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 روش و نحوه اجرای آموزش :
این مجم در  با توجه به اینکه هدف  و آگاهی کارکنان  دانش  افزایش  بهبود شیوه های زندگیوعه   نقش تغذیه در 

به روش  ، باشد  می بهتر مطالب آموزش   .می باشد  حضوریبنابراین جهت ارائه 

 

 طرح و برنامه درسی :

 سرفصل دوره آموزشی : 

نمک • مصرف  الگوی     اصلاح 

چربی • مصرف  الگوی     های خوراکیها و روغناصلاح 

الگوی   • و شکراصلاح  قند   مصرف 

مصرف   • الگوی   لبنیاتاصلاح 

و سبزی • میوه  مصرف  الگوی   اصلاح 

و چاقی • وزن  اضافه  و کنترل   پیشگیری 
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بهورزی  ،بهورزو مدیر آموزشگاه 
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الگوی   .3 و شکراصلاح  قند  نمائید.  مصرف   رابیان 
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 :مقدمه
و عامل  موضوعی که قصد داریم در باره آن بحث کنیم، مسئله  و بقاء  ای است که از بدو تولد تا مرگ شرط اساسی حیات 

می شمار  به  انسان  زندگی  سلامت  تامین  در  مهمی  میبسیار  مجموعه  این  در  از  رود.  یکی  با  ابطه  ر در  شما  با  خواهیم 

و   اصلی  تغذیه نیازهای  و عوامل خطر  تغذیه  انسان یعنی غذا،  صحبت  اولیه  است،  معه  در حال حاضر گریبانگیر جا که  ای 

 کنیم.

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

و تهیه شود، میدانش و اطلاعات تغذیه اعمال طبیعی بدن، افزایش کارآیی و  تواند دای انتخاب  ارای همه مواد مغذی برای 

آسیب ترمیم  انسان،  ایمنییادگیری  سیستم  تقویت  و  وارده  بیماری  های  عوامل  با  موثر  مقابله  برای  نهایت  بدن  در  و  ا  ز

کنار لذت خوردن،  در  مه باشد،  و برنا اصول  اساس  تغذیه بر  اگر  و    افزایش طول عمر باشد. به عبارت دیگر،  لذت سلامت 

نکند  تامین  ا  ر ما  بدن  نیازهای  ا  ار گو و  لذیذ  غذای  همان  اگر   ، اما شد.  خواهد  حاصل  هم  طولانی  از  یا  عمر  بیش 

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

از بیماری و در چنیبسیاری  ما میهای مزمن شود  ما را تامین کند،  ن شرایطی است که سفره  اینکه سلامت  تواند به جای 

حیات ما باشد.  تهدید کننده 

و شکل در سال الگوهای جدید غذایی  د  ایجا دنبال آن  و به  دلیل توسعه شهرنشینی  اخیر، به  گیری مصرف کنندگان  های 

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

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

و عوامل تغذیه پیش مواد غذایی  ای ارائه کنیم که  روسعی خواهیم کرد مطالب و نکات مفید و کاربردی در خصوص برخی 

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

شود.  واقع 
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 فصل اول :

 :غذا 
ترکیبات شیمیایی بسیار پیچیده  تامین    50ای هستند که  مواد غذایی  ماست،  نیاز بدن  مورد  که  ا  مغذی یا بیشتر ر ده  ما

غ می در  موجود  مغذی  مواد  ایجاد  کنند.  عمده  نقش  سه  بدن  در  که  هستند  غذایی  دهنده  تشکیل  شیمیایی  اجزای  ذا 

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

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

میمچش را  ما  اجزای بدن  تمام  و  مو  تنظیم می ها،  و  ا حفظ  اعمال آنها ر و  تغذیه کردن بدن  .کندسازد  از  اتر  فر نقش غذا 

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

نماد مذهبی تعطیلات و به عنوان  می  حالات خوشی در  قرار  استفاده   گیرد.مورد 

 

 : تغذیه

تامین   مواد غذایی برای  از  مناسبی  انواع  و  دیر  مقا است.این فرایند شامل خوردن  مواد غذایی  از  ده بدن  استفا تغذیه فرایند 

مواد غذایی )به طوری مواد مغذی به جریان  نیاز بدن،هضم  استفاده نماید(، جذب  مواد مغذی آنها  از  اند  خون،  که بدن بتو

و رشدسلولاستفاده سلول و حفظ  انرژی  و ارگانها، بافتها از آنها برای تولید  اید میها  مواد ز و دفع  از   ها  باشد.تغذیه  یکی 

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

از آن بهره  و  و غذای سالم  شوند، مند میدارند  مناسب  ای  تغذیه  درباره رفتارهای  است.  افزوده شده  افراد  متوسط  بر عمر 

و بسیار شنیدهبسیار گفته که:  اند  نرود  تا از خاطرمان  بشنویم  دوباره  و  بگویند  دوباره  است  گاهی لازم  اما   ایم، 

 

 

 : سوء تغذیه 

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

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

و عو  مواد غذایی نیز به چاقی  اضافه  دریافت  از  تغذیه ناشی  انجامد. سوء  و بیوشیمایی می  و علائم ظاهری  ارض  لاغری 
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می منجر  آن  و  متعاقب  غذایی  رژیم  نقص  علت  به  اولیه  سوءتغذیه  باشد.  ثانویه  یا  اولیه  است  ممکن  گردد.سوءتغذیه 

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

در نتیجه کمبود،  وزن بودن و یا نتیجه صرف کمسوءتغذیه فقط کمنکته:  اختلال سلامت  خوردن غذا نیست بلکه سوءتغذیه 

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

 های شایعو نقش آن در پیشگیری و کنترل بیماری  تغذیه سالم
 

 : اصول تغذیه سالم

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

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

از غذا اگر   انباشته کردن معده  و  است. صرف غذا خوردن  اساسی سلامت زیستن، داشتن تغذیه صحیح  می دانیم که شرط 

بنا بود.  نخواهد  سودمند  مطمئنا  باشد،  نداشته  بلکه  ضرر  نیست،  خوردن  بیشتر  معنی  به  مناسب  و  صحیح  تغذیه  براین 

و   تعادل  از  اطمینان یافتن  راه برای  و بهترین  روزانه  مه غذایی  در برنا تنوع  و  تعادل  اصل  دو  تغذیه صحیح یعنی رعایت 

غذایی است هرم راهنمای  الگوی  از  استفاده  تغذیه مناسب  از  و برخورداری   .  تنوع در غذای روزانه 

 راهنمای غذایی چیست؟هرم 

می هرم  شکل  به  اهنما  ر این  از کشورها  برخی  در  دارد.  را  خود  به  مخصوص  غذایی  اهنمای  ر مقدار  هر کشوری  و  باشد 

ده از شکل یک هرم نشان داده می استفا انه از هر گروه غذایی با  شود. در برخی از کشورها به جای هرم غذایی  مصرف روز

می استفاده  دیگری  اشکال   ند.  کناز 

اهنمای غذایی برای کمک به مردم جهت کاربرد راهنمایی های غذایی  های غذایی تهیه شده است. هرم غذایی، گروههرم ر

قرار می در هر گروه  ا که  موادی ر معرفی می و  و نسبتگیرند،  تنوع  تعادل،  این هرم  میکند.  مجسم  ا  اندازه هر  ها ر کند. 

ت واحدهای  تعداد  از  انعکاسی  روزانه میقسمت هرم،  راهنمای غذا وصیه شده  که یک برنامه  ی نشان می یباشد. هرم  دهد 

مناسب باید شامل تمام گروه میوهاصلی  گروه5های غذایی )غذایی  ها و  ( باشد. همچنین هرم فوق بر مصرف بیشتر غلات، 
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که بخش وسیعسبزی اشغال می ها،  ا در هرم  داشتتری ر تاکید  روزانه  مه غذائی  در برنا را نسبت به ضرورت  کند،  افراد  و  ه 

تشویق می برنامه غذایی روزانه  در  گیاهان  از  غذایی حاصل  مواد   کند.گنجاندن 

از: غذایی هرم عبارتند   گروههای 

و غلات نان   گروه 

سبزی ها  گروه 

ها میوه   گروه 

مغزها و  تخم مرغ، حبوبات   گروه گوشت، 

لبنیات و  شیر   گروه 

)چربی متفرقه  ...( ها، روغنگروه  شیرین، نمک و  مواد   ها، 

o ( تعادلBalance :) 

است؛ به نحوی که مصرف یک   مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن   مواد غذایی  مقادیر کافی از  تعادل به معنی مصرف 

از تمام  گروه انه  مواد غذایی و مغذی نشود. استفاده روز و مغذی سبب عدم مصرف  سایر  ده  غذایی  های غذایی  نوع ما

نقش مهمی دارد.با  غذایی روزانه  در برنامه  تعادل  ایجاد  در  سهم هر گروه   توجه به میزان 

o ( تنوعVariety :) 

اصلی غذایی معرفی می است که در پنج گروه  مواد غذایی  انواع مختلف  متنوع  تنوع به معنی مصرف  باید  گردند. غذا 

از طبقات هرم حذف نشود  و هیچ یک  از گروه شیر  .باشد  روزانه  اگر یک فرد  نیاز  از  نیاز یا بیشتر  اندازه  لبنیات به  و 

نمی تامین  را  حبوبات  و  به گوشت  فرد  این  نیاز  غذایی،  مواد  نوع  این  کند  گروهمصرف  مصرف  بنابراین  های  کند. 

می و ضروری  نیاز بدن لازم  تامین  برای   باشد.  مختلف  غذایی  در طول روز 

 :رهنمودهای غذائی ایران

توجه نماذید. .1 و تعادل  ، اعتدال  غذایی به تنوع  مواد  و مصرف  انتخاب   در 

حفظ نمایید. .2 مطلوب خود را  تنظیم کنید که وزن  را طوری  غذایی روزانه  مواد   مصرف 

http://www.poorali77.blogfa.com/post-30.aspx
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مانند   .3 ورزشی ) بار بمدت  سعی کنید برنامه مرتب  و هر  در هفته  روز    40تا    30پیاده روی( بصورت حداقل سه 

داشته باشید.  دقیقه 

افزایش   .4 ا  ر انه  روز غذایی  فیبر  دریافت  دار،  سبوس  نانهای  و  حبوبات  سبزیها،  ها،  وسبزه  میوه  بیشتر  مصرف  با 

 دهید.

از   .5 ماست وپنیر کم چربی )کمتر  شیر،  در برنامه غذایی روزان5/2مصرف  ( را  دهید.درصد  افزایش   ه 

در   .6 کنید  مواد غذایی پرهیز  کردن  از سرخ  امکان  و حتی  کنید  اجتناب  ممکن  تا حد  مصرف چربیهای جامد  از 

کنید. استفاده  مایع یا روغن زیتون  از روغن  سعی کنید  از روغن،  نیاز به استفاده   صورت 

ورده های .7 استفاده کنید و فرآ و مرغ  ماهی  مانند  مانند سوسیس و کالباس   سعی کنید از گوشتهای سفید  گوشتی 

کنید. استفاده   کمتر 

کنید. .8 محدود  شکر، شیرینی و شکلات را  مانند قند،  ساده  قندهای   مصرف 

ننمائید. .9 استفاده  از نمکدان  و سرسفره غذا حتی الامکان  نموده  زیاد نمک خودداری   از مصرف 

آب بنوشید. 8تا   6روزانه   .10  لیوان 

 : به شرح زیر می باشند ای مداخله در استان آذربایجان شرقیدار برای اولویتعوامل خطر تغذیه

مصرف   .1  نمکالگوی 

مصرف   .2  های خوراکی    ها  و روغنچربیالگوی 

مصرف   .3 و شکرالگوی   قند 

مصرف   .4  لبنیات   الگوی 

مصرف   .5 و سبزی    الگوی   میوه 

و چاقی  شیوع   .6 وزن   اضافه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 یزندگ ی ها وهیش بهبود در  هیتغذ نقشمجموعه آموزشی  

 

10 
 

 فصل دوم:

 تغذیه ای کنترل عوامل خطر  خود مراقبتی با
 

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

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

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

از بیماری مداخله غیرواگیر  های  پیشگیری  بنابراین هر نوع برنامه  و  تغذیه ای که سواد  است.  افزایش  ای  ا  ر مردم  سلامت 

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

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

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

تغذیه به در بیماریعنو   گردد.با توجه به نقش  اصلاح  و  تغییر  قابل  مزمنان یک شاخص  سازمان جهانی بهداشت،  ،  های 

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

مصرف دخانی  و کاهش  کاهش نمک در غذاهای فرآوری شده  و سبزی،  میوه  مصرف بیشتر  برانگیخته  فعالیت بدنی،  ات 

 است. 

 خودمراقبتی با اصلاح الگوی مصرف نمک.1

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

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

است.   تشکیل شده 

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

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

 (.10شود)
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 نمک یددار چیست؟

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

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

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

بیماری ابر  بر در  بدن  مقاومت  کاهش  تحصیلی،  افت  و  یادگیری  قدرت  کاهش  هوشی،  بهره  کاهش  شود.  دیگر  می  از  ها 

ی کمبود  تیروئید(  عوارض  غده  بزرگی  علت  به  گردن  جلوی  قسمت  )تورم  گواتر  بیماری  ید،  کمبود  تظاهر  است.  د 

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

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

مانند یددار کردن نمک و آب می ده غذایی  ما در طبخ همه غذاها استفاده می. باشدکردن آنبه یک  شود  نمک چون تقریباً 

معینی نمک مصرف می مقدار  افراد روزانه  ده غذایی برای افزودن ید به آن می، کنندو همه  شد و  بابنابراین نمک بهترین ما

است.   به صرف  نیز مقرون  اقتصادی   از نظر 

 

 نمک یددار تصفیه شده چیست ؟

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

استخراج از ناخالصی مواد آلوده کننده که جهت  و خاك و  مانند شن، ماسه  مواد نامحلول  ده   های نمک شامل  معدن استفا

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

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

مس ایجاد  مواردی  در  و  شده  حتی  کبدی  نماید.  مانع  میمومیت  غذایی  تواند  وعده  در  موجود  آهن  در  گردیده  جذب  و 

آهن گردد.  نخونی  ابتلا به کمباعث نتیجه    اشی از کمبود 
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 مضرات مصرف سنگ نمک و نمک دریا چیست؟ 

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

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

انداختن سلامت توصیه   .های فیزیکی و شیمیایی باشددارای انواع آلودگی از سنگ نمک به دلیل به خطر  استفاده  بنابراین 

م نمی برنج  خیساندن  برای  عمدتاً  یشود.   ( ید  فاقد  شده  تصفیه  نمک  یا  و  شده  تصفیه  یددار  نمک  کم  مقدار  از  توان 

کرد.   ها ( استفاده  و رستوران  طبخ   درمراکز 

 منابع غذایی نمک

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

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

 ،  است میلی گرم سدیم  30شامل  

خورش .3 کنسرو  مانند  کنسروها  و...  تانواع  سبزیجات  کنسرو   ، ده ما آ سبزیجات  )  های  فنجان  نصف  مثال،  عنوان  به 

بدون نمک حاوی   آماده   میلی گرم سدیم است،   10منجمد 

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

و کشک پرنمک .5 دوغ  مانند پنیر،   لبنیات شور 

انواع ترش ها و... .6 و  خیاشور، کلم شور  مانند   انواع شورها 

ماهی دودی .7 غذایی نمک سود مثل     مواد 

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

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

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

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

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

دارد  وجود  غذایی گوناگون  مواد   .نمک پنهان است که در درون 
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 روزانه چه مقدار نمک باید مصرف کنیم؟

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

این مقدار است.باید دقت نمود که  میزان نمکی است که از طریق غذا   بزرگسالان در سراسر جهان تعیین کرده  شامل کل 

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

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

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

روزانه   میخوری( میقاشق چای  1گرم )  5بزرگسالان  تامین  ا  انه ر نیاز روز مورد  میزان سدیم  مقدار نمک،  این  کند.  باشد. 

تقر بطور طبیعی  برنمک،  علاوه  سدیم  که  داشت  توجه  غذایی  باید  مواد  مصرف  با  و  دارد  وجود  غذایی  مواد  درتمام  یباً 

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

از   ) کمتر  مقدار   گرم ( باشد. 3در حداقل 

 مصرف نمک در ایران

از پرمصرف مایران یکی  انه نمک حدود ترین کشورها در  است. براساس برآوردهای موجود میزان دریافت روز   10ورد نمک 

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

استتوسط ایرانی شش کیلوگرم     ، ها، 

 عوارض مصرف زیاد نمک

مقدار   داشته باشند مشکلی ایجاد نمیمناسب مصرف شود و کلیهدرصورتی که نمک به  -ها هم سالم بوده وعملکرد خوبی 

تدا درصورت  اما  نارساییو شود.  آن  و بدنبال  بالا  از جمله فشارخون  مشکلاتی  مواد غذایی شور  و  د نمک  های  م مصرف زیا

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

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

 نمک عامل افزایش فشار خون است

تنها خود یک بیماری محسوب می بالا نه  دیواره سرخرگ بیماری فشارخون  تغییرات در  ایجاد  -ا زمینههشود بلکه بدلیل 

سکتهساز بیماری غیر قابل برگشت چشمی میهای قلبی عروقی،  و عوارض  نارسایی کلیه   شود.های مغزی، 
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و کاهش نمک مقرون به صرفه است  فشارخون  افزایش  ازمهمترین عوامل  د نمک  اه کاهش فشار خون  مصرف زیا ترین ر

با توجه به شیوع بالای بیماریمحسوب می امروزه  د نمک به عنوان  های قلبی عشود.  مصرف زیا و پرفشاری خون  روقی 

این بیماری بروز  خطر در  مهمترین عوامل  استیکی از   ها شناخته شده 

 نمک یک مانع بزرگ برای داشتن اسکلت محکم است. 

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

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

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

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

اتفاق می و بی سر و صدا  شکستگی وجود ندارد خاموش  دادن  تا زمان رخ  اغلب هیچ علامتی  و   .افتد 

مسن زنان  از  از  حدود نیمی  و    45تر  مسن  90سال  از  درصد زنان  مبتلا می  75تر  استخوان    .شوندسال به بیماری پوکی 

می از سایرزنان  در زنان یائسه بیشتر  د نمک  دریافت زیا دنبال  استخوان به  توده  تراکم  مسن نیز به  کاهش  مردان  باشد. 

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

م  استخوان  مرد یک نفر به پوکی   بتلا می شوند.دوازده 

 سرطان معده ارمغان مصرف زیاد نمک است. 

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

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

و وجود نیترات در  های شور، تنقلات شور ترشیآجیل ، پرنمکغذاهای  ها، غذاهای نمک سود، چاقی، مصرف الکل، سیگار 

است. مطالعات نشان می فامیلی ذکر شده  و همچنین سابقه  مصرفی  مواد غذایی پرنمک شانس  مواد غذایی  مصرف  دهد 

می سرطان ابتلا به افزایش  در جامعه  ا  تنقلات شور میمعده ر و  زیاد غذاهای پرنمک  مصرف  را  دهد.  معده  مخاط  تواند 

راه از  اتفاق یکی  این  و  استتخریب کند  معده  افزایش خطر سرطان  در   .های  ابتلا به سرطان  مطالعات شانس  اساس    بر 

می  15تا  12کسانی که روزانه   است. گرم نمک مصرف   کند بیشتر 

 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=%2066166
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 کاهش مصرف نمک

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

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

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

ا کاهش می رف روزانه  گرم از مص   3درصورتی که افراد تنها است  های انجام شده مشخص کرده  دهد. بررسیمرگ و میر ر

حدود   دهند،  کاهش  ا  ر خود  بیماری  50نمک  از  مصرف  درصد  کاهش  همچنین  یافت.  خواهد  کاهش  عروقی  قلبی  های 

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

 چگونه میزان نمک مصرفی خود را کنترل کنیم؟

نمک را کاهش دهید .1 کم البته  .  مصرف  نوع تصفیههمان مقدار  تان باید از  باشد.نمک مصرفی   شده یددار 

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

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

مواد غذایی بسته .4 از  و بسیاری  کنسرو شده  دیر زیادی  غذاهای  مقا دارای  ماده  و آ نمک هستند، به همین  بندی شده 

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

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

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

کرد. استفاده  و سرکه   آبغوره 

ورده .6 فرآ انواع  شور،  آجیل  مثل  شور  غذاهای  نظیر  مصرف  شور  انواع  چیپس،  و...(  پفک   ( شده  حجیم  غلات  های 

دانه و  اکاهش دهید. مغزها  کنسروی ر وغذاهای  وکالباس  دودی، سوسیس  ماهی  و ترشی،  و کلم شور  های  خیارشور 

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

بیشود  توصیه میبیاندازند. پس   شود.  از مغزهای   نمک استفاده 
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و پف .7 ورآمدن  و کیک به کار می جوش شیرین که برای  انواع نان  بنابراین  کردن  است.  مقدار زیادی سدیم  دارای  رود 

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

شده یا قطع شود.    باید بسیار محدود 

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

مواد غذایی بدون   کنید  با  نمک یا کمفرمایید. سعی  مواد غذایی  دنبال  کنید.  انتخاب  ا  افزودنی ر و بدون نمک  نمک 

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

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

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

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

میپنیر فله افزایش  نمک را  دریافت   دهد.ای، 

سس    .11 زیتون،  ترشی،  کچاپ،   ، سویا سس  مثل  نمک  غذاهایی  دارای  سسمیزیادی  سالاد  نمک  باشند.  کم  های 

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

می .12 غذایی  کاهش  صنایع  جهت  در  جامعه  افراد  به  بزرگی  کمک  خود  محصولات  در  نمک  میزان  کاهش  با  توانند 

ایفا کنند. خود  نمــک مصرفی   میانگــیـن 

میوهزیاز سب .13 و  کنیدها  استفاده  بیشتر  میوهسبزی.ها  و  دارندها  طبیعی سدیم کمتری  به وطور  پسها  است در   .  بهتر 

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

خون کمک می .14 فشار  پایین آوردن  در  غذایی حاوی پتاسیم که  انتخاب کنید.  مواد  میوهکند را  سبزیپتاسیم در  -ها، 

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

و آب پرتقال می  باشد.  شیر، خرما 

قوه چشایی به این برنامه عادت می .15 زمان  تنظیم قوه چشایی نمک را کم کم کاهش دهید. در طول    کند.توجهبرای 

باشید  ود خ داشته  غذایی  مواد  به طعم طبیعی  نکنیدنمک به هیچ غذایی  و   را بیشتر   .  اضافه 
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 کاهش مصرف نمک در کودکان

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

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

تا سالاین دوران پایه و  میگذاری شده  کودکی نقش مهمی در پیشگ ها پایدار  دوران  تغذیه صحیح در  بنابراین  یری  ماند، 

از بیماری و بیماریبسیاری  بالا  استخوان، کلسترول خون  بالا، چاقی، پوکی  فشار خون  مانند  های  های سنین بزرگسالی 

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

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

 ط زندگی: اصلاح محی .1

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

رسانه ...( پیام های  و  ماده  از غذاهای آ استفاده  به    مادران، صرف حداقل یک وعده غذا یا بیشتر درمهدکودك، مدرسه، 

و عادات غذایی کودکان دارند. امروزه برخلاف گذشته که تجربیات غذایی  تلویزیونی نقش مهمی در د ویژه تبلیغات ریافت 

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

اندن بخشی زندگی خانواده گذر و  از طریق محیط    ها  کودکان در مهدکودك،  اوقات  میاز  شود. به  مهدکودك نیز کسب 

در مهدهای کودك  از سی  کودکان  ده  استفا با  کتابدیباید  زمینه  های آموزشی، مسابقه نقاشی،  مصور در  آموزشی  های 

شود. داده  نمک آموزش   کاهش مصرف 

 ذائقه سازی در کودکان:  (2

مهم از  افراد به غذای پریکی  ذائقه  د نمک، عادت کردن  مصرف  ترین دلایل مصرف زیا با کاهش  و  است  و طعم شور  نمک 

ذائقه به غذای کم نمک عادت می ب.کندنمک،  ذائقهنابراین   .  این راستا  در  اقدامات مهم  از  این که  یکی  است. برای  سازی 

از هیچ طعم دهنده   و  از نمک  نباید  تهیه غذای کمک برای کودکان  ذائقه کودك به غذای کم نمک عادت کند به هنگام 

ده   استفا دسترس    منمود. همچنین هنگاای  از  ا  و نمکدان ر ده نکنند  استفا از نمکدان  دادن به کودکان به هیچ عنوان  غذا 

خارج سازند.    کودك 
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 : های غذایی میان وعدهکنترل  (3

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

او در وعده نیاز  مورد  مغذی  مواد  وعدهتامین  میان  و  اصلی  دارای  های  تنقلات  گونه  این  های غذایی توجه نمود. به علاوه 

و طعم دهندههای رنگی، نگهدارندهافزودنی که مصرف بیها  مصنوعی هستند  موجب پرهای  و نیز بروز  رویه آنان  تحرکی 

می کودکان  در  توجآلرژی  با  بنابراین  وعدهگردد.  میان  اهمیت  و  نقش  به  شکله  در  غذایی  غذاییهای  عادات    ، گیری 

وعده میان  با  کودك  مهدهای  مربیان  وعدهآشنائی  میان  انتخاب  جهت  دران  ما به  آنان  تذکر  و  مناسب  غذایی  های  های 

مناسب می در شکلغذایی  باشد.تواند  داشته  نقش به سزایی  الگوی غذایی کودکان  و  عادات   گیری 

 وصیه های کاهش مصرف نمک در کودکان: سایر ت (4

زیر یکسال نمک در کودکان  هایی برای کاهش مصرف   :توصیه 

تغذیه کمکی یعنی   ▪ دوره  تهیه،    12تا    6در  در  اضافه شود. به عبارت دیگر  نباید به غذای کودك نمک  ماهگی 

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

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

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

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

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

شود.   استفاده   پخت غذا 

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

با نمک کم تهیه  •  د.شوغذای خانواده 

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

غذایی کو • در برنامه  و سس ها را  سوپ های آماده  حداقل رساندمصرف  شود دکانبه   .ه 

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

نمکاستفاده   و کاهش مصرف   .شود نارنج برای بهبود طعم غذا 
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از آنانواع ترشی • استفاده  و  نمک دارند  زیادی  برنامه غذاییها مقدار  باید در  شود.  ها  محدود   کودکان 

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

شود. استفاده   مهد کودك 

سوسیس و ...( استفاده    و   به جای گوشت قرمز،  ماکیان  سفید )ماهی،  ازگوشت  غذاییروزانه  در برنامه   .شود کالباس 

و خیار به آنتخم هنگام مصرف  و گوجه فرنگی  افزودن  مرغ  مواد غذایی  بدون  ها نمک زده نشود تا کودك به خوردن این 

 نمک عادت کند.

ده  انه کودکان استفا در برنامه غذایی روز و دوغ کم نمک  از پنیر کم شود از پنیر  از  )در وعده صبحانه  و در وعده ناهار  نمک 

شودوغ کم استفاده   د(.نمک برای کودکان 

رفتار باید  مهدهای کودك نیز  مربیان  و  ده  والدین  استفا از نمکدان هنگام غذا خوردن  و  اصلاح کنند  ا  های غذایی خود ر

الگو می خود  مربیان  و  والدین  از  معمولاً   گیرند.  نکنند. کودکان 
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 های خوراکیها و روغناصلاح الگوی مصرف چربی.2

 مقدمه

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

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

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

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

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

دارند:های زینقشها  ها و روغنچربیبطور کلی   بدن بر عهده   ر را در 

تأمینغنی .1 انرژی غذایی  ترین منبع  تولید می9 آنها و یک گرم    هستندکننده  انرژی   کند.  کیلوکالری 

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

و نفوذ سرما به بدن   میهدر رفتن حرارت بدن   کنند.جلوگیری 

چرب ضروری .3 اسیدهای  لینولنیک)  منبع  اسید  و  لینولئیک   هستند.  (اسید 

در چربی هستند. روغن  k ,E ,D ,Aهای  ویتامین .4 ویتامین  محلول  از  منبع خوبی  ساز  و پیش  Eهای گیاهی 

به  Aویتامین   که  آنتیهستند  ترکیبات  شدهعنوان  شناخته  چربیاکسیدانی طبیعی  حیواند.  روغنهای  و    انی 

ویتامین    هستند. Dماهی نیز منبع 

دارند. چربی ایایی که برای آنها بیان شده، مضراتی نیز    انواع  مصرف که  است  بدن لازم سلامت حفظ پس برایها با تمام مز

نتیجه.محدودشود   وچربی  روغن  :باید  در 

 . هانهایت احتیاط را داشته باشیمها و روغندر مصرف چربی

چرب   غذاهای مصرف   آن  ازدلایل  یکی  باشندکه ومیردرکشورمامی مرگ  علل هامهمترینوسرطان  عروقی قلبی   هایبیماری

الگوی   شده  و سرخ   مهمی  هانقشازروغن  درست  هاواستفادهچربی  مصرف  است.کاهش   خوراکی   هایروغن  مصرف  غلط  و 

   .هادارد بیماری این  ازابتلابه  در پیشگیری
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 هامصرف روغنو نحوه های رایج درباره مقدار پرسش

 های قلبی عروقی چیست ؟مهم ترین روش برای پیشگیری وکنترل بیماری .1

بالا رفتن چربی از  از راههای مهم برای پیشگیری  وابتلا به بیمارییکی  کاهش مصرف روغن  های خون  های قلبی عروقی، 

است. بامصرف غذاهای آب  انه  مه غذایی روز وکبابی بجای سرخ کردن آنها، میدر برنا میزان روغن  پز، بخارپز، تنوری  توان 

داد. راکاهش   مصرفی 

 هرفرد روزانه چه مقدار باید روغن مصرف کند؟  .2

اتامین    %30وحداکثر  %15تواند حداقل  بهداشت، روغن وچربی میجهانی  طبق توصیه سازمان   روزانه هرفردر انرژی  نیاز  از 

متوس میزان  اگر  مثلاً  انه فردی  کند.  دریافتی روز گرم    67آن یعنی حدود    %30حداکثر    ، کیلوکالری باشد   2000ط کالری 

نامرئی می و  مرئی  وروغن به صورت  مایع  چربی  روغن  این چربی به صورت  از  استفاده قرارگیرد. بخشی  مورد  انه  تواند روز

غذایی مثل گوشت، شیر، تخم مرغ مواد  به صورت چربی همراه  ازآن  وبخشی  به بدن میوجامد  وغیره  بستنی   رسد.، 

 های خوراکی کدام غذاها هستند؟ها و روغنمنابع غذایی چربی .3

و چربیروغن چربیدر  ها ها  گروه   :دماوجوددارن غذایی  دربرنامه  حیوانی  هایوچربی  گیاهی  بامنبع هایدو 

وآفتابگردان،ذرت  روغن  مثل  مایع  روغنهای   انواع  گیاهی  چربی •   گیاهی  چربی  ازنوع  زیتون،کلزا،ذرت،سویا

انواع  همچنین،چربید.هسنت دام   مغزهامثل  موجوددر   نوع این    . است  گیاهی   چربی  ازنوع   وفندق   گردو،پسته،با

  در   که  است غیراشباع  اسیدچرب  ازنوع نآ  موجوددر   چرب های اسید.تراستحیوانی سالم باچربی درمقایسه چربی

 .است  مایع  شکل به اتاق  دمای

  چربی  ازنوع  حیوانی  روغن  و   مرغ  زیرپوست  به،کره،چربینموجوددرگوشت،پیه،د   چربی : حیوانی  هایچربی •

است   چربی  هستندازنوع  رویت   غیرقابل  که   وپنیرهم   شیر،ماست   مثل   لبنی  هایوردهآموجوددرفر   چربی.حیوانی 

دیرزیادی  دارای  حیوانی  هایچربی.  روندشمارمیه  ب  حیوانی -می  هستندکه  شده  اشباع  چرب  اسیدهای  مقا

  قلبی   هایوبیماری  تنگی،انسدادعروق  قلب  دررگهای  همچنین،بارسوب.بدن شوند  کلسترول  افزایش  توانندموجب

 .دارند  رابدنبال  قلبی  وسکته  عروقی
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 روغن مناسب برای مصرف کدام است ؟ .4

  ونباتی  حیوانی  هایباروغن  مایع  نباتی  هایروغن  .مقایسهمایع هستندهای  ها برای مصرف، روغنترین روغنبهترین وسالم

دارابودن  مایع  نباتی  های روغن  دهدکه می   جامدنشان  دیرکافی  ازاسیدچرب  پایینی   درصد   با   چرب  ازاسیدهای  اشباع،مقا

دیرزیادی   جامدحاوی   نباتی   ترند. روغنمناسب  تغذیه  برای   کلسترول   ونداشتن   غیراشباع   شده   اشباع   چرب   اسیدهای   مقا

 .باشدآورمی  زیان بدن  برای  دردرازمدت  که است

 های مایع استفاده کرد؟طور نامحدود از روغنتوان بهآیا می .5

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

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

روغن د  زیا میمصرف  هم  مایع  وتنوع  های  تعادل  ها  آن  درمصرف  که  است  لازم  بنابراین  اندازد.  خطر  رابه  سلامت  تواند 

 رارعایت نمود.  

 است؟های خوراکی بهترین روغن جهت پخت وپز وسالاد کدام از بین روغن .6

روغن ویژگیانواع  مایع  تغذیه های  میهای  توصیه  بنابراین  ادارند.  ر خود  خاص  وپز،  ای  پخت   ( آنها  کاربرد  بستهبه  شود 

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

از روغن ذرت، آاستفاده  ا،  کلز زیتون، کنجد،  از  فتابگردان وسویا توصیه میهای  واستفاده  شود.باتوجه به نوع پخت غذاها 

روغن از  پخت،  وزمان طولانی  بالا  خورشحرارت  انواع  برای طبخ  فقط  باید  مایع  سرخ  تهای  به  نیاز  که  وبرنج  خوراك   ،

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

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

 

 های حیوانی، کره، پیه ودنبه چه مضراتی دارد؟ استفاده از روغن .7

روغن این نوع  بالا رفتن چربیبامصرف  میها زمینه برای  فراهم  واز طرف  های بد خون  انواع  دیگر مصرف بیگردد  رویه 

اسیدهای چرب اشباع هستندچربی وروغن دلیل این که حاوی  از بیماری ،های حیوانی به  ها نظیر  سبب ابتلاء به بسیاری 

دیابت، چاقی وبرخی سرطانیبیماری قلبی عروق  شوند.  ها می، 



 یزندگ ی ها وهیش بهبود در  هیتغذ نقشمجموعه آموزشی  

 

23 
 

 

 ها چیست؟ منظور از عبارت اسید چرب ترانس برروی ظروف روغن .8

روغندرطی   به  مایع  روغن  نیمهتبدیل  یا  جامد  مقاومهای  اکسیداسیون  به  پایدارترونسبت  شیمیایی  نظر  از  که  تر  جامد 

ایجاد می درروغن  مضر  اسید چرب  ترانس) شود باشد، نوعی  است که  (.  اسید چرب  ترانس نوعی چربی مضر  اسید چرب 

وا ، کاهش کلسترول خوب  رگها گرفتگی  کلسترول بدخون،  افزایش  ابتلا به بیماری های قلبی عروقی،  سبب  فزایش خطر 

خون وسکته میپرفشاری  وقلبی  مغزی   شود.  های 

 

 ها باید در چه حدی باشد؟میزان اسید چرب ترانس و اشباع روغن .9

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

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

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

ویژگی سایر  بودن  ا  دار شرط  به  باشد  شده  گفته  روغمقدارهای  آن  به  ها،  خریداری  است.درهنگام  ارجح  مصرف  برای  ن 

وروغنبرچسب روغن باید توجه شود  نیمهها  باترانس پایین ) کمتراز  های   ( انتخاب شود.  %5جامد 

  از چه روغنی برای سرخ کردن باید استفاده کرد ؟ چرا ؟ .10

کردنی سرخ  مخصوص  نمی  .روغن  کردن  سرخ  وهنگام  بوده  مقاوم  حرارت  درمقابل  روغن  این  ا  نمیزیر وکف  کند.  سوزد 

می ایجاد  ترکیبات مضری درآن  کردن روغن،  ودود  استشود که سرطان باسوختن  باید باحرارت    .زا  بنابراین سرخ کردن 

شود که روغن نسوزد.  کم انجام 

 های سرخ کردنی وجود دارد؟ مصرف از روغنات دفعتر وتعداد هایی برای استفاده مناسبچه توصیه.  .11

می وتیره نشود  دود نکند  کردن  روغن درهنگام سرخ  اگر  استفاده شود.  از شعله کم برای سرخ کردن  است  تابهتر    2  توان 

تاذرات سوخته    3الی   داد  صافی عبور  رااز  باید روغن راسرد کرد وسپس آن  اول  این کار  ده کرد. برای  استفا از آنها  غذا  بار 

نمود. وتاریک نگهداری  خنک  یخچال یاجای خشک،  جدا شود وسپس در   ازآن 

 چندین باراستفاده کرد؟برای توان از روغن زیتون وروغن هسته انگور جهت سرخ کردن موادغذایی وآیا می .12
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دربرابر حرارت، برای سرخ کردن مناسب نیست. روغن به   انگور  مقاومت روغن هسته  زیتون تصفیه شده  دلیل پایین بودن 

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

 

 توان برای سرخ کردن هم استفاده کرد ؟ آیا از روغن کنجد می .13

دا  دربرابر حرارت  آن می رد  این روغن، پایداری بسیار خوبی  میکه به مطلوبیت  فقط  کردن    توان برایافزایدواز آن  سرخ 

نمود  استفاده  وکوتاه مدت   .سطحی 

 ها در غذا یکسان است؟آیا میزان جذب روغن .14

و باقی  اما روغن جامد یا نیمه ،شود در دمای محیط روغن مایع اضافی از بافت غذا خارج می جامد در بافت غذا بسته شده 

خواهد بود.می مایع در غذا کمتر  احتمال جذب روغن  بنابراین   ماند. 

 

 کنند؟ها نیز رسوب میچسبند در بدن ما و دیواره رگهای مایع همانگونه که به سطح اجاق گاز میروغنآیا  .15

اکسیژن   و مجاورت با  د ترکیبات پلیمری در حرارت بالا  ایجا اجاق گاز و ظروف  مایع بر سطح  علت چسبندگی زیاد روغن 

و شانس ایجاد رسوب پلیمری  ها با روغن مایع وجود ندارد. روغن جامد  در رگ هواست که چنین شرایطی در بدن نیست 

رگ جامد بهو نیمه دیواره  چرب اشباع در  اسیدهای   کنند.ها بیشتر رسوب میدلیل داشتن 

 

 مصرف قند و شکراصلاح الگوی خودمراقبتی با.3

مقدار چشمگیری به وسیله مردم مصرف می و به  انه بطور مداوم  مواد غذایی که روز و شکر  است. قند و   ،شود یکی از  قند 

ماده غذایی   این  از  و هر روز  است  ما جای گرفته  می  شیرینشکر در فرهنگ غذایی  مواد غذایی در هر  استفاده  این  کنیم. 

و  دارد  دارد. بدن برای عملکرد  ، در ترکیب آن شکر به کار رفته است یا  غذایی که طعم شیرین  بطور نهان یا آشکار وجود 

آنچه فکر می از  مردم بیشتر  از  که بسیاری  است  در حالی  این  و  نیاز ندارد  قندی  مواد  د  مقدار زیا قند  مناسب به  کنند، 

می میمصرف  که به سلامتی آنان ضرر   اند.رسکنند 

 

 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
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 روزانه چقدر مواد قندی مصرف کنیم؟

مردم تصور می دارند بیشتر  نیاز  و قندی  مواد غذایی شیرین  انرژی بیشتر به  است که    ، کنند برای کسب  این  واقعیت  اما 

انتخاب و مصرف مصرف مواد غذایی سالممی مواد  توان با  این نیست که بطور کلی  البته منظور  ا تأمین کرد.  این انرژی ر تر 

برنامه از   بلکه مهم این است که حد تعادل را رعایت کنیم.  ، غذایی حذف کنیم  غذایی شیرین را 

مواد قند مازاد  از    ، ی در سلامتبا توجه به مضرات مصرف  می شود کمتر  ده    %10توصیه  از قندهای سا انه  انرژی روز از 

انه    .تامین شود  مثال شخصی که روز می  18000به عنوان  انرژی دریافت  از    ، کند کالری  کمتر  را    180بایستی  آن  کالری 

از   کند.  45)کمتر  و شکر دریافت  از قند   گرم( 

 

 همراه دارد؟مصرف زیاد قند و شکر چه عوارض و مضراتی به 

انرژی زا هستند  منابع با عنوان »انرژی خالی« یاد  ه ب، به طور کلی قندها گروهی از مواد  و شکر در برخی  طوری که از قند 

وارد بدن کنند اضافه  انرژی  اینکه فقط  و هیچ خاصیتی ندارند جز  مغذی بوده  مواد  از  مواد عاری  این  است، یعنی    .شده 

تغذیه ارزش  و شکر  قند  دیگر،  گرم قندها   بعبارت  دارد. هر  قدرت چاق کنندگی بالایی  و  انرژی    4ای پایین  کیلوکالری 

و همانند چربیتولید می میکند  متعدد  شوند باعث عوارض  نیاز مصرف  مورد  میزان  از   شوند.ها در صورتی که بیش 

و توصیه   کم  میزان  مصرف قند به  که  معتقدند  ایجاد نمیمحققان  اما زیادهشده، مشکلی  مصرف آن  کند؛  روی در 

و چاقی،   وزن  اضافه  زیاد قند عوارض جسمانی متعددی نظیر  واقع مصرف  ا به همراه خواهد داشت.در  مشکلات زیادی ر

ابتلا به بیماری دیابت،  کلسترول  رفتن  های جدی به کبد را باعث خواهد شد. بالاهای قلبی، آرتریت و آسیبفشارخون بالا، 

از شایعو تری و گلیسیرید خون  د قند  است. مصرف زیا و شیرینی باعث افزایش سریع  ترین عوارض مصرف بالای شکر  شکر 

چربی می شدن آن به صورت  و ذخیره  است.قند خون  اصلی بیماری قلبی  چربی خون یکی از علل  افزایش  و   شود 

 

 چگونه مصرف قند و شکر را محدود کنیم؟

این   مواد قندی بیان می در  مصرف  ا جهت کاهش  و توصیه های کاربردی ر این نکات به ظاهر  قسمت برخی نکات  کنیم. 

با عمل به آنها میساده  به نظر می ولی  قندی برداریمتوانیم گامآیند،  مواد  دریافت  کردن  جهت متعادل  موثری در   :های 



 یزندگ ی ها وهیش بهبود در  هیتغذ نقشمجموعه آموزشی  

 

26 
 

مانند قند، شکر، شیرینی، شکلات،  شود  کاهش مصرف شکر یک توصیه جهانی است. توصیه می .1 ده  مصرف قندهای سا

کنید. محدود   مربا،عسلوشربتهارا 

می .2 مصرف قند به همه توصیه  ده غذایی سود  کاهش  ما این  زیاد  مصرف  از  گروه خاصی وجود ندارد که  شود. یعنی 

 ببرد.

م  .3 است، بنابراین حذف کا مواد غذایی، شکر به کار رفته  امکاناز آن جایی که در تهیه اغلب  از رژیم  پذیر نیست.  ل قند 

مواد   و به عبارتی دیگر مصرف قند و  ا برای خود محدود کنیم  و شکر ( ر ده ) قند  است مصرف قندهای سا بلکه کافی 

خود کاهش دهیم به تدریج در رژیم روزانه   .شیرین را 

می .4 شکل  کودکی  از  ذائقه  اینکه  به  توجه  ف با  کودکی  از  کنند  سعی  باید  والدین  کم  گیرد،  مصرف  به  را  رزندانشان 

با خوراکیشیرین و شکر را  و قند  سالم و کم کالری جایگزین کنند.ی عادت دهند   های 

ما نوشیدنی بسیار ر  .5 میچای در کشور  کنار آن قند یا شکر خورده  در  است که  مهمایجی  و  مصرف  شود  ترین بخش 

است. هر گرم قند  مربوط به مصرف چای  دارد و هر حبه قند )  4قند و شکر در کشور ما  گرم    5/2کیلوکالری انرژی 

دارد.   10( تقریبا   انرژی   کیلوکالری 

دارید چای خود را با قند بخورید، صبر کنید اگر چای زیاد می .6 بعد آن را   و چای کمی خنک شودتا خورید و دوست 

اتمام چای در دهانب قند پس از  بنوشید. حتی اگر  آن را خارج کنید  ا یک حبه قند   .باقی ماند، 

او اید که چای یا قهوهاگر عادت کرده .7 در گام  ا خیلی شیرین بخورید،  مرور  تان ر اما به  است  کار سختی  ل ترك آن 

دید که  می کاهش دهید. به تدریج خواهید  ا  قند ر کنید. هر هفته یک قاشق یا یک حبه  ا ترك  ر این عادت  توانید 

ذائقه به تدریج عادت می و  کند که چای با شیرینی کمتری مصرف  نیازی هم نیست آن قدر قند یا شکر مصرف کنید 

 .شود 

،توتازقن  استفاده  جای  به .8 انجیرخشک  دوشکردرمصرفچای،ازخرما ده نمایید  خشک،کشمش،  این    .وسایرخشکباراستفا

از جایگزینمواد جایگزین استفاده  داشته باشیم که  باید بخاطر  اما  و شکر هستند،  قند  مناسبی برای  و  های  های قند 

دارن زیادی  مواد فواید  این  که  است  از آنهاست. درست  متعادل  ده  استفا در  شکر منوط به  قندی که  اما به هر حال  د، 

راحتی جذب بدن و به  است  قند آزاد  دارد،  گرم،  می  آنها وجود  ازای هر  قندها به  مانند سایر  آن  و مصرف    4شود 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86.html
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می انرژی به بدن  این خوراکیکیلوکالری  د  کم کنیم. مصرف زیا را  مصرف  مقدار  است که  این  بنابراین مهم  ها  رساند. 

م  زیاد قندهای  دارد مانند مصرف   .عمولی عوارضی 

با   .9 را  افراد چای خود  میدارهای سبوسبیسکویتبرخی   ... و  و قابل  یا کیک، شکلات  مواد بالاست  این  کالری  خورند. 

و روغن تهیه شدهها حتی از نوع سبوسدریافتی از قند نیست. بطور کلی بیسکویتمقایسه با انرژی  اند  دار هم با آرد 

استو کالری از یک حبه قند   .شان بسیار بیشتر 

متعادل مصرف شود. عسل  می .10 میزان  استفاده کنید، اما به شرطی که به  از عسل برای شیرین کردن چای خود  توانید 

فرق و  دارد  میوههم قند آزاد  با قند  است.  ی  مقدار مصرف آن  دارد،  اهمیت  ماده غذایی  در خوردن یک  ها ندارد. آنچه 

میعسل عسل  همین  اما  دارد  زیادی  فواید  کیفیت،  با  و  خوب  باعثطبیعی  کالری    تواند  یا  و  شده  دندان  پوسیدگی 

وارد بدن کند. منبعی که   اضافه  از هر  دریافتی توجه داشت چون هر گرم قند  مقدار کالری  باید به  این مورد هم  در 

دارد.  4باشد  انرژی   کیلوکالری 

میوه .11 مقدار آب در  میوای کمتر شود، طبیعتاً غلظت قند آن بیشتر میهر چه  میزان کالری  های خشک  هشود. بنابراین 

میوه با  مساوی  وزن  کالری  در  میزان  است، مثلاً  بالاتر  تازه  با    100های  مقایسه  در  گرم توت    100گرم توت خشک 

اضافهتازه بیشتر است. برای بدن فرقی نمی ده  ما است. هر  از کجا آمده  شود،  ای که وارد بدن میکند که کالری اضافه 

تبدیل می به به کالری  اضافه  کالری  میشود.  بدن ذخیره  و در   شود.بافت چربی تبدیل 

میوهمصرف نوشابه .12 و آب  میوههای صنعتی وشربتهای گازدار  و آب  و به جای آنها آب، دوغ کم نمک  ا کم کنید  -هار

نوشابه نوشیدن،  که  کنید  دقت  کنید.  استفاده  افزودنی  قندهای  بدون  حتی  های طبیعی  شیرین،  رژیمی  های  نوع 

میهاآن سوق  شیرینی  بیشتر  مصرف  سمت  به  ا  ر ما  ذائقه  شیرین  ،  نوشیدنی  بیشتر  چه  هر  دیگر  عبارت  به  دهد. 

می افزایش  ما  در  میل خوردن شیرینی  آببنوشیم،  آشامیدنی دیگری    یابد. برای رفع تشنگی، نوشیدن  ساده بر هر 

می  شود.ترجیح داده 

های  مقدار قندی که روی برچسب  .کنید  آنهاتوجه بندی  بسته  روی   برچسب به شکرموادغذایی  ازمیزان  آگاهی جهت .13

این   در  است.  محصول  تهیه  مراحل  افزوده شده در  و شکر  مجموع قند طبیعی  معمولا  است،  مواد غذایی نوشته شده 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=180421
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=180003
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=258398
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=258398
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ای که به حرف  انید  ختم می "اوز "جدول شما به راحتی هر کلمه  و ... را می تو ، لاکتوز  شود نظیر ساکاروز، فروکتوز

کنید. قند محاسبه   معادل 

انتخاب کنید.  به جای دسرهای شیرین، دسره .14 شکر یا دسرهای کم شیرین را   ای بدون 

و برای پخت غذا یا شیرینی .15 آشپزخانه  که در  و شکری  قند  میزان  میسعی کنید  کاهش دهید.  ها استفاده  را   کنید 

میزان شکری که به شربت آن  کمپوت .16 و سعی کنید  از قند هستند. خودتان کمپوت درست کنید  ماده سرشار  های آ

را کامی  هش دهید.زنید 

وعده .17 میان  را کاهش دهیدمصرف  آماده   های 

میز کار یا گنجه .18 ا پر از بیسکوییت، سر  این نیست خودکیک های خانه ر البته منظورمان  ا  ، کلوچه و غیره نکنید.  را    ر

مواد غذایی   این قبیل  است  این  محروم کنید. منظور  و غیره  از خوردن یک تکه کیک کوچک، چند عدد بیسکوییت 

حد معمول خواهد بود. شما بیش از   هر لحظه دم دست نباشد و گرنه مصرف 

صبحانهاهل  اگر   .19 رویشان یک لایه  غلات  از خرید غلاتی که  از    هستید  که  کامل  قند نشسته خودداری کنید. غلات 

تهیه شدهدانه کامل  میوه بهترین  اند بهترین گزینههای  و  با خورد یک پیاله غلات کامل  انرژی    صبحانهاند.  و  ا میل  ر

می دریافت  تا ظهر  ا  میکافی ر اد  آز انرژی  تدریج  کنند برای همین شما کمتر به سمت خوردن  کنید. غلات کامل به 

میشیرینی  کنید.جات گرایش پیدا 

آمیوهو مصرف  به جای خرید   .20 و  و کمپوت شده  مصرف  بمیوههای کنسرو  تازه  و آبمیوه  میوه  های صنعتی سعی کنید 

 کنید.  

مواد ضمن برطرف  از شیرین کننده .21 این  از  ده  استفا ده نمایید.  استفا و شکر  متعادل به جای قند  های مصنوعی در حد 

نمی اضافی به بدن وارد  نیاز شما به طعم شیرینی، کالری   کند. کردن 

میزان مصرف قند و  .22 دیابتی  میزان و نحوه مصرف  در بیماران  این بیماران بایستی  در  و  شکر نیاز به دقت بیشتری دارد 

این   در  و  تعیین شود  تغذیه  شود.آموزشمورد  قندهای ساده توسط متخصص  لازم به بیمار داده   های 

 

 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=114701
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=202898
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=181545
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 لبنیاتاصلاح الگوی مصرف خود مراقبتی با.4

و بستنی قرار می  ،در این گروه علاوه بر شیر  مواد غذا فرآورده های آن مثل ماست، دوغ،پنیر، کشک  این  یگیرند.  در  ی که 

قرار می  م گروه  و  دارند  ارزش غذائی مشابه  کلسیم،  یگیرند  مثل  مواد مغذی )  مقدار  توانند بجای یکدیگر مصرف شوند. 

لبنیات با هم برابرند. و  از شیر  واحد  در یک  ...( موجود   پروتئین 

لبنیات   :توجه غذایی  جزء گروه  و کره   میباشد.ها ، بلکه جزء چربیآیندبه شمار نمیهرم غذایی  خامه،سرشیر 

از   نیاز به شناخت کافی  مناسب مصرف  نا الگوی  این  اصلاح  و  است  مصرف شیر پایین  و  بالا  ایران بسیار  در  مصرف نوشابه 

برای   دارد.  غذایی  مواد  این  دهنده  تشکیل  مواد  و  قرار  محتویات  مقایسه  مورد  زیر  جدول  در  نوشابه  و  شیر  منظور  این 

 اند  گرفته

 جدول ... : مقایسه ارزش تغذیه ای شیر و نوشابه

لیوان غذایی یک   ارزش 

 نوشابه شیر

 صفر 8 پروتئین )گرم(

 صفر 8 چربی )گرم(

 صفر 290 کلسیم )میلی گرم(

 صفر 228 فسفر )میلی گرم(

بین المللی(  Aویتامین  صفر 253 )واحد 

 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(

نگهدارنده  دارد  ندارد  مواد 

)کیلوکالری(  100 150 انرژی 
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 ؟استفاده کردچگونه باید از گروه شیر و لبنیات 

است (1 ضروری  افراد  همه  برای  لبنیات  گروه  انه  روز خانم  برایو    مصرف  نوجوانان،  و  کودکان،  شیرده  و  باردار  های 

استسالمندان ضروری  .تر 

این گروه به سه گروه کم (2 و پرچرب تقسیم میمواد غذایی  مواد  چرب،با چربی متوسط  این  میزان چربی  شوند.هر چه 

انرژی آنها بیشتر میبیشتر باشد   تولید  ویتامین  میزان  میزان  و در گروه پرچرب آن  از آنجا    Aشود  است.  نیز بیشتر 

و فرآورده میزانکه شیر  دارای  از چربی  های لبنی پرچرب  و کلسترول هستندبالایی  اشباع  با توجه    های  اینکه و    به 

چربی جزء  لبنیات  اشباع  چربی  چرب  اسیدهای  با  حیوانی  چربیوچربیبوده  های  افزایش  موجب  اشباع  های  های 

می خون  قلبنامطلوب  سلامت  حفظ  برای  بنابراین  می  شوند،  توصیه  چاقی،  از  پیشگیری  و  عروق  به و    شود 

انند تا آنجا که میلاغر،سایرافراد  وزنی وافرادکم  غیرازکودکان  ده   %5/2چرب)ریزه کمواز شیرهای پاست  تو یا کمتر( استفا

 د.نکن

ا  (3 از این مواد غذا با توجه به  اینکه کدامیک  و ...، بر حسب  ی در محل زندگی  یهمیت تامین کلسیم، فسفر، پروتئین 

کنندبیشتر یافت می از آنها مصرف  سه واحد  به اندازه  باید روزانه  و نوجوانان  سنین مدرسه   .شوند کودکان 

کلسیم که   (4 دوران بلوغ به  نیاز  و  نیاز کودکان سنین مدرسه  مین  با توجه به  تا لبنیات  و  از طریق گروه شیر  باید 

 .، شود 

ابتلاء شخص به بیماری (5 ده نمایید، زیرا شیرهای غیرپاستوریزه احتمال  استفا های خطرناکی  همیشه از شیر پاستوریزه 

به سل و تب مالت را  دارد  از قبیل   د.  کر  مصرفه  توانبدنجوشاندداررامیتاریخ  واستریل  شیرپاستوریزه.همراه 

الامکا  (6 آب  حتی  در  ماه  دو  مدت حداقل  باید به  را  تازه  کنید.پنیر  ده  استفا از شیر پاستوریزه  تهیه شده  از پنیرهای  ن 

کنید. و سپس مصرف   نمک نگهداری کنید 

انواع کم نمک توصیه میی نمک بالاعوارض زیاد مصرف به دلیل  (7 آنها مثل پنیر کم نمک، کشک کم نمک  شود که از 

 .شود استفاده  و دوغ کم نمک  

ویتامینب (8 لبنیاتی که با  و  است از شیر  کنید   Dهتر  استفاده  اند،   .غنی شده 
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و    Dویتامین   (9 می شود  روده  در  افزایش جذب کلسیم  گوارش جذب  باعث  دستگاه  در  کلسیم شیر بخوبی  برایاینکه 

مقدار کافی ویتامین شود، باید  و کمبود آن در صورت وجود، برطرف گردد. Dبدن به  داشته باشید  توجه  داشته باشد 

اشعه ویتامینکه  بدن  در  که  نورخورشید  بنفش  می D ماوراء  گردوغبار  تولید  و  شیشه   ، پرده لباس،  از  نماید، 

بتابدعبورنمی باید مستقیم به بدن  بنابراین  از  و   کند،  اینصورت  گردد  D داروییویتامینهای  مکملدر غیر   .استفاده 

باید دقت شود کپک (10 از کشک  ده  استفا نامطبوع نداشته باشدزدگهنگام  و بوی  مصرف هر نوع کشک  .  ی  از  حتما قبل 

و حداقل   کنید  اضافه  آب به آن  بجوشانید  10-5مقداری  در حال بهم زدن   .دقیقه 

صورت مصرف بستنی،از بستنی (11 تهیه شدهدر  با شیر پاستوریزه یا شیر جوشیده شده  استفاده شود هایی که  باید  .  اند 

تواند منجر به  بدلیل کالری بالای آن میآن مصرف زیاد  و ه مقدار قند بستنی بالاست درعین حال باید توجه داشت ک

بنابراین توصیه می وچاقی شود.  وزن  آن زیادهاضافه  در مصرف  نکنید.  شود   روی 

 

 خودمراقبتی بااصلاح الگوی مصرف میوه و سبزی.5
 

است.   سالم  غذایی  برنامه  مهم  اجزای  از  سبزی  و  میوه  بیماریمصرف  از  پیشگیری  در  سبزی  و  مانند  میوه  هایی 

قلبیبیماری انواع سرطان  های  از  و برخی  اثرات حفاظتی  ها به خصوص سرطانعروقی  است.  موثر  های سیستم گوارشی 

آنتی به  مربوط  احتمالا  ریزمغذیاکسیدانآنها  و  ویتامین  ها  کاروتنوییدها،  فلاونوییدها،  مانند  و،  Cهایی  اسید    فولیک 

و سبزی به مواد سرطانهمچنین فیبرهای غذایی است که در میوه  ایـــن تــرکیبات فعالیت  زا را متوقف  وفور وجود دارد. 

می و سبزی عامل  یا سرکوب  میوه  کم  مصرف  از سرطان  19کنند.  گوارش،  درصد  دستگاه  از بیماری  31های  های  درصد 

و  ایسکمی   از سکته  11قلبی  مغزی در جهادرصد  از  های  است. بیش  بار بیماری  80ن  از  کم  درصد  مصرف  هایی که به 

می و سبزی نسبت داده  است.  های قلبیشود ناشی از بیماریمیوه  به سرطان  مربوط  و بقیه   عروقی 

انه استفاده از  است. این گروه 5در برنامه غذایی روز میوهگروه غذایی اصلی توصیه شده  و غلات،  ، سبزیها شامل نان    ها،ها

و مغزها )دانه حبوبات، تخم مرغ  و گوشت،  لبنیات  و  است.شیر   ها( 

و سبزیمیوه ویتامینها  داشتن  اکسیدانها به علت  معدنی، آنتی  مواد  درمان  ها،  و  مهمی در پیشگیری  فیبر نقش  و  ها 

، بیماریانواع سرطان میوهها دارند.  و چاقی  دیابت  استخوان،  مغزی، پوکی  ها نقش  سبزی  ها وهای قلبی عروقی، سکته 
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و سبزی میوه  ناکافی  مصرف  دارند. و رکتوم  ابتلا به سرطان کولون  در  ایسکمی  درصد بیماری  31ها علت  محافظتی  های 

سکته  11قلب و   دنیاست.  درصد  در   های مغزی 

و سبزیمیوه اکسیدانها  دارند.ها به علت داشتن آنتی  مقابله با عوارض آلودگی هوا  ها و  میوهنین  همچ  ها نقش مهمی در 

آنتیسبزی میاکسیدانها به علت داشتن  عروق جلوگیری  و گرفتگی  رگها  دیواره  از رسوب چربی در  و فیبرها   کنند.ها 

از یبوست جلوگیری می و  افزایش حرکات روده شده  و  افزایش حجم مدفوع  فشار  فیبرها باعث  کنند.فیبرها باعث کاهش 

و از بیماریدرون روده می و دیورتیکولوز پیشگیری میهایی  شوند  فیبرها تخلیه    همچنین کنند.مانند هموروئید )بواسیر( 

ا به تاخیر می و با این کار مانع افزایش ناگهانی قند خون میمحتویات معده به درون روده و جذب آنها ر و به  اندازند  شوند 

مفیدند.ایجاد حس سیری،  وزن  کاهو در نتیجه  همین علت در کنترل بیماری دیابت  و کمک به کاهش  از  ش مصرف غذا 

اینها  دیگر نقش فیبرهاست. علاوه بر  از بیماریهای  و  کلسترول خون شده  و  فیبرها باعث کاهش سطح  قلب  های عروق 

می  کنند.مغز جلوگیری 

سبزیمیوه و  آنها  مصرف  و  بوده  پتاسیم  از  غنی  ریتمها  از  جلوگیری  و  خون  فشار  کنترل  برای  نامن ها  قلبی  ظم  های 

 موثرند.

 

 هامیوهگروه 

میوه انواع  شامل  آبمیوهاین گروه  تازه،  ومیوهمیوه  های طبیعی،کمپوتهای  خشک ) خشکبار( میها   .باشدهای 

 در چیست؟هاارزش تغذیه ای میوه

ویتامین)ویتامین  میوه فیبر،  توجهی  قابل  مقدار  دارای  برعکس  و  دارند  پروتئین کمتری  و  انرژی  ویتامین    Aها   ،C  )  و

ویتامین  پتاسیم این  میوههستند.  در  موجود  معدنی  مواد  و  بیماریها  برابر  در  بدن  مقاومت  برای  بهبود  ها  یا  ترمیم   ، ها

میزخم میها  میوهگروه    .باشندها و سلامت پوست بدن ضروری  کلسترول  و  فاقد سدیم چربی  است چرا که  اهمیت  -با 

 .باشد

میوه حاوی   واحد  و    15هر  و خشک شده    60گرم کربوهیدرات  ، منجمد  تازه میوه  از  واحد  است. در هر  انرژی  کیلوکالری 

میوه  2حدود   دارد.  کمتری فیبر  مقدار  تازه  میوه  میوه نسبت به  دارد. آب  تازه کگرم فیبر وجود  آب  های  از  امل، بیشتر 
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و برای افرادی که سعی در کاهش وزن دارند، مناسبترند. زیادهها حالت سیری ایجاد میمیوه ها  روی در مصرف میوهکنند 

شود، می موجب دریافت کالری زیاد  موجب چاقی شود.اگر   تواند 

 

میوه شده از  توصیه  روزانه  مقدار  مختلف،   است.واحد    2-4های 

 

 کنیم؟استفاده  نحوصحیحبه ها میوه گروهچگونه از 

میوه  مصرف (1 تغذیه  ، هاانواع  خواص  بودن  و ارزشتغذیهبه علت دارا  مناسب  میای  توصیه  بالا در روز   .شود ای 

میوهالبته سعی کنید   کنید.را به عنوان میان وعده در طول روز مصرف طبیعی  های تازه یا آبمیوه میوه (2 های  بیشتر از 

)با پوست( یا قطعه قطعه   کنید کامل  رژیمی آنها استفاده  از فیبرهای  تا بتوانید  کنید،  استفاده   بجای آب میوه 

های م از خوردن   (3 میوه  دارای.  پرهیز کنید  صنوعیآب  مصنوعی،  آبمیوه   است شکر  گرم    25حدود    یک لیوان 

میوه (4 از  قبرخی  آنها موجب  ها حاوی  مصرف  افراط در  بنابراین   ، انجیر و  ،انگور  ، خربزه موز مانند  ند نسبتاً بالا هستند، 

و چاقی می وزن   شود.افزایش 

میوهایی   (5 است  کنید.  بهتر  تا فیبر بیشتری دریافت  میل شوند  است،با پوست  مصرف  البته لازم  .که پوست آنها قابل 

شسته شود.   ها کاملاً  این میوه   است پوست 

ویتامین (6 زیرا  کنید،  خوددار  هوا  مجاورت  در  آن  دادن  قرار  از  کردید  جدا  ا  ر میوه  پوست  مخصوصاً  وقتی  آن  های 

 رود از بین می Cویتامین  

و فراموش نکنید که   (7 میوه را در نظر بگیرید  میان وعده مدرسه  برای تشویق کودکان به مصرف میوه همواره به عنوان 

شک کودکی  از دوران   ل می گیرد.ذائقه کودکان 

العاده زیادی فیبر  میوه های خشک  (8 مقدار فوق  دارای  اما به همان نسبت  دارند،  بخورید، زیرا با وجودی که قند زیادی 

 .تندنیز هس

میوه (9 ا در مصرف  میوهتنوع ر ترکیب  متفاوت  میها رعایت کنید. زیرا  با هم  ویتامینها نیز  ترتیب  و  باشد. بدین  ها 

ا دریافت می  مختلف ر میتوت  و  و آلبالو گیلاس  کنید.ترکیبات  مقدار زیادی فیبر میبا سرطان  دارای  -جنگند. سیب 

زیادی    کیویو   پرتقال. باشد مقدار   .باشندمی  Cویتامینمحتوی 

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
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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 هاگروه سبزی

ایرانی  اکثر سفرهدر خوردن  سبزیدر گذشته   وقتی سفره پهن میو بهمراه غذاهای سنتی و بومی وجود داشتهای  شد  . 

مرکز سفره خودنمایی میدار مزین  برگهای  انواع سبزی در  این خود نیز به    کرد تازه  تربچهکه  و  مزین  قرمزرنگ    پیازچه 

این   و  را برمیمی شد  افراد  ا دوچندان میاشتهای  ر میل به خوردن غذا  و  این سمبل    .کرد انگیخت  اما حالا دیگر حضور 

و طراوت سفره   و یا  شادابی  رفته  استاز بین  آن    کمرنگ شده  های  های سفید، قرمز، خردل، ترشیانواع سسو بجای 

چیپسم  انواع  و  اسنکختلف  سبزیجات جایگزین این جلوه طبیعت شدهها و    است.  های 

 

 باشند؟غذایی میهای سبزی ها دارای چه ارزش 

مفید و مؤثر در حفظ سلامتگروه سبزی نقش زیادی در  آن  مصرف مواد غذاییو    باشندانسان می  ها از مواد غذایی بسیار 

دارد. و شادابی افراد   سلامتی 

ویتامین انواع  دارای  ومقدار قابلA  ،B ،Cهای  این گروه  منیزیوم  و  کلسیم  مانند پتاسیم،  معدنی  مواد  است،  ،  توجهی فیبر 

را شامل شود.سبزی کلسترول  و  اینکه چربی  با گروهبدون  مقایسه  در  دیگرها  و پروتئین کمتری    مواد غذایی،   های  انرژی 

فی  توجهی  قابل  مقدار  دارای  برعکس  و  سبزیدارند  از  واحد  هر  هستند.  معدنی  املاح  و  ویتامین  حاوی  بر،  گرم    5ها 

و    2کربوهیدرات،   واحد سبزی    25گرم پروتئین  است. هر  انرژی  هر چند که    . دارد گرم فیبر غذایی    3  -  2کیلوکالری 

هستند  کالری  و  کربوهیدرات  مقدار کمی  حاوی  اما  سبزیجات  زمین  ،  سیب  ذرت،  مانند  ای  نشاسته  نخود  سبزیجات  ی، 

بیشتری کالری هستند. مقدار  حلوایی حاوی   سبزو کدو 

 

 روزانه چقدر باید سبزی مصرف کنیم؟ 

شده   توصیه  سبزیبرای  میزان  روز  واحد    3-5ها  مصرف  است  باشد.بمیدر  سبزی  1حداقل  هتر  از  حاوی  واحد  های 

ازسبزی 1و   A ویتامین ویتامینواحد  حاوی  شود  C های  مصرف   .در روز 

 

 

 



 یزندگ ی ها وهیش بهبود در  هیتغذ نقشمجموعه آموزشی  

 

35 
 

 ؟صحیح استفاده کردبه نحو ها چگونه باید از گروه سبزی

سبزی .1 از  کنید.در هر فصل  استفاده   های همان فصل 

کنید .2 استفاده  از سبزی ها  کنار غذا   .در هر وعده غذایی حتما در 

می .3 گرفته  نظر  در  سالاد  شام  یا  ناهار  وعده  برای  زیرا  گر  کرد  تهیه  را  سالاد  قبل  ساعات  از  نباید  شود 

، فلفل دلمهویتامین اجزا سالاد مثل گوجه فرنگی، پیاز و ... در معرض هوا تخریب شده  های موجود در  ای 

از بین می  رود.  و 

انتخاب کنید .4 تیره را  و زرد  تیره  بروکلی  ، سبزیجات سبز  هویج، فلفل،  اسفناج،   .مثل 

نمک .5 مقدار  زده  یخ  یا  تازه  میسبزیجات  شده  کنسرو  سبزیجات  از  کمتر  کردن  بشان  کمتر  برای  اشد. 

شده می نمک سبزیجات کنسرو  با آب بشوئید.میزان  آنها را   توانید 

را ترجیح می  کودکان   .6 مخلوط نباشداغلب، غذاهایی  و  که به صورت جداگانه سرو شود  بنابراین، به    .دهند 

ق ها  جای مخلوط سبزیجات، سبزی از سبزیجاتی که رنگ های  و  نارنجی    رمزرا بطور جداگانه سرو کنید  و 

مانند هویج کنید. دارند  استفاده   بیشتر 

سالاد   .7 با  همراه  ماش  انه  جو و  گندم  جوانه  از  که  کنید  تشویق  ا  ر آموزان  دانش  و  مدرسه  سنین  کودکان 

انه تهیه کنند حتی بعنوان تنقلات می دران در منزل جو ما اگر  انند برای افراد خانواده بویژه  استفاده کنند.  تو

دانش  آم  و  نمایند. کودکان  استفاده  از آن   وزان 

موزان می .8 انند انواع ساندویچدانش آ میان وعده مصرف کنندها را با سبزیتو مثلاً نان و    .های مختلف بعنوان 

فرنگی. و گوجه  و تخم مرغ  و خیار، نان  و پنیر  نان  وگوجه فرنگی،  نان و پنیر  و سبزی،   پنیر 

نیاز به   .9 صورت  است بسبزیجاتی مثل  ،  طبخدر  لوبیا سبز،  ا آب کم  اسفناج بهتر  کم پخته شود.  و حرارت 

باید به صورت پخته و کدوی خورشتی  ، کدو حلوایی  فرنگی، هویج، چغندر انتهای    نخود  در  تهیه شود که 

سبز باشد.پختن  رفته  آن  خورد  به  کاملا  شده  افزوده  آب  شدن  یطبخ  حل  موجب  زیاد  آب  در  جات 

ایویتامین و به  آب شده  ویتامینها در  از  زیادی  مقدار  ترتیب  مین  دست  از  نباید به  رود. سبزیها  ا  ها ر

و  مدت طولانی طبخ نمو  در طبخ  د  آن  از  ماند  باقی  آب  از  مقداری  از طبخ سبزی ها  در صورتی که پس 
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سبزی پختن  برای  کرد.  ده  استفا باید  کرد غذاها  خرد  خیلی  ا  ر آنها  نباید  پختن  و    ها  در  بایستی  هنگام 

را    ستبظرف 

از دستگاه .10 بخارپزبه جای آبپز کردن  کن های  استفاده   ید.  برای پخت سبزیجات 

سبزی .11 مصرف  هنگام  باشند.در  شده  ضدعفونی  و  شسته  کاملاً  که  شود  دقت  باید  و  .ها  شستن  طرز 

است داده شده  و لای  .  ضدعفونی کردن سبزی در زیر شرح  تا گل  اب کاملاً شست  با  ا  باید سبزی ر ابتدا 

در  .  د آن پاك شو  را  آن  ابتدا  اولیه  از پاك کردن و شستشوی  و نصف قاشق چای    5پس  لیتر آب ریخته 

از  5خوری ) و به هم بزنید. پس  مایع ظرفشویی به آن اضافه کرده  دقیقه سبزی را از روی کفاب    5قطره( 

انگل از سبزی و آنرا با آب سالم بشویید. این کار برای جدا شدن تخم  داجدا کنید  رد. برای ضد  ها ضرورت 

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

دهید با آب سالم   و   قرار  نماییدشسته  مجددا   .و مصرف 

ابتدا مقداری گندم، ماش یا عدس را به مدت  .12 و حبوبات در منزل: روز خیس    3تا  2طرز تهیه جوانه غلات 

و یک پارچه تمیز و مرطوب روی آن پهن کنید و هر روز  کنید، بعد آن  ا در یک سینی تمیز پهن کرده  ر

ا به سوپ یا آش کودك اضافه  پارچه را آب بزنید. پس از اینکه جوانه ها سبز شد می انه کامل ر توانید جو

انه ها را خشک کرده و به پودر تبدیل کنید و هر بار   کنید. برای تهیه پودر جوانه غلات و حبوبات باید جو

از  مقدار کمی را )با توجه به سن کودك  تا    1از آن  مرباخوری  صاف( به  قاشق سوپ خوری    1قاشق  سر 

می افزایش  کودك  غذای  انرژی  هم  کار  این  با  کنید.  اضافه  غذای کودك  نوع  هر  یا  هم  سوپ  و  یابد 

املاح غذای کودك بیشتر می و  ویتامین ها  و حبوبات را میشود. پروتئین،  توان در یک  پودر جوانه غلات 

وتا   ریخته  دار  کنید. 2شیشه درب  یخچال نگهداری   هفته در 
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 خودمراقبتی با پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی.6

 

و رفاه به این نگرش هنوز هم در شمار می بر اساس شواهد موجود، در گذشته، چاقی نشانه سلامتی  است البته  برخی  رفته 

امروزی به چشم میفرهنگ دارند که به ویژه از جنبه زیبایی، به چاقی اهمیت می دهند). ولی،  های  خورد و افرادی وجود 

گروه و  که همه سنین  است  و روانی  اجتماعی  ابعاد جدی  با  است. چاقی یک بیماری پیچیده،  دیگری  های  واقعیت چیز 

می-اجتماعی را تحت تاثیر قرار   دهداقتصادی 

در   را بویژه  در حال توسعه  و  از کشورهای توسعه یافته  اعم  و بیشتر کشورها،  معضل جهانی بوده  و چاقی یک  اضافه وزن 

می قرار  تاثیر  تحت  شهری  می  دهدمناطق  پیدا  شیوع  چنان  حاضر  حال  در  مشکلات  این  مشکلات  . جایگزین  که  کند 

و بیماری سوءتغذیه  مانند   .گردد های عفونی میگذشته 

لازم جهتبناب مداخلات  انجام  توانمندسازی    راین  ضمن  بایستی  و  ضروری بوده  و چاقی  اضافه وزن  کنترل  و  پیشگیری 

و چاقی به عمل آید وزن  اضافه  و مدیریت  جهت پیشگیری  ضروری  اقدامات  تغذیه ای،  خدمات مشاوره  دهندگان   .ارائه 

 اضافه وزن و چاقی چیست؟

خطرات   تعیین  برای  بدنی  چربی  معیارهای  ارزیابی  با  بایستی  بدن،  وزن  وضعیت  ارزیابی  جهت  دارد.  اهمیت  سلامتی 

و روش بدن  وزن  آشنا باشیم. ارزیابی وضعیت  تشخیص چاقی و لاغری   های 

بنابراین چــاقی   می شود.  ودر بدن ذخیره  تبدیل شده  از کالری مصرفی باشد، به چربی  دریافتی بیشتر  کالری  زمانی که 

نــا از سوءتغذیه  نامناسب  شکلی  تغـذیه  دهنده  تنها نشانه سلامتی نیست بلکـه نشــان  که نه  است  از پرخـــوری  شی 

 باشد.می

و چاقی به  اضافه کند"وزن  مختل  ا  ممکن است سلامتی ر که  اندازه چربی  از  و یا بیش  می  "تجمع غیر طبیعی  -اطلاق 

اضافه  استاندارد برایگردد. مقادیر  از  وزن  است که در آن  می  قد  وزن وضعیتی  وزن  رودفراتر  است که  تعریفی حالتی  و به 

و سن است % 19تا  10بدن  ایده آل برای قد  از وزن  اضافی، به صورت عمومی یا موضعی   .بالاتر  چاقی نیز وضعیت چربی 

بدن می ایدهیا ب  %20باشدو به تعریفی حالتی است که وزن  وزن  از  بالاتر  استیشتر،   .آل 

:   
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 بزرگسالانبرای 

 (BMIشاخص توده بدنی) .1

اضافهشایع استفاده برای سنجش  مورد  توده بدنیترین روش  و چاقی، شاخص  وزن    BMIاست.   (BMI) وزن  از تقسیم 

متر( بدست می  مجذور قد )بر حسب  در آن   W/H2=BMIآید )یعنی  )برحسب کیلوگرم( به  وزن )بر حسب  W( که   =

و   است )Hکیلوگرم(   (.kg/m2= قد )بر حسب متر( 

توده بدن معمول برای طبقهشاخص ساده  (BMI) شاخص  است که بطور  اضافهای  افراد بزرگسال  بندی  در  و چاقی  وزن 

در  استفاده می  و  دو جنس  است، چرا که در هر  و چاقی  وزن  اضافه  مقیاس برای تشخیص  مفیدترین  این شاخص  گردد. 

بصورت یکسان بکار می  رود.  تمام سنین بزرگسالان 

افراد به  است یا خیر. براساس این شاخص  است که وزن شما طبیعی  -)لاغر(، با وزنوزنگروه: کم 4این شاخص بیانگر آن 

اضافه دارای  و چاق طبقهطبیعی،  میوزن   شوند. بندی 

از   BMI سازمان جهانی بهداشت و اضافه را بعنوان  25برابر یا بیشتر  از     BMIوزن  ابر یا بیشتر  را بعنوان چاقی    30بر

 (.7و 3کند)تعریف می

 

می جدول  شما  طبق  ا  ر آمده  بدست  عدد  سپس  و  کنید  محاسبه  فوق  فرمول  طبق  ا  ر خود  بدنی  توده  شاخص  توانید 

بدن خود  برای  زیر) و به وضعیت  مقایسه نموده  با استاندارد  بزرگسال(   د.  پی ببریافراد 

بدن اساس نمایه توده  بر  بزرگسال  افراد  بدن برای  وزن  از نظر وضعیت  افراد  طبقه بندی  استاندارد   (BMI)جدول 

 BMIاندازه   وضعیت وزن بدن

 <5/18 زیر وزن طبیعی )لاغر(

 5/18-9/24 وزن طبیعی

 25-9/29 وزناضافه  

 30-9/34 (1چاقی خفیف )درجه 

 35-9/39 (2چاقی متوسط )درجه 

 ≥40 (3چاقی شدید )درجه 
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از،  باشد 24.9 و  18.5 بیناگر این شاخص   دارد. کمتر  ، بین  18.5 فرد وزن طبیعی  ا لاغری  افزایش   29.9 تا 25ر ا  ر

از   ، از  30وزن  و بیش  ا چاق  ا چاقی  40به بالا ر شدید)چاقی بیش از حد یا چاقی مرضی( می نامیم. زمانیکه نمایه توده  ر

مستعد بیماری 40بدن   و فرد  باشد چاقی بسیار خطرناك بوده  است.یا بیشتر   های جدی 

 دور کمر (1

مراتب خطرناك  مقایسه با چاقی محیطی به  دارد چاقی مرکزی در  -توزیع چربی بدن نقش بسیار مهمی در خطرات چاقی 

دلیل شاخص دور کمر شاخص بسیار مهمی برای مشخص کردن خطرات بیماری ، تر است  های قلبی عروقی، پر  به همین 

ودیابت می  .باشدفشاری خون 

 

دور کمر، خطر بیماریطبقه بندی وزن بدن با استفاده ازجدول : بدنی،  توده   مرتبطشاخص 

 

 گروه  وزنی
BMI 

)2(kg/cm 

 مرتبط هایخطر بیماری

≤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 

 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: 

و بیشتر از  40دور کمر بیشتر از  دارند معادل  35اینچ در مردان  افزایش خطر دلالت  در زنان که بر    34تا  BMI 25اینچ 

و سایر  می نارسایی قلبی  مورد  مهمی در  بالا باشند، پیشگویی کننده  دو  درصد چربی بدن هر  و  کمر  باشند. زمانیکه دور 

مرتبط با چاقی هستند. بنابراین توصی از کمر در خانمگردد دور ه میخطرات  متر( و در آقایان  سانتی 88اینچ ) 35ها کمتر 

از   باشد)سانتی 102اینچ ) 40کمتر    (.2متر( 

 (WHRنسبت دور کمر به دور باسن ) (2

از   0.8( بیشتر از WHRنسبت دور کمر به دور باسن یا ) و بیشتر  های قلبی  در مردان نیز با خطر بالای بیماری  1در زنان 

دارد) ارتباط   (.  2عروقی 
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 علل و عوامل اضافه وزن  و چاقی

اضافه و چاقی، عدم تعادل بین کالریعلت اصلی  و کالریوزن  دریافتی  توسط فرد استهای  مصرفی   های 

دارند:  اضافه وزن و چاقی مشکلات زیر وجود  و  1بطور کلی، در  و پرچرب  د غذاهای پرانرژی  دریافت زیا .کاهش فعالیت  2.

از طبیعت بی د غذاهای  تحرك بیشتر شغلفیزیکی ناشی  مصرف زیا افزایش شهرنشینی.  و  و نقل  تغییر سبک حمل  ها، 

ناسالم وزن می شود  افزایش  متناسب فعالیت فیزیکی، منجر به  افزایش  فعالیت بدنی نیز    .پرکالری، بدون  کاهش سطوح 

افزای نتیجه  و در  انرژی  تعادل  به عدم  وزن می گردد.منجر   ش 

از: چاقی موثر هستند. علت های شناخته شده بطور عمده عبارتند  در بروز  بسیاری  ویژه،عوامل   بطور 

 عوامل محیطی : 

و زیاده .1 غذپرخوری  مصرف  در  ترین علت(ا روی   )مهم 

) فست فودها (   .2 غذاهای آماده  چرب و سرخ شده، مصرف  بی رویه غذاهای  مانند مصرف  نامناسب   عادات غذایی 

 زندگی بی تحرك. .3

ها)مواد   • از کربوهیدرات  تمایل زیاد بدن جهت استفاده  چربی،  سوخت و ساز کامل  مانند  عواملی  ژنتیکی:  عوامل 

 قندی(

اختلال در هورمونبیماری • تیروئید،  کم کاری  جنسی و بیماریهایی مانند  هایی که باعث کاهش فعالیت  های 

 شوند.بدنی می

مدت برخی   • ضد  مصرف طولانی  )بطور مستقیم( یا داروهای  یا کورتون  بارداری  ضد  داروهای  مانند  داروها 

و بی خواب آلودگی  با ایجاد  و  )بطور غیر مستقیم  اضطراب  و ضد   تحرکی(افسردگی 

 علل عصبی •

بارداری • دوران  از حد در  بیش  وزن     افزایش 
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 چاقیاضافه وزن و پیشگیری و درمان 

 اهداف درمان

ایدههدف درمان   وزن  دستیابی به  متمرکز شود.  ممکن،  وزن یعنی رسیدن به بهترین وزن  آل یا درصد  بایستی بر کنترل 

ایده واقعچربی بدنی  و  آل، همیشه  مناسب نباشد. بسته به نوع  اصلا  است  ممکن  و حتی در برخی شرایط،  بینانه نیست 

موفقیت و شیوه زندگی فرد، کاهش  و سن  مشدت چاقی  از  وزن،  میز  واقعا غیرممکن،  آ موضوعی  تا  ده  وضوعی نسبتا سا

دیر کمی وزن)   مقا افراد چاقی که حتی  است.  مفید  وزن،  در  وزن فعلی یا دستیابی به کاهشی متوسط  است. حفظ  متغیر 

می  %10تا    5% دست  از  اولیه(  بهبود  وزن  ا  ر خود  خون  کلسترول  سطح  و  خون  فشار  خون،  گلوکز  احتمالا  دهند، 

افراد بسیار چاق باعث بهبود فیزیولوژی پایه سلولاگرچه کاه . ببخشند اندازه در  شود، اما برای  های چربی میش وزن به هر 

سلول اندازه  کاهش دستکاهش  است  %5کم  ها،  وزن بدن لازم   .از 

 های درمان چاقیروش

معضل از  امروز به یکی  صنعتی  اساسی کشورها به خصوص کشورهای توسعه یافتچاقی در جامعه  تبدیل شده به  های  ه 

می سعی  روشی  هر  با  چاق  افراد  که  چربیطوری  انواع  کنند  به  قسمت  این  در  ببرند.  بین  از  ا  ر خود  بدن  اضافی  های 

معنا نیست که همه آنهایی که در کاهش وزن مطرح هستند، اشاره میروش کنیم، بلکه  ها را تأیید میشود اما این بدان 

با آن  هاست.هدف فقط آشنایی 

با ورزش • از رژیم غذایی همراه   استفاده 

داروها • از   استفاده 

 سونا •

و پوشش پلاستیکیشکم •  بندهای لاغری 

ماهواره • و یا کمربندهای  )فارادیک(  الکتریکی   ایدستگاه 

 طب سوزنی •

یا جی فایو( •  ماساژ )ویبراتور 

 آب درمانی •
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 عمل جراحی •

 بالن داخل معده •

 لایپوساکشن   •

از بین مواردی کـه گفتـه  ❖ شـد متخصصـان فقـط اسـتفاده از روش اول یعنـی رژیـم غـذایی، ورزش و تغییـر شـیوه نکته: 

می کاهش وزن توصیه   کنند.  زندگی را برای 

 

 رژیمی مداخلات

انرژی   تعادل مثبت  این حالت باعث  است.  انرژی  انرژی نسبت به مصرف  از حد  دریافت بیش  وزن همیشه نتیجه  افزایش 

امر منجر به  می این  در کسانیگردد که  میکه قبلا چاق بوده   چاقی یا چاقی بیشتر  اگراند،  -چه شرایط خاص می  گردد. 

یانیمه  ارادی  افزایش  معمول،  انرژیگردد،به طور  مصرف  کاهش  و  انرژی  دریافت  افزایش  باعث  مواد  تواند  مصرف  ارادی 

با سبک زندگی بی انرغذایی همراه  و  ورودی  انرژی  اگر چه رژیم  ژی خروجی میحرکت باعث برهم زدنتعادل بین  گردد. 

می وزن به شمار  کاهش  دادن  غذایی سنگ بنای  دست  از  که در تلاش برای  رژیم غذایی برای کسانی  رود، پایبندی به 

می رژیم غذایی توصیه شده  از  با عدم پیروی  و همراه  اغلب دشوار  میزان  وزن هستند  وزن به  کاهش    2تا    1شود. برای 

است. هر دوی محدودیت دریافت رژیمی   1000تا  500کالری به میزان  پوند در هفته، محدودیت کالری در روز مورد نیاز 

می ورزش  افزایش  به کاهش  و  باشد  وزن  تواند   (. 1)لازم کمک کننده 

توسط   بایستی  وزن  کاهش  برای  لازم  غذایی  رژیم  و  نموده  پرهیز  خودسرانه  غذایی  رژیم  از  باید  فرد  وزن  کاهش  برای 

تغذ  .یه تنظیم گردد متخصص 

 فعالیت بدنی

را  زمینه  میبرای بیماری  کم تحرکی  ناتوانی آماده  و  زندگی بیها  دیابت و    های قلبیتحرك خطر بیماریکند.  عروقی، 

می افزایش  برابر  دو  استخوان(،  چاقی را  )پوکی  استئوپروز  بالا،  فشار خون  دهد. همچنین باعث زیاد شدن خطر سرطان، 

و  میافسردگی   شود.اضطراب 
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و حفظ سلامت، لازم نیست که حتما ورزش مناسب  به وزن  بلکه با چند تغییر ساده  برای رسیدن  شدید انجام دهید،  های 

می خود،  زندگی روزمره  داشته باشید.در شیوه   توانید فعالیت بدنی بیشتری 

 ریزی فعالیت بدنی: چند پیشنهاد برای برنامه

نیاز به وسیلهمیفعالیت بدنی را    -1 همه جا و بدون  پیادهتوان  داد.  انجام  سادهای مخصوص  به عنوان  ترین فعالیتی  روی 

توصیه می به انجام آن هستند،  قادر  افراد  نرمشکه بیشتر  است گردد.  انجام  قابل  پارك یا مدرسه  منزل،  سبک که در  های 

هزینه کمک نماید.می صرف   تواند به سلامت بدن، بدون 

می  30قلحدا   -2 و حفظ سلامتی توصیه  برای بهبود  هر روز  ها را  شود. بیشتر فعالیتدقیقه فعالیت بدنی متوسط در 

مثال  می انجام دهید. به عنوان  خود  روزانه  امور  در کنار  پیاده 10توانید  سریع،  دقیقه  یا  3روی  روز  در   20بار در  دقیقه 

و   صبح  پیشنهاد می 10ابتدای  روز  در طول   .شود دقیقه 

کنید    -3 تماشای تلویزیون را محدود   زمان 

یا خرید می  -4 به سر کار  با ماشین شخصی خودتان  و بقیه راه  اگر  کنید  ماشین خود را پارك  از مقصد،  کمی دورتر  روید، 

بروید.  را پیاده 

برسانید.  -5 به مدرسه  را پیاده  فرزندانتان  از سرویس مدارس،  استفاده  به جای  امکان   در صورت 

بازی  در  -6 در طبیعت،  تعطیل گردش  و کوهروزهای  روی  پیاده  و خانوادههای گروهی،  خود  در برنامه  را  تان  پیمایی 

 بگنجانید.

از پله  -7 کنید.تا حد ممکن به جای آسانسور   ها استفاده 

 )اصلاح شیوه زندگی( رفتاردرمانی

اساسی از  یکی  درمانی(  زندگی)رفتار  شیوه  پیشگیرترین روشاصلاح  این  های  در  است.  چاقی  و  وزن  اضافه  درمان  و  ی 

الگوی وزن  مراقبت  برای روش  در ورفتارهایی  ای(، فعالیتو رفتارتغذیه   غذایی)عادات رژیم  بایدتغییرات بلندمدتی  که   بدنی 

کرد   وزن  افزایش  موجب ایجاد   .میشوند، 
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 به شرح زیر: غذا خوردن ورفتارهای تغییرعادات 

از حد نیاز غذا   .1  نخورید.بیش 

که روزانه  حجم وعده .2 به طوری  دهید،  افزایش  کم و دفعات آن را  غذایی را  و   3های  اصلی  غذایی  میان   2وعده 

ضمنا وعدهوعده کم کنید.  مصرف  نمایید.کالری  و بطور منظم مصرف  از روز  ساعات معینی   های غذایی را در 

از وعده .3 را حذف نکنید،  هیچکدام  غذایی خصوصا صبحانه   های 

کنید.مص .4 و چرب را محدود  دسرهای شیرین  انواع  انواع شیرینی،  و شیرین مانند  پر انرژی  غذاهای   رف 

از نان .5 بیشتر  ماکارونی  برنج و  از  استفاده  نانها به خصوص نانبه جای  کنید.جو، سنگک،  ، استفاده   بربری 

استفاده کنید. .6 لوبیا بیشتر  و   از حبوبات مثل عدس 

لبنیات کم .7 و  انواع  لبنیات پربدونچرب   چرب کنید..چرب را جایگزین 

آببه جای سرخ .8 غذایی، آنها را به صورت بخارپز،  مواد  تهیه کنید.  کردن  و یا کبابی  تنوری   پز، 

از گوشت .9 و بجای آن  داده  را کاهش  مصرف  مصرف گوشت قرمز  کنید.  ماهی استفاده  و  مانند مرغ  -2های سفید 

می 3 ماهی توصیه   شود.  بار در هفته 

کنید.  های کمهای پرچرب از گوشتبه جای گوشت .10 استفاده   چرب 

کله .11 جگر، قلوه،  مانند دل،  احشا  و  امعاء  کنید.مصرف  و... را بسیار محدود  سیرابی   پاچه، 

نوشابه .12 انواع  آبمیوهمصرف  و گازدار،  و شربتهای شیرین  صنعتی  کنید.های  محدود   های تجاری را 

ناسالم و  .13 غذایی  ماناموارد  ... را نخرید.مناسب  و  شیرینی  پفک، سس مایونز،   نند نوشابه، چیپس، 

میوه .14 و سبزیمصرف  دهید)حداقل  ها  افزایش  روز(. 5های خام را   واحد در 

کنید.از ریزه  .15 به بهانه چشیدن غذا خودداری   خواری 

می روید،   .16  غذای نیم پرس سفارش دهید.وقتی به رستوران 

و از   .17 کم غذا بکشید  نمایید. بشقاببه مقدار  استفاده  غذا خوردن   های کوچک برای 

با .18 و  و لقمه غذا را آهسته  میل کنید  شما پرُ شود.  آرامش  تا معده  اجازه دهید  و  بمدت طولانی بجوید   های غذا را 

و یا سفره نگذارید.   .19 را سرمیز  با حجم زیاد  و یا دیس غذا  تهیه شده   همه غذای 
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و زما .20 یک مکان  و در  خاص غذا بخورید.در حالت نشسته   ن 

کنید. .21 منتقل  غذا را به یخچال  و اضافه  میز غذا یا سفره را ترك  اتمام غذا سریعا   پس از 

سایر روغن .22 و مصرف  غذایی حذف  از برنامه  کنید.روغن جامد را   ها را هم محدود 

تنقلات کم .23 انواع سساز مصرف  و چرب، مانند  و شور  پرنمک  ... ارزش،  و  پاستیل   اجتناب کنیدها، چیپس، پفک، 

شده باشد. .24 کم از نمک یددارتصفیه  مقدار  و دقت کنید که همان  کاهش دهید   نمک مصرفی غذا را 

انجام دهید. .25 نیستید،  که خیلی گرسنه  مواقعی  غذایی را در  مواد   همیشه خرید 

می .26 دهید. توصیه  افزایش  با سن و شرایط جسمی را  متناسب  و فعالیت بدنی منظم  روزانه  ورزش  دقیقه    30شود 

داشته باشید.فعالیت بدنی یا پیاده  روی 

از   .27 بیش  نکنید2روزانه  استفاده  تلویزیون  ویا  کامپیوتر   .  ساعت از 

...(، غذاهای سرخفست .28 و  کالباس، پیتزا  )سوسیس،  و غذاهای آماده  سیبفودها  سرخکرده)  و  زمینی  چیپس  کرده، 

ساندویچ م .... ( و انواع  خانه و با  از  در بیرون  تهیه میها که  نامرغوب  و  کنید.  وادچرب   شود را محدود 

بکشید. .29 غذا خوردن  آنکه کاملاً سیر شوید، دست از  از   قبل 

ته .30 تهاز مصرف  زیرا  کنید،  خودداری  اکیدا  و پرنمک میدیگ   باشد.دیگ بسیار پرچرب 

آب بنوشید.    6-8روزانه   .31  لیوان 

غذا نخورید.در حالت .32 و استرس   های اضطراب 

سبزی .33 ویتامینهبا مصرف  انواع  و  فیبر کافی  به بدن خود برسانیدای خام یا سالاد سبزیجات،  املاح را  و   ها 

است. رژیم .34 وزن  مهمی برای کنترل  ماده  معتقدند که فیبر  با چربی و   متخصصان  های غذایی حاوی فیبر معمولا 

بنابراین رژیم همراهند،  دارند قند کمتری  انرژی کمتری   .های غذایی غنی از فیبر 

است چربیمیان  یک .35 و یا شیرینی که ممکن  سالم را به جای بیسکوییت  باشد، وعده  داشته  نامناسبی  های 

 جایگزین کنید.

پرس .36 بزرگ  اندازه  علل چاقی،  پرسیکی از  اندازه  بنابراین سعی کنید  است،  یا های غذایی  های غذایی را کوچک 

کافی آب مصرف  نیم و به مقدار  انتخاب کنید   نمایید.پرس 
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کنید. .37 هفتگی خود را وزن  و به طور  داشته باشید  ترازو  یا محل کار  منزل   در 

صفرا،  یمژر .38 سنگ کیسه  مو،  ریزش  تهوع، عدم تحمل سرما،  مانند  نامطلوبی  های غذایی خیلی سخت عوارض 

خانم و بازگشت به چاقی را بهنامنظمی قاعدگی)در  بعد رژیم  ا   ها(، احتمال پرخوری  دارند.  ز داشتن چنین  همراه 

 هایی بپرهیزید.رژیم

رژیم .39 تغذیه از داشتن  با یک مشاور  و  کرده  و آشنایان خودداری  دوستان  و یا توصیه  های غذایی خودسرانه 

کنید.  مشورت 
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