
 



 



 



 

 



 

 



 

هنمودهای غذایی ایران ر  

 ـوعتن  و   ادلتع لاص  دو  ترعای   ییعن  حصحی  تغذیـه.  تاس ـحصحی  هتغذیـ  تن داش  ـتن، زیس   المسـ  یاصلـ  رطشـ       

 و   اسـت  بـدن  سـامت  حفـظ  بـرای  ازنی  وردم   وادم   از  یکاف   ـر مقادی رفمص یمعن هب  ادلتع   ه،روزان  یغذای  هبرنامـ  در

 معرفـی(  غذایـی  اصلـی گـروه6)    غذایـی گـروه  هـر  در  کـه  غذایـی  مـواد  مختلـف  انـواع  مصـرف  یعنـی  تنـوع

 غذایـی اصلـی  گـروه6  هـر  از  اسـتفاده  روزانـه غـذای  در  تنـوع  و  تعـادل   از  اطمینـان  راه   بهتریـن.  شـوند  می

 جـای   بـه  یکـی  از  تـوان  می  و  هسـتند  یکسـان تقریبـا  غذایـی  ارزش  دارای   گـروه،  هـر  غذایـی  مـواد.  اسـت

 از اســتفاده  بــا  تــوان  می را  غذایــی  هــای  گروه از  روزانـه  مصـرف   مقـدار  مقایسـه. کـرد  اسـتفاده  دیگـری

 .داد  نشــان  غذایــی  هــرم  شــکل

 چیست؟ Food Pyramid)غذایی )  هرم

 می   جــای  گــروه  هــر  در  کــه  اســت  مــوادی و  غذایــی  هــای   گروه  دهنده  نشــان  غذایــی  هــرم

 ایـن   بـه  کنـد  می اشـغال هـرم  در  را  حجـم   کمتریـن  کـه  هـرم   بـالای  در  موادغذایـی  گرفتـن قــرار.  گیرنــد

 و  قندهـا  ماننـد)  کننـد مصـرف  کمتـر  غذایـی  مـواد از  دسـته  ایـن   از بایـد  بزرگسـال  افـراد  کـه اسـت  معنـی

 گروه  کــه  حجمــی  شــویم  می  نزدیــک  پاییــن  ســمت  بــه  هــرم  بــالای  از  چــه  هــر هـا(  چربی

 مقـدار  کـه  اسـت  معنـی  ایـن   بـه  کـه  شـود  می بیشـتر  دهنـد  می  خــود اختصـاص  بــه  غذایــی  هــای

 .باشـد بیشـتر  بایـد  غذایـی  از مـواد  دسـته  ایـن  روزانـه  مصـرف 

 :غذايي هاي گروه  معرفي 

روزانه   مصرف به  ؛نیاز  سلامت  به   دستیابی  برای  فردی  هر. شود  می   وروان  جسم  سلامت موجب  سالم   غذایی برنامه  یک

 :عبارتنداز  که  شوند  می   تقسیم   غذایی  اصلی   گروه 5   به   غذایی  مواد.دارد  غذایی  گروههای   تمام 

 غلات نان  گروه .1

 ها   میوه.2

 ها   سبزی.3

 آن  های  وفرآورده  شیر.  5 

 ها مغذی  و  مرغ  تخم  حبوبات، .  6

 .گروه گوشتها 7



 . متفرقه 8

 شوند  مصرف احتياط  با بايد  و شوند  مي محسوب متفرقه گروه   ها شيريني و  ها چربي:كتهن

 

 

 



 

 

وغلات:  نان گروه  

  سفيد  سنتي هاي  نان( جو،  نان  بربري، سنگك،)  دار سبوس  نوع بخصوص  نان  انواع شامل گروه  اين غذايي  مواد

  از شده  تهيه  محصولات بويژه آنهاهاي  فرآورده  و  صبحانه غلات ها،  رشته ماكاروني، انواع  برنج، ( وتافتون، لواش )

 .است غلات  كامل  دانه

 

 

 

 غلات  نان گروه از منابع

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

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

 .است واحد 11  تا6   روزانه مصرف   شده توصيه   ميزان

  و  سنگك بربري، نان  از متري   سانتي10  در10 برش  يك يا انگشتان بدون  دست  كف يك يا نان م گر  30 ❖

 يا  دست، كف4 لواش  براي نان  و  تافتون

 يا  صبحانه، غلات ليوان چهارم سه  يا گرم  30 ❖



 يا  پخته،  ماكاروني يا برنج ليوان نصف ❖

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

 دار  سبوس  نوع  بخصوص ساده  بيسكويت  عدد 3 ❖

 :کنیم  رعایت  وغلات نان گروه از استفاده هنگام در را نکاتی چه

 .كنيد  مصرف  كته  صورت به  را برنج است بهتر

 .کنید  استفاده(  سنگک  و   جو  نان  مثل)  سبوس  حاوی  های   نان  از  بیشتر ❖

  صــورت  بــه  را  آنهــا  اســت  بهتــر  غــات   و  نــان  گــروه  پروتئیــن  کــردن  کامــل  بــرای ❖

  عـدس  ماننـد  شـود  تامیـن   ضـروری  هـای  آمینه  اسـید  همـه   تـا  کنیـد  مصـرف  بــا حبوبـات  مخلــوط

 غیـره   و  نـان  بـا  عدسـی پلـو،   باقـا   مـاش پلـو،  پلـو، 

فیتیک    اسـید  و   شـده  انجام  کامـل  طـور  بـه  آنهـا   در  تخمیـر  فراینـد  کـه  کنیـد  مصـرف  را  نانهایـی ❖

خمیـر   جـای  بـه  خمیرشـان  آمـدن ور  بـرای  کـه  نانهایـی  در.  باشـد  شـده  مهـار  خمیـر  در  موجـود

  موجـود در  فیتیـک  اسـید  و نشـده  انجـام  تخمیـر  عمـل  باشـد  شـده  اسـتفاده  شـیرین   جـوش  از  مایـه

  در  .میشـود  نـان  در  موجـود کلسـیم  و   روی  آهـن،  جملـه  از  ظرفیتـی دو  فلـزات  جـذب  مانـع  نـان

   .میشـود ایجـاد کلسـیم  و   روی  کمبـود  و آن  از  ناشـی  کمخونـی  و  آهـن  کمبـود  نتیجـه

 تلاتنق  داده  بـو  ذرت  برشـته،  گنـدم  برنجـک،   مثـل نمـک  بـدون  یـا  نمـک  کـم  و   داده  بـو  غـات  انـواع ❖

 .کننـد  اسـتفاده   وعـده  میان  عنـوان  بـه  تواننـد  می  آمـوزان  دانش  و  هسـتند  ارزشـی  بـا

های   تبیسکوی  از  دار   کــرم  های  بیســکویت  و   ای   خامــه  های  شــیرینی  و  کیــک  جــای  بــه ❖

 نماییــد   اســتفاده  دار  ســبوس

 غنی  ماکارونـی  و   دار  سـبوس  نـان  از  غذایـی هـای  وعده   بیشـتر  در  برنـج  مصـرف  جـای  بـه  میتوانیـد ❖

 برنــج  بــا  برابــر  غذایــی  ارزش  نظــر  از   امــا  دارنــد،   کمتــری  قیمــت  کــه  فیبــر  بــا  دهش

 .کنیـد  اسـتفاده  تندهس

 است  بهتر  سفید  برنج  از  دارد  بیشتری   سبوس  که   ای  قهوه  برنج   از استفاده ❖

 

 :ها  سبزی گروه

 لوبیا   سبز،   نخود  بادمجان،  هویج،  کلم،  انواع  دار،   برگ   های  سبزی  انواع  شامل  گروه  این

 .باشد  می  زمینی سیب  و   پیاز  فرنگی،  گوجه  خیار،   قارچ،   فلفل،   کدو،   انواع  سبز، 



 

 

 :ها  سبزی گروه منابع

 .است  فیبر  توجهی  قابل  مقدار  و   منیزیوم  پتاسیم،  مانند معدنی مواد ث،   ب،  آ،   های ویتامین   انواع  دارای  گروه  این

 .است واحد5- 3  ها   سبزی  روزانه  مصرف   شده  توصیه   میزان

 :با  است  برابر   سبزی   واحد  هر

 یا   ، (کاهو  و   اسفناج)  دار  برگ  خام  های  سبزی  لیوان1 ❖

 یا   ،  شده  خرد   خام  یا   پخته   های   سبزی   لیوان  نصف ❖

 یا  شده،   خرد  هویج   و  سبز  لوبیا   سبز،   نخود  لیوان  نصف ❖

 متوسط  خیار  یا  هویج   یا  فرنگی  گوجه  عدد  یک ❖

 

 :شود رعایت باید ها سبزی  گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 .کنید  استفاده   فصل  همان  های   سبزی   از  فصل  هر  در ❖

کـه   بسـپارید  خاطـر  بـه.  کنیـد  اسـتفاده   خـام  صـورت  بـه  ها   سـبزی  از  کنیـد  سـعی   ممکـن جـای  تـا ❖

 .کاهـد  می  آن  در  موجـود هـای  ویتامین  و آن  غذایـی  ارزش از  سـبزی  مـدت  طولانـی  پخـت

  آبپـز  صـورت  در  زیـرا.  کنیـد  اسـتفاده   پـز بخـار  روش  از  سـبزیها  پخـت بـرای   کـردن  آبپـز   جـای  بـه ❖

  دسـت  از  پخـت  آب  ریـز  دور  طریـق  از و  رفتـه  بیـن از  سـبزی  ویتامینهـای  از  زیـادی  مقـدار  کـردن

 .میکنـد  کمـک سـبزی   غذایـی  ارزش  و  بافـت,   رنـگ  حفـظ  بـه  کـردن  بخارپـز  کـه  حالـی  در.  میرونـد



 

 .کرد  خرد  خیلی  را  آنها  نباید  ها  سبزی   پختن   برای  ❖

 .ببندید  را  ظرف در  پختن  هنگام  به  و  ندهید  حرارت  زیاد  مدت به  را   ها  سبزی ❖

 .کنید  استفاده  پخته  یا  خام  صورت  به   ها  سبزی   از غذا  کنار  در  حتما   غذایی   وعده  هر  در ❖

 .کنید  میل چرب  کم  های  سس یا   و   زیتون  روغن  و  غوره آب,   لیمو  آب با  را   سالاد  کنید  سعی ❖

 . باشید  کودکان  برای   خوب  الگوی  یک   غذایی های  وعده   همراه   ها  سبزی   مصرف   با ❖

  نباشـد  مخلـوط و  شـود  سـرو  گانـه  جدا  صـورت  بـه  کـه  میدهنـد  ترجیـح را   غذاهایـی  اغلـب،   کـودکان ❖

 وسـبز  نارنجـی  و قرمـز  رنـگ  کـه  سـبزیهایی از  و   کنیـد  سـرو  گانـه  جدا  طـور  بـه  را   سـبزیها  بنابرایـن، 

 . کنیـد  اسـتفاده بیشـتر  سـبز  لوبیـا  و  فرنگـی  نخـود  فرنگـی،  گوجه  و  هویـج  ماننـد  دارنـد

  ماهــیمــرغ و   ت، گوشـ  از  جــدا  کــردن  ذخیره  و  کــردن  آماده   خریــد،  هنــگام  بــه  را  ها  ســبزی ❖

 . کنیــد  نگهــداری  خــام

 گل  ای،  دلمــه  فلفــل  فرنگــی،   گوجــهC)   ویتامیــن  از  غنــی  های  ســبزی  و  هــا  میوه  از  روزانــه ❖

 غنــی  های  ســبزی  یــا  هــا  میوه  از  میــان  در  روز  یــک  حداقــل  و(...   و  کیــوی  مرکبــات،  کلــم، 

 . کنیــد  مصــرف (...   و  حلوایــی  کــدو  هویــج، )  A  ویتامیــن   از

 .کنید  ضدعفونی  و  بشویید  دقت  به را  آنها   ها   سبزی  مصرف  از  قبل ❖

 و  ریختـه  آب  لیتـر5   در  را   آن  ابتـدا  اولیـه  شستشـوی  و  کـردن  ک   پا  از  پـس  ها   سـبزی  شسـتن   بـرای ❖

 پـس.  بزنیـد  هـم   بـه  و   کـرده  اضافـه آن  بـه  ظرفشـویی  مایـع(  قطـره5)   خـوری  چای   قاشـق  نصـف

 جـدا  بـرای  کار  ایـن .  بشـویید  سـالم  آب بـا  را   آن  و  کنیـد  جـدا  کفـاب  روی  از  را  سـبزی  دقیقـه5از

 خـوری  چای  قاشـق  نصـف  نمـودن،   عفونـی  ضـد  بـرای .  دارد  ضـرورت  ها  سـبزی   از  انـگل  تخـم  شـدن



 سـالم   آب  بـا  مجـددا  دهیـد  قـرار  آن  در  دقیقـه5   را   سـبزی  ریختـه،  آب  لیتـر5   در  را  کلریـن  پـرپـودر

 . نماییـد  مصـرف  و  بشـویید

 

 

 :ها میوه گروه

  و ميوه هاي پخته شده بدون شكر   (   خشكبار)  خشك  هاي   ميوه طبيعي ،    ميوه   آب   ميوه،   انواع  شامل   گروه  اين   

 .باشد  مي

 

 منابع گروه میوه ها :  

 درمقایسـه  ها  سـبزی  ماننـد  نیـز   هـا  میوه .  باشـد  می طبیعـی  میـوه آب  و   هـا  میوه انـواع شـامل  گـروه  ایـن     

 آنتی ,  هـا  ویتامین  انـواع  از   غنـی  منابـع هـا  میوه.   .دارنـد  کمتـری   پروتئیـن   و انـرژی دیگـر  هـای  گروه   بـا

( کاروتـن  بتـا   و  سـلنیومC،  A ،E،   ویتامیـن )  ها  کسـیدان  ا  آنتی.هســتند   فیبــر  و امـلاح  انـواع ,  ها  یداناکس

  بــا  مبــارزه و  پیــری  فرآینــد  کاهــش  پوســت،   ســلامت  و  شــادابی  کـه  هسـتند  بخشـی  سلامت  مـواد

  انــواع  شــاملC  ویتامیــن  از  غنــی  هــای   میوه  .اسـت هـا  آن  خـواص  تریــن  مهم   از  زا  ســرطان  عومــل

  کــه  باشــد  می  هــا  توت  انــواع  و(  شــیرین  لیمــو  تــرش،   لیمــو  نارنگــی،   پرتقــال،  ماننــد)  مرکبــات

 کاروتــن  بتــا  از  غنــی هــای  میوه  دارنــد  مهمی نقــش  آهــن  جــذب  افزایــش و  هــا  زخم  ترمیــم  در

 در  نیـز  گـروه   ایـن   مصـرف  کـه(  وهلـو،   شــلیل  خرمالــو،   طالبــی،   از  عبارتنــدA  ویتامیــن  ســاز  پیش)

 مهمی  نقــش  چشــم  ســلامت  و  عفونــت  برابــر  در  بـدن  مقاومـت افزایـش  پوسـت،   خشـکی  از  جلوگیـری



 قرمــز  و  نارنجــی  زرد،   تیــره،   ســبز  رنــگ  بــه  هــای  میوه و  ها   ســبزی  تمــام  کلــی  بطــور  .دارنــد

 .هســتند  کاروتــن  بتــا  حــاوی

 است   واحد4- 2   ها  میوه روزانه  مصرف   نیاز  مورد میزان

 :با  است  برابر   گروه   این  از  واحد  هر

 یا (  گابی،   یا   پرتقال   موز،  سیب، )  متوسط   میوه   عدد  یک ❖

 یا  انار،  انگور،   توت،  مثل ریز  های   میوه   لیوان  نصف ❖

 یا  میوه،   کمپوت  یا   پخته   میوه   لیوان  نصف ❖

 یا   خشکبار،  یا خشک  میوه   لیوان  چهارم  یک ❖

 طبیعی  و تازه  میوه   آب  لیوان  چهارم  سه ❖

 :شود رعایت باید ها  میوه گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

. کنیـد  مصـرف  روز  طـول  در  وعـده  میان عنـوان بـه  را  طبیعـی  و  تـازه آبمیـوه یـا  تـازه  میوه هـای  ❖

 بیشـتر آنهـا  فیبـر  ارزش  از بتوانیـد  تـا  کنیـد،   اسـتفاده   میـوه آب  جـای بـه  تـازه  ای میوه ه بیشـتر از

 .ببرید  بهـره

  دیــدن  بــا  تــا  بگذاریــد  خانــواده  افــراد  دســترس  در  میــوه  بــزرگ  ظــرف  یــک  همــواره ❖

 .شــوند  میــوه مصــرف  بــه  تشــویق  خانــوادهاعضــای    آن

 .کنید  میل  طبیعی   و  تازه  میوه   آب یا تازه  میوه   صبح ها ❖

مصـرف   زمـان  تـا   و  کنیـد  مصـرف   سـریع  کنیـد  سـعی  را  شـده  قطعـه  قطعـه  و  شـده  خـرد  ای میوه ه ❖

 بافـت  بـه  آسـیب  بـا   و  کـردن  قطعـه  قطعـه  و  کنـدن  پوسـت  بـا  زیـرا.  کنیـد  نگهـداری  یخچـال  در

 .شـد  خواهـد  کـم   آن  در  هـا  ویتامین محتـوای  رورم  میـوه بـه

حـد    از  بیـش  و  دارند  سـالمی  پوسـت  و  بافـت  کـه  کنیـد  راخریـداری  هایـی  میوه  خریـد  هنـگام  در ❖

  .اند  نشــده  نــرم

 



نظـر   در  را  میـوه  مدرسـه،   وعـده  میان  عنـوان  بـه  همـواره  میـوه مصـرف  بـه  کـودکان  تشـویق  بـرای ❖

 .گیـرد  می  شـکل  کودکـی  دوران  از  کـودکان  ذائقـه  کـه  نکنیـد  فرامـوش  و  بگیریـد

 متفــاوت  هــم  بــا  نیــز  هــا  میوه  ترکیــب  زیــرا.  کنیــد  رعایــت  هــا  میوه مصــرف  در  را  وعتنـ ❖

 .کنیــد  می  دریافــت  را  مختلــف  ترکیبــات  و  هــا  ویتامین   ترتیــب  ـد .بدیــنباش  می

  قبــل  تاس  ـربهت.  شــود  پــاک  آن  طحسـ  از  هــا  آلودگی  تــا  بشــوئید  ـرفمص  از  قبــل  را   امیوه ه ❖

 .کنیــد  جــدا  را هــا  میوه   تپوسـ  از مصـرف

  کنیــد  خــودداری  هــوا  مجــاورت  در  آن  دادن  قــرار  از  کردیــد  جــدا  را  میــوه  پوســت  گــر  ا ❖

 .رود  مــی  بیــن  ازC  ویتامیــن  خصــوص  بــه  آن هــای  زیــرا ویتامین 

هسـتند    افـزوده  قنـد  حـاوی  کـه  صنعتـی ایمیوه ه  آب  خـوردن  از  و  بخوریـد  طبیعـی  ایمیوه ه  آب ❖

 کنید،   پرهیـز

قند   میوه ها این  که  باشید  تهداش  توجه  ولی  کنید  اسـتفاده   کخش  های   میوه از  توانید  می  میان وعده   در ❖

 .کنید  رعایت  را  اعتـدال  باید  آنهـا  مصـرف   در  و  دارنـد  زیـادی

 :لبنیات و شیر گروه

 انواع  از  شود  می   توصیه  که  می باشد( دوغ  و بستنی  پنیر،کشک،   ماست، )    آن های  فرآورده  و شیر  شامل  گروه  این     

 .شود  استفاده   آن   چرب  کم

 

 لبنیات  و شیر گروه منابع

 تامین   منبع بهترین  و   باشد  می   مغذی  مواد سایر  و2  ب  و12  ب  ویتامین   فسفر،   پروتئین،   کلسیم،  دارای  گروه  این

 است. واحد3- 2   لبنیات  روزانه   مصرف  شده  توصیه  میزان   .است کننده کلسیم

 : با  است  برابر   گروه  از این  واحد  یک



 یا   ، (درصد2/5   از کمتر)    چرب  کم   ماست یا  شیر  لیوان  یک ❖

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

 یا   کشک،  لیوان  چهارم  یک ❖

 یا   دوغ،   لیوان2 ❖

 پاستوریزه   بستنی   لیوان  نیم  و  یک ❖

 :شود  رعایت باید ولبنیات شیر گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 .کنید  استفاده( کمتر  یا  درصد5/2)  چربی  کم   شده  پاستوریزه  شیر  از ❖

 کنید  استفاده   ساده  شیرهای   از هستند،   قند  دارای  که  دار  طعم  شیرهای   بجای  ❖

 .کنید  استفاده   هستند،   چرب  کم  و  نمک   کم   که  پاستوریزه شیر  از شده  تهیه  های  پنیر  از ❖

 بنابرایــن .  تبالاس  تنیبس  دقن  دارمق.  دکنی  تفادهاس د، باش  دهش  هتهی  توریزهپاس  ـیرش  از هکـ  هایی  تنیبس  از ❖

 .نکنیــد  روی  زیــاده  آن مصــرف  در  شــود  می  توصیــه

 دقیقـه10- 5   حداقـل  و  کنیـد  اضافـه  آن  بـه  آب مقـداری ککش  نـوع  هـر  مصـرف  از  قبـل  حتمـا ❖

 .بجوشـانید   زدن  بهـم  درحـال

کم   انـواع  از  کـه شـود  می  توصیـه  کشـک  تهیـه  در  شـده  اسـتفاده نمـک  میـزان  بـودن  بـالا  دلیـل  بـه ❖

 .کنیــد  اســتفاده  کمن

 ن ویتامی  ایـن   زیـرا  کنیـد،   اسـتفاده   اند،   شـده غنـیD ویتامیـن  بـا  کـه  لبنیاتـی  و  شـیر  از  اسـت  بهتـر ❖

 .اسـت  مفیـد  بسـیار  کلسـیم  بهتـر  جـذب  بـرای

 ـرف مص  را  ـتماسو  ســفت  ایپنیرهایوزکت  لا  دونب  یر ش  د، داری  را  «وزکت  لا  لتحم   دم ع»  اریبیم   ماش  گــر  ا ❖

 .نماییــد

 .کنید  توجه  آن  انقضای  تاریخ  به   شیر  خرید  هنگام ❖

 .کنید  نگهداری  یخچال   در  بودار  مواد از  دور  به   و  بسته  مصرف هنگام  تا   را   شیر  ظرف ❖

 نـوع  ایـن  .اســتتر   بمناس  هر ش  از  ج  ارخ های   افرتمس در  لحم  ـرایب دهش  استریل  یر ش  از  ـتفادهاس ❖

  ولـي پـس   كـرد  نگهـداري محيـط  دمـاي  در  مـاه 4   تـا تـوان  مي ( نشـدن  بـاز  صـورت  در)  را  شـیرها

 شـوند  نگهـداري يخچـال  در بازشـدن از

 

 

 

 



غ   مر تخم  و گروه گوشت  

 

 اسـتخوان،   سـازنده اجـزای  عنـوان  بـه  هـا  پروتئین.  باشـند  می پروتئیـن  کننـده  تامین  منابـع  گـروه   ایـن

 هــای  واحد  عنــوان  به  چنیــن  هم  آنهــا.  کننــد  می  عمــل  خــون  و  پوســت  غضــروف،  ماهیچــه، 

  های  گوشــت  شــامل گــروه  ایــن.  کننــد  می  عمــل  هــا  ویتامین  و  هــا  هورمون  هــا،   آنزیم  ســازنده

.  اســت غ  مــر تخم  و(  پرنــدگان  و  غ،ماهــی  مر)  ســفید  های  گوشــت(  گوســاله،   و  گوســفند)  قرمــز

 از  تر بیش  ا آنه  از  ـدنب  تفادهاس  تقابلیـ  و  ـددارن  ریبالاتـ  ـکبیولوژی  ارزش از  یهـای حیوان  پروتئین  ـیکل  وربطـ

 میـزان.  اسـت  مغـذی  مـواد  سـایر  و  روی   آهـن،   پروتئیـن،   حـاوی  گـروه  ایـن.  اسـت  گیاهـی ایهـ  پروتئین

 ت.اس  واحـد2-  1  بـا   برابـر  روزانـه  مصـرفشده    توصیه

 :شود رعایت باید مرغ  تخم  و گوشت گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

  گوشـت  چربـی.  کنیـد  جـدا  میخـورد،   چشـم  بـه   کـه  را  چربیهایـی  قرمـز  گوشـت  پختـن   از  پیـش ❖

 .شـود  محـدود بایـد  آن  مصـرف  و  اسـت  شـده  اشـباع  چربیهـای  ازنـوع

 .است  کلسترول  زیادی  مقدار  حاوی   مرغ پوست  کنید،   جدا   را  آن  پوست  مرغ،   گوشت  طبخ  از  قبل ❖

بـه   روغـن  کمـی  بسـیار  مقـدار  بـا  آنرا  تمایـل  صـورت  در.  کنیـد  خـودداری  گوشـت  کـردن  سـرخ  از ❖

 دهیـد   تفـت  کوتاهـی  مـدت

 .کنید  مصرف   کم   خیلی  را  غذایی  مواد این.  است زیاد  پاچه  وکله  زبان  مغز، کلسترول  و  چربی ❖

 .آن رابپزیـد  فریـزر  از  کـردن  خـارج  از  بعـد  فاصلـهبلا    بایـد  کنید  آبپز   را زده  یـخ  گوشت  بخواهید  گر   ا ❖

  طبـخ  از  قبـل  سـاعت 24   را   آن  شـود،   خـارج  یـخزده  تحال  از  گوشـت  دمیخواهی  دلیلـی  هـر   بـه  گـر  ا ❖

 .بگذاریـد  یخچـال  در  و   کـرده  خـارج  ازفریـزر

 .کنید  استفاده  قرمز  گوشت  جای  به  ماهی و مرغ مانند  سفید گوشتهای   از  بیشتر   است  بهتر ❖

  گوشــت  آب  کــه  ندهیــد  اجــازه  میکنیــد  خریــداری  را  ســفید  و   قرمــز  گوشــت  وقتــی ❖

 .بچکـد  غذایـی  دیگــرمـواد  روی  تــازه

 



 

 

 

  خانــه  بــه  فــورا  را  آنهــا  دریایــی  فرآوردههــای  و  طیــور  قرمــز،   گوشــت  خریــداری  از  دبعـ ❖

  مــدت  بــه  اتــاق  دمــای  در  آنهــا  نگهداشــتن  از  و  قراردهیــد  فریــزر  یــا   یخچــالدر    و  بــرده

 .کنیــد  اجتنــاب  طولانــی

 .کنید  استفاده آنها از  مرتبه2  هفتهای  حداقل.  هستند3  امگا از  خوبی  منبع   آبزیان و  ماهی ❖

  زیــادی  مقادیــر حــاوی  همبرگــر  و  کالبــاس  سوســیس،   مثــل  شــده  فــرآوری  های  گوشــت ❖

 .دهیــد  کاهــش  را  غذاهــا ایــن  مصــرف  اســت ترانــس  و  اشــباع  نــوع  از  چربــی  و  نمــک

  پاسـتیکی  های  کیسـه  از  گوشـتی  محصولات بندیهای  بسـته  در  حتما  .نکنید  رها  پز   نیم   را  گوشت  هرگز ❖

 مـواد  ایـن  صـورت  ایـن  غیـر  در  باشـند  ناپذیـر  نفـوذ  هـوا  و  رطوبـت  به   نسـبت  که  کنید  اسـتفاده

  ارزش  کیفـی   ویژگیهـای  دادن  دسـت  از بـر  عـاوه  کـه  میشـوند  سـطحی  سـوختگی  پدیده  دچار  غذایـی

 .کنـد  می   پیـدا  کاهـش  نیـز   آن  غذایـی

.  میدهــد افزایــش  را  قلــب  کرونــری  عــروق  هــای  بیماری   طــر( خLDLبد )    کلســترول ❖

 و  بــره   گاو،   گوشــت  چــرب  قســمتهای  شــامل  گــروه  ایــن  در  موجــود  غذاهــای   از  تعــدادی

 موجـب  زیـاد  مصـرف  صـورت  در  احشـا و  امحـا  گوشـت  گ،  دا  هـات  معمولـی،   وکالبــاس  سوســیس

 .شـوند  می LDLافزایـش

 .دارد  کمتری   کلسترول  و چربی  قرمز  گوشت  به  نسبت  بوقلمون  و   شترمرغ  گوشت ❖

 

 



 حبوبات و مغز دانه ها گروه 

  

 دانه   مغـز   و   مـاش   لپـه،  ، باقلا  عـدس،   لوبیــا،  انــواع  نخــود،   ماننــد  حبوبــات  انــواع  شــامل  گــروه   ایــن

 امـاح   پروتئیـن،  تامیـن   بـرای   خوبـی  منبـع  حبوبـات  .باشــد  می (...  و  زمینــی  فنـدق،بــادام  بـادام،  گـردو،)  هـا

 آمینه  اســید  تمــام   معمــول  طــور  بــه  گیاهــی  هــای  پروتئین .روند  می  شــمار  به  هــا  ویتامین   برخـی  و

 و   تغلا  مثـل)   گیاهـی  پروتئیـن  دو  حداقـل  از  ترکیبـی  اسـت  لازم   بنابرایــن  ندارنــد  را  ضــروری  هــای

 پلــو،   لوبیا   پلــو،  عدس  مثــل  برســد  بــدن  بـه   بـالا  کیفیـت   بـا   پروتئیـن   یـک  تـا   شـود  مصـرف (  حبوبـات

  یـک  روزانـه  غذایـی  برنامـه  در  شـود  می  توصیـه  .نـان  بـا  لوبیـا  ک  خـورا  و  نـان  بـا  عدسـی  پلــو،   ماش  باقاپلــو، 

 .شـود  مصـرف حبوبـات  گـروه  از  واحـد

(:واحد)  سهم   یک  اندازه  

 خام   حبوبات  لیوان  چهارم  یک  یا   پخته   حبوبات  لیوان  نصف ❖

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

 : شود رعایت باید حبوبات و مغز دانه ها  گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 تامیـن   بـرای مناسـب هـای  وعده   میان(  زمینـی  بـادام  و پسـته  بـادام،   فنـدق،  گـردو، ) مغزهـا  انـواع ❖

 .هسـتند  آهـن  ماننـد  مغـذی  مـواد از  برخـی  و  انـرژی   پروتئیـن،

 توانـد می  آنهـا زیـاد  مصـرف  و  هسـتند  نیـز  چربـی  زیـادی  مقـدار حـاوی  پروتئیـن  بـر   عـاوه مغزهـا ❖

 .بشـود  وچاقـی  وزن  اضافـه  موجـب ❖

 خوریداز  می  را  آن   داده   بـو  وعن  ر گ  ا.  دبخوری  امخ  را(  پسـته  و   بـادام  فنـدق،   گـردو،)  مغزهـا  اسـت  ربهت ❖

 .کنید اسـتفاده   آن نمـک  کـم  نـوع

 بریزیـدو   دور  را  آن آب  و   بخیسـانید  سـاعت  چنـد  پخـت،   از  قبـل  را  حبوبـات  نفـخ،   از  جلوگیـری   بـرای ❖

 .بپزیـد  سـپس

 بـه  تـا  کنیـد  اسـتفاده (...    و  مـاش   لوبیـا،   نخـود،  عـدس، )  حبوبـات  از  کـودکان  غذایـی  برنامـه  در ❖

 . کننـد  عـادت  حبوبـات  مصـرف 



متفرقه  گروه  

 

  در  شــود  می  توصیــه.  اســت  شــور  تنقــات  و  هــا  چربی   و  قنــدی  مــواد  انــواع  شــامل  گــروه  ایــن

شــود.  اســتفاده کمتــر  گــروه  ایــن  از  روزانــه  غذایــی  برنامــه  

  ز: عبارتندا  گروه   این  غذایی مواد انواع

حیوانـی،  روغـن  دنبـه،   پیـه،  مایـع،  هـای روغن   و   جامـد  نیمـه  جامـد،   هـای   روغن) هـا  چربی  - الـف  

ز مایونـ  مثـل چـرب  های  سـس  و سرشـیر  خامـه،   کـره،   

های   شـیرینی  انـواع   شـکر،   و  قنـد  شـربت،   عسـل،   مربـا،  انـواع  مثـل)   قنـدی  مـواد  و   ها  شـیرینی  - ب  

.....(و  پاسـتیل  کلوچـه،   بیسـکویت،   شـکات،   و   نبـات  آب  پیراشـکی،   انـواع   تـر،  و  خشـک ) 

( نمک  شور،  و  ترشی  انواع  سالاد،   سس  کچاپ،  سس )  ها  چاشنی  و  شورها  ها،  ترشی  - پ  

پودرهــای   و  صنعتــی  هــای  میوه   آب  انــواع قهــوه،   چــای،   گازدار،   های  نوشــابه)  ها  نوشــیدنی  - ت  

 غیــره( و  پرتقــال  پــودر  مثــل  آمــاده

 :شود رعایت باید ها  چربی و ها  قند گروه از استفاده هنگام نکاتی چه

 مایــع  روغــن از  و  شــود  پرهیــز  حیوانــی  روغــن  و   جامــد  نیمــه  و جامــد  روغــن  مصــرف   از ❖

 بــرای  اســت2%   از  کمتــر  آن   ترانــس  چــرب  اســید  میــزان  کــه( نباتــی  روغــن،   معمولــی

 یــا  و  غذایــی مــواد  کــردن  ســرخ  بــرای   کردنی  ســرخ  مخصــوص روغــن  از  و   پــز  و  پخــت

 .شــود  اســتفاده  بــالا  حــرارت  در  غــذا  تهیــه

 



 خ  ســر  بــرای  و  خــودداری  طولانــی  مــدت  بــه  و  بــالا  شــعله  بــا  هــا  روغن  دادن  حــرارت  از ❖

 .شــود   اســتفاده  کــردن  ســرخ  مخصــوص  مایــع  روغــن  از  کــردن

 از  کـردن  سـرخ  بـه  تمایـل  درصـورت  و  نمـوده  خـودداری  غذایـی  مـواد  کـردن  سـرخ   از  حدامـکان  تـا ❖

 .شـود اسـتفاده کـم  مقـدار  بـه  کـردن  سـرخ   مخصـوص  روغـن

 .شود  محدود بسیار  ها  چاشنی و   ها  شیرینی   ها،   چربی  مصرف  ❖

 نوشـیدنیهای   آنها  جای  بـه  و  شـود  محـدود  متفرقـه  گـروه  در  شـده  ذکـر  های  نــوشیدنی  مصـــرف ❖

  صنعتـی   هـای  میوه  آب  مصـرف  از.  شـود  میـل  نمـک  کـم  دوغ  و  تـازه  میـوه  آب  شـیر،   آب،   مثـل  سـالم

 .شـود  اجتناب  هسـتند،   افـزوده   قنـد  حـاوی  کـه

 .دارد  ترجیح   دیگری  آشامیدنی  هر   بر  ساده  آب  نوشیدن  تشنگی،   رفع  برای  ❖

 بایـد   زیـاد  نمـک  و  چربـی  داشـتن  دلیـل  بـه  شـده  حجیـم   غـات  هـای  فرآورده  انـواع  و  چیپـس  مصـرف  ❖

 .شـود  محـدود

 .باشد  شده  تصفیه  یددار نمک نوع  از  و  شود مصرف کم  میزان  به  باید   نمک ❖

تاریخ   بــه  خریــد  موقــع.  هســتند  حســاس  حــرارت  و   نــور  هــوا،   بــه  مایــع  هــای   روغن ❖

 اسـتفاده   از  بعـد  هربـار   و  کنیـد  نگهـداری  نـور  از  دور  و  خنـک  جـای  در  را  آنهـا.کنید  توجـه  آن  مصــرف

 .ببندیــد  را  ظـرف  در

 ایـن   ابقه سخو د  وادهخان  در  ر گ  ا   کنـد  می   دیدتش   را   یخون  ر فشا  پـر   بـه   ابتلا  کان ام   ورش  ای غذاه  رف مص ❖

 .کنیـد  عمـل  تـر  جدی  توصیـه ایـن  بـه  داریـد  را   اریبیم

 

 

 

  



 پیام شماره یک : 

  بدنـی فعالیـت کافـی  انـدازه به  و خـورد انـدازه به بایـد بـودن سـالم و مناسـب وزنـی داشـتن بـرای

 داشـت )روی پیـاده دقیقـه40-30  روزانـه)

 

 

 ـ  از  ریجلوگیـ  و  دنبـ  وزن  ـظ حف  بـرای  ـیبدن  تفعالیـ ❖  ماننــد)   ـرگی  وا  ـرغی  ای هـ  بیماری  و  یچاق

 .اســت  ضــروری(  ها  ســرطان  از  برخــی  و2  نــوع  دیابــت  عروقــی،   -   قلبــی  هــای  بیماری

 گلیسـیرید،  تری  کاهـش(  خـوب،   کلسـترولhdl(کلسـترول  افزایـش  باعـث  منظـم  بدنـی  فعالیـت ❖

 چربـی،   سـوختن  بـدن،   سـاز  و  سـوخت  افزایـش  دیابتـی،  بیمـاران  در  انسـولین  بـه  نیـاز  کاهـش

 .ـودش می  خــو  و  قخلـ  ـودبهب  و  ترساسـ کاهـش

 و  یعروق - یقلب  ایهـ  بیماری   ت، دیاب  ـدمانن رگی  غیروا   ای هـ  بیماری  هبـ لاـابت  رخطـ  ـدنکنی  وشفرامـ ❖

 .باشــد  می  تربیش  هســتند  یچاق  و  وزن هاضاف دارای  ـهک   رادیاف در  ها  رطانسـ  واعانـ

 .شــوند  می  یچاق و  وزن  ه اضاف ثباع رازی  د، نکنی  روی   ادهزی  ها   یرینیش  واعان و  بچر  ایغذاهـ  وردنخـ  در ❖

 .شـود  جلوگیـری  وزن شافزای  از  تـا  کنیـد برقـرار  تعـادل  بدنـی  فعالیـت  و   غـذا  مصـرف  مقـدار  بیـن ❖

 .شــود  می  چاقــی و  وزن  اضافــه  و  بــدن  در  چربــی  تجمــع  باعــث  چــون  نکنیــد،   پرخــوری

 

 

 

 

 

 



 پیام شماره دو :                                                           

 . بخورید پخته و  خام های  ازسبزی ها وعده میان  و غذایی  اصلی های وعده در روز هر             

 قلبـی  بیمـاری  ماننـد  گیـر  غیروا  هـای  بیماری  بـه  ابتـا  خطـر  توجهـی  قابـل  طـور  بـه  ها  سـبزی  منظـم  مصـرف

  در .  دهـد  می  کاهـش  را2   نـوع  دیابـت  و  بـالا  فشـارخون  ها،   سـرطان  از  برخـی  قلبـی،   و  مغـزی  سـکته  عروقـی،   - 

 فیتوکمیـکال  و  فیبـر  معدنـی،   مـواد  هـا،   ویتامین  ها،   کسـیدان  ا  آنتـی  وجـود  خاطـر  بـه  محافظتـی  اثـر  ایـن  واقـع

 .اسـت غذایـی  مـواد گـروه  ایـن  در  موجـود(  هـا  رنگدانه)

 

 .دارند  مت لاس  در  مهمی نقش  که  هستند  فیبر   و معدنی مواد ویتامینها،   از خوبی  منبع  سبزیها ❖

 قلبـی  هـای  بیماری   دیابـت،  ماننـد  گیـر  غیروا   هـای  بیماری  از  پیشـگیری  در  مهمـی  نقـش  فیبـر ❖

 .دارد  چاقـی  و   سـرطان  انـواع عروقـی، 

... و  کاهــو  ســبز  هــای  برگ جعفــری،  اســفناج،   مثــل  تیــره  ســبز  های  ســبزی  از  روزانــه ❖

 .کنیــد  مصــرف

 هـای  فلفل  انـواع فرنگـی،   گوجه  حلوایـی،  کـدو  هویـج،   مثـل  رنـگ  قرمـز  و   نارنجـی  های   سـبزی  از ❖

 .کنیـد مصـرف  بیشـتر ...  و  ای  دلمـه

 .کنید  استفاده  خود  غذایی  برنامه  در  ها   سبزی  مختلف  انواع  از  کنید  سعی ❖

 .هستند  نمک  حاوی   زیرا   کنید  محدود  را  کنسروشده   های   سبزی   مصرف  ❖

 .است  کردن  پز  بخار  ها   سبزی  پخت  برای   روش  بهترین  باشد  یادتان ❖

 .کنید  پز آب  یا   کبابی  را  آنها   بادمجان  و کدو  کردن  خ   سر  جای  به ❖

❖  

 : 3شماره  پیام                                                          



 بخورید  میوه بار3روز هر                                               

 رگیـ  غیروا  هــای  بیماری  بــه  را  فــرد  هــر  ابتــا  خطــر  توجهــی  قابــل  طــور  بــه  میــوه  منظــم  ـرفمص

 و  بــالا  فشــارخون  ها،   ســرطان  از  برخــی  قلبــی،   و مغــزی  ســکته  عروقــی،   -   قلبــی  هــای  دبیماری مانن

 ویتامین  ها،   کسـیدان  ا  آنتـی  وجـود  خاطـر بـه  محافظتـی  اثـر  ایـن  واقـع  در. دهـد  می  کاهـش  را2   نـوع  تدیابـ

 .اسـت  غذایـی  مـواد گـروه  ایـن  در  موجـود(  هـا  رنگدانه)  فیتوکمیـکال و  فیبـر معدنـی،  مـواد  هـا، 

 
 .دارنـد  متسلا  در  مهمـی  نقـش   کـه  هسـتند  فیبـر  و   معدنـی  مـواد  هـا،   ویتامین  از  خوبـی  منبـع  هـا  میوه ❖

   .کنید  مصرف   میوه   مختلف   انواع  از  کنید  سعی  روز  طول  در ❖

(... و  خرمالــو  گرمــک،   طالبــی،   آلــو،   زردآلــو،   ماننــد)   نارنجــی  و  زرد  هــای  میوه   انــواع  از ❖

 .کنیــد  مصــرف  بیشــتر

 .کنید  استفاده  میوه  آب   جای   به   میوه خود  از  بیشتر ❖
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بار بخورید  یک  روزانه را آن با شده  پخته  غذاهای و حبوبات   

 مـواد  از  گروهـی  حبوبـات  .هسـتند  غذایی  فیبر  و   ریزمغذیهـا  پروتئیـن،   از  خوبـی  منبـع غذایـی  مـواد   ایـن

 پروتئین  و   کلسـیم  آهن،   روی،  جملـه  از  مغذی   مـواد  فیبر، از  غنـی  منبع یک  عنـوان  بـه  کـه  هسـتند  غذایـی

 با  یکسـان  پروتئین   دارای   غذایی  ارزش  جهت  از  شـوند،   مصرف   تلاغ   با  همراه  که  درصورتی.  میشـوند  محسـوب

  از  کـه  آنهـا  در  موجـود فیبـر  و   بـوده  کلسـترول  فاقـد  غذایـی  مـواد از  گـروه   ایـن.هسـتند  گوشـت  پروتئین

 چاقـی  و  وزن  اضافـه  از میتوانـد  کـه  میشـود  خـون  چربـی  و  قنـد  کاهـش  بـه  منجـر  اسـت محلـول  نـوع

 ایـن   بـر   وهعلا  .شـود 2  نـوع  دیابـت  و   عروقـی -   قلبـی  بیماریهـای  خطـر  کاهـش  باعـث  و  کـرده  جلوگیـری

 می  کمـک  گـوارش  دسـتگاه  سـرطانهای  از پیشـگیری  و   گـوارش  دسـتگاه  سـامت  بـه  حبوبـات  در  موجـود  فیبـر

 . کنـد

 

 یـا  عـدس  لپـه،   از اسـتفاده  ماننـد  مختلفـی  راهکارهـای  توانیـد  می  حبوبـات  مصـرف   افزایـش بـرای ❖

 .گیریـد  کار  بـه  را  کتلـت  یـا  کوکـو  تهیـه  در  نخـود

 .بخورید  نان  با   لوبیا  و  عدسی  مثل کهایی  خورا(  صبحانه  مثل)   اصلی غذایی  وعدههای  در ❖

  صـورت  بـه  را  برنـج  بیشـتر  اسـت  بهتـر  پـس  دارد  بالایـی  پروتئینـی  ارزش  غـات  بـا  حبوبـات  ترکیـب ❖

 مصـرف ....  و  پلـو  بـا   بلبلـی  چشـم  لوبیـا  پلـو،   مـاش پلـو،   عـدس پلـو،   باقـا  مثـل  حبوبـات  بـا  مخلـوط

   .کنیـد

 آب  مثـلسی   ن ویتامی  اوی ح  های   نیچاش(...  و الوبی  ک وراخ  ی، عدس)  اتحبوب  حـاوی  غذایـی  مـواد  بـه ❖

  .کنیـد  اضافـه  حبوبـات،   آهـن  جـذب  افزایـش  منظـور بـه  نارنـج  یـا  ولیم

  مثــل  معدنــی  مــواد  و   فیبــر  گیاهــی،   پروتئیــن  از  خوبــی  منبــع(  آجیــل) امغزدانه ه ❖

 غیـر  چربـی  نـوع   از  مغزدانههـا  در  موجـود چربـی  نـوع.  هسـتند  روی  و منیزیـمB،   گـروه   ای ویتامینه

 بهجـای  بـالا  کالـری  دلیـل  بـه  البتـه  میباشـد  مفیـد عـروق  و  قلـب  سـامت  بـرای  هک  اسـت  اشـباع



 و  داده  بـو یـا   خـام  مغزدانههـای از  ترجیحـا.  کنیـد  کتفـا  ا بـار3- 2   هفتـهای   بـه  روزانـه،   مصـرف 

 .کنیـد  مصـرف  نمـک  بـدون

 

 :5شماره  پیام

 بخورید  پنیر  و ماست  شیر، روز هر 

 ویتامین   و  معدنـی  مـواد   پروتئیـن،   از  هـم  خوبـی  منبـع  روزانـه،   نیـاز  مـورد  کلسـیم  بـرتامیـن  وه علا  گـروه   ایـن

 باعـث  کـه  باشـد  میA  ،B12   ،B2  هـای  ویتامین  پتاسـیم،  منیزیـم،  فسـفر،  کلسـیم،   جملـه  ازمختلف    هـای

بهتر است  .شـوند  می  عـروق   و   قلـب  سـامت  و  ایمنـی  سیسـتم   تقویـت  هـا،   دندان  و  اسـتخوان  متسلاو  رشـد

 استفاده کنید.   چـرب  کـم  نـوع  از  لبنیـات  واحـد2  حداقـل  روزانـه  مصـرف 

 

 پیشـگیری  و  کلسـیم   تامیـن  بـرای (  کشـک  و  دوغ   پنیـر،   ماسـت،  شـیر، )  لبنیـات  روزانـه  مصـرف  ❖

 .اسـت ضـروری  اسـتخوان  ازپوکـی

 شـیر  از  توانیـد  می.  دهیـد  افزایـش  را(  کشـک  و  دوغ   پنیـر،   ماسـت،  شـیر، )  لبنیـات  روزانـه  مصـرف  ❖

 .کنیـد  اسـتفاده وعـده  میان  در  نوشـیدنی  یـک  عنـوان  بـه

 .کنید  استفاده  چرب کم   و پاستوریزه(  کشک  و  دوغ  پنیر،   ماست، شیر، )  لبنیات  از ❖

 پنیــر.  کنیــد  مصــرف  نمــک  کــم(  کشــک  و   دوغ  پنیــر،  ماســت، )  لبنیــات  انــواع  از ❖

 آب  در  مصـرف  از  قبـل  سـاعت  چنـد  را  هسـتند  زیـادی  نمـک  دارای  کـه  خشـک  های  کشــکو

 .یابـد  کاهـش  شـان  نمک  مقـدار  تـا.  دهیـد  قـرار  معمولـی



 . کنید  مصرف D  ویتامین با  شده   غنی  شیرهای ❖

 

 

 :6شماره  پیام

 .کنید  مصرف کم  مقدار  به و مایع روغنهای از فقط غذا پخت برای 

 یـک  عنـوان بـه3   امـگا  چـرب  های  اسـید  بـودن  دارا  دلیـل  بـه  کلـزا   روغـن  جملـه  از  گیاهـی  هـای   روغن  .

  اختــالات  و  عروقــی  قلبــی  هــای   بیماری  ماننــد  مزمــن هــای  بیماری برابــر  در  حفاظتــی  مــاده

   .شــوند  می  محســوب  خــون  چربــی

 کلسـترول  سـطح  کاهـش  بـه  منجـر   شـده  اشـباع هـای  چربی   بـا  اشـباع غیـر  هـای   چربی  کـردن  جایگزیـن

 میـر و مـرگ  و  قلبـی  هـای   بیماری  بـه  ابتـا  خطـر  کاهـش  بـا  جایگزینـی  ایـن  ضمـن،   در.  شـود  می  خـون

 .باشـد  می   همـراه   عروقـی  -  قلبـی هـای  بیماری   از  ناشـی

  وجـود  طبیعـی  طـور  بـه  قرمـز  گوشـت  و  پرچـرب  لبنیـات  مثـل غذاهـا  از  برخـی  در  ترانـس  هـای  چربی

 .شــود  می  تولیــد  نیــز  جامــد  نیمــه  و  جامــد  هــای  روغن  تولیــد  فرآینــد  طــی  در  و  دارنــد

 

 

 انــواع  و   یعروق و   یقلب  ای هبیماری  ر خط  شافزای  ثباع  اه  چربی   و اه  روغن  در  ودموج  س تران  ربچ  های  یداس ❖

 .میشــوند  رطانهاس



  یداس  بــه  وطمرب  شبخ  هک  یصورت  در.  دکنی هتوج  آن   ای   ه تغذی  ببرچس  بــه  اه  روغن   ابانتخ  گامهن  در ❖

 .دنکنی  ابانتخ   را   نروغ  آن  بــود  ز قرم   آن  س تران  ربچ

 .کنید  استفاده  کبابی   و تنوری  آبپز،   بخارپز،  مثل  پخت  دیگر  روشهای  از غذا  سرخکردن  جای ب ❖

 .بدهید  تفت   کم  حرارت  و  روغن   کمی   با  را  غذایی   ماده  کردن،   خ سر  به  تمایل  صورت  در ❖

 .کنید  خودداری  روغن  زیاد  مقدار در  غذایی  ماده  وری  غوطه  و   ها  روغن   زیاد  دادن  حرارت  از ❖

 .کنید  استفاده  کردن  خ  سر   مصارف  برای  فقط   کردنی  خ   سر  مخصوص روغن  از ❖

 .کنید  نگهداری  حرارت و   نور  از دور  را  مایع  های   روغن ❖

 .کنید  استفاده  کلزا  یا   زیتون  روغن  از  است  بهتر   سالاد  در  و   غذا پخت  برای  ❖

  درسـرد  پـرس  روش  بـا  نتیس  ورتص  بـه  ه ک  دکنج  هـای  روغن   لمث  یهای   روغن  مصـرف  و  خریـد  از ❖

 د کنی  ودداریخ  ودش می   هتهی  افـراد  دیـد  معـرض

 

 

   : 7اصلی پیام

 غ   مر تخم  نیز و  ،ماهی  (پوست بدون) غ  مر ترجیحا گوشت، انواع از خود غذایی  برنامه  در

 کنید.  مصرف

نویتامی  و روی   ن،آه  ی غن  عمناب  و   الاب  تکیفی   ا ب  یپروتئین  یغذای  عمناب ن بهتری  غ  ر م  و  ـزقرم   تگوشـ   B12   هسـتند

  ـدنب  یایمن  تمسیس یطبیع  ردعملک  درش  ی، خون  کم  از گیریپیش  ی، خون  های   لولس  دتولی  در  مهمـی  نقـش  کـه

. ـددارن  

 



 بـرای   کـه  هسـتند  جـذب  قابـل  روی   و  آهـن  پروتئیـن،  منابـع  بهتریـن غ  مـر   تخـم   و  گوشـت  انـواع ❖

 .هسـتند  نیـاز  مـورد نمـو  و  رشـد  و   ایمنـی  سـطح  افزایـش 

 .کنید  جدا  خورد  می   چشم   به  که   را  هایی  چربی  قرمز   گوشت  پختن  از  پیش ❖

 .کنید  جدا   را  آن  پوست  ماهی  و   غ   مر گوشت  پختن  از  پیش ❖

 مــواد و  نمــک  زیــادی  مقادیــر  کالبــاس  و  سوســیس  مثــل  گوشــتی  هــای  فرآورده  بــه ❖

 .دهیـد   کاهـش را  غذاهـا  ایـن مصـرف.  آورنـد زیـان  سـامتی  بـرای   کـه  شـود  می   افـزوده  نگهدارنــده

 .  بخوریـد  غ  مـر   تخـم  عـدد یـک  روزانـه  توانیـد  می ❖

 

 

 :   8پیام شماره                                                                          

 کنید.  کم  را شیرین های  و نوشیدنی غذایی مواد انواع و ها نوشابه شکر، قند،  مصرف             

 

 وزن،  اضافـه  برابـر  در  یمحافظت  کاری راه  وانعن  هب  ها  یدنینوش  و   دقن  اویح  یغذای  وادم   کر، ش  و  دقنـ  رف مصـ  شکاهـ

 . اسـت  دنـدان  پوسـیدگی  و   پانکـراس  سـرطان  مثـل  ها  رطان س  یبرخ  عروقـی،-   قلبـی  هـای   بیماری   دیابـت،  ی، چاق

 

 

 و   ها  ابهنوش  ها،   ربتش  واعان  ا، مرب  ات، نب  آب  ت، لا کش  یرینی، ش)  ادهس  ایقنده  دارای  یغذای  وادم   رف مص ❖

 .ددهی  شکاه  را(  یصنعت  آبمیوههــای

 هـای   میوه   انـواع  و   خرمـا   مثـل)   شـیرین   طعـم  بـا   هـای   میوه   از   شـیرینی  انـواع   جـای   بـه  اسـت  بهتـر ❖

 .کنیـد  اسـتفاده(  خشـک



 وهمیـ  آب  کفیــر،   دوغ،آب ،   از  گازدار  های   ابهنوش  و   ی صنعت  ای آبمیوه ه  یرین،ش  های  ابه نوش  رفمص  ای ج  هب ❖

 .دکنی  تفادهاس... و  یطبیع

  ادلمع( رمیلی لیت355) گازدار ابه نوش یقوط کی  در ودموج کر ش از لحاص( رژیان )  ریکال یدباش تهداش ادی هب ❖

 .تاس ونتافت  انن   ک ی  ف نص  اتقریب   ای  دقن  هحب10

 

 

 

 

 :  9شماره  پیام                                                        

 بنوشید  قند بدون  های  نوشیدنی و آب  دفعات به  روز طول در            

 

  و  میدهـد  تشـکیل  را  دنب وزن  از  ددرص70   ا ت60   ادهم  نای .  تاس  روریض  دنب  یفیزیولوژیک  یطبیع  ردعملک  رای بـ  آب

  بــدن  ازنی  مــورد آب  نتامی  .اسـت  ازنی  مـورد  بـدن  از  دزائ  مـواد ذفح  و   ذیمغ  وادم لحم  و  جـذب  هضـم،   بـرای

  یورزش  ردعملک  و  یفیزیک  تفعالی  وانت  ی، عروق  - یقلب   ردعملک   رارت، ح  متنظی  رایب   دنب  رازی  ت، اس  م مه  یاربس

 انـواع یبرخ  و   هکلی  های  نگس  د مانن نمزم  ایه  بیماری  ا ب  تاس نممک  دتم   یطولان  در  آب ودکمب  .تاس  روریض

 .باشـد  راههم   همثان  رطانس  دمانن  رطانس

 

 .است بدن  نیاز  مورد  مایعات  تامین  برای   نوشیدنی  بهترین  آب ❖

 .کنید  مصرف  شکر   و  قند  کردن  اضافه   بدون   را  قهوه  و   چای ❖

 کنید  کم  شدت  به  را   شیرین  های  نوشیدنی  و   ها  نوشابه   مصرف  ❖



 : 10شماره  پیام

 باشد  کامل و دار انواع سبوس از روزانه مصرفی غلات  و نان از بخشی است بهتر

  وB3   ،B2  ،B1  ایه  ویتامین  فر فس  لنیم، س  س، م   م،منیزی  ز،منگن روی،   ن، آه  ی،غذای  ر فیب   از  یخوب  عمنب لکام   تغلا

B9چاقــی  وزن،  هاضاف  ی، عروق   -  ی قلب  ایه  بیماری  هب  ابتلا  رخط  شکاه  در  لکام   تغلا  رف . مص وندش  می  وبمحس  

 از پیشـگیری  بـرای   سـبوس  همچنیـن.  اسـت  مفیـد  بسـیار  کلسـترول  کاهـش  و2   نـوع  دیابـت  شـکمی، 

 . تاس  مفیـد  یبوسـت  از پیشـگیری  دلیـل  بـه  گـوارش  دسـتگاه  سـامت  و  سـرطان

 

 

 تپوس)  لکام   دمگن  و   وجـ  دار،   بوسس  یکارون  ما ای،  وهقه  جبرن   دار،   بوسس  آرد اب   دهش  تهیه  ایه  نان  از ❖

 .دکنی   تفادهاس  تر بیش...  و(  هنگرفت

 ویتامیــن  واع ان ر، فیب   تریبیش  دارمق  دارای   هنگرفت  تپوس  تغلا  واع ان و  دار  بوسس  آرد از  دهش  تهیه  ای ه  نان ❖

 .تندهس  یمعدن  وادم   و

 

:   11پیام شماره   

است   ضروری آن پخت صحیح و  غذا تهیه  سازی، آماده در بهداشتی اصول  رعایت    

 

 یـا  و   اسـتفراغ  تـب،   بـا  معمـولا هـا  کتری  با  توسـط  سـم  تولیـد  دلیـل  بـه  غـذا،  از   شـده  منتقـل  هـای   بیماری

 سـال،زنـان5   زیـر  کـودکان  جملـه  از جمعیـت  پذیر  آسـیب  هـای  گروه  در  ویـژه  بـه.  اسـت  همـراه   اسـهال

 عـوارض  بـاآلـود ه  غذاهـای  مصـرف .  هسـتند  ضعیـف  ایمنـی سیسـتم  دارای  کـه کسـانی   و  سـالمندان  بـاردار، 

 .باشـد  همـراه  اسـت ممکـن  جـدی

 



 

 

 و، چاق  روف، ظ  تننگهداشزتمی  و(... و  ها  تدس  تنشس) ردیف   تنظاف  ترعای  ذاغ   خطب  و   ازیس   آماده  امهنگ  به ❖

 .اســت  روری ض ...  و  ن ک  خرد  ای ه  تخته

 .دداری  نگه  داج  رفمص ادهآم و  دهش  پخته   یغذای وادم  از  ندباش  ودهآل تاس  نممک  هک  را   امخ  یغذای وادم  واعان ❖

 ها  سـس  شـیری،  هـای  فرآورده  غ،  مـر تخم  ماهـی،  غ،  مـر  گوشـت،   ماننـد پذیر  فسـاد   غذایـی  مـواد ❖

 .کنیـد   نگهـداری  فریـزر  یـا   و   یخچـال  در  را  آبگوشـت  مثـل مایـع وغذاهـای

  رعایـت(  کـردن  تنوری کـردن،   پـز بخار  کـردن،   خ   سـر  کـردن،  پـز  آب)   پخـت هـای  روش  انـواع  در ❖

 .اسـت  ضـروری  کامـل  پخـت  بـرای  کافـی  زمـان  و  مناسـب  حـرارت  درجـه

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  12شماره  پیام

 دهید  کاهش را نمک  پر غذایی مواد و نمک مصرف

 ر پـ  بــه  ابتلا  رخط  ش افزای اهمراه ب   دیم س  تدریاف  شافزای. تاس  یدریافت  دیم س  عمنب  نتری   اصلی (  دیمس  دکلری)  کنم

 تاس  ویبیمارکلیـ  و   یعروق  -  یقلب  ای ه  بیماری  زی، مغ  کتهس  ون، خ  اریفش

 

 .نپاشید  نمک   غذا   برروی سفره  سر  و   کنید  استفاده کمتری  نمک   از غذا پخت  برای  ❖

  کاهـش  را  شـور  چـوب  و  چیپـس  شـده،   حجیـم  غـات  هـای  فرآورده  انـواع ماننـد  شـور  تتنقلا  مصـرف  ❖

 .دهیـد 

 .کنید  مصرف   نداده   بو  و   نمک  بدون  های   آجیل  و   دانه  مغز  انواع   از ❖

 .کنید استفاده   کم   مقدار  به   هم  آن و  شده  تصفیه   یددار  نمک   از فقط ❖

 .کنید  نگهداری  نور  از  دور  و  رنگ   تیره  دار  درب  ظروف  در  را   شده  تصفیه  یددار  نمک ❖

 خیـار،   سـبز،   گوجـه  مثـل)  شـود  می  خـورده  خـام  صـورت  بـه  کـه  هایی  سـبزی   و   هـا  میوه روی  بـر ❖

 .نپاشـید  نمـک(...  و  فرنگـی  گوجـه

 خودداری نمایید.   جـدا...  و  نمـک  سـنگ  دریـا،   نمـک  مثـل  غیراسـتاندارد  نمکهـای  مصـرف  از ❖

 و  آویشــن  خشــک،   ریحــان  نعنــاء،   مــرزه،   مثــل  هایی  چاشــنی  از  نمــک  جــای  بــه ❖

 .کنیــد  اســتفاده  غذاهــا  در  دارچیــن

 

 

 



 

 

 

 

 

 


