
 

 
 
 
 

           Why I should reduce Saturrated Fat from my diet? 

 
 چرا باید از چربى اشباع شده در رژیم غذایى ام كم كنم ؟

سعى كنید .  گرددورت ھاى قلب منجر شود، كھ ممكن است بھ بیمارھاى قلبى منتج ئآبا چربى اشباع شده بالا میتواند بھ رسوب چربى در  ىرژیم غذای
 ماركھابھ این . چگونھ چربى ھاى اشباع شده را درغذاھا و برچسب آنھا پیدا مى كنید .  بكاھید خود یىاز مصرف چربى ھاى اشباع شده در رژیم غذا

 :توجھ كنید
  منابع گیاھى        منابع حیوانى

 روغن خرما                        كره كوكا  جامدتخم مرغ و زرده  چربى حیوانى                        
 روغن گیاھى    رگیلان چربى خوك                          گوشت گاو یا چربي گوشت                                        

 یجاتكننده سبز ترد روغن    روغن نارگیل               یا روغن                جامدچربى   )١(چربى بیكن/گوشت خوك/ژامبون
     ھروژن ھید گیاھى روغن  خامھ چربى مرغ

  روغن ھستھ خرما  كره چربى بوقلمون
                             جامد پر چربىشیر  چربى گوسفند                       

چیزى كھ مھم است كم كردن . روغنھاى اشباع شده در خیلى ازغذاھایى كھ ما میخوریم وجود دارند ، بنابرین نمى توانیم كاملا از آنھا اجتناب كنیم 
كمترى بھ عنوان مثال بعضى از غذاھایى كھ چربي اشباع شده . ھستند كمترى مقدار آنھا بوسیلھ انتخاب غذاھایى است كھ حاوى چربى اشباع شده 

 .دارند را در جدول پایین مشاھده مى كنید 
 
 

 چربى اشباع شده فرآورده
 )بر حسب گرم(

 چربى اشباع شده فرآورده
 )بر حسب گرم(

 شیر و فرآورده ھاى لبنیاتى گوشت ھاىگوشت و جایگزین
 )یك لیوان( شیر  بھ اندازه یك ورق بازىپاسور) گرم ١/٨۵= اونس پختھ  ٣(

 ٣/٠ )بدون چربى( سكیم  دریائىماھى و غذاھاى 
 ٦/١ ١%شیر   ٢/٠ )٢(پرچ ، پختھ اش/ كاد/ روغن ماھى كوچك

 ٩/٢ ٢%شیر  ٢/٠ ماھى تونا، كنسرو، یا در آب
 ٠/۵ ىشیر پر چرب ٣/٠ میگو ، بخارشده با حرارت آب

 پنیر و ماست ١/١ صدف خوراكى ، بخار شده با حرارت آب
 ١/٠ لیوان ٢/١ماست ، بدون چربى ، ساده ،  ١/١ یا درآبماھى تونا ، كنسرو، در روغن 

 ٧/٠ )گرم٤/١١٣(اونس  ٤، % ١)٣(پنیر  كاتج ٦/٣ ، پختھ) اسقومرى( ماھى خال مخالى 
 ٦/١ لیوان ٢/١، ساده ، % ٢ماست ،   بوقلمون

 ٢/٣ )گرم ٤/١١٣( اونس  ٤پنیر كاتج ، خامھ شده ،  ٤/٠ ست ، بریان شدهوگوشت سفید ، بدون پ
 ٠/۵ )گرم ٢٨/ ٤= اونس  ١(،  كم چربى )٤(پنیر چدار ١/١ گوشت سفید ، با پوست ، بریان شده

 ٦/۵ )اونس١( پنیر آمریكایى پردازش شده  مرغ
 ٠/٩ )اونس ١( پنیر چدار ، معمولى  ٠/١ ست ، بریان شدهوگوشت سفید ، بدون پ

 سبزیجاتمیوه ھا و  ٦/٢ گوشت سفید ، با پوست ، بریان شده
 چربى خیلى كم گوشت خوك

 و الیاف ىبا ویتامینھاى بالا، مواد معدن ۵/١ گوشت پشت مازو، بدون چربي ، بریان شده
 )۵(نانھا و سریا لھا  ٧/۵ كمر، دنده ، بدون چربي ، بریان شده

 ٢/٠ )لیوان پختھ  ١( برنج  ١۵ گوشت نمك زده پھلو و پشت خوك ، سرخ شده
 ٢/٠ )لیوان ١(نخود خشك و لوبیاجات  گوشت گاو

 ٣/٠ )اینچ ۵/٣با قطر ( بیگل ،  ٨/١ كباب شده كبابى ، خیلى كم چربى ، گوشت
 ٤/٠ )نان توست یك قاچ( عدد ١، نان ٤/۵ خیلى كم چربى، كتلت = ھمبرگر 

 برش كامل ، كم چربى یا پر ،گوشت اطراف چشم 
 آتش ملایم پختھ شده با،  ىچرب

 ٠/١ )گرم  ٨/۵٦=اونس  ٢( مافن = كیك  ٢/٦

 ٨/٢ )اینچ ۵/٣با قطر ( ،  پیراشكى= دونات  ٧ كتلت معمولى= ھمبرگر 
  اینچ ٤ضربدر  ۵/٤بھ اندازه  )٦(كروسانت  تخم مرغ

 ٤/٣  ٠/٠ )دعد١( تخم مرغ ، فقط سفیده 
    ٦/١ )عدد ١( تخم مرغ ، كامل ، آب پز 



 

 چربى اشباع شده فرآورده
 )بر حسب گرم(

 چربى اشباع شده فرآورده
 )بر حسب گرم(

 غذاھاى كوچك میان وعده و چاشنى ھا )قاشق چایخورى ١( چربیھا و روغنھا 
 )٧(  بیسكویتھاى ترد/ بیسكویتھا  ٩/٠ روغن كانولا

 ٠/٠ كیك برنج ٤/١ روغن دانھ بزرك
 ١/٠ )٣( ®نان ترد  ٨/١ روغن زیتون

 ٣/٠ )٣( ®گندم نازك كوبیده شده ٨/١ مارگارین
 ٨/٠ )٤( ى، كم چرب ®بریتون  ٧/٦ روغن خرما

 ٨/٠ )٧( ®پرمیوم پالس ١/٧ كره
 ٠/١ )٧( ®ریتز ٨/١١ روغن نارگیل

 ٠/٢ )٤( ®بریتون  چایخورىقاشق  ٢=  اونس ١ –ھا ) دانھ (  ھآجیل و تخم
 ٠/٤ )٦(چیپس بیسكویت  ٤/١ بادام

 )٨(گرانولا بار  ۵/١ تخم آفتابگردان
 ٠/١ )عدد١(قالب گرانولاى بادام زمینى ، سفت  ۵/١ )قاشق چایخورى ١( روغن بادام زمینى 

 ٠/٤ )ا عدد( قالب گرانولا بادام ، سفت  ٦/١ )چارمغز(گردو 
 و چیپس) چس فیل(ذرت  ٩/١ بادام زمینى

 ٠/٠ )ا لیوان(  ساده ، با ھوا بو داده ٦/٢ )فندوقیك نوع  (كاشوز
 ٠/١ )ا لیوان( با روغن بو داده  ١/٣ فندق استرالیایى

 ٠/٣ )گرم ٤/٢٨=اونس ١( چیپس سیب زمینى  متفرقھ
 دسرھاى منجمد ٧/١ مایونیز

 ٠/٠ آلاسكا ٠/٢١ )نصف لیوان(شیر نارگیل 
 ٠/١ )نصف لیوان(شیر یخى ، شیر یخى نرم ،   
 ٠/۵ )نصف لیوان( ، بستنى نرم  ىبستن  

 
 :چند نكتھ براى كم كردن چربى اشباع در رژیم غذایى      
 .میوه و سبزى تازه انتخاب كنید  -١
 .غلات سبوس دار انتخاب كنید -٢
 .شیر و فرآوردھاى شیر كم چربى انتخاب كنید -٣
 . مواد حیوانى كم چربى ، ماھى و ماكیان را بیشتر بھ جاى گوشت قرمز انتخاب كنید  -٤
 .زیتون را بعنوان منبع اصلى  براى پخت و پز استفاده كنید روغن كانولا و  -۵
مثل كروسانت ، ماكارونى ( و فرآورده ھاى نانوایى ) مثل چیپس سیب زمینى ، شكلات و كركرسھاى معمولى ( ازغذاھاى پروسھ شده  -٦

 .بكاھید) و رشتھ ھاى آش ، كیك و بیسكویتھا، كوكى ھا 
 

 :ن شماره ھا تماس بگیرید براى اطلاعات بیشتر تغذیھ با ای
 ١-٨٠٠-٦٦٧-٣٤٣٨: یا شماره رایگان  ٦٠٤-٧٣٢-٩١٩١: تماس با كارشناس رژیم غذایى 
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 گوشت پشت خوك نمك سود شده -١    

  ع ماھىانوا- ٢
 نوعى پنیر دلمھ شده : پنیر كاتج - ٣
 نوعى پنیر زرد كھ با زرده تخم مرغ مخلوط مى كنند- ٤
 غلھ ، غذایى كھ با شیر مخلوط میشود و صبحانھ مصرف میگردد- ۵
 نوعى نان- ٦
٧ - CRACKERS/COOKIES 
٨-GRANOLA BARS  
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