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«هــرم راهــنــمـــاى غـــذايـــى»،
رهنمودهايى را براى تغذيه�ى مناسب
كــودكـــان و بـــزرگ�ســـالان ارائـــه
مى�دهد. نيازهـاى غـذايـى كـودكـان

كمتر از بزرگ�سالان است، از اين�رو
حجم غذاى آنان در هر دسته از مـواد
غذايى مندرج در هرم راهنمايى غذايى
كمتر است. با اين حال، هرم غذايى

براى آنـان هـم�چـنـان مـتـوازن اسـت.
به�عبارت ديگر، آن�ها در هرم تغذيه بايد
از طبقه�ى غلات، سبزيجات و ميوه�ها
به فراوانى، از طبـقـه�ى گـوشـت�هـاى
كم�چرب و فراورده�هاى لبنى كم�چرب
بـه مـقـدار مـتـوســط، و از طــبــقــه�ى
چربى�ها، روغن و شيرينى�ها به�مقـدار

اندك استفاده كنند.

غلات
غلات عبارت�اند از گنـدم، جـو،
ذرت، برنج و مواد مشابه� آن�ها. بعضى
از خوراكى�هايـى كـه بـا غـلات پـخـتـه
مى�شوند از اين قرارند: نشاسته، نان،
مـاكـارونـى، كـيـك تــاوه�اى، كــيــك
برنجى، نان مكزيكى، نان حلقـه�اى،
كلوچه، نان ذرت، شير�برنج و كـيـك
شكلاتى. برخى از مواد خوراكى نظير
كيك�ها، شيرينـى�هـاى خـشـك و نـان

�از غلات ساخـتـهًدانماركى كه عـمـدتـا
مى�شوند، حـاوى مـقـدار زيـاد روغـن
هستند. بنابراين به ميزان خيلـى انـدك
از اين غذاها مصرف كنـيـد. بـى�شـك

انـــواع كــــم�چــــرب ايــــن مــــواد در
فروشگـاه�هـاى مـحـلـى در دسـت�رس

هستند.
غلات كربوهيدرات بالايى دارند.
هم�چنين، بـرخـى غـلات نـظـيـر مـغـز
گندم، منبع مناسب پروتئينى محسوب
مى�شوند. هـمـه�ى غـلات سـرشـار از

 و هم�چنين مواد٦B ،A،Eويتامين�هاى 
معدنـى روى، مـس و آهـن هـسـتـنـد.
به�علاوه، غلات منبع الياف محلول و
نامحلول�اند. مطالعات علـمـى نـشـان
مى�دهند كه الياف محـلـول بـه كـاهـش
ميزان كلسترول خون كمك مى�كننـد.
الياف نامحلول نيز به حـركـات مـنـظـم
روده يارى مى�رسانند و بديـن�تـرتـيـب
مـانــع اخــتــلالات مــعــدى�ـ�روده�اى
مى�شوند. كدام غذاها در گروه غلات
قرار دارند؟ براى پاسخ به اين پـرسـش

كافى است به اجزاى سازنده و مـواد
اوليه�ى غذا نگاه كنيد.

هرم راهنمـاى غـذايـى، روزانـه
وعده�ى غذايـى از غـلات را���١١تـا٦

ارائه مى�دهد. يـك وعـده�ى غـذايـى
cغلات معادل يك تكه نـان يـا نـصـ
فـــــنـــــجــــــان
مــاكـــارونـــى
پخـتـه اسـت.
بــنــابــرايـــن،

٦خوردن روزانه�ى 
وعده� غلات چنـدان١١تا 

دشوار نيست.

سبزيجات
سبزيجات نـيـز هـمـانـنـد غـلات،
بهترين منبع كربوهيدرات، ويتامين�هـا
و الـيـاف هـسـتـنـد. سـبــزيــجــات در
انـدازه�هــا، شــكــل�هــا، رنــگ�هــا و
ارزش�هـاى غـذايـى گـونـاگـون يـافـت
مى�شـونـد و كـالـرى كـمـتـرى دارنـد.
سبزيجات نارنجى�رنـگ مـنـبـع خـوب

 و «بتاكاروتن» هستند. ايـنAويتامين 
گروه هويج�ها، سيب�زمينى شيـريـن و
كدو را شامل مى�شـود. مـشـخـصـه�ى
برجسته�ى سبزيجات سبز، بـالا بـودن

 و اسيـدفـولـيـكB2  مقـدار ويـتـامـيـن 
است. برخى از گـيـاهـان سـبـزيـنـه�دار
عبـارت�انـد از: نـخـودسـبـز، لـوبـيـا،
گل�كلم، گياه مـارچـوبـه، اسـفـنـاج و
كاهو. سالاد با تركيب هر يـك از ايـن

ناكدوك ملاس ى�هيذغت لوصا ناكدوك ملاس ى�هيذغت لوصا ناكدوك ملاس ى�هيذغت لوصا ناكدوك ملاس ى�هيذغت لوصا ناكدوك ملاس ى�هيذغت لوصا ناكدوك ملاس ى�هيذغت لوصا جواد وكيلى
ىشزرو ىژولويزيف ىارتكد ىوجشناد

نارهت هاگشناد 

شىآموز
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بـه مـقـدار مـتـوســط، و از طــبــقــه�ى
چربى�ها، روغن و شيرينى�ها به�مقـدار

اندك استفاده كنند.

غلات عبارت�اند از گنـدم، جـو،
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سبزيـجـات بـراى كـودكـان مـطـبـوع و
اشتـهـاآور اسـت. سـبـزيـجـات قـرمـز

 هـسـتـنـد كــهCسـرشـار از ويـتـامـيــن 
معروف�تـريـن آن�هـا گـوجـه�فـرنـگـى و
فلفل�قرمز است. بقيه�ى سبزيجـات بـا
الياف سفيد، شامل گل�كـلـم، كـدوى
تابستانى، سيب�زمينى و تربچه، منبـع

 به�شمار مى�روند.Cويتامين 
راهـنـمـاى هـرم غـذايـى، روزانــه

 وعــده از طــبــقــه�ى٥تــا٣مــصــرف 
سـبـزيـجـات را نـشـان مـى�دهــد. هــر
وعـده�ى غـذايـى، نــصــc فــنــجــان
سبزيجات خام را دربر مى�گيرد. بجـز
كاهو و كلم كه در هر وعده غـذايـى بـه
يك فنجان از آن�ها نياز است، به�خاطر
اين�كه افزايش دما و گـرم كـردن از آب
سبزيجات مى�كاهد، سبزيجات پختـه
نسـبـت بـه سـبـزيـجـات خـام، حـجـم
كم�ترى دارند. بنابراين، انـدازه�ى هـر
وعده از سبزيجات پـخـتـه كـوچـك�تـر
است. به�همين ترتيب، در هر وعده�ى
غذايـى تـنـهـا بـه نـصـc فـنـجـان از آن

سبزيجات پخته نياز است.
مصرف خام برخى سـبـزيـجـات و
بـخـارپـز كـردن يــا پــخــتــن آن�هــا در
ماكروويو، ارزش غذايى بالايى دارد.

به�علاوه، سبزيجات تـازه و يـخ�زده از
ارزش غذايى بيـشـتـر و مـقـدار سـديـم
كمترى نسبت به سبزيجات كنسرو شده

برخوردارند.

ه�هاميو
ميوه�ها همانند سبزيجات، كالرى
پايين و ارزش غـذايـى بـالايـى دارنـد.
هـمـه�ى مـيـوه�هـا از كـربـوهـيــدرات و
ويتـامـيـن�هـاى زيـادى بـرخـوردارنـد.
هم�چنين، مـنـبـعـى عـالـى بـراى فـيـبـر
به�شمار مى�روند. رنـگ مـيـوه�هـا نـوع
ويتامين�هاى موجود در آن�ها را تعيـيـن

مى�كند.
همان�طور كه مى�دانيد، مركبـاتـى
نـظـيــر پــرتــقــال، گــريــب�فــروت و

Cليـمـوتـرش، سـرشـار از ويـتـامـيـن 

 به فـراوانـى درAهستـنـد. ويـتـامـيـن 
ميوه�هاى نارنجى�رنگ مانند طـالـبـى و
زردآلود يافت مى�شود. ميوه�هاى سبز
نـظـيـر خـربـزه و كـيـوى، مـيــوه�هــاى
قرمزرنگ هم�چون توت�فرنگى، آلبالو
و گيلاس، و ميوه�هاى زرد شامل هلو،

Cانبه و آنانـاس سـرشـار از ويـتـامـيـن 

هستند. ميوه�هاى سفيدرنگ كه حداقل
زير پوست ميوه سفيـد بـاشـد، مـانـنـد

سيب، گلابى و موز، غنى از پتاسـيـم
هستند.

ىّميوه�هاى خشك، چگالى مـغـذ
بالايى دارند و شيرينى طبيعى�شان آن�ها
را جاى�گزين سالم لقمه�هاى پرچـربـى
هم�چون آب�نبات مى�سازد. كشمش،
خرما، انجير و آلوخشك كه منبع انرژى
فوق�العاده�اى هسـتـنـد، از ايـن دسـت
بـه�شـمـار مـى�رونـد. آلـوى خـشــك،
ميوه�ى خشك منحصربه�فردى است كه
بهترين منبع اليـاف غـذايـى مـحـسـوب

مى�شود.
در هرم راهنماى غذايى، مصـرف

 وعده ميوه پيشنهاد شده٤تا٢روزانه�ى 
 نـمـونـه�اى از انــواع١اسـت. جـدول 

ميوه�ها را در يك وعده�ى غذايى نشـان
مـى�دهـد. لازم بـه�ذكــر اســت، يــك
وعده�ى غذايى برحسب نوع ميوه�اى كه
مصرف مى�كنيد، متفاوت است. براى
cمثال، يك چهارم خـربـزه، يـا نـصـ

 حبه خرما يا دو٣گريب�فروت معـادل 
قاشق غذاخورى كشمش است.

تنها ارزش غذايى اين ميوه�ها، در
محتـواى آن�هـاسـت. مـيـوه�هـاى تـازه
حـاوى مـقـدار زيـاد آب هـسـتـنـد، در
حالى�كه ميوه�هاى خشك چگالـى قـنـد

. اندازه�ى يك وعده�ى غذايى ـ ميوه١جدول
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. اندازه�ى يك وعده�ى غذايى ـ ميوه. اندازه�ى يك وعده�ى غذايى ـ ميوه١جدول١جدول
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بالايـى دارنـد. اگـر مـيـوه را بـه�شـكـل
عصاره�ى آن مصرف كـنـيـد، يـك دوم
فنجان آب�مـيـوه مـعـادل يـك وعـده�ى
غذايى است؛ با اين تفاوت كه عصاره،

الياف كمترى نسبت به ميوه دارد.

ده�هاى لبنىاورفر
در هرم راهنماى غذايى، مصـرف

 وعـده از مـواد لـبــنــى٣تـا٢روزانـه�ى 
كم�چرب، شامل شير، ماست و پنير،
پيشنهاد شده است. اين غذاهـا مـنـبـع
عالى پروتـئـيـن و كـلـسـيـم مـحـسـوب
مى�شوند. همـه�ى فـراورده�هـاى شـيـر
حاوى چربى بالايى هستند، بنابراين در

انتخاب و خريد محصولات لبنى بايـد
دقت داشته باشيد. براى مـثـال، شـيـر
يك درصد، ماست كم�چـرب و پـنـيـر
بـدون چـرب روسـتـايـى، نـسـبـت بــه
محصولات لبنى پرچرب، گزينه�هـاى
مناسبى براى بهداشت و سلامتى قلبى

به�شمار مى�روند.
ارزش غـذايــى 
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 فـنـجـان پـنـيــر
كـم�چـرب مـعـادل يـك فـنـجـان شـيــر
يك�درصد است. اگرچه براى تـأمـيـن
نيازهاى غذايى پروتئين، منابع فراوانى
يافت مى�شوند، بـا ايـن حـال مـمـكـن
است كودكان در تأمين كلسيم كافى بدن
با مشكل مواجه شـونـد، مـگـر ايـن�كـه

پيوسته از فراورده�هاى لبـنـى اسـتـفـاده
كنند.  اگر كودك شمـا بـه دلـيـل عـدم
تحمل قند شير نمى�تواند شير بنوشـد،
سعى كـنـيـد بـه�طـور مـنـظـم غـذاهـاى
جاى�گزين ديگرى سرشار از كلسيـم،
نظير پنير سويا، سبزيجـات بـرگ�دار،
لوبيا، گل�كلم، و دانه�ى كنجد برايش

تدارك ببينيد.

شت�هاگو
دسته�بندى گوشت�ها بر پايه�ى هرم
راهنماى غذايى، شامل گوشت قرمز،
گـوشـت مـاكـيـان، گـوشـت مـاهــى،
تخم�مرغ، آجيـل و دانـه�هـاى روغـنـى
اسـت. ايـن�گـونـه غـذاهـا سـرشــار از
پروتئين هستند، هرچند برخى از آن�ها

،٢چـربـى بـيـشـتـرى دارنــد. جــدول
نمونه�ى غذاهاى گوشتى را بـرحـسـب
محتواى چربى�شان معرفـى مـى�كـنـد.
شما به اين نكتـه پـى خـواهـيـد بـرد كـه
نـحـوه�ى تـأمـيـن گـوشـت مـورد نـيــاز
كودكان تا حدودى به ميزان چـربـى آن

بستگى دارد.
مـقـدار چـربـى انـواع گـوشـت�هــا
متفاوت اسـت. بـا وجـود ايـن مـقـدار
پروتئين هـر وعـده�ى غـذايـى در انـواع
گوشت�ها يكسان است. همان�طور كه

اونس٣ ملاحظه مى�كنيد، ٣در جدول
گرم) گوشت قرمز، گوشت٨٥(حدود

 به اندازهًمرغ و خروس و ماهى (تقريبا
يـــك ورق كـــارت)، بــــه انــــدازه�ى
يك�چهارم فنجان لوبياى خشك پخـتـه
و يك�چهارم فنجان تن ماهى، پروتئين
دارد. كودكان بايد براى تأمين نياز خود

 وعـده از انــواع٣تـا٢بـه پـروتـئــيــن، 
 اونــس٩تــا٦گــوشــت�هــا مــعـــادل 

گرم) مصرف كنند.٢٥٥تا١٧٠(

چربى�ها
ىامـنهار مره شخب نيـرت�كچوك

. مقدار چربى در مواد پروتئينى٢جدول
پرچرب

گوشت دنده�ى گاو
كنسرو گوشت گاو
سوسيس و كالباس

كنسرو گوشت
هات�داگ

جوجه�ى سرخ كرده
ماهى سرخ شده

آجيل
بادام زمينى

كره�ى بادام زمينى

چربى متوسط

جوجه با پوست
گوشت گاو كباب شده
گوشت بره كباب شده
كتلت گوشت گوساله

استيك گوشت
تن ماهى آزاد

تن ماهى با روغن

كم
چرب

همه�گونه ماهى
سفيده�ى تخم�مرغ

جوجه�ى بدون پوست
راسته�ى گاو

گوشت گوساله

عصاره�ى آن مصرف كـنـيـد، يـك دوم
فنجان آب�مـيـوه مـعـادل يـك وعـده�ى
غذايى است؛ با اين تفاوت كه عصاره،

الياف كمترى نسبت به ميوه دارد.

ده�هاى لبنى
در هرم راهنماى غذايى، مصـرف

 وعـده از مـواد لـبــنــى٣تـا٢روزانـه�ى 
كم�چرب، شامل شير، ماست و پنير،
پيشنهاد شده است. اين غذاهـا مـنـبـع
عالى پروتـئـيـن و كـلـسـيـم مـحـسـوب
مى�شوند. همـه�ى فـراورده�هـاى شـيـر
حاوى چربى بالايى هستند، بنابراين در

دقت داشته باشيد. براى مـثـال، شـيـر
يك درصد، ماست كم�چـرب و پـنـيـر
بـدون چـرب روسـتـايـى، نـسـبـت بــه
محصولات لبنى پرچرب، گزينه�هـاى
مناسبى براى بهداشت و سلامتى قلبى

به�شمار مى�روند.
ارزش غـذايــى 
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يافت مى�شوند، بـا ايـن حـال مـمـكـن
است كودكان در تأمين كلسيم كافى بدن
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دراد صاصتخا اه�ىبرچ هورگ هب ىياذغ
ىياذغ ى�همانرب رد كدنا نازيم هب دياب هك
ىبـرچ مرگ ـره .ميـنك هدافـتسا اه�نآ زا
اما ،دنك�ىم دازآ ىژرنا ىرلاك ٩ زا شيب
تشادهب و ىتملاس رظن زا اه�نآ زا ىخرب
فـرصم ،لـاـثم ىارب .ـدنـرت�ـبساـنم

ىاه�ىبرچ ريظن هـدش عابشا ىاه�ىبرچ
ى�هماخ و هرك ،زنويام سس رد دوجوم
دننام عابشاريغ ىاه�ىبرچ ىاج�هب شرت
تارطخ ضرعم رد ار درف ،ترذ نغور
رارق ـىقورع  ـىبلق ىاه�ىراميب هب لاتبا
كي لداـعم ىاهاذغ ٤لودج .دهد�ىم
نــاــشن ار ـاه�ــىبــرچ هوـرگ رد هــدعو
.دهد�ىم

ايــن درحــالــى اســت كــه اكــثــر
رستوران�ها، گرايش و كشش خاصـى
را نسبت به انتخاب اين نوع غذاها، در
كودكان ايجاد مى كـنـد. در نـتـيـجـه،
كـودكـان در بـرابـر مـصـرف غـذاهـاى
پرچرب حساس و آسيب پـذيـرتـرنـد.
غذاهاى بسته�بندى شده، هـمـبـرگـر،
چيزبرگـر، يـا جـوجـه�ى سـرخ كـرده،
همراه سيب�زميـنـى سـرخ شـده و يـك
نوشيدنى را شامل مى�شوند. كودكـان
به اين نوع غذاها گرايش زيادى دارند،

 آن�هــا را هــمــراه بــاًزيــرا مــعــمــولا
عروسك�ها و اسباب�بازى�هـاى داراى
تصوير شـخـصـيـت�هـاى بـرجـسـتـه�ى
كارتونى ارائه مى دهند. كودكان نه تنها
اين اسباب�بازى�هـا را دوسـت دارنـد،
بلكه مايل�اند مجـمـوعـه�اى از آن�هـا را
جمع�آورى كنند. اين كشش، آن�هـا را
به سمت چرخه�ى انـتـخـاب غـذاهـاى
آماده به�جاى غـذاهـاى خـانـگـى سـوق
مـى�دهـد. اگـر رسـتــوران�هــايــى كــه
غــذاهــاى حــاضــرى را بــه هــمـــراه
اسباب�بازى به مشترى ارائه مى�كننـد،
به�جاى استفاده از غذاهاى پرچـرب بـا
ارزش غـذايـى پـايـيــن، از غــذاهــاى
كـم�چـرب بـا مـواد مــغــذى ضــرورى

استفاده مى�كـردنـد، شـيـوه�ى زنـدگـى
كودكانمان متحول مى�شد.

خلاصه
رعايت الگوهاى غذايى سـالـم در
سـال�هـاى كـودكــى مــزايــاى زيــادى
بــه�هــمـــراه دارد: اول، هـــر غـــذاى
مناسب، انرژى مورد نياز، مواد غذايى
ضرورى، شيوه�ى زنـدگـى فـعـالـى را
براى كودك فـراهـم مـى�سـازد. دوم،
تشويق كودكان به انتخاب�هاى غذايـى
سالم، به آن�ها در كسب عادت غذايى
سالم در بزرگ�سالى كمك مى�كند. و
سوم، هـرچـنـد مـمـكـن اسـت اثـرات
خوردن غذاهاى پرچرب تا چنـد سـال
ظاهر نشـود، امـا انـتـخـاب بـرنـامـه�ى
غذايى دوران كودكى، همان�قدر كه بر
شيوه�ى زندگى در بزرگ�سـالـى تـأثـيـر

مى�گذارد، در سلامتى عمومى كودك
نيز تأثيرگذار است.

بـنـابـرايـن لازم اســت، بــه�جــاى
مصرف غذاهاى پـرچـرب و غـذاهـاى
آمـاده بـا ارزش غـذايـى كــم، از مــواد
غذايى ديگرى استفاده كرد كه مـزايـاى
بهينه�اى براى سلامت و تناسـب انـدام
كودكان فراهم سازد. ايـن انـديـشـه را
مى�توان با آموزش الگو و فراهم ساختن
وعده�ها و لقمه�هاى غذايى سالمى كـه
توسعه�ى عضلات و توليد انرژى را به
حداكثر و انباشت چربى را بـه حـداقـل
مى�رسانند، انجام داد. البته اين دست
وعده�هاى غذايى بايد براى كودكان نيز
دل�چسب باشند. با اين روش، جوانان
انرژى، شور و اشتياق، و تعادل لازم
را بـراى بـرخـوردارى از يـك زنـدگـى

سالم و شاد به�دست مى�آورند.

. معادل�هاى يك وعده�ى غذايى ـ گوشت٣جدول

 قاشق غذاخورى كره�ى بادام�زمينى١
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 فنجان لوبياى خشك پخته
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 فنجان تن ماهى
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 فنجان پنير سويا

گرم) ماهى٨٥ اونس (حدود ٣

 اونس مرغ و خروس٣

 اونس گوشت (گاو، ماكيان، بره و…)٣

 سفيده�ى تخم�مرغ٢ تخم�مرغ يا ١

...............منبع 
Strength and power

for youth athletes 7-15

years old.

. مقدار يك وعده�ى غذايى ـ چربى٤جدول

 قاشق چاى�خورى كره١
 قاشق چاى�خورى مارگارين١
 قاشق چاى�خورى مارگارين رژيمى١
 قاشق چاى�خورى سس مايونز١
 قاشق چاى�خورى روغن١
 قاشق غذا�خورى سس سالاد١
 قاشق غذا��خورى سالاد رژيمى٢
 قاشق غذا�خورى سس مايونز رژيمى١

يك قاشق غذاخورى پنير خامه�اى
 قاشق غذاخورى پنير خامه�اى كم�چرب٢
 قاشق غذاخورى خامه�ى ترش٢
 قاشق غذاخورى خامه�ى ترش كم�چرب٤
 قاشق غذاخورى كرم شكلاتى (مايع)٢
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