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 کنیم ..... بیشتر مصرف سبسی و میوه

 یْا تیوار تار کل درصذ 76 عَریکِ تِ تطوارهی رٍد ها کطَر در هیز ٍ هزگ ػلر هْوسزیي غیزٍاگیز ّای تیواری

 دیاتر، غولِ اس غیزٍاگیز یْای تیوار خغز ػَاهل هْوسزیي اس یکی .اخسصاظ دارد غیزٍاگیز تیواریْای تِ ایزاى در

 خغز ٍسثشی هیَُ هصزف افشایص تا تاضذ. هی سثشی ٍ هیَُ کن هصزف ّا، سزعاى اًَاع ٍ ػزٍقیقلثی  تیواریْای

 سثشی ٍ هیَُ کن غذایی رصین تذلیل فقظ درسال هیز ٍ هزگ هیلیَى 6/6 یاتذ هی کاّص یْاتیوار ایي تِ اتسلا

درصذ اس تیواری  ۱۳عثق گشارش ساسهاى تْذاضر غْاًی، هصزف ًاکافی هیَُ ٍ سثشی ّا ػلر  .اسر ضذُ گشارش

هیَُ ّا ٍ سثشی ّا غشٍ هْوی اس یك رصین غذایی سالن ّسسٌذ  درصذ اس سکسِ هغشی، هی تاضذ.۳۳ایسکویك قلة ٍ 

اری ّای هشهٌی چَى دیاتر ٍ تِ هقذار کافی آًْا هی زَاًذ ًقص هْوی در خیطگیزی ٍ درهاى تیو  کِ هصزف رٍساًِ

 ػزٍقی، سکسِ هغشی، سزعاى ٍ چاقی داضسِ تاضٌذ.  -، تیواری ّای قلثی2ًَع 

 

  ؟می یابد کاهش عروقی های قلبی بیماری به ابتلا خطر سبسی و میوه بیشتر مصرف آیا می دانید با

 اس غیزٍاگیز یْای تیوار تزخی تِ اتسلا خغز اسر هوکي رٍساًِ غذایی رصین اس تخطی ػٌَاى تِ سثشیػاذ ٍ ّا هیَُ

 ٍ هغذی ریش اًَاع ٍغَد تذلیل سثشی ٍ هیَُ اس غٌی غذایی رصین .دّذ کاّص را ػزٍقی ٍ قلثی یْای تیوار غولِ

 هی تسیار زَصیِ هغشی سکسِ ٍ ػزٍقی قلثی ّای تیواری تِ اتسلا اس خیطگیزی تزای غذایی ٍفیثز ّا هغذی درضر

  .ضَد

 تِ اتسلا خغز ٍ ّسسٌذ ػزٍقی ّوزاُ قلثی سلاهر ارزقاء تا ززکیثاذ ایي ّسسٌذ، ّا فٌَل خلی اس غٌی هٌثغ ّا هیَُ

 .هیذٌّذ را کاّص ػزٍقی قلثی یْای تیوار هیز ٍ هزگ یا ٍ قلثی سکسِ

 اس خیطگیزی ٍ خَى فطار در کاّص کِ تاضٌذ هی فیثز ٍ اکسیذاى آًسی خساسین، ش، ٍیساهیي اس غٌی هٌاتغ هزکثاذ

 .دارًذ ًقص خَى ضذى لخسِ ٍ ضزاییي زصلة

 ٍ خَى فطار کاّص تاػص کلن قزهش ٍ ای دلوِ فلفل فزٍذ، گزیح ٌّذٍاًِ، َّیع، فزًگی، گَغِ در هَغَد لیکَخي

 .ضَد هی ػزٍقی قلثی یْای تیوار تِ اتسلا خغز کاّص

 ٍیساهیي ایي حاٍی هٌاتغ اس .داردػزٍقی  قلثی ّای تیواری تِ اتسلا اس خیطگیزی در اکسیذاًی آًسی ًقص E ٍیساهیي

 .کزد اضارُ کیَی ٍ کذٍ زٌثل تزٍکلی، ،)اسفٌاظ(سثش تزگ سثشیػاذ تِ زَاى هی
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 تْثَد تاػص کِ اسر فیثز ٍ هَاد هؼذًی ٍیساهیي، اًَاع ٍغَد تذلیل غذایی رصین در سثشی ٍ هیَُ هحافظسی اضزاذ

 هی ضَد. گلیسیزیذ ززی خَى ٍ تخصَظ چزتی ّای ٍضؼیر

 گزم 200 رٍساًِ هصزف افشایص تا هغشی سکسِ خغز .دارد ػکس راتغِ هغشی سکسِ خغز تا سثشی ٍ هیَُ هصزف

 افشایص تْذاضر، غْاًی ساسهاى زَصیِ اساس تز.هی یاتذ کاّص درصذ 11 ٍ درصذ32  زززیة تِ سثشی ٍ هیَُ

    غْاى کل در درصذ 19 زا هغشی سکسِ خغز کاّص تاػص تیطسز ٍ گزم 400 هؼادل سثشی ٍ هیَُ رٍساًِ هصزف

 .ضَد هی

 ؟دهد می کاهش را دیابت به ابتلا خطر سبسی و میوه بیشتر مصرفآیا می دانید 

 .دارد ٍغَد هسسقین دیاتر راتغِ غولِ اس غیز ٍاگیز ّای تیواری تِ اتسلا خغز ٍ سثشی ٍ هیَُ کن هصزف تیي

 فیثز ٍ هؼذًی هَاد ٍ ّا اس ٍیساهیي غٌی ایٌکِ تذلیل سثشی ٍ هیَُ هصزف تْذاضر غْاًی ساسهاى اػلام اساس تز 

 تِ حساسیر افشایص ضاهل آًْا ػولکزدی هکاًیسن .ضًَذ هحسَب هی سلاهر تزای هحافظسی ػاهل ّسسٌذ غذایی

 .دارد ًقص دیاتر تِ اتسلا خغز کاّص در خَد تِ ًَتِ کِ اسر، اًسَلیي

 فیثز اس غٌی کِ ... ٍ سردآلَ ّلَ، ضلیل، زٌثل، کذٍ کاَّ، اسفٌاظ، َّیع، هطل سرد ٍ سثش سثشیػاذ ٍ اًَاع هیَُ هصزف

 .ضًَذ هی2 ًَع دیاتر تِ اتسلا خغز کاّص تاػص ّسسٌذ غذایی

 کاّص عزیق اس ّا هیَُ در هَغَد فلاًٍَئیذ .ضَد هی دیاتر تِ اتسلا خغز کاّص تاػص سثشی ٍ هیَُ رٍساًِ هصزف

 .دٌّذ هی کاّص را 2 دیاتر ًَع تِ اتسلا خغز اًسَلیي تِ هقاٍهر

 اس غٌی هٌاتغ .ضَد هی دیاتر تِ اتسلا خغز افشایص ًسیػِ در ٍ اًسَلیي تِ حساسیر کاّص تاػص هٌیشین کوثَد

 .تاضٌذ هی خطك اًػیز ٍ هَس آٍاکادٍ، سثش، لَتیا ،)اسفٌاظ( سثش تزگ سثشیػاذ ضاهل هٌیشین

 .کٌٌذ هی خیطگیزی اًسَلیي تِ هقاٍهر اس لیکَخي ٍ کارٍزي تسا

 هی تزٍکلی کلن ٍ سثش لَتیا زٌثل،گزهك، کذٍ اسفٌاظ، هاًٌذ سثش تزگ سثشیػاذ َّیع، ضاهل تساکارٍزي اس غٌی هٌاتغ

 .دارد ٍغَد قزهش کلن ٍ ای دلوِ فلفل فزٍذ، گزیح ٌّذٍاًِ، َّیع، فزًگی، گَغِ در ًیش لیکَخي.تاضٌذ
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 ؟دهد می کاهش را وزن اضافه و چاقی خطر سبسی و میوه بیشتر مصرفآیا می دانید 

 چاقی ٍ ٍسى اضافِ اس غلَگیزی تزای غذایی هَاد سایز تِ ًسثر کن کالزی چگالی دلیل تِ ّا سثشی ٍ ّا هیَُ

 ٍ هیَُ تیطسز کِ فزدی در دارًذ، یکساًی کالزی دریافر کِ فزدیٍد در اسر، دادُ ًطاى هغالؼاذّسسٌذ  هٌاسثسز

 .اسر تیطسز ٍسى کاّص یا ٍسى هاًذى ضاتر احسوال کٌذ هی هصزف سثشی

 اضافِ رٍساًِ دریافسی کالزیهقذار قاتل زَغْی تِ  تِ آًکِ تذٍى غذایی رصین عزیق اس سثشی ٍ هیَُ تیطسز هصزف

 .اسر تخص سلاهسی کٌذ،

 ػٌَاى تِ سثشی ٍ هیَُ تیطسز هصزفتا  کِ تاضذ هی 2 ًَع دیاتر تِ اتسلا ٍ اًسَلیي تِ هقاٍهر ػوذُ ػلل اس چاقی

 کوك خغز اس ایي غلَگیزی تِ ٍ دارا تَدى فیثز سیاد چزتی ٍ ًوك کن قٌذ، هیشاى تا سالن غذایی رصین یك اس تخطی

 .کٌذ هی

  ؟دهد می کاهش را سرطان به ابتلا خطر سبسی و میوه بیشتر مصرفآیا می دانید 

 اس غیزٍاگیز یْای تیوار تزخی تِ اتسلا خغز اسر هوکي رٍساًِ غذایی رصین اس تخطی ػٌَاى تِ سثشیػاذ ٍ ّا هیَُ

کلیذی  خغز ػَاهل اصلاح تا زَاى هی را سزعاى اس ًاضی هزگ درصذ 30 اس تیص .دٌّذ کاّص را سزعاى غولِ

 اکسیذاًْا اًسی تِ هزتَط اضز هحافظسی ایي .اسر سثشی ٍ هیَُ هصزف افشایص ػَاهل ایي اس یکی کِ کزد خیطگیزی

 تِ دیگز هَاد ٍ هَاد ایي .اسر غذایی فیثز ٍ فَلیك اسیذ ش، کارٍزٌَئیذ،ٍیساهیي فلاًٍیذ، ّوچَى ّایی هغذی ریش ٍ

 .دارًذ ًقصDNA  اکسیذازیَ آسیة اس خیطگیزی ٍ سزعاًی زَهَرّای کٌٌذُ سزکَب یا هسذٍدکٌٌذُ ػٌَاى

 درصذ 19 تاػص سثشی ٍ هیَُ کن هصزف کِ ضَد هی سدُ زخویي غْاًی تْذاضر ساسهاى گشارش اساس تز

 .ضَد هی گَارش دسسگاُ سزعاًْای

 غٌی هٌاتغ .اسر سزعاى تِ اتسلا خغز کاّص ٍ اکسیذازیَ اسسزس کاّص تزای قَی اکسیذاى آًسی یك ، C ٍیساهیي

 هزکثاذ، فزًگی، زَذ تزٍکلی، کیَی، ،)خیچ کلن اسفٌاظ،(سثش تزگ سثشیػاذ ای، دلوِ فلفل هاًٌذ ٍیساهیي ایي اس

 .تاضٌذ سثشهی لَتیا ٍ فزًگی گَغِ

 تِ زَاى هی ٍیساهیي ایي حاٍی هٌاتغ اس کِ دارد سزعاى تِ اتسلا اس خیطگیزی در اکسیذاًی آًسی ًقص ًیش E ٍیساهیي

 .کزد اضارُ کیَی ٍ زٌثل کذٍ تزٍکلی، ،)اسفٌاظ(سثش تزگ سثشیػاذ
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 سثش تزگ سثشیػاذ َّیع، هطل تساکارٍزي اس غٌی هٌاتغ .ضَد هی ریِ سزعاى تِ اتسلا خغز کاّص تاػص تساکارٍزي

  .تاضٌذ هی تزٍکلی کلن ٍ سثش لَتیا گزهك، زٌثل، کذٍ اسفٌاظ، هاًٌذ

 

 تقاضای بهداشتی از اصحاب رسانه درخصوص اصلاح الگوی مصرف میوه و سبسی چیست؟

 آهَسش ٍ تدزداسًذ سثشیػاذ حاٍی غذاّای آهَسش تِ تیطسز آضدشی هذرساى آضدشی ّای تزًاهِ در :سیوا ٍ صذا

 ّای تخص در/تثیٌٌذ حزارذ دادى زفر حذ در ٍ ًطًَذ سزخ هغذیطاى هَاد حفظ تزای سثشیػاذ کِ ضَد دادُ

 هصزف تِ ّا فیلن ٍ سزیالْا در/ضَد خخص سثشیػاذ ٍ هیَُ هصزف فزٌّگساسی راسسای در ّایی گشارش خثزی

 ٍ هیَُ هصزف فَایذ تِ خشضکی گفسگَّای سًذُ ّای تزًاهِ در /ضَد زاکیذ آى هصزف فَایذ ٍ سثشیػاذ ٍ هیَُ

 آهَسش کَدکاى تِ کَدک ّای تزًاهِ در / ضَد خزداخسِ غذایی هَاد گزٍُ دٍ ایي خاییي هصزف ػَارض ٍ سثشی

 هیاى تْسزیي ػٌَاى تِ هیَُ اس کِ ضًَذ زطَیق کَدکاى ٍ کٌٌذ هصزف هیَُ هضز زٌقلاذ غای تِ کِ ضَد دادُ

 کِ راّکارّایی ٍ سثشیػاذ ٍ هیَُ هصزف فَایذ خصَظ در زثلیغازی زیشرّای /.کٌٌذ اسسفادُ هذرسِ تزای ٍػذُ

 خیام رٍس عَل در هخسلف ّای رادیَ/ضَد خخص ٍ زْیِ داد افشایص را غذایی ّْای گزٍ ایي هصزف هیشاى زَاى هی

 ٍ هیَُ هصزف گساسی فزّي تِ هزتَط ّا خیام ایي اس تخطی کِ خخص کٌٌذ سلاهسی ّای خیام ػٌَاى زحر ّایی

 ٍ اسکارضٌاساى اسسفادُ / سثشی ٍ هیَُ هصزف فَایذ خصَظ در آهَسضی هحسَی تا کارزًَْایی خخص /تاضذ سثشی

 ایي کزدى غایگشیي ٍ سثشی ٍ هیَُ هصزف فَایذ تیاى تزای رادیَیی ٍ زلَیشیًَی ّای تزًاهِ در زغذیِ هسخصصیي

 خصَظ در خثز ٍ گشارش زْیِ :هکسَب ّای رساًِ.دارًذ خاییٌی غذایی ارسش کِ زٌقلازی تا غذایی ّای گزٍُ

 ٍ هیَُ فَایذ تا هززثظ زحقیقازی ّای عزح آخزیي خصَظ در غذیذ ّای یافسِ چاج/سثشی ٍ هیَُ هصزف فَایذ

 عزیق اس ًَغَاًاى ٍ کَدکاى هخصَظ ّای هػلِ/ غذایی گزٍُ دٍ ایي کن هصزف یا هصزف ػذم ػَارض ٍ سثشی

 .تدزداسًذ سثشیػاذ ٍ هیَُ هصزف تِ کَدکاى زطَیق ٍ آهَسش تِ داسساى

 




