
آنتاثیروسفرهسلامتبه1401سالدرسلامتهفتههایشمارروزازیکی

.کندمیاشارهانسانهاسلامتبر

برواستتوجهموردهمیشهکهمهمینکاتازیکیسلامت،حفظراستایدر

غذاییرژیم.استمغذیوسالمغذاییرژیمیکداشتنمیشود،تاکیدآن

زیادیفوایدوشدهشاملراسبزیجاتومیوههاازگستردهایطیفخوب،

رژیمدرتوجهقابلتغییراتایجاداوقاتگاهیحال،اینبا.داردسلامتیبرای

عاتاطلاکهزمانیخصوصبهبرسدنظربهفرساطاقتتواندمیافرادغذایی

،کندمصرفبایدفردکهغذاهاییومختلفغذاییهایرژیممورددرزیادی

داردوجود

ریاربیمارستان فوق تخصصی نور شه

واحد آموزش و ارتقای سلامت





.باشدسبزیجاتومیوهازپربشقابتانازنیمیهمیشهکنیدسعی

کهباشیدداشتهیادبهوکنیدانتخابرارنگارنگومتنوعسبزیهایوهامیوهکنیدسعی

خونقندافزایشباعثآنمصرفچوننمیشودمحسوبگروهاینجزوزمینیسیب

.میشود

.کنیدپرکاملغلاتبارابشقابتانچهارمیک

هکایننهباشدداشتهرادانهتمامیبایدشماغذایکهاستاینکاملغلاتازمنظور

یتوانیدمبشقابتانازقسمتاینکردنپربرای.باشدشدهجداقبلاآنیجوانهوسبوس

مصرف.دکنیمصرفکاملگندمآردباماکارونییاایقهوهبرنجیاکاملجویاکاملگندم

.داردانسولینوخونقندبرکمتریاثرسفیدنانوبرنجبامقایسهدرغلاتنوعاین

.کنیدپرپروتئینمنابعبارابشقابدیگرچهارمیک

والادسبارااینهامیتوانید.هستندپروتئینسالممنابعازآجیلوحبوباتمرغ،ماهی،

وسوسیسمصرفازودهیدکاهشراقرمزگوشتمصرف.کنیدمخلوطسبزیجات

.بپرهیزیدشدهفرآوریسایرگوشتهایوکالباس



.کنیدمصرفمتعادلمیزانبهراگیاهیروغن

ادهاستفغیرهوآفتابگردانذرت،سویا،کانولا،زیتون،روغنمثلگیاهیروغنهایاز

به.بپرهیزیدهستند،ترانسچربیحاویکههیدروژنه،وجامدروغنمصرفازوکنید

.نیستندسالملزوماچربیکمغذاهایکهباشیدداشتهیاد

.بنوشیدقهوهیاچایآب،

روزدروعدهدویایکبهرالبنیاتوشیرمصرف.بپرهیزیدقندیهاینوشابهمصرفاز

.ننوشیدمیوهآبروزدرکوچکلیوانیکازبیشوکنیدمحدود

.نکنیدفراموشراورزشیفعالیت

کهتاسمهمنکتهاینیادآورمیبینیدسالمغذایبشقابکناردرکهایدوندهآدمک

.داردوزنکنترلدرمهمینقشورزشیفعالیت



:پیام اصلی بشقاب غذای سالم تمرکز بر کیفیت غذای مصرفی است

دماننکربوهیدراتحاویغذاییموادازبعضیکهچوناستکربوهیدراتمصرفمیزانازمهمترغذادر(نشاستهیا)کربوهیدراتنوع

.ترندسالمکربوهیدراتحاویغذاییموادسایرازحبوباتوکاملغلاتها،میوه،(زمینیسیبازغیر)سبزیجات

کمیبسیاریغذایارزشوزیادبسیارانرژیهانوشابهاینچونکهبپرهیزیدقندیهاینوشابهمصرفازکهمیکندتوصیهسالمغذایبشقاب

.دارند

هایروغنفمصرکهنمیکندتوصیهولیکنیداستفادهمتعادلمیزانبهگیاهیوسالمهایروغنازکهمیکندتوصیهسالمغذایبشقاب

.کنیدکمراسالم



:صبحانهسفره

:غلاتونان▪

باگت،مثل)سفیدآردباشدهتهیهنانهایانواعجایبه(بربریتافتون،سنگک،مانند)سنتیهاینانیاودارسبوسهاینانازاستفاده

صبحانهرایبنیزشیربا(فلکسکورن)ایصبحانهغلاتازاوقاتگاهیتوانمی....وشیرینیوکیکبیسکویت،،(.....وسفیدتستنان

.کرداستفاده

:لبنیاتوشیر▪

.پاستوریزهخامهومعمولیپاستوریزهپنیرهای،....وقهوهشیرکاکـاو،شیرجایبهشیرازاستفاده

:آنهایجانشینوگوشت▪

.نیمروجایبهآبپزمرغتخموصبحانهسفرهدرکرهجایبهگردومغزدادنقرار

.کرداستفادهصبحانهسفرهدرنیزنانهمراهبهچیتیلوبیاخوراکوعدسیمانندحبوباتخوراکازتوانمی

:هاسبزی▪

.صبحانهدرخوردنسبزییافرنگیگوجهوخیارمانندهاییسبزیازاستفاده

:هامیوه▪

برایکهپرتقالشربتحاویلیوانوپارچجایبهلیمووپرتقالیاوهندوانهطالبی،انگور،مثلهاییمیوهازصبحانهسفرهدرتوانمی

.دداقرارخرماحاویبشقابسفره،درقندانیاشکرپاشجایبههمچنین.کرداستفادهگردد،میتلقیپرتقالآبعنوانبهمردم



:شامیاناهارسفره

:غلاتونان▪

بهبرنج،ازاستفادهبرای،...وآبگوشتکتلت،کوکو،انواعخوراک،مانندشود،میخوردهنانباکهغذاهاییبرایسنتیهاینانازاستفاده

کهشوددادهنمایشغذاهاییامکانصورتدروباشدکمیامعمولیحددرکهشودتوجههابشقابدرشدهریختهبرنجمقداروحجم

.....وپلوعدسیاپلوسبزیمانندکرد،مصرفحبوباتیاسبزیانواعباشدهپختهبرنجباراآنهابتوان

درکمحجمابغذاسفرهدرپختهفرنگینخودیاسبزلوبیاکدو،هویج،مانندپختههایسبزیهمراهبهنیزگوشتباماکارونیازتوانمی

.کرداستفادههابشقاب

:لبنیات▪

شربتجایبهدوغازاستفادهوسفرهدرخیاروماستبصورتیاسادهشکلبهماستظرفدادنقرار

.غذاکناردرنوشابهیا

شودمیخوردهکشکباکهسنتیغذاهاییازتوانمیکشک،ایتغذیهارزشبهتوجهبا

.کرداستفادهغذاییسفرهدرنیز(آشیابادمجانکشکمثل)



:گوشت و جانشین های آن 

انواعگوشتهایسفیدوقرمزهردومیتواندرخورشهایسنتیاستفادهکرد،خورشهاباروغنوچربیکمتهیهشوند

.تاظرفخورشدرسفرهپرروغنوچرببهنظرنرسد

هنگاماستفادهازانواعگوشتسفیدمانندماهییامرغشکلطبخآنهامهممیباشد،بهتراستکهپختبصورتآبپز،

قراردادنیکظرفحاویماهیکهکاملادرروغنسرخوبرشتهشده،بههیچوجهنمایانگر.بخارپزیاکبابیباشد

.ارزشمصرفماهینمیباشد

آش،باتوجهبهارزشتغذیهایبالایحبوباتوکمرنگشدنمصرفآندرسفرهغذایی،بهتراستکهدرغذاهایدارایانواعحبوباتمثل

.درسفرهغذاییاستفادهشودویاازحبوباتپختهبهعنوانیکیازاجزایسالاداستفادهگردد.....آبگوشتیاخوراکحبوباتو

:هاسبزی

پختهذرتورنگیفنخودسبز،لوبیاپخته،هویجیاکدوبرشهایپخته،اسفناجمانند)غذابشقابکناردرپختهشکلبهسبزیانواعازاستفاده

وصمخصظرفهمراهبه)اندشدهدرستخوشرنگوتازهمتنوع،سبزیهایباکهسالادهارنگارنگومختلفانواعمثلخامصورتبهو(...و

بهامعهجافراددرسبزیهامصرفبهعلاقهوتمایلایجادبرایتازه،خوردنسبزیحاویبشقابو(تازهنارنجیالیموبرشهایوزیتونروغن

.باشدمیضروریوموثربسیارغذ،همراه



:میوه ها

میتوانبرسرمیزیاسفرهغذاازظرفمیوههاییمانندانگور،خربزه،طالبیویاانواعدیگرنیزاستفادهکرد

.بهتریننوشیدنیبرایسفرهغذ،آبیادوغمیباشد-

.ازقراردادننمکدانواستفادهازآنبرسرسفرهغذاخودداریشود-

.بایدمحدودگردد....استفادهازانواعغذاهایآمادهمانندساندویچ،پیتز،همبرگر،مرغیاماهیسوخاریو-

.ازانواعسوسهایچربدرسفرهکمتراستفادهشود-

رفمیکهیابانانویابهتنهاییمص.....(مانندسوپ،آش،کوکو،خوراکسبزیهایپختهو)برایسفرهشاممیتوانازانواعغذاهایسبک-

.شود،بههمراهسالادیاسبزیخوردناستفادهکرد

:میان وعده ها 

.،میباشد....بهترینمیانوعدهانواعمیوههایخشک،مغزه،لیوانشیرباخرماویایکیدوعددبیسکویتسادهوکوچکو


