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 مقدمه:

در دهه هاي اخير تحرك و فعاليت هاي بدني در جوامع شهري و متعاقب آن در جوامع روستايي كاهش يافته است . 

ماشين و مكانيزاسيون به گونه اي غير قابل كنترل تحرك انسان ها را كاهش داده است در حالي كه دريافت غذا تغييري 

ز انواع سس هاي چرب ، غذاهاي آماده مانند ساندويچ ها كه نكرده و حتي در جوامع شهري بيشتر شده است . استفاده ا

اغلب با نان سفيد )بدون فيبر ( تهيه مي شوند و يا پيتزاها كه بسيار چرب هستند دريافت كالري را بالا برده است و اين 

د هاي زندگي عدم تعادل در دريافت و مصرف بيش از پيش به مشكل دامن زده است. بنابراين امروزه  اگرچه استاندار

بهبود يافته و دسترسي به مواد غذايي و خدمات بهداشتي افزايش يافته است اما پيامد هاي منفي از جمله الگوي غذايي 

نامناسب، كاهش فعاليت بدني و افزايش مصرف دخانيات را به دنبال داشته است كه در نهايت منجر به افزايش بيماري 

عروقي ، سرطان و چاقي گرديده است . با توجه به اين كه تغذيه  –يماري قلبي هاي مزمن مرتبط با تغذيه از جمله ب

نامناسب نظير افزايش مصرف روغن جامد، كاهش مصرف ميوه ها، سبزي ها و افزايش مصرف قند و نمك موجب افزايش 

غذايي بر پايه پرفشاري خون، افزايش چربي خون، ديابت نوع دوم و اضافه وزن و چاقي مي گردد، تدوين راهنماي 

الگوهاي غذايي مردم مي تواند يك ابزار مناسب و قابل فهم براي آموزش تغذيه عامه مردم باشد. با استفاده از راهنماهاي 

غذايي نياز به تهيه مواد غذايي خاص يا گران قيمت يا حتي حذف كامل غذاهاي مورد علاقه ندارد. به طوري كه همه 

سب و داشتن يك برنامه غذايي مناسب از راهنماهاي غذايي پيروي كرده و بدين ترتيب در افراد مي توانند با هزينه منا

حفظ سلامتي خود نقش موثري داشته باشند. با توجه به نقش راهنماهاي غذايي در ارتقاي  سلامت جامعه، تدوين 

ه قرار گرفته است. اين مجموعه راهنماهاي غذايي ايران به عنوان يك ضرورت از طرف دفتر بهبود تغذيه جامعه مورد توج

آموزشي با هدف آموزش كاركنان بهداشتي و عموم مردم تهيه شده است. اميد است با استفاده از اين مجموعه و آموزش 

 راهنماهاي غذايي و هرم غذايي ايران در اصلاح رفتارهاي غذايي و بهبود تغذيه جامعه گام هاي موثري برداشته شود.

 

 دکتر زهرا عبدالهي

 مدير دفتر بهبود تغذيه جامعه،معاونت بهداشت
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 فعاليت مناسب زندگي سالم با تغذيه و

 گروه هدف:

 زنان تحت پوشش مراكز بهداشتي درماني وخانه هاي بهداشت كشور

 پايان دوره آموزشي بتواند : انتظار ميرود آموزش گيرنده در

 .گروههاي غذايي اصلي را نام ببرد 

 اندازه هر واحد از گروههاي غذايي را بيان كند. ميزان توصيه شده و 

 .مواد مغذي اصلي موجود در همه گروههاي غذايي هرم را بشناسد 

 .رهنمود هاي غذايي ايران را بشناسد 

  يروي از هرم ورهنمود هاي غذايي غذايي ايران را بيان كند.پاهميت 

 تمايل نمايد. نسبت به رعايت موارد ذكر شده در هرم و رهنمودهاي غذايي ابراز 

 هاي غذايي: معرفي گروه

شود. هر فردي براي دستيابي به سلامت ؛نياز به مصرف روزانه  يك برنامه غذايي سالم موجب سلامت جسم وروان مي

 شوند كه عبارتنداز: گروه اصلي غذايي تقسيم مي 5تمام گروههاي غذايي دارد.مواد غذايي به 

 .گروه نان غلات1

 ميوه ها .2

 ها . سبزي3

 شير وفرآورده هاي آن .4

 ي هاذمغ تخم مرغ و حبوبات، ت،ش.گو5

 ي شوند و بايد با احتياط مصرف شوند .شيريني ها گروه متفرقه محسوب م چربي ها ونكته:
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  :گروه نان وغلات

نان  نان جو(، بربري، )سنگك،ر مواد غذايي اين گروه شامل انواع نان بخصوص نوع سبوس دا

فرآورده هاي  غلات صبحانه و رشته ها، انواع ماكاروني، برنج، لواش وتافتون(،هاي سنتي سفيد )

 دانه كامل غلات است.از آنها بويژه محصولات تهيه شده 

 منابع از گروه نان غلات

برخي  گروه نان و غلات منبع كربوهيدرات هاي  پيچيده و فيبر )مواد غير قابل هضم گياهي(،

 پروتئين و منيزيوم مي باشد.ويتامينهاي گروه ب، آهن، 

 واحد است.11تا  6 ميزان توصيه شده مصرف روزانه 

 هر واحد از اين گروه برابر است با:

 30براي  تافتون و سنگك وسانتي متري از نان بربري،  10در10 گرم نان يا يك كف دست بدون انگشتان يا يك برش

 يا، كف دست4نان لواش 

 30  يا ،صبحانهگرم يا سه چهارم ليوان غلات 

 يا ،نصف ليوان برنج يا ماكاروني پخته 

 يا)گندم، جو( يك چهارم ليوان غلات خام ، 

 3 عدد بيسكويت ساده بخصوص نوع سبوس دار 

 

  گروه سبزي ها:

، انواع كلم، هويج، بادمجان، نخود سبز، لوبيا روه شامل انواع سبزي هاي برگ داراين گ

 ، پياز و سيب زميني مي باشد.فلفل، قارچ، خيار، گوجه فرنگي انواع كدو،سبز، 

 منابع از گروه سبزي ها:

 ، منيزيوم و مقدار قابل توجهي فيبر است.ب، ث، مواد معدني مانند پتاسيماين گروه داراي انواع ويتامين هاي آ، 

 واحد است. 3-5ميزان توصيه شده مصرف روزانه سبزي ها 

 برابر است با: هر واحد سبزي

 1  ياهاي خام برگ دار )اسفناج و كاهو(ليوان سبزي ، 

http://www.google.com/url?url=http://www.eghtesadnews.com/Live/Stories/DEN-100693/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D9%86%D9%87%D8%A7%D8%AF_%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9_1000%D8%AA%D9%88%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C_%D8%A8%D9%87_%D8%B4%D8%B1%D8%B7_%D8%B9%D8%AF%D9%85_%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4_%D9%82%DB%8C%D9%85%D8%AA_%D8%A2%D8%B1%D8%AF&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCUQwW4wCGoVChMIl5e-n5bBxwIVx78UCh1omALH&usg=AFQjCNHLNZgK3w7J6VVpeAdvcy8UZ2XPOg
http://www.google.com/url?url=http://www.imna.ir/fa/doc/news/183941/%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C-%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86-%DB%8C%D9%83-%DA%86%D9%87%D8%A7%D8%B1%D9%85-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%D9%86&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCEQwW4wBmoVChMIgZ7VtJbBxwIVBTwUCh2H3wh0&usg=AFQjCNEIn8tE1sp8u2OXmeDD5GMVdhehRw
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  نصف ليوان سبزي هاي پخته يا خام خرد شده ، يا 

 ياان نخود سبز، لوبيا سبز و هويج خرد شدهنصف ليو ، 

 يك عدد گوجه فرنگي يا هويج يا خيار متوسط 

 

 گروه ميوه ها:

 كمپوت ميوه ها و ميوه هاي خشك )خشكبار ( مي باشد.، ميوه طبيعي، آب اين گروه شامل انواع ميوه

 منابع از گروه ميوه ها

 .مواد مغذي مهم اين گروه شامل ويتامين آ ، ث ، فيبر و مواد معدني است 

 واحد است. 2-4ميزان مورد نياز مصرف روزانه ميوه ها 

 هر واحد از گروه ميوه ها برابر است با :

 ،پرتقال يا گلابي( يك عدد ميوه متوسط )سيب ، موز 

 يا نصف گريپ فروت ، 

 يانصف ليوان ميوه هاي ريز مثل توت، انگور، انار ، 

 ياف ليوان ميوه پخته يا كمپوت ميوهنص ، 

 ياچهارم ليوان ميوه خشك يا خشكبار يك ، 

 سه چهارم ليوان آب ميوه تازه و طبيعي 

  گروه شير و لبنيات:

( مي ماست، پنير،كشك، بستني و دوغن ) آورده هاي آاين گروه شامل شير و فر

 باشد كه توصيه مي شود از انواع كم چرب آن استفاده شود.

 منابع از گروه شير و لبنيات

و ساير مواد مغذي مي باشد و بهترين منبع تامين كننده  2و ب  12، فسفر، ويتامين ب اين گروه داراي كلسيم، پروتئين

 كلسيم است.

 واحد است. 2-3ه لبنيات ميزان توصيه شده مصرف روزان

 يك واحد از يك گروه برابر است با :

  يا درصد( 5/2ماست كم چرب ) كمتر از يك ليوان شير يا ، 

 45  ياعمولي معادل يك و نيم قوطي كبريتگرم پنير م 60تا ، 

http://www.google.com/url?url=http://www.patugh.ir/17061/the-most-energizing-fruits.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CB0QwW4wBGoVChMI8MLYxJbBxwIVgVcUCh0JmAGu&usg=AFQjCNHEd4_PFtLgw-XXhZz1YLvlEUuXkQ
http://www.google.com/url?url=http://www.jamejamonline.ir/newspreview/1119664944598935266&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CDUQwW4wD2oVChMIg56x5pbBxwIVgTkUCh2GYwUH&usg=AFQjCNH1LmtdL3EJS4SVASnRk5Qe1pcByQ
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 يايك چهارم ليوان كشك ، 

 2 ياليوان دوغ ، 

 يك و نيم ليوان بستني پاستوريزه 

  تخم مرغ و مغز دانه ها: گروه گوشت ، حبوبات ،

وشت هاي قرمز ) گوسفند و گوساله(، گوشت هاي سفيد )مرغ، ماهي و اين گروه شامل گ

، پرندگان( تخم مرغ، حبوبات )نخود، انواع لوبيا، عدس و لپه( و مغز دانه ها )گردو، بادام، فندق

 بادام زميني و ...( است.

 مغز دانه هامنابع از گروه گوشت ، تخم مرغ ، حبوبات و 

 ، روي و ساير مواد مغذي است.اين گروه حاوي پروتئين، آهن

 واحد است. 2-3ميزان توصيه شده مصرف روزانه برابر 

 هر واحد از اين گروه برابر است با :

 2  ( گوشت خورشتي پخته 30هر تكه تكه )يا گرم ، 

 يا وم سينه متوسط مرغ ) بدون پوست (نصف ران متوسط مرغ يا يك س ، 

 يايك تكه ماهي به اندازه كف دست ، 

 يا دو عدد تخم مرغ ، 

 يا بات خام يا يك ليوان حبوبات پختهنصف ليوان حبو ، 

 (يك سوم ليوان مغز دانه ها )گردو، بادام، فندق، پسته 

 رهنمود هاي غذايي ايران

 ( در انتخاب و مصرف مواد غذايي به دو اصل تنوع و اعتدال توجه نماييد.1

، يك رژيم با كفايت است. را برآورده سازد.اين رژيم غذايي ؛ تمام نياز هاي فردوقتي خوب و سالم است كهيم غذايي رژ

 پيروي از مقدار مصرف توصيه شده روزانه ميتواند به حفظ تعدل رژيم غذايي كمك كند.

 چگونه کفايت رژيم غذايي را تامين کنيم؟

  تناسب با يكديگر مصرف كنيم ؛ به گونه اي كه مصرف زياد يك ماده تعادل: يعني انواع مختلفي از مواد غذايي را به

 غذايي سبب حذف ساير مواد غذايي نشود. پيروي از مقدار مصرف توصيه شده روزانه ميتواند كمك كند.

http://www.google.com/url?url=http://www.fibazar.ir/page/1174&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CB0QwW4wBGoVChMI56TDkZfBxwIVQRsUCh3exA1g&usg=AFQjCNFg-_iGpCaVkv1NdetrACWQayUP_A
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 .تنوع : منظور از تنوع و گوناگوني، مصرف چند ماده غذايي مختلف از گروه هاي غذايي است 

  و متعادل حفظ کنيد. (وزن خود را در حد سالم2

مثل ديابت )مرض قند(،  ؛ زيرا ميتواند خطر بيماري هاييز نگراني هاي امروز جامعه ما استاضافه وزن و چاقي يكي ا

 طان و بيماري هاي قلبي عروقي را بيشتر كند.انواع سر

 چگونه وزن خود را در حد مطلوب حفظ کنيم؟

  غذاي مصرفي تنظيم مي شود.وزن بدن در ارتباط با مقدار فعاليت بدني و 

 حاصل از مصرف زن مناسب بايد بين انرژي مصرفي )فعاليت بدني، كارهاي روزمره( و انرژي دريافتي )براي رسيدن به و

 مواد غذايي ( تعادل برقرار گردد.

 دو راه مؤثر براي کنترل وزن:

 تنظيم برنامه غذايي بر اساس نياز هاي بدني افراد (1

 بدني منظمانجام فعاليت  (2

 

  فعاليت بدني خود را بيشتر كنيد. (3

ديابت  _كم تحركي زمينه را براي بيماري ها و ناتواني آماده مي كند. زندگي بي تحرك خطر بيماري هاي قلبي عروقي

، افسردگي و همچنين خطر سرطان ، فشارخون بالا، استئوپروز )پوكي استخوان(و چاقي را دو برابر افزايش ميدهد. 

ه حتما ورزش هاي شديد انجام ، لازم نيست كرسيدن به  وزن مناسب و حفظ سلامتبراي  اب را افزايش مي دهد.اضطر

 ، مي توانيد فعاليت بدني بيشتري داشته باشيد.ر ساده در شيوه زندگي روزمره خود، بلكه با چند تغييدهيد

 چند نكته براي برنامه ريزي فعاليت بدني 

توان همه جا و بدوم نياز به وسيله اي مخصوص انجام داد. پياده روي به عنوان ساده ترين فعاليتي فعاليت بدني را مي -1

انجام ، پارك يا مدرسه قابل در منزل كه بيشتر افراد قادر به انجام آن هستند، توصيه مي گردد. نرمش هاي سبك كه

 ، بدون صرف هزينه كمك نمايد.است مي تواند به سلامت بدن

http://www.google.com/url?url=http://www.javanfa.ir/post/20305/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AA%DA%A9%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%88%D8%B2%D9%86-%DA%A9%D9%85-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%B4%D9%85%D8%A7&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CBsQwW4wA2oVChMI6ciVrJfBxwIVQl4UCh1NyQ7X&usg=AFQjCNF0oLlVAHoZLqV8vW-JM6BQs8FEIQ
http://www.google.com/url?url=http://partotarvij.org/content/%D8%AA%D8%B1%D9%88%DB%8C%D8%AC-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D9%88-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D9%86-%E2%80%93-%D9%82%D8%B3%D9%85%D8%AA-%D8%A7%D9%88%D9%84&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CB0QwW4wBGoVChMI9uST1ZfBxwIVybIUCh0awwbG&usg=AFQjCNG8yHLMyqj-TIgNWAOhdy5XXlTZdQ
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دقيقه فعاليت بدني متوسط در هرروز براي بهبود و حفظ سلامتي توصه مي شود. بيشتر فعاليت ها را ميتوانيد  30حداقل -2

دقيقه در ابتداي صبح  20بار در روز يا  3دقيقه پياده روي سريع  10در كنار امور روزانه خود انجام دهيد. به عنوان مثال 

 دقيقه در طول روز پيشنهاد مي شود. 10و 

 فعاليت بدني خود را بيشتر کنيم؟ چگونه

  ايي كه همراه با حركت كردن هستند، فعاليت هكنيد و به جاي آن در اوقات فراغتزمان تماشاي تلويزيون را محدود ،

 مانند رسيدگي به باغچه و گل كاري يا پياده روي را انجام دهيد.

 ماشين خود را پارك كنيد و بقيه راه را از مقصد خريد مي رويد، كمي دورترماشين شخصي خودتان به سركار يا  ااگر ب ،

 پياده برويد.

 فرزندانتان را پياده به مدرسه برسانيد.ن به جاي استفاده از سرويس مدارسدر صورت امكا ، 

  پياده روي و كوه پيمايي را در برنامه خود و خانواده تان بگنجانيد.روزهاي تعطيل گردش در طبيعت، بازي هاي گروهيدر ، 

 حد ممكن بجاي آسانسور از پله ها استفاده كنيد. تا 

 

  (دريافت فيبر غذايي روزانه را افزايش دهيد.4

مواد خوراكي طبيعي مانند حبوبات،  فيبرهاي غذايي بخشي از گياهان هستند. اغلب

 ، ميوه ها و سبزي ها داراي فيبر هستندو جوي سبوس دار(، دانه هاگندم غلات كامل )

 . 

ما هضم نميشود. ولي وجود آن در روده باعث بيشتر كردن حركات روده مي شود. در عين حال جذب موادي  فيبر در بدن

اين اعمال باعث دفع آسان مواد زائد  مثل قند و چربي از روده را كم ميكند. موجب انبساط ديواره روده بزرگ مي گردد.

كلسترول بالاي خون و سرطان روده بزرگ مفيد مي  ،ر براي درمان و پيشگيري از ديابتمي شود. به دلايل فوق فيب

 . باشد

 چگونه مصرف فيبر غذايي را افزايش دهيم؟

 تا حد امكان نان و غلات مصرفي خود را سبوس دار انتخاب كنيد. .1

 كنيد. ، بلغور و حبوبات استفادهامكان از انواع غلات سبوس دار، برنج، ماكاروني، رشته در تهيه و تدارك غذا در صورت .2

 واحد در روز(. 3انواع سبزي ها و ميوه هاي تازه را در برنامه غذايي خود بگنجانيد )حداقل  .3

 ي تازه به جاي آب ميوه استفاده كنيد.. تا حد امكان از ميوه ها4

http://www.google.com/url?url=http://www.delgarm.com/health/nutrition/113803-14-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D8%B1&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCUQwW4wCGoVChMI6ov0-ZfBxwIVgrIUCh1dRg5K&usg=AFQjCNGzPSK_smb7Gz5jEhoqXt9Blaxu2w
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پز ، آب نيد و سيب زميني را بصورت بخارپزتا حد امكان مصرف سبزي هاي نشاسته اي مثل سيب زميني را محدود ك .5

 و يا تنوري استفاده كنيد.

 ، سالاد يا به شكل بخار پز مصرف كنيد.ذاروز سبزي هاي تازه و ضدعفوني شده را بصورت خام كنار غ هر .6

 چند توصيه براي مصرف بيشتر فيبر غذايي:

 ، خورش خوراك خود اضافه كنيد.سوپ، سالادسبزي بيشتري به  .1

 ، غلات و حبوبات ( ميل كنيد.گياهي )تهيه شده با سبزي هاغذاي حداقل يكبار در هفته يك وعده  .2

، خشكبار و غلات سبوس دار اي ميان وعده ها به جاي مواد شور، شيرين و پرچرب از ميوه، سبزي، آجيل كم نمكبر .3

 استفاده كنيد. 

 

 .، حبوبلات و سبزي ها كه مقدار فيبر آنها بيشتر مي باشداهاي تهيه شده از مخلوط غلاتغذ

 (ادمجان ، دلمه برگ مو ، دلمه كلمدلمه سبزي ها ) دلمه ب 

 كرفس(، مشروط بر اينكه سبزي آنها را كمتر سرخ كرده و ع چلوخورش مانند )خورش لوبيا سبز، باميه، قورمه سبزيانوا ،

 روغن كمتري مصرف كنيد.

 انواع آش 

 خوراك لوبيا و عدسي باقلا پخته ، 

 باقلا پلو، لوبيا پلو، عدس پلو واع پلوهاي تهيه شده با حبوباتان() 

  هويج پلو(حاوي سبزي ها )دم پخت گوجه فرنگي، سبزي پلوانواع پلوهاي ، 

 درصد ( را در برنامه غذايي روزانه افزايش دهيد. %2.5، ماست و پنير كم چرب ) كمتر از مصرف شير (5

لسيم براي سلامت شير و لبنيات داراي مقدار زيادي پروتئين براي رشد و ترميم بدن و ك

براي پيشگيري از پوكي استخوان  استخوان ها و دندان ها مي باشند. اين مواد غذايي

ي قلبي عروقي )مخصوصا در زنان و دختران(، چاقي، پرفشاري خون، ديابت و بيماري ها

 مفيد هستند.

http://www.google.com/url?url=http://amin.areza.ir/p291490_%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%2B%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCUQwW4wCGoVChMIzZ_CwZjBxwIVA10UCh2XMgik&usg=AFQjCNEE-Iroc3J2iB9VuuvskZlP_WLQ1g
http://www.google.com/url?url=http://www.farhangnews.ir/content/103238&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCUQwW4wB2oVChMIzcWn3ZjBxwIVRD8UCh0cvQP3&usg=AFQjCNHdgN_hl0x63FXtN4dspe6zazvrDQ
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 چگونه مصرف شير و لبنيات کم چرب خود را بيشتر کنيم؟

 كنيد.چربي( مصرف  %2.5عني كمتر از ييا شير بدون چربي يا كم چرب )ست ليوان ما 3تا 2هرروز  .1

 ، يك نوشيدني مناسب مي باشد.وغ تازه كم نمك تهيه شده در منزلد .2

 تا حد امكان از انواع پنيرهاي كم چرب و كم نمك استفاده كنيد. .3

 ( مصرف كنيد.كاكائو و شكرهيج افزودني مانند  بدونتر كلسيم تا حد امكان شير ساده )براي جذب به .4

 نها استفاده كنيد.آ، از نوع كم نمك براي جذب بهتركلسيم موجود در شير و لبنيات، عللاوه بر مصرف انواع كم چرب .5

 ، كشك و... بگنجانيد.رده هاي آن مانند شير برنج، فرني، آش ماستدر برنامه غذايي خود غذاهاي حاوي شير و فرآو .6

 روغن خود را تا حد امكان كم كنيد.مصرف چربي و  (6

 روغن هاي جامد چيست؟

، . شامل چربي هاي حيوانيروغن هاي نباتي جامد و روغن هاي حيواني كه در دماي معمولي بيشتر به شكل جامد هستند
افزايش پيه و روغن بعضي از مواد گياهي مانند روغن نخل، روغن نارگيل و كره كاكائو مي باشند. اين روغن ها باعث 

 كلسترول بد در خون مي گردد.

 روغن هاي مايع چيست؟

ادام و ، بستند روغن هاي مايع در دانه سويا، مغز دانه ها )گردوه عاين نوع روغن ها در دماي معمولي اغلب به شكل ماي

، باعث امدد. اين نوع روغن برعكس روغن ج، ذرت و ...( يافت مي شونپسته( و روغن هاي گياهي )آفتابگردان، زيتون

( يكي از انواع چربي هاي غير اشباع است كه در 3)امگا افزايش كلسترول خوب و كاهش كاسترول بد در خون مي گردد.

، ساردين در انواع ماهي مانند تن، آزاد 3امگا بنابراين جزو چربي هاي ضروري براي بدن است. بدن ما ساخته نمي شود.

 اوان يافت مي شود.و تخم مرغ و در مغزهايي مانند گردو فر

 چگونه مصرف چربي و روغن خود را اصلاح کنيم؟

 

  براي طعم دادن به سالاد از چاشني هايي مانند آبليمو، سركه و روغن زيتون به عنوان سس سالاد استفاده كنيد و از صرف

 سس هاي چرب مانند مايونز و هزار جزيره تا حد ممكن اجتناب كنيد.
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  روغن زيتون و ساير روغن هاي مايع خوراكي را به جاي روغن هاي حيواني يا روغن جامد براي پخت غذا، مي توانيد

 استفاده كنيد.

  هر نوع روغن براي كاربرد خاصي تهيه شده است. از روغن مايع )زيتون( براي مصارف پخت و پز و سالاد و از روغن

 مخصوص سرخ كردني براي مصارف سرخ كردن استفاده كنيد.

 صوص سرخ كردني در مقابل حرارت پايدار است. اما اين موضوع بدان معني نيست كه از اين نوع روغن روغن مايع مخ

بار آن هم نه با فاصله  3تا  2چندين بار مي توان براي سرخ كردن استفاده كرد. از روغن مخصوص سرخ كردني حداكثر 

 روغن را دور ريخت.طولاني بلكه در طول يك روز مي توان استفاده كرد و پس از آن بايد 

  روغن جامد هيدروژنه حاوي چربي اشباع و اسيدهاي چرب ترانس )يك نوع چربي مضر( است كه خطر ابتلا به بيماري

 عروقي و سرطان را افزايش مي دهد.–هاي قلبي 

 .شير و لبنيات را از نوع كم چرب مصرف كنيد 

 ابل رويت آنرا قبل از طبخ جدا كنيد و دور بريزيد.در صورت مصرف انواع گوشت ) سفيد يا قرمز ( تمام چربي ها ق 

 .چربي گوشت پخته را دور بريزيد 

  ،براي كم كردن چربي موجود در غذا، به جاي گوشت، مي توانيد به آن مقداري پروتئين گياهي مانند حبوبات )نخود، لوبيا

 عدس يا سويا ( اضافه كنيد.

 نيد و سيب زميني را به صورت پخته، آب پز و يا تنوري مصرف از مصرف چيپس و سيب زميني سرخ كرده خودداري ك

 كنيد.

 .براي پختن غذاها بيشتر از روش هاي بخار پز و آب پز كردن به جاي سرخ كردن استفاده كنيد 

 .تا حد امكان از ظروف نچسب براي طبخ غذا استفاده كنيد، تا روغن كمتري مصرف شود 

  ت كامل يا استفاده شده در كوكو و شامي ( بخوريد.عدد تخم مرغ ) بصور 3حداكثر هفته اي 

  (در مصرف گوشت و فراورده هاي آن دقت كنيد.7

گوشت هاي قرمز و سفيد تامين كننده پروتئين و آهن مورد نياز بدن هستند ولي حاوي مقدار ي چربي نيز هستند )اين 

چربي هاي بد ميزان در گوشت قرمز بيشتر است(. مصرف گوشت هاي كم چربي بخصوص گوشت سفيد براي كاهش 

 بعضي سرطان ها و نقرس توصيه مي شود. پيشگيري از بيماري هاي قلبي عروقي، فشار خون بالا، ديابت، خون و

 

 چگونه مصرف گوشت خود را اصلاح كنيم؟

http://www.google.com/url?url=http://www.taraznews.com/content/99669&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCUQwW4wCGoVChMI28Dq8pjBxwIVQukUCh1M9weq&usg=AFQjCNHw0Quj7T8Kjxhd8_AWuRh-fahopg
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 بار غذاهاي حاوي گروه گوشت )بيشتر گوشتهاي سفيد يا حبوبات( را در برنامه خود بگنجانيد. 2-3( در هفته 1

بار ماهي  2هفته اي ( ماهي سرشار از چربي هاي مفيدي است كه در گوشت هاي ديگر وجود ندارد. بنابراين حداقل 2

 بخارپز، تنوري يا كباب شده مصرف كنيد.

 ( تا حد امكان ماهي هاي چرب مثل ماهي تن )با تن ماهي اشتباه نكنيد( و ماهي آزاد را انتخاب كنيد.3

 ( هنگام آماده كردن انواع گوشت براي پختن، چربي و پوست آن را دور بريزيد.4

 سالم مانند بخار پز كردن، آب پز كردن و تنوري كردن طبخ كنيد.(گوشت ، مرغ و ماهي را با روش هاي 5

 ( مصرف گوشت هاي فرآوري شده مثل سوسيس، كالباس وكنسروهاي گوشت )مثل تن ماهي( را محدود كنيد.6

 مصرف قندهاي ساده مانند قند، شكر ، شيريني و شكلات را محدود کنيد. (8

هاي شيرين علاوه بر افزايش خطر اضافه وزن، چاقي و ديابت، مي تواند زياد قند و شكر، شربت ها و نوشابه مصرف 

 موجب پوسيدگي دندان ها شود.

 چگونه مصرف قند و شكر را کم کنيم؟

ه يا بيسكويت هاي سبوس دار به جاي كيك ها و شيريني هاي تر كه پرچرب و شيرين در ميان وعده از ميوه هاي تاز .1
 هستند، استفاده كنيد.

نگام تهيه كيك ها و شيريني هاي ساده خانگي به جاي شكر از ميوه هاي تازه، بخار پز يا پخته شده استفاده . در ه2
 كنيد.

. مصرف نوشابه هاي گازدار و آب ميوه هاي صنعتي را كم كنيد و به جاي آن آب، دوغ كم نمك و آب ميوه هاي تازه 3
  بنوشيد.

  شمش بجاي قند و شكر استفاده كنيد.. همراه با چاي از چند دانه توت خشك يا ك4

 توجه داشته باشيد :

 )بهترين راه كم كردن مصرف شيريني ها، نخريدن يا كمتر خريدن آنهاست(.

  نمك کمتري مصرف کنيد. (9

http://www.google.com/url?url=http://nargil.ir/plant/houseplants.aspx?pid%3D1931&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CB8QwW4wBWoVChMIrKqpsJnBxwIVirQUCh09xQmA&usg=AFQjCNG8qLZz1F9_G9sziNUkfOJD-jzX3Q
http://www.google.com/url?url=http://noorozahra69.parsiblog.com/category/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%2B%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%2B%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D9%8A%2B%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%2B%D8%AA%D9%86%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%AA%2B%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%2B%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86%2B%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CBsQwW4wA2oVChMIyLONlJnBxwIVBPEUCh0l_g_5&usg=AFQjCNFi6qTfG8R0kmU_ZRnAwl-s1wttAg
http://www.google.com/url?url=http://ofogh-kavir.com/-/%D8%AA%D9%88%D8%AA-%D8%AE%D8%B4%DA%A9-%D9%88-%E2%80%8C%D8%A7%D9%86%D8%AC%DB%8C%D8%B1-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%87%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87%D8%A7%D9%86-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D9%BE%D8%B1%D8%B7%D8%B1%D9%81%D8%AF%D8%A7%D8%B1&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CCUQwW4wCGoVChMIyLONlJnBxwIVBPEUCh0l_g_5&usg=AFQjCNHc3h_j4Rsj3WemusabMh2LKFMIbg


13 
 

فشار خون بالا مشكل ديگر جامعه ماست كه با مصرف نمك ارتباط مستقيم دارد؛ از طرفي بين فشار خون بالا و افزايش 

 انواع سكته هاي قلبي و مغزي و مرگ و مير ناشي از آنها نيز ارتباط وجود دارد. خطر

 چگونه نمك کمتري مصرف کنيم؟

 . غذاهاي كم نمك را انتخاب كنيد و يا غذاها را با مقدار نمك كمتري تهيه كنيد.1

 . سر سفره غذا نمكدان را حذف كنيد.2

چاشني هايي مانند سركه، آبليمو، سير، پياز، سبزي هاي معطر و ساير ادويه . براي طعم دادن به غذاها، به جاي نمك از 3

 ها استفاده كنيد.

 . تا حد امكان از مصرف غذاهاي صنعتي )غذاهاي آماده و كنسروها( كه نمك زيادي دارند، خودداري كنيد.4

وجود در نان ها معمولا زياد . سعي كنيد نان هاي كم نمك يا بي نمك را مصرف كنيد. توجه كنيد كه مقدار نمك م5

 است.

 . سعي كنيد مواد غذايي تازه و طبيعي بخوريد و مصرف مواد غذايي شور، دودي و ترشي ها را كاهش دهيد.6

 . براي كم كردن مقدار نمك پنيرها، آنها را قبل از مصرف در آب بخيسانيد.7

 )ماده اصلي نمك( مواد غذايي مطالعه كنيد.. برچسب هاي روي بسته مواد غذايي را براي دانستن مقدار سديم 8

 . آجيل ها و مغز دانه ها )مانند بادام ، پسته و ...( را بصورت بي نمك يا خام )شور نشده( مصرف كنيد.9

. مهمترين دلايل مصرف زياد نمك، عادت به طعم شور است. پس مطمئن باشيد با كم كردن مقدار نمك مصرفي 10

 كم نمك هم عادت مي كنيد. خود، در طول زمان به طعم

 . افراد زير بايد بيشتر از بقيه مراقب مقدار نمك مصرفي خود باشند:11

 افرادي كه فشار خون بالا دارند. -

 سال.  25افراد بالاي  -

 سال. 65بخصوص افراد بالاي  -

 مادران باردار و شيرده. -

  روزانه مقدار  کافي آب پاکيزه و سالم بنوشيد. (10

http://www.google.com/url?url=http://atari24.ir/%D8%B2%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D9%86%D9%85%DA%A9-%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AF-%D8%AA%D8%A7-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AF-7325&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CDkQwW4wEmoVChMI6qCR1ZnBxwIVg1gUCh30YA08&usg=AFQjCNF0XdsMqO3AgG7fo-381Aj04V79DQ
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 مهمترين و ضروري ترين مواد غذايي مورد نياز بدن آب است. آب از طرق مختلف به بدن مي رسد: يكي از

 . آب آشاميدني 1

 . انواع نوشيدني ها2

 . آب موجود در غذاها 3

 . ميوه ها و سبزي ها4

 بايد توجه نمود نوشيدني هايي مانند قهوه و چاي جايگزين خوبي براي آب نمي باشند  

 زيرا مدر ) ادرار آور( بوده و باعث دفع آب بدن نيز ميشوند. 

 چگونه آب به مقدار کافي و مورد نياز بدن مصرف کنيم؟

 حد امكان بجاي هر نوشيدني ديگر آب سالم و پاكيزه بنوشيد.تا 

  ليوان آب بنوشيد. 6-8روزانه به مقدار كافي يعني 

 بندي شده )يا آب معدني( تهيه كنيد. اگر آب آشاميدن پاكيزه در دسترس نيست.آب بسته 

 مطمئن شويد.از پاكيزه  و سالم بودن آن، براي نوشيدن آب ، 

  دردهاي مفصلي و است و مي تواند باعث ايجاد يبوست، اختلالات عصبيخطرات كم آبي بدن بسيار جدي ،

 حتي مرگ شود.
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