
اصول تغذیه سالماصول تغذیه سالم

دکتر لاله پیاهو
استادیار تغذیه و رژیم درمانی

عضو هیات علمی دانشکده علوم 
پزشکی مراغه 

1402خرداد 



از بدو تولد تا مرگ: غذا از نیازهاي اساسی حیات•

:علاوه بر حفظ سلامت•

موثرسلامت روان ، از طریق برقراري ارتباط با دوستان و نزدیکان بر سلامت جسمیعلاوه بر حفظ •
توزیع ونگهداري کردنبندي، تولید کردن، فرایند، بسته : اعظم نیروهاي کار جهانغذا بخش •

برخی از غذاها نماد مراسم خاص و اجتماعات 
صرفا جهت تامین انرژي و تناسب اندامغذاها 

2

اهمیت تغذیه در سلامت

عامل نشاط، لذت، سرگرمی، احساس شادي، امنیت و از بزرگترین 
مشغله هاي جهانی



اصول تغذیه صحیح

٣

چه چیزي بخورم؟
)What(

چه موقعی بخورم؟
)when (

چه مقدار بخورم؟
)How much  (



؟اصول تغذیه سالم چیست
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متنوع
(Variety)

کافی
)Enough(

متعادل
)Balance(



مواد مغذيمواد مغذي

درشت مغذیهادرشت مغذیها

کربوهیدراتکربوهیدرات

چربیچربی

پروتئینپروتئین

ریز مغذي هاریز مغذي ها

ویتامینویتامین
محلول در چربمحلول در چرب

محلول در آبمحلول در آب

مواد معدنیمواد معدنی
Major mineralMajor mineral

Trace mineralTrace mineral

متعادل-تغذیه سالم
50-65%

25-30%

10-15%



کافی-تغذیه سالم
فیزیولوژیکتعیین نیاز روزانه هر فرد براساس سن، جنس، وزن، قد، شرایط 

وزن معمول•
وزن واقعی•
وزن ایده آل •



غلاتنان و  شیر و فراورده هاي لبنی

سبزیجات
م گوشت، حبوبات، تخ

مرغ، مغزها

میوه جات چربی ها و شیرینی جات

ع تنو-تغذیه سالم



گروه غذایی

فهرستی از موادغذایی مشابه  از نظر موادمغذي

کار رفتن به صورت جانشینی به

براي تأمین نیازهاي غذایی، مصرف هر روز آن 
ها 

موادغذایی هر گروه تقریباً ارزش یکسانی 

به تنهایی تمام مواد مغذي را در برندارد و باید همه گروه ها استفاده شودگروه غذایی هیچ 



گروه نان و غلات 
برنج قهوه اي •
انواع نان  •
)چیپس، پوره-سرخ کرده-آبپز(سیب زمینی •
نخود سبز•
جوانه گندم  •
بلال•

برنج سفید•
جو بارلی-جو دوسر•
نودل •
اسپاگتی•
ماکارونی•
ذرت•
کلوچه •

ارزن •
بلغور•
کینوا•
انواع بیسکوئیت و کراکر•
کدو تنبل•
کدو حلوایی  •
شیرینی خشک  •

کیلوکالري80: مصرف یک واحد از این گروه غذایی



شیر کاکائو•
)Eggnog(اگ ناگ  •
ماست کفیر •
شیر کامل غلیظ شده•

گروه شیر و فراورده هاي لبنی

دوغ کفیر •
کشک•
شیر خشک بدون چربی•
شیر سویا•

گروه شیر و فراورده هاي لبنی

پر بدون چربی، کم چرب، چربی متوسط،(شیر گاو •
)چرب
شیر بز•
دوغ•
شیر برنج •

هاي لبنیگروه شیر و فراورده 

کیلوکالري  160-100%): 1-3(مصرف یک واحد از این گروه غذایی بسته به میزان چربی 

گروه شیر و فراورده هاي لبنی



شلیل•
خرما•
خربزه •
طالبی•
خرمالو•
زرد آلو•
کشمش•
انواع کمپوت و آبمیوه •

گروه میوه جات

کیوي•
گریپ فروت•
گلابی•
گیلاس یا آلبالو•
موز•
نارنگی•
هلو•
)ترش و شیرین(لیمو •

گروه میوه جات

پرتقال•
تمشک•
)خشک-تازه(توت •
توت فرنگی•
لواشک•
شاه توت •
هندوانه •
برگه زردآلو•

گروه میوه جات

سیب•
آناناس•
)خشک و تازه(آلو •
ازگیل•
انار•
انبه•
)تازه ، خشک(انجیر •
انگور•
گوجه سبز•

گروه میوه جات

گروه میوه جات

کیلوکالري60: مصرف یک واحد از این گروه غذایی



گردو•
سرشیر •
ارده کنجد•
آجیل مخلوط•
پودر نارگیل•
فندق•
بادام هندي•
کنجد•
)آفتابگردان-کدو (مغز تخمه •
بادام زمینی •

گروه چربی

انواع روغن مایع یا جامد•
کره•
خامه•
پنیر خامه اي•
سس مایونز •
زیتون سیاه•
زیتون سبز•
پسته•
کره بادام زمینی•

گروه  چربی

کیلوکالري45:مصرف یک واحد از این گروه غذایی



گوشت چرخ کرده •
تن ماهی•
ماهی •
هات داگ•
پنیر محلی •
پنیر پاستوریزه•
سوسیس•
همبرگر•

گروه گوشت و فراورده ها

انواع گوشت گاو، گوساله، گوسفند و بره•
)شامل مرغ، جوجه، یوقلمون، اردك، غاز(ماکیان •
)سرخ شده-بخارپز (میگو •
دل•
قلوه، جگر•
تخم مرغ•
سفیده تخم مرغ •
سویا •
تمپه•

گروه گوشت و فراورده ها

کیلوکالري  45-100%: 1-8مصرف یک واحد از این گروه غذایی بسته به میزان چربی 



لوبیا سبز•
شاهی•
تربچه •
قارچ •
مارچوبه •
کنگر فرنگی•
بادمجان•
اسفناج •

گروه سبزیجات

گوجه فرنگی•
خیار•
فلفل سبز•
پیاز •
کاهو•
انواع کلم•
تره فرنگی•

گروه سبزیجات

کدو•
ریواس•
شلغم•
چغندر•
هویج•
آب سبزیجات •
سبزي خوردن •
کرفس •

گروه سبزیجات

کیلوکالري  25:مصرف یک واحد از این گروه غذایی
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شامل تمام مواد موردنیاز انسان در یک شبانه روز 

طرح کلی از الگوي غذایی روزانه

ها قاعده هرم، موادي با نیاز بیشتر بدن به آن

ربه تدریج با نزدیک شدن به رأس هرم، میزان موردنیاز غذاهاي مختلف کمت

هرم غذایی
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هرم غذایی





دریافت بالاي 
سبزي و میوه ها
حبوبات
مغز
دانه ها
 بخصوص غلات سبوس دار(غلات(
زیتون در مقابل دریافت پایین چربی هاي اشباع
 ماهی

دریافت پایین لبنیات پرچرب، دریافت پایین گوشت قرمز

هرم غذایی مدیترانه اي



DASHهرم غذایی 



DASHهرم غذایی 
لبنیات کم چرب
 میوه وسبزیجات
 مغزها
غلات کامل
ماهی

 غنی از انواع آنتی اکسیدان
 3اسیدهاي چرب امگا
 ویتامینC وE
 ویتامینD
غنی از ویتامینB9 وB12



غذایی گیاهخواريهرم 

کنندوجترین که از انواع فراورده هاي حیوانی فقط شیر و فراورده هاي لبنی را استفاده می -نوع اول لاکتو•

وجترین که از انواع فراورده هاي حیوانی فقط تخم مرغ و محصولات آن -دوم اوونوع •

وجترین که از انواع محصولات حیوانی شیر و فراورده هاي لبنی و تخم مرغ و محصولات آن را -اوو-سوم لاکتونوع •
.  چهارم وگن یا گیاهخوار مطلق که از انواع محصولات حیوانی هیچ کدام را استفاده نمی کنندنوع •

هن، کلسیم و مواد مغذي آو کمبود دریافت پروتئین با ارزش زیستی بالا: مطلقاصلی افراد با رژیم غذایی گیاهخوار مشکل •
.  استB12ویتامین 

.سویا، دانه چیا و کینوا جزء منابع غذایی پروتئین گیاهی با ارزش زیستی بالاستدانه •



گیاهخواريهرم غذایی 



غربیهرم غذایی 
خون و به عنوان یکی از انواع رژیم هاي غذایی ناسالم زمینه ساز انسداد عروقی و افزایش کلسترول•

التهاب در بدن 

غنی از چربی و سدیم بوده و محتواي میوه و سبزیجات پایین رژیم غذایی از نظر این •

.کالري زیاد و قند اضافی از دیگر خصوصیات این رژیم غذایی استمقدار •



غربیغذایی هرم 



روش پخت

بخار پز کردن
Steaming

بلانچینگ
Blanching

جوشاندن 
Boiling

سرخ کردن 

Frying

برشته کردن
Roasting

کردن کباب
Grilling



انواع روش 
هاي پخت

یندفرآیککردنبرشته
زاکهاستآهستهپخت

ومستقیمغیرحرارت
پختنبرايشدهپخش

میاستفادهغذاییمواد
.شود

باپختروشیک
کهاستخشکحرارت

راغذاگرمهوايآندر
ازراآنوکردهاحاطه
طوربهطرفهمه

دمايدریکنواخت
درجه150حداقل

.پزدمیسانتیگراد

گرماپختروشایندر
باز،شعلهیکازتواندمی

تامینگازاجاق
وگوشتپختبراي.شود

وايغدهسیزیجات
روشاینازاينشاسته

کرداستفادهتوانمی

روشیکجوشاندن
حرارتباغذاپخت

آندرکهاستمرطوب
یاچوشآبدرغذا

ربمبتنیمایعاتسایر
خطبشیرمانندمایعات

.شودمی

عمدتاپختروشاین
مثلغذاهاییبراي

وسبزیجاتیاماکارونی
همبرابردرکهگوشت

هستندمقاومزدن
.شودمیاستفاده

ازدهاستفاعیبمهمترین
رفتنبینازروشاین

ویتامیناززیاديمقدار
سبزیجاتدرموجودث
واجاسفنبروکلی،مانند(

.است)کاهو

هککردنگریلیاکردنکباب
وگوشتپختبرايعمدتا

ایسیمیتوريروسسبزیجات
با،شودمیاستفادهچدنماهیتابه

وتردحالتوذغالیطعموجود
ایدهروشعنوانبهغذا،مطلوب

نمیمحسوبروزانهپختآل
شود

یکعنوانبهاغلبکردنکباب
پختبرايسالمجایگزینروش

میارائهکردنسرخوروغنباغذا
روشاینازروزمرهاستفادهشود،
ومستقیمتماسدلیلبهپخت

حرارتباجهاتتمامازغذاتابشی
هتوصی)مرطوبنه(خشکبالاي
.شودنمی

یبابترکتولیددلیلبهروشاین
هايآمینشاملپختحینمضر

هايهیدروکربنوهیدروسیکلیک
باهیدروسیکلیک،آروماتیک

ارتباطسرطانبروزخطرافزایش
.دارد

پختبرايدیگريروشکردنسرخ
ایناصلیمشکل.استروغندرغذا

باداغروغنازاستفادهپختروش
میکهاستپختبرايبالادماي
ولیدتوروغنشدناکسیدسببتواند

هکگرددزیادمقادیردرآزادرادیکالهاي
ازسلامتیمشکلاتتوندمینهایتا
بدندرDNAجهشوالتهابجمله
.کندایجاد

روغنبرخیازحاصلبخارهمچنین
شدهگرمحدازبیشپزوپختهاي

زاسرطانترکیباتحاوياستممکن
باشد

کردنسرخزمانمدتکهصورتیدر
دباشپایینشعلهدمايوکوتاهغذا

مشکلیپختروشاینازاستفاده
.ندرد

نکردسرخازدیگرينوعدادنتفت
پختبرايعمدتاکههستغذاها

ایندرشودمیاستفادهسبزیجات
کردن،سرخروشبامقایسهدرروش
کردناسپريروشبهکمتريروغن

.شودمیاستفاده

دفرایننوعیکردنپزبخار
آبازآندرکهاستپخت
استفادهغذاهايپختبراي
پختروشایندر.شودمی
غذاییمادهازمغذيمواد

میباعثکهشودنمیخارج
ربیشتغذاهامغذيموادشود

پختهايروشبقیهاز
.شودحفظ

تهیهبرايپختروشاین
روشجاتمیوهوسبزي
نکهایدلیلبه.استمفیدي
يهاویتامینشودمیباعث

CوBگروهآبدرمحلول
حفظغذاییموادداخلدر

ديمفیروشبنابراینشوند،
غذاییموادپختبراي

مغذيمواداینازسرشار
است

دلیلبهپختروشایندر
ايبرکرهیاروغنبهاینکه
رژیمبراينداردنیازپخت
ترمناسبلاغريهاي

سالمپختروشوهستند
.شودمیمحسوب

یندفرآنوعیبلانچینگ
آندرکهاستپخت
ویژهبهغذایی،مواد

ايبرمیوه،یاسبزیجات
درکوتاهیزمانمدت

دگیرنمیقرارجوشآب
ورمنظبهبعدمرحلهدرو

فرایندسازيمتوقف
بآداخلبلافاصلهپخت

گردندمیورغوطهیخ
سردآبجریانزیریا

)دادنشوك(گیرندقرار

روشایناصلیهدف
کردنفعالغیرپخت،
کهاستهاییآنزیم
وشدنايقهوهباعث
دستازوشکلتغییر
.شودمیغذاطعمدادن

داییزآنزیمیابلانچینگ
میکمکغذاییمواد
باغذاییموادکهکند

خودکیفیتزمانگذشت
ندهنددستازرا


