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 به نام خدا 

 مراقب چربی های پنهان در غذاها باشید!
نه فقط میزان قدرت باقی ماندن چربی ذخیره شده را بالا می برد، بلکه در واقععب بععدن را بععه   ،چربی زیاد بدن

تشویق می کند. بدن شما به میزان اندکی چربی نیاز دارد، با ایععح لععای یکععی ازراه  ععا    چربی  ذخیره بیشتر

کا ش وزن، کا ش مصرف چربی  ا است. غذا ا  پر چرب معمولاً کالر  بالایی دارند و کالر  بیشتر نیععز 

  غععذایی،  ا  چربی  زبه معنا  افزایش وزن خوا د بود. اضافه وزن  نگامی رخ می د د که کالر  دریافتی ا

 بیشتر از انرژ  مصرفی باشد. 

برنامه  ا  غذایی پر چرب، و به ویژه خوردن زیاد غذا ا  لاو  چربی پنهععان یچیععغذ، غععذا ا  فععر ور  

می شود. چربععی  ععا  پنهععان در  شده مانند کالباس، سوسیذ،  مبرگر، پیتزا، کله پاچه( موجب افزایش وزن

 انواع غذا ا، پنهان شده اند. 

جامد(، سععو   ولی، پنیر ا  خامه ا ، غذا ا  سرخ شده در روغح یبه ویژه در روغح  ا  لیوانی وپنیر معم

فر ور  شده یکیعع  غذا ا   ا  خامه دار،بستنییبه ویژه بستنی  ا  خامه ا (،شکلات، جیل ومغز دانه  ا،

، غععذا ا  میععان ، گوشت  ا  فر ور  شده یکالباس، سوسیذ،  مبرگر،  ات داگ، پیتععزا(  ا و شیرینی  ا( 

وعده ا  و جایگزیح گوشت، قهوه با خامه و خامه اضافی رو   ن، سو   ا  سنگیح و پععر مععواد، دسععر ا و 

انه( ، بسععیار  از محصععولات غععذایی کععه در می مالند یکره، خامه، کرم  ا  صبحچربی  ایی که رو  نان  

 دیر زیاد  چربی  ستند.لکم جایگزیح برا  چربی  ا  اشباع شده خریدار  می کنید، لاو  مقا

تقریباً نیمی از کالر  موجود در مغز دانه  ا،  جیل  ا، نان  ا  کنجد  و چوب شور، چربی است. بعضععی از 

شیرینی  ا که برا  دسر ا تهیه می شود به ظا ر دارا  چربی نیستند؛ ولی سرشار از مععواد قنععد  و چربععی 

بنابر ایح توصیه می شود کععه از ایععح گرم چربی دارند؛ 20تا  10م لدود بسیار می باشند. به طور  که  ر کدا

 دسر ا  زیان  ور استفاده نکنید.
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بهتریح جایگزیح دسر ا  پرچرب که لاو  مواد چرب و قند زیاد بععه صععورت پنهععان مععی   ،میوه  ا  تازه 

مععودس سععالاد میععوه، باشند، است. علاوه بر میوه  ا  تازه می توان در برنامه غذایی از دسر ا  زیر استفاده ن

میوه پخته یبدون افزودن شکر یا مواد شیریح کننده مصنوعی( ، بستنی میوه ا  یبا لداقل شکر( سو   ععا و 

شیر ی  درصد چربی یا شیر بدون چربی، بر  ر نععوع شععیر شار از چربی  ا  پنهان می باشند.سر  ،خورش  ا

ت لبنی برترنععد. دوم مقععدار کععم و نععاچیز  دیگر  ارجحیت دارد و ماست و پنیر کم چرب از دیگر محصولا

 چربی  ا  کره دارد و ممکح است به  ن افزودنی اضافه کرده باشند تا طعم و ارزش غذایی  ن را بالا ببرند.  

 توصیه های مهم: 

 از مصرف سذ  ا  لاو  زرده تخم مرم، مایونز، کره، روغح نارگیل و روغح لیوانی اجتناب کنید. •

 کنید که چربی کمتر  دارند.    غذا ایی را انتخاب  •

 نگامی که گوشت قرمز مصرف می کنید قسمت  ا  کم چععرب و تکععه  ععا  کوچعع  تععر را انتخععاب  •

مصععرف  نمایید. از گوشت کم چربی مانند ما ی، مرم یبدون پوست( و گوشت لخععم گععاو اسععتفاده کنیععد.

 ن را رعایععت  ،بععه انععدازه والععدبار در  فته محدود کنید. یادتان باشد که  میشه   2-3گوشت قرمز را به  

 کنید. 

چربی  ا  اضافی گوشت را پیش از پخت غذا جدا کنید.  میشه گوشت را بعد از زدودن چربی  ععا   ن  •

بغزید. ضرور  است قبل از مصرف گوشت قرمز تمام چربی  ا  قابل دیدن  ن را جدا کنید. بععرا  ایععح 

 کار می توان  مه چربی  ا  ظا ر  گوشت را با کارد تمیز، جدا کرده و دور بریزید.  

 یوه  ا به عنوان بهتریح دسر ا استفاده کنید. میوه  ا  تازه، بهتریح دسر ا  ستند.از م •

 به جا  مصرف بستنی خامه ا  می توان از دسر ا  میوه ا  استفاده کنید.  •
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را پذ از پختح سرد کنید، سغذ چربی  ن را برداشته و دوباره غذا را گععرم نماییععد.   شت ّب گوخورش و   •

ماده اصلی سو  را پععذ از  مععاده کععردن در یخچععای نگععه داریععد و پععیش از    مچنیح گوشت  ب پز یا

 چربی سفت شده  ن را جدا سازید.  ،مصرف

گوشت چرخ کرده ا  که از قصابی خریدار  می کنید معمولاً دارا  چربی فراوان، یبه خصععوا از نععوع  •

 چربی پر یز کنید.    پنهان( است. با خریدن گوشت بدون چربی و چرخ کردن  ن در خانه از ایح منبب

باشععد، امّععا  مععی چیغذ یا انواع دیگر سیب زمینی سرخ شده سرشار از چربی  ا  مضر به صورت پنهان  •

اگر سیب زمینی  ب پز یا کبابی شود و  یچ روغنی  م به  ن اضافه نشود، بهتریح غذا برا  رژیم اسععت. 

 سغذ پوره کنید.سیب زمینی را بغزید و  ن را پذ از پختح سرد کنید و 

چنانچه رو  محصولی عبارت روغح  یدورژنه نوشته باشد، بدانید کععه دارا  چربععی  ععا  اشععباع شععده   •

روی  ا  کععره ا  نیععز   ویت واست و موجب بالا رفتح کلستروی یچربی خون( شما می شود. انواع بیسک

 .بهتریح اند  س دار( یسبوچربی زیاد  دارند. به ایح سبب نان  ا  تهیه شده از غلات کامل

غذا ا  رستوران، به ویژه فست فود یغذا ا   ماده( به میزان زیاد چربععی قربان غذا ا  رستوران نشوید! •

  دارند. با انتخاب برنامه غذایی مناسب می توانید مقدار چربی را که مصرف می کنید، کنتری نمایید.

جععوش شععیریح، ت تجار  تهیععه شععده بععا  مراقب مواد غذایی تهیه شده با جوش شیریح باشید. محصولا •

 کیعع   ععا و شععکلات، چربععیو شیرینی  ا  زنجبیلی از وا نیلیویفر ا  .چربی  ا  اشباع شده دارند 

   تر  دارند.کم

از   ،  پر چربسذ  ا     تخاب کنید. بهتر است به جا  مصرفجایگزیح مناسب برا  سذ  ا  چرب ان •

چاشنی  ا  خوش بععو ماننععد  ترکیب روغح زیتون و سرکه و یا  ب لیمو استفاده نمایید و با اضافه کردن
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پونه، نعناع،  ویشح، پودر سیر و نیز استفاده از سبز   ایی مانند گوجه فرنگععی، پیععاز، سععیر، قععار ، تععره، 

 تر  ببرید.جعفر  تازه، ریحان، کا و، فلفل سیاه، از مصرف سالاد روزانه لذّت بیش

ان در گوشععت جدا کردن پوست مرم قبل از پختح  ن، مقدار زیاد  از چربععی پنهعع   پوست مرم را بگیرید. •

بنابر ایح پیش از پختح  ن را جدا کرده و دور بریزید. پوست مرم علاوه بععر دارا   مرم را لذف خوا د کرد؛

وست مرم تقریباً  بودن چربی فراوان، روغح زیاد  را به خود جذب می کند. جدا کردن پ
4

یسععه چهععارم( 3

چربی و  
2

 می د د.  یی  دوم( مقدار کالر  را کا ش1

 از شیر و فر ورده  ا  کم چرب  ن یدوم، ماست، پنیر، کش ( استفاده کنید.  •

 د.اگر از غذا  ا  کنسرو شده استفاده می کنید، قبل از مصرف، روغح  ن را کاملاً جدا کنی •

ها بععرا  کععم کععردن میععزان  چربععی و یکی از  سان تریح و مؤثرتریح را روغح  ا  مایب مصرف کنید.   •

ایی ایح است که  نگام پخت غذا از روغح  ا  مایب استفاد کنید. بهتر اسععت بععرا  کالر  در برنامه غذ

پخت و پز غذا از روغح  ا  گیا ی مانند روغح  فتابگردان، ذرت و سععویا و روغععح  ععا  مععا ی و غیععر 

 اشباع استفاده نمایید.  

 د.  خامه ترش و شیریح لاو  مقادیر زیاد  چربی است و باید از خوردن  نها پر یز کر •

در گوشت سوراخ  ا  ریز  به وجود  ورید تا در  نگام پخت چربی پنهان  ن بیرون  یععد و  ععیچ وقععت  •

 نگذارید  ب گوشت تمام شود. 

غذ، ، چیعع پیععر اشععکیمصرف نان  ا، شیرینی  ا و دیگر خوراکی  ا  تجار  یمانند کی ، نان روغنی،   •

 گونه مواد سرشار از چربی  ا  پنهان  ستند.  پف ( را کا ش د ید، زیرا این
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در صورت افععزایش وزن بععه مصرف دسر ا  لاو  مواد چرب و قند زیاد مانند شیرینی را کا ش داده و   •

 مایید.  طب نطور کامل ق

به یاد داشععته باشععید کععه  میشععه برچسععب رو  محصععولات را   برچسب مواد غذایی را به دقت بخوانید. •

سععاده ا  نیسععت. در فروشععگاه  ععا بععرا    چربی غذا ا  فر ور  شععده کععار  تعییح میزان    بررسی کنید.

ه باشید که مععواد فهمیدن مواد اولیه تشکیل د نده محصوی، برچسب  ن را با دقتّ بخوانید و به یاد داشت

بنابر ایح چنانچه چربی یا روغنی یکی از دو مورد اوی باشد،   وزن  نها، ردیف نوشته اند؛اولیه را، بر لسب  

 محصوی التمالاً لاو  چربی زیاد  است، به خصوا اگر  مراه با  رد باشد. 

 برا  تهیه فرنی یا پودینگ، از شیر بدون چربی استفاده کنید.  •

 سرخ نکنید و  میشه  ن را  ب پز یا کباب کنید.  یچگاه گوشت را   •

از اضافه کردن قرا عصاره گوشت یا سذ  ا  خامه دار یچربی  ععا  پنهععان( بععه گوشععت خععوددار   •

 کنید. 
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