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            یــک رژیــم غــذایی ســالم رژیمــی اســت کــه از طریــق تــامین نیازهــاي تغذیــه اي بــدن 

و بـه  ( باسطح کالري مناسب ) ، خطر ابتلا به بیمـاري هـاي مـزمن را کـاهش مـی دهـد

 :ارتقاء سطح سلامت کمک می کند . این رژیم غذایی داراي خصوصیات زیر است 

  بـدون و محصولات لبنـی شیر ،سبوس داربر مصرف میوه ها، سبزیجات، غلات 

 چربی یا کم چربی تاکید می نماید .

   حاوي گوشت خالص( بـدون چربـی )، ماکیـان ، مـاهی، حبوبـات، تخـم مـرغ

 ومغزها (آجیل ) است و

  ه در چربی هاي اشباع، چربی ترانس، کلسترول، نمک (سدیم) و قندهاي افـزود

 آن کم هستند .

بـاتی غذاهاي دریـایی، آجیـل و دانـه هـا و روغـن هـاي نروغن موجود در باید دانست 

 .  افزوده شده به غذا نیز به تامین مواد مغذي ضروري براي بدن کمک می کنند

 نقش مصرف میوه و سبزي در سلامتی

ریافت ناکافی میوه و سبزیجات از مهم تـرین عوامـل خطـر در بیمـاري هـاي مـزمن و د

زیـادي در اثـر  افرادغیرواگیر است و سالانه 

مصرف ناکافی میوه و سبزیجات جان خـود 

ــاتوانی ــا دچــار ن ــد و ی      را از دســت مــی دهن

می شوند .تغذیـه سـالم و سرشـار از میـوه و 

میوه هـا  چرا که ، بسیار مهم است جاتسبزی

 :  و سبزي ها به علت داشتن

  ، و  فیبر،  آنتی اکسیدان هاویتامین ها ، مواد معدنی 

 مقادیر کم چربی و کالري 

   یعروقـ ˚انـواع سـرطان هـا ، بیمـاري هـاي قلبـی  ازپیشـگیري  قابل تـوجهی در نقش

ن میوه ها همچنی کنند . می این بیماري ها جلوگیري از پیشرفت ودیابت و چاقی دارند 

   می کنند .نیز کمک رشد بهینه کودکان  هو سبزي ها ب

 بـه بسـیاري از لاابـت خطـر یـوه هـا و سـبزي هـاموجـود در م هاي آنتی اکسیدان 

         را کــاهش  و  ســرطان هــا عروقــی -بیمــاري هــاي قلبــی  بیمــاري هــا از جملــه 

  آلودگی هوا دارند. فظت از بدن در برابراحنقش مهمی در م و می دهند

 موجـود در میـوه و سـبزیجات بـه کـاهش سـطح کلسـترول در خـون و  هايفیبر

 همچنـین هـافیبر ند .نکمک می کي مغزسکته و  یکاهش خطر بیماري هاي قلب

         د و از یبوســت پیشــگیرينــمــی کن کمــک بــه عملکــرد بهتــر دســتگاه گــوارش

و  احساس سیري با مصرف کالري کمتر مـی شـود عثمصرف فیبربا ند.می نمای

ذا غـاز بالا رفتن زیاد قند خون پس از خـوردن  ،به کاهش وزن کمک می کند 

ي و حتـی جلـوگیر به همین علت در کنترل بیماري دیابت جلوگیري می کند و

یعـات لازم به ذکر است که مصـرف آب و ما . استمفید   2از بروز دیابت نوع 

 کافی همراه با فیبرها به بهتر شدن اثرات آنها در بدن کمک می کند .

  کنتـرل  میوه ها و سبزي ها غنی از پتاسیم بـوده و مصـرف آنهـا بـرايبسیاري از

  است .موثرفشار خون 

آب آلو، هلـو و زردآلـو غنی از پتاسیم عبارتند از : موز، آلو و میوه و سبزیجات 

ــک ــال  ، خش ــی  ،آب پرتق ــیب زمین ــفید ، س ــا س ــویا، لوبی ــدر، س ــرگ چغن ، ب

)، اسـفناج، عـدس و گوجه فرنگی و آب (رب، سس گیمحصولات گوجه فرن

 الوبی

  ویتامینمنابع غنی از  و سبزیجات ها میوهبسیاري ازC . ن ویتـامی هستندC  یکـی

ن بـراي رشـد و تـرمیم بافـت هـاي بـداز آنتی اکسیدان هاي اصلی بدن اسـت و 

 زنیـ بریـدگی هـا و وبـه بهبـود زخـم هـا همچنـین  Cویتـامین بسیارمهم اسـت . 

  . موثر استجذب آهن  و درکند  می سلامت دندان ها و لثه ها کمک
بزیجات سـمرکبات، فلفل سبز، کلـم بروکلـی ،  :  مهم ترین منابع آن عبارتتد از

 یبی ، توت فرنگی ، اسفناج و سیب زمینبرگی شکل سبز، کیوي ، کلم، طال

  (اســید فولیــک) بــه بــدن بــراي ســاختنموجــود در میــوه و ســبزیجات فــولات       

  یافباید فولات کـ يقرمز خون کمک می کند . زنان در سنین بارور يسلول ها

    در جنـین را کـاهش یمصرف کنند. مصرف فـولات خطـر بـروز نقـایص عصـب

 دهد. یم

 گروه میوه ها

 هر نوع میوه یا آب میوه خـالص بـه عنـوان بخشـی از گـروه میـوه هـا محسـوب      

شـک وه ها ممکن است به صورت تازه ، کنسرو شده ، منجمد یـا خیمی شود . م

 ند .وجود داشته باشند و به صورت کامل، برشی از میوه و یـا پـوره مصـرف شـو

ا و تـوت هـ پرتقال و آب پرتقال، سیب و آب سیب، موز، انگور، خربـزه، انـواع

  ند .، انجیر و انجیر خشک و ... در گروه میوه جات قرار دار خرما ، کشمش

  یزان مقدار میوه اي که لازم است روزانه مصرف شود بستگی به سن ، جنس و م

از آن    واحد 2-4زانه مصرف رو فعالیت بدنی هر فرد دارد  ولی به طور متوسط

ط ، در بزرگسالان توصیه می شود. هر واحد میوه شامل : یک عـدد میـوه متوسـ

ازه و تـنصف لیوان میوه هاي دانه شده (انگور و غیره) ، نصـف لیـوان آب میـوه 

 طبیعی و یک چهارم لیوان میوه خشک است .

  ر ت و دکیلو کالري انـرژي اسـ 60گرم کربوهیدرات و  15هرواحد میوه حاوي

د.آب گرم فیبر وجود دار 2هر واحد از میوه تازه ، منجمد و خشک شده حدود 

 میوه نسبت به میوه تازه مقدار کمتري فیبر دارد . 

 د و بـرايمیوه هاي تازه کامل ، بیشتر از آب میوه ها حالت سیري ایجاد می کننـ 

 در افرادي که سعی در کاهش وزن خود دارنـد مناسـب تـر هسـتند .زیـاده روي

 اگرموجب دریافت کالري زیاد شود ، می توانـد موجـب چـاقی ها میوه مصرف

 شود .

  گروه سبزي ها

  هرنوع سبزي یا آب سبزي خالص به عنوان یـک عضـو از گـروه سـبزیجات در

نسـرو کنظر گرفته می شود. سبزیجات به صورت : خام یا پخته، تـازه، یـخ زده، 

به صورت کامل، برشی از سـبزي شده و خشک شده وجود دارندو ممکن است 

 و یا له شده مصرف شوند .

  زي انـواع سـب، پیـاز، فلفـل سـبز  ، هـویج، کلـم  ، گوجه فرنگـی،خیار ، کاهو ،

 رار دارند .در گروه سبزیجات ق  و ... قارچ ، بادمجان ، بامیه  ، ریواس ، کرفس

http://iransalamati.ir/%d8%a2%d9%86%d8%aa%db%8c-%d8%a7%da%a9%d8%b3%db%8c%d8%af%d8%a7%d9%86-%d9%87%d8%a7/
http://iransalamati.ir/%d8%a2%d9%86%d8%aa%db%8c-%d8%a7%da%a9%d8%b3%db%8c%d8%af%d8%a7%d9%86-%d9%87%d8%a7/
http://iransalamati.ir/%d8%a2%d9%86%d8%aa%db%8c-%d8%a7%da%a9%d8%b3%db%8c%d8%af%d8%a7%d9%86-%d9%87%d8%a7/
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  میـزانمقدار سبزي که لازم است روزانه مصرف شود بستگی به سـن ، جـنس و 

واحـد از   3 -5مصـرف روزانـه   فعالیت بدنی هر فرد دارد  ولی به طور متوسط

 آن در بزرگسالان توصیه می شود .

  بزي سـهر واحد سبزي شامل : یک لیوان از انواع سبزي هاي خام ، نصف لیـوان

 5هـر واحـد از سـبزي هـا حـاوي  هاي پخته و نصف لیوان آب سبزي ها است .

 2 -3کیلوکالري انرژي است و داراي 28 گرم پروتئین و 2گرم کربوهیدرات ، 

 گرم فیبر غذایی می باشد .

 ها و سبزي ها  میوه مصرفنکات قابل توصیه جهت 

 شـکلی  سعی کنید روزانه از انواع میوه و سبزیجات در رنگ هاي متنوع واز هـر

 نهـا )آو آب  ، خشک شده ، کنسروشـده ، فریز شده ، تازه که می توانید ( پخته

 مختلـف هـاي و سـبزي هـاچراکـه محتـواي مـواد مغـذي میـوه  ، استفاده نمایید

ر ر مناسـب فیبـیدامتفاوت است و همه آنها به جز آب میـوه و سـبزي حـاوي مقـ

 هستند. 

 ه میوه ها و سبزي هـا اختصـاص دهیـد . هنگام صرف غذا ، نیمی از بشقابتان را ب

سبزیجات سـبز تیـره و سـبزیجات قرمـز و نـارنجی  براي این منظور می توانید از

 نیـز        مانند گوجه فرنگـی ، فلفـل قرمـز و کلـم بروکلـی اسـتفاده کنیـد . میـوه هـا

ذایی یا به عنوان دسر مصـرف شـوند می توانند به عنوان بخشی از وعده اصلی غ

 و یا این که آنها را به سالاد اضافه نمود .

 بهتـر از  استفاده کنید . مصـرف میـوه هـاي کامـلاز میوه ها  به عنوان میان وعده

 آب آنها است .

 به جـاي  در هنگام انتخاب میوه هاي کنسرو شده، میوه هایی را انتخاب کنید که

 شربت در تهیه آنها از آب ساده یا آب میوه خالص استفاده شده است . 

 ده انواع کم سدیم یا بدون نمـک افـزوده شـ ، براي خرید سبزیجات کنسروشده

 را انتخاب نمایید .

  امـی توانیـد از انـواع روش هـاي سـالم  طـبخ غـذسـبزیجات میـوه و براي طبخ          

  .اده نمایید  ،کباب کردن  و ... ) استفاز میکروویو  ، استفاده   بخارپز کردن(  

 نکات بهداشتی در استفاده از میوه ها و سبزي ها :

 بـروز  باقی مانده سموم دفع آفات برروي میوه ها وسبزي هـا مـی توانـد احتمـال

 سرطان ها را افزایش دهد .

 ت یـا حیـوان آلـوده مـی شـوند و علـ  سبزي ها معمولا از طریـق مـدفوع انسـان

      وآلودگی تمـاس بـا خـاك یـا آبیـاري بـاآب آلـوده اسـت . بنـابراین میـوه هـا 

 ف کاملا بشویید .را باید قبل از مصر  سبزي ها

  میوه ها و سبزیجات را زیر آب روان به آرامی مالیـده و شستشـو دهیـد. از هـیچ

گونه صابون، مایع شوینده، سفیدکننده یا هر ماده شوینده شیمیایی دیگر استفاده 

نکنید. این مواد شیمیایی پس مانده اي از خود روي میوه ها و سبزیجات بر جاي 

 د .می گذارن

 سبزیجات سفت تر مثـل سـیب و سـیب زمینـی را مـی توانیـد بـا بـرس  وه ها ویم

  .مخصوص همراه با آب شستشو دهید

  وبی زیـر خـبرگ هاي بیرونی تر کاهو و کلم را دور بریزید و بقیه برگ ها را به

  .آب بشویید

 باید مراقـب بـود پوسـت آنهـا   موقع جابه جا کردن و شستن میوه ها و سبزي ها

   میـوه هـا و سـبزي هـاه نخورد. این کار باعث می شود که زخمی نشود و ضرب

  .زودتر فاسد شوند 
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