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باعث بهبود عملکرد بدن و حفظ  متعادلسالم و  ییغذا میو رشد است. رژ یسلامت مهم ترین عواملاز  یکی هیتغذ 

 یدر سلامت یفراوان ریتاث تواندیروزانه ما م یها در غذاهاآن بیو ترک یی. انتخاب درست مواد غذاشودیم یسلامت

واقعیت  10 تهیه شده است، بهبهترین آزمایشگاه تهران )آزمایشگاه نیکو( که در  مقاله نیما داشته باشد. در ا

 .میپردازیم یرشد و سلامتتغدیه ای مهم در 

 فاجعه است کی. شکر اضافه شده 1

 قندنوع شددکر به  نیکنند. ا یاغلب به آنها شددکر افددافه م دکنندگانیشددده، تول یفرآور یبهبود طعم غذاها یبرا

 افزوده معروف است.

 باشد. یمانند شربت ذرت با فروکتوز بالا م ییمتداول شکر افزوده شامل ساکارز و شربت ها انواع

 از حد شکر افافه شده ناسالم است. شیدانند که خوردن ب یم همه

 کشند. یها نفر را م ونیلیدهد که سالانه م یم شیرا افزا ییها یماریخطر ابتلا به بشکر معتقدند که  یبرخ

شده کالر مطمئناً فافه  شکر ا ست که  ست ا شکر وجود ندارد. در  یماده مغذ چیهندارد زیرا  یدر در آن به جز 

ممکن اسدددت به کمبود مواد  دیقند افزوده بالا قرار ده یمحصدددولات حاو هیخود را بر پا ییغذا میرژ اگر جه،ینت

 .دچار شوید یمغذ

از حد شددکر وجود دارد که  شیدر ارتباط با مصددرف ب گریاز خطرات د یاریاسددت. ب دد خیفقط نوک کوه  نیا اما

ست. صل شکر اکنون مورد توجه قرار گرفته ا شده به عنوان عامل ا فافه   2نوع  ابتیو د یقلب یماریب ،یچاق یا

 .شود یمطرح م

است که فروکتوز به  لیدل نیبه ا نیا است. ابتلا به این بیماری ها رافافه شده اغلب مقص یفروکتوز بالا یمحتوا

 شیافزا ن،یمقاومت به ان ول ،یالکل ریکبد چرب غ یماریبا بآن  ادیشود. مصرف ز یم زهیشدت توسط کبد متابول

 .و کل ترول بالا در طول زمان مرتبط است یشکم یچاق د،یری یگل یتر

 کنند ینم افتیدر یبه اندازه کافآن را مهم هستند و اکثر مردم  اریبس 3امگا  یها ی. چرب2

 مهم ه تند. اریبدن ان ان ب  حیعملکرد صح یبرا 3چرب امگا  یدهایاس
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حدود  د،یآیبه دسددت م واناتیکه از ح 3چرب امگا  دیاسدد کی(، DHA) دیاسدد کیعنوان مثال، دوکوزاهگزانوئ به 

 .دهدیم لیدر مغز را تشک یچرب یدرصد از کل محتوا 20تا  10

از  یاریو ب دد یقلب یماریمختلف، ب یاختلالات روان ،یتر، اف ددردگ نییپا یهوشدد بیبا فددر 3کم امگا  مصددرف

 .مرتبط است گرید یجد یها یماریب

 

صل سه  دی( و اسEPA) دیاس کیکوزاپنتانوئیا(، ALA) دیاس کینولنیآلفا لوجود دارد:  3امگا  یچرب ینوع ا

 (.DHA) کیدوکوزاهگزانوئ

ALA منابع  نیکه بهتر یدر حال د،یآ یبه دسددت م یاهیگ یاز روغن ها شددتریبEPA  وDHA چرب،  یها یماه

مرغ خوار و تخمگوشددت علف DHAو  EPAمنابع خوب  ریخاص ه ددتند. سددا یجلبک یو روغن ها یروغن ماه

 است. 3مرتع شده با امگا  ای شدهیغن

 همه وجود ندارد یبرا یکامل ییغذا میرژ چی. ه3

تواند بر  یم طیو مح یبدن تینوع بدن، فعال ک،یدر ژنت فیظر یمنحصر به فرد ه تند. تفاوت هاان ان ها همه 

 بگذارد. ریتاث آنها ییغذا مینوع رژ

 کیبهتر است از  گرید یکه برخ یعملکرد را دارند، در حال نیبهتر دراتیکم کربوه ییغذا میاز افراد در رژ یبرخ

 استفاده کنند. دراتیپر کربوه یاهیگ میرژ

 جواب ندهد. یگرید یدهد ممکن است برا ینفر جواب م کی یکه برا یزیاست که چ نیا تیواقع

 لازم باشد. شیآزما یممکن است کم د،یانجام ده دیبا یچه کار دیبفهم نکهیا یبرا

 یم دیکن یو فکر م دیبر یکه از آن لذت م دیکن دایرا پ یزیکه چ یتا زمان دیمختلف را امتحان کن زیچ چند

 . دیباش بندیبه آن پا دیتوان

 ناسالم هستند اریبس یترانس مصنوع یها ی. چرب4

صول جانب کیترانس به عنوان  یها یشوند، چرب یم دروژنهیه یاهیگ یکه روغن ها یهنگام شک یمح  یم لیت

 شوند.
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اسدددتفاده در  یبرا یاهیگ یسدددخت کردن روغن ها یبرا ونیدروژناسدددیاغلب از ه ییکنندگان مواد غذا دیتول 

 کنند. یاستفاده م نیمانند مارگار یمحصولات

 یقلب یهایماریالتهاب و ب ،یشدددکم یمانند چاق یمزمن مختلف یهایماریترانس با ب یهایچرب ادیز مصدددرف

 مرتبط است.

 بخشد یسلامت شما را بهبود م جاتی. خوردن سبز5

شار از و آنها ه تند. دیشما مف یبرا جاتیسبز  یها و انواع ب دانیاک  یآنت بر،یف ،یها، مواد معدن نیتامیسر

 شروع به کشف آنها کرده است. یه تند که علم به تازگ یاز مواد مغذ یانیپا

 جاتیهر روز سبز شود یم هیتوص. مرتبط است یماریبا بهبود سلامت و کاهش خطر ابتلا به ب جاتیخوردن سبز

 دهند. یشما تنوع م ییغذا میبخش ه تند و به رژ تیرفاو  . آنها سالمدیمصرف کن یمتنوع

 مهم است اریبس D نیتامی. اجتناب از کمبود و6

 کند. یهورمون در بدن عمل م کیمنحصر به فرد است که در واقع به عنوان  نیتامیو کی D نیتامیو

شعه ماوراء بنفش خورش یوقت پوست گونه است که مردم  نیسازد. ا یم D نیتامیو ردیگ یقرار م دیدر معرض ا

 .میکنند افتیدر روزروزانه خود را در طول  ازین شتریب

 دیاز نقاط، خورش یاریب  در است. یاتیح یماده مغذ نیاز جهان دچار کمبود ا یحال، امروزه بخش بزرگ نیا با

سادگ سترس ن یبه  سال در د صول   لیاز افراد تما یاریکه آفتاب وجود دارد، ب  ییدر جا یحت . تیدر اکثر ف

فد آفتاب به طور موثر رونیدارند در داخل خانه بمانند و هنگام ب ستفاده کنند. کرم  فد آفتاب ا  یرفتن از کرم 

 کند. یم یریدر پوست جلوگ D نیتامیو دیاز تول

از  یاریبا ب دد D نیتامیو کمبود .دیدر بدن دار یهورمون اصددل کیدر واقع کمبود  د،یدار D نیتامیکمبود و اگر

 .مرتبط است رهیاستخوان و غ یسرطان، پوک ابت،یاز جمله د ،یجد یها یماریب

شک مراجعه کن د،یدر معرض خطر ه ت ایآ نکهیاطلاع از ا یبرا سطح دیبه پز خون خود را اندازه  D نیتامیو و 

 .دیکن یریگ

 ممکن است دشوار باشد. ییغذا میاز رژ یکاف D نیتامیو افتیدر متأسفانه،



 
 146 پلاک - هشتم بوستان خیابان - پاسداران خیابان - تهران

www.nikoolab.com 

 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 
سب نهیگز شتریقرار گرفتن در معرض آفتاب ب اگر  شق غذاخور کی ای D نیتامیمصرف مکمل و  ت،ین یمنا  یقا

 رفع کمبود است. ای یریشگیپ یراه برا نیدر روز بهتر یروغن کبد ماه

 شما مضر هستند یشده برا هیتصف یها دراتی. کربوه7

 وجود دارد. یها نظرات متفاوت یها و چرب دراتیمورد کربوه در

 

 گرانیها باز دراتیمعتقدند کربوه گرید یکه برخ یها اسددت، در حال یهمه بد شددهیر یکنند چرب یفکر م یبرخ

 مزمن ه تند. یها یماریب ریو سا یچاق یاصل

ست که کربوه نیهمه با آن موافق ه تند ا باًیکه تقر یزیچ اما صف یها دراتیا  دراتیشده به اندازه کربوه هیت

 . تندینشده سالم ن هیتصف یها

شامل غلات  نهایه تند. ا دراتیه تند که سرشار از کربوه یکامل ینشده اساساً غذاها هیتصف یها دراتیکربوه

سبز شد. از طرف د یها م وهیو م جاتیکامل، حبوبات،  صف یها دراتیکربوه گریبا صف هیت شکر و آرد ت  هیشده 

 شده ه تند.

پر  یکه غذاها یحال، هنگام نیا با ه تند. یمتعدد دیمف یها دانیاک  یو آنت یمواد مغذ یکامل حاو یغذاها

 ریماند مقاد یم یروند. آنچه باق یم نیق ددمت ها از ب نیتر یشددوند، مغذ یم یمانند غلات فرآور دراتیکربوه

 یها دراتیکربوه هیخود را بر پا ییغذا میکه رژ یک ددان قابل هضددم اسددت. ینشدداسددته اسددت که به راحت یادیز

صف ست فاقد ف یشده قرار م هیت شند. در نت گریسالم د یاز مواد مغذ یاریو ب  بریدهند ممکن ا آنها در  جه،یبا

 .مزمن ه تند یماریخطر ب شیمعرض افزا

 یکه سطوح بالا یشود. در حال یقند خون م عیسر شیباعث افزا نیشده همچن هیتصف یها دراتیکربوه خوردن

 .است یشتریب اریب  ینگران ابتیهمه افراد ناسالم است، اما در افراد مبتلا به د یقند خون برا

شده  یشده و فرآور هیتصف انیسالم تر از همتا ارینشده ب  هیتصف یها دراتیاست که غلات کامل و کربوه وافح

 خود ه تند.

 شوند یواقع یغذاها نیگزیتوانند به طور کامل جا ی. مکمل ها هرگز نم8
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از  یتنها بخش کوچکآنها  د،یکن افتیدر زیارزان ن نیتامیو یمولت کیاز  دیتوان یمی را ها و مواد معدن نیتامیو 

 یواقع یکه از غذاها یتوانند با انواع مواد مغذ یمکمل ها نم ن،یبنابرا موجود در غذاها ه دددتند یکل مواد مغذ

 شند.مطابقت داشته با د،یکن یم افتیدر

شند، به و دیتوانند مف یاز مکمل ها م یاریحال، ب  نیا با ه تند که به طور  یمواد مغذ یکه حاو ییآنها ژهیبا

 .D نیتامیکمبود دارند، مانند و ییغذا میدر رژ یکل

 کند.  یبد را جبران نم غذایی میهرگز رژ یمقدار مکمل چیه اما

 است یضرور یسبک زندگ رییتغ - ندستیکارساز ن "ییغذا یها میرژ". 9

 است. تیواقع کی نیه تند. ا ریتاث یب "ییغذا یها میرژ"

ست نتا آنها شند، اما به محض ا جیممکن ا شته با شروع به  انیبه پا ییغذا میرژ نکهیکوتاه مدت دا برسد و دوباره 

 داد. دیخواه شیدوباره وزن خود را افزا د،یناسالم کن یخوردن غذاها

ست م یادیوزن ز ییغذا میکه در رژ یافراد اکثر آن  تیکنند، در نها «لیتعط»را  میدهند، هر زمان که رژ یاز د

 آورند. یرا دوباره به دست م

 است. یسبک زندگ رییدرازمدت به شما بدهد، اتخاذ تغ یواقع جیتواند نتا یکه م یزیتنها چ ل،یدل نیهم به

 استنوع غذا  نینشده سالم تر یفرآور ی. غذا10

سالم ن یشده معمولاً به اندازه غذا یفرآور یغذاها س یصنعت با . تندیکامل  سلامت مردم  ،ییغذا  تمیشدن 

 شوند. یموجود در غذا حذف م دیمف یاز مواد مغذ یاریغذا، ب  یفرآور یط در بدتر شده است.

مواد بالقوه مضر مانند قند  ریکنند، بلکه سا یرا حذف م بریمانند ف یسالم یغذا نه تنها مواد مغذ دکنندگانیتول

 کنند. یافافه م زیترانس را ن یها یافافه شده و چرب

ش یفرآور یغذاها ن،یبر ا علاوه صنوع ییایمیشده مملو از انواع مواد  صات  یه تند که برخ یم شخ از آنها م

 ه تند. یترشیب اریمواد خوب کمتر و موارد بد ب  یشده دارا یفرآور یغذاها اساساً دارند. یمشکوک یمنیا

 است.  سالم یخوردن غذا د،یاز سلامت مطلوب انجام ده نانیاطم یبرا دیتوان یکه م یکار نیمهمتر

 

 منابع:



 
 146 پلاک - هشتم بوستان خیابان - پاسداران خیابان - تهران

www.nikoolab.com 

 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 
 https://www.healthline.com/ 

https://mcpress.mayoclinic.org/ 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7_%D9%84%DB%

86%D9%88%D9%84%D9%86%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%

8C%D8%AF#:~:text=%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7%20%D9%84%DB%8C%D9

%86%D9%88%D9%84%D9%86%DB%8C%DA%A9%20%D8%A7%D8%B3%DB%8C%

D8%AF%20%DB%8C%DA%A9%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2,%D8%A7%DB%8C%D

%D8%AF%D9%84%20%D98%AC%D8%A7%D8%AF%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7

%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%DB%8C%20%D9%85%D9%81%D

AA8%D3%B8%D7%A8%D%20%AF8%C%D%8B. 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D9%88%D8%B2%D8%A

%D9%88%DB%8C%DB%8C%DA%A97%D9%BE%D9%86%D8%AA%D8%A7%D9%86

D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF_% 
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7_%D9%84%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%86%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF#:~:text=%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7%20%D9%84%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%86%DB%8C%DA%A9%20%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF%20%DB%8C%DA%A9%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2,%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%20%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7_%D9%84%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%86%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF#:~:text=%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7%20%D9%84%DB%8C%D9%86%D9%88%D9%84%D9%86%DB%8C%DA%A9%20%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF%20%DB%8C%DA%A9%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2,%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%20%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%84%20%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%DB%8C
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