


چندین نکته در مورد هرم گروه های غذایی

دادراغذاییواحدهایحداقلبایستیکودکانبه.
حبوبات(Legumes):شودمیمحسوبگوشتزیرگروههموهاسبزیزیرگروههم.
شوداستفادهمختلفغذاییگروهسهازکمدستتاکوشیدبایستیغذاییوعدههردر.
هاوعدهمیانبرای(Snacks)غلاتوشیرکوچککاسهیکومیوهواحدیکازاستبهتر

.شوداستفادهمیوهوماستمخلوطیاوآماده



گروه های غذاییمحدودیت های هرم 

کندنمیبندیدستهکالریبرحسبراغذاهاراهنما،هرماساسبرغذاییبرنامهتنظیم.
موردپنیرمیزانپنیر،ازروزانهنیازموردکلسیمتأمینمنظوربه)شیروپنیرجایگزینی

بدونشیرمیزاندرحالیکه،استچربیآن%70کهشودمیشاملراکیلوکالری700نیاز
.(استکیلوکالری350حاویتنهاکلسیممقداراینتامینبراینیازموردچربی



...غذایی گروه های محدودیت های هرم 

زنیابالاییکالریبهورزشکارافرادمثلا)استمتفاوتهمبامختلفافراددرکالرینیاز
ردچربیتجمعباعثکننددریافتراکالریمیزاناینهاگروهسایراگردرحالیکهدارند

(شودمیآنهابدن
اماکندانتخابرامناسبیواحدهایتعدادغذاییهایگروهازیکهرازفردیاستممکن

.دنشوتامینزمانطولدرمغذیموادازفردنیازهایوباشدنادرستاوانتخابیهایجایگزین



غذاییتنظیم یک رژیم با کمک هرم راهنمای 

میانهتعادل،دارایبایستیغذاها،انرژیمیزانمورددرآگاهیبهتوجهباغذاییبرنامهیک
.باشدکالریکنترلوتنوعروی،



...غذایی تنظیم یک رژیم با کمک هرم راهنمای 

نندکمیاستفادهغذاییراهنمایهرمازکهبزرگسالانیرژیم،یککفایتبهدستیابیبرای
:حداقلبایستی

تعداد واحدهاهای غذاییگروه
6نان و غلات

3سبزی ها
2میوه ها
2گوشت
2شیر

6

3

2

2

2



...غذایی تنظیم یک رژیم با کمک هرم راهنمای 

هرمازاستفادهبراین،علاوه.کندمیآسانرارژیمیکطراحیغذایی،راهنمایهرم
کنترلورویمیانهمورددراماکند،میتضمینراتعادلوایتغذیهکفایتغذاییراهنمای

.نیستچنیناینکالری



...غذایی تنظیم یک رژیم با کمک هرم راهنمای 

زنان بی تحرک و بعضیگروه های غذایی
بزرگسالان

نوجوان و جوان، زنان کودکان، دختران
فعال و مردان بی تحرک

پسران نوجوان و جوان و 
مردان پرتحرک

160020002800میزان کالری
6911گروه نان و غلات

345گروه سبزی ها
234گروه میوه ها

2-23-23-3گروه شیر
(اونس7)3(اونس6)2(اونس5)2گروه گوشت

537393(گرم)چربی 
قاشق  )قندهای اضافه 

61014(م.مرباخوری، ق

در افراد با فعالیت های مختلف(serving)نیاز به انرژی و مقدار واحد غذایی 



امتیازدهی رژیم غذایی با استفاده از هرم راهنمای غذایی

آنها،مجموعشدکهخواهددادهنمرهششغذاییهایگروههرماساسبرغذاییرژیمبه
:باشدمینظرموردامتیاز

5تأمینراغذاییراهنمایهرماهداففرد،غذاییبرنامهکهاستمطلباینبیانگراولنمره
.کندمی
استغذاییرژیمتنوعبیانگرنمرهششمین.



...غذاییامتیازدهی رژیم غذایی با استفاده از هرم راهنمای 

60استامتیازبالاترین.

؟؟چرارسد،نمی100بهامتیازدهیاین!!
شودمیشاملراغذاییبرنامههایویژگیازقسمتیفقطغذاییهرمکهسازدنشانخاطرتا.



...غذاییامتیازدهی رژیم غذایی با استفاده از هرم راهنمای 

اولگام:
یادداشتوثبتجدولدراست،شدهمصرفساعت24مدتدرکههاینوشیدنیوغذاهاهمه

.نماییدواردغذایی،
دومگام:



تهیه یادداشت غذایی

غذا برحسب مقدار
(واحد اندازه گیری)

هر گروهتعداد واحدهای دریافتی از
گوشتشیرمیوه هاسبزی هانان و غلات

: .................صبحانه
: ...............میان وعده

: ...................ناهار
: ................عصرانه

: .....................شام
: ...........قبل از خواب

جمع واحدهای مصرفی



مثال؛

درکهغذاهاییتمرینایندر)داردنیازکیلوکالری2800بهکهاستفعالجوانپسریکمحمد
(اندشدهگرفتهنادیدهدارند،قرارهرمنوک

امتیاز دهیواحدهای مصرف شدهنیازهای محمدگروه های غذایی
6نان و غلات

5سبزی ها
0میوه ها

3شیر
5گوشت

:جمع امتیاز ها



پاسخ؛

داردنیازکیلوکالری2800بهکهاستفعالجوانپسریکمحمد.
امتیاز دهیواحدهای مصرف شدهنیازهای محمدگروه های غذایی

116نان و غلات
55سبزی ها
40میوه ها

23شیر
35گوشت

:جمع امتیاز ها



پاسخ؛

داردنیازکیلوکالری2800بهکهاستفعالجوانپسریکمحمد.
امتیاز دهیواحدهای مصرف شدهنیازهای محمدگروه های غذایی

1166نان و غلات

11
∗ 10 = 5.45

555سبزی ها

5
∗ 10 = 10

400میوه ها

4
∗ 10 = 0

2310شیر

3510گوشت

35.45=10+10+0+10+5.45:جمع امتیاز ها



تمرین؛

بهویغذاییرژیم.استخانهکارهایانجاماوفعالیتتنهاکهاستداریخانهزنیکمریم
:استزیرقرار

:صبحانه
یک کف دست نان سنگک

قاشق غذاخوری کره1
قاشق غذاخوری مربا1

یک استکان چای
دو حبه قند

:ناهار
گرم گوشت 90+ بشقاب 1)ماکارونی

(چرخ کرده
یک کاسه ماست

:شام
یک کف دست نان سنگک

یک عدد تخم مرغ
یک عدد گوجه فرنگی

:صبحمیان وعده
عدد میوه1
استکان چای1

عدد بیسکوئیت3

:عصرانه
استکان چای1
حبه قند2
عدد سیب1
عدد خیارسبز1

:آخر شب
استکان چاییک

عدد خرما3



حل تمرین؛

داردنیازکیلوکالری1600کهاستداریخانهزنیکمریم.
امتیاز دهیواحدهای مصرف شدهمریمنیازهای گروه های غذایی

655نان و غلات

6
∗ 10 = 8.3

322سبزی ها

3
∗ 10 = 6.7

2310میوه ها

211شیر

2
∗ 10 = 5

2210گوشت

40=10+5+10+6.7+8.3:جمع امتیاز ها



امتیازدهی تنوع غذایی
این نمرات تعلق می گیردواحدهای انواع مختلف غذایی تامین شوداگر تمام

10یا بیشتر9/5
99

8/58
87

7/56
75

6/54
63

5/52
51

0یا کمتر4/5



م با تفسیر یا ارزیابی رژیم غذایی بر اساس امتیازدهی رژی
استفاده از هرم راهنمای غذایی

خصوصیات رژیم غذاییامتیاز
غذایی عالی استتنوع و انتخاب رژیم60

مناسب استکفایت و تنوع رژیم،59-50
رژیم غذایی بایستی بررسی و کامل شود50>



تمرین؛

بهویغذاییرژیم.استخانهکارهایانجاماوفعالیتتنهاکهاستداریخانهزنیکمریم
:استزیرقرار

:صبحانه
یک کف دست نان سنگک

قاشق غذاخوری کره1
قاشق غذاخوری مربا1

یک استکان چای
دو حبه قند

:ناهار
گرم گوشت 90+ بشقاب 1)ماکارونی

(چرخ کرده
یک کاسه ماست

:شام
یک کف دست نان سنگک

یک عدد تخم مرغ
یک عدد گوجه فرنگی

:صبحمیان وعده
عدد میوه1
استکان چای1

عدد بیسکوئیت3

:عصرانه
استکان چای1
حبه قند2
عدد سیب1
عدد خیارسبز1

:آخر شب
استکان چاییک

عدد خرما3



محاسبه امتیازدهی تنوع تمرین؛

دهی رژیم غذاییامتیاز امتیاز تنوع غذاییگروه های غذایی
25نان و غلات

6
∗ 10 = 8.3

22سبزی ها

3
∗ 10 = 6.7

210میوه ها

01شیر

2
∗ 10 = 5

210گوشت

40=10+5+10+6.7+8.3(7: می گیردامتیازی که به آن تعلق)8هاجمع امتیاز 

47=7+40نهاییجمع 

بایستی بررسی و کامل شود: تفسیر رژیم غذایی مریم




