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اهداف آموزشي

آشنایی با رهنمودهای غذایی ایران

آشنایی با گروه های غذایی

آشنائی با هرم غذایی بزرگسالان و کودکان زیر پنج سال



وطمربهایتوصیهترجمهبرایموثرهستندابزاریغذاییرهنمودهای
درذاغدرستانتخاببرایعملیهایتوصیهبهمغذیمواددریافتبه

.وخانوارهاافرادتوسطروزمرهزندگی

هایسیاستواجرایتدوینبهتوانندمیکشوردرهرغذاییرهنمودهای
.کنندکمکسیاستمدارانوریزانبرنامهبهغذایی

همگانیآموزشسازییكسانبرایمهمابزاریغذاییرهنمودهای
.هستندکاربردیتغذیه

ضرورت رهنمودهای غذایي



راهنماهایتدوینشروعنقطهعنوانبهWHO/FAOپیشنهادیراهكار
Foodیاغذایی Based Dietary Guidelines،موادشناسایی
عاتاطلادقیقتحلیلوتجزیهاساسبرجامعههرغذاییالگوهایوغذایی
باطارتوغذاییفرهنگوعاداتدریافتی،مغذیموادومصرفیغذایالگوی

.استهابیماریالگویباآن

ضرورت رهنمودهای غذایي



صصیتخگروهکارسهتوسطغذاییگروههایاولیهنویسپیشتهیه

غذاییراهنمایمحتوایوگروههاتعیین،نهاییبندیجمع

پوسترهاطراحی

رینتسادهازیكیعنوانبهغذایی،هایگروهنمایشبرایهرمشكل

.استشدهشناختهافرادبیشتربرایپیامدركنظرازاشكال

طراحي و مدل سازی گروه های غذایي و راهنماهای 
1382-1385غذایي ایران در سال های 



:ازبودندعبارتکهگرفتقرارتوافقموردطراحیبرایشكلسه

1.هرم

2.بشقاب

3.چارگوشتابلوی
.رسيدتصویببهشكلترینمناسبعنوانبههرم

طراحي اشكال  مختلف برای انتخاب شكل مناسب
گروههای غذایي  ایران



هرم غذایی ایران در 

1385سال 



واحد6-11روزانه،(دارسبوسانواعترجیحا)گندمماکارونی،برنج،نان،شاملغلاتونانگروه-1

خورشی،هایسبزیپلو،سبزیخوردن،سبزیانواع)شكلبرگیسبزیهایشاملسبزیهاگروه-2
،(قارچذرت،،سبزنخودسبز،لوبیازمینی،سیبهویج،فرنگی،گوجهخیار،)برگیغیر،(کاهوکلم،

واحد3-5روزانه

واحد2-4روزانهها،میوهسایروانگورمرکبات،انواعسیب،شاملها،میوهگروه-3

واحد2-3روزانهدوغ،کشک،ماست،پنیر،شیر،شاملآنهایفراوردهوشیرگروه-4

ومرغتخمومیگوماهی،تنکنسروماهی،مرغ،گوسفند،گوساله،گاو،گوشتشاملگوشتهاگروه-5
بادام،،گردومانندهاییمغزولپهماش،لپه،نخود،لوبیا،انواععدس،شاملحبوباتوماکیانتخم

واحد2-3روزانهفندق،وزمینیبادامپسته،

شامل،(کمبمیزان)غذاییموادسایر-6

شورهاوسودنمکغذاییمواد(،پهاشیرینیوسادهقندهای(،بروغنهاوچربیها(الف

1385گروههای غذایي ایران، 



-تیبهداشمراکزپوششتحتبزرگسالزنانمشارکتبااولمرحلهاجرای

تهراندربهشتیشهیدپزشكیعلومدانشگاهدرمانی

(بجنوردشهر)شمالیخراساندردوممرحلةاجرای

(  زنان)تعيين قابليت  پيروی از راهنماها در سطح جامعه 
سال )سه سال پس از تدوین راهنماهای غذایي ایران

1388)



غذاییراهنماهایوهرممورددردرمانی-بهداشتیکارکنانآموزش

ناساختنآشبرایعملیآموزش،پمفلتوپوسترازاستفادهبازنانآموزش

ایتغذیهارزشباوقیمتارزانغذاییموادپختعملیروشهایبازنان

بالا

»اوینباعنچاپیدوکتابچهپمفلت،وپوستربرعلاوه:آموزشيابزار

«کنیمآشپزیترسالمچگونه»و«ایرانغذاییرهنمودهای

تعيين قابليت  پيروی از راهنماها



غذایيرفتارهایبهبود

شدهفرآوریهایگوشتمصرفدردارمعنیکاهش

مغزها،حبوباتدریافتدردارمعنیافزایش

ماکیانومرغگوشتچرب،کملبنیاتبیشترمصرف

روزانهبدنیفعالیتافزایش

تعيين قابليت  پيروی از راهنماها



مسایل،فردیوعلایقذائقه:غذایيراهنماهایيازمردمپيرویموانعتعيين
ابطهردروفرزندانهمسراندخالتونقش،علایق،(غیرهوغذاقیمت)اقتصادی

قرمزگوشتبیشترمصرفبهخانوارمردتمایلمثلاً)غذاپختوانتخاببا
.(چربوغذاهای

:غذایيراهنماهایازمردمپيرویدرمؤثرهایکنندهتسهيلتعيين

بالقدرمادرانمسئوولیتووظیفهاحساسپزشک،توصیةهمسران،حمایت
رادیووتلویزیونبویژهگروهیهایورسانهخانوادهاعضاءسلامت

تعيين قابليت  پيروی از راهنماها



تولید،غذاییموادقیمتافزایش)اجتماعی-اقتصادیوضعیتتغییرات

(..وغذاییموادوعرضه

غذاییعاداتورفتارهادرتغییر

خوردنغذاالگوهایدرتغییر

هابیماریالگویدرتغییر

لزوم بازنگری رهنمودهای غذایي



دلایل بازنگری رهنمود های غذایي ایران     
روند افزایشی اضافه وزن و چاقی در جامعه

شیوع بیماری های غیرواگیر مانند دیابت ، بیماری های قلبی عروقی

شیوع ریسک فاکتورهای تغذیه ای ازجمله:

مصرف زیاد قند ، نمک و چربی
مصرف کم سبزی و میوه

 مصرف کم حبوبات

 تحرك بدنی ناکافی بعنوان مهمترین دلایل ابتلا بهNCD

 شت و و لزوم تغییر الگوی ک( خشكسالی و کم آبی ) تغییرات آب و هوایی
تولید مواد غذایی



ازعانذینفودانشگاهیمتخصصانکارشناسان،باجلساتبرگزاری

وخواربارسازمانوجهانیبهداشتسازمانمختلف،هایبخش

کشاورزی

(1385سال)یکنگارشغذاییراهنماهایوغذاییگروههایمرور

فرآیند بازنگری رهنمودهای غذایي در سال 
1394



جدیدوضعیتوشرایطبهتوجهباغذاییراهنماهایوغذاییگروههایتغییر
بهمربوط

تولیدومصرف

غذاییرفتارهایوفرهنگ

(مغذیموادوانرژی)تغذیهوضعیتغذایی،موادبهدسترسی

واگیرغیربیماریهاییالگویروند

زامردمپیرویدرمؤثرهایکنندهتسهیلوموانعگرفتننظردربا
غذاییراهنماهای

فرآیند بازنگری رهنمودهای غذایي در سال 
1394



علمیکمیتهتوسطغذاییراهنماهایوگروههاکردننهایی

درهگذشتتجارببهتوجهباغذاییراهنماهایتصویریشكلطراحی

کشور

شدهبازنگریغذاییراهنماهایاجراءبرایعملیاتیبرنامهتهیه

فرآیند بازنگری رهنمودهای غذایي در سال
1394



غلاتونانگروه-1

هاسبزیگروه-2

هامیوهگروه-3

ولبنیاتشیرگروه-4

مرغتخموگوشتگروه-5

هامغزدانهوحبوباتگروه-6

:سایر-7

وچربیروغن.الف

وشكرقندها،شیرینی.ب

95گروه های غذایي ایران 



اهميت حبوبات در تامين امنيت غذا و
تغذیه  

 ترویج کشت و مصرف 2016سازمان جهانی بهداشت در سال ،
:حبوبات را به دلایل زیر مورد تاکید قرار داد

م آبی در نیاز به آب کم برای تولید با توجه به بحران خشكسالی و ک
ر کشورهای جهان و در نتیجه پیشگیری از خطرات ناامنی غذایی د

کشورها

 ریزمغذیهامنبع ارزان پروتئین و بعنوانارزش غذایی حبوبات

شگیری از کمک به دریافت فیبر با توجه به نقش فیبر غذایی در پی
غیرواگیراضافه وزن و چاقی و بیماری های 



جایگاه حبوبا ت در هرم غذایي ایران      

شورفراهم بودن امكان کشت و تولید حبوبات در مناطق مختلف ک

تنوع  حبوبات در کشور

 تنوع غذاهای بومی حاوی حبوبات در مناطق مختلف کشور

منبع ارزان پروتئین گیاهی در مقایسه با پروتئین حیوانی

مطلوبوجود حبوبات بعنوان یكی از اقلام غذایی اصلی در سبد غذایی

ماری های نقش حبوبات در پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی و بی
غیرواگیر با توجه به شیوع بالای آنها در کشور





محورهای مورد تاکيد در رهنمود های غذایي 
ایران

تاکید بر کنترل وزن و تحرك بدنی

کاهش مصرف نوشیدنی های دارای قند افزوده

کاهش مصرف نمک

اع  حذف روغن جامد و نیمه جامد و مصرف روغن مایع ، توجه به اسید چرب ترانس و اشب
در روغن های مصرفی

 واحد سبزی و میوه در 5تاکید بر مصرف حداقل ) افزایش مصرف سبزی ها و میوه ها
(روز 

مصرف روزانه حبوبات

افزایش مصرف نان و غلات سبوس دار

تاکید بر مصرف گوشت سفید



دازهانبهوخورداندازهبهبایدبودنسالمومناسبوزنیداشتنبرای-1
.داشت(رویپیادهدقیقه30-40روزانه)بدنیفعالیتکافی

وخامهایسبزیازهاوعدهمیانوغذاییاصلیهایوعدهدرروزهر-2
.بخوریدپخته

.بخوریدمیوهبار3روزهر-3

.بخوریدباریکروزانهراآنباشدهپختهغذاهایوحبوبات-4

.بخوریدپنیروماستشیر،روزهر-5

(پيام های کليدی) 95رهنمودهای غذایي ایران 



روغناز.کنیدمصرفکممقداربهومایعهایروغنازفقطغذاپختبرای-6
.کنیداستفادهکردنسرخبرایفقطکردنیسرخمخصوص

خمتنیزو(پوستبدون)مرغوماهیترجیحاًگوشتانواعازخودغذاییبرنامهدر-7
.کنیداستفادهمرغ

.کنیدمکراشیرینهاینوشیدنیوغذاییموادانواعوهانوشابهشكر،قند،مصرف-8

.دهیدکاهشرانمکپرغذاییموادونمکمصرف-9

.بنوشیدقندبدونهاینوشیدنیوآبدفعاتبهروزطولدر-10

.اشدبکاملودارسبوسانواعازروزانهمصرفیغلاتونانازبخشیاستبهتر-11
.تاسضروریآنصحیحپختوغذاتهیهسازی،آمادهدربهداشتیاصولرعایت-12
(غذا

95رهنمودهای غذایي ایران 



غذاییهبرنامدرتنوعوتعادلاصلدورعایت:صحيحتغذیهاصليشرط
روزانه

ظحفبراینیازموردغذاییموادازکافیمقادیرمصرفمعنیبهتعادل
بدنسلامت

غذاییاصلیگروه6درغذاییموادمختلفانواعمصرفیعنیتنوع

گروه6هرازاستفادهروزانهغذایدرتنوعوتعادلازاطمینانراهبهترین
.استغذاییاصلی

توانمیوهستندیكسان"تقریباغذاییارزشدارایگروه،هرغذاییمواد
.کرداستفادهدیگریجایبهیكیاز

تغذیه صحيح 



گروههردرغذاییموادوغذاییهایگروهدهندهنشانغذاییهرم
.است

لاشغاهرمدرراحجمکمترینکههرمبالایدرموادغذاییقرارگرفتن
طتوسآنهاکمترمصرفدهندهنشان(هاچربیوقندهامانند)کندمی

.استبزرگسالافراد

وهگرکهحجمیشویممینزدیکپایینسمتبههرمبالایازچههر
عنیماینبهکهشودمیبیشتردهندمیاختصاصخودبهغذاییهای
.باشدبیشتربایدغذاییموادازدستهاینروزانهمصرفمقدارکهاست

هرم غذایي



غلاتونان.1

هاسبزی.2

هامیوه.3

آنهایفرآوردهوشیر.4

مرغتخموگوشت.5

هادانهمغزوحبوبات.6

گروه های غذایي 



گک،سن)دارسبوسنوعبخصوصنانانواعشاملگروه،اینغذاییمواد
نواعابرنج،،(تافتونولواش)سفیدسنتیهاینان،(جونانبربری،

ویژهبهآنهاهایفرآوردهوصبحانهغلاتها،رشتهوماکارونی
.استغلاتکاملدانهازشدهتهیهمحصولات

ابلقغیرمواد)وفیبرپیچیدههایکربوهیدراتمنبعغلاتونانگروه
ومنیزیومپروتئین،آهن،،Bگروههایویتامینبرخی،(گیاهیهضم

.باشدمیکلسیم

استواحد6-11وغلاتنانگروهروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان

گروه نان و غلات 



3010×10برشیکیاانگشتانبدوندستکفیکیانانگرم
کف4لواشنانبرایوتافتونوسنگکبربری،نانازمتریسانتی
یادست،

یا،پختهماکارونییابرنجلیواننصف

ورنکوشیرین گندمکوبرشتوك)خوردنآمادهغلاتلیوانچهارمسه
یافلكس،

3دارسبوسنوعبخصوصسادهبیسكویتعدد

هر واحد از گروه نان و غلات



(سنگکوجونانمثل)سبوسحاویهاینانازبیشتراستفاده

بااآنهمخلوطازاستفادهباغلاتونانگروهپروتئینکردنکامل
(غیرهونانباعدسیپلو،باقلاپلو،عدس،مثلا)حبوبات

جوشجایبهخمیرشانآمدنوربرایکههایینانبیشترازاستفاده
دریرینشجوشنقشدلیلبهباشدشدهاستفادهمایهخمیرازشیرین
ناندرموجودکلسیمورویآهن،جذبکاهش

برخي نكات مهم در استفاده از گروه نان و 
غلات



سبز،الوبیسبز،نخودبادمجان،هویج،کلم،انواعدار،برگهایسبزیانواع

زمینیسیبوپیازفرنگی،گوجهخیار،قارچ،فلفل،کدو،انواع

در)هامیوهوهگربامقایسهدربیشترفیبروکمترپروتئینوانرژیمیزان

ایاستهنشهایسبزیازبعضیازغیربهگروهاینزاییکالریارزشکل

.(ستاکمترهاگروهسایراز...وفرنگینخود،ذرت،زمینیسیب:مانند

گروه سبزی ها



هایویتامینانواعدارایهاسبزیگروهA،BوC،مانندمعدنیمواد
.استفیبرتوجهیقابلمقدارومنیزیومپتاسیم،

استواحد3-5هاسبزیروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان.

:بااستبرابرسبزیواحدهر
یا،(کاهوواسفناج)داربرگخامهایسبزیلیوانیک•

یاپختههایسبزیلیواننصف•

یا،شدهخردهویجوسبزلوبیاسبز،نخودلیواننصف•

متوسطخیاریاهویجیافرنگیگوجهعددیک•

گروه سبزی ها



فصلهایسبزیازاستفاده

ظحفدلیلبهسبزی هابرایکردنآب پزجایبهپختروشازاستفاده
سبزیغذاییارزشوبافترنگ،

وعدهمیانعنوانبههاسبزیازاستفاده

ویتامینازغنیهایسبزیازروزانهاستفادهCازمیاندرروزیکحداقلو
Aویتامینازغنیهایسبزی

زی هابرخي نكات مهم هنگام استفاده از گروه سب



دارندکمتریپروتئینوانرژیهاسبزیمانندنیزمیوه ها.

ایهمیوهوهامیوهکمپوتطبیعی،میوهآبمیوه،انواعشاملگروهاین
.باشدمی(خشكبار)خشک

یبرفواملاح انواعآنتی اکسیدان ها،ویتامین ها،ازانواعغنیمنابعهامیوه
.هستند

ندفرآیکاهشپوست،سلامتوشادابیدرمهمینقشآنتی اکسیدان ها
.دارندسرطان زاعوملبامبارزهوپیری

گروه ميوه ها



ویتامینازغنیهایمیوهCنارنگی،پرتغال،مانند)مرکباتانواعشامل
ومهازخترمیمدرکهباشندمیتوتهاانواعو(شیرینلیموترش،لیمو

.دارندمهمینقشآهنجذبافزایش

ویتامینازغنیهایمیوهAردکههلووشلیلخرمالو،طالبی،ازعبارتند
سلامتوعفونتبرابردربدنمقاومتافزایشپوست،خشكیازگیریجلو

.دارندمهمینقشچشم

استواحد2-4هامیوهروزانهمصرفنیازموردمیزان.

گروه ميوه ها



یا،)گلابییاپرتقالموز،سیب،(متوسطمیوهعددیک

یافروت،گریپنصف

یاانار،انگور،توت،مثلریزهایمیوهلیواننصف

یامیوه،کمپوتیاپختهمیوهلیواننصف

یا،خشكباریاخشکمیوهلیوانچهارمیک

طبیعیوتازهمیوهآبلیوانچهارمسه

هر واحد از گروه ميوه ها



روزطولدروعدهمیانعنوانبهتازههایمیوهازاستفاده

دریافتافزایشمنظوربهمیوهآببجایتازهمیوه هایازبیشتراستفاده
فیبر

میوهدزیاقندبهداشتنتوجه)وعدهمیاندرخشکهایمیوهازاستفاده
(خشکهای

کیباتتروهاویتامینتفاوتدلیلبه)هامیوهمصرفدرتنوعرعایت
(مختلف

ابرخي نكات مهم در هنگام استفاده از ميوه ه



ونیبستکشک،پنیر،ماست،)آنهایفرآوردهوشیرشاملگروهاین
.باشدمی(دوغ

ویتامینفسفر،پروتئین،کلسیم،دارایگروهاینB2مغذیموادسایرو
ورشدبرایکهاستکلسیمکنندهتامینمنبعبهترینوباشدمی

.استضروریدندانواستخواناستحكانم

استواحد2-3لبنیاتروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان.

گروه شير و لبنيات



یا،(درصد2.5ازکمتر)چربکمماستیاشیرلیوانیک

45یاکبریت،قوطینیمویکمعادلمعمولیپنیرگرم60تا

یاکشک،لیوانچهارمیک

2دوغلیوان

یک واحد از گروه شير و لبنيات



(کمتریادرصد2.5)چربیکمشدهپاستوریزهشیرازاستفاده

دارطعمشیرهایبجایسادهشیرهایازاستفاده

چربمکونمککمپاستوریزهشیرازشدهتهیههایپنیرازاستفاده

ویتامینباشدهغنیلبنیاتوشیرازاستفادهDکلسیمبهترجذببرای

وه برخي نكات مهم هنگام استفاده از گر
شير ولبنيات



عنوانبههاپروتئین.باشندمیپروتئینکنندهتامینمنابعگروهاین
ها،آنزیمخون،،پوستغضروف،ماهیچه،استخوان،سازندهاجزای

.کنندمیعملهاویتامینوهاهورمون

سفیدهایگوشت،(گوسالهوگوسفند)قرمزهایگوشتشاملگروهاین
.استمرغتخمو(پرندگانو،ماهیمرغ)

استمغذیموادسایرورویآهن،،پروتئینحاویگروهاین.

استواحد1-2بابرابرروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان.

گروه گوشت و تخم مرغ



2یاپخته،خورشتیگوشت(گرم30تكههر)تكه

یا،(تپوسبدون)مرغمتوسطسینهسومیکیامرغمتوسطراننصف

یا،(انگشتبدون)دستکفاندازهبهماهیتكهیک

مرغتخمعدددو

هر واحد از گروه گوشت و تخم مرغ



وشتگجایبهماهیومرغمانندسفیدهایگوشتازبیشتراستفاده
قرمز

2ایهفتهحداقل3امگاازخوبیمنبعبعنوانآبزیانوماهیازاستفاده
بار

مبتلاافراددرهفتهدرعددسهبهمرغتخمزردهمصرفنمودنمحدود
دیابتوچربکبدهایپرکلسترولمی،بالا،خونفشارچاقی،به

ه برخي نكات مهم هنگام استفاده از گرو
گوشت و تخم مرغ



لپه،،باقلاعدس،لوبیا،انواعنخود،مانندحبوباتانواعشاملگروهاین
.هستندماش

وهاامینویتبرخیواملاحپروتئین،تامینبرایخوبیمنبعحبوبات
.باشندمی(...وزمینیبادامفندق،بادام،گردو،)هادانهمغز

به(باتحبووغلاتمثل)گیاهیپروتئیندوحداقلازترکیبیتامین
اقلاپلو،بلوبیا پلو،عدس پلو،مثلضروریآمینهاسیدهایتامینمنظور

یکتوانمیمرغتخمعددیکیاگوشتواحدیکبجای.ماش پلو
.نمودمصرفحبوباتواحد

گروه حبوبات و مغز دانه ها



خامحبوباتلیوانچهارمیکیاپختهحبوباتلیواننصف

(پستهفندق،بادام،گردو،)هادانهمغزلیوانسومیک

.ودتوصيه مي شود روزانه یک واحد حبوبات  باید مصرف ش

ااندازه یک واحد گروه حبوبات و مغز دانه ه



هایدهوعمیانعنوانبه(پستهوبادامفندق،گردو،)مغزهاازانواعاستفاده

حددرآهنمانندمغذیموادازبرخیوانرژیپروتئین،تامینبرایمناسب

متعادل

ویتامینبعمنترینغنیبعنوانفندقبادام،آفتابگردان،هایدانهازاستفاده

E

ات چند توصيه در مورد مصرف گروه  حبوب
و مغزها 



ذاییغبرنامهدرشودمیتوصیه.استهاچربیوقندیموادانواعشاملگروهاین
.شوداستفادهکمترگروهاینازروزانه

گروهاینغذایيموادانواع
وسرشیرخامه،کره،دنبه،پیه،مایع،هایروغنوجامدهایروغن)هاچربی

(مایونزمثلچربهایسس

هایینیشیرانواعشكر،وقندشربت،مربا،انواعمثل)قندیموادوهاشیرینی
(شكلاتونباتآبپیراشكی،انواعتر،وخشک

رچیندازردچوبه،نمک،فلفل،شور،وترشیانواع)هاچاشنیوشورهاها،ترشی
.(غیرهو

وصنعتیهایمیوهآبانواعقهوه،چای،گازدار،هاینوشابه)هانوشیدنی
.(غیرهوپرتقالپودرمثلآمادهپودرهای

گروه متفرقه



ایبر(نباتیروغن)معمولیمایعروغنازاستفادهوجامدروغنمصرفازپرهیز
غذاییموادکردنسرخبرایکردنیسرخمخصوصروغنازووپزپخت

ازهاستفادومتفرقهگروهدرشدهذکرهاینـوشیـدنیمصــرفنمودنمحدود
آنهابجاینمککمدوغوتازهمیوهآبشیر،آب،مثلسالمهاینوشیدنی

افزودهقنددلیلبهصنعتیهایمیوهآبمصرفنمودنمحدود

وگازدارهاینوشابهوایخامهوچربهایشیرینیانواعمصرفنمودنمحدود
شیرین

برخي نكات در مورد استفاده از گروه قند ها و
چربي ها





های غذایي کودکان یک تا  گروه تعداد واحد های 
پنج سال

سال3-5سال2-3سال1-2غذایيهایگروه 

235نان و غلات

222و لبنياتشير

112گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها

111.5سبزی ها 

111.5ميوه ها

یاو مایعروغن مرباخوریقاشق 2-3مصرف روزانه (روغن و کره)متفرقه 

کره

سادهقندهایو شيریني، نمکمصرف محدودیت



برخي نكات در خصوص گروه های غذایي در 
تغذیه کودکان

ویتامینازغنیهایمیوهمهمنقشCپرتقال،مانند)مرکباتانواعشامل
دروهنآجذبافزایشدرتوتهاانواعو(شیرینلیموترش،لیمونارنگی،
کودکانغذاییبرنامه

ویتامینسازپیش)کاروتنبتاازغنیهایمیوهA طالبی،ازعبارتند)
یخشكازگیریجلودرنیزگروهاینمصرفکههلو،وشلیلخرمالو،
متسلاوکودکانرشد،عفونتبرابردربدنمقاومتافزایشپوست،

.دارندمهمینقشچشم
استممنوعسالیکزیرکودکانبهگاوپاستوریزهشیردادن.
مکنکمپاستوریزهپنیرپاستوریزهماستازکودكغذاییبرنامهدر

.شوداستفاده



برخي نكات در خصوص گروه های غذایي در 
تغذیه کودکان

امكانصورتدر(رویوآهنازخوبمنبع)هاگوشتازروزانهاستفاده
.کودكروزانهغذاییبرنامهدر

وکالباسسوسیس،)شدهفراوریهایگوشتگنجاندنازخودداری
کودكغذاییبرنامهدر(همبرگر

تئین،پروتامینبرای(پستهوبادامفندق،گردو،)مغزهاانواعازاستفاده
اییغذبرنامهدرشدهپودرشكلبهآهنمانندمغذیموادازبرخیوانرژی
کودك



برخي مواد غذایي نامناسب یا ممنوع برای
تغذیه کودک زیر یک سال

بهوشیرگادادنازبایدآمریكااطفالپزشكانانجمنتوصیهاساسبر
.شودخودداریسالگيیکتاشیرخوار

ویتامینولینولئیکاسید،آهنمقدارEارمقدولیبودهپایینگاوشیردر
.استزیادآنپروتئینوپتاسیم،سدیم

دهدمیافزایشراکودکاندرخونیکمخطر،گاوشیرآهنپایینمقدار
کلیویاربافزایشموجبگاوشیردرپتاسیموسدیمپروتئین،زیادمقدار

.گرددمی



برخي مواد غذایي نامناسب یا ممنوع برای 
تغذیه کودک زیر یک سال

گونههیچبدونوطبیعیدرصد100)طبیعیمیوهآبدادنازخودداری

توصیهاساسبرسالگییکتاشیرخواربه(کنندهشیرینوافزودنیماده

برایهامیوهپورهنمودنجایگزینوآمریكااطفالپزشكانانجمن

طبیعیمیوهآبجایبهماهه7-12کودکان

وزنافهاضبهشیرخوارابتلابهمنجراستممكنمیوهآبمصرف:توجه

باغذاهایبهکودكتمایلوافزایشدندانفسادونفخ،اسهالچاقی،،

.شودشیرینطعم



برخي مواد غذایي نامناسب یا ممنوع برای 
تغذیه کودک زیر یک سال

یایبوستدرمانمانندخاصشرایطدرسالیکزیرکودکانبرای:توجه

انمیزبهراطبیعیمیوهآبتوانمیخونی،کمموارددرآهنجذبافزایش

.نمودتوصیه(سیسی30-60)روزدرمرباخوریقاشق12-6



رنامهبوهاگزاریسیاستدرایرانغذاییراهنمایازاستفادهبرتاکید

هاریزی

(عهجام،کارکنان)تغذیههایآموزشدرایرانغذاییراهنمایازاستفاده

غذاییراهنمایازاستفادهباجامعهغذاییالگویاصلاح
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