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 چگونه میتوان تغذیه درست داشت ؟

یک شیوه زندگی سالم بر پایه ي یک برنامه غذایی سالم ، فعالیت ورزشی مداوم ، حفظ وزن متعادل و دوري از دخانیات 

زیستن داشتن تغذیه صحیح است ، تغذیه صحیح یعنی رعایت دو اصل مهم تعادل و تنوع در   شرط اصلی سالماست که  

و تنوع به    مورد نیاز براي حفظ سلامت بدن است  مواد غذایی  رژیم غذاي روزانه، تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از

 گروه اصلی غذایی معرفی می شوند   6مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در   معنی

 هرم راهنماي غذایی چیست ؟ 

 

. قرار گرفتن مواد   غذایی در هرم غذایی نشان دهنده گروه هاي غذایی و موادي است که در هر گروه جاي می گیرند 

از مواد  این دسته  از  باید  بزرگسال  افراد  این معنی است که  به  را در هرم اشغال می کند  بالاي هرم که کمترین حجم 

غذایی کمتر مصرف کنند ( مانند قندها و چربی ها ) و هر چه از بالاي هرم به سمت پایین نزدیک می شویم حجمی که 

که به این معنی است که مقدار مصرف روزانه این دسته از    شتر می شودگروه هاي غذایی به خود اختصاص می دهند بی

 مواد غذایی باید بیشتر باشد.

شناسایی گروههاي غذایی به عنوان راهنمایی براي تغذیه کلیه گروه هاي سنی در جامعه ضروري است و پایه و اساس 

 ق با شرایط ویژه آن گروه می باشد. برنامه ریزي غذایی است که البته در گروه هاي سنی مختلف قابل انطبا

 معرفی گروه هاي غذایی : 

یک برنامه غذایی سالم موجب سلامت جسم و روان می شود . هر فرد براي دستیابی به سلامت ، نیاز به مصرف روزانه  

 تمام گروه هاي غذایی دارد . مواد غذایی به  گروه اصلی غذایی تقسیم می شوند که عبارت اند از : 

 گوشت و تخم مرغ،حبوبات و مغزها   - میوه ها   - و غلاتنان    -

 گروه متفرقه   - لبنیات   - سبزي ها   -
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گروه نان و غلات

مقدار معادل یک واحد نقش آن در بدن مواد مغذي مهم منابع غذایی

گرمی ازانواع   30برش یک
درموردنان لواش چهار  (نان

کف دست  
)گرم است 30معادل 

نصف لیوان برنج یا  
ماکارونی پخته

انرژي،رشد،
اعصاب سلامت

کربوهیدرات،پروتئین
آهن،ویتامین هاي ،

B گروه

  انواع
نان،برنج،ماکارونی،

گندم و جو

 

 

 بهتر است برنج را به صورت کته مصرف کنیم. 

 بیشتر از نان هاي حاوي سبوس استفاده کنید.

 صورت مخلوط با حبوبات مصرف کنید. براي کامل کردن پروتئین گروه نان و غلات بهتر است آنها را به  

 واحد باید از این گروه استفاده شود.   11-6روزانه  
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و  انرژي  به سایر گروه ها  این گروه نسبت  باشد که مواد غذایی  انواع سبزي هاي برگ دار و غیره می  این گروه شامل 

،   A  ،B پروتئین کمتري دارند و در مقایسه با گروه میوه ها فیبر بیشتري دارند. گروه سبزي ها داراي انواع ویتامین هاي  

C    قدار قابل توجهی فیبر است . مواد معدنی مانند پتاسیم ، منیزیم و م 

 واحد است .   3-5میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزي ها  

 چه نکاتی هنگام استفاده از گروه سبزي ها باید رعایت شوند : 

 تا جاي ممکن از سبزیجات به صورت خام استفاده کنید چرا که پخت طولانی از ارزش غذایی آن می کاهد. 

 بخارپز استفاده کنید و حتما درب ظرف را ببندید. براي پخت سبزیجات از روش  
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این گروه شامل انواع میوه ها و آب میوه هاي طبیعی می باشد و منبع غنی ویتامین ها ، آنتی اکسیدان ها ، املاح و فیبر 

 می باشند. 

مبارزه با عوامل سرطان و  آنتی اکسیدان ها مواد سلامت بخشی هستند که شادابی و سلامت پوست ،کاهش فرآیند پیري

شامل انواع مرکبات و توت ها می باشد که در ترمیم   Cزا از مهم ترین خواص آن ها می باشند. میوه هاي غنی از ویتامین  

عبارت اند از : طالبی ، خرمالو ، شلیل و    Aزخم ها و افزایش جذب آهن نقش مهمی دارند و میوه هاي غنی از ویتامین  

افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت  و سلامت چشم نقش هلو که مصرف این گر  ، از خشکی پوست  وه در جلوگیري 

 مهمی دارند.

 واحد است.   2-4میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه ها 

 هر واحد از این گروه برابر است با : 

لیوان میوه خشک یا سه چهارم یک عدد میوه متوسط ، نصف لیوان میوه هاي خرد شده و ریز و پخته شده ، یک چهارم  

 لیوان آب میوه طبیعی و تازه 

 

 

 

 



۷ 
 

 

 

 

لبنیات از غنی ترین منابع کلسیم و فسفر هستند و دریافت مقدار کافی این مواد معدنی براي رشد ، استحکام و سلامت 

استخوان ها ، در تنظیم استخوان ها و دندان ها ضروري است.دریافت مقدار کافی کلسیم علاوه بر تاثیر بر سلامت  

 بسیاري از فعالیت هاي حیاتی بدن مانند : انعقاد خون ، هدایت جریان عصبی و کنترل فشار خون نقش دارد.

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

 یک واحد از این گروه برابر است با : 

 لیوان کشک لیوان دوغ ، یک چهارم    2یک لیوان شیر یا ماست کم چرب ،  
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 این گروه تامین کننده پروتئین ، آهن ، روي ، املاح و برخی ویتامین ها می باشد. 

 یک واحد از این گروه برابر است با : 

گرم گوشت پخته یا نصف ران مرغ یا یک سوم سینه مرغ یا یک تکه ماهی ، دو عدد تخم مرغ ، نصف لیوان حبوبات 60

 مغز دانه هاپخته و یک سوم لیوان  

 گروه متفرقه : 

 . این گروه شامل انواع مواد قندي و چربی است و توصیه میشود در برنامه غذایی روزانه از این گروه کمتر استفاده شود
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 رهنمودهاي غذایی ایران 

 

اصلاح الگوي هر کشوري بر اساس الگوي غذایی مردم و مشکلات تغذیه اي شایع ، از رهنمودهاي غذایی خاصی با هدف  

پیام   رهنمودهاي غذایی ایران شامل  مصرف و کاهش عوامل خطر تغذیه ایی بیماري هاي غیر واگیر  استفاده می کند که 

 است که عبارتند از :  ذیل  کلیدي

 براي داشتن وزنی مناسب و سالم بودن باید به اندازه خورد و به اندازه کافی فعالیت بدنی داشت :  -

بتلا به بیماري هاي غیر واگیر مانند : دیابت ، قلبی عروقی و انواع سرطان ها در افرادي که داراي فراموش نکنید خطر ا

 اضافه وزن و چاقی هستند بیشتر می باشد. 

 در خوردن غذاهاي چرب و انواع شیرینی ها زیاده روي نکنید.

 گیري شود.افزایش وزن جلو  از  بین مقدار مصرف غذا و فعالیت بدنی تعادل برقرار کنید تا 

 دقیقه پیاده روي کنید.   40-30بار در هفته   3براي افزایش فعالیت بدنی حداقل  

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

بیشتر استفاده بهتر است از نان هاي تهیه شده با آرد سبوس دار ، برنج قهوه اي ، ماکارونی سبوس دار ، جو و گندم کامل  

 کنید.

پوست نگرفته داراي مقدار بیشتري فیبر ، انواع ویتامین ها و مواد   نان هاي تهیه شده از آرد سبوس دار و انواع غلات 

 معدنی هستند.

 براي افزایش ارزش غذایی برنج بهتر است آن را به صورت مخلوط با سبزي و حبوبات استفاده کنید.

 اصلی غذایی و میان وعده ها از سبزي هاي خام و پخته بخورید : هر روز در وعده هاي  -

 سبزي ها منبع خوبی از ویتامین ها ، مواد معدنی و فیبر هستند که نقش مهمی در سلامت دارند.

 فیبر نقش مهمی در پیشگیري از بیماري هاي غیر واگیر مانند : دیابت ، قلبی و عروقی ، انواع سرطان و چاقی دارد.

 از سبزي هاي سبز تیره مثل : سبزي خوردن ، اسفناج ، برگ هاي سبز کاهو و ... مصرف کنید.روزانه  

 وجه فرنگی و ... بیشتر استفاده کنید. گاز سبزي هاي نارنجی و قرمز رنگ مثل : هویج ، کدو حلوایی و  

 بار میوه بخورید :  3روزانه  -
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 فیبر هستند.میوه ها منبع خوبی از ویتامین ، مواد معدنی و  

 بیشتر از خود میوه به جاي آب میوه استفاده کنید.

 روغن ها و چربی ها : 

 روغن ها و چربی هاي خوراکی در تغذیه انسان از اهمیت خاصی برخوردارند و نقش اصلی آن ها تامین انرژي است. 

کردنی فقط براي سرخ کردن   براي پخت غذا فقط از روغن هاي مایع و به مقدار کم مصرف کنید و از روغن مخصوص سرخ 

 . استفاده شود  

اسیدهاي چرب ترانس موجود در روغن ها و چربی ها باعث افزایش خطر بیماري هاي قلبی و عروقی و انواع سرطان ها 

 می شوند.

در هنگام انتخاب روغن ها به برچسب تغذیه اي آن توجه کنید در صورتی که بخش مربوط به اسید چرب ترانس آن قرمز 

 بود آن روغن را انتخاب نکنید. 

 به جاي سرخ کردن غذا از روش هاي دیگر پخت مثل بخارپز ، آب پز تنوري و کبابی استفاده کنید.

 در صورت تمایل به سرخ کردن ، ماده غذایی رو با کمی روغن و حرارت کم تفت بدهید.

 رهیز کنید. از حرارت دادن زیاد روغن و غوطه ور کردن ماده غذایی در روغن زیاد پ

 روغن هاي مایع را دور از نور و حرارت نگهداري کنید.

 مصرف قند ، شکر ، نوشابه ها و انواع مواد غذایی و نوشیدنی هاي شیرین را کم کنید:  -

را  )مصرف مواد غذایی حاوي قندهاي ساده ( شیرینی ، شکلات ، مربا ،انواع شربت ها ، نوشابه ها و آب میوه هاي صنعتی

 ید.کاهش ده

 بهتر است به جاي انواع شیرینی از میوه هاي با طعم شیرین مثل : خرما و توت خشک استفاده کنید.

 از آب میوه هاي طبیعی ، آب و دوغ استفاده کنید به جاي مصرف نوشابه هاي شیرین

 مصرف نمک و مواد غذایی پر نمک را کاهش دهید :  -

 سر سفره از نمکدان استفاده نکنید.براي پخت غذا از نمک کمتري استفاده کنید و  

 و از انواع آجیل هاي بدون نمک استفاده شود.   مصرف تنقلات شور مانند انواع پفک ، چیپس ، چوب شور را کاهش دهید
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نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگهداري کنید و فقط از نمک یددار به مقدار کم 

 شود. استفاده  

 از مصرف نمک هاي غیر استاندارد مثل نمک دریا ، سنگ نمک و .... جدا خودداري نمایید. 

 به برچسب نشانگر رنگی تغذیه اي دقت کنید و مواد غذایی کم نمک را انتخاب کنید. 

، لیمو براي بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک در هنگام تهیه غذاها به جاي نمک از سبزي هاي تازه و معطر ، سیر  

 ترش ، آب نارنج و .... استفاده کنید.

 : هر روز شیر ، ماست ، پنیر و سایر لبنیات مصرف کنید 

 مصرف روزانه لبنیات براي تامین کلسیم ، بهبود رشد کودکان و پیشگیري از پوکی استخوان ضروري است.

 از انواع لبنیات به صورت پاستوریزه ، کم نمک و کم چرب انتخاب کنید.

 برنامه غذایی خود از انواع گوشت ، ترجیحا ماهی و مرغ و نیز تخم مرغ مصرف کنید :در 

انواع گوشت و تخم مرغ بهترین منابع پروتئین ، آهن و روي قابل جذب هستند که براي افزایش سطح ایمنی و رشد و 

 نمو مورد نیاز هستند. 

 .ن را جدا کنیدمرغ و ماهی پوست و چربی هاي قابل روییت آپیش از پختن گوشت 

 حبوبات و غذاهاي پخته شده با آن را روزانه یک بار مصرف کنید : 

 حبوبات منبع خوبی از پروتئین ، ویتامین و مواد معدنی هستند.

 در وعده هاي غذایی اصلی مثل صبحانه از خوراکی هایی مثل عدسی و لوبیا استفاده کنید.

بالایی دارد پس بهتر است بیشتر برنج را به صورت مخلوط با حبوبات مصرف ترکیب حبوبات و غلات ارزش پروتئینی  

 کنید.

 بار از مغزها استفاده کنید.  3-2مغزها منبع خوبی از پروتئین گیاهی هستند هفته اي  

ایی توجه زمانی که طبخ غذا را نمی توان تغییر داد ، زمان انتخاب غذاهاي آماده و نیمه آماده حتما به برچسب ارزش مواد غذ

به  انتخاب غذا  انتخاب کنید ، در هنگام  ، ترانس ، کلسترول و روغن هاي جامد  با کمترین میزان چربی اشباع  تا غذایی  کنید 

 میزان کالري و نمک دریافتی نیز توجه کنید. 

 



۱۲ 
 

 سلامتی با کاهش مصرف نمک و روغن و قندها

   

 چگونه نمک را در برنامه غذایی خود کاهش دهیم : 

ماده ضروري و تامین کننده سدیم در بدن انسان است که در انتقال جریانات عصبی و انقباض عضلانی نقش دارد نمک  

گرم در روز (کمتر از یک قاشق چاي خوري ) است ، این در حالی است   3-5، مقدار توصیه شده مصرف نمک حدود  

  .ستبرابر این مقدار برآورد شده ا  2-3که میزان مصرف نمک در کشور ما 

 : مهم ترین منابع دریافت نمک در رژیم غذایی  

 .نمک آشپزخانه و سفره که زمان طبخ یا سر سفره به غذا اضافه می شود  

 انواع غذاهاي آماده مانند: سوسیس ، کالباس ، همبرگر و انواع کنسروها  

 انواع تنقلات شور مانند : چیپس و پفک و لبنیات شور  

 انواع شور و ترشی ها  

 آجیل و مغز دانه هاي شور   

 : مصرف غذاهاي شور اثرات زیادي بر سلامت انسان دارد که شامل  

در حال حاضر ارتباط بین مصرف زیاد نمک و افزایش فشار خون به خصوص در افرادي که   فشار خون بالا : •

  .سابقه خانوادگی فشار خون بالا دارند به طور قطعی ثابت شده است  

علاوه بر اینکه نمک باعث افزایش فشار خون می شود به طور مستقیم باعث سکته قلبی   : سکته هاي قلبی •

  هم می شود.

نمک زیاد ، کلسیم را از استخوان ها جدا می کند و باعث دفع آن از ادرار می شود و در   پوکی استخوان : •

  نتیجه باعث نازك شدن و پوکی استخوان می شود.

تنقلات شور می تواند مخاط معده را تخریب کند و باعث سرطان معده مصرف زیاد نمک و   :سرطان معده  •

  .شود ، سرطان معده چهارمین سرطان رایج در جهان است

  مصرف بالاي نمک ، شرایط آسم را تشدید می کند و به طور غیر مستقیم بیماري را وخیم میکند.  آسم : •

  احتباس مایعات در بدن می شود.مصرف  نمک زیاد باعث افزایش  :نگهداري مایعات بدن  •
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 : توصیه هایی براي کاهش مصرف نمک  

 .میزان نمکی را که هنگام پخت به غذا اضافه می کنید را کاهش دهید  

 .نمکدان را از سر سفره خود حذف کنید  

   کنید.غذاهاي کنسروي ،  بسته بندي شده ، انواع سس ها  و انواع فرآورده هاي غلات حجیم شده  را محدود  

 .براي بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک ، از سبزیجات معطر و تازه ، لیمو ترش و آویشن استفاده نمائید  

 .مصرف مواد حاوي جوش شیرین را کاهش دهید  

 .برچسب هاي غذایی را بخوانید تا غذاهاي کم نمک ، به خصوص غذاهاي آماده کم نمک را پیدا کنید  

 :زیر روي بسته بندي نمک توجه کنید    در هنگام خرید ، به موارد

  تاریخ تولید و انقضاء نمک •

  وجود پروانه ساخت و علامت استاندارد •

 قید کلمه ید دار بر روي بسته بندي نمک  •

  هشدار :

نمک هایی که با نام هاي نمک دریا یا نمک طبیعی عرضه می شوند مجوز تولید و پروانه ساخت از وزارت بهداشت ندارند  

فاقد استانداردهاي لازم هستند و  این نمک ید کافی ندارد و ناخالصی هاي زیادي دارند که سلامت مصرف کننده را به و 

 .خطر می اندازند

 با توجه به اینکه ذائقه هر فرد از دوران کودکی شکل میگیرد مهم است که : 

 ذائقه کودکان را از اوایل زندگی به غذاي کم نمک عادت دهید.  

 ي کودك زیر یک سال نمک اضافه نکنید. به غذا   

 و غذاي خانواده را با نمک کم تهیه کنید.  از گذاشتن نمک سر سفره خودداري کنید.  

به جاي نمک براي طعم دار کردن غذاها از سبزي هاي معطر و یا لیمو ترش یا آب نارنج استفاده 

 کنید.

: سوسیس و کالباس را در  مصرف سوپ هاي آماده ، سس ها ، محصولات فرآیند شده مثل    

  برنامه غذایی کودکان به حداقل برسانید.
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 را هکارهاي  کاهش مصرف چربی: 

روغن یکی از اصلی ترین مواد غذایی انسان است که کیفیت آن عمدتا به نوع اسید هاي چرب موجود در آن بستگی 

، هر چه میزان اسیدهاي چرب اشباع   دارد ، اسید هاي چرب مختلف اثرات متفاوتی بر سلامت مصرف کنندگان دارند

  و ترانس کمتر باشد ، روغن از نظر تغذیه اي سالم تر است.

 اسید چرب ترانس چیست ؟ 

در طی فرآیند صنعتی  هیدروژناسیون ، که براي تبدیل روغن هاي مایع طبیعی به شکل نیمه جامد است ، اسید 

افزایش نقطه ذوب ، پایداري و افزایش زمان ماندارگاري روغن چرب ترانس به وجود می آید که این فرآیند باعث  

  میشود.

  منابع اسید چرب ترانس:

o روغن هاي جامد هیدروژنه شده  

o محصولات قنادي و روغن مارگارین  

o محصولات لبنی و گوشت قرمز  

o روغن هاي گیاهی نیمه جامد  

 : روش هاي کاهش دریافت اسید چرب ترانس 

  کاهش مصرف فست فودها 

 استفاده از روش هاي جایگزین در پخت مواد غذایی به جاي سرخ کردن  

 کاهش مصرف میان وعده هاي نمک دار حاوي چربی  

 کاهش مصرف فرآورده هایی نظیر : پفک ، اسنک ، چیپس و کره  

 روش هاي کاهش مصرف روغن ها و چربی ها : 

   .. مصرف گوشت قرمز را در وعده هاي غذایی خود محدود کنید 

   ..مصرف کله پاچه ، مغز و جگر که حاوي مقادیر بالاي کلسترول است را کاهش دهید 

  .قبل از پخت مرغ ، پوست آن را کاملا جدا کنید . 

  .مصرف فست فودها را کاهش دهید . 
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  .در برنامه غذایی روزانه از ماهی بیشتر استفاده کنید . 

   تنوري تهیه کنید. بیشتر غذاها را به صورت آب پز ، بخار پز ، کباب شده و 

 .در صورت لزوم ، از روغن مایع مخصوص سرخ کردنی به جاي روغن هاي جامد و مایع معمولی استفاده کنید 

  .از مصرف شیرینی هاي خامه اي ، سس هاي چرب و چیپس خودداري کنید 

  .در برنامه غذایی روزانه از لبنیات کم چرب استفاده کنید 

  ، حبوبات و غلات سبوس دار استفاده کنید.  و بیشتر از میوه جات ، سبزیجات  

 نکته :

  نیمی از اسید چرب ترانس ، از غذاهاي حیوانی نظیر  گوشت گوساله ، کره ، چربی شیر و نیمی دیگر از روغن

  هاي نباتی جامد دریافت می شود.

 .افزایش دفعات سرخ کردن با روغن سرخ کردنی موجب افزایش میزان اسید چرب ترانس خواهد شد  

  چرب اسید  غنی  منابع  که  حیوانی  هاي  چربی  حد  از  بیش  مصرف  و  ترانس  چرب  اسید  از  غنی  غذایی  رژیم 

  ترانس هستند پیش و در طی دوران بارداري ، خطر دیابت بارداري را افزایش می دهند .

 ل بد مصرف روغن نباتی جامد ، غذاهاي فرآوري شده و کیک ها و کلوچه ها باعث افزایش در غلظت کلسترو

)LDL) و کاهش کلسترول خوب خون (HDL.می شود (  

  : نظیر  میوه جاتی  و  اسفناج   ، پیاز   ، ، سیر  قرمز  فلفل   ، لوبیا سبز   : نظیر  دریایی، سبزیجاتی  غذاهاي  مصرف 

و  قلبی  هاي  بیماري  به  ابتلا  در کاهش  زیتون  روغن  و   ، مغزها   ، فروت   و گریپ  انگور   ، طالبی   ، هلو   ، زردآلو 

  عروقی موثراند.

  مواد غذایی نظیر : ماهی آزاد ، شاه ماهی ، ساردین ، گردو ، روغن زیتون ، روغن سویا ، روغن کانولا و روغن بذر

  هستند.  3کتان منابع غنی امگا  

   درصد رژیم غذایی از چربی اشباع   7درصد کالري روزانه باشد و فقط کمتر از    30دریافت چربی ها باید کمتر از

  باشد.  3امین گردد و بقیه چربی ها حتما از نوع غیر اشباع به ویژه انواع غیر ترانس و امگا  شده ت
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 راهکارهاي کاهش مصرف قند:

قند در واقع کربوهیدرات ساده اي است که به دسته اي از مواد شیمیایی تعلق دارد که مزه ي شیرین دارند. قند به 

اشکال متعددي وجود دارد و سه نوع عمده ي آن ساکاروز، لاکتوز و فروکتوز است. سلول هاي ما هم براي ادامه حیات 

 د از آن می تواند براي سلامتی مضر باشد.  نیاز به قند (گلوکز) دارند اما استفاده ي بیش از ح

 چند نکته براي کاهش قند مصرفی:

همراه چاي از توت خشک ، کشمش و یا خرماي خشک استفاده :  مقدار قند و  شکر مصرفی خود را کاهش دهید  

  کنید.

  محدود کنید .چاي و قهوه ي شیرین و نوشابه هاي میوه اي را    :  مصرف نوشیدنی هاي شیرین را کاهش دهید

  به جاي انواع دسرهاي شیرین از میوه جات استفاده کنید .:    طعم هاي شیرین طبیعی را جایگزین شکر کنید

کلمات ساکارز ، گلوکز ، لاکتوز ، مالتوز ، شربت ذرت ، مالتو    :  هنگام خرید،  برچسب هاي تغذیه اي را بخوانید

 دکسترین نشان دهنده وجود قند در محصول است. 

آماده بندي شده  و محصولات بسته  از میوه جات طبیعی   :  کاهش مصرف کمپوت ها  به جاي مصرف کمپوت ها 

  استفاده کنید.

به جاي استفاده از غلات آماده صبحانه و انواع کیک ها  از نان و پنیر ساده استفاده   :  براي صبحانه فرزندانتان

  کنید.

به جاي استفاده از آب میوه هاي صنعتی ، از آب میوه هاي   :  کاهش مصرف آب میوه ها و نوشیدنی هاي صنعتی

  طبیعی و یا خود میوه جات استفاده کنید.

 براي داشتن یک وعده غذایی سالم:  

 .همیشه بین کالري هاي مصرفی خود تعادل ایجاد کنید 

  . از غذا خوردن لذت ببرید ، اما کمتر بخورید 

   خوردن ممکن است باعث شود که کالري زیادي دریافت کنید.سریع غذا خوردن یا بدون توجه غذا 

 .از خوردن غذاهاي سنگین و پرحجم پرهیز کنید 

  .هنگام غذا خوردن از یک بشقاب ، کاسه یا لیوان کوچکتر استفاده کنید 

 .سبزیجات ، میوه جات و غلات کامل بیشتر مصرف کنید 
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  ر کنید.همیشه نیمی از بشقاب خود را با میوه ها و سبزیجات پ 

 .نیمی از غلات مصرفی خود را با غلات سبوس دار جایگزین کنید 

   چربی استفاده کنید. 1از شیر بدون چربی یا % 

  ، کالباس  و  سوسیس   ، بستنی   ، بیسکوییت   ، ها  کیک  انواع   ، ساده  قندهاي   ، نمک  نظیر:  غذایی  مواد  از 

 نوشیدنی هاي شیرین ، پیتزا و گوشت هاي چرب استفاده نکنید.

 ز غذاهاي کم نمک استفاده کنید.ا 

 .به جاي نوشیدنی هاي حاوي قند ، آب بنوشید 

 توصیه هاي کلی :  

 .فقط در حالت نشسته و در یک مکان خاص غذا بخورید 

 .پس از اتمام غذا، میز غذا را ترك کنید 

   انجام ندهید.غذا خوردن را همزمان با سایر فعالیتها مانند تماشاي تلویزیون یا کتاب خواندن 

   خود ظرف  در  کنید  صرف  میخواهید  که  اي  اندازه  به  است  بهتر  نگذارید.  سرمیز  را  شده  تهیه  غذاي  همه 

 بکشید و دوباره سردیگ غذا نروید. 

 .مواد غذایی ناسالم خریداري نکنید و به منزل نیاورید 
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 نکات مهم و راهنماي خرید ، مصرف و نگهداري مواد غذایی : 

از جنسی انتخاب شده باشد که   ن ویژگی هاي ظاهري مطلوب و مناسببسته بندي سالم باید علاوه بر داشتـ یک  
اثر نامطلوبی روي ماده غذایی نگذارد و از آن ماده غذایی در برابر عوامل محیطی محافظت کند. مصرف کنندگان 

ه نباشد زیرا وجود هر گونه سوراخ یا باید هنگام خرید توجه داشته باشند که بسته بندي محصول مخدوش یا پار
روزنی موجب ورود انواع میکروب ها از محیط اطراف به درون محصول و در نتیجه تغییر کیفیت و کاهش سلامت 
هم  رفته  فرو  یا  زده  زنگ  کرده،  باد  کنسروهاي  قوطی  خرید  از  باید  کنندگان  مصرف  همچنین  شود.  می  اش 

داشته باشند که اطلاعات کافی اعم از تاریخ تولید و انقضا، مهر استاندارد و خودداري کنند. آنها حتما باید توجه  
پروانه ساخت از سوي وزارت بهداشت روي بسته ها درج شده باشد. دقت داشته باشید که در نظر گرفتن تاریخ 

 تولید و انقضا در فصول گرم سال اهمیت بیشتري دارد.

داشتن یک بسته بندي سالم مستثنا نیستند. هم وطنان عزیز باید   محصولاتی مثل سوسیس و کالباس هم از قانون 
توجه داشته باشند که سوسیس، کالباس یا همبرگري که می خرند، درون بسته بندي ها وکیوم شده و بدون پارگی 
باید تا حد  باشند و همه مواردي که گفتیم مثل تاریخ تولید و انقضا روي شان درج شده باشد. مصرف کنندگان 

 . مکان از خرید کالباس به صورت فله اي خودداري کنند  ا

ـ یکی دیگر از مهم ترین نکاتی که یک مصرف کننده در موردخرید هر نوع محصول خوراکی باید رعایت کند، 
اگر  باشد و  تر  باید خیلی دقیق  لبنیات  این توجه در مورد  به نکات ذکرشده روي برچسب محصول است.  توجه 

انقضاي محصول همان روز است یا تنها یک روز به تاریخ انقضاي مثلا شیر، خامه یا ماست   مشتري دید که تاریخ
باقی مانده است، از خرید آن خودداري کند. خریدار باید جدول ترکیبات تغذیه اي و مثلا میزان نمک یا چربی را 

 در محصولی مثل دوغ روي بسته اش ببیند. 

 : پس هنگام خرید به نکات زیر توجه کنید 

 .تا حد امکان از فروشگاه هایی که فروشندگان آنها شرایط بهداشت مواد غذایی را رعایت می کنند خرید کنید.
حتما به تاریخ تولید، انقضاء، شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت و علامت استاندارد توجه کنید و از خرید مواد 

 غذایی که تاریخ مصرف آنها گذشته است بپرهیزید.
 مرغ و ماهی را بعد از سایر مواد غذایی خریداري کنید.  گوشت

 از خرید بسته هاي غذایی آسیب دیده و معیوب اجتناب کنید.
 نان را از فروشگاه ها و نانوایی هایی که اصول بهداشتی را رعایت می کنند تهیه کنید. 

 از روزنامه براي بسته بندي و حمل مواد غذایی بخصوص نان استفاده نکنید.
 اي جلوگیري از بیات شدن نان آن را در ظروف دربسته و در فریزر نگهداري کنید.بر

حتی الامکان نان را به مقدار نیاز روزانه خریداري کنید. در صورت خرید نان به تعداد زیاد، براي جلوگیري از بیات 
 شدن در بسته هاي مصرف بسته بندي و در فریزر نگهداري کنید.

 دربسته و در محیط خشک، تاریک و خنک و در معرض جریان هوا نگهداري کنید.غلات را در ظروف  

 



۱۹ 
 

 

 

 


