
 تغذیه سالم

های غذایی تغذیه سالم یعنی انتخاب غذاهای متنوع از گروه

مختلف. برای تغذیه سالم مجبور نیستید یک رژیم محدود و 

سخت داشته باشید. تغذیه سالم یعنی ایجاد تغییراتی، که بتوانید 

 برای همیشه آنها را پیروی کنید.

مواد مغذی ها که گفتیم نیست! و دریافت البته به این سادگی

مورد نیاز آسان نیست. چون ممکن است در روز چندین بار 

های غذایی غافل تان را بخورید و از دیگر گروهتنقلات مورد علاقه

شوید و یا شاید هنگام گرسنگی هر چه دم دستتان باشد بخورید 

 خورید اصلاً اهمیت ندهید.و به کیفیت چیزی که می

گذاری برای مصرف متنوع ی و هدفریزتغذیه سالم، نیازمند برنامه

 گروههای مختلف غذایی است.

 چرا داشتن تغذیه سالم مهم است؟ -الف

 تغذیه سالم مهم است به چند دلیل:

 غذاهای سالم تأمین کننده مواد مغذی مورد نیاز بدن است. -۱

مواد مغذی علاوه بر تأمین انرژی بدن، در حفظ عملکرد مغز، قلب 

 دارد.و ماهیچه نیز اهمیت 

 دهد.ها را کاهش میتغذیه سالم ریسک ابتلا به بیماری -۲

ها و سبزیجات ریسک ابتلا به دیابت، فشار الف. مصرف بیشتر میوه

 دهد.خون بالا و برخی از انواع سرطان را کاهش می

های جامد( ریسک های اشباع )روغنب. مصرف کمتر چربی

 دهد.افزایش کلسترول خون را کاهش می

از پوکی استخوان پیشگیری  Dرف کافی کلسیم و ویتامین ج. مص

 کند.می

های تغذیه سالم، در کنترل و بهبود علائم بعضی از بیماری -۳

مهم نیز کمک کننده است.رعایت برنامه غذایی متعادل و تغذیه 

 سالم، در کنترل دیابت و فشار خون بالا نقش دارد.

 اصول یک تغذیه سالم و متعادل چیست؟ -ب

در تنظیم یک برنامه غذایی سالم، سه نکته زیر را در ذهن داشته 

 باشید:

یک رژیم غذایی متعادل )استفاده از حداقل تعداد  تعادل:

واحدهای مورد نیاز از هر گروه غذایی( تضمین کننده دریافت 

 مواد مغذی مورد نیاز است.

طیف وسیعی از غذاهای متنوع را مصرف کنید. هیچ غذایی  تنوع:

تنهایی تأمین کننده مواد مغذی مورد نیازتان نیست. از هر  به

 گروه غذایی، انواع غذاهای متنوع را انتخاب کنید.

روی در هر کاری کلید موفقیت است. پس با میانه روی:میانه

ها ها و نمکجات، چربیروی در مصرف شیرینیرعایت میانه

 ید.مند شوتوانید از همه غذاهای دلخواه خود بهرهمی

برای داشتن تغذیه سالم، در قدم اول باید بدانید، یک رژیم 

های غذایی مقدار واحدهای مورد متعادل چیست! راهنماها و هرم

دهند اما بیشتر مردم در هر روز نیاز از هر گروه غذایی را نشان می

 نیاز دارند به:

 شش تا یازده واحد از غلات: -

دار را از غلات سبوس توصیه: حداقل نصف غلات مورد نیازتان

دار های سبوسای، ماکارونیدار، برنج قهوه)مانند نانهای سبوس

 ۳۳( انتخاب کنید. یک واحد غلات برابر است با یک برش …

برش ده  ۲گرمی از نانها )یک و نیم برش ده در ده نان سنگک = 

برش ده در ده نان لواش = یک و نیم عدد  ۴در ده نان تافتون = 

برش ده در ده نان بربری( یا نصف لیوان برنج یا  ۱= نان تست 

 ماکارونی پخته.

 دو تا چهار واحد میوه: -

یک واحد میوه برابر است با یک سیب، موز یا پرتقال متوسط، 

نصف لیوان قطعات میوه )به شکل پخته یا خام( یا سه چهارم 

 لیوان آب میوه.

 سه تا پنج لیوان سبزیجات: -

امل یک لیوان سبزیجات برگدار یا نصف هر واحد سبزیجات ش

لیوان سبزیجات دیگر )به شکل پخته یا خام(، یا سه چهارم لیوان 

 آب سبزیجات است.

 دو تا سه واحد لبنیات کم چرب: -

هر واحد لبنیات برابر است با یک لیوان ماست یا شیر یا یک و نیم 

 قوطی کبریت پنیر.

 دو تا سه واحد غذای پروتئینی: -

واحد غذای پروتئینی برابر است با شصت تا نود گرم گوشت یک 

قرمز بدون چربی یا گوشت مرغ یا ماهی، در ضمن نصف لیوان 

حبوبات پخته، یک تخم مرغ و دو قاشق غذاخوری کره بادام 

 .آیندزمینی، معادل سی گرم گوشت بدون چربی به حساب می

 بشقاب غذای سالم

 

 ها:متعادل کردن کالری -

 از غذایتان لذت ببرید، ولی کمتر بخورید. □

 از غذاهای بزرگ و حجیم پرهیز کنید. □

 غذاهایی که باید بیشتر بخورید: -

 جات و سبزیجات اختصاص دهید.نصف بشقابتان را به میوه □

ای( مصرفیتان را از غلات حداقل نصف غلات )غذاهای نشاسته □



 دار( انتخاب کنید.کامل )سبوس

 چرب )یک درصد( مصرف کنید.لبنیات بدون چربی یا کم □

 غذاهایی که باید کمتر بخورید: -

مقدار سدیم موجود در غذاها از جمله سوپها، نانها و غذاهای  □

منجمد را مقایسه کنید و غذاهایی که سدیم )نمک( کمتری دارند 

 را انتخاب کنید

 ید.های حاوی قند از آب استفاده کنبه جای نوشیدنی □

 های غذاییآشنایی با گروه
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 نکنید
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بدون چربی 
را انتخاب 

 کنید

 گانه برای تغذیه سالمهای دهنکته

 روش درستی برای تغذیه سالم در پیش بگیرید □

 هر روز سبزیجات بیشتری بخورید □

 ها را در کانون توجه قرار دهیدمیوه □

 باشدنیمی از غلات مصرفیتان غلات کامل  □

 اید؟امروز لبنیات خورده □

 کلیدی تنوع است در مورد غذاهای پروتئینی نکته □

 یک وعده غذای سالم تهیه کنید □

 گیاهخوارانتغذیه سالم برای  □

 جات و سبزیجاتخرید آگاهانه میوه □

 های غذایی خود روح ببخشیدها به وعدهها و سبزیبا میوه □

 جات و سبزیجات مورد علاقه کودکانمیوه □

 الگویی سالم برای کودکان خود باشید □

ات به عنوان جایزه برای کودک خود استفاده از شیرینیج □

 نکنید

 نمک و سدیم □

 

 

 

مركز آموزشي و  درماني شهيد دكتر 
 بهشتي

 واحد تغذيه

 جمع آوری وتدوین  :

 سيده ماهرخ قریشی

 کارشناس تغذیه

 

 

 

http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/grains/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/grains/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/vegetables/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/vegetables/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/dairy/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/dairy/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/proteinfoods/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/proteinfoods/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/proteinfoods/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/choose-myplate/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/choose-myplate/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/add-more-vegetables-to-your-day/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/add-more-vegetables-to-your-day/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/focus-on-fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/make-half-your-grains-whole/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/got-your-dairy-today/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/with-protein-foods-variety-is-key/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/build-a-healthy-meal/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/build-a-healthy-meal/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/healthy-eating-for-vegetarians/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/smart-shopping-for-veggies-and-fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/liven-up-your-meals-with-vegetables-and-fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/kid-friendly-veggies-and-fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/be-a-healthy-role-model-for-children/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/be-a-healthy-role-model-for-children/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/cut-back-on-your-kids-sweet-treats/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/cut-back-on-your-kids-sweet-treats/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/salt-and-sodium/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/salt-and-sodium/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/grains/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/vegetables/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/fruits/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/dairy/
http://www.drzaker.com/healthy-nutrition/proteinfoods/


  


