
رھنمود ھای غذایی ایران



مقدمھ

•  تغذیھ یکی از عوامل موثر در پیشگیری و کنترل بیماریھای
 غیر واگیر مانند دیابت قلبی-عروقی پرفشاری خون و چاقی

.می باشد
•  بھترین راه اطمینان از تعادل و تنوع در غذای روزانھ استفاده

.از ھر 6 گروه غذای اصلی ھست



ھرم غذایی



معرفی گروه ھای غذایی



گروه نان و غلات



 گروه نان و غلات منبع کربوھیدرات ھای
 پیچیده و فیبر و برخی ویتامین ھای گروه ب

آھن پروتیین منیزیوم و کلسیم ھست
  میزان توصیھ شده مصرف روزانھ گروه نان
 و غلات بستھ بھ مقدار انرژی مورد نیاز کھ
 در ارتباط با میزان فعالیت اندازه بدن سن و

.جنس می باشد 6-11 واحد ھست



ھر واحد از این گروه برابر است با:
 30گرم نان یا یک کف دست بدون انگشتان یا
 یک برش 10 در 10 سانتی متری از نان

 بربری سنگک و تافتون و برای نان لواش 4
کف دست

نصف لیوان برنج یا ماکارونی پختھ



گروه سبزی ھا



 
 گروه سبزی ھا دارای انواع ویتامین ھا مواد
 معدنی مانند پتاسیم منیزیوم و مقدار قابل

توجھی فیبر است.
 میزان توصیھ شده مصرف روزانھ سبزی ھا

.3-5 واحد است



ھر واحد سبزی برابر است با:
 یک لیوان یبزی ھای خام برگ دار مثل اسفناج

و کاھو
نصف لیوان سبزی پختھ

 نصف لیوان نخود سبز لوبیا سبز و ھویج خرد
شده

یک عدد گوجھ فرنگی یا ھویج یا خیار متوسط



گروه میوه ھا



 میوه ھا منابع غنی از انواع ویتامین ھا آنتی
اکسیدانھا انواع املاح و فیبر ھستند.

میزان مورد نیاز مصرف روزانھ میوه ھا 2-
4 واحد است.

 میوه ھای تازه یا آبمیوه ھای تازه و طبیعی را
 بھ عنوان میان وعده در طول روز مصرف

.کنید



ھر واحد از این گروه برابر است با:
 یک عدد میوه متوسط(سیب موز پرتغال یا

گلابی)
 نصف لیوان میوه ھای ریز مثل توت انگور

انار
سھ چھارم لیوان آبمیوه تازه و طبیعی
نصف لیوان میوه پختھ یا کمپوت میوه



گروه شیر و لبنیات



 این گروه شامل شیر و فراورده ھای آن کھ
 دارای کلسیم پروتیین فسفر ویتامین ب2 و ب
 12 و سایر مواد مغذی می باشد و بھترین منبع
 تامین کننده کلسیم است کھ برای رشد و

استحکام استخوان و دندان ضروری است.
 میزان توصیھ شده مصرف روزانھ لبنیات

.2-3 واحد است



یک واحد از این گروه برابر است با:
یک لیوان شیر یا ماست کم چرب

 45 تا 60 گرم پنیر معمولی معادل یک و نیم
قوطی کبریت

یک چھارم لیوان کشک
2 لیوان دوغ

یک و نیم لیوان بستنی پاستوریزه



گروه گوشت و تخم مرغ



 این گروه منابع تامین کننده پروتیین می باشد .
 پروتیین ھا بھ عنوان اجزای سازنده استخوان
 ماھیچھ غضروف پوست و خون عمل می

کنند.
 این گروه علاوه بر پروتئین حاوی آھن روی و

سایر مواد مغذی است.
 میزان توصیھ شده مصرف روزانھ برابر با

.1-2 واحد است



ھر واحد از این گروه برابر است با:
2 تکھ گوشت خورشتی

 نصف ران مرغ متوسط یا یک سوم سینھ
متوسط مرغ

 یک تکھ ماھی بھ اندازه کف دست بدون
انگشت

دو عدد تخم مرغ



 گروه حبوبات و مغزھا کھ زیرمجموعھ گروه
 گوشت می باشد  و منبع غنی پروتئین و املاح
 ھستند توصیھ مس شود در برنامھ غذایی روزانھ
.یک واحد از گروه حبوبات مصرف شود



ھر یک سھم از این گروه برابر است با:
 نصف لیوان حبوبات پختھ یا یک چھارم لیوان

حبوبات خام
 یک سوم لیوان مغز دانھ ھا(گردو بادام فندق

پستھ)



گروه متفرقھ شامل چربی ھا و شیرینیجات



 این گروه شامل انواع مواد قندی و چربی ھا و
تنقلات شور است.

 توصیھ میشود در برنامھ غذایی روزانھ از این
.گروه کمتر استفاده شود



انواع مواد غذایی این گروه عبارتند از:
1.چربی ھا (روغن ھای جامد و نیمھ جامد و مایع.
 دنبھ و روغن حیوانی کره خامھ سرشیر و سس ھای

چرب مثل مایونز)
2.شیرینی ھا و مواد قندی

3.ترشیجات شورھا و چاشنی ھا مثل انواع سس ھا
4.نوشیدنی ھای گازدار چای قھوه



اھداف اصلی



:پیام اصلی

•  برای داشتن وزنی مناسب و سالم بودن باید بھ اندازه خورد و
 بھ اندازه کافی فعالیت بدنی (روزانھ 30-40 دقیقھ پیاده روی)

.داشت
•  افزایش فعالیت بدنی محافظی در برابر اضافھ وزن چاقی و

.بیماریھای غیر واگیر مانند چاقی دیابت و سرطان است



:پیام دوم

•  ھرروز در وعده ھای اصلی غذایی و میان وعده ھا از
.سبزی ھای خام و پختھ بخورید



:پیام سوم

• .ھرروز سھ بار میوه بخورید



:پیام چھارم

•  حبوبات و غذ اھای پختھ شده با آن راروزانھ یک بار
بخوریدو بھ مصرف روزانھ حبوبات مغز ھا(آجیل) و دانھ ھا

.(کنجد) توجھ کنید



:پیام پنجم

• .ھر روز شیر ماست و پنیر بخورید



:پیام ششم

•  برای پخت غذا فقط از روغن ھای مایع و بھ مقدار کم
.مصرف کنید

•  از روغن مخصوص سرخ کردنی فقط برای سرخ کردن
.استفاده کنید

•  اسیدھای چرب ترانس موجود در روغن ھا و چربی ھا باعث
 افزایش خطر بیماریھای قلبی و عروقی و انواع سرطانھا می
.شوند پس بھ کاھش مصرف انواع روغن توجھ داشتھ باشید



:پیام ھفتم

•  در برنامھ غذایی خود از انواع گوشت ترجیحا ماھی و مرغ
.بدون پوست و نیز تخم مرغ استفاده کنید



:پیام ھشتم

•  مصرف قند و شکر نوشابھ ھا و انواع مواد غذایی و نوشیدنی
.ھای شیرین را کم کنید



:پیام نھم

• .مصرف نمک و مواد غذایی پر نمک را کاھش ذھید



:پیام دھم

• .در طول روز بھ دفعات آب و نوشیدنی ھای بدون قند بنوشید



:پیام یازدھم

•  بھتر است بخشی از نان و غلات مصرفی روزانھ از انواع
.سبوس دار و کامل باشد



:پیام آخر

•  رعایت اصول بھداشتی در آماده سازی تھیھ غذا و پخت
.صحیح آن ضروری است


