
 غذاهاي آماده غذاهاي سنتي مقايسه

:مقدمه

عادات غذايي ريشه در عوامل مختلفي از جمله شرايط اجتماعي، اقتصادي، جغرافيايي، مذهبي، كشاورزي وبسياري
ا. عوامل ديگر دارد كه نسل به نسل منتقل مي شود و بسياري ز كشورهاي جهان در دهه تغيير شيوه زندگي در كشور ما

زندگي سنت هاي گذشته وشيوه هاي جديد تغيير. وضع سلامت مردم را دستخوش دگرگوني نموده است اخير،هاي
و غذاهاي غير خانگي، دريافت چربي ها وكاهش  منجر به تغيير در الگوهاي غذايي از جمله مصرف زياد فست فودها

عروقي_گير نظير چاقي، بيماريهاي قلبياين امر موجب افزايش شيوع بيماريهاي غيروا. مصرف سبزي وميوه شده است
و  .ديابت شده است، سرطان

و تعمق از عادات غذايي پيروي مي كني آمعمولا بدون تفكر نها در سلامت خودم وتوجهي به اثرات مثبت يا منفي
، ممكن است نامناسب بوده واث غينداريم، در حالي كه بسياري از عادات غذايي معمول ر قابل جبراني رات نامطلوب وگاه

در. در سلامت ما به جا گذارد بنابراين شناخت عادات غذايي نامناسب وتاثير آنها در سلامت انسان، گام بسيارموثري
، متعادل ومتنوع است و برخورداري از تغذيه كافي . شكل گيري الگوي غذايي صحيح ومناسب

 آمادهجدول مقايسه اي كيفيت تغذيه اي انواع خوراك هاي سنتي با

غذاهاي آمادهغذاهاي سنتي
نظر ميزان روغن وچربي قابل كنترل بوده وسالم تراز

.است
و قابل كنترل درداراي روغن و زياد بوده و چربي نا سالم

برابر غذاي سالم انرژي7تا5حداكثر. هنگام پخت نيست
.دارد

ونمك در غذاهاي سنتي در آخر غذا اضافه مي شود
از نمك يددار وتصفيه شده. استمقدارش مشخص
.استفاده مي شود

و شور استبيشتر غذاهاي آماده .داراي نمك زياد بوده
اي آماده به علت خاصيت افزودن نمك به غذاه

آ و همچنين به عنوان پيوند دهنده ذرات ضدباكتري ن
گوشت در مقدار مناسب لازم است ولي اغلب غذاهاي

.هستندآماده داراي مقادير زيادي نمك
منابع تامينگوشت قرمز ومرغ وماهي تازه به عنوان

. پروتئين مورد نياز بدن بايد در برنامه غذايي گنجانده شوند
ميزان چربي هاي اشباع انها را با جدا كردن پوست وچربي

.هاي قابل رويت گوشت قرمز را مي توان كنترل كرد

ودر غذاهاي آماده معمولا از امعاء واحشاي حيوانات
چربي پوست مرغ استفاده مي شود وبه اين دليل حاوي

هاي اشباع شده وكالري زيادي است كه مي تواند مصرف
، چربي خون بالا مداوم وزياد آنها خطر اضافه وزن وچاقي

.وبيماريهاي قلبي وعروقي را افزايش دهد
حرارت پخت.مواد غذايي سالم وتازه استفاده ميشوداز*

و بنابراين ويتامين هاي آن كمتر از دست قابل كنترل است
.مي رود

در.معمولا از مواد غذايي با كيفيت بالا استفاده نمي شود
آماده وكنسروي حرارت قابل كنترل مراحل تهيه غذاهاي

از نيست وبه دليل حرارت بالا ويتامين هاي موجود در آن



اين غذاها در كنار استفاده از ميوه وسبزي ،ويتامين هاي*
.موردنظر بدن را تامين مي كنند

.بين مي رود

مقدار روغني كه براي پخت غذا استفاده مي شود، معمولا
از روغن هاي مايع استفاده مي شود وچون درجه حرارت را
هنگام پخت غذا مي توان كنترل كرد، روغن سالم تر باقي

.مي ماند

معمولا از روغن هايي كه اسيد چرب اشباع زياد دارند،
حرارت زياد. چندين بار براي سرخ كردن استفاده مي شود

باعث سوختن روغن وايجاد تركيباتي در آن مي شود كه
چربي موجود در اين غذاها. مي تواند سرطان زا باشد

.طولاني مدت سبب انسداد عروق وچاقي مي شود

 حال شما انتخاب كنيد

پ زاغذاي سالم به همراه كالري مناسب يا فست فودهاي  رانرژي به همراه مواد سرطان
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