
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسمه تعالی

 

 بشقاب غذایی سالم

 

 

 

 

 

 

 

  

 ،از دست خود برای اندازه گیری حجم مناسب

  از مواد غذایی استفاده کنید.

 

 

 

 چربیکف دست برای استفاده از گوشت بدون 

 مشت دست مقدار برنج، ماکارونی و حبوبات

 انگشت شصت مقدار پنیر

 بند انگشت مقدار سس

رمز سلامتی شما رعایت همه توصیه های ذکر 

 شده همراه با فعالیت بدنی منظم است.

 

 

 : 

لیوان شیی  و   2تا  1 روزانه در رژیم غذایی خود 

  لبنیات کم چ ب استفاده کنید.

یییل لیییوان کوچییل در روز از هب ایییوه  ییا   

 طبیعی استفاده کنید.

هب، چا  یا قهوه را بدون شک  یا با شیک  کیم    

 اص ف کنید.

از اص ف نوشابه  ا، هب ایوه  ا  اصنوعی و  

 ر  کنید.خوددا جداشی ین شده 
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اخی ا یل جایگزین اناسب ب ا    م ایواد غیذایی   

 "ان بشقاب"ط احی شده است این ط ح جدید که 

 ور ابارزه با چاقی ط احی شده است. نام دارد به انظ

چهار گ وه اصلی از انابع غذایی ایورد نییاز شیاا     

نی و غلات ب  یگ وه سبزیجات، ایوه  ا، اواد پ وتئ

اساس اقدار اورد نیاز در داخ  بشقاب، ق ار دارند و 

خیار  از    یا  سیالم  و چ بیی  گ وه اواد لبنیهب، 

 ق ار گ فته است. بشقاب 

 ،جاتو سیبزی   یا اییوه گ وه با نیمی از این بشقاب 

هن با گ وه غلات و یل چهیارم   بشقابیل چهارم 

  است.شده  پ  با گ وه اواد پ وتئینی

و   یا  اییوه  ایین اسیت کیه   پیام اصلی این بشیقاب  

سییبزیجات باییید بییه عنییوان بتییی اصییلی ت ذیییه 

در  در این بشقاب غلاتشوند.  در نظ  گ فته روزانه

هخیی   ییم   قیی ار دارنیید و بتییی  اولویییت سییوم 

 .داده شده است  ا اختصاص پ وتئین به

 

 

 سیتند   پ وتئین  ا حاو  اقادی  اندکی چ بی و سبز 

 ا  اورد  این ویتااینأتااا یکی از بهت ین انابع ب ا  

 ا س شار از فیب ، هب،  ایوه شوند. نیاز بدن احسوب ای

 ییا بیی ا    ییا و قنیید  سییتند و اصیی ف هن  ویتییااین

 یا   بدن و جلوگی   از ابتلا بیه بیمیار    سلاات حفظ

  .ض ور  است

احصولات اتنیوعی   در ب نااه غذایی روزانه خود 

 از ایوه  ا و سبزیجات استفاده کنید.

 

 

انواع نان  ا  سیبوس دار،   غلات اتنوع شاا  ) 

 وه ا ، ااکارونی، پاستا( را بیشت  اص ف کنید.ب نج قه

تصفیه شده اانند ) ب نج سیفید و   اص ف غلات  

 نان سفید( را احدود کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، حبوبات و ا ز ا  روغنیی )گی دو،   ا غ، اا ی 

 ( را بیشت  اص ف کنید. پسته، فندوق، بادام

، گوشییت نمییل زده و گوشییت ق اییزاز اصی ف   

جمد اانند سوسیس و کالباس و احصولات اشابه ان

 هن پ  یز کنید.

 
 

 

 

 کنجید و زیتون، روغن)از روغن  ا  سالم نظی   

 و پز و سالاد استفاده کنید. ( ب ا  پتتکانولا

و  گیا یاص ف اواد حاو  روغن  ا  جااداز  

  کنید. پ  یزک ه 
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