
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  



 

2 
 

 



 

3 
 

  فهرست
  4  ...................................................................................................................  قدمهم

  5  ...................................................................................................  ؟تغذیه چیست
  5  .......................................................................................................  غذا چیست؟

  5  ..........................................................................................  ماده مغذي چیست؟
  5  .................................................................................................  انواع مواد مغذي

  6  ............................................................................................  سوءتغذیه چیست؟
  6  .......................................  منظور از تعادل و تنوع در برنامه غذایی چیست ؟

  7  ..........................................................................  ییغذا يهرم راهنما خچهیتار
  9  ...........................................................................................  نماي غذاییهرم راه

  10  ............................................................................................  گروه نان و غلات
  10  .....................................................................................................  گروه سبزیها
  11  ....................................................................................................  گروه میوه ها

  11  ..........................................................................................  گروه شیر و لبنیات
  12  ..................................................................................  گروه گوشت و حبوبات

  12  ..............................................................................  چربیها، روغنها و شیرینیها
  13  ...........................................................  محدودیت هاي هرم راهنماي غذایی

  13  ............................................................................................  راهنماهاي رژیمی
  14  ...............................................................................................................  جداول

  15  ..................................................................................................................  منابع



 

4 
 

  فکرت   آموختجان را بنام  آنکه  
  

  .به بدن ها آنچه لازم دارند بدهید اریهاست و پرهیز بهترین دواست،معده منزلگاه بیم
  )ص(حضرت محمد                 

  
  مقدمه

  
فردي میتواند . تغذیه سالم یکی از عوامل مهم در سلامتی انسان است

شاداب، سالم ،پرتحرك و با استعداد باشد که ضمن رعایت سایر 
 .  وردار باشدنکات بهداشتی از تغذیه متنوع و متعادلی هم برخ

علم تغذیه حدود نیم قرن است که مورد توجه قرار گرفته و اکنون در 
اجراي . سلامت مردم تمام کشورهاي جهان نقش اساسی ایفا می کند

از مشکلات  برنامه تغذیه اي مناسب و توام با آگاهی می تواند بسیاري
یه و تغذیه اي ازقبیل عدم دسترسی به مواد غذایی کافی، سوءتغذ

  .عادات بد غذایی را جبران نماید
بنابراین دانستن اینکه هرغذایی را چه اندازه، چه وقت و چگونه باید 

  .خورد مهم می باشد
تغذیه سالم یا هرم راهنماي در این کتابچه سعی شده است تا اصول 

  .غذایی به اختصار بیان شود تا مورد استفاده عموم قرار گیرد
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 تغذیه چیست ؟ 

جذب غذا ، متابولیسم و دفع مواد زائد یا به عبارتی دیگر علم  ی خوردن، هضم وتغذیه یعن
که در مورد نیازهاي غذایی انسان از بدو تولد با توجه به جنس، سن،  تغذیه رشته اي است

شرایط فیزیولوژیک، ارزش غذایی خوراکیها، رژیم غذایی، میزان مصرف هر غذا، رابطه 
  .می پردازد      یه و بیماري بحث و گفتگو می کند و به تحقیق تغذیه و تندرستی، رابطه تغذ

 غذا چیست ؟ 
هر ماده جامد و مایعی که پس از خوردن در دستگاه گوارش هضم شود و پس از آن جذب 

، غذا نامیده  قش داشته باشدیا تولید انرژي  کند یا در انجام اعمال حیاتی بدن و رشد و نمو ن
 .می شود

، عطرها و رنگها غذا اضافه می شوند مثل ادویه ها بعضی از موادي که بهطبق این تعریف 
  .شامل غذا نمی شوند 

   ماده مغذي چیست ؟
در هر غذایی که توسط انسان خورده می شود تعدادي ترکیب شیمیایی وجود دارد ، به هر 

  . گفته می شود  "ماده مغذي"یک از این ترکیبات شیمیایی غذا 
  :ه اعمال زیر را انجام میدهند مواد مغذي جذب شد

انرژي یا حرارت لازم براي انجام اعمال مختلف بدن مثل نفس کشیدن ،فکر کردن یا   
  ورزش کردن  

  )بخصوص در کودکان خردسال(تامین مواد اولیه براي رشد و نمو   
 روند میلف بدن که در اثر فرسودگی از بین جانشین کردن سلولها و بافتهاي مخت ترمیم،  

 نواع مواد مغذيا
 6نوع ماده شیمیایی یا ماده مغذي وجود دارد که به  6در غذاهایی که می خوریم بیش از 

  : گروه تقسیم می شوند 
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  کربوهیدراتها        -1
  یا مواد مغذي انرژي زادرشت مغذي ها          پروتئین ها       -2
          چربیها   -3
  ویتامین ها -4
  ریز مغذیها           ی  املاح معدن -5

  .این مواد نقش ساختمانی دارند و از متابولیسم یا سوخت آنها در بدن انرژي حاصل نمی شود
ریز مغذي ها موادي هستند که حدود میلی گرم و در مواردي میکروگرم ، کفایت نیاز روزانه 

  . می کنندبرطرف ما را 
  .نفعالات بدن ما وابسته به آن است در حقیقت حیات و تمامی واکنش ها و فعل و ا :آب -6

  سوء تغذیه چیست ؟

  . یعنی زیاد خوردن، کم خوردن و نا متعادل خوردن  سوء تغذیه
. بنابراین کمبود نسبی یا کامل یا دریافت بیش از حد مواد مغذي ، سوء تغذیه نامیده می شود

  ) تعادل را سوء تغذیه می گویند هر گونه انحراف از ( 
که کم خوردن ایجاد اختلال و بیماري می کند، پر خوري هم ایجاد اختلال و پس همانطور 
  . بیماري می کند

زیادي دریافت کنید ، مسموم  می شوید یا اگر انرژي زیادي  Aبه عنوان مثال اگر ویتامین 
دریافت کنید چاق می شوید و امروزه ریشه بسیاري از بیماریها مثل بیماریهاي قلبی، عروقی، 

   .را چاقی می دانند... فشار خون بالا و بعضی از سرطانها  دیابت،
  منظور از تعادل و تنوع در برنامه غذایی چیست ؟

 : یک رژیم غذایی سالم باید از سه اصل پیروي کند که شامل موارد زیر می شود

 مصرف انواع مختلفی از مواد غذایی متناسب با نیاز بدن  :تعادل

  مغذي از منابع گوناگون فراهم نمودن مواد    :تنوع
  تامین تمام مواد مغذي مورد نیاز در مقادیر کافی: کفایت

بنابراین مصرف گروههاي مختلف غذایی در طول روز براي تامین نیاز بدن لازم و ضروري 
  .می باشد 
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  روزانه از  هر گروه غذایی چه میزان باید استفاده نماییم ؟
ئن شویم نیازهاي غذایی بدن فراهم شده است، یکی از بهترین راهها براي این که مطم

  .استفاده از تمام گروههاي غذایی با کمک گرفتن از هرم راهنماي غذایی می باشد
  تاریخچه هرم راهنماي غذایی

پس از سالها )1شکل ( 1992کشاورزي آمریکا در سال  هرم غذایی توسط سازماناولین 
قبل از آن توصیه هاي . ئی ها تهیه شدآمریکا تحقیق و بررسی بر مبناي راهنماي غذایی براي

              .غذایی به اشکال دیگر وجود داشت

  
  هرم راهنماي غذایی 1شکل 
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بنا بر راهنماي غذایی براي ) 2شکل (هرم غذایی جدید با شکلی جدید  2005در سال 

ارائه شد، که تفاوت اساسی آن با هرم " My Pyramid ھرم من"و به اسم  آمریکائیها
  .می باشد -بعنوان یکی از اصول رسیدن به سلامتی -لی در اضافه کردن فعالیت فیزیکیقب

البته در برخی از فرهنگها و براي برخی از گروههاي سنی نیز هرم غذایی ویژه اي با توجه به 
علائق و الگوهاي غذایی آنها تهیه شده است که از جمله آنها میتوان به هرم غذایی مدیترانه 

، هرم غذایی گیاهخوران، هرم غذایی ) 4شکل (، هرم غذایی کلینک مایو ) 3شکل (اي 
  .سال اشاره کرد 70کودکان و هرم غذایی افراد بالاتر از 

  
                    

  
  
  
  
  
  

  هرم کلینیک مایو 4شکل       هرم غذایی مدیترانه اي 3شکل 
  

 .شوداستفاده  سهم غذایی براي تنظیم رژیم غذایی روزانه از اصطلاحی به نام

منظور از یک سهم غذایی در هر گروه غذایی، مقدار غذایی است که داراي 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
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  )هرم من(رم راهنماي غذایی جدید ه 2شکل 

  هرم راهنماي غذایی
هرم یا مثلث غذایی یک راهنماي غذایی روزانه براي افراد می باشد که تعادل ،تنوع و میزان 

گروه اصلی غذایی تشکیل شده 5سهم مورد نیاز از گروههاي غذایی را نشان میدهد و از 
 .مختص یک گروه غذایی می باشد که هر نوار رنگیشکل هرم به نحوي ترسیم شده . است

، روغن ها و شیرینی ها می چربی هاشامل که بخش کوچکی را تشکیل میدهد  نوار زرد رنگ 
بایستی به کمترین حد  که این بدان معنی است که میزان مصرف این مواد غذایی باسد

  . رسانده شود و جزء گروه هاي غذایی اصلی محسوب نمیشوند
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ان میدهد که یک برنامه غذایی مناسب باید شامل تمام گروههاي هرم راهنماي غذایی نش
همچنین هرم راهنماي غذایی برمصرف بیشتر غلات ،میوه ها و سبزیها . باشد)گروه5(غذایی 

که بخش وسیعتري را اشغال می کند، در برنامه غذایی روزانه تاکید دارد و افراد را تشویق 
  .را حتماً در برنامه غذایی بگنجانندمی کند که مواد غذایی حاصل از گیاهان 

لازم به ذکر است غذاهاي یک گروه از هرم نمی توانند به جاي غذاهاي گروه دیگر مصرف 
  .شوند و هیچکدام از گروههاي غذایی هرم از گروه دیگر مهمتر نیستند

  گروه نان و غلات
این گروه به علت داشتن مواد نشاسته اي بعنوان مواد 

رژي محسوب می شوند و علاوه بر تامین کننده ان
ترکیبات نشاسته اي و فیبر، ویتامینهاي گروه ب، آهن، 
پروتئین و منیزیم را نیز تامین می کنند، که در رشد و 

 .سلامت اعصاب نقش دارند

شامل غلات کامل مانند گندم، : مواد غذایی این گروه
 ،سیب زمینی جو، دوسر، ارزن، برنج، انواع ماکارونی،

میزان توصیه شده روزانه از  .و انواع نان می باشدذرت 
  .سهم می باشد 6-11این گروه  

  گروه سبزیها
این گروه به علت داشتن فیبر، ویتامین آ، ویتامین ث، 
فولات، پتاسیم و منیزیم از اهمیت زیادي برخوردار 

سبزیهاي با رنگ سبز تیره و  رنگ زرد ویتامین  .است
خام ضد عفونی شده همراه  سبزیجات .آ بیشتري دارند

با غذا میزان جذب آهن را افزایش داده و باعث کاهش 
  .میزان کم خونی فقر آهن می گردد 

میزان توصیه شده روزانه از این گروه بر اساس هرم 
  .سهم میباشد 3-5غذایی 
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 گروه میوه ها

این گروه به دلیل داشتن فیبر ،ویتامین ث ،ویتامین آ و 
 . ژیم غذایی روزانه گنجانده شودپتاسیم باید در ر

مانند (میوه هاي غنی از ویتامین ث شامل انواع مرکبات 
و انواع توتها )پرتغال ،نارنگی ،لیمو ترش ،لیمو شیرین 

می باشد که در ترمیم زخمها و افزایش جذب آهن 
  . نقش مهمی دارند

میوه هاي غنی از ویتامین آ عبارتند از طالبی ،خرمالو 
که مصرف این گروه نیز در جلو گیري از  ،شلیل و هلو

ونت و سلامت چشم نقش مهمی خرابی و خشکی پوست ،افزایش مقاومت بدن در برابر عف
  .دارند

  .سهم می باشد 2-4میزان توصیه شده روزانه از گروه میوه ها 
 گروه شیر و لبنیات

غذاهاي این گروه بهترین منبع تامین کلسیم، ویتامین 
بنابراین در  .می باشند 12تامین ب، پروتئین، وی2ب

رشد و استحکام استخوانها و دندان ها و سلامت پوست 
افرادي که در رژیم روزانه از مواد . نقش مهمی دارند

غذایی این گروه مصرف نکنند در سنین بالاتر دچار 
پوکی و درد استخوان می شوند و در افرادي که در 

کمبود کلسیم ) مانند کودکان(مرحله رشد قرار دارند 
   .باعث تاخیر رشد آنان خواهد شد

  .شیر ، پنیر ، ماست ،کشک ،و بستنی می باشد: مواد غذایی این گروه شامل
سهم می باشد و براي نوجوانان، جوانان، زنان  2-3روزانه از این گروه میزان توصیه شده 

مصرف روزانه  باردار و شیرده و یائسه به دلیل رشد سریع و جلوگیري از پوکی استخوان
  .سهم از این گروه توصیه می شود3
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  گروه گوشت و حبوبات
مهمترین مواد مغذي این : اهمیت غذایی این گروه

، B6 وB12گروه شامل پروتئین ،فسفر ، ویتامینهاي 
گروه گوشت و . روي، منیزیم و آهن می باشد

حبوبات به علت نقشی که در رشد و خونسازي دارد 
آهن موجود در . خوردار استاز اهمیت ویژه اي بر

این گروه باعث خون سازي شده و از کم خونی 
همانطوریکه قبلا اشاره . فقرآهن جلوگیري می کند

شد آهن موجود در غذاهاي گوشتی همراه با مواد 
بهتر )میوه ها و سبزي ها(غذایی غنی از ویتامین ث 

نان باردار و دختران نوجوان زنانی که در سنین باروري قرار دارند به ویژه ز. جذب می شود
نیاز به آهن روزانه بیشتري دارند، لذا بایستی در برنامه روزانه خود از منابع غذایی آهن دار 

  . یعنی گروه گوشت و حبوبات به اندازه نیاز بدن مصرف کنند
عدس (شامل انواع گوشت قرمز و گوشت پرندگان ،ماهی ،حبوبات : مواد غذایی این گروه

  .میباشد)گردو ، بادام ،پسته و غیره (تخم مرغ و مغزها ) یا و ماش،نخود ،لوب
  .سهم می باشد 2-3روزانه مورد نیاز از این گروه  میزان توصیه شده

 چربیها ،روغنها و شیرینی ها

را  یاندک يمواد مغذ نکهیا لیبه دل یهستند ول يقابل توجه ا يانرژ يدارا ییمواد غذا نیا
در  ییدر نظر گرفته نشده و بعنوان گروه غذا شانیم روزانه براسه زانیشوند، م یشامل م

دنبه، انواع روغنها، خامه،  ه،یپ ن،یشامل کره، مارگار ییمواد غذا نیا. شوند ینظر گرفته نم
 يهاینیریانواع آب نبات، شکلات، انواع ش نطوریهم .باشند یم ریانواع سسها و سرش ونز،یما

 .هستند ییدسته مواد غذا نیشربتها، مرباها و شکر جزء اگازدار،  يخشک و تر، نوشابه ها
کمتر باشد  اریگروه ها بس رینسبت به سا دیبا ییمواد غذا نیروزانه از ا یمصرف زانیم

 نیمصرف ا زانیم یستیاضافه وزن دارند با ایکم دارند  یبدن تیکه فعال يبخصوص افراد
  .ندیرا محدود نما یینوع مواد غذا
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 م راهنماي غذاییهاي هر محدودیت 

هایی نیز دارد که در زیر  باتمام ویژگیهاي خوبی که هرم راهنماي غذایی دارد، محدودیت
 :شود شرح داده می

 . کند تنظیم برنامه غذایی براساس هرم راهنما، غذاها را به غذاهاي کم کالري محدود نمی

 . باشد از دیگر موارد محدودیت، جایگزینی پنیر و شیر می

 .کند ن دو جانشین تفاوت میاي بی موارد، با گذشت زمان میزان انرژي به طور عمدهدر بعضی 
 .نان و بیسکوئیت و یا سبزیها و سیب زمینی شیرین جانشینیبراي مثال 

  بعضی از افراد ورزشکار براي تأمین انرژي خود به کالري زیادي نیاز دارند؛ در حالی که،
تواند دریافت انرژي را به مقدار زیاد افزایش دهد و  می ها براي سایر افراد این گونه انتخاب

 .هاي چربی بدن را زیاد کند ذخیره  در طول مدت،

امکان دارد یک فرد از هر گروه غذایی تعداد واحدهاي درستی را انتخاب کند ولیکن 
همچنین ممکن . هاي او در مورد مواد مغذي به طور دائم نادرست و ناکافی باشد گزینش
و یا بعضی از اسیدهاي چرب اصلی باشد، زیرا این مواد مغذي در  Eیم فاقد ویتامین است رژ

  .رود جریان فرآیند و یا تخلیص غذاها از بین می
 یمیرژ يراهنماها

 .تا وزن شما حفظ شود دیتعادل برقرار کن یکیزیف تیغذا و فعال افتیمقدار در نیب 

 یبدن تیفعال شتریب ای قهیدق 30دت هفته را به م يتمام روزها ایکه اغلب  دیکن یسع 
 .دیمتوسط داشته باش

مصرف  يها را برا وهیها و م ياز حبوبات، غلات کامل، سبز یفراوان ریمقاد يحاو میرژ 
 .دیانتخاب کن

. دیاشباع و کلسترول را انتخاب کن یمخصوصاً چرب یچرب یکم ریمقاد يحاو میرژ 
 300کلسترول روزانه کمتر از  افتیرو د% 10اشباع کمتر از  یاز چرب يکالر افتیدر

 .گرم باشد یلیم

 .مخصوصاً جهت سالم ماندن دندانها دیرا محدود کن هاینیریو انواع ش يمواد قند مصرف 

  ).میکلرور سد(گرم  6در روز  ینمک مصرف حداکثر 
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  از گروههاي مختلف هرم راهنماي غذایی مقدار هر سهم
  مقدار هر سهم  گروه غذایی

ن؛ نصف لیوان برنج یا ماکارونی؛ نصف لیوان غلات پخته یک برش نا  نان
  گرم غلات آماده  30

  گرم پنیر 60تا45یک لیوان شیر یا ماست ؛  شیر
گرم گوشت بسیار کم چربی ، گوشت پرندگان یا ماهی  90تا  75  گوشت

پخته شده دو عدد تخم مرغ و یا یک لیوان حبوبات پخته شده ، 
گرم گوشت بسیار کم 30مینی معادل قاشق غذا خوري کره بادام ز2

  .چربی می باشد
  یک لیوان سبزیجات خام خرد شده یا نصف لیوان سبزیجات پخته  سبزیها 
؛ نصف لیوان ییک عدد میوه متوسط یا یک برش از هندوانه یا طالب  میوه ها 

؛ یک چهارم لیوان میوه صف لیوان کمپوت میوه هاآب میوه ها؛ ن
  خشک شده 

  مقدار مصرف این مواد محدود شود  یرینی هاچربی ها و ش
  .میلی لیتر است 15میلی لیتر و هر قاشق غذاخوري معادل  240هر لیوان معادل 

 

  هاي هرم راهنماي غذایی براي سطوح مختلف انرژي  تعداد روزانه سهم

  گروه
اکثر زنان 
  ،افراد مسن

کودکان،دختران نوجوان و 
  ن،زنان فعال،اکثرمردانجوا

جوان و پسران نو
  جوان ، مردان فعال

  2800حدود  2200حدود  1600حدود  (Kcal)سطح انرژي
  11  9  6  گروه نان و غلات

  5  4  3  گروه سبزي ها
  4  3  2  گروه میوه ها 

  2-3  2-3  2-3  گروه شیر
  3  2  2  گروه گوشت

   93  73  53  )گرم(چربی کل 
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