
 برابر استاودارد جهاوی است. 2ایران یکی از پر مصرف تریه کشورهاست که میاوگیه روزاوه مصرف ومک مردماوش،   

 

 ومک کمتر،  زودگی سالم تر

بمِ  ًوک دارای عٌصز سذین هی باشذ کِ بزای سَخت ٍساس هَاد غذایی در بذى، اًتقال پیام ّای عصبی ٍ کارکزد صحیح عضلات لاسم است . اها ًمومک         

 هیشاى هحذٍد هَرد ًیاس بذى است.

ذ کاّش هصزف ًوک یکی اس راُ ّای اصلی کاّش فشار خَى ٍ ابتلا بِ پَکی استخَاى ٍ سایز بیواری ّا ٍ بزخی سزطاى ّاست. کاّش هصزف ًوک درحم    

 درصذ کاّش هی دّذ. 42درصذ ٍ خطز سکتِ هغشی را  81گزم در رٍس ) یک قاشق هزبا خَری ( خطز بیواری ّای قلبی را  6-5

 چٌذ تَصیِ بزای هصزف کٌٌذُ

ایمي   صزفغذاّای آهادُ ٍ کٌسزٍجات ، بیسکَئیت، چیپس، پفک ٍ اًَاع ساًذٍیچ ّا ، سس ّا دارای هقادیز سیاد ًوک ّستٌذ. بِ ّویي دلیل بْتز است ه 

 هَاد غذایی تا سهاًی کِ جایگشیي هٌاسبی بز آى یافت شَد را هحذٍد کٌیذ.

َ بِ جای ًوک اس آبلیوَ ٍ آبغَرُ کن ًوک ٍ اس چاشٌی ّایی هاًٌذ سبشی ّا ی هعطز تاسُ خشک هاًٌذ ًعٌاع ، هزسُ ، تزخَى  ٍ...یا سیز ، ل    تمز  ٍ آ       یوم

 ًارًج استفادُ کٌیذ.

 اس آًجا کِ ًاى، هْن تزیي غذای هصزفی هزدم کشَر هاست اس ًاى ّای کن ًوک استفادُ کٌیذ.

 بیواراى اهزٍس، چیپس ٍ پفک خَراى دیزٍس

بِ تاریخ هصزف ٍ ٍجمَد     ّوَارُ

پزٍاًِ ساخت اس ٍسارت بْذاشمت  

رٍی بستِ بٌذی ًوک ّا تمَجمِ   

 ًوائیذ.

تًلید کىىددٌ َد م ادًغذ ید غ د             

اجبًرود بٍ خًغست اصرف کىىدٌ َد   

عمل کىىد. َرچدٍ ادرذت تدمد  دل           

بیشترم بٍ ک َش اصرف ومک وش ن 

ذَىد ي بٍ سمت تغ  ٍ َ م س لم تدر  

ريم بی يرود، تًلیدکىىدٌ ویس اجدبدًر   

ا  شًود، احصًلاتش ن رغ س لدم تدر     

 عرضٍ کىىد.

بٍ وحًم کٍ غ ه ريزَ  ادحدصدًلا       

ز  ذم رغ ا  بیىید کٍ ب  عىدًغن کدم     

چرب ، کم ک لرم ي ..... عدرضدٍ اد            

شًود ي غ ه قطع َ بى  بدٍ ذرخدًغسدت      

 اصرف کىىدٌ غست.
 ادارُ ًظارت بز هَاد غذ ایی/هعاًٍت غذا ٍ دارٍ داًشگاُ علَم پششکی سابل

پیشٌْاد هی شَد کِ چٌاًچِ تَلیذ کٌٌذُ هَاد غذایی حاٍی ًوک بالا هململ اًمَاع      تَلیذ کٌٌذُ هحتزم بِ شوا 

اسٌک ّا ، پٌیز ٍ... ّستیذ،  با تکیِ بز رٍ  ّای علوی ٍ هَاد اٍلیِ سالن اقذام بِ تَلیذ هحصَلات کن ًومک ٍ       

کن سذین بٌوائیذ. بِ شکلی کِ هصزف کٌٌذُ با ّواى طعن قبلی هحصَل سالن تز را هصزف ًوایذ. با ایمي رٍ       

بسیاری اس افزاد هسي ، هبتلا بِ فشار خَى ٍ بیواری ّای کلیَی ٍتوام افزاد کِ بِ سلاهت خَد اّویت هی دٌّذ 

 اس هصزف کٌٌذگاى ٍ هشتزیاى جذیذ شوا خَاٌّذ بَد.

ضز  کٌیذ ٍ اس ایي طزیق، هیشاى ًوک  4.5درج شذُ بز رٍی بستِ بٌذی هَاد غذایی را در عذد سذین هیشاى 

 دریافتی اس آى هادُ غذایی را بذاًیذ.


