
 به نام خدا 

 .دیده  کاهش را کرده سرخ یغذاها مصرف

ماهی، سیب    . است   غذا   ع یسر  پخت   یها  روش   از   ی کی  ،کردن  سرخ  از جمله  محبوب  کرده  غذاهای سرخ 

بسیاری از افراد طعم غذاهای سرخ شده را  رد.روغن سرخ ک رامی توان با قرار دادن کامل درزمینی، و غیره  

حاوی کالری و چربی های ترانس بالایی هستند و خوردن مقدار زیادی از آن ها،  دوست دارند. اما این غذاها  

 . می تواند تاثیری منفی روی سلامت داشته باشد

 عوارض مصرف زیاد غذاهای سرخ شده:

  یم  ش یافزا  را  وزن  اضافه   و  ی چاق  خطر  اد،یز  وروغن  یازچرب  استفاده  لیدل  به   ،غذا  کردن  سرخ   :چاقی •

  ن یب  از  تر  کم  آن  یمغذ   مواد  د،یکن  استفاده  ییغذا   ماده  کردن  سرخ  ی برا  ی تر  کم  روغن  هرچه.  دهد

   . رفت خواهد

پیابروز سرطان: • چیپس،  دیگر)  به شکل های  یا  آماده  غذاهای  به صورت  شده  زسرخ  غذاهای سرخ 

و...(در جوجه  های  وموادرستوراشده،تکه  هیدروژنه  های  چربی  ها،دارای  بنابراین  هستند.   زا  سرطان  ن 

اگرغذای سرخ شده دوست دارید، سعی کنید گاهی اوقات و به طورتفریحی آن رامصرف کنیدنه همیشه  

 . وهر روز

شود  میزیان آورسرخ کردن مواد غذایی موجب تولیدنوعی مواد  عملحرارت بالادر:زیان آورتولید مواد •

 . که با از دست دادن خواص مواد غذایی همراه است

غذاهای سرخ کرده در مقایسه با انواع    .غذاهای سرخ کرده سرشار از کالری هستند:سرشاراز کالری •

بنابراین خوردن آنها مقدار کالری دریافتی در طول روز  ؛غیر سرخ کرده خود کالری و چربی بالاتری دارند

خمیر یا آرد آغشته   غذاهای سرخ شده را معمولا قبل از سرخ کردن به.را تا حدود زیادی افزایش می دهد



علاوه وقتی غذا در روغن سرخ می شود، آب از دست می  ه  می کنند و سپس در روغن قرار می دهند. ب

کلی غذاهای سرخ شده    طور به    .دهد و چربی جذب می کند که باعث افزایش میزان کالری آن می شود

کردن کامل غذا در روغن، در  فرو  . نسبت به نمونه های سرخ نشده ی خود،کالری و چربی بالاتری دارند

   ند. روش های پخت و پز می تواند کالری زیادی را به آن اضافه کمقایسه با دیگر 

ماهه دوم بارداری از سوزش    ۳بسیاری از خانم های باردار در    :گردد  سوزش سر دل میموجب   •

می گویندتجربه    پژوهشگرانشهور است خبر می دهند، اما  های آزار دهنده ای که به سوزش سر دل م

چنین حالتی بارژیمی که این مادران انتخاب می کنند در ارتباط است. آنها معتقدند خانم های باردار برای  

ازموادکا بایدازسرخ  غذایی  هش سوزش سردل، به جای استفاده  پز و بخارپز استفاده    غذاهای آبکرده، 

 کنند.

ازآنجایی که سوزش سردل بر اثر برگشت محتویات معده به داخل بخش پایینی مری و جابه جایی روبه   

آیدبالای معده و فشردگ   مناسب دراین شرایط می تواند  ،رژیم غذایی  ی معده توسط رحم به وجود می 

  .سکین دهدمشکل مبتلایان به این عارضه را ت 

ها: • بیماری  بروز  افزایش  افزایش  را  ها  بیماری  به  ابتلا  تواند خطر  می  شده  غذاهای سرخ  خوردن 

و چاقی در ارتباط است    لسترول خوبک  خوردن غذاهای سرخ کرده با افزایش فشار خون، کاهش  .دهد

 شوند.بیماری های قلبی می بروزباعث موارد که همگی این 

پوستی • چربی  :بیماری های  باتجمع  چرب  اسیدهای  بودن  دارا  دلیل  به  شده  سرخ  و  چرب  غذاهای 

 دربدن شادابی و سلامت پوست را مختل کرده و تا حد بالایی فرد را در معرض بیماری ها قرار می دهد

فزایش خطر  به صورت کلی مصرف بالای غذاهای سرخ کرده از عوامل اصلی ا  افزایش بروز دیابت:  •

تحقیقات بسیاری نشان داده اند که خوردن غذاهای سرخ کرده می تواند شما  .است 2ابتلا به دیابت نوع  



همچنین یکی از تحقیقات نشان داد افرادی که در هفته دو  د.قرار ده  2را در خطر ابتلا به دیابت نوع  

خورند  وعده از فست فودها استفاده می کنند در مقایسه با کسانی که در هفته یک وعده فست فود می  

مقدار مصرف فست فودها هرچه بیشتر باشد درصد احتمال  ..بیشتر در خطر مقاومت به انسولین هستند

 . نیز بیشتر می شود 2ابتلای افراد به دیابت نوع  

سرخ کردنی ها می توانند برای هوش کودکان مضر باشند و توانایی  :زیان آور برای هوش بچه ها •

 . ن بیاورند  یادگیری و استدلال را در آنها پایی

در حالی که خوردن زیاد ماهی می تواند سطوح بالای اسیدهای    :گی می شودافسرد موجب بروز •

چرب اشباع نشده را به بدن شما برساند و از افسردگی پیشگیری کند، خوردن سیب زمینی سرخ کرده  

معتقدند افرادی که در  پژوهشگران  تاثیری متفاوت بر جسم و روان شما دارد و باعث افسردگی می شود.  

افرادبااحتمال ابتلا به  درصدبیش ازسایر   ۵۸غذایی خود از دسر و غذاهای چرب استفاده می کنند  برنامه  

مواجه باش  افسردگی  گوینداگرنمی  می  خواهیدد.آنها  شوید،بایدنمی  تری    برنامه افسرده  سالم  غذایی 

آنتیبا  و  کنید  نتخابارا مانند    خوردن  هایی  بیماری    ها  میوه،سبزیاکسیدان  این  رادربرابر  خود  وماهی 

 . ناتوان کننده بیمه کنید

زنانی که در کودکی و سنین قبل از مدرسه دائما سیب زمینی سرخ کرده می  :سرطانافزایش  خطر  •

خورده اند، بیشتر در معرض ابتلا به سرطان سینه قرار دارند. دانشمندان در یک پژوهش تازه با بررسی  

زن سالم که همگی پرستار بودند، دریافته اند که سیب    ۵۰۰هزارو    زن مبتلا به سرطان سینه و یک  ۵۸2

زمینی سرخ کرده تنها غذای مشترک دوران کودکی زنان مبتلا به سرطان سینه بوده و با افزایش خطر  

سرطان  همچنین در این پژوهش مشخص شد شیر باعث کاهش خطر ابتلا به    .سرطان سینه ارتباط دارد

سینه می شود. این درحالی است که محققان معتقدند سرخ کردنی ها، با ابتلا به دیگر گونه های سرطان  



 .هم در ارتباط هستند و بیشتر از آنکه فکرش را بکنید، سلامت شما را به خطر می اندازند

و عروق    گرچه ماهی یکی از بهترین مواد غذایی برای سلامت قلب:بروز بیماری های قلبی عروقی •

امگا    ،است ترکیبات اسیدهای چرب  تغییر  به    ۳اما سرخ کردن آن موجب  ابتلا  بر عکس خطر  و  شده 

 . عامل مهم این آسیب ها هستند ،بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد. اسیدهای چرب ترانس

  روند   یم  فرو  روغن  در  پختن  یبرا  که  ییآنها  خصوص   به  شده  سرخ   یغذاهاحاوی روغن فراوان: •

  مواد   کردن  سرخ   یبرا   ی کمتر  روغن  که  ییآنها  از .  هستند  روغن  ی ادیز  مقدار   ی حاو(  سیپیچ  مانند)

پز و بخارپز کردن  آب  .هستند  مناسب  غذا  کردن  سرخ  ی برا  شود،  یم  استفاده  تفلون   ظروف   در  ییغذا

های بدون روغن نیز روشی مناسب برای طبخ غذاها به  بسیار مفیدتر از سرخ کردن آنهاست و تابه  ،غذاها

 . رودشمارمی

های    بیماری      به  سرشارند،تنهاخطرابتلا  شده  اشباع  های  غذاهای پرچربی که ازچربی:دشمن باروری •

ا )سلول های جنسی  باکاهش تعداداسپرم ه ون غذاها دشمن باروری مردان هستندنمی برند.ایقلبی را بالا

توانندمرد(  شوند.می  آنها  شدن  عقیم  د باعث  انرپزشکان  مواد    حجمدیافته  زیاد  که  هادرمردانی  اسپرم 

می یابد و به علاوه کیفیت عملکرد اسپرم      درصد کاهش    ۴۰غذایی پرچرب مصرف می کنند تا حدود  

موادغذایی حاوی چربی های اشباع  ر ازمردانی است که کمترامطلوب تها نیز در این مردان به مراتب ن

 رند. شده می خو

تنقلات  های سرخ کرده و سایر فست فودهاو غذاوشت های فرآوری شده،گچربی های اشباع شده درکره،

می و  استفاده  قلب  به  زیادآنها  ومصرف  تاثیر  شوند  یک  و  هزار  از  گذشته  و  رساند  می  آسیب  عروق 

 . ن را به یک آرزو تبدیل می کندنامطلوبش، بچه دار شد

 



 مهم:  یها هیتوص

  به .  دیینما  استفاده  چرب  کم   ا ی  و   ی چرب  بدون   یها  سس  و   ه یادو  از  د یتوان  یم   غذا  کردن  دار  مزه   ی برا •

  غذا  خوردن   از  و  دیکن  استفاده  مرغ   ای   یماه  کردن  مزه   خوش   ی برا  ترشموی ل  از   دیتوان  ی م  مثال  عنوان

 . دیببر لذت

وسبزی  • کامل،  ها  میوه  دار( غلات  خ)سبوس  های  دانه  دیگر  و  لوبیاها  زیاد مصرف  ،  مقدار  به  را  وراکی 

 ید.کن

کنید • تهیه  پز  آب  یا  پز  بخار  به صورت  را  آنها  غذایی،  مواد  خواص  بیشتر  حفظ  خام ،برای  شکل  به  یا 

 .مصرف کنید

  ییغذا  مواد  کردن  برشته   و  ادیز   کردن  سرخ   از  و  دیبپز  میملا  حرارت  با  را   غذاها  شهیهم  دیکن  یسع •

 . دیزیبپره

 . روغن زیتون اصلا مناسب سرخ کردن نیست   •

اما چون به تازگی وارد بازار شده و قیمتش بالاست برای سرخ    ،روغن کنجد نسبت به حرارت مقاوم است •

 . شودکردن توصیه نمی

 .دشوباعث حفظ تمام خواص آن می ،بخارپز کردن مواد غذایی از روش بخارپز استفاده نمایید. •

 .شودموجب افزایش چربی و کلسترول خون می،استفاده از روغن حیوانی   •

شان    درست   تر    اگر غذاهای سرخ شده را دوست دارید بهتر است خود در خانه و با روغن هایی سالم •

 .کنید

  وه یش  دیتوان  یم      ینیزم  بیس  مصرف   در  .دیینما  کرده  سرخ   ینیزم  بیس  نی گزیجا  را   پخته   ینیزم  بیس •

 ک ی.دیده  رییتغ  هستند،  دیمف  شما  یسلامت  یبرا  که  یگرید  یمغذ  مواد  کردن  اضافه  با  را  آن  از  استفاده



  ن یبنابرا  باشد؛  یانرژ   ی کالر  لویک  2۳۰و  یچرب  گرم  12  باًیتقر  یحاو  تواند  یم  آماده  سیپیچ  کوچک   بسته

   .دیده کاهش خود ییغذا برنامه  در را شده سرخ  ی ها ینیزم  بیس نیا  زانیم

بعضی از سرآشپزها توصیه می کنند که پس از سرخ شدن بلافاصله مقدار نمک روی ماده غذایی پاشیده  •

شود تا روغن را جذب کند اما توجه داشته باشید که این کار بی ضرر نیست چرا که نمک نیز عامل خطر  

  .جدی برای سلامت محسوب می شود

  تا  یکردن  سرخ  و  هیادو  پر آماده، ی غذاها مصرف از  ن، کودکا در  ژه یو به  یچاق  بروز از   یر یشگیپ منظور به •

 . شود کاسته امکان حد

شود.   • فورا خنک  شدید  تکان  چند  با  و  ریخته  سبدی  در  بلافاصله  شده  خوراکی سرخ  شود  می  توصیه 

استفاده از کاغذهای جاذب نیز می تواند مفید باشد اما در این صورت کاهش چربی ها کندتر انجام می  

 .شود

استفاده کرد  های مخصوص سرخ کردنی از روغن، بهتر است در صورت تمایل به سرخ کردن مواد غذایی  •

 .تر است های مخصوص سرخ کردنی نسبت به حرارت مقاومچراکه ترکیبات روغن

 . نکند جذب ی چرب یشتری ب مقدار تا  دیبردار تاوه از  بلافاصله را  شده سرخ  یغذاها •

آن باقی می ماند که این مقدار    طی فرایند سرخ شدن، روغن جذب شده توسط سیب زمینی در سطح •

زیرا هنگامی که ماده غذایی در    ،هنگام خنک شدن بیشتر می شود. این کار باید به سرعت انجام شود

ن نفوذ  ثانیه پس از خروج از ظرف روغن قرار گیرد، روغن به درون آ  2۰دمای بیشتر از جوش آب یعنی  

 .می کند

  شده  پخته  ای  یکباب  شده،  جوشانده  شده،  پز  بخار  یغذاها   از  ،یکردن  سرخ   یغذاها  خوردن  یجا  به •

 .دیکن استفاده



  که   چرا  د،یکن  استفاده  نچسب   ی ها  تاوه   از  دیینما  مصرف   شده  سرخ  صورت   به  را  ییغذا   که  دیمجبور  اگر •

 .دیی نما چربروغن   یمقداربا را آنها که  است یکاف ندارند؛ روغن   به از ین ظروف  نگونهیا

به   • شدن  تبدیل  برای  را  آلی  ایده  شرایط  که  است  نشاسته  توجهی  قابل  مقدار  حاوی  زمینی  سیب 

وب می  آکریلامید حین فرایند سرخ شدن به وجود می آورد. این مولکول که اساسا عامل سرطان زا محس

ازمهم.شود تهدیدکننده  یکی  سلامت    ترین  پیشگیری  بر .ستاها   چیپسگان  کنندمصرف  های  ای 

داری سیب زمینی توجه کرد. سرما و نور مقدار قند را در سیب    بایدبه شرایط نگهازتشکیل این ترکیب،

درجه سانتی گراد و    1۰تا    ۸داری سیب زمینی دمای    زمینی افزایش می دهند شرایط ایده آل بر ای نگه

درجه    ۳92درجه ساتی گراد )    2۰۰قت کرد که روغن سرخ کردن نیز بیشتر از  به دور از نور است. باید د

  .فارنهایت( گرم نشود

  ییغذا  مواد  کردن  برشته   و  ادیز   کردن  سرخ   از  و  دیبپز  میملا  حرارت  با  را   غذاها  شهیهم  دیکن  یسع •

 . دیزیبپره

  یگرید  یمغذ  مواد  کردن   اضافه  با  را   آن   از  استفاده  وهیش  د،یهست  دل  دو  ینی زم  بیس  مصرف  در  چنانچه •

  و  یفرنگ  گوجه  کاهو،  شلغم،  کلم،  گل  ،یبروکل  کلم  مانند. )دیده  رییتغ  است،  دیمف  شما  یسلامت  یبرا  که
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