
  ها را بخوانيد برچسب
  ...اي مواد خوراكي ه چسباي بر اطلاعات تغذيه

  . خود را انتخاب كنيدي غذاهكنند آگاهان يبه شما كمك م •
 .عمل نماييدي غذايي كانادا براي داشتن يك تغذيه سالم راهنمااي ه هكنند به توصي به شما كمك مي •

 .د داشته باشنديهاي مواد خوراكي وجوبند سته بيشتر برويلازم است كه  •

 .اساس مقررات وزارت بهداشت كانادا هستند بر •
 
  اي دول اطلاعات تغذيهج

اين جدول اطلاعات مربوط به ميزان كالري و 
 نوع ماده مغذي در هر وعده از آن 13 مقدار

  .دهد مي نشانخوراكي را 

    

  
  

 

  اي ادعاهاي تغذيه
ي ا ه تغذييعادنوع ا دو

  :وجود دارد
اي مربوط  ادعاهاي تغذيه) 1

 :به محتواي ماده خوراكي
كه به شما در مورد يكي از 

مواد خوراكي مثل نمك، 
چربي يا شكر اطلاعاتي 

  .دهد مي
اي مربوط  ادعاهاي تغذيه) 2

 كه به شما :به سلامتي
ايي د چطور رژيم غذگوي مي

  .گذارد ميثير بر سلامتتان تأ
      

  اي  اطلاعات تغذيه
  :شامل) ليتر  ميلي125(هر نصف فنجان 

 ش روزانهارز%     مقدار 
  70 كالري

  
 

  %0    گرم0 چربي
   گرم0اشباع 

  گرم 0 ترنس+ 
0%  

   رمگ لي مي0 كلسترول
  %0   رم گ لي مي5 سديم

  %6   گرم17 هيدرات كربن
  %12    گرم3 فيبر
     گرم14 شكر
     گرم0 پروتئين
  % C      4ويتامين    A      0%ويتامين 

    % 4             آهن  % 0  كلسيم         

  فهرست محتويات 
گويد كه  فهرست محتويات به شما مي

 . استاجزايي غذايي حاوي چه ه ماداين
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  همه چيز درباره مواد غذايي
ي براي ا هوجود در جدول اطلاعات تغذيمچرا مواد مغذي 

  سلامتي شما مهم هستند؟
  چربي

بيش  اگر ،گرچه. آورد ميچربي، انرژي و مواد مغذي لازم براي بدن شما را فراهم 
ز حد انواع خاصيوريد يا خ چربي بز حد  از آن، مانند چربيهاي اشباع شده بيش 

ن كرا مصرف نماييد، مم )trans (يا چربيهاي ترنس
  .شويد 2است دچار بيماري قلبي يا ديابت نوع 

اا

  اي  اطلاعات تغذيه
  ) گرم 15(يخوري هر قاشق چا

 ارزش روزانه%     مقدار 
   100 كالري
  %12    گرم8 چربي

   گرم1اشباع 
  گرم 1 ترنس+ 

10%  

   رمگ لي مي0 كلسترول
  %3  رم گ لي مي76 سديم

  %1   گرم3 هيدرات كربن
  %8    گرم2 فيبر
     گرم0 شكر

     گرم4 پروتئين
  % C   0ويتامين    A   0%ويتامين 
  % 0        آهن  % 1      كلسيم  

  كلسترول 
كند،   كلسترول مورد نيازش را توليد مي بيشتربدن شما

خوريد كسب  مي كلسترول هم از غذايي كه يمقداراما 
كلسترول، سلولها و هورمونهاي بدن شما را . نمايد مي
چنانچه مقدار كلسترول در خون بيش از حد . سازد مي

  .تواند منجر به حمله قلبي يا سكته مغزي شود ميباشد، 

  سديم
نمك به تنظيم . سديم نام ديگر نمك طعام است

كند، اما براي برخي از مردم  ميمايعات بدن كمك 
  .  باشدبارنزيا نمك ممكن است زيادمقدار خوردن 

  هيدرات كربن
هيدرات كربن، انرژي مورد نياز عضلات و مغز شما را 

 دو نوع )Fibers-فيبر( اليافشكر و . كند ميفراهم 
ي ا هستند كه در جدول اطلاعات تغذيهيدرات كربن ه

  . اند ذكر شده
  :توانيد با انجام كارهاي زير به كنترل قند خونتان كمك كنيد ميداريد، ) ديابت(اگر بيماري قند 

  .اي غذايي و تنقلات روزانه خود تقسيم كنيده ه يكنواخت بين وعد به طورهيدرات كربنها را •
 . بخوريدفيبر غذاهاي غني از •

  پروتئين
  .سازد ميپروتئين، عضلات، استخوانها و دندانهاي شما را 
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  ويتامينها
كند تا با عفونتها مبارزه  ميكمك  به بدن شما )C (ويتامين ث. دارد ميپوست و قدرت بينايي شما را سلامت نگه ) A(ويتامين آ 

  .نمايد

   مواد معدني
آهن به گلبولهاي قرمز خون . ي استخوان جلوگيري نمايدكاز پوكند و ممكن است  ميتان را محكم   دندانها و استخوانهاي،كلسيم
  .دنيكند تا اكسيژن را به تمام نقاط بدن شما حمل نما ميكمك 

  

  .  كسب كنيدرا بدنتان مورد نيازبه خوراكتان تنوع ببخشيد تا تمام مواد مغذي 
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  ي وقت بگذاريدا ه دقيقه براي خواندن جدول اطلاعات تغذي5
ه سان را دنبال كنيد تا جدول اطلاعات غذايي را بآ ة مرحل5 اين ؟ديرصت دار دقيقه ف5آيا 

  طور كامل بخوانيد
   هر وعده ةانداز -1

 مصرف كنيد، است ي كه در جدول مشخص شدها ه وعدةاگر شما به انداز
. ي و مواد مغذي را كه نوشته شده دريافت خواهيد كردهمان مقدار كالر

ي را با ميزان مصرف خود بند سته گفته شده روي بة وعداندازةهميشه 
 .مقايسه كنيد

 كالري  -2
ي شده چه مقدار بند ستهگويد كه از هر وعده غذاي ب ميمقدار كالري به شما 

  .انرژي كسب خواهيد كرد

  ) daily value %(درصد ارزش روزانه  -3
 درصد 100 مقدار مواد مغذي را به مقياس صفر تا ،درصد ارزش روزانه

 يا مقدار خيلي زيادگويد كه آيا مقدار  اين مقياس به شما مي. كند ميمشخص 
  .وجود داردغذا  از يك ماده مغذي در هر وعده از آن خيلي كمي

  اي  اطلاعات تغذيه
  :شامل) ليتر  ميلي55(فنجان هر 

 ارزش روزانه%     مقدار 
   220 كالري
  %3    گرم2 چربي

   گرم0اشباع 
  گرم 0 ترنس+ 

0%  

   رمگ لي مي0 كلسترول
  %11  رم گ لي مي270 سديم

  %15   گرم44 هيدرات كربن
  %32    گرم8 فيبر
     گرم16 شكر

     گرم6 پروتئين
  % C     0ويتامين    A       0%ويتامين 

  % 40           آهن  % 4   كلسيم         

۵ 

۴ 

٣ 

٢

١

  :دريافت مواد مغذي زير را كاهش دهيد -4
 چربي، چربي اشباع و چربي ترنس •

 كلسترول •

 سديم  •

ويژه اگر در معرض خطر ه ، بباشد كم چربي و سديم آنها ة كه درصد ارزش روزانرا انتخاب كنيد يا هي شدبند ستهمواد غذايي ب
  . بيماريهاي قلبي و ديابت هستيد

 :مواد مغذي زير را بيشتر مصرف كنيد -5
  كلسيم  •  هيدرات كربن •
  آهن  •  فيبر •
    C و ويتامين Aويتامين  •
 

ب اگر ديابت داريد، مراق. باشد زيادكه درصد ارزش روزانه اين مواد مغذي در آنها را انتخاب كنيد ي ا هي شدبند ستهايي بمواد غذ
   .ثير قرار خواهد داد تأكنيد باشيد، چون ميزان قند خون شما را تحت مقدار هيدرات كربني كه مصرف مي
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 )Daily Value % (كاربرد درصد ارزش روزانه

 مغذي در هر وعده از آن ة استفاده كنيد تا بدانيد آيا مقدار يك ماد"وزانهر ارزش درصد"از 
 .ي شده كم است يا زيادبند ستهغذاي ب

 درصد ارزش روزانه چيست؟
يا يك آگويد كه  مياين مقياس به شما . كند مشخص مي% 100را در مقياس صفر تا  مقدار يك ماده مغذي ،درصد ارزش روزانه

  .زياد است يا كمي شده بند سته غذاي ب مغذي درةماد
  

  

  

   يعني چه؟زياد و كم
 جدول اطلاعات ةبياييد نگاهي به درصد ارزش روزان

  :ندازيما بسته سبزيجات بييكي روي ا هتغذي
  
اين . هيدرات كربن دارد% 5يك وعده از اين سبزيجات،  •

 .گيرد مي مقياس قرار پايين هاي درجه  است چون دركم

  
  

 زياد دارد اين Aويتامين % 40يك وعده از اين سبزيجات  •
  .گيرد مي مقياس قرار بالاي هاي درجهچون در  .است

  

  اي  اطلاعات تغذيه
  :شامل)  گرم85(نصف فنجان  هر

 ارزش روزانه%     مقدار 
   60 كالري
  %0    گرم0 چربي

   گرم0اشباع 
  گرم 0 ترنس+ 

0%  

   رمگ لي مي0 كلسترول
  %1  رم گ لي مي35 سديم

  %5   گرم14 هيدرات كربن
  %32    گرم3 فيبر
     گرم0 رشك

     گرم3 پروتئين
  % C       6ويتامين    A        40%ويتامين 

  % 8              آهن  % 2      كلسيم          

  
 .انتخاب كنيدتري را  با استفاده از درصد ارزش روزانه، غذاهاي سالم
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    در هر وعدهيا هاطلاعات تغذي
  ي شده مهم است؟بند سته هر وعده از غذاهاي باندازةچرا 
گويد چه مقدار از آن غذا بايد بخوريد تا آن مقدار كالري و مواد مغذي را كه روي جدول اطلاعات  مي هر وعده به شما اندازة
  .ي نشان داده شده بدست آوريدا هتغذي

  شود؟ ميي نشان داده ا هر وعده روي جدول اطلاعات تغذي هاندازةچگونه 
  :گويد مي هر وعده را به شما اندازةدو نوع اطلاعات وجود دارد كه 

  . بگرديدكهت و فنجاناي آشنايي مثل ه هدنبال واژ: هاي خانگي گيري اندازه •

  . بگرديد)گرم (g  و)ليتر ميلي (mlاي مطابق با سيستم متريك مثل ه هدنبال انداز: هاي متريك گيري اندازه •

  شود؟  ميچهاگر زيادتر يا كمتر بخوريد 
 نشان ة وعداندازة از كمتراگر 

داده شده روي جدول 
ي بخوريد، ا هاطلاعات تغذي

 از كالري و مواد كمتريمقدار 
ند، ا همغذي كه نشان داده شد

 از  بيشتراگر. كنيد كسب مي
 نشان داده شده ة وعداندازة

 كالري  بيشتريبخوريد، مقدار
و مواد مغذي وارد بدنتان 

ن مثال، اگر در اي. شود مي
  )Cereal (غلات صبحانه

 برابر بخوريد، دو زير را دو
برابر از تمام  برابر كالري و دو

 را فيبر مواد مغذي از قبيل
  . كنيد ميكسب 

      وعدهكي    برابر شده وعده دو
 اي  اطلاعات تغذيه

  ) گرم110( فنجان 2 هر

 

 ارزش روزانه%     مقدار 
   440 كالري

   
  
  

 

   
   
   

  64%  
    

    
    
    

  

 اي  اطلاعات تغذيه
   ) گرم55(هر فنجان 

 

 ارزش روزانه%     مقدار 
   220 كالري
  %3    گرم2 چربي

   گرم0اشباع 
  گرم 0 ترنس+ 

0%  

   رمگ لي مي0 كلسترول
  %11  رم گ لي مي270 سديم

  %15   گرم44 هيدرات كربن
  %32    گرم8الياف 
     گرم16 شكر
     گرم6 پروتئين
  % C   0ويتامين    A     0%ويتامين 

  % 40        آهن  % 4  كلسيم        
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  همه چيز در مورد هيدرات كربن
ابتي، هيدرات كربن يكي از مهمترين مواد مغذي موجود در جدول اطلاعات براي بيماران دي

  . ي استا هتغذي
  گذارد؟ ميثير  تأهيدرات كربن روي بدنتانچگونه 

 كه ،شود مي) كرش( خوريد در بدنتان تبديل به گلوكز ميهيدرات كربني كه 
، بايد  انواع ديابت هستيد يكي ازاگر مبتلا به. كند ميمين تأ را اانرژي شم

كنيد باشيد تا بتوانيد ميزان قند  ميمراقب مقدار هيدرات كربني كه مصرف 
  . خونتان را كنترل كنيد

  كنند؟ ميمين  تأ نوع غذاهايي هيدرات كربن راهچ
 ساير محصولات و ماكاروني، نانها، برنج،   غلات صبحانههيدرات كربن از 

برخي از محصولات حاصل از غلات، حبوبات و برخي از سبزيجات، ميوه، 
  .شوند مي مينأتلبني و شكرهاي تصفيه شده 

  انواع هيدراتهاي كربن چيست؟
  )سيب زمينيو  ماكاروني، نان،(ا ه هنشاست •
 سبزيجات و شير، و نيز ،اه ه ميودرشامل انواع طبيعي موجود (شكرها  •

 )ي، عسل و ملاسا هل شكر سفيد، شكر قهوثانواع تصفيه شده م

 )اه ه، سبزيجات و ميودار سبوس شده از غلات غذاهاي تهيه (فيبر •

  ثير دارد؟ تأكنيد بر ميزان قند خونتان مييا نوع هيدرات كربني كه مصرف آ
، ساير انواع هيدرات كربنهايي  فيبربه جز. بله براي بيماران مبتلا به ديابت، نوع هيدرات كربن يكي از عوامل كنترل قند خون است

 ممكن است قند خون شما را كاهش دهد و كمك  فيبرخوردن غذاهايي با محتواي زياد. شوند ميخون خوريد تبديل به قند  ميكه 
  . خواهد كرد تا احساس سيري كنيد

در مورد مقدار هيدرات كربني كه . خوريد در كنترل قند خونتان اهميت دارد ميهمچنين مقدار هيدرات كربني كه در هر وعده 
  . صحبت كنيدغذيهمناسب شما باشد با يك متخصص ت

   يكنواخت در طول روز تقسيم كنيد؟ به طورآيا مهم است كه مقدار هيدرات كربن مصرفي خود را
كه بهتر ميزان قند خون را  كند مياي غذا و تنقلات در طول روز به بدن شما كمك ه هتقسيم يكنواخت هيدرات كربن بين وعد

كنيد، قند خونتان با سرعت كمتري  ميصورت قسمتي از يك وعده غذا مصرف  وقتي كه هيدرات كربن را بهعلاوه د، بيكنترل كن
  . يابد ميافزايش 

  اي  اطلاعات تغذيه
  :شامل)  گرم55(هر فنجان 

 ارزش روزانه%     مقدار 
   220 كالري
  %3    گرم2 چربي

   گرم0اشباع 
   گرم0ترنس + 

0%  

   گرم  ميلي0 كلسترول
  %11  گرم   ميلي270 سديم

  %15   گرم44 هيدرات كربن
  %32    گرم8 فيبر

     گرم16شكر 
     گرم6 پروتئين
  C        0%ويتامين    A       0%ويتامين 

   %40آهن                %4كلسيم            
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  :مأخذ
 http://www.healthyeatingisinstore.ca/pdf/ENG_RGB_FactSheet.pdf 

  2005 لسا) Dietitians of Canada( "متخصصين تغذيه كانادا" و )Canadian diabetes Association( "من ديابت كاناداانج"
www.healthyeatingisinstore.ca 

  

ا بخوانيده چسببر ةمقال خانم مريم دادخواه، متخصص تغذيه و به خذ فوق توسط أ از مLook at the label با عنوان اصلي ا 
  . به فارسي ترجمه شده است2006در آگوست ) ICSG( گروه ايراني حمايت از بيماران سرطانيسفارش 
ر

اي

  

  

  

) ICSG-Iranian Cancer Support Group( سرطاني بيماران از حمايت راني گروه تارنماي ه از طريق اطلاعاتي ك:تذكر

com.iraniancancersupport.www دارد و نبايد جايگزين مشاوره تخصصي با  شود، حالت كلي و عمومي به شما داده مي
  . پزشك متخصص شود

الي در مورد ؤدا با پزشك معالجتان مشورت نماييد و اگر در شرايطي خاص سقبل از اتخاذ هر تصميمي در زمينه سلامتي خود ابت
  .  با پزشك معالجتان آن را در ميان بگذاريدوضعيت جسماني خود داريد، حتماً

كند تا بتواند اطلاعات صحيح را از طريق تارنماي  تمام سعي خود را مي سرطاني بيماران از حمايت ايراني گروه
www.iraniancancersupport.comتواند  صد صحيح نمي در  در اختيارتان قرار دهد، اما هيچ چيزي خالي از اشتباه و صد

  . باشد

كند؛ به همين ترتيب، كيفيت خدمات   هيچگونه فرآورده دارويي يا روش درماني را تأييد نميسرطاني بيماران از حمايت ايراني گروه
  . نمايد را ارزيابي نمي www.iraniancancersupport.comيا تارنماي هيچكدام از سازمانهاي ذكر شده در اين نوشته 

  

  

  

  

 )ICSG(گروه ايراني حمايت از بيماران سرطاني 
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