


A Brief History of USDA Food Guides 
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• “Food for Young Children” in 1916 and “How to Select Food for adults”

from 1917 to 1930

.ندگروه های غذایی و اندازه های خانگی پایه گذاری شدند و بیشتر تمرکز بر روی غذاهای محافظت کننده بود



The USDA's "Basic 7" food groups from 1943 to 1956

مقداری از هر گروه غذایی ... هر روز ... برای سلامتی 
مصرف کنید

...سبزیجات سبز و زرد : 1گروه 
...پرتقال، گوجه فرنگی و گریپ فروت : 2گروه 
سیب زمینی و سایر سبزیجات و میوه ها: 3گروه 
...شیر و محصولات لبنی : 4گروه 
...گوشت، مرغ، ماهی یا تخم مرغ : 5گروه 
...نان و غلات : 6گروه 
کره و مارگارین غنی شده: 7گروه 



The USDA's "Basic 4" food groups from1956 to 1970

راهنمای غذای روزانه
(غذا برای آمادگی جسمانی)

روزانه استفاده شود
گروه شیر و محصولات لبنی
گروه گوشت
گروه میوه ها و سبزیجات
گروه نان و غلات



Hassle-Free Daily Food Guide after 1977

Hassle-Freeراهنمای غذای روزانه 

گذاریپایهقبلیگروه4پایهبرروزانهغذایراهنمای
شد
اما

یچربازمتعادلیدریافتکهشداضافهپنجمیگروهیک
.شدمیشاملراالکلوجاتشیرینیها،



Food Wheel: A Pattern for Daily Food Choices in 1984

گردونه غذا
(یک الگو برای انتخاب غذای روزانه)

هدف
اعتدالوایتغذیهکفایترعایت
غذاییهرماساسبرغذاییگروه5شامل
قراراستفادهموردسرخصلیبسازماندرباراولین

گرفت



The USDA's 1992 food guide pyramid

:گروه های غذایی تعریف شده در هرم
 (سروینگ6-11)گروه نان و غلات
 (سروینگ3-5)گروه سبزیجات
 (سروینگ2-4)میوه ها گروه
 (سروینگ2-3)گروه شیر و محصولات لبنی
 (سروینگ2-3)گروه گوشت ها
 به مقدار کم استفاده )گروه چربی ها و شیرینی جات

(شود



MyPyramid, the revised USDA food pyramid  in 2005

:گروه های غذایی در هرم من
گروه نان و غلات

گروه سبزیجات
هاگروه میوه 

گروه شیر و محصولات لبنی
گروه گوشت ها

در هرم من تعریف نشده )گروه چربی ها و شیرینی جات 
(است



The MyPlate nutrition guide in 2 June 2011

گروه های غذایی در بشقاب من
سبزیجات

میوه ها
نان و غلات
پروتئین ها

(در کنار بشقاب من جای دارد)محصولات لبنی 



راهنماهای رژیمی
(Dietary Guidelines)

در خوردن غذا(variety)رعایت تنوع 
رعایت تعادل و توازن در دریافت غذا همراه با فعالیت بدنی برای کاهش وزن

انتخاب غذاهای کم چرب با کلسترول و چربی اشباع شده پایین
انتخاب رژیمی با مقادیر زیاد از سبزی ها و میوه و محصولات غله ای کامل

در مصرف شکرمیانه روی
میانه روی در مصرف نمک و سدیم

های گازدار و شربت هامیانه روی در مصرف نوشابه



شرح کامل راهنماهای رژیمی
آموزش توصیه ویژه توصیه عمومی

ونبوقلمومرغچربی،بدونگاوگوشتکردنجایگزین•
گوشتجایبه(میگوجزبه)صدفوماهیپوست،بدون

پرچربی
روزدرحیوانیپروتئینگرم200حداکثرخوردن•
جایبهچربکمپنیرهایسایرومحلیپنیرمصرف•

پرچربپنیرهای
...ومارگارینکره،مصرفحداقل•

%30میزانبهتامچربیدریافتکاهش•
کمتریاکالری

ازکمترتااشباعچربیدریافتکاهش•
کالری10%

300ازکمترتاکلسترولدریافتکاهش•
روزدرگرممیلی

ویژهبهچربیمصرفکاهش
کلسترولواشباعچربی

روزدرسبزیومیوهواحد5حداقلمصرف•
روزدرغلاتونانواحد6حداقلمصرف•
ها،شربتمربا،)قندازسرشارغذاهایکمترمصرف•

(...وشکلات

حداقلتاهاکربوهیدراتمصرفافزایش•
کالریکل55%

%10تاحداکثرسادهقندهاینمودنمحدود•
کالریکل

کربوهیدراتمصرفافزایش
هایکربوهیدراتویژهبه

فیبروپیچیده



...شرح کامل راهنماهای رژیمی 
آموزش توصیه ویژه توصیه عمومی

اعتدالحددربالاپروتئینباغذاهایمصرف•
3-4میزانبهلبنیمحصولاتمصرفنمودنمحدود•

روزدرواحد
گرم100ازبیشپروتئینمصرفعدم•

یکبرایگرم125وبالغزنیکبرای
بالغمرد

دالاعتحددرپروتئیندریافت

.نکنیداضافهنمک(سرسفره)غذاخوردنهنگامدر•
وشدهفرآیندغذاهاینمکی،غذاهایمصرفحداقل•

نمکباشدهنگهداریغذاهای
درگرم6تانمکدریافتنمودنمحدود•

(مرباخوریقاشقیک)روز نمکدریافتنمودنمحدود

چربکمیاچربیبدونشیرروزانهدریافتافزایش•
(شیرلیوان1)واحد2-3حداقللبنیمحصولاتیا

برایویژهبهRDAحددرکلسیممصرف•
روزانه)سال25تاجوانزنانوبالغین
(گرممیلی1300-1000

کلسیمکافیدریافتحفظ



...شرح کامل راهنماهای رژیمی 
آموزش توصیه ویژه توصیه عمومی

برنامهدرمکررصورتبهکلمخانوادهانواعگنجاندن•
غذایی

زغالباشدهکبابگوشتمصرفازاجتناب•
چربیدریافتکاهش•

کالری%30تاچربیمصرفکاهش•
سبزیومیوهازغنیغذاهایمصرف• سرطانازپیشگیریبررژیمتاکید

غلاتلوبیا،ماهی،چربی،بدونقرمزگوشتخوردن•
آهنباشدهغنیغلاتروزانهمصرفوکامل

سنیندرزنانوبالغزنانکودکان،
ندکنمصرفراغذاهاییبایستیباروری

استآهنازغنیکه
فلورایددارآبنوشیدن•
ازفلورایددار،آببهدسترسیعدمصورتدر•

شوداستفادهدارفلورایدهایخمیردندان
استفادهفلوئورهایمکملسایرازصورت،اسنغیردر•

گردد

رایدفلوشاملبایستیمصرفیآبسیستم
بیماریازتاباشدمطلوبسطوحدر

.کندپیشگیریدندانهای



...شرح کامل راهنماهای رژیمی 
آموزش توصیه ویژه توصیه عمومی

دربایستیآنهامصرفنیاز،صورتدر•
باشداعتدالحد

دررژیمیهایمکملدریافتازاجتناب
روزانهطوربهRDAبراضافهمقادیر

ورزشانجامومناسبسطحتاوزنکاهش•
دربارسهحداقلمیزانبههوازیهای
هفته

چربی%20-25شاملمناسببدنیترکیب•
زنانبرای%25-32ومرداندربدنی

یاانتظارموردوزن%120شاملوزناضافه•
بالاترو25بدنیتودهنمایه

فعالیتوموادغذاییدریافتدرتعادل
فیزیکی

:بدنچربیدرصدبینیپیش
5/4-(G ×10/8 )–( 0/23× سن به سال( + )BMI ×1/2 = )درصد چربی بدن

Gصفر=هاخانمبرایو1=آقایانبرای



...راهنماهای رژیمی 
:نکته

غیرعادیغذایوگذاشتهکنارراخودعلاقهموردغذاییموادکهنیستاینمستلزمراهنماهااینازپیروی
کنید،مصرف

.استمفیدسلامتارتقایبرایغذا،خوردنازبردنلذتکهانددادهنشانتحقیقاتزیرا



یی طراحی رژیم غذا
:به منظور طراحی رژیم غذایی دو نوع ابزار طراحی شده است

Food)غذاییهایگروهطرح-1 group plans)

Exchange)جایگزینیروش-2 system)



یی  طرح گروه های غذا
(Food group plans)

کندمیتوصیفراغذاییهایگروه.
واحدهاییهایاندازهوتعداد(servings)کندمیمشخصشوند،انتخاببایدروزهرکهرا.



روش جایگزینی
(Exchange system)

شوندمیفهرستآنهاکالریمقدارومغذیمواداساسبرغذاها.
اییغذهایگروهازیکهرازحاصلکالریوپروتئینچربی،کربوهیدرات،مقادیرتاکندمیکمکافرادبه

.کنندبرآوردرا
شوندجاجابهیکدیگرباتوانندمیدارند،قرارجانشینیسیاههیکدرکهغذاهایی.



یی هرم راهنمای غذا
(Food Guide Pyramid)





یپلویرشتهفرنگی،رشتهلازانیا،)ماکارونیانواعوبرنج،(ارزنوجودوسرجو،گندم،)کاملغلاتشامل
(آشیرشتهو
کندمیتامینرامنیزیموپروتئینآهن،نیاسین،تیامین،ریبوفلاوین،فیبر،پیچیده،کربوهیدراتگروهاین.
شودمصرفگروهاینازواحد6-11روزانهکهاستشدهتوصیه.



!مقدار؟ یک واحد از گروه نان و غلات
(گرم30)یک برش به اندازه کف دست  (و بربریتافتون، سنگک)نان 

کف دست4 نان لواش
لیوان¾ گرم یا30 (برشتوک)غلات آماده 

لیوان½  برنج و انواع ماکارونی پخته شده
لیوان¼  ...(گندم، جو و )غلات خام 

عدد4-3 بیسکوئیت ساده کوچک



گروه سبزی ها
ویتامینفیبر،زیرادارد،زیادیاهمیتگروهاینA،ویتامینC،،وکندمیتامینرامنیزیموپتاسیمفولات

.شودنمیشاملراکلسترولوچربی
شودمصرفگروهاینازواحد3-5روزانهکهاستشدهتوصیه.
استاینشاستهوبرگدارهایسبزیتیره،سبزهایسبزیرویبربیشترتوصیه.



...گروه سبزی ها 
!مقدار؟ یک واحد از گروه سبزی ها

لیوانیک (اسفناج و کاهو)سبزی های خام برگدار 
لیوان½  سبزی های پخته یا خام خرد شده
لیوان½  ....نخود سبز، ذرت، لوبیا سبز و
لیوان¾  آب سبزی ها

عدد متوسط1 گوجه فرنگی
عدد متوسط پخته شده1 سیب زمینی

خلال10 سیب زمینی سرخ شده



ویتامینفیبر،گروهاینA،ویتامینCباشدمیکلسترولوچربیسدیم،فاقدوکندمیتامینراپتاسیمو.
شودمصرفگروهاینازواحد2-4روزانهکهاستشدهتوصیه.



!مقدار؟ یک واحد از گروه میوه ها
یک عدد متوسط ....سیب، پرتقال، هلو، لیمو شیرین و 

عدد½  گریپ فروت
برش1 هندوانه

طالبی¼  طالبی
لیوان¾  آب میوه
لیوان½  (توت، انگور، انار)های ریز میوه
لیوان½  کمپوت
لیوان¼  خشکبار



استآجیلومرغتخمحبوبات،ماهی،ماکیان،گوشت،شاملگروهاین.
ویتامینفسفر،پروتئین،کنندهتامینB6،ویتامینB12،،باشدمیتیامینونیاسینآهن،منیزیم،روی.
شودمصرفگروهاینازواحد2-3روزانهکهاستشدهتوصیه.



!مقدار؟ یک واحد از گروه گوشت
(اونس2-3)گرم 90-60 پختهگوشت، ماکیان و ماهی

لیوان½  حبوبات پخته
عددیک تخم مرغ

(ق غ)قاشق غذاخوری 2 کره بادام زمینی



استپنیروماستشیر،شاملگروهاین.
ویتامینوپروتئینریبوفلاوین،کنندهتامیننیزوبودهکلسیممنبعبهترینB12باشندمی.
شودمصرفگروهاینازواحد2-3روزانهکهاستشدهتوصیه.
باشدمیواحد3یائسهوشیردهباردار،زنانجوانان،نوجوانان،برایتوصیه.
استواحد4سال20زیرشیردهوباردارزناندرشدهتوصیهمیزان.



!مقدار؟ یک واحد از گروه شیر
یک لیوان شیر یا ماست

(اونس1/5)گرم 45 پنیر معمولی
لیوانیک بستنی



شاملگروهاین:
سسانواعسرشیر،ای،خامهپنیرخامه،مایونز،ها،روغنسالاد،سسمارگارین،کره،:چربیازغنیغذاهای•

زمینیسیبچیپسوها
دسر،انواعژله،ها،شربتگازدار،هاینوشابهوکیکشیرینی،شکلات،نبات،آب:شکرازغنیغذاهای•

عسلوشکرمربا،
استکالریکنندهتامینتنهاگروهاین.
داردکمیمغذیموادزیرااست،نشدهپیشنهادگروهاینبرایواحدی.






