
 تغذيه سالم

براي تغذيه سالم مجبور . هاي غذايي مختلف تغذيه سالم يعني انتخاب غذاهاي متنوع از گروه  
كه بتوانيد براي تغذيه سالم يعني ايجاد تغييراتي، . نيستيد يك رژيم محدود و سخت داشته باشيد

  .هميشه آنها را پيروي كنيد

چون ممكن . و دريافت مواد مغذي مورد نياز آسان نيست! ها كه گفتيم نيست البته به اين سادگي
هاي غذايي غافل شويد و يا  تان را بخوريد و از ديگر گروه است در روز چندين بار تنقلات مورد علاقه
خوريد اصلاً اهميت  اشد بخوريد و به كيفيت چيزي كه ميشايد هنگام گرسنگي هر چه دم دستتان ب

  .ندهيد
  .گذاري براي مصرف متنوع گروههاي مختلف غذايي است ريزي و هدف تغذيه سالم، نيازمند برنامه

  چرا داشتن تغذيه سالم مهم است؟ -الف
  :تغذيه سالم مهم است به چند دليل

  .بدن است غذاهاي سالم تأمين كننده مواد مغذي مورد نياز - 1
  .مواد مغذي علاوه بر تأمين انرژي بدن، در حفظ عملكرد مغز، قلب و ماهيچه نيز اهميت دارد

  .دهد ها را كاهش مي تغذيه سالم ريسك ابتلا به بيماري - 2
ها و سبزيجات ريسك ابتلا به ديابت، فشار خون بالا و برخي از انواع سرطان  مصرف بيشتر ميوه. الف

  .دهد را كاهش مي
  .دهد ريسك افزايش كلسترول خون را كاهش مي) هاي جامد روغن(هاي اشباع  مصرف كمتر چربي. ب
  .كند از پوكي استخوان پيشگيري مي Dمصرف كافي كلسيم و ويتامين . ج
  .هاي مهم نيز كمك كننده است تغذيه سالم، در كنترل و بهبود علائم بعضي از بيماري - 3

  .ذيه سالم، در كنترل ديابت و فشار خون بالا نقش داردرعايت برنامه غذايي متعادل و تغ
    

  اصول يك تغذيه سالم و متعادل چيست؟ - ب
  :در تنظيم يك برنامه غذايي سالم، سه نكته زير را در ذهن داشته باشيد

) استفاده از حداقل تعداد واحدهاي مورد نياز از هر گروه غذايي(يك رژيم غذايي متعادل   :تعادل
  .دريافت مواد مغذي مورد نياز استتضمين كننده 

هيچ غذايي به تنهايي تأمين كننده مواد مغذي . طيف وسيعي از غذاهاي متنوع را مصرف كنيد  :تنوع
  .از هر گروه غذايي، انواع غذاهاي متنوع را انتخاب كنيد. مورد نيازتان نيست



جات،  روي در مصرف شيريني نهپس با رعايت ميا. روي در هر كاري كليد موفقيت است ميانه  :روي ميانه
  .مند شويد توانيد از همه غذاهاي دلخواه خود بهره ها مي ها و نمك چربي

هاي  راهنماها و هرم! براي داشتن تغذيه سالم، در قدم اول بايد بدانيد، يك رژيم متعادل چيست
دم در هر روز نياز دهند اما بيشتر مر غذايي مقدار واحدهاي مورد نياز از هر گروه غذايي را نشان مي

  :دارند به
  :شش تا يازده واحد از غلات-

اي،  دار، برنج قهوه مانند نانهاي سبوس(دار  حداقل نصف غلات مورد نيازتان را از غلات سبوس: توصيه
گرمي از نانها  30يك واحد غلات برابر است با يك برش . انتخاب كنيد) …دار  هاي سبوس ماكاروني

= برش ده در ده نان لواش  4= برش ده در ده نان تافتون  2= يك و نيم برش ده در ده نان سنگك (
  .يا نصف ليوان برنج يا ماكاروني پخته) برش ده در ده نان بربري 1= يك و نيم عدد نان تست 

  
  :دو تا چهار واحد ميوه -

به شكل پخته (قال متوسط، نصف ليوان قطعات ميوه يك واحد ميوه برابر است با يك سيب، موز يا پرت
  .يا سه چهارم ليوان آب ميوه) يا خام

  
  :سه تا پنج ليوان سبزيجات -

به شكل پخته (هر واحد سبزيجات شامل يك ليوان سبزيجات برگدار يا نصف ليوان سبزيجات ديگر 
  .، يا سه چهارم ليوان آب سبزيجات است)يا خام

  
  :كم چرب دو تا سه واحد لبنيات -

  .هر واحد لبنيات برابر است با يك ليوان ماست يا شير يا يك و نيم قوطي كبريت پنير
  
  :دو تا سه واحد غذاي پروتئيني -

يك واحد غذاي پروتئيني برابر است با شصت تا نود گرم گوشت قرمز بدون چربي يا گوشت مرغ يا 
اشق غذاخوري كره بادام زميني، ماهي، در ضمن نصف ليوان حبوبات پخته، يك تخم مرغ و دو ق

  .آيند معادل سي گرم گوشت بدون چربي به حساب مي
    

  آيا من تغذيه سالم دارم؟ - پ



خوريد و  براي ارزيابي خود، دفتر يادداشتي تهيه كنيد و يك هفته كامل، تمام چيزهايي كه مي
هاي  كنيد آيا از همه گروهسپس با ارزيابي آن، توجه . نوشيد را در آن با مقدارش يادداشت كنيد مي

  !خوريد يا نه؟ و آيا برنامه غذايي شما يكنواخت است و يا متنوع غذايي با تنوع مي
شويد آيا تغذيه سالم داريد يا نه؟ وگرنه لازم است با تغيير برنامه غذايي خود  با اين ارزيابي متوجه مي

  .و ايجاد تغييرات مورد نياز، سلامت خود را بيمه كنيد

ايد را تا يك  ا منتظريد، دنبال دفتر يادداشت و قلم خود برويد و هر چه از امروز صبح خوردهپس چر
  !هفته يادداشت كنيد

ممكن است متوجه شويد فقط در . هاي مصرفي خود نيز دقت كنيد در دفتر يادداشت خود به حجم
توانيد  ت بنابراين ميهاي غذايي خبري نيس خوريد ولي از ديگر گروه صبحانه خود حجم زيادي نان مي

ها و سبزيجات را نيز وارد صبحانه خود كنيد و به اين ترتيب به طرف تغذيه  با كاهش مصرف آن، ميوه
  .سالم حركت كنيد

چرب آن را  توانيد انواع كم كنيد، مي و يا اگر متوجه شديد، در روز از محصولات پرچرب استفاده مي
خوريد، وارد  ها و سبزيجات مي ر طول روز به ندرت ميوههمچنين اگر متوجه شديد د. جايگزين كنيد

  .ها و سبزيجات رنگارگ را جزو اهداف خود قرار دهيد كردن ميوه

همه . توانيد در سالاد خود در هر وعده غذايي داشته باشيد را مي …مثلاً گوجه فرنگي، كاهو، خيار و
ها و  و سليقه خود را در انتخاب ميوه پس دست به كار شويد. چيز به سليقه و علاقه شما بستگي دارد

  !تعذيه سالم يعني همين. سبزيجات رنگارنگ نشان دهيد

  !مطمئناً قبول داريد كه براي پيشرفت مداوم بايد ارزيابي شويد

پس بعد از هفته اول، و تصميم گيري براي ايجاد تغييرات و اجراي آن، دفتريادداشت خود را همچنان 
  .هاي ديگري براي دستيابي به تغذيه سالم تعيين كنيد بعد با مرور آن هدف هاي بنويسيد تا در هفته

  :پس فراموش نكنيد و با مرور دفتر يادداشت خود به سؤالات زير پاسخ دهيد 

  كنيد؟ آيا حداقل مقدار واحدهاي مورد نياز را از هر گروه غذايي دريافت مي -

  خوريد؟ يآيا به مقدار فراوان در طول روز ميوه و سبزي م -

  آيا مقدار قند، نمك و چربي غذاهايتان پايين است؟ -



كنيد يا غذاهاي حاضري و فست فودها را مصرف  آيا غذاهايتان را خودتان در منزل تهيه مي -
  كنيد؟ مي

  خوريد؟ هاي سرشار از قند مي آيا نوشابه -

  خوريد؟ آيا به مقدار فراوان آب مي -

  .هاي خود در داشتن تغذيه سالم بيافزاييد بپرسيد و بر موفقيتو هر هفته اين سوالات را از خود 

  !منتظر چه هستيد؟ از همين حالا شروع كنيد

 


