
روزانه ميوه و سبزي در برنامه غذايي مصرف اهميت  

  زي، ميوه، زيتون و خرما كه در علم تغذيه دقت و انديشيدن در طعام، خوردن سبدر قرآن كريم به مسلمانان خداوند
 است. جلب نموده ،هستندبسيار مهم و باارزش 

  

  

  گروه ميوه و گروه سبزي در هرم غذايي:

 شامل گروه نان و غلات، گروه ميوه ها، گروه سبزي برنامه غذايي روزانه به استفاده از گروه هاي غذايي اصلي  در
درسال هاي اخير درهرم  تاكيد مي شود.وبات، تخم مرغ و مغز ها (دانه ها) حبروه شير و لبنيات و گروه گوشت، ها، گ

نام گروه ه سبزي ها وميوه ها  بدليل اهميتي كه در سلامت انسان دارند، دردوگروه غذايي جداگانه ب غذايي ،
  قرار گرفته اند. گروه ميوه ها  سبزي ها و

  :ها گروه ميوه

  از اين گروه توصيه مي شود. واحد 2-4مصرف روزانه اين گروه شامل انواع ميوه ها است و. 
  :تازه و  نصف ليوان آب ميوهيك عدد ميوه متوسط، نصف ليوان ميوه هاي دانه شده (انگور و ...)، هر واحد ميوه شامل

 .است يك چهارم ليوان ميوه خشكو  طبيعي
  كيلوكالري انرژي است. در هر واحد از ميوه تازه، منجمد و خشك شده  60كربوهيدرات و گرم  15هر واحد ميوه حاوي

 گرم فيبر وجود دارد. 2حدود 

  ميوه ها حالت سيري ايجاد مي  د. ميوه هاي تازه كامل، بيشتر از آبفيبر دار نسبت به ميوه تازه مقدار كمتري ميوه آب
  تر هستند. ، مناسبنند يا سعي در كاهش وزن خود دارندكنند و براي افرادي كه بايد وزن خود را كم ك

 موجب چاقي شودمي تواند  موجب دريافت كالري زياد شود نيزها كه صرف ميوه روي در م هزياد. 

  : سبزي هاگروه 

  واحد است 3-5 آن ميزان مورد نياز مصرف روزانهاين گروه شامل انواع سبزي ها  بوده و. 
  :و يك  آب سبزي ها ي پخته، نصف ليوانسبزي ها ، نصف ليوانليوان از انواع سبزي هاي خاميك هر واحد سبزي شامل

 عدد سيب زميني متوسط است.

 كيلوكالري انرژي است. 25 و گرم پروتئين 2گرم كربوهيدرات،  5ها حاوي  يهر واحد از سبز  
  ها و مواد معدني هستندها منبع خوب ويتامين  . سبزيگرم فير غذايي است 2-3داراي  بزيسهر واحد . 

   ها: اهميت ميوه و سبزي در پيشگيري و درمان بيماري

  هاي درصد از سكته  11 و درصد از بيماري ايسكميك قلب 31 علتكافي ميوه و سبزي ها نامصرف
  .مي باشد در دنيا مغزي،



 ها نقش مهمي در پيشگيري و و فيبر ها آنتي اكسيدان ،ن ها، مواد معدنييويتامعلت داشتن ه ميوه ها و سبزي ها ب
  دارند. و چاقي  2ديابت نوع  ،هاي قلبي عروقي، سكته مغزي، پوكي استخوان درمان انواع سرطان ها، بيماري

  گرفتگي عروقها و  و فيبرها از رسوب چربي در ديواره رگ بعلت داشتن آنتي اكسيدان هاميوه ها و سبزي ها مصرف 
 د.جلوگيري مي كن

 باعث  ها هم چنيناز يبوست جلوگيري مي كنند. فيبر دفوع و افزايش حركات روده شده وفيبرها باعث افزايش حجم م
 يورتيكولوز جلوگيري مي كنند.دو  (بواسير) چون هموروئيد ييكاهش فشار درون روده مي شوند و از بيمارها

 جلوگيري مي كنند. فيبرها تخليه ي محتويات  قلب و مغز عروق هايي فيبرها با كاهش سطح كلسترول خون، از بيمار
و به همين  معده به درون روده و جذب آنها را به تاخير مي اندازند و با اين كار مانع افزايش ناگهاني قند خون مي شوند

 علت در بيماري ديابت مفيد هستند. 

 ند.ايجاد حس سيري، باعث كاهش مصرف غذا شده و به كاهش وزن كمك مي كنبا  فيبرها 

 ابتلا به سرطان كولون و ركتوم دارند.در نقش محافظتي مهمي  ها و سبزي ها ميوه  
  نامنظم ميوه ها و سبزي ها غني از پتاسيم هستند و مي توانند به كنترل فشار خون كمك كنند و از ريتم هاي قلبي

  جلوگيري نمايند.
  آلودگي هوا دارند.ه با در مقابها نفش مهمي  ميوه ها و سبزي ها به علت داشتن آنتي اكسيدان

  نكات بهداشتي در استفاده از ميوه و سبزي:

 د.مال بروز سرطان ها را افزايش دهند احتمي توا باقي مانده سموم دفع آفات بر روي ميو ه ها و سبزي ها  
 از جمله سرب  سرب باشند. حاويممكن است ميو ها و سبزي ها  آلودگي هوا، به علت شهر هاي بزرگ و صنعتي در

فزايش دهد. همچنين بعلت تداخل ابدن مي تواند احتمال ابتلا به سرطان را  فلزات سنگين است كه باخاصيت تجمعي در
 ها در نها ودرنتيجه كمبود آ يز مغذيكاهش جذب اين رروي موجب  كلسيم و رفيتي مثل آهن ودرجذب املاح دوظ

 بدن مي شود.

  سبزي ها معمولا از طريق مدفوع انسان يا حيوان آلوده مي شوند و علت آلودگي تماس با خاك يا آبياري با آب آلوده
 .نمودكاملا شسته و ضد عفوني  قبل از مصرف بايد  وميوه ها را سبزي هابنابراين است. 

 مكان به دقت شسته شوند و حتي الا ي كه معمولا با پوست خورده مي شوند مثل سيب و خيار بايديها ميوه ها و سبزي
 صورت پوست كننده مصرف شوند.ه ب

  حشره داشته باشند خودداري كرد. وكرم  كه پلاسيده، نرم يا له شده اند يا ييخريد ميوه هابهتر است از 

  .بنابراين براي نگهداري ميوه ها در يخچال بايد توجه داشت هوا در اطراف همه قسمت هاي ميوه جريان داشته باشد
 در يخچال گذاشت. نينايلو كيسه هاي نبايد ميوه ها را داخل

  هداري سبزي ها بعد از پاك كردن، شستن و ضد غفوني كردن آنها را داخل يك پارچه تميز بپيجيد و بعد داخل براي نگ
  يخچال بگذاريد.

 - باعث مي شود اين كار.ضربه نخورد  موقع جابه جا كردن و شستن ميوه ها بايد مراقب بود پوست آنها زخمي نشود و 
  زودتر فاسد شوند. ميوه ها كه سبزي ها و

  نكات تغذيه اي در استفاده از ميوه و سبزي: 



 صورت خام مصرف نمائيد زيرا حرارت، به ويژه اگر طولاني مدت باشد ه كه ممكن است، ميوه ها و سبزي ها را ب ييتا جا
 و سبزي ها شود. ها ميوه ياند باعث از بين رفتن ويتامين هامي تو

  سالادي را كه با وعده هاي غذايي مصرف مي كنيد با فاصله كمي قبل از سرو غذا آماده كنيد زيرا ويتامين هاي موجود
 در اجزاي آن در معرض هوا تخريب مي شوند.

  تر از استفاده از سس هاي بسيار به سالاد براياستفاده از چاشني هايي مانند آب ليمو، آب نارنج، آب غوره و روغن زيتون
چاقي  و موجب اضافه وزناين سس ها حاوي مقدارزيادي چربي هستند كه مي توانند كه چرب هستند مي باشد. مايونز 
، كمي يا سركه مخلوط كردن مقداري ماست كم چرب، آب ليمو يا آب نارنجتوان سس سالاد را درمنزل با  يشوند. م
 روغن زيتون تهيه كرد. فلفل و

  سالاد استفاده كنيد. جوانه گندم و ماش همراهاز 

 .ها است. مصرف ميو هاي كامل بهتر از آب آن - از ميوه ها به عنوان ميان وعده استفاده كنيد 

  در تهيه كمپوت ها از شكر اضافي استفاده مي شود، لذا استفاده از ميوه هاي تازه به خصوص براي افراد ديابتي بهتراز
 كمپوت است.

 از بين برود.تا نمك اضافي آنها با آب بشوييد (مانند كنسرو قارچ) استفاده مي كنيد، آنها را  نسرو سبزي هااگر از ك. 
 زيرا باعث دفع كلسيم، آهن، مس، منيزيم، روي و  از مصرف مقادير بيش از اندازه فيبر در يك وعده غذايي بپرهيزيد

 سلنيوم مي شود.

  ايد آب بيشتري هم بنوشيد.با افزايش مقدار فيبر رژيم غذايي، ب  

  

  حسين فلاح
  دكتر زهرا عبدالهي


