
 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهید بهشتی

 معاونت غذا و دارو

 اداره تعالی سازمانی

در تعطیلات و سفرهای نوروز علالاوه بلار رعا لات            

گیری از   اصول تغذ لا  شلارد داده شلادهر بلارای             جلو

عا ت بهداشلالات ملالاواد    های غذایی،     مسمومیت ر

غذا ی و فردیر خر د مواد غذا ی از املاان  معتلا ر و             

هار نخوردن غذاهای خام و  فروش خر د نکردن از دست

پخت  و لواشک و مواد      نیم

ای ن  ب  سلامت    خورانی

آنهلالاا مطن لالا  نیلالا تیدر    

ضروری است. در صلاورت      

مصرف غذا در رسلاتورانر    

دقت ننید ن  حتناً غلاذا      

ناملًا داغ باشد. داشت   خدان برای مواد غذا ی فاسد          

 شدنی ضروری است. 

بنلادی    در مورد مواد غلاذا ی فاسدشلادنی ب لا ت       

شدهر حتناً ب  تار خ تولید و ملاصرفر پروانلا  سلااخت            

 وزرات بهداشت و اسم و آدرس نارخان  دقت فرما ید. 

ای ب  تعیی  شکرر ننک و        خواندن برچ ب تغذ    

 نند.  شده ننک می بندی چربی مواد غذا ی ب ت 

نکات طلایی رژیم غذایی سالم و متعادل که 

 کننده مواد مغذی مورد نیاز است: تأمین

  افزایش مصرف میوه و سبزی و حبوبات 

  کاهش مصرف چربی و شکر و نمک 

  مصرف آب کافی 

و پختن غذا و خوردن آن در همان روز برای 

 پیشگیری از مسمومیت غذایی



اساس تغذ   سالم در ملااه رملانان ماننلاد سلاا ر             

ها است ولی با توج  ب  ا   ن  در ا   ماهر مصرف           ماه

شلاودر    غذا ب  دو وعده سحری و افطاری محلادود ملای          

 رعا ت اصول تغذ   از اهنیت خاصی برخوردار است. 

حتناً در وعده سحر و افطار دقت ننیلاد نلا  بلا               

میزان نافی میوه و س ز جات ملاصرف ننیلاد. ملایزان             

واحد  ا    5توصی  شده مصرف میوه و س زی ب  میزان    

 گرم در روز است.  044

هلاا و ملاواد       ها من ع عالی و تامی  ها و س زی   میوه

معدنی و فی ر هلا تندر      

تواننلالاد   هنچنیلالا  ملالای  

بخشی از آب مورد نیلااز      

روزان  بدن را نیز تأمی      

ننند. ا   ملاواد غذا لای       

می توانند از ب یاری از      

هلاای غیرواگیلار      بیناری

مانند انواع سرطانهار بیناری های قل ی و فشار خلاون           

بالا جلوگیری نرده و از طر ق افزا ش ا ننیر بلادن را     

ا لا  گلاروهر     ها مقاوم نننلاد.      در مقابل میکروارگانی م  

من ع خوبی برای پتاسیم ه تند و هنزمان با ناهلاش    

 ننند.  مصرف ننکر ب  ننترل فشار خون ننک می

ر هلاای ط یعلای     میوه  آببا د در نظر داشت ن       

سالاد میوه و خشک ار نیز در ا   گروه موادغذا ی قرار      

ب  طور معنول  ک عدد میلاوه بلاا انلادازه            گیرند.     می

ها ی ماننلاد     متوسط  ا  ک لیوان از س ز جات و  میوه      

 انگور و  ا  ک مشت خشک ار می توانند  ک واحد از 

 

 

 

 

 

 ا   گروه مواد غذا ی مح وب شوند.

 3تلاا     2مصرف میزان نافی و متعادل ب  ملایزان         

ملارغ و ح وبلاات       واحد از فرآورده های گوشتیر تخلام      

شود. دو عدد تخم ملارغ  لاا  لاک لیلاوان از              توصی  می 

گرم گوشلاتر  لاک واحلاد محلا وب            04ح وبات و  ا    

هلاار    شلاود. ا لا  گلاروه من لاع خوبلای از پلاروت ی                  می

ها و املاد ه تند. ح وبات بو ژه دارای فی لار       و تامی 

 بوده و جا گز   خوبی برای گوشت ه تند.

مصرف قنلادهای سلااده را بلا  حلاداقل برسلاانید.             

بنلادی    قندهای ساده در مواد غذا ی صلانعتی و بلا ت          

هلاای صلانعتیر      هلاا و آبنیلاوه      شده مثل انلاواع نوشلااب      

ها و ... وجود دارند. بلا     ها و آبن ات   هار نیک   بی کوئیت

جات و زول یا و بامیلا          علاوه محصولاتی مثل شیر نی   

هلاای آزاد     دارای مقاد ر ز ادی روغ  ترانس و راد کال   

و قندهای ساده ه تندر ن  از جنللا  عواملال ا جلااد             

ها و بیناری قل ی و عروقی     ها ی مانند سرطان   بیناری

 می باشند.

مهم استر غذاهای خود را با چربی نلام و  لاا بلاا            

 پز و بخارپز درست ننید. از مصرف مواد روش آب

ر  fast foodsفلاودهلاا     ف لات غذا ی سرخ شلادهر      

آملااده     های پرچربر غذاهای آماده و نیلانلا          وعده  میان

 پرهیز ننید. 

برای تأمی  انرژی نافی مورد نیاز بو ژه در هنگام   

داریر لازم است ن  ب  میزان نافی از گروه غلات         ‌روزه

نننده اصلی انرژی در رژ لام   واحد( ن  تأمی  11تا  0) 

غذا ی ما ه تندر استفاده شود. هر واحد از ا   گلاروه           

شامل نصف لیوان برنج پخت  و  ا  ک برش ب  انلادازه          

دار هلام در      های سلا وس    ک نف دست نان است. نان      

ننار گروه میوه و س زی هار ب  افزا ش فی ر در افتلای          

 ننند. ننک می

ملالاصرف آب نلالاافی در     

ماه رمنان از اهنیت ب یار     

ز لالاادی برخلالاوردار اسلالات.     

لیوان  8تا    0مصرف حداقل   

آب از افطار تا سحر توصی       

 شود.  می

مصرف وعده سحر برای تأمی  مواد مغذی ملاورد         

نیاز روزان  اهنیت ز ادی دارد. از حذف وعده سلاحری    

ب  خاطر دلا لی ماننلاد نلااهش وزن و ... خلاودداری                 

 ننید.


