
  
نحوه طبخ مواد غذايي و رعايت تعادل و تنوع    

   در برنامه غذايي

توجه به نحوه طبخ مواد غذايي و رعايت تعادل و تنوع در 

برنامه غذايي روزانه يكي از اقدامات اساسي در زمينه اصلاح 

  :الگوي مصرف غذا است كه بهتر است موارد ذيل مورد توجه قرار گيرد

شده، به صورت آب  از روغن مايع استفاده شود و در صورت امكان غذاها به جاي سرخدر طبخ غذا           •

  .شده تهيه شود پز، بخارپز، كبابي و يا كم سرخ

) كردني روغن مايع مخصوص سرخ(شده، از حداقل مقدار روغن  در صورت تهيه غذا به صورت سرخ          •

  .استفاده شود

اين مواد باعث . شود هنگام طبخ ايجاد تركيبات شيميايي نامطلوب در روغن مياستفاده از حرارت بالا            •

. شود، بنابراين، روغن با شعله كم حرارت داده شود كدر، بد بو، غليظ شدن روغن و دود كردن آن مي

  .مصرف زياد روغن جامد ممنوع است

مرغ قبل از طبخ جدا شود، سعي شود غذاها به شكل كم چرب تهيه شوند، به طور مثال پوست و چربي           •

  .هاي چربي قابل رؤيت گوشت قرمز، قبل از طبخ گرفته شود قسمت



براي تهيه انواع خورش مثل قورمه سبزي، خورش كدو و بادمجان، سبزي، كدو، بادمجان با روغن كم           •

هاي  ز بين رفتن ويتامينها موجب ا سرخ كردن زياد و طولاني مدت سبزي. و به مدت كوتاه تفت داده شود

  .شود آن مي

هاي كباب به طور يكنواخت پخته و مغزپخت شود و مقدار چربي آن تا حد  دقت شود كه تمام قسمت          •

  .امكان كم باشد

  .بهتر است ماست پاستوريزه  و كم چربي مصرف شود          •

 28ليتري نوشابه در حدود  ميلي 300هر بطري (زياد هاي گازدار كه به علت قند  به جاي انواع نوشابه          •

. شود تر مثل دوغ پاستوريزه كم نمك توصيه مي هاي سالم شود، نوشيدنيساز چاقي ميزمينه) گرم قند دارد

هاي گازدار به علت داشتن مقادير زياد فسفات، جذب كلسيم غذا، در وعده غذايي را مختل نموده و  نوشابه

  .شود ود كلسيم و نهايتا پوكي استخوان ميبدين طريق موجب كمب

گرم در  5با توجه به آخرين توصيه سازمان جهاني بهداشت در زمينه كاهش مصرف نمك به كمتر از           •

شود از حداقل مقدار نمك در طبخ غذا استفاده شود و نمك مورد استفاده، نمك يددار و  روز، توصيه مي

ظرف دربسته، پوشش رنگي (ح نگهداري نمك يددار براي حفظ يد آن تصفيه شده باشد و به شرايط صحي

  .تأكيد شود) و غير قابل نفوذ نسبت به نور



ها بايد تأمين شود، به سرو سبزي و  ها و ميوه ها و املاح مورد نياز بدن از سبزي با توجه به اينكه ويتامين          •

و، كلم به صورت سالاد و يا در كنار غذا و سبزي و اي، كاه صيفي تازه مثل گوجه فرنگي، فلفل سبز دلمه

  .شود تأكيد مي...) هويج، چغندر، كلم، گل كلم، كدو، لوبيا سبز، نخود فرنگي و (صيفي پخته 

  .كند هاي مورد نياز بدن را تأمين مي خوردن حداقل يك نوع ميوه مناسب با فصل، بخشي از ويتامين          •

ها كه مستقيما در  هاي قلبي و عروقي، چاقي و انواع سرطان رو به گسترش بيماري با توجه به روند          •

ارتباط با مقدار و نوع چربي مصرفي است، از قرار دادن كره حيواني و گياهي در كنار غذاها مثلاً چلوكباب 

  .و يا جوجه كباب همراه با برنج خودداري شود

توان  در مقابل مي. شود لاد به علت مقدار زياد چربي آن توصيه نمياستفاده از سس مايونز همراه با سا          •

  .از آبليمو، سركه و روغن زيتون براي سالاد استفاده كرد

به عنوان مثال سرو غذاهايي مثل باقلا پلو، كلم پلو، سبزي . توان در اكثر غذاها وارد كرد ها را مي سبزي          •

ها در برنامه غذايي روزانه افراد توصيه  منظور افزايش مصرف سبزيپلو، ماست و خيار، ماست و سبزي به 

  .شود مي

باشد و در مقابله با امراض قلبي، ديابت و  گوشت ماهي داراي پروتئين مرغوب با قابليت هضم آسان مي          •

هاي  ماريسرو ماهي حداقل دو بار در هفته به علت نقش آن در پيشگيري و كنترل بي. افسردگي مؤثر هستند

شده حائز اهميت  نحوه صحيح طبخ ماهي به شكل كم روغن و كم سرخ. شود قلبي و عروقي توصيه مي

  .باشد تر مي پز كردن مناسب پز و كباب هاي طبخ بخارپز، آب است و بايد مورد توجه قرار گيرد، روش



در واقع با مصرف يك ميان وعده  .كنند ها، بخشي از انرژي و مواد مغذي بدن را تأمين مي ميان وعده          •

انتخاب ميان وعده در حفظ سلامت بدن . يابد سالم، بدن مجددا انرژي گرفته و توانايي انجام كار را مي

از منابع . هاي جسمي و ذهني افراد ضروري است آهن براي حفظ و تداوم توانايي. نقش به سزايي دارد

، انواع ...)عدس، لوبيا، ماش و (مرغ، حبوبات  ه تخمغذايي غني از آهن مانند جگر، گوشت، مرغ، زرد

  .استفاده شود) گردو، بادام، پسته(مغزها 

ها، ساندويچ نان پنير و سبزي، نان پنير، گردو، نان  ها و سبزي هاي بدون نمك، ميوه مصرف انواع آجيل          •

  .هاي سالم هستند مله ميان وعدهتخم مرغ خرما، شير، خرما، كشمش و ساير خشكبار در مقادير مناسب از ج

در برنامه غذايي كودكان و نوجوانان از انواع خشكبار مثل توت خشك، برگه آلو، انجير خشك،           •

  .شود باشند، استفاده مي كه منابع خوبي از آهن مي... كشمش و 

ها مثل كليكا و  و برخي ماهي لبنيات، حبوبات، كنجد و مغزها و برخي از سبزيجات مانند خانواده كلم          •

  هستند استفاده شود Dاز تخم مرغ و ماهي كه داراي ويتامين . ساردين داراي كلسيم هستند

 


