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کلیات تغذیه و سلامتی 

 ايهاي تغذیهو توصیه
 تغذیه

 اولجلسه 

 زادهدکتر اسماعیل

22/6/1400 

 محسن دستجردي

 یاشار حلمی

 ساغر روزرخ

 محمدرسول احمدي          

کنیم، طبیعتا باید اول به این وقتی راجع به تغذیه صحبت می 

 است؟بپردازیم که چرا تغذیه مهم 

ها دهند که غذا خوردن آدمشوند، نشان میمطالعات متعددي که در حوزه سلامت در دنیا انجام می

ها ها، طول عمر و مرگ و میرشان نقش مهمی دارد. وقتی صحبت از طول عمر آدمروي سلامت آن

دارند، چقدر ها چقدر تحرك ها مهم است یعنی اینکه آدمآدم life styleکنیم، سبک زندگی یا می

خورند، چقدر استرس و اضطراب دارند و شرایط کنند، چه غذایی و چه مقدار میدخانیات مصرف می

 محیطی و ژنتیکی دیگر.

غذایی یا نوشیدنی که ما وارد هر ماده ت.ها، غذا و تغذیه استرین موارد در سلامت آدماما یکی از مهم

ها در طول ارد و خیلی از اتفاقاتی که روي سلامتی انسانتواند روي سلامت ما اثر بگذکنیم میبدن می

 خورند.عمر میفتد مربوط به همین غذایی است که می

ها براي اینکه متخصصین حوزه علوم پزشکی و سلامت به مردم نشان دهند که چطور یکی از راه 

که سالم بمانند. و اینطول عمر بهتري داشته باشند این است که به مردم بگویند چطور غذا بخورند تا 

اند که اگر مردم طبق عنوان هرم غذایی ایجاد کردهی بههرم ،یه سالمذمنظور نشان دادن نحوه تغبه

، طول عمر بیشتر و یک سالمندي بهتر ترمتوانند زندگی سالاین هرم راهنماي غذایی تغذیه کنند می

هاي قلبی هاي مزمن مثل بیماريبیماري ،تري داشته باشند. در افرادي که تغذیه سالم ندارندسالم و

آورد، حتی در هایی که کیفیت زندگی را پایین میها، دیابت، چاقی و بسیاري از بیماريعروقی، سرطان

اما اگر طبق این هرم غذایی تغذیه نمایند، طول عمر بیشتري خواهند  سنین جوانی بسیار شایع است.

 تأمینها را هاي آن این است که سلامت تغذیه انسانزیتداشت. پس این هرم مهم بوده و یکی از م

بشود، به یک سري مواد  تأمینها بدن همه ما براي اینکه به رشد مطلب برسد و نیاز بافت کند.می

هایی ها، املاح و درشت مغذيدر علم تغذیه همان ویتامین nutrientمواد مغذي یا  مغذي نیاز دارد.

 مثل کربوهیدرات و چربی و پروتئین هستند. 

به چه مقدار از  ...) هاي باردار وساله، خانم 5کودك  مثلاً( ن هر فردبراي اینکه بفهمیم بد 

-) استفاده میRDA  )recommended diatery allowanceاین مواد نیاز دارد، از جدولی به نام 

کنیم. این واژه براي قدیم است 

  DRIاز واژه  داًیجدو 

)diatery recommended 

intakesشود.) استفاده می 
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 چرا هرم راهنماي غذایی ایجاد شد؟ 

هاي مختلف شده است هرچند که این امر تا حدودي ناشی از افزایش تعداد سال گذشته توجه زیادي به ارتباط بین تغذیه و خطر بیماري 30در طی 

هاي هاي زودرس مثل مرگ از بیماريتوان از بروز مرگشود که چگونه میپیگیري این مطلب با این دید نیز دنبال میافراد سالمند در دنیا است اما 

 .عروقی پیشگیري کردقلبی

ه مرگ در آمریکا تقریباً نصف آنها با رژیم علت عمد 10گیرد. از بین هاي مزمن صورت میها در ایالات متحده توسط بیماريحدود دو سوم مرگ 

 غذایی مرتبط هستند. 

  آن از بعد و شد جادیا Dietary Goals for the US ابتدا .شد شروع 1977 سال از کایآمر در ییغذا روزانه يراهنماها و هالدستورالعم جادیا 

Dietary Guidelines for Americans 1990 سال در و )دوم شیرایو( شد يبازنگر 1985 سال در راهنماها نیا. شد منتشر 1980 سال در 
 .شد چاپ 2005 سال در شیرایو نیآخر و 2000 سال در يبعد شیرایو. آمد رونیب به چهارم و سوم چاپ ییغذا روزانه يراهنماها 1995 و

ها آمریکا نیز منتشر شده است. از جمله این گزارشهاي غذایی براي سالم زیستن در توصیه هاي متعددي در زمینهراهنماي غذایی گزارشعلاوه بر هرم 

 اشاره کرد.  Diet and Health Reportو    Surgeon General’ s Report on Nutrition and Healthتوان به می

 ) به شرح زیر است:Dietary guidelinesهاي کلی این راهنماها (توصیه

 .دیینما میتنظ خود آلدهیا وزن با متناسب را خود تیفعال سطح و يانرژ افتیدر

 .دیکن تیرعا را ییغذا تنوع ،يمغذ مواد یکاف ریمقاد افتیدر از نانیاطم جهت 

 .دیده شیافزا را کمپلکس يهادراتیکربوه افتیدر ژهیوبه خود توتال دراتیکربوه افتیدر 

 .دیده کاهش را یافتیدر اشباع یچرب ژهیوبه یافتیدر توتال یچرب 

 : دارد وجود )شانهمه نها (راهنماه شتریب در ریز موارد

 .دیبخور يشتریب بریف

 .دیبخور يشتریب يهايسبز و هاوهیم

 .دیکن افتیدر يکمتر کلسترول

 .دیکن افتیدر يکمتر میسد

 .دیده کاهش را ساده يقندها افتیدر

 .دیکن مصرف متوسط مقدار به ای دینکن مصرف ای الکل

 :دارند وجود هاراهنما از یکم تعداد در که يموارد

 .است تیاهم حائز زنان و نوجوانان يبرا ژهیوبه که ياهیتوص د،یکن تأمین را میکلس يبرا شده هیتوص RDA مقدار

 .است تیاهم حائز يبارور نیسن در زنان و نوجوانان ،کودکان يبرا ژهیو به که ياهید،توصیکن تأمین را آهن يبرا شده هیتوصRDA  مقدار 
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 .نباشد RDA دوبرابر از شیب یافتیدر نیپروتئ زانیم 

 .کنندینم تجاوز DRI ریمقاد از که دیکن انتخاب را ییهامکمل ،دیکنیم استفاده ینیتامیو یمولت يهامکمل از اگر 

 .دیکن استفاده دهیفلوئور آب از 

 نگیسرو و گرفته نظر در را یکیزیف تیفعال هرم نیا. کرد منتشر را ساله 6 تا 2 کودکان يبرا ییغذا ییراهنما هرم CNPP ،1999 سال در 

 شده گرفته نظر در سال 6 تا 4 کودکان يبرا هرم در شدهدادهنشان يزهایسا نگیسرو. است گنجانده خود در را کودکان با مناسب يزهایسا

 .بود خواهند کمتر موارد هیبق در ریش مورد ازریغبه زهایسا نگیسرو سال 3 تا 2 کودکان يبرا اما است

 لیتعد تافتس دانشگاه هیتغذ نیمتخصص توسط بعداًکه  است شده نیتدو کایآمر شناسانمیرژ انجمن توسط سالمند افراد يبرا زین یمخصوص يهاهرم

 .شد

 اي ما است.سلامت تغذیه تأمین ،هاي هرمیکی از نقش

RDA که مردم باید بدانند  اي ندارد؛ این درحالی استهاي غذایی توصیهکند ولی در مورد غذاها و گروهنیاز افراد مختلف را به مواد مغذي بیان می

 کنند.هاي غذایی را باید به چه مقدار مصرف کنند تا بتوانند مواد مغذي توصیه شده را دریافت چه غذاها و گروه

RDA هاي سنی و جنسی مختلف به مواد مغذي متعدد توصیه شده است.دولی است که در آن نیاز گروهج 

 

 .ها پیشنهاد شده استو سالم بودن انسان هاانسانایی غذایی براي افزایش طول عمر هرم راهنم

 ،، کیکینیزمبیسماکارونی، ، برنج، این مواد باشد. مثل نانها از در پایه هرم گروه نان و غلات قرار داشته یعنی باید بیشتر مصرف انسان 

 واحد در روز  11تا  6... مصرف:  شیرینی و ،بیسکوئیت

 شدهها بوده است که توصیه میاز گروه میوه تربزرگها و سبزیجات قرار داشته که قسمت سبزیجات کمی گروه میوه ،در بالاي گروه نان و غلات 

 ها نشویم بعد از نان و غلات این مواد را بیشتر از همه مصرف کنیم.عمر بیشتري داشته باشیم و مبتلا به بیماريخواهیم طول که اگر می

 واحد در روز 4تا  2ها: گروه میوه
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 واحد در روز 5تا  3گروه سبزیجات: 

 واحد میوه و سبزي مصرف کنیم. 5قل هاي شد که براي سلامت ما باید حداکه بعداً توصیه

ها قرار شدند و در کنار آن نیز گروه گوشتها و سبزیجات گروه لبنیات قرار دارند که باید دو تا سه واحد در روز مصرف میبالاي میوهدر  

 .شدداشت که باید دو تا سه واحد در روز مصرف می

 باشد بهتر است.  مصرف چربی کمتر هرچقدرشد که براي سلامت ها قرار داشت و توصیه میدر قله هرم هم گروه چربی 

 .ها و چاي و نوشابه جایی در هرم ندارندها و چاشنیادویه 

 

 هاي هرم راهنماي غذاییگروه
 

 :غلات و نان گروه
 تأمین ییغذا گروه نیا توسط که یمهم يمغذ مواد نان، انواع ،)رشته ا،یلازان( یماکارون انواع برنج،) ارزن و دوسر جو گندم،( کامل غلات شامل 
 .میزیمن و نیپروتئ و آهن و نیاسین, B1,B2 بر،یف و دهیچیپ يهادراتیکربوه: شودیم

 .لواش نان انگشتان بدون دست کف 4 و يبربر و سنگک و تافتون نان انگشتان بدون دستکفکی=نان واحد کی: ریمقاد
 وانیل چهارمسه ای گرم 30= آماده غلات واحد کی 
 پخته وانیل نصف= یماکارون و برنج واحد کی
 وانیل چهارمکی= خام غلات واحد کی
 عدد 4 تا 3= ساده تییسکویب واحد کی
 

 هاگروه میوه
 :با است معادل گروه نیا واحد کی. است میپتاس و C  نیتامیو A  نیتامیو بریف کنندهنیتأم گروه نیا
 ... و موز و نیریموشیل هلو، پرتقال، ب،یس مانند متوسط وهیم عدد کی
  فروتپیگر نصف 
  هندوانه برش کی
 یطالب چهارمکی

 وهیمآب وانیل چهارمسه
  انار و انگور مثل زیر يهاوهیم و تازه توت وانیل نصف 

  کمپوت وانیل نصف
 ...) و خشک ریانج توت، کشمش، برگه، انواع( خشکبار وانیل چهارمکی
 

 هاي آنگروه گوشت و جانشین
 :با است برابر گروه نیا واحد کی. باشدیم نیاسین و آهن م،یزیمن ،يرو ،B12نیتامیو ،B6 نیتامیو، فسفر ن،یپروتئ تأمین يبرا گروه نیا تیاهم

 پخته یماه و انیماک و وریط، گوشت گرم 90 تا 60 
 پخته حبوبات وانیل نصف

 مرغتخم کی 
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 نکاتی در مورد هرم راهنماي غذایی:

 در نظر گرفت. دیبا را ییغذا يهاگروه يواحدها حداقل کودکان يبرا

 گروه در هم هرم در حبوبات. کنند مصرف هاتگوش و هايسبز ،هاوهیم، غلات و نان يهاگروه از را يشتریب يواحدها دیبا ردهیش و باردار زنان 

 .شود گرفته نظر در رده دو هر در تواندیم کنندیم تأمین هانآ که يمغذ مواد چون ها،يسبز گروه در هم و رندیگیم قرار هاگوشت

 هاي هرم راهنماي غذایی:محدودیت

 تأمین يبرا فقط شده ارائه يهایزسا نگیسرو و غذاها يبندگروه چون. نخواهد کرد کنترل را یافتیدر يکالر زانیم هرم اساس بر ییغذا برنامه میتنظ

 .فرد کی يبرا ییغذا میرژ میتنظ نه ردیگ صورت رمه يمبنا بر دیبا ییغذا يهاهیتوص انجام فقط نی؛ بنابرايانرژنه  است يمغذ مواد

 .بود خواهد متفاوت بدن يبرا یکاف میکلس مقدار تأمین يبرا دو نیا از یافتیدر يانرژ زانیم. اندگرفته قرار ییغذا گروه کی در در هرم ریش و ریپن

 کندیم مصرف را در هرم شدهوصیه ت يواحدها تعداد چند هر يفرد است ممکن نیبنابرا است گرفتهصورت جامعه افراد کل يبرا مهر میتنظ چون

 .کند برآورده شهیهم يبرا را خود يمغذ مواد يازهاین نتواند

راي سالمندان تغییر داده شده و اصلاحاتی در آن انجام شده ، بتدوین شده است، توسط گروهی در دانشگاه تافتس 1990این هرم که در سال  

آب  خصوصبهسالمندان مایعات کافی  أسفانهمتاست که در پایه این هرم مایعات قرار دارند؛ زیرا افراد سالمند نیاز بیشتري به مایعات دارند و 

 آب مصرف شود. ژهیوبهلیوان مایعات و  8تاکید شده است روزانه که  کنندینممصرف 

 ینیزمبادام کره يغذاخور قاشق 2 
 

 گروه لبنیات
. باشدیم واحد سه تا دو یطورکلبه ییغذا گروه نیا از شده هیتوص مقدار. هستند بدن يبرا نیپروتئ و نیبوفلاویر م،یکلس کنندهنیتأم گروه نیا

 است معادل گروه نیا واحد کی. است شده هیتوص شتریب و واحد چهار ،سال ستیب ریز ردهیش و باردار زنان و واحد 3 زنان و نوجوانان يبرا
 :با
 ماست ای ریش وانیل کی 
  یمعمول ریپن گرم 45 

 یبستن وانیل نصف
 هاو شیرینی هایچرب

 نشده شنهادیپ يواحد ییغذا يراهنما هرم در دسته نیا يبرا. اندگرفته قرار توجهقابل هستند بدن يبرا يکالر کنندهنیتأم چون دسته نیا
 انواع ر،یسرش ،ياخامه ریپن خامه، ونزیماها، ، روغنسالاد سس ،ینمارگار، کره مثل ییغذاها. باشندیم دارا را يزیناچ يمغذ مواد رایز است
 .دارند قرار گروه نیا در...  و شکلات و ژله و پسیچ، هاسس
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مثبت  fها یک تفاوت دیگر این هرم با قبلی این است که در همه گروه 

ها مواد غذایی پرفیبر را انتخاب و داریم، یعنی بهتر است در همه این گروه

ها مفید است زیرا با افزایش کنیم؛ زیرا فیبر براي بسیاري از بیماريمصرف 

سلامت کولون و جلوگیري از سرطان  ژهیوبه ،فیبر براي سلامت ،سن

) موثر است. زیرا فیبرها کندیمکه در افراد سالمند بیشتر بروز ( کولون

ان با دیواره کولون را کمتر و درنتیجه احتمال سرط ندهیآلااحتمال تماس 

 .کنندیمرا هم کمتر 

رم قبلی در پرچم قرمزي است که در بالاي آن هرم با هتفاوت دیگر این  

کند که این مواد این پرچم روي چند ماده غذایی تاکید می دارد کهوجود 

کلسیم و ویتامین دي هستند که این مواد در  ،12غذایی مغذي ویتامین ب

اهمیت بالاتري هستند زیرا بیشتر افراد سالمند نسبت به سایر افراد داراي 

کنند که یکی از دلایل آن عدم دریافت کلسیم و ویتامین دي کافی در سنین میانسالی افراد سالمند از دردهاي استخوانی و مفصلی شکایت می

خونی این موارد علائم کم ؛است ها و پاها و...ردن دستک، گزگز سرگیجه ،سردرد ،هاي رایج بین سالمندان احساس ضعفیکی دیگر از شکایت .است

در سنین سالمندي نیز ادامه پیدا کرده  کهدر سنین میانسالی است  12بخونی در سالمندان عمدتاً ناشی از کمبود دریافت ویتامین هستند و کم

به این ویتامین در حد میکروگرم است ما  با اینکه نیاز بدن در این افراد بیشتر است. Dافت کلسیم و ویتامین یه همین دلایل تاکید بر دراست و ب

 12اندازه کافی جذب ندارند. پس علت اصلی کمبود ویتامین ب به ،غذایی هم این ویتامین را مصرف کنند اما افراد سالمند حتی اگر از طریق مواد

اي جذب به فاکتور (عامل) داخلی نیاز این است که این ویتامین بر 12است. علت جذب ناکافی ب  12جذب ناکافی ویتامین ب  ،در افراد سالمند

اما در افراد سالمند به  کندیمن را قابل جذب آشود و متصل می 12شود. فاکتور داخلی به ویتامین ب دارد. این فاکتور از مخاط معده ترشح می

قرص ویتامین  شود.مصرفی جذب می 12یک درصد ویتامین ب فتد و در پی آن کمتر ازااتفاق نمی یخوببهترشح فاکتور داخلی  ،تروفی معدهآعلت 

 12بالبته همه این گزگز پا و موارد بالا مربوط به کمبود ویتامین  ؛هاي تزریقی استندارد و راه درمان آن روش يریتأثنیز در این افراد  12ب

 ارد. ها وجود دوپاتی دیابتی در آنکن است ناشی از دیابت باشد و نورنیست و مثلاً مم

 

 ها غلات (برنج یا نان) است اما چرا پس طول عمر زیادي نداریم؟ قوت غالب ما ایرانی 

خوریم عمدتاً غلات تصفیه شده است آن چیزي که از گروه غلات براي سلامت حائز اهمیت است یکی از دلایل اصلی آن این است که غلاتی که ما می

دهد افرادي که غلات زیادي مصرف دارند. تحقیقات زیادي در دنیا انجام شده است که نشان میغلات کامل است یعنی غلاتی که سبوس و فیبر 

برنج  (که مقدار زیادي سبوس دارد)، غلات کامل در فرهنگ ما موادي مانند نان جو محلی میر، دیابت و سرطان کمتري دارند.وکنند، بروز مرگمی

خریم از آرد سفید تهیه ... هستند. نان که امروز می هاي تیره و سفید وده دارد، حبوبات، ماکارونیاي یا برنج معمولی شمال که سبوس اضافه شقهوه

 شود. ه جزو غلات کامل محسوب نمیجیدرنت ،شودمی

در واقع ( ودشبرد و باعث ایجاد کبد چرب میگلیسرید خون را بالا میتري ،کربوهیدرات زیاد، مدتیطولاناما با مصرف زیاد غلات تصفیه شده در 

مار کبد چرب در کشور ما این است که بیس و پایه تغذیه مردم کشور، غلات تصفیه شده است) که راه درمان کبد چرب آدلیل اصلی بیشتر بودن 

رند و وزن . اما افرادي که کبد چرب داشودیممیزان کالري دریافتی و درنتیجه آن، کربوهیدرات دریافتی میسر  محدودکردنکاهش وزن است که با 

(اما همچنان وزن نرمال دارند) باید بین مواد مغذي مصرفیشان بالانس ایجاد  اندداشتهکم افزایش وزن زیادي  زمانمدتنرمال هم دارند یا اینکه در 
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دون نیاز به کاهش مشکل کبد چرب ب کار نیاکنند و کربوهیدرات کمتري مصرف کرده و در عوض مصرف پروتئین و چربی خود را بالاتر ببرند و با 

باشند. در نی افرادي که لاغر یا با وزن نرمال هستند اما مبتلا به کبد چرب میعی "لین نش"عنوان اي داریم تحت . در نتیجه واژهشودیموزن، برطرف 

 هاي کبد چرب و سندروم متابولیک نیز بسیار زیاد است.نتیجه در جامعه با وجود مصرف زیاد غلات، بیماري

 :متابولیک سندروم: هرکس از پنج عامل زیر سه عامل را داشته باشد متابولیک سندروم دارد 

 . قند خون بالا5. فشار بالا 4پایین   HDL. 3  بالا  TG. 2  .چاقی شکمی1

چاقی باید مصرف جلوگیري از چاقی است. براي ، است. پایه و اساس سندروم متابولیک هاسکتهبیماري قلبی و  سندروم متابولیک پیش ساز دیابت،

گلیسرید شود، چربی غذا نیست؛ در واقع چربی ربطی به تريگلیسرید خون میعاملی که باعث افزایش تري شده را کاهش دهیم.کربوهیدرات تصفیه

شود، هاي غذایی ساخته میهیدراتگلیسرید از کربوتري بالایی دارد.  VLDLگلیسرید و خون و کبد چرب ندارد. فردي که کبد چرب دارد در واقع تري

 کنیم نه چربی. گلیسرید بالا باید مصرف منابع کربوهیدرات را محدودپس در افراد داراي تري

دلیل بالا بودن میزان ه مریکا بیماري قلبی و سکته بآمیرند. در هاي قلبی عروقی میبیماري لیدلبهتعداد زیادي از افراد  مشترکاًدر ایران و آمریکا، 

طور گیرند. و همانها از غذا نشئت میدهد. و هردوي اینگلیسیرید این اتفاق رخ میو بالا بودن تري HDLدلیل کمبود هترول است. اما در ایران بکلس

میزان  ۀرابط پایین دارند. HDLمردم کشور  %70دلیل مصرف زیاد کربوهیدرات است. اما بالاي ه گلیسیرید در ایران بکه گفته شد بالا بودن تري

HDL دلیل کلسترول است.ه ها بگلیسرید عکس است. البته در ایران نیز معدود افرادي هستند که بیماري قلبی آنو تري 

 

 عیب اصلی این هرم عبارتند از: 6براي هرم پیدا کردند که  اتیایراد متخصصان تغذیه 
 ایجاد کرده بود.  fat phobiaند. این گفته در بین مردم یک ابراي سلامتی خوب هایچرباین گفته اشتباه است. برخی  ها بدند:همه چربی 

را متوقف یا کم کنیم. اما با مصرف  هاکنند که مصرف چربیمی هیتوصها و بسیاري از افراد در جامعه باور دارند تغذیه سالم یعنی عدم مصرف چربی

 مراتببههاي تصفیه شده از اسیدهاي چرب اشباع هم براي سلامتی آوریم و طبق تحقیقات کربوهیدراتما رو به مصرف کربوهیدرات می ،کم چربی

اگر به بسیاري از مردم بگوییم که کره مصرف کنند از مضر بودن آن مطلع هستند؛ اما اگر به مصرف نان توصیه کنیم، مضر بودن آن  مثلاًمضرترند. 

 دانند.را نمی

هاي هاي اشباع در روغنشوند که هرکدام بر سلامت، اثرات متعددي دارند. چربیبندي مییوفا دستهیوفا و میهاي اشباع، پیها به سه دسته چربیچربی

 ها، مارگارین و ...گوشت، کوبیدهکباب، یات پرچرببن، لیوانیروغن ح، دنبه، مثل کره، پی؛ جامد وجود دارد

 LDLساز کلسترول در بدن است و با مصرف آن خوبی نیست و باید در رژیم غذایی محدود شود. اما چرا؟ چربی اشباع پیش چربی اشباع چربی 

شود و بعد از خوردن این اکسید شده توسط ماکروفاژهاي دیواره عروق گرفته و کپچر و خورده می LDLشود و این اکسید می LDLرود و بالا می

 آورند.و تصلب شرایین به وجود می کردهرسوبدیواره عروق  در جیتدربهماکروفاژها 

مثل  )visibleهاي دردید (درصد کالري دریافتی خود محدود کنیم و چربی 7هاي اشباع را حذف کنیم، بلکه باید آن را به کمتر از توانیم چربیاما نمی

کره  شودیمهاي چرب اشباع را داریم و اگر توصیه هاي حیوانی مشکل اسیدربیدر منابع غذایی و چ نباتی جامد را نخوریم.کوبیده و روغنکره، کباب

 هاي اشباع است.حیوانی مصرف نکنیم، به دلیل همین چربی

انس اما در روغن نباتی جامد و مارگارین علاوه بر اسیدهاي چرب اشباع یک مشکل دیگر به نام اسیدهاي چرب ترانس را داریم که اسیدهاي چرب تر

هاي موجود در گیاهان از نوع از اسیدهاي چرب اشباع هم مضرترند؛ زیرا روغن نباتی جامد از گیاه ساخته شده است و چربی مراتببهسلامتی براي 
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ید در دماي اتاق مایع هستند اما اگر در معرض نور و حرارت قرار بگیرند، اکس راشباعیغهاي ) هستند چربیpolyunsaturated( راشباعیغهاي چربی

 يهابافتهاي آزاد به شود و رادیکالشود و رادیکال آزاد تولید میشوند زیرا باند دوگانه دارند و باند دوگانه در معرض نور و حرارت تخریب میمی

ایش ماندگاري شوند. در صنعت براي افزشوند. پس این اسیدهاي چرب ماندگاري کمی دارند و زود فاسد میبدن حمله کرده و موجب ایجاد سرطان می

شود؛ شود، بلکه به طور نسبی انجام میقیمت بودن در صنعت کامل انجام نمیدلیل گرانه کنند اما فرایند هیدروژناسیون بها را هیدروژنه میمواد آن

سیس به حالت ترانس تغییر  دهند و از حالتشوند و بعضی از آنها فقط تغییر حالت مییعنی بعضی از باندهاي دوگانه با گرفتن هیدروژن اشباع می

 یابند.می

هاي نباتی هیدروژنه دو مشکل وجود شود. به همین دلیل در روغنها مییعنی هیدروژناسیون باعث افزایش درصد اسیدهاي چرب ترانس در روغن

از اسیدهاي چرب اشباع هم  مراتببه، که بیان شد طورهمانکه  ) اسیدهاي چرب ترانس زیادي دارند2) اسیدهاي چرب اشباع زیاد دارند. 1دارد:

دلیل ترانس نبودن اسیدهاي چرب و اتفاق نیفتادن هیدروژنسیون بهتر ه بدتر هستند. در نتیجه بین کره و روغن نباتی جامد یا مارگارین، مصرف کره ب

 .)(بد بهتر از بدتر است

باید کمتر از یک درصد انرژي ما از این مواد  کهیدرصورتآورند، ست میشان را از اسیدهاي چرب ترانس به ددرصد کل انرژي 4مردم ایران حدود  

درصد  50بیش از  هایفروشینیریشموجود در  يهاروغنها اسید چرب ترانس دارند و درصد چربی 33هاي حلب خانگی بیش از شود. روغن تأمین

 اسید چرب ترانس دارند.  هایچرب

، اما میزنهخود استاد هم کره و کوبیده  مثلاًت نداریم اما باید مصرف مواد غذایی مضر را محدود کنیم. ممنوعی عنوانبهدر علم تغذیه چیزي  

 شده.صورت خیلی محدود و کنترلبه

ور، هسته انگ، هستند؛ مثل روغن ذرت هاي مایعروغنبراي سلامت مضر نیستند، بلکه براي سلامت مفید هم هستند که جزء  تنهانهها اي از روغندسته

شرطی که کربوهیدرات را کم کنیم و غذاها چرب باشند، اما به هاي مایع در کل خوب هستند، ذرت، سبوس برنج و ... . روغنایسو ،گردانآفتابکنجد، 

 براي سلامت خوب است. که خوب چرب باشد يهاروغناما از 

خطر دیابت  هاي خوب استفاده کنیم،چربی بگیریم به شرطی که از چربیدرصد انرژي مورد نیازمان را از  40داده که اگر حتی تا مطالعات نشان 

 .دیآیمتر هم بلکه پایین رودینمتنها بالا هاي قلبی نهو بیماري

در ( وردآتر میپایین مراتببههاي حیوانی و گیاهی وجود دارد) خطر ابتلا به دیابت را که در روغن 6دریافت اسید لینولئیک (اسید چرب ضروري امگا 

 کردند.)صرف میمقایسه با افرادي که اسید لینولئیک کمتري م

 . اسید لینولنیک 2. اسید لینولئیک 1دو اسید چرب ضروري براي بدن داریم: 

براي مثال افرادي که . است که مصرف آنها براي بدن ضروري است 3امگا  چرب دیاساست و اسید لینولنیک یک  6اسید لینولئیک اسید چرب امگا 

ها شود که دلیل اینرسانند بعد از مدتی موهاي بسیار زبري خواهند داشت یا پوست آنها خشک میقصد رژیم دارند و مصرف روغن خود را به صفر می

یاهی مثل را بسازد و باید از طریق غذا جذب شوند. اسید لینولئیک در خیلی از منابع غذایی گ تواند آنهاکمبود اسیدهاي چرب ضروري است و بدن نمی

) به مقدار زیاد وجود دارد. ... لینولنیک) عمدتاً در منابع دریایی (مثل ماهی، میگو، صدف و( 3هاي مایع گیاهی وجود دارد. اسیدهاي چرب امگا روغن

 .دانهپنبهسویا، خرفه، گردو،  مثل کلزا، داریم، 3در منابع گیاهی هم مقدار اندکی از اسیدهاي چرب امگا 

هم به اسیدهاي  کند، تأمین 6علت مصرف کم منابع دریایی باید روغنی را انتخاب کنیم که هم نیاز بدن ما به اسیدهاي چرب امگا  ها بهما ایرانی 

درصد چربی آن از نوع اسیدهاي چرب  50تا  45روغنی که این خصلت را دارد، روغن کلزا یا کنولا است؛ زیرا این روغن حدود  .3چرب امگا 

است (همان چربی که در روغن زیتون وجود دارد) و همچنین این روغن اسیدهاي چرب اشباع بسیار کمتري  ) monosaturated FAیوفا (می
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که یک نسبت ) 3امگا  %11و  6امگا  %22( آن دو به یک است 3به مقدار امگا  6خوبی نیز دارد و نسبت امگا  6و امگا  3دارد و همچنین امگا 

ساز آراشیدونیک اسید است که این اسید هم مصرف کنیم، این لینولنیک اسید در بدن پیش 6ست زیرا اگر فقط امگا آل براي سلامت اایده

نیز در صورت مصرف  6پس امگا  شود.هاي قلبی عروقی میباشد و التهاب نیز موجب آترواسکلروزیس و  بیماريساز التهاب در بدن میپیش

مهم بوده و باید دو یا سه به یک باشد که در روغن کلزا  3به امگا  6اما نسبت امگا  باشد.ضدالتهاب می 3ا شود. اما امگساز میحد مشکلازبیش

چرا ( یعنی مقاومت این روغن در برابر حرارت بالا است. همچنین این روغن نقطه دود نسبتاً بالایی دارد، همین نسبت رعایت شده است. قاًیدق

شود). در نکنید؟ زیرا حرارت باعث تخریب باندهاي دوگانه و آزاد شدن رادیکال آزاد و درنتیجه سرطان می هاي مایع را سرخگویند روغنمی

با این و  است 202و نقطه دود روغن کلزا  255دهد که نقطه دود روغن زیتون واقع نقطه دود میزان مقاومت روغن در برابر حرارت را نشان می

 تر مصرف کنیم.توانیم غذایمان را مقداري پرچربمصرفی، میرط کم کردن کربوهیدرات شروغن، به

دارد و بیشتر از  3توانیم از روغن سویا استفاده کنیم، چون این روغن مقدار اندکی اسیدهاي چرب امگا در صورت عدم دسترسی به روغن کلزا می 

کدام از نداریم. اما در صورت عدم مصرف روغن کلزا هیچاست. درصورت مصرف روغن کلزا نیاز به هیچ روغن دیگري  6اسیدهاي چرب امگا 

 .کند؛ یعنی باید روغن زیتون هم در کنار آن مصرف کنیمنمی تأمینیوفاي بدن ما را هاي مایع دیگر نیاز میروغن

، میکنیمکافی استفاده  اندازهبهمنابع دریایی اگر  ندارند. اصلاً 3هستند و امگا  6انگور و...) غنی از امگا  ۀگردان، کنجد، ذرت، هستآفتاب( هابقیه روغن

  .توانیم استفاده کنیمها مین روغناز ای

هاي روغن البته مقدار زیادي از چربی است. متیقارزانکنند که هاي مایع مقدار زیادي روغن پالم (روغن هسته خرما) اضافه میدر صنعت به روغن

هایی که تحت عنوان روغن اشباع نیز دارد. روغن چرب دیاسروغن پالم بد نیست). هرچند مقداري  هم قدرهاآنیوفا است (یعنی پالم از نوع می

 کردناضافهها در بازار همین مورد است. دلیل دیگر آن مقدار زیادي از آنها روغن پالم است. علت ارزان بودن روغن رسدیمبه فروش  یکردنسرخ

 به دلیل پالم کمتر، بهتر هستند.هاي خارجی هاي گیاهی دیگر است. روغنروغن

هاي روغنی در صورت نداشتن شرایط نگهداري شوند، نیز خوب نیستند. زیرا دانههایی هم که در بازار مستقیماً توسط افراد بازاري گرفته میروغن 

ها به آن دانیاکسیآنتچون  هاروغن گونهنیا(براي کبد کلسینوژن هستند). همچنین  زندیمبه کبد آسیب  هاروغنزنند و خوردن این خوب کپک می

 کنند.ها تخریب شده و رادیکال آزاد تولید می، اگر در معرض اکسیژن هوا قرار بگیرند، باندهاي دوگانه در آناندنکردهاضافه 

اي، قهوههاي موجود در غلات کامل، جو دو سر، برنج (مثل کربوهیدرات ندابرخی خوب غلط است: ند،اها خوبهمه کربوهیدرات 

 زمینی و ...).سیب ماکارونی تهیه شده از آرد تصفیه شده، ي موجود در نان سفید، برنج،هاحبوبات). برخی بدند (مثل کربوهیدرات

 که کردیم هیتوص افراد به و دانستیم کسانی را ینیپروتئ منابع همه یقبل ییغذا ییراهنما هرم :هستند ضیتعو قابل ینیپروتئ منابع 

 منابع هانیا همه شک بدون. دیکن تأمین مغزها و حبوبات ،مرغتخم ،یماه ان،یماک و وریط قرمز، گوشت از را خود یافتیدر نیپروتئ دیتوانیم شما

 تأمین علت به یماه. ستین نیپروتئ نیتأم يبرا یخوب منبع کلسترول و SFA داشتن علت به قرمز گوشت مثلاً اما ؛هستند نیپروتئ خوب یلیخ

EFA دارند یوانیح منابع بر يادیز اریبس تیارجح مغزها و حبوبات. است مناسب اریبس. 

 میکردیم افتیدر را اتیلبن ما قتیحق در .اتیلبن از واحد 3 تا 2 به مصرف کردیمصیه تو را ما یقبلم هر :است يضرور اتیلبن مصرف 

 هاییکایآمر در میکلس افتیدر زانیم اما شدیم هیتوص یلیخ استئوپروز با مقابله خاطربه اتیلبن ادیز مصرف زمان.این مورد میکلس تأمین خاطربه

 ریسا از بالاتر کایآمر درهم  پیه يهایشکستگ وعیش حالنیباا. است بالاتر ي)ناویاسکاند يکشورها و هلند رازیغبه( ایدن يکشورها همه به نسبت

. است نییپا یلیخ آنجا در استئوپروز وعیش ،کنندیم افتیدر لسیمک کایآمر در یافتیدر میکلس مقدار نصف از کمتر که ییشورهات. کاسیدن نقاط
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 مردان در پروستات سرطان و زنان در تخمدان سرطان خطر شیافزا با اتیلبن ادیز مصرف که دهندیم نشان مطالعات یبرخ نکهیا گرید نکته

 .دیکن استفاده هامکمل از دیدار ازین يادتریز میکلس به شما اگر شودیم گفته امروزه. است همراه

 مصرف. ستین مناسب چندان هیبق يبرا اما است مناسب هستند فعال که ییهاآن يبرا هیتوص نیا هرچند :دیبخور را خود ینیزمبیس 

 يدهایاس کندیم را کار نیا نکهیا بر علاوه french fries. بردیم بالا ساده قند سرعت همان به باً یتقر را خون نیانسول و قند سطح ینیزمبیس

 .کندیم بدن وارد زین را ترانس چرب

 .شودینم دهید سابق هرم در اهنیتامیو مصرف و الکل مصرف، ورزش وزن، مورد در یحیتوض چیه 

 

 :است معروف Mypyramid عنوان تحت امروزه که USDA ییغذا يراهنما هرم 

 آن هیپا در که بود ییغذا گروه شش USDA هیاول هرم

 و هاینیریش آن طبقه نیبالاتر در و گرفتیم قرار غلات

 در Use Sparingly واژه از که گرفتندیم قرار هایچرب

 هاوهیم ،یانیم يهاطبقه در. شدیم استفاده طبقه نیا مورد

 .داشتند قرار هاگوشت و اتیلبن و هايسبز و

 شناخته هارنگ هیپا بر 2005 سال ییغذا يراهنما هرم

 نوشته چیه اما رودیم بالا هاپله از هرم کنار يفرد. شودیم

 نیا قیدق فهم يبرا نیبنابرا ؛ندارد وجود آن در یمتن ای

 .دیدار نترنتیا و وتریکامپ به ازین حتماً هرم

 

هاي غذا یبرخ حتی و دیکن انتخاب خود هیتغذ يبرا را سالم ییغذا اقلام تا کندینم کمک شما به یلیخ که است نیا دیجد هرم نیا مورد در بد خبر

 .باشندیم هم ضرم بلکه ،ستندین دیمف یسلامت يبرا تنهانه آن در شده هیتوص

 نگاشته )دارد برعهده را مردم یسلامت(که  بهداشت وزارت نه، کایآمر يکشاورز وزارت توسط که شودیم یناش آنجا از رمه یاصل مشکل شودمی گفته

 منافع يدارا کایآمر يکشاورز وزارت سردمداران از یبرخ .ستین خوب ياهیتغذ نظر از لزوماً است خوب يکشاورز سود نظر از که آنچه .شودیم

 .هستند شکر و گوشت ،اتیلبن عیصنا در مشترك

 که بود واناتیح هیتغذ متخصص فرد نیا تعجب کمال با .شد نییتع دارد را هرم يگریباز تیمسئول که یقسمت يبرا يدیجد سیرئ 2003 سال در
 .است بوده حرفه نیهم در قبلاً زین يو یشغل سابقه

 پانل نیا. بگنجاند کنند میتنظ را هنماهاار نیا است قرار که یپانل در هیتغذ متخصص فرد 13 که گرفت میتصم خانهوزارت، فراوان یبرس بحث از پس
 تشکل هرگز جلسه نیا گروه نیا اما. کنند یبررس مجدد گرید یگروه را پانل نیا توسط شده آماده موارد که گرفت میتصم خانهوزارت و شد لیتشک
 مرحله در که هیتغذ متخصص 13 نظرات از ياریبس شودیم دهید امروز که یفرم در شد؛ آماده چگونه هرم یینها فرم که سین معلوم قاًیدق و نشد
 .است نشده تیرعا بودند کرده ذکر را آن اول
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 در هرم یینها فرم کهیدرحال باشد یافتیدر يانرژ کل درصد 1 از کمتر دیبا ترانس چرب يدهایاس افتیدر زانیم که بود نیا هیتغذ پانل نظر مثلاً

 يهابرداشت توانیم که ییاهیتوص)  as low as possible( شود مصرف کمتر تاحدامکان: دارد را هیتوص نیا ترانس چرب یینها يدهایاس مورد

 whole-grains بدهند لیتشک را یافتیدر دراتیکربوه کل نصف حداقل دیبا کامل غلات که بودند گفته هادانهیتغذ پانل. کرد آن از یمختلف

should account for at least half of daily carbohydrate intake  انجام سخن نیا در ملاحظه قابل اما کیکوچ اریبس رییتغ کی هرم اما 

 .باشد شده هیتصف دیبا گرید نصف که است یمعن بدان نیا .باشد کامل تانیمصرف غلات نصف  Make half your grains whole  د.دهیم

  دیجد هرم بیمعا و ایمزا

  :دارد یقبل انواع بر يمتعدد يایمزا دیجد هرم

 گرفته نظر در را ورزش، داندیم مهم را وزن کنترل، ددار دیتاک کامل غلات بودن خوب بر ،کندیم اعتراف راشباعیغ چرب يدهایاس بودن دیمف بر

 .است

 :است قبل مثل آن يهاهیتوص یبرخ هنوز که هرچند

 نیپروتئ ضیتعو قابل منابع عنوانبه را حبوبات و یماه و انیماک و قرمز گوشت هنوز، باشد شده هیتصف نوع از تانیمصرف غلات نصف که است خوب

 کند.یم هیتوص روز در را اتیلبن ریش واحد سه هنوز و دکنیم یمعرف

 قرمز، جاتیسبز يبرا سبز غلات، دادننشان يبرا ینارنج رنگ هرم نیا در. کندینم میتفه فرد به را يزیچ اهرنگ مشاهده و هرم نیا به کردننگاه

 از که است نیا منظور که میبفهم میتوانستیم ما هیاول هرم در. است اتیلبن و گوشت يبرا بنفشو  اتیلبن يبرا یبآ ها،روغن يبرا زرد ها،وهیم يبرا

 صنعت يبرا يروزیپ کی نیا که است شده انجام يعمود صورتبه غذاها يبندگروه هرم نیا در اما میکن استفاده شتریب هیپا هر در موجود ییغذا ماقلا

 .هستند مهم اندازه کی به غذاها تمام که است نیا دهندهنشان چپ به راست سمت از ییغذا يهاگروه نشیچ دیجد هرم در. دیآیم حساببه غذا

 .ندارد وجود يبد يغذا گریدعبارتبه. باشند سالم ییغذا میرژ از یجزئ توانندیم غذاها تمام که است دید نیا با همسو امر نیا

 مربوطه تیساوب در )یکیزیف تیفعال و سن ،جنس( فرد مشخصات به منوط را نآ و کندینم هیتوص را يمقدار ییغذا يهاگروه هیتوص در دیجد هرم

 .داندیم
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 Healthy Eating Pyramid لتیو دکتر   

 . است گرفته شکل قاتیتحق از حاصل يهاافتهی يمبنا بر هرم نیا

 هرم نیا يپا از را خود ییغذا اقلام شتریب است بهتر سالم هیتغذ يبرا

، هايسبز ،هاوهیم ،خوب يهاروغن، کامل غلات یعنی :دیکن استفاده

 .حبوباتو  مغزها

 شرح به است امده USDA هرم در آنچه با هرم نیا یاصل يهاتفاوت

 :باشدیم ریز

 یلیخ مدتیطولان یسلامت يبرا وزن کنترل: دیباش خود وزن مراقب

 یافتیدر يهادانیاکسیآنت و هادراتیکربوه، هایچرب نسبت از ترمهم

 .است

 هرم نیا هیپا در :دیکن مصرف يشتریب خوب یچرب و کمتر بد یچرب

 یماه ،غلات ،هاهدان ،مغزها در موجود یچرب که است یمعن نیبد امر نیا. )دهد قرار هرم يبالا در را آنها که نیا يجابه( دارند قرار خوب يهایچرب

 شده باعث بدند هایچرب همه که نیا. دیبکن مصرف هاTFA و SFA ،يجابه را آنها که یهنگام ژهیوبه است، دیمف شما یسلامت يبرا عیما يهاروغن و

 یافتیدر يانرژ دامنه در که یزمان تا خوب يهایچرب .کنند استفاده هادراتیکربوه از آن يجابه و کرده کمتر را خود یافتیدر یربچ مردم که است

 .کرد نخواهد چاق را فرد شوند مصرف

 .دیکن استفاده شتریب کامل يهادراتیکربوه از و کمتر شده هیتصف يهااتدریکربوه از

 نیبهتر هرم نیا .ردیگیم قرار) use sparingly( هرم یفوقان قسمت در را قرمز گوشت سالم هیتغذ هرم در :دیکن استفاده نپروتئی ترسالم منابع از

 .کندیم جدا هم از را نیپروتئ یاهیگ و یوانیح منابع همچنان هرم نیا .کندیم یمعرف مرغتخم و وریط و یماه مغزها و حبوبات را نیپروتئ منبع

 .دارد قرار یفوقان قسمت در هرم نیا در ینیزمبیس. دیباش ینیزمبیس مواظب اما دیکن مصرف را هايسبز و هاوهیم از يادیز ریمقاد

 .دیکن مصرف متوسط ریمقاد در را الکل

 )کباری روز 10 هر( دیکن استفاده هانیتامیویمولت از

  HEl شاخص 

 یچرب کل زانیم اتیلبن و هاگوشت ،هاوهیم ها،يسبز غلات، یمصرف يهاواحد تعداد( آن متشکل جز 10 به یازدهیامت يمبنا بر که است یشاخص

 شودیم داده 10 تا 0 نیب يازیامت جز هر به که) ییغذا تنوعو  میسد افتیدر کلسترول، افتیدر ،SFA از حاصل يکالر دصدر ،ییغذا میرژ در موجود

 به صفر ازیامت و کندیم يرویپ USDA يهاهیتوص از قاً یدق فرد که است یمعن نیا به 100 ازیامت. بود خواهد 100 تا صفر نیب فرد ازیامت مجموع در و

 میرژ که است نیا انگریب 80 تا 51 ،فرد ییغذا میرژ بودن خوب یمعن به 80 يبالا ازیامت. کندینم يرویپ هاهیتوص نیا از اصلاً که است یمعن نیا

 هاخانم در معمولا HEl. است فرد ییغذا میرژ بودنضعیف  یمعن به 50 از کمتر ازیامت و (needs improvement) دارد اصلاح به ازین فرد ییغذا

 .شودیم مشاهده ساله 3 تا 2 کودکان در آن مقدار نیشتریب و است شتریب انیآقا از ازیامت کی
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 : ياترانهیمد ییغذا هرم 

 هرم هیپا در وزن کنترل يبرا روزانه یکیزیف تیفعال ياترانهیمد ییغذا هرم در

 و کامل غلات به را هاآن و گرفته نظر در هميرو را غلات هرم نیا. دارد قرار

 را ییغذا اقلام یبرخ یمصرف هرم نیا یطورکلبه .است نکرده میتقس شده هیتصف

 . کندیم هیتوص ماهانه را یبرخ و یهفتگ را یبرخ روزانه، طوربه

 .است شده گنجانده هرم نیا در زین بآ مصرف به هیتوص

 چون است کرده جلب خود به را يادیز توجه ياترانهیمد يغذا میرژ امروزه

 مزمن يهايماریب مقابل در را بدن ییغذا میرژ نیا که است آن از یحاک مطالعات

 منابع و غلات و هايسبز و هاوهیم از یغن ییغذا میرژ نیا .کندیم محافظت

MUFA و PUFA یحت ياترانهیمد يغذا میرژ که است داده نشان مطالب. است 

 .است ترمناسب یسلامت يبرا کلسترول کاهش کی گام میرژ با سهیمقا در

 

 

 

 

 

 

 

 

 


