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 تغذیه سالم

 میوه ها و سبزیجات

 5واحد از ميوه ها و سبزيهای متنوع حداقل   3-4مصرف 

 بار در روز توصيه کلی برای تمام افراد می باشد.

 گوشتها

اين گروه شام  گوشت سفيد و قرمز، تخم مرغ و حبوبلا  

بوده که با تأمين پروتئين اصلی بدن، نقل  ملهلملی در 

ترميم بافتها و پوست بدن و سلامت ماهيچه ها و... داشتله 

 ها توصيه می شود.  از آن واحد 3تا  ۲و مصرف روزانه 

 لبنیات

اين گروه که نق  موثری را در سلامت استخوان ها و عضلا  و 
تنظيم فشارخون ايفا می کنند شام  شير، ماست، دوغ، کشک و 

واحد از آن ها در افراد عادی توصيه  3پنير بوده که مصرف روزانه 
 می شود. 
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 Plt-Shafa-121-008کد رسانه : 

شرط اصلي سالم زیستن، 

 داشتن تغذیه صحیح است. 



 غذا چیست؟ 

بلرطلرف به مواد جامد و مايعی اطلاق می شود که سبب غذا 

شدن حس گرسنگی، تأمين انرژی مورد نياز بدن، تأمين ملواد 

اوليه جهت رشد و نمو و ترميم بافتها، تنظيم درجله حلرار  

بدن، تنظيم فع  و انفعالا  بيوشيميايی بوده و علاوه بر تأمين 

 نيازهای روانی فرد، فعاليت مناسب وی را تضمين کند.

 تغذیه سالم

يک رژيم غذايی سالم به طور معمول شام  غذاهای غلنلی و 

مواد مغذی از تمام گروه های غذايلی اصلللی شلامل  پروتئين 

های بدون چربی، غلا  کام ، چربی های سلاللم، ميوه هلا و 

سبزيجا  با رنگهای متنوع است.همچنين تغذيه سللالللم بله 

معنی جايگزيلن کلردن غلذاهلای حلاوی چربی های ترانلس، 

 نمک و شكر افزوده شده با گزينله هلای مغذی تر است.

 تغذیه سالم در محل کار

بهترين راه برای داشتن تغذيه سالم در مح  کار استلفلاده از 

آجي  و ميوه به عنوان ميان وعده، جايگزينی نوشيدنی هلای 

کافئين دار نظير چای و قهوه با آبميوه های طبيعی و نوشيدن 

آب ساعتی يک بار برای تأمين آب مورد نياز و نيز تحلر  در 

 بين نشستن مداوم روی صندلی  می باشد.

 مزایاي تغذیه سالم 

 غذاهای سالم در حفظ سلامت مؤثر بوده و رژيم غذايی سالم،   

سبب کاه  خطر بيماری قلبی و سكتله، بلهلبلود سلطل  

کلسترول خون، کاه  فشارخون ، کنترل قند و مديريت وزن 

 و حفظ تناسب اندام می شود.

 تغذیه ناسالم چیست؟

تغذيه ناسالم به استفاده ازغذاهای ناسالم دارای ويژگلی هلای 

 زير گفته می شود:

  کالری بالا 

 ارزش غذايی بسيار پايين 

  حاوی روغن فراوان 

 پخت فوری و تحت حرار  بالا 

 حاوی قند و نمک فراوان 

  فاقد فيبر کافی 

  پروتئين اند 

 دارای مواد افزودنی، نگهدارنده و ترکيبا  غيرمجاز 

 دارای قندهای تصفيه نشده فراوان 

 آب و تغذیه سالم

ليوان که سبب هضم بهتلرغلذا،  8مصرف به اندازه آب حداق  

جذب شدن مواد مفيد و ويتامين ها، دفع بهتر و کلملک بله 

سلامتی کليه ها و ... می شود، يكی از بخ  های مهم تغذيله 

 سالم است.

 هرم غذایي 

هرم غذايی، يک طرح کلی از الگوی غذايی برای اسلتلفلاده 

روزانه از پنج  گروه اصلی غذايی با رعايت دو اص  تلعلادل  

)مصرف مقادير توصيه شده از مواد مورد نياز بلرای حلفلظ 

سلامت بدن( و تنوع در برنامه غذايی )مصرف انواع مختلل  

 گروه اصلی غذايی( می باشد. 5مواد غذايی 

يلا  »سلهلم«مقياس سنج  مقدار مورد نياز مواد غذايی، 

است  که دارای اندازه تعري  شده معينی می باشد.  »واحد«

همچنين در هر گروه، مواد غذايی دارای ارزش غذايی تقريباً 

يكسان وجود داشته که می توان از يكی به جلای ديلگلری 

 استفاده کرد. 

 نان و غلات

اين گروه تامين کننده کربوهيدرا  بدن به عنوان سلوخلت 

اصلی بدن  و فيبر غذايی، کلسيم، آهن، ويتامين های گلروه 

B مانند ويتامينB1  و نياسين و فولا  بوده کله مصلرف

 واحد اين گروه توصيه می شود. 6-11روزانه 
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