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 غذاهاي سنتي 

 غذاهاي آماده                      

         انتخاب باشماست                                         

 

شرایط اجتماعي، اقتصادي، فرهنگي، جغرافیایي، مذهبي، كشاورزي و بسیاري  از جمله عوامل مختلفي  عادات غذایي ریشه در

هاي جهان در دهه هاي و بسیاري از كشور مادر كشور  تغییر شیوه زندگي .منتقل مي شودعوامل دیگر دارد كه نسل به نسل 

اخیر، وضع سلامت مردم را دستخوش دگرگوني نموده است. تغییر سنت هاي گذشته و شیوه هاي جدید زندگي منجر به 

مصرف سبزي و دریافت چربي هاي و كاهش مصرف زیاد فست فودها و غذاهاي غیر خانگي ،تغییر در الگوهاي غذایي از جمله 

عروقي ، سرطان ، دیابت شده  –امر موجب افزایش شیوع بیماري هاي غیر واگیر نظیر چاقي، بیماریهاي قلبي  میوه شده است.

 است. 

اریم، در معمولاً بدون تفكر و تعمق از عادات غذایي پیروي مي كنیم و توجهي به اثرات مثبت یا منفي آن ها در سلامت خود ند

حالي كه بسیاري از عادات غذایي معمول، ممكن است نامناسب بوده و اثرات نامطلوب و گاه غیرقابل جبراني در سلامت ما به 

جا گذارد. بنابراین شناخت عادات غذایي نامناسب و تأثیر آن ها در سلامت انسان، گام بسیار مؤثري در شكل گیري الگوي 

  .عادل و متنوع استتاري از تغذیه كافي، مغذایي صحیح و مناسب و برخورد
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 و صنعتي با انواع سنتي آماده  و نوشیدنیهاي خوراكیهامثالهایي از جایگزیني 

 آماده و صنعتي   سنتي 

  شده انواع خوراك هاي كنسرو ي خانگي انواع خورش ها

  شده انواع برنج هاي كنسرو آبكش( انواع برنج )كته ،

 پودر(قرص/سوپ هاي آماده ) ي خانگي آش ها و سوپ ها 

 انواع آب میوه هاي صنعتي   دوغ ها  ، آب میوه هاي طبیعي 

 انواع نوشیدنیهاي گازدار  عرقیات گیاهي 

 كالباس ها، همبرگرها، انواع سوسیس ها   ي خانگي انواع كوكو ها

 سمبوسه ها ي آماده و فلافل  سمبوسه خانگي 

 استیك گوشت  فیله   كتلت ، كباب تابه اي 

 آماده ي پیتزا  خانگي  پیتزاي 

 ، سیب زمیني سرخ شده چیپس و پنیر ، سیب زمیني هاي تنوريساندویچ تخم مرغ 

 الویه آماده  الویه خانگي 

 مرغ سوخاري   ساندویچ هاي مرغ آبپز

 با آماده  خوراك هاي سنتيجدول مقایسه اي كیفیت تغذیه اي انواع 

                                                                                                                                        

                

 

 

 

 غذاهاي آماده  غذاهاي سنتي 

نمك در غذاهاي سنتي در آخر غذا 

اضافه مي شود و مقدارش مشخص 

است. از نمك یددار و تصفیه شده 

 استفاده مي شود.

اضافه كردن گوجه فرنگي تازه به 

 جاي خیارشور 

 

بیشتر غذاهاي آماده داراي نمك زیاد بوده و 

شور است. افزودن نمك به غذاهاي آماده به 

علت خاصیت ضد باكتري آن و هم چنین به 

وند دهنده ذرات گوشت در مقدار یعنوان پ

مناسب لازم است ولي اغلب غذاهاي آماده 

و غالبا با  داراي مقادیر زیادي نمك هستند

  خیارشور سرو مي شود. 

 غذاهاي آماده  غذاهاي سنتي 

از نظر میزان  بوده و قابل كنترل

 روغن و چربي سالم تر است.

نا قابل كنترل نیست و داراي روغن و چربي 

برابر غذاي  7تا  5حداكثر  است. و زیاد سالم

 سالم انرژي دارد. 
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 غذاهاي آماده  ذاهاي سنتي غ

گوشت قرمز و مرغ و ماهي تازه به 

عنوان منابع تامین پروتئین مورد نیاز 

بدن باید در برنامه غذایي گنجانده 

شوند و میزان چربي هاي اشباع آنها را 

با جدا كردن پوست و جدا كردن  

چربیهاي قابل رویت مي توان كنترل 

 كرد.

 

 

در غذاهاي آماده معمولا از امعا و 

پوست مرغ استفاده  احشاي حیوانات و 

مي شود و به این دلیل حاوي چربي 

هاي اشباع شده و كالري زیادي است كه 

مي تواند مصرف مداوم و زیاد آنها خطر 

اضافه وزن و چاقي ، چربي خون بالا و 

بیماریهاي قلبي و عروقي را افزایش 

 دهد.  

 

 غذاهاي آماده  غذاهاي سنتي 

از مواد غذایي سالم و تازه استفاده مي 

شود. حرارت پخت قابل كنترل است و 

بنابراین ویتامین هاي آن كمتر از 

 دست مي رود. 

این غذاها در كنار استفاده از میوه و 

سبزي، ویتامین هاي مورد نیاز بدن را 

 تامین مي كند. 

معمولا از مواد غذایي با كیفیت بالا 

استفاده نمي شود. در مراحل تهیه 

غذاهاي آماده و كنسروي حرارت قابل 

كنترل نیست و به دلیل حرارت بالا 

ویتامین هاي موجود در آن از بین مي 

 رود. 
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 مریم زارعي ، كارشناس ارشد دفتر بهبود تغذیه جامعه 

  معاونت بهداشت، وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

 غذاهاي آماده  غذاهاي سنتي 

مقدار روغن پختي كه براي غذا 

قابل كنترل است.  استفاده مي شود

معمولا از روغن هاي مایع استفاده مي 

و چون درجه حرارت را هنگام  شود

پخت غذا مي توان كنترل كرد، روغن 

 سالمتر باقي مي ماند.

معمولا از روغن هایي كه اسید چرب 

اشباع زیاد دارند چندین بار براي سرخ 

 زیاد . حرارتكردن استفاده مي شود

اسید  باعث از بین رفتن روغن و ایجاد

نرانس كه سرطان زا مي باشد مي  چرب

در  شود. چربي موجود در این غذاها

چاقي طولاني مدت سبب انسداد عروق و 

 مي شود. 

 انتخاب با شماست 

 به همراه مواد سرطان زاژي  پر انر يغذاي سالم به همراه كالري مناسب یا فست فودها

 


