و حرکت بزرگی است که میچای کردن قند و شکر از کنار  

تر از ادامه دادن آن است، اما اگر دو سه روز اول را تحمل کنیم، روزهای بعد نوشیدن آن به  تلخ، به مراتب سخت

 تر خواهد شد.مراتب راحت

بعد آن را    و   چای کمی خنک شودتا  خورید و دوست دارید چای خود را با قند بخورید، صبر کنید  اگر چای زیاد می .6

 . باقی ماند، آن را خارج کنید ا یک حبه قند بنوشید. حتی اگر قند پس از اتمام چای در دهانب
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تان را خیلی شیرین بخورید، در گام اول ترک آن کار سختی است اما به مرور  اید که چای یا قهوهاگر عادت کرده .7

به تدریج خواهید دید که  می قاشق یا یک حبه قند را کاهش دهید.  را ترک کنید. هر هفته یک  این عادت  توانید 

کند که چای با شیرینی کمتری مصرف  نیازی هم نیست آن قدر قند یا شکر مصرف کنید و ذائقه به تدریج عادت می

 .شود

استفاده   خشکبار سایر و خشک  کشمش، انجیر خشک، توت خرما، از چای، مصرف در شکر و قند از استفاده جای به .8

-های مناسبی برای قند و شکر هستند، اما باید بخاطر داشته باشیم که استفاده از جایگزیناین مواد جایگزین .نمایید

های قند و شکر منوط به استفاده متعادل از آنهاست. درست است که این مواد فواید زیادی دارند، اما به هر حال  

شود و مصرف آن مانند سایر قندها به ازای هر  قندی که در آنها وجود دارد، قند آزاد است و به راحتی جذب بدن می

بدن می  4گرم،   به  انرژی  این  کیلوکالری  زیاد  را کم کنیم. مصرف  است که مقدار مصرف  این  بنابراین مهم  رساند. 

 .ها مانند مصرف زیاد قندهای معمولی عوارضی داردخوراکی

خورند. کالری این مواد بالاست و قابل  یا کیک، شکلات و ... می دارهای سبوسبیسکویتبرخی افراد چای خود را با   .9

اند  دار هم با آرد و روغن تهیه شدهها حتی از نوع سبوسمقایسه با انرژی دریافتی از قند نیست. بطور کلی بیسکویت

 .شان بسیار بیشتر از یک حبه قند استو کالری

توانید از عسل برای شیرین کردن چای خود استفاده کنید، اما به شرطی که به میزان متعادل مصرف شود. عسل  می .10

ها ندارد. آنچه در خوردن یک ماده غذایی اهمیت دارد، مقدار مصرف آن است.  هم قند آزاد دارد و فرقی با قند میوه

تواند باعث پوسیدگی دندان شده و یا کالری  طبیعی خوب و با کیفیت، فواید زیادی دارد اما همین عسل می عسل

در این مورد هم باید به مقدار کالری دریافتی توجه داشت چون هر گرم قند از هر منبعی که   اضافه وارد بدن کند.

 کیلوکالری انرژی دارد.   4باشد 

های خشک  شود. بنابراین میزان کالری میوهای کمتر شود، طبیعتاً غلظت قند آن بیشتر میهر چه مقدار آب در میوه .11

گرم توت    100گرم توت خشک در مقایسه با    100های تازه بالاتر است، مثلاً میزان کالری  در وزن مساوی با میوه

شود،  ای که وارد بدن میکند که کالری اضافه از کجا آمده است. هر ماده اضافهتازه بیشتر است. برای بدن فرقی نمی

 شود. شود. کالری اضافه به بافت چربی تبدیل و در بدن ذخیره میبه کالری تبدیل می
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-را کم کنید و به جای آنها آب، دوغ کم نمک و آب میوه هاشربت های صنعتی وهای گازدار و آب میوهمصرف نوشابه .12

نوشابه نوشیدن،  که  کنید  دقت  کنید.  استفاده  افزودنی  قندهای  بدون  طبیعی  حتی  های  شیرین،  رژیمی  های  نوع 

میهاآن سوق  شیرینی  بیشتر  مصرف  سمت  به  را  ما  ذائقه  شیرین  ،  نوشیدنی  بیشتر  چه  هر  دیگر  عبارت  به  دهد. 

برای رفع تشنگی، نوشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری  یابد.  بنوشیم، میل خوردن شیرینی در ما افزایش می

 شود.ترجیح داده می 

های  مقدار قندی که روی برچسب .کنید توجه هاآن بندیبسته روی برچسب  به غذایی مواد  شکر میزان  از آگاهی جهت .13

مواد غذایی نوشته شده است، معمولا مجموع قند طبیعی و شکر افزوده شده در مراحل تهیه محصول است. در این  

نظیر ساکاروز، فروکتوز، لاکتوز و ... را می توانید    ،شودختم می   "اوز   "ای که به حرف  جدول شما به راحتی هر کلمه

 معادل قند محاسبه کنید. 

غذاهای  جات کنسروی،  شیرین را انتخاب کنید. سبزی  به جای دسرهای شیرین، دسرهای بدون شکر یا دسرهای کم .14

هم حاوی میزان زیادی قند هستند. بدن ما به قند نیاز دارد. پس نباید آنها را از برنامه غذایی حذف    آماده و صنعتی

 این قبیل مواد غذایی به سلامت و تناسب اندام شما لطمه خواهد زد.  رویهکرد. اما توجه داشته باشید مصرف بی

برای پخت غذا یا شیرینی .15 قند و شکری که در آشپزخانه و  کنید را کاهش دهید.  ها استفاده میسعی کنید میزان 

توان مقدار شکر مورد نیاز در دستور غذایی را به نصف یا یک  ها، میها و کیک برای تهیه بسیاری از غذاها، شیرینی

در پخت این مواد غذایی    .سوم کاهش دهید، بدون این که در طعم و مزه محصول نهایی تغییر چندانی حاصل شود

 به جای اضافه کردن شکر از ترکیبات معطر مانند بادام، وانیل، پرتقال و یا لیمو استفاده کنید. 

. شاید در گام اول چند قاشق به چشم نیاید  دکمی کاهش دهی  دکنیمیزان شکری را که به مرباها اضافه می  دتوانیمی .16

 شوند.ها خیلی زیاد میاما مجموع این قاشق

سفره می .17 سر  که  دیگری  شیرین  غذایی  مواد  و  شربت، عسل، شکلات صبحانه  مارمالاد،  مربا،  میزان  دقت  به  آورید 

 کنید. مصرف زیاد آن به نفع سلامت و تناسب اندام شما نیست.

های آماده سرشار از قند هستند. خودتان کمپوت درست کنید و سعی کنید میزان شکری که به شربت آن  کمپوت .18

 زنید را کاهش دهید. می
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کنید، حاوی شکر  ای که از مغازه تهیه میهای آماده را کاهش دهید. به عنوان مثال ژله یا آب میوهمصرف میان وعده .19

ها را در خانه و بدون استفاده از شکر یا مقدار کمی شکر تهیه کنید، هم خوش  زیادی هستند؛ در صورتی که اگر آن

 .طعم هستند و هم ارزش غذایی بیشتری دارند

شود؛ در  بسیاری از افراد معتقدند که مصرف شیرینی بعد از ناهار یا شام ) به ویژه غذای پرچرب ( باعث هضم آن می .20

شود. عوارضی مانند چاقی از نتایج این گونه رفتار  حالی که مصرف شیرینی در اینگونه مواقع به هیج وجه توصیه نمی

 ای است. نادرست تغذیه

باشید:   .21 داشته  شیرینی"توجه  مصرف  کردن  کم  راه  آنهاستبهترین  خریدن  کمتر  یا  نخریدن  خرید؛  "ها،  هنگام    .

ها،  خرید مواد قندی مانند انواع شیرینی، کلوچهبهتر است  های بدون قند و یا کم کالری را انتخاب کنید.  نوشیدنی

انبار کردن مواد قندی  خرید مکرر و زیاد و  و از  در نظر بگیرید  های خاص  شکلات، کیک و ... را فقط برای مناسبت

 ذکر شده در خانه پرهیز کنید. 

را    را    ، کلوچه و غیره نکنید. البته منظورمان این نیست خود کیک های خانه را پر از بیسکوییت،  سر میز کار یا گنجه .22

از خوردن یک تکه کیک کوچک، چند عدد بیسکوییت و غیره محروم کنید. منظور این است این قبیل مواد غذایی  

 هر لحظه دم دست نباشد و گرنه مصرف شما بیش از حد معمول خواهد بود.

قند نشسته خودداری کنید. غلات کامل که از    هستید از خرید غلاتی که رویشان یک لایه  غلات صبحانه اگر اهل   .23

را میل و انرژی    صبحانهاند. با خورد یک پیاله غلات کامل و میوه بهترین  اند بهترین گزینههای کامل تهیه شدهدانه

کنند برای همین شما کمتر به سمت خوردن  کنید. غلات کامل به تدریج انرژی آزاد میکافی را تا ظهر دریافت می

 کنید.جات گرایش پیدا میشیرینی

های صنعتی سعی کنید میوه و آبمیوه تازه مصرف های کنسرو و کمپوت شده و آبمیوهمیوهو مصرف  به جای خرید   .24

 مواد مغذی شیرینی طعم از مندیبهره بر علاوه تا دهید افزایش خود برنامه در را تازه هایسبزی و هامیوه مصرف کنید. 

 .شود تامین راه این از نیز لازم
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های مصنوعی در حد متعادل به جای قند و شکر استفاده نمایید. استفاده از این مواد ضمن برطرف  از شیرین کننده .25

کند. مصرف آنها در مقادیر توصیه شده و مقدار مجاز  کردن نیاز شما به طعم شیرینی، کالری اضافی به بدن وارد نمی

 کند. تایید شده توسط سازمان غذا و دارو مشکلی برای سلامت شما ایجاد نمی 

در بیماران دیابتی میزان مصرف قند و شکر نیاز به دقت بیشتری دارد و در این بیماران بایستی میزان و نحوه مصرف  .26

 های لازم به بیمار داده شود.آموزشمورد قندهای ساده توسط متخصص تغذیه تعیین شود و در این 
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 لبنیاتاصلاح الگوي مصرف  خود مراقبتی با

 ؟  هستندکدام مواد غذایی گروه شیر و لبنیات شامل 

ی که در این  یگیرند. مواد غذاپنیر، کشک و بستنی قرار می   فرآورده های آن مثل ماست، دوغ،  ، در این گروه علاوه بر شیر

توانند بجای یکدیگر مصرف شوند. مقدار مواد مغذی ) مثل کلسیم،  یگیرند ارزش غذائی مشابه دارند و مگروه قرار می

 پروتئین ...( موجود در یک واحد از شیر و لبنیات با هم برابرند.

بلکه جزء چربیآیندبه شمار نمیهرم غذایی  سرشیر و کره جزء گروه غذایی لبنیات    خامه،   توجه: بوده و در گروه  ،  ها 

 .گیرندمتفرقه هرم غذایی قرار می 

   ؟  ارزش غذایی لبنیات در چیست

 .روندنیاز بدن بشمار می  و در واقع مهمترین منبع تامین کلسیم مورد  هستند  فسفر و کلسیم منابع ترینغنی از لبنیات

همچنین به   لبنیات .است ضروری هادندان و هااستخوان و سلامت استحکام رشد، برای معدنی مواد این کافی مقدار دریافت

  این گروه دارای پروتئین، ویتامینغذایی علاوه بر این مواد .  برای رشد و سلامت پوست هم مفیدند Aعلت داشتن ویتامین 

B2ویتامین ،  B12  ویتامین  ذی مانند  غ و سایر مواد م D)پروتئین از خوبی منبع لبنیاتاست.    )هنگامی که غنی شده باشند 

-می  کمک  نوجوانان و کودکان در ویژه  به روزانه نیاز مورد پروتئین تامین به آن مصرف و است بالا ای ارزش تغذیه با حیوانی

   .کند

استخوان، کندی رشد، خرابی    نرمی   از   کلسیم موجود در شیر و لبنیاتها قرار دارد.  درصد کلسیم بدن در استخوان  99

افرادی که در رژیم روزانه از مواد غذایی این گروه   کند. کودکان و پوکی استخوان در بزرگسالان پیشگیری می  در    هادندان

درد   دچار  بالاتر  سنین  در  نکنند  میو  مصرف  استخوان  مانند    شوندپوکی  دارند  قرار  رشد  درمرحله  که  افرادی  در  و 

 ها،استخوان سلامت  بر تاثیر بر علاوه کلسیم کافی مقدار کمبود کلسیم باعث تاخیر رشد آنان خواهد شد. دریافت  ،کودکان 

 و  آنزیمی فعالیت انقباض عضلات، عصبی، جریان هدایت خون، انعقاد بدن مانند حیاتی هایفعالیت از بسیاری تنظیم در

 .دارد نقش فشارخون کنترل
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 از به پیشگیری بوده  موثر  بدن در چربی تجمع کاهش در ( چرب کم شیر مثل کلسیم ) از غنی غذایی منابع از منظم استفاده

 و بزرگ  روده سرطان ها مانندسرطان برخی بروز خطر  تواندمی همچنین. کندمی کمک  آن از بعد سنین و کودکی در چاقی

 .دهد کاهش را عروق و قلب هایبیماری و سینه

 شرایط آلودگی در سموم کردن خنثی با  و  بخشیده بهبود  را بدن ایمنی سیستم عملکرد لبنیات، در  موجود طبیعی ترکیبات

 کند.  ی م محافظت عروق و قلب و تنفس دستگاه از هوا

مصرف نوشابه در ایران بسیار بالا و مصرف شیر پایین است و اصلاح این الگوی نامناسب مصرف نیاز به شناخت کافی از  

قرار   مقایسه  مورد  زیر  نوشابه در جدول  و  منظور شیر  این  برای  دارد.  مواد غذایی  این  دهنده  تشکیل  مواد  و  محتویات 

 ترکیبات آنها، بهترین گزینه را انتخاب کنند.   مقایسه رود افراد با مطالعه و اند و امید می گرفته

 

 : مقایسه ارزش تغذیه ای شیر و نوشابه  ... جدول

 ارزش غذایی یک لیوان 

 نوشابه  شیر

 صفر  8 پروتئین )گرم( 

 صفر  8 چربی )گرم( 

 صفر  290 کلسیم )میلی گرم( 

 صفر  228 فسفر )میلی گرم( 

 صفر  253 )واحد بین المللی(  Aویتامین

 صفر  09/0 )میلی گرم(  B1ویتامین

 صفر  39/0 )میلی گرم(   B2ویتامین

 صفر  0005/0 )میلی گرم(  Dویتامین

 26 11 قند )گرم( 

 217 220 آب )سی سی( 
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 دارد  ندارد  مواد نگهدارنده

 100 150 انرژی )کیلوکالری( 

 

 حفظ و رشد در نقش مهمی هاویتامین از بسیاری و املاح انواع  بودن دارا دلیل به و است کامل  غذای یک  شیربطور کلی 

 دارد. انسان سلامت

 

 ؟ و لبنیات مصرف کنیم  شیراز گروه روزانه چقدر 

... .  واحد است  2-3لبنیات    میزان توصیه شده روزانه از گروه شیر و   باتوجه به اهمیت تامین کلسیم، فسفر، پروتئین و 

واحد از این    2-3شوند، افراد روزانه  در محل زندگی بیشتر یافت میاین گروه  یک از این موادغذایی    برحسب اینکه کدام

 گروه باید مصرف کنند.  

بزرگسال سالم روزانه   افراد  از گروه شیر و لبنیات توصیه می  2برای  بیشتر  جوانان و زنان    برای نوجوانان،  . شودواحد یا 

  سال   20  سهم و یرای زنان باردار و شیرده زیر  3باردار و شیرده و یائسه بدلیل رشد سریع و جلوگیری از پوکی استخوان  

 .سهم یا بیشتر توصیه می شود 4

 گروه شیر و لبنیات چقدر است ؟ یک واحد از 

 یک واحد از این گروه برابر است با : 

 گرم( 240)یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست کم چرب   ✓

 گرم پنیر )معادل یک ونیم قوطی کبریت پنیر(   60-45 ✓

 یک چهارم لیوان کشک   ✓

 لیوان دوغ  2 ✓

 نیم لیوان بستنی   یک و  ✓

می مثال  توجه: نشان  کند  می  تامین  را  گروه  این  به  نیاز  که  لبنیات  و  شیر  گروه  روزانه  مصرف  مقدار  زیر   دهد: های 

مصرف شود در واقع سه واحد از گروه  نیم قوطی کبریت پنیر    یک واگر در طول روز یک لیوان شیر، یک لیوان ماست و  
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توانند بر حسب شرایط محیط و ذائقه و سلیقه خود  شیر و لبنیات خورده شده است. کودکان سنین مدرسه و نوجوانان می

واحد از گروه شیر و لبنیات    3در طول روز مصرف کنند در این صورت   یک ونیم قوطی کبریت پنیر  دو لیوان ماست و  

سه واحد از این گروه مصرف    ،لیوان ماست و یک لیوان شیر هم استفاده شود   2اند اگر در طول روز به اندازه  مصرف کرده

 شده است.

 ؟   چگونه باید از گروه شیر و لبنیات استفاده کرد

است (1 ضروری  افراد  همه  برای  لبنیات  گروه  روزانه  خانم برایو    مصرف  نوجوانان،  و  کودکان،  شیرده  و  باردار  های 

 .تر استسالمندان ضروری

هر چه میزان چربی این مواد    شوند.با چربی متوسط و پرچرب تقسیم می  چرب، مواد غذایی این گروه به سه گروه کم (2

نیز بیشتر است. از آنجا که    Aشود و در گروه پرچرب آن میزان ویتامین  بیشتر باشد میزان تولید انرژی آنها بیشتر می

چربی   به اینکهو با توجه    های اشباع و کلسترول هستندبالایی از چربی  های لبنی پرچرب دارای میزانشیر و فرآورده

های نامطلوب  های اشباع موجب افزایش چربیچربی  وبوده  های حیوانی با اسیدهای چرب اشباع  لبنیات جزء چربی

 افراد و کودکان از غیر شود بهو عروق و پیشگیری از چاقی، توصیه می شوند، بنابراین برای حفظ سلامت قلبخون می

 د.ن یا کمتر( استفاده کن % 5/2) چرب ریزه کمواز شیرهای پاست  توانند نجا که میتا آ افراد سایر لاغر، یا وزن کم

است و ضرورت  لبنیات  و  شیر  گروه  مصرف  از خودداری مدرسه سنین کودکان در نامطلوبای یکی از رفتارهای تغذیه (3

 توصیه او به را دارطعم شیر توانمی ندارد ساده شیر خوردن به  ایعلاقه آموز دانش اگر  دارد این رفتار اصلاح شود. 

 طعم تا نمود اضافه شیر به عسل یا و شیر( لیوان یک  در مرباخوری قاشق یک  حد )در کاکائو پودر مقدار کمی "مثلا . کرد

 در را شیر توانمی. کندمی  جلوگیری شیر کلسیم جذب از اگزالات داشتن علت به کاکائو زیاد مقدار. البته تغییر کند آن

در   کشک  و پنیر ماست، مانند شیر  هایفرآورده از  یا و داد کودکان به  ... و  سوپ  برنج، شیر فرنی، مثل قالب غذاهایی

 دلیل که این به نیز شیر خوردن در حد از بیش افراط. نمود استفاده وعدهمیان در بستنی یا شام و ناهار صبحانه، وعده

-می آهن قرار کمبود خصوص به  ایتغذیه هایکمبود خطر معرض در را کودک شود،می اصلی غذاهای سایر جایگزین

 واحد از شیر و لبنیات استفاده شود. 3تا  2شود روزانه توصیه می .دهد
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ی در محل زندگی  ییک از این مواد غذا  با توجه به اهمیت تامین کلسیم، فسفر، پروتئین و ...، بر حسب اینکه کدام (4

 .شوند کودکان سنین مدرسه و نوجوانان باید روزانه به اندازه سه واحد از آنها مصرف کنندبیشتر یافت می

،  با توجه به نیاز کودکان سنین مدرسه و نیاز دوران بلوغ به کلسیم که باید از طریق گروه شیر و لبنیات تامین شود (5

زنگ  در  که  کرد  تشویق  را  کودکان  بباید  مدرسه  در  تفریح  نوشابهه  های  بخورند.  جای  دوغ  یا  شیر  گازدار،  های 

و   است  نوجوانان  و  کودکان  برای  مناسب  وعده  میان  یک  کلوچه  یا  و  کیک  بیسکویت،  با  همراه  شیر  مصرف 

 توانند با هماهنگی، امکان عرضه و فروش شیر را در بوفه مدارس فراهم کنند. مسئولین مدرسه می

 .کنید تشویق مدرسه شیر مصرف به و استفاده کوچک  پاکتی شیر  انواع از مدرسه در کودکان وعده میان برای (6

 دارطعم این شیرهای از توانمی کودکان تمایل صورت در ولی دارد ارجحیت قهوه  شیر و  شیرکاکائو به  ساده شیر  مصرف (7

 .کرد استفاده ساده شیر جای به  نیز

محصولات  سایر یا و لاکتوز کم  یا شیر بدون لاکتوز از توانندمی هستند، مواجه "لاکتوز تحمل  عدم" مشکل با که کسانی (8

   .کنند های سفت استفادهو یا پنیر ماست مثل لبنی

های خطرناکی  همیشه از شیر پاستوریزه استفاده نمایید، زیرا شیرهای غیرپاستوریزه احتمال ابتلاء شخص به بیماری (9

در  د. کر مصرف جوشاندن بدون توانمی را دارتاریخ استریل و پاستوریزه شیر .همراه دارد از قبیل سل و تب مالت را به

در حال هم زدن    دقیقه  یک را    کنید و آن صورت عدم دسترسی به شیر پاستوریزه، به شیر خام مقداری آب اضافه

   .کند های شیر حرارت جوش را دریافتکه همه قسمت  طوریه بجوشانید، ب

پنیر تازه را باید به مدت حداقل دو ماه در آب    حتی الامکان از پنیرهای تهیه شده از شیر پاستوریزه استفاده کنید.  (10

 نمک نگهداری کنید و سپس مصرف کنید. 

آنها مثل پنیر کم نمک، کشک کم نمک  شود که از انواع کم نمک  توصیه میی نمک  بالا عوارض زیاد مصرف  به دلیل   (11

 .شوداستفاده  و دوغ کم نمک 

 مثل سبزی  یا میوه  انواع با شیر  مخلوط یا مصرف  آماده غلات با شیر مخلوط  از منزل در ها وعده میان یا صبحانه وعده در (12

 .کنید استفاده ... و  هویج خرما، موز،

 کنید.  استفاده اند،  شده  غنی  Dبهتر است از شیر و لبنیاتی که با ویتامین (13
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خوبی در دستگاه گوارش جذب  ه  اینکه کلسیم شیر ب برای شود و  باعث افزایش جذب کلسیم در روده می  Dویتامین   (14

توجه داشته باشید    داشته باشد و کمبود آن در صورت وجود، برطرف گردد.  Dبدن به مقدار کافی ویتامین  شود، باید  

 غبار عبور  و  نماید، از لباس، پرده، شیشه و گردتولید می D خورشید که در بدن ویتامین ماوراء بنفش نور  که اشعه

 . استفاده گردد D ویتامین داروییهای  مکملدر غیر اینصورت از و  کند، بنابراین باید مستقیم به بدن بتابد نمی

حتما قبل از مصرف هر نوع کشک  .  زدگی و بوی نامطبوع نداشته باشدهنگام استفاده از کشک باید دقت شود کپک  (15

 . دقیقه در حال بهم زدن بجوشانید 10-5مقداری آب به آن اضافه کنید و حداقل 

 ) محصول نوع شامل غذایی  برچسب اطلاعات به باید خرید هنگام خرید شیر به تاریخ انقضای آن توجه کنید. هنگام (16

 انواعی پاستوریزه، شیر خرید صورت در .کرد توجه نگهداری شرایط و مصرف  انقضای و تولید تاریخ استریل( یا پاستوریزه

 .کرد انتخاب باید اند شده نگهداری فروشگاه یخچال در  و داشته روز تولید تاریخ که را

 .نگهداری کنید شیر را بلافاصله پس از خریداری و انتقال به منزل در یخچال (17

 .کرد مصرف تا تاریخ انقضا آن را  وکرده  نگهداری یخچال در را پاستوریزه شیر است لازم (18

 6 مدت ( تا دارمدت استریل ) تر است. شیرهای خارج از شهر مناسباستفاده از استریل شده برای حمل در مسافرت (19

 قرار یخچال در را آن باید بندی، بسته کردن باز محض به  ولی است نگهداری قابل یخچال از بیرون تولید، تاریخ از ماه

 .کرد مصرف روز 3 تا 2 ظرف و داده

 شیر  مثل شیر،  دیگر انواع  از  توان می افراد این  در. باشد ( آلرژن زا ) حساسیت افراد، برخی در است ممکن گاو شیر (20

 .گنجاند غذایی در برنامه ( را کشک  پنیر، ماست، کلسیم ) حاوی غذایی منابع سایر یا و کرد استفاده شتر یا بز گوسفند،

.  اند باید استفاده شود هایی که با شیر پاستوریزه یا شیر جوشیده شده تهیه شدهاز بستنی در صورت مصرف بستنی،  (21

تواند منجر  بدلیل کالری بالای آن میآن  مصرف زیاد  و  درعین حال باید توجه داشت که مقدار قند بستنی بالاست  

 روی نکنید.  شود در مصرف آن زیاده چاقی شود. بنابراین توصیه می  به اضافه وزن و 
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 انواع شیر

 بچر پر شیر و معمولی شیر ، بچر کم شیر

 دیر کددددم چدددرب حدوددرصدددد اسدددت. شددد5/2مقدار چربدددی شیر استاندارد یا شیر معمولی در ایران تقریبدددا 

 درصد چربی دارد. 5/3درصد و شیر پرچرب یدا شدیددر کدامددل حددددود 5/1

سدال بده  2امدا بدرای مدابقی افدراد از   ،برای کودکان تدا دو سدالگی مصدرف  شدیر پرچدرب توصدیه مدی شدود

برای افراد مبتلا به بیماری های قلبی و عروقی، دیابت و افراد چددددددداق مصرف شیر کم  بددددددالا مخصوصدددددداً

تدر در وزن مسداوی، مقددار برخدی مدواد مغدذی ماننددد چربدر شدیرهای کم چدرب توصیه میشود. بده عدلاوه،

 کلسیم بیشتر است.

 بُز و گاو میش ، گوسفند ، شیر گاو

گدداو طعددم  ریگوسددفند در طعددم و خددواص آنهاسددت. شدد ریو شدد شددیر گدداو مددیش ،بُددز ریگدداو، شدد ریتفدداوت شدد

 یمدواد مغدذ بعضدی از نظدر و بدز گوسدفند  ریتر اسدت، بده عدلاوه شدراحدت بُدز ریدارد، اما هضم شد  یترمیملا

 .گاو هستند  ریاز ش  تریغن

 /تیگداو حساسدد  ریکده نسددبت بده مصدرف شدد  یافددراد  .اسدت  کیدمدادر نزد  ریبده شد  ییاز نظر غذا  بُز  شیر

آن را مصددرف  یهدددابُدددز و فددرآورده ریشددد مددی تواننددد  ،را تحمددل کننددد  آن تواننددد ی نمدد ایدددارنددد و  یآلدددرژ

   .کنند 

 شیر کم لاکتوز و بدون لاکتوز 

تدا  20از مدوارد ابتددا در افدراد   یاریبسد.  شدود  جدادیا  یتواندد در هدر سدن  یمدشدیر )لاکتدوز(    قند   عدم تحمل

هضدم نشدود باعدث بدروز عدوارض گوارشدی مانندد نفدخ، دل درد و   یردشد  وقتدی قند   شدود.  یم  جادیساله ا  40
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بدددون  ریشدد  مثدددلشددیر  های فرآورده سایر از تواند است می عارضه دچددار این فردی شددود. اگددرتهددوع مددی

 .اسدتفاده کند  ماسدتو  ریپن ایلاکتوز و 

 درمان پزشکی تغذیه اي براي عدم تحمل به لاکتوز

 علائم عدم تحمل به لاکتور با کاهش مصرف مواد غذائی حاوی لاکتوز از بین می روند. ◼

شددیر دارندد   رژیم عاری از لاکتوز برای این افراد ضدرورتی نددارد. اکثدر افدرادی کده عددم تحمدل قند  ◼

( بددون علائمدی عمدده علدی الخصدوص بده همدراه غدذاها g  12-6قادر به مصدرف مقدداری لاکتدوز )

 یا به شکل پنیر یا لبنیات تخمیر شده هستند. 

اگدر بده تددریج و طدی چنددین هفتده میدزان  یردشد بیشتر بزرگسالان مبتلا بده عددم تحمدل بده قند  ◼

 لاکتدوز در شدیر خواهندد بدودمصرفی را افزایش دهندد، در نهایدت قدادر بده عدادت نمدودن و تحمدل 

 .و اغلب فرآورده های لبنی جامد یا نیمه جامد نظیر پنیر کهنه بخوبی تحمل می گردند 

 شده  غنی شیر

امددا سددایر مددواد مغددذی ماننددد  ،انجددام مددی شددود Dو  Aهای  ویتامین با شیر سازی معمددولا غنی

ن شدیر بده کدار مدی روندد. یکدی از رایدج تدرین غندی کدرد  یغندبدرای  نیدز    کیفول  د یآهن و اس   ،یرو

است کدده بددا مصددرف آن بخشددی از نیدداز بدده  Dویتامین  با شیر سازی هددا در کشددور مددا، غنیسددازی

 شودمی ویتامین برآورده این

 شیرهاي طعم دار

شدود. شدیرهای طعدم دار صدنعتی بده  تواندد بده صدورت صدنعتی یدا در مندزل تهیدهدار میشیر طعم

بده  مبتلایدان نیدز و وزن و چداقی در معدرض اضدافه افدرادچربدی و شدکر بدرای دلیل محتوای بدالای 



74 
 

بده اندواع طعدم دار بده ویدژه   شدیر سداده کدم چدربمناسب نیسدت و از ایدن رو    و کبد چرب    دیابت

 گزینه های چرب و شیرین ارجح است.

 ریش نگهداري

بایددد در یخچددال نگهددداری شددود و  پاستتتوریزه شددیر  ،است فسادپددذیر بسیار غذای یک شیر کدده آنجددا از

  مصرف شود. روز 4الی حداکثر  2مدت  از باز کردن باید ظرف پس

در صدورت بسدته بدودن   تددوان  مددی  یا فرادما مددت طدولانی تدری قابدل نگهدداری اسدت. و    زه یلیاستر  ریش 

ولددی پددس از بدداز کددردن بایددد در یخچددال  ،هفتدده نگهددداری کددرد 6درب آن در خددارج از یخچددال بدده مدددت 

 هتتیچ لازم بدده ذکددر اسددت کدده در شددیر اسددتریل مصددرف شددود.  طددی یددک هفتددهنگهددداری و حددداکثر 

 شود. اضافه نمی به شیر ماندگاری زمان افزایش برای اي نگهدارنده 

 بیمداری  غیدر  و  زا  بیمداری  هدای  میکدروب  همده  بدردن  بدین  از  بدرای  شددید   حدرارت  از  استفاده  شدن،  استریل

 بددالا ماندددگاری بددا شددیرهای کدده هاییکارخاندده. اسددت حددرارت بدده مقدداوم هددای آنددزیم کددردن فعددال غیددر و زا

 حدد  تدا بایدد  شدیر، مانددگاری زمدان افدزایش  بدرای  کنندد،می  عرضده  بدازار  بده  و  تولیدد   را(  استرلیزه  شیرهای)

بدا سدرعت  را شدیر منظدور ایدن بده رسدیدن بدرای. ببرندد  بدین از را آن در موجدود هدایمیکروب تمدام امکدان

شتوک )  مدی دهندد   حدرارت بسدیار شددید   گرادسدانتی  درجده  150  ( درحددود  ثانیده  2  مددت  بسیار بالا )بده

 در میکروبدی دیگدر و شدده اسدتریلیزه بدالا  دهدیحرارت  بدا  نهدایی  محصدول   عمدل  ایدن  بدا.  (ناگهانی حرارت

 .نیست نگهدارنده  مواد از استفاده  به نیازي دیگر لذا ماند نمی باقی آن
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 پنیر

 اکثددر رایددز آورد حسدداب بدده ریشدد شددده ظ یتغلدد را آن تددوان یمدد و اسددت ریشدد یهددا فددرآورده از یکددی ریددپن

 محصدول نیتدر متندوع ریدپن. شدوند  یمد افدتی ریشد  خدود  از  بدالاتر  یغلظتد  بدا  آن  در  ریشد  یاساسد  باتیترک

      بددا و متفدداوت طعددم و شددکل بددا ریددپن نددوع صدددها جهددان مختلددف نقدداط در کدده یددیاگوندده بدده اسددت یریشدد

 .شودیم ساخته گوناگون د یتول یها روش 

 اشاره کرد.  ی و پنیر خامه ای کیلاکت ریپن، چدار قوان،یل گودا، فتا، به توان یم رهایپن نیتر معروف از

 نمددک آب در و تولیددد  قددالبی صددورت بدده کددده معمددولا مالشپددذیر و نرم بافت با اسددت پنیددری فتا پنیددر

 .شود می نگهداری

شدود. ایدن درصدد شدیر بدز مخلدوط شدده، تهیده مدی 30تدا  20پنیر لیقوان از شیر تازه گوسدفند کده گداه بدا 

افدرادی کده کلسدترول یدا چربدی خدون  هبدایدن پنیدر  مصدرفی نمک  و چربدی  اشدباع زیداد اسدت. پنیر دارا

سدداعت قبددل بدده اندددازه  24. همچنددین افددراد مبددتلا بدده فشددار خددون ایددن پنیددر را از شددوددارنددد توصددیه نمددی

 مصرف خود در آب معمولی شیر بگذارند و بعد مصرف کنند.

تدامین کنندده بخشدی از نیداز بده  تواندد مدیلیقوان برای افدرادی کده بده لاکتدوز شدیر حساسدیت دارندد  ریپن

. شدوند   مدی  سداخته  آن  از  پنیرهدا  ایدن  کده  اسدت  شدیری  شدکل  بده  تبریدز  و  لیقدوان  پنیر  کلسیم باشد. تفاوت

از نظددر . اسددت شددور طعددم دارای لیقددوان مانندد  تقریبدداً پنیددر ایددن. اسددت شدده تهیدده گدداو شددیر از تبریددز پنیدر

 از بزرگتدر هدا حفدره ایدن امدا دارد، تبریدز پنیدر بده نسدبت کمتدری هدای حفدره  معمدولاً  لیقدوان  ظاهری پنیر

 .هستند  تبریز پنیر های حفره

 پنیر لاکتیکی
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 شود.پنیر لاکتیکی از انعقاد شیر تازه به وسیله افزودن ماست حاصل می

 پنیر خامه ایی 

هدای هدای تولیدد کنندده اسدید لاکتیدک و بداکتریایی است کده از شدیر و خامده پاسدتوریزه، بداکتریفرآورده

 یچربد گدردد. دارای بافدت ندرم و صداف تدا کمدی ورقده ایدی اسدت.تهیده مدی  نمکتولید کننده مواد معطر و  

بنددابراین . مضددر اسددتسددلامت قلددب و عددروق بددرای مصددرف مددداوم  در صددورت  ،یخامدده ا ریددموجددود در پن

از مصدرف   د یددارندد، با  تیحساسد  ریشد  اید  اتیدکده بده لبن  یافدراد  .شدود  ینمد  هیهرگز توصد  آن  ادیمصرف ز

بده  تیگداو اسدت. علائدم حساسد  ریشد  یریمقداد  یمداده حداو  نیدا  رایدکنندد ز  یخدوددار  زیدن  یخامده ا  ریپن

و  ریددکههمچددون خددس خددس، اسددتفراغ،  یباشددد و علائمدد د یتددا شددد  فیددممکددن اسددت از نددوع خف ریشدد

 .شود یرا شامل م یمشکلات گوارش 

 ماست

ماسددت رایددج تددرین و پرمصددرف تددرین محصددول لبنددی تخمیددری اسددت. مزایددای اسددتفاده از ماسددت شددامل 

        ای در طددول و بعددد از درمددان بددا، تولیددد دوبدداره بدداکتری هددای فلددور رودهپیشددگیری از انددواع سددرطان

روده ای، جبدران کمبدود -، کمدک بده مشدکلات معدده ایآنتی بیوتیک، بهبدود اگزمدای پوسدتی و اندواع زخدم

هددا، رفددع مشددکلات هضددم لاکتددوز در افددراد مبددتلا بدده عدددم تحمددل لاکتددوز، رفددع حساسددیت هددای ویتددامین

 باشد.مربوط به شیر، کاهش استرس و اضطراب، افزایش جذب فیبرها و تقویت حافظه می

 چربی لحاظ از ماست انواع

 ای، پرچرب، نیم چرب، کم چرب، بدون چربیخامه



77 
 

واضح است که مصرف بی رویه ماسدت هدای پرچدرب و خامده ای بدرای هدیچ گدروه سدنی بده هدیچ وجده 

 توصیه نمی شود.

 ماست یونانی

تنهدا تفداوت ایدن ماسدت و ماسدت معمدولی در ایدن اسدت کده در پایدان در اصل همان ماست معمولی اسدت،  

تر از تر و لطیددفایتددر، خامددهشددود بددافتی غلیظ کدده باعددث می شددود، آب اضددافی گرفتدده مید آنفرآینددد تولیدد

امددا جدددا از طعددم و بافددت متددراکم آن، ایددن محصددول در مقایسدده بددا ماسددت ماسددت معمددولی داشددته باشددد. 

 .و پروتئین بیشتر است کمتر لاکتوز بیشتر، کل جامد  حاوی مواد معمولی

 ماست چکیده 

شددود. ایددن نددوع ماسددت غلددیظ و سددفت بددوده، درصددد چربددی آن از آب گیددری ماسددت معمددولی درسددت می

بیشتر از ماست معمدولی اسدت ولدی  بده دلیدل خدارج شددن آب، میدزان برخدی مدواد مغدذی نظیدر ویتدامین 

2B  .در آن کمتر از  ماست معمولی است 

 ايماست خامه

. باشدد یسدفت م اریبدالا، بافدت ماسدت بسد یچربد لیدبده دل اسدت کدهبدالا  یبا درصد چرب  یهاماست  یاز سر

ترجیجا بدرای ایدن کده افدراد بدا افدزایش وزن مواجده نشدوند و بدرای حفدظ کدالری، بهتدر اسدت از اندواع کدم 

 چرب ماست استفاده شود. 

 ماست سنتی
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در  یماسددت سددنت د یددل. در تومددی شددوددرسددت  یو محلدد یدار همددواره بدده شددکل خددانگ  هیددرو یِماسددت سددنت

 یو خوشددمزه بددر رو فیددلط یهیددرو کیددکدده  شددودیتددازه و مرغددوب اسددتفاده م یاز خامددهکارخانجددات 

 . دهد یآن م یهیبه ماست و رو یرینظ یو طعم ب کند یم جادیمحصول ا

 کشک 

 از با استفاده که ای است فراورده کشددک یکددی از فددرآورده هددای نهددایی بدسددت آمددده از شددیر اسددت. کشددک

 بدون شیر کدددم چدددرب، شیر کامدددل، شیر ویاخشک کدددردن تغلیظ  تخمیر، صنعتدددی از یا فرایندهایسنتدددی

 نوع دو در مددی آیددد و دست به آنها مخلوطددی از پنیددر و یا آب پسدداب کددره، ساخته، دوغ، باز شیر چربددی،

پیشددگیری  در در کشددک مددیتواند  موجود فسفر و بالا کلسددیم .موجود است بازار صنعتددی در سددنتی و مددایع

      توصددیه شتتیرده  زنتتان و بتتاردار زنتتان کودکتتان، کشددک بددرای مصددرف  .باشد  موثر پددوکی استخوان از

 شود. می

نماییدد و بده تداریخ مصدرف و در زمان خرید ایدن محصدول اندواع پاسدتوریزه و بسدته بنددی شدده را انتخداب  

  بهداشتی آن توجه نمایید. پروانه

 دوغ 

 و پوکی استخوان است. فشار خونساز افزایش زمینه هاي شوردوغمصرف بی رویه 

 بستنی

شدکر و منظور ما از بستنی نوعی اسدت کده بدا شدیر درسدت شدده اسدت. بدرای تهیده بسدتنی معمدولا شدیر،  

 و شدود. میدزان چربدی، کلسدترول و قندد در بیشدتر بسدتنی هدا قابدل توجدهمواد افزودندی بده کدار بدرده مدی
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بیمداری هدای قلبدی عروقدی و   . بندابراین مصدرف آن بده ویدژه در افدراد دیدابتی،ی آنهدا کدم اسدتمواد مغدذ 

  افراد دارای اضافه وزن و چاقی باید با احتیاط انجام شود.

 برخی نکات درباره شیر و فرآورده های آن

 فرآورده هاي لبنی پروبیوتیک

ها موجودات ریدز میکروسدکوپی )زندده و فعدالی( هسدتند کده بدا اسدتقرار در بخدش هدای مختلدف پروبیوتیک

بدددن )اساسددا روده( در بردارنددده خددواص سددلامت بخددش بسددیار هسددتند. کلیدده فددرآورده هددای لبنددی 

پروبیوتیک از جمله پنیر، دوغ و ماسدت در بهبدود هضدم غدذا، بهبدود عملکدرد سیسدتم ایمندی بددن و تولیدد 

 ترکیبات سودمند با ارزش غذایی بالا نقش دارند.

 شیرفله اي 

 دقیقه جوشانده شود. 5تا  3به دلیل خطر ابتلا به بیماری هایی مثل تب مالت، باید 

 شیر سویا

 ریصدورت شده  تواندد بدیمد  ایسدو  ری. شداسدتیدانده کامدل سو  یکه حاصل از عصاره آبد  یعیما  ییفرآورده غذا

طعدم دار) اسدتفاده   ایسدو  ریشد  ایدمجداز(    یکنندده هدا  نیریشد  ریسدا  ایدساده )عدم استفاده از شدکر و    ایسو

شدود شدخص سدویا باعدث مدی نیروتئپد و عرضده شدود. د یدمجداز( تول یکنندده هدا نیریشد ریسدا ایداز شکر 

گیداهی نسدبت   نیروتئگیداهی اسدت. مزیدت پد  نیروتئکلسیم کمتری را دفع کندد. شدیر سدویا تنهدا دارای پد

حیددوانی ایددن اسددت کدده کمتددر باعددث از دسددت رفددتن کلسددیم از طریددق کلیدده هددا مددی شددود.  نیروتئبدده پدد

        ،سددویا بدده عنددوان بخشددی از رژیددم غددذایی کدده فقیددر از چربددی هددای اشددباع و کلسددترول اسددت نیپددروتئ

 می تواند احتمال ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی را به میزان زیاد کاهش دهد.  
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شیر سویا منجر به تقویت سیستم ایمنی شدده و بده کداهش مدواد سدمی در بددن کمدک مدی کنندد، از بدروز 

ی کده سدویا ا  مسداله   مهمتترین  .برخی سرطان ها نظیدر سدرطان پروسدتات و پسدتان جلدوگیری مدی کندد 

تواند ایجاد کند حساسیت است. زیدرا بعضدی افدراد بده آن حساسدیت دارندد بده گونده ای کده وقتدی بدرای می

 دچار کهیرهای پوستی و گرفتگی صدا می شوند. اولین بار شیر سویا را استفاده می کنند 
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 داردیی بالا یلیخ ییارزش غذا واست  اتیجزو لبن یبستن ➢

باشددد، امددا شددکر و  میکلسدد یممکددن اسددت حدداو ریشددده اسددت. شدد لیتشددک یشددکر و چربدد ر،یاز شدد یبسددتن

توانتد باعتث  یمد مصدرف زیداد آنهدا بلکده ،سدلامت اسدتخوان هدا و دنددان هدا ندارندد  یبرا یا  دهیفا  یچرب

 یصدنعت یبسدتن شدوند. یو عروقد یقلبد یهدا یمداریخطدر ب شیکاهش مقاومدت بددن و افدزا  ،ابتید  ، یچاق

 ت،یرنگ هدا، طعدم دهندده هدا و مدواد نگهدارندده اسدت کده ممکدن اسدت باعدث حساسد  ،یدنمواد افزو  یحاو

و  سددتیمناسددب ن میبدده عنددوان منبددع کلسدد یهددا شددوند. خددوردن بسددتن یمدداریب ریالتهدداب، سددرطان و سددا

ماسددت،  ر،یددشددده، پن یزهپاسددتور اتیددمصددرف لبن ،یبسددتن یدر حددد اعتدددال باشددد. بدده جددا د یددمصددرف آن با

و فعالیددت جسددمی  بددودن د یمناسددب نددور خورشدد معددرضهددا، خشددکبار و در لیددکشددک و دوغ بدده عددلاوه آج

 توصیه می شود.د  نیتامیو و میکلس و مصرف کافیمنظم 

 . ددار زه یپاستور اتینسبت به لبن يبهتر ییو ارزش غذا ی، چربيفله ا اتیو لبن ریش ➢

محصددول حفددظ  ییو کنتددرل شددده اعمددال شددده و ارزش غددذا میرمسددتقیغ ییدمددا نددد یفرا ونیزاسددیدر پاستور

 . شود  یم

 .ماست مصرف شود دیهمراه با گوشت قرمز نبا ➢

کده دچدار کدم   یباشدد. گوشدت و ماسدت در افدراد  یمد  میکلستاز    یبوده و ماسدت غند  آهناز    یگوشت غن

 رایدز  ،شدودنمصدرف    گریکدد یبدا    بهتدر اسدتدارندد    ییمشکل در هضدم و جدذب مدواد غدذا  ایهستند و    یخون

جددذب آهددن گوشددت  باعدث کدداهشدر ماسددت بدا آهددن گوشددت رقابددت کنددد و  وجددودم میکلسددممکدن اسددت 

 باورهای نادرست تغذیه ای در خصوص شیر و لبنیات 
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 نیدبددن ا  رایدکندد ز  ینمد  جدادیا  یمشدکل  گریکدد یبدا    ییدو مداده غدذا  نیدشود. اما در افدراد سدالم مصدرف ا

 دهد.  یانجام م یجذب را به خوب اتیعمل ازین زانیافراد به م

 .آب است بیشتر آن سهم است و يکم چرب فاقد مواد مغذ ریش ➢

پددر چددرب  یرهایبددا  شدد سددهیکددم چددرب در مقا یرهای. شدددارد یکمتددر میو کلسدد نیپرچددرب پددروتئ ریشدد

 و میزان آب آن ها برابر است. مصرف هستند  یبرا یبهتر و سالم تر نهیگز

 .شود ی)ماست و دوغ( در وعده شام باعث بروز سکته شبانه م اتیمصرف لبن ➢

مصدرف   نیدارد. بندابرا  یعروقد  یقلبد  یهدا  یمداریبدا ب  یاعدم از ماسدت و دوغ ارتبداط معکوسد  اتیمصرف لبن

تواندد باعدث  یشدود بلکده مد یاز خدواب نده تنهدا باعدث بدروز سدکته نمد بدلق ایماست و دوغ در وعده شام و 

 تیدبهتدر اسدت ندوع کدم چدرب و کدم نمدک آن در اولو  زیدن  اتیدخدواب شدود. در انتخداب لبن  تیدفیبهبود ک

 .ردیقرار گ

 وانیتهمتان ح يفقتط بترا یوانیتهتر ح ریشت  رایندارد ز  ییانسان ارزش غذا  يگاو برا  ریش ➢

 .است دیمف

گداو بده  ریو فسدفر شد میباشدد. کلسد یر مدادر مدیتدر از شد یغند  غدذاییمدواد    یاز لحاظ برخد  یگاو حت  ریش 

 مادر است. ریبرابر ش  6و  4 بیترت

 .مضر است یسلامت يبرا اتیبه همراه لبن انیمصرف آبز ➢

ماسدت و  ریدنظ اتیدلبن یکندد. برخد ینمد جدادیا یمشدکل رتاضدرو گریکدد یبدا  یو مداه اتیمانند لبن  ییغذاها

وجددود دارد و  یدر مدداه زیددن یتددا حدددود تیخاصدد نیددا ،شددود یدر بدددن مدد یحالددت سسددت جددادیدوغ باعددث ا

 کنند.  تیتقورا  گریکد یتوانند اثرات  یشوند م یم فمصر گریکد یبا  ییغذا یدو ماده  نیا یوقت
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       کرونتتا بتتدتر  يمتتاری) ب ستتتیکرونتتا ختتوب ن يمتتاریدر ب اتیتتلبن ییمصتترف گتتروه غتتذا ➢

 شود( یم

بهبددود عملکددرد دسددتگاه بدده و  دارنددد  یمنددیا سددتمیدر سددلامت س  ینقددش مهمدد یلبندد یو فددراورده هددا ریشدد

شدوند. شدواهد   یمد  یسداز  یغند  D  نیتدامیمعمدولا بدا و  اتیدلبن  گدرید  ی. از سدود کنندمی  کمک  نیز  گوارش  

 نیشدود و همد  یتنفسد  یتواندد باعدث کداهش بدروز عفوندت هدا  یمد  D  نیتدامیدهد کده مصدرف و  ینشان م

 ببخشد.  عیکرونا را تسر یماریاز ب یبهبود ند یطور فرا

 .نگهدارنده هستند يادیمقدار ز يحاو ) استریلیزه(فرادما يرهایش ➢

 د،نددسدده لایدده تخصصددی دار یو بسددته بنددد  یکدده درفددرآور ینددد ینددوع فرآ لیدددلاسددتریلیزه بدده  یهددا ریشدد

توجدده داشددت کدده  د یددبا .شددود یبدده آن هددا اضددافه نمدد یامدداده نگهدارنددده چیداشددته و هدد ییبددالا یماندددگار

شدده  ینگهددار خچدالیدر  د یدبا   زهیپاسدتور  ریهمانندد شد  یبند بسدته  پدس از بداز شددن  اسدتریلیزه  یرهایش 

 به مصرف برسد. روز 4-3 یطو 

 ریخشتک و نگهدارنتده نتدارد، ستالم تتر از شت  ریپتالم، شت  نکتهیبه ختاطر ا  یمحل  ریش ➢

 .است زه یپاستور

 د یدباشدد. روغدن پدالم فقدط در تول یمد رمجدازیممندوع و غ ریکردن مواد نگهدارنده و روغن پدالم بده شد  اضافه

شددود.  یو شددکلات اسددتفاده مدد یبسددتن تددزا،یپ ریددپن ،یخامدده قندداد ریددپددر چددرب نظ یفددراورده هددا یبرخدد

اسددت کدده ارزش  یافددرآورده رخشددکیش  رایددز ممنددوع نیسددت، یدر محصددولات لبندد رخشددکیاسددتفاده از ش 

 دهد.  یمحصول را کاهش نم تیفیدارد و اضافه کردن آن ک ییبالا ییغذا
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 د. شو یدر فصول گرم سال موجب اسهال م ریمصرف ش ➢

کده   )کده ارتبداطی بده فصدل نددارد(    داشدته باشدد   یمختلفد  لیدتواند دلا  یم  ریش   دنیبروز اسهال پس از نوش 

)لاکتدوز( را نداشدته  ریهضدم قندد شد  ییافدراد تواندا  یبرخد  یگوارشد  سدتمیشدود. س   یاز آنها اشاره م  یبه برخ

مانندد اسدهال، درد   یدچدار علائمد  ریپدس از مصدرف شد  یافدراد مددت  نیدو نسبت به آن عدم تحمدل دارندد. ا

 ریسددا ایددبدددون لاکتددوز، ماسددت، دوغ و  یرهایافددراد از شدد نیددشددود ا یمدد هیشددوند. توصدد یو نفددخ مدد یشددکم

 .استفاده کنند  یلبن یفراورده ها

 .دارد يشتریب میجذب کلس یمحل اتیلبن ➢

 ندارد.  گریکد یبا  یتفاوت یو محل زهیپاستور اتیدر لبن میاز جمله کلس یمواد مغذ  جذب 

  اتیطبع لبن يسرد لیبه دل اتیعدم مصرف لبن ➢

 ییبدده مددواد غددذا یگرمدد ایددو  یماننددد سددرد ییهددا یزگددینسددبت دادن و یبددرا یشددواهد قددانع کننددده علمدد

 باشد. یمشکلات مرتبط با سلامت در دسترس نم ای و یماریو ارتباط آن با ب اتیمختلف از جمله لبن

 ممنوع است. پستان  ستیک مبتلایان به در اتیمصرف لبن ➢

 میهدا اغلدب خدوش خد سدتیک نیدشدود. ا یدر پسدتان گفتده مد عیمدا یحداو یهدا سدهیپستان به ک  ستیک

 شدرفتیپ ایدو  جدادیا یبدر رو اتیداز لبن یناشد یمنفد ریتداث چگوندهیوجدود ه  نیدندارندد. بدا ا  یبوده و خطدر

در افدراد   اتیدحدذف لبن  یبدرا  یقدانع کنندده ا  یشدواهد علمد  نیسرطان نشان داده نشدده اسدت. همچنداین  

 اتیدمصدرف لبن  یفعلد  یبراسداس شدواهد علمد  نیبراسدرطان پسدتان وجدود نددارد. بندا  ایدو    سدتیمبتلا به ک

 باشد.     یدسته از افراد بلامانع م نیدر ا
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 .است یو باعث مشکل گوارش ، و موز ناسازگار ریش بیترک ➢

توسدط ورزشدکاران مصدرف شدود. نکتده   ایدوزن و    شیافدزا  یبدرا  تواندد یبدوده کده م  یپر انرژ  یبیترک  رموزیش 

 یبدرا یضدرر چیبدا مدوز هد ریشد بیدترکباشدد.  یمد بیدترک نیدبده ا  ادیدتوجه به اضافه نکردن شدکر ز  ،مهم

 .دستگاه گوارش ندارد

 .شود یم ضهیباعث سرطان پستان و ب زه یپاستور ریش يهورمون ها ➢

کده ایدن اسدت  مدردم    جیدرا  یهدا  یاز نگراند  یکدیشدود.    یاضافه نمد  ریش   هب  یشدن هورمون  زهیپاستور  یدر ط

قدانع  یوجدود شدواهد علمد نیدطان هدا مدوثر باشدد، بدا ارسد گدریتواند در ابتلا به سرطان پسدتان و د یم  ریش 

اثبددات نمددود.  یعلمدد لیددتددوان آن را بددا دلا یباشددد و نمدد یموجددود نمدد نددهیزم یددنتدداکنون در ا یکننددده ا

توانندد باعدث   یمد  تایدلبن  گدریو د  ریاز مطالعدات انجدام شدده نشدان داده اندد کده شد  یادیدتعداد ز  نیهمچن

 د.سرطان پستان شون کاهش خطر

 .شود یم یهوش بیندارد و باعث کاهش ضر يا ده یبدن فا يبرا اتیلبن ➢

در کودکدان و نوجواندان و   یعملکدرد ذهند  ی،هوشد  بیباعدث بهبدود ضدر  در طدول روز  اتیدو لبن  ریمصرف شد

 شود.  یدر افراد بزرگسال و سالمند م یبهبود عملکرد شناخت

 .ستیمناسب ن تکسیاستفاده از مواد نگهدارنده و وا لیبه دل اتیمصرف لبن ➢

 ن،ییپدا  ریدر مقداد  یحتد  تکسید: اضدافه کدردن واسدتین  ریامکدان پدذ   ریبده شد  تکسیافزودن وا  لیچند دلبه  

 نیدا  یتدوان بده آسدان  یشدود کده مد   ریطعدم تلدخ در شد  یمشدخص و حتد  اریبس  یبو  جادیتواند موجب ا  یم

 یهددا سددمیکروارگانیتمددام انددواع م یباعددث نددابود تکسیددامتحددان کددرد. بدده عددلاوه، وا زیددموضددوع را در خاندده ن
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ماسدت در   د یدتول  یتواندد بدرا  ینمد  یریشد  نیچند  جدهیگدردد و در نت  یمد  ریدر داخدل شد  د یدمف  ریو غ  د یمف

  .ردیکارخانه مورد استفاده قرار گ

 .شود یم یو مشکلات گوارش یبدن و چاق يباعث سرد اتیمصرف لبن ➢

شددوند.  یمدد  یابددتلا بدده اضددافه وزن و چدداق کدداهشاز نددوع کددم چددرب باعددث  یمصددرف محصددولات لبندد

 یکننددگ  ریاثدرات سد  یدارا  نیهسدتند. پدروتئ  نیاز پدروتئ  یاز ندوع کدم چدرب غند  ژهیدبده و  یمحصولات لبن

در   یخدوار  زهیدغدذا و ر  افدتیدرکداهش  امدر باعدث    نیاسدت و همد  یچربد  اید  دراتیدنسبت به کربوه  یبالاتر

 شود. یطول روز م

 .شود یمغز م تیمصرف ماست در شب باعث کاهش فعال ➢

کنندده خدواب و  تیدشدود، بلکده بدا القدا هورمدون تقو  یمغدز نمد  تیدمصرف ماست در شب باعث کداهش فعال

      بددالاتر  تیددفیخددواب بهتددر و بددا ک یشدددن بدددن بددرا مددادهباعددث آ ،و آرام بخددش بددودن ینیتسددک تیخاصدد

کاسده ماسدت کدم چدرب بده همدراه   کیدشدود کده در وعدده قبدل از خدواب    یمد  هیتوصد  جهیشود. در نت  یم

 مصرف شود. لیآج ایانواع توت 

 .شود یبه حرف آمدن کودکان م ریباعث د ریمصرف پن ➢

بده حدرف  ریدبده حدرف آمددن کودکدان وجدود نددارد. د ریدو د ریدمصدرف پن نیبد  یتدیرابطه عل  چیه

و درمددان هسددتند.  یریشددگ یاز آن هددا قابددل پ یدارد کدده بعضدد یمختلفدد یآمدددن کودکددان علددت هددا

نتواندد صدداها را بده   دکاگدر کدویی )شدنوا  از عوامل مدثثر بدر حدرف زدن کودکدان عبارتندد از:  یبرخ

کدودک )  یمشدکلات گفتدار(،  ردیدبگ   ادیدکندد و گفتدار را    د یدتواندد آن هدا را تقل  یبشنود، نمد  یخوب

از حدروف   یکودکدان ممکدن اسدت نتوانندد بعضد  نیدا  باشدد   یکلامد  یصدداها  د یددچار مشکل در تول

. علددت (نددد یاز کلمددات را بددرعکس بگو یبعضدد ایددکننددد،  یرا تلفددظ کننددد، حددروف را بددا هددم قدداط
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و حلدق، صددمات   یندیگدوش، ب  یعفوندت هدا  ،یعضدلان-یعصدب  یاختلالات گفتار ممکن اسدت نداتوان

 ریدبدا مصدرف پن  یارتبداط  چکددامیانگشدت باشدد کده ه  دنیدعادات بد مثدل مک  ای  ،یروح  ای  یجسمان

 ندارد.

 .شود یگاو م ریش نینوزاد به پروتئ يباعث آلرژ يدر باردار اتیمصرف لبن ➢

نسدبت  یعدیرطبیبددن ندوزاد بده طدور غ یمندیا سدتمیکده س   دهدد   یرخ مد  یگاو زمدان  ریش   نیبه پروتئ  یآلرژ

بدز واکدنش نشدان دهدد. در   ریشد  ریدنظ  گدرید  وانداتیح  یو برخد  یگداو  هدای  موجود در فدرآورده  نیبه پروتئ

و  یتمددام محصددولات لبندد ،یردهیطددول شدددر  د یددمددادر با ،یگدداو نیبدده پددروتئ یمبددتلا بدده آلددرژ رخوارانیشدد

 ایسدو  ایدگداو و    ریشد  نیاز پدروتئ  یعدار  یاز فرمولاهدا  نیخدود حدذف کندد و همچند  ییغدذا  میدرا از رژ  ایسو

 نوزاد خود استفاده کند.  یبرا

مصدرف   نیبد  یو ارتبداط  سدتین  یریشدگ یقابدل پ  بداردار  توسدط مدادر  اتیدبا عددم مصدرف لبن  ینوع آلرژ  نیا

 گاو در نوزادان وجود ندارد. ریش  نیبه پروتئ یو بروز آلرژ یینوع از گروه غذا نیا

 .مضر است هایابتید يبرا ریمصرف دوغ و ش ➢

 یریدتخم اتیدرا  کداهش دهدد. محصدولات لبن 2ندوع  ابدتیخطدر ابدتلا بده د  تواندد ی  م  اتیو لبن  ریمصرف ش 

توانندد منجدر بده   یروده مد  د یدمف  یهدا  یاثدرات مثبدت بدر بداکتر  دارا بدودن  لیبه دل  وغماست و د  ر،یمثل پن

 ایدوعدده و    انیداسدتفاده از دوغ بده عندوان م  ود.شد  2ندوع    ابدتید  مدارانیکاهش قند خدون پدس از غدذا در ب

مثددل نوشددابه،  یقنددد افددزوده و پرکددالر یحدداو یهددا یدنینوشدد یبدده جددا یاصددل ییغددذا یدر کنددار وعددده هددا

 .باشد  د یمف ابتیو کنترل د یریشگ یپ یتواند برا یدلستر و ... م

 اتیدمصدرف لبنلازم باشدد  شدده اندد ممکدن اسدت    یویدکده دچدار اخدتلالات کل  یابتید  مارانیدر ب  استثناء:

 .دشومحدود  میفسفر و پتاس  یبالا یمحتوا لیبه دل
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  د. شو ینم هیضعف معده توص لیبه دل اتیو لبن ریدر سالمندان مصرف ش ➢

 افدتیروزانده در د یدتدر بدوده و حتمدا با نییپدا نیاز افدراد بدا سدن  شدتریب  اتیدلبن  افدتیسدالمندان بده در  ازین 

 هیتوصدد نیسددن نیددا یگددوارش بددرا سددتمیس  ط یبددا عارضدده کمتددر و بهبددود شددرا کیددوتیپروب اتیددشددود. لبن

 .شودیم

 .ممنوع است يسرد لی، به دل رتریتآ و  یاستخوان يهاي ماریدر ب اتیمصرف لبن ➢

وزن   درصدد   40نزدیدک بده    کدهی  بده طدور  ،دهندده اسدتخوان و دنددان هدا اسدت  لیتشدک  یماده اصل  میکلس

 . کند  یم یریآرتروز جلوگ از  اتی. مصرف لبندهد ی م لیاستخوان ها را تشک

 .باشد اتیو لبن ریش نیگزیتواند جا یدارد و م يادیز میپودر سنجد کلس ➢

هددف اصدلی از و بیشدتر جنبده تبلیغداتی دارد.   مبندای علمدی نددارداستفاده از پودر سنجد بده جدای لبنیدات  

مصدرف مقددار بسدیار زیداد پدودر سدنجد بدا هددف تدامین   مصرف شیر و سایر لبنیدات، تدأمین کلسدیم اسدت.

کلسیم مورد نیاز، باعث افدزایش کربوهیددات و اندرژی دریدافتی مدی شدود و مدی تواندد خدواص مفیدد سدنجد 

 را تحت تاثیر قرار دهد. از طرف دیگر میزان جذب کلسیم از منابع گیاهی کمتر از منابع لبنی است. 

 .بر استخوان ها ندارد یمثبت ریتأث اتیلبن ➢

بدددن انسددان بددالغ در اسددتخوان هددا  میدرصددد کلسدد 99 بدداًیاسددت و تقر یتددوده اسددتخوان یجددزء اصددل میکلسدد

 عیرا بدا رشدد سدر  د یدجد   یدارندد تدا اسدتخوان هدا  ازیدن  میکلسد  یادیز  بتاًنس  ریوجود است. کودکان به مقادم

در دوران  ریشدد ناکددافیهسددتند و مصددرف  میکلسدد یمددوثرتر از مکمددل هددا میکلسدد ییبسددازند. منددابع غددذا

 نیدر بد یاسدتخوان لگدن و دو برابدر شددن خطدر شکسدتگ   چگدالیبدا کداهش قابدل توجده    یو نوجوان  یکودک
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 یاسدکلت  میکلسد  ریذخدا  ییغدذا  میددر رژ  میمندابع کلسد  ناکدافیساله همراه اسدت. مصدرف    50  بالاتر از    زنان

 یهددا یمدداریتددوده و قدددرت اسددتخوان هددا را کدداهش داده و باعددث بددروز ب ،و در ادامدده کددرده هیددرا تخل

 د.شو یمختلف م نیاستخوان در سن یو پوک یاز جمله نرم یاستخوان

بتادام درختتی مصترف کنیتد کلستیم متورد   15تا    10به جاي مصرف شیر و لبنیات  روزانه   ➢

 نظرتان تامین می شود. 

توجده  یاهیدگ یگدرم مغزهدا 30بدر مصدرف روزانده   یبهداشدت مبند  یسدازمان جهدان  یهاهتوصدی  به  اگر      

کده فقدط بدا مصدرف   یدر حدال  ،شدودیم  افدتیدر  میکلسد  گدرمیلیم  74  حددود  شود و فقط بادام مصرف شود

 300  افدتیدر  بدرای  گدریبده عبدارت د  .شدودیم  افدتدری  میکلسد  گدرمیلیم  300بده    کینزد  اتیواحد لبن  کی

گدرم بدادام مصدرف شدود کده نده از نظدر   120  د یدموجدود اسدت با  اتیدواحدد لبن  کیکه در    میکلس  گرمیلیم

 .محصول متیاست و نه از نظر ق یمنطق هیاصول تغذ 

 توانتد  متی  و  بتوده   شتیر  بتا  برابتر  کلستیم  میتزان  نظتر  از  شتربتی  و تختم  ستنجد    پودر ➢

 شود.  آن جایگزین

سددنجد و تخددم شددربتی نسددبت بدده شددیر محتددوای کلسددیمی بسددیار کمتددری داشددته و هرگددز نمددی توانددد در 

 جایگزینی به جای شیر میزان نیاز روزانه به کلسیم را تامین کند. 

 .مصرف هندوانه با پنیر باعث آتروز می شود

 هیچ دلیل و مستند علمی برای اثبات اثر مصرف هندوانه و پنیر بر بروز آرتروز وجود ندارد. 

 .است مضر کلیه سنگ به مبتلا افراد براي لبنیات ➢
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علی رغم اینکده کلسدیم در ترکیدب بسدیاری از سدنگ هدای کلیدوی وجدود دارد و در ادرار افدرادی کده مبدتلا 

به سنگ کلیه هسدتند نیدز مقددار زیدادی کلسدیم مشداهده مدی شدود امدا حدذف لبنیدات و مندابع کلسدیمی، 

محدددود کددردن لبنیددات در رژیددم غددذایی افددراد کلسددیم موجددود در ادرار را کدداهش نمددی دهددد و در عددوض 

 .را افزایش میدهد زیرا خطر تشکیل سنگ کلیه  اصلا توصیه نمی شود مبتلا به سنگ کلیه

 مصرف زیاد شیر به علت کلسیم باعث لک هاي سفید روي پوست می شود.  ➢

هیچ ارتبداطی میدان دریافدت زیداد کلسدیم از طریدق لبنیدات و ایجداد لکده هدای سدفید بدروی پوسدت وجدود 

 ندارد و در صورت وجود لکه های سفید پوستی باید سایر علل مد نظر قرار گیرند. 

شیرهاي بسته بندي مزه آب می دهتد بایتد از دامتداري بته صتورت فلته تهیته شتود کته  ➢

 چرب باشد. 

درصدد ایدن چربدی بیشدتر چده    چربدی هدای اشدباع اسدت، هدر  ءاز آنجا که چربی هدای موجدود در شدیر جدز

نکتده دیگدر ایدن کده هدر چده درصدد چربدی شدیر بیشدتر باشدد، .  اسدت  ترباشد، مصرف آن برای سلامت مضر

 . جذب کلسیم که یکی از عناصر بسیار مهم برای سلامت بدن است، کمتر می شود

دقیقتته و بیشتتتر آن را  20بتتراي ازبتتین بتتردن میکتتروب هتتاي شتتیر بایستتتی بتته متتدت  ➢

 جوشاند. 

 3جوشاندن طولانی مددت باعدث از بدین رفدتن ارزش غدذایی، ویتدامین هدا و مدواد معددنی شدیر مدی شدود و 

 دقیقه جوشاندن شیر تازه غیر پاستوریزه کفایت می کند. 5تا 

 دارد مضر است.  پالم چربی چون شیر ➢
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 اسدتفاده مدی شدود بده ایدن صدورت کده ریشدخدود  یچربداز  لبندی در محصولات یچرب  شیافزابرای  

انتقدال  شدتریب یمحصدولات کدم چدرب بده محصدولات بدا چربد  د یدتول  یدر طد  ی به دسدت آمددهچرب

  شود. یداده م
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 خودمراقبتی با

 اصلاح الگوي مصرف میوه و سبزي

ها،  ها، سبزیها شامل نان و غلات، میوهگروه غذایی اصلی توصیه شده است. این گروه 5در برنامه غذایی روزانه استفاده از 

 ها( است.شیر و لبنیات و گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها )دانه

ها، مواد معدنی،  ها به علت داشتن ویتامینها و سبزیمیوهمصرف میوه و سبزی از اجزای مهم برنامه غذایی سالم است.  

اکسیدان انواع سرطانآنتی  درمان  و  پیشگیری  در  مهمی  نقش  فیبر  و  ،  های سیستم گوارشی  به خصوص سرطان  هاها 

ها نقش محافظتی در ابتلا  ها و سبزیهای قلبی عروقی، سکته مغزی، پوکی استخوان، دیابت و چاقی دارند. میوهبیماری

هایی مانند فلاونوییدها،  ها و ریزمغذیاکسیداناثرات حفاظتی آنها احتمالا مربوط به آنتی به سرطان کولون و رکتوم دارند.

وفور وجود دارد. ایدددن  فولیک اسید و همچنین فیبرهای غذایی است که در میوه و سبزی به،  Cکاروتنوییدها، ویتامین  

سرطان مواد  فعالیت  میتددرکیبات  سرکوب  یا  متوقف  را  سبزیکنند.  زا  و  میوه  ناکافی  از    19عامل  ها  مصرف  درصد 

 دنیاست.   های مغزی در درصد سکته 11های ایسکمی قلب و درصد بیماری 31های دستگاه گوارش، سرطان

ها و  میوههمچنین    ها نقش مهمی در مقابله با عوارض آلودگی هوا دارند.ها به علت داشتن آنتی اکسیدانها و سبزیمیوه

   کنند.ها و فیبرها از رسوب چربی در دیواره رگها و گرفتگی عروق جلوگیری میاکسیدانها به علت داشتن آنتیسبزی

 

فیبرها باعث کاهش فشار    کنند.فیبرها باعث افزایش حجم مدفوع و افزایش حرکات روده شده و از یبوست جلوگیری می

فیبرها تخلیه    همچنین   کنند.هایی مانند هموروئید )بواسیر( و دیورتیکولوز پیشگیری میشوند و از بیماریدرون روده می

شوند و به  اندازند و با این کار مانع افزایش ناگهانی قند خون میمحتویات معده به درون روده و جذب آنها را به تاخیر می

از  کاهش مصرف غذا و کمک به کاهش وزن  و در نتیجه  ایجاد حس سیری،    همین علت در کنترل بیماری دیابت مفیدند.

های عروق قلب و  یفیبرها باعث کاهش سطح کلسترول خون شده و از بیمارهای فیبرهاست. علاوه بر اینها  دیگر نقش

 کنند. مغز جلوگیری می

سبزیمیوه و  آنها  مصرف  و  بوده  پتاسیم  از  غنی  ریتمها  از  جلوگیری  و  خون  فشار  کنترل  برای  نامنظم  ها  قلبی  های 

 موثرند. 
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کنند )میانگین میوه یا سبزي مصرفی یک کمتر از پنچ واحد میوه و سبزي مصرف می   درصد مردم در روز  88

به عبارت دیگر نیم واحد(.  اندازه کافی میوه و   10از هر  ،  و  به  نفر در طول روز  نفر مردم کشورمان فقط یک 

 کنند.  نفر به این علت فوت می  6803کند و سالانه سبزي مصرف می 

غذایی، سبزیدر سال هرم  در  اخیر  میوههای  و  غذایی  ها  گروه  دو  در  دارند،  انسان  در سلامت  که  اهمیتی  دلیل  به  ها 

 پردازیم: ها میکه در ادامه به معرفی این هر کدام  از این گروه  اندها قرار گرفتهها و گروه میوهجداگانه به نام گروه سبزی

 

 ها میوهگروه 

 ؟  ها شامل کدام مواد غذایی هستندمیوه 

انواع   شامل  گروه  تازهمیوهاین  طبیعیآبمیوه،  های  میمیوه  و  هامیوه  کمپوت  ،های  خشکبار(   ( انواع   .باشدهای خشک 

قبیلمیوه از  هندوانه،  هلو، گلابی، گیلاس،   سیب،  ،مرکبات ها  نارنگی،  طالبی،  پرتقال،  ،  گلابی  زردآلو،  آلو،  هلو، سیب، 

 .گیرنددر این گروه جای میو ... توت شاه فرنگی،شلیل، گرمک، توت سفید، توت

 در چیست ؟  هاارزش تغذیه اي میوه

ویتامینمیوه فیبر،  توجهی  قابل  مقدار  دارای  برعکس  و  دارند  کمتری  پروتئین  و  انرژی  ویتامین    A)ویتامین    ها   ،C  )  و

ویتامین  پتاسیم این  میوههستند.  در  موجود  معدنی  مواد  و  بیماریها  برابر  در  بدن  مقاومت  برای  بهبود  ها  یا  ترمیم  ها، 

-با اهمیت است چرا که فاقد سدیم چربی و کلسترول می ها  میوهگروه    .باشندها و سلامت پوست بدن ضروری میزخم

 .باشد

کیلوکالری انرژی است. در هر واحد از میوه تازه، منجمد و خشک شده    60گرم کربوهیدرات و    15هر واحد میوه حاوی  

های تازه کامل، بیشتر از آب  گرم فیبر وجود دارد. آب میوه نسبت به میوه تازه مقدار کمتری فیبر دارد. میوه  2حدود  

ها  روی در مصرف میوهکنند و برای افرادی که سعی در کاهش وزن دارند، مناسبترند. زیادهها حالت سیری ایجاد میمیوه

 تواند موجب چاقی شود.اگر موجب دریافت کالری زیاد شود، می
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میوه مانند سبزیگروه  نیز  پیشگیریها  و  بدن  در حفظ سلامت  تهدید   ها  را  انسان  که  عوارض  و  اختلالات  بسیاری  از 

 گروه غذایی به علت طعم و مزه بسیار مطبوع و لذیذ، مورد علاقه و توجه فراوان افراد نماید مثثرند. به اضافه آنکه اینمی

 .توانند تنوع زیادی در تغذیه ایجاد کنندباشند و میمی

 بدن ما روزانه به چه میزان میوه نیاز دارد؟

 است. واحد  2-4های مختلف، روزانه مقدار توصیه شده از میوه

   ؟  واحد میوه چقدر میوه است 1منظور از 

 یک واحد میوه برابر است:

میوه هایی که اندازه آنها حدوداً به اندازه یک سیب متوسط است مثل گلابی، پرتقال ، موز  عدد میوه )در مورد  1 •

   ( لیموشیرین و ...  موز، هلو، متوسط، سیب،

لیوان • میوهمیوه    نصف  مورد  کوچک در  آنها  اندازه  که  توتهایی  انگور،  آلبالو،  گیلاس،  مثل  است  ...    انار،  تر  و 

 واحد است.  1یا یک خوشه کوچک انگور  عدد گیلاس و  12بعبارت دیگر  

 نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه  •

 توت و انجیرخشک وغیره(   کشمش،  ) انواع برگه، قاشق میوه خشک یا خشکبار  2یک چهارم لیوان یا  •

 طبیعی  سه چهارم لیوان آب میوه تازه و  •

 عدد زردآلو 3 •

 برش هندوانه یا خربزه  1 بی متوسط ل یک چهارم طا •

 ؟ کنیم استفاده  صحیح نحوبه ها میوه گروهچگونه از 

 .شودای بالا در روز توصیه میتغذیه ای مناسب و ارزشبه علت دارا بودن خواص تغذیه ،هاانواع میوه  مصرف (1

های  بیشتر از میوهالبته سعی کنید    را به عنوان میان وعده در طول روز مصرف کنید.طبیعی  های تازه یا آبمیوه  میوه (2

  میوه .  کنید  استفاده   آنها  رژیمی  فیبرهای   از   بتوانید   تا   کنید،   استفاده   میوه  آب   بجای  کامل )با پوست( یا قطعه قطعه  

تر  که سعی در کاهش وزن دارند مناسب  افرادی  برای  و   کنند  می  ایجاد  سیری  حالت  ها   میوه  آب  از  بیشتر  کامل  های

 هستند. 
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یا    پرهیز کنید  آب میوه های مصنوعی از خوردن   (3 از میوه  آن  به جای  آبمیوه  استفاده کنید.  آب میوه  و  لیوان  یک 

 .انداست و بعضی از آن ها به وسیله آب رقیق شدهشکر گرم    25حدود  مصنوعی، دارای

انگور و انجیر، بنابراین افراط در مصرف آنها موجب   ها حاوی قند نسبتاً بالا هستند، مانند موز، خربزه،برخی از میوه (4

 شود. افزایش وزن و چاقی می

 شوند، مانندهایی که با پوست میل میخصوص میوهخوبی شسته و ضد عفونی کرد، بهبه ها را قبل از مصرف بایدمیوه  (5

 .  . . سیب، هلو، گلابی و

البته لازم    .با پوست میل شوند تا فیبر بیشتری دریافت کنید.  که پوست آنها قابل مصرف است،   بهتر است میوهایی  (6

 است پوست این میوه ها کاملاً شسته شود.  

ویتامین (7 زیرا  کنید،  خوددار  هوا  مجاورت  در  آن  دادن  قرار  از  کردید  جدا  را  میوه  پوست  مخصوصاً  وقتی  آن  های 

های خرد شده و قطعه قطعه شده را سریع مصرف و تا زمان مصرف در  سعی کنید میوه  رود.از بین می  Cویتامین  

  ها  ویتامین   محتوای  مرور  به  آنها  بافت   به  آسیب   با  و  کردن  قطعه   قطعه  و  کندن   پوست  با یخچال نگهداری کنید. زیرا

  شد.  خواهد کم   آن در

هایی که در  های تفریح از میوهآموزان را باید تشویق کرد تا برای زنگ دانش  های مناسبی هستند وها میان وعدهمیوه (8

... که کاملاً شسته شده است با خود به   منزل موجود است مثل سیب، پرتقال، نارنگی، هلو، آلو ، زردآلو ، گلابی و 

 .مدرسه بیاورند

 جات فصلی استفاده کنید.  بهتر است از انواع میوههمچنین های تازه را انتخاب کنید.  میوه (9

برای تشویق کودکان به مصرف میوه همواره به عنوان میان وعده مدرسه میوه را در نظر بگیرید و فراموش نکنید که   (10

 ذائقه کودکان از دوران کودکی شکل می گیرد. 

بخورید، زیرا با وجودی که قند زیادی دارند، اما به همان نسبت دارای مقدار فوق العاده زیادی فیبر  میوه های خشک   (11

 .نیز هستند

 غذایی خود قرار دهید.   های خام را در برنامهها و سبزیحتما در روز میوه (12

http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/drinks/2007/6/10/42196.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/spices/2006/2/26/15965.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/nuts_seeds/2008/7/10/70059.html
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را در مصرف میوه (13 ترکیب میوهتنوع  زیرا  با هم متفاوت  میها رعایت کنید.  نیز  ویتامینها  ترتیب  بدین  و  باشد.  ها 

-جنگند. سیب دارای مقدار زیادی فیبر میبا سرطان میتوت و  گیلاس و آلبالو کنید.ترکیبات مختلف را دریافت می 

 .باشندمی  Cویتامینمحتوی مقدار زیادی  کیوی و پرتقال. باشد

 هاسبزي گروه 

شد  . وقتی سفره پهن میو بهمراه غذاهای سنتی و بومی وجود داشتهای ایرانی  اکثر سفرهدر  خوردن  سبزیدر گذشته   

مزین    قرمزرنگ  پیازچه و تربچه که این خود نیز به    کرد تازه در مرکز سفره خودنمایی میدار مزین  برگهای  انواع سبزی

اما حالا دیگر حضور این سمبل    . کردانگیخت و میل به خوردن غذا را دوچندان میاشتهای افراد را برمیمی شد و این  

یا  شادابی و طراوت سفره   و  رفته  بین  آن    کمرنگ شده استاز  بجای  ترشیانواع سسو  قرمز، خردل،  های  های سفید، 

انواع چیپس و  و اسنک مختلف  این جلوه طبیعت شدهها  ای شده  به گونهحتی وضعیت    است.  های سبزیجات جایگزین 

عده که  خانماست  از  تغذیه  هاای  سبزیخواص  درمانی  و  نمیای  را  نمیها  را  آن  اقلام  از  برخی  حتی  و    . شناسنددانند 

مصرف آن را در سفره خانواده و جامعه ترویج  ای آن آشنا شده و  خواص تغذیهلازم است با این گروه غذایی و  بنابراین  

 دهیم. 

 ها شامل کدام مواد غذایی هستند؟ سبزي

های برگی  آید که منظور از سبزی، همان سبزیپیش می شود، این تصور برای برخی از افرادها میوقتی صحبت از سبزی

در  ت. های خورشی )مانند کرفس، کنگر، ریواس، نعنا، جعفری و امثال آن( اسسبزی )مانند سبزی خوردن، کاهو و کلم( و

انواع سبزی حالی از  وسیعی  انواع سبزیکه طیف  این گروه جای می گیرند  هاها  های  نواع سبزیااین گروه شامل    .در 

سیب)دار  ریشه هویج،  پیاز،  شلغممانند  برگسبزی(،  زمینی،  اسفناج )دار  های  کلم،  کاهو،  خوردن،  سبزی  (،  مانند 

ساقهسبزی ریواس)مانند  دار  های  گل سبزی(،  کرفس،  کلم )دار  های  گل  و  مانند  میوهسبزی(  خیار،  )دار  های  مانند 

بادمجانگوجه کدو،  استفرنگی،  قمری  .(  پیچ، کلم  کلم  موسیر، خردل،  فرنگی،  گوجه  لوبیا    ، آب  نخودسبز،  فرنگی،  تره 

 باشد. می ها... هم جزء سبزی انواع جوانه ها و ،قارچ، چغندر، بروکلی  ،سبز، فلفل، بامیه

 ؟  باشندغذایی می هاي سبزي ها داراي چه ارزش 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/fruits/summer_fruits/2005/6/27/11869.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/fruits/summer_fruits/2006/8/7/19128.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/fruits/winter_fruits/2008/1/17/58620.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/fruits/other_fuits/2003/8/24/3227.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2008/1/21/58861.html
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نقش زیادی در  آن  مصرف مواد غذایی و  باشند انسان می ها از مواد غذایی بسیار مفید و مثثر در حفظ سلامتگروه سبزی

 سلامتی و شادابی افراد دارد. 

،  توجهی فیبر استمقدار قابل  منیزیوم وکلسیم و  ، مواد معدنی مانند پتاسیم،  A  ،B،  Cهای  این گروه دارای انواع ویتامین

انرژی و پروتئین کمتری    مواد غذایی،   های دیگرها در مقایسه با گروهسبزی  بدون اینکه چربی و کلسترول را شامل شود. 

هستند.   معدنی  املاح  و  ویتامین  فیبر،  توجهی  قابل  مقدار  دارای  برعکس  و  سبزیدارند  از  واحد  حاوی  هر  گرم    5ها 

و    2کربوهیدرات،   پروتئین  واحد سبزی    25گرم  انرژی است. هر  فیبر غذایی    3  -  2کیلوکالری  که    .داردگرم  هر چند 

  سبزیجات نشاسته ای مانند ذرت، سیب زمینی، نخود سبز   ، اما سبزیجات حاوی مقدار کمی کربوهیدرات و کالری هستند

 و کدو حلوایی حاوی مقدار بیشتری کالری هستند. 

سبزی های به رنگ سبز تیره، زرد تیره و    .های برگی از نظر فیبر بسیار غنی هستنداین گروه غذایی به خصوص سبزی

شوند. البته  محسوب می A فرنگی، از منابع غنی ویتامینهمچنین هویج و گوجه هستند.  CوA  ویتامین  نارنجی، سرشار از

بخودی خود  A ساز ویتامیناست. پیش A ساز ویتامینپیش گیاهی یا A ها از نوع ویتامینموجود در سبزی A ویتامین

.  گرددمی A شود تبدیل به فرم فعال ویتامینهایی که در بدن روی آن انجام میواکنش فعالیت ویتامینی ندارد، ولی طی

ز خشکی پوست و  ها و جلوگیری اها، ترمیم زخمدر افزایش مقاومت بدن در مقابل عفونت  Aدارای ویتامین   سبزی های

بینایی تاریکی( نقش مهمی دارند.  سلامت چشم و  اسفناج  و    فلفل دلمه ای،  هایی مانند گوجه فرنگی سبزی  )دید در 

ها  این سبزی  شود همرا با غذا به ویژه غذاهای گوشتی مصرف شوند.که توصیه می   هستند   Cمنابع بسیار غنی ویتامین  

نیز  های دارای برگ سبز تیره از منابع خوب منیزیم  ها به خصوص سبزیسبزی  ها نیز نقش مهمی دارند.در ترمیم زخم

نیز هستند.  سبزیبویژه  سبزیجات  همچنین    .شوندمحسوب می آهن  مانند جعفری حاوی  تیره  برگ سبز  دارای  های 

افزایش داده و   با غذا میزان جذب آهن را  همچنین مصرف سبزیجات بخصوص سبزیجات خام ضدعفونی شده همراه 

 گردد.خونی فقر آهن میباعث کاهش میزان کم

دارا بودن مواد مغذی بسیار مفید و ضروری برای سلامت انسان و نیز به دلیل آنکه   علت مصرف انواع سبزیجات بهبنابراین 

این   .شودجمله افراد با وزن بالا در برنامه غذایی روزانه توصیه می شوند، برای تمام افراد ازکالری محسوب میمواد کم جزء
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بهبود قدرت بینایی، رشد کودکان و نوجوانان و سلامت و   ها، ها، ترمیم زخمبرای حفظ مقاومت بدن در برابر عفونتگروه  

 .شادابی پوست لازم است

 روزانه چقدر باید سبزي مصرف کنیم؟  

شده   توصیه  سبزیبرای  میزان  روز  واحد    3-5ها  مصرف  است  ب  باشد.میدر  سبزی  1حداقل  هتر  از  حاوی  واحد  های 

   .در روز مصرف شود C های حاوی ویتامینسبزی واحد از 1و  A ویتامین

 چقدر سبزي است؟    "واحد سبزيیک " منظور از

 هرواحد از گروه سبزی ها برابر است با:

هایی که اندازه آنها حدودا به اندازه یک سیب متوسط است، مثلا یک عدد گوجه فرنگی فلفل  یک عدد از سبزی •

 پیاز یا سیب زمینی متوسط   ،خیار ، هویج، دلمه ای

 دار خرده شده ) اسفناج، کاهو، سبزی خوردن( یک لیوان سبزی های خام برگ •

 )شامل گوجه فرنگی ، کاهو ، کلم ، فلفل سبز دلمه ای و ...(   لیوان سالاد سبزیجاتیک   •

 های پخته  نصف لیوان سبزی •

 هاسه چهارم لیوان عصاره یا آب سبزی •

  ذرت، جوانه گندم و قارچ پخته شده  هویج خرد شده،، نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز •

 ؟صحیح استفاده کرد به نحو ها چگونه باید از گروه سبزي

 های همان فصل استفاده کنید.در هر فصل از سبزی .1

کافی در   در هر وعده غذایی حتما در کنار غذا از سبزی ها استفاده کنید. استفاده از سبزی و سالاد به مقدار .2

-هنگام نهار و شام یک ظرف بزرگ سالاد بخورید البته با سسبنابراین    .های ناهار و شام بسیار مفید استوعده

 . های بدون چربی

های  شود نباید از ساعات قبل سالاد را تهیه کرد زیرا ویتامیناگر برای وعده ناهار یا شام سالاد در نظر گرفته می .3

... در معرض هوا تخریب شده و از بین میموجود در اجزا سالاد مثل گوجه فرنگی، پیاز، فلفل دلمه رود.  ای و 

های  تر از انواع سسهایی مانند آب لیمو، آب نارنج، آب غوره و روغن زیتون برای سالاد سالماستفاده از چاشنی
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توان در منزل با استفاده از ماست، آبلیمو یا سرکه، روغن زیتون و نمک یک سس  مایونز و سس سالاد است. می

 سالم برای سالاد تهیه کرد.  

 .مثل اسفناج، هویج، فلفل، بروکلی ، سبزیجات سبز تیره و زرد تیره را انتخاب کنید .4

 .  باشید کودکان  برای خوب الگوی یک  غذایی هایوعده همراه سبزیجات  صرف با  .5

زده مقدار نمک  .6 یا یخ  تازه  از سبزیجات کنسرو شده میسبزیجات  برای کمتر کردن میزان  شان کمتر  باشد. 

 توانید آنها را با آب بشوئید.نمک سبزیجات کنسرو شده می

بنابراین، به جای    .دهند که به صورت جداگانه سرو شود و مخلوط نباشدمی  ترجیح  را  غذاهایی  اغلب، کودکان   .7

  مانند  دارند   نارنجی   و   قرمز  های  رنگ   که   سبزیجاتی   از   و   کنید  سرو  جداگانه  بطور  را  ها  مخلوط سبزیجات، سبزی

 .کنید استفاده بیشتر هویج

 معمولاست.  ها سبزی  مصرف  از  خودداری مدرسه سنین کودکان در نامطلوب ایتغذیه های رفتاریکی از   .8

 که شودمی توصیهبه مادران آن  اصلاح . برای ندارند تازه هایسبزی مصرف به تمایلی سنین این در کًودکان

 ، فرنگی نخود پخته )لبو( چغندر مثل پخته هایسبزی و کلم گل کاهو، فرنگی، گوجه هویج، مثل خام هایسبزی

 .بدهند کودکان به وعده میان عنوان به را حلوایی کدو سبز، لوبیا

کودکان سنین مدرسه و دانش آموزان را تشویق کنید که از جوانه گندم و جوانه ماش همراه با سالاد استفاده   .9

توانند برای افراد خانواده بویژه کودکان و  کنند. اگر مادران در منزل جوانه تهیه کنند حتی بعنوان تنقلات می

 دانش  آموزان از آن استفاده نمایند.  

مثلاً نان و پنیر    .های مختلف بعنوان میان وعده مصرف کنندها را با سبزیتوانند انواع ساندویچدانش آموزان می .10

 گوجه فرنگی، نان و پنیر و خیار، نان و تخم مرغ و گوجه فرنگی.  و سبزی، نان و پنیر و 

های آن بیشتر حفظ می شود.  تا جای ممکن سعی کنید از سبزیجات به صورت خام استفاده کنید چون ویتامین .11

  که   بسپارید  خاطر  به.  دهید  تفت  کم  روغن  با  و  جزئی  مقدار  به  را  آن بایستی پخته شود در صورتی که سبزی می

شود. سبزی خوردن، گوجه فرنگی، پیاز،  های آن میویتامین  رفتن  بین  از   موجب  طولانی   مدت   به   سبزی   پختن 
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هایی از سبزی های خام هستند و در صورت در دسترس بودن باید  گل کلم، شلغم، ترب، انواع فلفل سبز مثال

 .مصرف آنها را همراه با غذا تشویق نمود

مثلاً اسفناج پخته که همراه با ماست و   ، توصیه می شودهم استفاده از انواع سبزیجات پخته همراه با غذا البته  .12

یا کشک می توان از آن استفاده کرد. هویج پخته، لوبیا سبز، نخود فرنگی پخته، سیب زمینی، کدو حلوایی و  

کنار   در  که  هستند  سبزیجاتی  از  پخته  خورشتی  کدوی  و  بادمجان  کنگر،  ریواس،  کرفس،  کلم،  گل  لبو، 

 .توان آنها را مصرف کردغذاهای مختلف می

و حرارت کم پخته شود. لوبیا سبز، نخود  ا آب کم  سبزیجاتی مثل اسفناج بهتر است ب،  طبخدر صورت نیاز به   .13

تهیه شود که در انتهای طبخ آب    فرنگی، هویج، چغندر، کدو حلوایی و کدوی خورشتی باید به صورت پخته

باشد. به خورد آن رفته  ها در آب  جات در آب زیاد موجب حل شدن ویتامینیپختن سبز  افزوده شده کاملا 

د و  ها را نباید به مدت طولانی طبخ نمورود. سبزیها از دست میشده و به این ترتیب مقدار زیادی از ویتامین

برای   باید استفاده کرد.  از آن در طبخ غذاها  باقی ماند  از آب  از طبخ سبزی ها مقداری  در صورتی که پس 

به هنگام طبخ  همچنین   ست.در ظرف را ببایستی  هنگام پختن  و    کرد   ها نباید آنها را خیلی خرد پختن سبزی

موجود در آن    Cویتامین شیرین یا سایر مواد قلیایی افزود، زیرا باعث از بین رفتنجوش  ها نباید به آنسبزی

آب جوش  سبزی برای طبخدر ضمن    .شودمی داخل  را  سبزی  و سپس  بیاورید  را جوش  آب  ابتدا  باید  ها، 

 د. بریزی

دستگاه .14 از  کردن  آبپز  جای  بخارپزبه  در اس  سبزیجات   پخت  برای های  زیرا  کنید.    کردن   آبپز   صورت تفاده 

ویتامین از  زیادی  مقدار  آنسبزیجات،  می ا  و  رفته   بین   از  های  از دست  آب پخت  ریز  دور  طریق  در  ز  روند. 

 کند. که بخارپز کردن به حفظ رنگ، بافت و ارزش غذایی سبزی کمک می  حالی 

علت آنکه با   ها بهها باید دقت شود که کاملاً شسته و ضدعفونی شده باشند. سبزیدر هنگام مصرف سبزی .15

توانند انسان را مبتلا  هستند که می های خطرناکیها و تخم انگلاند، معمولاً آلوده به میکروبخاک در تماس

 ها باید نهایت دقت را مبذولوشو و ضد عفونی کردن سبزیبنابراین در شست.  های جدی نمایندبه بیماری

است  .نمود شده  داده  شرح  زیر  در  سبزی  کردن  و ضدعفونی  کاملاً  .  طرز شستن  اب  با  را  سبزی  باید  ابتدا 
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ابتدا آن را در  .  شست تا گل و لای آن پاک شود اولیه  از پاک کردن و شستشوی  لیتر آب ریخته و    5پس 

دقیقه سبزی را    5قطره( مایع ظرفشویی به آن اضافه کرده و به هم بزنید. پس از    5نصف قاشق چای خوری )

ها ضرورت دارد.  از روی کفاب جدا کنید و آنرا با آب سالم بشویید. این کار برای جدا شدن تخم انگل از سبزی 

دقیقه در    5لیتر آب ریخته، سبزی را    5خوری پودر پر کلرین را در  برای ضد عفونی نمودن، نصف قاشق چای

قرار دهید با آب سالم    و   آن  از مصرف  شسته  مجددا  قبل  نمایید. ضدعفونی کردن سبزیجات خام  و مصرف 

 برای پیشگیری از آلودگی انگلی بسیار حائز اهمیت است.

روز خیس    3تا    2ابتدا مقداری گندم، ماش یا عدس را به مدت    طرز تهیه جوانه غلات و حبوبات در منزل: .16

کنید، بعد آن را در یک سینی تمیز پهن کرده و یک پارچه تمیز و مرطوب روی آن پهن کنید و هر روز پارچه  

توانید جوانه کامل را به سوپ یا آش کودک اضافه کنید. برای  را آب بزنید. پس از اینکه جوانه ها سبز شد می

  آن  از کمی  مقدار بار  هر و  کنید  تبدیل پودر  به و تهیه پودر جوانه غلات و حبوبات باید جوانه ها را خشک کرده 

قاشق سوپ خوری سر صاف( به سوپ یا هر نوع غذای    1  تا   مرباخوری  قاشق   1  از   کودک  سن   به  توجه   با)  را

هم  کار  این  با  کنید.  اضافه  می  کودک  افزایش  کودک  غذای  املاح  انرژی  و  ها  ویتامین  پروتئین،  هم  و  یابد 

هفته    2توان در یک شیشه درب دار ریخته وتا  شود. پودر جوانه غلات و حبوبات را میغذای کودک بیشتر می

 در یخچال نگهداری کنید.

 

 هاو سبزي هااي در استفاده از میوهتغذیه و   نکات بهداشتی سایر 

 غذایی خود قرار دهید.  های خام را در برنامهها و سبزینوبت میوه 5حتما در روز  (1

میوه (2 از  سبزیروزانه  و  ویتامین  ها  از  غنی  میوه  Cهای  از  میان  در  روز  یک  حداقل  سبزیو  یا  از  ها  غنی  های 

 مصرف کنید.  Aویتامین 

 ها را افزایش دهد. تواند احتمال بروز سرطانها میها و سبزیباقی مانده سموم دفع آفات بر روی میوه (3

ها را باید  میوهو  ها  شوند. بنابراین سبزیآلوده میبه  تماس با خاک  و  یاری با آب آلوده  علت آببها معمولا  سبزی (4

 قبل از مصرف کاملا شسته و ضدعفونی کرد. 
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 ها مثل خیار باید به دقت شسته شوند و حتی الامکان به صورت پوست کنده مصرف شوند. ها و سبزیمیوه (5

میوه (6 نگهداری  قسمتبرای  همه  اطراف  در  هوا  داشت  توجه  باید  یخچال  در  باشد.  ها  داشته  جریان  میوه  های 

ها بعد از پاک کردن،  برای نگهداری سبزی  های نایلونی در یخچال گذاشت.ها را داخل کیسهبنابراین نباید میوه

 شستن و ضد عفونی کردن، آنها را داخل یک پارچه تمیز بپیچید و بعد داخل یخچال بگذارید. 

ها باید مراقب بود پوست آنها زخمی نشود و ضربه نخورد. این کار  ها و سبزیجا کردن و شستن میوهموقع جابه (7

 ها زودتر فاسد شوند.ها و میوهشود که سبزیباعث می

ها را به صورت خام مصرف کنید. زیرا حرارت، به ویژه اگر طولانی مدت  ها و سبزیتا جایی که ممکن است میوه (8

 ها شود.ها و سبزیهای میوهتواند باعث از بین رفتن ویتامینباشد می

هایی مانند آب لیمو، آب نارنج، آب غوره و روغن زیتون برای سالاد بسیار بهتر از استفاده از  استفاده از چاشنی (9

این سسسس مایونز است.  اضافه وزن و چاقی  ها حاوی مقدار زیادی چربی هستند که میهای  توانند موجب 

توان سس سالاد را در منزل با مخلوط کردن مقداری ماست کم چرب، آب لیمو یا آب نارنج یا سرکه،  شوند. می

 کمی فلفل و روغن زیتون تهیه کرد.

استفاده کنید. جوانه  هاز جوان (10 و ماش همراه سالاد  مانند جوانه گندم  ویتامینغلات و حبوبات  از  به  ها غنی  ها 

 و املاح هستند.  Cخصوص ویتامین 

 هاست.های کامل بهتر از آب آنها به عنوان میان وعده استفاده کنید. مصرف میوهاز میوه (11

ها تازه به خصوص برای افراد دیابتی  شود، بنابراین استفاده از میوهها از شکر اضافی استفاده میدر تهیه کمپوت (12

 بهتر از کمپوت است. 

کنید، آنها را با آب بشویید تا نمک اضافی آنها از بین  ها مانند کنسرو قارچ و ... استفاده میاگر از کنسرو سبزی (13

 برود. 

از مصرف مقادیر بیش از اندازه فیبر در یک وعده غذایی بپرهیزید زیرا باعث دفع کلسیم، آهن، مس، منیزیم،   (14

 شود.روی و سلنیوم می

 .با افزایش مقدار فیبر رژیم غذایی، باید آب بیشتری هم بنوشید (15
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 خودمراقبتی با  

 پیشگیري و کنترل اضافه وزن و چاقی

 

(. البته این نگرش هنوز هم در  8)  رفته استشمار می  بر اساس شواهد موجود، در گذشته، چاقی نشانه سلامتی و رفاه به

فرهنگ  میبرخی  چشم  به  امروزی  می  های  اهمیت  چاقی  به  زیبایی،  جنبه  از  ویژه  به  که  دارند  وجود  افرادی  و  خورد 

(. ولی، واقعیت چیز دیگری است. چاقی یک بیماری پیچیده، با ابعاد جدی اجتماعی و روانی است که همه سنین  8دهند)

 (. 3دهد)اقتصادی را تحت تاثیر قرار می -های اجتماعی و گروه

اضافه وزن و چاقی یک معضل جهانی بوده و بیشتر کشورها، اعم از کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه را بویژه در  

کند که جایگزین مشکلات  این مشکلات در حال حاضر چنان شیوع پیدا می   (.5دهد)مناطق شهری تحت تاثیر قرار می

 (. 4گردد)های عفونی میگذشته مانند سوءتغذیه و بیماری

انجام مداخلات لازم جهت توانمندسازی    بنابراین  بایستی ضمن  و  بوده  اضافه وزن و چاقی ضروری  و کنترل  پیشگیری 

 ارائه دهندگان خدمات مشاوره تغذیه ای، اقدامات ضروری جهت پیشگیری و مدیریت اضافه وزن و چاقی به عمل آید. 

 اضافه وزن و چاقی چیست؟ 

معیارهای   با  بایستی  بدن،  وزن  وضعیت  ارزیابی  جهت  دارد.  اهمیت  سلامتی  خطرات  تعیین  برای  بدنی  چربی  ارزیابی 

 های تشخیص چاقی و لاغری آشنا باشیم.  ارزیابی وضعیت وزن بدن و روش

در بدن ذخیره می شود. بنابراین چدداقی    زمانی که کالری دریافتی بیشتر از کالری مصرفی باشد، به چربی تبدیل شده و 

نامناسب   بلکده نشددان دهنده تغدذیه  نه تنها نشانه سلامتی نیست  از پرخدددوری است که  ندداشی  از سوءتغذیه  شکلی 

 باشد. می

-اطلاق می   "تجمع غیر طبیعی و یا بیش از اندازه چربی که ممکن است سلامتی را مختل کند "وزن و چاقی به  اضافه

فراتر میاضافه  (.7و  4گردد) قد  برای  از مقادیر استاندارد  به تعریفی حالتی  2رود)وزن وضعیتی است که در آن وزن  ( و 

(. چاقی نیز وضعیت چربی اضافی، به صورت  9بالاتر از وزن ایده آل برای قد و سن است)  %19تا    10است که وزن بدن  

 (. 7آل است)یا بیشتر، بالاتر از وزن ایده  %20( و به تعریفی حالتی است که وزن بدن 2باشد)عمومی یا موضعی می
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اضافه بالینی  و  دقیق  ارزیابی  بمنظور  راستا  اما  این  در  استفاده شود که  لازم  کاربردی  ابزارهای  از  بایستی  و چاقی،  وزن 

 گیرند:   های کاربردی و رایج مهم به شرح زیر مورد بررسی قرار میروش

 براي بزرگسالان 

  5( BMIشاخص توده بدنی) (1

اضافهشایع برای سنجش  استفاده  مورد  بدنیترین روش  توده  و چاقی، شاخص  وزن    BMI(.  6است) (BMI) وزن  تقسیم  از 

می بدست  متر(  حسب  )بر  قد  مجذور  به  کیلوگرم(  )یعنی  )برحسب  آن   W/H2=BMIآید  در  که   )W  حسب )بر  وزن   =

 (. 6و kg/m2( )2،3= قد )بر حسب متر( است )Hکیلوگرم( و 

بدن توده  ساده (BMI) شاخص  طبقهشاخص  برای  معمول  بطور  که  است  اضافهای  بزرگسال  بندی  افراد  در  چاقی  و  وزن 

(. این شاخص مفیدترین مقیاس برای تشخیص اضافه وزن و چاقی است، چرا که در هر دو جنس  7و    6گردد)استفاده می 

 (. 6و 3رود)و در تمام سنین بزرگسالان بصورت یکسان بکار می

-)لاغر(، با وزن وزن گروه: کم  4این شاخص بیانگر آن است که وزن شما طبیعی است یا خیر. براساس این شاخص افراد به 

 شوند.  بندی میوزن و چاق طبقهطبیعی، دارای اضافه

را بعنوان چاقی تعریف    30برابر یا بیشتر از     BMIوزن ورا بعنوان اضافه 25برابر یا بیشتر از   BMI سازمان جهانی بهداشت

 (. 7و3کند)می

 

  توانید شاخص توده بدنی خود را طبق فرمول فوق محاسبه کنید و سپس عدد بدست آمده را طبق جدول زیرشما می

 د.  پی ببریافراد بزرگسال( با استاندارد مقایسه نموده و به وضعیت بدن خود  برای )

 (BMI)جدول استاندارد طبقه بندی افراد از نظر وضعیت وزن بدن برای افراد بزرگسال بر اساس نمایه توده بدن

 BMIاندازه  وضعیت وزن بدن 

 <5/18 زیر وزن طبیعی )لاغر( 

 
5  Body Mass Index 
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 5/18-9/24 وزن طبیعی 

 25-9/29 اضافه وزن 

 30-9/34 ( 1چاقی خفیف )درجه

 35-9/39 ( 2چاقی متوسط )درجه

 ≥40 ( 3چاقی شدید )درجه

  افزایش  را  29.9 تا   25  بین  ،  لاغری  را  18.5 فرد وزن طبیعی دارد. کمتر ازباشد،    24.9 و    18.5 بیناگر    شاخص   این 

که نمایه  زمانی  .  نامیم  می(  مرضی   چاقی   یا   حد   از   بیش   چاقی)شدید  چاقی   را   40  از   بیش  و   چاق  را  بالا   به   30  از  ،   وزن

 های جدی است. یا بیشتر باشد چاقی بسیار خطرناک بوده و فرد مستعد بیماری 40توده بدن 

 6دور کمر  (2

-توزیع چربی بدن نقش بسیار مهمی در خطرات چاقی دارد چاقی مرکزی در مقایسه با چاقی محیطی به مراتب خطرناک

های قلبی عروقی، پر به همین دلیل شاخص دور کمر شاخص بسیار مهمی برای مشخص کردن خطرات بیماری  ،تر است

 .باشددیابت می فشاری خون و 

 

 مرتبط  شاخص توده بدنی، دور کمر، خطر بیماری طبقه بندی وزن بدن با استفاده از جدول :

 گروه  وزنی 
BMI 

)2(kg/cm 

 مرتبط  هايخطر بیماري

≤102 cm (≤40 in)  مردان 

≤88 cm (≤35 in) زنان 

>102 cm (>40 in)  مردان 

>88 cm (>35 in) زنان 

 - - <5/18 وزن )لاغر( کم

 - - 24.9-18.5 وزن نرمال 

 زیاد  افزایش یافته  29.9-25 اضافه وزن 

 خیلی زیاد  زیاد  I 30-34.9چاقی درجه 

 
6 waist circumference 
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 خیلی زیاد  خیلی زیاد  II  35-39.9   چاقی درجه

 بشدت زیاد  بشدت زیاد  III ≥ 40چاقی شدید درجه 

 inاینچ=    cmسانتیمتر=   BMIشاخص توده بدنی=

 (   modern nutrition …, 2014)منبع: 

  34تا    BMI  25اینچ در زنان که بر افزایش خطر دلالت دارند معادل    35اینچ در مردان و بیشتر از    40دور کمر بیشتر از  

که دور کمر و درصد چربی بدن هر دو بالا باشند، پیشگویی کننده مهمی در مورد نارسایی قلبی و سایر    باشند. زمانی می

متر( و در آقایان  سانتی  88اینچ )   35ها کمتر از  کمر در خانمگردد دورخطرات مرتبط با چاقی هستند. بنابراین توصیه می

 (.  2متر( باشد)سانتی 102اینچ ) 40کمتر از 

 7(WHRنسبت دور کمر به دور باسن ) (3

های قلبی  در مردان نیز با خطر بالای بیماری  1در زنان و بیشتر از    0.8( بیشتر از  WHRنسبت دور کمر به دور باسن یا )

 (.  2عروقی ارتباط دارد)

 

 وضعیت  شیوع اضافه وزن و چاقی در جوامع

اضافه وزن و چاقی زمانی مشکل کشورهای با درآمد بالا محسوب می شده ولی امروزه در کشورهای کم درآمد و متوسط  

است) افزایش  حال  در  مناطق شهری  در  بویژه  جوامع  6و2درآمد  به  چاقی  اپیدمی  متعارف،  عقیده  بر خلاف  بنابراین   .)

میلیون نفر از مشکلات مرتبط با    115صنعتی محدود نمی شود، بطوری که در کشورهای در حال توسعه، حدودا بیش از  

 (.4چاقی رنج می برند)

تقریبا دو برابر   2008و    1980های  (. شیوع چاقی بین سال6)  ای افزایش یافته است شیوع چاقی به میزان هشدار دهنده

 (. 7و3شده است)

کودکان در کشورهای با درآمد کم و متوسط بیشتر در معرض خطر تغذیه ناکافی در دوران پیش از تولد، نوزادی و سنین  

پایین کودکی هستند. همزمان این کودکان در معرض غذاهای پرچرب، با قند بالا، پرنمک، پرانرژی و فقیر از مواد مغذی  

 
7  atioRip HWaist/  
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افزایش سریع چاقی در کودکان منجر   به  فیزیکی  پایین فعالیت  با سطح  الگوهای رژیمی همراه  این  قرار می گیرند، که 

 (.  3ماند)خواری حل نشده باقی میگردد و این در حالی است که مسئله سوءتغذیه کممی

است؛   به حال رسیده  تا  میزان خود  بالاترین  به  متحده  ایالات  در  و چاقی  وزن  اضافه  بزرگسالان    65شیوع  وزن  درصد 

ساله استرالیا مبتلا به اضافه وزن و    19تا    2درصد کودکان    25درصد بزرگسالان و    60،  2012(. در سال  2)دارند  اضافه  

(. اکنون چاقی در  7است) 21های بهداشت عمومی در قرن  ترین چالشچاقی بودند. چاقی دوران کودکی یکی از جدی

 (. 2کودکان و بزرگسالان در کشورهای توسعه یافته به سطح اپیدمی رسیده است)

از جمعیت وجود دارد بطوری بالایی  ایران چاقی و اضافه وزن در درصد  بزرگسال کشور    در  افراد  از  که در حدود نیمی 

های  طی سال  60تا15در افراد   های غیرواگیرمبتلا به اضافه وزن و چاقی هستند. نتایج نظام مراقبت عوامل خطر بیماری

 اند.  درصد افراد مورد مطالعه در کشور، به اضافه وزن و چاقی مبتلا بوده 44.71دهد که نشان می 1388-1385

 

 علل و عوامل اضافه وزن  و چاقی 

(. به عبارتی  3های مصرفی توسط فرد است)های دریافتی و کالریوزن و چاقی، عدم تعادل بین کالریعلت اصلی اضافه

 (. 2وزن نتیجه عدم تعادل بین غذای مصرفی و فعالیت فیزیکی است)توان گفت اضافهمی

.کاهش فعالیت  2.دریافت زیاد غذاهای پرانرژی و پرچرب و   1بطور کلی، در اضافه وزن و چاقی مشکلات زیر وجود دارند:  

(. مصرف زیاد غذاهای  3ها، تغییر سبک حمل و نقل و افزایش شهرنشینی)تحرک بیشتر شغلفیزیکی ناشی از طبیعت بی

کاهش سطوح فعالیت بدنی نیز    .پرکالری، بدون افزایش متناسب فعالیت فیزیکی، منجر به افزایش ناسالم وزن می شود

 (.7منجر به عدم تعادل انرژی و در نتیجه افزایش وزن می گردد)

کمبود   و  توسعه  با  مرتبط  اجتماعی  و  محیطی  تغییرات  نتیجه  اغلب  فیزیکی  فعالیت  و  غذایی  رژیم  الگوهای  در  تغییر 

آموزش  سیاست و  بازاریابی  توزیع،  غذا،  فرآیند  محیط،  نقل،  و  حمل  کشاورزی،  سلامت،  بخشهای  در  حمایتی  های 

 (.3است)

 عوامل بسیاری در بروز چاقی موثر هستند. علت های شناخته شده بطور عمده عبارتند از:  بطور ویژه،

 عوامل محیطی :  •
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 )مهم ترین علت( اروی در مصرف غذپرخوری و زیاده .1

عادات غذایی نامناسب مانند مصرف بی رویه غذاهای چرب و سرخ شده، مصرف غذاهای آماده ) فست فودها (   .2

 های صنعتی، مواد قندی، شیرینی، شکلات.  آبمیوه و هاهای گازدار،شربتهای چرب مثل مایونز نوشابهانواع سس

چاقی در دنیای   کاهش تحرک بدنی از دلایل عمده اضافه وزن و زندگی بی تحرک: ماشینی شدن زندگی و  .3

های کنترل از  استفاده از اتومبیل، آسانسور، پله برقی، ماشین های لباسشوئی و ظرفشویی، دستگاه. امروز است

 شوند.هزاران مورد دیکر همگی انسان را از تحرک واداشته و باعث چاقی می راه دور و 

عوامل ژنتیکی: عواملی مانند سوخت و ساز کامل چربی، تمایل زیاد بدن جهت استفاده از کربوهیدرات ها)مواد   .4

 قندی( 

هایی که باعث کاهش فعالیت  های جنسی و بیماریهایی مانند کم کاری تیروئید، اختلال در هورمونبیماری .5

 شوند. بدنی می

مصرف طولانی مدت برخی داروها مانند داروهای ضد بارداری یا کورتون )بطور مستقیم( یا داروهای ضد   .6

 تحرکی( افسردگی و ضد اضطراب )بطور غیر مستقیم و با ایجاد خواب آلودگی و بی

 علل عصبی  .7

 افزایش وزن بیش از حد در دوران بارداری    .8

 عوارض و پیامدهاي سلامتی ناشی از اضافه وزن و چاقی

بیماری تا  گرفته  زودرس  مرگ  خطر  افزایش  از  چاقی  سلامتی  کلی  عواقب  کیفیت  کاهش  باعث  که  جدی  مزمن  های 

ومیر بیشتری در سراسر جهان  (. اضافه وزن و چاقی در مقایسه با کم وزنی با مرگ3زندگی می شوند را شامل می شود)

کنند که اضافه وزن و چاقی بیشتر از کم وزنی قربانی  مردم جهان در کشورهایی زندگی می   %65( بطوریکه  6مرتبط است)

 (.3شود )(. این موضوع تمام کشورهای پردرآمد و بیشتر کشورهای متوسط درآمد را شامل می7میگیرد)

(. این کودکان نسبت به کودکان بدون  7کودکان دارای اضافه وزن به احتمال زیاد در آینده بزرگسالان چاقی خواهند بود)

های قلبی و عروقی در سنین جوانی، که به نوبه خود با شانس بالاتر مرگ  اضافه وزن به احتمال زیاد به دیابت و بیماری

می مبتلا  است،  همراه  ناتوانی  و  ناتوانی  6شوند)زودرس  و  زودرس  مرگ  چاقی،  بیشتر  شانس  با  کودکی  دوران  چاقی   .)
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زودهنگام   فشارخون، علائم  تنفسی،  آینده، کودکان چاق مشکلات  در  افزایش خطر  بر  علاوه  اما  دارد،  ارتباط  بزرگسالی 

 (.3کنند)بیماری قلبی، مقاومت به انسولین و اثرات روانی را هم تجربه می

میلیون بزرگسال در اثر اضافه وزن و    2.8اضافه وزن و چاقی پنجمین عامل خطر مرگ و میر در دنیاست. سالانه حداقل  

-% 41و    قلبی  ایسکمیک   بیماری  بار  ٪23درصد بار دیابت،    44(. بعلاوه، در جهان،  3دهند)چاقی جان خود را از دست می 

بالا یک ریسک فاکتور اصلی در    BMI(. بنابراین  7و3وزن و چاقی نسبت داد)توان به اضافههای خاص را میبار سرطان  7

ه( که اولین علت مرگ و میر در سال  سکت)اساسا بیماری قلبی و    عروقی  های قلبی.بیماری1های غیرواگیر مانند  بیماری

استئوآرتریت3.دیابت  2بودند    2008 )بویژه  عضلانی  اسکلتی  مفاصل(  -.اختلالات  ناتوانی  دژنراتیو  بیماری  .برخی  4یک 

است)سرطان کولون(  و  سینه  )آندومتر،  بیماری3ها  بر  علاوه  بیماری (.  دیابت،  و  قلبی  فشارخون،  های  مثل  مزمن  های 

بیماری آپنهسکته،  ناباروری،  صفرا،  کیسه  استئو  های  و  درجه خواب  افزایش  با  می  آرتریت  بدتر  چاقی  2شوند)چاقی   .)

فاکتوری برای تاخیر التیام زخم (. بیماری  2باشد)می   Bبادی به واکسن هپاتیتها و پاسخ ضعیف آنتیهمچنین ریسک 

( غیرالکلی  چرب  چاقی   NAFLDکبد  با  هم   )  ( کبدی  نهایی  مرحله  بیماری  به  است  ممکن  و  دارد  منجر    ESLDارتباط   )

 (.  2شود)

، تحمل گلوکز و سطوح لیپیدهای سرم است.  CHDتوزیع وزن بدن )شکمی در مقابل پایین تنه( نیز پیشگویی کننده خطر  

 (. 2ارتباط قوی دارد)   CRPچاقی مرکزی با فاکتورهای التهابی بویژه

است) سن  افزایش  با  شده  مشاهده  فشارخون  افزایش  موارد  اکثر  مسئول  بزرگسالی  دوران  در  وزن  رابطه  2افزایش   .)

های سنی وجود دارد. خطر  های نژادی و قومی و بیشتر گروهو فشارخون بالا در مردان و زنان تمام گروه  BMIمحکمی بین  

های خطر حاصل از  مرتبه  بیشتر از افراد با وزن نرمال است. برآورد 2-6پیشرفت فشارخون بالا در افراد دارای اضافه وزن، 

 (.  2توان مستقیما به چاقی نسبت داد)درصد یا بیشتر موارد فشارخون را می 30دهند که مطالعات جمعیتی نشان می

( وزن مختصر  تحمل  -HDLکلسترول،  -LDLتواند   پوند( می  20تا    10کاهش  و  بالا  فشارخون  گلیسیرید،  تری  کلسترول، 

کیلوگرم کاهش وزن، فشارخون سیستول تقریبا به    10آل بدست نیاید. به ازای  ایده  BMIگلوکز را بهبود ببخشد، حتی اگر  

 (.  2)یابدمی کاهش mmHg 20– 5میزان 
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برند، علاوه بر اینها، افراد چاق از تعصب و تبعیض اجتماعی )نه تنها از عموم مردم بلکه از متخصصان سلامت هم( رنج می

 (.5میل کند) و این ممکن است آنها را نسبت به کمک پزشکی بی

سرسامهزینه هم  چاقی  هزینههای  بهداشت،  اقتصاد  متخصصین  است.  اضافهآور  نزدیک  های  را  چاقی  و  کل    %10وزن 

 (.  2اند)های سالانه پزشکی ایالات متحده برآورد نمودههزینه

را می آن  تنها عوارض پزشکی  بسیار گسترده است.  نمود:  بنابراین عوارض چاقی  به شرح زیر خلاصه  بصورت کلی  توان 

کاتاراکت،   سکته،  جمجمه،  داخل  ایدیوپاتیک  بالای  فشار   فشارخون،  لیپیدمی،  دیس  دیابت،  کرونری،  عروق  بیماری 

نقرس، عوارض   التهاب وریدها،  کلیه، پروستات(،  لوزالمعده،  )سینه، گردن رحم، کولون، مری،  پانکراتیت شدید، سرطان 

ناباروری، نامنظم،  )قاعدگی  زنان  اختلالات  استئوآرتریت،  پلی  پوستی،  تخمدان  صفرا،  سندرم  کیسه  بیماری  کیستیک(، 

بیماری و  غیرالکلی  چرب  کبد  ریوی بیماری  هوای    های  حجم  کاهش  سندرم  خواب،  انسدادی  آپنه  عملکرد،  )اختلال 

 . (2) ی( تنفس 

 

 چاقیاضافه وزن و پیشگیری و درمان 

 اهداف درمان 

به بهترین وزن ممکن، متمرکز شود بر کنترل وزن یعنی رسیدن  بایستی  ایده2)  هدف درمان  به وزن  یا  (. دستیابی  آل 

(. بسته به  2بینانه نیست و حتی در برخی شرایط، ممکن است اصلا مناسب نباشد)آل، همیشه واقعدرصد چربی بدنی ایده

موفقیت کاهش  فرد،  زندگی  شیوه  و  سن  و  چاقی  شدت  و  واقعا  نوع  موضوعی  تا  ساده  نسبتا  موضوعی  از  وزن،  آمیز 

است) مفید  وزن،  در  متوسط  کاهشی  به  دستیابی  یا  فعلی  وزن  حفظ  است.  متغیر  حتی  2غیرممکن،  که  چاقی  افراد   .)

دهند، احتمالا گلوکز خون، فشار خون و سطح کلسترول خون خود  وزن اولیه( از دست می   %10تا    %5)    مقادیر کمی وزن

بهبود ببخشند) فیزیولوژی پایه سلول2را  بهبود  باعث  افراد بسیار چاق  اندازه در  به هر  های چربی  (. اگرچه کاهش وزن 

 (. 2از وزن بدن لازم است) % 5کم  ها، کاهش دست ش اندازه سلولشود، اما برای کاهمی
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یابی باشد، افراد چاق معمولا وزن هدف  علیرغم تشخیص اینکه کاهش متوسط وزن مفید است و ممکن است قابل دست

(. بنابراین 2کنند که بطور قابل توجهی با وزن هدف پیشنهاد شده توسط متخصصان متفاوت است)را خودشان تعریف می 

 (. 2متخصصین سلامت باید به بیماران خود کمک کنند تا اهداف کاهش متوسط و واقعی وزن را بپذیرند)

 

 هاي درمان چاقیروش

به یکی از معضل های اساسی کشورها به خصوص کشورهای توسعه یافته تبدیل شده به  چاقی در جامعه صنعتی امروز 

کنند  های اضافی بدن خود را از بین ببرند. اکثر افراد چاق سعی میکنند چربیطوری که افراد چاق با هر روشی سعی می

شود اما  های متنوع و رنگارنگی برای درمان چاقی پیشنهاد میروشآل خود برسند.  بدون صرف زمان طولانی به وزن ایده

 ها به جای اینکه برای فرد سودمند باشند و باعث ارتقای سلامت وی شوند، برای او زیانبارند. بسیاری از آن

ها  شود اما این بدان معنا نیست که همه آنهایی که در کاهش وزن مطرح هستند، اشاره میدر این قسمت به انواع روش 

 هاست. کنیم، بلکه هدف فقط آشنایی با آنرا تأیید می

 استفاده از رژیم غذایی همراه با ورزش •

 استفاده از داروها  •

 سونا •

 بندهای لاغری و پوشش پلاستیکی شکم •

 ایدستگاه الکتریکی )فارادیک( و یا کمربندهای ماهواره •

 طب سوزنی •

 ماساژ )ویبراتور یا جی فایو(  •

 آب درمانی  •

 عمل جراحی  •
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 بالن داخل معده  •

 لایپوساکشن   •

تغییر شتیوه و    ورزش،  رژیم غذایی نکته: از بین مواردی که گفته شد متخصصان فقط استفاده از روش اول یعنی   ❖

 (. بنابراین این شیوه بیشتر توضیح داده می شود:8کنند)را برای کاهش وزن توصیه می  زندگی 

 

 مداخلات رژیمی

افزایش وزن همیشه نتیجه دریافت بیش از حد انرژی نسبت به مصرف انرژی است. این حالت باعث تعادل مثبت انرژی  

-گردد. اگر چه شرایط خاص میاند، می که قبلا چاق بوده  گردد که این امر منجر به چاقی یا چاقی بیشتر در کسانیمی

ارادی مصرف مواد  نیمه  افزایش ارادی یا،  به طور معمول  گردد،  تواند باعث افزایش دریافت انرژی و کاهش مصرف انرژی

گردد. اگر چه رژیم  تعادل بین انرژی ورودی و انرژی خروجی می   حرکت باعث برهم زدنغذایی همراه با سبک زندگی بی

به شمار می بنای کاهش وزن  از دسغذایی سنگ  برای  برای کسانی که در تلاش  به رژیم غذایی  ت دادن  رود، پایبندی 

  2تا    1شود. برای کاهش وزن به میزان  وزن هستند اغلب دشوار و همراه با عدم پیروی از رژیم غذایی توصیه شده می

کالری در روز مورد نیاز است. هر دوی محدودیت دریافت رژیمی    1000تا    500پوند در هفته، محدودیت کالری به میزان  

 (.  1)لازم کمک کننده باشد وزن  تواند به کاهش و افزایش ورزش می

توسط   بایستی  وزن  کاهش  برای  لازم  غذایی  رژیم  و  نموده  پرهیز  غذایی خودسرانه  رژیم  از  باید  فرد  وزن  کاهش  برای 

 . متخصص تغذیه تنظیم گردد

 فعالیت بدنی

عروقی، دیابت و   های قلبی بیماری خطر تحرکبی زندگی . کندمی آماده ناتوانی و هابیماری برای  کم تحرکی زمینه را

دهد. همچنین باعث زیاد شدن خطر سرطان، فشار خون بالا، استئوپروز )پوکی استخوان(،  چاقی را دو برابر افزایش می

 شود.افسردگی و اضطراب می
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های شدید انجام دهید، بلکه با چند تغییر ساده  برای رسیدن به وزن مناسب و حفظ سلامت، لازم نیست که حتما ورزش

 توانید فعالیت بدنی بیشتری داشته باشید. در شیوه زندگی روزمره خود، می

 ریزي فعالیت بدنی: چند پیشنهاد براي برنامه

ترین فعالیتی  روی به عنوان سادهای مخصوص انجام داد. پیادهتوان همه جا و بدون نیاز به وسیلهفعالیت بدنی را می -1

های سبک که در منزل، پارک یا مدرسه قابل انجام است  گردد. نرمشکه بیشتر افراد قادر به انجام آن هستند، توصیه می

 تواند به سلامت بدن، بدون صرف هزینه کمک نماید. می

ها را  شود. بیشتر فعالیتدقیقه فعالیت بدنی متوسط در هر روز برای بهبود و حفظ سلامتی توصیه می 30حداقل -2

دقیقه در    20 بار در روز یا 3روی سریع، دقیقه پیاده 10توانید در کنار امور روزانه خود انجام دهید. به عنوان مثال  می

 شود. دقیقه در طول روز پیشنهاد می 10ابتدای صبح و 

هایی که همراه با حرکت کردن هستند،  زمان تماشای تلویزیون را محدود کنید و به جای آن در اوقات فراغت، فعالیت -3

 روی را انجام دهید.مانند رسیدگی به باغچه و گل کاری یا پیاده

روید، کمی دورتر از مقصد، ماشین خود را پارک کنید و بقیه راه  اگر با ماشین شخصی خودتان به سر کار یا خرید می -4

 را پیاده بروید. 

 در صورت امکان به جای استفاده از سرویس مدارس، فرزندانتان را پیاده به مدرسه برسانید. -5

تان  را در برنامه خود و خانوادهپیمایی  های گروهی، پیاده روی و کوهدر روزهای تعطیل گردش در طبیعت، بازی -6

 بگنجانید.

 ها استفاده کنید. تا حد ممکن به جای آسانسور از پله -7
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 )اصلاح شیوه زندگی(  درمانی  رفتار 

از اساسی  اصلاح شیوه زندگی  این  ترین روش )رفتار درمانی( یکی  های پیشگیری و درمان اضافه وزن و چاقی است. در 

 رفتارهایی بدنی و ای(، فعالیتتغذیه و رفتار غذایی)عادات رژیم الگوی تغییرات بلندمدتی در باید وزن از مراقبت برای روش

 :است زیر موارد شامل آن و حفظ وزن کاهش برای رفتاردرمانی هایتوصیه . شوند، ایجاد کرد می وزن افزایش که موجب

 رژیم طریق  از  وزن کاهش برای و واقعی مثبت عقاید و نگرش ایجاد و غلط عقاید اصلاح و واقعیغیر هایهدف تغییر (1

 بدنی   فعالیت و غذایی

 .باشند وزن کاهش برای  محرک مشوق و توانندمی که همکاران و دوستان خانواده، طرف از اجتماعی حمایت جلب (2

 داده دست از وزن مقدار به توجه  جای به  روزمره زندگی در مناسب تغییرات و صحیح رفتارهای کردن نهادینه (3

 عقاید فعالیت، مورد در فردی باورهای غلط( ورزش  انجام برای فیزیکی و اجتماعی مشکلات و روانی موانع با مقابله (4

 فیزیکی، ...( فضای کمبود نادرست، فرهنگ 

 به شرح زیر:  ( 10(غذا خوردن رفتارهای و عادات تغییر (5

 بیش از حد نیاز غذا نخورید.  .1

میان   2وعده غذایی اصلی و  3های غذایی را کم و دفعات آن را افزایش دهید، به طوری که روزانه حجم وعده .2

 های غذایی را در ساعات معینی از روز و بطور منظم مصرف نمایید. وعدهکالری مصرف کنید. ضمنا وعده کم

خواری خواهید  های غذایی خصوصا صبحانه را حذف نکنید، زیرا در این صورت ناچار به ریزه هیچکدام از وعده .3

 شد.

مصرف غذاهای پر انرژی و شیرین مانند انواع شیرینی، شکلات، آب نبات، مربا، عسل و انواع دسرهای شیرین و   .4

 چرب را محدود کنید.

هایی که  بربری و سایر نانجو، سنگک، ناننانها به خصوص  به جای استفاده از برنج و ماکارونی بیشتر از نان .5

 مطمئن هستید  با آرد کامل تهیه شده اند، استفاده کنید.

 از حبوبات مثل عدس و لوبیا بیشتر استفاده کنید.  .6
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های پرچرب و خیلی  چرب کنید. از مصرف بستنیچرب را جایگزین لبنیات پرچرب و بدونانواع لبنیات کم .7

 باشند. های حیوانی اشباع میها سرشار از چربیگونه بستنی شیرین خودداری کنید یا کمتر میل کنید. زیرا این

پز، تنوری و یا کبابی تهیه کنید. اگر تمایل دارید  کردن مواد غذایی، آنها را به صورت بخارپز، آببه جای سرخ .8

 دادن آن اکتفا کنید. کردن را کاهش دهید و به تفتها را سرخ کنید، زمان سرخغذا و یا سبزی

-2های سفید مانند مرغ و ماهی استفاده کنید. مصرف مصرف گوشت قرمز را کاهش داده و بجای آن از گوشت .9

 شود. بار در هفته ماهی توصیه می  3

رویت گوشت و پوست مرغ را  های قابلچربیچرب استفاده کنید. های کمهای پرچرب از گوشتبه جای گوشت .10

 .قبل از طبخ کاملا جدا کنید.

 پاچه، سیرابی و... را بسیار محدود کنید. مصرف امعاء و احشا مانند دل، جگر، قلوه، کله .11

های تجاری را محدود و به جای آن از انواع های صنعتی و شربتهای شیرین و گازدار، آبمیوهمصرف انواع نوشابه .12

 ساده استفاده کنید.گاز، کفیر و یا آبنمک و بدون های کمدوغ

 مناسب مانند نوشابه، چیپس، پفک، سس مایونز، شیرینی و ... را نخرید.ناموارد غذایی ناسالم و  .13

های آماری  اخیرا با بررسی داده  واحد در روز(. 5های خام را افزایش دهید)حداقل ها و سبزیمصرف میوه .14

واحد در   3واحد میوه و سبزی در روز مصرف می کنند نسبت به کسانی که  8مشاهده شده است که افرادی که 

های تازه  ها و سبزیمیوه شوند.می قلبی  سکته از ناشی ومیر مرگ دچار   کمتر درصد   22کنند، می  مصرف  روز

  وعده مناسب هستند. برای میان

 خواری به بهانه چشیدن غذا خودداری کنید.از ریزه .15

 غذای نیم پرس سفارش دهید.وقتی به رستوران می روید،  .16

 های کوچک برای غذا خوردن استفاده نمایید.  از بشقاببه مقدار کم غذا بکشید و  .17

های غذا را بمدت طولانی بجوید و اجازه دهید تا معده شما پُر شود.  آرامش میل کنید و لقمه غذا را آهسته و با .18

 دقیقه وقت لازم است تا معده به فرد بگوید که پر شده است.15
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ای که  همه غذای تهیه شده و یا دیس غذا با حجم زیاد را سرمیز و یا سفره نگذارید. بهتر است غذا را به اندازه .19

همچنین مواد غذایی که سبب تحریک غذا   خواهید بخورید در ظرف بکشید و دوباره سر دیگ غذا نروید.می

 شوند را از معرض دید و دسترس خود خارج نمایید.خوردن در شما می

 در حالت نشسته و در یک مکان و زمان خاص غذا بخورید. .20

 پس از اتمام غذا سریعا میز غذا یا سفره را ترک و اضافه غذا را به یخچال منتقل کنید.  .21

 ها را هم محدود کنید. روغن جامد را از برنامه غذایی حذف و مصرف سایر روغن .22

 ها، چیپس، پفک، پاستیل و ... اجتناب کنید ارزش، پرنمک و شور و چرب، مانند انواع سساز مصرف تنقلات کم .23

 نمک مصرفی غذا را کاهش دهید و دقت کنید که همان مقدار کم از نمک یددارتصفیه شده باشد. .24

 همیشه خرید مواد غذایی را در مواقعی که خیلی گرسنه نیستید، انجام دهید. .25

دقیقه   30روزانه شود ورزش و فعالیت بدنی منظم متناسب با سن و شرایط جسمی را افزایش دهید. توصیه می .26

 روی داشته باشید. فعالیت بدنی یا پیاده

هایی که ساعت های زیادی را به تماشای  بچه. یا تلویزیون استفاده نکنید  ساعت از کامپیوتر و2روزانه بیش از  .27

شود و هم در هنگام تماشای تلویزیون اغلب چون هم تحرکشان کم می ، تر هستندتلویزیون می پردازند چاق

 .  خورندچاق کننده می تنقلات کم ارزش و

ها مانند تماشای تلویزیون یا مطالعه انجام ندهید. بیشتر افراد هنگام  زمان با سایر فعالیتغذا خوردن را هم .28

 خورند.تماشای تلویزیون زیاد غذا می

کرده، چیپس و  زمینی سرخکرده) سیب فودها و غذاهای آماده )سوسیس، کالباس، پیتزا و ...(، غذاهای سرخفست .29

و بجای آنها   شود را محدود کنید.ها که در بیرون از خانه و با موادچرب و نامرغوب تهیه می.... ( و انواع ساندویچ

 نمک استفاده کنید. چرب و کم از غذاهای سنتی کم

کره و یا مارگارین روی غذای شما    دهید بخواهیدرستوران غذا سفارش میروید و یا از وقتی به رستوران می  .30

 نگذارند.

 قبل از آنکه کاملاً سیر شوید، دست از غذا خوردن بکشید.  .31
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 باشد. دیگ بسیار پرچرب و پرنمک میدیگ اکیدا خودداری کنید، زیرا تهاز مصرف ته .32

کند و علاوه بر  لیوان آب بنوشید. در هنگام گرسنگی، آب بنوشید. آب، مواد زائد را از بدن دفع می 6-8روزانه  .33

دار، همانند آب عمل  های کافئینگیرد. لازم به ذکر است که نوشیدنیآن جلوی خوردن زیاد غذا را می

 کنند. نمی

 های اضطراب و استرس غذا نخورید.در حالت .34

های خام یا سالاد  خوردن در سفره یکی از عادات خوب غذایی ما ایرانیان است. با مصرف سبزیوجود سبزی .35

های چرب مانند مایونز در  ها و املاح را به بدن خود برسانید. البته از سسسبزیجات، فیبر کافی و انواع ویتامین

نارنج، کمی نمک و  چرب، آبلیمو، سرکه و یا آبتوانید با مخلوط کردن ماست کمتهیه سالاد خودداری کنید. می

 طعم در منزل تهیه کنید. های معطر و روغن زیتون، یک سالاد سالم و خوشفلفل، سبزی

  قند   و   چربی   با   معمولا   فیبر   حاوی   غذایی   های   متخصصان معتقدند که فیبر ماده مهمی برای کنترل وزن است. رژیم  .36

همچنین غذاهای حاوی فیبر با سرعت    دارند،   کمتری   انرژی   فیبر   از   غنی   غذایی   های   رژیم   بنابراین   همراهند،   کمتری 

  کننده   چاق   غذاهای   این   دفع   و   شده   کمتر   پرانرژی   موادغذایی   جذب   فرصت   و   کنند   بیشتری از دستگاه گوارش عبور می 

  شوند   می   زودرس   سیری   احساس   و   معده   پرشدن   سبب   و   ترند   علاوه بر آن غذاهای حاوی فیبر حجیم   شود.   می   بیشتر 

  چاقی   باعث   کمتر   و   برسد   بدن   به   کمتری   کالری   که   شوند   می   سبب   پرفیبر   غذاهای   غذاها،   سایر   با   مقایسه   در   پس 

 . شوند   می 

وعده سالم را به جای  روید حتما هر روز مقداری میوه شسته شده همراه خود ببرید. یک میاناگر به سر کار می .37

 های نامناسبی داشته باشد، جایگزین کنید.بیسکوییت و یا شیرینی که ممکن است چربی

 مانده آن را خودتان مصرف نکنید. دهید باقیها غذا می جهت غذا نخورید، مثلاٌ وقتی به بچهمراقب باشید بی .38

های غذایی را کوچک یا  های غذایی است، بنابراین سعی کنید اندازه پرسیکی از علل چاقی، اندازه بزرگ پرس .39

 پرس انتخاب کنید و به مقدار کافی آب مصرف نمایید. نیم

 گردد دوردارد و توصیه می بیشتری خطر سلامتی برای  )ران و باسن ) محیطی  چربی به نسبت شکمی چربی .40

 باشد. سانتیمتر 102 و در مردان کمتر از  سانتیمتر 88 کمردر زنان کمتر از



118 
 

های بعد زندگی و نیز اضافه  های متابولیک سالگیری زیاد دوران بارداری در چاقی دوران کودکی و بیماریوزن .41

ای که باشند )کم وزن، طبیعی،  ان باردار در هر شرایط تغذیهوزن و چاقی بعد از زایمان مادر نیز تاثیر دارد. مادر

دارای اضافه وزن و یا چاق( باید افزایش وزن مطلوب خاص خود را داشته باشند و از افزایش زیاد وزن خودداری  

 کنند. 

 در منزل یا محل کار ترازو داشته باشید و به طور هفتگی خود را وزن کنید. .42

کیسه صفرا،  یمژر .43 مو، سنگ  ریزش  سرما،  تحمل  عدم  تهوع،  مانند  نامطلوبی  عوارض  خیلی سخت  غذایی  های 

همراه دارند. از داشتن چنین    ها(، احتمال پرخوری بعد رژیم و بازگشت به چاقی را بهنامنظمی قاعدگی)در خانم

 هایی بپرهیزید. رژیم

های غذایی خودسرانه و یا توصیه دوستان و آشنایان خودداری کرده و با یک مشاور تغذیه  از داشتن رژیم .44

 مشورت کنید.

 برای کاهش وزن لازم است انگیزه قوی و موثر و دانش و اطلاعات کافی داشته باشید.  .45

-های کاهش وزن سریع علاوه بر عوارض جانبی و جبرانوزن عجله نداشته باشید، زیرا داشتن رژیمبرای کاهش .46

 شود. ناپذیر منجر به برگشت اضافه وزن، چاقی و حتی چاقی بیش از پیش می

 .های غذایی خود سرانه بپرهیزیدبرای کاهش وزن از رژیم .47
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