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 ؟شود رعايت بايد و لبنيات شير گروه از استفاده هنگام چه نكاتي

( كمتر يا درصد 2محتوی چربی ) چرب كم پاستوريزه شير از 

 .كنيد استفاده

افزوده  و طعم و رنگ قند دارای كه دار طعم شيرهای بجای 

  .كنيد استفاده ساده های شير از، هستند

، باشد تهيه شده پاستوريزه شير از كه هايی بستنیپنير و  زا 

 توصيه بنابراين. بالاست بستنی و كالری قند مقدار .كنيد استفاده

 .روی نكنيد زياده مصرف آن در شود می

 كشك تهيه در شده استفاده نمك ميزان بودن بالا دليل به 

 .كنيد استفاده نمك كم انواع از كه شود می توصيه

، اند شده غنی Dويتامين با كه لبنياتی و شير از است بهتر 

 بسيار كلسيم بهتر جذب برای ويتامين اين زيرا .كنيد استفاده

  .است مفيد

 يا و كتوزلا بدون شير، داريد "الكتوز تحمل عدم"بيماری شما اگر 

 .نماييد مصرف ساير محصولات لبنی از جمله ماست

 ؟شود رعايت بايد مرغ تخم و گوشت گروه از استفاده هنگام چه نكاتي

، خورد می چشم به كه را هايی چربی قرمز گوشت پختن از پيش 

. كنيد جدا را آن پوست نيز مرغ گوشت طبخ از قبل .كنيد جدا

 .دارد فراوانی چربی مرغ پوست زيرا

 .كنيد خودداری گوشت كردن سرخ از امكان حد تا 

 مواد اين. است زياد پاچه كلهو زبان، مغز كلسترول و چربی 

 .كنيد مصرف كم خيلی را غذايی

ارجحيت  قرمز گوشت به ماهی و مرغ مانند سفيد های گوشت 

  .دارد

 2 ای هفته حداقل. هستند 3 امگا از خوبی منبع آبزيان و ماهی 

 .كنيد استفاده ها آن از مرتبه

 

 

 حاوی همبرگر و كالباس، سوسيس مثل گوشتی های فرآورده 

 .می باشند و افزودنی های سرطان زا چربی ،نمك زيادی مقادير

 . دهيد كاهش را غذاها اين مصرف

 ؟شود رعايت بايد ها چربي گروه از استفاده هنگام چه نكاتي

 مايع روغن از و كنيد پرهيز جامد نيمه و جامد روغن رفمص از 

 سرخ مخصوص روغن از و پز و پخت برای مخصوص پخت و پز

 و حتی كنيد استفاده غذايی مواد كردن سرخ برای كردنی

 .نماييد خودداری غذايی مواد كردن سرخ از مكانالا

 با (حتی انواع مخصوص سرخ كردنی) ها روغن دادن حرارت از 

 .كنيد خودداری نیطولا مدت به و بالا شعله

 جای در را آنها. هستند حساس نور و هوا به مايع های نروغ 

 ظرف در ،استفاده از بعد بار هر و كنيد نگهداریتاريك  و خنك

 .ببنديد را

 :نكات ديگری که بايد برای داشتن تغذيه سالم رعايت نماييد

 .شود محدود بسيار ها چاشنی و ها شيرينی، ها چربی رفمص 

، از نوشيدنی (حتی انواع رژيمی)صنعتی  های نوشيدنی جای به 

 . كنيد ميل نمك بدون دوغ و شير، آب مثل سالم های

 ديگری آشاميدنی هر بر ساده آب نوشيدن، تشنگی رفع برای 

 .دارد ارجحيت

 حجيم تغلا های فراورده و چيپسو تنقلات از قبيل  ها چاشنی 

 بايد زياد نمك و چربی داشتن دليل به پفك نواعمانند ا شده

 شود محدود

 نوع از همان مقدار كم و شود مصرف كم ميزان به بايد نمك 

 .باشد شده تصفيه يددار نمك

 و گازدار های نوشابه و ای خامه و چرب های شيرينی انواع 

 .كنيد محدود را شيرين

برای توصيه های تغذيه ای 

 داشتن زندگي سالم
 

 
واحد تغذيه مرکز آموزشي درماني 

 بيمارستان امام خميني

 

 

 

 



     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چگونه مي توان تغذيه درست داشت؟

 تغذيه. شرط اصلی سالم زيستن، داشتن تغذيه صحيح است

 غذايی برنامه در تنوع و تعادل اصل دو رعايت يعنی صحيح

 نياز مورد مواد از كافی مقادير مصرف معنی به تعادل .روزانه

 مواد مختلف انواع مصرف يعنی تنوع و بدن حفظ سلامت برای

 :شوند می معرفیزير  غذايی اصلی های در گروه كه غذايی

، مرغ تخم و گوشت، لبنيات، ها ميوه، سبزی ها، غلات و نان

 ها چربی

 ؟شود غلات بايد رعايت و نان گروه از استفاده هنگام در نكاتي که

 بجای است بهتر B گروه های ويتامين حفظ منظور به 

 .شود مصرف كته صورت به برنج ،كردن آبكش

 نان از. باشد دار سبوس نوع از مصرفی تلاغ و ننا از نيمی 

 .شودبيشتراستفاده  (جو نان مانند)  سبوس حاوی های

و كاهش  تغلا و نان گروه پروتئين كردن كامل برای 

 با مخلوط صورت به است بهتركربوهيدرات دريافتی 

 عدسی، پلوی باقال، پلو عدس مثال) شوند مصرف حبوبات

 (غيره و نان با

 به خميرشان آمدن ور برای كه شود استفاده هايی نان از 

زيرا  .باشد شده استفاده مايه خمير از شيرين جوش جای

 موجود فيتيك اسيد، شيرين جوش از استفاده صورتدر

جمله  از ظرفيتی دو فلزات جذب و نشده تجريه خمير در

 بروز نتيجه خطر در. شود كلسيم مختل می و روی ،آهن

كلسيم و  روی كمبود ،آن از ناشی خونی كم و آهن كمبود

 .يابد می افزايش

 بو ذرت و برشته گندم، برنجك مثل داده بو غلات انواع 

 به توانند می آموزان دانش و هستند ارزشی با تتنقلا داده

 .كنند استفاده وعده ميان عنوان

 های بيسكويت و ای خامه های شيرينی و كيك ایبج 

 .شود استفاده دار سبوس های بيسكوييت از دار كرم

 

 ؟شود رعايت بايد ها سبزی گروه از استفاده هنگام نكاتي چه

 .استفاده شود همان فصل سبزيهای از ،فصل هر در 

 .استفاده شود خام صورت سبزيها به از ممكن جای تا 

 ويتامين و آن غذايی ارزش از سبزی مدت پخت طولانی

 برای كردن آبپز جای به .كاهد می در آن موجود های

 در زيرا .استفاده شود پز روش بخار از سبزيها پخت

 های سبزی از ويتامين از زيادی مقدار كردن آبپز صورت

 می دست از پخت آب ريختن دور طريق از و رفته بين

 و بافت ،رنگ حفظ به كردن بخارپز حاليكه در. روند

 سبزی پختن برای .كند می كمك غذايی سبزی ارزش

 بهرا نبايد  ها سبزی .كرد خرد خيلی را آنها نبايد ها

 .حرارت داد زياد مدت

استفاده  ها سبزی از غذا حتما دركنار غذايی وعده هر در 

 .شود

 مصرف و انواع سركه آبغوره, آبليمو با است سالاد بهتر 

  .شود

 شستشوی و كردن پاک از پس ها سبزی شستن برايی 

 چای قاشق نصف و ريخته آب ليتر 5در را آن ابتدا اوليه

 به و كرده اضافه آن به ظرفشويی مايع( قطره 5) خوری

 جدا كفاب روی از را سبزی دقيقه 5از  پس. بزنيد هم

 شدن جدا برای اين كار. بشوييد سالم آب با آنرا و كنيد

 عفونی ضد برای. دارد ضرورت ها سبزی از انگل تخم

 5در  را كلرين پر پودر خوری چای قاشق نصف، نمودن

 دهيد قرار آن در دقيقه 5را  سبزی، ريخته آب ليتر

 .نماييد مصرف و بشوييد سالم آب با مجددا

 ؟شود رعايت بايد ها ميوه گروه از استفاده چه نكاتي هنگام

 روز طول در وعده ميان عنوان به را تازه های ميوه 

 بجای تازه های ميوه از بيشتربهتر است  .كنيد مصرف

 آنها فيبر ارزش از بتوانيد تا كنيد استفاده ميوه آب

 .ببريد بهره بيشتر

 

 بگذاريد خانواده افراد دسترس در ميوه بزرگ ظرف يك همواره 

 .شويد ميوه مصرف به تشويق تان خانواده و شما آن ديدن با تا

 سريع كنيد سعی را شده قطعه قطعه و شده خرد های ميوه 

 با و كردن قطعه قطعه و كندن پوست با زيرا. كنيد مصرف

 كم آن در ها ويتامين محتوای مرور به ميوه بافت به آسيب

 .شد خواهد

 دربرای كودكان  مدرسه وعده ميان عنوانرا به  ميوه مصرف 

 دوران از كودكان ذائقه كه نكنيد فراموش و بگيريد نظر

 .گيرد می شكل كودكی

 ها ميوه تركيب زيرا. كنيد رعايت ها ميوه مصرف در را تنوع 

 و ها ويتامين ترتيب بدين. باشد می متفاوت هم با نيز

 .كنيد می دريافت را مختلف تركيبات

 پاک آن سطح از آلودگيها تا بشوئيد مصرف از قبل را ها ميوه 

 . شود

بعنوان يك قانون سالم خوری همواره مصرف ميوه نسبت به  

آبميوه و مصرف آبميوه طبيعی نسبت به آبميوه صنعتی 

 .ارجحيت دارد

 ولی كنيد استفاده خشك های ازميوه توانيد می وعده ميان در 

خشك نسبت به ميوه تازه در وزن  ميوه كه باشيد داشته توجه

 .ددار بيشتری قند يكسان، كالری و 

 

 


