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مقدمه

گیــر  ماننــد دیابــت، قلبــی - عروقــی،  کنتــرل بیماری هــای غیروا تغذیــه یکــی از عوامــل موثــر در پیشــگیری و 
ــت  ــاری دیاب ــد بیم ــی و 90 درص ــی عروق ــای قلب ــد از بیماری ه ــد. 80 درص ــی می باش ــون و چاق ــاری خ پرفش
نــوع دو، 40-30 درصــد ســرطان ها از طریــق رژیــم غذایــی ســالم، نگهــداری وزن در حــد طبیعــی و فعالیــت 
گیــر در ایــران شــامل الگــوی غذایــی  بدنــی قابــل پیشــگیری اســت. عوامــل خطــر ابتــا بــه بیماری هــای غیروا
کلســترول بــالا  کافــی، اســتعمال دخانیــات،  نامناســب و غــذای ناســالم، پُــر فشــاری خــون، چاقــی، تحــرک نا
کــه از مهمتریــن عوامــل  کشــور مــا، مصــرف قنــد، نمــک و چربــی  و قنــد خــون بــالا اســت. در حــال حاضــر در 
کــم  گیــر می باشــند، بیشــتر از مقــدار توصیــه شــده اســت. از ســوی دیگــر مصــرف  خطــر بیماری هــای غیــر وا
ــوی  ــر الگ ــی رود. تغیی ــه شــمار م ــور ب کش ــردم  ــوی غذایــی م ــکات الگ ــات از مش ــیر و لبنی ــوه، ش ــبزی و می س
خ  گازدار، غذاهــای چــرب و ســر غذایــی مــردم بــه صــورت مصــرف بی رویــه فســت فود هــا، نوشــابه های 
کافــی از عوامــل موثــر بــروز اضافــه وزن و  شــده، مصــرف زیــاد مــواد قنــدی و شــیرین  و نداشــتن تحــرک بدنــی 

کشــور می باشــند. چاقــی در 
اصــاح شــیوه زندگــی و آمــوزش مــردم در زمینــه تغذیــه و ترویــج الگــوی غذایــی صحیــح، اولیــن قــدم در راســتای 
گیر اســت. آموزش و فرهنگ ســازی تغذیه صحیح نقش مهمی در ارتقا ســامت  پیشــگیری از بیماری های غیروا
کنتــرل بیماری هــا دارد. مطالعــات نشــان داده اســت در 80 درصــد افــراد از طریــق آمــوزش  جامعــه و پیشــگیری و 
صحیــح، مصــرف انــواع نوشــیدنی های شــیرین کاهــش یافته اســت. همچنین، آمــوزش تغذیــه در زمینه اهمیت 
مصــرف میوه هــا و ســبزی ها توانســته اســت یکــی از عوامــل موثــر در افزایــش مصــرف میوه هــا و ســبزی ها بــه عنــوان 

کنتــرل چاقــی، دیابــت، بیماری هــای قلبــی - عروقــی و ســرطان ها باشــد.  یــک عامــل مهــم در پیشــگیری و 
کیفیــت تغذیــه آنــان می باشــد.  راهنماهــای غذایــی یــک ابــزار مناســب بــرای آمــوزش مــردم در زمینــه ارتقــای 
بــا اســتفاده از راهنماهــای غذایــی، مــردم می تواننــد مــواد غذایــی مناســب یــا جایگزین هــای آنهــا را انتخــاب 
کــه بــرای پیشــگیری از  بیماری هــای  نمــوده و از یــک برنامــه غذایــی مطلــوب و در نهایــت وزن مطلــوب 
ــال  ــی در س ــرم غذای ــی و ه ــای غذای ــران، رهنموده ــد. در ای گردن ــد  ــت، بهره من ــت اس ــز اهمی ــر حائ گی غیروا
1385توســط دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه و بــا مشــارکت  انجمــن تغذیــه ایــران و بــا حمایــت دفتــر منطقــه ای 
ســازمان جهانــی بهداشــت، تبییــن و ارائــه شــده اســت و در ســال 1395  بــا توجــه بــه الگــوی تغذیــه،  الگــوی 

بیماری هــا، تولیــد و مصــرف مــواد غذایــی مجــددا بازنگــری شــده  اســت.
کارکنــان بهداشــتی و بــرای  ایــن مجموعــه آموزشــی بــرای اســتفاده بهــورزان، مراقبیــن ســامت و ســایر 
گردیــده  آمــوزش جامعــه و ارتقــای دانــش تغذیــه ای آنــان در زمینــه رهنمودهــای غذایــی ایــران تدویــن 
اســت، انتظــار مــی رود بــا اســتفاده از ایــن مجموعــه در  جهــت اصــاح رفتارهــای غذایــی، بهبــود تغذیــه 

گام هــای موثــری برداشــته شــود. گیــر  جامعــه و پیشــگیری از بیماری هــای غیروا

                                                                           دکتر زهرا عبداللهی
                                                                           مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه، معاونت بهداشت



مقدمه

گیــر  ماننــد دیابــت، قلبــی - عروقــی،  کنتــرل بیماری هــای غیروا تغذیــه یکــی از عوامــل موثــر در پیشــگیری و 
ــت  ــاری دیاب ــد بیم ــی و 90 درص ــی عروق ــای قلب ــد از بیماری ه ــد. 80 درص ــی می باش ــون و چاق ــاری خ پرفش
نــوع دو، 40-30 درصــد ســرطان ها از طریــق رژیــم غذایــی ســالم، نگهــداری وزن در حــد طبیعــی و فعالیــت 
گیــر در ایــران شــامل الگــوی غذایــی  بدنــی قابــل پیشــگیری اســت. عوامــل خطــر ابتــا بــه بیماری هــای غیروا
کلســترول بــالا  کافــی، اســتعمال دخانیــات،  نامناســب و غــذای ناســالم، پُــر فشــاری خــون، چاقــی، تحــرک نا
کــه از مهمتریــن عوامــل  کشــور مــا، مصــرف قنــد، نمــک و چربــی  و قنــد خــون بــالا اســت. در حــال حاضــر در 
کــم  گیــر می باشــند، بیشــتر از مقــدار توصیــه شــده اســت. از ســوی دیگــر مصــرف  خطــر بیماری هــای غیــر وا
ــوی  ــر الگ ــی رود. تغیی ــه شــمار م ــور ب کش ــردم  ــوی غذایــی م ــکات الگ ــات از مش ــیر و لبنی ــوه، ش ــبزی و می س
خ  گازدار، غذاهــای چــرب و ســر غذایــی مــردم بــه صــورت مصــرف بی رویــه فســت فود هــا، نوشــابه های 
کافــی از عوامــل موثــر بــروز اضافــه وزن و  شــده، مصــرف زیــاد مــواد قنــدی و شــیرین  و نداشــتن تحــرک بدنــی 

کشــور می باشــند. چاقــی در 
اصــاح شــیوه زندگــی و آمــوزش مــردم در زمینــه تغذیــه و ترویــج الگــوی غذایــی صحیــح، اولیــن قــدم در راســتای 
گیر اســت. آموزش و فرهنگ ســازی تغذیه صحیح نقش مهمی در ارتقا ســامت  پیشــگیری از بیماری های غیروا
کنتــرل بیماری هــا دارد. مطالعــات نشــان داده اســت در 80 درصــد افــراد از طریــق آمــوزش  جامعــه و پیشــگیری و 
صحیــح، مصــرف انــواع نوشــیدنی های شــیرین کاهــش یافته اســت. همچنین، آمــوزش تغذیــه در زمینه اهمیت 
مصــرف میوه هــا و ســبزی ها توانســته اســت یکــی از عوامــل موثــر در افزایــش مصــرف میوه هــا و ســبزی ها بــه عنــوان 

کنتــرل چاقــی، دیابــت، بیماری هــای قلبــی - عروقــی و ســرطان ها باشــد.  یــک عامــل مهــم در پیشــگیری و 
کیفیــت تغذیــه آنــان می باشــد.  راهنماهــای غذایــی یــک ابــزار مناســب بــرای آمــوزش مــردم در زمینــه ارتقــای 
بــا اســتفاده از راهنماهــای غذایــی، مــردم می تواننــد مــواد غذایــی مناســب یــا جایگزین هــای آنهــا را انتخــاب 
کــه بــرای پیشــگیری از  بیماری هــای  نمــوده و از یــک برنامــه غذایــی مطلــوب و در نهایــت وزن مطلــوب 
ــال  ــی در س ــرم غذای ــی و ه ــای غذای ــران، رهنموده ــد. در ای گردن ــد  ــت، بهره من ــت اس ــز اهمی ــر حائ گی غیروا
1385توســط دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه و بــا مشــارکت  انجمــن تغذیــه ایــران و بــا حمایــت دفتــر منطقــه ای 
ســازمان جهانــی بهداشــت، تبییــن و ارائــه شــده اســت و در ســال 1395  بــا توجــه بــه الگــوی تغذیــه،  الگــوی 

بیماری هــا، تولیــد و مصــرف مــواد غذایــی مجــددا بازنگــری شــده  اســت.
کارکنــان بهداشــتی و بــرای  ایــن مجموعــه آموزشــی بــرای اســتفاده بهــورزان، مراقبیــن ســامت و ســایر 
گردیــده  آمــوزش جامعــه و ارتقــای دانــش تغذیــه ای آنــان در زمینــه رهنمودهــای غذایــی ایــران تدویــن 
اســت، انتظــار مــی رود بــا اســتفاده از ایــن مجموعــه در  جهــت اصــاح رفتارهــای غذایــی، بهبــود تغذیــه 

گام هــای موثــری برداشــته شــود. گیــر  جامعــه و پیشــگیری از بیماری هــای غیروا

                                                                           دکتر زهرا عبداللهی
                                                                           مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه، معاونت بهداشت
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زندگی سالم با تغذيه مناسب
گیران: انتظار می رود پس از مطالعه این مجموعه آموزشی، فرا

ح دهند. اصول تغذیه صحیح را شر

ح دهند. گروه های غذایی و جایگزین ها را شر هرم غذایی ایران، 

کنند. گروه را بیان  کاربردی استفاده از مواد غذایی هر  توصیه های 

ح دهند. رهنمود های غذایی ایران را شر

کنند. کلیدی رهنمود های غذایی ایران را بیان  پیام های 

چگونه می توان تغذیه درست داشت؟
شــرط اصلــی ســالم زیســتن، داشــتن تغذیــه صحیــح اســت. تغذیــه صحیــح یعنــی رعایــت دو اصــل 
ــاز  ــورد نی ــواد م ــی از م کاف ــر  ــرف مقادی ــی مص ــه معن ــادل ب ــه، تع ــی روزان ــه غذای ــوع در برنام ــادل و تن تع
ــروه  گ کــه در هــر  ــواع مختلــف مــواد غذایــی  ــرای حفــظ ســامت بــدن اســت و تنــوع یعنــی مصــرف ان ب
گــروه اصلــی غذایــی( معرفــی می شــوند. بهتریــن راه اطمینــان از تعــادل و تنــوع در غــذای  غذایــی )6 
گــروه، دارای ارزش غذایــی تقریبــا  گــروه اصلــی غذایــی اســت. مــواد غذایــی هــر  روزانــه اســتفاده از هــر 6 
کــرد. مقایســه مقــدار مصــرف روزانــه از  یکســان هســتند و می تــوان از یکــی بــه جــای دیگــری اســتفاده 

ــان داد. ــی نش ــرم غذای ــکل ه ــتفاده از ش ــا اس ــوان ب ــی را می ت ــای غذای گروه ه

هرم غذایی )Food Pyramid( چیست؟
ــرار  ــد. ق ــای می گیرن ــروه ج گ ــر  ــه در ه ک ــت  ــوادی اس ــی و م ــای غذای گروه ه ــان دهنده  ــی نش ــرم غذای ه
کمتریــن حجــم را در هــرم اشــغال می کنــد بــه ایــن معنــی اســت  کــه  گرفتــن موادغذایــی در بــالای هــرم 
کننــد )ماننــد قندهــا و چربی هــا(.  کمتــر مصــرف  کــه افــراد بزرگســال بایــد از ایــن دســته از مــواد غذایــی 
گروه هــای غذایــی بــه خــود  کــه  هــر چــه از بــالای هــرم بــه ســمت پاییــن نزدیــک می شــویم حجمــی 
کــه مقــدار مصــرف روزانــه ایــن دســته از  کــه بــه ایــن معنــی اســت  اختصــاص می دهنــد بیشــتر می شــود 

مــواد غذایــی بایــد بیشــتر باشــد.
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گروه های غذایی: معرفی 
یــک برنامــه غذایــی ســالم موجــب ســامت جســم و روان می شــود.هرفرد بــرای دســتیابی بــه ســامت، 
گروه هــای غذایــی دارد. در هــرم غذایــی جدیــد ایــران  مــواد غذایــی بــه 6  نیــاز بــه مصــرف روزانــه تمــام 

کــه عبارتنــد از: گــروه اصلــی غذایــی تقســیم می شــوند 

کم مصرف شوند. گروه متفرقه محسوب می شوند و باید به مقدار  چربی ها و شیرینی ها 
نکته

نان و غلات

سبزی ها

شیر و فرآورده های آن

حبوبات‌و‌مغز‌دانه‌ها

گوشت و تخم مرغ 

میوه ها
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زندگی سالم با تغذيه مناسب
گیران: انتظار می رود پس از مطالعه این مجموعه آموزشی، فرا

ح دهند. اصول تغذیه صحیح را شر

ح دهند. گروه های غذایی و جایگزین ها را شر هرم غذایی ایران، 

کنند. گروه را بیان  کاربردی استفاده از مواد غذایی هر  توصیه های 

ح دهند. رهنمود های غذایی ایران را شر

کنند. کلیدی رهنمود های غذایی ایران را بیان  پیام های 

چگونه می توان تغذیه درست داشت؟
شــرط اصلــی ســالم زیســتن، داشــتن تغذیــه صحیــح اســت. تغذیــه صحیــح یعنــی رعایــت دو اصــل 
ــاز  ــورد نی ــواد م ــی از م کاف ــر  ــرف مقادی ــی مص ــه معن ــادل ب ــه، تع ــی روزان ــه غذای ــوع در برنام ــادل و تن تع
ــروه  گ کــه در هــر  ــواع مختلــف مــواد غذایــی  ــرای حفــظ ســامت بــدن اســت و تنــوع یعنــی مصــرف ان ب
گــروه اصلــی غذایــی( معرفــی می شــوند. بهتریــن راه اطمینــان از تعــادل و تنــوع در غــذای  غذایــی )6 
گــروه، دارای ارزش غذایــی تقریبــا  گــروه اصلــی غذایــی اســت. مــواد غذایــی هــر  روزانــه اســتفاده از هــر 6 
کــرد. مقایســه مقــدار مصــرف روزانــه از  یکســان هســتند و می تــوان از یکــی بــه جــای دیگــری اســتفاده 

ــان داد. ــی نش ــرم غذای ــکل ه ــتفاده از ش ــا اس ــوان ب ــی را می ت ــای غذای گروه ه

هرم غذایی )Food Pyramid( چیست؟
ــرار  ــد. ق ــای می گیرن ــروه ج گ ــر  ــه در ه ک ــت  ــوادی اس ــی و م ــای غذای گروه ه ــان دهنده  ــی نش ــرم غذای ه
کمتریــن حجــم را در هــرم اشــغال می کنــد بــه ایــن معنــی اســت  کــه  گرفتــن موادغذایــی در بــالای هــرم 
کننــد )ماننــد قندهــا و چربی هــا(.  کمتــر مصــرف  کــه افــراد بزرگســال بایــد از ایــن دســته از مــواد غذایــی 
گروه هــای غذایــی بــه خــود  کــه  هــر چــه از بــالای هــرم بــه ســمت پاییــن نزدیــک می شــویم حجمــی 
کــه مقــدار مصــرف روزانــه ایــن دســته از  کــه بــه ایــن معنــی اســت  اختصــاص می دهنــد بیشــتر می شــود 

مــواد غذایــی بایــد بیشــتر باشــد.
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گروه های غذایی: معرفی 
یــک برنامــه غذایــی ســالم موجــب ســامت جســم و روان می شــود.هرفرد بــرای دســتیابی بــه ســامت، 
گروه هــای غذایــی دارد. در هــرم غذایــی جدیــد ایــران  مــواد غذایــی بــه 6  نیــاز بــه مصــرف روزانــه تمــام 

کــه عبارتنــد از: گــروه اصلــی غذایــی تقســیم می شــوند 

کم مصرف شوند. گروه متفرقه محسوب می شوند و باید به مقدار  چربی ها و شیرینی ها 
نکته

نان و غلات

سبزی ها

شیر و فرآورده های آن

حبوبات‌و‌مغز‌دانه‌ها

گوشت و تخم مرغ 

میوه ها
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گــروه، شــامل انــواع نــان بخصــوص نــوع ســبوس دار )ســنگک و نــان جــو(،  مــواد غذایــی ایــن 
ــه و  ــی و رشــته ها، غــات صبحان کارون ــواع ما ــج، ان ــواش و تافتــون(، برن نان هــای ســنتی ســفید )ل
گــروه نــان و غــات  کامــل غــات اســت.  فرآورده هــای آنهــا بــه ویــژه محصــولات تهیــه شــده از دانــه 
گیاهــی(، برخــی ویتامین هــای  کربوهیدرات هــای پیچیــده و فیبــر )مــواد غیــر قابــل هضــم  منبــع 

کلســیم می باشــد. گــروه B، آهــن، پروتئیــن، منیزیــوم و 
ــه در  ک ــرژی مــورد نیــاز  ــه مقــدار ان ــان وغــات بســته ب ــروه ن گ ــه  میــزان توصیــه شــده مصــرف روزان

ارتبــاط بــا میــزان فعالیــت، انــدازه بــدن، ســن و جنــس می باشــد، 11-6 واحــد اســت.

گروه برابر است با: هر واحد از این 
کــف دســت بــدون انگشــتان یــا یــک بــرش 10× 10 ســانتی متــری از نــان  گــرم نــان یــا یــک   30 •

کــف دســت، یــا  بربــری، ســنگک و تافتــون و بــرای نــان لــواش 4 
گرم یا سه چهارم لیوان غات صبحانه، یا   30 •

کارونی پخته، یا • نصف لیوان برنج یا ما
• سه چهارم لیوان غات آماده خوردن )برشتوک و شیرین گندمک و ...(

• 3 عدد بیسکویت ساده بخصوص نوع سبوس دار
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کنیم: گروه نان وغلات رعایت  چه نکاتی را در هنگام استفاده از 
کنید. کته مصرف  • بهتر است برنج را به صورت 

کنید. • بیشتر از نان های حاوی سبوس )مثل نان جو و سنگک( استفاده 
گــروه نــان و غــات بهتــر اســت آنهــا را بــه صــورت مخلــوط بــا  کــردن پروتئیــن  کامــل  • بــرای 
کنیــد تــا همــه اســید آمینه هــای ضــروری تامیــن شــود ماننــد عــدس پلــو، مــاش  حبوبــات مصــرف 

پلــو، باقــا پلــو، عدســی بــا نــان و غیــره
کامــل انجام شــده و اســید فیتیک  کــه فراینــد تخمیــر در آنهــا بــه طــور  کنیــد  • نان هایــی را مصــرف 
کــه بــرای ور آمــدن خمیرشــان بــه جــای خمیــر  موجــود در خمیــر مهــار شــده باشــد. در نان هایــی 
مایــه از جــوش شــیرین اســتفاده شــده باشــد عمــل تخمیــر انجــام نشــده و اســید فیتیــک موجــود 
کلســیم موجــود در نــان می شــود.  در نــان مانــع جــذب فلــزات دو ظرفیتــی از جملــه آهــن، روی و 

کلســیم ایجــاد می شــود.  کمبــود روی و  کم خونــی ناشــی از آن و  کمبــود آهــن و  در نتیجــه 
گنــدم برشــته، ذرت بــو داده  کــم نمــک یــا بــدون نمــک مثــل برنجــک،  • انــواع غــات بــو داده و 

کننــد.  تنقــات بــا ارزشــی هســتند و دانش آمــوزان می تواننــد بــه عنــوان میان وعــده اســتفاده 
بیســکوییت های  از  کــرم دار  بیســکویت های  و  خامــه ای  شــیرینی های  و  کیــک  جــای  بــه   •

نماییــد. اســتفاده  ســبوس دار 
کارونــی  • می توانیــد بــه جــای مصــرف برنــج در بیشــتر وعده هــای غذایــی از نــان ســبوس دار و ما
کمتــری دارنــد، امــا از نظــر ارزش غذایــی برابــر بــا برنــج هســتند  کــه قیمــت  غنی شــده بــا فیبــر 

کنیــد. اســتفاده 
که سبوس بیشتری دارد از برنج سفید بهتر است. • استفاده از برنج قهوه ای 
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گــروه، شــامل انــواع نــان بخصــوص نــوع ســبوس دار )ســنگک و نــان جــو(،  مــواد غذایــی ایــن 
ــه و  ــی و رشــته ها، غــات صبحان کارون ــواع ما ــج، ان ــواش و تافتــون(، برن نان هــای ســنتی ســفید )ل
گــروه نــان و غــات  کامــل غــات اســت.  فرآورده هــای آنهــا بــه ویــژه محصــولات تهیــه شــده از دانــه 
گیاهــی(، برخــی ویتامین هــای  کربوهیدرات هــای پیچیــده و فیبــر )مــواد غیــر قابــل هضــم  منبــع 

کلســیم می باشــد. گــروه B، آهــن، پروتئیــن، منیزیــوم و 
ــه در  ک ــرژی مــورد نیــاز  ــه مقــدار ان ــان وغــات بســته ب ــروه ن گ ــه  میــزان توصیــه شــده مصــرف روزان

ارتبــاط بــا میــزان فعالیــت، انــدازه بــدن، ســن و جنــس می باشــد، 11-6 واحــد اســت.

گروه برابر است با: هر واحد از این 
کــف دســت بــدون انگشــتان یــا یــک بــرش 10× 10 ســانتی متــری از نــان  گــرم نــان یــا یــک   30 •

کــف دســت، یــا  بربــری، ســنگک و تافتــون و بــرای نــان لــواش 4 
گرم یا سه چهارم لیوان غات صبحانه، یا   30 •

کارونی پخته، یا • نصف لیوان برنج یا ما
• سه چهارم لیوان غات آماده خوردن )برشتوک و شیرین گندمک و ...(

• 3 عدد بیسکویت ساده بخصوص نوع سبوس دار
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کنیم: گروه نان وغلات رعایت  چه نکاتی را در هنگام استفاده از 
کنید. کته مصرف  • بهتر است برنج را به صورت 

کنید. • بیشتر از نان های حاوی سبوس )مثل نان جو و سنگک( استفاده 
گــروه نــان و غــات بهتــر اســت آنهــا را بــه صــورت مخلــوط بــا  کــردن پروتئیــن  کامــل  • بــرای 
کنیــد تــا همــه اســید آمینه هــای ضــروری تامیــن شــود ماننــد عــدس پلــو، مــاش  حبوبــات مصــرف 

پلــو، باقــا پلــو، عدســی بــا نــان و غیــره
کامــل انجام شــده و اســید فیتیک  کــه فراینــد تخمیــر در آنهــا بــه طــور  کنیــد  • نان هایــی را مصــرف 
کــه بــرای ور آمــدن خمیرشــان بــه جــای خمیــر  موجــود در خمیــر مهــار شــده باشــد. در نان هایــی 
مایــه از جــوش شــیرین اســتفاده شــده باشــد عمــل تخمیــر انجــام نشــده و اســید فیتیــک موجــود 
کلســیم موجــود در نــان می شــود.  در نــان مانــع جــذب فلــزات دو ظرفیتــی از جملــه آهــن، روی و 

کلســیم ایجــاد می شــود.  کمبــود روی و  کم خونــی ناشــی از آن و  کمبــود آهــن و  در نتیجــه 
گنــدم برشــته، ذرت بــو داده  کــم نمــک یــا بــدون نمــک مثــل برنجــک،  • انــواع غــات بــو داده و 

کننــد.  تنقــات بــا ارزشــی هســتند و دانش آمــوزان می تواننــد بــه عنــوان میان وعــده اســتفاده 
بیســکوییت های  از  کــرم دار  بیســکویت های  و  خامــه ای  شــیرینی های  و  کیــک  جــای  بــه   •

نماییــد. اســتفاده  ســبوس دار 
کارونــی  • می توانیــد بــه جــای مصــرف برنــج در بیشــتر وعده هــای غذایــی از نــان ســبوس دار و ما
کمتــری دارنــد، امــا از نظــر ارزش غذایــی برابــر بــا برنــج هســتند  کــه قیمــت  غنی شــده بــا فیبــر 

کنیــد. اســتفاده 
که سبوس بیشتری دارد از برنج سفید بهتر است. • استفاده از برنج قهوه ای 
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کلــم، هویــج، بادمجــان، نخــود ســبز، لوبیــا ســبز،  گــروه شــامل انــواع ســبزی های بــرگ دار، انــواع  ایــن 
گوجه فرنگــی، پیــاز و ســیب زمینی می باشــد. مــواد غذایــی ایــن  چ، خیــار،  کــدو، فلفــل، قــار انــواع 
ــر  ــا فیب ــروه میوه ه گ ــا  ــه ب ــد و در مقایس ــری دارن کمت ــن  ــرژ ی و پروتئی ــا ان گروه ه ــایر  ــه س ــبت ب ــروه نس گ
گــروه بــه غیــر از بعضــی از ســبزی های نشاســته ای  کالری زایــی ایــن  کل ارزش  بیشــتری دارنــد. در 

کمتــر اســت. گروه هــا  ماننــد: ســیب زمینی، ذرت، نخود فرنگــی و... از ســایر 
ــواع ویتامین هــایA، B و C، مــواد معدنــی ماننــد پتاســیم، منیزیــوم و مقــدار  گــروه ســبزی ها دارای ان

قابــل توجهــی فیبــر اســت.
میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزی ها 5-3 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
کاهو(، یا  • یک لیوان سبزی های خام برگ دار )اسفناج و 

• نصف لیوان سبزی های پخته یا 
• نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز و هویج خرد شده، یا 

گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط • یک عدد 

گروه سبزی ها باید رعایت شود: چه نکاتی هنگام استفاده از 
کنید. • در هر فصل از سبزی های همان فصل استفاده 

کــه  کنیــد. بــه خاطــر بســپارید  کنیــد از ســبزی ها بــه صــورت خــام اســتفاده  • تــا جــای ممکــن ســعی 
پخــت طولانــی مــدت ســبزی از ارزش غذایــی آن و ویتامین هــای موجــود در آن می کاهــد.

کنیــد. زیــرا در صــورت آب  کــردن بــرای پخــت ســبزی ها از روش بخــار پــز اســتفاده  • بــه جــای آب پــز 
ــادی از ویتامین هــای ســبزی از بیــن رفتــه و از طریــق دور ریــز آب پخــت از دســت  کــردن مقــدار زی پــز 
کمــک می کنــد. کــردن بــه حفــظ رنــگ , بافــت و ارزش غذایــی ســبزی  کــه بخارپــز  ــی  می رونــد. در حال

کرد. • برای پختن سبزی ها نباید آنها را خیلی خرد 
• سبزی ها را به مدت زیاد حرارت ندهید و به هنگام پختن در ظرف را ببندید.

کنید.  کنار غذا از سبزی ها به صورت خام یا پخته استفاده  • در هر وعده غذایی حتما در 
کنید.  کم چرب میل  کنید سالاد را با آب لیمو , آب غوره و روغن زیتون و یا سس های  • سعی 
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کودکان باشید.  • با مصرف سبزی ها همراه وعده های غذایی یک الگوی خوب برای 
گانــه ســرو شــود و مخلــوط نباشــد  کــه بــه صــورت جدا کــودکان اغلــب، غذاهایــی را ترجیــح می دهنــد   •
کــه رنــگ قرمــز و نارنجــی وســبز  کنیــد و از ســبزی هایی  گانــه ســرو  بنابرایــن، ســبزی ها را بــه طــور جدا

کنیــد. گوجه فرنگــی، نخــود فرنگــی و لوبیــا ســبز بیشــتر اســتفاده  دارنــد ماننــد هویــج و 
غ و ماهــی خــام  گوشــت، مــر • ســبزی ها را بــه هنــگام خریــد، آماده کــردن و ذخیره کــردن جــدا از 

کنیــد. نگهــداری 
کلــم،  گل  • روزانــه از میوه هــا و ســبزی های غنــی از ویتامیــن C )گوجــه فرنگــی، فلفــل دلمــه ای، 
 A کیــوی و ...( و حداقــل یــک روز در میــان از میوه هــا یــا ســبزی های غنــی از ویتامیــن مرکبــات، 

ــد. کنی ــرف  ــی و ...( مص ــدو حلوای ک ــج،  )هوی
کنید. • قبل از مصرف سبزی ها آنها را به دقت بشویید و ضد عفونی 

ک کــردن و شستشــوی اولیــه ابتــدا آن را در 5 لیتــر آب ریختــه و  • بــرای شســتن ســبزی ها پــس از پا
کــرده و بــه هــم بزنیــد. پــس از  نصــف قاشــق چای خــوری )5 قطــره( مایــع ظرفشــویی بــه آن اضافــه 
کار بــرای جــدا شــدن  کنیــد و آن را بــا آب ســالم بشــویید. ایــن  کفــاب جــدا  5 دقیقــه ســبزی را از روی 
تخــم انــگل از ســبزی ها ضــرورت دارد. بــرای ضــد عفونــی نمــودن، نصــف قاشــق چای خــوری پــودر 
کلریــن را در 5 لیتــر آب ریختــه، ســبزی را 5 دقیقــه در آن قــرار دهیــد مجــددا بــا آب ســالم بشــویید  پــر 

و مصــرف نماییــد.
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کلــم، هویــج، بادمجــان، نخــود ســبز، لوبیــا ســبز،  گــروه شــامل انــواع ســبزی های بــرگ دار، انــواع  ایــن 
گوجه فرنگــی، پیــاز و ســیب زمینی می باشــد. مــواد غذایــی ایــن  چ، خیــار،  کــدو، فلفــل، قــار انــواع 
ــر  ــا فیب ــروه میوه ه گ ــا  ــه ب ــد و در مقایس ــری دارن کمت ــن  ــرژ ی و پروتئی ــا ان گروه ه ــایر  ــه س ــبت ب ــروه نس گ
گــروه بــه غیــر از بعضــی از ســبزی های نشاســته ای  کالری زایــی ایــن  کل ارزش  بیشــتری دارنــد. در 

کمتــر اســت. گروه هــا  ماننــد: ســیب زمینی، ذرت، نخود فرنگــی و... از ســایر 
ــواع ویتامین هــایA، B و C، مــواد معدنــی ماننــد پتاســیم، منیزیــوم و مقــدار  گــروه ســبزی ها دارای ان

قابــل توجهــی فیبــر اســت.
میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزی ها 5-3 واحد است.

هر واحد سبزی برابر است با:
کاهو(، یا  • یک لیوان سبزی های خام برگ دار )اسفناج و 

• نصف لیوان سبزی های پخته یا 
• نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز و هویج خرد شده، یا 

گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط • یک عدد 

گروه سبزی ها باید رعایت شود: چه نکاتی هنگام استفاده از 
کنید. • در هر فصل از سبزی های همان فصل استفاده 

کــه  کنیــد. بــه خاطــر بســپارید  کنیــد از ســبزی ها بــه صــورت خــام اســتفاده  • تــا جــای ممکــن ســعی 
پخــت طولانــی مــدت ســبزی از ارزش غذایــی آن و ویتامین هــای موجــود در آن می کاهــد.

کنیــد. زیــرا در صــورت آب  کــردن بــرای پخــت ســبزی ها از روش بخــار پــز اســتفاده  • بــه جــای آب پــز 
ــادی از ویتامین هــای ســبزی از بیــن رفتــه و از طریــق دور ریــز آب پخــت از دســت  کــردن مقــدار زی پــز 
کمــک می کنــد. کــردن بــه حفــظ رنــگ , بافــت و ارزش غذایــی ســبزی  کــه بخارپــز  ــی  می رونــد. در حال

کرد. • برای پختن سبزی ها نباید آنها را خیلی خرد 
• سبزی ها را به مدت زیاد حرارت ندهید و به هنگام پختن در ظرف را ببندید.

کنید.  کنار غذا از سبزی ها به صورت خام یا پخته استفاده  • در هر وعده غذایی حتما در 
کنید.  کم چرب میل  کنید سالاد را با آب لیمو , آب غوره و روغن زیتون و یا سس های  • سعی 
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کودکان باشید.  • با مصرف سبزی ها همراه وعده های غذایی یک الگوی خوب برای 
گانــه ســرو شــود و مخلــوط نباشــد  کــه بــه صــورت جدا کــودکان اغلــب، غذاهایــی را ترجیــح می دهنــد   •
کــه رنــگ قرمــز و نارنجــی وســبز  کنیــد و از ســبزی هایی  گانــه ســرو  بنابرایــن، ســبزی ها را بــه طــور جدا

کنیــد. گوجه فرنگــی، نخــود فرنگــی و لوبیــا ســبز بیشــتر اســتفاده  دارنــد ماننــد هویــج و 
غ و ماهــی خــام  گوشــت، مــر • ســبزی ها را بــه هنــگام خریــد، آماده کــردن و ذخیره کــردن جــدا از 

کنیــد. نگهــداری 
کلــم،  گل  • روزانــه از میوه هــا و ســبزی های غنــی از ویتامیــن C )گوجــه فرنگــی، فلفــل دلمــه ای، 
 A کیــوی و ...( و حداقــل یــک روز در میــان از میوه هــا یــا ســبزی های غنــی از ویتامیــن مرکبــات، 

ــد. کنی ــرف  ــی و ...( مص ــدو حلوای ک ــج،  )هوی
کنید. • قبل از مصرف سبزی ها آنها را به دقت بشویید و ضد عفونی 

ک کــردن و شستشــوی اولیــه ابتــدا آن را در 5 لیتــر آب ریختــه و  • بــرای شســتن ســبزی ها پــس از پا
کــرده و بــه هــم بزنیــد. پــس از  نصــف قاشــق چای خــوری )5 قطــره( مایــع ظرفشــویی بــه آن اضافــه 
کار بــرای جــدا شــدن  کنیــد و آن را بــا آب ســالم بشــویید. ایــن  کفــاب جــدا  5 دقیقــه ســبزی را از روی 
تخــم انــگل از ســبزی ها ضــرورت دارد. بــرای ضــد عفونــی نمــودن، نصــف قاشــق چای خــوری پــودر 
کلریــن را در 5 لیتــر آب ریختــه، ســبزی را 5 دقیقــه در آن قــرار دهیــد مجــددا بــا آب ســالم بشــویید  پــر 

و مصــرف نماییــد.
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ــز ماننــد ســبزی ها در  ــواع میوه هــا و آب میــوه طبیعــی می باشــد. میوه هــا نی ــروه شــامل ان گ ایــن 
کمتــری دارنــد.  گروه هــای دیگــر انــرژی و پروتئیــن  مقایســه بــا 

خشــک  میوه هــای  و  میوه هــا  کمپــوت  طبیعــی،  میــوه  آب  میــوه،  انــواع  شــامل  گــروه  ایــن 
کســیدان ها, انــواع امــلاح   )خشــکبار( می باشــد. میوه هــا منابــع غنــی از انــواع ویتامین هــا, آنتی ا

و فیبــر هســتند.
کــه  کاروتــن( مــواد سلامت بخشــی هســتند  کســیدان ها )ویتامیــن C، A،E، ســلنیوم و بتــا  آنتی ا
ــن  ــرطان زا از مهم تری ــل س ــا عوم ــارزه ب ــری و مب ــد پی ــش فرآین کاه ــت،  ــلامت پوس ــادابی و س ش

خــواص آن هــا اســت. 
تــرش،  لیمــو  نارنگــی،  پرتقــال،  )ماننــد  انــواع مرکبــات  C شــامل  ویتامیــن  از  میوه هــای غنــی 
کــه در ترمیــم زخم هــا و افزایــش جــذب آهــن نقــش  لیمــو شــیرین( و انــواع توت هــا می باشــد 

مهمی دارنــد 
کاروتــن )پیش ســاز ویتامیــن A  عبارتنــد از طالبــی، خرمالــو، شــلیل و  میوه هــای غنــی از بتــا 
ــروه نیــز در جلوگیــری از خشــکی پوســت، افزایــش مقاومــت بــدن در  گ کــه مصــرف ایــن  هلــو(، 

برابــر عفونــت و ســلامت چشــم نقــش مهمی دارنــد. 
کلــی تمــام ســبزی ها و میوه هــای بــه رنــگ ســبز تیــره، زرد، نارنجــی و قرمــز حــاوی بتــا  بطــور 

کاروتــن هســتند.
میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه ها 4-2 واحد است.
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گروه برابر است با: هر واحد از این 
گابی(، یا  • یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا 

• نصف لیوان میوه های ریز مثل توت، انگور، انار، یا
کمپوت میوه، یا • نصف لیوان میوه پخته یا 

• یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار، یا 
• سه چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعی

گروه میوه ها باید رعایت شود: چه نکاتی هنگام استفاده از 
کنیــد. بیشــتر  • میوه هــای تــازه یــا آب میــوه تــازه و طبیعــی را بــه عنــوان میان وعــده در طــول روز مصــرف 

کنیــد، تــا بتوانیــد از ارزش فیبــر آنهــا بیشــتر بهــره ببرید. از میوه هــای تــازه بــه جــای آب میــوه اســتفاده 
• همــواره یــک ظــرف بــزرگ میــوه در دســترس افــراد خانــواده بگذاریــد تــا بــا دیــدن آن اعضــای 

خانــواده تشــویق بــه مصــرف میــوه شــوند.
کنید. • صبح ها میوه تازه یا آب میوه تازه و طبیعی میل 

کنیــد و تــا زمــان مصــرف  کنیــد ســریع مصــرف  • میوه هــای خــرد شــده و قطعــه قطعــه شــده را ســعی 
کــردن و بــا آســیب بــه بافــت میــوه  کنــدن و قطعــه قطعــه  کنیــد. زیــرا بــا پوســت  در یخچــال نگهــداری 

کــم خواهــد شــد. بــه مــرور محتــوای ویتامین هــا در آن 
ــه بافــت و پوســت ســالمی دارند و بیــش از حــد  ک کنیــد  ــداری  ــد میوه هایــی راخری • در هنــگام خری

نــرم نشــده اند. 
کــودکان بــه مصــرف میــوه همــواره بــه عنــوان میان وعــده مدرســه، میــوه را در نظــر  • بــرای تشــویق 

کودکــی شــکل می گیــرد.  کــودکان از دوران  کــه ذائقــه  بگیریــد و فرامــوش نکنیــد 
کنیــد. زیــرا ترکیــب میوه هــا نیــز بــا هــم متفــاوت می باشــد.  • تنــوع را در مصــرف میوه هــا رعایــت 

بدیــن ترتیــب ویتامین هــا و ترکیبــات مختلــف را دریافــت می کنیــد. 
ک شــود. بهتــر اســت قبــل از  • میوه هــا را قبــل از مصــرف بشــوئید تــا آلودگی هــا از ســطح آن پــا

کنیــد. مصــرف پوســت میوه هــا را جــدا 
زیــرا  کنیــد  خــودداری  هــوا  مجــاورت  در  آن  دادن  قــرار  از  کردیــد  جــدا  را  میــوه  پوســت  گــر  ا  •

مــی رود. بیــن  از   C ویتامیــن  خصــوص  بــه  آن  ویتامین هــای 
کــه حــاوی قنــد افــزوده هســتند،  • آب میوه هــای طبیعــی بخوریــد و از خــوردن آب میوه هــای صنعتــی 

کنید،  پرهیــز 
• در میان وعده می توانید از میوه های خشــک اســتفاده کنید ولی توجه داشــته باشــید که این میوه ها قند 

زیــادی دارنــد و در مصــرف آنهــا باید اعتــدال را رعایت کنید.
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کشک، بستنی و دوغ( می باشد. گروه شامل شیر و فرآورده های آن )ماست، پنیر،  این 
کلســیم، پروتئیــن، فســفر، ویتامیــن B2 ،B12 و ســایر مــواد مغــذی می باشــد و بهترین  گــروه دارای  ایــن 

کــه بــرای رشــد و اســتحکام اســتخوان و دنــدان ضروری اســت. کلســیم اســت  منبــع تامین کننــده 
میزان توصیه شده مصرف روزانه لبنیات 3-2 واحد است.

گروه
شیر و لبنیات
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گروه برابر است با: یک واحد از این 
کم چرب)کمتر از2.5 درصد(، یا  • یک لیوان شیر یا ماست 

کبریت، یا گرم پنیر معمولی معادل یک و نیم قوطی  • 45 تا 60 
کشک، یا  • یک چهارم لیوان 

• 2 لیوان دوغ، یا 
• یک و نیم لیوان بستنی پاستوریزه

گروه شیر ولبنیات باید رعایت شود:  چه نکاتی هنگام استفاده از 
کنید. کمتر( استفاده  کم چربی )2/5 درصد یا  • از شیر پاستوریزه شده 

کنید که دارای قند هستند، از شیرهای ساده استفاده  • بجای شیرهای طعم دار 
کنید. کم چرب هستند، استفاده  کم نمک و  که  • از پنیر های تهیه شده از شیر پاستوریزه 

کنیــد. مقــدار قنــد بســتنی  کــه از شــیر پاســتوریزه تهیــه شــده باشــد، اســتفاده  • از بســتنی هایی 
بالاســت. بنابرایــن توصیــه می شــود در مصــرف آن زیــاده روی نکنیــد.

کنیــد و حداقــل 10-5 دقیقــه در  کشــک مقــداری آب بــه آن اضافــه  • حتمــا قبــل از مصــرف هــر نــوع 
حــال بهــم زدن بجوشــانید.

کــه از انــواع  کشــک توصیــه می شــود  ــالا بــودن میــزان نمــک اســتفاده شــده در تهیــه  • بــه دلیــل ب
کنیــد.  کم نمــک اســتفاده 

کنیــد، زیــرا ایــن ویتامیــن  کــه بــا ویتامیــنD غنــی شــده اند، اســتفاده  • بهتــر اســت از شــیر و لبنیاتــی 
کلســیم بســیار مفیــد اســت. بــرای جــذب بهتــر 

کتــوز و یــا پنیرهــای ســفت و  کتــوز« را داریــد، شــیر بــدون لا گــر شــما بیمــاری »عــدم تحمــل لا • ا
ماســت را مصــرف نماییــد.

کنید. • هنگام خرید شیر به تاریخ انقضای آن توجه 
کنید. • ظرف شیر را تا هنگام مصرف بسته و به دور از مواد بودار در یخچال نگهداری 

ج از شــهر مناســب تر اســت.  • اســتفاده از شــیر استریل شــده بــرای حمــل در مســافرت های خــار
کــرد ولــی  ایــن نــوع شــیرها را )در صــورت بــاز نشــدن( می تــوان تــا 4 مــاه در دمــای محیــط نگهــداری 

پــس از بازشــدن در یخچــال نگهــداری شــوند.
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کنیــد. مقــدار قنــد بســتنی  کــه از شــیر پاســتوریزه تهیــه شــده باشــد، اســتفاده  • از بســتنی هایی 
بالاســت. بنابرایــن توصیــه می شــود در مصــرف آن زیــاده روی نکنیــد.

کنیــد و حداقــل 10-5 دقیقــه در  کشــک مقــداری آب بــه آن اضافــه  • حتمــا قبــل از مصــرف هــر نــوع 
حــال بهــم زدن بجوشــانید.

کــه از انــواع  کشــک توصیــه می شــود  ــالا بــودن میــزان نمــک اســتفاده شــده در تهیــه  • بــه دلیــل ب
کنیــد.  کم نمــک اســتفاده 

کنیــد، زیــرا ایــن ویتامیــن  کــه بــا ویتامیــنD غنــی شــده اند، اســتفاده  • بهتــر اســت از شــیر و لبنیاتــی 
کلســیم بســیار مفیــد اســت. بــرای جــذب بهتــر 

کتــوز و یــا پنیرهــای ســفت و  کتــوز« را داریــد، شــیر بــدون لا گــر شــما بیمــاری »عــدم تحمــل لا • ا
ماســت را مصــرف نماییــد.

کنید. • هنگام خرید شیر به تاریخ انقضای آن توجه 
کنید. • ظرف شیر را تا هنگام مصرف بسته و به دور از مواد بودار در یخچال نگهداری 

ج از شــهر مناســب تر اســت.  • اســتفاده از شــیر استریل شــده بــرای حمــل در مســافرت های خــار
کــرد ولــی  ایــن نــوع شــیرها را )در صــورت بــاز نشــدن( می تــوان تــا 4 مــاه در دمــای محیــط نگهــداری 

پــس از بازشــدن در یخچــال نگهــداری شــوند.
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گــروه منابــع تامین کننــده پروتئیــن می باشــند. پروتئین هــا بــه عنــوان اجــزای ســازنده اســتخوان،  ایــن 
ماهیچــه، غضــروف، پوســت و خــون عمــل می کننــد. آنهــا هم چنیــن به عنــوان واحد هــای ســازنده 
گوشــت های قرمــز )گوســفند و  گــروه شــامل  آنزیم هــا، هورمون هــا و ویتامین هــا عمــل می کننــد. ایــن 
ــای  ــی پروتئین ه کل ــور  ــت. بط غ اس ــر ــدگان( و تخم م ــی و پرن غ،ماه ــفید )مر ــت های س گوش ــاله(،  گوس
حیوانــی از ارزش بیولوژیــک بالاتــری دارنــد و قابلیــت اســتفاده بــدن از آنهــا بیشــتر از پروتئین هــای 
گــروه حــاوی پروتئیــن، آهــن، روی و ســایر مــواد مغــذی اســت. میــزان توصیه شــده  گیاهــی اســت. ایــن 

مصــرف روزانــه برابــر بــا 2- 1 واحــد اســت. 

گروه برابر است با: هر واحداز این 
گوشت خورشتی، یا گرم(  • 2 تکه )هر تکه 30 

غ )بدون پوست(، یا غ یا یک سوم سینه متوسط مر • نصف ران متوسط مر
کف دست )بدون انگشت(، یا  • یک تکه ماهی به اندازه 

غ • دو عدد تخم مر

غ باید رعایت شود: گوشت و تخم مر گروه  چه نکاتی هنگام استفاده از 
گوشــت از  کنیــد. چربــی  کــه بــه چشــم می خــورد، جــدا  گوشــت قرمــز چربی هایــی را  • پیــش از پختــن 

نــوع چربی هــای اشــباع شــده اســت و مصــرف آن بایــد محــدود شــود.
غ حاوی مقدار زیادی کلسترول است. غ، پوست آن را جدا کنید، پوست مر • قبل از طبخ گوشت مر

کمــی روغــن بــه  ــا مقــدار بســیار  کنیــد. در صــورت تمایــل آن ر ا ب گوشــت خــودداری  کــردن  • از ســرخ 
کوتاهــی تفــت دهیــد. مــدت 

گروه
غ گوشت و تخم مر
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کنید. کم مصرف  کلسترول مغز، زبان وکله پاچه زیاد است. این مواد غذایی را خیلی  • چربی و 
کــردن از فریــزر آن را بپزیــد.  ج  کنیــد بایــد بافاصلــه بعــد از خــار گوشــت یــخ زده را آب پــز  گــر بخواهیــد  • ا
ج شــود، آن را 24 ســاعت قبــل از طبــخ از  گوشــت از حالــت یــخ زده خــار گــر بــه هــر دلیلــی می خواهیــد  ا

کــرده و در یخچــال بگذاریــد. ج  فریــزر خــار
کنید. غ و ماهی به جای گوشت قرمز استفاده  • بهتر است بیشتر از گوشت های سفید مانند مر

ــر  ــازه روی دیگ ــت ت گوش ــه آب  ک ــد  ــازه ندهی ــد اج ــداری می کنی ــفید را خری ــز و س ــت قرم گوش ــی  • وقت
مــواد غذایــی بچکــد.

گوشــت قرمــز، طیــور و فرآورده هــای دریایــی آن هــا را فــوراً بــه خانــه بــرده و در  • بعــد از خریــداری 
کنیــد. یخچــال یــا فریــزر قراردهیــد و از نگهداشــتن آنهــا در دمــای اتــاق بــه مــدت طولانــی اجتنــاب 

کنید. • ماهی و آبزیان منبع خوبی از امگا3 هستند. حداقل هفته ای 2 مرتبه از آن ها استفاده 
کالبــاس و همبرگــر حــاوی مقادیــر زیــادی نمــک و  گوشــت های فــرآوری شــده مثــل سوســیس،    •

ــد.  ــش دهی کاه ــا را  ــن غذاه ــرف ای ــت مص ــس اس ــباع و تران ــوع اش ــی از ن چرب
گوشت را نیم پز رها نکنید. • هرگز 

کنید که نســبت به  • حتما در بســته بندی های محصولات گوشــتی از کیســه های پاســتیکی اســتفاده 
رطوبــت و هــوا نفــوذ ناپذیــر باشــند در غیــر ایــن صــورت ایــن مــواد غذایــی دچار پدیده ســوختگی ســطحی 

کاهــش پیــدا می کنــد. کیفــی ارزش غذایــی آن نیــز  کــه عــاوه بــر از دســت دادن ویژگی هــای  می شــوند 
کرونــری قلــب را افزایــش می دهــد. تعــدادی از  کلســترول بــد )LDL ( خطــر بیماری هــای عــروق   •
گاو، بــره و سوســیس وکالبــاس  گوشــت  گــروه شــامل قســمت های چــرب  غذاهــای موجــود در ایــن 
گوشــت امحــا و احشــا در صــورت مصــرف زیــاد موجــب افزایــش LDL می شــوند. گ،  معمولــی، هــات دا

کمتری دارد. کلسترول  گوشت قرمز چربی و  غ و بوقلمون نسبت به  گوشت شترمر  •
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گــروه منابــع تامین کننــده پروتئیــن می باشــند. پروتئین هــا بــه عنــوان اجــزای ســازنده اســتخوان،  ایــن 
ماهیچــه، غضــروف، پوســت و خــون عمــل می کننــد. آنهــا هم چنیــن به عنــوان واحد هــای ســازنده 
گوشــت های قرمــز )گوســفند و  گــروه شــامل  آنزیم هــا، هورمون هــا و ویتامین هــا عمــل می کننــد. ایــن 
ــای  ــی پروتئین ه کل ــور  ــت. بط غ اس ــر ــدگان( و تخم م ــی و پرن غ،ماه ــفید )مر ــت های س گوش ــاله(،  گوس
حیوانــی از ارزش بیولوژیــک بالاتــری دارنــد و قابلیــت اســتفاده بــدن از آنهــا بیشــتر از پروتئین هــای 
گــروه حــاوی پروتئیــن، آهــن، روی و ســایر مــواد مغــذی اســت. میــزان توصیه شــده  گیاهــی اســت. ایــن 

مصــرف روزانــه برابــر بــا 2- 1 واحــد اســت. 

گروه برابر است با: هر واحداز این 
گوشت خورشتی، یا گرم(  • 2 تکه )هر تکه 30 

غ )بدون پوست(، یا غ یا یک سوم سینه متوسط مر • نصف ران متوسط مر
کف دست )بدون انگشت(، یا  • یک تکه ماهی به اندازه 

غ • دو عدد تخم مر

غ باید رعایت شود: گوشت و تخم مر گروه  چه نکاتی هنگام استفاده از 
گوشــت از  کنیــد. چربــی  کــه بــه چشــم می خــورد، جــدا  گوشــت قرمــز چربی هایــی را  • پیــش از پختــن 

نــوع چربی هــای اشــباع شــده اســت و مصــرف آن بایــد محــدود شــود.
غ حاوی مقدار زیادی کلسترول است. غ، پوست آن را جدا کنید، پوست مر • قبل از طبخ گوشت مر

کمــی روغــن بــه  ــا مقــدار بســیار  کنیــد. در صــورت تمایــل آن ر ا ب گوشــت خــودداری  کــردن  • از ســرخ 
کوتاهــی تفــت دهیــد. مــدت 
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کنید. کم مصرف  کلسترول مغز، زبان وکله پاچه زیاد است. این مواد غذایی را خیلی  • چربی و 
کــردن از فریــزر آن را بپزیــد.  ج  کنیــد بایــد بافاصلــه بعــد از خــار گوشــت یــخ زده را آب پــز  گــر بخواهیــد  • ا
ج شــود، آن را 24 ســاعت قبــل از طبــخ از  گوشــت از حالــت یــخ زده خــار گــر بــه هــر دلیلــی می خواهیــد  ا

کــرده و در یخچــال بگذاریــد. ج  فریــزر خــار
کنید. غ و ماهی به جای گوشت قرمز استفاده  • بهتر است بیشتر از گوشت های سفید مانند مر

ــر  ــازه روی دیگ ــت ت گوش ــه آب  ک ــد  ــازه ندهی ــد اج ــداری می کنی ــفید را خری ــز و س ــت قرم گوش ــی  • وقت
مــواد غذایــی بچکــد.

گوشــت قرمــز، طیــور و فرآورده هــای دریایــی آن هــا را فــوراً بــه خانــه بــرده و در  • بعــد از خریــداری 
کنیــد. یخچــال یــا فریــزر قراردهیــد و از نگهداشــتن آنهــا در دمــای اتــاق بــه مــدت طولانــی اجتنــاب 

کنید. • ماهی و آبزیان منبع خوبی از امگا3 هستند. حداقل هفته ای 2 مرتبه از آن ها استفاده 
کالبــاس و همبرگــر حــاوی مقادیــر زیــادی نمــک و  گوشــت های فــرآوری شــده مثــل سوســیس،    •

ــد.  ــش دهی کاه ــا را  ــن غذاه ــرف ای ــت مص ــس اس ــباع و تران ــوع اش ــی از ن چرب
گوشت را نیم پز رها نکنید. • هرگز 

کنید که نســبت به  • حتما در بســته بندی های محصولات گوشــتی از کیســه های پاســتیکی اســتفاده 
رطوبــت و هــوا نفــوذ ناپذیــر باشــند در غیــر ایــن صــورت ایــن مــواد غذایــی دچار پدیده ســوختگی ســطحی 

کاهــش پیــدا می کنــد. کیفــی ارزش غذایــی آن نیــز  کــه عــاوه بــر از دســت دادن ویژگی هــای  می شــوند 
کرونــری قلــب را افزایــش می دهــد. تعــدادی از  کلســترول بــد )LDL ( خطــر بیماری هــای عــروق   •
گاو، بــره و سوســیس وکالبــاس  گوشــت  گــروه شــامل قســمت های چــرب  غذاهــای موجــود در ایــن 
گوشــت امحــا و احشــا در صــورت مصــرف زیــاد موجــب افزایــش LDL می شــوند. گ،  معمولــی، هــات دا

کمتری دارد. کلسترول  گوشت قرمز چربی و  غ و بوقلمون نسبت به  گوشت شترمر  •
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گــروه شــامل انــواع حبوبــات ماننــد نخــود، انــواع لوبیــا،  ایــن 
عــدس، باقــا، لپــه، مــاش و مغــز دانه هــا )گــردو، بــادام، فنــدق، 

ــد.  ــی و...( می باش ــادام زمین ب
حبوبــات منبــع خوبــی بــرای تامیــن پروتئیــن، امــاح و برخــی 
گیاهــی بــه طــور  ویتامین هــا به شــمار می روند.پروتئین هــای 
معمــول تمــام اســید آمینه هــای ضــروری را ندارنــد بنابرایــن 
گیاهــی )مثــل غــات  لازم اســت ترکیبــی از حداقــل دو پروتئیــن 
کیفیــت بــالا بــه  و حبوبــات( مصــرف شــود تــا یــک پروتئیــن بــا 
ماش پلــو،  باقاپلــو،  لوبیا پلــو،  عدس پلــو،  مثــل  برســد  بــدن 

ک لوبیــا بــا نــان. عدســی بــا نــان و خــورا
گــروه  توصیــه می شــود در برنامــه غذایــی روزانــه  یــک واحــد از 

حبوبــات مصــرف شــود.
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اندازه یک سهم )واحد(: 
• نصف لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات خام

• یک سوم لیوان مغز دانه ها )گردو، بادام، فندق، پسته(

گروه حبوبات و مغزها: چند توصیه در مورد مصرف 
• انــواع مغزهــا )گــردو، فنــدق، بــادام، پســته و بــادام زمینــی( میان وعده هــای مناســب بــرای تامیــن 

پروتئیــن، انــرژی و برخــی از مــواد مغــذی ماننــد آهــن هســتند. 
• مغزهــا عــاوه بــر پروتئیــن حــاوی مقــدار زیــادی چربــی نیــز هســتند و مصــرف زیــاد آنهــا می توانــد 

موجــب اضافــه وزن وچاقــی بشــود.
گــر نــوع بــو داده آن را می خورید  • بهتــر اســت مغزهــا )گــردو، فنــدق، بــادام و پســته( را خــام بخوریــد. ا

کنید. کــم نمــک آن اســتفاده  از نــوع 
• بــرای جلوگیــری از نفــخ، حبوبــات را قبــل از پخــت، چنــد ســاعت بخیســانید و آب آن را دور بریزیــد 

و ســپس بپزیــد.
کنیــد تــا بــه  کــودکان از حبوبــات )عــدس، نخــود، لوبیــا، مــاش و ...( اســتفاده  • در برنامــه غذایــی 

کننــد. مصــرف حبوبــات عــادت 
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گــروه شــامل انــواع مــواد قنــدی و چربی هــا و تنقــات شــور اســت. توصیــه می شــود در برنامــه  ایــن 
کمتــر اســتفاده شــود. گــروه  غذایــی روزانــه از ایــن 

گروه عبارتنداز: انواع مواد غذایی این 
الــف- چربی هــا )روغن هــای جامــد، نیمــه جامــد و روغن هــای مایــع، پیــه، دنبــه، روغــن حیوانــی، 

کــره، خامــه، سرشــیر و ســس های چــرب مثــل مایونــز(
ب- شــیرینی ها و مــواد قنــدی )مثــل انــواع مربــا، عســل، شــربت، قنــد و شــکر، انــواع شــیرینی های 

کلوچــه، پاســتیل و...( خشــک و تــر، انــواع پیراشــکی، آب نبــات و شــکات، بیســکویت، 
کچاپ، سس سالاد، انواع ترشی و شور، نمک(. پ- ترشی ها، شورها و چاشنی ها )سس 

گازدار، چــای، قهــوه، انــواع آب میوه هــای صنعتــی و پودرهــای  ت- نوشــیدنی ها )نوشــابه های 
ــودر پرتقــال و غیــره(. آمــاده مثــل پ

گروه قند ها و چربی ها باید رعایت شود: چه نکاتی هنگام استفاده از 
• از مصــرف روغــن جامــد و نیمــه جامــد و روغــن حیوانــی پرهیــز شــود و از روغــن مایــع معمولــی 
کمتــر از 2% اســت بــرای پخــت و پــز و از روغــن  کــه میــزان اســید چــرب ترانــس آن  )روغــن نباتــی( 
کــردن مــواد غذایــی و یــا تهیــه غــذا در حــرارت بــالا اســتفاده  خ  خ کردنی بــرای ســر مخصــوص ســر
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کــردن از  خ  • از حــرارت دادن روغن هــا بــا شــعله بــالا و بــه مــدت طولانــی خــودداری و بــرای ســر
کــردن اســتفاده شــود. خ  روغــن مایــع مخصــوص ســر

کــردن  خ  کــردن مــواد غذایــی خــودداری نمــوده و درصــورت تمایــل بــه ســر خ  • تــا حدامــکان از ســر
کــم اســتفاده شــود. کــردن بــه مقــدار  خ  از روغــن مخصــوص ســر

• مصرف چربی ها، شیرینی ها و چاشنی ها بسیار محدود شود.
گــروه متفرقــه محــدود شــود و بــه جای آن ها نوشــیدنی های  • مصــــرف نـــوشیدنی های ذکــر شــده در 
کــم نمــک میــل شــود. از مصــرف آب میوه هــای صنعتــی  ســالم مثــل آب، شــیر، آب میــوه تــازه و دوغ 

کــه حــاوی قنــد افــزوده هســتند، اجتناب شــود.
• برای رفع تشنگی، نوشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری ترجیح دارد.

• مصــرف چیپــس و انــواع فرآورده هــای غــات حجیــم شــده بــه دلیــل داشــتن چربــی و نمــک زیــاد 
بایــد محــدود شــود.

کم مصرف شود و از نوع نمک یددار تصفیه شده باشد. • نمک باید به میزان 
• روغن هــای مایــع بــه هــوا، نــور و حــرارت حســاس هســتند. موقــع خریــد بــه تاریــخ مصــرف آن 
ــار بعــد از اســتفاده در ظــرف  کنیــد و هرب کنید.آنهــا را در جــای خنــک و دور از نــور نگهــداری  توجــه 

را ببندیــد.   
ــواده خــود  ــر در خان گ ــه پــر فشــار خونــی را تشــدید می کنــد ا • مصــرف غذاهــای شــور امــکان ابتــا ب

کنیــد. ــر عمــل  ــه ایــن توصیــه جدی ت ــد ب ســابقه ایــن بیمــاری را داری
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بایــد محــدود شــود.

کم مصرف شود و از نوع نمک یددار تصفیه شده باشد. • نمک باید به میزان 
• روغن هــای مایــع بــه هــوا، نــور و حــرارت حســاس هســتند. موقــع خریــد بــه تاریــخ مصــرف آن 
ــار بعــد از اســتفاده در ظــرف  کنیــد و هرب کنید.آنهــا را در جــای خنــک و دور از نــور نگهــداری  توجــه 

را ببندیــد.   
ــواده خــود  ــر در خان گ ــه پــر فشــار خونــی را تشــدید می کنــد ا • مصــرف غذاهــای شــور امــکان ابتــا ب

کنیــد. ــر عمــل  ــه ایــن توصیــه جدی ت ــد ب ســابقه ایــن بیمــاری را داری
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ــدازه  ــد به ان ــودن بای ــرای داشــتن وزنــی مناســب و ســالم ب پیــام اصلــی: ب
کافــی فعالیــت بدنــی )روزانــه 40-30 دقیقــه پیــاده روی(  خــورد و به انــدازه 

داشــت:

گیــر  هــدف:  افزایــش فعالیــت بدنــی، محافظــی در برابــر اضافــه وزن، چاقــی و بیماری هــای غیــر وا
ماننــد چاقــی، دیابــت و ســرطان اســت.

پیام های فرعی:
گیــر )ماننــد  1- فعالیــت بدنــی بــرای حفــظ وزن بــدن و جلوگیــری از چاقــی و بیماری هــای غیــر وا

بیماری هــای قلبــی - عروقــی، دیابــت نــوع 2و برخــی از ســرطان ها( ضــروری اســت.
کاهــش تری گلیســیرید،  کلســترول HDL )کلســترول خــوب(،  2- فعالیــت بدنــی منظــم باعــث افزایــش 
کاهــش  کاهــش نیــاز بــه انســولین در بیمــاران دیابتــی، افزایــش ســوخت و ســاز بــدن، ســوختن چربــی، 

اســترس و بهبــود خلــق و خــو می شــود.
گیــر ماننــد دیابــت، بیماری هــای قلبــی  -  3- فرامــوش نکنیــد خطــر ابتــا بــه بیماری هــای غیروا

کــه دارای اضافــه وزن و چاقــی هســتند بیشــتر می باشــد. عروقــی و انــواع ســرطان ها در افــرادی 
4- در خــوردن غذاهــای چــرب و انــواع شــیرینی ها زیــاده روی نکنیــد، زیــرا باعــث اضافــه وزن و 

می شــوند. چاقــی 
کنیــد تــا از افزایــش  5- بیــن مقــدار مصــرف غــذا و فعالیــت بدنــی تعــادل برقــرار 

وزن جلوگیــری شــود.
6- پرخــوری نکنیــد، چــون باعــث تجمــع چربــی در بــدن و اضافــه وزن و 

می شــود. چاقــی 

چگونه فعالیت بدنی خود را افزایش دهیم؟
کنید. الف- بیشتر از پله استفاده 

کنید. کار پارک  ب- خودرو خود را دورتر از محل 
ج- یــک رشــته ورزشــی را )هــر چنــد ســاده( در زندگــی 

ــرار دهیــد. ــه خــود ق روزان
)بــه خصــوص نشســتن جلــوی  زمــان نشســتن  د- 
گوشــی همــراه و میــز  تلویزیــون، رایانــه، اســتفاده از 

کنیــد. کــم  را  کار...( 
ــان  ــان بــالای 50 ســال، مــردان بــالای 40 ســال، زن ه- زن

بــاردار و افــراد مبتــا بــه ســابقه بیمــاری مزمــن، پیــش 
از انجــام ورزش حتمــا بــا یــک متخصــص 

کننــد. مشــورت 

1
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ــدازه  ــد به ان ــودن بای ــرای داشــتن وزنــی مناســب و ســالم ب پیــام اصلــی: ب
کافــی فعالیــت بدنــی )روزانــه 40-30 دقیقــه پیــاده روی(  خــورد و به انــدازه 

داشــت:

گیــر  هــدف:  افزایــش فعالیــت بدنــی، محافظــی در برابــر اضافــه وزن، چاقــی و بیماری هــای غیــر وا
ماننــد چاقــی، دیابــت و ســرطان اســت.

پیام های فرعی:
گیــر )ماننــد  1- فعالیــت بدنــی بــرای حفــظ وزن بــدن و جلوگیــری از چاقــی و بیماری هــای غیــر وا

بیماری هــای قلبــی - عروقــی، دیابــت نــوع 2و برخــی از ســرطان ها( ضــروری اســت.
کاهــش تری گلیســیرید،  کلســترول HDL )کلســترول خــوب(،  2- فعالیــت بدنــی منظــم باعــث افزایــش 
کاهــش  کاهــش نیــاز بــه انســولین در بیمــاران دیابتــی، افزایــش ســوخت و ســاز بــدن، ســوختن چربــی، 

اســترس و بهبــود خلــق و خــو می شــود.
گیــر ماننــد دیابــت، بیماری هــای قلبــی  -  3- فرامــوش نکنیــد خطــر ابتــا بــه بیماری هــای غیروا

کــه دارای اضافــه وزن و چاقــی هســتند بیشــتر می باشــد. عروقــی و انــواع ســرطان ها در افــرادی 
4- در خــوردن غذاهــای چــرب و انــواع شــیرینی ها زیــاده روی نکنیــد، زیــرا باعــث اضافــه وزن و 

می شــوند. چاقــی 
کنیــد تــا از افزایــش  5- بیــن مقــدار مصــرف غــذا و فعالیــت بدنــی تعــادل برقــرار 

وزن جلوگیــری شــود.
6- پرخــوری نکنیــد، چــون باعــث تجمــع چربــی در بــدن و اضافــه وزن و 

می شــود. چاقــی 

چگونه فعالیت بدنی خود را افزایش دهیم؟
کنید. الف- بیشتر از پله استفاده 

کنید. کار پارک  ب- خودرو خود را دورتر از محل 
ج- یــک رشــته ورزشــی را )هــر چنــد ســاده( در زندگــی 

ــرار دهیــد. ــه خــود ق روزان
)بــه خصــوص نشســتن جلــوی  زمــان نشســتن  د- 
گوشــی همــراه و میــز  تلویزیــون، رایانــه، اســتفاده از 

کنیــد. کــم  را  کار...( 
ــان  ــان بــالای 50 ســال، مــردان بــالای 40 ســال، زن ه- زن

بــاردار و افــراد مبتــا بــه ســابقه بیمــاری مزمــن، پیــش 
از انجــام ورزش حتمــا بــا یــک متخصــص 

کننــد. مشــورت 

1
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پیام اصلی: هر روز در وعده های اصلی غذایی و میان وعده ها از 
سبزی های خام و پخته بخورید:

هــدف: ترویــج مصــرف روزانــه ســبزی ها اســت زیــرا بــه دلیــل دارا بــودن مــواد مغــذی ضــروری ماننــد انــواع 
کســیدان ها )مــواد مفیــد بــرای مبــارزه بــا ســلول های ســرطانی( فیبــر و آب  ویتامین هــا ، امــاح، آنتــی ا

کمک کننــده باشــند. کمبــود مــواد مغــذی  گیــر و  می تواننــد در برابــر بیماری هــای غیروا
گیــر ماننــد بیمــاری  مصــرف منظــم ســبزی ها بــه طــور قابــل توجهــی خطــر ابتــا بــه بیماری هــای غیروا
کاهــش  قلبــی - عروقــی، ســکته مغــزی و قلبــی، برخــی از ســرطان ها، فشــارخون بــالا و دیابــت نــوع 2 را 
کســیدان ها، ویتامین هــا، مــواد معدنــی،  می دهــد. در واقــع ایــن اثــر محافظتــی بــه خاطــر وجــود آنتــی ا

گــروه مــواد غذایــی اســت. فیبــر و فیتوکمیــکال )رنگدانه هــا( موجــود در ایــن 
پیام های فرعی:

1- سبزی ها منبع خوبی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر هستند که نقش مهمی در سامت دارند.
گیــر ماننــد دیابــت، بیماری هــای قلبــی-  2- فیبــر نقــش مهمــی در پیشــگیری از بیماری هــای غیروا

عروقــی، انــواع ســرطان و چاقــی دارد.
کاهــو و... مصــرف  3- روزانــه از ســبزی های ســبز تیــره مثــل اســفناج، جعفــری، برگ هــای ســبز 

ــد. کنی
گوجه فرنگــی، انــواع فلفل هــای  کــدو حلوایــی،  4- از ســبزی های نارنجــی و قرمــز رنــگ مثــل هویــج، 

کنیــد. دلمــه ای و... بیشــتر مصــرف 
کنید. کنید از انواع مختلف سبزی ها در برنامه غذایی خود استفاده  5- سعی 

کنید زیرا حاوی نمک هستند. کنسروشده را محدود  6- مصرف سبزی های 
کردن است. 7-  یادتان باشد بهترین روش برای پخت سبزی ها بخار پز 

کنید. کبابی یا آب پز  کدو و بادمجان آنها را  کردن  خ  8- به جای سر
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پیام اصلی: هر روز در وعده های اصلی غذایی و میان وعده ها از 
سبزی های خام و پخته بخورید:

هــدف: ترویــج مصــرف روزانــه ســبزی ها اســت زیــرا بــه دلیــل دارا بــودن مــواد مغــذی ضــروری ماننــد انــواع 
کســیدان ها )مــواد مفیــد بــرای مبــارزه بــا ســلول های ســرطانی( فیبــر و آب  ویتامین هــا ، امــاح، آنتــی ا

کمک کننــده باشــند. کمبــود مــواد مغــذی  گیــر و  می تواننــد در برابــر بیماری هــای غیروا
گیــر ماننــد بیمــاری  مصــرف منظــم ســبزی ها بــه طــور قابــل توجهــی خطــر ابتــا بــه بیماری هــای غیروا
کاهــش  قلبــی - عروقــی، ســکته مغــزی و قلبــی، برخــی از ســرطان ها، فشــارخون بــالا و دیابــت نــوع 2 را 
کســیدان ها، ویتامین هــا، مــواد معدنــی،  می دهــد. در واقــع ایــن اثــر محافظتــی بــه خاطــر وجــود آنتــی ا

گــروه مــواد غذایــی اســت. فیبــر و فیتوکمیــکال )رنگدانه هــا( موجــود در ایــن 
پیام های فرعی:

1- سبزی ها منبع خوبی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر هستند که نقش مهمی در سامت دارند.
گیــر ماننــد دیابــت، بیماری هــای قلبــی-  2- فیبــر نقــش مهمــی در پیشــگیری از بیماری هــای غیروا

عروقــی، انــواع ســرطان و چاقــی دارد.
کاهــو و... مصــرف  3- روزانــه از ســبزی های ســبز تیــره مثــل اســفناج، جعفــری، برگ هــای ســبز 

ــد. کنی
گوجه فرنگــی، انــواع فلفل هــای  کــدو حلوایــی،  4- از ســبزی های نارنجــی و قرمــز رنــگ مثــل هویــج، 

کنیــد. دلمــه ای و... بیشــتر مصــرف 
کنید. کنید از انواع مختلف سبزی ها در برنامه غذایی خود استفاده  5- سعی 

کنید زیرا حاوی نمک هستند. کنسروشده را محدود  6- مصرف سبزی های 
کردن است. 7-  یادتان باشد بهترین روش برای پخت سبزی ها بخار پز 

کنید. کبابی یا آب پز  کدو و بادمجان آنها را  کردن  خ  8- به جای سر
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پیام اصلی: هر روز 3 بار میوه بخورید:

هــدف: ترویــج مصــرف روزانــه میــوه اســت زیــرا میوه هــا بــه دلیــل دارا بــودن مــواد مغــذی ضــروری 
گیــر  کســیدان ها، فیبــر و آب می تواننــد در برابــر بیماری هــای غیروا ماننــد انــواع ویتامین هــا ، امــاح، آنتــی ا

کمک کننــده باشــند. کمبــود مــواد مغــذی  و 
گیــر ماننــد  مصــرف منظــم میــوه بــه طــور قابــل توجهــی خطــر ابتــا هــر فــرد را بــه بیماری هــای غیروا
ــت  ــالا و دیاب ــارخون ب ــرطان ها، فش ــی از س ــی، برخ ــزی و قلب ــکته مغ ــی، س ــی - عروق ــای قلب بیماری ه
کســیدان ها، ویتامین هــا،  کاهــش می دهــد.در واقــع ایــن اثــر محافظتــی بــه خاطــر وجــود آنتــی ا نــوع 2 را 

گــروه مــواد غذایــی اســت. مــواد معدنــی، فیبــر و فیتوکمیــکال )رنگدانه هــا(  موجــود در ایــن 
پیام های فرعی:

کــه نقــش مهمــی در ســامت  1- میوه هــا منبــع خوبــی از ویتامین هــا، مــواد معدنــی و فیبــر هســتند 
دارنــد.

کنید. کنید از انواع مختلف میوه مصرف  2-در طول روز سعی 
گرمــک، خرمالــو و...( بیشــتر  آلــو، طالبــی،  زردآلــو،  نارنجــی )ماننــد  انــواع میوه هــای زرد و  3-از 

کنیــد. مصــرف 
کنید. 4-بیشتر از خود میوه به جای آب میوه استفاده 

3
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پیام اصلی: حبوبات و غذاهای پخته شده با آن را روزانه یک بار 

بخورید:

کــه ایــن مــواد  هــدف: توجــه بــه مصــرف روزانــه حبوبــات، مغزهــا )آجیــل( و دانه هــا )کنجــد..( می باشــد، چــرا 
غذایــی منبــع خوبــی از پروتئیــن، ریزمغذی هــا و فیبر غذایی هســتند.

کــه بــه عنــوان یک منبع غنــی از فیبر، مــواد مغذی از جملــه روی،  گروهــی از مــواد غذایــی هســتند  حبوبــات 
که همراه با غات مصرف شــوند، از جهت ارزش  کلســیم و پروتئین محســوب می شــوند. در صورتی  آهن، 

غذایی دارای پروتئین یکســان با پروتئین گوشــت هســتند.
کــه از نــوع محلــول اســت منجــر بــه  کلســترول بــوده و فیبــر موجــود در آنهــا  گــروه از مــواد غذایــی فاقــد   ایــن 
کاهــش  کــرده و باعــث  کــه می توانــد از اضافــه وزن و چاقــی جلوگیــری  کاهــش قنــد و چربــی خــون می شــود 

خطــر بیماری هــای قلبــی - عروقــی و دیابــت نــوع 2 شــود. 
گــوارش و پیشــگیری از ســرطان های دســتگاه  عــاوه بــر ایــن فیبــر موجــود در حبوبــات بــه ســامت دســتگاه 

کمــک می کنــد. گــوارش 
پیام های فرعی:

1- بــرای افزایــش مصــرف حبوبــات می توانیــد راهکارهــای مختلفــی ماننــد اســتفاده از لپــه، عــدس 
گیریــد. کار  کتلــت را بــه  کوکــو یــا  یــا نخــود در تهیــه 

ک هایی مثل عدسی و لوبیا با نان  بخورید. 2- در وعده های غذایی اصلی )مثل صبحانه( خورا
3-  ترکیــب حبوبــات بــا غــات ارزش پروتئینــی بالایــی دارد پــس بهتــر اســت بیشــتر برنــج را بــه صــورت 
کنیــد. مخلــوط بــا حبوبــات مثــل باقــا پلــو، عــدس پلــو، مــاش پلــو، لوبیــا چشــم بلبلــی بــا پلــو و.... مصــرف 
ک لوبیــا و...(  چاشــنی های حــاوی ویتامیــن 4-  بــه مــواد غذایــی حــاوی حبوبــات )عدســی، خــورا

کنیــد. C   مثــل آب لیمــو یــا نارنــج  بــه منظــور افزایــش جــذب آهــن حبوبــات، اضافــه 
ــای  ــل ویتامین ه ــی مث ــواد معدن ــر و م ــی، فیب گیاه ــن  ــی از پروتئی ــع خوب ــل( منب ــا )آجی 5- مغزدانه ه
کــه  گــروه B، منیزیــم و روی هســتند. نــوع چربــی موجــود در مغزدانه هــا از نــوع چربــی غیــر اشــباع اســت 
کالــری بــالا به جــای مصــرف روزانــه، بــه  بــرای ســامت قلــب و عــروق مفیــد می باشــد البتــه بــه دلیــل 
کنیــد. کنیــد. ترجیحــا از مغزدانه هــای خــام یــا بــو داده و بــدون نمــک مصــرف  کتفــا  هفتــه ای 3-2 بــار ا



ان
اير

ی 
ذاي

ی غ
ها

ود
نم

4ره
پیام اصلی: حبوبات و غذاهای پخته شده با آن را روزانه یک بار 

بخورید:

کــه ایــن مــواد  هــدف: توجــه بــه مصــرف روزانــه حبوبــات، مغزهــا )آجیــل( و دانه هــا )کنجــد..( می باشــد، چــرا 
غذایــی منبــع خوبــی از پروتئیــن، ریزمغذی هــا و فیبر غذایی هســتند.

کــه بــه عنــوان یک منبع غنــی از فیبر، مــواد مغذی از جملــه روی،  گروهــی از مــواد غذایــی هســتند  حبوبــات 
که همراه با غات مصرف شــوند، از جهت ارزش  کلســیم و پروتئین محســوب می شــوند. در صورتی  آهن، 

غذایی دارای پروتئین یکســان با پروتئین گوشــت هســتند.
کــه از نــوع محلــول اســت منجــر بــه  کلســترول بــوده و فیبــر موجــود در آنهــا  گــروه از مــواد غذایــی فاقــد   ایــن 
کاهــش  کــرده و باعــث  کــه می توانــد از اضافــه وزن و چاقــی جلوگیــری  کاهــش قنــد و چربــی خــون می شــود 

خطــر بیماری هــای قلبــی - عروقــی و دیابــت نــوع 2 شــود. 
گــوارش و پیشــگیری از ســرطان های دســتگاه  عــاوه بــر ایــن فیبــر موجــود در حبوبــات بــه ســامت دســتگاه 

کمــک می کنــد. گــوارش 
پیام های فرعی:

1- بــرای افزایــش مصــرف حبوبــات می توانیــد راهکارهــای مختلفــی ماننــد اســتفاده از لپــه، عــدس 
گیریــد. کار  کتلــت را بــه  کوکــو یــا  یــا نخــود در تهیــه 

ک هایی مثل عدسی و لوبیا با نان  بخورید. 2- در وعده های غذایی اصلی )مثل صبحانه( خورا
3-  ترکیــب حبوبــات بــا غــات ارزش پروتئینــی بالایــی دارد پــس بهتــر اســت بیشــتر برنــج را بــه صــورت 
کنیــد. مخلــوط بــا حبوبــات مثــل باقــا پلــو، عــدس پلــو، مــاش پلــو، لوبیــا چشــم بلبلــی بــا پلــو و.... مصــرف 
ک لوبیــا و...(  چاشــنی های حــاوی ویتامیــن 4-  بــه مــواد غذایــی حــاوی حبوبــات )عدســی، خــورا

کنیــد. C   مثــل آب لیمــو یــا نارنــج  بــه منظــور افزایــش جــذب آهــن حبوبــات، اضافــه 
ــای  ــل ویتامین ه ــی مث ــواد معدن ــر و م ــی، فیب گیاه ــن  ــی از پروتئی ــع خوب ــل( منب ــا )آجی 5- مغزدانه ه
کــه  گــروه B، منیزیــم و روی هســتند. نــوع چربــی موجــود در مغزدانه هــا از نــوع چربــی غیــر اشــباع اســت 
کالــری بــالا به جــای مصــرف روزانــه، بــه  بــرای ســامت قلــب و عــروق مفیــد می باشــد البتــه بــه دلیــل 
کنیــد. کنیــد. ترجیحــا از مغزدانه هــای خــام یــا بــو داده و بــدون نمــک مصــرف  کتفــا  هفتــه ای 3-2 بــار ا
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پیام اصلی: هر روز شیر، ماست و پنیر بخورید:

گــروه عــاوه بــر  کــم چــرب اســت. ایــن  هــدف: تشــویق بــه مصــرف روزانــه حداقــل 2واحــد لبنیــات از نــوع 
کلســیم مــورد نیــاز روزانــه، منبــع خوبــی هــم از پروتئیــن، مــواد معدنــی و ویتامین هــای مختلــف  تامیــن 
ــه باعــث رشــد و  ک ــم، پتاســیم، ویتامین هــای A ،B12 ،B2  می باشــد  کلســیم، فســفر، منیزی از جملــه 

ســامت اســتخوان و دندان هــا، تقویــت سیســتم ایمنــی و ســامت قلــب و عــروق می شــوند.
پیام های فرعی:

کلســیم و پیشــگیری از  کشــک( بــرای تامیــن  1- مصــرف روزانــه لبنیــات )شــیر، ماســت، پنیــر، دوغ و 
پوکــی اســتخوان ضــروری اســت.

کشــک( را افزایــش دهیــد. می توانیــد از شــیر  2- مصــرف روزانــه لبنیــات )شــیر، ماســت، پنیــر، دوغ و 
کنیــد. بــه عنــوان یــک نوشــیدنی در میان وعــده اســتفاده 

کنید. کم چرب استفاده  کشک( پاستوریزه و  3- از لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و 
کشــک های  کنیــد. پنیــر و  کــم نمــک مصــرف  کشــک(  4- از انــواع لبنیــات )ماســت، پنیــر، دوغ و 
کــه دارای نمــک زیــادی هســتند را چنــد ســاعت قبــل از مصــرف در آب معمولــی قــرار دهیــد  خشــک 

کاهــش یابــد. ــا مقــدار نمک شــان  ت
کنید. 5- شیرهای غنی شده با ویتامین D  مصرف 
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پیام اصلی: برای پخت غذا فقط از روغن های مایع و به مقدار کم مصرف کنید.
کنید: کردن استفاده  خ  کردنی فقط برای سر خ  از روغن مخصوص سر

خ  کردنــی بــرای ســر خ  هــدف: کاهــش  مصــرف انــواع روغــن، حــذف روغــن جامــد و اســتفاده از روغــن ســر
کــردن مــواد غذایی اســت.

کلــزا بــه دلیــل دارا بــودن اســید های چــرب امــگا 3 بــه عنــوان یــک  گیاهــی از جملــه روغــن  روغن هــای 
مــاده حفاظتــی در برابــر بیماری هــای مزمــن ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقــی و اختــالات چربــی 

خــون محســوب می شــوند. 
کلســترول  کاهــش ســطح  کــردن چربی هــای غیــر اشــباع بــا چربی هــای اشــباع شــده منجــر بــه  جایگزیــن 
کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی و مــرگ و میــر  خــون می شــود. در ضمــن، ایــن جایگزینــی بــا 

ناشــی از بیماری هــای قلبــی - عروقــی همــراه می باشــد. 
ــه طــور طبیعــی وجــود  گوشــت قرمــز ب چربی هــای ترانــس در برخــی از غذاهــا مثــل لبنیــات پرچــرب و 

ــود. ــد می ش ــز تولی ــد نی ــه جام ــد و نیم ــای جام ــد روغن ه ــد تولی ــی فرآین ــد و در ط دارن
پیام های فرعی:

1- اســید های چــرب ترانــس موجــود در روغن هــا و چربی هــا باعــث افزایــش خطــر بیماری هــای 
قلبــی و عروقــی و انــواع ســرطان ها می شــوند.

کــه بخــش  کنیــد. در صورتــی  2- در هنــگام انتخــاب روغن هــا بــه برچســب تغذیــه ای آن توجــه 
مربــوط بــه اســید چــرب ترانــس آن قرمــز بــود آن روغــن را انتخــاب نکنیــد.

3- به جای سرخ کردن غذا از روش های دیگر پخت مثل بخارپز، آب پز، تنوری و کبابی استفاده کنید.
کم تفت بدهید. کمی روغن و حرارت  کردن، ماده غذایی را با  خ  4- در صورت تمایل به سر

کنید. 5- از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری 
کنید. کردن استفاده  خ  کردنی فقط برای مصارف سر خ  6- از روغن مخصوص سر

کنید. 7- روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری 
کنید. کلزا استفاده  8- برای پخت غذا و در سالاد بهتر است از روغن زیتون یا 

کــه بــه صــورت ســنتی بــا روش پــرس ســرد  کنجــد  9- از خریــد و مصــرف روغن هایــی مثــل روغن هــای 
کنیــد. در معــرض دیــد افــراد تهیــه می شــود خــودداری 
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پیام اصلی: برای پخت غذا فقط از روغن های مایع و به مقدار کم مصرف کنید.
کنید: کردن استفاده  خ  کردنی فقط برای سر خ  از روغن مخصوص سر

خ  کردنــی بــرای ســر خ  هــدف: کاهــش  مصــرف انــواع روغــن، حــذف روغــن جامــد و اســتفاده از روغــن ســر
کــردن مــواد غذایی اســت.

کلــزا بــه دلیــل دارا بــودن اســید های چــرب امــگا 3 بــه عنــوان یــک  گیاهــی از جملــه روغــن  روغن هــای 
مــاده حفاظتــی در برابــر بیماری هــای مزمــن ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقــی و اختــالات چربــی 

خــون محســوب می شــوند. 
کلســترول  کاهــش ســطح  کــردن چربی هــای غیــر اشــباع بــا چربی هــای اشــباع شــده منجــر بــه  جایگزیــن 
کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی و مــرگ و میــر  خــون می شــود. در ضمــن، ایــن جایگزینــی بــا 

ناشــی از بیماری هــای قلبــی - عروقــی همــراه می باشــد. 
ــه طــور طبیعــی وجــود  گوشــت قرمــز ب چربی هــای ترانــس در برخــی از غذاهــا مثــل لبنیــات پرچــرب و 

ــود. ــد می ش ــز تولی ــد نی ــه جام ــد و نیم ــای جام ــد روغن ه ــد تولی ــی فرآین ــد و در ط دارن
پیام های فرعی:

1- اســید های چــرب ترانــس موجــود در روغن هــا و چربی هــا باعــث افزایــش خطــر بیماری هــای 
قلبــی و عروقــی و انــواع ســرطان ها می شــوند.

کــه بخــش  کنیــد. در صورتــی  2- در هنــگام انتخــاب روغن هــا بــه برچســب تغذیــه ای آن توجــه 
مربــوط بــه اســید چــرب ترانــس آن قرمــز بــود آن روغــن را انتخــاب نکنیــد.

3- به جای سرخ کردن غذا از روش های دیگر پخت مثل بخارپز، آب پز، تنوری و کبابی استفاده کنید.
کم تفت بدهید. کمی روغن و حرارت  کردن، ماده غذایی را با  خ  4- در صورت تمایل به سر

کنید. 5- از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری 
کنید. کردن استفاده  خ  کردنی فقط برای مصارف سر خ  6- از روغن مخصوص سر

کنید. 7- روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری 
کنید. کلزا استفاده  8- برای پخت غذا و در سالاد بهتر است از روغن زیتون یا 

کــه بــه صــورت ســنتی بــا روش پــرس ســرد  کنجــد  9- از خریــد و مصــرف روغن هایــی مثــل روغن هــای 
کنیــد. در معــرض دیــد افــراد تهیــه می شــود خــودداری 
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 ماهی و 
ً
گوشت، ترجیحا پیام اصلی: در برنامه غذایی خود از انواع 

کنید. غ مصرف  غ )بدون پوست( و نیز تخم مر مر

بــالا،  کیفیــت  بــا  پروتئیــن  ارزشــمند  )منابــع  غ  مــر تخــم  و  ســفید  گوشــت  مصــرف  ترویــج  هــدف: 
می باشــد. قرمــز  گوشــت  جــای  بــه  معدنــی(  مــواد  و  ویتامین هــا 

کیفیــت بــالا و منابــع غنــی آهــن، روی و  غ بهتریــن منابــع غذایــی پروتئینــی بــا  گوشــت قرمــز و مــر
کم خونــی، رشــد و  کــه نقــش مهمــی در تولیــد ســلول های خونــی، پیشــگیری از  ویتامیــن B12 هســتند 

ــد. ــدن دارن عملکــرد طبیعــی سیســتم ایمنــی ب
پیام های فرعی:

کــه بــرای  غ بهتریــن منابــع پروتئیــن، آهــن و روی قابــل جــذب هســتند  گوشــت و تخــم مــر 1- انــواع 
افزایــش ســطح ایمنــی و رشــد و نمــو مــورد نیــاز هســتند.

کنید. که به چشم می خورد جدا  گوشت قرمز چربی هایی را  2- پیش از پختن 
کنید. غ و ماهی پوست آن را جدا  گوشت مر 3- پیش از پختن 

ــده  ــواد نگهدارن ــک و م ــادی نم ــر زی ــاس مقادی کالب ــیس و  ــل سوس ــتی مث گوش ــای  ــه فرآورده ه 4- ب
کاهــش دهیــد. ــد. مصــرف ایــن غذاهــا را  ــان آورن ــرای ســامتی زی ــه ب ک افــزوده می شــود 

ــه  ــالا هســتند ب کلســترول ب کــه دچــار  غ بخوریــد. افــرادی  ــه یــک عــدد تخــم مــر 5- می توانیــد روزان
ــرای ایــن افــراد مصــرف روزانــه ســفیده تخــم  کننــد. ب کتفــا  غ در هفتــه ا مصــرف ســه عــدد تخــم مــر

غ  بامانــع اســت. مــر
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پیام اصلی: مصرف قند، شکر، نوشابه ها و انواع مواد غذایی و 
کنید: کم  نوشیدنی های شیرین را 

هــدف: کاهــش مصــرف قنــد و شــکر، مــواد غذایــی حــاوی قنــد و نوشــیدنی ها بــه عنــوان راهــکاری 
محافظتــی در برابــر اضافــه وزن، چاقــی، دیابــت، بیماری هــای قلبــی -عروقــی، برخــی ســرطان ها مثــل 

ســرطان پانکــراس و پوســیدگی دنــدان اســت.
پیام های فرعی:

انــواع  مربــا،  نبــات،  آب  شــکات،  )شــیرینی،  ســاده  قندهــای  دارای  غذایــی  مــواد  1-مصــرف 
دهیــد. کاهــش  را  صنعتــی(  آب میوه هــای  و  نوشــابه ها  شــربت ها، 

2-بهتــر اســت بــه جــای انــواع شــیرینی از میوه هــای بــا طعــم شــیرین )مثــل خرمــا و انــواع میوه هــای 
کنیــد. خشــک( اســتفاده 

از آب،  گازدار  3-بــه جــای مصــرف نوشــابه های شــیرین، آب میوه هــای صنعتــی و نوشــابه های 
کنیــد. کفیــر، آب میــوه طبیعــی و... اســتفاده  دوغ، 

گازدار  کالــری )انــرژی( حاصــل از شــکر موجــود در یــک قوطــی نوشــابه  4-بــه یــاد داشــته باشــید 
)355 میلی لیتــر( معــادل 10 حبــه قنــد یــا تقریبــا نصــف یــک نــان تافتــون اســت.
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پیام اصلی: مصرف قند، شکر، نوشابه ها و انواع مواد غذایی و 
کنید: کم  نوشیدنی های شیرین را 

هــدف: کاهــش مصــرف قنــد و شــکر، مــواد غذایــی حــاوی قنــد و نوشــیدنی ها بــه عنــوان راهــکاری 
محافظتــی در برابــر اضافــه وزن، چاقــی، دیابــت، بیماری هــای قلبــی -عروقــی، برخــی ســرطان ها مثــل 

ســرطان پانکــراس و پوســیدگی دنــدان اســت.
پیام های فرعی:

انــواع  مربــا،  نبــات،  آب  شــکات،  )شــیرینی،  ســاده  قندهــای  دارای  غذایــی  مــواد  1-مصــرف 
دهیــد. کاهــش  را  صنعتــی(  آب میوه هــای  و  نوشــابه ها  شــربت ها، 

2-بهتــر اســت بــه جــای انــواع شــیرینی از میوه هــای بــا طعــم شــیرین )مثــل خرمــا و انــواع میوه هــای 
کنیــد. خشــک( اســتفاده 

از آب،  گازدار  3-بــه جــای مصــرف نوشــابه های شــیرین، آب میوه هــای صنعتــی و نوشــابه های 
کنیــد. کفیــر، آب میــوه طبیعــی و... اســتفاده  دوغ، 

گازدار  کالــری )انــرژی( حاصــل از شــکر موجــود در یــک قوطــی نوشــابه  4-بــه یــاد داشــته باشــید 
)355 میلی لیتــر( معــادل 10 حبــه قنــد یــا تقریبــا نصــف یــک نــان تافتــون اســت.
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کاهش دهید: پیام اصلی: مصرف نمک و مواد غذایی پر نمک را 

ــالا، بیماری هــای  ــر فشــار خــون ب ــه عنــوان محافظــی در براب کاهــش مصــرف نمــک ب هــدف: تشــویق 
ــت. ــده اس ــرطان مع ــد س ــرطان ها مانن ــی از س ــتخوان و برخ ــی اس ــه، پوک کلی ــی،  ــی - عروق قلب

همــراه  ســدیم  دریافــت  افزایــش  اســت.  دریافتــی  ســدیم  منبــع  اصلی تریــن  ســدیم(  )کلریــد  نمــک 
ــاری  ــی و بیم ــی - عروق ــای قلب ــزی، بیماری ه ــکته مغ ــون، س ــاری خ ــر فش ــه پ ــا ب ــر ابت ــش خط ــا افزای ب

کلیــوی اســت.
پیام های فرعی:

کنید و سر سفره برروی غذا نمک نپاشید. کمتری استفاده  1- برای پخت غذا از نمک 
ــواع فرآورده هــای غــات حجیــم شــده، چیپــس و چــوب شــور را  2- مصــرف تنقــات شــور ماننــد ان

کاهــش دهیــد.
کنید. 3- از انواع مغز دانه و آجیل های بدون نمک و بو نداده مصرف 

کنید. کم استفاده  4- فقط از نمک یددار تصفیه شده و آن هم به مقدار 
کنید. 5- نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگهداری 

گوجــه ســبز، خیــار،  کــه بــه صــورت خــام خــورده می شــود )مثــل  6- بــر روی میوه هــا و ســبزی هایی 
گوجــه فرنگــی و...( نمــک نپاشــید.

7- از مصــرف نمک هــای غیراســتاندارد مثــل نمــک دریــا، ســنگ نمــک و... جــداً خــودداری نماییــد. 
کــی ندارنــد. ایــن نمک هــا مصــرف خورا

8- بــه جــای نمــک از چاشــنی هایی مثــل مــرزه، نعنــاء، ریحــان خشــک، آویشــن و دارچیــن در 
کنیــد. غذاهــا اســتفاده 
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پیام اصلی: در طول روز به دفعات آب و نوشیدنی های بدون قند 
بنوشید:

کــم آبــی بــدن و اطمینــان از  کافــی آب آشــامیدنی بــه منظــور پیشــگیری از  هــدف: تشــویق بــه مصــرف 
عملکــرد طبیعــی فیزیولوژیــک بــدن اســت.

ــدن را  ــد از وزن ب ــا 70 درص ــاده 60 ت ــن م ــت. ای ــروری اس ــدن ض ــی ب ــی فیزیولوژیک ــرد طبیع ــرای عملک آب ب
تشــکیل می دهــد و بــرای هضــم، جــذب و حمــل مــواد مغــذی و حــذف مــواد زائــد از بــدن مــورد نیــاز اســت. 
تامیــن آب مــورد نیــاز بــدن بســیار مهــم اســت، زیــرا بــدن بــرای تنظیــم حــرارت، عملکــرد قلبــی - 

تــوان فعالیــت فیزیکــی و عملکــرد ورزشــی ضــروری اســت.  عروقــی، 
کلیــه و برخــی  ــا بیماری هــای مزمــن ماننــد ســنگ های  ــی مــدت ممکــن اســت ب کمبــود آب در طولان

انــواع ســرطان ماننــد ســرطان مثانــه همــراه باشــد.
پیام های فرعی:

1- آب بهترین نوشیدنی برای تامین مایعات مورد نیاز بدن است.
کنید. کردن قند و شکر مصرف  2- چای و قهوه را بدون اضافه 

کنید. کم  3- مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین را به شدت 
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پیام اصلی: در طول روز به دفعات آب و نوشیدنی های بدون قند 
بنوشید:

کــم آبــی بــدن و اطمینــان از  کافــی آب آشــامیدنی بــه منظــور پیشــگیری از  هــدف: تشــویق بــه مصــرف 
عملکــرد طبیعــی فیزیولوژیــک بــدن اســت.

ــدن را  ــد از وزن ب ــا 70 درص ــاده 60 ت ــن م ــت. ای ــروری اس ــدن ض ــی ب ــی فیزیولوژیک ــرد طبیع ــرای عملک آب ب
تشــکیل می دهــد و بــرای هضــم، جــذب و حمــل مــواد مغــذی و حــذف مــواد زائــد از بــدن مــورد نیــاز اســت. 
تامیــن آب مــورد نیــاز بــدن بســیار مهــم اســت، زیــرا بــدن بــرای تنظیــم حــرارت، عملکــرد قلبــی - 

تــوان فعالیــت فیزیکــی و عملکــرد ورزشــی ضــروری اســت.  عروقــی، 
کلیــه و برخــی  ــا بیماری هــای مزمــن ماننــد ســنگ های  ــی مــدت ممکــن اســت ب کمبــود آب در طولان

انــواع ســرطان ماننــد ســرطان مثانــه همــراه باشــد.
پیام های فرعی:

1- آب بهترین نوشیدنی برای تامین مایعات مورد نیاز بدن است.
کنید. کردن قند و شکر مصرف  2- چای و قهوه را بدون اضافه 

کنید. کم  3- مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین را به شدت 
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پیام اصلی: بهتر است بخشی از نان و غلات مصرفی روزانه از انواع 
کامل باشد.   سبوس دار و 

کامل )حاوی سبوس( است. هدف: توصیه به مصرف بخشی از غات و نان روزانه به صورت 
کامــل منبــع خوبــی از فیبــر غذایــی، آهــن، روی، منگنــز، منیزیــم، مــس، ســلنیم، فســفر و  غــات 

می شــوند. محســوب   B9 و   B3  ،B2  ،B1 ویتامین هــای 
کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی - عروقــی، اضافــه وزن، چاقــی  کامــل در   مصــرف غــات 
کلســترول بســیار مفیــد اســت. همچنیــن ســبوس بــرای پیشــگیری از  کاهــش  شــکمی، دیابــت نــوع 2 و 

گــوارش بــه دلیــل پیشــگیری از یبوســت مفیــد اســت.  ســرطان و ســامت دســتگاه 
پیام های فرعی:

گنــدم  کارونــی ســبوس دار، جــو و  1- از نان هــای تهیه شــده بــا آرد ســبوس دار، برنــج قهــوه ای، ما
کنیــد. کامــل )پوســت نگرفتــه( و... بیشــتر اســتفاده 

2- نان هــای تهیه شــده از آرد ســبوس دار و انــواع غــات پوســت نگرفتــه دارای مقــدار بیشــتری 
فیبــر، انــواع ویتامیــن و مــواد معدنــی هســتند.
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پیام اصلی: رعایت اصول بهداشتی در آماده سازی، تهیه غذا و پخت 

صحیح آن ضروری است. 

هــدف: تشــویق مــردم بــه اســتفاده از شــیوه های بهداشــتی، درســت و مدیریــت مــواد غذایــی بــا تمرکــز 
بــر جنبه هــای ایمنــی مــواد غذایــی اســت.

ــا تــب، اســتفراغ  کتری هــا معمــولا ب بیماری هــای منتقــل شــده از غــذا، بــه دلیــل تولیــد ســم توســط با
کــودکان زیــر 5 ســال،  گروه هــای آســیب پذیر جمعیــت از جملــه  و یــا اســهال همــراه اســت. بــه ویــژه در 
کــه دارای سیســتم ایمنــی ضعیــف هســتند. مصــرف غذاهــای آلــوده  کســانی  زنــان بــاردار، ســالمندان و 

بــا عــوارض جــدی ممکــن اســت همــراه باشــد.
پیام های فرعی:

تمیــز  و  و...(  دســت ها  )شســتن  فــردی  نظافــت  رعایــت  غــذا  طبــخ  و  آماده ســازی  به هنــگام   -1
اســت. ضــروری  و...  خرد کــن  تخته هــای  چاقــو،  ظــروف،  نگهداشــتن 

کــه ممکــن اســت آلــوده باشــند از مــواد غذایــی پخته شــده و آمــاده  2-انــواع مــواد غذایــی خــام را 
نگه داریــد.  جــدا  مصــرف 

غ، فرآورده هــای شــیری، ســس ها و  غ، ماهــی، تخم مــر گوشــت، مــر 3- مــواد غذایــی فســاد پذیر ماننــد 
کنیــد.  غذاهــای مایــع مثــل آبگوشــت را در یخچــال و یــا فریــزر نگهــداری 

کــردن، تنوری کــردن( رعایــت درجــه  کــردن، بخار پــز  خ  کــردن، ســر 4- در انــواع روش هــای پخــت )آب پــز 
کامــل ضــروری اســت.  کافــی بــرای پخــت  حــرارت مناســب و زمــان 
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