
  

واحد بهبود تغذیه جامعه
1399تیرماه 



:اهداف آموزشی

بودخواهیدقادرراهنمااینمطالعهازبعد:
کنیدبیانراشکروقندمصرفکاهشروشهای.
کنیدبیانرانمکمصرفکاهشروشهای.
کنیدبیانراچربیوروغنمصرفکاهشروشهای.



مصرف قند و شکرکاهش 
طبق.خبرندبیدیابتبهخودابتلایازنفرمیلیون4کهشودمیبینیپیشواستشدهگزارش(نفر1نفر11هراز)درصد10حدوددردیابتشیوعایراندر

سازمان،اینگزارشطبق.اندداشتهسنسال7ازکمترکنند،میفوتبالاخونقندعلتبهکهافرادیازنیمیحدودسالههربهداشتجهانیسازمانگزارش
بایدروزانهانرژیدرصد10ازکمتربهداشتجهانیسازمانتوصیهبراساس.دارندقرارمغزیوقلبیسکتهمعرضدربیشتربرابر3تا2دیابتبهمبتلابزرگسالان

سادهقندهایازروزانهانرژیدرصد5ازکمترتأمینبهچاقی،ووزناضافهدیابت،بیماریروزافزونافزایشعلتبهحاضرحالدروشودتأمینسادهقندهایاز
.استشدهتأکید

می...ودندان،پوسیدگیدیابتوچاقیوزن،اضافهعروقی،–قلبیهایبیماریسرطان،باعثشیرینهاینوشیدنیوهاشربتشکر،وقندزیادمصرف
میتولیدخانهدریاهاکارخانهدرکهمحصولاتیبهطعمافزایشبرایشکرنوعاین.هستندافزودهشکردارایشوندمیمصرفکهغذاییموادازبسیاری.شود

وشیرینی،بیسکویت،کیکانواعبستنی،شیرکاکائو،صنعتی،هایمیوه،آبماءالشعیرگازدار،هاینوشابهافزوده،شکرمنابعترینمهم.شودمیافزودهشوند،
.هستندهاشکلات



مصرف قند و شکرکاهش 
مقداراین.نمایندمصرفشکروقند(خوریچایقاشق9)کالری150ازبیشنبایدمردانو(خوریچایقاشق6)کالری100ازبیشنبایدروزدرزنان

شرحزیردراییغذموادازبعضیدرپنهانقندمقدار.شودمیهمشکلاتوشیرینی،میوهآبونوشابه،بستنیمربا،عسل،مثلخوراکیمواددرپنهانقندشامل
:استشدهداده

خوریچایقاشقیکحدود(شکرگرم4حدود)فرنگی،گوجهسسغذاخوریقاشقیک-1
شکرخوریچایقاشق10معادلشکرگرم30،شکرباشدهشیریننوشابهقوطییک-2
.داردشکرخوریچایقاشق7معادلشکرگرم21حدودشکلات،غذاخوریقاشقدو-3

.شودمیشروعکودکیدورانازمعمولطوربهشیرینموادبهذائقهکردنعادت:باشیمداشتهتوجه



کاهش مصرف قند و شکربرای مراقبتیتوصیه های خود
دهیدکاهشرا(صنعتیهایمیوهآبوهانوشابهها،شربتانواعمربا،نبات،آبشکلات،،شیرینی)سادهقندهایدارایغذاییموادمصرف.
یدکناستفاده...وطبیعیمیوهآبکفیر،دوغ،آب،ازگازدارهاینوشابهوصنعتیهایمیوهآبشیرین،هاینوشابهمصرفجایبه.
قندمقدارکمترینحاویکهمحصولاتیوکنیدتوجهآنهابندیبستهرویبرچسببهآماده،غذاییمواددرشکروقندمیزانازآگاهیبرای

.کنیدانتخابراهستندافزوده
دهیدکاهشراشکرمقدارغذا،تهیهوپختهنگامدر.
کنیدتفادهاسهستند،شیرینوپرچربکهترهایشیرینیوهاکیکجایبهدارسبوسهایبیسکویتیاتازههایمیوهازهاوعدهمیاندر.
کنیداستفادهشدهپختهیابخارپزتازه،هایمیوهازشکرجایبهخانگیسادههایشیرینیوهاکیکتهیههنگامدر.
کنیداستفادهشکروقندجایبهخشکبارهاسایریاوکشمشخشک،انجیرخشک،توتدانهچندازچایهمراه.
راقندیموادویککشکلات،کلوچه،شیرینی،انواعخریدکنیدسعی.استآنهاخریدنکمتریانخریدنهاشیرینیمصرفکردنکمراهبهترین

.بپرهیزیدجداآشپزخانهکابینتدرشدهذکرقندیموادکردنانبارازوکنیدخاصهایمناسبتبهمنحصرومحدود



کاهش مصرف نمک
مصرفمیزانکهحالیدر،(مرباخوریقاشقیکمعادل)استگرم5نمکروزانهمصرفمقدارحداکثربهداشتجهانیسازمانتوصیهاساسبر

بالافشارخونبهدنیابزرگسالاندرصد33کهاستکردهاعلامبهداشتجهانیسازمان.استمقداراینبرابر3تا2ایرانیخانوارهایدرنمک

(مرباخوریقاشقیکمعادل)روزدرگرم5ازکمتربهنمکمصرفکاهشباسازمان،اینتوصیهبنابر.(بزرگسالسههرازنفریک)مبتلاهستند

.دادکاهشراعروقی-قلبیبیماریهایازناشیمیرومرگتوانمی

.داری کنیدنمک ید دار تصفیه شده را در ظروف در دار تیره رنگ و دور از نور نگه



توصیه های خودمراقبتی برای کاهش مصرف نمک
برای پیشگیری از افزایش فشارخون، مصرف نمک را کاهش دهید  .

به هنگام پختن غذا، تا حد امکان نمک کمتری به غذا اضافه کنید.

سر سفره یا میز غذا نمکدان را حذف کنید  .

ده کنیدمصرف نمک را کاهش دهید ولی برای همان مقدار هم، از نمک یددار استفا.

کنیدهداری نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگ.

 جدا خودداری کنید..... از مصرف نمکهای غیر استاندارد مثل نمک دریا، سنگ نمک و.

برای خیساندن برنج، از نمک تصفیه شده استفاده کنید  .

ف کنندهمه افراد خانواده از کودک و بزرگسال باید نمک تصفیه شده یددار مصر  .

 می شودموجب از دست رفتن بخشی از ید آن ( بیش از یکسال)نگه داری و ذخیره نمک یددار به مدت طولانی ،

.تا حد امکان نمک ید دار را برای مصرف کوتاه مدت تهیه کنیدبنابراین 



توصیه های خودمراقبتی برای کاهش مصرف نمک
اع شور، سوسیس و کالباس که نمک زیادی دارند را کاهش دهیدمصرف تنقلات و غذاهای شور مثل ماهی دودی، آجیل شور، چیپس، پفک، انو  .

 داین مقدار شامل نمکی که به طور طبیعی در غذاها وجود دارد نیز می شو. گرم نمک در روز مصرف نکنید5بیشتر از.

 مصرفی دار نمک عروقی و فشار خون بالا دارند، باید بیشتر از بقیه مراقب مق–سال، مادران باردار و شیرده و کسانی که بیماریهای قلبی 50افراد بالای
.  خود باشند

وجود دارد( نمک)ول مربوطه چقدر سدیم به برچسب غذایی غذاها توجه کنید، چرا که به شما می گویند که در محص  .

ستفاده کنیدبه جای نمک از ادویه جاتی همچون مرزه، نعنا و ریحان خشک در غذاها ا  .

 اده کنیداستف... ای تازه، سیر، لیموترش، آب نارنج، آویشن، شوید و بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک در تهیه غذاها به جای نمک از سبزی هبرای.

 می کندنزدیک تر مصرف غذاهای چرب و پرنمک هر روز شما را به سکته قلبی.

 افظت عده محعروقی و کلیه، پوکی استخوان و برخی از سرطانها مانند سرطان م-بیماریهای قلبی بالا، کاهش مصرف نمک از شما در برابر فشار خون
.می کند

 نمک نزنید...( گوجه سبز، خیار، گوجه فرنگی و مثل )که به صورت خام خورده میشوند سبزی هایی و میوه ها به.



توصیه های خودمراقبتی برای کاهش مصرف نمک
از انواع مغز دانه و آجیل های بدون نمک و بو نداده مصرف کنید.

ای مقادیر زیادی نمک هستند، مصرف آنها را کاهش دهیدغذاهای کنسرو شده و بسیاری از مواد غذایی بسته بندی شده آماده دار.

موجود در نان ها معمولا زیاد استنمک توجه کنید که مقدار . نان های کم نمک یا بی نمک مصرف کنید .

ودی و ترشی ها را کاهش دهیدسعی کنید مواد غذایی تازه و طبیعی بخورید و مصرف مواد غذایی شور، د.

یدبرای کم کردن مقدار نمک پنیرها، آنها را قبل از مصرف در آب بخیسان.

ادت طول زمان به طعم کم نمک هم عخود، در مطمئن باشید با کم کردن مقدار نمک مصرفی . مهم ترین دلیل مصرف زیاد نمک، عادت به طعم شور است

.می کنید



و چربیروغن کاهش مصرف 
ریهایبیماشیوعافزایشموجبشدهسرخوچربغذاهایوفودهافسترویهبیمصرفطریقازاشباعهایچربیویژهبهچربیوروغنمصرفافزایش

سالدرمطلوبغذاییسبدمطالعات.شودمیپروستاتسرطانوپستانسرطان:جملهازسرطانهابرخیودیابتعروقی،-قلبیهایبیماریمثلغیرواگیر

.استبیشتر(گرم35)غذاییمطلوبسبدازکهاستگرم46چربیوروغنروزانهمصرفسرانهکهاستدادهنشانکشوردر1391

 بوده و در دمای اتاق جامد هستنداشباع شده شامل منابع حیوانی مانند گوشت، لبنیات و محصولات ماکیان چربی های  .

ورتذهایروغنزیتون،:جملهاز.هستندمایعاتاقدمایدرمعمولاوگیاهیهایروغنروغنشاملاغلبآیند،میدستبهگیاهانازغیراشباعهایچربی

هایبیماریبرابردرحفاظتیمادهیکعنوانبه3امگاچرباسیدهایبودندارادلیلبهکلزاروغنجملهازگیاهیهایروغن.کلزاوسویاگردان،آفتاب

.شوندمیمحسوبخونچربیاختلالاتوعروقی-قلبیبیماریهایمانندمزمن

ترانسبیچرهمچنین.شودمیعروقی–قلبیهایبیماریبهابتلاخطرکاهشوخونبدکلسترولسطحکاهشباعثغیراشباعهایچربیازاستفاده
نیمهوجامدهایروغندرترانسهایچربی.دهدمیکاهشرا(HDL)خوبکلسترولکهحالیدرشودمی(LDL)بدکلسترولسطحافزایشباعث

کردنیسرخغذاهایوهاکلوچههایچربیکیک،بیسکویت،مانندتجاریآمادهغذاهای،(گیاهیکره)هامارگاریندرترانسچربیهمچنین.دارندوجودجامد

.دارندوجود



چربیتوصیه های خود مراقبتی برای کاهش مصرف روغن و 
نروغازوسالادوپزوپختمصارفبرای(زیتونیاکنجدکانولا،روغن)مایعروغناز.استشدهتهیهخاصیکاربردبرایروغننوعهر

.کنیداستفادهکردنسرخمصارفبرایکردنیسرخمخصوص

 مصرف کنیدآب پز مصرف کمتر چربی ها، غذاها را بهصورت کبابی، تنوری، بخارپز یا برای  .

 ادی ی مقدار زیسوسیس، کالباس، همبرگر، کله پاچه، مغز، دل و قلوه که حاوسالاد، ، چیپس، سس سفید بی رویه شیرینی های خامه دارمصرف از

.چربی هستند، اجتناب کنید

 ،مصرف کنیدتنوری و یا آب پز به جای چیپس یا سیب زمینی سرخ کرده، سیب زمینی را به صورت پخته  .

 استفاده کنید( چربیدرصد 2/5از کمتر )شیر و لبنیات کم چرب از.

مصرف کره، سرشیر و خامه را محدود کنید  .

 مرغ و چربیهای گوشت و مرغ را قبل از طبخ جدا کرده و دور بریزیدپوست  .

 کنید کمتر از غذاهای سرخ کرده استفاده کنیدسعی.

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



چربیتوصیه های خود مراقبتی برای کاهش مصرف روغن و 
 ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری کنیدغوطه وری و روغن ها از حرارت دادن زیاد  .

 چرب مانند مایونز تا حد امکان اجتناب کنیدسس های از ماست، آبلیمو، سرکه و روغن زیتون استفاده کنید و از مصرف سالاد تهیه برای.

 استفاده کرد و پس از آن باید روغن را دور ریختمی توان بلکه در طول یک روز طولانی بار آن هم نه با فاصله 3تا 2از روغن مخصوص سرخ کردنی حداکثر.

اضافه کنید( سویا، لوبیا، عدس یا نخود)ن گیاهی مانند حبوبات برای کم کردن چربی موجود در غذا، به جای گوشت، به آن مقداری پروتئی.

ی مصرف شودتا حد امکان از ظروف نچسب برای طبخ غذا استفاده کنید، تا روغن کمتر.

 ود طعم توصیه میشود حداقل دو بار در هفته ماهی مصرف شود و برای بهب. می شودقلبی بیماری های به ابتلا ،سبب کاهش خطر 3مصرف ماهی بـه علت داشتن چربی مفید امگا
.معطر و آبلیمو به آن اضافه کردمی توان سبزی های ماهی 

 عدد در هفته محدود کنند4تا 3را به تخم مرغ باید زرده بالا قلبی، چاقی و چربی خون بیماری های به مبتلایان کامل مصرف کنند اما تخم مرغ هر روز یک می توانند افراد سالم  .

 از بروز یوه ها مو سبزی ها . و آنتی اکسیدان هستندویتامین ها بر این، دارای مقادیر زیادی علاوه حاوی مقدار زیادی فیبر و فاقد چربی و کلسترول هستند و میوه ها و سبزی ها
.می کنندبیماریهای قلبی پیشگیری 

 خارج کنیدپس از سرخ کردن، باید حداکثر روغن اضافی را از ماده غذایی سرخ شده  .

دکه بخش مربوط به اسید چرب ترانس روغن قرمز بود، آن را انتخاب نکنیدر هنگام انتخاب روغن ها به برچسب تغذیه ای آن توجه کنید، در صورتی  .

روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری کنید.

دید افراد تهیه می شود مثل روغن کنجد، خودداری کنیداز خرید و مصرف روغن هایی که به صورت سنتی با روش پرس سرد در معرض.



چربیو مصرف روغن توصیه های خود مراقبتی برای کاهش 
 ر شده باشد و اشد و نام کارخانه و شماره پروانه ساخت روی بسته ذکروی برچسب قوطی روغن را باید کنترل کنید که تاریخ مصرف آن نگذشته باطلاعات

.(داردعروقی نقش مهمی–قلبی بیماری های چرب ترانس نوعی چربی مضر است که در بروز اسید .) درصد باشد2درصد اسیدهای چرب ترانس آن کمتر از 

قوطی روغن را باید در جای خشک، خنک و دور از نور نگهداری کنید  .

 روغن را همیشه در ظرف دربسته نگهداری کنیدباید.

 برای نگهداری موقت روغن مصرفی استفاده کنیدکوچک تر در صورت بزرگ بودن قوطی روغن، باید از ظروف  .

 کنیدنگهداری موقت روغن باید از ظرف تمیز و خشک استفاده برای.

 و قاشق یا وسایل فلزی دیگر را در داخل ظرف روغن قرار ندهیدکنید تمیز و خشک استفاده کاملا برای برداشتن روغن باید از قاشق.

 بوی تند و نامطبوع داشته باشدمرحله ای روغن نباید در هیچ  .

 نگهداری شودفروشگاه ها مایع نباید در ظروف شفاف و پشت شیشه روغن.

روغن مصرف شده را نباید دوباره به ظرف اولیه برگردانید  .


