
 راهنماي خزيذ مواد غذايي بزاي كاهش وسن 

 

اضافِ ٍسى ٍ چاقي يكي اس هؼضلات اًساى اهزٍسي است. تغييز ضيَُ سًسگي اس يك سَ ٍ تغييز ػازات غذائي ٍ توايل تِ هصزف 

ًاضي اس چاقي  ّاي فَزّا(، غذاّاي ذياتاًي ٍ پزكالزي رًٍس اضافِ ٍسى ٍ چاقي ٍ تِ هَاسات آى تيواري غذاّاي آهازُ ٍفَري )فست

ّاي  ّاي قلثي، ػزٍقي ٍ ... رًٍس رٍ تِ افشايطي را زر كطَر زارز ٍ تِ ايي زليل ّشيٌِ ٍ اضافِ ٍسى هاًٌس زياتت، فطارذَى، تيواري

ّا ذَاّس گذاضت. لذا يكي اس راّكارّاي هثارسُ تا ّا تار هالي سيازي را تِ زٍش زٍلت ٍ ذاًَازُ زرهاى ٍ هزاقثت اس ايي تيواري

 اقي ٍ اضافِ ٍسى اًتراب زرست هَاز غذائي است.چ

 

 نكات مهم قبل اس خزيذ مواد غذائي

 ٌّگاهي كِ گزسٌِ ّستيس ذزيس ًكٌيس. چزا كِ هوكي است هَاز غذايي غيزضزٍري ٍ يا پزكالزي ذزيس كٌيس.

 هٌاسة را ًساضتِ تاضيس.ٌّگاهي كِ ذستِ ّستيس ذزيس ًكٌيس. چزا كِ هوكي است تَاى طي هسافت تزاي ذزيس اقلام غذايي 

 تا تزًاهِ ٍ ّسف تزاي ذزيس اس هٌشل ذارج ضَيس.

ساسُ ليست ذزيس ٍ ًِ تيطتز ّوزاُ زاضتِ تاضيس.  پَل تِ اً

 تٌسي تزذي اقلام غذايي پزكالزي را ًرَريس. گَل ظاّز ٍ تستِ

هَسش پشضكي، تاريد تَليس ٍ اًقضاء آى تٌسي ضسُ تِ پزٍاًِ ساذت اس ٍسارت تْساضت، زرهاى ٍ آ ٌّگام ذزيس هَاز غذايي تستِ

 تَخِ كٌيس.

 تِ تزكيثات ٍ هيشاى كالزي هازُ غذايي ذزيساري ضسُ تَخِ كٌيس.

 ّويطِ تِ اًساسُ ًياس ذزيس كٌيس ٍ اس اًثار كززى هَاز غذايي زر هٌشل ذَززاري كٌيس.

 ارسش هاًٌس چيپس ٍ پفك ًكٌيس. تٌقلات تيّا ٍ سايز  ٌّگام ذزيس اقسام تِ ذَرزى هَاز غذايي ذصَصاً اًَاع اسٌك

اگز هست سهاى ذزيس ضوا تِ طَل اًداهيس حتواً هقساري آب سالن ٍ تْساضتي تٌَضيس. چزا كِ تؼضا احساس تطٌگي تا احساس 

 ذَريس. ايس هقسار سيازي غذا هي ضَز ٍ ضوا تِ تصَر ايٌكِ گزسٌِ گزسٌگي اضتثاُ گزفتِ هي

 ذزيساري كٌيس ٍ اس ذزيس هَاز غذائي كٌسزٍ ضسُ ٍ غذاّاي آهازُ كِ هؼوَلا كالزي تالا اختٌاب كٌيس.سؼي كٌيس هَاز غذايي تاسُ 

 سْن تيطتزي اس ذزيس ذَز را تِ هيَُ ٍ سثشي اذتصاظ زّيس.

 ّاي كَچك هَاز غذايي را ذزيس كٌيس تزاي هثال غذاّاي ًين پزس ٍيا ساًسٍيچ ّاي كَچك را اًتراب كٌيس. حدن

 

 بايذ در هنگام خزيذ مواد غذايي گزوه متفزقه به آن توجه داشت:نكاتي كه 

تاضسكِ تِ زليل زاضتي كالزي تالا تايس  ّاي صٌؼتي ٍ... هي ّاي گاسزار ٍ آب هيَُ ّا، ًَضاتِ ّا، رٍغيگزٍُ هتفزقِ ضاهل اًَاع سس

 زر هصزف آى خَاًة احتياط را رػايت كزز.

ّاي ذزيساري ضسُ تزاي هصارف هرتلف هتفاٍت تاضس )رٍغي  كن ذزيساري كٌيس ٍ رٍغي ّا الاهكاى اس اًَاع رٍغي سؼي كٌيس حتي

 هايغ سزخ كززًي، رٍغي سيتَى ٍ .....(.



ّا  ّا زر هقايسِ تا سايز رٍغي ّا زاراي اًزصي تالايي است. اگزچِ ايي رٍغي رٍغي سيتَى، رٍغي ّستِ اًگَر ٍ .. هاًٌس سايز رٍغي

ّا تفاٍتي  ّا ّن تايس احتياط كزز چزا كِ اس ًظز هيشاى كالزي تا سايز رٍغي هصزف ايي رٍغي ذَاظ تيطتزي زارًس ٍلي زر

 ًسارز.

اع سس  چزب كالزي كوتزي زارًس. ّاي كن ّاي پزچزب ذَززاري كٌيس. سس ّا ذصَصاً سس اس ذزيس اًَ

 گاس ذزيساري كٌيس.ًوك ٍ تسٍى  ّاي صٌؼتي زٍؽ كنّاي گاسزار ٍ آب هيَُ تِ خاي ذزيس اًَاع ًَضاتِ

 ًوك ذزيساري كٌيس. ًوك ٍ يا تي ارسش هقساري آخيل كن تِ خاي ذزيس اًَاع چيپس ٍ پفك ٍ پاستيل ٍ سايز تٌقلات تي

 اي، ضكلات ٍ آتٌثات را هحسٍز كٌيس.ّاي ذاهِذزيس اًَاع ضيزيٌي، كيك، ضيزيٌي

چزب ٍ كن ضيزيي تا سايش كَچك استفازُ  تسٍى ذاهِ، كن زر صَرت توايل تِ ذزيس اًَاع ضيزيٌي تْتز است اس اًَاع ضيزيٌي

 كٌيس.

 ذزيس ٍ هصزف قٌس ٍ ضكز را كاّص زّيس.

 تَاًس كالزي سيازي تِ تسى ضوا ٍارز كٌس.رٍيِ اس كطوص ٍ ذزها تِ خاي قٌس ّن هي استفاُ تي

 تاضس.اًَاع پيزاضكي، تاقلَ ٍ سوثَسِ زاراي كالزي سياز است. ذزيس ٍ هصزف آى تا احتياط 

 

 نكاتي كه بايذ هنگام خزيذ گزوه نان و غلات به آن توجه داشت:

 زار هثل ًاى سٌگگ ٍ ًاى خَ ذزيساري كٌيس. ّاي سثَس تْتز است ًاى

 ّاي فاًتشي، تاگت، ًاى لَاش را هحسٍز كٌيس. ّاي سفيس هثل ًاى ذزيس اًَاع ًاى

 ضَز.ّاي ذزيساري  ضسُ تا آّي ٍ ٍيتاهيزار ٍ غٌي  ّاي سازُ تْتز اس اًَاع سثَس تِ خاي هاكارًٍي

 ّاي فلِ ذَززاري كٌيس.اس ذزيس اًَاع هاكارًٍي ٍ رضتِ

 

 مزغ رعايت كزد: نكاتي كه بايذ هنگام خزيذ گزوه گوشت، حبوبات و تخم

اَى ّستٌس هاًٌس قلَُ قسوت  ْا را هحسٍز كٌيس.گاُ ٍ گززى زاراي چزتي سياز است لذا ذزيس ٍ هصزف آً ّايي اس گَضت كِ زاراي استر

 ّاي قاتل رٍيت گَضت را قثل اس هصزف خسا كٌيس. ضَز چزتي تَصيِ هي

لرن را زر هٌشل چزخ كززُ تا اطويٌاى حاصل كٌيس   ّاي چزخ ضسُ ٍ پزچزب ذَززاري كٌيس ٍ تزخيحاً گَضت اس ذزيس گَضت

 كِ چزتي اضافِ ًسارز.

 ٍ هاكياى ذزيساري كٌيس.تِ خاي ذزيس اًَاع گَضت قزهش تْتز است هاّي ٍ هزؽ 

ّا هؼوَلا هقسار سيازي چزتي غيزقاتل رٍيت  ّايي ذزيسكٌيس كِ چزتي قاتل رٍيت آى كن تاضس چزا كِ گَضت سؼي كٌيس گَضت

 ّن زارًس.

 اس ذزيس اًَاع ّوثزگزّاي آهازُ ذَززاري كززُ ٍ ذزيس سَسيس ٍ كالثاس را تسيار هحسٍز كٌيس.

 پاچِ را تِ زليل زاضتي چزتي سياز هحسٍز كٌيس. اى ٍ كلِذزيس اهؼاء ٍ احطاء، هغش ٍ ست

 حثَتات را زر اٍلَيت ذزيس ذَز قزار زّيس.

 تٌسي، تْساضتي ٍ تسٍى پَست ذزيساري كٌيس. ّاي تستِ هزؽ

 



 نكاتي كه بايذ در هنگام خزيذ شيز و لبنيات رعايت كزد:

 زار اٍلَيت زارز. ذزيس ضيزّاي سازُ تز ضيزّاي طؼن

 چزب ذزيساري كٌيس. هاست كنضيز ٍ 

 تْتز است اس اًَاع زٍؽ سازُ ٍ تسٍى گاس هثل زٍؽ كفيز ذزيساري كٌيس.

 اي ٍ پٌيز پيتشا ذَززاري كٌيس.اس ذزيس اًَاع پٌيزّاي پزچزب، ذاهِ

ّاي  تستٌي ّاي سازُ ٍ پاستَريشُ ٍ تسٍى ضكلات را اًتراب كٌيس.هصزف تستي را تِ حساقل تزساًيس ٍ زر صَرت توايل تستٌي

 سٌتي هؼوَلا چزتي ٍ قٌس تيطتزي زارًس.

 

 ها در نظز گزفت: ها و سبشينكاتي كه بايذ هنگام خزيذ گزوه ميوه

 كلن ٍ ... را تگٌداًيس. ّاي تاسُ، كاَّ، كزفس ٍ كلن ٍ گل الاهكاى زر ذزيس رٍساًِ سثشي حتي

 خات را تا تَخِ تِ فصل آى ذزيساري كٌيس. ّا ٍ صيفي سايز سثشي

 ّا اّويتي ًسارز چزا ّوِ آًْا كِ ارسش غذايي يكساًي زارًس. اًساسُ ٍ سايش هيَُ

ّا ضاهل  ّا ضاهل سثشي ذَرزى، كاَّ، كزفس هحسٍيتي اس خْت هيشاى زريافت كالزي ًسارز ٍلي سايز سثشي هصزف اًَاع سثشي

 تزز. ّا كالزي زريافتي را تالا هي سياز ايي ًَع سثشيسهيٌي، لثَ ٍ ... تايس تِ هيشاى تَصيِ ضسُ استفازُ ضَز. هصزف  َّيح، سية

 ّاي پزكالزي ٍ ضيزيي هاًٌس هَس، اًگَر، ذزتشُ، اًديز تايس تِ هيشاى تَصيِ ضسُ تاضس. ّا تِ ذصَظ هيَُ هصزف هيَُ

 


