
 تغذيه مركز آشنايي با انواعو اصول كلي تغذيه  سالم 

 
تمامي انسان ها مايلند زندگي خود را با بهترين كيفيت و بهه دور  . حفظ سلامت جسم وروان، خواسته اي همگاني است

سهك   امروزه برهمگان آشكار است كه حفظ و ارتقاء سلامت، جزبا اصهلا   . از هرگونه بيماري و ناتواني سپري نمايند

چهه بهداشهتي و چهه    ) و پرهيهز از رعتارههاي پرخ هر    ( شامل تغذيه صحيح و مكادرت بهه عااييهت ههاي بهدني    )زندگي

ضروري است كه دانش و آگاهي خود نسكت به تغذيه صحيح را، ايكته از مجاري ماتكهر و  . ميسر نخواهد شد( اجتماعي

 .رسمي، اعزايش دهيم

 

 :نايي با گروه هاي غذاييآش
 

 :ذايي اصويي بايدي  رژيم غ

 (تنوع). غذايي مختلف را شامل شود گروههاي*

 (تاادل)ه من قي وجود داشته باشد بين انرژي درياعتي و مصرعي راب *

 (كفايت) را تامين نمايد ها و درشت مغذيها تمام نيازهاي بدن اعم از ريز مغذي *

 (تناسب) شود استفادهم ابق هرم غذايي  ر گروه غذايي به مقدار توصيه شدهاز ه*

 

 .دهند يمنشان  شيازپ شيباصل را  4اهميت اين  شده  ميتنظي غذايي ها هرمدر اين راستا 

 :نمونه هرم غذايي استاندارد م ابق شكل مي باشد

 

 
 

 



 :گروه غذايي به شر  زير مي باشد 5هرم غذايي شامل 

مي ...، ماكاروني وبرنج، سيب زميني ،ها نان انواعواحدكه شامل  11ايي  6روزانه :گروه نان و غلات-1

 باشد، 

 و خيار، سكزيجات شامل انواعواحد در روز  5 ياي 3مقدار توصيه شده اين گروه:سبزیجات گروه-2

 . مي باشد... و هويج

واحد از اين گروه موجب تامين ويتامين ها و مواد مادني مي  4ايي  2مصرف روزانه :گروه میوه-3

 .شود

مهم ترين گروه هاي غذايي بوده و مصرف آن براي تمامي اعراد به خصوص زنان  جزء:گروه لبنیات-4

 .باردار و كودكان در سن رشد ضروري مي باشد

اغلب  واحد براي كودكان و زنان بارداربراي تامين 4ايي  3واحد در روز براي بزرگسالان و  3ايي  2مصرف 

 . ه مي شودتوصيكلسيم  و Dنيازهاي تغذيه اي بدن بويژه ويتامين 

گروه وهمگي جزگوشت سفيد وگوشت قرمز مرغ،پنير، تخم حكوبات، :گروه گوشت و پروتئین-5

 .از اين گروه روزانه توصيه مي شودواحد  3ايي  2مصرف  .ها مي باشدن پروتئي

ها،خامه،سرشير،سس مايونز و گروه چربي شامل كره، مارگارين، انواع روغن: هاها و چربیگروه قند-6

. ها مي باشد، شربتنوشابه هاي گازدار شكلات،گروه قندها شامل انواع آب نكات،  انواع آجيل و زيتون و

 .استفاده از اين گروه هاي غذايي بايد تاحد امكان محدود و با كنترل بيشتر انجام گيرد
 

 :توصيه كلي در مورد تغذيه سالم

بيمهاري ههاي مهزمن بهه تغذيهه و سهك  زنهدگي        % 07به تغذيه صحيح اهميت بدهيد و به خاطر داشته باشيد كه  -1

 .مربوط مي گردندنادرست 

اگر مي خواهيد جسمي سايم و روحيه اي با نشاط داشته باشيد، ي  برنامه غذايي صهحيح متناسهب بها سهن و وزن      -2

 .وكار خود تنظيم نمائيد

 .كنترل كنيدرا مرتب ( BMI) ودنسكت وزن به قد خ -3
به خاطر داشته باشيد كه تغيير رعتارهاي غذايي در بزرگسايي بسيار مشهكل اسهت يهذا عرزنهدان خهود را از كهودكي و        -4

 .نوجواني به مصرف موادغذايي مفيد وپرهيز از عادات غذايي غلط تشويق نمائيد

 دردهانتهان  موجود غذاي دادن قورت از قكل و نخوريد غذا سريع هيچگاه .بخوريد غذا آرامش با و آرام محي ي در -5

 .نگيريد دست به را بادي قاشق

 :هااي براي پيشگيري از انواع بيماريتوصيه هاي تغذيه 
 



امها بهروز   . مصرف محدود و متاادل روغن ها و چربي هها بهراي تهامين بخشهي از انهرژي موردنيهاز توصهيه مهي شهود          -1

 .يمي با درياعت زياد روغن ها و چربي ها داردبيماريهاي غيرواگير ارتكاط مستق

مصرف زياد نم  و موادغذايي شور نقش مهمي را در ايجاد مشكلاتي از جمله عشارخون بالا، نارسهايي كليهوي، بيمهار     -2

 .هاي قلكي عروقي، سكته قلكي، پوكي استخوان و سرطان ماده دارد

و سهاير موادغهذايي مهي باشهد و      B2، ويتهامين   B12شيروعرآورده هاي آن حاوي كليسم، پروتئين، عسفر، ويتهامين   -3

بيماري ههاي  مصرف انواع كم چرب يكنيات مي توانهد از بهروز پهوكي اسهتخوان،    . بهترين منكع تامين كننده كلسيم است

 .پيشگيري كندعروقي، سكته، عشارخون بالا و برخي از انواع سرطان ها _ قلكي

تركيب آن شكر به كار رعته است، به طهور نههان يها آشهكار      يا در قندو شكردر هر غذايي كه طام شيرين دارد و – 4

قند و تركيكات قندي، كايري زيادي براي بدن تامين مي كنند اما متاسفانه عاقد مهواد مغهذي لازم   .  وجهود دارد 

برخهي از عهوار    .انهرژي دريهاعتي روزانهه مهارا تشهكيل دهنهد       براي ما هستند، بنابراين بايد سهم ناچيزي از

اضاعه وزن و چاقي، عشارخون بالا، ديابت، ابتلا به بيماريهاي قلكي، آرتريت و آسيب : مصرف زياد قندوشكر عكارتند از

 هاي جدي به ككد، بالا رعتن كلسترول و تري گليسريد خون و اعزايش شيوع باضي از سرطان ها

 

 :بيمارستاني موجودانواع تغذيه 
 

طكق نظر پزش  ماايج و مشاور تغذيه توسط بخش هاي  در شرايط مختلفانواع تغذيه بيمارستاني براي بيماران 

 :بستري درخواست مي گردد كه شامل

 .شامل صكحانه، نهار و شام مامول روزانه سروشده براي بيماران مي باشد: غذاي مامويي -1

 .ميان وعده كه طي مشاوره تغذيه براي بيماران خاص سرو مي شود 3اصلي ووعده غذايي  3شامل:  غذاي رژيمي -2

 ....شامل سوپ، شير، ماست، آبميوه وماياات كامل  -3

 ...شامل اشكنه،ماست،آبميوه وماياات صاف شده  -4

 ماياات كامل به همراه مواد پروتئيني:ماياات پروتئيني -5

 مايع مامول تغذيه انترال: ژمامويي گاوا -6

 مخصوص تغذيه انترال در بيماري هاي خاص مايع: عرمولا -7

 

 (ع)بخش تغذيه مركز آموزشي درماني امام رضا 

 

 


