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  ऒودජ໑اਠඁ౵ی با
  اصلاح الࢉوی ඬॡرف ਵ࣪وه و ධසزی 

ها، شیر  ها، سبزی ها شامل نان و غلات، میوه این گروه. گروه غذایی اصلی توصیه شده است 6در برنامه غذایی روزانه استفاده از 

ها و  میوه. مصرف میوه و سبزی از اجزای مهم برنامه غذایی سالم است .حبوبات و مغزها است، تخم مرغ و گوشت ،و لبنیات

به  ها ها و فیبر نقش مهمی در پیشگیری و درمان انواع سرطان ها، مواد معدنی، آنتی اکسیدان ها به علت داشتن ویتامین سبزی

ها و  میوه. یابت و چاقی دارندهای قلبی عروقی، سکته مغزی، پوکی استخوان، د ، بیماریهای سیستم گوارشی  خصوص سرطان

ها و  اکسیدان اثرات حفاظتی آنها احتمالا مربوط به آنتی .ها نقش محافظتی در ابتلا به سرطان کولون و رکتوم دارند سبزی

، فولیک اسید و همچنین فیبرهای غذایی است که در میوه و سبزی Cهایی مانند فلاونوییدها، کاروتنوییدها، ویتامین  ریزمغذی

عامل ها  مصرف ناکافی میوه و سبزی. کنند زا را متوقف یا سرکوب می ایـــن تــرکیبات فعالیت مواد سرطان. وفور وجود دارد به

  . های مغزی در دنیاست درصد سکته 11های ایسکمی قلب و  درصد بیماری 31های دستگاه گوارش،  درصد از سرطان 19

ها و  میوههمچنین  .ها نقش مهمی در مقابله با عوارض آلودگی هوا دارند اکسیدانها به علت داشتن آنتی  ها و سبزی میوه

   .کنند ها و فیبرها از رسوب چربی در دیواره رگها و گرفتگی عروق جلوگیری می اکسیدانها به علت داشتن آنتی سبزی

  

فیبرها باعث کاهش فشار درون  .کنند فیبرها باعث افزایش حجم مدفوع و افزایش حرکات روده شده و از یبوست جلوگیری می

فیبرها تخلیه محتویات  همچنین .کنند و دیورتیکولوز پیشگیری می) بواسیر(هایی مانند هموروئید  شوند و از بیماری روده می

ن علت در شوند و به همی اندازند و با این کار مانع افزایش ناگهانی قند خون می معده به درون روده و جذب آنها را به تاخیر می

های از دیگر نقشکاهش مصرف غذا و کمک به کاهش وزن و در نتیجه ایجاد حس سیری،  .کنترل بیماری دیابت مفیدند

  .کنند های عروق قلب و مغز جلوگیری می فیبرها باعث کاهش سطح کلسترول خون شده و از بیماریعلاوه بر اینها . فیبرهاست

  .های قلبی نامنظم موثرند ها برای کنترل فشار خون و جلوگیری از ریتم و مصرف آن ها غنی از پتاسیم بوده ها و سبزی میوه
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به ). میانگین میوه یا سبزی مصرفی یک و نیم واحد(کنند درصد مردم در روز کمتر از پنچ واحد میوه و سبزی مصرف می 88

کند و سالانه افی میوه و سبزی مصرف مینفر مردم کشورمان فقط یک نفر در طول روز به اندازه ک 10از هر ، عبارت دیگر

  . کنندنفر به این علت فوت می 6803

ها به دلیل اهمیتی که در سلامت انسان دارند، در دو گروه غذایی جداگانه به  ها و میوه های اخیر در هرم غذایی، سبزی در سال

  :پردازیمها میین هر کدام  از این گروهکه در ادامه به معرفی ا اند ها قرار گرفته ها و گروه میوه نام گروه سبزی

  هامیوهگروه 

  ؟ ها شامل کدام مواد غذایی هستندمیوه 

ها از  انواع میوه .باشدمی) خشکبار( های خشک میوه ها و میوه کمپوت های طبیعی، های تازه، آبمیوهاین گروه شامل انواع میوه

هلو، آلو، زردآلو، گلابی، شلیل، گرمک، توت  هندوانه، سیب، پرتقال، نارنگی، هلو، گلابی، گیلاس، طالبی،  سیب، ،مرکبات قبیل

  .گیرنددر این گروه جای می... توت و  شاه فرنگی، سفید، توت

  

  

  در چیست ؟ها ارزش تغذیه ای میوه

 و پتاسیم) C، ویتامین  Aویتامین ( ها انرژی و پروتئین کمتری دارند و برعکس دارای مقدار قابل توجهی فیبر، ویتامینمیوه

ها و سلامت ها، ترمیم یا بهبود زخمها برای مقاومت بدن در برابر بیماریها و مواد معدنی موجود در میوهاین ویتامین. هستند

 .باشدبا اهمیت است چرا که فاقد سدیم چربی و کلسترول میها میوهگروه  .باشندپوست بدن ضروری می

در هر واحد از میوه تازه، منجمد و خشک شده حدود . کیلوکالری انرژی است 60گرم کربوهیدرات و  15هر واحد میوه حاوی 

ها حالت  های تازه کامل، بیشتر از آب میوه میوه. آب میوه نسبت به میوه تازه مقدار کمتری فیبر دارد. گرم فیبر وجود دارد 2
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ها اگر موجب دریافت  روی در مصرف میوه زیاده. که سعی در کاهش وزن دارند، مناسبترند کنند و برای افرادی سیری ایجاد می

  .تواند موجب چاقی شود کالری زیاد شود، می

نماید  از بسیاری اختلالات و عوارض که انسان را تهدید می ها در حفظ سلامت بدن و پیشگیری ها نیز مانند سبزی گروه میوه

باشند و  می گروه غذایی به علت طعم و مزه بسیار مطبوع و لذیذ، مورد علاقه و توجه فراوان افراد نبه اضافه آنکه ای. مؤثرند

  .توانند تنوع زیادی در تغذیه ایجاد کنند می

  بدن ما روزانه به چه میزان میوه نیاز دارد؟

  .استواحد  2-4های مختلف، روزانه مقدار توصیه شده از میوه

  ؟  ر میوه استواحد میوه چقد 1منظور از 

 :یک واحد میوه برابر است

میوه هایی که اندازه آنها حدوداً به اندازه یک سیب متوسط است مثل گلابی، پرتقال ، موز در مورد (عدد میوه  1 •

   ) ...لیموشیرین و  موز، هلو، متوسط، سیب،

بعبارت ... و  انار، الو، انگور، توتتر است مثل گیلاس، آلبهایی که اندازه آنها کوچکدر مورد میوهمیوه  نصف لیوان •

 .واحد است 1یا یک خوشه کوچک انگور  عدد گیلاس و 12دیگر  

 نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه •

 ) توت و انجیرخشک وغیره کشمش، انواع برگه،(  قاشق میوه خشک یا خشکبار 2یک چهارم لیوان یا  •

 طبیعی سه چهارم لیوان آب میوه تازه و •

 زردآلوعدد 3 •

  برش هندوانه یا خربزه  1 بی متوسطلیک چهارم طا •

  

  کنیم ؟استفاده  صحیح نحوبه ها  میوه  گروهچگونه از 
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 .شود ای بالا در روز توصیه می تغذیه ای مناسب و ارزش به علت دارا بودن خواص تغذیه ،ها انواع میوه مصرف )1

) با پوست(های کامل  بیشتر از میوهالبته سعی کنید  .در طول روز مصرف کنیدرا به عنوان میان وعده طبیعی های تازه یا آبمیوه میوه )2

 ها میوه آب از بیشتر کامل های میوه. کنید استفاده آنها رژیمی فیبرهای از بتوانید تا کنید، استفاده میوه آب بجای یا قطعه قطعه 

  .تر هستندکه سعی در کاهش وزن دارند مناسب افرادی برای و کنند می ایجاد سیری حالت

 یک لیوان آبمیوه مصنوعی، دارای. استفاده کنیدآب میوه و به جای آن از میوه یا  پرهیز کنید آب میوه های مصنوعیاز خوردن  )3

  .انداست و بعضی از آن ها به وسیله آب رقیق شدهشکر گرم  25حدود 

موجب افزایش وزن و انگور و انجیر، بنابراین افراط در مصرف آنها  ها حاوی قند نسبتاً بالا هستند، مانند موز، خربزه، برخی از میوه )4

 .شود چاقی می

سیب، هلو،  شوند، مانند هایی که با پوست میل می خصوص میوه خوبی شسته و ضد عفونی کرد، به به ها را قبل از مصرف باید میوه  )5

 ... گلابی و

ه لازم است پوست این البت ..با پوست میل شوند تا فیبر بیشتری دریافت کنید که پوست آنها قابل مصرف است،  بهتر است میوهایی  )6

 . میوه ها کاملاً شسته شود

-از بین می Cهای آن مخصوصاً ویتامین وقتی پوست میوه را جدا کردید از قرار دادن آن در مجاورت هوا خوددار کنید، زیرا ویتامین )7

 پوست با زیرا. کنید های خرد شده و قطعه قطعه شده را سریع مصرف و تا زمان مصرف در یخچال نگهداری سعی کنید میوه .رود

  . ا آسیب به بافت آنها به مرور محتوای ویتامین ها در آن کم خواهد شدب و کردن قطعه قطعه و کندن

هایی که در منزل موجود های تفریح از میوهآموزان را باید تشویق کرد تا برای زنگدانش های مناسبی هستند وها میان وعدهمیوه )8

 .که کاملاً شسته شده است با خود به مدرسه بیاورند... نارنگی، هلو، آلو ، زردآلو ، گلابی و است مثل سیب، پرتقال، 

 . جات فصلی استفاده کنیدبهتر است از انواع میوههمچنین . های تازه را انتخاب کنیدمیوه )9

و فراموش نکنید که ذائقه کودکان از  برای تشویق کودکان به مصرف میوه همواره به عنوان میان وعده مدرسه میوه را در نظر بگیرید )10

 .دوران کودکی شکل می گیرد

  .ی فیبر نیز هستندبخورید، زیرا با وجودی که قند زیادی دارند، اما به همان نسبت دارای مقدار فوق العاده زیادمیوه های خشک  )11

 . غذایی خود قرار دهید  های خام را در برنامه ها و سبزی حتما در روز میوه )12

ها و ترکیبات مختلف را بدین ترتیب ویتامین. باشدها نیز با هم متفاوت  میزیرا ترکیب میوه. ها رعایت کنیدتنوع را در مصرف میوه )13

محتوی مقدار  کیوی و پرتقال. اشدبسیب دارای مقدار زیادی فیبر می. جنگندبا سرطان میتوت و  گیلاس و آلبالو .کنیددریافت می

  .باشندمی  Cویتامینزیادی 

  هاسبزی گروه 

شد انواع  وقتی سفره پهن می. و بهمراه غذاهای سنتی و بومی وجود داشتهای ایرانی  اکثر سفرهدر خوردن  سبزیدر گذشته  

مزین می شد و  قرمزرنگ پیازچه و تربچهکه این خود نیز به  کرد در مرکز سفره خودنمایی میتازه دار مزین برگهای  سبزی
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اما حالا دیگر حضور این سمبل شادابی و طراوت  .کرد انگیخت و میل به خوردن غذا را دوچندان می اشتهای افراد را برمیاین 

ها و  های مختلف و انواع چیپس سفید، قرمز، خردل، ترشیهای  انواع سسو بجای آن  کمرنگ شده استاز بین رفته و یا سفره 

خواص  ها ای از خانم ای شده است که عده به گونهحتی وضعیت  .است  های سبزیجات جایگزین این جلوه طبیعت شده اسنک

لازم است با این گروه غذایی و بنابراین  .شناسند دانند و حتی برخی از اقلام آن را نمی ها را نمی ای و درمانی سبزی تغذیه

 .مصرف آن را در سفره خانواده و جامعه ترویج دهیمای آن آشنا شده و  خواص تغذیه

  ها شامل کدام مواد غذایی هستند؟سبزی

های برگی  آید که منظور از سبزی، همان سبزی پیش می شود، این تصور برای برخی از افراد ها می وقتی صحبت از سبزی

در . تاس) مانند کرفس، کنگر، ریواس، نعنا، جعفری و امثال آن(های خورشی  سبزی و) خوردن، کاهو و کلم مانند سبزی(

دار های ریشه نواع سبزیااین گروه شامل  .در این گروه جای می گیرند هاها انواع سبزی که طیف وسیعی از انواع سبزی حالی

دار  های ساقه سبزی، )مانند سبزی خوردن، کاهو، کلم، اسفناج(دار گهای بر سبزی، )زمینی، شلغم مانند پیاز، هویج، سیب(

) فرنگی، کدو، بادمجان مانند خیار، گوجه(دار  های میوه سبزیو ) مانند گل کلم(دار های گل سبزی، )کرفس، ریواسمانند (

قارچ، چغندر،  ،تره فرنگی، نخودسبز، لوبیا سبز، فلفل، بامیه ،آب گوجه فرنگی، موسیر، خردل، کلم پیچ، کلم قمری .است

  .باشدمی هاهم جزء سبزی...  انواع جوانه ها و ،بروکلی

 

  ؟ باشندغذایی میهای سبزی ها دارای چه ارزش 

زیادی در سلامتی و نقش آن  مصرف مواد غذاییو  باشند انسان می ها از مواد غذایی بسیار مفید و مؤثر در حفظ سلامت گروه سبزی

  .شادابی افراد دارد

، بدون اینکه توجهی فیبر استمقدار قابل منیزیوم وکلسیم و ، مواد معدنی مانند پتاسیم، A ،B، Cهای این گروه دارای انواع ویتامین

دارند و برعکس دارای مقدار  انرژی و پروتئین کمتری مواد غذایی، های دیگرها در مقایسه با گروهسبزی .چربی و کلسترول را شامل شود

کیلوکالری انرژی  25گرم پروتئین و  2گرم کربوهیدرات،  5ها حاوی  هر واحد از سبزی. قابل توجهی فیبر، ویتامین و املاح معدنی هستند

سبزیجات  ا ، امسبزیجات حاوی مقدار کمی کربوهیدرات و کالری هستندهر چند که  .داردگرم فیبر غذایی  3 - 2هر واحد سبزی . است

  .و کدو حلوایی حاوی مقدار بیشتری کالری هستند نشاسته ای مانند ذرت، سیب زمینی، نخود سبز
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سبزی های به رنگ سبز تیره، زرد تیره و نارنجی، سرشار  .های برگی از نظر فیبر بسیار غنی هستند این گروه غذایی به خصوص سبزی

موجود در  A البته ویتامین. شوند محسوب می A فرنگی، از منابع غنی ویتامین گوجههمچنین هویج و  .هستند  CوA  ویتامین از

 بخودی خود فعالیت ویتامینی ندارد، ولی طی A ساز ویتامین پیش. است A ساز ویتامین پیش گیاهی یا A ها از نوع ویتامین سبزی

در افزایش  Aدارای ویتامین  سبزی های. گردد می A شود تبدیل به فرم فعال ویتامین هایی که در بدن روی آن انجام می واکنش

نقش مهمی ) دید در تاریکی( ها و جلوگیری از خشکی پوست و سلامت چشم و بیناییها، ترمیم زخممقاومت بدن در مقابل عفونت

شود همرا با غذا به می که توصیه هستند Cاسفناج منابع بسیار غنی ویتامین و  فلفل دلمه ای، هایی مانند گوجه فرنگیسبزی .دارند

های دارای برگ  ها به خصوص سبزی سبزی .ها نیز نقش مهمی دارندها در ترمیم زخماین سبزی .ویژه غذاهای گوشتی مصرف شوند

های دارای برگ سبز تیره مانند جعفری حاوی سبزیبویژه سبزیجات همچنین  .شوند محسوب مینیز سبز تیره از منابع خوب منیزیم 

همچنین مصرف سبزیجات بخصوص سبزیجات خام ضدعفونی شده همراه با غذا میزان جذب آهن را افزایش داده و . هستند آهن نیز

 .گرددخونی فقر آهن میباعث کاهش میزان کم

مواد  ءدارا بودن مواد مغذی بسیار مفید و ضروری برای سلامت انسان و نیز به دلیل آنکه جز علت  مصرف انواع سبزیجات بهبنابراین 

برای حفظ مقاومت این گروه  .شود جمله افراد با وزن بالا در برنامه غذایی روزانه توصیه می شوند، برای تمام افراد از کالری محسوب می کم

  .بهبود قدرت بینایی، رشد کودکان و نوجوانان و سلامت و شادابی پوست لازم است ها، ها، ترمیم زخم بدن در برابر عفونت

  

  روزانه چقدر باید سبزی مصرف کنیم؟ 

 واحد از 1و  A های حاوی ویتامین واحد از سبزی 1حداقل هتر است ب .باشدمیدر روز واحد  3-5ها مصرف سبزیبرای میزان توصیه شده 

  .در روز مصرف شود C های حاوی ویتامین سبزی

  چقدر سبزی است؟   "واحد سبزییک " منظور از

  :ها برابر است با هرواحد از گروه سبزی
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 ،هویج، هایی که اندازه آنها حدودا به اندازه یک سیب متوسط است، مثلا یک عدد گوجه فرنگی فلفل دلمه اییک عدد از سبزی •

  پیاز یا سیب زمینی متوسط ،خیار

 )اسفناج، کاهو، سبزی خوردن( دار خرده شده یک لیوان سبزی های خام برگ •

 ...)گوجه فرنگی ، کاهو ، کلم ، فلفل سبز دلمه ای و شامل ( لیوان سالاد سبزیجاتیک  •

 های پخته نصف لیوان سبزی •

 هاعصاره یا آب سبزی سه چهارم لیوان •

  ذرت، جوانه گندم و قارچ پخته شده هویج خرد شده،، نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز •

 ؟صحیح استفاده کردبه نحو ها چگونه باید از گروه سبزی

 .های همان فصل استفاده کنید سبزیدر هر فصل از  .1

های ناهار و   کافی در وعده استفاده از سبزی و سالاد به مقدار. در هر وعده غذایی حتما در کنار غذا از سبزی ها استفاده کنید .2

  .های بدون چربیهنگام نهار و شام یک ظرف بزرگ سالاد بخورید البته با سسبنابراین  .شام بسیار مفید است

های موجود در اجزا شود نباید از ساعات قبل سالاد را تهیه کرد زیرا ویتامینوعده ناهار یا شام سالاد در نظر گرفته می اگر برای .3

هایی مانند آب استفاده از چاشنی. روددر معرض هوا تخریب شده و از بین می... ای و سالاد مثل گوجه فرنگی، پیاز، فلفل دلمه

توان در منزل با می. های مایونز و سس سالاد استتر از انواع سسروغن زیتون برای سالاد سالملیمو، آب نارنج، آب غوره و 

  . استفاده از ماست، آبلیمو یا سرکه، روغن زیتون و نمک یک سس سالم برای سالاد تهیه کرد

 .مثل اسفناج، هویج، فلفل، بروکلی ،سبزیجات سبز تیره و زرد تیره را انتخاب کنید .4

 . باشید کودکان برای خوب الگوی یک غذایی های وعده همراه بزیجاتس صرف  با  .5

برای کمتر کردن میزان نمک سبزیجات . باشدشان کمتر از سبزیجات کنسرو شده میسبزیجات تازه یا یخ زده مقدار نمک .6

  .توانید آنها را با آب بشوئیدکنسرو شده می

بنابراین، به جای مخلوط  .ت جداگانه سرو شود و مخلوط نباشددهند که به صورمی ترجیح را غذاهایی اغلب، کودکان  .7

 استفاده بیشتر هویج مانند دارند نارنجی و قرمز های رنگ که سبزیجاتی از و کنید سرو جداگانه بطور را ها سبزیجات، سبزی

  .کنید

 این در کًودکان معمولا. ستها سبزی مصرف از خودداری مدرسه سنین کودکان در نامطلوب ایتغذیه های رفتاریکی از  .8

 هویج، مثل خام هایسبزی که شودمی توصیهبه مادران آن  اصلاح برای . ندارند تازه هایسبزی مصرف به تمایلی سنین

 عنوان به را حلوایی کدو سبز، لوبیا ، فرنگی نخود )لبو(پخته  چغندر مثل پخته هایسبزی و کلم گل کاهو، فرنگی، گوجه

  .بدهند کودکان به وعده میان

اگر مادران . کودکان سنین مدرسه و دانش آموزان را تشویق کنید که از جوانه گندم و جوانه ماش همراه با سالاد استفاده کنند .9

 . توانند برای افراد خانواده بویژه کودکان و دانش  آموزان از آن استفاده نماینددر منزل جوانه تهیه کنند حتی بعنوان تنقلات می
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مثلاً نان و پنیر و سبزی، نان و  .های مختلف بعنوان میان وعده مصرف کنندها را با سبزیتوانند انواع ساندویچش آموزان میدان .10

 .گوجه فرنگی، نان و پنیر و خیار، نان و تخم مرغ و گوجه فرنگی پنیر و

در صورتی که . آن بیشتر حفظ می شودهای تا جای ممکن سعی کنید از سبزیجات به صورت خام استفاده کنید چون ویتامین .11

به خاطر بسپارید که پختن سبزی به مدت طولانی . آن را به مقدار جزئی و با روغن کم تفت دهید بایستی پخته شودسبزی می

- سبزی خوردن، گوجه فرنگی، پیاز، گل کلم، شلغم، ترب، انواع فلفل سبز مثال. شودهای آن میموجب از بین رفتن ویتامین

  .از سبزی های خام هستند و در صورت در دسترس بودن باید مصرف آنها را همراه با غذا تشویق نمود هایی

مثلاً اسفناج پخته که همراه با ماست و یا کشک می  ،توصیه می شودهم استفاده از انواع سبزیجات پخته همراه با غذا البته  .12

نگی پخته، سیب زمینی، کدو حلوایی و لبو، گل کلم، کرفس، ریواس، هویج پخته، لوبیا سبز، نخود فر. توان از آن استفاده کرد

  .توان آنها را مصرف کردکنگر، بادمجان و کدوی خورشتی پخته از سبزیجاتی هستند که در کنار غذاهای مختلف می

فرنگی، هویج،  لوبیا سبز، نخود. و حرارت کم پخته شودا آب کم سبزیجاتی مثل اسفناج بهتر است ب، طبخدر صورت نیاز به  .13

تهیه شود که در انتهای طبخ آب افزوده شده کاملا به خورد آن  چغندر، کدو حلوایی و کدوی خورشتی باید به صورت پخته

ها از ها در آب شده و به این ترتیب مقدار زیادی از ویتامینجات در آب زیاد موجب حل شدن ویتامینیپختن سبز .رفته باشد

در صورتی که پس از طبخ سبزی ها مقداری از آب باقی ماند از د و نباید به مدت طولانی طبخ نموها را  سبزی. روددست می

در ظرف را بایستی هنگام پختن و  ها نباید آنها را خیلی خرد کردبرای پختن سبزی. آن در طبخ غذاها باید استفاده کرد

  Cویتامین  یر مواد قلیایی افزود، زیرا باعث از بین رفتنشیرین یا سا جوش ها نباید به آن به هنگام طبخ سبزیهمچنین  .ستب

 . دها، باید ابتدا آب را جوش بیاورید و سپس سبزی را داخل آب جوش بریزی سبزی برای طبخدر ضمن  .شود موجود در آن می

بزیجات، مقدار زیادی صورت آبپز کردن س زیرا در. برای پخت سبزیجات استفاده کنید های بخارپزبه جای آبپز کردن از دستگاه .14

که بخارپز کردن به حفظ رنگ، بافت و  در حالی. رونداز بین رفته و از طریق دور ریز آب پخت از دست می های آناز ویتامین

 .کندارزش غذایی سبزی کمک می

اند،  اک در تماسعلت آنکه با خ ها به سبزی. ها باید دقت شود که کاملاً شسته و ضدعفونی شده باشنددر هنگام مصرف سبزی .15

بنابراین . های جدی نمایند توانند انسان را مبتلا به بیماری هستند که می های خطرناکی ها و تخم انگل معمولاً آلوده به میکروب



9 
 

طرز شستن و ضدعفونی کردن سبزی در زیر شرح  .نمود ها باید نهایت دقت را مبذول وشو و ضد عفونی کردن سبزی در شست

پس از پاک کردن و شستشوی اولیه ابتدا آن . تدا باید سبزی را با اب کاملاً شست تا گل و لای آن پاک شوداب. داده شده است

دقیقه  5پس از . مایع ظرفشویی به آن اضافه کرده و به هم بزنید) قطره 5(لیتر آب ریخته و نصف قاشق چای خوری  5را در 

برای . ها ضرورت دارداین کار برای جدا شدن تخم انگل از سبزی. وییدسبزی را از روی کفاب جدا کنید و آنرا با آب سالم بش

مجددا  و دقیقه در آن قرار دهید 5لیتر آب ریخته، سبزی را  5خوری پودر پر کلرین را در ضد عفونی نمودن، نصف قاشق چای

از آلودگی انگلی بسیار حائز ضدعفونی کردن سبزیجات خام قبل از مصرف برای پیشگیری . و مصرف نماییدشسته با آب سالم 

 .اهمیت است

روز خیس کنید، بعد آن را در  3تا  2ابتدا مقداری گندم، ماش یا عدس را به مدت  :طرز تهیه جوانه غلات و حبوبات در منزل .16

ه ها پس از اینکه جوان. یک سینی تمیز پهن کرده و یک پارچه تمیز و مرطوب روی آن پهن کنید و هر روز پارچه را آب بزنید

برای تهیه پودر جوانه غلات و حبوبات باید جوانه ها را . توانید جوانه کامل را به سوپ یا آش کودک اضافه کنید سبز شد می

قاشق سوپ  1قاشق مرباخوری تا  1با توجه به سن کودک از (از آن را  و به پودر تبدیل کنید و هر بار مقدار کمی خشک کرده

یابد و هم پروتئین،  با این کار هم انرژی غذای کودک افزایش می. وع غذای کودک اضافه کنیدبه سوپ یا هر ن) خوری سر صاف

 2توان در یک شیشه درب دار ریخته وتا  پودر جوانه غلات و حبوبات را می. شود ویتامین ها و املاح غذای کودک بیشتر می

  .هفته در یخچال نگهداری کنید

 هاو سبزی هاستفاده از میوهای در ا تغذیه و  نکات بهداشتیسایر 

 .غذایی خود قرار دهید  های خام را در برنامه ها و سبزی نوبت میوه 5حتما در روز  )1

مصرف  Aهای غنی از ویتامین ها یا سبزیو حداقل یک روز در میان از میوه Cهای غنی از ویتامین ها و سبزیروزانه از میوه )2

  .کنید

  .ها را افزایش دهد تواند احتمال بروز سرطان ها می ها و سبزی میوه باقی مانده سموم دفع آفات بر روی )3

ها را باید قبل از مصرف  میوهو ها  بنابراین سبزی. شوند آلوده میبه تماس با خاک و یاری با آب آلوده علت آببها معمولا  سبزی )4

  .کاملا شسته و ضدعفونی کرد

  .د و حتی الامکان به صورت پوست کنده مصرف شوندها مثل خیار باید به دقت شسته شون ها و سبزی میوه )5

ها  بنابراین نباید میوه. های میوه جریان داشته باشد ها در یخچال باید توجه داشت هوا در اطراف همه قسمت برای نگهداری میوه )6

کردن، آنها را  ها بعد از پاک کردن، شستن و ضد عفونی برای نگهداری سبزی .های نایلونی در یخچال گذاشت را داخل کیسه

  .داخل یک پارچه تمیز بپیچید و بعد داخل یخچال بگذارید

شود  این کار باعث می. ها باید مراقب بود پوست آنها زخمی نشود و ضربه نخورد ها و سبزی جا کردن و شستن میوهموقع جابه )7

  .ها زودتر فاسد شوند ها و میوه که سبزی
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تواند  زیرا حرارت، به ویژه اگر طولانی مدت باشد می. ا به صورت خام مصرف کنیدها ر ها و سبزی تا جایی که ممکن است میوه )8

 .ها شود ها و سبزی های میوه باعث از بین رفتن ویتامین

های مایونز  هایی مانند آب لیمو، آب نارنج، آب غوره و روغن زیتون برای سالاد بسیار بهتر از استفاده از سس استفاده از چاشنی )9

توان سس سالاد را در  می. توانند موجب اضافه وزن و چاقی شوند ها حاوی مقدار زیادی چربی هستند که می این سس. است

  .منزل با مخلوط کردن مقداری ماست کم چرب، آب لیمو یا آب نارنج یا سرکه، کمی فلفل و روغن زیتون تهیه کرد

ها به خصوص ویتامین  ها غنی از ویتامین جوانه. فاده کنیدغلات و حبوبات مانند جوانه گندم و ماش همراه سالاد است هاز جوان )10

C و املاح هستند.  

  .هاست های کامل بهتر از آب آن مصرف میوه. ها به عنوان میان وعده استفاده کنید از میوه )11

تی بهتر از کمپوت ها تازه به خصوص برای افراد دیاب شود، بنابراین استفاده از میوه ها از شکر اضافی استفاده می در تهیه کمپوت )12

  .است

  .کنید، آنها را با آب بشویید تا نمک اضافی آنها از بین برود استفاده می... ها مانند کنسرو قارچ و  اگر از کنسرو سبزی )13

از مصرف مقادیر بیش از اندازه فیبر در یک وعده غذایی بپرهیزید زیرا باعث دفع کلسیم، آهن، مس، منیزیم، روی و سلنیوم  )14

  .شود می

 .افزایش مقدار فیبر رژیم غذایی، باید آب بیشتری هم بنوشید با )15

 

  අൺॻیاتاصلاح الࢉوی ඬॡرف  ऒود ජ໑اਠඁ౵ی با
  ؟ هستندکدام مواد غذایی گروه شیر و لبنیات شامل 

- گروه قرار میی که در این یمواد غذا. گیرندپنیر، کشک و بستنی قرار می فرآورده های آن مثل ماست، دوغ، ،در این گروه علاوه بر شیر

موجود در یک واحد ...) مثل کلسیم، پروتئین ( مقدار مواد مغذی . توانند بجای یکدیگر مصرف شوندیگیرند ارزش غذائی مشابه دارند و م

  .از شیر و لبنیات با هم برابرند

ها بوده و در گروه متفرقه هرم غذایی ، بلکه جزء چربیآیندبه شمار نمیهرم غذایی سرشیر و کره جزء گروه غذایی لبنیات  خامه، :توجه

  .گیرندقرار می

  ؟  ارزش غذایی لبنیات در چیست

 مقدار دریافت .روندنیاز بدن بشمار می هستند و در واقع مهمترین منبع تامین کلسیم مورد فسفر و کلسیم منابع ترینغنی از لبنیات

 Aلبنیات همچنین به علت داشتن ویتامین  .است ضروری هادندان و هااستخوان و سلامت استحکام رشد، برای معدنی مواد این کافی

ذی غو سایر مواد م B12 ، ویتامینB2 این گروه دارای پروتئین، ویتامینغذایی علاوه بر این مواد . برای رشد و سلامت پوست هم مفیدند

 آن مصرف و است بالا ای ارزش تغذیه با حیوانی پروتئین از خوبی منبع لبنیات. است) هنگامی که غنی شده باشند(D مانند ویتامین 

   .کندمی کمک نوجوانان و کودکان در ویژه به روزانه نیاز مورد پروتئین تامین به



11 
 

در کودکان و پوکی استخوان در بزرگسالان پیشگیری   هااز نرمی استخوان، کندی رشد، خرابی دندان  کلسیم موجود در شیر و لبنیات

شوند و در افرادی پوکی استخوان میو افرادی که در رژیم روزانه از مواد غذایی این گروه مصرف نکنند در سنین بالاتر دچار درد  .کندمی

  . کمبود کلسیم باعث تاخیر رشد آنان خواهد شد ،که درمرحله رشد قرار دارند مانند کودکان

 از هوا شرایط آلودگی در سموم کردن خنثی با و بخشیده بهبود ار بدن ایمنی سیستم عملکرد لبنیات، در موجود طبیعی ترکیبات

  . کندیم محافظت عروق و قلب و تنفس دستگاه

مصرف نوشابه در ایران بسیار بالا و مصرف شیر پایین است و اصلاح این الگوی نامناسب مصرف نیاز به شناخت کافی از محتویات و مواد 

رود افراد با مطالعه اند و امید میبرای این منظور شیر و نوشابه در جدول زیر مورد مقایسه قرار گرفته. تشکیل دهنده این مواد غذایی دارد

  . ترکیبات آنها، بهترین گزینه را انتخاب کنند مقایسهو 

  مقایسه ارزش تغذیه ای شير و نوشابه: جدول

  ارزش غذايي يك ليوان
  نوشابه  شير

  صفر  ٨  )گرم(پروتئين 
 صفر  ٨  )گرم(چربي 

 صفر  ٢٩٠  )ميلي گرم(آلسيم 
 صفر  ٢٢٨  )ميلي گرم(فسفر 
 صفر  ٢٥٣  )واحد بين المللي( Aويتامين
 صفر  ٠٩/٠  )ميلي گرم( B1ويتامين
 صفر  ٣٩/٠  )ميلي گرم( B2ويتامين
 صفر  ٠٠٠٥/٠  )ميلي گرم( Dويتامين

  ٢٦  ١١  )گرم(قند 
  ٢١٧  ٢٢٠  )سي سي(آب 

  دارد  ندارد  مواد نگهدارنده
  ١٠٠  ١٥٠  )آيلوآالري( انرژي

  

 سلامت حفظ و رشد در نقش مهمی هاویتامین از بسیاری و املاح انواع بودن دارا دلیل به و است کامل غذای یک شیربطور کلی 

  .دارد انسان

  

  ؟و لبنیات مصرف کنیم  شیراز گروه روزانه چقدر 

 برحسب اینکه کدام... باتوجه به اهمیت تامین کلسیم، فسفر، پروتئین و . واحد است 2-3لبنیات  میزان توصیه شده روزانه از گروه شیر و 

  . واحد از این گروه باید مصرف کنند 2-3شوند، افراد روزانه در محل زندگی بیشتر یافت میاین گروه یک از این موادغذایی 

جوانان و زنان باردار و شیرده و  برای نوجوانان، .شودواحد یا بیشتر از گروه شیر و لبنیات توصیه می 2برای افراد بزرگسال سالم روزانه 

  .سهم یا بیشتر توصیه می شود 4 سال 20 سهم و یرای زنان باردار و شیرده زیر 3یائسه بدلیل رشد سریع و جلوگیری از پوکی استخوان 

  گروه شیر و لبنیات چقدر است ؟یک واحد از 

  :یک واحد از این گروه برابر است با 

  )گرم240(شیر یا یک لیوان ماست کم چرب یک لیوان  •

  ) معادل یک ونیم قوطی کبریت پنیر(گرم پنیر  60-45 •
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  یک چهارم لیوان کشک  •

  لیوان دوغ 2 •

  نیم لیوان بستنی  یک و •

نیم قوطی کبریت پنیر مصرف شود در واقع سه واحد از گروه شیر و  اگر در طول روز یک لیوان شیر، یک لیوان ماست و یک و: توجه

  . لبنیات خورده شده است

  ؟ چگونه باید از گروه شیر و لبنیات استفاده کرد

های باردار و شیرده و سالمندان  کودکان، نوجوانان، خانم برایو  مصرف روزانه گروه لبنیات برای همه افراد ضروری است .1

 .تر است ضروری

چربی  به اینکهو با توجه  های اشباع و کلسترول هستندبالایی از چربی های لبنی پرچرب دارای میزانجا که شیر و فرآوردهاز آن .2

های نامطلوب خون  های اشباع موجب افزایش چربی چربی وبوده های حیوانی با اسیدهای چرب اشباع  لبنیات جزء چربی

 یا وزن کم افراد و کودکان از غیر شود بهوق و پیشگیری از چاقی، توصیه میو عر شوند، بنابراین برای حفظ سلامت قلب می

 .دناستفاده کن) یا کمتر% 5/2( چربریزه کمواز شیرهای پاست توانندتا آنجا که می افراد سایر لاغر،

محل زندگی بیشتر یافت  ی درییک از این مواد غذا ، بر حسب اینکه کدام...با توجه به اهمیت تامین کلسیم، فسفر، پروتئین و  .3

 .شوند کودکان سنین مدرسه و نوجوانان باید روزانه به اندازه سه واحد از آنها مصرف کنندمی

باید کودکان ، با توجه به نیاز کودکان سنین مدرسه و نیاز دوران بلوغ به کلسیم که باید از طریق گروه شیر و لبنیات تامین شود .4

مصرف شیر همراه با بیسکویت، . های گازدار، شیر یا دوغ بخورندجای نوشابهه یح در مدرسه بهای تفررا تشویق کرد که در زنگ

توانند با هماهنگی، امکان عرضه کیک و یا کلوچه یک میان وعده مناسب برای کودکان و نوجوانان است و مسئولین مدرسه می

  .و فروش شیر را در بوفه مدارس فراهم کنند

 .کنید تشویق مدرسه شیر مصرف به و استفاده کوچک پاکتی شیر انواع از مدرسه در کودکان وعده میان برای .5

 دارطعم این شیرهای از توانمی کودکان تمایل صورت در ولی دارد ارجحیت قهوه شیر و شیرکاکائو به ساده شیر مصرف .6

 .کرد استفاده ساده شیر جای به نیز

محصولات  سایر یا و لاکتوز کم یا شیر بدون لاکتوز از توانندمی هستند، مواجه "لاکتوز تحمل عدم" مشکل با که کسانی .7

  .کنند های سفت استفادهو یا پنیر ماست مثل لبنی

های خطرناکی از قبیل  همیشه از شیر پاستوریزه استفاده نمایید، زیرا شیرهای غیرپاستوریزه احتمال ابتلاء شخص به بیماری .8

   .همراه دارد سل و تب مالت را به

پنیر تازه را باید به مدت حداقل دو ماه در آب نمک  .حتی الامکان از پنیرهای تهیه شده از شیر پاستوریزه استفاده کنید .9

 .نگهداری کنید و سپس مصرف کنید
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آنها مثل پنیر کم نمک، کشک کم نمک و دوغ کم شود که از انواع کم نمک توصیه میی نمک بالاعوارض زیاد مصرف به دلیل  .10

 .شوداستفاده نمک 

 مثل سبزی یا میوه انواع با شیر مخلوط یا مصرف آماده غلات با شیر مخلوط از منزل در هاوعده میان یا صبحانه وعده در .11

 .کنید استفاده ... و هویج خرما، موز،

 .غنی شده اند، استفاده کنید  Dبهتر است از شیر و لبنیاتی که با ویتامین .12

خوبی در دستگاه گوارش جذب شود، باید ه اینکه کلسیم شیر ب برایشود و باعث افزایش جذب کلسیم در روده می Dویتامین  .13

ماوراء   توجه داشته باشید که اشعه. داشته باشد و کمبود آن در صورت وجود، برطرف گردد Dبدن به مقدار کافی ویتامین 

کند، بنابراین باید  نمی غبار عبور و نماید، از لباس، پرده، شیشه و گرد میتولید  D خورشید که در بدن ویتامین بنفش نور

 .استفاده گردد D ویتامین داروییهای مکملدر غیر اینصورت از و  مستقیم به بدن بتابد

آب حتما قبل از مصرف هر نوع کشک مقداری . زدگی و بوی نامطبوع نداشته باشدهنگام استفاده از کشک باید دقت شود کپک .14

 .دقیقه در حال بهم زدن بجوشانید 10- 5به آن اضافه کنید و حداقل 

 .نگهداری کنید شیر را بلافاصله پس از خریداری و انتقال به منزل در یخچال .15

 .کرد مصرف تا تاریخ انقضا آن را  وکرده  نگهداری یخچال در را پاستوریزه شیر است لازم .16

درعین حال . اند باید استفاده شودشیر پاستوریزه یا شیر جوشیده شده تهیه شدههایی که با از بستنی در صورت مصرف بستنی، .17

چاقی  تواند منجر به اضافه وزن وبدلیل کالری بالای آن میآن مصرف زیاد و باید توجه داشت که مقدار قند بستنی بالاست 

  . روی نکنیدشود در مصرف آن زیادهبنابراین توصیه می. شود

  

  
 


