
 

 

 مقدمه: 

روزانه است.   یی دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذا  ت یآن، رعا  ی . شرط اصلهاستیماری از ب  یریشگی و پ  ی سلامت  د یسالم، کل  هیتغذ

 .باشدیم   ی گروه اصل  ۶است که شامل    رانیا ییکار، استفاده از هرم غذا  ن یا یراه برا   نیبهتر

 سالم هی: نقشه راه تغذرانیا ییهرم غذا

 زانیاستفاده کرد، اما م   ییغذا یها از تمام گروه  دیسالم، با  ییبرنامه غذا  ک یداشتن    ی که برا  دهدینشان م   یی غذا  هرم •

 مصرف از هر گروه متفاوت است.

 مصرف شوند.  شتریب  دی (: باترمی)حج ینییپا  ی هاگروه •

 به مقدار کم مصرف شوند   دی تر(: با)کوچک  یی بالا  ی هاگروه •

 مصرف: یهاهیو توص ییغذا یگروه اصل ۶ یعرفم

 (یانرژ  هیگروه نان و غلات )پا-1

 غلات صبحانه.  ، یجو(، برنج، ماکارون  ، یدار )سنگک، بربرسبوس یها: نانییمواد غذا •

 واحد  ۱۱تا   ۶روزانه:   هیتوص •

 غلات صبحانه  وانلی  ¾  ، پخته یماکارون ایبرنج   وانلی  ½  ی،  بربر  ایکف دست نان سنگک   ۱واحد:   کینمونه  •

 .دیاستفاده کن  شتریدار ب: از غلات کامل و سبوسهیتوص •

 (بر یو ف  یمواد معدن  ها،نیتامی)و  هایگروه سبز -۲

 کدو و... ج، یهو  ار، یخ ، یفرنگدار، گوجهبرگ  یهای: انواع سبزییمواد غذا •

 واحد  ۵تا   ۳روزانه:   هیتوص •

 متوسط  جیهو ای  یفرنگعدد گوجه ۱   ، پخته یسبز  وانلی  ½  ، دار )کاهو، اسفناج(خام برگ یسبز  وانیل ۱واحد:   کینمونه  •

 بخارپز مصرف شوند. ای. بهتر است به صورت خام  دیاستفاده کن  هایاز سبز یی: در هر وعده غذاهیتوص •

 (بر یو ف  هادانیاکسیآنت  ها،نیتامی)و  هاوهیگروه م  -۳

 .یعیطب وهیتازه، خشک و آبم  یهاوهی: انواع م ییمواد غذا     •

 واحد  ۴تا  ۲روزانه:    هیتوص   •

 تازه  یعیطب وهیآبم  وانلی ¾)انگور، توت(     زیر وهیم   وانلی  ½   ، پرتقال( ب، یمتوسط )س وهیعدد م  ۱واحد:   کینمونه      •

 . دیکن  لیم   وهیبار در روز م   ۳است. حداقل    وهیتازه بهتر از آبم   وهی: م هیتوص      •

 

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 ییسالم با هرم غذا هیتغذ



 (نیو پروتئ  می)کلس  اتیو لبن  ر یگروه ش  -4

 کشک، دوغ. ر، یماست، پن ر، ی: شییمواد غذا     •

 واحد ۳تا   ۲روزانه:    هیتوص     •

 نمک دوغ کم  وانیل  ۲  ، (تیکبر  یقوط ۱.۵)به اندازه   ریگرم پن ۶۰- ۴۵ ،  چربماست کم ای  ریش  وانیل  ۱واحد:     کیمونه ن       •

 است یانتخاب بهتر D نیتام یبا و  شدهیغن  اتی. لبندیاستفاده کن زهیچرب و پاستور: از انواع کمهیتوص       •

 (یآهن و رو  ن،یمرغ، حبوبات و مغزها )پروتئگروه گوشت، تخم  -۵

 (، مغزها )گردو، بادام(.ایمرغ، حبوبات )عدس، لوبتخم ، یچرب، مرغ بدون پوست، ماه: گوشت قرمز کمییمواد غذا •

 واحد  ۲تا   ۱روزانه:   هیتوص •

  وانلی  ½   ، حبوبات پخته  وانلی  ¼عدد تخم مرغ +  ۱    ، گرم(  ۳۰پخته )هر تکه   یتکه گوشتت خورشتت  ۲واحد:      کینمونه  •

 حبوبات پخته

 . دیگوشت و پوست مرغ را جدا کن  ی. چربدیده  ش یو حبوبات را افزا  ی: مصرف ماههیتوص •

 محدود  مصرف –(  هایگروه متفرقه )قندها و چرب  -۶

 شکلات، نوشابه، نمک. ها، ینیریکره، خامه، ش  ع، یجامد و ما یها: روغنییمواد غذا     •

 محدود شود. اریبس  دیگروه با  نی: مصرف اهیتوص     •

را به حداقل   نیریشت  یها. مصترف نمک، قند و نوشتابهدیاستتفاده کن  یاهیگ عیروغن جامد از روغن ما ی: به جاهیتوصت      •

  آب است.  یدنینوش نی. بهتردیبرسان

 :یدیکل امیپ

بزرگ   یگام  دیتوانیتنوع و تعادل، م   تیو رعا رانیا ییاز هرم غذا  یرویتان استت. با پروزانه  ییغذا  یهاشتما در گرو انتخاب ستلامت

 .دیتان بردارخود و خانواده یسلامت یدر جهت حفظ و ارتقا

 

 شعار:

 سالم.   هیتعادل و تنوع، رمز تغذ

 رانیسالم ا هیتغذ ی: راهنمامنبع


