
 اصول کلی تغذیه 

 ویژه پزشک

 ساعت 1.5:ساعت آموزش

 گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشتی

 97دانشگاه علوم پزشکی شیراز، بهار



 :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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 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

 3 
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 :غذايی هرمگروه های شرح 

لازانيا، رشته فرنگي، رشتته پلتويي و رشتته    ) ، برنج و انواع ماكاروني (گندم، جو، جو دوسر و ارزن) كه شامل غلات كامل : گروه نان

كته  . اين گروه كربوهيدرات پيچيده و فيبر به علاوه ريبوفلاوين، تيامين، نياسين، آهن، پروتئين، منيزيم را تامين مي كند. مي باشد( آشي

 .واحد آن مصرف شود  11تا  6توصيه شده است كه روزانه بين 

 اين گروه اهميت زيادي دارد زيرا فيبر، ويتامين : گروه سبزي هاA ويتامين ،Cبتدون  . ، فولات، پتاسيم و منيزيم را تامين مي كند

واحد  5-3كه روزانه بين . توصيه روي سبزيهاي سبز تيره و سبزيهاي برگ دار و نشاسته اي است. اينکه چربي و كلسترول راشامل شود

 .شودتوصيه مي 

 اين گروه فيبر، ويتامين : گروه ميوه هاA ويتامين ،C    و پتاسيم را تامين مي كند و اهميت زيادي دارد چرا كه فاقد ستديم، چربتي

 .واحد مصرف شود 4-2توصيه مي شود روزانه بيتن . وكلسترول مي باشد
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  پتروتئين هتا بته عنتوان اجتزا ستازنده       .ايتن گتروه حتاوي منتابم تتامين كننتده پتروتئين ميباشتد         :ممر   گوشت، تخم   گروه

همچنين به عنوان واحتدهاي ستازنده آنزيم،هورمتون هتا و ويتتامين هتا عمتل        .استخوان،ماهيچه،غضروف،پوست و خون عمل ميکنند

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

 به عنتوان منبتم ختور چربيهتاي مفيد،فستفر،منيزيم،روي      ميباشد، مغزها گروه شامل پروتيئن گياهي اين : مغزهاگروه حبوبات و

 .،اسيد فوليك،كلسيم،آهن،منيزيوم،روي و مس ميباشند6،نياسين،ر1به عنوان منبم بسيار خور فيبر و انواع ويتامين رحبوبات . ميباشد
 .واحد توصيه ميشود 1از اين گروه روزانه 

 
همچنين اين گروه از غذاها كلسيم، ريبوفلاوين،  . غذاهاي اين گروه بهترين منبم كلسيم هستند: گروه شير، ماست و پنير 

 .هنگامي كه غني شده باشند Dو  ويتامين  Aهمچنين ويتامين . را تامين مي كند  B12پروتئين و ويتامين 
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 پيشنهاد نشده است زيرا كه مواد مغتذي كمتي را   غذاها واحدي اين دسته براي : گروه چربيها، روغنها و شيريني ها

 :انواع مواد غذايي اين گروه شامل. شامل مي شوند 

روغن هاي جامد،مايم،پيه،دنبه،كره،خامه،سرشير و سس هاي پرچرر مانند مايونز:چربي ها 

انواع مربا،شربت،قند،شکر،انواع شيريني هاي خشك و تر،انواع پيراشکي،آر 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 آر ميوه هاي صنعتي و پودر هاي آماده و:نوشيدني ها... 
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 :درآمد، غذا و تغذيه و جايگزينی مواد غذايی 

با توجه به اين كه بخش مهمي از درآمد خانوار صرف خريد مواد غذايي مي شود لذا تعيين نتوع متواد غتذايي بته     

به طوري كه حتي الامکتان  . منظور تهيه و خريد آن با توجه به ميزان درآمد از اهميت ويژه اي برخوردار است 

 .با كمترين هزينه ، با كيفيت ترين و با ارزش ترين مواد غذايي را تهيه كرد

اشاره به اين نکته ضروري است كه هميشه ارزش مواد غذايي يا ميزان مغذي بودن آنها را قيمت تعيين نمي كنتد  

 .و هميشه مواد غذايي گران تر به معني مواد غذايي با ارزش تر نيستند

با توجه به قيمت و ميزان مواد مغتذي آنهتا اشتاره اي    « مفهوم جايگزيني مواد غذايي» لذا در اينجا لازم است به 

 .بکنيم
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 :در اين مورد اشاره به موارد ذيل ضروری است

 استفاده از مواد غذايي مناسب با فصول سال1.

قستمتهاي مختلتي يتك    ) يکستان    استفاده از مواد غذايي ارزان قيمت به جاي گران قيمت با ارزش غتذايي  2.
 (لاشه گوسفند

 استفاده از جانشينهاي مواد غذايي3.

 پيشگيري از اسراف در تهيه و نگهداري مواد غذايي4.

 ....استفاده از پتانسيل خانگي در تهيه مواد غذايي ارزشمند مثل سبزيجات تازه، قارچ و 5.

 طبخ صحيح مواد غذايي جهت پيشگيري از هدر رفتن و كاهش ارزش آن 6.

 خريد مواد غذايي به صورت عمده 7.
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 کمبود ریز مغذي ها و راهکارهاي مقابله با آن



 :(Micronutrients)ریزمغذیها 

 باشند  مي مورد نياز ( ميلي گرم واجزاي آن)به مقداربسيارجزئي

 

 .نقش موثر در اعمال حياتي موجود زنده دارند 

 

 .قرار ميدهدجدي  خطرعدم دريافت آنها زندگي فرد و جامعه را در معرض 
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 ؟ چيست آهن

  خون قرمز گلبولهاي ساختن براي اوليه ماده ترين اساسي و حيات ادامه براي نياز مورد مغذي ماده يك آهن -

 .مي باشد بدن سلولهاي به اكسيژن انتقال خون قرمز گلبولهاي نقش . مي باشد

 ؟ چيست آهن فقر خونی كم و آهن كمبود

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 كم و آهن كمبود خطر معرض در افرادی چه -

 باردار زنان ويژه به باروري سنين زنان -1

 .مي يابد افزايش آهن به نياز ، مادر خون حج  افزايش دليل به -

   . مي شود مادر بدن آهن ذخائر تخليه موجب ك  فاصله با خصوص به مكرر بارداريهاي -

 خردسال كودكان -2

 .نمي شوند تغذيه مادر شير با كه كودكاني-

   وزن ك  نوزادان -

 ( شش  ماه پايان )نمي كنند شروع موقع به را تكميملي تمغذيه كه كودكاني -

 ( انگلي هاي آلودگي تنفسي، هاي عفونت اسهال، ) شايع هاي عفونت به ابتملاء علت به ساله 5 تا 2 كودكان-

 نوجوانان-

  از بيشتري آهن ماهيانه عادت شروع علت به دختران بخصوص رشد جهش علت به نوجوان پسران و دختران-
 .مي دهند دست
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 : عوارض كم خونی فقر آهن

 ساله 9 تا ماهه 6 كودكان و شيرخواران در -1

  و يادگيري قدرت كاهش،گفتاري تكامل در اختلال ،حركتي اعصاب سيست  هماهنگي و تكامل در اختلال-

   ها عفونت برابر در بدن مقاومت كاهش،رفتاري تغييرات ،تحصيلي افت

 باردار زنان در -2

 نارس ، وزن ك  نوزاد تولد خطر افزايش ،زايمان هنگام در مادر مير و مرگ خطر افزايش، خستگي و ضعف -

  جنين سقط و

 ( جنس دو هر ) بزرگسالان در -3

  زودرس خستگي ،حواس تمركز و يادگيري ظرفيت كاهش ،كاري قدرت كاهش-
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 . است آهن فقر خونی كم دهنده نشان زير مقادير از كمتر هموگلوبين ميزان

 هموگلوبين گرم در دسي ليتر

 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 6كيلوگرم وزن دركودكان از/ ميلي گرم آهن 
 
60  ماه پس از زايمان 3ماهگي تا 4ميكروگرم اسيد فوليك در زنان باردار از پايان 400ميلي گرم آهن و 

 مكمل ياري -

 آموزش تغذيه -

،اسيد لاكتيك، جوانه (گوشت و جگر)اسيد اسكوربيك، آهن ه  
  غلات 

،  (چاي، قهوه،ادويه)حبوبات، تانن ها فيتات غلات و فيبرو : منع مصرف كاهش دهنده های جذب آهن 

 ، آنتي اسيد ها(مصرف شير همراه با غذا)دريافت زياد كلسي  
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 :منابع غذایی آهن

 20-30انواع گوشت ها وجگرباقابليت جذب: آهن ه% 

 

 غلات ،حبوبات ، سبزي هاي سبز تيره،زرده تخ  مر  ،انواع مغزها وانواع خشكبار با : آهن غير ه
 %3-8قابليت جذب 
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 .ويتامين آ يكي از ويتامينهاي محلول در چربي است كه نقش اساسي آن حفظ سلامت ارگانهاي بدن  است

 :قش ويتامين آ در بدنن

 بينايي•
 نمو سلولهاي پوششي•
 رشد•
 پاسخهاي ايمني•
 توليد مثل•

 خونسازي•
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 عوارض ناشی از کمبود ویتامین آ

(شبکوري،خشکي غشاء ملتحمه،لکه بيتوت،خشکي قرنيه،زخم قرنيه و كوري مطلق)عوارض چشمي 

افزايش خطر ابتلاء به انواع عفونتها 

 عضلاني-اختلال رشد سلولهاي اسکلتي 

اختلال سيستم خونسازي 

 منابع غذایی ویتامین آ

منابم حيواني : 

  ،جگر،قلوه،زرده تخم مرغ،شير و لبنيات پر چرر،كره 

منابم گياهي: 

 (اسفناج،برگ چغندر،كاهو)سبزيهاي برگ سبزتيره-          

 ،هويج،كدوحلوايي،فلفل قرمز  :سبزيهاي زرد،قرمزو نارنجي-          

 زردآلو،آلو،هلو،طالبي،گرمك،خربزه،انبه،قيسي،خرمالو،موز: ميوه هاي زرد و نارنجي -        
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 :راهكارهای پيشگيری و كنترل كمبود ويتامين آ

 آ موزش تغذيه-1

 مکمل ياري  -2

 غني سازي مواد غذايي  -3

 پيشگيري و كنترل بيماريهاي عفوني و انگلي  -4
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  Dويتامين 

 نور آفتاب

90 درصد نياز از تابش مستقيم نور خورشيد فراهم مي شود 

15تا  10: بهترين ساعت روز 

فصل تابستان: بهترين 

استوا: بهترين عرض جغرافيايي 

دستها، بازوها؛صورت، گردن و پاها: 

 !به ميزان نصي تا ثلث زماني كه پوست  مي سوزد

 (بار  4تا   3)بار در هفته  2حداقل 

 270-300بهترين طول موج 

  Dمنابع ويتامين 
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 منابع غذايی

 روغن جگر ماهي

و آزاد   mackerel، خالمخالي herringشاه ماهي )ماهي هاي چرر 
salmon) 

 زردۀ تخم مرغ

 كره

 جگر

 شير و لبنيات

 

 !فقير است Dسفرۀ غذايي ايران به طور معمول از نظر ويتامين 
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Adequate daily intake of Vit D 

The recommendation adequate intakes for vitamin D are 
inadequate, and, in the absence of exposure to sunlight, a 

minimum of 1000IU vitamin D is required to maintain a health 
concentration of 25(OH)D in the blood.      -Holick MF 
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 Dكمبود ويتامين 

كاهش دريافت 
 منابع ويتامين

 كاهش سنتز افزايش نياز
 در پوست 

  مراحل آن دراز بين رفتن 
 پاستوريزاسيون

 بارداري

 شيردهي

 بيماريهاي
 سوء جذب 

 افزايش قيمت شير و
 فراورده هاي لبني

 عدم وجود فرهنگ
 مصرف شير 

 عدم تحمل
 گوارشي شير 

استفاده ازكرمهاي 
 ضدآفتاب

 فصل زمستان

 پوشش خانمها

 آلودگي هوا

 بسته كاردرمحيط هاي

 سالمندي
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Cut off 

 

 

Table 1: Serum 25-Hydroxyvitamin D [25(OH)D] Concentrations and Health* [1] 

nmol/L** ng/mL* Health status 

<30 <12 Associated with vitamin D 

deficiency, leading to rickets in 

infants and children and 

osteomalacia in adults 

30–50 12–20 Generally considered 

inadequate for bone and 

overall health in healthy 

individuals 

≥50 ≥20 Generally considered 

adequate for bone and overall 

health in healthy individuals 

>125 >50 Emerging evidence links 

potential adverse effects to 

such high levels, particularly 

>150 nmol/L (>60 ng/mL) راز
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http://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/


 Dعوارض كمبود ويتامين

 (در كودكان)ريکتز 
 
 (در بزرگسالان)استئومالاسي  
 

 (كنار كاهش فعاليت بدني، قطم هورمون هاي جنسي و دريافت ناكافي كلسيمدر )استئوپروز

 و سرطان  Dويتامين 

تاثير بر روي شيوع سرطان و مرگ ناشي از آن 
مکانيسم اثر: 
كاهش رشد سلول هاي سرطاني 
 افزايش تمايز سلولي 
تحريك مرگ سلولي 
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 :مكمل ياری 

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

  يك بار ماه  2هر : ساله  2-6در گروه سنيIU 50000  داده شود كه معادل "د"مگا دوز ويتامينIU/Day  800 مي باشد. 

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

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

  هفته يك مگا دوز 2هر : سال به بالا  70در گروه سنيIU 50000  داده شود "د"ويتامين. 

 Dراهكارهای كنترل كمبود ويتامين 
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 Dمسمومیت با ویتامین 

 هيپركلسيمي،

 پرادراري و پرنوشي،  

 رسوب كلسي  در بافت هاي نرم 

 تهوع، استفرا ،   

 بي اشتهايي در اثر رسوب در دستگاه عصبي
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  68تصاوير شيوع گواتر قبل از سال 

 در دانش آموزان استان فارس  

بدون شك كمبود يد مهمترين 

 عامل عقب افتادگي رشد ذهني بشر
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 ميلي گرم10-15عنصر نادر دربدن 

70درصد در غده تيروئيد 80تا 

 ميکروگرم يد 60غده تيروئيد نيازمند حداقل روزانه 

 دريافت ناكافي يد              آسيب عملکرد 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 بارداري

اختلالات مادرزادي 

سقط جنين و مرده زايي 

  (  عقب ماندگي ذهني ،كوتاهي قد، كرولالي و سفتي عضلات)كريتينيس 

 ميانه ي غلظت ادراري يدmcg/L 249-150 

 

  نشانگر دريافت كافي يد در زنان باردار 
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 ید کمبود از ناشی اختلالات تشخیص 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 راديواكتيو يد ميزان گيري اندازه و نوزادان در 
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 منابع ید

يد به طور طبيعي در خاك و آر وجود دارد. 

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

 ماهي و ميگوي آر شور بيش از آر شيرين يد دارند) مهمترين منابم يد غذاهايي دريايي هستند. 

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

نمك يد دار نسبت به نور مستقيم ، آفتار ، حرارت ، رطوبت ناپايدار است. 
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 میزان توصیه شده روزانه

Mcg/day گروه سني 

 شیرخواران  130-110

كودكان  90  

120 13-9 

 نوجوان وبزرگسال 150

 بارداري   220

 شیردهي 290
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 بدنروشهاي ید رسانی به 

  مکمل ياري با استفاده از قرصهاي يدات پتاسيم ، روغن يده 

 غني سازي با افزودن يد به نان ، نمك ، شير ، آر 

تغيير در عادات غذايي ، مصرف غذاهاي دريايي ، جلبکها  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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 توصیه هاي تغذیه اي در هیپوتیروئیدي

 پرهيز از مصرف مواد غذايي گواتروژن

 .احتياط در مصرف سويا زيرا مانم جذر دارو هاي تيروئيد مي گردد

 تنظيم كالري دريافتي تحت نظركارشناس تغذيه جهت پيشگيري ودرمان چاقي

 ومنابم رويBوگروه-E-A-Cاطمينان از دريافت ويتامين هاي 

 ليوان آر  7پرهيز از مصرف زياد نوشيدني هاي كافئينه ومصرف حداقل 

 استفاده از نمك در آخرين مراحل پخت غذا  
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 توصیه هاي تغذیه در هیپر تیروئیدي 

 )Kcal/Kgbw 40)افزايش نياز به انرژي روزانه 

 

 افزايش تعداد وعده هاي غذايي وكم كردن حجم هروعده

 

 Bافزايش نياز به ويتامين هاي گروه

 

 هويج ،كرفس ،فلفل سبز،جعفري ،زردآلو،سيب،آناناس وگريب فورت  :مصرف ميوه ها وسبزيجاتي مانند
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 گواتروژن ها

 به واسطه ي مهار  )گل كلم ،كلم بروكلي،كلم قمري، كلم بروكسل ،شلغم،تربچه ،ساقه ي خيزران :منابم گياهي

 (اثرات ضد فعاليت تيروئيد   آنزيم 

  لوبياي سويا در صورت محدود بودن دريافت يد 
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 :در بدن روي نقش

 ين هائسنتز و متابوليسم اسيد هاي نوكلئيك و پروت-

 شركت در ساختمان آنزيم ها و هورمونها-

 سيستم ايمني بدن-

 رشد-

 بهبود و التيام زخمها-

 ياد گيري و حافظه-

 روی

 :روي علل كمبود
دريافت كم روي در برنامه غذايي روزانه 

زيست دسترسي كم روي به دليل وجود فيبر وفيتات در وعده غذايي 

  افزايش از دست دهي روي از طريق دستگاه گوارش مثلا در اسهال هاي مزمن، سندرمهاي سؤجذر چربي، بيماران
 كبدي، ديابت، نفروز، مصرف بعضي از داروها مثل ديورتيکها
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 رويعلائم کمبود 

 كاهش اشتها، كاهش رشد-

 كاهش حس چشايي، كاهش حس بويايي-

 تاخير در التيام زخم-

 ضعي سيستم ايمني و افزايش ابتلا به بيماريها بخصوص اسهال و عفونت هاي حاد تنفسي-

 در موارد كمبود شديد روي لزيونهاي پوستي 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 نارنجي-

  0جذر روي از منابم غذايي حيواني به مراتب بيشتر از منابم گياهي است-
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 منابع

 مجموعه مراقبتها و خدمات تغذيه اي در برنامه تحول سلامت در حوزه بهداشت1.

 بسته آموزشي تغذيه در طرح نوين نظام سلامت در حوزه بهداشت2.

 بخشنامه و دستورالعملهاي ارسالي دفتر بهودتغذيه جامعه3.

 اصول كلي تغذيه و رژيم درماني كراوس4.

 آموزشي رهنمودهاي غذايي ايرانكتابچه 5.

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


