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  غذاي سالم و مغذي  ،ماكاروني

  3امين سيديعقوبي – 2رضا افشين پژوه – 1مهدي اميني

  

  غلاتاهميت 

ايـن  . كننـد تشكيل پايه يك رژيـم مغـذي كمـك مـي     به برنج و جودوسر غذاهاي تهيه شده از دانه هايي مثل گندم،

سلامت بدن مهـم  يبات ديگري كه براي كو تر) نشاسته و فيبر محلول(ها ها، مواد معدني، كربوهيدراتويتامين غذاها

    ايـه غـلات را بـراي افـراد توصـيه     غـذاهاي بـر پ   واحد 11الي  6هرم راهنماي غذا، روزانه  .نمايندهستند را فراهم مي

را بـاقي مانـده    روزانـه  واحـد  8تا  3 .شودمصرف هاي كامل از غذاهاي تهيه شده از دانهبايد آن  واحدكند كه سه مي

  .استفاده كردمثل ماكاروني  تهيه شده از دانه گندمانواع محصولات توان از مي

  

  اي ماكارونيارزش تغذيه

وعـده از غـذاهاي بـر     4تـا   2 -فنجان 2تا  1 يك بشقاب معمولي يا -با خوردن ماكاروني پخته شده به  اندازه معقول

و  )كيلو كالري 200(فنجان، از نظر انرژي  2ا ت 1ن يك وعده ماكاروني به ميزا .نماييمدريافت ميروزانه پايه غلات را 

) در صورتي كه در آب پخت نمك اضـافه نشـود  (سديم فاقد كم، فاقد كلسترول و ) بدون چربي اشباعگرم  1 (چربي 

 2، نياسين و آهـن اسـت و   )B2(، ريبوفلاوين )B1(تيامين  مثل Bگروه  ويتامين هايماكاروني منبع خوبي از . است

، منبـع  ماكاروني به عنوان يك كربوهيدرات پيچيده. كندپروتئين را  در هر وعده فراهم ميگرم  7و  گرم فيبر محلول

هـاي  كه يكـي از ويتـامين   شده با  اسيد فوليك علاوه بر اين ماكاروني غني .ي بدن و مغز شماستخوبي از انرژي برا

 بـارداري مصـرف شـود،    اوايلكه قبل يا در ميهنگاهاي مغزي را برخي از انواع مهم آسيبخطر  است، Bمهم از گروه 

برخـي از   ، سكته وعروقي -هاي قلبي، خطر بيماريدهد كه اسيد فوليكهمچنين مطالعات نشان مي. دهدكاهش مي

 100معـادل حـدود   ) انـس ماكـاروني خشـك    2حـدود  (فنجـان   2تـا   1مصـرف  . دهـد ها را كاهش ميانواع سرطان

  .نمايدين ويتامين براي بدن را فراهم ميدريافتي توصيه شده ا%  25يا  ميكروگرم اسيد فوليك در يك روز

  

  پايين  )قند(يي با شاخص گلايسميماكاروني غذا 

ابزارهـايي اسـت كـه     يكـي از و رسد ولي بسيار ساده است پيچيده به نظر مياهر نمايه گلايسمي برخلاف آنچه در ظ

نمايـه گلايسـمي    .نماينـد بـر بـدن، اسـتفاده مـي     هـا ¬هيـدرات تـأثير كربو  يمتخصصين تغذيه براي محاسبه  نحوه

  درجـه بنـدي    )يـا قنـد خـون   ( سرعت تأثيرشان بر افزايش مقدار گلوكز خون فـرد  ابرحسب نحوه و ها ركربوهيدرات

 تـر ي پـايين هرچه سرعت تأثير آن بر افزايش قند خون كمتر باشد، مقدار نمايه گلايسـمي آن مـاده غـذاي   . نمايندمي

خون، آن غذا براي ما بهتـر از  قند بر  ادهد كه درصورت كندتر و تدريجي بودن تأثير يك غذتحقيقات نشان مي .است

احساس گرسنگي و تأمين سـوخت   اين نوع تأثير باعث تأخير در. باشد خون ميقند  تر برغذايي با تأثيرگذاري سريع

                                                 
 عضو هيئت مديره گروه صنعتي زر -1

 مدير واحد تحقيق و توسعه گروه صنعتي زر -  2

 كارشناس واحد تحقيق و توسعه گروه صنعتي زر -  3
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را كاهش ) لوزالمعده(پانكراس  شود، استرس وارده برمي بعد از خوردن آن ماده غذايي ها براي مدتي طولاني ترعضله

  .هد و بر سلامت عروق قلب مؤثر استدمي

  

   طـول عمـر بيشـتر كمـك     به شما در زندگي سـالم تـر و  مثل ماكاروني  خوردن موادغذايي با نمايه گلايسمي پايين 

 هـاي خـاص مـؤثر   و سـرطان  عروقـي هاي قلبي،بيماريگيري از امراض مزمني مانند چاقي، ديابت، كند و در پيشمي

  .است

  .ماكاروني منبع خوب انرژي براي ورزشكاران است

هاي مسابقات و بازيها، اسكي بازها و قهرمانان قبل از تي مثل دوچرخه سواران، فوتباليستمعمولاً ورزشكاران استقام

شان كـه  ها بدن را با منبع كليدي انرژيدراتكربوهي .كنندمصرف مينظير ماكاروني  مقدار زيادي كربوهيدراتبزرگ 

كننـد،  ن كربوهيـدرات بيشـتري را دخيـره مـي    بنابراين وقتي ورزشكارا. كنندشود، تأمين ميها ذخيره ميدر ماهيچه

انرژي كلوگز در صـورت نيـاز   طول تمرينات خسته كننده و طولاني دارند و در رژي بيشتري را در بدن خود نگه ميان

-رينات شديد نظير دو شـنا در مسـافت  بود كارايي در تمواند به بهمي در بدن  هابارگذاري كربوهيدرات. دشوآزاد مي

. دقيقـه يـا بيشـتر كمـك كنـد      90مـدت   درهاي طولاني، فوتبال، مسابقات قايقراني و پرش ارتفـاع و پرتـاب وزنـه    

هـايي مثـل   شان را كربوهيدراتغذايي كنند كه قسمت اعظم رژيمتوصيه ميبه ورزشكاران متخصصين تغذيه ورزشي 

ورزشـكاران   President’s Council on Physical Fitness and Sportsبـه عقيـده   . ماكاروني تشكيل دهـد 

چربـي   از% 30، حداكثر )از گلوكز و مابقي از نشاسته% 15تا  10(ها شان از كربوهيدراتكالري روزانه %60تا  55بايد 

ها براي تمامي ورزشكاران صرفنظر از سطح فعاليت فيزيكي اين توصيه. تأمين كنند روتئيناز پ%) 15تا  10(و مابقي 

ما بايد آب زيادي بنوشيد و يك وعده غذايي مغـذي از غـذاهاي بـا كربوهيـدرات     بعد از تمرين ش .آن ها يكسان است

 از مصـرف شـده جـايگزين شـود و    تا گلوكز غلات، ميوه ها و سبزيجات ميل نماييد بالا نظير ماكاروني، سيب زميني، 

بعد از تمرين، ساخت و ترميم بافت ماهيچه بدن شما همچنين مصرف پروتئين  .بازيابي سريع سلامتي مطمئن شويد

  .را فراهم مي نمايد

  

  .هاي غذايي در جهان استاروني اساس يكي از سالمترين رژيمماك

نه اي كشور مرتباً مصرف مي شود؛ رژيمي كـه متخصصـين   رژيم مديترااز  ايتاليا، ماكاروني به عنوان بخش مهمي در

رژيم مديترانه اي، يك رژيـم كـاهش   . باشدهاي مصرف مواد غذايي در جهان ميذيه معتقدند يكي از سالمترين راهتغ

 15افرادي كـه در  . است ،هاي غذايي توصيه شدهگروه هرمي ازدر نقش يك رژيم با غذاهاي ويژه نيست بلكه وزن يا 

عـادات رژيـم   كنند اين گروه از مواد غذايي را بر حسب فرهنگ فردي شـان،  زندگي ميحاشيه درياي مديترانه  كشور

رژيم غـذايي مديترانـه اي از غـذاهاي     .شود، مصرف مي كننديد ميغذايي شان و انواع غذاهايي كه در كشورشان تول

، روغـن  )غـز هـا  غلات، سـيب زمينـي، حبوبـات، م    ميوه، سبزيجات، نان ها، ماكاروني، ديگر محصولات(گياهي فراوان 

مـرغ و  ، )ا متوسـط به ميـزان كـم ت ـ   بويژه ماست و پنير(، ميوه هاي تازه، لبنيات )عنوان منبع اصلي روغن به( زيتون

به ميزان ( ماءالشعير ،)به ميزان كم(، گوشت قرمز )عدد در هفته 4صفر تا (تخم مرغ  ،)ا متوسطبه ميزان كم ت(ماهي 

   .ساخته شده است )معمولاً همراه غذاتوسط كم تا م

  


