
 غذاهاي سنتي یا غذاهاي آماده ؟؟ انتخاب شما چیست

ضزایط اجتواػی، اقتصادی، فزٌّگی، جغزافیایی، هذّثی، كطاٍرسی ٍ تسیاری  ػادات غذایی ریطِ درػَاهل هختلفی اس جولِ 

تغییز ضیَُ سًذگی در كطَر ها ٍ تسیاری اس كطَرّای جْاى در دِّ ّای .ػَاهل دیگز دارد كِ ًسل تِ ًسل هٌتقل هی ضَد

اخیز، ٍضغ سلاهت هزدم را دستخَش دگزگًَی ًوَدُ است. تغییز سٌت ّای گذضتِ ٍ ضیَُ ّای جذیذ سًذگی هٌجز تِ 

ص هصزف سثشی ٍ تغییز در الگَّای غذایی اس جولِ هصزف سیاد فست فَدّا ٍ غذاّای غیز خاًگی ،دریافت چزتی ّای ٍ كاّ

ػزٍقی ، سزطاى ، دیاتت ضذُ  –هیَُ ضذُ است. اهز هَجة افشایص ضیَع تیواری ّای غیز ٍاگیز ًظیز چاقی، تیواریْای قلثی 

 است. 

هؼوَلاً تذٍى تفكز ٍ تؼوق اس ػادات غذایی پیزٍی هی كٌین ٍ تَجْی تِ اثزات هثثت یا هٌفی آى ّا در سلاهت خَد ًذارین، در 

ری اس ػادات غذایی هؼوَل، هوكي است ًاهٌاسة تَدُ ٍ اثزات ًاهطلَب ٍ گاُ غیزقاتل جثزاًی در سلاهت ها تِ حالی كِ تسیا

جا گذارد. تٌاتزایي ضٌاخت ػادات غذایی ًاهٌاسة ٍ تأثیز آى ّا در سلاهت اًساى، گام تسیار هؤثزی در ضكل گیزی الگَی 

 .ؼادل ٍ هتٌَع استغذایی صحیح ٍ هٌاسة ٍ تزخَرداری اس تغذیِ كافی، هت

 مثالهایي از جایگزیني خوراكیها و نوشیذنیهاي آماده و صنعتي با انواع سنتي

 

 

 



 جذول مقایسه اي كیفیت تغذیه اي انواع خوراك هاي سنتي با آماده

 

 



 

  

 انتخاب تا شواست 

 سا؟؟؟؟؟؟ژي ته هوزاه هواد سزطاى  غذاي سالن ته هوزاه كالزي هناسة يا فست فودهاي پز انز

  

 

  

  

 

 فزآورده هاي طثیعی، سنتی و هکول هعاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پششکی ساتل نظارت و ارسياتی اداره

  دفتز تهثود تغذيه جاهعههتوى آهوسشی  -وسارت تهذاشت درهاى وآهوسش پششکی سايت هنثع:

 


