
  بشقاب غذایی سالم

  

 بشقاب غذایی سالم شامل غلات سبوس دار، سبزیجات، میوه جات و منابع پروتئینی سالم می باشد.

 

  نوشیدنی ها :

  آب، چاي یا قهوه (بدون شکر یا با شکر کم)

  نوبت در روز 2یا  1 –شیر/ لبنیات 

  لیوان کوچک در روزیک  –اب میوه 

 .از نوشیدنی هاي شکر دار پرهیز کنید

  

  غلات :

ه و برنج قهو ر، پاستا متشکل از غلات سبوس دارگندم سبوس دانان لات متنوع شامل مصرف غ
  اي

 نان سفید را محدود کنید. مصرف غلات تصفیه شده مانند برنج سفید و

  

  مواد پروتئینی:

روغنی را مصرف کنید و مصرف گوشت قرمز و پنیر را  و  ماهی، مرغ و دانه هاي گیاهی 
  .محدود کنید

از مصرف گوشت نمک زده و قطعات گوشت سرد مانند کالباس و محصولات مشابه ان پرهیز 
 کنید.
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  چربی هاي سالم :

چربی مواد حاوي از مصرف  از روغن هاي سالم نظیر روغن زیتون و روغن کانولا استفاده کنید.
 .ود کنیدهاي ترانس پرهیز کنید و مصرف کره را نیز محد

  

  میوه ها :

 د محصولات متنوعی از میوه جات را مصرف کنید.می توانی

  

  سبزیجات : 

رخ شده س و همچنین سیب زمینی غیر از نوع قابل مصرف هستند تر سبزیجات در انواع مختلفبیش
 .ي ان

  

 فعال بودن همه ي این توصیه هاي غذایی +  

  

   2013- بهداشت عمومی هاروارد کدهدانش
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