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پیا م هاي تغذیه اي :

ي سبزیجات:توصیه ها

،پوستوسلامتشادابیودارندوجودهامیوهوهاسبزيدرکههستندبخشیسلامتموادهااکسیدانآنتی-1
.میباشدآنهاخواصمهمتریناززاسرطانعواملبامبارزهوپیريفرآیندکاهش

.ارنددپیشگیري از سرطانها سبزي ها منبع خوبی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر هستند که نقش مهمی در -2

عروقی، -دیابت، قلبیفیبر نقش مهمی در پیشگیري از بیماري هاي غیرواگیر مانندسبزي ها به دلیل داشتن -3
.انواع سرطان و چاقی دارد

.سبزي خوردن مصرف کنیدیا همراه غذا سبزیجات متنوع وقبل از مصرف غذا  سالاد  با -4

در رژیم غذایی روزانه و هنگام تهیه غذاها از سبزیجات  تازه استفاده کنید.-5

شان سبزیجات را فراموش نکنند..ییافراد دیابتی حتما در وعده هاي غذا-6

جات اشنا کنید تا به مصرف سبزیجات را با سبزیاو از کودکی با اضافه کردن سبزیجات به غذاي کودکتان  -7
عادت کنند. 

د.ات براي آنها اهمیت فراوانی  دارکودکانی که  در سن رشد  هستند مصرف فراوان سبزیج-8

از  ساندویج هاي خانگی که حاوي سبزیجات مختلف هستند به عنوان میان وعده براي فرزندتان استفاده کنید.-9

ت بدون اب و با حرارت کم پخته شوند. لوبیا سبز، نخود فرنگی ، هویج ، سبزیجاتی مثل اسفناج بهتر اس-10
ب افزوده شده کاملا به آچغندر ، کدو حلوایی و کدوي خورشتی باید به صورتی پخته شوند که در انتهاي طبخ 

.خورد آن رفته باشد

... مصرف کنید.و، برگ هاي سبز کاهو روزانه از سبزي هاي سبز تیره مثل سبزي خوردن، اسفناج -11

.از سبزي هاي نارنجی و قرمز رنگ مثل هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی و ... بیشتر مصرف کنید-12

سعی کنید از انواع مختلف سبزي ها در برنامه غذایی خود استفاده کنید.-13

حاوي نمک هستند.زیراکنیدمحدودکنسروشده راسبزي هاي مصرف-14
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ین روش براي پخت سبزیجات  بخار پز کردن است.یادتان باشد بهتر-15

توصیه هاي  مصرف میوه

.دارندسلامتیدرمهمینقسکههستندفیبرومعدنیموادها،ویتامینازخوبیمنبعهامیوه--1

نقش  مهمی در اکسیدانهاآنتیوهاویتامینانواعمانندضروريمغذيموادبودندارادلیلبهمیوه ها-2
غیرواگیر دارند.هايکاهش ابتلا بیماري

د.دارن، کاهش چربی هاي خونفیبر موجود در میوه ها اثر بسزایی در پیشگیري از سرطانهاي دستگاه گوارش-3

میشودAویتامینبهتبدیلبدندرمادهاینکههستندبتاکاروتنازغنیمنبعنارنجیوزرديهامیوه-4
دارد.سرطانازدرپیشگیريبسزایینقشکه

یکعنوانبههمAویتامینکهدارندمووپوستشادابیوسلامتحفظدرمهمینقشاکسیدانهاآنتی-5
.شودمیمووپوستسلامتحفظباعثپوستسلولهايرشدافزایشباقوياکسیدانآنتی

کهچرااستخالیمعدهکهاستوعدهمیانساعاتدرشودمیپیشنهادمیوهخوردنبرايکهزمانبهترین-6
.باشدگذاراثرمیوهدرموجودویتامینهايجذبکاهشدرمیتوانددیگرغذاییموادوجود

بار میوه بخورید؛ تا بخشی از ویتامین ها و فیبر مورد نیاز بدنتان را تامین کنید.3هر روز -7

تامینی برايمنابع خوب: خرمالو، طالبی، زرد آلو و استفاده کنید زیرااز انواع میوه هاي زرد و نارنجی مانند-8
هستند.Aویتامین

.براي افراد دیابتی توت، توت فرنگی، گیلاس و هلو و خیار است هابهترین میوه-9

به دلیل باقی مانده سموم در میوه ها پوست میوه ها  را  جدا کنید.-10

از میوه ها به عنوان میان وعده براي فرزندتان استفاده کنید.چربپربه جاي تنقلات شور و -11

شنا کنید تا مصرف روزانه میوه به یک عادت براي فرزندتان تبدیل آفرزندتان را با طعم میوه هاي مختلف -12
شود.

تقالبخصوص آب پرهاآبمیوهدرموجودCویتامینزیرابنوشیدآبمیوهلیوانیکشامیاصبحانههمراهبه-13
می کند.کمکآهنبهترجذببه
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.کنیدتهیهمیوهسالادشدهخشکوتازههايمیوهازترکیبیبا-14

آبمیوه طبیعی را با انواع نوشیدنی هاي مضر مانند انواع کولاها و نوشابه ها جایگزین نمایید.-15

:توصیه هاي  مصرف روغن

براي پیشگیري از بیماریهاي قلبی عروقی، مصرف چربی و روغن را کاهش دهید. -1

عروقی و برخی از انواع –مصرف بیش از حد روغن ها علاوه بر ایجاد چاقی، خطر ابتلا به بیماریهاي قلبی -2
سرطانها را نیز افزایش می دهد.

ابتلاخطرکهاستترانسچرباسیدهايواشباعچرباسیدهايحاويهیدروژنهجامدنیمهوجامدروغن-3
.دهدمیافزایشراسرطانوعروقی–قلبیبیماریهايبه

از روغن کانولا ، کنجد یا زیتون براي پخت و پز استفاده کنید.-4

براي مصرف کمتر چربی ها، غذاها را بصورت کبابی، تنوري، بخارپز یا آب پز مصرف کنید.-5

هاي خامه دار، چیپس، سس سفید سالاد، سوسیس، کالباس، همبرگر، کله پاچه، از مصرف بی رویه شیرینی-6
مغز، دل و قلوه که حاوي مقدار زیادي چربی هستند اجتناب کنید.

درصد چربی ) استفاده کنید.5/2از شیر و لبنیات کم چرب ( کمتر از -7

مفید آن خطر ابتلا به بیماریهاي قلبی را بار در هفته ماهی مصرف کنید. زیرا چربی 2سعی کنید حداقل -8
کاهش می دهد.

در صورتی که طعم ماهی را دوست ندارید با افزودن سبزي هاي معطر و آبلیمو آن را با ذائقه خود تطبیق -9
دهید.

پوست مرغ و چربی هاي گوشت و مرغ را جدا کنید.-10

سعی کنید کمتر از غذاهاي سرخ کرده استفاده کنید..-11

براي سرخ کردن ازروغن سرخ کردن استفاده کنید.-12

افزایش کلسترول خون از مهمترین عوامل ابتلا به بیماریهاي قلبی و عروقی است-13

بی تحرکی و افــــزایش وزن سبب افزایش چربی خون می شود. -14
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کنید و چربی خون با انجام دادن ورزش هایی همچون پیاده روي، شنا ودوچرخه سواري وزن خود را کنترل-15
را کاهش دهید.

اگر کلسترول خون شما بالاست و دارو مصرف می کنید ورزش منظم و رعایت برنامه غذایی کم چربی را -16
فراموش نکنید.

اگر کلسترول خون بالا یا سابقه بیماري قلبی در خانواده دارید، برنامه غذایی کم چربی را رعایت کنید.-17

روغن ها به برچسب تغذیه اي آن توجه کنید. در صورتی که بخش مربوط به اسید چرب در هنگام انتخاب -18
.ترانس آن قرمز بود آن روغن را انتخاب نکنید

در صورت تمایل به سرخ کردن، ماده غذایی را با کمی روغن و حرارت کم تفت بدهید.-19

زیاد روغن خودداري کنید.از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وري ماده غذایی در مقدار -20

روغن هاي مایع را دور از نور و حرارت نگهداري کنید.-21

استفاده کنید.یا کلزا است از روغن زیتونسالاد بهتربراي پخت غذا و در-22

از خرید و مصرف  روغنهایی که به صورت سنتی  مثل روغنهاي کنجد که با روش پرس سرد در معرض دید -23
شود  خودداري کنید.افراد تهیه می 

کمی آبلیمو،ماست،ازاستفادهباآنجايبهوکردهمحدودرامایونزسسوخامهسرشیر،کره،مصرف-24
.کنیمتهیهسالادسسزیتونروغن

.شودمیتضمینبیشترشماسلامتباشید،خسیسبیشترروغنمصرفدرچههرباشد،یادتان-25

توصیه هاي کاهش مصرف نمک:

خواناستپوکی،کلیه،عروقیقلبیبیماريبالا،خونفشاربرابردرمحافظیعنوانبهنمکمصرفکاهش-1
استمعدهسرطانمانندسرطانهاازبرخیو

.دهیدکاهشرانمکمصرففشارخون،افزایشازپیشگیريبراي-2

.کنیداضافهغذابهکمترنمکامکانحدتاغذا،طبخهنگامبه-3

.نکنیداستفادهنمکدانازکنیدسعیخوردنغذاهنگامدر--4
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.کنیدتصفیه استفادهداریدنمکازکممقدارهمینبرايولی. دهیدکاهشرانمکمصرف-4

نمک)...وفرنگیگوجهسبز، خیار،گوجهمثل)شودمیخوردهخامصورتبهکههاییسبزيوهامیوهبه-5
.نپاشید

.دهیدعادتچربکم،نمککمغذايبهزندگیاوایلازراکودکانذائقه-6

دهدمیافزایشرااستخوانپوکیخطرنمکزیادمصرف-7

دارندمعدهسرطانبهابتلابرايبیشتريشانسخورندمیوشورپرنمکغذاهايکهافرادي-8

.بالاستخونفشارعلتمهمتریننمکزیادمصرف-9

دهیدکاهشرامغزيسکتهوبالاخونفشارخطر،نمکمصرفکاهشبا-10

است؟زیادنمکمصرفاستخوانپوکیازدلایلیکیدانیدمیآیا-11

دهیدکاهشرااستخوانپوکیخطرنمکمصرفکاهشبا-12

شاملمقداراین.باشدمرباخوريقاشقیکازکمتریعنیگرم5ازکمتربایدروزانهمصرفینمککل-13
شودمینیزداردوجودغذاهادربطورطبیعیکهنمکی

!!پنهاننمکیعنیهستند)نمک(سدیمدارايهمهامیوهوهاسبزيحتی-14

باشید.خوریدمیکهغذاهاییدرپنهاننمکمواظب-15

.استبیشترخونافزایششانساندکردهمصرفپرنمکوشورغذاهايخودزندگیطولدرکهافراديدر-16

.نکندعادتشورغذاهايبهاوذائقهتانکنیداضافهنمکیکسالزیرکودكغذايبه-17

)نمک(سدیمچقدرمربوطهمحصولدرکهگویندمیشمابهکهچراکنیدتوجهغذاهاغذاییبرچسببه-18
.دارد، قند و چربی وجود

سیر،تازه،هايسبزيازنمکجايبهغذاهاتهیهدرنمکمصرفکاهشوغذاطعمبهبودبراي-19
.کنیماستفاده...وشویدنارنج،آویشن،آبلیموترش،

هستند،نمکزیاديمقادیردارايآمادهوشدهبنديبستهغذاییموادازبسیاريوشدهکنسروغذاهاي-20
.کنیممحدودراغذاییموادگونهایناست مصرفبهتر
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توصیه هاي کاهش مصرف قند:

اضافهبرابردرمحافظتیراهکاريعنوانبههانوشیدنیوقندحاويغذاییمواد،شکروقندمصرفکاهش-1
.استدندانپوسیدگیومزمنهايبیماريچاقی،وزن،

کنید.کمبشدتراشیرینهاينوشیدنیوهانوشابهمصرف-2

راها)نوشابهوهاانواع شربتمربا،نبات،آبشکلات،(شیرینی،سادهقندهايدارايغذاییموادمصرف-3
.دهیدکاهش

.کنیدمیتجربهبزرگسالیدررادیابتتلخطعمکودکیدرشیرینهاينوشیدنیزیادمصرفبا-4

بیشتر از مقادیر مورد نیاز است.%40متوسط مصرف مواد قندي در کشور ما -5

کلسیم از عوامل موثر ابتلا به پوکی جذبدلیل ایجاد اختلال در ه بهاي گازدارنوشابهو مداوم مصرف زیاد -6
استخوان است.

مصرف زیاد مواد قندي، شیرینی و چربی ها منجر به چاقی می شود.-7

با و انواع مرشربت ها، واع نوشابه ها و آبمیوه هاي صنعتی، آب نبات، شکلات، نوشیدنی هاي شیرین مثل ـــان-8

، درمصرف آنها افراط نکنید.انواع شیرینی هاي خشک و تر حاوي مقادیر زیادي مواد قندي هستند

مثل آب، دوغ، شیر و سالم تربجاي انواع نوشابه هاي شیرین گازدار و آب میوه هاي صنعتی از نوشیدنی هاي-9

آب میوه هاي طبیعی استفاده کنید.


