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بسیج ملی تغذیه سالم به چه منظور هر سال 
برگزار می شود ؟

.هستسالمغذاییالگوی از پیروی،سلامتیدر موثر و اصلیعواملاز یکی

کمغذاییمواداز استفادهو بدغذاییپایردهاخانوادهاز بسیاری در متاسفانه
.شودمیدیدهسلامتیکنندهتهدیدحتیو ارزش

:مواداینمصرفبا

شودمیدادههدر خانوادهدرآمداینکهضمن-

.شودمیتهدیدهمفردسلامتی-

:مثلواگیر غیر هایبیماری از بسیاری در *

دیابت-

عروقی–قلبی-

خون فشار -

کبدی-

کلیوی -

لاغری ،چاقی-

....وقدیکوتاه-

.استمشهودکاملا بدغذاییتاثیر 
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کنیممیمشاهدهدرآمدیهایگروههمهدر راغذاییبد

کافییابالا درآمدباهایگروهدر هم-

جامعهدرآمدکمهایگروهدر هم-

.داردخودمراقبتیو تغذیهآموزشبهنیاز غذایی،رفتارهایاصلاح
میااجر دیماهدر سالمتغذیهملیبسیجبرنامههرسال،دلیلبهمین
.شودیادآوریتندرستیو سلامتیصحیحمسیر تاشود
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:فعالیت های ایام 
:شده استاقدام اصلی پیش بینی 2

مشاوره-1

آموزش-2

ز مراکبهشودمیتقاضاعزیز هایاستانیهمهمهاز ،مشاورهبرای
روستاو شهر سطحبهداشتیهایپایگاهو سلامتخدماتجامع

.کننداستفادهماهمکارانهایآموزشو خدماتاز و نمودهمراجعه

تهداشمراجعهحتماهستند،بیماری بهمبتلا کهکسانیبخصوص
.کننددریافتشانبیماری بامتناسبغذاییبرنامهو باشند

:شدهارائهخدماتجملهاز *

متسلا هایپایگاهبهمراجعینسنجیتنو تغذیهوضعیتبررس ی-

انکارشناستوسطمراجعینبهدرمانیرژیمو تغذیهمشاورهارائه-
هاپایگاهتغذیه

.است
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عده ای اهل روزنامه هستند-

عده ای تماشاگر ثابت تلویزیون -

بسیاری پای ثابت رادیو هستند-

برخی با گفتمان چهره به چهره بهتر می آموزند-

برخی هم اهل حضور در جمع و کلاس های آموزش ی هستند-

.و اغلب ما حضوری فعال در فضای مجازی داریم -

:آموزش -2

ما در فعالیتی هماهنگ ،
با یاری همکاران مرتبط در همه رده ها ،

همه این گروه ها را تحت پوشش اطلاع رسانی 
.داریم 

بسیج ملی تغذیه سالم



آموزش-2

،و بانکیبرنامه،شرقیصبحرادیوییهایبرنامه)سیماو صدا-
(...وترمیملتلویزیونیبرنامه

هر –آزادیخیاباندر کفعمیاللهآیتکتابخانه)سلامتکتابخانه-
(10–12ساعت،پنجشنبه

هایحوزه،مدارس،دولتیاداراتدر تغذیهکارشناسانحضور -
....ومساجد،علمیه

 ز ابسیاری )مجازی فضایدر تغذیههایپیامو مطالبارسال-
(دارندفعالحضور فضاایندر هموطنان

خبری هایسایتدر مطالبارسال-

....و-
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تغذیه علمی 
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:الگوی غذایی سالم یعنی 

رعایت تنوع در غذاهای مصرفی-

(مصرف به اندازه ) رعایت تعادل در مقدار مصرف غذا -

کشور غذاییفرهنگدر گستردهو مداوممطالعاتاساسبر •

سلامتیحفظبرایغذاییموادبهفردهر نیاز بهتوجهباو •

ندرما،بهداشتوزارتتغذیهبهبوددفتر توسطایرانغذاییهرم
.استشدهطراحی

:ایرانغذاییهرمدر 

غذاییاصلیگروه6-

متفرقهگروهیکو -

.استشدهآورده،سالمافراددر گروههر مصرفمقدار توصیهبا

بسیج ملی تغذیه سالم

الگوی غذایی سالم چیست ؟
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شود كه اطلاق ميمايعيبه مواد جامد وغذا 
:مصرفازبعد

گرسنگي را برطرف نمايدحس.

تامين كندرابدننيازموردانرژي.

 رشد و نمو باشدمواد اوليه جهت قادر به تامين.

باشدبافتهاقادر به ترميم.

بدن باشدحرارتقادر به تنظيم درجه.

بيوشيميايي باشدقادر به تنظيم فعل و انفعالات.

كندراتضمينمناسب فردفعاليت.

تامين كندرانيازهاي رواني فرد.

چيست؟مغذيماده

:مواد مغذي تشكيل شده استاز دودستهغذاها

)پروتئين ،چربي،كربوهيدرات(مغذيهادرشت-الف

)ويتامين ها،مواد معدني)مغذيهاريز-ب
آب-+  



:نكته 

وهستند بدن لازم سلامتبراي ي مغذمواد همه-
مغذيجانشين مادهنميتوان رامغذيمادههيچ

.كردديگري

ازيا كمتررا نبايد بيشترمغذيمادههيچبعلاوه -
.مصرف كردنيازمورد

عوارضرا بامواد مغذي فردكردنيا زياد مصرفكم -
.سازدمغذي مواجه ميمادهآنزياديياكمبود

:غذايياصليگروههاي

گروه نان و غلات-1
گروه سبزيها-2
ميوه هاگروه -3
گروه شير و لبنيات-4
گوشت ، تخم مرغ،گروه -5
و مغزهاحبوبات -6
مواد متفرقه-7



گروه نان و غلات

مقدار معادل يک واحد نقش آن در 
بدن

مواد مغذي مهم منابع غذايي

گرمي ازانواع نان30برشيک
درموردنان لواش چهار كف 

دست 
گرم است30معادل 

ج نصف تا سه چهارم ليوان برن
يا ماكاروني پخته

انرژي

رشد

اعصابسلامت

كروهيدرات
پروتئين

آهن،
ويتامين هاي  گروه

B

نانانواع

برنج
ماكاروني

گندم و جو

واحد روزانه11-6:      براي افراد بزرگسال سالم  

:  انتظار از خانواده ها 
بهتراست برنج را به صورت كته مصرف كنيد.
اده استف... بيشتر از نانهاي سبوس دار مانند نان جو ، نان سنگک و

.كنيد
 ،برنج قهوه ای

 تر بیش... و ( پوست نگرفته ) ماکارونی سبوس دار ، جو و گندم کامل

.استفاده کنید
برای خیساندن برنج از مقدار خیلی کم نمک استفاده کنید.
ورت         براي كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات بهتراست آنها رابه ص

.مخلوط با حبوبات مصرف كنيد 
.  ..عدس پلو ،  عدسي با نان  ،  باقلا پلو ، خوراک لوبيا  و:   مانند  



گروه سبزي ها

مقدار معادل يک  
واحد

نقش آن در بدن مواد مغذي 
مهم

منابع غذايي

يک ليوان سبزي
،(كاهو)برگي

ه،نصف ليوان سبزي پخت
نصف ليوان سايرسبزي

هاي خرد شده خام،
يک عدد سيب زميني 

متوسط

دربرابر عفونتمقاومت

ترميم زخم ها،
،سلامت چشم و بينايي

سلامت پوست،
كمک به سوخت و 

سازبدن،
كمک به هضم غذا

ويتامين ث
ويتامين آ،

اسيدفوليک
فيبر 

ويتامين هاي
Bگروه  
آهن

هاي برگي             سبزي
(كاهو، كلم  ،اسفناج ) 

هويج
،  گوجه فرنگي 

خيار
بادمجان ،   كدو   

پياز   ،    سيب زميني
قارچ

واحد روزانه3-5:    براي افراد بزرگسال سالم    

یابت،دمانندغیرواگیرهایبیماریازپیشگیریدرمهمینقشفیبر

.داردچاقیوسرطانانواععروقی،-قلبی

هر روز در وعده های اصلی غذایی و میان وعده ها 

از سبزی های خام و پخته بخورید 

خوردن،سبزیمثلتیرهسبزهایسبزی

...وکاهوسبزهایبرگ،اسفناج

هویج،مثلرنگقرمزونارنجیهایسبزی

...وفرنگیگوجهحلوایی،کدو

:سرانه مصرف 
ک گ120به  30

یک چهارم



ن  براي پختن سبزي ها از آب كم استفاده كنيد و آب حاصل از پخت-
.سبزي ها را در غذا استفاده كنيد

.ببنديدپختن سبزي در ظرف را هنگام -

است سبزي ها را به صورت خام مصرف كنيد چون ويتامينبهتر -
.هاي آن بيشتر است



:گروه ميوه ها

مقدار معادل يک 
واحد

نقش آن در بدن مواد مغذي 
مهم

غذاييمنابع 

يک عدد ميوه متوسط،

،يک چهارم طالبي متوسط
نصف ليوان گيلاس

نصف ليوان حبه انگور
عدد زردآلو،3

نصف ليوان آب ميوه 
طبيعي

قاشق غذاخوري ميوه 2
خشک

عدد خرما3

دربرابر عفونتمقاومت

ترميم زخم ها
سلامت چشم و بينايي

سلامت پوست،
و ساز كمک به سوخت 

،بدن

تنظيم كلسترول

ويتامين ث
ويتامين آ

اسيدفوليک
فيبر

ويتامين هاي 
Bگروه 

آهن

سيب ،  گلابي
مو پرتقال ، لي) مركبات 

...(و ، نارنگي

طالبي ، هندوانه 
زردآلو، گيلاس، هلو 

انگور،كيوي ، انار و 
ميوه هاي خشک

انواع برگه ها ، )  
(انجير،كشمش ،توت 

واحد روزانه2-4: براي افراد بزرگسال سالم  

میو ه هایی که پوست آن ها خوردنی است با پوست بخورید.

:سرانه مصرف 
ک گ120به  30

یک چهارم



 کنیدسعیروز طول در:

وخرمالو،زردآلو،مانند)غیرهو نارنجی،و زردهایمیوهانواعاز 
.کنیدمصرفبیشتر (...

 کنیداستفادهمیوهآبجایبه،میوهازخوداستبهتر.

:علتبهصنعتيهايميوهآب
ايتغذيهارزشبودنپايين-
شيمياييافزودنيموادبودنبالا-
قنديموادبودنبالاو-

اتدفعويابمقدارونشدهاستفادهاستبهتر
.شوداستفادهحداقل



تگروه شير و لبنيا

مقدار معادل 
يک واحد

نقش آن در 
بدن

مواد مغذي 
مهم

منابع 
غذايي

يک ليوان شير
يک ليوان ماست

گرم پنير60تا45
يک ليوان كشک  

پاستوريزه
ليوان دوغ2

محكم شدن  
استخوان و دندان

رشد

سلامت پوست

پروتئين،

كلسيم،
فسفر،

Aو Bهاي ويتامين

شير
ماست

پنير، كشک
بستني

دوغ

واحد روزانه2-3:   براي افراد بزرگسال سالم

:سرانه مصرف 
ک گ زمان توزیع 300به  85

شیر یارانه ای
یک سوم

300به 65
یک چهارم–در حال حاضر 



:ات نكات مهم در استفاده ازگروه شير ولبني

ویزهپاستورلبنیاتازامکانحدتا
.کنیداستفادهچربکم

ه به  قبل ازمصرف شير غير پاستوريز
.دقيقه شير را بجوشانيد1مدت 

از مصرف هر نوع كشک بايد قبل -
مقداري آب به آن اضافه و حداقل به 

به هم زدن دقيقه درحال 10-5مدت   
.كشک را بجوشانيد

رامحليتازهپنير
درماه2مدتبهحداقل

ونگهدارينمکآب
.كنيدمصرفسپس

کلسیم،تامینبرای-

کودکانرشدبهبود-

اناستخوپوکیازپیشگیریو-

.شوداستفادهلبنیاتازروزهر

(کشکودوغپنیر،)لبنیاتانواعاز:

نمککم-

.کنیدانتخابچربکم-



:گروه گوشت ، تخم مرغ

مقدار معادل يک 
واحد

نقش آن در بدن مواد مغذي 
مهم

منابع غذايي

ه  گرم گوشت پخت60
لخم 

دو عدد تخم مرغ  

رشد،
خونسازي،

اعصابسلامت

پروتئين،
آهن و روي 

بعضي 
ويتامين هاي

Bگروه 

و قرمز  گوشت سفيد
،   ماكيان ،  ماهي )

... (و گاو و گوسفند 
دل و جگر 
تخم مرغ 

واحد روزانه1-2:      براي افراد بزرگسال سالم  

مرغمانندیدسفگوشتهایازبیشتراستبهتر
.ودشاستفادهقرمزگوشتجایبهماهیو

.کنیدجدارامشهودهایچربیقرمز،گوشتپختنازپیش



راآن،پوستمرغگوشتطبخازقبل*
.دکنیجدا،استفراوانچربیحاویکه

یچربوکلسترولحاویغذاهایمصرف*
ایهفرآوردهوزبانمغز،پاچه،کلهمانند

والباسکسوسیس،نظیرپرچربیگوشتی
.کنیدمحدودراهمبرگر

قبل از مصرف کنسرو ماهی ،  بخشی-5
.از روغن آن را جدا کنید 

عددیکروزانهتوانندمیسالمافراد 
کنندمصرفمرغتخم

.غذاهادریاوتنهاییبهچه)
(...واملتکتلت،کوکو،درمثلا

.دهیدکاهشراگوشتیهایفرآوردهمصرف*
 و یهادو و نمکزیادیمقادیر ،کالباسو سوسیسمثلگوشتیهایفرآوردهبه•

.آورندزیانسلامتیبرایکهشودمیافزودهنگهدارندهمواد
 ایحیواناتجامدچربیو دنبهازمایعروغنبجای،مواردبسیاری در همچنین•

.باشدمضر میتواندکهکنندمیاستفادهشتر کوهانچربی



حبوبات و مغزها

مقدار معادل يک  
واحد

نقش آن در بدن مواد مغذي 
مهم

منابع غذايي

يک ليوان 
،حبوبات پخته

نصف ليوان حبوبات
خام

رشد

خونسازي

اعصابسلامت

پروتئين

آهن و روي

بعضي ويتامين 
Bهاي گروه 

حبوبات
عدس، نخود ،  )

(لوبيا ، سويا   
مغزها   

پسته ، بادام  ، ) 
(گردو،  فندق

مثلهاییخوراکاز(صبحانهمثل)اصلیغذاییهایوعدهدر

.بخوریدپختهلوبیاوعدسی

.شودمیتوصیهواحد1روزانه:حبوباتمصرف

،غلاتباحبوباتترکیب

پسداردبالاییپروتئینیارزش

ورتصبهرابرنجبیشتراستبهتر

و،پلباقلا:مثلحبوباتبامخلوط

چشملوبیاپلو،ماشپلو،عدس

.کنیدمصرف....وپلوبابلبلی



مغزها

انمیعنوانبه(فندقوپسته،بادام،گردو)مغزهاانواعاز-
.کنیداستفادهغذاییمناسبهایوعده

،کنندهتامینزیرا

پروتئین،ازبخشی•

انرژی•

روی-،آهن-:مثلمغذیموادازبرخیو•

.هستند3امگانظیرضروریچرباسیدهایو-

.بار از مغز دانه ها  مصرف کنید  2-3هفته ای 



مضرگروه خوشمزه هاي /گروه متفرقه

:این گروه شامل 
هاینوشیدنی،شیرینی،قندیموادانواع-

مصنوعی
هاچربی-
هاشوری-
هاترشی-

.باشندمی

:چربی ها عبارتند از*   
مایعوجامدروغنهای-
دنبه،وپیه-
خامه،وکره-
سرشیر-
شیرینی ها  ومواد قندی  *   مایونزمانندچربسسهای-

انواع   :
مربا ،  شربت ، قند ،  شکر،

انواع شیرینی های خشک و تر
انواع پیراشکی 

.. ..و آب نبات  ،  شکلات    



نوشیدنی ها

:شامل 
نوشابه های گازدار، 

انواع آب میوه های صنعتی

، و پودرهای آماده مانند پودر پرتقال    
(یخمک )یا  آبرنگ یخی بستنی 

چاشنی ها، شورها   و   ترشی ها    

:نکات مهم در استفاده ازگروه متفرقه

،بخوریدکمترراهاچاشنیوهاشیرینیچربیها.

کنیداستفادهمایعهایروغنانواعازجامدروغنجایبه.

سرخبرایوکنیدخودداریهاروغنزیاددادنحرارتاز
.کنیداستفادهکردنیسرخمخصوصمایعروغنازکردن

دشومصرفکمبایدنمک
زابایدکممقدارهمانولی

دهشتصفیهیددارنمکنوع
.باشد



 لمث)شیرینطعمباهایمیوهاز شیرینیانواعجایبهاستبهتر

.کنیداستفاده(خشکهایمیوهانواعو خرما

هاینوشابهمصرفجایبه•

وصنعتیهایمیوهآب،شیرین

:ازگازدارهاینوشابه

آب،•

کفیر،دوغ•

طبیعیمیوهآب•

.کنیداستفاده...هادمنوشو•

:سرانه مصرف نوشابه  
لیتر10به  42

چهار برابر

:سرانه مصرف  شکر 

برابر2بیش از 

از،گرمهاینوشیدنیهمراهبهشکروقندمصرفبجای

...وخشکزردآلو،مویز،خشکتوت،خشکخرمای

.کنیداستفاده



مصرف نمک و مواد غذایی پر نمک را       کاهش 
دهید

کنیداستفادهکمتری نمکاز غذاپختبرای

 نپاشیدنمکغذابرروی سفرهسر.

دهیدکاهشراشور چوبچیپس،پفک،انواعمانندشور تنقلاتمصرف.

 کنیدمصرفندادهبو و نمکبدون هاآجیلو دانهمغز انواعاز.

کممقدار بههمآنو شدهتصفیهیددار نمکنوعاز تنها،نمکمصرف

.باشد

 مثل)شودمیخوردهخامصورتبهکههاییسبزی و هامیوهرویبر
.نپاشیدنمک(...وفرنگیگوجهخیار،سبز،گوجه

 ونمکسنگ،دریانمکمثلتصفیهغیرهاینمکمصرفاز..... 
 
 جدا

.نماییدخودداری 

دو  برابر مقدار مجاز 



د بدون قنهای آب و نوشیدنی در طول روز به دفعات 
.بنوشید 

استبدننیاز موردمایعاتتامینبراینوشيدنيبهترينآب.



راهنمای 
برنامه غذایی روزانه و تعداد سهم

غذای  کودکان

نوجوانان سال5-3
تعداد سهم )

(روزانه

سال3-2
تعداد سهم )

(روزانه

سال2-1
تعداد سهم )

(روزانه

گروه های غذایی

11-6 6 6 4 نان و غلات

3 3-2 3-2 2 شیر و لبنیات

3-2 2 2 1 گوشت
حبوبات

تخم مرغ و مغزها

5-3 3-2 2 1 سبزی ها

5-3 2 1 1 میوه ها



بسیج ملی تغذیه سالم

جایگزین های 
غذایی



:98شعار سال 

ترویج الگوی غذایی سالم
با جایگزین های غذایی سالم

بسیج ملی تغذیه سالم



بهایرانغذاییهرمدر شدهمعرفیغذاییموادبرخی-
ز ابسیاری استممکنو هستندقیمتگرانمالیلحاظ
.کننداستفادههاآناز نتوانندجامعهاقشار 

گروه6درموجودغذاییمواداز بعض یبهافرادبرخی-
آناز توانندنمیو دارندحساسیتیاتحملعدم،اصلی

.کننداستفادهها

،(گلوتن)گندمآردهایفرآوردهو نان،لبنیات:مثل
....وماهی،زمینیبادام،مرغتخم

 دکننمیتبعیتخاصغذاییهایرژیماز همافرادبرخی-
از کهگیاهخوارانخامو مطلقگیاهخوارانمثل،

.کنندنمیاستفادهدامیهایفرآورده

بسیج ملی تغذیه سالم

ی چرا باید با جایگزین های غذای
آشنا باشیم ؟



:کمبودبهمبتلا استممکنشدذکر کههاییگروه*

هامغذیدرشت-

هامغذیریز -

.کندمیایجادشانسلامتیدر رامشکلاتیها،کمبوداینو شوند

گزینجایاز و باشندداشتهکافیایتغذیهاطلاعاتهاگروهایناگر *
مبودکو تغذیهسوءاز توانندمی،کننداستفادهبدرستیغذاییهای
فظحشرایطبهتریندر راشانسلامتیو کردهجلوگیری غذاییمواد
.کنند

باید،کنیمنمیاستفادهدلیلهر بهراغذاییمادهیکوقتی*
تامینمابدنبرایرامغذیموادچهغذاییمادهآنکهکنیمبررس ی

کندمی

دیگر غذاییموادکداممصرفبا،ایمشدهمحرومآناز کهحالا و 
موادآنتوانیممی،هستخانوادهغذاییسبددر و داریمعلاقهکه

.آوریمبدسترامغذی

بسیج ملی تغذیه سالم



:سوال

قرمزگوشتتوانمنمیو هستکممندرآمد
دچار منسلامتیتاکنمچه.بخرم(...وگاو ،گوسفند)

؟نشودمشکل

:بررس ی

؟داردترکیباتیچهگوشت

داردخوبیپروتئینگوشت-

شودمیتامینگوشتاز B12ویتامین-

داردخوبیبسیار جذبگوشتآهنو داردآهن-

داردهمدیگری هایویتامینو املاح-

.هستمضر کمتحرکباافرادبرایکهداردبالاییچربی-

بسیج ملی تغذیه سالم

 کنماستفادهتوانممیغذاییموادچهاز ،کمدرآمدبامن*
:که

 را...و-روی-،آهن-،B12ویتامین-،پروتئین-
؟برسانمبدنمبه



چربنیملبنیاتو شیر -

مرغتخم-

هستندگوشتاز ارزانتر و دارندخوبیو عالیبسیار پروتئین•

دارندآبدر محلول و چربیدر محلول متعددهایویتامین•

هستگوشتچربیاز تر ضرر کملذاو ندارندبالاییچربی•

داردبالاییجذبکهدارند»هم»نوعاز و کافیآهن•

ودهبسفیدهایگوشتاز کهکنیماستفادهمرغگوشتاز توانیممی-
.استکمتر آنمضراتو 

قیمتچهارمیکو گاو گوشتقیمتسومیکمرغگوشتقیمت•
.استگوسفندگوشت

مرغگوشتیکبار ماههر حداقلیاو بار یکهفتههر توانممیپس•
.کنممصرفو خریده

.نیستقرمز گوشتاز کمترمغذیمواددرهمآنکیفیت•

بسیج ملی تغذیه سالم



:بررس ی

؟داردترکیباتیچهشیر 

شیر پروتئین قابل جذب خوبی دارد-

ویتامین های محلول در چربی و محلول در آب را دارد-

ا منبع خوب کلسیم هست و برای اسکلت ، دندان ها و ناخن ه-
مفید و ضروری است

املاح و ویتامین های مفید دیگری هم دارد-

:سوال

.نمکاستفادهآناز توانمنمیو دارمحساسیتشیر بهمن
؟مکناستفادهتوانممیجایگزینبعنوانغذاهاییچهاز 

بسیج ملی تغذیه سالم

:کهکنماستفادهتوانممیغذاییموادچهاز من*

،چربیدر محلول هایویتامین-،پروتئین-

؟برسانمبدنمبهرا...و-کلسیم-،آهن-



پروتئین و ویتامین ها را از تخم مرغ-

، پنیر را از سایر لبنیات مثل ماست ، کشک ، دوغ...  پروتئین ، کلسیم و -

پروتئین  را از حبوبات-

کلسیم ، املاح و ویتامین ها ی محلول در آب را از میوه ها و سبزی ها-

.تامین می کنم 

هم روزی چندپودر سنجد اگر هنوز نگران دریافت کلسیم هستم ، از *  
قاشق استفاده می کنم

بسیج ملی تغذیه سالم



:بررس ی *  
:در گیاهخواری مطلق ، احتمال کمبود *  

و بروز کمخونی ناش ی از آن وجود داردB12ویتامین  -

، البته محدود وجود داردآهن احتمال کمبود-

ممکن است دچار کمبود شودمحلول در چربی ویتامین های -

باید چک شود3روی و امگا -

کفایت پروتئین دریافتی باید مد نظر باشد-

انع بدلیل وجود فیتات و اگزالات که می تواند م. کلسیم باید چک شود -
جذب آن شود

بسیج ملی تغذیه سالم

:سوال
داردوجودمندر مغذیریز کمبودبروز امکانآیا.هستمگیاهخوار من

؟داریدپیشنهادیچهکمبودهارفعبرایاینصورتدر ؟

:کهکنماستفادهتوانممیغذاییموادچهاز من*

پروتئین-،B12ویتامین-

،چربیدر محلول هایویتامین-

؟برسانمبدنمبهرا...وروی،کلسیم،آهن-



:پر واضح است که 

 ماری بیاز بسیاری بروز از ماغذاییسبددر گیاهیغذاهایمیزانافزایش
وثر مآندرماندر ،بیماری بهابتلا صورتدر حتیو کندمیجلوگیری ها

.است

رندآو میرویگیاهخواری بهبیماری درمانبرایکههستندزیادیافراد
.شودمیمطلوببسیار شرایطشانو 

و استتر معقول برخیکهداردمختلفانواعهمگیاهخواری اما*
 همراهجدیدمشکلاتبروز و مغذیموادکمبودبااستممکنبرخی
.باشد

رامانهایتوصیهبعدو کنیممیبررس یراگیاهخواری نوعابتدادر پس
.کنیممیارائه

بسیج ملی تغذیه سالم



:گیاهخوارگروهیکدر *

OvoLactovegetarian

آنمحصولاتو مرغتخم-

آنمحصولاتو لبنیات-

/شودمیمصرف

موادکمبودبروز احتمالو استدرمانیو مقبول تغذیهسبکاین

.استکمبسیار یانداردوجودجدیدبیماری و مغذی

بسیج ملی تغذیه سالم

انواع رژیم های گیاهخواری

:گیاهخوارگروهیکدر *

Lactovegetarian

:از،گیاهیغذاییموادبر علاوه

آنمحصولاتو لبنیات-

.شودمیاستفادهنیز 

تر بیشراکمبودبامواجههاحتمال،قبلیگروهبهنسبتگروهاین
.دارند



vegan:گیاهخوارگروهیکدر *

:از،گیاهیغذاییموادبر علاوه

.شودمیاستفادهگیاهیغذاییموادفقطو فقط-

هامیوه-

هاسبزی -

روغنیهایدانه-

غلات-

حبوبات-

.شودمیاستفادهنیز 

تر بیشراکمبودبامواجههاحتمال،قبلیگروهبهنسبتگروهاین
.دارند

موادکمبودبامواجههاحتمالرفتنبالا بدلیلغذاییرژیماین*
.دهدقرار منفیتاثیر بیشترتحتتواندمیرافردسلامت،مغذی

انواع رژیم های گیاهخواری



:در یک گروه گیاهخوار •

Semivegetarian/flexirian

،گیاهیموادبر علاوه-

میمصرفنیز حیوانیمنبعباغذاییموادموردیبصورتو گاهی-
.شود

.ندکجلوگیری کمبودهابرخیبروز از تواندمی،حیوانیموادمصرف

انواع رژیم های گیاهخواری

،هامغذیریز برخیکمبودصورتدر ،پس

:ازکهکنیممیتوصیهگیاهخواری هایرژیمعلاقمندانبه*

کننداستفادهآنهایفرآوردهو مرغتخمو لبنیات-

استفادهداروییهایمکملازبایدحداقل،علاقهعدمصورتدر -
نمایند

روتئینپکمبوددچار تاکننداستفادههمباحبوباتو غلاتترکیباز-
نشوند

.شودمیتامینهمهامغذیریز سایر ،اصلاحاتایندر -



بسیج ملی تغذیه سالم

محلی–غذاهای بومی 

غذاهای 
ارزان و مغذی

جانشین های غذایی



محلی-غذاهای بومی 

خورشت تخم مرغ: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
عدد4:مرغتخم
قاشق2:گوجهرب

کافیمیزانبه:فلفل،نمکو ادویه
گرم200:گشنیز

عدد1:پیاز
غذاخوریقاشق1:مایعروغن

(باقلا پلو)بت بانکلینک: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
کیلو1:باقلا
کیلو1:برنج

غذاخوریقاشق3:روغن
غذاخوریقاشق3:شوید
کافیمیزانبه:نمکو فلفلزیره،

گندم شیر: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
فنجانیک:بلغورگندم

دوفنجان:شیر
عددمتوسطیک:پیاز

غذاخوریدوقاشق:مایعروغن
لازممیزانبه:زردچوبهو نمک



محلی-غذاهای بومی 

بورک: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
دولیوان:شدهپختهسوزی

دولیوان:آرد
لیوانسه:آب

غذاخوریقاشق5:روغن

اشکنه دال: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
گرم200:(قرمزعدس)دال
عددمتوسطیک:پیاز

غذاخوریدوقاشق:مایعروغن
غذاخوریقاشقیک:گوجهرب

لازممیزانبه:نمک،ادویه،زردچوبه
لیوانسه:آب

سوزی: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد

لیوانیک:سوزی

عددیک:پیاز

غذاخوریقاشقدو:مایعروغن

عددمتوسطیک:زمینیسیب

حبه5:سیر

لازممیزانبه:وادویهنمک

عددیک:مرغتخم



محلی-غذاهای بومی 

:دهندهتشکیلمواد

قطعهپنج:محلیمرغگوشت

غذاخوریقاشق2:محلیروغن

متوسطعددیک:پیاز

لازممیزانبه:ادویه،نمک

لیوان3:آب

شوربا:    نام غذا

آرتوک: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد

گرم150:کوبیدهشدهخشکخرمای

غذاخوریقاشق3:روغن

گرم75:آرد

لیوان1:شیریاآب

آش محلی: نام غذا

گرم100:برنج

:وترهجعفری،گشنیزسبزی

گرم500

گرم400:گوشت

لازممقداربه:نمکزیره،

غذاخوریقاشق2:روغن



محلی-غذاهای بومی 

(محلیآش)مش:غذانام

:دهندهتشکیلمواد

گرم300:شدهآسیابگندمجوانه

متوسطعدد1:متوسطپیاز

:فلفلونمک،زردچوبه

لازممقداربه

غذاخوریقاشق3:روغن

ماهیبریان:غذانام

:دهندهتشکیلمواد

گرم500:تنماهی

عدد1:پیاز

حبه3:سیر

لیوان4:برنج

عدد4:فرنگیگوجه

لازممقداربه:مایعروغن

بجیا: نام غذا

لیوان4:لپه

متوسطعدددو:سبزفلفل

متوسطعددیک:پیاز

غذاخوریقاشق4:شدهخردگشنیز

رمقدابه:نمکقرمز،فلفلنعناع،

نیازمورد

غذاخوریقاشق8:روغن



محلی-غذاهای بومی 

:دهندهتشکیلمواد
گرم300:گوسالهگوشت
لیوان1/5:ماست
عدد4:سبزچیلیفلفل

غذاخوریقاشقنصف:شدهخردسیر 
غذاخوریقاشقنصف:شدهخردزنجبیل

غذاخوریقاشق1/5:لیموآب
غذاخوریقاشق1:شدهخردقرمز چیلیفلفل
چایخوریقاشقنصف:رازیانهتخم
چایخوریقاشقنصف:زیره
چایخوریقاشقنصف:خردلتخم

پیمانهنصف:روغن
:سیاه دانه و نمک و برگ گشنیز و تخم شنبلیله 

به مقدار لازم



محلی-غذاهای بومی 

دنگو: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
لیوان1:نخود

گرم100:گوشت
لیوان4:برنج

متوسطعدد3:فرنگیگوجه
متوسطعدد2:پیاز

غذاخوریقاشق4:مایعروغن
و فلفل،نمک،گوشتادویه

نیازمقدار به:زردچوبه

کشک زرد: نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
غذاقاشق4:زردکشکپودر 

خوری
غذاخوریقاشق2:روغن

لیوان3:آب

(قاتِق)آبگوشت زابلی : نام غذا

:دهندهتشکیلمواد
عددیک:متوسطپیاز

گرم250:گوشت

:فرنگیگوجهربیا)عدد4:فرنگیگوجه

(غذاخوریقاشق2

خوریغذاقاشق2:(زابلیادویه)آچار

مقدارلازمبه:زردچوبهونمک

غذاخوریقاشق3-4:روغن

لیوان4:آب

غذاخوریقاشق3:لپه



محلی-غذاهای بومی 

مرغتخماشکنه:غذانام

:دهندهتشکیلمواد
عددیک:متوسطپیاز 

  1:فرنگیگوجهربیا)عدد2:فرنگیگوجه

(غذاخوریقاشق
مقدارلازمبه:زردچوبهو نمک

غذاخوریقاشق2:روغن
لیوان4:آب

عدد2:متوسطزمینیسیب
عدد4:مرغتخم
چایخوریقاشق1:خشکمرزه

بنهاشکنه:غذانام

:دهندهتشکیلمواد
گرم500:بنه
عدد1:پیاز
غذاخوریقاشقا:اناررب

غذاخوریقاشق1:مایعروغن
کافیمیزانبه:نمک

خوراک گوجه فرنگی

:دهندهتشکیلمواد
متوسطعدد1:پیاز

متوسطعدد2:سبزفلفل
غذاخوریقاشق1:مایعروغن
کیلوگرم1:فرنگیگوجه
خوریچایقاشق1:آچار

گرم50:گشنیز
خوریچایقاشق1:ادویه

کافیمیزانبه:نمک



محلی-غذاهای بومی 

:دهندهتشکیلمواد
لیوان1:گندم

لیوان2:محلیدوغ
غذاخوریقاشق1:مایعروغن

غذاخوریقاشق2:شکر

شیلانچ

:دهندهتشکیلمواد
لیوان2:مایعکشک
غذاخوریقاشق1:خشکنعناع

عدد4:مغزگردو
عددمتوسط1:پیاز

غذاخوریقاشق1:مایعروغن
لازممیزانبه:زردچوبهو نمک

کوهلی

خوراک کدو سبز 

عدد8:کدوسبز
عدد2:متوسطپیاز 

گرم250:مرغسینهگوشت
بزرگعدد2:هویج
عدد4:فرنگیگوجه
غذاخوریقاشق3:مایعروغن
 به:نمکو زعفرانزردچوبه،فلفل،

لازممقدار 
.خوشه2:غوره



محلی-غذاهای بومی 

کدوپلو

:دهندهتشکیلمواد
گرم500:کدو
متوسطعدد2:پیاز

غذاخوریقاشق3:مایعروغن
گرم500:خورشتیگوشت

گرم100:شویدتازه
(پیمانه4)گرم400:برنج

(پیمانهنصف)گرم50:کشمش
     :(وادویه،فلفل،زردچوبهنمک)ادویه

کافیمیزانبه

دلکی

:دهندهتشکیلمواد
گرم500:بلغورگندم

گرم250:گوسفندیامرغگوشت
عدد1:زپیا  

گرم200:گشنیز
غذاخوریقاشق1:مایعروغن

به:نمک،ادویه،انار ربفلفل،

کافیمیزان



محلی-غذاهای بومی 

پونت

:دهندهتشکیلمواد

کیلویک:باقلا
غذاخوریقاشق3:مایعروغن
کافیمیزانبه:فلفلو نمک

:دهندهتشکیلمواد

گرم300:نخودآرد
متوسطعدد1:زمینیسیب

عدد1:پیاز
گرم50-100:گشنیز
مقداری :سبزفلفل
لازممیزانبه:وآبنمک

غذاخوریقاشق5:روغن

پکوره

انباگ-آمباگی 

:دهندهتشکیلمواد

کیلو1:شنبلیله
متوسطعددیک:مرغ

غذاخوریقاشق3:مایعروغن
هب:دارچین،فلفل،خشت،گلنمک

کافیمیزان



محلی-غذاهای بومی 
:دهندهتشکیلمواد

گرم200:ماش
گرم400:برنج
عدد1:پیاز

غذخوریقاشق3:مایعروغن
شولکی ماشکافیمقدار به:ادویهو فلفلو نمک

لوبیای سبز محلی

:دهندهتشکیلمواد
گرم500:سبزلوبیا

عدد4:گوجه
غذاخوریقاشق1:گوجهرب

لازممیزانبه:مایعروغن
حبه3:سیر
:هادویو نمکو ،پیاز فلفل،هندیتمبر 

نیازمیزانبه



محلی-غذاهای بومی 

کوکو سبزی
کوکو سیب زمینی

دوپیازه
پیاز+ گوجه + سیب زمینی 

شوربا
.......و  

آبگوشت سنگدان مرغ

کوکو عدس



آثار منفی 
کاهش یا اضافه دریافت

مواد غذایی 

98-بسیج ملی تغذیه سالم



بد غذایی 
و کاهش دریافت مواد غذایی

پروتئینکمبود

:عوارض کمبود پروتئین برای بدن 

اشکال در تولید آنزیم هااشکال در تولید هورمون ها

بی حالی و ضعفریزش مو

و خارش پوستزخمتاخیر در بهبود زخم ها

تحلیل و گرفتگی عضلاتسخت خواب رفتن

ادم یا ورم بدنسردرد و تهوع

افسردگی و اضطرابنوسانات خلقی

شکنندگی استخوان هاایجاد خطوط روی ناخن ها

یاز گاه بدلیل ارسال پیام ن/کاهش وزن
 به پروتئین، باعث افزایش وزن می

شود

فشار خون پایین

سوء جذب آهن ، روی ، کلسیم ، 
،اسید فولیک12ب نیاسین ،

کندی ضربان قلب

ماراسموس در کودکانکواشیورکور در کودکان



بد غذایی 
و کاهش دریافت مواد غذایی

کربوهیدراتکمدریافت

:عوارض کمبود کربوهیدرات  برای بدن 

حالت تهوعکج خلقی

از دست دادن توده عضلانیبوی بد دهان

خستگی و فرسودگی بیش از حدعضلاتگرفتگی

افزایش درصد چربی بدنعملکرد ضعیف مغز

اسهال یا یبوستاز دست دادن سدیم

از دست دادن آب بدنسردرد مکرر 

 حاصلکربوهیدراتحاوی موادمصرفاز کهگلوکزقندازراخودانرژیمغز 
.کندفعالیتبتواندتاکندمیتامینشود،می

:دچارشود،مواجهکربوهیدراتیموادکمبودبامغز وقتی

حافظهدادندستاز -

تمرکزقدرتفقدان-

.شودمییادگیری تواناییکاهش-



بد غذایی 
و کاهش دریافت مواد غذایی

هاچربیزیاددریافت

:برای بدن بالا عوارض چربی

نگهداشت سدیم در بدنافزایش فشار خون 

بالا رفتن چربی و کلسترول خون تصلب شرایین

نبالا رفتن احتمال ابتلا به سرطااضافه وزن و چاقی

2دیابت نوع عروقی-های قلبیبیماری 

 برایسالمفردیکبرایروزانهانرژی%30حددر کوتاهزنجیر باهایچربیمصرف
.استلازمانرژیتامین

 مثلا .داردوجودهاآننگهداشتنگرمو محافظتبرایهاانداماطرافدر چربی-
گوارش،دستگاهسینهقفسه،شکم،لگن،کبد،ریه،قلباطرافدر 

.داردوجودنیز شکمو باسنران،نواحیدر بیشتر و جلدزیر در -

:مثل.هستندچربیدر محلول ،مهمهایویتامینبرخی-

A،D،E،K،



عوارض کمبود مواد مغذی
E ویتامینکمبودو غذاییبد

:در بدن Eعوارض کمبود ویتامین 
بهم خوردن تعادل در حرکتضعف ماهیچه

خستگیمشکل در سیستم عصبی

مشکل در سیستم ایمنیمشکل در سیستم ایمنی

ضعف بینایی

:Eمنابع غذایی ویتامین 

گردوشیر

آجیل هاماهی

دانه ها و تخمه هاروغن های گیاهی

تخم کتان

:Eعوارض اضافه دریافت ویتامین 

اسهالخونریزی غیر طبیعی

استفراغدرد عضلانی

مرگ زودرسخطر سکته مغزی 



عوارض کمبود مواد مغذی
D ویتامینکمبودو غذاییبد

:در بدن Dعوارض کمبود ویتامین 
ضعف سیستم ایمنیعرق بیش از حد

استخوان ها، دندان ها ، ضعف فشار خون بالا
ناخن ها

موریزشاحساس افسردگی

:Dمنابع غذایی ویتامین 

دقیقه قرار گرفتن در 20-15
برابر نور ملایم خورشید

ن با ویتامیمواد غذایی غنی شده

D

تخم مرغماهی

غذاهای دریایی

:توصیه

واحدی 50000مصرف پرل 

عدد1هر ماه -Dویتامین



عوارض کمبود مواد مغذی
B12 ویتامینکمبودو غذاییبد

در بدن12Bعوارض کمبود ویتامین
ایجاد حالت گیجی و کاهش کمخونی

هوشیاری در سالمندان 

مشکلات روانی مثل زوال کاهش حافظه
گوییعقل،افسردگی،هذیان

خستگی شدیدسوزن سوزن شدن دست و پا

زود رنجیضعف

12Bمنابع غذایی ویتامین 

تخم مرغجگر

گوشتشیر

پنیرماهی

کندمیکمکعصبیدستگاهعملکردتنظیمبه-
.استموثر خون قرمز هایگلبول رشدو تشکیلدر -



عوارض کمبود مواد مغذی

در بدن6Bعوارض کمبود ویتامین
افسردگیکمخونی

مشکلات پوستی مثل جوشجنون 

افسردگیترک خوردگی در اطراف دهان

تهوعحساسیت پوستی

B6 ویتامینکمبودو غذاییبد

6Bمنابع غذایی ویتامین

نخودماهی

حبوباتغلات

سیب زمینیجگر

اسفناجهندوانه

داردنقشانرژیبهمغذیموادتبدیلدر -
استموثر هاعفونتبامبارزهدر -
مغز طبیعیرشدباعثشیردهیو بارداری دوراندر مصرف-

.شودمینوزاد



عوارض کمبود مواد مغذی
کلسیمکمبودو غذاییبد

:در بدن کلسیم عوارض کمبود ملح

مشکلات دندانی و پوکی و شکنندگیمشکلات اسکلتی
دندان ها

ریزش مواناخن و شکنندگی ناخن همشکلات

خوابیبیخشکی پوست

وان پوکی استخوان و شکنندگی استخ
ها

:کلسیممنابع غذایی ملح 

ماهیلبنیات

آجیل هاتخم مرغ

مکمل

:کلسیم در سایر مواردنقش ملح 

کنترل ضربان قلبانعقاد خون 

مشکلات مفصلیانقباض عضلانی

دردهای قائدگیفشار خون بالا

ورم شکم و ادماضطراب و افسردگی



عوارض کمبود مواد مغذی
آهنکمبودو غذاییبد

:در بدن آهن عوارض کمبود ملح

در اکسیژن رسانی به مغز و اختلال
سیستم عصبی

کمخونی

پرخاشگری سرگیجه

روانی-مشکلات عصبیکاهش ایمنی

احساس سرما در هوای گرمرنگ پریدهپوست

:آهنمنابع غذایی ملح 

سبزیجات رنگیگوشت

انارمیوه های قرمز مثلغلات



عوارض کمبود مواد مغذی
رویکمبودو غذاییبد

:در بدن روی عوارض کمبود ملح

عقب افتادن بلوغ جنس یآسیب به چشم و پوست

اشکال در حس چشاییاحساس بیحالی

تاخیر در بهبود زخمریزش مو

بی اشتهاییکاهش غیر قابل توضیح وزن

اسهالعصبیضعف

آکنه و جوشآلرژی و حساسیت

کاهش رشد و نموضعف سیستم ایمنی

:رویمنابع غذایی ملح 

گوشت گاوجگر گوساله

زرده تخم مرغعدس

(شاه ماهی و ماهی زرد) ماهیجو دوسر

حبوباتاسفناج

تخمه هاتخم کتان

شکلات تلخنخود

کنجدقارچ



:مضرات چاقی 
افزایش فشار خون -

عروقی–بیماری های قلبی -

سنگ های صفراوی -

واریس-

بواسیر-

افزایش چربی خون -

بیماری های کبد و صفرا-

نقرص-

آرتروز-

کمر درد-

تنگی نفس-

سرطان ها ، بخصوص سرطان کولون و رکتوم-

علل ناباروری از -






