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  یز یسالم برنامه ر یی شما متناسب با هرم مواد غذا  یی اگر هر وعده غذا
 دیمختلف داشته باش یها نیتامیبه خوردن و ازیکه ن نیا احتمال شود،
  نیاز مهمتر ی کیسالم ماندن بدنمان  یبرا نیهمچن .کم است اریبس
 .است یی هرم غذا میبه آن توجه داشته باش دی که با یی زها یچ

 .دی. با ما همراه باشمیشو ی هرم آشنا م نی ا ات یمقاله با جزئ نیا در

 

 (Food Pyramid) ست؟یچ ییهرم مواد غذا 1#

  .ذکر شده است یی و نسبت مصرف هر نوع از مواد غذا زانیهرم م نیا در
خود را بالا  یی غذا میرژ تیفیکند که بتوانند ک ی هرم به افراد کمک م  نیا

 نی که در ا یی غذا یمصرف هر نوع از گروه ها زانیکردن م تیرعا با .ببرند
 نی تامیبه خوردن مکمل ها و و یاز ین گرید داده شده اند، شیهرم نما

ساخته شده است که از هر   یجور  یی هرم غذا رایز ست؛یمختلف ن یها
 .در آن قرار گرفته است ی و مواد لازم بدن شما به اندازه کاف  نیتامینوع و

 هم دارند و یاد یز اریبس یکه در نوک هرم قرار دارند هم کالر  یی غذا مواد
 نیهم به .کنند ی م  نیبدن ما را تام یها نیتامیاز و ی که مقدار کم  نیا

ما حضور داشته  یی در برنامه غذا ی کم ی لیبهتر است به مقدار خ لیدل
 .هرم قرار دارند، استفاده شود نی که در پا  یی از مواد غذا شتریب باشند و

 5 یبند میتقس نیا .است جیبه دو صورت را یی هرم مواد غذا یبند طبقه
 .کند  ی نم جادیهرم ا تیدر ماه ی قسمت دارد؛ البته تفاوت 6 ای
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  .کرد میخواه ی طبقه دارد، بررس  5را که  یی مقاله هرم مواد غذا  نیدر ا ما
 :ریبه بالا، عبارتند از موارد ز  نیرده، از پا  5 نیا

 (Starch and Cereals) و غلات  نشاسته •
 (Fruits and Vegetables) جات یو سبز  وهیم •
 (Milk and Dairy) ات یلبن و ریش •
 (Meat and Proteins) ها نیو پروتئ گوشت •
 (Fats and Sugars) ها و قندها ی چرب •

 

 .می پرداز  ی ها م یدسته بند نیهرکدام از ا  حیادامه به توض در
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طبقه هرم مواد   نینشاسته ها و غلات، اول 2#
 ییغذا

روزانه ما  یمصرف  یی بخش بزرگ مواد غذا نیاول د یها با درات یکربوه
 .دارند نیپروتئ  ی مقدار کم نیو همچن  B نیتامیو یدارا غلات  .باشند

 .دیوعده در روز مصرف کن 5تا  3 دیها را با نشاسته

 :شوند، عبارتند از ی شامل نشاسته ها م  یی که در هرم مواد غذا  یمواد

 ینیزم بیس •
 برنج •
 ایلوب •
 نان •
و جو  یغلات سبوس دار مانند برنج قهوه ا )بهتر است از غلات  •

 استفاده شود.( 
 یماکارون  •
 گندم •
 جو •
در گروه    نیپروتئ یادی)البته حبوبات به علت داشتن مقدار ز حبوبات  •

 .( رندیگ ی قرار م زی ن نیگوشت و پروتئ
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بدن ما  ازیمورد ن یانرژ  دیتول یغذاها برا نیموجود در ا یها درات یکربوه
 .هستند یضرور 

 :ها عبارتند از  درات یکربوه یای مزا

 از عضلات محافظت •
 فشار خون  میتنظ •
 کلسترول  کاهش •

بدن ما  یکه غلات و نشاسته ها بر رو یدیفوا ی به طور کل ن،یبر ا علاوه
 :باشد ی م ری دارند شامل موارد ز

 ی قلب ی ها یمار یب کاهش •
 از سرطان ها  ی از بعض یر یشگیپ •
 سلامت دستگاه گوارش  حفظ •
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 ابت ید یمار یاز بدن در ب حفاظت •

 

 در هرم  جاتی ها و سبز  وهیم 3#

  جات یرا سبز یی بخش هرم مواد غذا  نی از نشاسته ها و غلات بزرگ تر بعد
ما را  یی درصد از مواد غذا  0 حدود  دیبا رایز دهند؛ ی م  لیها تشک وهیو م
 .دهند لیتشک

بدن هستند. از  ازیها و مواد مورد ن نیتامیو یدارا جاتیها و سبز وهیم
 :جمله

 A نیتامیو •
 C  نیتامیو •
 املاح  •
 بریف •
 آهن  •
 میکلس •
 دراتیکربوه •
 ها  دانیاکس ی آنت •

در   دیدر روز را با جات یو سبز وهیوعده م 0 ی ال 5حداقل  لیدل نیهم به
 .میخود قرار ده یی برنامه غذا 
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 :بدن عبارتند از یبرا جات ی و سبز وهیم یای مزا

 فشار خون کاهش •
 مختلف  یاز ابتلا به سرطان ها یر یجلوگ •
 ی حمله قلب کاهش •
 ی سکته مغز  کاهش •

 

 یی مرکز هرم مواد غذا ات،یو لبن ریش 4#

به   دیبا یی قرار دارند و در هر وعده غذا  یی در مرکز هرم مواد غذا ات یلبن
 .ستوعده در روز مناسب ا  3 بایتقر .مقدار متوسط مصرف شوند

 :عبارتند از ات یموجود در لبن دیمف یها  نی تامی و و  مواد

 میکلس •
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 فسفر  •
 B گروه یها  نیتامیو •
 A گروه یها  نیتامیو •
 ن یپروتئ ی کم  مقدار •

 اریکودکان هم بس یی غذا میگروه از مواد در رژ نیوجود ا ن،یبر ا علاوه
 .دارد تیاهم

 

 :بدن عبارتند از یبرا ات یلبن یای مزا

 کلسترول خون کاهش •
 یاثرات چاق کاهش •
 از سرطان ها ی ابتلا به برخ سکیشدن ر کم •
 استخوان ها استحکام •
 دندان سلامت •

 



 

8 www.namatek.com 

 ییها در هرم غذا نیگوشت ها و پروتئ 5#

 از .ها را مصرف کرد ئنیاز پروت  یمقدار متوسط  یی در هر وعده غذا دیبا
 .دیوعده در روز استفاده کن 2 ی ن یمواد پروتئ

است و جذب آن ها در بدن راحت  ی وانیکه منشأ آن ها ح یی ها  نیپروتئ
 :تر است عبارتند از

 قرمز  گوشت •
 یماه  •
 مرغ •
 مرغ  تخم •
 و جگر دل •
 مغزها  •
 حبوبات •
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ها و مواد لازم بدن  نیتامیو یادیشامل مقدار ز یی گروه از مواد غذا نیا
 :هستند؛ از جمله

 ن یپروتئ •
 آهن  •
 یرو •
 B12 نیتامیو •

 :بدن ما دارند عبارتند از یکه برا یدیفوا

 ی و عروق ی قلب ی ها یمار یب کاهش •
 یساز  خون •
 بدن  رشد •
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 هرم یها و قندها یچرب 6#

ها عناصر  نیا .قرار دارند یی ها و قندها در نوک هرم مواد غذا ی چرب
  رایز کم مصرف شوند؛ ریدر مقاد دیهستند و با یی غذا می رژ یبرا یرضرور یغ

 .هستند ییو حداقل ارزش غذا ادیز یکالر  یحاو

 :شوند ی م  ریمواد شامل موارد ز نیا

 ت ی سکویب •
 پس یچ •
 ک یک •
 ینیریش •
 یقند یها ی دنینوش •
 روغن  انواع •
 تنقلات •
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مولاً  اشباع شده )مع یها ی از چرب دیکن ی سع دیموارد، با  نیبر ا علاوه
  زانیشوند م ی م  باعث مانند کره و گوشت( که  ی وانیح یها ی چرب

  ی مضر، چرب  یها  ی علاوه بر چرب  اما .دیاجتناب کن ابد،ی شی کلسترول افزا
به طور  دیهستند و نبا یها منبع انرژ  ی چرب  .وجود دارند زین یدیمف یها

بد   یها ی خوب را از چرب یها ی چرب دیبا .حذف شوند  یی غذا میکامل از رژ
  اشباع نشده، یها ی اشباع شده را از چرب یها ی چرب  دیبا ی عنی جدا کرد؛

  شتریو ب ایدانه سو ،ینیبادام زم تون،ی موجود در روغن ز یها ی چرب  مانند
 کرد.  کیتفک  ی اهیگ یروغن ها


