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فاطمه اسدزاده
کارشناس تغذیه
دانشکده علوم پزشکی خوی

غلامرضا نصیری
کارشناس مسؤول بهبود تغذیه جامعه 

دانشکده علوم پزشکی خوی

با اصول تغذیه وآشپزی آشنا شوید

چند لقمه لذیذ اما سالم
 اهداف آموزشی 

ازخـواننـدگـان انتـظار می‌رود پس از مطالـعه این مقاله:
	z.اهمیت توجه به اصول تغذیه در آشپزی را شرح دهند
	z.مفهوم پیدایش بیابان‌ها و باتلاق‌های غذایی را بیان کنند
	z.ویـژگی دستـورالـعمل‌هـای تغذیـه آشپـزی را بیان کنند
	z.ارتباط آشپزی و سلامت را توضیح دهند
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مقدمه 

دانش ما در مورد تغذیه همچنان در حال رشد است و 

هر روز اطلاعات و یافته‌های جدید در مورد تأثیر غذاها 

بر سلامت انسان منتشر می‌شود. انسان‌های نخستین، 

ــرای زنــده مــانــدن غــذا و آب مــی‌خــوردنــد و آن‌هــا  تنها ب

گیاهان  و  گوشت‌ها  در  موجود  مــواد  که  نمی‌دانستند 

مغذی  مــوادی  کربوهیدرا‌‌ت‌ها(  و  چربی‌ها  )پروتئین‌ها، 

هستند که انرژی، قدرت و تندرستی را تأمین می‌کنند. 

قرن‌ها طول کشید تا انسان بداند سلامت و تندرستی‌اش 

به مرور »آشپزی  برای همین  و  دارد  نیز ربط  به تغذیه 

سالم« نیز مورد توجه قرار گرفت. 

اهمیت آشپزی در زندگی

آشپزی تعادل کامل هنر و علم برای رفع نیازهای غذایی 

است. ظاهراً تغذیه و هنرهای آشپزی، دو هویت جداگانه 

توصیه‌های  از  آشپزی  که  است  این  واقعیت  اما  دارنــد، 

دستورالعمل‌های  ایــجــاد  ــرای  ب مــوادغــذایــی  و  تغذیه‌ای 

مغذی و سالم استفاده می‌کند.

امروزه آنچه می‌خوریم عامل شماره یک مرگ و میر قابل 

پیشگیری در جهان است )1( و بار بزرگی را بر سیستم 

بیماری‌های  جهانی  افــزایــش  می‌کند.  تحمیل  سلامت 

مرتبط با رژیم غذایی ناسالم با رونق جهانی تولید انبوه 

مواد غذایی از طریق فرآیندهای صنعتی همراه است و 

همین مقوله باعث افزایش دریافت چربی، نمک و قند 

و کاهش فیبر، ریزمغذی‌ها و مواد زیستی فعال گیاهی 

درباره  مردم  آگاه‌سازی  جریان  امروزه   .)4-2( شده‌است 

نقش تغذیه سالم در اصلاح سبک زندگی شدت گرفته 

است. گرایش به استفاده بیشتر از غذاهای فرآوری‌نشده 

غلات  سبزی‌ها،  میوه‌ها،  مانند  شــده  ــرآوری  فـ کمتر  یــا 

کامل، حبوبات و غیره نیز در راستای سبک زندگی سالم 

و حفظ سلامتی است.

با  اولیه  مــواد  با  آشپزی  که  نکنیم  فــرامــوش  را هم  ایــن 

غذایی  رژیــم  بهتر  کیفیت  و  غذایی  هزینه‌های  کاهش 

مرتبط است )6( و نکته مهم آن است که تغذیه سالم 

بدون امکان آشپزی بسیار دشوار خواهد شد. 

آشنایی با علوم مرتبط با آشپزی

تغذیه آشپزی، آمیزه‌ای از علوم تغذیه، مواد غذایی، هنر 

و  جدید  رشته‌ای  این   .)7( است  آشپزی  مهارت‌های  و 

پویا است و فرصت را برای اجرایی شدن یافته‌های علم 

تغذیه با فنون و شیوه‌های آشپزی فراهم می‌کند تا افراد 

نیازهای‌شان به مداخله‌های صحیح برای بهبود سلامت، 

کاهش خطر بیماری، کمک به کاهش وزن و بهبود زندگی 

روزمره تأمین شود.

علم تغذیه: چیزی فراتر از خوردن غذاها و نوشیدنی‌هاست. 
و  غذا  از  استفاده سلولی  و  تغذیه چگونگی جذب  علم 

بررسی  را  پایدار  تأمین و حفظ سلامت  برای  نوشیدنی 

می‌کند. 

علم موادغذایی: ویژگی‌های زیستی، شیمیایی و فیزیکی 
غذاها و تأثیرات آن‌ها بر جنبه‌های آشپزی، تغذیه‌ای، حسی، 

نگهداری و ایمنی غذا و نوشیدنی‌ها را مطالعه می‌کند. 

مواد مغذی

و  )چربی‌ها  لیپیدها  و  پروتئین‌ها  کــربــوهــیــدرات‌هــا،  بــه 

معدنی  مواد  ویتامین‌ها،  انــرژی‌زا،  مغذی  مواد  روغن‌ها( 

اصلی  تفاوت  می‌گویند،  غیرانرژی‌زا،  مغذی  مواد  آب  و 

ــرژی‌زا حــاوی  ــ دو گــروه در ایــن اســت کــه مــواد مغذی ان
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کالری هستند. این شش ماده مغذی اساس علم تغذیه، 

موادغذایی و واکنش‌های شیمیایی و فیزیکی آشپزی را 

تشکیل می‌دهند. همچنین برخی از موادمغذی که بدن 

انسان قادر به ساخت آن‌ها نیست و حتما باید از طریق 

مغذی ضروری  مواد  تأمین شوند،  نوشیدنی‌ها  و  غذاها 

توانایی  بــدن  که  مــوادی  می‌شوند.  نامیده  زندگی  بــرای 

تولید آن‌ها را دارد مواد مغذی غیرضروری هستند. 

مواد غذایی سالم

موادغذایی  مورد  در  که  این  از  قبل  برای شروع آشپزی 

و  نــوع  بایستی  شــود  تصمیم‌گیری  آن‌هــا  خرید  محل  و 

مقدار موادغذایی مورد نیاز برای تهیه خوراک بر اساس 

از  اطمینان  تعیین شوند.  آشپزی«  »تغذیه  دستورعمل 

برای  می‌شود  خــریــداری  که  غذاهایی  ایمنی  و  سلامت 

جلوگیری از احتمال هرگونه انتقال آلودگی به آشپزخانه 

و  بزرگ‌تر  غذایی  تأمین  زنجیره  هرچه  اســت،  ضــروری 

طولانی‌تر باشد، کار مراقبت از غذا دشوارتر می‌شود. در 

برای  مــواد غذایی محلی  تهیه  و مطمئن‌  بهتر  راه  واقــع 

آشپزی، انتخاب عرضه کنندگان صلاحیت‌داری است که 

با تولیدکنندگان مواد غذایی معتبر سروکار دارند.

الگوهای تغذیه سالم
در ساده‌ترین حالت، الگوی غذایی عبارت است از آنچه 

به طور معمول می‌خوریم و می‌نوشیم. رژیم غذایی سالم، 

علاوه بر سلامت و تندرستی روزانه حمایت از حیات فرد 

در طولانی‌ترین مدت ممکن را مورد توجه قرار می‌دهد. 

رژیم غذایی سالم موارد زیر را انجام می‌دهد:

• انرژی )کالری( و مواد مغذی برای فعالیت‌های روزمره 	

بدن را تأمین می‌کند.

• در تنظیم دمای مناسب بدن، ایمنی، التیام و محافظت 	

بدن در برابر عوامل درونی و بیرونی نقش ایفا می‌کند.

بودن  مناسب  نوشیدنی‌ها،  و  غذاها  ترکیبات  به  نگاهی 

غــذایــی سالم  رژیــم  یــک  در  را  آن‌هــا  از  وجــود بسیاری 

پشتیبانی می‌کند. همچنین اجزای ترکیبات ماده غذایی 

نشان می‌دهد که چرا انتخاب و مصرف برخی از غذاها و 

نوشیدنی‌ها سالم‌تر از سایرین است. 

بیابان‌ها و باتلاق‌های غذایی

پیدایش  مهم  عوامل  از  یکی  آشپزی  به  توجه  کاهش 

مسکونی  مناطق  به  اســت.  غذایی  باتلاق‌های  و  بیابان 

که دسترسی محدود به غذای مغذی و مقرون به صرفه 

دارند بیابان‌های غذایی گفته می‌شود. )8( برای بیان درک 

»باتلاق  واژه  از  نیز  ناسالم  و  سالم  غــذای  به  دسترسی 

و  محل‌ها  همان  واقــع  در  که  می‌شود  استفاده  غذایی« 

مناطق عرضه فست‌فودها و غذای ناسالم هستند. )9, 10( 

که  می‌کنند  عرضه  را  خوراکی‌هایی  غذایی،  باتلاق‌های 

عنوان یکی از عوامل اپیدمی چاقی )11( شناخته شده‌اند. 

 )12( فقیر  غذایی  رژیــم  با  غذایی  بیابان  یک  در  زندگی 

مطالعات   .)14  ,13( است  مرتبط  چاقی  بیشتر  خطر  با 

جدید  غذایی  مــواد  فروشگاه‌های  افتتاح  تأثیر  ارزیــابــی 

نشان داده‌اند در حالی که دسترسی به غذای سالم بهبود 

 )BMI( می‌یابد، کیفیت رژیم غذایی و شاخص توده بدنی

افراد بهبود نمی‌یابد )15, 16(. به طور خلاصه، شواهدی 

وجود دارد که نشان می‌دهد زندگی در یک بیابان غذایی 

خطر چاقی را افزایش می‌دهد. همچنین شواهد نشان 

می‌دهد که باتلاق‌های غذایی ممکن است تصویر بهتری 
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از تأثیر ویژگی محیط غذایی بر شیوع چاقی ارایه بدهند. 

روش‌های آشپزی برای مغذی کردن

غذاهایی که بدرستی پخته می‌شوند بایستی از طعم‌ و 

برسند.  نظر  به  و جذاب  باشند  برخودار  مطلوبی  بافت 

با ترکیب موادغذایی با روش‌های آشپزی تغذیه می‌توان 

غذا  ظاهر  و  بافت  طعم،  خوشایندی  نهایت  هــدف  به 

رسید. در آشپزی سالم، هدف باید این باشد که فرآیند 

به حداقل  اثــر پختن«  بر  مــواد مغذی  رفتن  از »دســت 

برسد و غذاهای پخته باید رطوبت و شادابی‌شان حفظ 

است  ممکن  مغذی  مواد  برخی  حالی‌که  در  مثلاً  شود. 

افزایش  باعث  حــرارت  امــا  بروند  بین  از  پختن  اثــر  در 

افزایش  و   )17( پروتئین سفیده تخم مرغ  ارزش غذایی 

جذب مواد مغذی منابع غذایی نشاسته‌ای می‌شود )18(. 

انتخاب چاشنی‌ها و سس‌ها هم در حد و اندازه‌ای باشد 

مــزایــای تغذیه‌ای  بــردن  بین  از  بــدون  را  مــزه  و  که طعم 

افزایش دهند. تهیه عصاره‌ها و سس‌ها بر پایه سبزی‌ها، 

میوه‌ها و اسانس‌های طبیعی باشند. هنگامی که غذاها 

در معرض نور و هوا یا در معرض حرارت مستقیم بسیار 

غذاها  مغذی  مواد  باید حفظ همه  می‌گیرند،  قرار  زیاد 

درنظر گرفته شوند. یکی از بهترین راه‌ها برای به حداقل 

تــا حد  از دســت دادن مــواد مغذی تهیه غــذا  رســانــدن 

امکان نزدیک به زمان استفاده است. 

روش‌های حرارت خشک
روش‌های پخت با حرارت خشک عبارت از: تفت دادن، 

و  کردن  بریانی  کردن،  برشته  کردن،  کبابی  کردن،  سرخ 

دودی کردن است. در این روش‌ها به غذا فرصت برای 

موجود  آب  که  همان‌طور  می‌شود.  داده  شــدن  قهوه‌ای 

پیدا  قهوه‌ای  پوسته‌ای  تبخیر می‌شود، غذاها  در غذاها 

پخت  مــی‌شــود.  مطلوب  بسیار  آن‌هــا  طعم  و  می‌کنند 

از روش‌هــای حرارت خشک  بریانی کردن  و  ماهیتابه‌ای 

است و اگر بدرستی انجام شود، غذا چربی زیادی جذب 

در  شده  سرخ  غذاهای  مــورد  در  کلیدی  نکته  نمی‌کند. 

روش ماهیتابه این است که آن‌ها را در حد اعتدال همراه 

یا  بــرگ‌دار  مانند سبزی‌های  و سالم‌تری  مــواد مغذی  با 

سبزی‌های دیگر مصرف کرد. 

تفت دادن 

یک روش معمول برای پخت و پز سالم است. غذاهای 

تهیه شده به این روش بسرعت در مقدار کمی روغن روی 

حرارت متوسط تا زیاد پخته می‌شوند. غذاهای تفت‌داده 

شده اغلب به زمان کمتری برای آماده شدن نیاز دارند. 

فراموش نکنیم که بایستی از روغن مناسب سرخ‌کردن 

تکه‌های  انـــدازه  و  ضخامت  یکنواختی  شــود.  استفاده 

غذایی سرعت پخت را تعدیل کرده و مطلوب‌بودن بافت 

غذا را در پی دارد.
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سرخ کردن

آشپزی  بــا سبک‌های  بیشتر  کــردن  ســرخ  کلی  طــور  بــه 

دادن  تفت  شبیه  کـــردن  ســرخ  اســـت،  مرتبط  آسیایی 

ــرارت زیـــاد انــجــام مــی‌شــود و  اســـت. پخت غــذاهــا بــا حـ

غذاها به شکل تکه‌های نواری، تاسی یا تکه تکه در طول 

فرآیند پخت به طور مداوم در حال غوطه‌ور و چرخشی 

نگه‌داشته می‌شوند.

به سلامتی خود  که  افــرادی  بین  در  غذاهای سرخ‌کرده 

اهمیت می‌دهند محبوبیت زیادی ندارند، زیرا علاوه بر 

ناخواسته و غیرقابل کنترل مرتبط  واکنش‌های پیچیده 

ــرژی بیشتری به  ــ ــافــت ان بــا ســامــت اغــلــب بــاعــث دری

از  شکل نهفته می‌شوند. سرخ کردن و استفاده مجدد 

روغن‌های خوراکی باعث ایجاد تغییرات شیمیایی مانند 

تشکیل اسیدهای چرب ترانس می‌شود )19(.

کبابی کردن 

کبابی کردن طعم متمایز و ظاهری دلچسب ایجاد می‌کند 

و مواد غذایی در طول فرآیند پخت به چربی اضافی کمی 

نیاز دارند. کباب کردن با حرارت غیر مستقیم بشدت با 

پخت و پز سالم مرتبط است و می‌توان از آن‌ها برای تهیه 

غذاهای  بر  عــاوه  کــرد.  استفاده  لطیف  بسیار  غذاهای 

یا  میوه‌ها، سبزی‌ها  مانند  غذاهایی  از  ترکیبی  گوشتی، 

حتی نان‌های تخت با این روش پخت می‌شوند. تقریباً 

هر سبزی، از جمله پیازچه، مارچوبه و رازیانه را می‌توان 

حلوایی  کدو  مانند  متراکم  البته سبزی‌های  کرد.  کبابی 

شوند.  پخته  کــردن  کباب  از  قبل  باید  زمینی  سیب  یا 

افزودن سبزی‌های کبابی به سوپ، خورش یا پلو، علاوه 

آن‌ها  به  ارزش تغذیه‌ای عطر و طعم جالبی  افزایش  بر 

اضافه می‌دهد. روش‌های پخت کبابی با حرارت مستقیم 

و مخصوصا زغالی و سرخ کردن در تشکیل مواد سرطان‌زا 

ظرفیت  کاهش  بــرای   .)22-20( ــد  دارن نقش  غذاها  در 

تشکیل مواد سرطان‌زا، می‌توان غذاها را تا حد امکان با 

روش‌های دیگر آشپزی تهیه کرد یا برای کمترکردن مدت 

زمان کبابی شدن آن‌ها را از قبل جوشانده یا بخارپز کرد.

برشته‌کردن و پختن

برای آشپزخانه سالم  انتخابی  از روش‌هــای  برشته‌کردن 

هستند. در این روش غذاها توسط هوای گرم احاطه شده 

و به آرامی از طریق گرمای غیرمستقیم پخته می‌شوند. 

غذاها برای برشته شدن یا پختن نیازی به چربی اضافی 

ندارند و تا زمانی که غذاها بیش از حد پخته نشده باشند، 

مرطوب و خوش طعم هستند. آب غذاها به آرامی تبخیر 

حرارت  می‌شود.  بیشتر  هم  مزه‌شان  و  طعم  و  می‌شود 

قندهای طبیعی آن‌ها را کاراملی می‌کند و از داخل نرم 

یک  نمک  می‌شوند.  قهوه‌ای  کاملاً  بیرون  از  و  لطیف  و 

که  اســت  برشته شــده  غذاهای  در  طعم‌دهنده ضــروری 

مقدار کافی آن در حفظ سلامت بسیار مهم است. آنچه 

انــدازه  دارد  ارجحیت  غذا  و طعم  رنگ  ظاهر خوش  به 

سهم غذای پخته شده در برنامه غذای روزانه است.

بـرشـتـه‌کـردن از روش‌هـای انـتـخـابی برای 
آشپزخانه سالم هستند. دراین روش غذاها 
توسط هوای گرم احاطه شده و به آرامی از 
طریق گرمای غیرمستقیم پخته می‌شوند. 
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روش‌های حرارتی مرطوب

پز،  از: بخار  با حرارت مرطوب عبارتند  روش‌های پخت 

و  کــردن  کــردن، جوشاندن، خورشتی  دم  کــردن،  پز  آب 

آبگوشتی کردن. غذاها در مایعی فراوان طبخ می‌شوند. 

از آنجایی که آب در دمای بیش از 100 درجه سانتیگراد 

تبخیر می‌شود، در روش‌های پخت و پز با حرارت مرطوب 

نمی‌کند.  دریافت  قهوه‌ای شــدن  بــرای  لازم  دمــای  غــذا، 

غذاهای پخته شده با این روش‌ها اغلب طعم طبیعی و 

رنگ خود را حفظ می‌کنند.

بخار پز کردن

اولین روش پخت و پز آشپزی سالم در نظر مردم احتمالاً 

بخارپز کردن است. غذاهایی که بیشتر برای بخارپزکردن 

میوه‌ها،  ســبــزی‌هــا،  مانند  غــذاهــایــی  هستند،  مناسب 

غذاهای دریایی و سینه مرغ هستند. غذاهای بخارپزشده 

مواد مغذی را حفظ می‌کنند زیرا در تماس مستقیم با 

مایع پخت و پز و یا حرارت مستقیم نیستند و غذاها 

بدون افزودن چربی یا روغن تهیه می‌شوند. چالش اصلی 

غذاهای بخارپز مزه‌شان است که قدری ملایم‌تر می‌شود. 

افزودن مواد معطر به مایع بخارپز می‌تواند به حل مسأله 

کمک کند. همچنین افزودن سیر یا پیازچه، می‌تواند راه 

دیگری برای طعم‌دار کردن غذاهای بخارپز باشد.

خورشتی و آبگوشتی کردن

ــد کــه در  ــی دارنـ خــورشــتــی و آبگوشتی کـــردن روش‌هــای

آن یک یا چند مــاده اصلی و مــواد معطر به آرامــی در 

و  پخت  مایع  می‌جوشند.  طعم  خوش  مایعات  محلول 

پز به عصاره یا سس مانند آش تبدیل می‌شود. غذاها 

ملایم  بسیار  حــرارت  با  فر  یا  اجــاق  روی  در  می‌توان  را 

دارنــد.  یکسانی  مبنای  روش‌هــا  این  پخت.  یکنواخت  و 

بریده  قطعات  به شکل  معمولاً  در خورش  موجود  مواد 

شده و در مایع پخت غوطه‌ور می‌شوند. این روش منجر 

و عصاره غلیظ دلچسب  فوق‌العاده‌  بسیار  به طعم‌های 

این  در  خورشت‌ها  مزیت  می‌شود.  قورمه‌سبزی  مانند 

است که در فرآیند پخت چیزی از مواد مغذی آن‌ها از 

برابر  در  مقاوم  طعم‌های  و  مغذی  مــواد  و  نمی‌رود  بین 

حرارت درون محلول عصاره باقی می‌مانند.

پیشنهادهایی برای آشپزی سالم

سلامتی با رعایت حد اعتدال و تنوع در استفاده از مواد 

غذایی سازگار است )23(. استفاده از مواد سرشار از مواد 

مغذی و با طعم‌های دلپسند، راهکار بهتری برای تهیه 

خوراکی‌های خوشمزه است. تنوع گسترده‌ای از میوه‌ها و 

سبزی‌های در دسترس و گیاهان و ادویه‌های محلی تهیه 

دستور غذایی سالم را آسان‌تر می‌کند. همچنین راه‌هایی 

برای کاهش موادی مانند چربی‌های اشباع شده، نمک، 
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کربوهیدرات‌های تصفیه شده و بهبود طعم دهنده‌ها و 

افزودن مواد مغذی مانند  همچنین پیشنهادهایی برای 

غلات کامل و سبزی‌ها و در مواقع نیاز شیرین‌کننده‌های 

بایستی  غذایی  دستورالعمل‌‌های  تنظیم  در  قند  بــدون 

پیش‌بینی و مورد توجه قرار گیرد.

آموزش دستورالعمل‌های تغذیه آشپزی

غذایی  رفتارهای  یادگیری  گروی  در  سالم  تغذیه  سبک 

 .)24( است  تغذیه  کارشناسان  و  متخصصان  از  جدید 

احیای  بـــرای  تــاش‌  پیشتاز  سرآشپزها  اغــلــب  امـــروزه 

انتخاب  نــحــوه  و  هستند  محلی  غــذایــی  سیستم‌های 

آگاهانه مورد  را  و سرو غذا  برای خرید، طبخ  مشتریان 

ارزیابی قرار می‌دهند. همیشه هم قرار نیست سرآشپزها 

همه پاسخ‌ها را در مورد بهترین و سالم‌ترین غذاها برای 

و  دستورالعمل‌ها  در  مــوارد  این  باشند.  داشته  خــوردن 

توصیه‌های غذایی و تغذیه‌ای مورد توجه قرار می‌گیرد. 

تعیین  برای  تغذیه‌ای  توصیه‌های  و  دستورالعمل‌ها  این 

کیفیت و کمیت تغذیه معمول، از جمله شمار وعده‌های 

که  مغذی  مــواد  مقدار  و  کالری  تعداد  میانگین  غذایی، 

از  پیشگیری  و  ماندن  سالم  بــرای  روزانـــه  افــراد  بیشتر 

بیماری به آن نیاز دارند، توسط کارشناسان خبره تغذیه 

می‌شوند.  طــراحــی  تغذیه  علم  دســتــاوردهــای  لحاظ  بــا 

تغذیه معمول با آنچه که بیشتر مردم در شرایط معمولی 

می‌خورند و می‌نوشند و همچنین فعالیت‌های روزمره و 

توانایی سالم ماندن در شرایط متعارف مشخص می‌شود. 

تداوم مشکلات در رعایت دستورالعمل‌ها و توصیه‌های 

با  و  می‌کند  بــروز  سوءتغذیه  مختلف  اشکال  به  غذایی 

ناشی  مــوارد می‌تواند  ایــن  عــادی نمی‌شوند.  زمــان  گــذر 

از  یا  مواد مغذی  ناکافی غذا، جذب ضعیف  از مصرف 

باشد. سوءتغذیه  مواد مغذی  از حد  بیش  دادن  دست 

ممکن است یک وضعیت پزشکی ناشی از رژیم غذایی 

نامناسب یا ناکافی باشد. یا در نتیجه بیماری، عفونت یا 

گرسنگی باشد. سوء تغذیه با دریافت کم انرژی بیشتر 

که هر  در حالی  در کشورهای جهان سوم شایع‌ است، 

دو شکل لاغری و چاقی در کشورهای توسعه یافته و از 

جمله کشور ما به خاطر گذر تغذیه‌ای شیوع دارد. فقر و 

در دسترس نبودن غذا ممکن است منجر به سوء تغذیه 

شود. البته افرادی که به غذا دسترسی دارند و ترجیح 

یا  بدغذایی  دچــار  است  ممکن  نخورند  را  آن  می‌دهند 

لاغری  سوءتغذیه  دچــار  که  افـــرادی  شوند.  سوءتغذیه 

هستند به غذاها و نوشیدنی‌هایی با کالری و مواد مغذی 

بیشتر نیاز دارند؛ در حالی که افراد چاق مبتلابه بیش 

از مواد  ویژه برخی  به  به کاهش کالری دریافتی  خوری، 

مغذی نیاز دارند. مدیریت شرایط در هر دو حالت نیاز به 

رویکردهای یکپارچه ارایه شده توسط متخصصان تغذیه 

و مهارت‌های آشپزی دارد. مسؤولان آشپزی در خانوده 

با  را  نیاز دارند که اصول تغذیه  امروزی  و سرآشپزهای 

شرکت در کلاس‌های آموزشی بیاموزند تا بتوانند همراه 

اعضای خانواده  آشپزی، سلامت  و مهارت‌های  فنون  با 

خود و مشتریان را حفظ کنند.
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