
ها و سبزیجات مانند  ترکیبات موجود در این نوع میوه   

اکسیدانی قوی عمل کرده و خطرطر الاطتط  لاط                  آنتی

های سرطانی، قلبی و آلطزایطمطر را کطاهط                 لایماری

توانند روند پیری را لا  تطخخطیطر            دهند و حتی می     می

 اندازند.  

 ها‌و‌سبزیجات‌نارنجی‌و‌زرد‌رنگ:‌میوه 

ها و سبزیجات نارنطجطی و زرد رنطا حطاوی                  میوه

لااشند. لاتاکاروتطن    می  Cپتاسیم و ویتامین،  لاتاکاروتن

‌و‌‌‌: ک  در سبزیجاتی ماننطد     هویج،‌انبه،‌کدو‌تنبل

بووده‌‌اکسیدان‌قوی‌‌‌‌آنتیدارد‌یک‌‌‌خربزه‌وجود‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌سلامت‌چشم‌‌‌و‌برای‌‌‌ ‌اسوت  زیططرانیز‌‌مفیود

 شود. می A لاتاکاروتن در لادن تبدیل لا  ویتامین

 ها‌و‌سبزیجات‌سبز‌رنگ:‌میوه 

مانند  های‌پهن‌و‌سبز‌تیره‌‌‌‌‌‌سبزیجات‌دارای‌برگ‌‌

از کالری کمطی  ‌‌و‌...‌‌‌کلم‌بروکلی،‌جعفری‌‌‌‌،  اسفناج

لارخوردار لاوده، ولی مواد مغذی و فیبر فراوان دارند و          

 منبع غنی از پتاسیم، منیزیم و فولات )نوعی ویتامین

B لااشند ( می 

 نکته: 

ها و سبزیجطات از        رژیم غذایی ک  شامل تمامی میوه     

ها لااشد.ضامن س مت عمومی لادن لاوده و           تمام رنا 

های مختلف مطورطر        تواند در پیشگیری از لایماری      می

بنابراین‌سعی‌کنید‌بشقاب‌غذایی‌شما،‌رنگین‌‌‌‌‌‌‌؛  لااشد

 .ها‌باشد‌کمانی‌از‌رنگ
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ها: دوستداران سبزیجات و میوه

 سلامت

 

 

 

 

کطنطد   هرم غذایی الازاری است ک  لا  ما کطمطم مطی            

تری داشت  لااشیم. در ایطن         های غذایی سالم  انتخاب

های غذایی اصلی و موادی ک  در هر گطروه          هرم گروه 

هر چ  از لاطالای      اند.   گیرند، نشان داده شده   جای می 

شویم، سهطمطی کط        هرم لا  سمت پایین نزدیم می     

دهند لایطشطتطر     های غذایی لا  خود اختصاص می     گروه

شود و  لا  این معنی است ک  مقدار مصرف روزان            می

 .این دست  از مواد غذایی لااید لایشتر لااشد
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 رنگین‌کمان‌سلامتی‌

 

 

 

 

 

ها‌و‌سبزیجات‌‌معنی‌‌در‌میوه‌ی‌موجود‌ها‌رنگ

 دارند‌:

 ها‌و‌سبزیجات‌قرمز‌رنگ:‌میوه 

حاوی ترکیباتی لا  نطام   ها و سبزیجات قرمز رنا    میوه

های طبیعی گیطاهطی(    دان  آنتوسیانین و لیکوپن )رنا   

ها در نتیج  وجود همیطن        لااشند ک  رنا قرمز آن      می

مواد غذایی حاوی لیکوپن مطانطنطد         .لااشد  ترکیبات می 

فرنگی و هندوان  حاوی ترکیبات ضد پطیطری و          گوج 

همچنین پیشگیری کننده از سرطان )مانند سرططان         

  .لااشند پروستات( می

 ها‌و‌سبزیجات‌بنفش‌یا‌آبی‌میوه : 

حطاوی  ها و سبزیجات لانف  یطا آلاطی رنطا                 میوه

ترکیبات شیمیایی لا  نام آنتوسیانین )مانند تمطشطم          

دان ( و ترکیبات      آلای، انگورهای لانف  رنا و انگور لای      

 .فنولیم )مانند لاادمجان، آلو و انواع کشم ( هستند
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شرح‌اندازه‌یک‌واحد‌مصرفی‌‌از‌اقلام‌غذایی‌

 :‌موجود‌در‌گروه‌میوه‌ها‌

 ‌،یک‌عدد‌متوسط‌میوه‌هایی‌مانند‌سیب‌،پرتقال‌

 هلو‌،‌لیمو‌شیرین‌،‌موز‌و‌....

 نصف‌گریپ‌فروت‌ 

 یک‌برش‌کوچک‌هندوانه‌و‌طالبی‌ 

 4/3لیوان‌آب‌انواع‌میوه‌ها‌ 

 نصف‌لیوان‌توت‌یا‌انواع‌میوه‌های‌ریز‌مانند‌انگور‌و‌

 انار‌

 نصف‌لیوان‌کمپوت‌،‌انواع‌میوه‌های‌پخته‌شده‌تا‌

 قطعه‌قطعه‌شده‌

 4/3‌‌،لیوان‌خشکبار‌)انواع‌برگه‌،کشمش‌،‌مویز‌

 توت‌،‌انجیر‌خشک‌و‌...‌(‌

 یک‌عدد‌سیب‌زمینی‌متوسط‌)خام‌یا‌پخته‌شده 

 ‌4/3لیوان‌عصاره‌یا‌آب‌سبزیجات‌‌ 
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 گروه‌سبزی:‌

زیطرا   یکی از گروه های مهم هرم ، گروه سبزی است            

، ویتامین ث ، فولات ، پتاسطیطم و             فیبر، ویتامین آ،  

منیزیم را تامین می کند، لادون ایطنطکط  چطرلاطی و                

‌کوه‌‌‌‌‌‌‌.  کلسترول را شامل شود    توصیه‌شده‌اسوت

‌گوروه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌5تا‌‌4افراد‌روزانه‌بین‌‌‌‌ ‌اقولام واحد‌از‌

 سبزی‌استفاده‌کنند‌..

در زمان لاارداری، شیردهی، فعالیت شدید و لاسطیطار           

یطالاطد،   سنگین ک  انرژی مورد نیاز فرد افزایط  مطی          

 شود.تعداد واحدهای مصرفی این گروه نیز لایشتر می

شرح‌اندازه‌‌یک‌واحد‌مصرفی‌‌از‌اقلام‌غذایی‌

 موجود‌در‌گروه‌سبزی‌:‌

 4لیوان‌سبزی‌های‌خام‌برگدار‌‌ 

 نصف‌لیوان‌سبزی‌های‌پخته‌شده‌ 

 نصف‌لیوان‌سبزی‌های‌خام‌خرد‌شده‌ 

 نصف‌لیوان‌حبوبات‌پخته‌شده‌ 

 یک‌عدد‌گوجه‌فرنگی‌متوسط‌)خام‌یا‌

 پخته‌شده(

2 

 

 

 

 

 گروه‌میوه‌ها‌:‌

میوه یکی دیگر  از گروه های مهم هرم غطذایطی            

است مواد مغذی گوناگونی مثل وتامطیطن هطای           

، ویتامین ث، منیطزیطم ،          آ  ویتامین،    گروه ب 

پتاسیم و همچنین مواد آنتی اکسیدانی از جمل         

ف ونوئید و کارتنوئید در اق م این گروه وجطود          

دارند ک   می توانند  نق  مهمی در پیشگیطری           

از الات  لا   لایماری های غیر واگیر داشت  لااشند .            

از آنجا ک   این گروه فاقد سدیطم ، چطرلاطی و                 

کلسترول می لااشد، در تنظیم و طراحی لارنطامط           

یه‌‌‌‌غذایی از اهیت ویژه ای لارخوردار است.          ص تو

واحد‌مصرفوی‌‌‌‌‌3تا‌‌2شده‌است‌روزانه‌بین‌‌‌‌‌

از‌میوه‌ها‌در‌محدوده‌کالری‌اکثریت‌جامعه‌‌‌‌‌‌‌‌

در زمططان لاططارداری ،           سالم‌مصرف‌شود.‌‌‌

شیردهی ، فعالیت شدید و لاسیار سنگین میطزان    

نیاز لا  واحد مصرفی میوه ها لار حسب نیاز لاالاتر          

 لا  انرژی ، می تواند افزای  پیدا کند.
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