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اصول تغذیه صحیح
گیران بتوانند: انتظار می رود پس از مطالعه این فصل فرا

• کنند.	 اصول تغذیه صحیح را تعریف 
• گروه های غذایی و جایگزین ها را شرح دهند.	 هرم غذایی ایران، 
• کنند.	 گروه را بیان  کاربردی استفاده از مواد غذایی هر  توصیه های 
• رهنمود های غذایی ایران را شرح دهند.	
• کنند.	 کلیدی رهمنود های غذایی ایران را بیان  پیام های 

چگونه می توان تغذیه صحیح داشت؟
کافی از مواد مورد نیاز برای  تغذی���ه درس���ت یعنی رعایت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه.تعادل به معنی مص���رف مقادیر 

گروه اصلی غذایی معرفی می شوند. که در 6  حفظ سلامت بدن است وتنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی 
گروه اصلی غذایی است. بهترین راه اطمینان از تعادل و تنوع در غذای روزانه استفاده از هر 6 

کرد. گروه، دارای ارزش غذایی تقریباً یکسان هستند و می توان از یکی به جای دیگری استفاده  مواد غذایی هر 
گروه های غذایی را می توان با استفاده از شکل هرم غذایی نشان داد. مقایسه مقدار مصرف روزانه از 

هرم غذایی
که  گرفتن موادغذای���ی در بالای هرم  گروه ج���ای می گیرند. قرار  که در هر  گروه های غذایی و موادی اس���ت  ه���رم غذایی نش���ان دهنده 
کنند )مانند قندها  کمتر مصرف  که افراد باید از این دس���ته از مواد غذایی  کمترین حجم را در هرم اش���غال می کند به این معنی اس���ت 
گروه های غذایی به خود اختصاص می دهند بیش���تر  که  و چربی ها(. هر چه از بالای هرم به س���مت پایین نزدیک می ش���ویم حجمی 

که مقدار مصرف روزانه این دسته از مواد غذایی باید بیشتر باشد. که به این معنی است  می شود 
گروه های سنی مختلف در قالب هرم غذایی آشنا می شوید. گروه های غذایی و سهم های مصرفی آن ها در  در صفحه بعد با 
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هرم غذایی کودکان )زیر 5 سال(
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هرم غذایی نوجوانان )5 تا 11 سال(
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هرم غذایی نوجوانان )12 تا 18 سال(
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هرم غذایی بزرگسالان )18 تا 59 سال(
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هرم غذایی سالمندان )60 سال و بالاتر(
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معرفی گروه های غذایی
که عبارتند از: گروه اصلی غذایی تقسیم می شوند  مواد غذایی به 6 

11 نان و غلات.
سبزی ها.22
میوه ها.33
شیر و فرآورده های آن.44
غ .55 گوشت و تخم مر
حبوبات و مغز دانه ها.66

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

گروه نان و غلات                                                                                                                                                                                                               
گروه، ش���امل انواع نان بخصوص نوع س���بوس دار )سنگک، بربری، نان جو(، نان های سنتی سفید )لواش و تافتون(،  مواد غذایی این 
گروه نان و  کامل غلات است.  کارونی و رش���ته ها، غلات صبحانه و فرآورده های آنها به ویژه محصولات تهیه ش���ده از دانه  برنج، انواع ما
کلسیم می باشد. میزان  گروه B، آهن، پروتئین، منیزیوم و  گیاهی(، برخی ویتامین های  غلات منبع انرژی و فیبر )مواد غیر قابل هضم 

گروه نان وغلات 11-6 واحد است. توصیه شده مصرف، روزانه 

گروه برابر است با: هر واحد از این 
• کف دس���ت بدون انگش���تان یا یک برش 10× 10 س���انتی متری از نان بربری، س���نگک و تافتون و برای نان لواش 	 گرم نان یا یک   30

4کف دست، یا 
• گرم یا سه چهارم لیوان غلات صبحانه، یا 	  30
• کارونی پخت، یا	 نصف لیوان برنج یا ما
• کورن فلکس( یا	 سه چهارم لیوان غلات آماده خوردن )برشتوک و شیرین‌گندمک و 
• 3 عدد بیسکویت ساده بخصوص نوع سبوس دار	

کنیم؟ گروه نان و غلات رعایت  چه نکاتی را در هنگام استفاده از 
• با توجه به احتمال وجود آلودگی با آرسنیک در برنج، برای حفظ سلامت و به منظور حذف آرسنیک برنج، باید در یک قابلمه به 	

ازای هر پیمانه برنج خام چهار پیمانه آب در قابلمه ریخته ش���ود. بعد از به جوش آمدن آب، برنج از قبل خیس���انده شده را درون 
کافی به آن اضافه شود. میزان  کردن، مجدداً برنج باید داخل قابلمه ریخته شده و آب  قابلمه ریخته و پس از جوشاندن و آبکش 
حرارت زیر قابلمه کم و در قابلمه گذاشته شود تا آب برنج تمام شده و برنج دم بکشد. در این روش ضمن حفظ ارزش غذایی برنج 

ج می‌شود.  و ریزمغذی‌های آن، 73 درصد آرسنیک از برنج به خصوص برنج سفید خار
• بیشتر از نان های حاوی سبوس )مثل نان جو و سنگک( استفاده شود.	
• کردن پروتئین، نان و غلات باید به صورت مخلوط با حبوبات مصرف شوند )مانند عدس، پلو، باقلا پلو، عدسی با نان، 	 کامل  برای 

لوبیا با نان، ماش پلو و غیره(.
• گندم برش���ته، ذرت بو داده تنقلات با ارزش���ی هس���تند و می توانند به عنوان میان وعده مصرف 	 انواع غلات بو داده مثل برنجک، 

شوند.

گروه سبزی ها                                                                                                                                                                                                                               
گوجه  چ، خیار،  کدو، فلفل، قار کلم، هویج، بادمجان، نخود س���بز، لوبیا س���بز، انواع  گروه ش���امل انواع س���بزی های برگ دار، انواع  این 
گروه سبزی ها دارای انواع ویتامین هایA، B و C، مواد معدنی مانند پتاسیم، منیزیوم و مقدار  فرنگی، پیاز و سیب زمینی می باشد. 
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قابل توجهی فیبر است. 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 
• تا جای ممکن از سبزی‌ها به صورت خام استفاده شود. پخت طولانی مدت سبزی از ارزش غذایی آن و ویتامین های آن می کاهد. 	
• کنار غذا از سبزی ها )مثل سبزی خوردن( یا سالاد استفاده شود. 	 در هر وعده غذایی حتما در 
• بجای سس های آماده سالاد که حاوی مقدار زیادی چربی هستند، از آب نارنج، آبلیمو، آبغوره و یا سس های کم چرب استفاده شود.	
• کردن و شستش���وی اولیه ابتدا آن را در 5 لیتر آب ریخته و نصف قاشق چای خوری )5 قطره( 	 ک  برای شس���تن س���بزی ها، پس از پا

کنید و آنرا با آب سالم بشویید. این  کفاب جدا  کرده و به هم بزنید. پس از 5 دقیقه سبزی را از روی  مایع ظرفشویی به آن اضافه 
کلرین را در 5  کار برای جدا شدن تخم انگل از سبزی ها ضرورت دارد. برای ضد عفونی نمودن، نصف قاشق چای خوری پودر پر 

لیتر آب ریخته، سبزی را 5 دقیقه در آن قرار دهید مجددا با آب سالم بشویید و مصرف نمایید.

گروه میوه ها                                                                                                                                                                                                                            
کمپوت میوه ها و میوه های خش���ک )خش���کبار( می باش���د. میوه ها منابع غنی از انواع  گروه ش���امل انواع میوه، آب میوه طبیعی،  این 

کسیدان‌ها، انواع املاح‌ و فیبر می باشند. ویتامین‌ها، آنتی‌ا
که در  میوه های غنی از ویتامینC شامل انواع مرکبات )مانند پرتقال، نارنگی، لیمو ترش، لیمو شیرین، نارنج( و انواع توت ها می باشد 
ترمیم زخم ها، افزایش جذب آهن نقش مهمی دارند. میوه های غنی از ویتامین A شامل میوه های زرد و نارنجی مثل طالبی، خرمالو، 
گیری از خش���کی پوست، رش���د، افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت و  گروه نیز در جلو  ش���لیل، هلو، آلو، زرد آلو هس���تند و مصرف این 

سلامت چشم نقش مهمی دارند. میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه ها 4-2 واحد است.

گروه برابر است با: هر واحد از این 
• گلابی، یا 	 یک عدد میوه متو سط(سیب، موز، پرتقال یا 
• گریپ فروت، یا	 نصف 
• 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 
• که 	 میوه های تازه یا آب‌میوه تازه و طبیعی به عنوان میان وعده در طول روز مصرف شود. البته بهتر است بیشتر از میوه‌های تازه 

فیبر بیشتری دارند، بجای آب میوه استفاده شود.
• میوه‌های خرد شده و قطعه قطعه شده باید سریع مصرف شوند و تا زمان مصرف در یخچال نگهداری شوند. زیرا  با پوست کندن 	

کم خواهد شد. کردن و با آسیب به بافت میوه به مرور محتوای ویتامین ها در آن  و قطعه قطعه 
• گرفته ش���ود چون عادات صحیح 	 کودکان به مصرف میوه، همواره انواع میوه به عنوان میان وعده مدرس���ه در نظر  برای تش���ویق 

کودکی شکل می گیرد.  غذایی از دوران 
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• ک شود. بهتر است قبل از مصرف، پوست میوه ها جدا شوند.	 میوه‌ها قبل از مصرف باید شسته شوند تا آلودگی ها از سطح آن پا
• که حاوی قند افزوده هستند، حتی الامکان اجتناب شود.	 از مصرف آب میوه های صنعتی 

گروه شیر و لبنیات                                                                                                                                                                                                                          
این گروه شامل شیر و فرآورده های آن )ماست، پنیر، کشک، بستنی و دوغ( می باشد. این گروه دارای کلسیم، پروتئین، فسفر، ویتامین 
که برای رشد و استحکام استخوان و دندان ضروری  کلسیم است  کننده  B12 و B2 و س���ایر مواد مغذی می باش���د و بهترین منبع تامین 

است. میزان توصیه شده مصرف روزانه لبنیات 3-2 واحد است.

گروه برابر است با: یک واحد از یک 
• 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 
• کمتر( استفاده شود.	 کم چربی )2/5 درصد یا  از شیر پاستوریزه شده 
• که دارای قند افزوده هستند، از شیر های ساده استفاده شود.	 کائو و شیر قهوه و...  بجای شیرهای طعم دار، مانند شیرکا
• کم چرب هستند، استفاده شود.	 کم نمک و  که  از پنیر های تهیه شده از شیر پاستوریزه 
• کرده و حداقل 5-10 دقیقه در حال بهم زدن جوشانده شود.	 کشک باید مقداری آب به آن اضافه  حتما قبل از مصرف هر نوع 
• کم نمک استفاده شود.	 که از انواع  کشک توصیه می شود  به دلیل بالا بودن میزان نمک استفاده شده در تهیه 
• کنند.	 کتوز و یا پنیر های سفت و ماست مصرف  کتوز« می توانند شیر بدون لا افراد مبتلا به بیماری »عدم تحمل لا
• ج از شهر مناسب تر است. این نوع شیرها را )در صورت باز 	 استفاده از شیر استریل شده )فرادما( برای حمل در مسافرت های خار

کرد. نشدن( می توان 6-4 ماه در دمای محیط نگهداری 

غ                                                                                                                           گوشت و تخم مر گروه                                                                                              
مواد این گروه منابع تامین کننده پروتئین می باشند. پروتئین ها به عنوان اجزای سازنده استخوان، ماهیچه، غضروف، پوست و خون 
گروه  عمل می کنند. آنها هم چنین به عنوان واحد های سازنده آنزیم ها، هورمون ها و ویتامین ها عمل می کنند. علاوه بر پروتئین، این 

منبع خوبی از آهن وروی نیز هست. میزان توصیه شده مصرف روزانه برابر با 3- 2 واحد است. 

گروه برابر است با: هر واحد از این 
• گوشت خورشتی پخته، 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 
• کرد.	 که به چشم می خورد جدا  گوشت قرمز باید چربی هایی را  پیش از پختن 
• کنید.	 که حاوی چربی فراوانی است جدا  غ، پوست آن را  گوشت مر قبل از طبخ 
• کنید.	 گوشت قرمز استفاده  غ و ماهی به جای  گوشت های سفید مانند مر بهتر است بیشتر، از 
• کنید.	 ماهی و آبزیان منبع خوبی از امگا3 هستند. حداقل هفته ای 2 مرتبه مصرف 
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• کاهش 	 کالباس و همبرگر حاوی مقادیر زیادی نمک و چربی هستند مصرف این غذاها را باید  گوشتی مثل سوسیس،  فرآورده های 
داد.

گروه حبوبات و مغز دانه ها                                                                                                                                                                                                               
گروه شامل انواع حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش می باشد. حبوبات منبع خوبی برای تامین پروتئین،  این 
گیاهی به طور معمول تمام اسید  املاح و برخی ویتامین ها و مغز دانه ها )گردو، بادام، فندق، بادام زمینی و... می باشند. پروتئین‌های 
گیاهی )مثل غلات و حبوبات( مصرف شود تا یک پروتئین  آمینه‌های ضروری را ندارند بنابراین لازم است ترکیبی از حداقل دو پروتئین 
غ می توان یک واحد  با کیفیت بالا به بدن برسد مثل عدس‌پلو، لوبیا‌پلو، باقلاپلو، ماش‌پلو. بجای یک واحد گوشت یا یک عدد تخم مر

گروه مصرف روزانه یک واحد توصیه می شود. حبوبات مصرف نمود. از این 

اندازه یک سهم )واحد(: 
• نصف لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات خام، یا	
• یک سوم لیوان مغز دانه ها )گردو، بادام، فندق، پسته و ...(	

گروه حبوبات و مغزها چند توصیه در مورد مصرف 
• انواع مغزها میان وعده های مناسبی برای تامین پروتئین، انرژی و برخی از مواد مغذی مانند آهن هستند. 	
• مغزها علاوه بر پروتئین حاوی مقدار زیادی چربی نیز هستند و مصرف زیاد آنها می تواند موجب اضافه وزن وچاقی شود.	

گروه متفرقه                                                                                                                                                                                                                       
گروه عبارتند از: کمتر استفاده شود. انواع مواد غذایی این  گروه  توصیه می شود در برنامه غذایی روزانه از این 

• کره، خامه، سرش���یر و س���س های چرب 	 چربی ها )روغن های جامد، نیمه جامد و روغن های مایع، روغن حیوانی، پیه، دنبه، 
مثل مایونز(

• شیرینی ها و مواد قندی )مثل انواع مربا، شربت، قند و شکر، انواع شیرینی های خشک و تر، انواع پیراشکی، آب نبات و شکلات(	
• ترشی ها، شورها و چاشنی ها )انواع ترشی و شور، فلفل، نمک، زردچوبه، دارچین و غیره(	
• گاز دارای قند افزوده، چای، قهوه، انواع آب میوه های صنعتی و پودرهای آماده مثل 	 گازدار یا بدون  نوش���یدنی ها )نوش���ابه های 

پودر پرتقال و غیره(

کتاب مراجعه نمایید. گروه، به فصل 8  برای استفاده از توصیه های مربوط به محدودیت استفاده از مواد این 
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رهنمودهای غذایی ایران
کلیدی برای  که حاوی پیام های  کش���وری براس���اس الگوی غذایی مردم و مش���کلات تغذیه ای ش���ایع، از رهنمود های غذایی خود  هر 
آموزش همگانی تغذیه و اصلاح الگوی مصرف غذایی می باشد استفاده می کند. رهنمود های غذایی ایران شامل 12پیام کلیدی است 

گیر تدوین شده است. این 12 پیام عبارتند از: کاهش عوامل خطر تغذیه ای بیماری های غیروا که با هدف اصلاح الگوی مصرف و 

کافی فعالیت بدنی )روزانه حدود 40-30 دقیقه پیاده  1. برای داشتن وزنی مناسب و سالم بودن باید به اندازه خورد و به اندازه 
روی( داشت:

• که دارای اضافه وزن و 	 گیر مانند دیابت، قلبی عروقی و انواع سرطان ها در افرادی  فراموش نکنید خطر ابتلا به بیماری های غیروا
چاقی هستند بیشتر می باشد.

• در خوردن غذاهای چرب و انواع شیرینی ها زیاده روی نکنید.	
• کنید تا از افزایش وزن جلوگیری شود.	 بین مقدار مصرف غذا و فعالیت بدنی تعادل برقرار 
• پرخوری نکنید، چون باعث تجمع چربی در بدن و اضافه وزن و چاقی می شود.	
• برای افزایش فعالیت بدنی:	

کنید. الف- بیشتر از پله استفاده 
کنید. کار پارک  ب- خودرو خود را دورتر از محل 

ج- یک رشته ورزشی را )هر چند ساده( در زندگی روزانه خود قرار دهید.
کنید. کم  کار و...( را  د- زمان نشستن )به خصوص نشستن جلوی تلویزیون، رایانه، میز 

2. هر روز در وعده های اصلی غذایی و میان وعده ها از سبزی های خام و پخته بخورید:
• که نقش مهمی در سلامت دارند.	 سبزی ها منبع خوبی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر هستند 
• گیر ماننددیابت، قلبی- عروقی، انواع سرطان و چاقی دارد.	 فیبر نقش مهمی در پیشگیری از بیماری های غیروا
• کنید.	 کاهو و... مصرف  روزانه از سبزی های سبز تیره مثل سبزی خوردن، اسفناج، برگ های سبز 
• کنید.	 گوجه فرنگی و... بیشتر مصرف  کدو حلوایی،  از سبزی های نارنجی و قرمز رنگ مثل هویج، 
• کنید.	 کنید از انواع مختلف سبزی ها در برنامه غذایی خود استفاده  سعی 

3. هر روز 3 بار میوه بخورید:
• که نقش مهمی در سلامت دارند.	  میوه ها منبع خوبی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر هستند 
• کنید.	 کنید از انواع مختلف میوه مصرف   در طول روز سعی 
• کنید.	 از انواع میوه های زرد و نارنجی و غیره )مانند زردآلو، خرمالو و...( بیشتر مصرف 
• کنید.	 بیشتر از خود میوه به جای آب میوه استفاده 

4. حبوبات و غذاهای پخته شده با آن را روزانه یک بار بخورید:
• حبوبات منبع خوبی از پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی هستند.	
• ک هایی مثل عدسی و لوبیا پخته بخورید.	 در وعده های غذایی اصلی )مثل صبحانه( از خورا
•  ترکیب حبوبات با غلات ارزش پروتئینی بالایی دارد پس بهتر است بیشتر برنج را به صورت مخلوط با حبوبات مثل باقلا پلو،عدس 	

کنید. پلو، ماش پلو، لوبیا چشم بلبلی با پلو و... مصرف 
• گیاهی هستند. هفته ای 3-2 بار از مغزها بخورید.	 مغزها منبع خوبی از پروتئین 

5. هر روز شیر، ماست، پنیر و سایر لبنیات بخورید:
• کودکان و پیشگیری از پوکی استخوان ضروری است.	 کلسیم، بهبود رشد  مصرف روزانه لبنیات برای تامین 
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• مصرف روزانه لبنیات را افزایش دهید.	
• کنید.	 از لبنیات پاستوریزه استفاده 
• کنید.	 کم نمک مصرف  از انواع لبنیات 
• کنید.	 کم چرب انتخاب  شیر، ماست و پنیر خود را از نوع 
• کنید.	 کمبود ویتامین D بهتر است از انواع شیر و لبنیات غنی شده استفاده  برای پیشگیری از 

خ کردن  خ کردنی فقط برای س���ر کنید. از روغن مخصوص س���ر 6. ب���رای پخ���ت غذا فقط از روغن های مایع و به مقدار کم مصرف 
استفاده کنید:

• اسید های چرب ترانس موجود در روغن ها و چربی ها باعث افزایش خطر بیماری های قلبی و عروقی و انواع سرطان ها می شوند.	
• که بخش مربوط به اسید چرب ترانس آن قرمز بود آن 	 کنید. در صورتی  در هنگام انتخاب روغن ها به برچسب تغذیه ای آن توجه 

روغن را انتخاب نکنید.
• کنید.	 کبابی استفاده  کردن غذا از روش های دیگر پخت مثل بخارپز، آب پز، تنوری و  به جای سرخ 
• کم تفت بدهید.	 کمی روغن و حرارت  کردن، ماده غذایی را با  در صورت تمایل به سرخ 
• کنید.	 از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری 
• کنید.	 کردن استفاده  کردنی فقط برای مصارف سرخ  از روغن مخصوص سرخ 
• کنید.	 روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری 
• کنید.	 برای پخت غذا و درسالاد بهتراست از روغن زیتون استفاده 

کنید: غ مصرف  غ )بدون پوست( و نیز تخم مر  ماهی و مر
ً
7. در برنامه غذایی خود از انواع گوشت، ترجیحا

• که برای افزایش سطح ایمنی و رشد و نمو مورد 	 غ بهترین منابع پروتئین، آهن و روی قابل جذب هس���تند  گوش���ت و تخم مر انواع 
نیاز هستند.

• کنید.	 که به چشم می خورد جدا  گوشت قرمز چربی هایی را  پیش از پختن 
• کنید.	 غ و ماهی پوست آن را جدا  گوشت مر پیش از پختن 
• که برای س�ل�امتی زیان 	 کالباس مقادیر زیادی نمک و مواد نگهدارنده افزوده می ش���ود  گوش���تی مثل سوس���یس و  به فرآورده های 

کاهش دهید. آورند. مصرف این غذاها را 
• غ بخورید.	 می توانید روزانه یک عدد تخم مر

کنید: کم  8. مصرف قند، شکر، نوشابه ها وانواع مواد غذایی و نوشیدنی های شیرین را 
• مصرف مواد غذایی دارای قندهای ساده )شیرینی، شکلات، آب نبات، مربا، انواع شربت ها، نوشابه ها و آب میوه های صنعتی( 	

کاهش دهید. را 
• بهتر است به جای انواع شیرینی از میوه های با طعم شیرین )مثل خرما و انواع میوه های خشک( به میزان کنترل شده استفاده کنید.	
• کفیر، آب میوه طبیعی و... استفاده 	 گازدار از آب، دوغ،  به جای مصرف نوشابه های شیرین، آب میوه های صنعتی و نوشابه های 

کنید.
• گازدار )355 میلی لیتر( معادل 10 حبه قندیا تقریبا نصف یک نان تافتون 	 به یاد داش���ته باش���ید شکر موجود دریک قوطی نوشابه 

است.

کاهش دهید: 9. مصرف نمک و مواد غذایی پرنمک را 
• کنید و سر سفره برروی غذا نمک نپاشید.	 کمتری استفاده  برای پخت غذا از نمک 
• کاهش دهید.	 مصرف تنقلات شور مانند انواع پفک، چیپس، چوب شور را 
• کنید.	 از انواع مغز دانه و آجیل ها بدون نمک و بو نداده مصرف 
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• کنید.	 کم استفاده  فقط از نمک یددار تصفیه شده و آن هم به مقدار 
• کنید.	 نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگهداری 
• گوجه فرنگی و...( نمک نپاشید.	 گوجه سبز، خیار،  که به صورت خام خورده می شود )مثل  بر روی میوه ها و سبزی هایی 
• از مصرف نمک های غیر استاندارد مثل نمک دریا، سنگ نمک و... جدا خودداری نمایید.	

10. در طول روز به دفعات آب و نوشیدنی های بدون قند بنوشید:
• آب بهترین نوشیدنی برای تامین مایعات مورد نیاز بدن است.	
• کنید.	 کردن قند و شکر مصرف  چای و قهوه را بدون اضافه 
• کنید.	 کم  مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین را بشدت 

کامل باشد: 11. بهتر است بخشی از نان و غلات مصرفی روزانه از انواع سبوس دار و 
• کامل )پوست نگرفته( و... 	 گندم  کارونی س���بوس دار، جو و  بهتر اس���ت از نان های تهیه ش���ده با آرد س���بوس دار، برنج قهوه ای، ما

بیشتر استفاده کنید.
• کمبود آهن و 	 کش���ور ما انواع نان های س���نتی )لواش، بربری و تافتون( با آهن واس���ید فولیک غنی می شوند. برای پیشگیری از  در 

کنید. اسید فولیک از انواع این نان ها استفاده 
• نان های تهیه شده از آرد سبوس دار و انواع غلات پوست نگرفته دارای مقدار بیشتری فیبر، انواع ویتامین و مواد معدنی هستند.	
• کنید.	 برای افزایش ارزش غذایی برنج بهتر است آن را به صورت مخلوط با سبزی ها و حبوبات استفاده 
• کنید.	 کم نمک استفاده  برای خیساندن برنج از مقدار خیلی 

12. رعایت اصول بهداشتی در آماده سازی، تهیه غذا و پخت صحیح آن ضروری است. 
• گوشت و 	 به هنگام آماده س���ازی و طبخ غذا رعایت نظافت فردی )شس���تن دست ها و...( وتمیز نگاهداشتن ظروف، چاقو، تخته  

سبزی و... ضروری است.
• انواع مواد غذایی را از مواد غذایی پخته شده و آماده مصرف جدا نگهدارید. 	
• غ، فراورده های ش���یری، سس ها و غذاهای مایع مثل آبگوشت را در 	 غ، ماهی، تخم مر گوش���ت، مر مواد غذایی فس���اد پذیر مانند 

کنید.  یخچال و یا فریزر نگهداری 
• کافی برای 	 کردن( رعایت درجه حرارت مناسب و مدت  کردن، تنوری  کردن، بخار پز  کردن، سرخ  در انواع روش های پخت )آب پز 

پخت ضروری است. 


