
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گروه متفرقه:

 شامل انواع مواد قندی و چربی است. این گروه

 انواع مواد غذایی این گروه عبارتند از: 

، پیه، دنبه، چربی ها ) روغن های جامد و روغن های مایع

 کره، خامه، سرشیر و سس های چرب مثل مایونز(.

نوشابه هاای   شیرینی ها و مواد غذایی ) انواع مربا، شربت،

قند و شکر، انواع شیرینی های خشک و تر،  گازدار، ژله ها،

 انواع پیراشکی، آب نبات و شکلات(.

میزان مصرفی روزانه از این مواد غذایی باید نسبت به سایر 

گروه ها بسیار کمتر باشد بخصاو  افارادی کاه فیالیات     

بدنی کم دارند و یا اضافه وزن دارند بایستی میزان مصرف 

 مایند.این نوع مواد غذایی را محدود ن

 

اگر شما برخی از گروه های غذاایی اا را اییذ    
اوزانه ی خور بیشذرر و برخذی اا تمرذر از  ذ      
توصیه ش ه مصرف تنی ، یک هرم غاایی راه  
ایخره خواهی  راشت تذه بذرای مذیمری شذما     

 .مضر امت
 

  :منبع 

مجموعه ترابچه های تغایعذه و بد اشذت، ترابچذه او     

شذناوا، رریبذا مذراری، زهذره     ، تألیف ااضیه مفره تامل

 مظلوم، مرضیه وتیلی

 9318تیرماه 
 

 

 گروه شیر و لبنیات:

شذیر، مامذت، ینیذر،    این گروه شامل موادی مانناد:  

 است. تشک و بسرنی 

هر واحد از این گروه برابر است با یک لیوان شیر یا یاک  

) دو قوطی کبریت پنیار(  گرم پنیر 54-06ماست یا لیوان 

 یا یک لیوان کشک پاستوریزه یا یک و نیم لیوان بستنی.

  می باشد. واحد 3تا  2میزان مصرف روزانه این گروه 

 گروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم مرغ

این گروه شامل موادی مانند: گوشت های قرمز )گوسانند  

امیاء و گوساله( گوشت های سنید )مرغ، ماهی و پرندگان( 

و احشاء )جگر، دل، قلوه، زبان و مغز(، تخم مرغ، حبوباات  

) نخود، لوبیا، عدس، باقالا، لپه و ماش( و مغزهاا )گاردو،   

 است. (انواع تخمهبادام، فندق، پسته و 

 
گارم گوشات لخام     06برابر است با  از این گروههر واحد 

پخته یا یک عدد تخم مرغ و یا یک لیوان حبوبات پختاه  

)حدود نصف لیوان حبوبات خام( یا یک لیوان انواع مغزها 

  )گردو، فندق، بادام، پسته و تخمه(.

  واحد می باشد. 3تا  2میزان مصرف روزانه این گروه 
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 بسمه تعالی

 

 آشنایی با هرم مواد غذایی

 

 تدیه تنن ه: زهره مارات نوابی

ااش  آموزش بد اشت و ااتقاء میمت تااشناس  

 یژوهشک ه قلب و عروق اصفدان

 مرتز تحقیقات قلب تورتان

  21661363تلفن:

 

 



 آیا میدانید: 

 داشتن تغذیه صحیح است.، شرط اصلی سالم زیستن

 و تنبع    اصل تعادل، تناسب،، تغذیه صحیح یعنی رعایت 

 در برنامه غذایی روزانه. نظم 

مصرف مقادیر کافی از معاد معرد نیاز برای تعادل به معنی 

 حفظ سلامت بدن است.

تنع  یعنبی مصبرف انبعا  مفتلبا مبعاد غبذایی کبه در        

 چهارگروه اصلی غذایی معرفی می شعند.

تناس، یعنی مصرف انعا  معاد غذایی متناس، با وضبعیت  

 و شرایط معرد نیاز هر فرد

تنع  در غبذای  بهترین راه برای اطمینان یافتن از تعادل و 

 روزانه استفاده از چهار گروه اصلی غذایی است.

چهار گروه اصلی غذایی عبارتند از: گبروه نبان و غبلا ،    

ا ، گبروه  گروه میعه ها و سببیی هبا، گبروه شبیر و لبنیب     

 ا  و تفم مرغ.گعشت و حبعب

در هرگروه، معاد غذایی دارای ارزش غذایی یکسان هستند 

 یگری استفاده کرد.و می تعان از یکی به جای د

 هرم غذایی چیست؟

هر کشوری راهنمای غذایی مخصو  به خود را دارد، در 

برخی از کشورها این راهنما به شکل هرم می باشد. هارم  

غذایی، گروه هایی غذایی و موادی که در هر گروه جاای  

 می گیرد را میرفی می کند. 
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 گروه میوه ها و سبزی ها

 این گروه شامل معاد زیر است:

 ،سبیی های غنی از ویتامین ث )مثل سبییجا  برگی

 فرنگی، فلفل دلمه ای و میعه های مثل مرکبا (.گعجه 

  سبیی ها و میعه های غنی از ویتامین آ شامل سببیی

به رنگ زرد، نارنجی، قرمی و سببی تیبره و   ها و میعه های 

سبیی های برگی )مثل اسبفنا،، هبعی ، گعجبه فرنگبی،     

 طالبی، زردآلع و شلیل(.

لابی، سایر سبیی ها و میعه ها )مثل سی،، معز، هلع، گ

انعا  تع  ها، گیلاس، انگعر، هندوانه، کرفس، بادمجبان،  

 کدو سبی، قارچ، پیاز، سی، زمینی و کاهع(.

 
هر واحد از این گروه برابر است با یک عدد میعه متعسط  

)یک عدد سی،، پرتقال، هلع( یا یک چهارم طالبی متعسط 

عدد زرد آلع یا نصا لیعان  3یا نصا لیعان حبه انگعر یا 

آب میعه و یا یک لیعان سبیی برگی مثل: کاهع و سبیی 

خرد شده خعردن یا نصا لیعان سبیی پفته یا سبیی خام 

 یک عدد سی، زمینی متعسط.یا 

 واحد می باشد. 11تا  0میزان مصرف روزانه این گروه 
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 گروه نان و غلات

نذان، بذرن ، ماتذااونی،     این گوه شامل موادی مانناد 

. هر واحد از این گروه برابر است با یاک  است گن م و جو

گرمی از انواع نان ) به اندازه یک کف دسات، در   36برش 

گارم اسات(    36مورد نان لواش چهار کاف دسات میاادل    

چهارم لیوان ماکارونی یا برنج پختاه و غالات   نصف تا سه 

 است.

  واحد می باشد. 11تا  0میزان مصرف روزانه این گروه 

 

 
 نکات مهم در استفاده از گروه نان و غلات

 صرف کنید.کته مبهتر است برنج  را بصورت 

   )بیشتر از نان های سبوس دار )مثل نان جاو و سانگک

 استناده کنید.

 برای کامل کردن پروتئین گروه نان و غلات بهتر است

آن ها را به صورت مخلوط با حبوبات مصرف کنیاد. )مثال   

 عدس پلو، باقلا پلو، عدسی با نان و غیره(. 
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