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ییبرنامه های تنظیم اصول  غذا



 تدوین شدبرای بیماران دیابتی 1950اولین لیست جانشینی در سال.
 پس از تجدید نظر منتشر گردید1986آخرین لیست جانشینی در سال.



هرمدرامااندشدهبندیدستهکالریمیزاننظرازغذاهاغذایی،موادجانشینیفهرستدر
.اندشدهبندیطبقهاملاحوویتامینپروتئین،اساسبرغذاهاغذایی،

غذاییهرمازبایستیکنیمارزیابیراخودرژیمبودنسالموتعادلوتنوعکفایت،بخواهیماگر
تفادهاسجانشینیلیستازبایستیشودتامینمناسبکالریمقداربخواهیماگراماکنیماستفاده
.نماییم



لیست جانشینی هرم غذایی غذاها
گرم30 گرم90-60 گوشت

در گروه گوشت
گرم30

در گروه شیر و لبنیات
گرم45 پنیر

هدر گروه گوشت خیلی کم چربی و نشاست
(کیلوکالری115=35+80)

گوشت و در گروه 
سبزیجات حبوبات

گرم5= م یک ق
(کیلوکالری45) - چربی و روغن ها

در گروه چربی
1ق غ یا 2

3
لیوان در گروه گوشت آجیل و مغزها



گروه گوشت و جانشین های آن
 هاگروه چربی ها و روغن

:سه گروه اصلی غذا که بر اساس درشت مغذی ها و برآورد کالری تقسیم شده اند

گروه کربوهیدرات
فهرست نشاسته
فهرست شیر
فهرست میوه
 سبزیفهرست





هایسبزیبیسکویت،وکراکرماکارونی،ونانانواعآماده،غلاتغلات،حاویفهرستاین
.استشدهپختهحبوباتواینشاسته

شاملنشاستهواحدهر:
½اینشاستههایسبزیوماکارونیغلات،ازلیوان
30نانبرشیکیانانگرم
چربیبدونچیپسکراکر،بیسکویت،انواعازگرم30حدود



گروههایویتامینازخوبیمنبعنشاستهواحدهایاغلبBهستند.
هستندفیبرازخوبیمنابع(دارسبوس)کاملغلات.
هستندفیبروپروتئینازخوبیمنبعحبوبات.

گرم پروتئین و صفر تا 3گرم کربوهیدرات، 15هر واحد از فهرست نشاسته معادل 
.کنندکیلوکالری ایجاد می 80یک گرم چربی است که با یکدیگر 



گروهدرکهپنیرجزبهاندشدهجایگزینفهرستایندرشیریمحصولاتولبنیاتانواع
.داردقرارگوشت

شوندمیتقسیمگروهسهبهچربیمیزانمحتوایاساسبرشیرفهرست:
(چربیکمخیلی)چربیبدون
چربیکم
پرچربی



هستندپروتئینوکلسیمازخوبیبسیارمنبعماستوشیر.
دارنددنبالبهراکلسترولواشباعاسیدهایبیشتردریافتبالا،چربیباماستوشیر.
لاکتوزکمیالاکتوزبدونشیرانواعازتوانندمیدارند،لاکتوزبهتحملعدمکهافرادی

.نماینداستفاده



هانکته:
باشدمی(اونس8)گرم240بابرابرشیرلیوانهر.
دارندقرارهاکربوهیدراتسایرگروهدربستنیوشیرکاکائو.
داردقرارمتوسطچربیباهاگوشتگروهدرسویاشیر.

کالری 
(kcal)

چربی 
(گرم)

پروتئین
(گرم)

کربوهیدرات
(گرم) فهرست شیر

90 3-0 8 12 %(1>)یا خیلی کم چربی بدون چربی
120 5 8 12 %(1-2)کم چربی 
150 8 8 12 %(2/5≤ )پرچربی 



دارندجایفهرستایندرتازههایمیوهآبوشدهخشکوکنسروزده،یختازه،هایمیوه.
بااستبرابرمیوهجانشینیک:
(گرم90-110)متوسطتاکوچکتازهمیوهیک
½طبیعیمیوهآبیاشدهخردتازهیاشدهکنسرومیوهلیوان
¼(خشکبار)شدهخشکمیوهلیوان



میوهآبدرحالیکهدارندفیبرگرم2حدودواحدهردرشدهخشکوزدهیختازه،هایمیوه
.داردکمتریبسیارفیبر

،ویتامینخوببسیارمنبعهاتوتانواعوخربزهمرکباتCهستند.

کیلوکالری است60گرم کربوهیدرات و 15هر واحد از فهرست میوه معادل 



مهمیریزمغذیموادوهاویتامیندارایولیدارندکالریوکربوهیدراتکمیمقادیرسبزیجات
.هستند

بااستمعادلسبزیجانشینیک:
½سبزیآبیاپختهسبزیلیوان
خامهایسبزیلیوانیک



دارندکمترینمکشدهکنسروهایسبزینسبتبهتازههایسبزی.
نویتامیازغنیایدلمهفلفلوهویجبروکسل،کلماسفناج،مانندتیرهزردوسبزهایسبزیA

.هستند
ویتامینخوبمنابعفرنگیگوجهواسفناجها،فلفلسبز،نخودکلم،گلبروکسل،کلمC

.هستند
استفیبرگرم1-4حدودحاویسبزیازواحدهر.



هانکته:
حاوی(زمینیسیبوزمستانیکدونخودفرنگی،ذرت،مانند،)اینشاستههایسبزی

.دارندجاینیزنشاستهفهرستدربنابراینهستند،کالریوکربوهیدرات

گرم پروتئین و بدون چربی و 2گرم کربوهیدرات، 5هر واحد از فهرست سبزی معادل 
کیلوکالری است25





هستندچربیوپروتئینحاویآنهایجانشینوگوشتفهرستایندر.
شوندمیتقسیمگروهسهبهچربی،میزاناساسبرهاگوشتگروه:
چربیکمخیلی
چربیکم
متوسطچربیبا
فراوانچربیبا



ثباعوباشندمیکالریوکلسترولاشباع،هایچربیبالایمقادیرحاویپرچربیهایگوشت
.گردندمیخونکلسترولافزایش

هستندفیبرازخوبیمنبعحبوباتامانداردفیبریهیچگوشت.
شاملگوشتواحدهر:
پنیروماکیانماهی،گوشت،(گرم30)اونسیک
½پختهحبوباتلیوان



کالری 
(kcal)

چربی 
(گرم)

پروتئین 
(گرم)

کربوهیدرات 
(گرم) فهرست گوشت

35 1-0 7 0 بسیارکم چرب
55 3 7 0 چربکم 
75 5 7 0 با چربی متوسط
100 8 7 0 پرچرب



هانکته:
2لیمحپنیرلیوان½یاپختهمرغکوچکپاییکیارانیکبااستبرابر(گرم60)گوشتاونس

ماهیتنلیوان½یا
3مرغکاملسینه½یاکوچکهمبرگریک(=گرم90)گوشتاونس
شوندفردرشدهپختهیاپزآبیابخارپزصورتبههاگوشتشودسعیحتما.





اندشدهتقسیمگروهسهبههاآنچربینوعاساسبرهاچربی:
اشباعهایچربی(SFA: Saturated Fatty Acids)
مضاعفباندیکباهایچربی(MUFA:Monounsaturated Fatty Acids)
مضاعفباندچندباهایچربی(PUFA: Polyunsaturated Fatty Acids)



لبیقهایبیماریازپیشگیریدرغیراشباعهایچربیازاستفادهویژهبهکمترچربیمصرف-
.شودمیتوصیهسرطانوعروقی

مقداربهآنمصرفاماگیردمیقرارهاچربیگروهدرکم،مقداربهزمینیبادامکرهمصرف
.گیردمیجایبالاچربیباهاگوشتگروهدرزیاد



بااستبرابرچربیجانشینهر:
گیاهیهایروغنیاومارگارینمرباخوریقاشقیک
معمولیسالادسسازغذاخوریقاشقیک

کیلوکالری است45گرم چربی و 5هر واحد از فهرست چربی ها معادل 



گیردمیقراراستفادهمورددریافتیکالریمحاسبهوغذاییبرنامهتنظیمبرای.
کنیمتهیهفهرستیتوانیممینظرموردبیماریاساسبر.
کنیمتهیهنظرموردسنخوردرغذاییبرنامهتوانیممیمختلفسنیهایگروهبرای.
باآنمقایسهوغذاییارزشمحاسبهRDAسازدمیتسهیلرا.
سازدمیتسهیلراایتغذیههایپرسشبهپاسخ.



کندمیبیانرامقادیرحدود.
داردوجودگیریاندازهخطایامکان.
استمتفاوتافراددرجذبمیزان.



چربیپروتئین،کربوهیدرات،میزاننظرازگیرند،میقرارفهرستیکدرکهغذاهاییهمه
.هستندمشابهکالریو
افیکدریافتمیزانتواندنمیامااستموفقبسیارکالریوچربیکنترلبرایجانشینیلیست

.کندتضمینرااملاحوهاویتامین



انرژی 
(کیلوکالری)

چربی 
(گرم)

پروتئین
(گرم)

کربوهیدرات
(گرم) اندازه واحد فهرست

گروه کربوهیدرات
80 یا کمتر1 3 15 لیوان½ برش؛1 نشاسته

شیر
90 3-0 8 12 لیوان1 بی چربی•

120 5 8 12 لیوان1 کم چرب•
150 8 8 12 لیوان1 پرچرب•

متفاوت متفاوت متفاوت 15 مختلف سایر کربوهیدرات ها
60 - - 15 مختلف میوه
25 - 2 5 لیوان خام1لیوان پخته یا ½  سبزی

گروه گوشت و جانشین های آن
35 1-0 7 - گرم30 بسیار کم چرب•
55 3 7 - گرم30 کم چرب•
75 5 7 - گرم30 با چربی متوسط•
100 8 7 - گرم30 پرچرب•
45 5 - - ق م چربی خالص1 گروه چربی






