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 خدا نام به

 !دیکن یخداحافظ پرچرب، یغذاها با

 موجب ادیز یچرب مصرف. است افراد یسلامت یبرا یجد یدیتهد پرچرب، ییغذا مواد از استفاده

 متأسفانه. شود یم خون فشار شیافزا موجب پرچرب یغذاها مصرف. شود یم سرطان انواع بروز

 شناخته ها رگ یتنگ یاه یماریب بروز عوامل از یکی شده، اشباع یها یچرب ریاخ یها سال در

      کننده فلج سکته و عروق در خون شدن لخته آنها نیتر خطرناک از یکی جمله از است؛ شده

 مصرف. شود یم( خون یچرب) خون کلسترول شیافزا موجب پرچرب یغذاها مصرف. باشد یم

 . دارد نقش(قند یماریب) ابتید یماریب بروز در پرچرب یغذاها

    گفته ییکایآمر دانشمندان مطالعات اساس بر. خورد پرچرب یغذاها دینبا چشم سلامت یبرا

 شدن فیضع به تواند یم و گذارد یم ریتأث یینایب سلامت بر پرچرب یغذاها مصرف که شود یم

 هستند، معده اتیمحتو بازگشت یماریب ای معده فلکسیر دچار که یکسان. شود منجر چشم هیعدس

 به ،چرب یغذاها مصرف از معده فلکسیر به انیمبتلا. کنند زیپره پرچرب یغذاها از دیبا

 .کند یم دیتشد را عارضه نیا رایز کنند، زیپره تند و چرب یها سس خصوص

. شود یم افرا ییکارا کاهش و یآلودگ خواب موجب هیادو پر و نیسنگ چرب، یغذاها مصرف 

 کمتر یماریب نیا به انیمبتلا کنند، یخوددار پرچرب یغذاها مصرف از اس ام به انیمبتلا
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 انجام یها یبررس براساس. کنند مصرف را جاتیسبز و ها وهیم شتریب و بخورند پرچرب یغذاها

. داد خواهد شیافزا افراد در را سرطان بروز خطر( یوانیح یچرب ژهیو به) یچرب ادیز مصرف شده

 به یابی دست یبرا یروغن یها یماه و یاهیگ یها روغن هاف دانه در موجود یها یچرب البته

 اریبس یسلامت حفظ در مناسب و حیصح هیتغذ انتخاب نیبنابرا. است یضرور بدن کامل سلامت

 .است مهم

 نکهیا ژهیو به دهد؛ یم شیافزا ها سرطان انواع به را انسان یابتلا احتمال ،یپرچرب ییغذا میرژ

    مؤثر رکتوم و پروستات بزرگ، روده نه،یس مانند ییها سرطان بروز در فراوان یچرب مصرف

 کاهش یبرا راه نیبهتر است ممکن یچرب کم ییغذا میرژ ه،یتغذ متخصصان گفته به. باشد یم

 نیب یارتباط که دهد یم نشان یششناس ریگ همه مطالعات. باشد پروستات سرطان به ابتلا خطر

 فراوان رفمص. دارد وجود یچرب و قرمز گوشت ادیز مصرف و روده سرطان ژهیو به، سرطان

 .باشد ها سرطان بروز یبرا یمهم عامل تواند یم یوانیح یها یچرب

 قرار ریتأث تحت را ها هورمون دیتول ،یچرب مصرف در یرو ادهیز پژوهشگران، از یتعداد نظر به 

 از یمناطق در که دهد یم نشان ها پژوهش. کند یم کمک سرطان بروز به موضوع نیا و داده

 در شده سرخ گوشت شامل شتریب آنها یغذا و کنند یم استفاده یچرب از شتریب مردم که جهان

 مصرف. است ادیز پروستات و نهیس بزرگ، روده یها سرطان به انیمبتلا زانیم باشد، یم روغن
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 کاهش و یچرب مصرف کاهش با. دهدیم شیافزا را نهیس سرطان به ابتلا احتمال پرچرب یغذاها

 خطر که اند داده نشان قاتیتحق. داد کاهش را نهیس سرطان به تلااب احتمال توان یم ،یاضاف وزن

 کنند یم مصرف پرچرب یغذاها حال نیع در و کشند یم گاریس که یزنان در هیر سرطان به ابتلا

          اجتناب یچرب فراوان مصرف از آن بر علاوه و کشند ینم گاریس که یزنان برابر 5 باًیتقر

 . کنند یم

 شود، زیپره پرچرب یغذاها خوردن از. شود یم وزن شیافزا موجب پرچرب ییذاغ یها برنامه

 میکلس نامحلول باتیترک جادیا و ها درروده میکلس با آن بیترک باعث غذا در یچرب وجود رایز

 و چرب یغذاها مصرف در یرو ادهیز. کند یم جذب قابل ریغ را یمعدن ماده نیا که شود یم

 مصرف در یرو ادهیز که افتندیدر ییایتالیا و ییکایآمر پژوهشگران. ندک یم معتاد مغزرا ن،یریش

 نیا مصرف به ذهن بیترت نیا به و کرده جادیا یراتییتغ مغز در، قند و یچرب از سرشار یغذاها

 د،یکن یم مصرف که را یچرب مقدار تواند یم مناسب ییغذا برنامه انتخاب با. شود یم معتاد غذاها

 .دیینما کنترل

 سالم قلب کی داشتن یبرا. دهد یم شیافزا زنان در را یمغز سکته خطر پرچرب یغذاها صرفم 

 تا 55) یکالر درصد 03 از کمتر دیبا روزانه یچرب مصرف که است نیا هیتغذ کارشناسان هیتوص

 یجا به چنانچه کنند یم هیتوص هیتغذ متخصصان نیهمچن. باشد روزانه یمصرف( یکالر درصد 55
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 آن پرچرب یها فرآورده و ریش قرمز، گوشت در که یچرب انواع یعنی شده، اشباع یها روغن

 یدهایاس یدارا یها یچرب و یماه ،یاهیگ یها یچرب مانند) نشده اشباع یها یبچر از دارند وجود

 یعروق یقلب یها یماریب بروز از یریشگیپ یبرا که است یروش نیمؤثرتر شود، استفاده( 0-امگا

 یها رسوب لیتشک آن روغن و یماه که است داده نشان یعلم قاتیتحق. برد رکا به توان یم

 یها حمله بروز شروع علت نیاول ،یانیشر رسوب که نشود فراموش البته کند، یم کند را یانیشر

 یغذا. شود یم کمتر آنان تحرک و هوش باشد، تر چرب افراد یغذا چه هر. است سکته و یقلب

 . نشود استفاده یپرچرب و شده سرخ یغذاها از یباردار دوران در. کند یم تنبل را انسان پرچرب

 :مهم یها هیتوص

 غذاها کردن، سرخ یجا به. شود یم آن یکالر و یچرب زانیم شیافزا باعث غذا کردن سرخ 

 سرخ از شود سرخ غذا است لازم که یصورت در. دیینما مصرف پز آب ای یکباب صورت به را

 ته شدن چرب اندازه به یعنی محدود، اریبس فقط و کرده یخوددار ادیز روغن در آن کردن

 . دیکن استفاده روغن از ظرف

دیینما استفاده نچسب و تفلون ظروف از غذا هیته جهت روغن از کمتر استفاده یبرا. 

آب در ای بو خوش یها هیادو با توان یم کره، اب روغن در مرغ و گوشت کردن سرخ یجا به 

 به ها یسبز دادن تفت ای گوشت کردن سرخ یبرا توان یم. دیکن پز آب مو،یل آب با مخلوط
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 شهیهم از کمتر دیبا گاز اجاق شعله حالت نیا در البته کرد، استفاده مرغ آب از روغن یجا

 .دیبپز آب با را آن روغن، با ازیپ کردن سرخ یجا به .باشد

انجام با تا دیکن مصرف ظهر یغذا با را بدن ازین مورد یچرب و گوشت مصرف مکان الا یحت 

 و هضم خوب را آن یآسان به بتوانند یگوارش یها اندام گرید و معده ،روزانه کار و تیفعال

 . ندینما جذب

با. است فراوان یچرب یدارا معمولاً شود، یداریخر یقصاب از که یا کرده چرخ گوشت 

 .دیکن زیپره یچرب منبع نیا زا خانه، در آن کردن چرخ و یچرب بدون گوشت دنیخر

ها، وهیم و ها یازسبز شتریب یعیوطب سالم هیدرتغذ. دیده شیافزا را ها یسبز و ها هویم مصرف 

 . شود استفاده آنها جوانه و حبوبات غلات،

را غذا دوباره و برداشته را آن یچرب سپس د،یکن سرد پختن از پس را گوشت آب و خورش 

 .دیینما گرم

از شیپ و دیکن ینگهدار خچالی در کردن آماده از پس را سوپ یاصل ماده با پز بآ گوشت 

 .دیساز جدا را آن شده سفت یچرب مصرف

دیکن جدا را آن یچرب دارد امکان که آنجا تا گوشت کردن کباب از قبل. 
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زدیبر و بچکد آن یچرب دیبگذار گوشت، شدن کباب هنگام . 

دیکن جدا کاملاً را آن روغن مصرف از شیپ د،یکن یم استفاده هشد کنسرو یغذاها از چنانچه. 

یوانیح روغن و لینارگ روغن ونز،یما مرغ، تخم زرده یحاو یها سس مصرف از دیکن یسع 

 و سرکه و تونیز روغن بیترک از ،ها سس نگونهیا مصرف یجا به است بهتر. دیکن اجتناب

 شن،یآو نعناع، پونه، مانند) بو خوش یها یچاشن کردن اضافه با و دیکن استفاده مویل آب ای

 تازه، یجعفر تره، قارچ، ر،یس از،یپ ،یفرنگ گوجه مانند ییها یسبز از استفاده زین و( ریس پودر

 .دیببر یشتریب لذت روزانه، سالاد مصرف از اهیس فلفل و کاهو حان،یر

یاشک ریپ ،یروغن نان ک،یک مانند) یتجار ها یخوراک گرید و ها ینیریش ها، نان مصرف ، 

 "یمخف"ی ها یچرب از سرشار مواد، نگونهیا رایز د،یده کاهش را( پفک پس،یچ کلوچه،

 . هستند

طور به. دیکن استفاده گاو لخم گوشت و( پوست بدون) مرغ ،یماه مانند چرب کم گوشت از 

 یها آوردهفر گرید و ریش نکنده، پوست مرغ قرمز، گوشت ادیز مقدار مصرف کاهش با یکل

 ییغذا برنامه در شده اشباع یها یچرب زانیم شیافزا از یادیز اندازه تا توان یم آن، پرچرب

 . دیکن جدا را ان دنید قابل یها یچرب تمام قرمز، گوشت مصرف از شیپ. کرد یریجلوگ خود
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دیکن محدود دیهست که یسن هر در را شده اشباع و یوانیح یها یچرب ژهیو به ،یچرب مصرف . 

دیکن استفاده نچسب و تفلون ظروف از غذا هیته جهت روغن از کمتر استفاده یبرا. 

یبرا توان یم( جامد و شده اشباع یها یچرب) یوانیح آور انیز یها یچرب از استفاده یجا به 

 یماه یها روغن و( ایسو آفتابگردان،ذرت، یها روغن مانند) یاهیگ یها روغن از پز و پخت

 .کرد استفاده دارند یکمتر انیز و هستند باعاش ریغ که

دیباش داشته توجه. دینکن استفاده یبعد دفعات یبرا شده مصرف عیما روغن از مکان الا یحت 

      آن، ییایمیش تیماه رییتغ علت به بالا  حرارت درجه در و عیما روغن از یدبع استفاده که

 .شود یخوددار عیما روغن یطولان دادن حرارتاز. باشد خطرناک تواند یم

نیبنابرا کرد؛ خواهد صرف را یچرب از یادیز مقدار آن، پختن از شیپ مرغ پوست کردن جدا 

 سه باًیتقر مرغ پوست کردن جدا. دیزیبر دور و کرده جدا را آن پوست مرغ پختن از قبل

 .دهد یم کاهش را آن یکالر کل مقدار دوم کی و آن یچرب مقدار چهارم

 چیه و د،یآ رونیب آن یچرب پخت، هنگام در تا دیآور وجود به یزیر یها سوراخ تگوش در 

 .شود تمام گوشت آب دینگذار وقت

 :استفاده مورد منابع
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