
 گروه نان و غلات

گؽِٔ َبٌ ٔ غلات يُجغ . يٕاظ غػایی يثم إَاع َبٌ ، ثؽَح ، يبکبؼَٔی، ؼنتّ ،گُعو، خٕ ٔ غؼت ظؼ ایٍ گؽِٔ لؽاؼ يی گیؽَع
ػلأِ ثؽ آٌ . يٕاظغػایی ایٍ گؽِٔ ثیهتؽ َمم تبيیٍ اَؽژی ثعٌ ؼا ثّ ػٓعِ ظاؼَع . كؽثْٕیعؼات ْبي پیچیعِ ٔ فیجؽ ْكتُع 

 . ، آٍْ ٔ پؽٔتئیٍ َیؿ ْكتُع  Bَٓبی گؽِٔ يٕاظغػایی ایٍ گؽِٔ زبٔی ٔیتبيی

 .ٔازع اقت 11تب  6يیؿاٌ تٕصیّ نعِ يصؽف ؼٔؾاَّ اؾ گؽِٔ َبٌ ٔغلات 

 : ْؽ ٔازع اؾ يٕاظغػایی ایٍ گؽِٔ ثؽاثؽ اقت ثب

قبَتي يتؽي اؾ َبٌ ثؽثؽي، قُگك ٔتبفتٌٕ ٔ ثؽاي َبٌ  10ظؼ  10ٌ يب يك كف ظقت ثعٌٔ اَگهت يب يك ثؽل گؽو َب 30         ·
 كف ظقت، يب 4نٕال 

 گؽو يب قّ چٓبؼو نیٕاٌ غلات صجسبَّ ، يب 30         ·

 َصف نیٕاٌ ثؽَح يب يبكبؼَٔي پطتّ، يب         ·

 ، يب(، خٕ گُعو) يك چٓبؼو نیٕاٌ غلات ضبو          ·

 ػعظ ثیككٕيت قبظِ ثطصٕو َٕع قجٕـ ظاؼ 3         ·

انجتّ َٕع پؽٔتئیٍ يٕخٕظ ظؼ ثؽَح ٔ گُعو يبَُع پؽٔتئیٍ . يٕاظغػایی ایٍ گؽِٔ ثطهی اؾ پؽٔتئیٍ ظؼیبفتی ؼٔؾاَّ ؼا تهکیم يی ظُْع

ٔتئیٍ ثصٕؼت يطهٕط يصؽف نَٕع يثلاً يٕخٕظ ظؼ زجٕثبت، پؽٔتئیٍ گیبْی اقت ٔ ثّ ًْیٍ ظنیم تٕصیّ يی نٕظ ایٍ ظٔ َٕع پؽ
 .ضٕؼظٌ ػعقی ثب َبٌ ٔ یب ػعـ پهٕ ٔ نٕثیب پهٕ

 :چگونو بایذ از گروه نان و غلات استفاده کرد 

کّ ظؼ ثؽَح يٕخٕظ  Bزتی الايکبٌ ثؽَح ثبیع ثصٕؼت کتّ يصؽف نٕظ ؾیؽا آثکم کؽظٌ ثؽَح يٕخت يی نٕظ کّ ٔیتبيیٍ ْبی گؽِٔ 

 .ؼیطتّ نٕظ  اقت ظؼ آة زم نعِ ٔ ظٔؼ

َبَی کّ ثب خٕل نیؽیٍ تٓیّ يی نٕظ زبٔی يبظِ ای . اؾ َبَٓبیی اقتفبظِ نٕظ کّ ظؼ تٓیّ آَٓب خٕل نیؽیٍ ثکبؼ َؽفتّ اقت 
ثُبو اقیع فیتیک اقت کّ يبَغ اؾ خػة آٍْ ٔ قبیؽ ايلاذ ظٔ ظؽفیتی يثم ؼٔی ٔ کهكیى يی نٕظ ظؼ َتیدّ، کًجٕظ آٍْ ٔ کى 

اگؽ ثؽای پطت َبٌ اؾ ضًیؽ يبیّ یب ضًیؽ تؽل اقتفبظِ نٕظ ٔ . ٔظ ؼٔی ٔ کًجٕظ کهكیى ایدبظ يی نٕظضَٕی َبنی اؾ آٌ ، کًت
 .ضًیؽ َبٌ کبيلاً ٔؼ ثیبیع اقیعفیتیک آٌ يٓبؼ نعِ ٔ يهکم کًجٕظ ؼیؿيغػیٓب ثؽٔؾ ًَی کُع 

ِ کؽظ ثؽای ایُکبؼ پف اؾ ایُکّ يبکبؼَٔی پطتّ يی تٕاٌ يبکبؼَٔی ؼا ثب پُیؽ تٓی. يبکبؼَٔی ْى يثم َبٌ ٔ ثؽَح يُجغ تبيیٍ اَؽژی اقت

تؽکیت )نع ٔ ظؼ ظیف یب ثهمبة کهیعِ نع ثبیع يمعاؼی پُیؽ ؼٔی اٌ ؼَعِ کؽظ ایٍ غػا اؾ اؼؾل پؽٔتئیٍ ضٕثی َیؿ ثؽضٕؼظاؼ اقت

 ( .پؽٔتئیٍ گیبْی ٔ پؽٔتئیٍ زیٕاَی 

ظاظِ تُملات غػایی ثب اؼؾنی ْكتُع ٔ كٕظكبٌ ٔ ظاَم آيٕؾاٌ يی إَاع غلات ثٕ ظاظِ يثم ثؽَدک، گُعو ثؽنتّ، غؼت ثٕ          -

 .تٕاَُع ثؼُٕاٌ يیبٌ ٔػعِ اؾ آَٓب اقتفبظِ کُُع

إَاع ثیكکٕیت، ٔیفؽ، کیک ٔ کهٕچّ َیؿ ظؼ گؽِٔ َبٌ ٔ غلات لؽاؼ ظاؼَع ٔ اگؽ كٕظكبٌ ٔظاَم آيٕؾاٌ ثصٕؼت يیبٌ ٔػعِ يصؽف          -
 .اؾ ؼٔؾاَّ ؼا تبيیٍ يیكُُعًَبيُع ثطهی اؾ اَؽژی يٕؼظَی

 گروه سبزي ها
قجؿی ْب ظؼ يمبیكّ ثب گؽِٔ ْبی ظیگؽ اَؽژی ٔ پؽٔتئیٍ کًتؽی ظاؼَع ٔ ثؽػکف ظاؼای . إَاع قجؿی ظؼ ایٍ گؽِٔ خبی يی گیؽَع 

ْٕيح ،ثبظيدبٌ،  ایٍ گؽِٔ نبيم إَاع قجؿي ْبي ثؽگ ظاؼ ، إَاع كهى،. يمعاؼ لبثم تٕخٓی فیجؽ، ٔیتبيیٍ ٔ ايلاذ يؼعَی ْكتُع
 .َطٕظقجؿ، نٕثیب قجؿ، إَاع كعٔ، فهفم، لبؼچ ، ضیبؼ ، گٕخّ فؽَگي ، پیبؾ ٔ قیت ؾيیُي يي ثبنع

 .، يٕاظ يؼعَي يبَُع پتبقیى ، يُیؿيٕو ٔيمعاؼ لبثم تٕخٓي فیجؽ اقت A  ،B ،Cايٍ گؽِٔ ظاؼاي إَاع ٔيتبيیٍ ْبي 

 .يي ثبنع ٔازع 3-5يیؿاٌ تٕصیّ نعِ يصؽف ؼٔؾاَّ قجؿي ْب 

 :ْؽٔازع اؾ گؽِٔ قجؿي ْب ثؽاثؽ اقت ثب

 ، يب(اقفُبج، كبْٕ ، قجؿي ضٕؼظٌ) يك نیٕاٌ قجؿي ْبي ضبو ثؽگ ظاؼ          ·

 َصف نیٕاٌ قجؿي ْبي پطتّ يب ضؽظ نعِ ، يب         ·

 َصف نیٕاٌ َطٕظ قجؿي، نٕثیب قجؿ ْٕٔيح ضؽظ نعِ، يب         ·

 يب ْٕيح يب ضیبؼ ، يب پیبؾ يب قیت ؾيیُي يتٕقط يك ػعظ گٕخّ فؽَگي         ·

 :چگونو بایذ از گروه سبسی ىا استفاده کرد

زتی الايکبٌ قجؿی ْب ؼا ثبیع ثصٕؼت ضبو يصؽف کؽظ ؾیؽا پطتٍ قجؿی ثٕیژِ اگؽ ثّ يعت طٕلاَی ثبنع يٕخت اؾ ثیٍ ؼفتٍ          -

، گم کهى، نهغى ، تؽة ، إَاع فهفم قجؿ يثبل ْبیی اؾ قجؿی قجؿی ضٕؼظٌ، گٕخّ فؽَگی، پیبؾ . ٔیتبيیٍ ْبی آٌ يی نٕظ

 .ْبی ضبو ْكتُع ٔ ظؼ صٕؼت ظؼ ظقتؽـ ثٕظٌ ثبیع يصؽف آَٓب ؼا ًْؽاِ ثب غػا تهٕیك ًَٕظ 
ؾی، َبٌ ظاَم آيٕؾاٌ يی تٕاَُع إَاع قبَعٔیچ ْب ؼا ثب قجؿی ْبی يطتهف ثؼُٕاٌ يیبٌ ٔػعِ يصؽف کُُع يثلاً َبٌ ٔ پُیؽ ٔ قت         -

 .ٔ پُیؽ ٔگٕخّ فؽَگی، َبٌ ٔ پُیؽ ٔ ضیبؼ، َبٌ ٔ تطى يؽؽ ٔ گٕخّ فؽَگی 
اگؽ ثؽای ٔػعِ َبْبؼ یب نبو قبلاظ ظؼ َظؽ گؽفتّ يی نٕظ َجبیع اؾ قبػبت لجم قبلاظ ؼا تٓیّ کؽظ ؾیؽا ٔیتبيیٍ ْبی يٕخٕظ ظؼ          -

 .ظؼ يؼؽض ْٕا تطؽیت نعِ ٔ اؾ ثیٍ يی ؼٔظ ...اخؿا قبلاظ يثم گٕخّ فؽَگی ، پیبؾ ، فهفم ظنًّ ایی ٔ 

http://nut.behdasht.gov.ir/index.aspx?siteid=353&siteid=353&pageid=47578


اگؽ . کٕظکبٌ قُیٍ يعؼقّ ٔ ظاَم آيٕؾاٌ ؼا تهٕیك کُیع کّ اؾ خٕاَّ گُعو ٔ خٕاَّ يبل ًْؽاِ ثب قبلاظ اقتفبظِ کُُع         -

آيٕؾاٌ اؾ آٌ اقتفبظِ يبظؼاٌ ظؼ يُؿل خٕاَّ تٓیّ کُُع زتی ثؼُٕاٌ تُملات يی تٕاَُع ثؽای افؽاظ ضبَٕاظِ ثٕیژِ کٕظکبٌ ٔ ظاَم 
 .ًَبیُع

  
اقتفبظِ اؾ إَاع قجؿیدبت پطتّ ًْؽاِ ثب غػا تٕصیّ يی نٕظ يثلاً اقفُبج پطتّ کّ ًْؽاِ ثب يبقت ٔ یب کهک يی تٕاٌ اؾ آٌ 

ْٕیح پطتّ ، نٕثیب قجؿ ، َطٕظ فؽَگی پطتّ ، قیت ؾيیُی ، کعٔ زهٕایی ٔ نجٕ، گم کهى ، کؽفف ، ؼیٕاـ ، . اقتفبظِ کؽظ

 .گؽ، ثبظيدبٌ ٔ کعٔی ضٕؼنتی پطتّ اؾ قجؿیدبتی ْكتُع کّ ظؼ کُبؼ غػاْبی يطتهف يی تٕاٌ آَٓب ؼا يصؽف کؽظ کٍ

 :نکتو 

نٕثیبقجؿ، َطٕظ فؽَگی، ْٕیح، چغُعؼ، کعٔ زهٕایی ٔ کعٔی . قجؿیدبتی يثم اقفُبج ثٓتؽ اقت ثعٌٔ آة ٔ ثب زؽاؼت کى پطتّ نٕظ

 .اَتٓبی طجص آة افؿٔظِ نعِ کبيلاً ثّ ضٕؼظ آٌ ؼفتّ ثبنع ضٕؼنتی ثبیع ثّ صٕؼتی پطتّ نٕظ کّ ظؼ

ظؼ . پطتٍ قجؿیدبت ظؼ آة ؾیبظ يٕخت زم نعٌ ٔیتبيیٍ ْب ظؼ آة نعِ ٔ ثّ ایٍ تؽتیت يمعاؼ ؾیبظی اؾ ٔیتبيیٍ ْب اؾ ظقت يی ؼٔظ

 .نٕظصٕؼتی کّ پف اؾ طجص قجؿی ْب يمعاؼی اؾ آة آٌ ثبلی يبَع اؾ آٌ ظؼ طجص غػاْب ثبیع اقتفبظِ 

طؽؾ نكتٍ ٔ ضعػفَٕی کؽظٌ قجؿی ظؼ . ظؼ ُْگبو يصؽف قجؿی ْب ثبیع ظلت نٕظ کّ کبيلاً نكتّ ٔ ضعػفَٕی نعِ ثبنُع

 :ؾیؽ نؽذ ظاظِ نعِ اقت 

نیتؽ آة  5قپف ثبیع َصف لبنك چبیطٕؼی يبیغ ظؽفهٕیی ؼا ثب . ااثتعا ثبیع قجؿی ؼا ثب اة کبيلاً نكت تب گم ٔ لای آٌ پبک نٕظ 

پف اؾ ضبؼج کؽظٌ قجؿی اؾ يسهٕل آة ٔ کف، ثبیع قجؿی ؼا ثب اة تًیؿ . ظلیمّ ظؼ آٌ لؽاؼ ظاظ 5کؽظِ ٔ قجؿی ؼا ثّ يعت يطهٕط 
ظلیمّ ظؼ آٌ لؽاؼ ظاظ ٔ  10نیتؽ آة اضبفّ کؽظِ ٔ قجؿی ؼا ثّ يعت  5نكتهٕ ظاظ، قپف َصف لبنك چبیطٕؼی پٕظؼ پؽکهؽیٍ ؼا ثّ 

ضعػفَٕی کؽظٌ قجؿیدبت ضبو لجم اؾ يصؽف ثؽای پیهگیؽی اؾ آنٕظگی اَگهی . یؿ آثکهی ًَٕظ پف اؾ آٌ يدعظاً قجؿی ؼا ثب آة تى
 .ثكیبؼ زبئؿ اًْیت اقت

 گروه ميوه ها
يیِٕ ْب ظؼ يمبیكّ ثب گؽِٔ ْبی ظیگؽ اَؽژی ٔ پؽٔتئیٍ کًتؽی ظاؼَع ٔ ثؽػکف ظاؼای . إَاع يیِٕ ْب ظؼ ایٍ گؽِٔ خبی يی گیؽَع 

ايٍ گؽِٔ نبيم إَاع يیِٕ ، آة يیِٕ طجیؼي،كًپٕت يیِٕ ٔ يیِٕ ْبي . فیجؽ، ٔیتبيیٍ ٔ ايلاذ يؼعَی ْكتُعيمعاؼ لبثم تٕخٓی 

 .يي ثبنع( ضهكجبؼ) ضهك 

 .، فیجؽ ٔيٕاظ يؼعَي اقت C، ٔيتبيیٍ  Aيٕاظ يغػي يٓى ايٍ گؽِٔ نبيم ٔيتبيیٍ 

 .ٔازع اؾ گؽِٔ يیِٕ ْب ثبيع يصؽف نٕظ 2-4ؼٔؾاَّ 

ٔ يٕاظ يؼعَی يٕخٕظ ظؼ يیِٕ ْب ثؽای يمبٔيت ثعٌ ظؼ ثؽاثؽ ثیًبؼیٓب، تؽيیى یب ثٓجٕظ ؾضى ْب ٔ قلايت پٕقت ثعٌ  ايٍ ٔیتبيیٍ ْب

 .ضؽٔؼی يی ثبنُع

ظؼ يٕؼظ يیِٕ . ٔازع ْكتُع 1يیِٕ ْب يي کّ اَعاؾِ آَٓب زعٔظاً ثّ اَعاؾِ یک قیت يتٕقط اقت يثم گلاثی، پؽتمبل ، يٕؾ ْؽ کعاو 

 . َٓب کٕچکتؽ اقت يثم گیلاـ، آنجبنٕ ، اَگٕؼ ، تٕت ٔ يب اَبؼ، َصف نیٕاٌ يؼبظل يك ٔازع اقتْبیی کّ اَعاؾِ آ

 َصف نیٕاٌ يیِٕ پطتّ يب كًپٕت يیِٕ ، يب

 يك چٓبؼو نیٕاٌ يیِٕ ضهك يب ضهكجبؼ ، يب

 .قّ چٓبؼو نیٕاٌ آة يیِٕ تبؾِ ٔطجیؼي ْى يؼبظل يك ٔازع اؾ گؽِٔ يیِٕ ْب يي ثبنُع

 حبوباتگروه گوشت و 
َطٕظ ، نٕثیب ، ػعـ ، ) ،تطى يؽؽ ٔ زجٕثبت ( يؽؽ ، يبْی ٔپؽَعگبٌ)گٕنتٓبی قفیع ( گٕقفُع ٔ گٕقبنّ )إَاع گٕنتٓبی لؽيؿ 

 .ظؼ ایٍ گؽِٔ لؽاؼ ظاؼَع( گؽظٔ، ثبظاو، فُعق، پكتّ ٔ ثبظاو ؾيیُي) ٔ يغؿْب ( ثبللا ، نپّ ، يبل

يٕاظغػایی ایٍ گؽِٔ ػلأِ ثؽ پؽٔتئیٍ ، ظٔ . يًٓی ظؼ تبيیٍ پؽٔتئیٍ ثعٌ ظاؼَعيٕاظغػایی کّ ظؼ ایٍ گؽِٔ لؽاؼ يی گیؽَع َمم 

 .ثّ ًْیٍ ظنیم ثؽای ؼنع ٔ ضٌٕ قبؾی لاؾو ْكتُع . ؼيؿيغػي آٍْ ٔ ؼٔی ؼا ْى ظاؼَع 

ثعٌ َبيیعِ پؽٔتئیٍ يبظِ يغػی ضؽٔؼی ثؽای ؼنع ٔ تؽيیى ثبفت ْبی ثعٌ ثهًبؼ يی ؼٔظ ثّ ًْیٍ ظنیم، پؽٔتئیٍ ْب يٕاظ قبؾَعِ 

 .يی نَٕع کّ اؾ اقیعْبی آيیُّ ضؽٔؼی ٔ غیؽضؽٔؼی تهکیم نعِ اَع 



نبيم زجٕثبت ٔ يغؿْب يثم پكتّ ) ٔ يُجغ غػایی گیبْی ( نبيم إَاع گٕنت ْب ٔ تطى يؽؽ )پؽٔتئیٍ ظاؼای يُجغ غػایی زیٕاَی 

ؼی ثؽای ؼنع ٔ تؽيیى ثعٌ ؼا تبيیٍ يی کُع ٔ ثّ ًْیٍ پؽٔتئیٍ زیٕاَی تًبو اقیعْبی ايیُّ ضؽٔ. يی ثبنع ... ( ، ثبظاو ، گؽظٔ ٔ 

اؾ َظؽ کیفیت ظؼ ثبلاتؽیٍ قطر لؽاؼ  100پؽٔتئیٍ تطى يؽؽ ثب اؼؾل ثیٕنٕژیکی . ظنیم پؽٔتئیٍ ثب اؼؾل ثیٕنٕژیکی ثبلا َبيیعِ يی نٕظ

 .ظاؼظ ٔ پف اؾآٌ پؽٔتئیٍ نیؽ ٔ قپف پؽٔتئیٍ گٕنت، ثّ تؽتیت اؾ کیفیت ثبلایی ثؽضٕؼظاؼَع

يثم غلات ٔ )پؽٔتئیٍ گیبْی يؼًٕلاً تًبو اقیعْبی آيیُّ ضؽٔؼی ؼا َعاؼظ ثُبثؽایٍ لاؾو اقت تؽکیجی اؾ زعالم ظٔ پؽٔتئیٍ گیبْی 

يصؽف نٕظ تب یک پؽٔتئیٍ ثب کیفیت ثبلا ثّ ثعٌ ثؽقع يثبل ْبیی اؾ ایٍ َٕع تؽکیت کّ ظؼ فٓؽقت غػاْبی قُتی يب ( زجٕثبت

 .پهٕ ، ثبللا پهٕ، يبل پهٕ، ػعقی ثب َبٌ ٔ ضٕؼاک نٕثیب ثب َبٌ يی ثبنعٔخٕظ ظاؼظ ػعـ پهٕ، نٕثیب 

يصؽف يمعاؼ کًی پؽٔتئیٍ زیٕاَی ًْؽاِ ثب یک پؽٔتئیٍ گیبْی َیؿ اؼؾل پؽٔتئیٍ ؼا افؿایم يی ظْع يثبل ْبیی اؾ ایٍ تؽکیت 

 . ٔ تطى يؽؽ يی ثبنع نیؽ ثؽَح ،َبٌ ٔ نیؽ ، َبٌ ٔ يبقت ، َبٌ ٔ پُیؽ، يبکبؼَٔی ثب پُیؽ، َبٌ: نبيم 

 ٔازع اؾ گؽِٔ گٕنت، زجٕثبت ٔ تطى يؽؽ تٕصیّ يي نٕظ 2-3ثؽاي افؽاظ ثؿؼگكبل ٔقبنى ؼٔؾاَّ 

 :ْؽ ٔازع اؾ ایٍ گؽِٔ ثؽاثؽ اقت ثب

 گٕنت ضٕؼنتی پطتّ ، یب ( گؽو  30ْؽ تكّ ) تکّ 2         ·

 ، يب( ٌٔ پٕقتثع) يك قٕو قیُّ يتٕقط يؽؽ  60َصف ؼاٌ يتٕقط يؽؽ یب          ·

 يك تكّ يبْی ثّ اَعاؾِ كف ظقت ثعٌٔ اَگهت، یب          ·

 ظٔ ػعظ تطى يؽؽ، یب         ·

 یک نیٕاٌ زجٕثبت پطتّ، يب         ·

 (گؽظٔ، ثبظاو ، پكتّ ، فُعق ، ثبظاو ؾيیُي) يك قٕو نیٕاٌ يغؿ ْب          ·

ظؼ ٔػعِ َبْبؼ ٔ ثّ اَعاؾِ یک نیٕاٌ ػعـ یب نٕثیبي پطتّ ( گؽو60)تکّ يتٕقط گٕنت2اگؽ یک ػعظ تطى يؽؽ ظؼ ٔػعِ صجسبَّ، 

 . ٔازع ا ؾایٍ گؽِٔ يصؽف نعِ اقت 3ًْؽاِ ثب َبٌ ظؼ ٔػعِ نبو يصؽف نٕظ ظؼ ٔالغ 

 :چنذ توصیو

إَاع يغؿْب ( يثم ثؽَدک، ػعـ ثؽنتّ نعِ، گُعو ثؽنتّ ٔ َطٕظچی) اقتفبظِ اؾ غلات ٔ زجٕثبت ثٕ ظاظِ ٔ ثؽنتّ نعِ          -

يثم گؽظٔ، ثبظاو ، فُعق ، پكتّ ٔ ثبظاو ؾيیُی ثؼُٕاٌ يیبٌ ٔػعِ ثطهی اؾ پؽٔتئیٍ يٕؼظَیبؾ ؼٔؾاَّ ؼا ثطصٕو ثؽاي كٕظكبٌ 

 .ٔظاَم آيٕؾاٌ تبيیٍ يی کُع

يبْی ْبي كٕچك يثم يبْي کهیکب یک يُجغ غُی اؾ پؽٔتئیٍ ثب . کؽظثدبی گٕنت لؽيؿ يی تٕاٌ اؾ يؽؽ یب يبْی اقتفبظِ          -

ظؼ ضًٍ چٌٕ ثب اقتطٕاٌ ضٕؼظِ يی . کیفیت ضٕة ٔ اؼؾاٌ لیًت اقت کّ ثب يصؽف آٌ َیبؾ ثعٌ ثّ پؽٔتئیٍ تبيیٍ يیهٕظ 

 . نٕظ يُجغ ضٕثی اؾ کهكیى َیؿ ثهًبؼ يیؽٔظ

 :نحوه استفاده از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ 

پٕقت يؽؽ َیؿ زبٔی يمعاؼ ؾیبظی چؽثی اقت ٔ ثبیع لجم اؾ . ُْگبو طجص گٕنت لؽيؿ، چؽثی ْبی لبثم ؼٔیت آٌ ثبیع خعا نٕظ ظؼ 

 .طجص پٕقت آٌ خعا نٕظ

 .زتی الايکبٌ ثٓتؽ اقت گٕنت يؽؽ ٔ يبْی ثصٕؼت آة پؿ ، یب کجبثی يصؽف نٕظ ٔ قؽش َهٕظ. 1

 .یبظ کهكتؽٔل َجبیع افؽاط کؽظظؼ يصؽف يغؿ ٔ ؾثبٌ ثؼهت ٔخٕظ يمبظیؽ ؾ .2

 .اقتفبظِ نٕظ( يثم يؽؽ ٔ يبْی )ثٓتؽ اقت ثدبی گٕنت لؽيؿ، ثیهتؽ اؾ گٕنت قفیع.3



ظؼ صٕؼتی کّ . زجٕثبت يُجغ ضٕثی اؾ پؽٔتئیٍ ْكتُع ٔ ثصٕؼت تؽکیت ثب غلات، پؽٔتئیٍ ثب کیفیت ثبلا ؼا ثؽای ثعٌ تبيیٍ يی کُُع .4

زجٕثبت يُجغ . ثٓتؽ اقت ثّ يعت یک نت ضیكبَعِ نعِ ٔ پف اؾ ظٔؼ ؼیطتٍ آة آٌ پطتّ نٕظ ضٕؼظٌ زجٕثبت ایدبظ َفص يی کُع،

 ضٕثي اؾ فیجؽ ْى ْكتُع كّ ثّ قلايب ظقتگبِ گٕاؼل ، خهٕگیؽي اؾ يجٕقت ، كبْم خػة لُع ٔخؽثي كًك يي كُُع

 .ثٓتؽ اقت ثٕ َعاظِ ٔ کى ًَک ثبنعثؼُٕاٌ يیبٌ ٔػعِ اقتفبظِ يی نٕظ ( پكتّ ، ثبظاو، گؽظٔ، فُعق )اگؽ اؾ يغؿْب  .5

اگؽ ثّ ْؽ ظنیهي يي ضٕاْیع گٕنت . اگؽ ثطٕاْیع گٕنت يص ؾظِ ؼا آّ پؿ كُیع ثبيع ثلافبصهّ ثؼع اؾ ضبؼج كؽظٌ اؾ فؽيؿؼ آٌ ؼا ثپؿيع  .6

 .قبػت لجم اؾ طجص اؾ فؽيؿؼ ضبؼج كؽظِ ٔظؼ يطچبل ثگػاؼيع 24اؾ زبنت يص ؾظِ ضبؼج نٕظ ، آٌ ؼا 

کّ قؽطبَؿا يی ثبنع ٔقلايت اَكبٌ ؼا ثّ ضطؽ ( ثٕیژِ َیتؽیت)ؼٔؾاَّ قٕقیف ٔ کبنجبـ ثّ ػهت يٕاظ افؿٔظَی آٌ يصؽف  .7

تٕصیّ يي نٕظ يصؽف قٕقیف ٔكبنجبـ ثكیبؼ يسعٔظ نٕظ ٔظؼ صٕؼت يصؽف قٕقیف ثٓتؽ . يی اَعاؾظ تٕصیّ ًَی نٕظ 

  .اقت ثدبی قؽش کؽظٌ آَؽا آة پؿ یب کجبثی تٓیّ کؽظ

 :گروه شیر و لبنیات گروه 

ایٍ گؽِٔ يًٓتؽیٍ يُجغ تبيیٍ کهكیى يٕؼظ َیبؾ ثعٌ ثهًبؼ يی ؼَٔع کهكیى ظؼ تهکیم اقتطٕاٌ ٔ ظَعاٌ ٔ اقتسکبو آَٓب َمم 

ظؼ ایٍ گؽِٔ ػلأِ ثؽ نیؽ فؽآٔؼظِ ْبی آٌ يثم يبقت، پُیؽ، کهک ٔ . ظؼصع کهكیى ثعٌ ظؼ اقتطٕآَب لؽاؼ ظاؼظ 99. ضؽٔؼی ظاؼظ

. ٔ قبيؽ يٕاظ يؼػي اقت A، ٔيتبيیٍ  B12، ٔيتبيیٍ B2ایٍ گؽِٔ ظاؼاي کهكیى ، فكفؽ، پؽٔتئیٍ ، ٔیتبيیٍ. اؼ يی گیؽَعثكتُی لؽ

يصؽف گؽِٔ نیؽ ٔ نجُیبت ثّ ػهت آَکّ يًٓتؽیٍ يُجغ کهكیى ٔ فكفؽ يی ثبنع ثؽای اقتسکبو اقتطٕاٌ ْب ٔ ظَعاٌ ْب لاؾو 

 .ی ؼنع ٔ قلايت پٕقت ْى يفیعَع ثؽا Aاقت، ًْچُیٍ ثّ ػهت ظانتٍ ٔیتبيیٍ 

يمعاؼ يٕاظ يغػی . يٕاظغػایی کّ ظؼ ایٍ گؽِٔ لؽاؼ يی گیؽَع اؼؾل غػایی يهبثّ ظاؼَع ٔ يی تٕاَُع ثدبی یکعیگؽ يصؽف نَٕع

 .يٕخٕظ ظؼ یک ٔازع اؾ گؽِٔ نیؽ ٔ نجُیبت ثب ْى ثؽاثؽَع... ( يثم کهكیى، پؽٔتئیٍ )

 شير و لبنيات

 .ٔازع اقت 2-3ؼٔؾاَّ اؾ گؽِٔ نیؽ ٔنجُیبت يیؿاٌ تٕصیّ نعِ 

 :یک ٔازع اؾ ایٍ گؽِٔ ثؽاثؽ اقت ثب 

 ظؼصع چؽثي ، يب5/2یک نیٕاٌ نیؽ یب یک نیٕاٌ يبقت كًتؽ اؾ          ·

 ، یب( يؼبظل يك ٔ َیى لٕطی کجؽیت پُیؽ)گؽو پُیؽ 60-45         ·

 یک چٓبؼو نیٕاٌ کهک ، يب         ·

 ظٔؽ، يبنیٕاٌ  2         ·

 يك َٔیى نیٕاٌ ثكتُی          ·

ثؽزكت ایُکّ کعايیک اؾ ایٍ يٕاظغػایی ظؼ يسم ؾَعگی ثیهتؽ یبفت يی ... ثبتٕخّ ثّ اًْیت تبيیٍ کهكیى، فكفؽ، پؽٔتئیٍ ٔ 

 . ٔازع اؾ ايٍ گؽِٔ ثبيع يصؽف كُُع 2-3نَٕع، افؽاظ ثؿؼگكبل قبنى ؼٔؾاَّ 

 :نیؽ ٔ نجُیبت کّ َیبؾ ثّ ایٍ گؽِٔ ؼا تبيیٍ يی کُع ؼا َهبٌ يی ظْع يثبنٓبی ؾیؽ يمعاؼ يصؽف ؼٔؾاَّ گؽِٔ 



ٔازع اؾ گؽِٔ نیؽ ٔ نجُیبت  3اگؽ ظؼ طٕل ؼٔؾ یک نیٕاٌ نیؽ، یک نیٕاٌ يبقت ٔ يك َٔیى لٕطي كجؽيت پُیؽ يصؽف نٕظ ظؼ ٔالغ 

ٔازع اؾ گؽِٔ نیؽ  3ف نٕظ، ظؼ ایٍ صٕؼت ضٕؼظِ نعِ اقت ٔيب اگؽ ظٔ نیٕاٌ يبقت ٔ يك َٔیى لٕطی کجؽیت پُیؽ ظؼ طٕل ؼٔؾ يصؽ

 . ٔ نجُیبت يصؽف نعِ اقت 

 :چگونو بایذ از گروه شیر و لبنیات استفاده کرد

 ..تٕصیّ يي نٕظ اؾ نیؽْبی پبقتٕؼیؿِ نعِ ظٔ ٔ َیى ظؼصع چؽثي ٔ يب كًتؽاقتفبظِ نٕظ.1

 .ظؼ زبل ْى ؾظٌ خٕنبَیع ٔ قپف يصؽف ًَٕظ ظلیمّ 10ظؼ صٕؼت ػعو ظقتؽقی ثّ نیؽ پبقتٕؼیؿِ ثبیع نیؽ تبؾِ ؼا يعت .2

 .اؾ يصؽف پُیؽ تبؾِ ثبیع پؽْیؿ نٕظ يگؽ ایُکّ ثب نیؽ پبقتٕؼیؿِ تٓیّ نعِ ثبنع .3

 5کهک يبیغ ؼا لجم اؾ يصؽف ثبیع ثّ يعت . ُْگبو اقتفبظِ اؾ کهک ثبیع ظلت نٕظ کپک ؾظگی ٔ ثٕی َبيطجٕع َعانتّ ثبنع  .4

 .ظلیمّ خٕنبَیع

ظؼػیٍ زبل ثبيع تٕخّ ظانت كّ . ْبیی کّ ثب نیؽ خٕنیعِ نعِ ٔ یب پبقتٕؼیؿِ تٓیّ نعِ اَع ثبیع اقتفبظِ نٕظ اؾ ثكتُی .5

 .يصؽف ؾيبظ ثكتُي ثعنیم كبنؽي ثبلاي آٌ يي تٕاَع يُدؽ ثّ اضبفّ ٔؾٌ ٔچبلي نٕظ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


