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Food Guide Pyramid

A Guide to Daily Food Choices

Fats, Qils, & Sweets KE¥
O Fat inaturally accurming

35
USE SPARINGLY 2nd makied) {addech

These symiiods shaw fat and
added sugars in loods,

Milk, Yogurt, Meat, Poultry, Fish,
& Cheese Group Cry Beans, Eggs,
2-3 SERVINGS & Muts Group

2-3 SERVINGS
Vegelahle Group Fruit Group
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice, & Pasta
Group
6-11
SERVINGS
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Mayo Clinic Healthy
Weight Pyramid

&ﬁ‘ Up to 75 calorles dally

3 to 5 dally servings
/OAIRY {7
Lanp ‘H A
= 410 8 dally

PROTEIN,
- cl"m_;-rm'm'
: ' - servings
- b

Unlimited & =
(minimum 3) S5

-
3 to 7 daily
servings

. Unlimited
S0 (minimam 4)

5 Maya Feundalios fee Med|cel Education snd Ressarch Saw your dacte batare you begin iy healhy weight plan
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Daily Beverage
Recommendations:

MEAT Monthly
-

SWEETS ;\
@0 eces @@

l “l:| & PouLTRY D

s> FISH e
Wine in (»; CHEESE & YOGURT

@g® owveor OO0

6 Glasses of Water

Weekly

FRUITS BEANS, | VEGETABLES Daily
LEGUMES
P 0 &NUTS < . @
0y= % ¢
) @

BREAD, PASTA, RICE, COUSCOUS,POLENTA,
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES

W - =

.—”l;” Daily Physical Activity A

©2000 Oldways Preservation & Exchange Trust www.oldwayspt.org
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Krause’s Food, Nutrition, & Diet Therapy, ed 11 th, 2004

USDA-United States Department of Agriculture
http://www.MyPyramid.gov

Dietary Guidelines for Americans2005 , U.S. Department of Health
and Human Services, www.healthierus.gov/dietaryguidelines
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	شکل 3 هرم غذایی مدیترانه ای			شکل 4 هرم کلینیک مایو
	برای تنظیم رژیم غذایی روزانه از اصطلاحی به نام سهم غذایی استفاده شود.
	منظور از یک سهم غذایی در هر گروه غذایی، مقدار غذایی است که دارای ارزش غذایی مشابه با سایر مواد غذایی از همان گروه می باشد.
	به طور مثال یک لیوان شیر به عنوان یک سهم از گروه شیر و لبنیات از نظر ارزش غذایی معادل یک لیوان ماست از همان گروه است.
	شکل 2 هرم راهنمای غذایی جدید (هرم من)
	این گروه به علت داشتن مواد نشاسته ای بعنوان مواد تامین کننده انرژی محسوب می شوند و علاوه بر ترکیبات نشاسته ای و فیبر، ویتامینهای گروه ب، آهن، پروتئین و منیزیم را نیز تامین می کنند، که در رشد و سلامت اعصاب نقش دارند.
	مواد غذایی این گروه: شامل غلات کامل مانند گندم، جو، دوسر، ارزن، برنج، انواع ماکارونی، سیب زمینی، ذرت و انواع نان می باشد. میزان توصیه شده روزانه از این گروه  11-6 سهم می باشد.
	گروه سبزیها
	گروه میوه ها

