
 

 پیامهای کلیدی اصلاح الگوی مصرف غذایی: 

 مصرف قند کمتر ، سلامتی بیشتر .1

  مصرف قند ، شکر ، انووا  موواد غوذایوی و نووشویودنوی  وای

 شیرین و نوشابه  ا را کم کنید.

  ، ،مصرف مواد غذایی دارای قند ای ساده )شیرینی ، شوکولا
آب نبا، ، مربا ،انوا  شرب،  وا و نووشوابوه  وا ک را کوا و  

 د ید.

  بهتر اس، به جای انوا  شیرینی از میوه  ای با طعم شویوریون

 )مثل انوا  میوه  ای خشک و خرماک استفاده کنید.

  ، به جای مصرف نوشابه  ای شیرین و گازدار از آب ، دوغ

 کفیر ، آ؛ب میوه تازه و طبیعی و... استفاده کنید.

  به یاد داشته باشید شکر موجود در یک قوطی نوشابه گوازدار
حبه قند اس، که می تواند موجب  11میلی لیترک معادل  533) 

 اضافه وزن و چاقی بشود.ک

 نمک کمتر ، قلب سالم تر:.2

  برای پخ، غذا از نمک کمتری استفاده کنید و سرسفوره بور

 روی غذا نمک نپاشید.

  مصرف تنقلا، شور مانند انوا  پفک ، چیپس ، چوب شور

 را کا   د ید.

  از انوا  مغوز دانوه و آجویول  وای بودون نوموک و بوونوداده

 مصرف کنید.

  برای تامین ید بدن فقط از نمک یددار تصفیه شده و آن  وم

 به مقدار کم استفاده کنید.

 تغذیه    واحد 

 1015زمستان 

 مرکز آموزشی درمانی چشم نیکوکاری

  نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تویوره رنو  و

 دور از نور نگهداری کنید.

  به میوه  ا و سبزی  ایی که به صور، خام خورده می شوود

 )مثل گوجه سبز ، خیار ، گوجه فرنگی و...ک نمک نپاشید.

 روغن کمتر ، وزن مناسب تر :. 5

  مصرف زیاد روغن ، غذا ای چرب و سرخ شده خطر چوربوی
خون بالا ، بیماری  ای قلبی و عروقی ،اضافه وزن و چواقوی 

 را افزای  می د د.

  برای پخ، غذا فوقوط از روغون  وای موایو  و بوه موقودار کوم

 مصرف کنید.

   اسید ای چرب ترانس موجود در روغن  وا و چوربوی بواعو
افزای  خطر بیماریهای قلبی و عروقی و انووا  سورطوان  وا 

 می شود.

  در  نگام انتخاب روغن  ا به برچسوب توغوذیوه ای آن تووجوه
کنید.. در صور، قرمز رن  بوودن بوخو  موربووط بوه اسویود 

 چرب ترانس ، آن را انتخاب نکنید.

  به جای سرخ کردن غذا از رو   ای دیگر پخ، مثل بخارپز

 .، اب پز ، تنوری و کبابی استفاده کنید

  در صور، تمایل به سرخ کوردن ، مواده غوذایوی را بوا کوموی

 روغن و حرار، کم تف، بد ید.

  از حرار، دادن زیاد روغن  ا و غوطه ور کردن ماده غذایوی

 در مقدار زیاد روغن خودداری کنید.

 .روغن  ای مای  باید دور از نور و حرار، نگهداری شوند 

  برای پخو، غوذا و در سوالاد بوهوتور اسو، از روغون زیوتوون

 استفاده کنید.

 غذای سالم 



 غذای سالم چیس،؟

غذاي سالم يا ايمن ، غذايي است که از مواد اوليه سالم و ايمنن                

تهيه شده باشد. به عبارتي ، غذاي سالم عاري از مواد زيانبخش             

 و مضر و متشکل از اجزاي مفيند بنراي سنیمنتني اسنت.                  

مراحل تهيه غذا شامل فرآوري ، توزيع و مصرف به صورت ين           

زنجيره درهم تنيده است و چنانچه هر ي  از اين اجزاء دچنار              

نقص يا کمبود شود ، ديگر قسمتها نيز از آن متاثر خواهد شد و              

به طور کلي سیمت نهايي غذا مستلزم تامين سیمت همه اينن            

اجزاست البته ويژگي هاي ديگري نيز براي غذاي سالم در نظنر            

گرفته مي شود، از جمله اين که حتي الامکان به حالت طبيعي و             

کامل نزدي  تر بوده ، تحت حداقل پردازش قرار گرفته ، منواد             

مغذي و فيبر موجود در آنها حذف نشده و فاقد افزودني هناي              

 سنتتي  است.

 رژیم غذایی سالم چیس،؟ 

داشتن ي  رژيم غذاي سالم و کامل يعني غذايي که ويتنامنينن      

هاي کافي و سبزي ها و ميوه ها را داشته باشد و همچنين امیح              

مورد نياز را از طريق مواد غذايي مثل گوشت، شير، غنیت و               

حبوبات به طور کافي دريافت کند اينچنين رژيم غذايي موجن            

افزايش قدرت سيستم ايمني بدن انسان مي شود و شادابني و             

  مي شوند.

 را نمای رژیم غذای سالم: 

بين مقدار دريافت غذا و فعاليت فيزيکي تعادل برقرار             .1

 کنيد تا وزن شما حفظ شود.

رژيم حاوي مقادير فراواني از حبوبات، غیت کامل، سبزي          .2

 ها و ميوه ها را براي مصرف انتخاب کنيد.

 33سعي کنيد که اغل  يا تمام روزهاي هفته را به مدت               .3

 دقيقه يا بيشتر فعاليت بدني متوسط داشته باشيد.

رژيم حاوي مقادير کمي چربي مخصوصاً چربي اشباع و            .4

کلسترول را انتخاب کنيد. دريافت کالري از چربي اشباع          

ميلي   333% و دريافت کلسترول روزانه کمتر از        13کمتر از   

 گرم باشد.

مصرف مواد قندي و انواع شيرينيها را محدود کنيد               .5

 مخصوصاً جهت سالم ماندن دندانها.

 گرم )کلرور سديم(. 6حداکثر نم  مصرفي در روز  .6

 

 

 

  طراوت پوست را به همراه خواهد داشت.

مصرف مواد کم چرب مانند غیت، ميوه، سبزيجات و محصنولات           

کم چرب مي تواند ابتیء به بيماريهاي قلبي ، فشار خون بالا،           

ديابت و سکته را کاهش دهد.حتي مي تواند از ابتیء شدن به 

 انواع سرطانها نيز جلوگيري کنند.

محدود کردن مواد پرچربي موجود در حيوانات که در گوشنت ،             

پنير، خامه و کره وجود دارد مي تواند باعث کاهش کلسترول           

 ، کاهش بيماريهاي قلبي و فشار خون بالا شود.

جايگزين نمودن مواد پرچرب با مواد بدون چربي مانند زيتون و            

 روغن کانولا مي تواند به کاهش کلسترول کم  کند.

که در چربيهاي اشنبناع نشنده در         6و امگا     3استفاده از امگا    

غذاهايي مانند ماهي ، مغزها، سويا و دانه گيناهنان وجنود             

مي تواند از ابتیء شدن به بيماريهاي قلبي جلوگينري             دارد

 کند

که حاوي آنتي اکسيدان   از رژيمي که سرشار از ميوه و سبزيجات

و بتا کاروتن استفاده کنيد کنه     E , Cباشند مانند ويتامين      مي

اين مواد باعث کاهش بيماريهاي قلبي ، سرطان و فشار خون بالا        


