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‌بستگی‌سلامتی‌و‌است‌سلامتی‌زندگی،‌در‌اصل‌ترین‌‌مهم

‌صحیح‌زندگی‌شیوه‌این‌چه‌چنان‌دارد،‌ما‌زندگی‌شیوه‌به

  .یابد‌‌می‌ارتقا‌و‌حفظ‌سلامتی‌باشد،

‌عوامل‌ ‌است‌که‌خوب‌تغذیه‌زندگی،‌شیوه‌بر‌موثر‌یکی‌از

  .است‌برخوردار‌سزایی‌به‌اهمیت

‌بتوانیم‌که‌بیاشامیم‌و‌بخوریم‌ای‌‌گونه‌به"‌یعنی‌خوب‌تغذیه

  ".شویم‌مند‌بهره‌سلامتی‌از‌و‌کنیم‌رشد

‌به‌توانیم‌‌می‌چگونه‌که‌است‌این‌سوال‌ترین‌‌مهم‌اینجا‌در

‌را‌ما‌آشامیدن‌‌و‌خوردن‌که‌برسیم‌خوب‌ای‌‌تغذیه‌رفتار‌یک

‌یک‌برای‌را‌زمینه‌و‌بخشد‌بهبود‌و‌کنترل‌صحیح‌نحو‌به

 .کند‌فراهم‌بانشاط‌و‌سالم‌زندگی

 تغذیه داشتن زیستن، سالم اصلی شرط

 .است صحیح

‌غذایی‌برنامه‌در‌تنوع‌و‌تعادل‌اصل‌دو‌رعایت‌صحیح‌تغذیه

‌روزانه‌می‌باشد.

‌برای‌نیاز‌مورد‌مواد‌از‌کافی‌مقادیر‌مصرف‌معنی‌به‌تعادل

‌مواد‌مختلف‌انواع‌مصرف‌یعنی‌وتنوع‌است‌بدن‌سلامت‌حفظ

‌.شوند‌می‌معرفی‌غذایی‌اصلی‌گروه‌‌4در‌که‌غذایی

 

 :توصیه چند

‌مایع‌روغن‌از‌و‌شود‌پرهیز‌جامد‌روغن‌مصرف‌از -

‌نباتی‌روغن)‌معمولی ‌روغن‌از‌و‌وپز‌پخت‌برای(

‌مواد‌کردن‌سرخ‌برای‌کردنی‌سرخ‌مخصوص

‌.شود‌استفاده‌بالا‌حرارت‌در‌غذا‌تهیه‌یا‌و‌غذایی

‌مدت‌به‌و‌بالا‌شعله‌با‌ها‌روغن‌دادن‌حرارت‌از -

‌روغن‌از‌کردن‌سرخ‌برای‌و‌خودداری‌طولانی

‌.شود‌استفاده‌کردن‌سرخ‌مخصوص‌مایع

‌بسیار‌ها‌چاشنی‌و‌ها،‌شیرینی‌ها،‌چربی‌مصرف -

‌.شود‌محدود

‌هر‌بر‌ساده‌آب‌نوشیدن‌تشنگی،‌رفع‌برای -

‌.دارد‌ترجیح‌دیگری‌آشامیدنی

‌زیاد،‌نمک‌و‌چربی‌داشتن‌دلیل‌به‌چیپس‌مصرف -

‌.شود‌محدود‌باید

‌نمک‌نوع‌از‌و‌شود‌مصرف‌کم‌میزان‌به‌باید‌نمک -

 .باشد‌یددار

- ‌ ‌نمک‌خیار ‌معمولا ‌ها ‌ترشی ‌و ‌شور ‌انواع ‌و شور

‌از‌ ‌یا ‌و ‌کنید ‌محدود ‌را ‌آنها ‌دارند.خوردن زیادی

 انواع‌کم‌نمک‌و‌بدون‌نمک‌استفاده‌کنید.

از‌محصولات‌کنسروی‌کم‌نمک‌یا‌بی‌نمک‌مانند‌ -

نخود‌فرنگی،لویا‌سبز‌و‌سایر‌سبزیجات‌آماده‌نمک‌

 نزده‌استفاده‌کنید.

 

‌استفاده‌روزانه‌غذای‌در‌تنوع‌و‌تعادل‌از‌اطمینان‌راه‌بهترین

‌.است‌غذایی‌اصلی‌گروه‌‌4هر‌از

‌:‌از‌عبارتند‌غذایی‌اصلی‌گروه‌چهار

‌و‌شیر‌گروه‌ها،‌وسبزی‌ها‌میوه‌گروه‌غلات،‌و‌نان‌گروه

‌.مغزها‌و‌مرغ‌تخم‌حبوبات،‌گوشت،‌گروه‌لبنیات،

‌یکسان‌"تقریبا‌غذایی‌ارزش‌دارای‌گروه،‌هر‌غذایی‌مواد

‌.کرد‌استفاده‌دیگری‌جای‌به‌یکی‌از‌توان‌می‌و‌هستند

 غذایی های گروه از روزانه مصرف مقدار مقایسه

 نشان هرم یك شكل استفاده از با توان می را

 .داد
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جای‌سس‌های‌چرب‌مثل‌مایونز‌می‌توانید‌در‌به‌ -

منزل‌با‌استفاده‌از‌ماست‌و‌سبزی‌های‌خشک‌

شده‌معطر‌،‌روغن‌زیتون،‌آبلیمو‌تازه‌همراه‌با‌چند‌

تکه‌سبزی‌و‌میوه‌تازه‌یک‌سس‌خوشمزه‌تهیه‌

‌کنید.

میان‌وعده‌های‌سالم‌،‌میوه‌و‌سبزی‌ها‌،‌غلات‌ -

 کامل‌و‌آجیل‌مصرف‌کنید.

میوه‌های‌خشک‌مثل‌برگه‌در‌تهیه‌سالادها‌از‌ -

 زردآلوی‌خشک‌شده‌استفاده‌کنید.

سبزی‌هایی‌مثل‌هویج‌و‌کاهوی‌خام‌را‌می‌توانید‌ -

 رنده‌کرده‌و‌در‌سالاد‌و‌ماست‌استفاده‌کنید.

با‌انواع‌سبزی‌ها‌مثل‌پیاز‌،‌لوبیا‌سبز،‌نخود‌ -

فرنگی‌،‌قارچ‌،‌اسفناج‌،‌فلفل‌دلمه‌ای‌میتوانید‌

ک‌فست‌فود‌کوکو‌های‌مختلف‌را‌به‌عنوان‌ی

 خانگی‌و‌سالم‌برای‌افراد‌خانواده‌تهیه‌کنید.

‌جات‌ - ‌ادویه ‌از ‌نمک ‌جای ‌به ‌غذا ‌طبخ هنگام

 استفاده‌کنید.

‌با‌انواع‌چاشنی‌نظیر‌ادویه،‌لیمو‌ترش‌تازه،‌ - غذا‌را

 آبغوره،‌نارنج‌یا‌سرکه‌خوش‌طعم‌کنید.

‌شیرین‌ - ‌خیلی ‌و ‌پرچرب ‌های ‌بستنی ‌مصرف از

‌ ‌میل ‌کمتر ‌یا ‌کنید ‌اینگونه‌خودداری ‌زیرا کنید.

‌اشباع‌ ‌حیوانی ‌های ‌چربی ‌از ‌سرشار ‌ها بستنی

 هستند.

 

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 

 درمانی قزوین

  درمانی ولایت یآموزش مرکز
 

 

 تهیه و تنظیم:

 هدی اصل تبریزی

 نم علی اکبریبش

 واحد تغذیه مرکز آموزشی درمانی ولایت

 

‌نوشیدنی‌ - ‌غذایی‌و ‌مواد ‌،انواع ‌شکر ،‌ مصرف‌قند

 های‌شیرین‌و‌نوشابه‌ها‌را‌کم‌کنید

‌از‌ - به‌جای‌مصرف‌نوشیدنی‌های‌شیرین‌و‌گازدار

آب‌،‌دوغ‌،‌کفیر‌،‌آبمیوه‌تازه‌و‌طبیعی‌و‌..‌استفاده‌

‌داشت ‌یاد ‌به ‌یک‌کنید. ‌در ‌موجود ‌شکر ‌باشید ه

(‌ ‌گازدار ‌نوشابه ‌‌533قوطی ‌معادل ‌لیتر( ‌01میلی

‌که‌می‌تواند‌موجب‌اضافه‌وزن‌و‌ حبه‌قند‌است.

 چاقی‌شود.

به‌میوه‌ها‌و‌سبزی‌هایی‌که‌به‌صورت‌خام‌خورده‌ -

‌)...‌ ‌و ‌فرنگی ‌سبز،خیار،گوجه می‌شود)مثل‌گوجه

 نمک‌نپاشید.

و‌کدو‌سعی‌کنید‌برخی‌از‌سبزی‌ها‌مثل‌بادمجان‌ -

را‌به‌جای‌سرخ‌کردن‌به‌صورت‌کبابی‌مصرف‌

 کنید.

قبل‌از‌مصرف‌غذا‌سالاد‌با‌سبزی‌های‌متنوع‌و‌یا‌ -

 همراه‌غذا‌سبزی‌خوردن‌مصرف‌کنید.

در‌انواع‌آش‌و‌سوپ‌از‌انواع‌سبزی‌های‌تازه‌به‌ -

‌مقدار‌بیشتر‌استفاده‌کنید.
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