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مقدمه

عقایدی هستند  تغذیه  و  غذا  مورد  در  اشتباه  باورهای 

که افراد زیادی در جامعه آن ها را قبول کرده اند و مثل 

از آن ها دفاع  و  به آن ها عمل  ثابت شده،  واقعیت  یک 

از این باورهای به ارث رسیده  می کنند. هر چند برخی 

از گذشتگان از نظر علمی نیز صحیح هستند اما تعداد 

از این عقاید مبنا و منطق علمی ندارند و گاهی  زیادی 

لطمه های جدی  افـــراد  بــه سلامــت  آن هـــا  از  تبعیت  بــا 

موانعی  عنوان  به  تغذیه ای  غلط  باورهای  می شود.  وارد 

تصمیمات  بر  همواره  عمومی،  مسیر سلامت  در  جدی 

در  ریشه  که  باورها  این  بوده اند.  تأثیرگذار  افراد  غذایی 

نادرست، اطلاعات  تبلیغات تجاری  فرهنگ های سنتی، 

ناکافی یا تفسیرهای اشتباه از پژوهش های علمی دارند، 

موجب اتخاذ رفتارهای تغذیه ای ناسالم، حذف گروه های 

غذایی ضروری، یا مصرف بی رویه مکمل ها و رژیم های 

بر  تأثیر منفی  تنها  نــه  بــاورهــا  ایــن  ــذر مــی شــونــد.  زودگـ

علم در باره باورهای غلط تغذیه ای 
چه می گوید؟

خوردن و نخوردن های 
درست و نادرست

شیما جواهری
کارشناس ارشد گروه بهبود تغذیه جامعه 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد

نرجس خیرآبادی
مربی مامایی مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی سبزوار 

نرگس قلعه نویی
مربی بهداشت خانواده مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی سبزوار

زهرا فاتحی
مربی پرستاری مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی سبزوار

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله: 

از باورهای غلط تغذیه ای به عنوان موانعی جدی در مسیر سلامت عمومی آگاهی داشته باشند.

پاسخ علمی به باورهای غلط تغذیه ای عنوان شده را توضیح دهند.
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ــراد می گــذارنــد، بلکه  ــی اف سلامــت جسمی و روان

هزینه های اقتصادی و اجتماعی ناشی از بیماری های 

مرتبط با تغذیه نادرست را نیز افزایش می دهند. 

مقابله با این چالش نیازمند تقویت سواد تغذیه ای 

علمی،  شواهد  بر  مبتنی  اطلاعــات  ترویج  جامعه، 

همکاری نهادهای آموزشی، رسانه ها و متخصصان 

سلامت است. در این راستا، نقش آموزش مستمر 

عصر  در  ویـــژه  بــه  معتبر،  منابع  بــه  دســتــرســی  و 

از  مجازی،  فضای  در  نادرست  اطلاعــات  گسترش 

اهمیت ویژه ای برخوردار است.  

باورهای نادرست

با شناخت باورهای نادرست و ارایه اطلاعات صحیح 

تغذیه ای  اطلاعات  افزایش  با  می توان  واقعیت ها  و 

تغـذیه صحیح  درباره  عمومی جامعه  آگاهی های  و 

اما  کرد.  جامعه  سلامت  ارتقای  در  شایـانی  کمک 

کدام  این که  مــورد  در  گرفتن  تصمیم  اوقــات  برخی 

توصیه های غذایی صحیح است دشوار می شود. در 

باورهای  از  برخی  تا  اســت  ایــن مطلب سعی شــده 

غلط در مورد تغذیه صحیح گردآوری و پاسخ علمی 

آن ها داده شود.

باور غلط: مصرف نان و برنج در بیماران دیابتی باید قطع 
شود.

نـــان و غلات و حــاوی  ــروه  بــرنــج از گـ نـــان و  پــاســخ: 

ــدرات هــســتــنــد. پـــس از غــــذا خـــــوردن،  ــیـ ــوهـ ــربـ کـ

خون  قند  سطح  بر  را  اثر  بیشترین  کربوهیدرات ها 

دارند و بنابراین، مدیریت مصرف کربوهیدرات برای 

کنترل قند خون لازم است. کل مقدار کربوهیدرات 

دریافتی در هر وعده غذایی مهم است. مقدار توصیه 

شده کربوهیدرات در دیابت 130 گرم در روز )50 تا 60 

درصد از کل کالری دریافتی( برای بزرگسالان است. 

هر واحد نان و برنج حاوی 15 گرم کربوهیدرات است

دریافت  می شود،  درمــان  انسولین  با  دیابت  وقتی 

40 تا 55 درصدکربوهیدرات از کل کالری دریافتی و 

تنظیم مقدار انسولین با شمارش دقیق کربوهیدرات 

منجر به کنترل بهتر قند خون می شود.

ــه جـــای  ــ ــی ب ــ ــذای ــ ــای غ ــ ــ ــم ه ــ ــ بــهــتــر اســـــت در رژی

ــر(، از  ــکــ ــد و شــ ــنـ ــاده )قـ ــ ــای ســ ــدرات هــ ــ ــی ــوهــ ــ ــرب ــ ک

کربوهیدرات های پیچیده مثل نان سبوس دار بیشتر 

استفاده شود تا نیاز به فیبر و سایر مواد مغذی نیز 

تأمین شود.

برای  گــرم  طبع  داشتن  دلیل  به  انگور  شیره  غلط:  بــاور 
درمان دیابت مفید است.

پاسخ: انگور و شیره انگور از گروه میوه ها هستند و 

انگور )90 گرم( معادل یک واحد   هر 17 عدد حبه 

میوه و حاوی 15 گرم کربوهیدرات است و باید در 

مــقــدار)دوز(  تنظیم  جهت  کربوهیدرات  شــمــارش 

ــراد مــبــتلا بــه دیــابــت که  انسولین لــحــاظ شـــود. افـ

انسولین دریافت نمی کنند باید میوه را طبق تعداد 

تعیین  تغذیه  متخصص  توسط  که  مــیــوه ای  واحــد 

شده است مصرف کنند. هم چنین اثر شیره انگور 

در درمان دیابت ثابت نشده است.

خرما  شیره،  عسل،  مانند  طبیعی  قند  مصرف  غلط:  باور 
و... در بیماران مبتلا به دیابت محدودیتی ندارد.

و 3 عدد خرما  پاسخ: یک قاشق غذاخوری عسل 

ــرم کــربــوهــیــدرات بـــوده و نــبــایــد بــدون  ــ حـــاوی 15گ

در  کربوهیدرات  مصرف  شــود.  مصرف  محدودیت 

باید طبق توصیه های  افراد دیابتی طی شبانه روز، 

رژیم غذایی فرد باشد.

باور غلط: به منظور کاهش قند خون، آبغوره و آبلیمو را 
به مقدار زیاد مصرف کنید.

پاسخ: نصف لیوان آبلیمو یا آبغوره یک واحد از گروه 

میوه ها محسوب می شود و 15گرم کربوهیدرات دارد. 

مصرف متعادل آبلیمو و آبغوره به عنوان چاشنی در 

وعده های غذایی در طول شبانه روز بلامانع است. 

اما مصرف بی رویه آبلیمو و آبغوره توصیه نمی شود و 

اثرشان در کاهش قند خون ثابت نشده است.

کــنترل  باعث  خشک  میوه های  از  استفاده  غلط:  ــاور  ب
قندخون می شود.

معادل  میوه خشک  قاشق غذاخوری   2 هر  پاسخ: 

یک واحد میوه و حاوی 15 گرم کربوهیدرات بوده و 

باید در شمارش کربوهیدرات جهت تنظیم مقدار 

)دوز( انسولین لحاظ شود. افراد مبتلا به دیابت که 

انسولین دریافت نمی کنند باید میوه را طبق تعداد 
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تعیین  تغذیه  متخصص  توسط  که  مــیــوه ای  واحــد 

شده است مصرف کنند.

باور غلط: نان برشته برای افراد دیابتی مفیدتر و در کنترل 
قند خون مؤثر است.

پاسخ: در ترکیباتی که دارای مقادیر بالای نشاسته 

هستند مثل انواع نان، سیب زمینی و ته دیگ و...  

نام واکنش میلارد  به  زیاد، واکنشی  اثر حرارت  بر 

یا قهوه ای شدن یا همان برشته شدن رخ می دهد. 

طی این واکنش ترکیباتی سرطان زا به نام آکریلامید 

آسیب  می توانند  ترکیبات  این  که  می شود،  ایجاد 

دهند.  افزایش  را  بالا  قند خون  و  دیابت  از   ناشی 

همچنین در نان برشته در مقایسه با نان معمولی 

تفاوتی از لحاظ محتوای کربوهیدراتی وجود ندارد و 

اتفاقا وقتی نان در معرض حرارت بالا قرار می گیرد، 

ترکیبات نشاسته ای به ساختارهای کوچک تر تبدیل 

شده و قابلیت جذب آن ها افزایش یافته و قند خون 

را راحت تر بالا می برند. بنابراین، نان برشته نه تنها 

منجر به کنترل قند خون نمی شود، بلکه می تواند 

اثرات مضری در بیماری دیابت داشته باشد.

باورغلط: قهوه به عنوان یک کالری سوز و لاغرکننده قوی 
باعث  هم  غذایی  رژیــم  بــدون  حتی  و  می شود  شناخته 

کاهش وزن می شود.
پاسخ: قهوه به خودی خود یک نوشیدنی بسیار کم 

کالری است و در صورت مصرف بدون هیچ گونه مواد 

اضافی، در کنار رژیم غذایی اصولی و ورزش می تواند 

کافئین،  برسید.  سالم  وزن  به  کند  کمک  شما  به 

که در قهوه یافت می شود، ممکن است متابولیسم 

شما را بهبود بخشد و به مدیریت وزن کمک کند. 

اشتها  میزان  کنترل  در  می تواند  قهوه  همچنین 

نقش داشته باشد و به علت وجود اسیدکلروژنیک 

در  قند  تولید  کاهش سرعت  باعث  آن  در  موجود 

بدن شود. با این حال، اثرات قهوه برمدیریت وزن 

خانواده  نوشیدنی های  از  بسیاری  اســت.  متفاوت 

قهوه حاوی شکر اضافه شده و کالری بیش از حد 

می گذارند.  منفی  تأثیر  وزن  کنترل  بر  که  هستند 

علاوه بر این، کافئین ممکن است منجر به خواب 

ضعیف و میل بیشتر قند در افراد شود که هر دو 

می توانند بر کنترل وزن تأثیر منفی بگذارند. توجه 

به این نکته مهم است که اگرچه قهوه ممکن است 

فوایدی برای کاهش وزن داشته باشد، اما نباید به 

آن به عنوان تنها روش برای دستیابی به کاهش وزن 

اعتماد کرد. رژیم غذایی سالم و ورزش منظم اجزای 

مهم هر برنامه کاهش وزن هستند.

باور غلط: رژیم گرفتن یعنی باید به صورت مداوم  گرسنه 
ماند.

باید  کــه  نیست  معنی  بدین  گرفتن  رژیــم  پــاســخ: 

رژیم  یک  از  دقیق  پیروی  بمانید.  گرسنه  همیشه 

تا  می کند  کمک  بــه شما  علمی  و  اصــولــی  غــذایــی 

گرسنگی احتمالی به دنبال کاهش کالری دریافتی 

ــادی بــرای کنترل  کنترل شــود. در واقــع راه هـــای زی

وجود  وزن  کاهش  ــرای  ب تلاش  حین  در  گرسنگی 

دارد. به عنوان مثال، می توانید غذاهایی بخورید که 

برای مدت طولانی تری شما را سیر نگه می دارند، 

فیبر هستند.  و  پروتئین  که حاوی  غذاهایی  مانند 

برخی از تمرین ها، مانند غذا خوردن آگاهانه، ممکن 

زمان  در  تمرکز  واقع  در  باشد.  کننده  کمک  است 

ایــن فرآیند می تواند  از  بــردن  لــذت  غــذا خــوردن و 

پرکالری  و  مضر  مواد  و مصرف  گرسنگی  ایجاد  از 

مقابله  برای  دیگری  بسیار  راه هــای  کند.  جلوگیری 

با گرسنگی در حین رژیم وجود دارد، مانند خوردن 

مصرف  میزان  کنترل  کافی،  آب  مصرف  صبحانه، 

قند، ورزش منظم، میان وعده های مناسب و آهسته 

بدون احساس  گرفتن  رژیم  بنابراین،  غذا خــوردن. 

گرسنگی دایمی امکان پذیر است.

خون  فشار  آوردن  پایین  بــرای  ترشی  مصرف  باورغلط: 
توصیه می شود.

از سدیم هستند. مصرف  ترشی ها سرشار  پاسخ: 

بیش از حد نمک در رژیم غذایی روزانه می تواند به 

فشار خون بالا کمک کند. یک وعده ترشی بزرگ 

بیش از 2/3 مقدار سدیم ایده آلی را داراست که 

مصرف  روز  کل  بــرای  باید  متوسط  بزرگسال  یک 

کند. نمک زیاد در رژیم غذایی می تواند فشار خون 

حمله  احتمال  خــود  نوبه  به  که  ببرد  بــالا  را  شما 

را  کلیوی  بیماری  و  دیــابــت  مــغــزی،  سکته  قلبی، 
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افزایش می دهد. سدیم همچنین می تواند کلسیم 

را از استخوان های شما خارج و استخوان های شما 

را ضعیف کند و خطر شکستگی را افزایش دهد. 

هرکسی که داروی فشار خون مصرف می کند یا به 

دنبال کاهش سدیم دریافتی خود است، باید ترشی 

به دنبال مصرف  یا  را در حد اعتدال مصرف کند 

کمتر ترشی باشد.

فشارخون  کاهش  باعث  ــا  دری نمک  مصرف  غلط:  ــاور  ب
می شود.

کلرید  و  مولکول های سدیم  از  نمک ها  تمام  پاسخ: 

تشکیل شده اند. سدیم فشار خون را افزایش می دهد 

زیرا مایعات اضافی را در بدن نگه می دارد. محتوای 

سدیم نمک دریا و نمک خوراکی یکسان است. با 

این حال، اگر مقدار سدیمی که مصرف می کنید از 

حد توصیه شده فراتر رود، استفاده از نمک دریا به 

تفاوت اصلی  نمی کند.  تفاوتی  جای نمک معمولی 

نمک دریا و نمک خوراکی در طعم، بافت و فرآوری 

تبخیر شده  ــای  دریـ آب  از  دریـــا  نمک  آن هــاســت. 

به دست می آید درحالی که نمک خوراکی معمولی از 

معادن نمک به دست می آید و برای از بین بردن مواد 

فــرآوری مــی شــود. نمک سفره حــاوی »ید«  معدنی 

تیرویید کمک می کند.  به حفظ سلامــت  است که 

این درحالی است که نمک دریا تصفیه نشده حاوی 

ید کمتر بوده و می تواند سطوح قابل توجهی از جیوه 

را هم داشته باشد. مطالعات نشان دادند جیوه در 

افزایش فشارخون مؤثر است.

باور غلط: به جای داروهای کاهش فشار خون در بیماران 
فشار خونی سیر مصرف شود.

پروتئینی  فعالیت  آلیسین موجود در سیر  پاسخ:  

به نام آنژیوتانسین 2 را مهار می کند. این پروتئین 

سیر  همچنین  است.  خون  فشار  افزایش  مسؤول 

پلی سولفید است که توسط  نام  به  ای  حاوی ماده 

گلبول های قرمز خون به گازی بنام سولفید هیدروژن 

با  تبدیل و باعث گشاد شدن عروق خونی شده و 

می کند.  کمک  خون  فشار  کاهش  به  مکانیزم  این 

آدنوزین  بنام  دیگر  ای  مــاده  حــاوی  سیر  همچنین 

اســـت کــه ضــد اســپــاســم و شــل کــنــنــده هستند؛ 

بنابراین  درکنار دارودرمانی، مصرف سیر به عنوان 

کمک کننده در کاهش فشار خون مؤثر است ولی 

به هیچ عنوان جایگزین داروهای کاهش فشار خون 

باشید  داشته  توجه  باید  همچنین  ــود.  ب نخواهد 

بنابراین  می شود.  خون  شدن  تر  رقیق  باعث  سیر 

اشخاصی که داروهای رقیق کننده خون می خورند 

ماده  این  مورد مصرف  در  پزشک خود  با  بایستی 

ارزشمند مشورت کنند.

و  قلبی  بیماری  ایجاد  باعث  مرغ  تخم  مصرف  باورغلط: 
عروقی می شود.

پاسخ: برای بیشتر مردم، مصرف یک تخم مرغ در 

روز خطر حمله قلبی، سکته مغزی یا هر نوع بیماری 

قلبی عروقی را افزایش نمی دهد. در گذشته به نظر 

می رسید که تخم مرغ برای سلامت قلب بد است. 

ما می دانستیم که کلسترول موجود در تخم مرغ 

بالای  که سطح  دانستیم  می  و  اســت  آن  زرده  در 

خطر  خون  در   LDL کلسترول  ویــژه  به  کلسترول، 

ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد. 

از  پرهیز  کــه  می رسید  نظر  بــه  منطقی  بنابراین، 

این  با  کنیم.  توصیه  غذایی  رژیــم  در  را  مــرغ  تخم 

حال، تحقیقات جدیدتر نشان داده اند که بیشتر 

کلسترول در بدن ما توسط کبد ساخته می شود و 

از کلسترولی که می خوریم حاصل نمی شود. کبد 

کلسترول خون را در درجه اول با استفاده از چربی 

اشباع شده و چربی ترانس موجود در رژیم غذایی 

تولید می کند، نه کلسترول رژیم غذایی. تخم مرغ 

بسیار مغذی و سرشار از کالری، پروتئین، ویتامین، 
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مواد معدنی بوده و مقدار کمی چربی اشباع دارد. 

تحقیقات تأیید کرده است که تخم مرغ همچنین 

حاوی لوتئین و زآگزانتین است که برای چشم مفید 

هستند. ضمن این که کولین موجود در آن می تواند 

برای عملکرد مغز و اعصاب مفید باشد. همچنین 

حاوی ویتامین های مختلف )A ،B و D( است. یک 

تخم مرغ بزرگ حاوی حدود 6 گرم پروتئین و 72 

کالری، 270 واحد بین المللی )IU( ویتامین A و 41 

المللی ویتامین D است. شواهد آن که  واحد بین 

مردم  بیشتر  بــرای  روز  در  مــرغ  تخم  یک  مصرف 

است  بزرگی  مطالعات  از  برخاسته  است،  بی خطر 

پزشکی هاروارد  دانشکده  در  آن هــا  از  بسیاری  که 

انجام شده و طی آن ها صدها هزار نفر در طول چند 

دهه پیگیری شده اند. این مطالعات میزان بالاتری 

از حملات قلبی، سکته مغزی یا سایر بیماری های 

قلبی عروقی را در افرادی که یک تخم مرغ در روز 

می خورند، نشان نداده اند. تجزیه و تحلیل ها نشان 

داد افرادی که مقدار متوسط تخم مرغ می خوردند 

دارای سطوح بالاتر پروتئینی به نام آپولیپوپروتئین 

از  A1  در خــون خــود بودند که یک واحــد سازنده 

کلسترول خوب HDL است. این افراد به خصوص 

مولکول های HDL بزرگ تری در خون خود داشتند 

از رگ هــای خونی کمک  پاکسازی کلسترول  به  که 

می تواند  که  انسدادهایی  از  نتیجه  در  و  می کند 

محافظت  شــود،  سکته  و  قلبی  حــملات  بــه  منجر 

می کند. البته توجه داشته باشید مهم است که با 

چربی  مثال،  عنوان  به  خورید.  می  چه  مــرغ  تخم 

کلسترول  سوسیس،  یا  پنیر  کــره،  در  شده  اشباع 

تخم مرغ  کلسترول  از  بیشتر  بسیار  را  خون شما 

در  موجود  بد"  دهد."کربوهیدرات های  می  افزایش 

نان تست سفید، شیرینی و سیب زمینی سرخ کرده 

بیماری های  به  ابتلا  نیز ممکن است خطر  خانگی 

قلبی، سکته مغزی و سایر بیماری های قلبی عروقی 

را افزایش دهند.

رفع  ــرای  ب غــذا  طبخ  و  آب  در  آهــن  ــردن  ک حــل  غلط:  ــاور  ب
کم خونی فقر آهن مفید است.

پاسخ: عرق آهن که به آن آب آهــن، آب آهــن تاب، 

شربت حیات و آب خون ساز نیز می گویند عموما از 

جوشاندن یک شی فلزی در آب موجود در ظروف 

مسی تهیه می شود. با این حال باید توجه داشت 

پایینی  قابلیت جذب  این ماده  که آهن موجود در 

قابل  نیز  آن  در  و میزان دقیق آهن موجود  داشته 

تشخیص نیست. علاوه بر این به علت آلودگی این 

احتمال  سرب  مانند  سنگین  فلزات  سایر  با  مــاده 

بروز مسمومیت در اثر مصرف آن وجود دارد.

باور غلط: مصرف سه شیره باعث رفع کم خونی می شود.
پاسخ: شیره خرما، انگور و توت که از جوشاندن و 

مقدار  می آیند حاوی  به دست  میوه ها  این  تغلیظ 

سفید  و  قرمز  گوشت  با  مقایسه  در  آهن  ناچیزی 

به درمان کم خونی کمکی  هستند و مصرف آن ها 

بــه دلیل کــالــری و قند  ایــن  بــر  نــخــواهــدکــرد. علاوه 

بالای موجود در این مواد مصرف بیش از حد آن ها 

می تواند منجر به بروز سایر بیماری ها مانند دیابت 

و اضافه وزن شود.

باور غلط: برخی از افراد به دلیل ترس از مشکلات گوارشی 
سولفات  فروس  قــرص  مصرف  از  یبوست  خصوص  به 

خودداری می کنند.
پاسخ: در افراد مبتلا به کم خونی فقر آهن تنها راه 

درمان، مصرف منظم و اصولی مکمل آهن به همراه 

یک رژیم غذایی غنی از منابع آهن زیر نظر پزشک یا 

متخصص تغذیه است. مصرف نامنظم مکمل فروس 

سولفات به دلیل ترس از مشکلات گوارشی بالاخص 

یبوست روند درمــان را مختل کرده و بهبودی را به 

تعویق می اندازد. مصرف مکمل آهن قبل از خواب، 

افزایش دریافت مایعات به ویژه آب، افزایش میوه و 

سبزی در رژیم غذایی و بالا بردن سطح فعالیت بدنی 

از جمله راهکارهای مقابله با این عوارض است.

باور غلط: مصرف لبنیات در بیماری های استخوانی مانند 
آرتروز، به دلیل سردی ممنوع است.

پاسخ: کلسیم ماده اصلی تشکیل دهنده استخوان 

از  غنی  غــذایــی  منابع  لبنیات  اســت.  ــدان هــا  دن و 

از  پیشگیری  به  آن هــا  دریــافــت  و  هستند  کلسیم 

ابتلا به بیماری های استخوانی مانند پوکی استخوان 

آرتــــروز جــلــوگــیــری مــی کــنــد. در صـــورت کاهش  و 
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دریافت کلسیم از منابع غذایی، کلسیم موجود در 

استفاده  مورد  کمبود  این  برای جبران  استخوان ها 

و  استخوانی  ــوده  ت مسأله  ایــن  کــه  می گیرند  ــرار  ق

استحکام آن را کاهش داده و سبب بروز و تشدید 

دردهای استخوانی و مفصلی می شود.

کلیوی  ــاران  ــم بی بــرای  الشعیر  ــاء  م مصرف  غلط:  بــاور 
مناسب است.

پاسخ: برخلاف تصور عموم که مصرف ماءالشعیر را 

به دلیل خاصیت ادرار آور بودن آن برای کلیه مفید 

می دانند باید به این نکته توجه کرد که مصرف این 

نوشیدنی ها باعث دفع آب بیشتری از بدن شده و 

را  رفته  از دست  آب  توانایی جبران  که  آنجایی  از 

می شوند.  کلیه  مدت  طولانی  آسیب  باعث  ندارند 

نتایج تحقیقات بخوبی نشان داده است که بهترین 

نوشیدنی برای حفظ سلامتی آب است و استفاده 

از یک رژیم متعادل، حفظ وزن در محدوده مناسب 

و  میوه  مصرف  افــزایــش  و  نمک  مصرف  کاهش  و 

کمک  کلیوی  بیماری های  از  پیشگیری  به  سبزی 

بسزایی می کند. 

باور غلط: مصرف چربی ها علت اصلی کبد چرب است.
خون  چربی های  از  نوعی  که  تری گلیسیرید  پاسخ: 

است از عوامل اصلی چرب شدن بافت کبد1 است 

که به واسطه مصرف بیش از انــدازه کالری در روز 

غیرپیچیده  کربوهیدرات های  طریق  از  به خصوص 

)نان و برنج سفید و تصفیه شده و بدون سبوس( 

مواد  تمام  و  قند  مانند  ســاده  کربوهیدرات های  و 

چربی های  مصرف  همچنین  و  قند  حــاوی  غذایی 

اشباع تولید می شود. علت اولیه کبد چرب مصرف 

کربوهیدرات ها و درجه دوم افزایش مصرف چربی ها 

به واسطه افزایش دریافت کالری است.

نتیجه گیری

یکی از اقــدام هــای مفید و مؤثر بــرای شــروع سبک 

ــدگــی درســـت و داشــتــن تــغــذیــه ســالــم انتخاب  زن

تنها  سالم  تغذیه  اســت.  خــوب  غذایی  عــادت هــای 

گروه های  از  استفاده  و  مفید  غذایی  مــواد  خــوردن 

غذایی مختلف نیست، بلکه می توان با اصلاح باورها 

و رفتارهای غلط تغذیه ای  تأثیر مثبتی ایجاد کرد.

پیشنهادها

غذایی،  صحیح  الگوهای  فرهنگ سازی  به منظور 

در  کشور  دانشگاهی  و  علمی  ظرفیت  از  استفاده 

تمام  در  بهداشت  وزارت  در  اجــرایــی  عوامل  کنار 

به  مختلف  شکل های  بــه  آمـــوزش  ارایـــه  و  سطوح 

عموم مردم می تواند بستری مناسب جهت ارتقای 

دانش و آگاهی تغذیه ای و در نهایت سلامت جامعه 

را فراهم سازد.
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