
 

 

  

 
 

 

  

 

  

 

 

گرم   ۳۰کف دست بدون انگشت معادل  کی: واحد نان و غلات  کی

  ایبرنج  وانینان لواش چهار کف دست با نصف ل یاانواع نانها 

  .پخته یماکارون

پخته  یسبز  وانیبا نصف ل یبرگ  یسبز وانیل کی  :یواحد سبز کی

با  یبا گوجه فرنگ ینیزم بیعدد س کیخام خرد شده با  یسبز ای

  .متوسط اریبا خ ازیپ

نصف  یا متوسط مانند سبب ، پرتقال  وهیعدد م کی  :وهیواحد م کی

مثل توت با   زیر یها وهیم وانینصف لیا یعیتازه و طب  وهیآب م وانیل

 . خشک وهیم وانیچهارم ل  کی

ماست کم  وانیل کی ای ریش  وانیل کی:و فرآورده ها  ریواحد ش کی

دوغ  وانیدو ل ای ریپن تیکبر یقوط ( ۲)  ریگرم پن ۴۵-۶۰چرب با 

  یقطعه خورشت ۲گرم گوشت لخم پخته شده با  ۶۰واحد گوشت  کی

  .دو عدد تخم مرغ  ایمتوسط مرغ  نهینصف ران متوسط با نصف س ای

انواع  وانیسوم ل کی ایحبوبات پخته  وانینصف ل:واحد حبوبات  کی

 .مغزها گردو، فندوق ، بادام ، پسته و تخمه

 

 هرم غذایی ایرانی 

 

 وزارت علوم تحقیقات و فناوری 

 آموزشکده ملی مهارت نهاوند)حاج حشمت شهبازی( 

 گرامی باد تغذیه ملی هفته ی بسیج

1۴۰۳دی ماه  

ای کسانی که ایمان آورده اید از چیزهای پاکیزه ای که روزی 
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بر   هایماری از ب  یریشگیسالم و پ  ی زندگ  کیداشتن    یبرا  یاه یتغذ  یهاه یتوص

 :است ریو نظرات کارشناسان به شرح ز ی علم قاتیاساس تحق

  ی های چرب  درات،یکربوه  ن،یشامل پروتئ  ییغذا  یهاگروه  یاز تمام  ییمواد غذا  مصرف

 یبخش  یکنندهنیتأم  ییاست. هر نوع ماده غذا  یضرور  یو مواد معدن  هانیتامیسالم، و

 .بدن است ی ازهایاز ن

م  5  حداقل روز  در  سبز  وهیوعده  بخور  جاتیو  ادیتازه  ف  نی.  از  سرشار    بر، یمواد 

 .کنندی مزمن کمک م  یهای مار یاز ب  یریشگی هستند که به پ  هانیتامیو و  هادانیاکسیآنت

چرب   یهایو ماه  هال یآووکادو، آج  تون،یسالم مانند روغن ز  یهایاز چرب  استفاده

 .شودی م هیترانس و اشباع شده توص یهای چرب ی )مثل سالمون( به جا

را کاهش    شدهی و محصولات فرآور  جاتینی ریش  ن،یر یش  یهایدنی: مصرف نوششکر

 .دیده

 .شود یر یتا از فشار خون بالا جلوگ دیگرم نمک مصرف کن 5: روزانه کمتر از نمک

ها بدن و بهبود عملکرد ارگان   ییزداکار به سم   نی. ادیآب بنوش  وانی ل  10تا    8  روزانه

 .کندی کمک م

مرغ و حبوبات را در برنامه تخم   ، یمانند مرغ بدون پوست، ماهکم چرب     نیپروتئ  منابع 

 .دیخود بگنجان ییغذا

معمولاً سرشار از    یکنسرو  یو غذاها  پسیفود، چمانند فست   شدهیفرآور  ییغذا  مواد

 .شودی م هیتوص یتازه و خانگ یها با غذاهاکردن آن  نیگزیمواد مضر هستند. جا

مواد   نی. ادیشده کن  هیغلات تصف  نیگزیو جو دوسر را جا  یادار، برنج قهوهسبوس   نان

 .کنندی دارند و به سلامت دستگاه گوارش کمک م یشتریب بریف

م  یوعده اصل  سه کن  وعدهانیو دو  از وعده . صرف دیسالم در روز مصرف    ی هانظر 

 .شودیم سم یو اختلال در متابول ی باعث کاهش سطح انرژ ییغذا

کنوعده  اندازه کنترل  را  پرخور   دی ها  از  بشقاب  یریجلوگ  یتا  از  استفاده   ی هاشود. 

 .کندی به کاهش وزن کمک م یپرکالر یهای تر و کاهش تعداد خوراککوچک 

روزانه همراه باشد تا اثرات   یبدن  تیفعال  قهی دق  30با حداقل    دیسالم با  ییغذا  میرژ  کی

 .شود تیتقو  یمثبت آن بر سلامت

 ی هاک یتکن  نیناسالم شود. تمر  یمصرف غذاها  ای  یمنجر به پرخور  تواندیم  استرس

 .کندیاسترس کمک م تی ریبه مد شنیتی مد ای وگایبخش مانند  آرامش

 یناسالم بر سلامت انسان را بررس ییمواد غذا ریبه طور گسترده تأث ریمطالعات اخ

سرشار از  شده،ی فرآور یکه غذاها دهدیمهم نشان م یهاافته یاز  یاند. برخکرده

 ابت،یمزمن مانند د یهایماریخطر ابتلا به ب  توانندیناسالم م یهای شکر، نمک و چرب

مطالعات   نیاز ا  یدیدهند. نکات کل شیرا افزا یو چاق  یعروق-یقلب یهایماریب

:عبارتند از  

وزن،   شیاشباع شده، موجب افزا یهایسرشار از شکر و چرب یمداوم غذاها مصرف

 . شودیم یقلب یهای ماریو ب ۲نوع  ابتید

 .  کندی م دیناسالم را تشد ییغذاها ، عادات غذا نیو مصرف ا یبدن تیکاهش فعال

در نوجوانان مرتبط   یاضطراب و افسردگ شیناسالم با افزا  یمداوم غذاها مصرف

 . است

هستند و   یضرور یو مواد معدن هانیتامیعموماً فاقد و آمادهو  عی سر یغذاها

 شوند.  یاه یتغذ  یمنجر به کمبودها توانندیم

 یهایبلکه رشد باکتر زنند،یم بیپر از نمک و شکر نه تنها به گوارش آس یغذاها 

 .  کنندیروده را مختل م دیمف
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