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غذای خان معمولا به معنای مواد نهدارنده کمتر، فرآوری کمتر و کنترل بیشتر روغن، نم و شر
است.

احتمال اینه ظرف غذای خان را با چربهای پنهان یا مواد افزودن پر کنید، کمتر است. غذاهای که
در خانه پخته مشوند، همچنین متعادلتر هستند و به جای تاکید محوری بر طعم یا نحوه ارائه، حول

محور غلات، سبزیجات و پروتئینها پخته مشوند.

در بیشتر مواقع، غذای خان حاوی خوراکهای تازهتر و مواد فرآوری شده کمتری به همراه مواد
نهدارنده کمتری نسبت به غذاهای خریداری شده در رستوران یا غذاهای بستهبندی شده است. با کنترل
این محصولات، فرد قادر خواهد بود از طریق مصرف غذای خان در مقایسه با سایر منابع، میانین
مصرف سدیم (نم)، مصرف قند افزوده و مصرف چرب ترانس خود را کاهش دهد. بنابراین، به طور

کل، خوردن غذاهای خان تأثیر مثبتتری بر سلامت طولان مدت فرد خواهد داشت.

نرش واقع گرایانه: غذای خان ناسالم هم وجود دارد

آشپزی خان متواند بر اساس انتخاب غذا و روشهای پخت نیز ناسالم باشد. برخ از روشهای رایج
تهیه غذا که شامل تولید وعدههای غذای پرکالری، استفاده از مقادیر زیادی روغن، کره یا روغن حیوان؛

سرخ کردن زیاد؛ و گرم کردن مجدد غذا برای چندین بار است، ضرر دارد. 

مصرف مقادیر زیادی از غذاهای سرشار از کربوهیدراتهای تصفیه شده مانند برنج سفید یا آرد معمول
که پروتئین، سبزیجات و فیبر کم دارند، متواند عدم تعادل تغذیهای را به رژیم غذای شما اضافه کند.
خوردن مقدار زیادی شیرین و تنقلات خان متواند خطر چاق را افزایش دهد و باعث بیماریهای

مرتبط با سب زندگ شود.

بهترین راه

ی دیر از عوامل تعیینکننده اینه آیا شما ی رژیم غذای خان سالم دارید یا خیر، تعادل و تنوع
است. بهترین راه برای دستیاب به ی رژیم غذای خان سالم، خوردن وعدههای غذای است که شامل
غلات کامل، میوهها، حبوبات، سبزیجات، پروتئینهای بدون چرب و چربهای سالم باشد. در مقابل،

حذف برخ از مواد مغذی از وعدههای غذای، فواید سلامت رژیم غذای خان شما را کاهش مدهد.
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