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  تغذيه

اگرچه . گرم حبوبات باشد 28تهيه غذاي معمولي در اين طبقه بندي مي تواند يك تكه نان، حدود 

به عنوان غذاهاي چاق كننده درنظر مي گيرند، اما به واقع 0020برخي از افراد اين نوع غذاها را

  .چيزهايي كه برروي آنها اضافه مي شود ماننده كره يا سس، كالري زيادي را دارد

  :شنهاداتي براي داشتن حبوبات بيشتر در رژيم غذايي شماپي

  برنج قهوه اي به سوپ اضافه كنيد

گرم بافت در هر  3يا  2مقدار نان رلتي و يا نان ساده را چك كنيد و ناني را انتخاب كنيد كه حداقل 

  .محصولات غله با آرد سفيد ساخته مي شوند. تكه داشته باشد

  

  سبزي ها

و  Cو  Aو بافت بالا، يبزي ها ويتامين هاي زيادي توليد مي كنند مثل  مي كبه طور معمول چرب

يك دستورالعمل غذايي در اين طبقه بندي شامل يك فنجان برگ . مواد معدني، مثل آهن و منيزيم

يك سوم فنجان آب سبزي يا ) پخته شده يا خام(خام سبزي، يك نصف فنجان از سبزي هاي ديگر 

از زماني كه انواع مختلف سبزي انرژي غذايي را توليد مي كنند، . ذرت است يك سيب زميني يا غله

سبزيجات سبز تيره يك منبع خيلي خوب از . بهتر است كه از سبزيجات مختلف استفاده كنيد

كدوي زمستاني، هويج، . سبزيجات كلسيم و آهن توليد مي كنند. ويتامينها و مواد معدني هستند

ل كلم، كلم قمري، گل كلم، داراي بافت بالايي و سرشار از ويتامين هستند خانواده سبزيجات كه شام

  .و همچنين خطر ابتلا به سرطان را كاهش مي دهند

  :راههايي براي افزايش مصرف سبزيجات شما

  .ساندويچهاي با مقدار زيادي گوجه با سبزيجات ديگر درست كنيد يا سفارش دهيد-
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هر زماني كه غذاهايي ماند سوپ، سس و مانند اينها درست مي  سبزيجات زيادي به غذا اضافه كنيد-

  .كنيد

  .آنها شامل نمك كمتري هستند. اگر نمي توانيد سبزيجات تازه پيدا كنيد، از يخ زده استفاده كنيد-

  .سبزيجات بافتي را استفاده كنيد-

  

  ميوه

. واد معدني و بافت هستندمانند تمامي حبوبات و سبزيجات، ميوه ها منبع سرشاري از ويتامينها، م

كساني كه مصرف . توانند از خطر ابتلا به سرطان جلوگيري كنند ميوه ها هم يهمانند سبزيجات، م

ميوه كمي دارند دو برابر افرادي كه ميوه و سبزيجات زياد مصرف مي كنند به سرطان دچار مي 

ميوه خرد شده، پخته شده  دستور مصرف ميوه، يك سيب متوسط، موز يا پرتقال، نصف فنجان. شوند

  .يا كنسرو شده يا سه چهارم فنجان آب ميوه باشد

  .پيشنهاد زيرا را برالي مصرف بيشتر ميوه در رژيم روزانه خود درنظر بگيريد و انجام دهيد

  .موز، سيب يا بسته اي از ميوه خشك شده با خودتان به عنوان يك خوراك مختصر داشته باشيد-

  .يا غذاي مختصر بخوريد، گلابي، سيب يا انگور تازهميوه به عنوان دسر -

  .يك ليوان آب ميوه يك موز يا ميوه هاي ديگر حبوبات: روز خود را به اين صورت آغاز كنيد

  .مركبات مثل يك تكه ميوه انگور، پرتقال يا سيب را به سالاد، برنج، حبوبات مرغ يا ماهي اضافه كنيد

اهاي دريايي اضافه كنيد همچنين در سالاد ميوه يا ظرفهاي ليموي تازه يا آب ليمو را در غذ-

  سبزيجات گوشت، مرغ، ماهي، لوبيا خشك، تخم مرغ و گردو و فندوق

گرم از گوشت پخته شده، ماهي يا مرغ  3يا  2يك دستور غذايي غذايي در اين طبقه بندي شامل 

گرم گوشت كم  1ند براي يك تخم مرغ يا نصف ليوان از لوبيايي خشك پخته شده مي توا. است

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com



3 
 

اگر چه يك روز پروتئين كامل مي تواند شامل يك تخم مرغ در صبحانه شود، استفاده از . چربي باشد

  .گرم ماهي براي شام باشد 3گرم تكه مرغ در ساندويچ براي ناها و  2لوبيا يا 

خطر ابتلا  تحقيقات اخير مشخص مي كند كه خوردن بيش از حد تخم مرغ در روز به نظر نمي رسد

و تخم مرغها به طور خاص مقدار كلسترول را در خون بالا نمي برد به .به بيماري قلبي را افزايش دهد

مي نامند كه كلسترولشان بالا مي » حساس«جز براي افرادي كه استثنا هستند كساني كه فيزيكدان 

ف تخم مرغ در اگرچه تجارب پزشكي همواره بر خلا. رود هنگامي كه تخم مرغ مصرف مي كنند

  .صورتي كه شامل چربي زياد باشد مثل تخم مرغ پخته با روغن است

  :براي داشتن بهترين پروتئين، اين پيشنهاد يا توصيه را دنبال كنيد

  .اي سرخ كردهجكباب شده به . گوشتهاي كم چربي تر را انتخاب كنيد-

ربي را كم كند كه شامل گوشتي چربي هاي گوشت را قبل از پخت تميز كنيد، اين كار مي تواند چ-

  .است كه شما مي خوريد

با بخار كم گوشت را بپرزيد، گوشت آب پز در سوپ، كه چربي بيشتري را قبل از استفاده كم مي -

  .كند

  .نيدكچربي گوشت را از روي گوشت قبل از پخت تميز كنيد يا پاك -

  .به مراحل توليدات مرغي يا بوقلمون توجه كنيد-

پوست . ك را در هنگام خريد انتخاب كنيد، آنها كم چربي تر از مرغهاي بزرگتر هستندمرغهاي كوچ-

  .مرغ را پاك كنيد و برداريد قبل از اينكه آن را بخوريد

ماهي كم چربي را براي خوردن انتخاب كنيد، آن داراي پروتئين بالا است و شامل ويتامين و مواد -

  .معدني است

  .ر گوشتجايگزين كردن لوبيا در كنا-
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  شير، ماست و پنير

. هستند 12Bو  Aهمچنين شامل پروتئين و ويتامين . اكثر توليدات شير داريا كلسيم بالا هستند

راهنماي غذايي دو دستور غذايي براي شير، ماست يا پنير براي اكثر بزرگسالان و سه دستور غذايي را 

به علاوه، نوجوانان و جوانان بالاي . مي كند خانمها در زمان شيردهي توصيهبراي يا خانمهاي باردار 

توليدات روزانه مثل شير، . سال بايد همچنين سه وعده از توليدان شيري در روز مصرف كنند 24

ماست بهترين منبع كلسيم هستند، اما مطمئن باشد كه شما توليداتي را مصرف مي كنيد كه چربي 

  .كمي دارد يا اصلاً چربي ندارد

گرم، فنجان شير، يك فنجان ماست،  8ي در اين طبقه بندي شامل يك دستور غذاي
2

 8. گرم پنير 1

  .گرم به اندازه يك ليوان شير بدون چربي است

در . اقليت افراد معمول است نگراني حال حاضر مسئله ناتواني هضم محصولات شيري است كه در

ليد نيم كند، شير يا محصولات شيري در اطراف معده مي كه مقداري از آنزيم را بدنشان تو افرادي

. چرخد، بدون هضم شدن و در روده كوچك ترش مي كند، باعث توليد گاز و در معده مي شود

اكثر داروها به اين . درصد از آمريكالئيها مسئله هضم روزانه محصولات شيري را دارند 25سرانجام 

ه در شكلها و نوعهاي مخصوص براي اين ناتواني و مسئله مسئله كمك مي كند و اكثر محصولات روزان

  .موجود هستند

  .براي مطمئن بودن از اينكه شما شير بيشتر با چربي مصرف مي كنيد، موارد زير را درنظر بگيريد
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درصد و بعد  1درصد چربي، سپس  2به تدريج چربي شير را در وعده خود كاهش دهيد، از شير با -

  .نيدبدون چربي استفاده ك

  جايگزين كردن ماست بدون چربي-

  استفاده از پنير كم چربي-

اگرچه يك فنجان از پنير . گر پنيرها دارديتوجه داشته باشيد كه پنير محلي كلسيم كمتري از د-

  .محلي به اندازه نصف شير حساب مي شود

  

  چربيها، روغنها و شيرينيجات

كان بالايي قرار داده اند كه آمرزيكائيها اينطور راهنماي غذايي چربي ها، روغنها و شيرينيجات در م

اين غذاها كالري تهيه مي كنند اما . تصور مي كنند كه آنها را در مقدار كمي در روز مصرف كنند

  .ويتامين يا مواد معدني كمي تهيه مي كنند

غذاهايي  و... اضافه كردن شكر در شيريني در اين مراحل به كار ميرود مثل مربا، آب ميوه، كيك و 

مثل . نسبت به آن ندارند يزياد يكه اكثراً شكر در آنها به كار مي رود ولي افراد شناخت و آگاه

  .سيب، كچابي نوشيدنيها، ماست ميوه اي كم چربي، پا

  :موارد زير را در نظر بگيريد

  .يك قاشق كوچك در ظرف شكر بگذاريد-

  .تفاده كنيد مثل ميوه هاي شيرينهنگام پختن شيريني، از شيريني هاي طبيعي در آن اس-

اگر مي خواهيد در روز شيريني مصرف كنيد، آن را به عنوان دسر مصرف كنيد؛ به طوري كه كمتر -

  .از آن بخوريد تا به عنوان يك وعده غذايي مختصر

  .آب ميوه و آب به جاي نوشابه هاي شيرين بنوشيد-

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com



6 
 

DRI  وRDAS و مقدار روزانه  

RDA ذايي و آكادمي بين المللي علمي نامگذاري شده، توصيه هاي مجاز تغذيه به وسيله سازمان غ

آخرين چاپ مجدد . سال پيش گسترش يافت كه مراحل غذايي پيشنهاد  شده را ثابت كند 50كه 

، مراجع گرفته شده غذايي، به وسيله دانش علمي اخير شناخته شده RDI. بود 1989آن در سال 

  :شامل DRI: ر مورد مراحل گرفته شده غذايي پيشنهاد مي كندآن يك كاربر جديدي را د. است

ميانگين احتياجات غذايي براي تحقيقات غذايي هستند بر اساس . ميانگين احتياجات را برآورد كردن

RDA قرار گرفته اند.  

  .توصيه هاي مجاز روزانه، آنها اهداف غذايي مشخص براي افراد هستند

داف غذايي براي تغذيه افراد است، زماني صورت مي گيرد كه اطلاعات موارد گرفته شده كافي، آنها اه

  .وجود ندارد RDAو  EARعلمي كافي براي ثبت كردن 

  .موارد گرفته شده بالاتر، محدوديتهاي بيشتر را پيشنهاد مي كند

  .را نشان مي دهد RDA 6-9به علاوه، جدول . موجود ببينيد DRIرا براي اكثر  6-8جدول 

آنها مقدارهايي است كه شما در فروشگاههاي . (DV). نماي غذايي مقدارهاي روزانه استسومين راه

در آن يك مقدار گرفته شده براي . متفاوت است DRIمقدارهاي روزانه از . غذايي پيدا خواهيد كرد

توصيه هايي بر اساس مواردي مثل سن و جنسيت  DRI. هر شخص تهيه شده و توصيه مي شود

عات بيشتر در مورد مقدارهاي روزانه قسمت چه چيزي را بايد در قسمتهاي غذايي دارد براي اطلا

  .جستجو كنم را ببينيد كه در قسمت بعدي است

  مكملهاي غذايي

آيا شما مي خواهيد يك قرصي استفاده كنيد كه اين اطمينان را مي دهد كه شما را قدرتمندتر، 

نصف آمريكائيها به طور معمول يا مرتباً مكملهاي باهوش تر، جوانتر و سالمتر مي كند؟ بيشتر از 
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رژيمي يا غذايي مثل ويتامينها، مواد معدني و مواد بيولوژيكي كه از نظر فروش به عنوان دارو ثابت 

سوالهاي گوناگون در مورد سلامت و تاثير اين محصولات توليد شده . نشده است را مصرف مي كنند

  .وجود دارد

آنها مي توانند . شده يا مارك دار احتياجي به بست داروي ندارندغذاها و مكملهاي مارك 

ولي نمي تواند اثبات . عملكردهايي كه يك محصول توليدي تاثير مي گذارد برروي بدن را اثبات كنند

كمك «كند كه از بيماري جلوگيري مي كند و عوارض نخواهد داشت براي مثال، جمله اي مانند 

قابل » كاهش مقدار كلسترول«در صورتي كه جمله . قابل قبول است» لمبراي يك مرتبه كلسترول سا

  .قبول نيست

FDA آن بايد شامل اطلاعات  ايبرچسبه. قوانين جديد را براي مكملهاي غذايي مشخص كرده است

كافي و لازم باشد به عنوان مواد مكمل و مواد غذايي كه مشخصات محصول را نشان مي دهد و تمام 

  .نند مواد شامل شده آن مثل آمينواسيدها و غيره در آن مشخص شده باشدمواد غذايي ما

  مي توانم مكلهاي ويتاميني را استفاده كنم؟

بسياري از كارشناسان تغذيه احساس مي كنند كه بهترين راه براي اطمينان از اينكه ويتامين و مواد 

اگر شما فقط به قرصهاي . ستمعدني به بدن شما مي رسد نيازمند مصرف غذاهاي وسيع و متفاوت ا

  .ويتامين و مواد معدني تكيه كنيد و غذاي كمي مصرف مي كنيد بايد تغذيه خود را تغيير دهيد

اينطور  دفراااگرچه اثبات كمي وجود دارد كه مكملهاي مولتي ويتامين مي تواند كمكي بكند، اكثر 

ند، فكر مي كنند مصرف قرصهاي همانطور كه آنها مي بين. فكر مي كنند كه عوارض نخواهد داشت

  .مكمل كافي است و نيازي به مصرف مواد غذايي زيادي نيست
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اگر شما يك رژيم و تغذيه خوب داريد و مكمل مولتي ويتامين را مصرف مي كنيد، هيچ خطري 

. وجود ندارد اما اگر ويتامينهاي متفاوتي را مصرف مي كنيد مسائلي براي شما پيش خواهد آمد

  .را براي اطلاعات مختصري كه ما در مورد مكملهاي متفاوت مي دانيم ببينيد 6-10جدول 

همانطور كه دانشمندان گفته اند، ريشه بسياري از سودها و خطرهاي تغذيه در خود آن محصول 

تغذيه يا موجود است، و با استفاده نادرست از مواد غذايي و داشتن تغذيه نامناسب موجب عوارضي 

صادق است كه مي تواند در بدن ما ساخته شود و  Dو  Aاين در مورد ويتامين  به خصوص. مي شود

مقدار بالاي مصرف ويتامين . موارد پيچيده اي را مثل ضرر رساندن به كليه يا استخوانها را باعث شود

B مصرف زياد ويتامين . هم مي تواند مضر باشدC هم باعث درد معده مي شود.  

مصرف . مي تواند براي افرادي با شرايط سلامتي كافي هم خطرناك باشدمقدار زياد ويتامينها هم 

مقدار زياد ويتامين . ممكن است باعث مشكل براي كليه و تسريع ادرار شود D  يا Cزياد ويتامين 

6-B اگرچه شما به هر يك از اين . ممكن است در توليد شير در مادران شيرده مشكل ايجاد كند

گروه تعلق داريد با دكتر خود مقدار مصرف ويتامين و يا اضافه كردن ويتامين در غذا يا رژيم و تغذيه 

  :خود چك كنيدروزانه 

  خانمهاي بارداتر و شيرده

  اري هاافرادي در خطر حمله قلبي، به خصوص سيگ-

  گياهخواران-

  افرادي با بيماريهاي مزمن-

  .افرادي كه براي هضم غذاي خود از داروهايي استفاده مي كنند-

  افراد مسن-

  .دانستن اينكه چه چيزي مي خوريد
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براي سالها بسياري از صاحبان كارخانه ها توليدات را به عنوان غذايي و سالم تبليغ مي كنند اما هيچ 

امروزه از برچسبها يا طربقه بندي هاي غذايي و عملكردهاي . ودن كالا نشده استاثباتي براي خوب ب

قدرداني مي كنيم، صاحبان كالاهاي غذايي بايد اطلاعاتي در مورد  1994فرهنگي يا علمي در سال 

چربي، كالري را در مقدارهاي مواد غذايي مشخص كند كه آن بايد مقدار مناسب مواد غذايي در 

قانون همچنين اثباتهاي تغذيه اي را براي انواعي مثل سالك، چربي . وزانه را نشان دهدغذيه رتمصرف 

  .كم، يا بافت بالا را محدود مي كند

داشته باشيد كه هر غذاي به طور جداگانه در ارزيابي طبقه بندي غذاها و اثبات آنها، اين را درنظر 

اگر شما از هر . غذيه روزانه شما استآن چيزي كه در كل مهم است ت. ارزش غذايي خود را دارد

غذايي زياد مصرف مي كنيد، بدون توجه به برچسب غذا كه آن را مشخص مي كند شما آن مقدار 

  .تغذيه مناسب كه بدن شما نياز دارد را به دست نمي آورد

  آيا مكملهاي غذايي موثرند؟-6-1جدول 

  چيزي كه ما مي دانيم  كاركرد  مكمل

يچه را افزايش حجم ماه  آمينواسيد-

  مي دهد

هيچ مدركي نيست كه مكملهاي 

آمينواسيد ساختمان ماهيچه را افزايش مي 

اطاعات كمي از ثاتيرات مقدار بالا . دهد

  يك يا چند مكمل آمينو اسيد وجود دارد

خطر ابتلا به سرطان را   Aويتامين 

  كاهش مي دهد

هيچ مدركي نيست كه اين مكمول خطر 

  .هش مي دهدابتلا به سرطان را كا

انرژي توليد مي كند،   ويتامين مركب

فشار عصبي را كاهش 

مي دهد و كمك به 

كاهش بيماري قلبي مي 

  .كند

فشار  Bهيچ مدركي نيست كه ويتامينهاي 

بعضي از . عصبي را كاهش مي دهد

ممكن است  6Bمثل  Bويتامينهاي 

تاثيرات جدي هنگامي كه در مقدار بالا 

  .مصرف شود، داشته باشند

ردگي را كاهش وسرماخ Cمكمل ويتامين از سرماخوردگي    Cويتامين 
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جلوگيري مي كند و 

همچنين سرطان و 

  بيماريهاي قلبي

. مي دهد اما از آن جلوگيري نمي كند

از  Cمطالعات نشان داده اند كه ويتامين 

سرطان و بيماري قلبي جلوگيري مي كند 

اما موارد پزشكي كمي در اين مورد ديده 

  .استشده 

از سرطان جلوگيري مي   كلسيم

كند و فشار خون بالا را 

  .كاهش مي دهد

. كلسيم يك نقش مهمي را بازي مي كند

نتايج تحقيقات برروي نقش كلسيم و در 

جلوگيري از سرطان هنوز به صورت 

ممكن است به . امتحان و مقدماتي است

منظم شدن فشار خون در بعضي افراد 

يست براي كمك كند، اما هيچ راهي ن

  .اينكه چه كسي از آن سود كافي را مي برد

خطر بيماري قلبي و   Eويتامين 

سرطان را كاهش مي 

  .دهد

ممكن است  IU 800تا  400مكملهاي 

در مقابل بيماري قلبي مقاومت داشته 

باشند، تاثيرات كمي گزارش شده است، اما 

در مقدار بالا نبايد براي  Eمكمل ويتامين 

  .ه شودهر شخصي استفاد

Nizcin   كلسترول را پايين مي

  .آورد

به اندازه . آن از نيكوتين اسيد است

داروهايي براي كاهش كلسترول ارزانتر 

  .است اما بايد به وسيله دكتر تجويز شود

Zinc  سرماخوردگي را درمان

  .مي كند

مقدار . آن سرماخوردگي را كاهش مي دهد

  .بالاي آن بيماريهايي را فرو مي نشاند

  

  به چه چيزي بايد برروي برچسب هاي مواد غذايي نگاه كرد يا به آن توجه كرد؟

برچسبها . عوامل غذايي كه در غذا موجود است با توجه به اطلاعات درست نشان مي دهد 6-4شكل 

برروي مواد غذايي با توجه به مقابله به بعضي از بيماريها و يا سلامتي متمركز است كه شامل مشخص 

  .پروتئين است. ي، كلسترول، سديم، تغذيه، شكر وكردن چرب
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دانشمندان، كالري را به صورت . كالري مقدار انرژي است كه مي تواند از طريق غذا محاسبه شود

در آزمايشگاه كالري غذا در هزار تكه . ميزان انرژي لازم كه بدن داده مي شود را تعريف مي كنند

كالري به مصرف غذايي و مقدار آن در روز . ميده مي شودكالري محاسبه يم شود كه مكيلوكالري نا

  .اشاره دارد

كالري هاي دريافتي و كالري هايي كه از چربي : برچسبها دو شماره براي كالري مشخص مي كنند

اين به مصرف كنندگان اجازه مي دهد تا آنها مقدار چربي در يك مواد غذايي . دريافت مي شود

  .مصرف را معين كنند

همانطور كه پروتئينهاي كارخانه اي گاهي در گذشته استفاده مي شئه تا مقدار كالري . مصرفمقدار 

دار قم. را پايين تر نگه دارد برچسبهاي جديد بيشتر به پروتئينهاي واقعي يا طبيعي اشاره مي كنند

غذاي طبقه بندي شده تعريف شده است براي اين محصولات مشابه  150در مصرف كه براي مثال 

  .اين مسئله را براي مقايسه محتواي غذايي در مواد آسانتر مي كند. ايد به يك صورت باشدب

براي  DV. بايد مصرف كند ، اشاره مي كند  نبه تمامي مقدار يك غذا كه يك جوا DVمقدار روزانه 

براي  DV. كلسترول ، سديم ، ويتامين و مواد معدني ، براي تمامي جوانان به يك صورت است 

كالري در تغذيه روزانه است ، مقدار  2000ي ، كربوهيدرات ، بافت و پروتئين بر اساس به اندازه چرب

  . يكايي مصرف شده رغذايي به وسيله بسياري از خانم ها و آقايان آم

ها با هدف يك تغذيه كامل در روز انتخاب غذايي است كه تمامي غذا. در صد مصرف مقدار روزانه 

نشان مي دهد كه چطور يك تغذيه غذايي  DVدرصد . باشد  DVرصد د 100يكديگر بالاي 

  . كالري مناسب است  2000مخصوص با 

خودشان را براي چربي پايين  DVكالري در روز مصرف مي كنند بايد  200افرادي كه كمتر از 

را  خود DVكالري باشد آنها  2000درصد كمتر از  10براي مثال، اگر كالري مصرفي آنها . بياورند
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كالري مصرف مي كنند بايد  2000به طور مشابه افرادي كه بيشتر از . درصد كمتر كنند 10نيز بايد 

DV خود را با توجه به آن بالا ببرند.  

ستون برچسبهاي غذايي مقدار كالري ها را در هر گرم براي چربي، كربوهيدرات و . كالري در هر گرم

  .پروتئين طبقه بندي كرده است

  بايد جستجو كرد يا به دنبالش باشيد؟ چه چيزي را

بر طبق نظريه بين المللي، مصرف كننده ها اغلب به دنبال اطلاعات در مورد مواد غذايي مثل چربي 

. فقط يك سوم آنها اطلاعات ديگر برروي بسته غذايي را مي خوانندذ. برروي برچسبهاي آن هستند

ا چه اندازه سالم است و كاركرد سالم آن توجه مي درصد گفته اند كه بيشتر به اينكه ت 72بيشتر از 

درصد از  95همواره حتي . ذايي نداده استغكنند تا به بسته هايي كه توضيحي به سالم بودن مواد 

اطلاعاتي كه آمها از آن برجسبها دريافت . دانش آموزان گفته اند كه برچسبهاي غذايي مفيد هستند

  .انه آنها بسيار كمك مي كندمي كنند به تغذيه و رژيم غذايي روز

كالري هايي از چربي به اين مسئله توجه كنيد كه مقدار كالري چربي را در مواد غذايي قبل از خريد 

  .آن محاسبه كنيد

چون چربي يك رابطه اي با بسياري از بيماريهاي . چربي بايد در غذاهاي روزانه به چربي توجه كرد

  .متعدد دارد

بسياري از محصولات با . ساخته مي شود نياز محصولاتي طبيعي حيواكلسترول فقط . كلسترول

چربي بالا مثل چيپس سيب زميني، كلسترول ندارد چون در روغنها يا چربيهاي گياهي ساخته شده 

اند اما همين چربيهاي گياهي هم در مراحل ساخت مي تواند براي قلب به اندازه كلسترول خطرناك 

  .باشد
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كر وجود ندارد زيرا كارشناسان سلامتي در مورد مصرف محدود روزانه آن براي ش DVهيچ . شكر

مواد طبيعي در شير و . شكل برروي برچسبهاي آن شامل وجود شكر طبيعي است. موافق هستند

  .ميوه همانطور مانند مواد كه به غذا اضافه مي شود مثل شكر، ذرت

گرم را تهيه  5/2ك منبع خوب براي بافت تقريباً ي. يا بيشتر بافت دارد 5يك غذا با بافت بالا، . بافت

  .ندستگرم در مصرف روزانه ه 5/2فه شده حداقل ابافتهاي بيشتر يا اض. مي كند

خوب به معناي . ميلي گرم يا بيشتر در مصرف روزانه متعادل است 200به مقدار بالاي . كلسيم

 100ف مي شود حداقل بيشتر از ميلي گرم است اگرچه بيشتر از آن در غذايي كه مصر 100حداقل 

  .كه ماده مورد نظر معمولاً خواهد داشت DVدرصد بيشتر از  10. ميلي گرم را مشخص مي كند
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  مرحله چهارم

بار در هفته اغلب  5تا  3بار در هفته  2يا  1هرگز / آيا شما سديم زيادي مصرف مي كنيد؟ اغلب 

  رزوانه

  اغلب چقدر سديم مصرف مي كنيد؟

  سوسيس –همبرگر گوشت مثل 

  سبزي هاي آماده يا يخ زده با سس

  غذاهاي يخ زده يا سوپهاي آماده؟

  فندق هاي نمكي، ذرت، چسبهاي ذرت يا-

  چيپس سيب زميني

  سالاد فصل با سس و نمك

  پنير

  اضافه كردن نمك به غذا قبل از چشيدن آن

اگر . بار در هر هفته استفاده نكنيد 2يا  1به طور مطلوب شما بايد اين غذاها با سديم بالا را بيشتر از 

غذاي روزانه شما مشخص كند كه بيشتر از حد معمول آنها را استفاده مي كنيد، سديم شما بالا مي 

  .رود

  تغييردادن

  چگونه رژيم غذايي خود را بهبود ببخشيد؟

  .راهنماي غذايي را در برنامه غذاي خود دنبال كنيد-

  .هميشه چربي و سديم آن را چك كنيد. دقت بخوانيد يي روي كالاها را بهبرچسبهاي غذا-
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يك نان تست گندم به جاي تخم مرغ براي صبحانه . در مورد انتخابهاي وعده غذايي خود فكر كنيد-

  .سالاد به جاي برنج براي شام. مصرف كنيد

ده غذايي سبزيجات بيشتري به وع. مواد غذايي رنگي روز يا زرد را به ناهار يا شام خود اضافه كنيد-

  .خود اضافه كنيد

  .ميوه جات سبزيجات تازه به جاي سس براي گوشت يا ماهي به كار ببريد-

يك تكه ميوه در خانه يا در بعضي به همراه داشته باشيد و به عنوان يك غذاي مختصر استفاده -

  .كنيد

دصد طبيعي به جاي سودا براي اينكه چيزي بنوشيد بعد از كار يا خستگي، آب يا آب ميوه صدر-

  .انتخاب كنيد

  .بيشتر به جاي نمك براي گوشت و سبزيجات و سالاد فصل از ادويه استفاده كنيد-

  

  6-8جدول 

اين موارد طبقه بندي شده . ارزشهاي غذايي در دوران بارداري يا موقعيتهاي متفاوت، تغيير نمي كند

  .خانمها و سن هاي مشخص، به كار مي روند ايبر

ماهگي  11تا  1ماهگي و  5هستند، در  AIايي، ارزشهاي غذايي براي كاركنان براي همه مواد غذ

  .ويتامينها هستند
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  عوامل غذايي

برچسبهاي غذايي اين امكان را به شما مي دهد كه غذاها را با يكديگر مقايسه كنيد و به شما مقدار 

  مثل چربي يا كلسترول. سلامتي ماده غذايي را نشان مي دهد

 DVوزانه ارزش غذايي ر

  چربي اشباع نشده

DV  مقداتر چربي اشباع شده در غذا را نشان مي

  دهد

 DV  ارزش غذايي روزانه

  كلسترول

DV  نشان مي دهد كه چطور مقدار كلسترول در

 300ميلي گرم است كه با  5اين غذا كمتر از 

  ميلي گرم مقايسه مي شود

  عوامل غذايي

  مقدار مصرف         ارزش غذايي روزانه

  20چربي     70الي ك

  %4گرم   5/2چربي 

  %6گرم  5/1چربي اشباع شده 

  %1ميلي گرم  5كلسترول كمتر از 

  %39ميلي گرم   940سديم 

  %4گرم  12كربوهيدرات 

  گرم 4شكر 

  گرم 2پروتئين 

  بافت غذايي

DV  1نشان مي دهد چطور بافت در اين غذا با 

  گرم مقايسه مي شود

  گرم 25با 

  آهن

DV هد چطور مقدار آهن در اين غذا نشان مي د

براي آهن در همه مقدار كالري هاي غذا  DVبا 

 Cويتامين             Aويتامين 

  %2آهن %             6كلسيم 

كالري در  2000ارزشهاي غذايي حاضر بر اساس 

ارزشهاي غذايي روزانه شما . رژيم غذايي هستند

پايين تر كه آن بر  ممكن است بالاتر هم باشند يا

  .اساس نياز بدن به كالري است

  گرم 80درصد    65چربي كمتر از 
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  گرم 25گرم  20چربي اشباع شده كمتر از   .مقايسه مي شود

  ميلي گرم 300گرم  300كلسترول كمتر از 

ميلي  2400ميلي گرم  2400سديم كمتر از 

  گرم

  گرم 375گرم  300كربوهيدرات 

  

يا  DVكه شامل . دي با مقدار گسترده تر را داشته باشدممكن است برچسبهاي جدي ياين طبقه بند

 2500كالري و  2000بر اساس همه ارزش غذايي مواد غذايي براي اين شش ماده غذايي است كه 

ارزش غذايي مواد غذايي ديگر در اين طبقه بندي نشان داده . كالري در تغذيه يا رژيم غذايي است

  .نشده
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