
تمامی . حفظ سلامت جسم وروان، خواسته اي همگانی است
انسان ها مایلند زندگی خود را با بهترین کیفیت و به دور از 

امروزه برهمگان . هرگونه بیماري و ناتوانی سپري نمایند
آشکار است که حفظ و ارتقاء سلامت، جزبا اصلاح سبک 

 )شامل تغذیه صحیح و مبادرت به فعالیت هاي بدنی(زندگی
) چه بهداشتی و چه اجتماعی( و پرهیز از رفتارهاي پرخطر 

ضروري است که دانش و آگاهی خود . میسر نخواهد شد
نسبت به تغذیه صحیح را، البته از مجاري معتبر و رسمی، 

.افزایش دهیم  

:آشنایی با گروه هاي غذایی  

:یک رژیم غذایی اصولی باید  

)تنوع. (گروههاي غذایی مختلف را شامل شود*  

بین انرژي دریافتی و مصرفی رابطه منطقی وجود داشته *
)تعادل(باشد   

تمام نیازهاي بدن اعم از ریز مغذي ها و درشت مغذي ها *
)کفایت(را تامین نماید   

مطابق هرم غذایی  از هر گروه غذایی به مقدار توصیه شده
)تناسب( استفاده شود  

 اصل 4این  اهمیت شده  میتنظي غذایی ها هرمدر این راستا 
.دهند یم نشان شیازپ شیبرا   

:نمونه هرم غذایی استاندارد مطابق شکل می باشد  

 
: گروه غذایی به شرح زیر می باشد5هرم غذایی شامل   

 واحدکه شامل انواع 11 الی 6روزانه :گروه نان و غلات-1

می باشد، ...نان ها، برنج، سیب زمینی، ماکارونی و  

 5 الی 3یه شده این گروهمقدار توص:سبزیجات گروه-2

می ... واحد در روز شامل انواع سبزیجات و خیار، هویج و
. باشد  

 واحد از این گروه 4 الی 2مصرف روزانه :گروه میوه-3

.موجب تامین ویتامین ها و مواد معدنی می شود  

جزء مهم ترین گروه هاي غذایی بوده و :گروه لبنیات-4

زنان باردار و مصرف آن براي تمامی افراد به خصوص 
.کودکان در سن رشد ضروري می باشد  

 4 الی 3 واحد در روز براي بزرگسالان و 3 الی 2مصرف 
واحد براي کودکان و زنان بارداربراي تامین اغلب نیازهاي 
Dتغذیه اي بدن بویژه ویتامین  .  و کلسیم توصیه می شود  

مرغ،  حبوبات، پنیر، تخم:گروه گوشت و پروتئین-5

د وگوشت قرمزهمگی جزوگروه پروتئین ها می گوشت سفی
 واحد از این گروه روزانه توصیه می 3 الی 2مصرف . باشد
.شود  

گروه چربی شامل کره، : هاها و چربیگروه قند-6

ها،خامه،سرشیر،سس مایونز و انواع مارگارین، انواع روغن
آجیل و زیتون و گروه قندها شامل انواع آب نبات، 

استفاده . ها می باشدي گازدار، شربتشکلات، نوشابه ها
از این گروه هاي غذایی باید تاحد امکان محدود و با 

.کنترل بیشتر انجام گیرد  

:توصیه کلی در مورد تغذیه سالم  

 به تغذیه صحیح اهمیت بدهید و به خاطر داشته باشید که -1
بیماري هاي مزمن به تغذیه و سبک زندگی نادرست % 70

.مربوط می گردند  

 اگر می خواهید جسمی سالم و روحیه اي با نشاط داشته -2
باشید، یک برنامه غذایی صحیح متناسب با سن و وزن وکار 

.خود تنظیم نمائید  

. را مرتب کنترل کنید نسبت وزن به قد خود-  



 به خاطر داشته باشید که تغییر رفتارهاي غذایی در بزرگسالی -4
از کودکی و نوجوانی به بسیار مشکل است لذا فرزندان خود را 

مصرف موادغذایی مفید وپرهیز از عادات غذایی غلط تشویق 
.نمائید  

هیچگاه سریع غذا . محیطی آرام و با ارامش غذا بخوریددر-5
نخوریدو قبل از قورت دادن غذاي موجود در دهانتان قاشق بعدي 

.را به دست نگیرید  

:اي براي پیشگیري از انواع بیماریهاتوصیه هاي تغذیه   

مصرف محدود و متعادل روغن ها و چربی ها براي تامین  -1
اما بروز بیماریهاي . بخشی از انرژي موردنیاز توصیه می شود

غیرواگیر ارتباط مستقیمی با دریافت زیاد روغن ها و چربی ها 
  .دارد

مصرف زیاد نمک و موادغذایی شور نقش مهمی را در ایجاد  -2
کلاتی از جمله فشارخون بالا، نارسایی کلیوي، بیمار هاي مش

 .قلبی عروقی، سکته قلبی، پوکی استخوان و سرطان معده دارد

شیروفرآورده هاي آن حاوي کلیسم، پروتئین، فسفر،  -3
 و سایر موادغذایی می باشد و B2 ، ویتامین B12ویتامین 

رب مصرف انواع کم چ. بهترین منبع تامین کننده کلسیم است
_ بیماري هاي قلبی ، لبنیات می تواند از بروز پوکی استخوان

عروقی، سکته، فشارخون بالا و برخی از انواع سرطان ها 
 .پیشگیري کند

  یا   قندو شکردر هر غذایی که طعم شیرین دارد و– 4

ترکیب آن شکر به کار رفته است، به طور نهان یا آشکار در 
، کالري زیادي براي بدن قند و ترکیبات قندي.  وجود دارد

تامین می کنند اما متاسفانه فاقد مواد مغذي لازم براي ما 

هستند، بنابراین باید سهم ناچیزي از انرژي دریافتی روزانه 
برخی از عوارض مصرف زیاد قندوشکر .مارا تشکیل دهند

اضافه وزن و چاقی، فشارخون بالا، دیابت، ابتلا به : عبارتند از
، آرتریت و آسیب هاي جدي به کبد، بالا بیماریهاي قلبی

رفتن کلسترول و تري گلیسرید خون و افزایش شیوع بعضی 
 از سرطان ها

:انواع تغذیه بیمارستانی موجود  

انواع تغذیه بیمارستانی براي بیماران در شرایط مختلف 
طبق نظر پزشک معالج و مشاور تغذیه توسط بخش هاي 

:بستري درخواست می گردد که شامل  

شامل صـبحانه، نهـار و شـام معمـول          : غذاي معمولی  -١
  .روزانه سروشده براي بیماران می باشد

 میـان   3وعده غذایی اصـلی و    3شامل  :  غذاي رژیمی  -٢
وعده که طی مشاوره تغذیه براي بیماران خاص سـرو مـی    

 .شود

 ....مایعات کامل شامل سوپ، شیر، ماست، آبمیوه و -٣

 ...یوه ومایعات صاف شده شامل اشکنه،ماست،آبم -۴

ی -۵ ــه همــراه مــواد  :مایعــات پروتئینــ مایعــات کامــل ب
 پروتئینی

 مایع معمول تغذیه انترال: ژمعمولی گاوا -۶

مایع مخصوص تغذیه انترال در بیماري هـاي        : فرمولا -٧
  خاص

با آرزوي سلامتی براي شما بیماران وهمراهان 
 محترم

  يزدانشگاه علوم پزشکی تبر

  

  

  )ع(مرکز آموزشی و درمانی امام رضا 
 

   و اصول کلی تغذیه  سالم

 آشنایی با انواع تغذیه مرکز 

  

  :تهيه كننده

 )ع( رضاواحد تغذيه بيمارستان امام
 imamreza.tbzmed.ac.ir:سایت

  

  


