
پیام های کاهش مصرف قند و شکر

• مص���رف••بی���ش•از•ح���د••م���واد•قن���دی•و•ش���یرین•	
که• باعث•افزایش•فش���ارخون•و•اضافه•وزن•می•شود•
ه���ر•دو•از•عوامل•ابتلا•ب���ه•بیماری••های•قلبی•عروقی•

می•باشند.

• کل•قند•	 برای•پیش���گیری•از•اضاف���ه•وزن•و•چاقی•
کمتر• و•ش���کر•مصرفی•از•برنام���ه•غذایی•روزان���ه•باید•
از•6•قاش���ق•چای•خوری•باش���د.•این•مقدار•ش���امل•
کی•مثل•عس���ل،•مربا،•بس���تنی،•نوشابه•و•آب•میوه،• قند•پنهان•در•مواد•خورا

شیرینی•و•شکلات•هم•می•شود.

که•مصرف•ش���یرینی•بعد•از•صرف•غذاها•)به•ویژه•	• بس���یاری•بر•این•عقیده•اند•
کار• که•مصرف•ش���یرینی،• غذای•چ���رب(•باعث•هضم•آن•می•ش���ود؛•در•حالی•
کامل•مواد•غذایی•ش���ده•و•منجر•به• کرده•و•باعث•ج���ذب• مع���ده•را•س���نگین•

اضافه•وزن•و•چاقی•می••شود.•

یک���ی•از•مهمتری���ن•دلای���ل•ابت���لا•به•دیاب���ت•مصرف•زی���اد•قند•و•ش���کر•و•مواد•	•
گازدار،•آب• شیرین•است.•قند•و•شکر،•انواع•شیرینی،•شکلات،•نوشابه•های•
کائو•و•شیر• میوه•های•صنعتی•که•قند•افزوده•دارند،•شیرهای•طعم•دار،•شیرکا
کلوچه•و•بیسکویت•از•مهمترین• کیک•و• شکلات،•پاس���تیل،•بس���تنی•یخی،•

منابع•مصرف•موادقندی•هستند.

• ح���د•	 از• بی���ش• مص���رف•
کارایی• م���واد•قندی•و•ش���یرین•
انس���ولین•در•ب���دن•را•ضعی���ف••
می•کن���د•و•موجب•ابت���لا•فرد•به•
بیم���اری•دیاب���ت•و•یا•انباش���ته•
کب���د•ش���ود.• ش���دن•چرب���ی•در•
دیاب���ت• از• پیش���گیری• ب���رای•
کثر•5•درصد• سازمان•جهانی•بهداشت•توصیه•می•کند•قند•و•شکر•مصرفی•روزانه•حدا

گرم. کمتر•از•6•قاشق•چای•خوری•یا•25• کند•یعنی• انرژی•مورد•نیاز•روزانه•را•تامین•

کنید.•انواع•س���س•ها،•قهوه•های•فوری،•	• به•منابع•پنهان•قند•در•مواد•غذایی•توجه•
کمپوت•ها،•انواع•ش���یرینی•و•شکلات•و• گازدار،•آب•میوه•های•صنعتی،• نوش���ابه•های•

دسرهای•آماده•حاوی•مقادیر•زیادی•قند•هستند.

کنید.	• در•میان•وعده•ها•بجای•شیرینی،•بیسکویت•و•شکلات•میوه•مصرف•

که•مقدار•زیادی•	• کائو•و•شیر•ش���کلات• کا کودکان•بجای•ش���یرهای•طعم•دار،•ش���یر• به•
قند•دارد،•شیر•ساده•بدهید.

کنید.•	• کم•استفاده• کشمش،•خرما،•توت•خشک•به•مقدار• بجای•قند•و•شکر،•از•

که•مایلید•از•قهوه•های•	• در•صورتی•
کنید•انواع•بدون• فوری•اس���تفاده•

کنید. شکر•را•انتخاب•

ک���ه•مق���دار•زیادی•	• بجای•دس���رها•
قند•و•چربی•دارند•از•انواع•میوه•ها،•
می���وه• کمپ���وت• ی���ا• می���وه• س���الاد•

کنید. کم•شیرین•استفاده•



پیام های کاهش مصرف روغن و چربی:

• مص���رف•زی���اد•م���واد•غذای���ی•پرچ���رب،•خصوص���ا•چربی•ه���ای•حیوانی•	
)گوش���ت،•ش���یر•و•لبنیات•پرچرب(،•خطر•بروز•س���رطان•س���ینه•و•س���رطان•

کنید. پروستات•را•افزایش•می•دهد،•مصرف•آنها•را•محدود•
• برای•پیش���گیری•از••اضاف���ه•وزن،•چاقی،•بیماری•ه���ای•قلبی•عروقی••و•	

کاهش•دهید. سرطان•ها•مصرف•انواع•روغن•و•چربی•را•
• کم•چرب•)کمتر•از•1/5•درصد•چربی(•و•پنیر•	 از•شیر•و•ماست•پاستوریزه•و•

کنید.• کم•چرب•بجای•پنیرهای•خامه••ای•استفاده•
که•چربی•زیادی•دارند،••	• کالباس••پیتزا••را• مصرف•غذاهای•آماده•و•فست•فودها•از•جمله•سوسیس،•

کاهش•دهید.
هن���گام•طب���خ•غذا،•روغن•را•به•طور•مس���تقیم•از•داخل•بطری•به•درون•ظرف•غ���ذا•نریخته•و•آن•را•با•	•

کنید. گیری• قاشق•اندازه•
کبابی•استفاده•	• که•مقدار•زیادی•روغن•دارند•از•غذاهای•آب•پز،•بخارپز•و• بجای•غذاهای•سرخ•شده•

کردنی• کم•و•حداقل•روغن•مخصوص•سرخ• کردن•غذا•را•به•مدت• کنید.•در•صورت•تمایل•به•سرخ•
فقط•تفت•بدهید.•

کیک•و•ش���یرینی•علاوه•بر•قند•زیاد•مقدار•زی���ادی•روغن•به•کار•می•رود.•مصرف••آنها•را•	• در•تهی���ه•انواع•
کم• کمت���ری•دارد•به•مقدار• که•چربی• کرم•یا•خامه• کنید•و•از•ش���یرینی•های•س���اده•و•ب���دون• محدود•

کنید. استفاه•
کنید•و•بج���ای•آن•از•انواع•	• مص���رف•روغن•جام���د•و•نیمه•جامد•را•ح���ذف••

کمتر•از•5•%•و•البته•به•مقدار• روغن•مایع•با•اس���ید•چرب•ترانس•
کنید. کم•استفاده•

بر  علاوه  خودتان،  سلامت  حفظ  برای  باشید  داشته  بخاطر 
کاهش مصرف نمک، باید قند و چربی مصرفی را نیز  کاهش 

دهید. 
    




