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دو عدد آلـو یا خرما
نصـف لیوان آب میوه

17عدد دانـه انگور کوچک
2 قاشـق غذاخوری کشمش

یک عـدد موز کوچک
یـک چهـارم لیـوان میوه هـای خشـک ماننـد 

برگه هـای زردآلو و هلو

   ویژگی‌ها      
یـک سـیب یا پرتقـال صـد گرمـی یـک واحـد میـوه 

حساب می شود.
گـروه میوه هـا جایگزینـی ندارنـد، ولـی خیلـی نـوع 
آن هـا در مصرف روزانـه اهمیت ندارد، بلکـه باید تنوع 

میوه هـا را در رژیم غذایـی رعایت کرد.
میوه هـا منبـع فیبر محلول هسـتند.

یک  عدد

نصـف لیوان سـبزی پخته
نصف لیوان آب سـبزی ها

نصـف لیوان آب هویج

   ویژگی‌ها      
ز پتاسـیم و منیزیـم هسـتند  ایـن گـروه منبـع غنـی ا
ی  ها فـع خسـتگی  ر   ر د ن و  ر خـو ل فشـا  کنتـر ر د که 

عضلانی مؤثرنـد.
زیـر گـروه سـبزی ها با بـرگ پررنـگ ماننـد اسـفناج، کلـم 

بروکلـی و بـرگ چغنـدر ویتامین B12 دارند.
گوجه فرنگی، هویج، خیار و زیتون هم در گروه سبزی ها 

قـرار می گیرند.
سـیب زمینی، کـدو حلوایـی، ذرت، نخـود، چغنـدر قند 

و چغندر سـفید جزو سـبزی های نشاسـته دار هسـتند.
یـی منبـع ویتامیـن C و دیگـر  وه مـواد غذا یـن گـر ا

ویتامین هـا و کاروتن هسـتند.
سـبزی ها دارای املاحـی هسـتند که در گـروه میوه هـا 

یافت نمی شـود.

یک  لیوان
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نکته
روز

سروتونین یا هورمون شادیسروتونین یا هورمون شادی

وانـی نقـش مهمـی دارد و به دلیـل  وتونین در عملکردهـای جسـمی و ر سـر
کارکردهای متنوعش گاهی از آن با نام هورمون شـادی یاد می شـود. سـروتونین 
کت هـای خـون وجـود دارد و از راه رژیـم غذایـی وارد  بیشـتر در مغـز، روده و پلا
بـدن شـما می شـود. به طـور معمـول در غذاهایـی ماننـد آجیـل، پنیـر و گوشـت 
قرمـز سـروتونین یافـت می شـود. از طرفـی کمبـود یـک اسـید آمینه ضـروری به نام 

تریپتوفـان به کـم شـدن سـروتونین و اضطـراب یا افسـردگی منجـر می شـود.

عملکرد سروتونین
سـروتونین به عنـوان یـک انتقال دهنـده عصبـی، سـیگنال هایی را بین سـلول های 
عصبـی منتقـل و شـدت آن هـا را تنظیـم می کنـد. دانشـمندان بـر ایـن باورنـد که ایـن 
مـاده در خلق و خـو و سیسـتم عصبـی مرکـزی نقـش دارد و بـر عملکردهـای سراسـر 

بـدن تأثیـر می گـذارد.
 متابولیسـم اسـتخوان
 سالمت قلب و عروق

 سالمت چشم ها
 انعقـاد خون

لات عصبی  اختال

این هورمون بر هر قسمت از بدن، از احساسات تا مهارت های حرکتی اثر می گذارد. 
سـروتونین یـک تثبیت کننـده طبیعـی خلق وخـو محسـوب می شـود که به خـواب 
راحـت و هضـم غـذا هـم کمـک می کنـد. در نتیجـه ترشـح ایـن هورمـون اتفاق هـای 

خ می دهد. دیگـر در بـدن ر
 اضطراب کنترل می شـود

 زخم هـا التیـام می یابند.
 احسـاس تهوع تحریک می شـود.

 سالمت اسـتخوان ها حفظ می شود.

    غذاهای سرشـار از سروتونین    
غ و بوقلمون  مـر

 ماهی به‌ویژه سـالمون
 سـویا برای گیاه‌خواران

 شـیر و لبنیات
 میوه‌هـا به‌ویژه آناناس

 آجیل‌ها
 سـبزی‌های برگ‌دار مانند اسـفناج

    راه‌های افزایش سـروتونین       
 اسـتفاده از نورخورشید

 ورزش منظم
 دورشـدن از افکار منفی

 خواب کافی

گی غذاهـا به کیفیتشـان  گار مـا رنـگ و رو و خوشـمز کی هـای رنگارنگـی که می بینیـم کار دشـواری اسـت، به ویـژه اینکـه در روز سـمیرا شـاهیان| کنتـرل کـردن خودمـان در مقابـل خورا

می چربـد. روز جهانـی غـذا شـاید مناسـبت خوبـی باشـد بـرای اینکـه بدانیـم بـدن مـا روزانـه به چـه گروه هـای غذایـی و از هـر کـدام به چـه مقـدار نیـاز دارد. نگاهـی گـذرا به هـرم غذایـی 
ک هـای مفیـد و مضـر را بشناسـیم و برنامـه غذایـی سـالمی بـرای خـود در نظـر بگیریـم. امـروز می خواهیـم با راهنمایـی دکتـر سـارا موحـد، متخصـص تغذیـه یـک  اجـازه می دهـد خورا

برنامـه غذایـی سـالم پیـش روی شـما بگذاریـم، برنامـه ای که دشـوار و گـران هـم نیسـت.

  نسخه رژیم روزانه تان را بپیچید  
  چندوچون برخورداری از تغذیه سالم در سبد غذایی روزانه خانوار  

کالری سوزی انواع بستنیکالری سوزی انواع بستنی

امیرمقدم

 معمـولا افـرادی که از چاقـی و اضافـه وزن رنـج می برنـد، بیـش از دیگـران تمایـل 
گـر ایـن افـراد  کی هـای شـیرین و پرکالـری ماننـد بسـتنی دارنـد. ا به خـوردن خورا
یـم هـم داشته باشـند، ایـن مسـئله رنـج بیشـتری را بـرای آن هـا به همـراه  ژ ر
دارد و سـعی می کننـد با فعالیـت بیشـتر ایـن کالـری اضافـی را بسـوزانند، ولـی آیـا 
می دانیـد هرنـوع بسـتنی کالـری مختـص خـودش را دارد و بـرای هرکـدام از آن هـا 

بایـد میـزان فعالیـت متفاوتـی داشـت؟

  به طورکلـی، یـک اسـکوپ بسـتنی معمولـی حـدود 150 تـا 200 کالـری انـرژی دارد 
و فـردی با وزن حدود 70 کیلوگرم باید بین 10 تا 20 دقیقه بدود تا کالری آن را بسـوزاند 

یا بـا سـرعت حـدود 22 کیلومتـر در سـاعت حـدود 15 دقیقـه دوچرخه سـواری کند.

 
ذره‌بین
سلامتی

نوع بستنی
میزان 
کالری 

در 100گرم

 میزان فعالیت حدودی
 برای سوزاندن کالری

دوچرخه‌سواریدویدن آهستهپیاده‌روی

20 دقیقه15 دقیقه35 دقیقه137 کالریوانیلی

30 دقیقه25 دقیقه50 دقیقه216 کالریشکلاتی

18 دقیقه13 دقیقه30 دقیقه120 کالریمیوه‌ای

خامه‌ای
 300-220

کالری
55 تا 70 
دقیقه

25 تا 35 
دقیقه

35 تا 45 
دقیقه

17 دقیقه13 دقیقه28 دقیقه115 کالریماست

یمی رژ
  100 -60
کالری

15 تا 25 
دقیقه

8 تا 10 
دقیقه

10 تا 15 
دقیقه

هرم غذایـی شـامل 6 گـروه اسـت که هرچـه به نـوک آن نزدیک تـر 
می شـویم، از ارزش غذایـی مـواد آن کاسته می شـود و ایـن یعنـی 

بایـد سـهم کمتـری در رژیم غذایـی مـا داشته باشـد.

سـه تا چهار قاشـق برنج
یـک تکه ۱۰ در ۱۰ سـانتی متری نان سـنگک

یک نان تسـت
4بـرش ۱۰ در ۱۰ سـانتی متری نان های نازک

نصف کف دسـت نـان تافتون
کارانی نصف لیـوان ما

یک کف دست برابر با یک برش ۱۰ در ۱۰ سانتی متری نان است.

   ویژگی‌ها      
هـر واحد نـان و غلات حـدود 3 گـرم پروتئیـن دارد و به دلیل 
اینکه قوت غالب افراد است منبع تأمین پروتئین هم محسوب 

می شوند.
 B گـروه غالت حـاوی فیبـر نامحلـول و ویتامین هـای گـروه

. هستند
آرد کامـل شـامل سـبوس، پوسـته و مغـز گنـدم و حـاوی فیبـر 
بـرای تهیـه نـان توصیـه می شـود. پاشـیدن سـبوس  اسـت و 
وی نـان نه تنهـا فایـده ای نـدارد که اجـازه  در زمـان پخـت ر
نمی دهـد امالح دو ظرفیتـی ماننـد آهـن، مـس و روی جـذب 

بدن شوند.
کارانی توصیه می شـود. آرد سـمولینا بـرای ما  

یک لیوان ماسـت تازه
دو قاشـق غذاخوری ماسـت چکیده

سـه چهار قاشـق غذاخوری کشک

   ویژگی‌ها      
منبـع کلسـیم هسـتند و گـروه ویتامین هـای B به شـمار 

می آیند.
یـک قوطـی کبریـت پنیـر یـک واحـد لبنیـات حسـاب 

می شود.
غ و در آخر گروه گوشت ها  شیر و لبنیات، پس از آن تخم مر

بیشـترین میـزان پروتئین را دارند.
زشـمندترین گـروه در هـرم غذایـی هسـتند  لبنیـات ار
و بالاتریـن کیفیـت و گـرم پروتئین را در واحـد غذایی دارند.

گـر زیـر  ا بـرای خانم هـای بـاردار سـه واحـد لبنیـات و 
18 سـال هسـتند 4 واحد لبنیات ضروری اسـت.

کـره و روغن زرد را جزو گـروه  روغن ها در نظـر می گیریم.

60 گرم گوشـت با چربی
90 گرم گوشـت با استخوان

غ یا دو عدد سـفیده یـک تخم مر

   توصیه‌ها   
یک بسـته گوشـت 250 گرمـی نیاز پروتئین یک 

خانـواده چهارنفره را تأمیـن می کند.
تـا جـای ممکـن بایـد از مصـرف گوشـت قرمـز 
غ،  بکاهیـم و به جای آن از گوشـت سـفید مانند مر

بوقلمـون و ماهی اسـتفاده کنیم.
گوشـت های فراوری شـده ماننـد سوسـیس، 
گ و ... را بهتر است اصلا نخوریم. کالباس، هات دا

یک خانواده چهارنفره برای کل پخت وپزهای 
یـک شبانه روزشـان به نصـف اسـتکان روغـن 
نیاز دارند. یعنی مصرف روغن پنهان و آشـکار 

هر فرد در شبانه روز باید 15 سی سی باشد.

کیـد می شـود غذاهـای  افـزون بـر اینکـه تأ
خانگـی مصـرف کنیـد، بهتریـن روش های 
پخت وپز به ترتیب اولویت از قرار زیر است.
آب پز بخارپـز�
کبابی سـرخ کردنی�

2 قاشـق غذاخوری سـرصاف خامه
یک قاشـق مرباخوری کره

2 قاشـق غذاخوری کره بـادام زمینی
2 عدد گردو

   ویژگی‌ها      
ایـن گـروه منبـع اسـیدهای چـرب ضـروری هسـتند 

و تأمیـن انـرژی را به عهده دارند.
قندهـای سـاده شـامل قنـد، شـکر، عسـل و شـیره های 

مختلـف و نبات هسـتند.
تـوت جـزو قندهـای سـاده محسـوب  شـیره انگـور و 

می شـوند و املاح خوبی دارند.

  توصیه‌ها  
( ماننـد کره هـای  مصـرف چربی هـای ترانـس )مضـر
گیاهی و غذا های مختلف فرآوری شده توصیه نمی شود.

بهتـر اسـت اصال روغن هـای تصفیه شـده ماننـد روغن 
سـویا، روغـن کانولا، روغـن پنبه دانه و ... را مصـرف نکنیم.

هـر فـرد بزرگ سـالِ سـالم روزانـه بایـد دسـت کم 
مقـدار مشـخصی از هـر کـدام از گروه هـای غذایـی 

کـی خـود بگنجانـد. را در رژیـم خورا
 6 تا 13 واحـد از گروه نان و غلات

 3 تـا 5 واحد از گروه سـبزیجات
 2 تا 4 واحد از گـروه میوه ها

 2 تـا 3 واحد از گروه شـیر و لبنیات
 2 تا 3 واحـد از گروه گوشـت و جایگزین ها

بـرای گـروه روغن هـا و قندهـای سـاده واحـد 
مشـخصی نداریـم. ایـن گـروه را بـدن می توانـد 
گـر  از دیگـر مـواد هـم تأمیـن کنـد. بـرای نمونـه ا
ماهی یا آجیل مصرف می کنیم خودش امگا 3 دارد 
و نیـازی نیسـت ایـن ریـز مغـذی را از راه روغن هـا 

تأمیـن کنیم.
مصرف شیر و لبنیات برای اطفال 2 تا 3 واحد 

توصیه می شـود.
مصـرف لبنیات در خانم های باردار و شـیرده 
4 واحـد توصیـه  به ویـژه بانـوان زیـر 18 سـال تا 

می شود.
میوه هـا فیبـر محلـول دارنـد و به دلیـل اینکـه 
یبوسـت در جامعـه مـا شـایع اسـت مصـرف ایـن 

گـروه اهمیت زیادی دارد.

بهتـر اسـت برای میان وعده هـا سـاندویچ های خانگی تهیـه کنیم.
کیک هـای کارخانـه ای دارای قند سـاده هسـتند و روی تمرکـز دانش آموزان تأثیـر منفی دارند.

افـراد دیابتـی بایـد میان وعده هایـی شـامل پروتئین هـا و کربوهیدرات ها در برنامـه غذایی شـان بگنجانند.
غ یا یک لیوان شـیر یا یک سـاندویچ نـان و پنیـر بهترین میان وعده بـرای مبتلایان به دیابت اسـت. یـک سـاندویچ نـان و تخم مـر

نیاز سـالمندان به گـروه لبنیات از افراد جوان بیشـتر اسـت.
پلوهـای مخلـوط ماننـد پلـو مـاش، عدس پلـو و ... مجموعـه ای از غالت و پروتئین هـای گیاهـی هسـتند که در بیشـتر وقت هـا 

جایگزین گوشـت ها محسـوب می شـوند.

 کالری اندازه6 گروه

 15
سی سی

بهترین روش 
پخت وپز

هر گروه غذایی 
چه مقدار؟

چند 
توصیه مهم

هدف از داشـتن برنامه غذایـی متعادل، 
ایجاد تنوع و کفایت غذایی و برخورداری 

از سهم کالری مناسب است.

30 گرم

هر واحـد از گروه سـبزی ها 
برابر با یک لیوان سبزی خام 

یا معادل مواد زیر است.

هر واحد از گروه نان و غلات 
گـرم یا معـادل   30 بـر با  برا

مواد زیر اسـت.

هر واحد از  گروه میوه‌ها 
یـک میـوه تـازه  بـر با  ا بر
صدگرمی یا معادل مواد 

زیر اسـت.

یک  لیوان
30 گرم

یک  قاشق هر واحد از گروه شـیر و لبنیات 
برابر با یک لیوان شیر یا معادل 

مواد زیر است.

ه  و  گـر ز حـد ا ا هـر و
گوشت و جایگزین ها 
برابر با 30 گرم از هر نوع 
گوشت لُخم یا معادل 

مواد زیر است.

هـر واحـد از گـروه روغن ها 
و قندهای ساده که در رأس 
هرم غذایی قرار دارد برابر 
با یـک قاشـق مرباخـوری 
انواع روغن مایع یا جامد 

یا معادل مواد زیر است.
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