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برنامه ریزی غذایی: نام درس

:سرفصل درس**
اصول تنظیم برنامه غذایی:1فصل 

ابزارهای برنامه ریزی غذایی: 2فصل

عوامل موثر در تنظیم برنامه غذایی: 3فصل 

ویژگی های برنامه غذایی در دوران های مختلف زندگی: 4فصل

دکتر پروین میرمیران. کتاب اصول تنظیم برنامه های غذایی: منبع
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هدف؟؟؟؟؟

تی مدیریت وضعیت تغذیه خانواده در جهت حفظ سلام

ن و طول عمر و پیشگیری و کنترل بیماری های مزم
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مواد مغذی
می شود که آن موجود برای زنده زنده گفته اجزای مفید در غذای مصرفی یک موجود به مواد مغذی •

.  به آن مواد نیازمند استرشد خود ماندن و 

.مواد مغذی به دو دسته درشت مغذی و ریز مغذی تقسیم می شوند•

نیازِ موردِ انرژیِ اصلیِ می شوند که حجمِ ها نامیده « درشت مغذی»مقدار بالا مواد مغذی مورد نیاز در •

فراهم می کنند، در حالی که مواد مغذی مورد نیاز در اندازه هایادامه حیات بدنِ موجودِ زنده را، برای 

 ها و بافتبرای ساخت و ترمیم ها هستند که « ریزمغذی»؛ همان عناصر با مصرف کم یا بسیار ناچیز

.  به کار می روندتنظیم فرایندهای بدن 

ن تأمیدر نظر گرفته شود، لازم است که از یک منبع خارجی « ضروری»مادهٔ مغذی زمانی که یک •

.  آن را سنتز کند، یا مقداری که می سازد کافی نیستموجود زنده نمی تواند ، زیرا که؛ یا شود
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اجزا اصلی سازنده مواد غذایی

(بدن موجودات)

درشت مغذی ها

ریزمغذی ها

کربوهیدرات

پروتئین

چربی 

ویتامین ها

(مواد معدنی)املاح 

آب
:مقدمه
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 مقدار آبی است که در بدن مان موجود است انسان، یکی از شگفتیهای بسیار عجیب ساختمان بدن  .

 فقط وزن بدن مورد نظر باشد ، ما انسانها بیشتر از آب ساخته شده ایم اگر

۶۰ چیزی در حدود چهل و نه کیلو گرم آب در یک مرد با . در صد وزن بدن ما را آب تشکیل می دهد۷۰تا

درصد آن را آب 2۰استخوان بدن ما که کاملاً ماده ای سخت به نظر می رسد بالغ بر ، حتی وزن متوسط 

.ما را آب تشکیل می دهدخون درصد ۹۵وتشکیل می دهد 
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

خنک نگهداشتن بدن همانند آب موجود در موتور خودرو

جاد می ماهیچه ها ایفعالیت اعضای بدن ما انجام می گیرد ، به اضافه حرارتی که در اثر درهمه فعالیت های شیمیائی که 

.ی میکندبدن از این امر جلوگیردرطول گردد ، حرارتی را تولید می کنند که توانائی سوزاندن ما را دارد لیکن جریان آب 

جلوگیری از وارد شدن ضربه های شدید به اندام ها

به عنوان مثال ، مایعی که اطراف مغز ما را فرا گرفته است موجب می. دریای درونی ما یک عامل ضربه گیر است 

.گردد که مغز از صدمه های سخت وارده محفوظ بماند 

 دریای آب درون بدن ما ، یکی از بهترین حلالها است

رساندمی همراه خود محلولهای شیمیائی پر ارزش بسیاری را توأم با موادی که بحالت شناور هستند به نقاط مختلف بدنآب 

ما و ولی آب با جریان خود و فراهم آوردن تسهیلات برای حرکت ، گر. به خون چون یک مایع حیاتی فکر می کنیم ما 

.  میباشد مایع حیات بخش حقیقی بدنخنک کردن ، حل نمودن مواد حیاتی و حمل کردن ملکولهائی که ما را تغذیه می کنند 
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 باشندمی پروتئین ها فراوان ترین مواد آلی در بافت های زنده جانوری  .

 بخش عمده ماهیچه . کل وزن یک فرد بالغ را به خود اختصاص می دهند% 1۷-1۵پروتئین حدود

.  از پروتئین است...( قلب، کبد و)ها و اندام های بدن

 اسید آمینه ، کل پروتئین های بدن را می نوع 2۰واحد سازنده پروتین ها آمینواسید هستند و مجموعا

.سازند

 تا از آنها ضروری 8نوع اسیدهای آمینه ای که برای ساختن پروتئین ها لازم است، 2۰میان از

.نامیده می شود که باید از رژیم غذایی تامین شوند، چرا که بدن نمی تواند آنها را بسازد

 آمینو اسیدهای ضروری-1: دلیل ضرورت دریافت روزانه پروتئین از غذا

عدم ذخیره پروتئین در بدن  -2

پروتئین
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 نقش پروتئین ها در بدن:
در انجام همه کارهای و هستند پروتئین ها اجزاي ضروري تمام سلول ها در موجودات زنده : ساختمانينقش -1

ن داردنگه داری بافت  و اندام های موجود و رشد بافت جدید در بدن نیاز به پروتئی: درون سلول نقش دارند ازجمله

ن ها، رباط پروتئین ساختماني عمده در استخوان ها، تاندویك . ماهیچه ها تقریباً نیمي از پروتئین ها را در خود دارند

ر هنگامي كه یك بافت جدید ساخته مي شود، به عنوان مثال د. استهمبند موجود ها، دیواره رگ ها، پوست و بافت 

.دوران بارداري، نوزادي و كودكي، پروتئین بیشتري مورد نیاز است

ت و بسیاري از مواد تنظیم كننده بدن نظیر كروموزوم ها، هورمون ها،  آنزیم ها، رنگدانه هاي پوس:تنظیمياعمال -2

.پروتئین ها براي حفظ تعادل اسید و باز در بدن لازم هستند. ماهیت پروتئیني دارند... 

رف مي اگر رژیم غذایي، كالري كافي به بدن نرساند، پروتئین غذایي براي تأمین انرژي به مص:انرژيتأمین -3

رار مي در گرسنگي مزمن، بدن ذخایر كربوهیدرات و چربي و همچنین بافت هاي پروتئیني را مورد استفاده ق. رسد

هنگامي برعكس. دهد و پروتئین ماهیچه ها قبل از پروتئین اندام هاي حیاتي مانند قلب، ریه ها و مغز استفاده مي شود

ي فوراً به صورت كه رژیم غذایي پروتئینی بیشتر از نیاز بدن جهت ساختن و ترمیم بافت ها فراهم كند، پروتئین اضاف

.در دسترس قرار مي گیرد یا به صورت چربي ذخیره مي شود( به شكل گلوكز)انرژي 



ن خالص، که به عنوان مواد غذایی پروتئینی نامیده می شوند در واقع مواد غنی از پروتئین هستندو نه پروتئیآنچه **
.  ومعمولاً این ها مجموعه ای از پروتئین ها هستند نه یک پروتئین خالص

(گوشت سفید و قرمز)گوشت (الف
تخم مرغ(ب 

....(، ماست، کشک وشیر)لبنیات ( ج

)...برنج، گندم،جو، ذرت، ارزن و) غلات ( الف

...(انواع لوبیا، عدس، نخود ، ماش و) حبوبات ( ب
پروتئین است% 40تا 35سویا دارای لوبیای ( ج
...(گردو ، پسته،فندق و) مغزها ( د
قارچ( ه
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پروتئین های کامل و ناقص
اس پروتئین به می کند که بر این اسکیفیت پروتئین را مشخص آن مقدار اسید آمینه ضروری و قابلیت دسترسی •

.  دو گروه کامل و ناقص تقسیم می شود

ن دلیل به همه ی اسیدهای آمینه ی ضروری هستند، به همیمی شوند شامل که از منابع حیوانی تامین پروتئین هایی •

.کامل می گویندآن ها پروتئین های 

ی ناقص گفته به همین دلیل به آنها پروتئین ها. گیاهی فاقد یک یا چند اسید آمینه ی ضروری هستندپروتئین های •

.می شود

راداردتخم مرغ باکیفیت  ترین پروتئین •

...(  برنج و عدس، برنج و ماش و)و حبوبات همزمان غلات مصرف –1

....(شیر برنج، نان وپنیر، گوشت وبرنج و)مصرف همزمان پروتئین های جانوری و گیاهی–2 11



کربوهیدرات ها
 شوندگیاهان تولید می توسط

نقش کربوهیدراتها در بدن:
هستند اصلی انرژی در رژیم غذایی منبع -: تولید انرژی و گرما•

.اصلی و عمده این مواد تولید انرژی در بدن استنقش -

رد در واقع سوخت لازم برای سیستم عصبی مرکزی و انرژی کافی برای عملککربوهیدرات ها -

.را فراهم می کنندماهیچه ها 

ت چربی مقدار اضافی مواد قندی و نشاسته ای در کبد و ماهیچه ها به میزان معینی ذخیره و بقیه به صور: در بدنذخیره •

.در بافت چربی ذخیره می گردد تا در صورت لزوم، بدن بتواند به عنوان منبع انرژی از آن استفاده نماید

بدن سالم بعد از جذب قندها به وسیله اعمالی که انجام می دهد، مقدار آن را تا حدودی ثابت نگه: تنظیم قند خون•

.می دارد

مؤثرند … نقش مهمی در عملکرد مغز دارند و آنها در خلق وخو، حافظه و کربوهیدرات ها •
12



:می شودو پیچیده تقسیم مرکب کربوهیدرات ها به سه دسته ساده، •

گلوکز به صورت طبیعی در بسیاری از میوه ها وجود دارد.  همان قند خون است: گلوکز-1: ساده  .

.  فروکتوز در بسیاری از میوه ها و در عسل وجود دارد(: قند میوه)فروکتوز-2

لاکتوز همان قند شیر است-2( شکر)ساکارز-1: مرکب

است ( …سیب زمینی، نان، برنج و)کربوهیدرات ذخیره ای در گیاهان : نشاسته-1:  پیچیده

همان نشاسته جانوری است و ساختاری شبیه به نشاسته داردگلیکوژن : گلیکوژن-2

بد می عمده گلیکوژن در ماهیچه ها و بخشی درک. درواقع گلیکوژن تنها شکل ذخیره انرژی به صورت قند در بدن انسان است

ورت که بدین ص. مقدار ذخیره گلیکوژن در بدن انسان به اندازه این است که نیازهای نصف روز انسان را تأمین می کند. باشد

نی را فردی گرسنه است و غذا نمی خورد، گلیکوژن کبدی، قند خون وی را تأمین می کند و گلیکوژن ماهیچه ها، نیازهای عضلا

.  تأمین می کند

وده پستانداران تفاوت ساختمانی آن با نشاسته به گونه ای است که در ر. پلی ساکاریدی است که در گیاهان تولید می شود: سلولز-3

ای روده ای در روده نشخوار کنندگان سلولز توسط آنزیمی که توسط باکتری ه. از جمله انسان آنزیمی برای تجزیه آن وجود ندارد

. آن ها تولید می شود تجزیه می شود
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:فیبرهای غذایی

 برای انسان هستند ولی گیاهی و غیر قابل هضم موادی

در بهبود فعالیت دستگاه گوارشی نقش مهمی دارند-

.در پیشگیری از چاقی، دیابت و بیماری قلبی موثرند-

غلات کامل، انواع سبزیجات و میوه ها سرشار از فیبر هستند-

1۰
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منبع غذایی کربوهیدرات ها:
ارد، اما وجود دشیرین و انواع کیک و شیرینی ها نوشیدنی های ،انواع آب نبات درقند و شکر، کربوهیدرات های ساده •

د و مؤسسه ی از آنجایی  که این خوراکی ها با قند تصفیه و فرآوری شده ساخته می شوند، فاقد مواد معدنی و فیبر هستن

.فقط موجب افزایش وزن می شوندمی داند ومغذی و مفید مواد عاری از ملی بهداشت آنها را 

های نان ، انواع )...گندم،جو، ذرت، ارزن و)غلات نشاسته ای مانند در غذاهای اغلب کربوهیدرات های پیچیده •

.دارندوجود ... هویج وبادام زمینی، سیب زمینی، ذرت، ،، نخود فرنگیسبوس دار،حبوبات، 

رعت سحالی که همه ی کربوهیدرات ها به عنوان منابع سریع انرژی عمل می کنند، کربوهیدرات های ساده به دلیل در •

.  مل می کنندسریع تر هضم و جذب در بدن، نسبت به کربوهیدرات های پیچیده در مورد تولید انرژی بسیار سریع تر ع

 ی آن، کربوهیدرات های ساده، به سرعت روی قندخون تأثیر می گذارند و آن را بالا می برند، در حالی که نوع پیچیده

ها می می کند به همین دلیل کربوهیدرات های پیچیده مفیدتر از نوع ساده کربوهیدراتانرژی پایدارتری را ایجاد 

.باشند
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کربوهیدرات خوب و بد؟؟؟؟
دوجود دارن( مثل دونات ها)و هم در آنهایی که مضر می دانیم  ( مثل سبزیجات)خوب است برایمان ، هم در خوراکی هایی که کربوهیدرات ها  .

.کرداین باعث می شود بتوان کربوهیدرات ها را به دو گروه کربوهیدرات های خوب و بد تفکیک 

کربوهیدرات های بد معمولا:

کالری بالایی دارند؛•

سرشار از قند تصفیه شده، مانند شیره ی ذرت، شکر سفید، عسل و آب میوه هستند؛•

؛(به عنوان نمونه می توان به آرد سفید اشاره کرد)غلات تصفیه شده زیادی دارند •

دارای مواد مغذی بسیار کمی هستند؛•

فیبر کمی دارند؛•

مقدار سدیم بالایی دارند؛•

گاهی اوقات حاوی چربی اشباع شده ی بالایی هستند؛•

.  گاهی اوقات کلسترول و چربی ها ی ترانس بالای آنها زیاد است•

جود کربوهیدرات های بد معمولا در شیرینی ها، مواد غذایی فرآوری شده، برنج و نان سفید و دیگر محصولات تهیه شده از آرد سفید و** 

.  دارند، که همگی این ها کربوهیدرات های ساده و معمولا فاقد ارزش غذایی هستند
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 خوب معمولاکربوهیدرات های:

کالری کم یا متوسطی دارند؛•

سرشار از مواد مغذی هستند؛•

قند و غلات تصفیه شده ندارند؛•

به طور طبیعی، فیبر بالایی دارند؛•

حاوی مقدار کمی سدیم هستند؛•

.چربی های اشباع شده ی کمی دارند و دارای مقدار بسیار کم یا عاری از کلسترول و چربی های ترانس بالا هستند•

یا و کربوهیدرات ها ی خوب، معمولا کربوهیدرات ها ی از نوع پیچیده هستند که در غلات سبوس دار، میوه ها، سبزیجات، لوب** 

.این مواد نه تنها عملکرد آهسته تری دارند بلکه سرشار از مواد مغذی دیگر نیز هستند. حبوبات ذخیره شده اند
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چربی ها
نقش چربی ها در بدن:

شاسته پروتئین و نیک واحد چربی بیش از دوبرابر . از مهمترین وظایف چربی ها در بدن ذخیره انرژی استیکی •

.خود انرژی داردهم وزن 

.از ارگان ها و استخوان ها در برابر آسیب دیدگی محافظت می کندچربی •

.، بدن را در برابر سرما عایق بندی می کندچربی•

باشندمی (A,D,E,K)عنوان حاملین ویتامینهای محلول درچربی به •

.از نیمی از وزن خشک مغز چربی است و هورمون ها نیزاز همین جنس هستندبیش •

ده چربی ها باعث می شوند مع.کنندکمک وزنکاهش است که به ممکن شوند و چربی ها سبب لذیذشدن غذاها  می •

متر دنبال سیری کنید و بنابراین کتری احساس دیرتر از غذا خالی شود و به شما کمک می کنند تا برای مدت طولانی 

.خوردن میان وعده ها بروید و دچار اضافه وزن شوید

ه پوست یک لایه خارجی ضد آب از جنس چربی دارد ک.چربی ها کاری می کنند که شما جوان تر به نظر برسید•

.ی دهدرا محکم تر نگه داشته و جوان تر نشان مپوست این لایه چربی است که . باعث می شود پوست مرطوب بماند
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چربی خون

:کلسترول -1•

گرم به ازای یک کیلو گرم وزن وجود دارد 2بطور طبیعي در بدن  به اندازه كلسترول •

:ضرورت وجود كلسترول•

هابراي ساخته شدن هورمون ها و نمك هاي صفراوي و سلول 

احشاءزرده تخم مرغ و گوشت و روغنها ي حیوانی و جامد هیدروژنه و امعاء و : منابع كلسترول

:انواع كلسترول •

 LDLكلسترول بد یا•

HDLكلسترول خوب یا •

.بالا بودن كلسترول بد موجب سخت شدن عروق ؛ افزایش فشار خون و  سكته قلبي خواهد شد 

صورتبهگیاهیوجانوریسلولهایدرکههستنددربدنچربیایذخیرهشکلهایمهمترین، گلیسریدهاتری: تری گلیسیرید-2

هاپروتئینیاقندهااکسایشازحاصلانرژیبرابرچندگلیسریدهاتریاکسایشازحاصلانرژی. دارندوجودچربیذرات

. باشدمی
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چربی رژیم غدایی

.  سازنده چربی ها را اسیدچرب گویند واحد 

فاقد باند دوگانه=  اسید چرب اشباع -1: انواع  اسیدهای چرب براساس تعداد پیوند دوگانه  

دارای یک باند دوگانه= اسید چرب تک غیر اشباع -2

دوگانهباند بیش ازیک دارای = غیر اشباع چند اسید چرب -3
:اسیدهای چربانواع 

:اسیدهای چرب اشباع -1

این نوع چربیها در دمای اتاق جامدند

 این ها به دلیل اثرشان روی چربی های خون (LDL  وHDL )و مقاومت در قبال اکسید شدن از اهمیت خاصی بر خوردارند.

 ف مصرکلیه روغن های جامد مخصوصاً روغن های جامد گیاهی حاوی اسیدهای چرب اشباع هستند و کلسترول سرم را بالا می برند و

درصد انرژی روزانه از 1۰بهتر است بیشتر ازاست به همین دلیلعروقی مرتبط -با بروز بیماری های قلبیزیاد این نوع اسیدچرب با 

.این اسید های چرب فراهم نشود

 نکنید چون دهید ولی حذف مصرف روغن های جامد را کاهش بنابراینHDL (کلسترول خوب خون ) یابدهم کاهش می.

 برد نام منابع این چربیها میتوان از محصولات لبنی و گوشت های پر چرب وروغنهای نارگیل از.



MUFA= اسیدچرب تک غیر اشباع -2

...منبع این روغن ها روغن زیتون می باشد و در درجه بعد کانولا، بادام زمینی ، گردو وبهترین •

، وندبه آسانی اکسیده نمی شدهند وروغن ها کلسترول بد را کاهش و نوع خوب آنرا افزایش می این •

انرژی از این ها % 2۰تا شود و دریافت بنابر این مصرف آن ها به شرط جایگزینی توصیه می 

.بلامانع است
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PUFA= غیر اشباع اسیدچرب چند -3

دنبسلامتبرایهاویتامینمانندهاآنکممقادیرهمچنینواستخوبخیلیوایندهندمیکاهشراLDLهااین

رویادهزینبایدهمهاانمصرفدربنابراین.استبدواینشوندمیاکسیدهزودخیلیولیباشند،میضروری

ً جامد،هایروغنازهرحالبهولی.کرد زاکردنسرخبرایولی.هستندبهترگیاهیجامدهایروغنمخصوصا

.نکنیداستفادههاآن

.گروهنداینجزو(بقیهازکمتر)وکلزایاسوگردان،ذرت،آفتابروغن

ندشومیمحسوبضروریچرباسیدهایجزکههستندچندغیراشباعاسیدهایمهمترینازدونوع۶امگاو3امگا

.باشدنمیاسیدچربدواینتولیدبهقادربدنزیرا

6امگا

در سلامتی قلب و عروقومفید LDLکاهش سطح / فقط گیاهان قادر به ساخت اینها هستند 

3امگا

یز هر چند باعث کاهش سطح کلسترول بد میشود  چون در کنار آن کلسترول خوب را ن۶-ی امگا چربیها : توجه

کاهش میدهد باید به میزان متوسطی مصرف گردد 

سالمونگردو، خرفه و ماهی دریا به ویژه : 3منبع خوب امگا

 آفتابگردان و ذرت و سو یا: ۶منابع اسید هاي چرب امگا
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: ترانسچرب اسید -4
.طبیعی وجود ندارد و در حین تبدیل روغنهای مایع به جامد بوجود میایند این نوع بصورت •

و روقی چربی های ترانس در بدن تبدیل به کلسترول شده موجب افزایش بروز بیماری های قلبی ع•
دیابت میگردند

نین همچنین این نوع اسید چرب سرطان زا بوده و می تواند منجر به ایجاد نقص های ژنتیکی در ج•
.شود

در چربی های جامد گیاهی ازجمله روغن نباتی جامد هیدروژنهموجود •
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:غذایی چربی هامنبع 
جامد و حاوی اسیدچرب اشباععمدتا : چربی حیوانی-1

روغن حیوانی

کره و کره محلی

حیواناتدنبه 

.  کلسترول فقط در چربی های حیوانی وجود دارد-

24

مایع و حاوی اسیدچرب اشباع و غیرعمدتا : چربی گیاهی-2
اشباع

...دانه های روغنی مانند سویا، آفتابگردان،ذرت، کانولاو-
...مغزیجات مثل بادام، گردو، بادام زمینی و-
زیتون-

روغن نباتی جامد هیدروژنه ؟؟؟؟** 

FAT = جامد=چربی

=OIL مایع= روغن

تفاوت چربی و روغن؟؟ 



:مصرف روغنها

از مصرف افراطي هر نوع روغن و چربی اجتناب گردد-1

.اثرات زیانبار مصرف بی رویه چربی از زمان کودکی آغاز میگردد به این نکته توجه شود -2

در مصرف روغنها از حرارت بالا استفاده نكنید-3

.از استفاده مجدد روغن مصرف شده بپرهیزید-4

برای حفظ کیفیت مواد غذایی از سرخ کردن آنها پرهیز شود -۵

:در صورت تمایل به سرخ کردن مواد غذایی؛ به نکات زیر توجه شود -۶

هر نوع روغنی برای کار برد خاصی تهیه شده است از روغنهای مایع برای مصارف پخت و به عنوان روغن •

.سالاد؛ و از روغن مخصوص سرخ کردنی برای مصارف سرخ کردن در دستگاه سرخ کن استفاده شود 

بار استفاده و در پایان؛ روغن دور 4الی 3ساعت و به تعداد 24روغن های مخصوص سرخ کردنی در طول از •

ریخته شود 



:ریز مغذی ها


ویتامینA 

 ویتامین هایB

 ویتامینC

ویتامینD



آهن

کلسیم

 روی(zinc)

ید
26



کالری 
واحد انرژی است(Cal= kcal)کالری •

.از این واحد در رابطه با میزان انرژی حاصل از مواد غذایی استفاده می شود•

میزان حرارت لازم برای افزایش حرارت یک کیلوگرم آب از (1Cal)یک کیلو کالری •
.درجه تعریف می گردد15/5درجه سانتیگراد به 14/5
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غذاییبرنامه های اصول تنظیم 

در ، قرار داشتن فردبرای همه افراد جامعه با در نظر گرفتن تفاوتهای فردی نظیر سن ، جنس
. دوره ای ویژه از زندگی می توان یک رژیم غذایی مناسب تنظیم کرد

اد را عادات غذایی افریک رژیم غذایی مناسب متعادل و کافی می باشد و تمامی تغییرات فردی و
سم ، جذب، متابولیدسترسی حضور یا عدم حضور یكی از مواد مغذی ممكنست بر . در بر گیرد

واد تشخیص ارتباطات بین م. یا نیاز های غذایی نسبت به سایر مواد مغذی تاثیر گذار باشد
.  مغذی حمایت بیشتری را از اصل رعایت تنوع غذایی به عمل می آورد
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رژیمیکمزمنهایبیماریوغذاییرژیممیانارتباطحیطهدردانشگسترشباامروزه
.باشدمیهمراهمزمنهایبیماریخطرکاهشباکهاسترژیمیمناسبغذایی

ارتقاءبهکهاستمعطوفهاییرژیمسمتبهغذاییهایرژیممورددرکنونیتصورلذا
.کندکمکهابیماریازپیشگیریوسلامت
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البته در کنار توجه به نوع غذاهای تشكیل دهنده یک رژیم غذایی ،  در •
: بایستی چند اصل را درنظر گرفتطراحی یک رژیم خوب و سالم 

تعادل -•

تنوع-•

اعتدال در غذا خوردن -•

کنترل کالری-•

ستند اصل برای تعیین کفایت تغذیه ای رژیم غذایی ضروری ه4این ** 

نترل ای باید تعادل، تنوع، اعتدال و کبدست آوردن کفایت تغذیه و برای 

.کالری مواد غذایی مورد توجه قرار گیرد 
30



تعادل-1

ر است، به منظور از تعادل یا توازن تامین انواع مختلفی از مواد غذایی به تناسب با یکدیگ•

. نحوی که مصرف یک نوع ماده مغذی به مقذار زیاد سبب حذف سایر مواد مغذی نشود

ان تعادل نه تنها به مقدار ریزمغذی ها توجه دارد بلکه به مقادیر درشت مغذی ها هم به هم•

.  میزان توجه دارد

در واقع منظور از تعادل در رژیم غذایی این است که تمام مواد غذایی و تمام گروه های •

.غذایی را در حد تعادل شامل شود

رده پایین 3پس از مطالعه هرم گروه های غذایی خواهید دید که انتخاب مواد غذایی از •

.  کندهرم گروه های غذایی جهت دستیابی به یک برنامه غذایی متوازن یا متعادل کمک می 31



تنوع-2

منظور از تنوع یا گوناگونی مصرف چند غذای مختلف از گروه های غذایی است که در هرم•

. راهنمای غذایی آمده است

ود بلکه منظور این نیست که فقط دو یا سه نوع مختلف از یک گروه، مثلا سبزی ها استفاده ش•

.منظور رعایت تنوع در همه گروه های غذایی است

لیوان شیر و ماست در روز بخورد نیاز او به کلسیم ۵-4برای مثال اگر مادر بارداری تنها •

.برطرف می شود ولی نیاز به آهن وی برطرف نمی شود

در واقع اگر از یک ماده مغذی بیش از اندازه بخوریم ممکن است با جذب مواد مغذی دیگر •

.تداخل ایجاد کند و یا فرد را دچار مسمومیت نماید
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اعتدال در غذا خوردن-3

به این مفهوم است که اگر غذایی در حد اعتدال خورده شود، برای بدن قابل •

ه بیشتر مصرف استرو برای حفظ سلامتی باید به اندازه نیاز بدن غذا خورده شود ن

و نه کمتر

ی، غذاهایی که میزان بالایی چرب.شایان ذکر است که غذای خوب و بد وجود ندارد•

که از نسبت به غذاهایی–شکر و نمک دارند بایستی در مقادیر و به دفعات کمتر 

.مصرف شوند-لحاظ مواد مغذی غنی هستند
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کنترل کالری-4

تررراکم  یررا چگررالی مررواد مغررذی در غررذاهایی خیلرری بالاسررت کرره بررا کررالری کررم، مررواد مغررذی•

جوانره گنردم بیشتری را بع بدن می رسانند و در واقع کفابت تغذیه ای برالایی دارنرد؛ ماننرد

.که غنی از مواد مغذی و درعین حال کالری آن کم می باشد

ری ولرری غررذاهایی ماننررد عسررل، انررواع شرریرینی و آب نبررات تررراکم مررواد مغررذی پررایین و کررال•

.بالایی دارند

بنررابراین برررای افرررادی کرره چرراق هسررتند و محرردودیت دریافررت کررالری دارنررد بهتررر اسررت•

غذاهایی انتخاب شود که غنی باشند یعنی تراکم مواد مغذی آنها بالا باشد
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:  استاندارد موجود جهت تعیین مواد مغذی مورد نیاز
مقادیر مجاز خوراکی توصیه شده 

Recommended Dietary Allowances (RDA)

•RDAیرری مقادیر مجاز رژیمی توصیه شده می باشد که یک مقیاس استاندارد مورد مصررف بررای انردازه گ

.مواد مغذی و کالری دریافتی مردم سالم است

ان برای سنین مختلف تنظیم شرده؛ گرروه هرای شریرخواران، کودکران، مرردان و زنران و نیرز دورRDAجدول •

.بارداری و شیردهی را نیز دربر میگیرند

اد برای هرگروه مقادیر مجاز روزانه انرژی، پروتئین، ویتامین های محلول در چربی و محلول در آب و مرو•

.معدنی مهم آورده شده است

.ددر هرگروه نیز سعی شده است که برای سنین مختلف، مقادیر مجاز روزانه به طور مجزا تعیین شو• 35



RDA

مقداربرایتاشدندجمعهمگرددانشمندانازایعدهامریكادر1940سالدر•
.کنندایجادراهاییاستانداردجامعهمغذیموادمصرف

برایسلامتوضعیتنگهداریوحفظکمیتهاینتشكیلازهدفاصلدر•
.بودجامعهسالمافرادمختلفگروههای

اساسبرضروریمغذیمادههربرایراRDAداشتوظیفهکمیتهاینروایناز•
.کندتنظیمجامعهسالمافرادمختلفگروههاینیاز

برقراریبرایراXمغذیمادهنیازموردمقدارمطالعهموردفردهربرایکمیتهاین•
.کردتعیینتعادل
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مادهدریافتکهکندمیمشخصمغذیمواددفعودریافتهایاندازه•
آنشدهدفعمیزانبانهایتدرکهاستلازمحدچهتانظرمدمغذی
.شودایجادتعادل

کممکوشدهمنفیتعادلدچارفردنیازموردمقدارازکمترمصرفبالذا•
آنکمبودزمانیمدتازپسویابدمیکاهشمغذیمادهآنهایذخیره

.شودمیعارضمغذیماده
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.دارندمختلفیهاینیازجنسوسنیکباافرادکهشدمشخصمطالعاتانجامازپس•

35دیگرفردوواحد57دیگرفردوواحد40مغذیمادهیکبرایفردیکنیازممكنست•
هشبیتوزیعیآنهانیازموردمقداردهیمقرارهمکناردررامختلفافرادوقتیوباشدواحد
.باشدداشتهنرمالتوزیع

یاوربیشتخیلیهاینیازآنهاازکمیتعدادودارندمیانگینبهنزدیکهاینیازافراداکثر•
اینصورتدرباشدمیانگینعدداگرRDAتوصیهحال.داشتخواهندمیانگینازکمترخیلی

میبروزکمبودعلایموشودنمیتامیناستبودهواحد57فوقمثالدرمثلاکهافرادینیاز
.کند

.گیردبردرراافرادبیشترهاینیازتابرندبالاکمیراRDAمیزانکهاستبهترلذا•
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:برای مواد مغذیRDAنکاتی پیرامون 

•RDA را کربوهیرردرات و چربرری تنظرریم نشررده اسررت زیرررا هرفرررد پررروتئین معینرری از انرررژی مجرراز روزانررهبرررای

تقسریم RDAمصرف می کنرد و کرالری براقی مانرده را برین کربوهیردرات و چربری برر اسراس انررژی توصریه شرده 

.میکند

•RDAحد . دریافت مواد مغذی روزانه توصیه شده استRDA بیشتر از اندازه نیاز روزانره تعیرین شرده اسرت ترا

از یرک روز ترا دو مرراه ( بیمرراری، قحطری و گرسرنگی)ذخیرره هرای مرواد مغرذی برردن حفرظ شرود و درمواقرع کمبرود 

. نیازهای بدن تامین شود

•RDAتر برای مواد مغرذی از میرانگین یرا متوسرط نیراز کره کمیتره موجرود از اطلاعرات موجرود دریافرت کررده بیشر

پوشرش RDAتعیین می شود و تعداد کمی از افراد سالم باقی می مانند که مقردار مرورد نیراز شخصری آنران توسرط 

. داده نشده است

ی دقیقا میزان مورد نیاز هر فرد را مشخص نمی کند بلکه بررای گروههرای سرنی و جنسری آورده مرRDAمقادیر •

شود
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•RDAبیمرراری یررا مشررکلات.فقررط براسرراس نیازهررای مررردم سررالم تخمررین زده مرری شررود

.پزشکی احتیاجات مواد مغذی را تغییر می دهد

رسرتی و توصیه هایی نظیر آن برای نگهداری نه برای بازگرداندن تندRDAمقادیر •

که فرد هنگامی که بیماری شدید و یا سوء تغذیه وجود داشته باشد ممکن است. است

.برای برخی مواد مغذی به مقادیر بسیار بیشتری نیاز داشته باشد

مری را بره میرزان بیشرتر یرا برالاتر پیشرنهاد یرا محاسربهRDAدر برنامه های درمانی •

وختگی کنند، تا بتواند افزایش نیازها را درحالات مختلرف پزشرکی ماننرد جراحری، سر

.جبران کند... و 40



نیررز RDAمتاسررفانه برخرري از افررراد تصررور مرري كننررد كرره حترري مقررادیر خیلرري بررالاتر از •

كره ضرري نداشته و براي تامین مواد مغرذي نیراز اسرت در حالیكره دیردگاه منطقري آنسرت

و یا كمري بیشرتر اسرت و مقرادیر خیلري  RDAهمان حدود چیزي در RDAمحدوده امن 

. بیشتر آن ممكنست با خطر مسمومیت همراه باشد
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:برای انرژیRDAمیزان 

تقد بود کمیته مواد غذایی برای حد مجاز پروتئین، ویتامین ها و املاح زیاده روی کرده بود زیرا مع•

ود کمی افزایش برای هر ماده مغذی سبب می شود که مقدار آن ماده در بدن به حد کافی ذخیره ش

ژی ولی انرکه اگر موارد کوتاه مدتی از دریافت کم وجود داشته باشد، این ذخیره جبران نماید 

به زیرا می تواند. زیاد، حتی به مقدار کم بیشتر از حد مجاز برای روز ممکن است مضر باشد

.چاقی فرد منجر شود

ن انرژی را در حدود میانگین مورد نیاز برای هر گروه سنی و جنسی تعییRDAلذا کمیته مقدار •

.کرد

درصد پایین میانگین 2۰بالاو درصد 2۰کمیته دریافت قابل قبول انرژی را حدودا در یک محدوده •

بالا بالا درشرایط رشد، اسکلت بدنی درشت و یا فعالیت بدنیدرصد 2۰مقادیر . تعیین کرده است

پایین برای افراد مسن و یا آنان درصد 2۰که انرژی بیشتری نیاز دارند درنظر گرفته می شود و 

دارند درنظر گرفته می شود کمتری نیاز انرژی که اسکلت ریز دارند و 
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:انرژی RDAمواد مغذی وRDAتفاوت 

•RDA مواد مغذی به نحوی تعیین شده است که نیازهای تقریبا همه جامعه را پوشش دهد

ر و نیم انرژی در حد میانگین تعیین شده لدا احتیاجات نیمی از مردم پایین تRDAدرحالی که 

.دیگر بالاتر از آن است

.استRDAنیاز بیشتر افراد نزدیک •

د را با بهترین راه برای مطابقت دریافت انرژی غذایی با مقدار مورد نیاز آن است که وزن فر•

میزان انرژی غذایی دریافتی در یکی دوره زمانی مقایسه کنند
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:RDAموارد استفاده 

برنامه ریزی روی تولیدات غذا، تولیدات کشاورزی ، واردات)عرضه غذای ملی •

(و صادرات مواد غذایی

ایجاد سیایتگذاری های غذایی برای کمک های گروهی•

تفسیر کفایت غذایی در تحقیقات تغذیه ای•

تهیه برچسب های مواد غذایی•

تهیه راهنماهای غذایی برای استفاده در غنی سازی مواد غذایی•
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:RDAمحدودیت های 

.مردم عادی پیچیده استمستقیم برای استفاده •

میانگین مواد مغذي را ارائه میكند لذا این مقدار ممكن است فرد به فردRDAچون •

.باشدمتفاوت 

.درمورد بعضی املاح اطلاعات کافی نداده است•

.مورد نیاز در بیماریها را پوشش نمي دهدمقادیر •
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:راهنماها برای تنظیم رژیم

را انجمن های علمی ایجاد کردند تا به مردم آگاهی های لازم داده شود RDAجدول 1۹41در سال 

.که چه اندازه از مواد مغذی استفاده کنند تا دچار سوتغذیه نشوند 

بر مصرف مواد مغذی و کفایت آنها توجه زیادی دارد ولی به رعایت تعادل وRDAبه رغم آنکه 

میانه روی در مصرف غذا کمتر اشاره می کند، درحالی که مردم برای انتخاب غذایی که هر روز

.مصرف می کنند نیاز به راهنمایی دارند

در واقع راهنماهای غذایی روش تغذیه کلیدی هستند که آموزش ها و برنامه های اطلاع رسانی 

.تغذیه ای را شکل می دهند
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راهنماهای رژیمی
رعایت تنوع در خوردن غذا1.

رعایت تعادل و توازن در دریافت غذا همراه با فعالیت بدنی برای نگهداری یا کاهش وزن. 2

انتخاب غذاهای کم چرب با کلسترول و چربی اشباع شده کم. 3

انتخاب رژیمی با مقادیر زیاد سبزی ها و میوه ها و محصولات غله ای کامل. 4

میانه روی در مصرف شکر. 5

میانه روی در مصرف نمک و سدیم. 6

میانه روی در . مصرف نوشابه های گازدار و شربتها7

ف این راهنماها مستلزم این نیست که مواد غذایی مورد علاقه خود را کنار گذاشته و غذایی غیر عادی مصر: نکته**

یستم های زیرا از طریق س. تحقیقات نشان داده اند لذت بردن از خوردن غذا از نظر فیزیکی برای بدن مفید است. کنید

.عصبی، هورمونی و ایمنی تغییراتی ایجاد می کنند که برای ارتقا سلامت مفید خواهد بود 47



شرح کامل راهنماهای رژیمی
کاهش مصرف چربی به خصوص کلسترول . شدهو چربی اشباع 1

: آموزش

جایگزینی گوشت گاو بدون چربی،مرغ و بوقلمون بدون پوست و ماهی به جای گوشت پرچرب-

مصرف پنیرهای کم چرب به جای پنیر پرچرب و معمولی-

حداقل مصرف کره، مارگارین، مایونز، سس سالاد و کره بادام زمینی-

افزایش مصرف کربوهیدراتهای پیچیده و فیبر. 2-

:آموزش-

واحد میوه و سبزی در روز ۵مصرف حداقل -

واحد نان کامل و غلات یا ماکارونی سبوس دار در روز۶مصرف حداقل -

(مربا،ژله ها، شیرینی ها، شکلات و دسرهای شیرین)مصرف کمتر غذاهای سرشار از قند-
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دریافت پروتئین درحد اعتدال-3

گرم در روز2۰۰محدودکردن مصرف گوشت تا -

واحد در روز4-3محدود کردن مصرف محصولات لبنی به میزان -

.گرم پروتئین می باشد8گرم پنیر معمولی حاوی 3۰یک فنجان شیر یا -

(یک قاشق چای خوری)گرم 6محدود کردن دریافت نمک طعام تا-4

نمک اضافه نکنید( سر سفره) در هنگام خوردن غذا-

فقط مقادیر اندکی نمک را در هنگام پخت و آماده سازی غذا به کار ببرید-

، ماهی دودی)و غذاهای نگهداری شده با نمک ...( چیپس، بیسکوئیت ترد و) حداقل مصرف غذاهای نمکی-

...(خیارشور و
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حفظ دریافت کلسیم-5

:آموزش

واحد3-2افزایش دریافت روزانه شیر بدون چربی یا کم چربی یا محصولات لبنی حداقل -

ه با کلسیممصرف سبزی هایی که برگ سبز دارند به خصوص کلم براکلی یا آبمیوه های غنی شد-

تاکید رژیم غذایی بر پیششگیری از سرطان-6

:آموزش

امه غذایی، بروکسل، گل کلم، کلم پیچ و شلغم به صورت مکرر در برنکلم براکلی گنجاندن -

اجتناب از مصرف گوشت کباب شده با ذغال و یا خوردن آنها به ندرت-

کاهش دریافت چربی-
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کودکان، افراد بالغ و زنان در سنین باروری باید غذاهای غنی از آهن مصرف کنند-۷

خوردن گوشت قرمز بدون چربی، ماهی، لوبیا، غلات غنی با آهن: آموزش-

های سیستم آب مصرفی در جامعه باید شامل فلوراید در سطوح مطلوب باشد که از بیماری-8

ه دردسترس و استفاده از خمیر دندان حاوی فلوراید در مناطقی که آب فلوئور. دندان پیشگیری کند

نیست

به طور روزانهRDAاجتناب از دریافت مکملهای رژیمی درمقادیر اضافه بر -۹

فظ آنتعادل در دریافت مواد غذایی و فعالیت فیزیکی جهت دست یابی به وزن مناسب و ح-1۰

بار درهفته3کاهش وزن تا سطح مناسب و انجام ورزش های هوازی به میزان حداقل : آموزش
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وع جهت یاری دادن به افراد برای برنامه ریزی یا تنظیم فهرست غذا، دو ن

:ابزار طراحی فراهم شده است

گروه های غذایی را توصیف می کند و تعداد و اندازه : طرح گروه های غذایی-1•

مواد . واحدهایی را که هر روز از هر گروه باید انتخاب شود را مشخص می کند

.غذایی بر اساس تشابه مواد مغذی خود در یک گروه قرار می گیرند

ی ها این روش می تواند به مردم کمک کند تا مقادیر درشت مغذ: روش جایگزینی-2•

دراین روش غذاها براساس به .و کالری حاصل از هر گروه غذایی را برآورد کرد

ینی خصوص تشابه میزان کالری فهرست می شوند و غذاهایی که در یک گروه جانش

.قرار دارند، می توانند با یکدیگر تعویض یا جابجا شوند
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هرم راهنمای غذایی
.هرم راهنمای غذایی طرحی نو از راهنماهای غذایی روزانه است تا تعادل، تنوع و نسبت ها را مجسم کند•

.اندازه هرقسمت هرم انعکاسی از تعداد واحدهای توصیه شده روزانه می باشد•

واحد4-2
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استفاده از راهنمای غذای روزانه و هرم راهنمای غذایی

بیشتر و توصیه می کند انسان باید. شامل غلات است( پایین هرم)شکل هرم به نحوی طراحی شده که قائده آن •

.از هر غذای دیگر غذاهای غله ای مصرف کند

.گروه بعدی سبزی ها و سپس میوه ها هستند•

امین ها و متراکم هستند و منابع بسیار مهمی از ویت( مانند پروتئین) گروه گوشت ها و شیر از نظر موادمغذی •

.دولی باید تعداد واحدهای آن محدود شوند زیرا این غذاها چربی و کالری فراوانی دارن. مواد مغذی می باشند

ه چربی ها، روغن ها و شیرینی ها فقط مثلث کوچکی را دربالای هرم اشغال کرده و این بدان معنی است ک•

رده این نوع غذاها را به عنوان یک گروه غذایی اصلی توصیه نک.بایستی آنها را به مقدار کم مصرف کرد

.بنابراین مصرف آنها اختیاری است زیرا برای ارتقا سلامت مورد نیاز نیستند.اند

ادویه ها، قهوه، چایی و نوشابه های گازدار در هرم جای ندارند زیرا حاوی مواد مغذی نیستند ولی باعث طعم•

. بهتر و لذیذ شدن غذاها می شوند
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.زیبایی هرم راهنمای غذایی ساده بودن آن است•

ا اگرچه به نظر می رسد این هرم غیرقابل انعطاف طراحی شده است ولی وقتی که هدف از مصرف غذاها ر•

را مثلا فردی که از آن استفاده می کند می تواند ماست. درک کنیم، بسیار قابل انعطاف جلوه می کند

بوبات و همچنین می توان ح. جایگزین  شیر کند زیرا هردو مواد مغذی اصلی گروه لبنیات را تامین می کنند

.آجیل را به جای گوشت مصرف کرد

وانند درمورد گروه غذایی که شامل شیر و لبنیات است افرادی که نمی توانند لبنیات مصرف کنند می ت•

.شیرسویا را که شامل مواد مغذی مورد نیاز شبیه لبنیات می باشد، استفاده کنند
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هیچ کدام از گروه هایغذاهای یک گروه هرم نمی توانند بجای غذاهای گروه دیگر مصرف شوند و **
.غذایی هرم از گروه دیگر مهم تر نیستند

.انسان برای سلامت خود به همه گروه های غذایی هرم نیاز دارند** 

:گروه غذایی  هرم عبارتنداز۵•

گروه نان، غلات، برنج، انواع ماکارونی و. 1...

سبزیها. 2

میوه ها. 3

گوشت، ماکیان، ماهی، حبوبات، تخم مرغ و آجیل. 4

شیر، ماست، پنیر، کشک و دوغ. 5

.چربی ها، روغن ها و مواد شیرین اضافی هستند و درگروه های غذایی به حساب نمی آیند-
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:گروه نان و غلات .1

-یموادغذایی مثل انواع نان، برنج، ماکارونی، رشته، گندم، جو و ذرت در این گروه قرار م

ین گروه موادغذایی ا. گروه نان و غلات منبع كربوهیدرات هاي پیچیده و فیبر هستند. گیرند

علاوه بر آن موادغذایی این گروه حاوی. بیشتر نقش تامین انرژی بدن را به عهده دارند

.  آهن و پروتئین نیز هستند، Bهای گروه ویتامین

واحد است11تا۶میزان توصیه شده مصرف روزانه از گروه نان و غلات 

:  واحد از مواد غذایی این گروه برابر است باهر 

سانتي متري از نان 1۰در 1۰گرم نان یا یك كف دست بدون انگشت یا یك برش 3۰·

كف دست، یا4بربري، سنگك و تافتون و براي نان لواش 

گرم یا سه چهارم لیوان غلات صبحانه، یا3۰·

نصف لیوان برنج یا ماكاروني پخته، یا·

یا( گندم، جو) یك چهارم لیوان غلات خام ·

عدد بیسكویت ساده بخصوص نوع سبوس دار3·
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: گروه سبزیها .2

های دیگر انرژی و ها در مقایسه با گروهسبزی. گیرندانواع سبزی در این گروه جای می

.  نی هستندپروتئین کمتری دارندو برعکس دارای مقدار قابل توجهی فیبر، ویتامین و املاح معد

ز، دار، انواع كلم، هویج، بادمجان، نخودسبز، لوبیا سبهاي برگاین گروه شامل انواع سبزي

.باشدانواع كدو، فلفل، قارچ، خیار، گوجه فرنگي، پیاز و سیب زمیني مي

مواد معدني مانند پتاسیم، منیزیوم و مقدار ، A ،B9 ،Cاین گروه داراي انواع ویتامین هاي 

.قابل توجهي فیبر است

.واحد مي باشد3-۵میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزي ها 

:هرواحد از گروه سبزي ها برابر است با

، یا(اسفناج، كاهو، سبزي خوردن) یك لیوان سبزي هاي خام برگ دار ·

یاپخته، نصف لیوان سبزي هاي ·

نصف لیوان نخود سبزي، لوبیا سبز و هویج خرد شده، یا·

یك عدد گوجه فرنگي یا هویج یا خیار یا پیاز یا سیب زمیني متوسط·
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:گروه میوه ها .3

ند و های دیگر انرژی و پروتئین کمتری دارمقایسه با گروهنیز همانند سبزی ها در ها میوه 

.  توجهی فیبر، ویتامین و املاح معدنی هستندبرعکس دارای مقدار قابل

.اشدمي ب( خشكبار) میوه طبیعي،كمپوت میوه ومیوه هاي خشك گروه شامل انواع میوه، آباین 

.  فیبر ومواد معدني است، Cویتامین ، Aمواد مغذي مهم این گروه شامل ویتامین 

.واحد از گروه میوه ها باید مصرف شود2-4روزانه 

، موز میوه ها یي که اندازه آنها حدوداً به اندازه یک سیب متوسط است مثل گلابی، پرتقال·

و، در مورد میوه هایی که اندازه آنها کوچکتر است مثل گیلاس، آلبال. واحد هستند1هر کدام 

.  انگور، توت و یا انار، نصف لیوان معادل یك واحد است

یا.. یک لیوان میوه خرد شده همانند همدوانه، خربزه و. 

لیوان میوه پخته یا كمپوت میوه ، یانصف ·

یك چهارم لیوان میوه خشك یا خشكبار، یا·

.  سه چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعي هم معادل یك واحد از گروه میوه ها مي باشند·
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:گروه گوشت ،حبوبات ، مغزها و تخم مرغ .4

)  ات ، تخم مرغ و حبوب(مرغ، ماهی و پرندگان)گوشتهای سفید ( گوسفند و گوساله )انواع گوشتهای قرمز 

قرار در این گروه( گردو، بادام، فندق، پسته و بادام زمیني) و مغزها ( نخود، لوبیا ، عدس، باقلا، لپه، ماش

. دارند

روه موادغذایی این گ. موادغذایی که در این گروه قرار می گیرند، نقش مهمی در تامین پروتئین بدن دارند 

به همین دلیل برای رشد و خون . هم دارندرا B12و ویتامین ریزمغذي آهن و روی سه علاوه بر پروتئین، 

سازی لازم هستند 

.شودواحد از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ توصیه مي2-3براي افراد بزرگسال وسالم روزانه 

:هر واحد از این گروه برابر است با

گوشت، ماکیان و ماهی پخته شده معادل( اونس3-2)گرم۶۰-۹۰. 

گوشت خورشتی پخته ، یا ( گرم 3۰هر تكه ) تکه2·

گرم، یا۶۰معادل ( بدون پوست) سینه متوسط مرغ یك متوسط مرغ یایک ران ·

تكه ماهی به اندازه كف دست بدون انگشت، یا 3تا2·

60



:  گروه شیر و لبنیات .5

.  رونداین گروه مهمترین منبع تامین کلسیم موردنیاز بدن بشمار می 

مصرف . و سایر مواد معذي است Aویتامین ، B12ویتامین، B2گروه داراي کلسیم، فسفر، پروتئین، ویتامیناین 

دندان ها لازم گروه شیر و لبنیات به علت آنکه مهمترین منبع کلسیم و فسفر می باشد برای استحکام استخوان ها و

.برای رشد و سلامت پوست هم مفیدند  Aاست، همچنین به علت داشتن ویتامین 

.موجود در یک واحد از گروه شیر و لبنیات با هم برابرند... ( مثل کلسیم، پروتئین )مواد مغذی مقدار 

است که برای نوجوانان، جوانان، زنان باردار و شیرده واحد 2-3میزان توصیه شده روزانه از گروه شیر ولبنیات 

.واحد یا بیشتر در روز توصیه شده است4سال ، 2۰واحد می باشد و برای زنان باردار و شیرده زیر 3و یائسه 

:  یک واحد از این گروه برابر است با 

یایک لیوان شیر یا یک لیوان ماست ·

، یا( کبریت پنیرونیم قوطی معادل یك )پنیر گرم 4۵·

یک چهارم لیوان کشک ، یا·

لیوان دوغ، یا2·

بستنی نصف لیوان ·
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:چربی ها، روغن ها و شیرینی ها•

این دسته غذاها از آنجا که کالری رژیم را تامین می کنند، قابل توجه می باشند.

دبرای این دسته غذاها واحدی پیشنهاد نشده است زیرا که موادمغذی کمی را شامل می شون.

ه کره، مارگارین، سس سالاد، روغنها، مایونز، خامه، پنیر خام: غذاهای غنی از چربی شامل

.ای، سرشیر، انواع سس ها و چیپس سیب زمینی می باشد

ربت آب نبات، شکلات، شیرینی، کیک و نوشابه های گازدار، ش: غذاهای غنی از شکر شامل

ها، ژله، انواع دسرها، مرباها، شکر و عسل
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چندین نکته درمورد هرم گروه های غذایی

به کودکان باید حداقل واحدهای گروه های غذایی را داد•

ی از میوه زنان باردار و شیرده برای تامین نیازهای بیشتر انرژی، ویتامین ها و املاح به واحدهای بیشتر•

.ها، سبزیها، گوشت ها و نان احتیاج دارند

رگروه حبوبات هم زیرگروه نشاسته دارای  فیبر و ویتامین ها است و هم چون پروتئین و املاح دارد زی•

.گوشت می باشد

با مثلا ساندویچ تخم مرغ. گروه غذایی مختلف استفاده شود3درهر وعده غذایی باید کوشید تا دست کم از •

.گروه گوشت ، سبزی و غلات است3کاهو و گوجه حاوی 

. برای میان وعده ها بهتر است که یک واحد میوه و یا یک کاسه کوچک شیر و غلات استفاده شود•
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محدودیت های هرم راهنمای غذایی

تنظیم برنامه غذایی براساس هرم، میزان کالری دریافتی را کنترل نخواهد کر چون گرو. ه بندی 1

.غذاها و واحدهای ارائه شده فقط برای تامین موادمغذی است نه انرژی

پنیر و شیر در هرم در یک گروه غذایی هستند درحالی که میزان انرژی دریافتی از این د. و برای 2

.تامین مقدار کلسیم کافی برای بدن متفاوت خواهد بود

چون تنظیم هرم برای کل افراد جامعه صورت گرفته است. چند بنابراین ممکن است فردی هر. 3

تعداد واحدهای توصیه شده هرم را مصرف کند نتواند نیازهای مواد مغذی خود را برای همیشه 

.براورده کند
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معایب هرم راهنمای غذایی اولیه

همه چربی ها بدند. این گفته اشتباه است زیرا برخی چربی ها برای سلامتی مفیدند: 1

همه کربوهیدراتها خوبند. امل، مثل کربوهیدراتهای موجود در غلات ک) غلط است زیرا برخی خوبند: 2

، برنج، نان سفیدکربوهیدراتهای موجود در مثل )و برخی بدند ( جو دوسر، برنج قهوه ای و حبوبات

..(ماکارونی تهیه شده از آرد تصفیه شده، سیب زمینی و

عدم توصیه به مصرف روزانه آب. 3

عدم توصیه به فعالیت فیزیکی. 4
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ویژه کودکانهرم راهنمای غذایی 
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هرم راهنمای غذایی ویژه سالمندان
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هرم راهنمای غذایی برای ایران
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تنظیم یک رژیم با کمک هرم راهنمای غذایی

لزوما بایستی برای دستیابی به کفایت یک رژیم، بزرگسالانی که از هرم راهنمای غذایی استفاده میکنند•

واحد لبنیات استفاده 2واحد گوشت و 2واحد میوه، 2واحد سبزیجات، 3واحد نان و غلات،۶حداقل 

.کنند

:برای اینکه این الگو فراموش نشود فرمول مقابل را به خاطر بسپارید

2223۶

برای تامین انرژی و مواد مغذی مورد نیاز، گروه های سنی . اینها حداقل تعداد واحدهای مورد نیاز هستند

دیگر و گروه های ویژه نیز باید دقیقا از همین گروه های غذایی به تعداد و واحدهای بیشتری مصرف 

.کنند

هرم راهنمای غذایی الگویی فراهم می کند که کفایت تغذیه ای و تعادل در آن تضمین شده : نکته کلیدی**

.است ولی رعایت در میانه روی و کنترل کالری را نشان نمی دهد
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(10جدول)مقدار واحدهای غذایی در افراد با فعالیت های مختلف 

زنان بی تحرکگروه های غذایی

و بعضی 

بزرکسالان

کودکان، دختران

زنان نوجوان،

فعال و مردان بی 

تحرک

پسران نوجوان

و مردان فعال

کالری28۰۰کالری2۰۰۰کالری1۶۰۰میزان کالری

۶۹11نان و غلات

34۵هاسبزی

234هامیوه

3-32-32-2لبنیات

(اونس۷)3(اونس۶)2(اونس۵)2...گوشت و تخم مرغ و آجیل و

۵3۷3۹3(گرم)چربی

۶1۰14(مرباخوریقاشق)قندهای اضافه 

گرم است3۰هر اونس برابر ** 
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امتیازدهی رژیم غذایی با استفاده از راهنمای غذایی

می چگونه می توان به این نکته پی برد که برنامه غذایی ما تمام اهداف هرم راهنمای غذایی را تامین•

زدهی به سمتی از این امتیاق. کند؟ برای این منظور، رژیم غذایی را امتیازدهی یا نمره گذاری می کنند

روه به علاوه، تنوع موجود در هر گ. تعدادواحدهای هر گروه عذایی که در رژیم تنظیم شده بر میگردد

.نیز درنظر گرفته می شود

۵. نوع نمره داده می شود که از مجموع آنها یک نمره بدست می آید۶در این نمره گذاری به رژیم •

طبق هرم است و نمره ششم مربوط بهتعدادواحدهای هر گروه عذایی نوع نمره اول مربوط به تامین 

.  تنوع غذایی رژیم می باشد

نمی رسد تا خاطر نشان 1۰۰این امتیازدهی به . بالاترین نمره ممکن است۶۰در این نمره گذاری عدد •

.سازد که هرم راهنمای غذایی فقط قسمتی از ویژگیهای برنامه غذایی را شامل می شود
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تهیه یادداشت غذایی

ساعت مصرف شده است را یادداشت و در سمت 24همه غذاها و نوشیدنی هایی که در مدت : گام اول•

.وارد کنید11راست جدول 

تعداد واحدهایی که از هر گروه غذایی هرم دریافت شده است یادداشت و اعداد را در سمت چپ: گام دوم•

.سپس زیر هر ستون جمع واحدهای مصرفی را بنویسید. در ستون مربوطه وارد نمایید11جدول 

برای تشخیص تعداد واحدهای موجود در غذا باید غذای مخلوط را به اجزای سازنده آن تجزیه کرد و** 

مین تخ..( گرم، برش، لیوان، قاشق غذاخوری و) مقدار واحد غذاها باید به نزدیکترین واحد اندازه گیری

.زده شود

.در این تمرین غذاهای موجود در نوک هرم نادیده گرفته می شوند** 

جدول واحدهای پیشنهادی هر گروه غذایی برای فردی با نیاز انرژی مشابه خودتان را به کمک: گام سوم•

.یادداشت نمایید1۰
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امتیازدهی با استفاده از هرم راهنمای غذایی: گام چهارم•

تعداد واحدهای مصرف شده از هر گروه غذایی را با مجموع واحدهای پیشنهادی هریک از گروه 

.های غذایی مقایسه کنید و امتیاز دهید

:نحوه امتیازدهی

 نمره اختصاص می یابد1۰گروه غذایی که تمام یا بیشتر تعداد واحدهای پیشنهادی از آن تامین شده است.

 داده می شود۰واحدی مصرف نشود، نمره غذایی درصورتی که از گروه.

 است اینگونه عمل می شودواحدهای پیشنهادی از آن تامین شده کمتراز تعداد گروه غذایی که:

تعداد واحدهای مصرف شده به تعداد واحدهای 

.ضرب شود1۰پیشنهاد شده تقسیم و در عدد 

نیازهاگروه های غذایی

ی

محمد

واحدهای

مصرف شده

امتیازدهی 

براساس 

هرم

11۶۶/11نان و غلات

*10= ۵.۵

۵۵1۰هاسبزی

4۰۰هامیوه

231۰لبنیات

3۵1۰...گوشت و تخم مرغ و آجیل و

3۵/۵مجموع

محمد یک پسر جوان : مثال

28۰۰فعال است که به 

.کالری نیاز دارد
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امتیاز دهی تنوع غذایی: گام پنجم•

واحد یا بیشتر در روز از انواع مختلف غذاها را شامل باشد، داده می ۹/۵به غذایی که 1۰نمره 

.گرفته می شود۰نوع غذا دریافت شده باشد نمره 4هر روز که کمتر از . شود

امتیازدهی تنوع غذایی
اگر تمام واحدهای انواع مختلف 

غذایی مصرف شود

این نمرات تعلق می گیرد

1۰یا بیشتر۹.۵

۹۹

8.۵8

8۷

۷.۵۶

۷۵

۶.۵4

۶3

۵.۵2

۵1

۰یا کمتر4.۵
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امتیاز نهایی: گام ششم•

.محاسبه می کنند( امتیاز تنوع غذایی1امتیاز از هرم و ۵)امتیاز ۶نمره نهایی را با جمع کردن همه 

.به معنی آن است که برنامه غذایی از نظر تعداد واحدها و نیز تنوع درهرگروه عالی است۶۰نمره نهایی 

امتیازخصوصیات رژیم غذایی

۶۰تنوع و انتخاب رژیم عالی است

۵۹-۵۰کفایت و تنوع رژیم مناسب است

<۵۰ودبررسی و کامل شرژیم غذایی بایستی
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فهرست جانشینی مواد غذایی

کند و جانشینی، گروه های غذایی را براساس کربوهیدرات، پروتئین و چربی تقسیم میفهرست •

ح درحالی که هرم براساس پروتئین، ویتامین ها و املا. درنهایت مقدار کالری را محاسبه می کند

.غذاها را گروهبندی می کند

نمای اگر بخواهیم کفایت، تنوع، تعادل و سلامت رژیم خود را ارزیابی کنیم باید حتما از هرم راه•

محاسبه غذایی استفاده کنیم ول اگر بخواهیم آن مقدار کالری که هر ماده غذایی برای ما فراهم می کند

.استفاده می کنیمفهرست جانشینی نماییم از 

این غذاهای مشابه از نظر میزان کالری در یک گروه قرار می گیرند بنابرفهرست جانشینی در •

.باهم فرق دارد اگرچه لازم و ملزوم یکدیگرندفهرست جانشینی کاربرد هرم و 
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فهرست تفاوت بعضی از واحدهای موادغذایی در گروههای هرم راهنمای غذایی و 
جانشینی 

واحد گوشت در گروه های غذایی هرم برابر . گرم است3۰فهرست جانشینی گرم است ولی در 1۶۰-۹۰

در هرم پنیر در گروه لبنیات است ومعادل . 1جانشینی پنیر در گروه گوشت و فهرست گرم است ولی در 24۵

.گرم است3۰واحد آن 

حبوبات که در هرم در گروه گوشت است در . .گروه غلات و گوشت است2جانشینی در فهرست 3

هر واحد برنج پخته در هرم نصف لیوان است ولی در . .جانشینی هر واحد یک سوم لیوان استفهرست 4

در هرم چربی و روغن ها گروهی ندارند ولی در . جانشینی گروه مستقلی دارند و هر واحد آن یک فهرست 5

.گرم است۵قاشق مرباخوری یا 

آجیل و مغزها در هرم در گروه گوشت ها هستند ولی در . ربی ها هستند و هر چجانشینی در گروه فهرست 6

.  واحد آن معادل یک سوم لیوان است
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فهرست جانشینی گروه های غذایی 

:گروه کربوهیدرات( 1

نشاسته •

لبنیات•

میوه •

سبزی•

گروه گوشت و جانشین های آن( 2

گروه چربی و روغن ها( 3
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فهرست جانشینی نکات تغذیه ای در مصرف گروه های غذایی 

:گروه کربوهیدرات-1

.کالری دارد8۰هر واحد آن : نشاسته•

ر دارنددر این فهرست غلات، انواع نان و ماکارونی، کراکر و بیسکوئیت، سبزی های نشاسته ای و حبوبات قرا.

واحدهای نشاسته را با حداقل واحد چربی تهیه و مصرف نمایید.

روههای گشود که ویتامینحتی الامکان برنج باید بصورت کته مصرف شود زیرا آبکش کردن برنج موجب میB  که

.در برنج موجود است در آب حل شده و دور ریخته شود

شود حاوی یاز نانهایی استفاده شود که در تهیه آنها جوش شیرین بکار نرفته است، نانی که با جوش شیرین تهیه م

نتیجه، شود درماده ای بنام اسید فیتیک است که مانع از جذب آهن و سایر املاح دو ظرفیتی مثل روی و کلسیم می

ایه یا اگر برای پخت نان از خمیر م. شودکمبود آهن و کم خونی ناشی از آن، کمبود روی و کمبود کلسیم ایجاد می

.کندا بروز نمیخمیرترش استفاده شود و خمیر نان کاملاً ور بیاید اسید فیتیک آن مهار شده و مشکل کمبود ریزمغذیه 82



فهرست شیر و لبنیات

o ا بدون چربی یا خیلی کم چرب، کم ی: زیرفهرست تقسیم می شود3این فهرست براساس محتوای میزان چربی به

.کالری دارد1۵۰و12۰، ۹۰متوسط چربی و پرچرب و برهمین اساس هرواحد آن 

oاع کم چرب و شیر و ماست با چربی بالا، دریافت بیشتر اسیدهای چرب اشباع و کلسترول را به دنبال دارد لذا انو

بدون چربی آن توصیه می شود

o شوددرصد چربي و یا كمتر استفاده ۵/2مي شود از شیرهای پاستوریزه شدهتوصیه

oافرادی که عدم تحمل لاکتوز دارند می توانند از انواع شیر بدون لاکتوز یا کم لاکتوز استفاده کنند.

فهرست میوه:

o کالری انرژی دارد۶۰هر واحد میوه.

o گرم فیبر دارند ولی آبمبوه فیبر بسیار کمتری دارد2میوه های تازه، یخ زده و خشک در هر واحد.

oمیوه کامل به نسبت آبمیوه قدرت سیرکنندگی دارد و انتخاب بهتری است. 83



فهرست سبزی ها

 گرم فیبر دارد4-1هر واحد از سبزیها بین . داردکالری 2۵هرواحد سبزی.

های ویتامینحتی الامکان سبزی ها را باید بصورت خام مصرف کرد زیرا پختن سبزی بویژه اگر به مدت طولانی باشد موجب از بین رفتن

.آن می شود

ا سالاد اگر برای وعده ناهار یا شام سالاد در نظر گرفته می شود نباید از ساعات قبل سالاد را تهیه کرد زیرا ویتامین های موجود در اجز

.در معرض هوا تخریب شده و از بین می رود... مثل گوجه فرنگی، پیاز، فلفل دلمه ای و 

 ستهای مایونز و سس سالاد اسالاد سالمتر از انواع سسبرای استفاده از چاشنی هایی مانند آب لیمو، آب نارنج، آب غوره و روغن زیتون  .

.برای سالاد تهیه کردسالم زیتون سرکه وروغن ، آب لیمو یا توان در منزل با استفاده از ماستمی

 جوانه اگر مادران در منزل. سنین مدرسه و دانش آموزان را تشویق کنید که از جوانه گندم و جوانه ماش همراه با سالاد استفاده کنندکودکان

.آموزان از آن استفاده نمایندتهیه کنند حتی بعنوان تنقلات می توانند برای افراد خانواده بویژه کودکان و دانش

 حلوایی و لبو، گل پخته، لوبیا سبز، نخود فرنگی پخته، سیب زمینی، کدوهویج . شوداستفاده از انواع سبزیجات پخته همراه با غذا توصیه می

رف کرد توان آنها را مصکلم، کرفس، ریواس، کنگر، بادمجان و کدوی خورشتی پخته از سبزیجاتی هستند که در کنار غذاهای مختلف می

 ب شده و به سبزیجات در آب زیاد موجب حل شدن ویتامین ها در آشود پختن سبزیجاتی مثل اسفناج بهتر است بدون آب و با حرارت کم پخته

غذاها در صورتی که پس از طبخ سبزی ها مقداری از آب آن باقی ماند از آن در طبخ. روداین ترتیب مقدار زیادی از ویتامین ها از دست می

.باید استفاده شود
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:گروه گوشت و جانشین گوشت-2

.کالری دارد1۰۰و۷۵،۵۵،3۵دسته تقسیم کرده اند وبرهمین اساس هرواحد آن 4گروه گوشت ها را براساس میزان چربی به 

د و سبب گوشتهای پرچرب میزان بالایی از چربی های اشباع، کلسترول و کالری دارن.باید در حدامکان از گوشت های کم چرب استفاده کرد•

افزایش کلسترول خون می شود

خ پوست پوست مرغ نیز حاوی مقدار زیادی چربی است و باید قبل از طب. در هنگام طبخ گوشت قرمز، چربی های قابل رویت آن باید جدا شود•

.آن جدا شود

.الامکان بهتر است گوشت مرغ و ماهی بصورت آب پز، یا کبابی مصرف شود و سرخ نشودحتی •

.استفاده شود( مثل مرغ و ماهی )است بجای گوشت قرمز، بیشتر از گوشت سفیدبهتر •

وشت از حالت یخ اگر به هر دلیلي مي خواهید گ. بخواهید گوشت یخ زده را آبپز كنید باید بلافاصله بعد از خارج كردن از فریزر آن را بپزیداگر •

.ساعت قبل از طبخ از فریزر خارج كرده ودر یخچال بگذارید24زده خارج شود، آن را 

ه در این مطالعه نشان مي دهد ک. مطالعات نشان دهنده این مطلب است که میان مصرف ماهي و کاهش بروز افسردگي ارتباط مستقیمي وجود دارد•

ترین همچنین فرزندان مادراني که ماهي بیشتري مصرف مي کنند، کم.  استکشورهایي که میزان مصرف ماهي کم است، افسردگي بالاتر 

مي دهندمشکلات یادگیري و رفتاري را از خود بروز 

دیده تحقیقات جدید نشان داده اند که آلزایمر در مناطق ساحلي ژاپن و کشورهایي که به غذاهاي دریایي تازه دسترسي آسان دارند، به ندرت•

.حبوبات منبع خوبی از فیبرها هستند.                   مي شود
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:فهرست چربی ها-3•

 کالری دارد4۵هر واحد چربی

 داده و کم بعنوان میان وعده استفاده می شود بهتر است بو ن( پسته ، بادام، گردو، فندق)اگر از مغزها

.نمک باشد
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واحدددددد از گدددددروه 1

چربددی هددا براسدداس 

فهرسددددت جانشددددینی

طبددددددددددددق جدددددددددددددول  

درنظرگرفتدددددده مددددددی 

.شود
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.درنظرگرفته می شودجدول فهرست جانشینی طبق قندهای ساده براساس واحد از گروه 1•
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