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 اصلاح الگوي مصرف با كاهش مصرف قند،نمك و روغن

% كل بار بيماريها در ايران به بيماري 76بيماري هاي غير واگير مهمترين علت مرگ و مير در كشور بشمار مي روند، بطوري كه 

هاي غير واگير اختصاص دارد كه يكي از مهمترين عوامل خطر بيماري هاي غير واگير تغذيه نامناسب و مصرف زياد قند، نمك و 

چربي مي باشد. مطالعات نشان داده است كه تغذيه و الگوي غذايي نامناسب بيشترين علت بروز اضافه وزن و چاقي، بيماري هاي 

 و برخي انواع سرطان هاست. در حال حاضر بيماري هاي قلبي عروقي علت اصلي مرگ در افراد بالاي 2قلبي عروقي، ديابت نوع 

  سال مي باشد.15- 59 سال و دومين عامل مرگ در افراد 30

% انرژي دريافتي روزانه بايد از قندهاي ساده تامين شود و در حال حاضر به 10براساس توصيه سازمان جهاني بهداشت كمتر از 

% انرژي روزانه از قندهاي ساده تاكيد شده است كه 5علت شيوع روزافزون بيماري ديابت، اضافه وزن و چاقي، به تامين كمتر از 

 قاشق چايخوري در روز ) است. در حاليكه در ايران مصرف قند و شكر 6 گرم ( در حدود 25بطور متوسط براي يك فرد سالم 

% زنان 50 گرم توصيه شده است.) .  در حدود 40 گرم مي باشد (براساس سبد مطلوب غذايي مصرف قند و شكر حداكثر 66روزانه 

 % گزارش شده است.10 ساله در كشور دچار اضافه وزن و چاقي هستند و شيوع ديابت در ايران حدود 64 تا 15% مردان 39و 

همچنين سرطان پانكراس، بيماري هاي كليوي، فشارخون بالا، بيماري هاي قلبي بخصوص در زنان، نقرس ، اختلال حواس و 

 آلزايمر از ديگر عوارض مصرف زياد مواد قندي و شيرين ( قند و شكر ) است.

از طرفي ديگر افزايش مصرف روغن و چربي بويژه چربي هاي اشباع از طريق مصرف بي رويه فست فودها و غذاهاي چرب و سرخ 

شده نيز موجب افزايش شيوع بيماري هاي غيرواگير نظير بيماري هاي قلبي- عروقي، برخي سرطان ها از جمله سرطان پستان، 

 نيز نشان داده است كه سرانه مصرف روزانه روغن 1391سرطان پرستات و ديابت شده است. مطالعات سبد غذايي مطلوب در سال 

 گرم ) بيشتر مي باشد. در خصوص نمك نيز، مطالعات 35 گرم است كه از ميزان تعيين شده در سبد مطلوب غذايي ( 46و چربي 

 برابر مقدار توصيه شده سازمان جهاني 2 گرم مي باشد كه بيش از 10.8انجام شده در كشور نشان مي دهد متوسط مصرف نمك 

كاهش مصرف نمك توصيه هاي تغذيه اي از جمله جداكردن چربي قابل رويت گوشت قبل از پخت و پز، جدا بهداشت مي باشد.
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كردن كامل پوست مرغ قبل از طبخ، مصرف روزانه يك عدد تخم مرغ و استفاده از ماست به جاي سس مايونز در سالاد را براي 

 كاهش و بهبود مصرف روغن و چربي ارائه كرد.

مصرف زياد نمك، غذاهاي شور، روغن و انواع چربي ها از عوامل موثر درافزايش فشارخون وبروز بيماري هاي قلبي و عروقي است. 

 برابر مقــدار توصيه شده است، از طرف ديگر غذاهاي چرب و سرخ كردني كه به ويژه 2سرانه مصرف نمك در كشور ما بيش از 

غذاهاي آماده در زمره اين دسته غذاها قرار مي گيرند در جامعه ما رو به افزايش است. 

براي پيشگيري و درمان تغذيه اي فشارخون بالا و بيماري هاي قلبي عروقي كاهش مصرف نمك و كاهش و بهبود مصرف روغن و 

چربي عمده ترين نقش را دارد و در مــوارد بالا بودن چربي خون كاهش و بهبود مصرف انواع روغن ها و چربي توصيه مي شود. 

افراد بايستي دقت داشته باشند كه به هنگام تهيه و طبخ غذا مقدار نمك اضافه شده را كاهش دهند و از نمكدان هنگام صرف غذا 

و سرسفره استفاده نكنند همچنين غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده آماده داراي مقادير زيادي نمك 

هستند به همين دليل بهتر است از مصرف آن ها اجتناب شود و مصرف غذاهاي شور مثل ماهي دودي، آجيل شور، چيپس، پفك، 

انواع شور و سوسيس و كالباس محدود را كرده و براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها از سبزي هاي تازه، 

سير، ليمو ترش تازه، آب نارنج، آويشن، شويد و ... بجاي نمك استفاده شود. 

افراد بايستي چربي قابل رويت گوشت را قبل از پخت تا حد ممكن جدا كرده و از مصرف آن خودداري كنند و مصــرف گوشت 

قرمز را در وعده هاي غذايي خود محدود كنند چرا كه گوشت حاوي مقداري چربي پنهان است و در مقابل بايستي مصرف مواد 

غذايي پرفيبر را افزايش دهند زيرا فيبر موجود در مواد غذايي مانند حبوبات و غلاتي كه سبوس آنها جدا نشده به كنترل سطح 

كلسترول خون كمك مي كند.همچنين افراد از مصرف كله پاچه، مغز و دل و قلوه كه حاوي مقادير بالايي كلسترول هستند تا حد 

ممكن خودداري كرده و سوسيس و كالباس و همبرگر را كمتر مصرف كنند و قبل از طبخ مرغ، پوست آن را كاملا جدا كنند. 
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، سبب كاهش خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي مي شود لذا توصيه مي شود حداقل 3مصرف ماهي به علت داشتن چربي مفيد امگا 

دوبار در هفته ماهي مصرف شود و براي بهبود طعم ماهي مي توان سبزي هاي معطر و آب ليمو به آن اضافه كرد.در مورد مصرف 

تخم مرغ بايد گفت افراد اگر دچار چربي و يا فشار خون نيستند مي توانند روزانه يك عدد تخم مرغ را چه به تنهايي و چه داخل 

 يا چاقي داشته  غذاهايي مثل كوكو مصرف كنند و چنانچه سطح چربي خون افراد بالا باشد و يا فرد مبتلا به فشار خون بالا بوده

 توصيه مي شود و بهتر است اين افراد حتماً تحت نظر مشاور تغذيه برنامه غذايي خود را   عدد تخم مرغ در هفته3باشد، حداكثر 

تنظيم نمايند. 

افراد از مصرف شيريني هاي خامه دار، چيپس و سس هاي چرب اجتناب كنند و لبنيات كم چرب را جايگزين نوع پرچرب كرده و 

از سبزي ها، ميوه ها، حبوبات، غلات و نان هاي سبوس دار كه حاوي مقدار زيادي فيبر و ويتامين هاي آنتي اكسيدان و مقدار كمي 

چربـــي هستند و از بــــروز بيماري هاي قلبي پيشگيري مي كنند به ميزان كافي استفاده نمايند.به طور كلي در مصرف مواد 

غذايي نبايد زياده روي كرد زيرا مصرف بيش از حد نياز نيز باعث دريافت بيشتر انرژي و افزايش وزن مي شود. 

 واحد در 2-4 واحد در روز (اندازه هر واحد در قسمت هرم غذايي توضيح داده شده)، ميوه ها 3-5استفاده از سبزي ها را به ميزان 

 واحد در روز توصيه مي شود و بهتر است تا حد امكان ميوه و سبزيها به صورت 6-11 واحد در روز و نان و غلات 2-3روز، حبوبات 

 سالاد  تازه مصرف شوند و در صورت نياز به پختن سبزي ها بهتر است آن ها را بخارپز كرد تا خواص تغذيه اي آن ها حفظ شود.در

به جاي سس هاي چرب،از كمي روغن زيتون با آبليمو يا سركه و سبزيهاي معطر استفاده كنند همچنين مي  وان ماست را 

جايگزين سس مايونز در سالاد كرد. 

افراد تا حد امكان مصرف غذاهاي سرخ كرده را كاهش دهند و ترجيحا غذا را به صورت آب پز، بخارپز، كباب شده يـــا تنوري تهيه 

كنند»، افزود:« در صورت لزوم، از روغن مايع مخصوص سرخ كردني بجاي روغن هاي جامد و مايع معمولي استفاده كنند و بجاي 

 مثل روغن زيتون، روغن آفتابگردان و روغن ذرت استفاده  روغنهاي جامد،  كره، مارگارين و چربي هاي حيواني از روغن هاي مايع
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كنند.مصرف روغن زيتون براي مصارف پخت مناسب است ولي مانند ساير روغن هاي مايع به حرارت بالا حساس است و مصرف آن 

به عنوان جانشيني براي سس هاي سالاد توصيه مي شود. 

ظرف نگهداري روغن بايد سالم و غير قابل نفوذ به نور، حرارت و هوا باشند، روغن مايع نبايد در ظروف شفاف و پشت شيشه 

فروشگاه ها نگهداري شود همچنين در هنگام خريد روغن بايد به مشخصات روي برچسب توجه كرد.(نام ونوع فرآورده، نام و آدرس 

شركت سازنده، شماره پروانه ساخت و پروانه وزارت بهداشت، شرايط نگهداري و مصرف، تاريخ توليد و انقضا و مشخصات تغذيه اي 

 بايد روي آن ذكر شده باشد). "كاملا

بهتر است خانواده ها دو نوع روغن مايع معمولي و روغن مايع مخصوص سرخ كردني در منزل داشته باشند زيرا هر نوع روغن براي 

كاربرد خاصي تهيه شده است، از روغن مايع معمولي براي طبخ غذا و افزودن به سالاد و از روغن مخصوص سرخ كردن براي سرخ 

كردن مواد غذايي استفاده شود.روغن مايع مخصوص سرخ كردني در مقابل حرارت مقاومت بيشتري دارد اما اين به معني آن نيست 

 بار آن 3 تا 2كه از اين نــوع روغن مي توان به دفعات مكرر براي سرخ كردن استفاده كرد. روغن مخصوص سرخ كردني حداكثر 

هم با فاصله زماني كوتاه قابل استفاده است و پس از آن بايد دور ريخته شود. 

 اصلاح الگوي مصرف غذايي با ذائقه سازي در دوران كودكي

شكل گيري عادات و رفتار تغذيه اي صحيح در دوران كودكي يكي از عوامل موثر در پيشگيري و كاهش خطر ابتلا به برخي از 

عروقي، ديابت، فشار خون بالا و اختلال در چربي –بيماري هاي غير واگير در بزرگسالي مانند اضافه وزن، چاقي، بيماري هاي قلبي 

هاي خون به شمار مي رود. 

رفتارهاي غذايي نامناسب مانند عادت مصرف به غذاهاي آماده و رستوراني، تنقلات كم ارزش مثل چيپس و پفك، فست فودها از 

جمله سوسيس، كالباس، پيتزا، همبرگر و ساير انواع ساندويچ ها، غذاهاي پر چرب و غذاهاي شور از عوامل موثر در ايجاد اضافه 

وزن و چاقي در كودكي است. 
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 سالگي شكل مي گيرد. به همين دليل بايد ذائقه سازي كودكان را از زمان 5ذائقه افراد در دوران كودكي و به ويژه در سنين زير 

شروع غذاي كودكي آغاز نمود. به عنوان مثال اگر به كودك غذاي بي نمك داده شود، او به تدريج به خوردن غذاهاي بي نمك يا 

كم نمك عادت خواهد نمود يا اگر از ابتدا به جاي غذاهاي چرب و سرخ شده از انواع غذاهاي آب پز، تنوري و بخارپز استفاده شود، 

او به مصرف غذاهاي كم چرب عادت خواهد نمود. 

ميان وعده غذايي 

ميان وعده غذاي مختصري است كه بين دو وعده اصلي غذايي به كودك داده مي شود. 

ميان وعده هاي مناسب مانند : 

ذرت و حبوبات بو داده خانگي كم نمك مانند عدس برشته شده، مغزها مانند گردو، فندق، بادام و پسته از نوع خام و بو نداده، ميوه 

 تخم مرغ و گوجه فرنگي ، شير همراه با كيك، انواع آب – پنير و گوجه و خيار –هاي تازه و خشك، ساندويچ هاي پنير و گردو 

ميوه هاي طبيعي، بستني، انواع برگه ميوه ها، خشكبار، بيسكويت ساده و سبوس دار حتي الامكان بدون كرم، كيك و كلوچه هاي 

خانگي، سالاد انواع سبزيجات 

 نقش ذائقه سازي در مراحل مختلف زندگي كودك

تغذيه كودكان زير يك سال: 

براي اين كه ذائقه كودك به شوري عادت نكند در سال اول زندگي كودك به غذاي كمكي نبايد نمك اضافه شود. از چاشني هايي 

مانند آب ليمو ترش تازه يا آب نارنج تازه به مقدار خيلي كم در آخرين لحظات پخت غذاي كمكي مي توان استفاده كرد. تا يك 

سالگي به غذاي كودك نمك اضافه نشود و پس از يك سالگي مقدار كمي نمك (نمك يد دار تصفيه شده ) به غذاي شير خوار 

اضافه گردد. 
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تغذيه كودكان يك تا پنج سال: 

در اين دوران سليقه ها و عادات غذايي كودك شكل مي گيرد و ايجاد عادات خوب غذايي مانند مصرف غلذاهاي كم نمك و كم 

عروقي و فشار –چرب و تنوع غذايي به حفظ سلامتي كودك و پيشگيري از بيماري هاي غير واگير از جمله بيماري هاي قلبي 

خون بالا در سال هاي آتي عمر كمك مي كند. 

 گروه غذايي اصلي شامل نان و غلات، ميوه ها، سبزي ها، شير و لبنيات، 5برنامه غذايي مناسب كودكان بايد متنوع و حاوي 

گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغز ها باشد. 

به منظور كاهش مصرف نمك، از گذاشتن نمكدان در سفره خودداري شود. كودكان از والدين خود الگو مي گيرند. هم چنين به 

هنگام تهيه و طبخ غذا از نمك به ميزان كم استفاده شود. 

از دادن انواع سس هاي پر چرب به كودك خودداري شود و از سس قرمز به جاي سس سفيد استفاده شود. 

از مصرف سوپ هاي آماده و محصولات فرآيند شده مثل فست فودها در برنامه غذايي كودك خودداري شود. 

در تهيه غذاي كودك از روغن هاي مايع مانند ذرت و آفتابگردان به جاي روغن جامد استفاده شود. 

از گوشت هاي سفيد مانند مرغ و ماهي استفاده شود. 

غذاها به صورت بخارپز، تنوري، آب پز و يا كبابي تهيه شوند كه كودك به خوردن غذاهاي سرخ شده و چرب عادت نكند. در صورت 

تمايل به سرخ كردن غذا، به تفت دادن مختصر آن با روغن كم اكتفا شود. 

غذاهاي رستوراني براي كودكان مناسب نيستند، چون حاوي مقادير زيادي نمك و روغن هستند. 

 


