
 چند راهكار براي حفظ رژيم غذايي سالم: 

هاي غذايي در خااها           براي حفظ سلامت بيشتر، وعده      -1

 تهي  شود و غذاي بيرون كمتر مصرف شود.

 مواد غذايي سالم جايگزين فست فودها شود. -2

بندي شده، با  جادو          قبل از خريد مواد غذايي بست        -3

 ارزش غذايي درج شده در روي آن دقت شود.

هوشيدن و خوردن آب كافي از اصو  تغذي  سالم است          -4

 كند مواد سمي از بدن دفع شود. چون كمك مي

غذا آرام خورده شود و زمان خوردن و اتاماام غاذا                 -5

 تر شود. طولاهي

تنقلاتي مثل چيپس، پفك و كاواوچا  باراي ماناز                   -6

 خريداري هشوهد.

غذاخوردن احساسي كنتر  شود، يعني غذاخوردن در       -7

 زمان استرس، هاراحتي، غم و ...

 

 

 

 هاي كويدي تغذي : پيام

در اهتخاب و مصرف مواد غذايي ب  دو اصال تاناو  و                   -1

 اعتدا  توج  كنيد.

 وزن خود را در حد سالم و متعاد  حفظ كنيد. -2

 دريافت فيبر غذايي روزاه  را افزايش دهيد. -3

مصرف شير، ماست و پنير كم چرب را در برهاما  غاذاياي        -4

 روزاه  افزايش دهيد.

 مصرف روغن و چربي را تا حد امكان كاهش دهيد. -5

هاي آن را ب  صورت متعااد  مصارف            گوشت و فرآورده    -6

 كنيد.

مصرف قندهاي ساده ماهند قند و شكر، شيريني و شكلات را           -7

 محدود كنيد.

 همك كمتري مصرف كنيد. -8

 ليوان آب بنوشيد. 8تا  6 –9



 

 مقدم :

هااي دوران بازرگساالاي مااهاناد                 بسياري از بيماري  

هاي قوبي عروقي، افزايش فشار خون، برخاي از            بيماري

ها، افزايش چربي خون و ديابت با تغذي  مرتابا          سرطان

است. چون عادات غذايي از دوران كاودكاي شاكال           

تواهد از    گيرهد، بنابراين اصلاح غذايي اين دوران مي        مي

ها در بزرگسالي پيشگيري كند. مصارف           بروز اين بيماري  

هامناسب غذا بر توان جسمي و روحي )يادگيري و رفتاار            

 كودكان و هوجواهان( تأثير شديدي دارد.

 اي: اصو  تنو  و تعاد  تغذي 

كيو  مواد مغذي براي سلامت بدن لازم است و هايا             §
توان جاهشين ماده مغاذي دياگاري           ماده مغذي را همي   

 كرد.

توان بيشتر يا كمتر از ماقادار           هي  ماده مغذي را همي      § 
 مورد هياز مصرف كرد.

كم يا زياد مصرف كردن مواد مغذي، فرد را با عوارض             § 
 سازد. كمبود يا زيادي آن ماده مغذي مواج  مي

اي صحيح، الگويي است ك  ماتاعااد  و             الگوي تغذي    § 
متنو  بوده و بتواهد كوي  مواد مغذي مورد هياز را تأميان            

 كند.

گروه لبينات شامل شير، ماست، پنير، كشك و ...، ماقادار                    -4

 واحد 3تا  2توصي  شده روزاه : 

ها شامل گوشت قرمز، ماكيان، ماهي، حبوبات       گروه پروتئين   -5

 واحد 3تا  2  و تخم مرغ، مقدار توصي  شده روزاه :

ها و قندهاي ساده مثل سس سالاد، كره، ساس            گروه چربي   -6 

مايوهز، شكلات، مربا، ژل  و ... اين گروه مقدار تاوصايا  شاده                   

دقيقي هدارد. اما كوچكترين قسمت مصرف روزاه  را ب  خاود             

 دهند. اختصت مي

 هكات كاربردي در استفاده از هرم غذايي:
غذاهاي مخووط براي دستيابي ب  ميزان پروتئين بالاتر و بهتار    § 

 مناسب هستند.

در اهتخاب اهوا  گوشت از گوشت بدون چارباي و لاخام              § 

 استفاده شود.

غذاهاي سرخ كرده ب  ميزان كمتر مصرف شود و مواد سارخ              § 

 شده با روغن سرخ كردهي تهي  شود.

 وعده مناسب است. استفاده از اهوا  مغزها ب  عنوان ميان §

هستند و هر هافاتا          3ها يكي از منابع اصوي روغن امگا        ماهي  § 

 بار مصرف شوهد. 2تا  1بايد 

جگر، د ، قووه و كو  پاچ  داراي ميزان چربي و كوساتارو                § 

 بالايي هستند و مصرف آهها بايد محدود شود.

 
 
 

 هرم راهنماي الگوي غذايي روزاه : 

هرم غذايي يكي از اصوي ترين پاي  هاي بارهااما  ريازي             

تغذي  اي براي جامع  است ك  با استفااده از آن اهاوا                

گروه هاي مواد غذايي مصرفي اولويت بندي مي شاوهاد.           

در واقع با استفاده از اين هرم، ميزان مصرف هر ياك از               

هارم   مواد غذايي و هسبت مصرف آهها تعيين شاده اسات.         

قسمت است ك  بصورت هامساوي تقاسايام     6غذايي داراي   

شده اهد. هامساوي بودن بخش ها بدين معناست ك  ميازان            

مصرف موادي ك  قسمت بزرگتري را ب  خود اخاتاصاا             

   داده اهد، مي بايست بيشتر از قسمت هاي كوچكتر باشد.

گروه هان و غلات: شامل اهوا  هان، برهج، مااكااروهاي،               -1

 واحد 11تا  6گندم و جو، مقدار توصي  شده روزاه : 

ها شامل اهوا  سبزيجات خام و پاخاتا ،             گروه سبزي   -2 

 واحد 5تا  3مقدار توصي  شده روزاه : 

هاي خام و پخت ، مقادار        ها شامل اهواه ميوه     گروه ميوه   -3

 واحد 4تا  2توصي  شده روزاه : 


