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 به نام خدا 

 داحافظ!خُ ،ربرچَغذاهای پُ

مر صرف غذاهای پُرچرب، بر سلامتی و عُاثرات زیان آور مَ
 ولانیطُ

 
ر حالی که مقداری چربی در رژیم غذذیایی وذذراری ا ذذل ا اغ ذذ  بذذه د 

اشتباه،  عی در حیف کامل چربی از رژیم غیایی می شود که این باعذذ  

 4مصرف بیشتر چربی می شود.

سطح کم چربی در کاااهو وزن و   دلای ی برای کم کردن چربی اجود دارد.  
کنترل وزن کمک می کند. چربی شامل دوبرابر کالری در هر گرم می باشد کاام 
کردن چربی باعث کاهو خطر حمله قلبی می شااود. چرباای اشاابای شااد  یااک 
فاکتور مهم در ایجاد حمله و بیماری قلباای و افاا ایو سااطح کلاااترول اساا . 

 4کاهو چربی باعث کاهو خطر بعضی از انوای سرطان می شود. 

           چربذذی یذذای اشذذباد شذذده در غذذیایای بمذذاده، کذذه بذذه  ذذور رازمذذره  

می شوند، مانند : خامه ا  س یای چرب  الاد ا غیره ا ذذتداده مصرف   

امد می باشد. اینگونه چربی ها این چربی ها، معمولا در دمای  اتاق ج  می شود.
می توانند موجب اف ایو کلاترول خون) چربی خون( و تصلب شرایین) ساا   
 شدن دیوار  رگها( شوند. ضروری اس  از مصرف این نوی چربی ها پرهی  شود.
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 چربی یا، منشاء حیوانی ا گیایی دارند ا شامل چربی یای مایع ا جامد

 3یستند.

 چربی یا به دا د ته ک ی تقسیم می شوند:  

    3چربی های اشبای نشد    -2چربی های اشبای شد      -1

چربی یای اشباد شده) چربی یای حیوانی( که با ا یدیای چرب اشباد   

مانند: گوش  های پر چرب، شیر پرچرب، دنبه و پیه؛ البته  بعضی مواد    شده اند

 3گیاهی نی  مانند روغن نارگیل و ن ل حاوی این نوی چربی هاتند. 

می  چربی یای اشباد شده در غیایای بماده، که به  ور رازمره مصرف    

این    شوند، مانند : خامه ا  س یای چرب  الاد ا غیره ا تداده می شود.

ها چربی  اینگونه  باشد.  می  جامد  اتاق  دمای   در  معمولا  ها،  توانند    چربی  می 

شدن   س    شرایین)  تصلب  و  خون(  چربی  خون)  کلاترول  اف ایو  موجب 

 3ها( شوند. ضروری اس  از مصرف این نوی چربی ها پرهی  شود.  دیوار  رگ

پرچرب  ما ل  ا  شیر  ا  خامه  کره،  پنیر،  قرمز،  علااه  ،گوشل             به 

راغن یایی که در پختن غیا مصرف می شوند یمگی دارای چربی یای 

نه اس  که مصرف آنها را کم نمایید یا فقط  ؛ بنابراین عاقلااشباد شده یستند

 3(401در بعضی موقعی  های خاص)مانند جشن ها( از آن ها استفاد  کنی.)ص
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          چربی یای اشباد نشده که برای  لامل انسان زیان کمتری دارند ا به 

             چربی یای  -2 چربی یای اشباد نشده -1 :دا گراه تقسیم می شوند

 3نیمه اشباد شده

نشده    اشباد  یای  کند. ،  چربی  می  کم  را  خون(  چربی  خون)    ک سترال 
چربی های اشبای نشد  از طرف دیگر می ان کلاترول خون مفید را بیشتر می  

انوای   ذرت،  روغن  کاملا کند.  دانه  پنبه  روغن  آفتابگردان،  نشد     "روغن  اشبای 
ثاب  شد   .می باشند    روغن زیتون و بادام زمینی تا انداز  ای اشبای نشد  هاتند.  

 3(401)ص می کنند. نی  کلاترول خون را کم ، اس  که این دو روغن 

بهتر ا ل به جای چربی یای اشباد شده ا چربی یای اشباد نشده از    

 3چربی یای نیمه اشباد ا تداده شود.

چربی یای نیمه اشباد باع  کایش ک سترال خون می شود. در حالی که    

چربی های نیمه اشبای شد     3  ( ندارد.HDLاثر رای کایش ک سترال خون )
  در روغن زیتون، دانه های سویا، روغن بادام زمینی و بیشتر دانه ها وجود دارند. 

3 

غیا  در  موجود  یای  چربی  از  د ل   ، بعضی  به  خشکباریا  ا  یا  دانه          از 

می بیند که در بن یا انرژی به جای نشا ته به شکل چربی ذخیره شده  

ماهی ، حبوبات، سویا و روغن های گیاهی مانند روغن آفتابگردان و کنجد  ا ل.
 3(404)ص می توانند چربی مورد نیاز بدن را به آن برسانند.

          یکی از ب ان ترین ا مؤثرترین رایها برای کم کردن چربی ا کالری در 

          برنامه غیایی این ا ل که ینگام پخل غیا از راغن یای گیایی 

 3ا تداده کنید.
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حال  یر  کالری   ،به  پر  مواد  جزء  یا  چربی  انواد  که  باشید  داشته  توجه 

دیگر  عوارض  ا  ازن  افزایش  موج   یا  بن  رایه  بی  مصرف  ا         یستند 

 3می گردند. 

انگ ستان  با جایگزین    ،کمیته برر ی بهداشل  اعلام کرده ا ل که تنها 

حیف  ا  غیایی  برنامه  در  چربی  کم  پنیر  ا  ما ل  ا  شیر                 کردن 

حداد    پر  لبنیمواد   از  40چربی  کا ته درصد  رازانه  چربی              مصرف 

 3(406)ص . می شود

گوشل یای گو دند، گو اله ا    اشکلات، کره، شیر چرب، راغن نارگیل    

ب ی  یایی مانند    گاا دارای چربی اشباد شده ا ل ا مصرف زیاد بن یا

 3افزایش فشار خون، ناراحتی یای ق   ا عراق پدید می بارند.

اگر شما عادت  به مصرف شیر ا ما ل پر چربی دارید ا یا خامه ا کره ا    

پنیر خامه ای را به غیایای دیگر ترجیح می دیید باید بدانید که علااه بر 

اوافه ازن ، خود را در معرض خطر افزایش چربی خون) ک سترال( نیز  

 3(406)صقرار می دیید.

بهتر ا ل به جای کره ا چربی یای جامد دیگذذر از راغذذن گیذذایی مذذایع  

خامه مقاادار اگر چه روغن های مایع، طعم و بوی کر  را ندارند.    ا تداده شود؛
زیادی چربی دارد. امروز بیشتر مردم سعی می کنند که با تمی  کردن گوش  تااا 

  3(408آن جا که ممکن اس  از مقدار چربی آن کم کنند. )ص
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چربی زیاد بدن، نه فقط میزان قدرت باقی ماندن چربی ذخیره شده را بالا     

 2می برد، ب که در ااقع بدن را به ذخیره بیشتر چربی تشویق می کند.  

بدن شما، به میزان اندکی چربی نیاز دارد؛ با این حذذال یکذذی از راه یذذای  

 2کایش ازن، کایش مصرف چربی یا ا ل.

  . ی برای  لامتی افراد ا لهدیدی جدّرچرب، تَا تداده از مواد غیایی پُ

یای غیایای چرب ا رشاراز مواد قندی بر یورمون:  گویندپژایشگران می

 و اثر دارند.  ق ا خُتاثیرگیار بر خُ

س یا باع  خوشمزه شدن غیایا می شوند، اما بیشتر بن یا با بن که  ُ 

مایون  ، از ت م مرغ) یا زرد    کالری فرااانی دارند، ییچ به حساب نمی بیند.
عنوان   به  و  درس  می شود  گوناگون  های  ادویه  و  روغن، سرکه   ، مرغ(  ت م 

 3سُس سالاد و سسُ ساندویج و غیر  به مصرف می رسد.

پر چرب  بالایی دارند  ،غیایای  به معنای    معمولاً کالری  نی   بیشتر  کالری  و 

اف ایو وزن خواهد بود. اضافه وزن، هنگامی رخ می دهد که کالری دریافتی از  

 2چربی های غذایی، بیشتر از انرژی مصرفی باشد.

حاای   غیایای  زیاد  خوردن  ایژه  به  ا  چرب،  پر  غیایی  یای         برنامه 

کالباس،  وُ یس،   مانند  شده  فرباری  غیایای  )چیپس،  پنهان  چربی 

 2.می شود یمبرگر، پیتزا، ک ه پاچه( موج  افزایش ازن

تاثیر غیا در  لامل ق   ما فقط به مصرف غیا ا راش بماده کردن بن  

محداد نمی شود، ب که راش پخل غیا ا چگونگی انتخاب این راش در 

روش        آماد  کردن غذا به این  مقدار چربی به کار رفته در غیا موثر ا ل.
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می    ،ها آشکار  سرع   به  قلب  سلام   بر  آن  تاثیر  و  دارد  نیاز  کمی  وق   به 

 3(400)صشود.

   موج  خواب بلودگی ا  ،ر ادایهُُمصرف غیایای چرب،  نگین ا پ

 می شود.د رایی افرا کا کایش

میپژایش   نشان  تازه  میان  یای  که  غیاییدیند         ، افسردگیا   رژیم 

میان      دهند که رابطه ماتقیمی  تحقیقات نشان می  ارتبا ی قوی اجود دارد.

شیو   به  تحقیق  یک  در  دارد.  وجود  افاردگی  و  چربی  از  سرشار  غذایی    رژیم 

 .  دقیق اثرگذاری رژیم پر از چربی بر عملکرد شناختی افراد پرداخته شد  اس 

به     اِاِبیماری    مبتلایان  پرچرب خودداری  ،س  م    کنند. از مصرف غیایای 

  ی سب   و  ها  و ی م   شتری ب  و  ب ورند  پرچرب  یغذاها  کمتر،یمار یب   نیا  به  انیمبتلا

 .  کنند مصرف را ها 

مغز  شیرین،  ا  چرب  غیایای  مصرف  در  رای  مُ  زیاده  کند. را  می   عتاد 

  ی غذاها   مصرف  در  یرو   اد یز  که  افتندیدر  ییایتالیا  و  یی کایآمر  پژوهشگران

  به   ذهن   بیترت  ن یا  به  و   کرد   جادیا  ی راتییتغ  مغ   در  ،  قند   و  ی چرب  از  سرشار

 .  شود یم معتاد غذاها نی ا مصرف

می    منا    غیایی  برنامه  انتخاب  مصرف   توانبا  که  را  چربی           مقدار 

 می کنید، کنترل نمایید. 

https://www.chetor.com/tag/%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/
https://www.chetor.com/42062-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
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 شود. می کمتر بنان تحرک ا وشیُ باشد، تر چرب افراد  غیای چه یر

   نبل می کند.انسان را تَ ،غیای پرچرب 

 .  از غیایای  رخ شده ا پرچربی ا تداده نشود، در داران بارداری  

از   تان  خانواده  اعضاء  ا  خود  ا  رزندگی  نشاط  حدظ                برای 

یای  نگین  ا  س  بستنی  پرچرب،  گوشل  مانند  چرب  پر  غیایای 

این غذاها  ا تداده نکنید، طولانی اس  و موجب می شود جریان    ،زیرا هضم 

مد به  متوجّخون  بیشتری  شود؛ت  گوارش  دستگا   غذاهای    ه  خوردن  از  البته 

برنامه غذایی    دارای اسید های چرب، مانند ماهی و خشکبار که برای وجود یک 

 . خوب، لازم اند، غفل  نورزید

 توصیه یای مهم: 

 رخ کردن غیا باع  افزایش میزان چربی ا کالری بن می شود. به جای  

  یصورت  در   رخ کردن، غیایا را به صورت کبابی یا بب پز مصرف نمایید.

  و   کرد   یخوددار  ادیز  روغن  در  آن  کردن   سرخ  از  شود  سرخ  غذا  اس   لازم  که

 3. دی کن استفاد  روغن از ظرف  ته شدن چرب انداز  به یعن ی محدود، اریبا فقط

می توان از نود کم چرب بن ، به جای ا تداده از کره یای با چربی زیاد

از چربی یای کایش یافته ا یا  الادیای بدان چربی به  .ا تداده کنید 

 4عنوان د ر ا تداده کنید.
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در کنار غیا    پیش غیا،ا می خورید  الاد را به عنوان  اقتی در بیران غی 

   دارش دیید.

شیر کم       تا جایی که ممکن اس  از    .از محصولات پرچرب ا تداده نکنید 
 چرب استفاد  کنید.  

  ، بایار مناسبی اس   یک صبحانه و میان وعد    ،پنیر.پنیر کم چرب میل کنید 
درصد چربی اشبای شد     3۵تا   20معمولاً پنیر بین  .  اما در عین حال چرب اس 

آن پرهی  کرد. درس  اس  که چربی موجود در    مصرف زیاد    دارد که باید از
اما این    ،درصد چربی اشبای شد  اس (  82پنیر کمتر از کر  اس  )کر  حاوی  

نمی  زیاد  دلیل  آن  مصرف  در  که  کنیدشود  اگر   .روی  که  باشید  داشته  توجه 
جای    ،کنیدگذارید و میل میتان می   یا پنیر زیادی در نان   ، عاشق پیت ا هاتید
از پنیرهای    شود  شود. توصیه میکم نمیانداز  دور کمرتان  تعجبی نیا  که  

 .کم چرب استفاد  کنید 

های خوب برای سلامتی  چربی   .دیم احتیاط کنی   ،یای مدیددر مصرف چربی 
جای آب استفاد        شود که مثلاً روغن زیتون را به  اما این دلیل نمی  ،مفیدند

نشد   اشبای  اسیدهای چرب  حاوی  زیتون  روغن  که  اس   درس     ،مونو  کنید. 
می می کاهو  را  خون  کلاترول  می ان  که  روغن    ،دهدباشد  حال  هر  در  اما 

بی  مصرف  و  می  رویهاس   سالاد  که  زمانی  نیا .  خوب  به  آن  خورید 
را روی همین سالاد   ،کنیدتان خدم  میسلامتی  زیتون  زمانی که روغن  اما 

 .ایدکنید کالری زیادی را به خود تحمیل کرد  خالی می   ،مفید

 . باشدیای کایش مصرف چربی مییکی از راشکم چرب،ما ل 

کنید  میل  یونانی  یونانی  . ما ل  می  ، ماس   تولید  نی   ایران  این  در  شود. 
باشد. با  های معمولی میماس  حاوی چربی کمتر و پروتئین بیشتری از ماس  

ادعای   که  این  اس   در صدوجود  تبلیغ  برای  فقط  حال    ،چربی  این  با  ،    اما 
 باشد.  های کاهو مصرف چربی می مصرف این ماس  یکی از روش 
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توانید به جای  برای این که  الاد خوشمزه ا  المی میل کرده باشید می 

گرم چربی دارد( از    10ا تداده از  س مایونز )یر قاشق  س مایونز  

 !ترتر ا ل یم  الما تداده کنید. یم خوشمزهیونانی ما ل 

کنید س  چرب  کم  را  می  .یا  غذاسر  سب ی  ،   سالاد  از  پر  ظرف    ها   یک 
  ۀ یک لای گذارید. تا این جای کار همه چی  خوب اس . اما چند دقیقه بعد  می

چ  شود اسم این سالاد گَدیگر نمی  .کنیدروی آن خالی می  ،س سفیدض یم سُ
از    ، های پرچربس کاری شد  را سالاد سالم گذاش . به جای استفاد  از این سُ 

 توانید از یک میو  حتی می   ؛ چرب یا ماس  یونانی استفاد  کنیدمایون های کم  
در این صورت هم آن باف  چربی   .چرب مانند آووکادوی رسید  استفاد  کنید 

لی فیبر، ویتامین و مواد  اید و هم این که کُگردید را پیدا کرد  را که دنبالو می 
 .تان شد  اس  معدنی نصیب

ر  به جای ا تداده ا بشپزی با راغن ا کره، بخارپز کردن یا ا تداده از فِ

 امتحان کنید.  را 

اید قالب قالب کر  استفاد   اگر عادت کرد   تان را عوض کنید.بشپزی  شیوه 
لی روغن سرخ کنید وقتو رسید  کمی تجدید نظر  یا هر سب ی را با کُ  ،کنید

کنید. به جای استفاد  و آشپ ی با روغن و کر ، ب ارپ  کردن یا استفاد  از فر  
 را امتحان کنید. 

نُبرای  رخ کردن از ماییتابه   به خاطر    ا تداده کنید.  ،چس  خوبیای 
 این که در این صورت نیاز کمتری به روغن خواهد بود. 

می   کباباگر  از  کنید خوایید  ا تداده  خالی   ،پز  غیا  رای  را  راغن  لطداً 

مصرف  ،  تان را کاهو دهید  خواهید مصرف چربی اگر میبه طور کلی  نکنید.
 .مواد غذایی سرخ کردنی را محدود کنید

کیک ی دی  ها،   ، کیکضیرینی هادر مصرف    .ا لاعات خودتان را بالا ببرید 
زمین که به   ،رسد با خوردن چند تا کیکو غیر  احتیاط کنید. اگرچه به نظر می 

نمی  چربی  آسمان  و  قند  از  سرشار  غذایی  مواد  این  که  بدانید  باید  اما  رسد 
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این کیک  گرم چربی هاتند که معادل یک چهارم  1۶ها حاوی حدود  هاتند. 
بَ حتماً  اس .  آن کر   ترکیبات  و  مواد غذایی  قبیل  این  یا رچاب  را مطالعه  ها 

 .درخصوص آن سوال کنید
اند افرادی که بطور منظم یر راز صبحانه  تحقیقات متعددی نشان داده 

سوخ     تر یستند.خورند لاغرکه صبحانه نمی خورند به نسبل کسانیمی 
توانید با خوردن  یابد، اما شما می طور طبیعی در شب کاهو میه  و ساز بدن ب

فعّ  ،صبحانه بدن  ی  ها  چربی  سوزاندن  برای  را  بدن  وساز  سوخ   ال  دوبار  
 .کنید

چربی ا   رت بدانبه جای ا تداده از چیپس که  رشار از چربی ا ل، از ذُ

 ا تداده کنید.   ، ایر محصولات از این قبیل

بخورید.  مدید  پراتئن  کافی  اندازه  کیفی     به  با  پروتئین  مقدار کمی  زودن 
بالا و چربی کم )مانند مرغ، ماهی و سفید  ت م مرغ( در برنامه غذایی، سبب  

انرژی بیشتری  ها دربدن می تر سوزاندن چربیسریع  نیاز به  شود، زیرا پروتئین 

باعث     گیرد وبرای هضم شدن دارد و در نتیجه سوخ  و ساز بدن سرع  می
شما   شود  می  باف    لاغرشدن  ندادن  دس   از  برای  پروتئین  البته   . شوید 
 د. باشعضلانی ضروری می 

شما            که  غیایایی  کردن  بماده  در ل،  غیایای  انتخاب  بر  علااه 

. از غذاهایی که کمترین چربی را دارند مانند مرغ   می خرید بسیار مهم ا ل
 و ماهی استفاد  کنید و چربی را از روی پوس  ، سینه و پای مرغ بردارید. 

بنوشید.  سب   چای  بز  چای  نوشیدن  بیماری   ، با  برخی  با  تنها  مبارز   نه  ها 
بلکه چربی می را سریع کنید،  خود  بدن  آمریکا  تر می های  در  تحقیقی  سوزانید. 

کاانی  داد  نوشیدند،نشان  سب   چای  روزانه  ما   سه  مدت  به  به    که  ناب  
می  مصرف  سیا   چای  که  بیشتریکردند،افرادی  .    سوزاندندمی  چربی 

https://www.beytoote.com/health/dietary/get1-lean.html
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آنتی   پژوهشگران به   چای سب موجود در      هایاکایدان ژاپنی اعتقاد دارند که 
  .کنند های بدن کمک می کاهو چربی 

ه شده از  حداقل یک غیای تهیّ  .یر یدته دا غیای حاای مایی میل کنید 

حاای چربی کمتری از گوشل یستند ا   ،یای چربماییا  بزی یا

  .دارند 3یای مدیدی مانند امگا چربی

درصد بعد    10   ساز بدن تا  و   سرع  سوخ    تحرک داشته باشید.،بعداز غیا   
وساز را  تواند سوخ    می الیّیابد و فقط چند دقیقه فعّ از صرف غذا اف ایو می

ساع  اف ایو دهد و باعث سوراندن چربی ها می شود.    3ت  برابر و به مدّ 2تا  

اصلی،    30تا    1۵   در عرض یا وعد   از خوردن میان وعد   بعد    10تا   ۵دقیقه 
فعّ سبکالیّدقیقه  می     مثال  برای  باشید،  برای  داشته  یا  و  ب نید  قدم  توانید 

قدرتی ساد  انجام    های  ها استفاد  کنید و یا تمرینهاز پلّ  رفتن به طبقات دیگرّ
   .دهید

یکی از ماائلی که هموار  در علم    ل بدیید.ایمیّ  ،غیا خوردن تان  ۀبه نحو 

قرار می توجه  مورد  این موضوی  تغذیه  اس .  آرامو هنگام غذا خوردن  گیرد، 

به    ، الیّهمرا  آرامو محیطی در هنگام تناول غذا، نداشتن استرس و عدم فعّ

ویژ  در کودکان و توجه کامل به غذا، به عملکرد هر چه بهتر دستگا  گوارش  

باعث میکمک می  آرام غذا خوردن  از دهانکند. بطور کلی،    ، شود هضم غذا 

 . بهتر آغاز شود

بخورید.  فرات  کالری  گریپ  با  کند  کمک  شما  به  تواند  می  فروت  گریپ 
دلیل این اس  که فیبر محلول آن برای هضم   .کمتری احااس راحتی کنید

آب گریپ    قبل از غذا نیمی از گریپ فروت یا یک لیوان .بیشتر طول می کشد
کالری کمتری می    ،بنابراین در طول وعد  غذایی  فروت شما را پر می کند ؛

 .خورید

https://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/green3-tea.html
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 .تمام چربی یا را از گوشل جدا کرده ا پو ل را از مرغ خارج کنید

نمایید.   دقل  بیشتر  موادغیایی  خرید  موادغذایی،   در  خرید  هنگام  چنانچه 

چرب   کم  و  گیاهی  ها،  سب ی  و  میو   مانند  که  کنید  انت اب  را  موادی  تنها 

بر   موادغذایی علاو   این  اس .  به صرفه  مقرون  و  و ساد   موثر  بایار  باشند، 

ما   بدن  ترکیب  و  تج یه  روی  دارند که  مغذی  مواد  موادمعدنی،  و  ها  ویتامین 

  3تاثیر مثب  می گذارند. 

برای بالا بردن  کیدیل  ی  زمینی یای پخته شده ، از ما ل معمولی  

پنیر   ، چرب  کم  یا  چربی  بدان  ترش  خامه   ، چرب  کم  یا  چربی  بدان 

 ، چربی  بدان  پنیر   ، چربی  بدان  مارگارین   ، چرب  کم  یا  چربی  بدان 

 .ا تداده کنید

 . الاد خود را با راغن زیتون ا  رکه بپوشید 

بن از  یکی  ا  دارد  اجود  کوچکی  یای  قدم  چرب،  کم  تغییه  ا   برای  یا 

کنید. ااّ انتخاب  بگایانه  ا  صحیح  موادغیایی  که  ا ل  یمین  قدم    لین 
خطرناک   بایار  هاتند  پنهان  غذاها  در  که  هایی  چربی  انداز   از  بیو  مصرف 

  3اس .

ظهر  غیای  با  را  بدن  نیاز  مورد  چربی  ا  گوشل  مصرف  توانید  می    ،تا 

فعّ انجام  با  تا  کنید  یای  الیّمصرف  اندام  دیگر  ا  معده  رازانه،  کار  ا  ل 

  3  . گوارشی بتوانند به ب انی بن را خوب یضم ا جیب نمایند

،  یا بیشتر میوه ،  بزی مصرف خوردن غیایای پرچرب کمتر ، به معنای

 .غلات ا حبوبات ا ل

دارای چربی    معمولاً  از قصابی خریداری شود،  که  ای  کرده  گوشل چرخ 
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فرااان ا ل. با خریدن گوشل بدان چربی ا چرخ کردن بن در خانه، از  

 1پرییز کنید. ،این منبع چربی

  از  شتریب   ی،عیوطب   سالم   هیدرتغذ  مصرف میوه یا ا  بزی یا را افزایش دیید. 

 1. شود استفاد  ها آن  ۀجوان  و حبوبات  غلات، ها، و  یم  و ها یسب  

ا کره، می توان با ادایه یای  یبه جای  رخ کردن گوشل ا مرغ در راغن   

 3 و یا در بب مخ وط با بب لیمو، بب پز کنید.خوش بُ

به جای راغن    ، می توان برای  رخ کردن گوشل یا تدل دادن  بزی یا 

از   باید کمتر  البته در این حالل شع ه اجاق گاز  از بب مرغ ا تداده کرد، 

 3یمیشه باشد. 

شیر یک درصد چربی یا شیر بدون چربی، باار هاار نااوی شیر کم چرب بنوشید.
شیر دیگری ارجحی  دارد و ماس  و پنیر کم چرب از دیگاار محصااولات لبناای 

  2برترند.

را خُ  بن  چربی  کنید،  پس  پختن  رد  از  پس  را  گوشل  بب  ا  ورش 

 3برداشته ا داباره غیا را گرم نمایید.

 3.دیید  دارش بیشتر کایو ا  فرنگی ،گوجه دخو   اندایچ انتخاب در

پز  بب  یخچال   ،گوشل  در  کردن  بماده  از  پس  را  اص ی  وپ  ماده  با 

 3چربی  دل شده بن را جدا  ازید. ،نگهداری کنید ا پیش از مصرف
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میو  های تاز ، بهترین جایگ ین    از مصرف میوه یای رنگارنگ غافل نشوید. 

می   پنهان  صورت  به  زیاد  قند  و  چرب  مواد  حاوی  که  پرچرب  غذاهای  پیو 

 2.باشند، اس 

از پیش غیایای زیر    برنامه غیایی  تازه، می توان در  بر میوه یای  علااه 

شیرین کنند   سالاد میو ، میو  پُ ته )بدون اف ودن شکر یا مواد    ا تداده نمود:

از   مصنوعی( ، باتنی میو  ای )با حداقل شکر(، سُوپ ها و خُورش ها، سرشار 

 2چربی های پنهان می باشند.

مقدار کم و ناچی ی چربی های کر  دارد و ممکاان   دوغ  کم چرب بنوشید.  اغدُ
  2و ارزش غذایی آن را بالا ببرند.مَ   اس  به آن اف ودنی اضافه کرد  باشند تا 

 مراق  شیرینی یایی که  برای تهیۀ پیش غیا ا تداده می شذذود، باشذذید.
بعضی از شیرینی ها، که برای پیو غذا، تهیّه می شود بااه ظاااهر دارای چرباای 

بااه طااوری کااه هاار   نیاتند؛ ولی سرشار از مواد قندی و چربی بایار می باشند.
گرم چربی دارند؛ بنابر این توصاایه ماای شااود کااه از ایاان   20تا    10کدام حدود  

 2دسرهای زیان آور استفاد  نکنید.

 3به جای  رخ کردن پیاز با راغن، بن را با بب بپزید.

انوای میو  ها و سب ی ها، شیر    موادغیایی برای بشپزی کم چربی عبارتند از:
ت)انوای لوبیا، عدس، ن ود،  و فرآورد  های کم چرب آن)پنیر، دوغ، ماس (، حبوبا 

ماش(،ماهی،ماکیان پوس  کند )مرغ، بوقلمون، و گوش  بدون چربی، ماکارونی،  
لوبیا سب ( و   باقلا،  برنج سبوس دار(، دانه های سب )ن ود فرنگی،  برنج)به ویژ  

 3(410گندم سبوس دار. )ص 
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کیک،نان    )مانند  تجاری  یا  خوراکی  دیگر  یاا  شیرینی  یا،  نان  مصرف 

دیید  راغنی کایش  ،ک وچه،چیپس،پدک(را  اشکی    مواد،   نگونه یا  را یز  ،،پیر 

 .  هاتند "پنهان "ی  ها  یچرب از  سرشار

 عی کنید از مصرف  ُس یای حاای زرده تخم مرغ،مایونز،راغن نارگیل   

  از   ،  ها   سسُ   نگونهیا  مصرف   ی جا   به  اس   بهتر   راغن حیوانی اجتناب کنید.  ا  

  یچاشن   کردن  اضافه   با  و دیکن   استفاد   مویل  آب  ای  و  سرکه  و   تونیز روغن  بیترک

  یی ها  یسب    از   استفاد     ین  و(    ر یس  پودر   شن،ینعنای،آو  پونه،  مانند )  وبُ   وش خُ  یها

  ا  یس   فلفل  و  کاهو  حان،یر  تاز ،  یجعفر  قارچ،تر ،  ر، یس  از،یپ   ،یفرنگ  گوجه   مانند 

  3.دیببر  یشتری ب  تلذّ روزانه، سالاد مصرف از

 قبل از کباب کردن گوشل، تا بنجا که امکان دارد چربی بن را جدا کنید. 

به جای ا تداده از چربی یای زیان بار حیوانی )چربی یای اشباد شده ا   

می توان برای پخل ا پز از راغن یای گیایی )مانند راغن یای    ،جامد(

ا  یستند  اشباد  غیر  که  مایی  یای  راغن  ا          بفتابگردان،ذرت،  ویا( 

 1ا تداده کرد.، زیان کمتری دارند 

مواد غیایی کم چرب) به  ،برای حدظ  لامل خود ا اعضای خانواده تان   

ا فراارده یای کم چربی بن( را انتخاب نمایید ا فرزندان خود    ایژه شیر
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 3را نیز به بن عادت دیید.

راغن    ،چنانچه از غیایای کنسرا شده ا تداده می کنید، پیش از مصرف 

 3بن را کاملاً جدا کنید. 

کم چرب اس .   ماهی تاز ، انت اب خوبی برای یک تغذیه مایی مصرف نمایید.
وقتی به ماهی تاز  دسترسی نداشته باشید، می توانید از ماهی خام و باته بندی  
شد  داخل فری ر استفاد  کنید، اما از ماهی های آماد  ای که سُوخاری شد  اند،  

رچرب درس  شد  اند پرهی  کنید. این ماهی هاّ علاو  بر چربی  یا با سسُ های پُ 
 3(410بایار زیاد، نمک زیادی هم دارند. )ص

مصرف چربی، به ایژه چربی یای حیوانی ا اشباد شده را در یر  نی که 

 3محداد کنید.، یستید 

خامااه ای،   پنیر معمولی، پنیرهااای  .باشیدچربی یای پنهان در غیایا،مراق   
غذاهای سرخ شد  در روغن ، به ویژ  در روغن های حیوانی و جامد، سوپ های 

شکلات، غذاهای فرآوری باتنی های خامه ای ،  خصوص  خامه دار، باتنی ، به  
وش  های فاارآوری شااد  )کالباااس، سوساایس، (، گ  شیرینی هاشد  )کیک ها و

همبرگر، هات داگ، پیت ا( ، غذاهای میان وعد  ای و جایگ ین گوش ، قهو  بااا 
چربی هایی کااه   روی آن، سوپ های سنگین و پُر مواد، پیو غذا ها وای  خامه  

روی نان می مالند )کر ، خامه، کِاارم هااای صاابحانه( ، بااایاری از محصااولات 
کم جایگ ین برای چربی های اشبای شد  خریااداری ماای کنیااد، غذایی که در حُ

 2حاوی مقادیر زیادی چربی هاتند.

جدا کردن پوس  مرغ پیو از پ تن آن، مقدار زیادی از  پو ل مُرغ را بگیرید.
  و   کرد   جدا  را  آن  پوس   مرغ  پ تن  از  قبل  ن یبنابرا  چربی را صرف خواهد کرد؛
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  دوم   کی  و  آن  یچرب  مقدار  چهارم  سه   باًیتقر  مرغ  پوس   کردن   جدا.  دی ی بر  دور
   1(109)ص  .دهد یم کاهو را   آن یکالر  کل  مقدار

در صورتی که لازم ا ل غیا  رخ شود، از  رخ کردن بن در  راغن زیاد  

خودداری کرده افقط بسیارمحداد، یعنی به اندازۀ چرب شدن ته ظرف از  

همچنین برای استفاد  کمتر از روغن،جه  تهیّه غذا ،    راغن ا تداده نمایید.
  3(411از ظروف  تِفلون  و نَچاب استفاد  کنید. )ص

 3ن را جدا کنید. بپیش از مصرف گوشل قرمز، تمام چربی یای قابل دیدن 

بااه جااای  از  رخ کردن زیاد مواد غیایی در داخل راغن خذذودداری کنیذذد.

سرخ کردن، غذاها را به صورت کبابی یا آب پ  مصرف نمایید. ب ار پاا  کااردن، 

یکی از بهترین روش ها برای پ   سااب ی هااا اساا ، زیاارا مقااادیر زیااادی از 

ویتامین موجود در آن حفظ می شود. سب ی های آب پاا  شااد  چرباای ناادارد و 

  3سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی هاتند.

  قبل از کباب کردن گوشل تا بن جا که امکان دارد چربی بن را جدا کنید،
زیرا هنگامی که گوش  کباب می شود چربی آن ذوب شد  و در آتو ری ته و  
ایجاد دود می کند. این دود که روی گوش  می نشیند، حاوی مواد سرطان زا  

را فورا خاموش  می باشد. شعله ایجاد شد  ناشی از ری تن چربی بر روی منقل ،
 3(411-412کنید. برای کباب کردن گوش ، به آن روغن ن نید. )صص

ینگام  رخ شدن زمینی خلال شده  ز  ، ی       راغن مصرف یادی  مقادیر 

 3(411)ص می کند ا به خود می گیرد.

این  ی  زمینی نیسل که دارای چربی بالا ا کالری زیاد ا ل،ب که خامه   

که   راغنی  یا  ا  اید  کرده  اوافه  خود  زمینی  به  ی   شما  که  ای  کره  ا 

 3دارای کالری ا چربی بالا ا ل. ، ی  زمینی را در بن  رخ کرده اید
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ارده یای بن)  و یس، کالباس ا یمبرگر( را  بمصرف گوشل قرمز ا فر 

دیید؛ استفاد     کایش  قرم   گوش   و  ماهی  از  غذایی  مواد  اینگونه  جای  به 
 3نمایید. 

مصرف چربی، به ایژه چربی یای حیوانی ا اشباد شده را در یر  نی که 

 3.  یستید محداد کنید

  ا تداده نکنید   ، تا می توانید از راغن مایع مصرف شده برای دفعات بعدی 

  به   ، بالا   حرارت  درجه   در  و  عیما  روغن  از   یبعد   استفاد   دکه یباش   داشته   توجه   .
 . باشد  خطرناک  تواند یم آن، ییایم ی ش  یماه  رییتغ عل 

مانند:     شده  ا  رخ  پرچرب  غیایای  پاچه،  یرابی، باز  ک ه  گوشل،  ب 

مانند   خیابانی  یای  ا  اندایج  بماده  یمبرگریای  پیتزا،  جگر،  شیردان، 

   3انواد  و یس ا کالباس به دفعات کمتر مصرف نمایید.

ا   چرب  کم  یای  قسمل  کنید  می  مصرف  قرمز  گوشل  که            ینگامی 

 2 .تکّه یای کوچک تر را انتخاب نمایید

که   بدانید  باشد،  نوشته  ییدارژنه  راغن  عبارت  محصولی  رای  چنانچه 

ک سترال  رفتن  بالا  موج   ا  ا ل  شده  اشباد  یای  چربی          دارای 

انوای بیاکوی  و رُول های کر  ای، چربی زیادی    )چربی خون( شما می شود.
دار( کامل)سبوس  غلات  از  شد   تهیّه  های  نان  سبب  این  به  بهترین    دارند. 

 2هاتند.

شده   زمینی  رخ  دیگر  ی   انواد  یا  یای ،  چیپس  چربی  از           رشار 

بب پز یا کبابی    ،باشد، امّا اگر  ی  زمینی به صورت پنهان میزیان بار  

  برای رژیم ا ل.     شود ا ییچ راغنی یم به بن اوافه نشود، بهترین غیا 
   2 سیب زمینی را بپ ید و آن را پس از پ تن، سرد کنید و سپس پُور  کنید.
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بماده   غیایای  مصرف  نکنید ،  در  رای  و    .زیاده  کالباس  دونرها،  همبرگر، 
از   این غذاها سرشار  برای رگ های عضلات قلب، مانند سم هاتند.  سوسیس 

 3کلاترول می باشند و هیچ ماد  فیبر دار و مفیدی ندارند. 

 شود. خودداری ، مایع راغن   ولانی دادن ازحرارت

غذاهای رسااتوران، بااه ویااژ  فَااا  فودهااا   غیایای ر توران نشوید!  یربانقُ
)غذاهای آماد ( به می ان زیاد چربی دارند. با انت اب برنامه غذایی مناسب ، ماای 

 2توانید مقدار چربی را که مصرف می کنید، کنترل نمایید. 

مُ ر توران  باشیددر  می . راق   رستوران  به  که  کنار  زمانی  را  خجال   روید 
دهید روغن زیادی داشته باشد  اید که احتمال میبگذارید. اگر غذایی سفارش داد  

کمی به غذای شما اضافه کنند. یا این که    از پیش دم  ب واهید روغن یا خامه 
سُ می ب واهید  غذایتوانید  انداز    س  به  تا  کنند  سرو  جداگانه  را  که تان  ای 
سیب می یا  سالاد  کرد   سرخ  زمینی  سیب  جای  به  کنید.  اضافه  زمینی  خواهید 

 . تنوری سفارش دهید

. محصولات تجاااری      با جوش شیرین باشید،  مُراق  مواد غیایی تهیّه شده  
تهیّه شد  با جوش شیرین، چربی های اشبای شااد  دارنااد .ویفرهااای وا نیلاای و 

 2کمتری دارند.  از کیک ها و شکلات، چربی شیرینی های زنجبیلی،

بن  انقضای  تاریخ  به  بندی شده می خرید،  بسته  موادغیایی  که  ینگامی 

کنید. انت اب    توجه  را  محصولات  این  چرب،  کم  تغذیۀ  برای  که  اس   بهتر 
  3نکنید.

غیایای حاای مواد چرب ا قند زیاد، مانند شیرینی   از اندازه  مصرف پیش 

 2کایش داده ا در صورت افزایش ازن، به  ور کامل قطع نمایید.   را  

 3گوشل کبابی از گوشل  رخ شده مدیدتر ا کم کالری تر ا ل.

           گرم ماده فیبردار 40تا 34موادغیایی فیبر دار بخورید. خوردن حداقل 

 3) دارای الیاف گیایی( در راز پیشنهاد می شود.
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به جای مصرف بستنی خامه ای، مذذی تذذوان از پذذیش غذذیایای میذذوه ای 

 2  ا تداده کنید.

    حاای مقادیر زیادی چربی ا ل ا بایذذد ازخذذوردن    ،خامه تُرش ا شیرین  

 2بن یا پرییز کرد. 

فهر تی از موادغیایی مورد نیاز بنویسید ا موادغیایی را بر    ،قبل از خرید

کنید. تنظیم  فربارده  نود  و    ا اس  ها  پنیر، سب ی  شیر،  فرآورد  های  مانند 
 3غیر .

نراید  ،خالی  شکمِبا    خرید  دارید    ؛به  نیاز  بنچه  از  بیشتر  صورت  این  در 

 3خرید می کنید. 

 
از اوافه کردن قُرصِ عُصاره گوُشل یا  ُس یای خامه دار )چربذذی یذذای  

 پنهان( به گوشل، خودداری کنید.  

 وراخ یای ریزی به اجود بارید تا در ینگام پخل، چربی بن   ،در گوشل 

 1(109)صبیران بید، ا ییچ اقل نگیارید بب گوشل تمام شود.

 2ودینگ، از شیر بدان چربی ا تداده کنید.  برای تهیه فِرنی یا پُ 
 

 2 .کایش دیید ،بار در یدته 2-3به   را مصرف گوشل قرمز  

 

: منابع  
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عرفانی، وحید، مراق  چربی یای پنهان در غیایا باشید! -2  

(vahiderfani.ir) 
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،نشر فرهنگ اندیشمندان 1389، وحید عرفانی،چاپ اول، ق    الم برای یمه-3  

وحید عرفانی،)کتاب جدید در دس   زندگی  الم با کنترل ازن اوافی، -4
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