
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شتیو خدمدانشکده علوم پزشکی  بادانی اسدآدرم ات بهدا  
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 آجیل، گردو، زیتون، روغن درنیز  اشباع غیر هایچربی

 چربی این. شودمی یافت مرغ تخم و دریایی غذاهای

 و گلیسیریدها تری كاهش باعث اشباع، چربی برعكس

 .شودمی بد كلسترول كاهش و خوب كلسترول افزایش

های اشباع برای ویژه چربیها به رویه چربیمصرف بی

باشد. سرانه مصرف روزانه چربی در سلامتی خطرناک می

روزانه غذایی كه در سبد مطلوب گرم است درحالی 64ایران 

به طور ها نباید گرم توصیه شده است. مصرف چربی 53

ها د اما مصرف بیش از حد آنكامل از سبد غذایی حذف شو

ای قلبی و سكته، هموجب عوارضی چون چاقی، بیماری

 شود.میدیابت، اختلال در عملكرد مغز، بروز آكنه و... 

 

 استفاده از لبنیات كم چرب  

پز كردن، كبابی كردن و هایی مانند آباستفاده از روش 

 بخار پز كردن به جای سرخ  كردن

گاو، های با چربی كمتر مانند گوشت استفاده از گوشت 

هی به جای گوشت سفید و بدون پوست مرغ و ماگوشت 

 گوسفند 

 و فست فودها  آماده غذاهایخودداری از مصرف  

دسر و به جای  ایمیوه، ماست و دسرهای میوه مصرف 

 های چرببستنی

های گیاهی سالم مانند روغن زیتون، استفاده از روغن 

 دهای جامد و نیمه جامكنجد و كانولا به جای روغن

 

 
 

 

 

 ندهید. قرار نمكدان سفره سر 

 

 
 

 خصهو   بهه  فودفست كنسروها، مانند آماده، غذاهای 

 هستند، نمک زیادی مقدار دارای كالباس، و سوسیس

 .كنید پرهیز هاآن زیاد مصرف از

 

 

 چربی
 بدن سلامتی حفظ و انرژی مینتأ در مهمی نقش  هاچربی

هها در ایجهاد   تهوان بهه نقهش آن   مهی  كه از جملهه آن  دندار

-از انداممحافظت  ،پوست و حفظ رطوبتاستحكام ، شادابی

 و هاآنزیم برخی از تولیدو ... كلیه، چشم ، قلب هایی مانند 

 K، A،D، Eههای ویتامیناشاره نمود. همچنین  هاهورمون

 نقهش  كهه  هسهتند  چربهی  در محلول هایویتامین جمله از

 هاچربی  دارند. عهده بر بدن سلولی ترمیم و رشد در مهمی

-آن اثراتشوند كه تقسیم می اشباع غیر و اشباع نوع دوبه 

 جامهد  اشهباع  چربی.باشدمی متفاوت خون كلسترول بر ها

 روغهن  و شده آوریفر غذاهای و حیوانی غذاهای در بوده و

و نارگیهل   روغهن  خرما، روغن قبیل از گیاهی مواد از بعضی
 بهد  كلسهترول  افهزایش  باعهث  كه شودمی یافت كاكائو كره

                     شود.می

 



 

 

 

 

 

 نمک

ی برای سوخت و سهاز مهواد   نمک یكی از مواد ضرور

ههای عصهبی و كهاركرد    غذایی در بدن، انتقهال پیهام  

باشد. مصرف كمی نمک در زمهان  صحیح عضلات می

اسهال و استفراغ و یا فعالیت شدید بدنی و در ههوای  

 شهود. گرم، سبب جبران املاح از دست رفته بدن می

گرم  3سازمان بهداشت جهانی مصرف روزانه نمک را 

م كرده است، در حقیقت وجود نمک برای در روز اعلا

روی شهود  ما ضروری است اما اگر در مصرف آن زیاده

كنهد، متأسهفانه مقهدار    مشكلاتی را برای ما ایجاد می

مصرف روزانه نمک در كشور ما میزان مصهرف نمهک   

 دو تا سه برابر توصیه سازمان بهداشت جههانی اسهت.  

داشت های عمده بهمصرف بالای نمک یكی از چالش

عمومی در جهان و از فاكتورهای مؤثر در پر فشهاری  

خون است. مصرف بیش از حد نمهک، ممكهن اسهت    

های باشد كهه بهه فشهار    عامل تقریباً نیمی از بیماری

های كلیوی، شود و با بیماریخون بالا نسبت داده می

افزایش خطر چاقی، پوكی اسهتخوان، سهنک كلیهه و    

در سهكته مغهزی   بهروز حملهه قلبهی و    سرطان معده 

 ارتباط است.

 
 

 
 محدود مقدار به خیارشور حتی و شورها ها،ترشی از 

 .كنید مصرف

 چراكه كنید مصرف بیشتر هامیوه و سبزیجات از 

 .كندمی خنثی را نمک آنها در موجود پتاسیم

 

 را فراموش نکنید. ف غذاهای جایگزینمصر *
ههای  ههای قههوه و كیهک   توانید به جای مصرف كیهک شما می

دار یا نان های تهیه شده از غلات سبوسخیلی شیرین، از كیک

 هایی كه قند بسیار كمتهری دارنهد، اسهتفاده كنیهد.    ینیو شیر

های طبیعی و فاقد قنهد افزودنهی بهه جهای     همچنین از آبمیوه

ههای  های سالم ماننهد ممیهوه  های گازدار و یا میان وعدهنوشابه

تازه، خشكبار و مغزیجات( به جای شیرینی، كیک و ... استفاده 

 كنید.

 
 دیپرهیز از خرید بیش از حد مواد قن 

ها و ... را تنها جات، كیکسعی كنید مواد قندی مانند شیرینی

ها در كابینت های خا  بخرید و از انباركردن آنبرای مناسبت

 آشپزخانه خودداری نمایید. 

 توجه به برچسب مواد غذایی 

با مطالعه برچسب مواد غذایی از میزان قند محصهول منظیهر   

كننهده ههایی از قبیهل     ساكارز، فروكتوز، لاكتوز و ... شهیرین 

 عسل، شربت عصاره، قند اینورت و ...( آگاهی یابید. 

 به یاد داشته باشیم که:
عنوان سم  سمدید نما     در بسیاری از متون علمی از شکر به

برده شده است؛ پس دقت کنی  که این س   به ظاهر خموش  

 طع  را بیهوده وارد بدن خود نکنی . 

 

 

 

 قند
ضروری بدن مین انرژی أبرای ت قندمصرف مقدار كافی از 

سوخت مورد نیاز همچنین بدن جهت تأمین باشد. می

ند تنفس، گردش خون و ضربان های بسیاری مانفعالیت

قند مورد نیاز بدن  بهتر استدارد. قلب به قند خون نیاز 

خود را از طریق مصرف منابع غذایی كامل، از جمله 

های پیچیده، مانند نان یا یا كربوهیدارت هامیوه

به . مین كنیدأكراكرهای تهیه شده از غلات كامل، ت

قند مصرفی گفته سازمان قلب امریكا، حداكثر میزان 

گرم و برای  53قاشق چایخوری معادل  4برای زنان 

. اما است گرم 54شق چایخوری معادل قا 9مردان 

این میزان توصیه شده قند سفانه اكثر افراد بیشتر از أمت

شكر شیرین است، اما مصرف اگرچه  .كنندمصرف می

مانند دیابت، ثیرات تلخی أتواند تبیش از حد آن می

چاقی، پوسیدگی دندان، فشار خون بالا، احساس 

به دلیل ترشح بیش از حد اضطراب و آشفتگی و بدخلقی 

بر سلامت ها و ... ، امكان ابتلا به انواع سرطانالینآدرن

 .شما بگذارد

 
 توجه به نظر افراد غیر متخصص عد *

طبق نظر بسیاری از افراد مصرف شهیرینی بعهد از ناههار    

-شود، درحالیویژه غذای پرچرب( باعث هضم آن میهمب

كه مصرف شیرینی در این زمهان كهار معهده را سهنگین     

كند و از طرفی باعث جذب كامل مواد غذایی و ایجاد می

 شود.چاقی می

  اجتناب از مصرف قند و شکر ساده 

سعی كنید از مواد غذایی كه علاوه بر شیرین بودن دارای 

د خرما، كشمش، توت هستند ممانناملاح  مواد معدنی و

ایگزین قندهای ساده استفاده عنوان جخشک و...( به

                      د.نمایی

 


