
 

 جامعه   گروه بهبود تغذیه

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 97بهار

 



 :تعريف هرم

هرم يا مثلث غذايي يك راهنماي غذايي 

روزانه براي افرادي مي باشد كه تعادل، 

تنوع و ميزان سهم مورد نياز از گروههاي 

 .غذايي را نشان مي دهد
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 :تعريف سهم

 ارزش داراي كه است غذايي مقدار غذايي، گروه هر در غذايي سهم يك از منظور

 ليوان يك مثال طور به .باشد مي گروه همان از غذايي مواد ساير با مشابه غذايي

 ليوان يك معادل غذايي ارزش نظر از لبنيات و شير گروه از سهم يك عنوان به شير

 .است گروه همان از ماست
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 گروه های غذايی در ايران
 

 گروه نان و غلات

 گروه سبزي ها

 گروه ميوه ها

 گروه شير ولبنيات

 گروه گوشت و تخم مرغ  

 گروه حبوبات و مغزهاي گياهي

 شيريني ها، قند وشکر و روغن :ساير
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 :غذايی هرمگروه های شرح 

لازانيرا، رشر ه   ) ، بررن  و انرواع ماكراروني    (گندم، جو، جو دوسرر و ارزن ) كه شامل غلات كامل : گروه نان

اين گروه كربوهيدرات پيچيده و فيبر به علاوه ريبوفلاوين، تيامين، . مي باشد( فرنگي، رش ه پلويي و رش ه آشي

واحرد آن مررر     11تا  6كه توصيه شده است كه روزانه بين . نياسين، آهن، پروتئين، منيزيم را تامين مي كند

 .شود 

گرم نان يا سه چهارم ليوان غلات صبحانه،سه عددد بيسکوييت ساده بره صررو     30:از غلات واحد  1        

 سبوس دار

 ليوان ½= از برن  و انواع ماكاروني پخ ه شده واحد  1       
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 نکاتی در استفاده از گروه نان و غلات
 .به ر است برن  به صورت ك ه مرر  شود

همچنين نانهايي اس فاده شود كه جهت ور آمدن صمير از صمير مايه  .بيش ر از نانهاي حاوي سبوس اس فاده كنيد
 (به جاي جوش شيرين)اس فاده شود

 .براي كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات به ذ است به صورت مخلوط با حبوبات مرر  شود

 .انواع غلات بو داده مثل برنجك،گندم برش ه،ذرت بو داده تنقلات با ارزشي هس ند

 .به ر است به جاي كيك و شيريني هاي صامه اي از بيسکوييت هاي سبوس دار اس فاده كنيم

 .نان به اندازه مرر  صانوار صريداري شود
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  اين گروه اهميت زيادي دارد زيرا فيبر، وي امين : سبزي هاگروهA  وي رامين ،C  ،فرولات ،

توصريه روي  . بدون اينکه چربري و كلسر رول راشرامل شرود    . پ اسيم و منيزيم را تامين مي كند

واحد توصيه مي  5-3كه روزانه بين . سبزيهاي سبز تيره و سبزيهاي برگ دار و نشاس ه اي است

 :شود 

 صام برگ دار مثل اسفناج و كاهوسبزي هاي ليوان  1=  واحد1      

 پخ ه يا صام صرد شده سبزي هاي ليوان  ½      

 عدد م وسط 1= فرنگي،صيار يا هوي گوجه واحد  1     
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 نکاتی در استفاده از گروه سبزیجات
 .در هر فرل از سبزيجات همان فرل اس فاده شود

پخت طولاني مدت سبزي از ارزش غذايي آن و وي امين هاي موجود در ان ميکاهد و  .تا جاي ممکن از سبزيجات صام اس فاده شود
 .به هنگام پخت درب ظر  بس ه باشد

زيرا در صورت آبپز كردن مقدار زيادي از وي امين هاي سبزي از بين ميرود و از  .به جاي آبپز كردن از روش بخار پز اس فاده شود
 .طريق دور ريز آب پخت از بين ميرود در حاليکه بخار پز كردن به حفظ رنگ،بافت و ارزش غذايي كمك ميکند

 .سبزي ها را زياد صرد نبايد كرد

 .قبل از مرر  سبزيجات آنها را به دقت بشوييد و در هر وعده غذايي از سبزيجات كنار غذا اس فاده كنيد

 .به ر است سالاد با چاشني هاي سالم يا سس هاي كم چرب ميل شود

كودكان اغلب تمايل دارند غذاها به صورت جداگانه سرو شوند لذا سبزيجات را به صورت جداگانه و از رنگها ي مخ لف براي آنها  
 .در نظر بگيريد

 .سبزي ها را به هنگام صريد،آماده كردن و ذصيره كردن جدا از گوشت،مرغ و ماهي صام نگهداري كنيد

 .مرر  كنيد Aروزانه از ميوه و سبزيجات حاوي وي امين ث و حداقل يك روز در ميان از ميوه و سبزيجات حاوي وي امين 
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 شستشوی صحیح سبزیجات

 لي ر آب ريخ ه 5اب دا سبيزجات را پاک كرده و آن را در 

اين كار به منظور  .دقيقه آبکشي كنيد 5به آن اضافه كنيدو پس از (قطره 5)نرف قاشق چايخوري مايع ظرفشويي 
 .جداسازي تخم انگل ها از سبزي است

دقيقه با آب سالم  5لي ر آب ريخ ه و پس از  5جهت ضدعفوني كردن نرف قاشق چايخوري پودر پركلرين را در 
 .شس شو داده شود
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 اين گروه فيبر، وي امين : گروه میوه هاA وي امين ،C  كند و اهميت و پ اسيم را تامين مي

 4-2توصيه مي شرود روزانره بيررن    . زيادي دارد چرا كه فاقد سديم، چربي وكلس رول مي باشد

 .واحد مرر  شود

 م وسط، مانند سيب، پرتقال، هلو، ليمو شيرين، موز و غيره عدد ميوه  1= واحد ميوه  1

 گريپ فروت ½

 ليوان آب ميوه ¾
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 نکات هنگام استفاده از میوه ها

بيش ر از ميوه هاي تازه .ميوه هاي تازه يا آب ميوه تازه و طبيعي را به عنوان ميان وعده در طول روز مرر  كنيد
 .اس فاده شود تا ب وان از ارزش فيبر آن اس فاده كرد

 .همواره يك ظر  بزرگ ميوه در دس رس افراد صانواده قرار دهيد تا تشويق به مرر  ميوه شوند 

 .صبح ها ميوه تازه يا آب ميوه تازه ميل كنيد

ميوه هاي صرد شده و قطعه قطعه شده را سريع مرر  كنيد زيرا به مرور مح واي وي امين آن كم ميشود و تا 
 .زمان مرر  در يخچال نگهداري كنيد

 .در هنگام صريد ميوه هايي را صريداري كنيد كه بافت و پوست سالمي داش ه باشند

 .تنوع در مرر  ميوه ها را رعايت كنيد زيرا تركيب ميوه ها نيز با هم م فاوت ميباشند

 .از مرر  آب ميوه هاي صنع ي كه حاوي قند افزوده هس ند پرهيز كنيد

 .در ميان وعده ها از ميوه هاي صشك نيز مي وان اس فاده كرد ولي توجه بايد كرد كه حاوي قند بالايي هس ند
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  پرروتئين هرا بره عنروان اجرزا سرازنده       .ايرن گرروه حراوي منرابع ترامين كننرده پرروتئين ميباشرد         :ممر   گوشت، تخم   گروه

همچنين به عنوان واحردهاي سرازنده آنزيم،هورمرون هرا و وي رامين هرا عمرل        .اس خوان،ماهيچه،غضرو ،پوست و صون عمل ميکنند

 .اين گروه شامل آهن،روي و ساير مواد مغذي است. ميکنند

 واحد است 1-2ميزان توصيه شده روزانه. 

 گرم ماهي به اندازه30گوشت صورش ي پخ ه يا نرف ران مرغ يا يك سوم سينه مرغ م وسط يا ( اونس 1)گرم30اين گروه واحد  1

 دو عدد سفيده تخم مرغيا مرغ كامل تخم يك عدد يا  
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 نکاتی که هنگام استفاده از گروه گوشت باید رعایت کرد

 .پيش از پخت گوشت چربي هاي ظاهري و پوست مرغ را جدا كنيد

 .تا حد امکان از سرخ كردن گوشت صودداري كنيد

 .اين مواد غذايي را صيلي كم مرر  كنيد.چربي و كلس رول  مغز،زبان و كله پاچه زياد است

اگر به هر دليلي ميخواهيد گوشت از حالت فريز صارج شود آن .اگر بخواهيد گوشت يخ زده را آب پز كنيد بايد بلافاصله پي از صارج كردن از فريزر آن را بپزيد
 .ساعت قبل از فريزر صارج كرده و در يخچال نگهداري كنيد 24را 

 .به ر است بيش ر از گوش هاي سفيد اس فاده كنيد

 .وق ي گوشت صريداري ميکنيد سعي كنيد آب گوشت تازه روي مواد غذايي ديگر چکه نکند

 .هس ند هف ه اي دو مرتبه از آنها اس فاده كنيد 3ماهي و آبزيان منابع صوب امگا 

 .فراورده هاي گوش ي مانند سوسيس،كالباس و همبرگر حاوي مقادير زيادي نمك و چربي هس ند مرر  آنها را كاهش دهيد

 .هرگز گوشت را نيم پز رها نکنيد

در غير اينرورت دچار پديده سوص گي سطحي .ح ما در بس ه بندي محرولات گوش ي از كيسه هاي پلاس يکي اس فده كنيد كه به هوا نفوذ ناپذير باشند
 .ميشوند كه علاوه بر از دست دادن ويژگي هاي كيفي ارزش غذايي آن نيز كاهش مي يابد

تعدادي از غذاهاي اين گروه شامل قسمت هاي چجرب گوشت گاو،بره و سوسيس و .صطر بيماريهاي كرونري قلب را افزايش ميدهد(LDL)كلس رول بد
 .كالباس،هات داگ و گوشت امحا و احشا در صورت مرر  زياد موجب افزايش اين كلس رول ميشوند
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 گروه حبوبات و مغزها
 .اين گروه شامل پروتيئن گياهي ميباشد

 .مغزها به عنوان منبع صوب چربيهاي مفيد،فسفر،منيزيم،روي ميباشد

،اسيد 6،نياسين،ب1حبوبات به عنوان منبع بسيار صوب فيبر و انواع وي امين ب
 .فوليك،كلسيم،آهن،منيزيوم،روي و مس ميباشند

 .واحد توصيه ميشود 1از اين گروه روزانه 

هر سهم شامل نرف ليوان حبوبات پخ ه يا يك چارم ليوان حبوبات صام يا يك سوم ليوان انواع مغزها  
 .ميباشد
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 چند توصیه در مورد مصرف گروه حبوبات و مغزها

 .انواع مغزها ميان وعده هاي مناسبي براي تامين پروتئين،انرژي و برصي از مواد مغذي مانند آهن هس ند

مغزها علاوه بر پروتئين حاوي مقادير زيادي چربي هس ند و مرر  زياد آنها مي واند باعث اضافه وزن و  
 .چاقي گردد

 .اگر نوع بو داده ميخوريد از نوع كم نمك باشد.به ر است مغزها را از نوع صام اس فاده كنيد

 .در اين گروه ميباشندEدانه هاي آف ابگردان،بادام،فندق غني ترين منبع وي امين 
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 همچنين اين گرروه از غرذاها كلسريم، ريبروفلاوين،     . غذاهاي اين گروه به رين منبع كلسيم هس ند: گروه شیر، ماست و پنیر
 .هنگامي كه غني شده باشند Dو  وي امين  Aهمچنين وي امين . را تامين مي كند  B12پروتئين و وي امين 

 3و يائسره  شيرده واحد مي باشد كه براي نوجوانان و جوانان و زنان باردار و  3-2اين گروه مقدار توصيه شده اين گروه بين واحد  1 
 .واحد يا بيش ر توصيه شده است 4سال در روز  20براي زنان باردار و شيرده زير باشد و واحد مي 

گررم پنيرر معمرولي معرادل يرك و نريم قروطي         60ترا   45،(درصرد  2.5كم ر از )ماست كم چربيا ليوان شير  1= اين گروهواحد  1
 ليوان دوغ 2كبريت،يك چهارم ليوان كشك،
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 :نکاتی که باید  از گروه شیر و لبنیات رعایت کرد

 .از شير و لبنيات پاس وريزه كم چرب اس فاده كنيد

 .به جاي شير هاي طعم داغر كه داراي قند افزوده هس ند،از شيرهاي ساده اس فاده كنيد

 .از پنيرهاي كم نمك و كم چرب اس فاده كنيد

 .ميزان قند بس ني بالاست بنابراين در مرر  آن زياده روي نکنيد

 .اين وي امين براي جذب به ر كلسيم مفيد است.اس فاده كنيد Dبه ر است از شير و لبنيات غني شده با وي امين 

 .در صورت وجود بيماري عدم تحمل لاك وز شير بدون لاك وز يا ساير محرولات را اس فاده كنيد

 .هنگام صريد به تاريخ انقضاي آن توجه كنيد

 .درب ظر  شير بس ه و به دور از مواد بودار باشد
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 پيشنهاد نشده است زيرا كه مواد مغرذي كمري را   غذاها واحدي اين دس ه براي : گروه چربیها، روغنها و شیرینی ها

 :انواع مواد غذايي اين گروه شامل. شامل مي شوند 

روغن هاي جامد،مايع،پيه،دنبه،كره،صامه،سرشير و سس هاي پرچرب مانند مايونز:چربي ها 

انواع مربا،شربت،قند،شکر،انواع شيريني هاي صشك و تر،انواع پيراشکي،آب نبات و شکلات:شيريني ها و مواد قندي 

انواع شور و ترشي،فلفل،نمك،ادويه و:ترشي ها،شورها و چاشني ها... 

نوشابه هاي گازدار،چاي،قهوه،انواع آب ميوه هاي صنع ي و پودر هاي آماده و:نوشيدني ها... 
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 :چه نکاتی در هنگام استفاده از گروه متفرقه باید رعایت کرد

از مرر  روغن جامد پرهيز شود و از روغن مايع معمولي براي پخت و پز و روغن سرخ كردني براي سرخ كردن مواد غذايي 
 .و يا تهيه غذا در حرارت بالا اس فاده شود

 .از حرارت دادن روغن با شعله بالا و به مدت طولاني صودداري كنيد
 .مرر  چربي،شيريني ها و چاشني را محدود كنيد

 .براي رفع تشنگي نوشيدن آب ساده بر هر نوشيدني الويت دارد
 .مرر  چيپس و انواع پفك به دليل داش ن چربي و نمك زياد بايد محدود شود 

 .نمك بايد به ميزان كم مرر  شود و از نوع يد دار ترفيه شده باشد
آنها را در جاي صنك و دور از .موقع صريد به تاريخ مرر  آن توجه كنيد.روغن هاي مايع به هوا،نور و حرارت حساس هس ند

 .نور نگهداري كنيد و هر بار پس از اس فاده درب ظر  را ببنديد
 .انواع شيريني هاي چرب و صامه اي و نوشابه هاي گازدار و شيرين را محدود كنيد

مرر  غذاهاي شور امکان اب لا به پرفشاري صون را تشديد ميکند اگر در صانواده سابقه اين بيماري را داريد به اين توصيه 
 19 .ها جدي تر عمل كنيد
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 :نکاتی در مورد هرم راهنماي غذایی

به طور كلي در مورد ميزان سهم توصيه شده در پن  گروه اصلي غذايي ، كم رين سهم مربوط به افررادي اسرت فعاليرت سربك     1.

و ( كودكان و دص رران وزنران فعرال   )و سهم م وسط مربوط به افراد با فعاليت م وسط ( زنان و بزرگسالان بي تحرک) دارند مانند 

 .مردان فعال و پسران نوجوان: بيش رين سهم مربوط به افرادي است كه فعاليت سنگين دارند مانند 

برراي مثرال در   . تعداد گروههاي غذايي كه بايد در هر وعده غذايي گنجانده شود حداقل سه گروه غذايي مخ لرف مري باشرد    2.

 .ساندويچ تخم مرغ با گوجه فرنگي از سه گروه گوشت، سبزي و غلات اس فاده شده است

 .زنان باردار و شير ده براي تامين نياز بيش ر به انرژي، وي امين واملاح ، به سهم بيش ري از همه گروههاي غذايي اح ياج دارند3.
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 :(Balance)تعادل
 

منظور از تعادل يا توازن تامين انواع مخ لفي از مواد غذايي به تناسب با يکديگر است به نحوي كه مرر   
 .يك نوع ماده مغذي به مقدار زياد سبب حذ  ساير مواد مغذي نشود
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 :(VARIETY)تنوع
 

  منظور از تنوع يا گوناگوني مرر  چند غذاي مخ لف از گروههاي غذايي است كه در هرم
 .راهنماي غذايي آمده است
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 رهنمودهای غذايی ايران
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برای داشتن وزنی مناسب و سالم بودن بايد به اندازه خورد و به اندازه کافی فعالیت بدنی  
 داشت( دقیقه پیاده روی 30-40مثل روزانه )

فراموش نکنيد صطر اب لا به بيماري هاي غيرواگير مانند ديابت، قلبي عروقي و انواع سرطان ها در افرادي كه داراي اضافه  
 .وزن و چاقي هس ند بيش ر مي باشد

 .در صوردن غذاهاي چرب و انواع شيريني ها زياده روي نکنيد

 .بين مقدار مرر  غذا و فعاليت بدني تعادل برقرار كنيد تا از افزايش وزن جلوگيري شود

 .پرصوري نکنيد، چون باعث تجمع چربي در بدن و اضافه وزن و چاقي مي شود

 :براي افزايش فعاليت بدني

 بيش ر از پله اس فاده كنيد1.

 .صودرو صود را دورتر از محل كار پارک كنيد2.

 .در زندگي روزانه صود قرار دهيد( هر چند ساده)يك رش ه ورزشي را 3.

 .را كم كنيد...( به صرو  نشس ن جلوي تلويزيون، رايانه، ميز كار و )زمان نشس ن 4.
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 هر روز در وعده های اصلی غذايی و میان وعده ها از سبزی های خام و پخته بخوريد
 

 سبزي ها منبع صوبي از وي امين ها، مواد معدني و فيبر هس ند كه نقش مهمي در سلامت دارند

عروقي، انواع سرطان و چاقي  -فيبر نقش مهمي در پيشگيري از بيماري هاي غيرواگير مانندديابت، قلبي
 .دارد

 .مرر  كنيد... روزانه از سبزي هاي سبز تيره مثل سبزي صوردن، اسفناج ، برگ هاي سبز كاهو و 

 .بيش ر مرر  كنيد... از سبزي هاي نارنجي و قرمز رنگ مثل هوي ، كدو حلوايي، گوجه فرنگي و 

 .سعي كنيد از انواع مخ لف سبزي ها در برنامه غذايي صود اس فاده كنيد
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 بار میوه بخوريد 3هر روز 

 ميوه ها منبع صوبي از وي امين ها ، مواد معدني و فيبر هس ند كه نقش مهمي در سلامت دارند

 .در طول روزسعي كنيد از انواع مخ لف ميوه مرر  كنيد

 .بيش ر مرر  كنيد...( مانند زردآلو، صرمالو، و )از انواع ميوه هاي زرد و نارنجي، وغيره 

 .بيش ر از صود ميوه به جاي آب ميوه اس فاده كنيد
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 حبوبات و غذاهای پخته شده با آن را روزانه يک بار بخوريد
 

 .حبوبات منبع صوبي از پروتئين، وي امين ها و مواد معدني هس ند

 .از صوراک هايي مثل عدسي و لوبيا پخ ه بخوريد( مثل صبحانه)در وعده هاي غذايي اصلي 

تركيب حبوبات با غلات ارزش پروتئيني بالايي دارد پس به ر است بيش ر برن  را به صورت مخلوط با   
 .مرر  كنيد.... حبوبات مثل باقلا پلو،عدس پلو، ماش پلو، لوبيا چشم بلبلي با پلو و 

 .بار از مغز دانه ها بخوريد 2-3هف ه اي . مغزها منبع صوبي از پروتئين گياهي هس ند
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 هر روز شیر، ماست ، پنیر و ساير لبنیات بخوريد
 

براي تامين كلسيم، بهبود رشد كودكان و پيشگيري  ( شير، ماست، پنير، دوغ و كشك)مرر  روزانه لبنيات 
 .از پوكي اس خوان ضروري است

 .را افزايش دهيد( شير، ماست، پنير، دوغ و كشك)مرر  روزانه لبنيات 

 .پاس وريزه اس فاده كنيد( شير، ماست، پنير، دوغ و كشك)از لبنيات 

 .كم نمك مرر  كنيد( پنير، دوغ و كشك)از انواع لبنيات 

 .شير، ماست و پنير صود را از نوع كم چرب ان خاب كنيد

 .به ر است از انواع شير و لبنيات غني شده اس فاده كنيد Dبراي پيشگيري از كمبود وي امين 
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از روغن مخصوص سرخ کردنی  . برای پخت غذا فقط از روغن های مايع و به مقدار کم مصرف کنید
 :فقط برای سرخ کردن استفاده کنید

اسيد هاي چرب ترانس موجود در روغن ها و چربي ها باعث افزايش صطر بيماري هاي قلبي و عروقي و انواع   
 .سرطان ها مي شوند

در صورتي كه بخش مربوط به اسيد چرب ترانس  . در هنگام ان خاب روغن ها به برچسب تغذيه اي آن توجه كنيد
 .آن قرمز بود آن روغن را ان خاب نکنيد

 .به جاي سرخ كردن غذا از روش هاي ديگر پخت مثل بخارپز، آب پز، تنوري و كبابي اس فاده كنيد

 .در صورت تمايل به سرخ كردن، ماده غذايي را با كمي روغن و حرارت كم تفت بدهيد

 .از حرارت دادن زياد روغن ها و غوطه وري ماده غذايي در مقدار زياد روغن صودداري كنيد

 .از روغن مخرو  سرخ كردني فقط براي مرار  سرخ كردن اس فاده كنيد

 .روغن هاي مايع را دور از نور و حرارت نگهداري كنيد

 .براي پخت غذا و درسالادبه راست از روغن زي ون اس فاده كنيد
 

راز
شي
ي 
شک
 پز
وم
 عل
گاه
نش
 دا
عه
جام
ه 
ذي
 تغ
ود
هب
ه ب
رو
 گ



 :و نیز تخم مرغ مصرف کنید( بدون پوست)در برنامه غذايی خود از انواع گوشت، ترجیحاً ماهی و مرغ 
 

انواع گوشت و تخم مرغ به رين منابع پروتئين، آهن و روي قابل جذب هس ند كه براي افزايش سطح ايمني و 
 .رشد و نمو مورد نياز  هس ند

 .پيش از پخ ن گوشت قرمز چربي هايي را كه به چشم مي صورد جدا كنيد

 .پيش از پخ ن گوشت مرغ و ماهي پوست آن را جدا كنيد

به فرآورده هاي گوش ي مثل سوسيس و كالباس مقادير زيادي نمك و مواد نگهدارنده افزوده مي شود كه براي  
 .مرر  اين غذاها را كاهش دهيد. سلام ي زيان آورند

 .مي توانيد روزانه يك عدد تخم مرغ بخوريد
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 مصرف قند، شکر،  نوشابه ها و انواع مواد غذايی و نوشیدنی های شیرين را کم کنید

شيريني، شکلات، آب نبات، مربا، انواع شربت ها، نوشابه ها و آب ميوه  )مرر  مواد غذايي داراي قندهاي ساده 
 .را كاهش دهيد( هاي صنع ي

 .اس فاده كنيد( مثل صرما و انواع ميوه هاي صشك)به ر است به جاي انواع شيريني از ميوه هاي با طعم شيرين 

به جاي مرر  نوشابه هاي شيرين ، آب ميوه هاي صنع ي و نوشابه هايگازدار از آب، دوغ، كفير، آب ميوه طبيعي و 
 .اس فاده كنيد... 

حبه قنديا تقريبا نرف يك  10معادل ( ميلي لي ر 355)به ياد داش ه باشيد شکر موجود دريك قوطي نوشابه گازدار 
 .نان تاف ون است
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 :مصرف نمک و مواد غذايی پر نمک را کاهش دهید
 

 .براي پخت غذا از نمك كم ري اس فاده كنيد و سر سفره برروي غذا نمك نپاشيد
 .مرر  تنقلات شور مانند انواع پفك، چيپس، چوب شور را كاهش دهيد

 .از انواع مغز دانه و آجيل ها بدون نمك و بو نداده مرر  كنيد

 .فقط از نمك يددار ترفيه شده و آن هم به مقدار كم اس فاده كنيد

 .نمك يددار ترفيه شده را در ظرو  درب دار تيره رنگ و دور از نور نگهداري كنيد
...(  مثل گوجه سبز، صيار، گوجه فرنگي و )بر روي ميوه ها و سبزي هايي كه به صورت صام صورده مي شود 

 .نمك نپاشيد

 .جداً صودداري نماييد..... از مرر  نمك هاي غير اس اندارد مثل نمك دريا، سنگ نمك و 
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 :در طول روز به دفعات آب و نوشیدنی های بدون قند بنوشید
 

 .آب به رين نوشيدني براي تامين مايعات مورد نياز بدن است

 .چاي و قهوه را بدون اضافه كردن قند و شکر مرر  كنيد

 .مرر  نوشابه ها و نوشيدني هاي شيرين را بشدت كم كنيد
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 :بهتر است بخشی از نان و غلات مصرفی روزانه از انواع سبوس دار و کامل باشد 
 

پوست  )به ر است از نان هاي تهيه شده با آرد سبوس دار، برن  قهوه اي، ماكاروني سبوس دار ، جو و گندم كامل 
 .بيش ر اس فاده كنيد... و ( نگرف ه

براي پيشگيري از  . با آهن و اسيد فوليك غني مي شوند( لواش ، بربري و تاف ون)در كشور ما انواع نان هاي سن ي 
 .كمبود آهن و اسيد فوليك از انواع اين نان ها اس فاده كنيد

نان هاي تهيه شده از آرد سبوس دار و انواع غلات پوست نگرف ه داراي مقدار بيش ري فيبر، انواع وي امين و مواد 
 .معدني هس ند

 .براي افزايش ارزش غذايي برن  به ر است آن را به صورت مخلوط با سبزي ها و حبوبات اس فاده كنيد

 .براي صيساندن برن  از مقدار صيلي كم نمك اس فاده كنيد
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 .  رعايت اصول بهداشتی در آماده سازی، تهیه غذا و پخت صحیح آن ضروری است
 
وتميز نگهداش ن ظرو ، چاقو، تخ ه  ...(شس ن دست ها و )به هنگام آماده سازي و طبخ غذا رعايت نظافت فردي 

 .ضروري است... هاي صرد كن و 

 . انواع مواد غذايي صام را از مواد غذايي پخ ه شده و آماده مرر  جدا نگهداريد

مواد غذايي فساد پذير مانند گوشت، مرغ، ماهي، تخم مرغ ، فرآورده هاي شيري، سس ها و غذاهاي مايع مثل 
 .  آبگوشت را در يخچال و يا فريزر نگهداري كنيد

رعايت درجه حرارت مناسب و ( آب پز كردن، سرخ كردن، بخار پز كردن، تنوري كردن)در انواع روش هاي پخت 
 .  زمان كافي براي پخت ضروري است
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كمبود ريز مغذي ها و راهکارهاي مقابله با 
 آن
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 :(Micronutrients) ریزمغذیها

 باشند  می مورد نیاز ( میلی گرم واجزاي آن)به مقداربسیارجزئی

 

 .نقش موثر در اعمال حیاتی موجود زنده دارند 

 

 .قرار میدهدجدي  خطرعدم دریافت آنها زندگی فرد و جامعه را در معرض 
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 ؟ چیست آهن

  خون قرمز گلبولهاي ساختن براي اولیه ماده ترین اساسی و حیات ادامه براي نیاز مورد مغذي ماده یك آهن -

 .می باشد بدن سلولهاي به اكسیژن انتقال خون قرمز گلبولهاي نقش . می باشد

 ؟ چیست آهن فقر خونی کم و آهن کمبود

چنانچه براي ساختن گلبولهاي قرمز خون آهن به مقدار كافي در دسترس بدن نباشد ابتدا فرد از ذخاير  -

آهن بدن خود استفاده مي كند ، سپس در صورت ادامه كمبـود ، ذخـائر آهن بـدن كاهـش يافته و كم 

 .خوني فقر آهن بروز مي كند
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 دارند؟ قرار خونی کم و آهن کمبود خطر معرض در افرادی چه

 باردار زنان ویژه به باروري سنین زنان -1

 .می یابد افزایش آهن به نیاز ، مادر خون حج  افزایش دلیل به -

   . می شود مادر بدن آهن ذخائر تخلیه موجب ك  فاصله با خصوص به مکرر بارداریهاي -

 خردسال كودكان -2

 .نمی شوند تغذیه مادر شیر با كه كودكانی-

   وزن ك  نوزادان -

 ( شش  ماه پایان )نمی كنند شروع موقع به را تکمیملی تمغذیه كه كودكانی -

 ( انگلی هاي آلودگی تنفسی، هاي عفونت اسهال، ) شایع هاي عفونت به ابتملاء علت به ساله 5 تا 2 كودكان-

 نوجوانان-

  از بیشتري آهن ماهیانه عادت شروع علت به دختران بخصوص رشد جهش علت به نوجوان پسران و دختران-
 .می دهند دست
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   عوارض کم خونی فقر آهن

 ساله 9 تا ماهه 6 كودكان و شیرخواران در -1

  و یادگیري قدرت كاهش،گفتاري تکامل در اختلال ،حركتی اعصاب سیست  هماهنگی و تکامل در اختلال-

   ها عفونت برابر در بدن مقاومت كاهش،رفتاري تغییرات ،تحصیلی افت

 باردار زنان در -2

 نارس ، وزن ك  نوزاد تولد خطر افزایش ،زایمان هنگام در مادر میر و مرگ خطر افزایش، خستگی و ضعف -

  جنین سقط و

 ( جنس دو هر ) بزرگسالان در -3

  زودرس خستگی ،حواس تمركز و یادگیري ظرفیت كاهش ،كاري قدرت كاهش-
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 . است آهن فقر خونی کم دهنده نشان زير مقادير از کمتر هموگلوبین میزان

 هموگلوبین گرم در دسی لیتر

 ساله  5ماهه تا  6كودكان  -1 11كمتر از 

 ساله  6-14كودكان -2 12كمتر از 

 مردان بزرگسال  -3 13كمتر از 

 زنان بزرگسال غير باردار -4 12كمتر از 

 زنان باردار -5 11كمتر از 
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2-1سالگي 2ماهگي تا 6کيلوگرم وزن درکودکان از/ ميلي گرم آهن 
 

60  ماه پس از زايمان 3ماهگي تا 4ميکروگرم اسيد فوليک در زنان باردار از پايان 400ميلي گرم آهن و 

 مکمل یاري

 آموزش تغذیه -

   ،اسید لاكتیك، جوانه غلات (گوشت و جگر)اسید اسکوربیك، آهن ه  

 

،  (چاي، قهوه،ادویه)حبوبات، تانن ها فیتات غلات و فیبرو : منع مصرف کاهش دهنده های جذب آهن

 ، آنتی اسید ها(مصرف شیر همراه با غذا)دریافت زیاد كلسی  
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 20-30انواع گوشت ها وجگرباقابلیت جذب: آهن ه% 

 

 غلات ،حبوبات ، سبزي هاي سبز تیره،زرده تخ  مر  ،انواع  : آهن غیر ه
 %3-8مغزها وانواع خشکبار با قابلیت جذب 
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 .ویتامین آ یکی از ویتامینهاي محلول در چربی است كه نقش اساسی آن حفظ سلامت ارگانهاي بدن  است

 :قش ويتامین آ در بدنن

 بینایی•
 نمو سلولهاي پوششی•
 رشد•
 پاسخهاي ایمنی•
 تولید مثل•
 خونسازي•

راز
شي
ي 
شک
 پز
وم
 عل
گاه
نش
 دا
عه
جام
ه 
ذي
 تغ
ود
هب
ه ب
رو
 گ



 عوارض ناشی از کمبود ویتامین آ

(شبکوري،صشکي غشاء مل حمه،لکه بي وت،صشکي قرنيه،زصم قرنيه و كوري مطلق)عوارض چشمي 

افزايش صطر اب لاء به انواع عفون ها 

 عضلاني-اص لال رشد سلولهاي اسکل ي 

اص لال سيس م صونسازي 

 منابع غذایی ویتامین آ

جگر،قلوه،زرده تخ  مر ،شیر و لبنیات پر چرب،كره، : منابع حیوانی 

منابع گیاهی: 

 (اسفناج،برگ چغندر،كاهو)سبزیهاي برگ سبزتیره-          

 ،هویج،كدوحلوایی،فلفل قرمز  :سبزیهاي زرد،قرمزو نارنجی-          

 زردآلو،آلو،هلو،طالبی،گرمك،خربزه،انبه،قیسی،خرمالو،موز: میوه هاي زرد و نارنجی -        
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 :راهکارهای پیشگیری و کنترل کمبود ويتامین آ

 آ موزش تغذيه-1

 مكمل ياري -2

 غني سازي مواد غذايي -3

 پيشگيري و كنترل بيماريهاي عفوني و انگلي -4
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  Dويتامین 

 نور آف اب
90 درصد نياز از تابش مس قيم نور صورشيد فراهم مي شود 
15تا  10: به رين ساعت روز 
فرل تابس ان: به رين 
اس وا: به رين عرض جغرافيايي 
دس ها، بازوها؛صورت، گردن و پاها: 

 !به ميزان نرف تا ثلث زماني كه پوست  مي سوزد
 (بار  4تا   3)بار در هف ه  2حداقل 
 270-300به رين طول موج 

  Dمنابع ویتامین 
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 منابع غذایی

 روغن جگر ماهي

 (salmonو آزاد  mackerel، صالمخالي herringشاه ماهي )ماهي هاي چرب 
 زردۀ تخم مرغ

 كره

 جگر

 شير و لبنيات

 

 !فقير است Dسفرۀ غذايي ايران به طور معمول از نظر وي امين 
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 Dعوارض کمبود ويتامین

 (در كودكان)ریکتز 
 
 (در بزرگسالان)استئومالاسی  
 

 (كنار كاهش فعالیت بدنی، قطع هورمون هاي جنسی و دریافت ناكافی كلسی در )استئوپروز

 و سرطان  Dویتامین 
تاثیر بر روي شیوع سرطان و مرگ ناشی از آن 
مکانیس  اثر: 
كاهش رشد سلول هاي سرطانی 
  افزایش تمایز سلولی 
تحریك مرگ سلولی 
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 مکمل ياری  

 روز بعد از تولد 5تا  3از : ماهه  0-24در گروه سنيIU/Day  400  داده شود "د"وي امين مکمل 

  يك بار ماه  2هر : ساله  2-6در گروه سنيIU 50000  داده شود كه معادل "د"مگا دوز وي امينIU/Day 

 .مي باشد 800 

 ماه يك بار  2هر : ساله  7-12در گروه سنيIU 50000  داده شود "د"مگا دوز وي امين. 

 هر ماه يك بار مگا دوز: ساله 12-70در گروه سنيIU 50000  داده شود "د"وي امين. 

  هف ه يك مگا دوز 2هر : سال به بالا  70در گروه سنيIU 50000  داده شود "د"وي امين. 

 Dراهکارهای کنترل کمبود ويتامین 
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 Dمسمومیت با ویتامین 

 هیپركلسیمی،

 پرادراري و پرنوشی،  

 رسوب كلسی  در بافت هاي نرم 

 تهوع، استفرا ،   

 بی اشتهایی در اثر رسوب در دستگاه عصبی
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تصاوير شيوع گواتر قبل از  

در دانش آموزان  68سال 

 استان فارس  

بدون شک كمبود يد 

مهمترين عامل عقب  

 افتادگي رشد ذهني بشر
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 ميلي گرم10-15عنصر نادر دربدن 

70درصد در غده تيروئيد 80تا 

 ميكروگرم يد 60غده تيروئيد نيازمند حداقل روزانه 

  دريافت ناكافي يد              آسيب عملكرد تيروئيد 
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 اختلالات ناشی از کمبودید  

ايجاد اختلال در رشد و تكامل مغز 

 كاهش متوسطIQ   امتياز13/5جمعيت به ميزان 

افزايش شيوع گواتر و ساير اختلالات تيروئيد در جمعيت 
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 کمبودشدید ید در بارداری

اختلالات مادرزادي 

سقط جنين و مرده زايي 

 عقب ماندگي ذهني ،كوتاهي قد، كرولالي و سفتي )كريتينيسم

 ( عضلات

 ميانه ي غلظت ادراري يدmcg/L 249-150 

 

 نشانگر دريافت كافي يد در زنان باردار 
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 يد كمبود از ناشي اختلالات تشخيص هاي روش 

 كردن لمس طريق از باليني معاينه 

 (ادرار يد ميانه )ادرار يد ميزان گيري اندازه 

 تيروئيد گيري اندازه سونوگرافي  

 هورمون گيري اندازه آزمايشگاهي تستهاي ايرس TSH گيري اندازه و نوزادان در  

 راديواكتيو يد ميزان
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 منابع ید

يد به طور طبيعي در خاك و آب وجود دارد. 

اگر خاك منطقه اي فاقد يد باشد محصولات مربوطه فاقد يد است. 

 ماهي و ميگوي آب شور بيش از آب شيرين يد ) مهمترين منابع يد غذاهايي دريايي هستند

 .دارند

بهترين راه پيشگيري از اختلالات ناشي از كمبود يد استفاده از نمک يد دار است. 

نمک يد دار نسبت به نور مستقيم ، آفتاب ، حرارت ، رطوبت ناپايدار است. 
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 بدنروشهای ید رسانی به 

  مكمل ياري با استفاده از قرصهاي يدات پتاسيم ، روغن يده 

  غني سازي با افزودن يد به نان ، نمک ، شير ، آب 

  تغيير در عادات غذايي ، مصرف غذاهاي دريايي ، جلبكها  و مصرف كمتر مواد

 گواترزا

  بجز روشهاي فوق مي توان از كودهاي شيميايي حاوي يد و غذاي دامي يد دار نيز

 .بعنوان روشي براي تأمين يد مورد نياز انسان   استفاده كرد
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 در بدن روي نقش

 ين هائسن ز و م ابوليسم اسيد هاي نوكلئيك و پروت-
 شركت در ساص مان آنزيم ها و هورمونها-
 سيس م ايمني بدن-
 رشد-
 بهبود و ال يام زصمها-
 ياد گيري و حافظه-

 روی

 روي علل كمبود
دريافت كم روي در برنامه غذايي روزانه 

زيست دس رسي كم روي به دليل وجود فيبر وفي ات در وعده غذايي 

  افزايش از دست دهي روي از طريق دس گاه گوارش مثلا در اسهال هاي مزمن، سندرمهاي سؤجذب چربي، بيماران
 كبدي، ديابت، نفروز، مرر  بعضي از داروها مثل ديورتيکها
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 رويعلائ  كمبود 

 كاهش اش ها، كاهش رشد-
 كاهش حس چشايي، كاهش حس بويايي-
 تاصير در ال يام زصم-
 ضعف سيس م ايمني و افزايش اب لا به بيماريها بخرو  اسهال و عفونت هاي حاد تنفسي-
 در موارد كمبود شديد روي لزيونهاي پوس ي و مخاطي ديده ميشود-

 رويمنابع غذایی 

  گوشت قرمز، گوشت سفيد، تخم مرغ-

 حبو بات، بادام زميني، كره بادام زميني-

 سبزي هاي سبز تيره و زرد و نازنجي-

  0جذب روي از منابع غذايي حيواني به مراتب بيش ر از منابع گياهي است-
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 منابع

 مجموعه مراقب ها و صدمات تغذيه اي در برنامه تحول سلامت در حوزه بهداشت1.

 بس ه آموزشي تغذيه در طرح نوين نظام سلامت در حوزه بهداشت2.

 بخشنامه و دس ورالعملهاي ارسالي دف ر بهودتغذيه جامعه3.

 اصول كلي تغذيه و رژيم درماني كراوس4.

 ك ابچه آموزشي رهنمودهاي غذايي ايران5.

 ك اب ريز مغذي ها و راهکارهاي پيشگيري از كمبود آنها با تاكيد بر غني سازي مواد غذايي6.



 با تشکر


