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غذایی و گروه های غذاییهرم 





هرم غذایی و گروه های غذایی

.گیرندمیجایگروههردرکهاستموادیوغذاییهایگروهدهندهنشانغذاییهرم•
ینابهکندمیاشغالدرهرمراحجمکمترینکههرمبالایدرغذاییموادگرفتنقرار
ماننددکننمصرفکمترغذاییموادازدستهاینازبایدبزرگسالافرادکهاستمعنی
هگروکهحجمیشویممینزدیکپایینسمتبههرمبالایازچههر)هاچربیوقندها
مقدارکهاستمعنیاینبهکهشودبیشترمیمیدهنداختصاصخودبهغذاییهای

(.باشدبیشتربایدغذاییموادازدستهاینروزانهمصرف







:معرفی گروه های غذایی

:گروه اصلی غذایی تقسیم می شوند که عبارتند از6مواد غذایی به •

نان و غلات•

سبزی ها•

میوه ها•

شیر و فرآورده های آن•

گوشت و تخم مرغ•

حبوبات و مغز دانه ها•

صرف چربی ها و شیرینی ها گروه متفرقه محسوب می شوند و باید به مقدار کم م: نکته 
شوند 



غلاتگروه نان و 



هایناندار،سبوسنوعبخصوصنانانواعشاملگروه،اینغذاییمواد
هایهفرآوردوصبحانهغلاتها،رشتهوماکارونیانواع،برنجسفید،سنتی

.استغلاتکاملدانهازشدهتهیهمحصولاتویژهبهآنها

.گروه نان و غلات، منبع انرژی، فیبر، آهن، پروتئین، منیزیم و کلسیم می باشد

.واحد است 6-11میزان توصیه شده مصرف روزانه گروه نان وغلات•



:هر واحد از این گروه برابر است با

نان متري ازده در ده سانتی یا یک برش یک کف دست بدون انگشتانیا گرم نان 30•
بربري، سنگک و تافتون

دستکف 4براي نان لواش •

غلات صبحانه سه چهارم لیوان گرم یا 30•

برنج یا ماکارونی پخته نصف لیوان •

(  فلکسبرشتوك و شیرین گندمک و کورن )خوردن غلات آماده سه چهارم لیوان •

بخصوص نوع سبوس دارعدد بیسکویت ساده 3•





یت چه نکاتی را در هنگام استفاده از گروه نان وغلات رعا
:کنیم

. بهتر است برنج را به صورت کته مصرف کنیم•

. بیشتر از نان های حاوی سبوس استفاده کنید•

ابمخلوطصورتبهراآنهااستبهتروغلاتنانگروهپروتئینکردنکاملبرای•
رشانخمیورآمدنبرایکهکنیدمصرفراهاییناناستوبهترکنیدمصرفحبوبات

ویر،آهنجذبمانعشیرینجوش.باشدشدهاستفادهمایهخمیرازشیرینجوشجایبه
.شودمیناندرموجودکلسیمو

.شودمیایجادکلسیمورویکمبودوآنازناشیخونیکموآهنکمبودنتیجهدر•



هاگروه سبزی 



وبیا این گروه شامل انواع سبزی های برگ دار، انواع کلم، هویج، بادمجان، نخود سبز، ل•
.د سبز، انواع کدو، فلفل، قارچ، خیار، گوجه فرنگی، پیاز و سیب زمینی می باش



B،C،Aگروه سبزی ها دارای انواع ویتامین های
و پتاسیم، منیزیم معدنی مانند مواد 

.قابل توجهی فیبر است مقدار 

است واحد 3-5توصیه شده مصرف روزانه سبزی ها میزان 



:هر واحد سبزي برابر است با

(  اسفناج و کاهو ) برگ دار لیوان سبزي هاي خام یک •

سبزي هاي پخته نصف لیوان •

شدهنخود سبز، لوبیا سبز و هویج خرد نصف لیوان •

گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسطیک عدد •



ت چه نکاتی هنگام استفاده از گروه سبزی ها باید رعای
:شود

کهاریدبسپخاطربه.کنیداستفادهخامصورتبههاسبزیازکنیدسعیممکنجایتا•
.کاهدمیآندرموجودهایویتامینوآنغذاییارزشازسبزیمدتطولانیپخت



ورتصدرزیرا.کنیداستفادهبخارپزروشازهاسبزیپختبرایکردنآبپزجایبه•
پختآبدورریزطریقازورفتهبینازسبزیهایویتامیناززیادیمقدارکردنآبپز
.روندمیدستاز



. برای پختن سبزی ها نباید آنها را خیلی خرد کرد
.  سبزی ها را به مدت زیاد حرارت ندهید و به هنگام پختن در ظرف را ببندید

.آبغوره و یا سس هاي کم چرب میل کنیدآبلیمو، سعی کنید سالاد را با 



:شستشوی سبزی

ریختهآبلیتر5درراآنابتدااولیهشستشويوکردنپاكازپسهاسبزيشستنبراي•
.بزنیدهمبهوکردهاضافهآنبهظرفشوییمایع(قطره5)خوريچايقاشقنصفو

برايارکاین.بشوییدسالمآبباآنراوکنیدجداکفابرويازراسبزيدقیقه5ازپس
.داردضرورتهاسبزيازانگلتخمشدنجدا

آبلیتر5درراپرکلرینپودرخوريچايقاشقنصفنمودن،عفونیضدبراي•
.نماییدمصرفوبشوییدسالمآببامجددادهیدقرارآندردقیقه5راسبزيریخته،



هاگروه میوه 



می(خشکبار)خشکمیوهومیوهکمپوتطبیعی،میوهآبمیوه،انواعشاملگروهاین•
.باشد

.اشندبمیفیبرواملاحانواعها،اکسیدانآنتیها،ویتامینازانواعغنیمنابعهامیوه•



و افزایش زخم ها می باشد که در ترمیم  توت ها انواع مرکبات وانواع شامل 

.جذب آهن نقش مهمی دارند 

:هلوعبارتند از طالبی، خرمالو، شلیل و  Cو Aهای غنی از ویتامینمیوه •

بردربرابدنمقاومتافزایشپوست،ازخشکیدرجلوگیرینیزگروهاینمصرفکه
.دارندمهمینقشچشمسلامتوعفونت

واحد 2-4میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه •



:هر واحد از این گروه برابر است با

( سیب، موز، پرتقال یا گلابی ) یک عدد میوه متوسط •

فروتگریپ نصف •

،مثل توت، انگور، انارنصف لیوان میوه هاي ریز •

میوهیا کمپوت نصف لیوان میوه پخته •

خشکبارمیوه خشک یا یک چهارم لیوان •

آب میوه تازه و طبیعیسه چهارم لیوان •



:شودچه نکاتی هنگام استفاده از گروه میوه ها باید رعایت

.کنیدمصرفروزطولدروعدهمیانعنوانبهراطبیعیوتازهآبمیوهیاتازههایمیوه•

.ببریدبهرهشتربیفیبرآنهاارزشازبتوانیدتاکنید،استفادهمیوهآببجایتازههایمیوهازبیشتر•

انتخانوادهوشماآندیدنباتابگذاریدخانوادهافراددسترسدرمیوهبزرگظرفیکهمواره•
.شویدمیوهمصرفبهتشویق



.  صبح ها میوه تازه یا آب میوه تازه و طبیعی میل کنید

رف خرد شده و قطعه قطعه شده را سعی کنید سریع مصرف کنید و تا زمان مصمیوه های 
افت میوه زیرا با پوست کندن و قطعه قطعه کردن و با آسیب به ب. در یخچال نگهداری کنید

.به مرور محتوای ویتامین ها در آن کم خواهد شد



اتگروه شیر و لبنی



باشدمی(دوغوبستنیکشک،پنیر،ماست،)آنهایفرآوردهوشیرشاملگروهاین•

وباشدمیمغذیموادسایروB2وB12ویتامینفسفر،پروتئین،کلسیم،دارایگروهاین•
.استروریضودنداناستخوانرشدواستحکامبرایکهاستکلسیمکنندهتامینمنبعبهترین



.واحد است 2-3میزان توصیه شده مصرف روزانه لبنیات 



:یک واحد از یک گروه برابر است با 

(درصد2.5کمتر از )لیوان شیر یا ماست کم چربیک •

کبریتیک و نیم قوطی گرم پنیر معمولی معادل 60تا 45•

کشکیک چهارم لیوان •

،دوغلیوان 2•

بستنی پاستوریزهیک و نیم لیوان •



ید رعایت چه نکاتی هنگام استفاده از گروه شیر و لبنیات با
:شود

.  استفاده کنید( درصد یا کمتر2.5)از شیر پاستوریزه شده کم چربی•

.بجای شیرهای طعم دار که دارای قند هستند، از شیرهای ساده استفاده کنید •



.  نیدتهیه شده از شیر پاستوریزه که کم نمک و کم چرب هستند استفاده کپنیرهای از 
.  از بستنی هایی که از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد استفاده کنید

.دقند بستنی بالاست بنابراین توصیه می شود در مصرف آن زیاده روی نکنیمقدار 



دقیقه 10تا 5قبل از مصرف هر نوع کشک مقداري آب به آن اضافه کنید و حداقل حتما •
در حال بهم زدن بجوشانید

انواع کم به دلیل بالا بودن میزان نمک استفاده شده در تهیه کشک توصیه می شود که از•
.نمک استفاده کنید

وفت پنیر هاي سو یا شیر بدون لاکتوز را دارید، "عدم تحمل لاکتوز " اگر شما بیماري •
نماییدمصرفرا ماست 

.  تبراي حمل در مسافرت هاي خارج از شهر مناسب تر اسشیر استریل شده استفاده از •
.نگهداري کردماه در دماي محیط 4می توان تا ( باز نشدنصورت این نوع شیرها را 



کنند ن   مک  وقتی چیزی می خواهید تمام عالم دست به دست هم می دهند تا در تحقق یافتن

کتاب کیمیاگر



مرغگروه گوشت و تخم 



.باشندمیپروتئینکنندهتامینمنابعگروهاین•

.دکننمیعملخونوپوستغضروف،ماهیچه،استخوان،سازندهاجزایعنوانبههاپروتئین•

.کنندمیعملهاویتامینوهاهورمونها،آنزیمسازندهواحدهایعنوانبهچنینهمآنها•

.هستنیزرویوآهنازخوبیمنبعگروهاینپروتئین،برعلاوه•



.استواحد 2-3میزان توصیه شده مصرف روزانه برابر با 



هر واحداز این گروه برابر است با

پختهگوشت خورشتی ( گرم30هر تکه )تکه 2•

(  بدون پوست) مرغ متوسط یک سوم سینه یا نصف ران متوسط مرغ •

، ( بدون انگشت) به اندازه کف دست یک تکه ماهی •

تخم مرغدو عدد یا •



اید چه نکاتی هنگام استفاده از گروه گوشت و تخم مرغ ب
:رعایت شود

.  پیش از پختن گوشت قرمز چربی هایی را که به چشم می خورد، جدا کنید•

.  قبل از طبخ گوشت مرغ، پوست آن را جدا کنید پوست مرغ چربی فراوانی دارد•

رف این مواد غذایی را خیلی کم مص. چربی و کلسترول مغز، زبان وکله پاچه زیاد است•
. کنید



.  ا بپزیداگر بخواهید گوشت یخ زده را آب پز کنید باید بلافاصله بعد از خارج کردن از فریزر آن ر
قبل از طبخ از ساعت 24به هر دلیلی می خواهید گوشت از حالت یخ زده خارج شود، آن را اگر 

.فریزر خارج کرده و در یخچال بگذارید

هستند 3ماهی و آبزیان منبع خوبی از امگا 

مرتبه از آن ها استفاده کنید2حداقل هفته ای 



اگروه حبوبات و مغز دانه ه



.اشدبمیوماشلپهباقلا،عدس،لوبیا،انواعنخود،مانندحبوباتانواعشاملگروهاین•
گردو،)اهمغزدانهوهاویتامینبرخیواملاحپروتئین،تامینبرایخوبیمنبعحبوبات

.باشندمی(...وزمینیبادامفندق،بادام،



لازمبنابراینندارندراضروریهایآمینهاسیدتماممعمولطوربهگیاهیهایپروتئین
کیتاشودمصرف(حبوباتوغلاتمثل)گیاهیپروتئیندوحداقلازترکیبیاست

برسدبدنبهبالاکیفیتباپروتئین

. ، ماش پلوباقلا پلو، لوبیا پلوعدس پلو، مثل •

.یک واحد گوشت یا یک عدد تخم مرغ می توان یک واحد حبوبات مصرف نمودبجای •



( :واحد)اندازه یک سهم 

خامیک چهارم لیوان حبوبات یا لیوان حبوبات پخته نصف •

(گردو، بادام، فندق، پسته)ها مغزدانه یک سوم لیوان •



چند توصیه در مورد مصرف گروه حبوبات و مغزها

، ینپروتئمیان وعده های مناسب برای تامین ( گردو، فندق، بادام و پسته)انواع مغزها •
. هستندآهنو برخی از مواد مغذی مانند انرژی

ی نیز هستند و مصرف زیاد آنها مچربیمغزها علاوه بر پروتئین حاوی مقدار زیادی •
.  تواند موجب اضافه وزن وچاقی بشود



.خام بخوریدرا ( گردو، فندق، بادام و پسته)بهتر است مغزها 
.  اگر نوع بو داده آن را می خورید از نوع کم نمک آن استفاده کنید

.این گروه می باشنددر Eغنی ترین منبع ویتامین فندقوبادام، آفتابگردانهای دانه •

مغزدانه ها و دانه های روغنی مصرف از Eبرای دریافت مقدار توصیه شده ی روزانه ویتامین •
نمایید



گروه متفرقه



.استچربی ها و مواد قندی این گروه شامل انواع 
.توصیه می شود در برنامه غذایی روزانه از این گروه کمتر استفاده شود



:انواع مواد غذایی این گروه عبارتند از

مثلچربهایسسوسرشیرخامه،کره،دنبه،پیه،مایع،هایروغنوجامدهایروغن)هاچربی•
(مایونز

انواعتر،وخشکهايشیرینیانواعشکر،وقندشربت،مربا،انواعمثل)قندیموادوهاشیرینی•
(شکلاتونباتآبپیراشکی،

(....ودارچینزردچوبه،نمک،فلفل،شور،وترشیانواع)ونوشیدنیچاشنیشوری،ترشی،انواع•

رپودمثلآمادهپودرهايوصنعتیهايمیوهآبانواعقهوه،چاي،گازدار،هاينوشابه)هانوشیدنی•
(...وپرتقال



ید چه نکاتی هنگام استفاده از گروه قند ها و چربی ها با
:رعایت شود

برای پخت ( روغن نباتی)از مصرف روغن جامد پرهیز شود و از روغن مایع معمولی•
وپز و از روغن مخصوص سرخ کردنی برای سرخ کردن مواد غذایی و یا تهیه غذا در

.حرارت بالا استفاده شود



.شودخودداریطولانیمدتبهوبالاشعلهباهاروغندادنحرارتاز•

روغنازکردنسرخبهتمایلدرصورتونمودهخودداریغذاییموادکردنسرخازالامکانحتی•
.شوداستفادهکممقداربهکردنسرخمخصوص

.شودشیرمیلوآبمثلسالمهاینوشیدنیهاآنجایبهوشودمحدودهاینوشیدنیمصرف•

ناباجتهستندافزودهقندحاویکهصنعتیهایمیوهآبازمصرف.شودمیلنمککمدوغوتازهمیوه•
.شود




