
 تغذيه سالم :

تغذيه سالم يعني رعايت دو اصل تعااد  و تنا د در ناما اه 

غذايي روزامه ، تعاد  نه  عني دريافت  قاديا كاافي از  ا اد 

 غذي  ختلف مظيا ويتا ينها ،   اد  عدمي ،  پاوتئين ،  چاني 

و كان هيدرات جهت رفع ميازهاي غذايي ندن اسات و تنا د 

گااو  اصالي  5يعني  صاف ام اد  ختلف   اد غذايي كه در 

 غذايي  عافي  ي ش مد . 

 روزانه از چه گروه هاي غذايي بايد استفاده نماييم ؟

جهت اطمينان از تا ين ميازهاي غذايي ندن  ي ت ان از هاا  

 راهنماي غذايي استفاد  كاد .

 

 

 

 

 

 

 

 

  گروه اصلي مواد غذايي است: 5هرم راهنماي غذايي شامل 

  گروه نان و غلات :

تا ين كنند  اماژي، فيبا، ويتا ين هاي گاو  )ب(، پااوتئين، 

آهن و  نيزي   ن د  و شا ل غلات كا ل مظايا گناد  ، جا  

،  ام اد  اكارومي و ماان  اي ناشاد و حب نات دوسا، نامج ،  

 سهم از اين گاو  )ها سهم  عاد  مصف  11تا  6نايد روزامه 

 

 

 

 

 

  گروه سبزيجات :

تا ين كنند  فيبا، ويتا ينهاي  ختلف از جمله )آ( ، )ث( و 

ف لات ، پتاسيم و  نيزي   ن د  و شا ل ام اد سبزيجات 

ناگي  امند كاه  ، اسفناج ، ام اد كلم ، گ جه فامگي ، 

تا  3خيار، ه يج ، فلفل دلمه و...  ي ناشد و  صاف روزامه 

سهم از اين گاو  )ها سهم  عاد  يك لي ان سبزي خا   5

 1يا سالاد ، مصف لي ان سبزي پخته يا خا  خاد شد  ، 

عدد گ جه فاهنگي ، فلفل دلمه ، ه يج يا خيار  ت سط( 

ت صيه  ي ش د .  صاف سبزيجات حاوي ويتا ين )ث( 

 ثل گ جه فاهنگي و فلفل دلمه اي هماا  نا غذا  فيد 

است ،  نانع ويتا ين )آ( مظيا سبزيجات سبز و زرد تيا  يا 

مارمجي در سلا ت پ ست و چشم و همچنين افزايش 

   قاو ت ندن در ناانا عف متها   ثامد.

 

 

گا  ام اد ماان ، ساه  33لي ان نامج پخته يا  اكارومي پخته ، 

چهار  لي ان غلات آ اد  خ ردن  ثل ناشت ك و گناد ك( 

 صاف ش د .  صاف غلات كا ل و سب س دار )آرد كا ل( ناا 

ام اد سب س گافته )آرد سفيد( ارجحيت دارد . نهاتا اسات 

نامج نه ص رت كته  صاف شد  و نااي كا ل كادن پاوتئيان 

گاو  مان و غلات آن ها را نه ص رت  خل ط نا حب نات  صاف 

 كاد ) ثلاً عدس پل  ، ناقلاپل  ، عدسي نا مان(.
 

 

 

  گروه ميوه جات :

تا ين كنند  فيبا، ويتا ينهاي  ختلف از جمله )آ( ، )ث( و 

پتاسيم ن د  و شا ل ام اد  اكبات و ت تها  ي ناشد كه در 

تا يم زخمها و افزايش جذب آهن مقش داشته و  صاف آمها 

نعد از غذاهاي گ شتي و حب نات ت صيه  ي ش د . طالبي ، 

خا ال  ، شليل و هل  ميز كه غني از ويتا ين )آ( هستند ، در 

سهم از اين گاو  )ها سهم  4تا 2اين گاو  قاار  ي گيامد . 

عدد  ي    ت سط  امند پاتقا  ،  سيب ، هل  ،   ز ،  1 عاد  

ليم  شياين و...، رنع طالبي ، مصف لي ان حبه امگ ر يا امار، 

مصف تا سه چهار  لي ان آب  ي   طبيعي ، مصف لي ان 

كمپ ت ، رنع لي ان خشكبار( نايد در ناما ه غذايي روزامه 

  گنجامد  ش د .
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  گروه متفرقه :

اين گاو  شا ل ام اد   اد قندي و چاني ها است كه در عيان 

حا  كه نسيار اماژي زا هستند ا ا نه علت  حت اي كام  ا اد 

 غذي سهم روزامه اي نااي آمها در مظا گافته مشد  و نه عن ان 

گاو  غذايي تلقي ممي ش مد . كا  ،  ارگارين ، ام اد روغنها و 

چانيها  ، خا ه ،  اي مز ، ام اد سسها ،  چيپس سيب ز ياني ،  

ساشيا ، پنيا خا ه اي ، آننبات ، شكلات ، اما اد شاياينيها ،  

شانتها ،   انا ، شكا، عسل ، ام اد ژله ، تاشيجات و ش ريجات 

، م شانه هاي گازدار، چاي ،  قه   ، ام اد آب  ي   هاي صنعتي 

و پ درهاي آ اد  جز اين دسته امد .   صاف اين   اد غذايي نه 

ويژ  در افااد كم تحاك و يا دچار اضافه وزن نه دليل افزاياش 

عاوقاي ناياد  -خطا نيماريهاي  ز ن مظيا  اشكلات قلابي

  حدود ش د .
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  گروه شير و لبنيات :

(، 2 نبع عمد  پاوتئين ، كلسيم ، فسفا ، ويتا ينهاي )آ( ، )ب

( ن د  كه در رشد و اساتحكا  اساتخ ان و دمادامها و 12)ب

همچنين سلا ت پ ست حائز اهميت هستند . اين گاو  شاا ل 

ما د كام  3شيا،  است ، دوغ ، كشك و نستني  ي ناشد و نه 

چاب ، يا چاني  ت سط و پاچاب تقسيم  ي ش مد ، اما اد ناا 

اماژي و ويتا ين )آ( نياشتاي دارماد .  قادياا  ،چاني نيشتا 

 1سهم )هاا ساهم  عااد   3تا  2ت صيه شد  عبارت است از 

لي ن دوغ ( در روز . البتاه در  2لي ان شيا يا  است يا كشك ، 

سهم و ناااي زماان  3سنين رشد و ز ان نارداري و شيادهي 

سهم يا نيشتا از ايان  4سا  سن  23ناردار يا شياد  نا كمتا از 

 گاو  ت صيه  ي ش د .

 

 

 

 

 

 

 

 : گروه گوشت

(، 6( و )ب12تا ين كنند  پاوتئين ، فاسفا، ويتا ينهااي )ب

روي ،  نيزي   و آهن ن د  و در رشد ، خ ماسازي و سالا ت 

دستگا  عصبي  همند . اين گاو  شا ل ام اد گ شات قا از، 

گ شت پامدگان ،  اهي ، تخم  اغ  ، پنيا ،  س يا  ي ناشد . از 

گا   63تا  33سهم )ها سهم  عاد   3تا  2اين گاو  نايد روزامه 

گاا   45عدد تخم  ااغ ،  1ام اد گ شت پخته يا چاخ كاد  ، 

  پنيا، مصف لي ان حب نات پخته(  صاف مم د .

 


