
 تًصیه ایی بزای کاهش مصزف مًاد قىدی ي شیزیه:

 

 مصزف وًضبثٍ َبی گبسدار را ثٍ حذاقل ثزسبویذ.     -

اس آة میًٌ َبیی استفبدٌ کىیذ کٍ قىذ افشيدٌ وذاروذ. ثٍ        -

 ایه مىظًر ثزچست محصًل را ثخًاویذ.

ثجبی ضیز َبی طؼم دار، ضیزکبکبئً ي ضیز ضکلات کهٍ           -

حبيی مقبدیز سیبدی قىذ َستىذ، اس ضیز َبی سهبدٌ اسهتفبدٌ      

 کىیذ.

در صًرتی کٍ تمبیل ثٍ مصزف ضیز کبکهبئً داریهذ مهی               -

تًاویذ در مىشل ثب افشيدن یه  قبضهم مزثهبیًری کبکهبئً ي              

مقذار کمی ضکز ضیز کبکبئً تُیٍ کىیذ ثطًری کٍ کم ضیزیه 

 ثبضذ.

 مصزف ضیزیىی ي ضکلات را ثٍ حذاقل ثزسبویذ.      -

ثجهبی ضهیزیىی َهب ي کیهه  َهبیی کهٍ مماهً اس یبمههٍ،                        -

ضکلات، صلٍ ي مًاد قىذی َستىذ، اس ضیزیىی َبی سبدٌ ي ثهٍ   

 مقذار ییای کم استفبدٌ کىیذ.
 

 

ثجبی مصزف کمپًت اس میًٌ تهبسٌ اسهتفبدٌ کىیهذ ي در          

صًرت تمبیل ثٍ مصزف کمپًت اس اوًاع کم قىهذ ي کهم        

 ضیزیه استفبدٌ کىیذ.

ثُتزیه وًضیذوی آة سبدٌ اسه.. ثجهبی ضهزث. ،               -

 وًضبثٍ ي آة میًٌ َبی صىؼتی، آة مصزف کىیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مصزف ضکلات، آة وجبت، پبستیل کٍ دارای مقهذار       -

 سیبدی مًاد قىذی َستىذ را کبَص دَیذ.

در صًرت تمبیهل ثهٍ  مهصزف دسهز، اوًاػهی کهم                    -

 ضیزیه ي کم چزة  را اوتخبة کىیذ.
 

 

 سهیلا نوروزی 
www.sabzdiet.ir 

مصزف مًاد قىدی 

 را محديد کىید!



 

 يضعیت در ایزان :
 % اس..  10ضیًع دیبث. در کطًر حذيد      -

سهبلٍ در کهطًر       64تهب     15% مزدان   39% سوبن ي 49      -

 دچبر اضبفٍ يسن ي چبقی َستىذ.

گزم اس.؛ در  66مصزف قىذ ي ضکز ريساوٍ در کطًر      -

حبلی کٍ ثزاسبس سجذ مطاًة غذایی مصزف ريساوٍ قىهذ   

 .گزم تًصیٍ ضذٌ اس. 40ي ضکز حذاکثز 

 

بزاساس مطالعه آگاهی ي عملکزد تغذیه ای 

 خاوًارهای کشًر:

 % مزدم ريساوٍ اس قىذ ي ضکز استفبدٌ می کىىذ.82     -

% مههزدم اس وًضههبثٍ َههبی گههبسدار ي آثمیههًٌ َههبی           15      -

 صىؼتی کٍ دارای قىذ افشيدٌ َستىذ استفبدٌ می کىىذ.

% مزدم ثؼىًان میبن يػهذٌ اس کیه  ي ثیهسکًی.          21      -

 استفبدٌ می کىىذ.

 % مزدم ريساوٍ ضکلات ي ضیزیىی می یًروذ.10     -

-        ٍ ثهبسورزی اسهتبوذاردَبی غهذایی ي کبَهص           ویهبس ثه

میشان قىذ افشيدٌ در محصًلات غهذایی اس مماهٍ وًضهبثٍ       

 َبی گبسدار، 

آثمیههًٌ َههبی صههىؼتی، ضههیز َههبی طؼههم دار ي سههبیز              -

 فزآيردٌ َبیی کٍ دارای قىذ افشيدٌ َستىذ، 

 

امزای ثزوبمٍ َبی ثسیج گًوٍ آمًسضی در سطح مبمؼٍ، 

مذارس ي مُذ کًدک َب اس مماٍ اقذامبت مُمی اس. کٍ 

 دفتز ثُجًد تغذیٍ مبمؼٍ در دس. امزا دارد.

 :اهمیت مًضًع 
قىذ ي ضکز یکی اس مىبثغ اصای تبمیه کبلزی ثخهصهًظ ثهٍ      

صًرت فزيکتًس مًمًد در وًضبثٍ َب ي غذاَبی فزآيری ضذٌ 

% 10َستىذ. ثزاسبس تًصیٍ سبسمبن مُبوی ثُذاض. کمتز اس  

اوزصی ريساوٍ ثبیذ اس قىذ َبی سبدٌ تبمیه ضهًد ي در حهبل           

حبضز ثٍ ػا. ضیًع ريس افشين ثیمبری دیبث.، اضبفٍ يسن ي     

% اوزصی ريساوٍ اس قىهذ َهبی سهبدٌ         5کمتز اس چبقی ثٍ تبمیه 

گزم )در   25تبکیذ دارد؛ کٍ ثطًر متًسط ثزای ی  فزد سبلم 

 قبضم چبی یًری ضکز در ريس( اس..  6حذيد 

 

 

 

 

 

 

 پیامد های مصزف سیاد مًاد قىدی ي شیزیه :
پهًوهذ     15مصزف ی  قًطی وًضبثٍ در ريس مىجز ثٍ   چبقی :  

کیاًگزم( اضبفهٍ يسن در سهبل مهی ضهًد.                 7)یؼىی حذيد  

سزطبن پبوکزاس، ثیمبری َبی کایًی، فطبریًن ثبلا، ثیمهبری  

َبی قاجی ثخصًظ در سوبن، وقزس، ایتلال حًاس ي آلشایمهز  

اس دیرز ػًارض مصهزف سیبد مهًاد قىهذی ي  ضیهزیه )قىهذ ي  

 ضکز( اس..
 

 يضعیت در جهان :
سبل، مهًارد     70در ممؼی. سیز  2008در سبل       -

% 39مزگ يمیز وبضی اس ثیمبری َبی قاجی ػزيقهی   

% مًارد مزگ يمیز،    27ثًدٌ اس.. سزطبن مسئًل 

ثیمبری َبی تىفسی ي گًارضی ي سبیز ثیمبری َهبی   

% مزگ يمهیز َهب ي  دیبثه.             30غیزياگیز مسئًل 

 % مًارد مزگ يمیز ثًدٌ اس..4مسئًل 

% 10سبل ي ثهبلاتز       25ضیًع مُبوی دیبث. در افزاد        -

 .گشارش ضذٌ اس.

در مىطقٍ مذیتزاوٍ ضزقی ي آمزیکب ثهبلاتزیه مهیشان             -

 % ثزای َز دي مىس( يمًد دارد.11ضیًع دیبث. )

میایًن وفز در سهبل    153تؼذاد مجتلایبن ثٍ دیبث. اس       -

افشایهص    2008میایهًن وفهز در سهبل          347ثٍ    1980

 یبفتٍ اس..

میایهًن وفهز در ا هز اضهبفٍ يسن ي             8/2َزسبل      -

چبقی می میزوذ ي مصزف سیبد مًاد قىهذی یکهی اس        

 ػًامل مُم  اضبفٍ يسن ي چبقی محسًة می ضًد.

سبل دچبر اضبفٍ يسن    20% افزاد ثبلای 35در مُبن        -

ي ثبلاتز(. ضیًع چبقی وهیش تقزیجهب     BMI    ;25ثًدٌ اوذ) 

 ي ثبلاتز(. BMI  ;30ثزاثز ضذٌ اس. ) 2

% سوهبن دچهبر     50در مىطقٍ مذیتزاوٍ ضزقی ثیص اس       -

 اضبفٍ يسن  َستىذ.

میایًن کًدک در سىیه قجل اس مذرسهٍ       40درمُبن       -

 %( .6دچبر اضبفٍ يسن َستىذ ) 


