
ماکــت روبــروی شــما رهنمــود غذایــی ایــران اســت کــه بــه عنــوان یــک ابــزار آموزشــی با پیشــنهاد 
راهــکار مناســب بــرای کمــک بــه انتخــاب درســت مــواد غذایــی و در نهایــت اصــاح رفتارهــای 
ــی از  ــای ناش ــش هزینه‌ه ــن کاه ــامت و همچنی ــطح س ــردن س ــالا ب ــه ب ــد ب ــی می‌توان غذای

بیماری‌هــای مزمــن مرتبــط بــا تغذیــه کمــک نمایــد.
ــا فرهنــگ ، عــادات و ترجیحــات  ــا کمــک ایــن رهنمــود غذایــی متناســب ب شــما می‌توانیــد ب

غذایــی یــک برنامــه غذایــی ســالم داشــته باشــید.
پیــروی از راهنماهــای غذایــی نیــاز بــه تهیــه مــواد غذایــی خــاص یــا گــران قیمــت یا حتــی حذف 
کامــل غذاهــای مــورد علاقــه نــدارد. بــه طــوری کــه همــه شــما  می‌توانیــد بــا هزینــه مناســب 
و داشــتن یــک برنامــه غذایــی مناســب از راهنماهــای غذایــی پیــروی کــرده و بدیــن ترتیــب در 

حفــظ ســامتی خــود نقــش موثــری داشــته باشــید.
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همانطــور کــه می‌بینیــد ایــن رهنمــود 
شــامل 6 ســطح اســت:

 گــروه نــان و غــات شــامل نــان، برنــج، ماکارونــی، 
 گندم)ترجیحــا انــواع ســبوس دار( می‌باشــد و روزانــه

11-6 واحد بایستی مصرف گردد.

 گــروه ســبزی‌ها شــامل ســبزی‌های برگــی شــکل 
انــواع ســبزی خوردن، ســبزی پلو، ســبزی‌های خورشــی، 
کلــم، کاهو،خیــار، گوجــه فرنگــی، هویــج، ســیب زمینــی، 
لوبیــا ســبز، نخــود ســبز، ذرت، قــارچ می‌باشــد و روزانــه 

5 - 3 واحــد بایســتی مصــرف گــردد.

مرکبــات،  انــواع  ســیب،  شــامل  میوه‌هــا  گــروه   
انگــور و ســایر میوه‌هــا می‌باشــد و روزانــه 4 - 2 واحــد 

ــردد. ــرف گ ــتی مص بایس

 گــروه شــیر و فراورده‌هــای آن شــامل شــیر، پنیــر، 
ماســت، کشــک ودوغ مــی باشــد و روزانــه 3 - 2 واحــد 

بایســتی مصــرف گــردد.

گوســاله،  گاو،  گوشــت  شــامل  گــروه گوشــت‌ها   
گوســفند، مــرغ، ماهی، کنســرو تــن ماهی، میگــو و تخم 
مــرغ و تخــم ماکیــان و حبوبــات شــامل عــدس، انــواع 
لوبیــا، نخــود، لپــه، مــاش، لپــه و مغز‌هایــی ماننــد 
گــردو، بــادام، پســته، بــادام زمینــی و فنــدق می‌باشــد و 

ــردد. ــه 3 - 2 واحــد بایســتی مصــرف گ روزان

 گــروه متفرقــه: چربی‌هــا و روغن‌هــا، قندهــای 
ســاده و شــیرینی‌ها، موادغذایــی نمــک ســود و شــورها 

بایــد بــا احتیــاط مصــرف شــوند.
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رهنمود‌های غذایی ایران:
 در انتخاب و مصرف غذا به دو اصل تنوع و تعادل توجه فرمایید:

تعــادل: یعنــی انــواع مختلفــی از مــواد غذایــی را بــه تناســب بــا یکدیگــر مصــرف کنیــم؛ بــه گونــه ای کــه مصــرف 
زیــاد یــک نــوع مــاده مغــذی بــه مقــدار زیــاد ســبب حــذف ســایر مــواد مغــذی نشــود.

تنــوع: منظــور از تنــوع و گوناگونــی، انتخــاب انــواع غذاهــا از گــروه هــای مختلــف غذایــی )ماننــد نــان و غــات ، 
میــوه هــا، ســبزی هــاو...( و همچنیــن انتخــاب مــواد غذایــی مختلــف در داخــل هــر گــروه غذایــی )ماننــد نــان ، 

ــج ، ذرت و ....( برن

برای داشتن وزن مطلوب و سبک زندگی سالم رعایت 7 اصل زیر ضروری است:

  1(فعالیت بدنی خود را افزایش دهید

ــن  ــر افزایــش می‌دهــد. همچنی ــت و چاقــی را دوبراب ــی عروقــی، دیاب زندگــی بی‌تحــرک خطــر بیماری‌هــای قلب
ــالا، پوکــی اســتخوان، افســردگی و اضطــراب را افزایــش می‌دهــد. خطــر ســرطان، فشــار خــون ب

چند نکته برای برنامه ریزی فعالیت بدنی:

 فعالیــت بدنــی را می‌تــوان همه‌جــا و بــدون نیــاز بــه وســیله‌ای مخصــوص انجــام داد. پیــاده‌روی بــه عنــوان 
ســاده‌ترین فعالیتــی کــه بیشــتر افــراد قــادر بــه انجــام آن هســتند ، توصیــه می‌گردد.نرمش‌هــای ســبک کــه در 

منــزل، پــارک یــا مدرســه قابــل انجــام اســت می‌توانــد بــه ســامت بــدن، بــدون صــرف هزینــه کمــک نمایــد .

 حداقــل 30 دقیقــه فعالیــت بدنــی متوســط در هــر‌روز بــرای بهبــود و حفــظ ســامتی توصیــه می‌شــود. بیشــتر 
فعالیت‌هــا را می‌توانیــد در کنــار امــور روزانــه خــود انجــام دهیــد. بــه عنــوان مثــال 10 دقیقــه پیــاده روی ســریع، 3 

بــار در روز یــا 20 دقیقــه در ابتــدای صبــح و 10 دقیقــه در طــول روز پیشــنهاد می‌شــود.

وزن خود را در حالت متعادل و مناسب حفظ کنید.
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چگونه فعالیت بدنی خود را بیشتر کنیم؟

 زمــان تماشــای تلویزیــون را محــدود کنیــد و بــه جــای آن در اوقــات فراغــت، فعالیت‌هایــی کــه همــراه بــا حرکــت 
کــردن هســتند، ماننــد رســیدگی بــه باغچــه و گل‌کاری یــا پیــاده‌روی را انجــام دهید.

 اگــر بــا ماشــین شــخصی خودتــان بــه ســر کار یــا خریــد می‌رویــد، کمــی دورتــر از مقصــد، ماشــین خــود را پــارک 
کنیــد و بقیــه راه را پیــاده برویــد.

 در صورت امکان به جای استفاده از سرویس مدارس، فرزندانتان را پیاده به مدرسه برسانید.

 در روزهــای تعطیــل گــردش در طبیعــت، بازی‌هــای گروهــی، پیــاده‌روی و کوه‌پیمایــی را در برنامــه خــود و 
ــد. ــان بگنجانی ــواده ت خان

 تا حد ممکن بجای آسانسور از پله ها استفاده کنید.

رهنمود غذای ایرانی
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   2( دریافت فیبر غذایی روزانه را افزایش دهید

فیبرهــای غذایــی بخشــی از گیاهــان هســتند. اغلــب مــواد خوراکــی طبیعــی ماننــد حبوبــات، غــات کامــل )گندم و 
جــوی ســبوس دار(، دانــه هــا، میوه‌‌هــا و ســبزی‌ها دارای فیبــر هســتند.

فیبــر در بــدن مــا هضــم نمی‌شــود. ولــی وجــود آن در روده باعــث بیشــتر کــردن حــرکات روده می‌شــود. در عیــن 
ــزرگ  ــواره روده ب ــن، موجــب انبســاط دی ــم می‌کند.همچنی ــی را از روده ک ــد و چرب ــل قن حــال جــذب مــوادی مث
می‌گــردد. ایــن اعمــال باعــث دفــع آســان مــواد زائــد می‌شــود. بــه دلایــل فــوق فیبــر بــرای درمــان و پیشــگیری از 

دیابــت و کلســترول بــالای خــون و ســرطان روده بــزرگ مفیــد می‌باشــد.

چگونه مصرف فیبر دریافتی را افزایش دهیم؟

 تا حد امکان نان و غلات مصرفی خود را از نوع سبوس دار انتخاب کنید.

 در تهیــه و تــدارک غــذا در صــورت امــکان از انــواع غــات ســبوس دار، برنــج، ماکارونــی، رشــته، بلغــور و حبوبــات 
ــتفاده کنید. اس

 انواع سبزی‌ها و میوه‌های تازه را در برنامه غذایی خود بگنجانید )حداقل 3 واحد در روز(.

 تا حد امکان از میوه های تازه به جای آبمیوه استفاده کنید.

 تــا حــد امــکان مصــرف ســبزی‌های نشاســته‌ای مثــل ســیب زمینــی را محــدود کنیــد و ســیب زمینــی را بصــورت 
بخــار پــز، آب پــز و یــا تنــوری اســتفاده کنیــد.

 هر روز سبزی های تازه و ضدعفونی شده را بصورت خام کنار غذا، سالاد یا به شکل بخار پز مصرف کنید.

چند توصیه برای مصرف بیشتر فیبر:

 سبزی بیشتری به سوپ، سالاد، خورش و خوراک خود اضافه کنید.

 حداقل یکبار در هفته یک وعده غذای گیاهی تهیه شده با سبزی ها، غلات و حبوبات میل کنید.

 بــرای میــان وعــده هــا بــه جــای مــواد شــور، شــیرین و پرچــرب از میــوه، ســبزی، آجیــل کم نمــک، خشــکبار و غلات 
ســبوس دار اســتفاده کنید.

رهنمود غذای ایرانی
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   3( مصرف شیر ماست و لبنیات کم چرب را افزایش دهید

شــیر و لبنیــات دارای مقــدار زیــادی پروتئیــن بــرای رشــد و ترمیــم بــدن و کلســیم بــرای ســامت اســتخوان‌ها و 
دندان‌هــا می‌باشــند. ایــن مــواد غذایــی بــرای پیشــگیری از پوکــی اســتخوان مخصوصــا در زنــان و دختــران، چاقــی، 

پرفشــاری خــون، دیابــت و بیماری‌هــای قلبــی عروقــی مفیــد هســتند.

چگونه مصرف شیر و لبنیات کم چربی خود را بیشتر کنید؟

 هر روز 2 تا 3 لیوان ماست یا شیر بدون چربی یا کم چرب )یعنی کمتر از 2/5 % چربی(  مصرف کنید.

 دوغ تازه کم نمک تهیه شده در منزل، یک نوشیدنی مناسب می‌باشد.

 تا حد امکان از انواع پنیرهای کم چرب و کم نمک استفاده کنید.

 برای جذب بهتر کلسیم تا حد امکان شیر ساده )بدون هیچ افزودنی مانند کاکائو و شکر( مصرف کنید.

 بــرای جــذب بهتــر کلســیم موجــود در پنیــر و لبنیــات، عــاوه بــر مصــرف انــواع کــم چــرب، از نــوع کــم نمــک آن 
هــا اســتفاده کنیــد.

 در برنامــه غذایــی خــود غذاهــای حــاوی شــیر و فرآورده‌هــای آن ماننــد شــیر برنــج، فرنــی، آش، ماســت ، آش 
کشــک و ... بگنجانیــد.

چگونه مصرف فیبر دریافتی را افزایش دهیم؟

 تا حد امکان نان و غلات مصرفی خود را از نوع سبوس دار انتخاب کنید.

 در تهیــه و تــدارک غــذا در صــورت امــکان از انــواع غــات ســبوس دار، برنــج، ماکارونــی، رشــته، بلغــور و حبوبــات 
ــتفاده کنید. اس

 انواع سبزی‌ها و میوه‌های تازه را در برنامه غذایی خود بگنجانید )حداقل 3 واحد در روز(.

رهنمود غذای ایرانی
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 تا حد امکان از میوه‌های تازه به جای آبمیوه استفاده کنید.

 تــا حــد امــکان مصــرف ســبزی‌های نشاســته‌ای مثــل ســیب زمینــی را محــدود کنیــد و ســیب زمینــی را بصــورت 
بخــار پــز، آب پــز و یــا تنــوری اســتفاده کنیــد.

 هر روز سبزی های تازه و ضدعفونی شده را بصورت خام کنار غذا، سالاد یا به شکل بخار پز مصرف کنید.

چند توصیه برای مصرف بیشتر فیبر:

 سبزی بیشتری به سوپ، سالاد، خورش و خوراک خود اضافه کنید.

 حداقل یکبار در هفته یک وعده غذای گیاهی تهیه شده با سبزی‌ها، غلات و حبوبات میل کنید.

 بــرای میــان وعده‌هــا بــه جــای مــواد شــور، شــیرین و پرچــرب از میــوه، ســبزی، آجیــل کــم نمــک، خشــکبار و غــات 
ســبوس دار اســتفاده کنید.

رهنمود غذای ایرانی
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   4(مصرف روغن و چربی خود را تا حد امکان کم کنید

روغن‌هــای جامــد : شــامل چربی‌هــای حیوانــی، پیــه و روغــن بعضــی از مــواد گیاهــی ماننــد روغــن نخــل، روغــن 
نارگیــل و کــره کاکائــو می‌باشــندکه مصــرف ایــن روغن‌هــا باعــث افزایــش کلســترول بــد در خــون می‌گــردد.

روغن‌هــای مایــع : روغن‌هــای مایــع در دانــه ســویا، مغــز دانه‌هــا )گــردو، بــادام و پســته و روغن‌هــای گیاهــی 
ــش  ــد، باعــث افزای ــوع روغــن برعکــس روغــن جام ــن ن ــون، ذرت و ...( یافــت می‌شــود. ای ــردان، زیت ــاب گ ، آفت

کلســترول خــوب و کاهــش کلســترول بــد در خــون می‌گــردد.

امــگا 3 “ یکــی از انــواع چربــی هــای غیــر اشــباع اســت کــه در بدن‌مــا ســاخته نمی‌شــود، بنابرایــن جــزو چربی‌هــای 
ضــروری بــرای بــدن اســت. امــگا 3 موجــب کاهــش چربــی و فشــار خــون می‌شــود و ضربــان قلــب را تنظیــم می‌کند.

امگا 3 در انواع ماهی مانند تن، آزاد، ساردین و تخم مرغ و در مغزهایی مانند گردو فراوان یافت می‌شود.

چگونه مصرف روغن و چربی خود را اصلاح کنیم:

ــوان ســس ســالاد  ــه عن ــون ب ــد آبلیمــو، ســرکه و روغــن زیت ــه ســالاد از چاشــنی‌هایی مانن ــرای طعــم دادن ب  ب
ــد. ــاب کنی ــا حــد ممکــن اجتن ــز ت ــد مایون ــد و از مصــرف ســس‌های چــرب مانن اســتفاده کنی

 بــرای پخــت غــذا، می‌توانیــد روغــن زیتــون و ســایر روغن‌هــای مایــع خوراکــی را بــه جــای روغن‌هــای حیوانــی یــا 
روغن‌هــای جامــد اســتفاده کنیــد.

 از روغــن مایــع )روغــن زیتــون( بــرای مصــارف پخــت و پــز و ســالاد و از روغــن مخصــوص ســرخ کردنــی بــرای 
مصــارف ســرخ کــردن اســتفاده کنیــد.

 روغــن مایــع مخصــوص ســرخ کردنــی در مقابــل حــرارت پایــدار اســت. امــا ایــن موضــوع بــدان معنــی نیســت که 
از ایــن نــوع روغــن چندیــن بــار می‌تــوان بــرای ســرخ کــردن اســتفاده کــرد. روغــن جامــد هیدروژنــه حــاوی چربــی 
اشــباع و اســیدهای چــرب ترانــس )یــک نــوع چربــی مضــر( اســت کــه خطــر ابتــا بــه بیماریهــای قلبــی – عروقــی و 

ســرطان را افزایــش می‌دهــد.

 شیر و لبنیات را از نوع کم چرب مصرف کنید.

 در صورت مصرف انواع گوشت ) سفید یا قرمز( تمام چربی های قابل رویت آن را قبل از طبخ جدا کنید و دور بریزید.

 چربی گوشت پخته را دور بریزید.

 بــرای کــم کــردن چربــی موجــود در غــذا، بــه جــای گوشــت، می‌توانیــد بــه آن مقــداری پروتئیــن گیاهــی ماننــد 
حبوبــات اضافــه کنیــد.

از مصــرف چیپــس و ســیب زمینــی ســرخ کــرده خــودداری کنیــد و ســیب زمینــی را بــه صــورت پختــه، آب پــز و یــا 
تنــوری مصــرف کنیــد.
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 برای پختن غذاها بیشتر از روش‌های بخارپز و آب پز کردن به جای سرخ کردن استفاده کنید.

 تا حد امکان از ظروف نچسب برای طبخ غذا استفاده کنید. تا روغن کمتری استفاده کنید.

 گوشــت‌های قرمــز و ســفید تامیــن کننــده پروتئیــن و آهــن مــورد نیــاز بــدن هســتند ولــی حــاوی مقــداری چربــی 
نیــز هســتند ) ایــن میــزان در گوشــت قرمــز بیشــتر اســت( پــس در مصــرف آن احتیــاط کنید.

 مصــرف گوشــت هــای کــم چربــی بخصــوص گوشــت ســفید بــرای کاهــش چربی‌هــای بــد خــون و پیشــگیری از 
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، فشــار خــون بــالا، دیابــت، بعضــی ســرطان‌ها و نقــرس توصیــه می‌شــود.

چگونه مصرف گوشت و فراورده‌های آن را اصلاح کنیم:

ــود  ــه خ ــات( در برنام ــا حبوب ــفید ی ــت‌های س ــتر گوش ــت) بیش ــروه گوش ــاوی گ ــذای ح ــار غ ــه 3 - 2 ب  در هفت
ــد. بگنجانی

 ماهــی سرشــار از چربی‌هــای مفیــدی اســت کــه در گوشــت‌های دیگــر وجــود ندارنــد. بنابرایــن حداقــل هفتــه‌ای 
2 بــار ماهــی بخار‌پــز، تنــوری یــا کبــاب شــده مصــرف کنیــد.

 تا حد امکان ماهی‌های چرب مثل ماهی تن را با تن ماهی اشتباه نگیرید و ماهی آزاد را انتخاب کنید.

 هنگام آماده کردن انواع گوشت برای پختن، چربی و پوست آنرا دور بریزید.

 گوشت ، مرغ و ماهی را با روش های سالم مانند بخار پز کردن، آب پز کردن و تنوری کردن طبخ کنید.

 مصرف گوشت‌های فراوری شده مثل سوسیس، کالباس و کنسروهای گوشت )مثل تن ماهی( را محدود کنید.
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   5(مصرف قند‌های ساده مانند قند و شکرو شیرینی و شکلات را محدود کنید

ــی و  ــه وزن، چاق ــر اضاف ــش خط ــر افزای ــاوه ب ــیرین ع ــابه‌های ش ــربت‌ها و نوش ــکر، ش ــد و ش ــاد قن ــرف زی مص
دیابــت، می‌توانــد موجــب پوســیدگی دندان‌هــا شــود.

چگونه مصرف قند و شکر را کم کنیم؟

ــر  ــه پ ــر ک ــیرینی‌های ت ــا و ش ــای کیک‌ه ــه ج ــبوس‌دار ب ــکویت‌های س ــا بیس ــازه ی ــای ت ــده از میوه‌ه  در میان‌وع
چــرب و شــیرین هســتند، اســتفاده کنیــد.

 در هنــگام تهیــه کیک‌هــا و شــیرینی‌های ســاده خانگــی بــه جــای شــکر از میوه‌هــای تــازه یــا بخــار پــز یــا پختــه 
شــده، اســتفاده کنیــد.

 مصــرف نوشــابه‌های گاز دار و آب میوه‌هــای صنعتــی را کــم کنیــد و بــه جــای آن آب، دوغ کــم نمــک و آب 
میوه‌هــای تــازه بنوشــید.

 همراه با چای از چند دانه توت خشک یا کشمش بجای قند و شکر استفده کنید.

رهنمود غذای ایرانی
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   6( نمک کمتری مصرف کنید

فشــار خــون بــالا مشــکل دیگــر جامعــه ماســت کــه بــا مصــرف نمــک ارتبــاط مســتقیم دارد؛ از طرفــی بیــن فشــار 
خــون بــالا و افزایــش خطــر انــواع ســکته‌های قلبــی و مغــزی و مــرگ و میــر ناشــی از آنهــا نیــز ارتبــاط وجــود دارد.

چگونه نمک کمتری مصرف کنیم؟

 غذاهای کم نمک را انتخاب کنید و یا غذاها را با مقدار نمک کمتری تهیه کنید.

 سر سفره غذا نمکدان را حذف کنید.

ــاز، ســبزی‌های  ــه جــای نمــک از چاشــنی‌هایی ماننــد ســرکه، آبلیمــو، ســیر، پی ــه غذاهــا، ب ــرای طعــم دادن ب  ب
ــد. معطــر و ســایر ادویه‌هــا اســتفاده کنی

 تا حد امکان از مصرف غذاهای صنعتی ) غذاهای آماده و کنسروها( که نمک زیادی دارند، خودداری کنید.

 سعی کنید نان‌های کم‌نمک یا بی‌نمک مصرف کنید.

 ســعی کنیــد مــواد غذایــی تــازه و طبیعــی بخوریــد و مصــرف مــواد غذایــی شــور، دودی و ترشــی‌ها را کاهــش 
دهیــد.

 برای کم کردن مقدار نمک پنیرها، آنها را قبل از مصرف در آب بخیسانید.

ــی،  ــواد غذای ــی نمــک( م ــاده اصل ــدار ســدیم )م ــرای دانســتن مق ــی را ب ــواد غذای  برچســب‌های روی بســته م
مطالعــه کنیــد.

 آجیل‌ها و مغزها )مانند بادام و پسته( را بصورت بی نمک یا خام )شور نشده( مصرف کنید.

 مهم‌تریــن دلایــل مصــرف زیــاد نمــک، عــادت بــه طعــم شــور اســت. پــس مطمئــن باشــید بــا کــم کــردن مقــدار 
نمــک مصرفــی خــود، در طــول زمــان بــه طعــم کم‌نمــک هــم عــادت می‌کنیــد.

رهنمود غذای ایرانی
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   7(روزانه مقدار کافی آب سالم و پاکیزه بنوشید

یکی از مهم‌ترین و ضروری‌ترین مواد غذایی مورد نیاز بدن آب است. آب از طرق مختلف به بدن می‌رسد:

 آب آشامیدنی

 انواع نوشیدنی‌ها

 آب موجود در غذاها

 میوه ها و سبزی‌ها

بایــد توجــه نمــود نوشــیدنی‌هایی ماننــد قهــوه و چــای جایگزیــن خوبــی بــرای آب نمی‌باشــند زیــرا مــدر بــوده و 
باعــث دفــع آب بــدن نیــز می‌شــوند

چگونه اب به مقدار کافی و مورد نیاز بدن بنوشیم؟

تــا حــد امــکان بــه جــای هــر نوشــیدنی دیگــر آب ســالم و پاکیــزه بنوشــید.روزانه بــه مقــدار کافــی یعنــی 8 - 6 لیــوان 
آب بنوشید.

برای نوشیدن آب، از پاکیزه و سالم بودن آن ، مطمئن شوید.

خطــرات کم‌آبــی بــدن بســیار جــدی اســت و می‌توانــد باعــث ایجــاد یبوســت، اختــالات عصبــی، دردهــای مفصلــی 
و حتــی مرگ شــود.
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