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  سهم در روز می باشد. یک سهم شامل: 3تا  2مقدار مجاز 
 گوشت قرمز ، ماهی ، ماکیان  یک تیکه خورشتی متوسط 
  حبوبات پخته نصف لیوان کنسرو ماهی یک و نیم قاشق

 غذا خوری 
  پنیر یک قوطی کبریت 
  تخم مرغ یک عدد 

تیکه خورشتی از گوشت بدون چربی در  2به عنوان مثال: 
وعده ناهار، نصف ران مرغ یا نصف سینه مرغ یا یک 

 سانتی متری ماهی در وعده شام   01در  01تیکه 

 
 

 از این گروه کمتر استفاده کنید. یک سهم از این گروه شامل:

   انواع روغن، کره، سس مایونز و ... یک قاشق مرباخوری 

  عدد  2مغز گردو 
  عدد  8زیتون 
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 000کدسند : 

 3201003041تاریخ ابلاغ: 

 3201003041شماره بازنگری: 

 عنوان سند: پمفلت آموزش به بیمار

 گروه هدف: بیماران

 مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی طالقانی

 تهیه و تنظیم: واحد آموزش سلامت

کليلیلنلیل  ” جهت پیگیری و سئوالات خود می توانید با 

 تماس حاصل نمایید.“ پرستاری آموزش سلامت

 روزهای غیر تعطیل 21-9ساعات حضور: 

  5155– 5177داخيی - 27912953شماره تماس: 

ساختمان درمانگاه تخصصلی   –آدرس: بیمارستان طالقانی

 طبقه اول

 اینترنت گوشی خود را روشن کنید
 و جهت دیدن مطالب بیشتر این  کد

را با دوربین گوشی اسکن نمایید     
            

 

 

سبزیجات یکی از مهمترین منابع سرشار از ویتامین و فیبر 
سهم از این گروه در  5تا  3به شمار می آیند. مصرف روزانه 

 روز توصیه می شود. یک سهم از این گروه شامل:
 سبزی پخته یا آب سبزی نصف لیوان 
  سبزی خام یک  لیوان 

اگر یک عدد گوجه فرنگی  یا خیار در وعده صبحانه، یک 
پیش دستی سبزی خوردن در وعده ناهار، یک پیش دستی 
سالاد شامل کاهو، هویج، خیار، گوجه فرنگی، کلم، گل 

سهم  3کلم، فلفل دلمه ای به دلخواه در وعده شام بخورید 
 از گروه سبزی ها مصرف کرده اید. 

 .از مصرف سس مایونز و سس سالاد خودداری نمایید

 

 

 
گروه لبنیات شامل شیر و ماست وسایر فراورده های لبنی 

سهم در طول روز می توان  3تا  2می باشد . از این گروه 
 استفاده کرد .هر سهم شامل:

   شیر بدون چربی یک لیوان 
  شیر سویا یک لیوان 
  سه قسمت از یک لیوان ماست 

مثال: یک لیوان شیر کم چرب و یا یک ونیم قوطی کبریت 
 پنیر در وعده صبحانه 

ماست سه قسمت از یک لیوان در وعده ناهار وشام، یک 
لیوان دوغ در وعده شام ،یک لیوان شیر کم چرب شب قبل 

 از خواب 



 

  وعده غذا شامل سه  6برای کنترل قند خون روزانه

وعده اصلی )صبحانه، ناهار، شام( و سه میان وعده میل 

 فرمایید.

  لیوان آب بنوشید. 8در طول روز حداقل 

 در هر وعده از گروه های غذایی مختلف استفاده کنید. 

 

 هرم غذایی:

 

 

 

 

 

 

 


