
 جایگزیه َای چربی

 .خایگشیٌی لثٌیات کن چزب تِ خای لثٌیات پزچزب1

 ای   چزب تِ خای پٌیز خاهِ .هصزف پٌیز کن2

پش، تخارپش، تٌَری ٍ کثاتی تِ خاای   . اعتفادُ اسغذاّای آب 3

 ّا عزخ کزدًی

ّای پزچزب ٍ  چزب تِ خای گَؽت ّای کن .اعتفادُ اس گَؽت4

 ّای گَؽت قزهش حذف پَعت هزؽ ٍ چزتی

 

 

 

جایگزین های مناسة قند، 

 نمک و اسیدچزب تزانس

 تزچسة نشانگز رنگی تغذیه ای

عاسهاى غذا ٍ دارٍ تا تَخِ تِ اّویت ایوٌی ٍ کٌاتازغ غاذا ٍ        

فزآٍردُ ّای غذایی قثل اس ٍرٍد تِ تاسار درج ًؾااًاگاز رًاگای        

تغذیِ ای را تز رٍی هحصَلات غذایی اخزایی ًوَدُ اعات کاِ     

هصزف کٌٌذگاى هی تَاًٌذ تا هزاخؼِ تِ تزچغة هادُ غذایی تاِ  

راحتی اس هیشاى قٌذ ًوک ٍ چزتی هحصَغ هَرد اعتفادُ هطلاغ  

ؽًَذ ٍ آگاّاًِ هتٌاعة تا ٍضؼیت خغواًی خَد ٍ در خاْات     

حفظ علاهتی خَد اقذام تِ خزیذ ٍ هصزف هَاد غذایی ًوایاٌاذ   

تز اعاط ایي طزح کلیِ هحصَلات غذایی ٍ آؽاهیذًی تَلایاذی   

ٍ ٍارداتی هی تایغت ًغثت تِ درج ایي رًگی تغذیِ ای اقاذام      

 ًوایٌذ.

Name 

 

Name 

 

 جایگزیه َای ومک

 . ادٍیِ خات :1

ّای دارای خَاؿ درهاًی کِ هصزف آًْا در کٌار  اس خولِ ادٍیِ

ؽَد، فلفل، سردچَتِ، پَدر  ّا تِ خای هصزف ًوک تَصیِ هی غذا

 کاری ٍ سًدثیل ٍ آچار هحلی عیغتاى هی تاؽذ.

 . ًوک رصیوی :2

ًوک را تِ عفزُ ّایتاى ٍارد ًکٌیذ ٍ اگز هیخَاّیذ طؼن ؽَری در 

سًذگیتاى خاری تاؽذ تِ خای ًوک هؼوَلی اس ًوک رصیوی اعتفادُ 

 کٌیذ.

 .طؼن دٌّذُ ّا :3

توٌظَر خَػ طؼن ؽذى غذا اس عایز طؼن دٌّذُ اعتفادُ کٌیذ. 

 .ًظیز  عیز، خؼفزی، کزفظ، پیاس ٍ آب لیوَتزػ

 .عثشیدات4

ایٌکِ تزای کاّؼ هصزف ًوک ٍ تْثَد غذا تْتز اعت تِ خای آى اس 

ّای تاسُ ٍ هؼطز هاًٌذ تزخَى ٍ ؽَیذ، عیز، لیوَتزػ،آب  عثشی

 ًارًح، آٍیؾي ٍ ... اعتفادُ ؽَد.

تًجٍ: بٍ خاطر داشتٍ باشيد: جًش شيریه، ضد اسيدَا، 

 . مليه َا، قرصُای جًشان حايی سدیم فرايان ميباشىد

 تْیِ ؽذُ تَعط  هؼاًٍت غذا ٍ دارٍ داًؾگاُ ػلَم پشؽکی ساتل/ ادارُ ًظارت تز هَاد غذایی



جایگزین  های مناسة 

 نمک ،  قند و چزتی

 جایگزیه َای قىد

ػغل اس هَاد غذایی اعت کِ حاٍی تزخی هَاد هغذی های  .عسل:  1

تاؽذ. ػغل اس ؽکز عفیذ ؽیزیي تز اعت تٌاتزایي ٌّگام خایگاشیاي    

 .ًوَدى ػغل تِ خای ؽکز در غذاّا هزاقة ایي ًکتِ تاؽیذ

درصذ قٌذ هی تاؽاذ ٍ خازهاای         60خزها حاٍی تیؼ اس .خرما:  2

خؾک حاٍی قٌذ تیؾتزی هی تاؽذ سیزا رطَتت آى اس تیي رفتاِ ٍ    

 حاٍی قٌذ فزاٍاى تزی هی تاؽذ.

:قثل اس ایٌکِ ؽکز تؼٌَاى هادُ ؽیزیي کٌٌذُ ؽاٌااخاتاِ         .اوجير 3

ؽَد اس اًدیز تؼٌَاى ؽیزیي کٌٌذُ اعتفادُ هی کزدًذ. اًدیز حااٍی   

 % قٌذ هی تاؽذ.50تیؼ اس 

کوی تفت دادى در رٍغي سیتَى ّوازاُ   هی تَاى اس هیَُ ّا تا: ميًٌ َا. 4

تا اًَاع هغشّا اس قثیل گزدٍ، تادام، فٌذق ٍ ّوچٌیي ّوزاُ تا آًاًاط 

)سرد، قزهش ٍ عثش( تغیاار    سيب آلَتخارا ٍ . تؼٌَاى دعز اعتفادُ کزد

هٌاعة تزای اضافِ کزدى رًگ، تافت ٍ هشُ تاِ اًاَاع دعازّاا ٍ             

 عالادّا هی تاؽٌذ.

.ؽزتت افزا: ایي ؽزتت کْزتایی کِ اس ؽیزُ درخت افزا تاْایاِ        5

ؽَد دارای ػطز ٍ طؼن هتوایشی اعت کِ تغیاری اس افزاد آى    هی

 اًذ.   را خَؽوشُ ٍ اػتیادآٍر تَصیف کزدُ

.ؽْذ آگاٍ: خایگشیٌی فَق الؼادُ تزای ؽکز ٍ هٌااعاة تازای        6

 تغذیِ عالن تِ خصَؿ افزاد دیاتتی اعت.

ؽاَد.     ًارگیل گزفتِ های   .ؽکز ًخل ًارگیل: ایي قٌذ اس ؽیزُ  7

ًارگیل تا سهاًیکِ آب آى تاثاخایاز         قٌذ تا حزارت دادى ؽیزُ

 گزدد. ؽَد، تْیِ هی

ای طثیاؼای    ای: یا هالت تزًح ؽیزیي کٌٌذُ  .ؽزتت تزًح قَُْ 8

ّاای     ای تاا آًاشیان      اعت کِ اس ًؾاعتِ هَخَد در تزًح قَُْ

 ؽَد. طثیؼی تَلیذ هی

.ؽزتت هالت خَ / ػصارُ هالت )قٌذ خَ( : هؾاتاِ ؽازتات        9

ّای ًؾاعتاِ تاِ قاٌاذ          ای اعت کِ تَعط آًشین تزًح قَُْ

 ؽَد. طثیؼی تثذیل هی

10    ِ تزیي قاٌاذّاای       .ؽیزیي تزگ )اعتَیا(: یکی اس تزخغت

ؽَد ٍ دلیل ایي اهز صفز کالزی تاَدى   طثیؼی هحغَب هی

 250ایي تزگ اعت. ؽیزیٌی قٌذ حاصل اس داًِ ایي گیااُ    

 تزاتز دیگز. 300تا 

ّوچٌیي تزای کاّؼ هصزف ؽاکاز تاْاتاز اعات در             

دار تاِ   ّای عثَط ّای تاسُ یا تیغکَیت ّا هیَُ ٍػذُ هیاى

ّای تز کِ پزچزب ٍ ؽایازیاي         ّا ٍ ؽیزیٌی خای کیک

 ّغتٌذ، هصزف ؽَد

 مقدمه :  

تغذیِ ًا هٌاعة اس خولِ هصزف تیؼ اس اًذاسُ قٌذ، ًواک  

ٍ چزتی در کؾَر عثة ؽذُ اعت تاا تایاوااری ّاای            

غیزٍاگیز تِ هْوتزیي ػلت هزگ ٍ هیز تثذیل ؽاَد. تاز        

درصذ هزگ ٍ هایاز در          76اعاط آهارّای رعوی ػلت 

 کؾَر تیواریْای غیزٍاگیز اعت.

تزاعاط گشارػ ّای رعوی هیاًگیي هصزف عزاًِ ًاواک   

گزم در رٍس ٍ دٍ تزاتز هیاًگیي تَصیِ ؽذُ  10/8در ایزاى 

 عاسهاى خْاى ی تْذاؽت اعت.  

 66هیاًگیي هصزف عزاًِ قٌذ ٍ ؽکز رٍساًِ در ایزاى ًیاش    

گزم اعت در حالی کِ تز اعاط عثذ هاطالاَب غاذایای        

 گزم تاؽذ. 40حذاکثز تایذ 

هصزف رٍغي ٍ چزتی تِ ٍیضُ چزتی ّای اؽثاع ؽاذُ اس      

دیگز ػَاهل پزخطز در ایي سهیٌِ اعت. عازاًاِ هصازف         

گزم اعت کِ در عثذ هطلاَب   46رٍغي ٍ چزتی در ایزاى 

 گزم تَصیِ ؽذُ اعت. 30غذایی 


