
 1402لامت هفته س

 .در طرح تحول سلامت مشاور تغذیه؛  همه با پزشکی خانواده سلامت برای

 

پزشکان،  یوس از شده ارجاع افراد به تا مستقر گشته است خدمات جامع سلامت در مراکز هیتغذ ناسکارش

شاوره تغذ  یها یماریب وعیش شیباتوجه به روند رو به افزاد. مورد نظر را ارائه ده یدرمان میو رژ هیخدمات م

طرح تحول نظام س  لامت در ب ش  یدرمان میو رژ هیتغذ اورهخدمات مش   یاص    تمرکز ور،ش  در ک ریرواگیغ

ارجاع داده  هیوءتغذس  به  مادران باردار و کودکان م تلا یو مش  اوره برا یا هیبهداش  ت ولاوه بر مرات ت تغذ

 -یت  ، هایپرلیپیدمی ، بیماری های  2ی ، دیابت نوع و کنترل اض  افه وزن و قات یریش   یپ یرو بر ده،ش  

  .باشد یخون م یو پرفشار یوروت

 حیصح هیتغذ یاصول کل

 

 .حفظ سلامت بدن است  یبرا ازیاز مواد مورد ن یکاف ریمصرف مقاد یبه معن تعادل

 گروه اص ی هرم غذایی معرفی می شوند. 6که در  ییمصرف انواع م ت ف مواد غذا یعنی تنوع

 .باشد یم هایماریوب یسلامت تیانت اب غذاها از هر گروه با توجه به سن و وضع یبه معن هیدر تغذ تناسب

تنوع

تناسب

تعادل

 
 منطقهداشت و درمان هش که ب

 تادرآباد

تغذیهبه ود واحد   

 



 هرم غذایی ایران

 

 نمونه  گروه غذایی

 ینان جو(، نان ها ،یبربر سن ک،)دار  وسس نوع ب صوص نان انواع نان و غلات

 غلات ها، تهو رش ی)لواش و تافتون(، برنج، انواع ماکاروندیسف یسنت

کامل  دانه از دهش هیمحصولات ته ژهیآنها به و یها فرآورده و ص حانه

 .غلات 

  ز،س ایلوب  ز،بادمجان، ن ود س ج،یبرگ دار، انواع ک م، هو یها ی زس ها یس ز

 . ینیزم بیو س ازیپ ،یگوجه فرن  ار،یخ تارچ، ف فل، کدو، انواع

خشک  یها وهیها و م وهیکمپوت م ،یعیط  وهیآب م وه،یانواع م  ها وهیم

 )خشک ار(

 و دوغ یکشک، بستن ر،یماست، پنشیر،  ل نیات

و  ی)مرغ، ماه دیسف یترمز )گوسفند و گوساله(، گوشت ها یگوشت ها گوشت و ت م مرغ

 پرندگان( و ت م مرغ

ح وبات و مغز دانه 

 ها

ودس، باتلا، لپه، ماش و مغزها  ا،یلوب واعانواع ح وبات مانند ن ود، ان

 ینیزم بادام فندق، ته،ادام، پس)گردو، ب

 ها و تنقلات شور یو قرب یمواد تند  متفرته 
 

 لیوان آب8



 گروه متفرقه

شامل انواع مواد تند نیا  ص یو قرب یگروه  ست. تو شور ا روزانه از  ییشود در برنامه غذا یم هیها و تنقلات 

 گروه و ارتند از: نیا ییگروه کمتر استفاده شود. انواع مواد غذا نیا

ش ه،یپ ع،یما یجامد و روغن ها یها )روغن ها یقرب -الف  سر سس ها ریدن ه، کره، خامه،  مثل  قرب یو 

 ( ونزیما

 انواع تر، و کخش   یها ینیریش   انواع کر،ش   و تند ربت،)مثل انواع مربا، ش   یها و مواد تند ینیریش   -ب

 آب ن ات و شکلات( فر،یکرم دار، و یها تیسکویک وقه و ب ک،یک ،یکراشیپ

 ( رهیو غ نیدارق به،و شور، ف فل، نمک، زردقو یها )انواع ترش یها، شورها و قاشن یترش -پ 

و  یصنعت یها وهیتهوه، انواع آب م ،یتند افزوده، قا یبدون گاز حاو ایگازدار  یها ابهها )نوشنوشیدنی  -ت

 تند افزوده(. یدارا یا وهیم یها یدنیآماده مثل پودر پرتقال، انواع شربت ها و نوش یپودرها

 رانیا ییغذا یرهنمودها

خ ورد و به ان دازه کاف ی فعالی ت بدن ی  ب رای داش تن وزن ی مناس ب و س الم ب ودن بای د به ان دازه .1

 .داش ت(دتیق ه پی اده روی 30-40روزان ه )

 .س زی های خام و پ ته ب ورید هر روز در ووده های اص ی غذایی و میان ووده ها از .2

 .میوه ب ورید واحد  3حداتل  هر روز  .3

 .ب ورید را روزانه یک بار ح وبات ح وبات و غذاهای پ ته شده با  .4

 .هر روز شیر، ماست و پنیر ب ورید .5

خ کردنی فقط غن م صوص سراز رو .مایع و به مقدار کم مصرف کنید روغن برای پ ت غذا فقط از  .6

 .خ کردن استفاده کنیدبرای سر

 .و نیز ت م مر غ مصرف کنید (بدون پوست)مر غ ماهی ،  در برنامه غذایی خود از انواع گوشت، ترجیحا .7

 .نوشیدنی های شیرین را کم کنید مصرف تند، شکر، نوشابه ها و انواع مواد غذایی و .8

 .مصرف نمک و مواد غذایی پر نمک را کاهش دهید .9

 .بنوشید در طول روز به دفعات آب و نوشیدنی های بدون تند .10

 .س وس دار و کامل باشد مصرفی روزانه از انواع غلاتبهتر است ب شی از نان و  .11

 .یح آن ضروری استصح روایت اصول بهداشتی در آماده سازی، تهیه غذا و پ ت .12

 تادرآباد منطقه بهداشت و درمان ش کهواحد به ود تغذیه 
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