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 90جاتسحاى  (-جغذیَ ) ّاحذ تِذاضث خاًْادٍ 

 

رعایث دسحْرات تِذاضحي در خْردى ّ آضاهيذى، یکي اس 

اگز . هِن جزیي عْاهل سلاهث، ضاداتي ّ طْل عوز اسث

هزدم تذاًٌذ کَ چَ تایذ تخْرًذ، چَ اًذاسٍ تخْرًذ ّ 

 ، چگًَْ تخْرًذ ّ ًيش داًسحَ ي خْد را تَ کار تثٌذًذ
تي جزدیذ، تيطحز تيواري ُا اس جاهعَ تطزي دّر خْاٌُذ 

                                    .ضذ ّ اًساى لذت ّ طزاّت سًذگي را خْاُذ چطيذ

 غذا خْردىًاضی اس کن  سْء جغذیَتَ دّ ضکل  سْء جغذیَ

در کطْر ّجْد  غذا خْردى ًاضی اس سیاد سْء جغذیَّ 

ًاضی اس  سْء جغذیَدارد ّ هحاسفاًَ اهزّسٍ هْارد 

؛ چزا کَ درصذ پزخْری در کطْر سیاد هطاُذٍ هی ضْد

       غذاقاتل جْجِی اس افزاد جاهعَ تَ ضکلی ًاهٌاسة 

. اسثُاتيواری  اًْاعّ چاقیهی خْرًذ کَ پياهذ آى 

سالَ  64جا  15درصذ سًاى  52درصذ هزداى ّ  40حذّد 

ُسحٌذ کَ یک ُطذار  اضافَ ّسى ّ چاقیکطْر دچار 

اس رًّذی فشایٌذٍ  در کطْر اضافَ ّسىّ  چاقی. اسث

ّ پزخْری تيواری کطٌذٍ ای  چاقیُز چٌذ.تزخْردار اسث

اس تيواری ُای غيز ّاگيز  تسياری سهيٌَ ساس ًيسث اها

ّ  تيواری ُای   فطار خْى افشایص ، آرجزّس،دیاتثهاًٌذ 

؛ تيواری ُای ضذیذ کثذی ّ  ُا سزطاىهغشی ّ قلثی ،

 . سٌگ کيسَ صفزا هی تاضذ

هذت ُای هذیذی اسث کَ داًطوٌذاى ّ هحققيي کطْرُای  

درجِث پيطثزد (ع)اس قزآى ّگفحار ائوَ هعصْهييهخحلف 

 ، ایي سهيٌَرٌُوْدُاي اسلام در؛ علن تِزٍ جسحَ اًذ
ًذ ّ تا در ًظز گزفحي عصز  فْق العادٍ هِن ّ ارسضوٌذ

      ، هحسْب ، هعجشٍ علوي پيطْایاى دیي صذّر آًِا

 .هي ضًْذ

 <<هضزات پزخْری >>
پزخْری یک هطکل عوْهی اسث کَ کسی 

. را ججزتَ ًکزدٍ اسث جْاًذ ادعا کٌذ آى  ًوی

 .  حزظ تَ پزُخْری در ًِاد ُوَ ها ّجْد دارد

اًذك اًذ كساًي كَ غذا تسيار ( : ع )اهام علي 

 . خْردٍ تاضٌذ ّ تيوار ًطذٍ تاضٌذ 

ُز كس خْردًص تسيار ضْد ، ( : ع)اهام علي 

 جٌذرسحي اش كاُص هي یاتذ ّ ُشیٌَ اش تز 

 . ّي سٌگيي هي گزدد 

 سیاى ُاي تاطٌي پزُخْري 

 . جثاٍ هي كٌذ پزُ خْري،پاك داهٌي را(:ع)علي اهام

 جثاُي ًفس  –ب 

ُز كس تَ پزُخْردى ّ پزًُْضيذى خْ ( : ظ)پياهثز خذا 

 . تگيزد ، سٌگ دل هي ضْد 

 پْضيذٍ هاًذىِ جيشُْضي  –ج 

 . پزُخْري ، حجاب جيشُْضي هي ضْد ( : ع)اهام علي 

 دّري اس خذاًّذ  –س 

 . خذاًّذ پزُخْري را دضوي هي دارد ( : ع)اهام صادق 

 

 <<فْایذ کن خْری>>

 : (ظ)کلام تا ارسش پياهثز اکزم

                                                                                                              « .پيص اس سيز ضذى کاهل دسث اس غذا تزداریذ »

 سلاهث جي  –الف 

 . كن خْري اسث هادر ُوة دارُّا،(:ظ)پياهثزخذا

ُز كس خْراكص كن تاضذ ، دردُایص ًيش ( : ع)اهام علي 

 . كن اسث 

 طْل عوز   –ب

 . گزخْراك اًساى اًذك تاضذ،سیادسًذٍ هي هاًذا(:رٍ)لقواى 

 چگونه مي توان تغذيه درست داشت؟
. شرط اصلي سالم زيستن، داشتن تغذيه صحيح است

تغذيه صحيح يعني رعايت دو اصل تعادل و تنوع 
معني مصرف تعادل به  .ايي روزانهدر برنامه غذ

مقادير كافي از مواد مورد نياز براي حفظ سلامت بدن 
است وتنوع يعني مصرف انواع مختلف مواد غذايي كه در 

. گروه اصلي غذايي معرفي مي شوندچهار
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بهترين راه اطمينان از تعادل و تنوع در غذاي روزانه 
. گروه اصلي غذايي است چهاراستفاده از هر 

گروه نان و غلات، :  گروه اصلي غذايي عبارتند ازچهار  
گروه ميوه ها وسبزي ها، گروه شير و لبنيات، گروه 

. گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها

 گروه نان و غلات  -1
اين گروه شامل انواع نان، برنج، ماكاروني، گندم و جو 

. است
 انرژي، بعضي از انواع ويتامين هاياين گروه تامين کننده 

. می باشند گروه ب، آهن و مقداري پروتئين

هر واحد از اين گروه برابر است با :واحد اندازه گيري

به اندازه يك كف دست )گرمي از انواع نان  30يك برش 
از نان سنگك، بربري يا تافتون در مورد نان لواش چهار 

 ( كف دست ، نصف ليوان ماكاروني يا برنج پخته
  بـــراي افـــراد بزرگسال سالم روزانه : مقدار مصرف

. واحد توصيه مي شود 6 -11
 گروه ميوه ها و سبزي ها -1

:   اين گروه شامل موارد زير است
مثل ) Cسبزي ها و ميوه هاي غني از ويتامين  -الف

سبزي هاي برگي، گوجه فرنگي وفلفل دلمه اي و ميوه 
(. هايي مثل مركبات

شامل سبزي  Aز ويتامين سبزي ها و ميوه هاي غني ا -ب
ها و ميوه هاي به رنگ زرد، نارنجي، قرمز و سبز تيره 

مثل اسفناج، هويج، گوجه فرنگي، )و سبزي هاي برگي 
(. طالبي، زردآلو و شليل

مثل سيب، موز، هلو، )ساير سبزي ها يا ميوه ها  -ج
گلابي، انواع توت ها، گيلاس، انگور، هندوانه، كرفس، 

(. سبزي خوردن، قارچ، پياز و كاهوبادمجان، كدو، 
هر واحد از اين گروه برابر است با يك :واحد اندازه گيري
يا يك ( يك عدد سيب يا پرتقال يا هلو)عدد ميوه متوسط 

عدد  3چهارم طالبي متوسط يا نصف ليوان حبه انگور يا 
زردآلو يا نصف ليوان آب ميوه و يا يك ليوان سبزي برگي 

  وردن يا نصف ليوان سبزي پختهكاهو و سبزي خ: مثل
 2 -4بـــراي افـــراد بزرگسال سالم روزانه :مقدار مصرف
. واحد سبزي توصيه مي شود 3-5واحد ميوه و 

  
 گروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم مرغ  -1

:  انواع مواد اين گروه عبارتند از

گوشت هاي سفيد ( گوسفند و گوساله)گوشت هاي قرمز 
جگر، دل، قلوه، ) امعاء و احشاء ( پرندگانمرغ، ماهي و )

نخود، لوبيا، عدس، )، تخم مرغ، حبوبات  (زبان و مغز
گردو، بادام، فندق، پسته و )و مغزها ( باقلا، لپه و ماش

(. انواع تخمه
 60هر واحد از اين گروه برابر است با :واحد اندازه گيري

 يا دو عدد تخم( دو قطعه خورشتي)گرم گوشت لخم پخته 
معادل نصف ليوان )مرغ و يا يك ليوان حبوبات پخته 

گردو، فندق، )ليوان انواع مغزها  نصفيا ( حبوبات خام
(. بادام، پسته و تخمه

براي افراد بزرگسال و سالم، مصرف :مقدار مصرف

اين گروه . واحد از اين گروه توصيه مي شود 2-3روزانه 
 براي رشد، خون سازي و سلامت دستگاه عصبي لازم

. است
 گروه شير و لبنيات -1

. كشك وبستني استدوغ ، اين گروه شامل شير،ماست،پنير،
پروتئين، كلسيم، فسفر، : اين گروه شامل  مواد مغذي مهم

. Aو ويتامين  Bبعضي از انواع ويتامين هاي گروه 
هر واحد ازاين گروه برابراست با يك :  واحد اندازه گيري

دو )گرم پنير  45-60ليوان شير يا يك ليوان ماست يا 
يا يك ليوان كشك پاستوريزه يا يك و ( قوطي كبريت پنير

 يا دو ليوان دوغ نيم ليوان بستني
براي افراد بزرگسال سالم : اين گروه مقدار مصرف

اين گروه . واحد توصيه مي شود 2-3مصرف روزانه 
براي رشد، استحكام استخوان ها و دندان ها، و سلامت 

. پوست لازم است
: گروه متفرقه

 .اين گروه شامل انواع مواد قندي و چربي ها است
وصيه مي شود افراد بزرگسال در برنامه غذايي روزانه ت

. از اين گروه كمتر مصرف كنند

: انواع مواد غذايي اين گروه عبارتنداز
روغن هاي جامد و روغن هاي مايع، پيه، ) چربي ها -الف

 (چرب مثل مايونزدنبه، كره، خامه، سرشير و سس هاي 
مثل انواع مربا، شربت، قند )شيريني ها و مواد قندي -ب

و شكر، انواع شيريني هاي خشك و تر، انواع پيراشكي، 
( آب نبات و شكلات

(. انواع ترشي و شور، فلفل، نمك)ترشي ها، شورها -پ

نوشابه هاي گازدار، چاي، قهوه، انواع )نوشيدني ها -ت
اي آماده مثل پودر پرتقال و آب ميوه هاي صنعتي و پودره

(. غيره
از پرخوری  اشتهاوجلوگيری کنترل برای
 :می شود زيرتوصيه نکات

  در حالت نشسته و در يک مکان ثابت و دائمی
 غذا بخورند

  غذا را در وعده های زياد و حجم کم مصرف
 نمايند

 د و غذا را خوب بجوندنآهسته غذا بخور 
 فقط در ساعت مشخص غذا بخورند 
 30 دقيقه قبل ازصرف ناهاروشام يک ليوان آب

 بنوشند
 از حذف وعده های غذايی اجتناب شود 
  غذا را در ظرف كوچكتري بكشند تا مقدار

 .كمتري غذا بخورند
  مواد غذايي را در جايي دور از معرض ديد

 .نگهداري نمايند
  از خريد و نگهداري شيريني و شكلات در منزل

 .خودداري كنند
  شدن، بلافاصله سفره را ترك كنندقبل از سير. 
  ميل ( بدون سس مايونز)صرف غذا، سالاد

 .كنند
 ازبشقاب و قاشق کوچک غذا استفاده شود 
 هرگز جلوی تلويزيون غذا نخورند. 
 از آدامس های بدون قند استفاده نمايند. 

 
 

 
 


