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سالمتغذیهماهیک :مقدمه
رانیــــــــاییــسنتذاهایـــــــــغبا

موضوعایناهمیت.استخانواده‌ایهرشادابیوسلامتاساس،سالمتغذیه
کسهیچبرروزانهانرژیافزایشوبیماری‌هاازپیشگیری،سلامتیحفظدر

وسالمتغذیهیکبهدستیابیبرایروش‌هابهترینازیکی.نیستپوشیده
اساسبرمتمادیقرونطیکهاستایرانیسنتیغذاهایازبهره‌گیری،متعادل
.شده‌اندتهیهطبیعیموادوبومیغذاییفرهنگ

وندهستبالاییغذاییارزشدارای،بی‌نظیرطعمبرعلاوهایرانیسنتیغذاهای
کمکغذاهااینازاستفاده.کنندتامینرابدنروزانهنیازهایتماممی‌توانند
.اشندبداشتهسالم‌تریزندگیسبک،سنتحفظعیندرخانواده‌هاتامی‌کند

هکاستماهیکبرایکاربردیوکاملغذاییبرنامهیکارائهسنداینهدف
انیایر‌مغذیوسنتیغذاهایبرتاکیدباشاموناهار،صبحانهوعده‌هایشامل
هذائقبامطابقومتنوع،سادهکهشدهطراحیگونه‌ایبهبرنامهاین.باشد

لشکبهترینبهراآنانتغذیه‌اینیازهایبتواندوباشدایرانیخانواده‌های
.دهدپاسخ

O
N

E M
O

N
TH

 O
F H

EA
LTH

Y EATIN
G

 W
ITH

 TR
A

D
ITIO

N
A

L IR
A

N
IA

N
 FO

O
D

S

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://1touchfood.com/category/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%b5%d8%a8%d8%ad%d8%a7%d9%86%d9%87/
https://1touchfood.com/%d9%86%d8%a7%d9%87%d8%a7%d8%b1-%da%86%db%8c-%d8%a8%d9%be%d8%b2%d9%85/
https://1touchfood.com/%d8%b4%d8%a7%d9%85-%da%86%db%8c-%d8%a8%d9%be%d8%b2%d9%85/


ایرانیمقویوسالمصبحانه‌های

تاباشدانرژیازسرشارومقویمی‌بایست،روزغذاییوعدهاولینعنوانبهصبحانه
سالمیومتنوعغذاهایایرانیفرهنگدر.سازدآمادهروزمرهفعالیت‌هایبرایرابدن
خوش‌طعمودلپذیربسیار،بالاغذاییارزشبرعلاوهکهداردوجودصبحانهبرای

.هستند
بهغذااین.می‌شودتهیهشکروشیر،برنجآردباکهگزینه‌هاستاینازیکیفرنی
اسبمنبسیارگوارشیسیستمآرامشوانرژیتامینبرایوبودههضمقابلراحتی
.است
بودهرفیبوپروتئینازسرشارکهاستمعطرادویه‌هایوپیاز،عدسازترکیبیعدسی

نقاطدرمحبوببسیارلذیذوگرمغذایاین.می‌کندکمکخونقندکنترلبهو
.استایرانمختلف
ا‌واستسنتیصبحانه‌هایجزونیزحلیم لغوربیاگندموچربکمگوشتبامعمولا
برایومی‌آوردفراهمرامغذیموادوکالریازمناسبیحجمغذااین.می‌گرددتهیه

.استایده‌آلدارندبالاییبدنیفعالیتکهافرادی

کاملیترکیبکهاستسنگکنانهمراهبهآب‌پزمرغتخم،دیگرسادهوسریعگزینه
.اردندآماده‌سازیبرایزیادیوقتبهنیازومی‌آیدشماربهکربوهیدراتوپروتئیناز
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https://1touchfood.com/category/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%b5%d8%a8%d8%ad%d8%a7%d9%86%d9%87/
https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%b3%d9%86%da%af%da%a9/


یـسنتارــــــــــناه
رژی‌زاـــــــــــــــــــانو

لازمانرژیبایدکهاستروزاصلیوعدهناهار
.کندتامینراروزمرهفعالیت‌هایادامهبرای

نپروتئیوتازهموادباایرانیسنتیغذاهای
ومسالناهاریکبرایایده‌آلیگزینه‌هایکافی
.می‌آیندشماربهمغذی

یایرانخورشت‌هایمحبوب‌ترینازیکیقیمه
تهیهلپهوچربکمگوشتباکهاست

ا‌ومی‌شود .می‌شودسروبرنجباهمراهمعمولا
جایبهبخارپزسیب‌زمینیازاستفاده
راچربی‌هاوافزایشراغذاییارزش،سرخ‌شده
.می‌دهدکاهش

ووبیال،تازهسبزیجاتازترکیبیسبزیقورمه
وویتامین،فیبرازسرشارکهاستگوشت
برعلاوهآنمعطرسبزیجات.می‌باشدپروتئین

.ددارنآنتی‌اکسیدانیخاصیت،بی‌نظیرطعم

ترکیبازکهاستدیگریغذایپلوعدس
غذاییمی‌شود؛تهیهبرنجوکشمش،عدس
هوعدتنوعبرایکهپرانرژیومقویاماسبک
.استمناسببسیارناهار

بروهعلاکهاستکاملیسنتیغذایرشتهآش
وگیاهیپروتئیندارای،متنوعسبزیجات

وعدهبرایمناسبیجایگزینواستغلات
.می‌آیدحساببهناهار

LUNCH
TRADITIONAL & ENERGIZING

https://1touchfood.com/%d8%af%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%b1-%d9%be%d8%ae%d8%aa-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%b4%d8%aa-%d9%82%db%8c%d9%85%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d8%af%d9%85%d8%ac%d8%a7%d9%86/
https://1touchfood.com/%d9%82%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%87-%d8%b3%d8%a8%d8%b2%db%8c/
https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a2%d8%b4-%d8%b1%d8%b4%d8%aa%d9%87/


رکنندهـــسیوسبکامـــــــــــــش
ذیرـــــــدلپوسبکاستبهترخوابزمانبهنزدیکیلـــدلیبهامـــــــــش

زایشافخوابکیفیتوگیردصورتخوبیبههضمفرآیندتاباشد
،المسشامیکبرایمناسبیگزینه‌هایایرانیسنتیغذاهای.یابد

.هستندسیرکنندهوسبک

تهیهتازهزیجاتـــــسبودهــــپوست‌کنوــــــجازاستفادهباوــــــجوپـــس
اعثبکهاستدارـــپایرژی‌هایــانورـــــــــفیبازوبیــــخمنبعومی‌شود
.می‌شودشبدرگوارشدستگاهآرامش

کهاستتازهسبزیجاتازرــپوروغنکمذایـــغیکزیــــــسبوـــوکـــــک
،بکیسدلیلبهومی‌باشدآنتی‌اکسیدان‌هاوامین‌هاــویتازرشارــــــس
.استمناسبیشامدهــــــوع

وتازهذایـــــغیککهاستسبزیجاتوماستازترکیبیماستآش
.می‌کندکمکغذاهضمبهومی‌آیدشماربهملایم

ا‌لوبیاوراکـخ ومی‌شودتهیهروغنکمیمقدارباوگوشتدونـــبغالبا
.استشاموعدهبرایمناسبپروتئینپرگیاهیگزینهیک

DINNER
LIGHT AND FILLING

https://1touchfood.com/barley-soup/
https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%da%a9%d9%88%da%a9%d9%88-%d8%b3%d8%a8%d8%b2%db%8c/
https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a2%d8%b4-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d8%aa/
https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9-%d9%84%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%a7-%da%86%db%8c%d8%aa%db%8c/


سالمده‌هایـــــوعمیان
یــــاصلده‌هایـــوعبین

بینبدنانرژیحفظدرمهمینقشمیان‌وعده‌ها
سالممیان‌وعده‌هایانتخاب.می‌کنندایفااصلیوعده‌های

تعادلحفظوپرخوریازجلوگیریبهمی‌تواندمغذیو
.کندکمکانرژی

ابعمنانارونارنگی،پرتقال،سیبمانندفصلمیوه‌های
آنتی‌اکسیدان‌هاوفیبر،ویتامین‌هاازغنیوطبیعی
.می‌شودتوصیهبسیارآنهاخوردنکههستند

ازیمناسبمقدارفندقوپسته،بادام،گردومانندمغزها
صرفمالبتهمی‌کنند؛فراهمراپروتئینومفیدچربی‌های

.باشداعتدالحددرواندازهبهبایدآنها

زنیزردآلوبرگهوخشکتوت،کشمششاملخشکبار
وهستندمفیدمغذیموادوطبیعیقندهایحاوی

.باشندانرژی‌زامیان‌وعده‌ایمی‌توانند

ربعلاوهکهاستایرانیسنتیمیان‌وعدهخیاروماست
گوارشدستگاهبرایمفیدوکالریکم،خوشایندطعم

.می‌بخشدبدنبهخنکیوتازگیحسومی‌باشد

HEALTHY SNACKS BETWEEN MAIN MEALS



خانوادهبرایتغذیه‌ایمهمنکات
موادانتخابدرکلیدینکاترعایت،متعادلوسالمغذاییرژیمیکداشتنبرای

کمکسلامتیبهتنهانهنکاتاین.استضروریآنهامصرفنحوهوغذایی
.می‌دهندترویجراسالمزندگیروشبلکهمی‌کنند

لیوان۸حداقلفردهرکهمی‌شودتوصیه .استآبکافیمصرف،مهمنکتهاولین
‌آبیکمازوشودانجامخوبیبهبدنمتابولیکیفرآیندهایتابنوشدروزدرآب

.شودجلوگیری

ازپیشگیریدربسیاریتأثیرناسالمروغن‌هایونمک،قندمصرفکاهش
سالمگیاهیروغن‌هایازاستفاده.داردخونفشارودیابتمانندمزمنبیماری‌های

.باشدمناسبیجایگزینمی‌تواندکنجدوزیتونروغنمثل

هبودببهکاملغلاتومیوه‌ها،سبزیجاتخوردنبافیبرمصرفافزایش،همچنین
رعایت.می‌کندکمکیبوستمانندمشکلاتیکاهشوگوارشدستگاهعملکرد
تسلامومناسبوزنحفظکلید،پرخوریازآنهاجداسازیووعده‌هامناسباندازه
.استعمومی



اولیهموادخریدراهنمای
سالمتغذیهبرنامه‌ریزیدرنخستگام
وپایهکیفیت،باوسالماولیهموادتهیه

کهزمانی.استموفقغذاییبرنامههراساس
مضرافزودنیموادازعاریوتازهمغذی،مواداز

بهترغذاهاطعمتنهانهمی‌کنیم،استفاده
بدنسلامتدرچشم‌گیریتأثیربلکهمی‌شود،

.می‌شودمشاهدهبیماری‌هاازپیشگیریو

طبیعیوتازهموادانتخاب.1
لبنیاتوماهیگوشت،سبزیجات،میوه‌ها،

ریدخاز.باشندارگانیکامکانحدتاوتازهباید
ارایدوبسته‌بندی‌شدهفرآوری‌شده،محصولات

.کنیدخوددارینگهدارندهمواد

غذاییموادبرچسببررسی.2
دقتبارامحصولاتبرچسبخرید،هنگامدر

وکوتاهلیستباغذاییمواد.کنیدمطالعه
ا‌قابل‌فهم، لاتیمحصواز.هستندسالم‌ترمعمولا

افزودنی‌هایوافزودهشکرترانس،چربیبا
.کنیدپرهیزمصنوعی

محلیتولیدکنندگانازحمایت.3
منطقه،کشاورزانومحلیبازارهایازخرید
هتهیامکانمحلی،اقتصادازحمایتبرعلاوه
.می‌کندفراهمراسالم‌تروتازه‌ترمواد

اولیهموادصحیحنگهداری.4
دربایداولیهموادغذایی،ارزشحفظبرای

وسبزیجات.شوندنگهداریمناسبشرایط
وخشکجایدرغلاتیخچال،درمیوه‌ها
ابیخچالدریامنجمدبه‌صورتماهیوگوشت
.شوندنگهداریبایدمصرفتاریخرعایت

نتیجه‌گیری
بااولیهموادبدونسالم،غذاییبرنامهیک

وآگاهانهانتخاببا.نداردمعناییکیفیت،
می‌توانغذایی،موادنگهداریوتهیهدردقت
خانوادهوخودسلامتراستایدرمهمگامی

.برداشت



جمع‌بندیوهــخلاص
متسلاحفظدرمهمیبسیارنقشسالمتغذیه

استفاده.داردخانوادههرزندگیکیفیتبهبودو
فرهنگحفظبرعلاوهایرانیسنتیغذاهایاز

نیازموردمغذیموادتامینبه،اصیلغذایی
.می‌کندکمکخوشمزهطعمیبابدن

،سندایندرشدههــارائذاییـــــــــغهــــــــبرنام
میان‌وعده‌هایوشام،ناهار‌،صبحانهشامل
شدهطراحیگونه‌ایبهوبودهمتنوعوسالم
محیطدراجراقابلراحتیبهکهاست

نکاترعایتهمچنین.باشدایرانیخانواده‌های
مکمل،سالماولیهموادخریدوتغذیهکلیدی
.استبرنامهاین

کسباینتداومبهخانواده‌هامی‌کنیمتشویق
درربیشتاطلاعاتکسببرایوپرداختهتغذیه
دبهره‌منمعتبرمنابعاز،سالمتغذیهزمینه
داشتهسالم‌تریوپایدارترزندگیتاشوند
.باشند



مجله‌تخصصی‌آشپزی‌و‌شیرینی‌پزی‌وان‌تاچ‌فود‌
غذاتازه‌از‌یادگیری،‌خلاقیت‌و‌عشق‌به‌طعمی‌

یآشپزمجلههستید،علاقه‌مندآشپزیخوشمزه‌یوجذابدنیایبهاگر
ا‌فودتاچوان هدفبامجلهاین.داریدنیازآنبهکهچیزی‌ستهماندقیقا
برایکاربردینکاتوحرفه‌ایآموزش‌هایمتنوع،پخت‌هایدستورارائه

هردرآشپزیبهعلاقه‌مندانتاشدهراه‌اندازیشیرینی‌پزیوآشپزی
.شوندبهره‌مندآنازبتوانندحرفه‌ای،تامبتدیازسطحی،

،ایراندرآشپزیآنلاینآموزشجامعمنابعازیکیعنوانبهفودتاچوان
ویچاپمجلهیکقالبدررامحتواازمتفاوتیتجربهتاگرفتهتصمیم
خلاقیت،آموزش،ازبی‌نظیرترکیبیمجله،این.دهدارائهدیجیتال

آشپزیککههمان‌چیزیدرستاست؛غذابهعشقوزیبایی‌شناسی
.داردنیازآنبهمشتاق

https://1touchfood.com/

.آشپزی‌فقط‌پختن‌غذا‌نیست،‌یک‌زبان‌است؛‌زبان‌عشق،‌خلاقیت‌و‌فرهنگ

باور‌داریم‌که‌هر‌کسی‌می‌تواند‌یک‌آشپز‌فوق‌العاده‌باشد،‌وان‌تاچ‌فــــود‌ما‌در‌

.فقط‌کافی‌ست‌منابع‌درست‌و‌انگیزه‌کافی‌داشته‌باشد

کردن‌و‌لذت‌آشپـــــــزی‌پس‌اگر‌شما‌هم‌دنبال‌یاد‌گرفتن‌چیزهای‌جدید،‌بهتر‌

ا‌با‌ما‌همراه‌شوید .بردن‌از‌هر‌لحظه‌در‌آشپزخانه‌هستید،‌حتما

https://1touchfood.com/

