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چه بخوریم...چقدربخوریم؟
هرم غذایی وترویج تغذیه سالم

فریبا درودگر

مرکز آموزش بهورزی دانشگاه علوم 
پزشکی چهارمحال و بختیاری

پروانه یداللهی

کارشناس سلامت خانواده شبکه بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی چهارمحال وبختیاری

هومان همتی

کارشناس تغذیه شبکه بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی چهارمحال و بختیاری

اعظم عظیمی

مرکز خدمات جامع سلامت
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

هرم غذایی سالم را بشناسند.

هرم غذایی اولیه و مشکلات مربوط به آن را توضیح دهند.

اجزای هرم غذایی جدید را بیان کنند.

عوامل تأثیرگذار برمشکـلات غذایی افراد را شـرح دهند.

نکات مهم وکاربردی دراستفاده ازگروه های غذایی رابیان کنند.

اهداف آموزشی

ازخوانندگان محترم انتظارمی رود پس ازمطالعه مقاله:

هرم مواد غذایی سالم یک راهنمای ساده درباره 

به  که  باید  است  غذایی  مــواد  نسبت  و  انــواع 

زندگی  از  برخورداری  برای  روزمره  شکل 

سالم توسط افراد مصرف شود. این هرم 

از 6گروه مواد غذایی اصلی به علاوه 

چربی های مفید به شکل متناسب 

شده  تشکیل  غــذایــی  رژیـــم  بــا 

رعایت  با  سالم  تغذیه  اســت. 

در  تنوع  و  تعادل  اصل  دو 

بــرنــامــه غــذایــی روزانـــه 

مقدمه

ایجاد می شود. تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از 

موادغذایی مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن است 

و تنوع یعنی مصرف انواع مختلف موادغذایی که 

در  6  گروه اصلی غذایی معرفی می شوند. 

لازم  بدن  سلامت  برای  مغذی  مواد  همه 

هستند و هیچ ماده مغذی را نمی توان 

کرد.  دیگری  مغذی  ماده  جانشین 

را  مغذی  مــاده  هیچ  همچنین 

مورد  از  کمتر  یا  بیشتر  نباید 

نیاز مصرف کرد.
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هرم غذایی چیست؟

هرم غذایی به منظور ساده سازی تغذیه سالم طراحی شده 

مناسب  سطح  انتخاب  با  سالم  تغذیه  حقیقت  در  است. 

و  ویتامین  کربوهیدرات،  چربی،  پروتئین،  موادمغذی، 

دارد.  ارتباط  سالم  زندگی  برای  نیاز  مورد  موادمعدنی 

مغذی  مواد  خاص  انواع  حاوی  موادغذایی  ترتیب  این  به 

و معدنی در این هرم به همراه یکدیگر در یک طبقه قرار 

گرفته اند. همچنین هرم راهنمای غذایی بر مصرف بیشتر 

اشغال  را  وسیع تری  بخش  که  سبزی ها  و  میوه ها  غلات، 

مواد  که  می کند  تشویق  را  افــراد  و  دارد  تاکید  می کنند 

غذایی گیاهی را حتماً در برنامه غذایی روزانه بگنجانند. 

نمی توانند  هرم  از  گروه  یک  غذاهای  است  ذکر  به  لازم 

به جای غذاهای گروه دیگر مصرف شوند و هیچ کدام از 

گروه های غذایی هرم از گروه دیگر مهم تر نیستند.

هرم غذایی اولیه و مشکلات مربوط به آن

وغلات  نــان  گــروه  دهنده  نشان  غــذا  هــرم  پایین  طبقه 

واحد   11 تا   6 می شود  توصیه  افراد  به  معمولًا  که  است 

هرم،  این  بعدی  طبقه  در  کنند.  استفاده  آن  از  روز  در 

روز(  در  واحــد   5 تا   3( چپ  سمت  در  سبزیجات  گــروه 

روز(  در  واحــد   4 تا   2( راســت  سمت  در  میوه ها  گــروه  و 

از گروه محصولات  این هرم  آخر  قرار دارد. طبقه ماقبل 

مواد  گروه  و  روز(  در  واحد   3 تا   2( چپ  سمت  در  لبنی 

روز(  در  واحد   3 تا   2( راست  سمت  در  پروتئینی  غذایی 

هرم  این  طبقه  بالاترین  نهایت  در  اســت.  شده  تشکیل 

از  افراد  ممکن  حد  تا  است  لازم  که  است  چربی ها  گروه 

مصرف آن ها خودداری کنند. توجه داشته باشید هدف 

بوده  سالم  غذایی  رژیم  یک  پیشنهاد  اولیه  غذای  هرم  از 

که دنبال کردن آن برای همه افراد ساده باشد.

با مصرف این مقدار از مواد غذایی در طول یک روز، فرد 

مشکلی با مصرف 6 واحد مواد غذایی حاوی کربوهیدرات 

در روز نخواهد داشت. در طرف دیگر این معادله، مجموعه 

برای وعده غذایی نشان دهنده  تعیین شده  مواد غذایی 

مقدار  طبقه  ایــن  در  امــا  اســت،  پروتئین  مناسب  مقدار 

پروتئین اضافی مصرفی در سایر مواد غذایی مثل لبنیات 

هرم  ایــن  در  ایــن،  بر  عــلاوه  اســت.  نشده  گرفته  نظر  در 

غذایی بسیاری از متغیرهای با اهمیت همچون جنسیت، 

قد و وزن فرد، سطح فعالیت های روزمره، نحوه هضم مواد 

گرفته  نظر  در  آن  مانند  موارد  سایر  و  بدن  توسط  غذایی 

هرم  گفت  می توان  شرایط  این  به  توجه  با  است.  نشده 

طراحی  دقیق  و  مناسب  تفکر  یک  اساس  بر  اولیه  غذای 

تعیین  برای  ابزاری  نمی تواند  مشخص  طور  به  اما  شده، 

رژیم غذایی مناسب برای همه افراد باشد.

هرم های غذایی جدید

رنگ های  با  غذایی  گروه های  مختلف  انواع  هرم  این  در 

متفاوت طراحی شده، ولی اندازه آن ها مشابه نیست. به 

این ترتیب اندازه در نظر گرفته شده برای هر گروه غذایی 

در  نظر  مورد  طبقه  از  استفاده  مقدار  دهنده  نشان  باید 

رژیم غذایی روزانه باشد. 

مواد  مختلف  انواع  بین  تمایز  ایجاد  دارد،  اهمیت  آنچه 

بندی  طبقه  مشابه  گــروه  یک  در  قبلًا  که  است  غذایی 

غذایی  رژیم  بر  متفاوت  بسیار  تاثیر  می توانند  اما  شده، 

تقسیم  گروه   7 به  جدید  غذایی  هرم  باشند.  داشته  فرد 

شده است. گروه نان و غلات 6  تا 11 واحد، گروه میوه ها 

و  حبوبات  واحــد،   5 تا   3 سبزی ها  گــروه  واحــد،   4 تا   2

و  شیر  واحد،   2 تا   1 تخم مرغ   و  گوشت  واحد،   1 مغزها 

به  هرم  شکل  متفرقه،  گروه  و  واحد   3 تا   2 فــرآورده هــا  

نحوی ترسیم شده است که قاعده یا پایین آن را گروه نان 

و غلات تشکیل می دهد که بزرگ ترین قسمت از هرم را 

تشکیل داده و نشانگر این است که یک فرد باید بیش از 

هر غذای دیگر، غذاهای غله ای مصرف کند.

میوه ها  ــروه  گ سپس  و  سبزی ها  ــروه  گ بعدی  گــروه هــای 

چربی )که به طور طبیعی وجود دارد 
یا درطول پخت افزوده می شود(

این علایم نشان می دهدکه 
قندها و چربی ها، درسایر 
گروه های غذایی نیز وجوددارد.

قند

سبزی ها
)3 تا 5 واحد(

شیرو فرآورده ها
)2 تا 3 واحد(

گوشت ، حبوبات ، مغزها
و تخم مرغ

)2 تا 3 واحد(
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به گروه  هستند. گروه سبزی ها قسمت بزرگ تری نسبت 

میوه ها را تشکیل می دهد و نشانگر این است که میزان سهم 

مورد نیاز روزانه از گروه سبزی ها بیشتر از گروه میوه ها است. 

گروه شیر و لبنیات و گروه گوشت و تخم مرغ  و گروه حبوبات 

و مغزها در طبقه بالایی قرار دارند و میزان سهم آن ها در 

برنامه غذایی روزانه کمتر از گروه های پایین تر است.

می دهد،  تشکیل  را  کوچکی  بخش  که  هــرم  راس  در 

بدان  این  که  دارند  قرار  شیرینی ها  و  روغن ها  چربی ها، 

به  باید  غذایی  مــواد  این  مصرف  میزان  که  است  معنی 

کم ترین حد رسانده شود. برای تنظیم رژیم غذایی روزانه 

و میزان مصرف غذا از هر گروه غذایی از اصطلاحی به نام 

واحد یا سهم استفاده می شود.

منظور از یک واحد یا سهم در هر گروه، مقدار غذایی است 

که دارای ارزش غذایی مشابه با سایر مواد غذایی در همان 

گروه است. به طور مثال یک لیوان شیر به عنوان یک سهم 

از گروه شیر و لبنیات از نظر ارزش غذایی معادل سه چهارم 

لیوان ماست از همان گروه است. هرم راهنمای غذایی نشان 

می دهد که یک برنامه غذایی مناسب روزانه باید شامل تمام 

گروه های غذایی )7گروه( باشد و میزان سهم مورد نیاز از هر 

کدام از گروه های غذایی را مشخص می کند. 

انگشت  بــدون  دســت  کف  یک  غــلات:  و  نان  واحــد  یک 
کف  چهار  لواش  نان  یا  نان ها  انــواع  گــرم(،  )معادل30 

دست یا نصف لیوان برنج یا ماکارونی پخته

نصف  یــا  برگی  سبزی  لــیــوان  یــک  سبزی:  ــد  واح یک 
عدد  یک  یا  شده  خرد  خام  سبزی  یا  پخته  سبزی  لیوان 

گوجه فرنگی یا پیاز یا خیار متوسط

یک واحدمیوه: یک عددمیوه متوسط مانند سیب، پرتغال 
و... یا نصف لیوان آب میوه تازه و طبیعی یا نصف لیوان 

میوه های ریز مثل توت یا یک چهارم لیوان میوه خشک 

یک واحد شیر و فرآورده ها : یک لیوان شیر یا یک لیوان 
پنیر )2قوطی کبریت  تا60 گرم  یا 45  ماست کم چرب 

پنیر ( یا دو لیوان دوغ

)دو  شده  پخته  لخم  گوشت  60گرم  گوشت:  واحد  یک 
قطعه خورشتی( یا نصف ران متوسط یانصف سینه متوسط 

مرغ یا دو عدد تخم مرغ 

یک واحد حبوبات: نصف لیوان حبوبات پخته یا یک سوم 
لیوان انواع مغزها )گردو، فندوق،بادام،پسته و تخمه(.

عوامل تأثیرگذار بر مشکلات غذایی افراد

بسیاری از افراد آلرژی و حساسیت داشته و به همین خاطر 

مجبور هستند برخی از مواد غذایی در نظر گرفته شده در 

هرم غذایی را با مواد غذایی دیگر جایگزین کنند. به این 

ترتیب لازم است به خاطر داشته باشید که می توان بعضی 

از مواد غذایی را با سایر مواد جایگزین کرد، اما با این وجود 

این مواد  بین  تفاوت های  از  لازم است ما اطلاعات کافی 

غذایی و محتویات مغذی داشته باشیم. گاهی در برخی 

در  غذایی  راهنمای  با  مطابق  کامل،  موادغذایی  مناطق 

هرگروه  موادغذایی  از  کافی  اطلاعات  نیست.  دسترس 

غذایی موجب شناخت بیشتر از منابع غذایی خواهد شد.

نکات مهم وکاربردی دراستفاده ازگروه های موادغذایی

بهتر است برنج به صورت کته مصرف شود.	 

بیشتر از نان های حاوی سبوس مثل نان جو و سنگک 	 

استفاده شود.

برای کامل کردن پروتئین گروه نان و غلات بهتر است 	 

آن ها را به شکل مخلوط با حبوبات مصرف کرد. مثل 

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

روزانه یک واحد یا بیشتر از میوه ها و سبزی های غنی 	 

از ویتامین C و یک واحد از میوه ها یا سبزی های غنی 

از ویتامین A مصرف شود.

ازمصرف بیش ازحد نمک وغذاهای شوراجتناب شود.	 

قبل از مصرف سبزی ها و میوه ها باید آن ها را به دقت 	 

شست و ضد عفونی کرد.

سبزی ها تازه مصرف شود و پس ازخردکردن بلافاصله 	 

پخته شود.

در 	  آن  دادن  قــرار  از  میوه  پوست  کــردن  جدا  از  پس 

بسیاری از افراد آلرژی و حساسیت داشته و 
به همین خاطر مجبور هستند برخی از مواد 
غذایی در نظر گرفته شده در هرم غذایی را 

با مواد غذایی دیگر جایگزین کنند.
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آن  ویتامین های  زیــرا  شود  ــودداری  خ هوا  مجاورت 

به خصوص ویتامین C از بین می رود.

بهتر است سبزی ها به شکل خام مصرف شوند چون 	 

ویتامین های آن بیشتر حفظ می شود.

تاحدامکان از پنیرهای تهیه شده از شیر پاستوریزه و 	 

شیرهای پاستوریزه کم چربی )2/5 درصد یا کمتر( 

استفاده شود.                                                                                                                                  

جوشیده 	  یا  پاستوریزه  شیر  از  شده  تهیه  بستنی های 

مصرف شود.

حتما پیش از پختن گوشت قرمز تا حد امکان چربی 	 

قابل رویت آن جدا شود.

زیرا 	  شود،  جدا  آن  پوست  مرغ،  گوشت  پختن  از  قبل 

حاوی چربی فراوانی است.

تا حد امکان از سرخ کردن گوشت خودداری شود.	 

مغز، زبان و کله پاچه حاوی کلسترول بالایی هستند تا 	 

حد امکان مصرف این گونه مواد غذایی محدود شود.

کردن 	  خارج  از  بعد  بلافاصله  باید  را  زده  یخ  گوشت 

از فریزر، پخت. اگر به هر دلیلی لازم است گوشت از 

پختن  از  قبل  ساعت   24 شود،  خارج  زده  یخ  حالت 

باید آن را از فریزر خارج و در یخچال نگهداری کرد.

و 	  مرغ  مانند  سفید  گوشت های  از  بیشتر  است  بهتر 

ماهی به جای گوشت قرمز استفاده شود.

به آن 	  باید مقداری آب  از مصرف هر نوع کشک  قبل 

اضافه کرد و حداقل 5 تا 10 دقیقه در حال به هم زدن 

جوشاند.

نتیجه گیری

به این موضوع امتیازدهید )1تا100(

کدموضوع 99220 .  پیامک3000727310001 

نحوه امتیازدهی: امتیازــ شماره مقاله

مثال: اگرامتیازشما80 باشد )80 ــ 99220(

زیبایی هرم غذایی در ساده بودن آن است. این هرم بسیار قابل انعطاف طراحی شده است و افراد می توانند متناسب با 

شرایط خود موادغذایی مختلف را جایگزین کنند.

منابع

مجموعه دستورالعمل های دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی	 

کتاب اصول تغذیه کراوس.	 

پایگاه آموزشی تبیان.	 
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خبر نامه الکترونیکی دانشگاه علوم پزشکی شهید صدوقی یزد	 

برای بزرگسالان سالم مصرف حداکثر 4 تا 5 تخم مرغ 	 

منعی  املت  و  کوکو  داخل  یا  ساده  شکل  به  هفته  در 

دیابت،  به هایپرکلسترولمی،  ابتلا  صورت  در  ندارد. 

سابقه فشارخون بالا و چاقی حداکثر تعداد تخم مرغ 

مجاز 3 عدد در هفته است.

پروتئین 	  و  فیبر  بودن  دارا  علت  به  حبوبات  مصرف 

زیاد، توصیه می شود.

انواع مغزها )گردو، فندق، بادام و پسته( میان وعده های 	 

مواد  از  برخی  و  انرژی  پروتئین،  تامین  برای  مناسب 

مغذی مانند آهن هستند.

به 	  پسته(  و  ــادام  ب فندق،  ــردو،  )گ مغزها  است  بهتر 

شکل خام استفاده شوند و در صورت استفاده از نوع 

بوداده، به شکل کم نمک مصرف شود.

برگیرنده 	  در  بــایــد  شــمــا  روزانــــه  ــی  ــذای غ بــشــقــاب 

سبزی های متنوع باشد. هر چه متنوع تر، بهتر

انواع چربی های خوب را جایگزین چربی های اشباع، 	 

کره و مارگارین کرده و تعادل و تنوع  را در رژیم غذایی 

خود رعایت کنیم.

گروه هایی که درراس هرم غذایی قراردارندبدین معناست 	 

که مصرف آن ها باید تا حد ممکن محدود شوند. 

دربرنامه غذایی افرادازغلات کامل شامل نان های سبوس دار 	 

و ماکارونی سبوس دار استفاده شود و مصرف غلات 

تصفیه شده مثل برنج و نان سفید محدود شود.

تا حد امکان در برنامه غذایی افراد ازمصرف غذاهای 	 

چرب و سرخ کردنی خودداری شود.


