
واحد تغذیه مرکز آموزشی درمانی افضلی پور کرمان



هرمباآشنایی،ایتغذیهنیازهایتامینازاطمینانبرایراههابهترینازیکی•

تعادللاصدورعایتباغذاییاصلیگروهپنجازروزانهاستفادهوکشورغذایی

.باشدمیروزانهغذاییبرنامهدرتنوعو

لامتسحفظبراینیازموردموادازشدهتوصیهمقادیرمصرفمعنیبهتعادل•

.بدن

قرارغذاییاصلیگروه5درکهغذاییموادمختلفانواعمصرفیعنیتنوع•

.اندگرفته



غذایی یک طرح کلی از الگوی هرم

غذایی روزانه و شامل تمام موادی 

از است که در یک شبانه روز مورد نی

اعده به این ترتیب که ق. انسان است

هرم ، موادی قرار دارند که نیاز بدن 

ا به تدریج ب. به آنها بیشتر است

تزدیک شدن به رأس هرم ، میزان 

مورد نیاز بدن به غذاهای مختلف 

.کمتر می شود



 در هر گروه، مواد غذایی دارای

تند یکسان هس” ارزش غذایی تقریبا

و می توان از یکی به جای دیگری

 .استفاده کرد

 مقیاس سنجش مقدار مورد نیاز

یا واحد است ” سهم “ مواد غذایی 

و دارای اندازه تعریف شده معینی 

است که در ادامه به آن بیشتر 

.  خواهیم پرداخت



 ه است کمتفرقهویک گروه اصلیگروه غذایی شامل پنج هرم غذایی
:عبارتند از

گروه نان وغلات) 1

گروه سبزی ها) 2

گروه میوه ها) 3

گروه شیر ولبنیات) 4

گروه گوشت و تخم مرغ ، ) بوبات و مغزها ح5
و

گروه متفرقه. 6



گروهایندرذرتوجو،گندم،ماکارونی،نانانواع

.گیرندقرارمی

بهاربدنانرژیتامیننقشبیشترگروهاینغذاییمواد

حاویگروهاینغذاییموادبرآنعلاوه.دارندعهده

.هستندنیزپروتئینوآهن،Bگروهویتامینهای





واحد6-11:غلاتونانشدهتوصیهروزانهمصرفمیزان

:معادلغلاتونانواحدیك
ورشتهماکارونی،انواعبرنجلیواننصف
خامغلاتلیوانچهارمیک
3سادهبیسکویتعدد4الی
(گرم30)دستکفاندازهبه«بربریسنگک،تافتون،»نانبرشیک،
(گرم30)دستکف4اندازهبهلواشنان



بوس ترجيحاً از نان هايي استفاده كنيد كه بدون جوش شيرين و از آرد س
.دار تهيه شده باشند

، به از غلات بو داده مانند برنجك ، گندم برشته و ذرت بو داده كم نمك
. عنوان ميان وعده استفاده كنيد

حيواني براي جذب بهتر پروتئين موجود در غلات ، آنها را با يك پروتئين
.ف كنيدمانند گوشت و يا يك پروتئين گياهي مانند عدس و سويا  مصر



دماننباشدمیهامیوهآبوخشک،تازههایمیوهانواعشاملگروهاین

آلو،لوه،نارنگی،پرتقال،سیبهندوانه،گیلاس،گلابی،هلو،سیب

میبدناملاحوهامینویتاانواعکنندهتامینکه،...وگلابی،زردآلو،

باشند

هستندمناسبیهایوعدهمیانهامیوهضمندر.





واحد2-4: میوه هاتوصیه شدهروزانه مصرف میزان 

:میوه معادل يك واحد

رکباتموشيرينليمو،هلوپرتقال،سيب،مثلمتوسطاندازهبهميوهعدديك

توت،انگور،مانندريزهایميوهليواننصف...

1(گرم200)هندوانهبرش

(گرم200)طالبیبرشچهارميك

(انجيرخشكتوت،کشمش،برگه،انواع)شدهخشكجاتميوهليوانچهارميك



شاملگروهاینغذاییمواد:
شلغمسیب زمینی،هویج،پیاز،ماننددارریشهسبزی های

اسفناجکلم،کاهو،،خوردنسبزیمانندبرگدارسبزی های

ریواس،کرفسمانندساقه دارسبزی های

کلمگلمانندگلدارسبزی های

بادمجانکدو،گوجه فرنگی،خیار،ماننددارمیوه سبزی های.

سبزیدباشنمیفیبرهاوهاویتامینمختلفانواعکنندهتامینگروهاین
CوAویتامینازسرشارنارنجی،وتیرهزردتیره،سبزرنگبههای

.هستند





واحد3-5: سبزیها توصیه شدهروزانه مصرف میزان 

:  سبزی  معادل یك واحد 
 گرم100معادل (برگدارماننداسفناج وکاهویک لیوان سبزیهای خام)
پختهسبزیهایلیواننصف
پختهچقاروشدهخردهویجسبز،لوبیاکلم،سبز،ذرت،نخودلیواننصف
هویجآبمثلهاسبزیآبلیواننصف
1متوسطفرنگیگوجهعدد
1متوسطزمینیسیبعدد



سبزي ها را تا حد امكان به صورت خام مصرف نماييد زيرا حرارت ،

ي از موجب از بين رفتن مقدار زياد. به ويژه اگر طولاني مدت باشد

.  ويتامين هاي ميوه ها و سبزي ها مي شود

د در صورت پختن سبزي ها ، سعي كنيد آنها را با آب كم بپزي .

از جوانه هايي مانند گندم و ماش همراه سالاد استفاده كنيد.

 از چاشني هايي مانند آّب ليمو ، آب نارنج ، آب غوره و روغن

.  زيتون به جاي سس مايونزبراي سالاد استفاده نماييد
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ولیه شست و شوی سبزیجات و میوه ها به روش های مناسب از قبیل خیساندن ا
هش ، شستشو با محلول های شوینده و میکروب کش ، تعداد میکروب ها را کا

.  می دهد
مواد اگر سبزی ها سریعاً بسته بندی و بلافاصله فریز شوند ، ویتامین ها و

.  معدنی آنها به میزان مطلوبی حفظ خواهد شد 
ی آلودگی های انگلی از طریق این گروه غذایی منتقل می شوند و آسیب ها

.  زیادی به سلامت انسان وارد می کنند 
 از خوردن سالاد در مکان هایی که از بابت رعایت اصول بهداشتی مطمئن

.نیستند ، خودداری کنید



 مرغ ، )د گوشتهای سفی, ( گوسفند و گوساله) انواع گوشتهای قرمز

تخم مرغ و , ( جگر ، دل ، قلوه ، زبان ، مغز)امعاء و احشاء, ( ماهی

گردو ، بادام ،) و مغزها( نخود ، لوبیا ، عدس ، باقلا ، لپه ، ماش)حبوبات 

.دراین گروه قرار دارند( فندق ، پسته و تخمه ها

 به , دارند پروتئین ، آهن و روی مواد غذایی این گروه

 .همین دلیل برای رشد و خون سازی لازم هستند





واحد2-3: گوشت و حبوباتتوصیه شدهروزانه مصرف میزان 

:گوشت و حبوبات شامل يك واحد 
60شدهپختههایگوشتانواعگرم

(خورشتیمتوسطقطعه2)قرمزگوشت

(متوسطقطعهيك)ماهی

(مرغسينهعددچهارميكازبيشترکمیومرغرانعدديك)مرغ

شدهپختهحبوباتليوانيك

مغزهاازليواننصف

متوسطمرغتخمعدددو



گوشت بايد بخوبي مغز پخت شود
از روش از بهترين روش پخت غذا مثل بخار پز و يا آب پز استفاده كنيد و

.  سرخ كردن اجتناب نماييد 
 چربي هاي قابل رؤيت را از گوشت قرمز جدا كرده و سپس آن را طبخ

. كنيد
پوست مرغ را پيش از طبخ جدا كنيد .
مصرف ماهي را مد نظر داشته باشيد  .
 تا جاي ممكن مرغ و ماهي را به صورت آب پز مصرف و از سرخ كردن

. آنها خودداري كنيد



در صورت وجود بيماري هاي. زرده تخم مرغ حاوي مقداري كلسترول است
ار خون ، زمينه اي  يا وجود سابقه خانوادگي بيماري هاي قلبي عروقي ،فش

عدد تخم مرغ در 3چاقي ، ديابت ، كلسترول خون بالا و غيره ، حداكثر 
( .  اهاچه به شكل ساده و يا داخل كوكو و ساير غذ)هفته مصرف كنيد 

د در غير اين صورت نوجوانان و جوانان و حتي افراد ميانسال مي توانن
د در به علاوه چربي اشباع موجو.. روزانه يك عدد تخم مرغ مصرف كنند 

از مصرف مكرر . اين غذاها بالا است و خاصيت چاق كنندگي دارد
مثل ماهي دودي يا ماهي شور)گوشت هاي دودي شده يا نمك سود شده 

به ويژه در صورت داشتن سابقه فشار خون بالا در خود يا خانواده( 
.خودداري كنيد



یرپن،ماستمانندآنهایفرآوردهوشیرشاملگروهاینغذاییمواد

املاحوهاویتامینپروتئین،تامیندرکهباشندمیبستنی،کشک،

.دارندبسزایینقشبدنکلسیمبویژه

روریضنقشآنهااستحکاموهادندانوهااستخواندرتشکیلکلسیم

.دارد





واحد 2-3:شیر و لبنیاتتوصیه شدهروزانه مصرف میزان 

:شیر و لبنیات معادلیك واحد 

یک لیوان شیر یا ماست

دو لیوان دوغ کم نمک

45گرم پنیر

یک لیوان کشک

1.5 لیوان بستنی



تفاده از محصولات پاستوریزه و در بسته بندی های بهداشتی مناسب اس
.کنید

یددر صورت عدم دسترسی به شیر پاستوریزه ، شیر تازه را بجوشان  .
کشک مایع را به مدت پنج دقیقه در حال هم زدن پیش از مصرف 

.  بجوشانید 
 ماه از تولید آن گذشته 2اگر از پنیر تازه استفاده می کنید حداقل باید

.  باشد
اگر از سلامت سایر. ماست مطمئن ترین غذا در دسته لبنیات است

.محصولات مطمئن نیستید ، از ماست استفاده کنید



زانهروغذاییبرنامهدرحتماًبایدکهگانهپنجاصلیگروههایبرخلاف

.دشواستفادهکمترمتفرقهگروهازشودمیتوصیه.شوندمصرف

وهاترشیقندی،موادوهاشیرینی،هاچربی:شاملمتفرقهگروه

قهوه،چای،گازدار،هاینوشابهمانندهانوشیدنیها،چاشنیوشورها

.استنشدهگرفتهنظردرواحدیگروهاینبرای.هاشربت

گروه متفرقه-6



 مصرف چربي ها ، شيريني ها و چاشني ها را محدود

.  كنيد

ل بهتر است مصرف مواد قندي و نوشابه ها را به حداق

.برسانيد
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در پناه خالق نیلوفرها”
“.همچنان مهربان و شکیبا بمانید


