
 

 

 که سبزیجات. تان طراحی شده استبهینه سالم پیش روی شماست که برای حفظ سلامتِ ای برای تغذیۀبرنامه

 تأمین لیست سبزرنگِ بخش از باید دهند،می تشکیل تصویر در را تانبشقاب چهارمِ-یک از بیش کمی فقط

به  و شوند تأمین لیست گلبهی بخش از باید کنند،می پر را تانبشقاب از دیگر چهارمِ-یک که حبوبات .شوند

 همین ترتیب.

 

 

 

 

 

 

 



 تعداد و غذایی گروه

 روز در پرس
 غذاهای این گروه با اندازۀ هر پرس

 هر اندازۀ با کلسیم از سرشار غذاهای

 پرس
 توضیحات

 :سبزیجات

 بیشتر یا پرس 5

  ( لیتففف میلی 521) فنجففف   نصففف
 پخته ی  خ م سبزیج تِ

  ( لیتففف میلی 212) فنجففف   یففف
 خ م دارِ ب گ سبزیج تِ

  عص رۀلیت ( میلی 521) فنج   نص 
 سبزیج ت

  لیتففف ( میلی 212) فنجففف   یففف
 کففردرد ب وکلففی  چینففی  بفف گِکلم
 چینی ک هر چینی  خ دل کِیل  سبز 

 پخته ب میۀ ی 

 بف گکلم( لیت میلی 122) فنج   دو 
 یف  کِیل سبز  کردرد ب وکلی  چینی 
 خ م چینیِ ک هر

  عص رۀلیت ( میلی 521) فنج   نص 
 بف  شفه  غنفی سفبزیج تِ یف  گرجه
 کلسیم

 سففبزیج تِ پفف   2 حففها ل روزانففه
 تمف مِ از. شرد مص ف کلسیم از س ش ر
: کنیه استف د  رنگ رنگ سبزیج تِ انراعِ

 و   مفز ن رنجی  زرد  سبز  آبی  بنفش 
 .سفیه

 :هامیوه

 بیشتر یا پرس 4

  ی  میر  لیت (میلی 521) فنج   نص 
 آبمیر 

  ( لیتف میلی 02) فنجف   چه رمِ-ی
 شه  خش  میر 

  مترسط میر  ی 

  آبمیر  لیت (میلی 521) فنج   نص 
 کلسیم ب  شه  غنی

  لیتف ( میلی 02)فنجف    چه رمِ-ی
 خش  انجی 

 پ تق ل دو 

 از. انه پت سیم ب ای ع لی منبعی ه میر 
 لفتت رنگ رنفگ هف یمیر  ک ملِ طی ِ
 خفرد لتیت ه یخرراکی را ه آ  و ب د 

 .  ار دهیه

 حبوبات:

 پرس یا بیشتر 3

  لیتففف ( میلی 521) فنجففف   نصففف
 یف  ترففر ه  عفه  نخرده   لربی ه  

 شه  پخته تمپۀ

  لیتففف (میلی 212) فنجففف   یففف 
 یف  عفه  جرانۀ ی  خ م نخردف نگیِ

 نخرد

  ( لیتف میلی 02)فنجف    چه رمِ-ی
 زمینی ب دام

 لیتف (میلی 02) غفتاخرری   شقِ دو 
 زمینی ب دام ۀک 

  وگن گرشتِ( گ م 22) اونس ی 

  لربیف ی لیت (میلی 212) فنج   ی 
 سفیه ی  سی  

  شفی ِلیتف ( میلی 521) فنج   نص 
 شه  غنی سری ی م ستِ ی  سری 

 ِ ترفریلیت ( میلی 521) فنج   نص 
 دهنفه   تشفییل مرادِ )در دارکلسیم
 بگ دیه(. کلسیم دنب ل

 سفری ی ی  شه  پخته سری ی لربی ی 
 آجیلی

 پ وتئین گ م 9 ت  7 می نگین ب  حبرب ت
 آهفن پ وتئین  ع لیِ من بع پ   ه  در
 ه یوعففه  بیشففت ِ در. هسففتنه روی و

 داشته گ و  این از انتخ ب ی  غتایی 
 .ب شیه

 غلات:

 پرس یا بیشتر 3

 ِ غلاتِ (لیت میلی 521) فنج   نص 
 دیگف  ی  ب نج کینرآ  پ ست   صبح نه 

 شه  پخته غلاتِ

  ن  ( گ م 22) اونس ی 

 ِ ذرتِ (لیتف میلی 521) فنجف   نص 
 یف  سفی   گنفهمِ کینفرآ  جرانۀ ی  خ م
 غلات س ی ِ

  سف د غفلاتِ( گف م 22) اونس ی 
 صبح نه

  صبح نه غلاتِ( گ م 22) اونس ی 
 کلسیم ب  شه  غنی ن  ِ ی 

  ب  شه  غنی میزیییِ ذرت ن  ِ ی 
 کلسیم

 م ننففه[ ک مففل غففلاتِ از ادمیفف  حتی

 تعففهاد. کنیففه اسفتف د  ]ای هففر  بف نج
 میفزا  بف  را مص فی غلاتِ ه یپ  
 بعضی کنیه؛ تنظیم نی زت   مرردِ ان ژیِ
 نیف ز بیشفت ی خیلی ه یپ   به اف اد
 شفه  غنی صبح نۀ غلاتِ بعضی. دارنه

 کلسففیمِ میزییففی  ذرتِ هفف ی نفف   و
 .دارنه زی دی

 :هادانه و مغزها

 بیشتر یا پرس یک

  ( لیتف میلی 02)فنجف    چه رمِ-ی
 ه دانه ی  مغزه 

 لیتف ( میلی 02) غفتاخرری   شقِ دو
 دانه ی  مغز ک ۀ

  لیتف ( میلی 02) فنجف   چه رمِ-ی
 ب دام

 لیتف (میلی 02) غفتاخرری   شقِ دو 
 ارد  ی  ب دام ک ۀ

 سفلنیم  مس  مینأت به ه دانه و مغزه 

 چ بفی و E ویتف مین معهنی  مرادِ س ی 
 انتخفف ب را هفف ییآ : کننففهمی کمفف 

 م ننفه [هسفتنه 0 امگ  از غنی که کنیه

 .]کت   دانۀ



 دیگر ضروری موارد

 ضرروریِ مغذیِ مواد به مربوطهایی توصیه اینجا در

 اسریدهای :کنیردمری ملاحظه ها راوگن توجهِ مورد

 از فراترر و ید دی، ،21ب هایویتامین ،3 امگا چربِ

 .هاآن

 

 3 امگا چربِ اسیدهای

 :بگنجانید تاندربرنامهرا زیر  مواردِ از یکی حداقل

 یا کتان دانۀ( لیترمیلی 33) غذاخوری قاشقِ دو •

 شده آسیاب چیای دانۀ

  شاهدانه( لیترمیلی 63) فنجان چهارمِ-یک •

 گردو( لیترمیلی 58) فنجان سومِ-یک •

 روغنِ( لیترمیلی 7) خوریچای قاشقِ نیم و یک •

 کتان دانۀ

 روغنِ( لیترمیلی 11) غذاخوری قاشقِ نیم و یک •

 شاهدانه

 روغنِ( لیترمیلی 37) غذاخوری قاشقِ نیم و دو •

 کانولا

 وگرنِ هرایمکمل از گررممیلی 333 تا 133 مصرفِ

DHA، مثلای افراد )برخبرای  هفته در بار سه یا دو 

توانرد مفیرد مری (دیابرت بره مبتلا باردار یا افراد در

نیررز قابررل  EPA و DHAکیبرری از رباشررد. مکمررل ت

 استفاده است.

 

 21ب ویتامین

 :بگنجانید تاندربرنامه را زیر مواردِ از یکی

 ویتامین میکروگرم 18 حداقل که ایمکمل روزانه •

 .کندمی تأمین را 21ب

 2333 حداقل که یمکمل هفته در بار دو مصرفِ  •

 .کندمی تأمین را 21ب ویتامین میکروگرم

 ویتامین با شده غنی غذاهای روز در پرس سه •

گیاهی و  هایگوشت غیرِلبنی، شیرهایمانند  21ب

 ویتامین میکروگرم 4 در مجموع که صبحانه غلاتِ

که معادل است با ) کنندمی تأمین را روزانه 21ب

از  یکی برای (.توصیه شدهروزانۀ  مقدار درصدِ صد

 23) خوریچای قاشقِ 1 توانیدمی هاآن پرس

 Red Starایِمخمر تغذیه (لیترمیلی

Vegetarian Support Formula  استفاده 

  .کنید

 

 دی ویتامین

 :کنید تأمین زیر هایراه از را دی ویتامین

 پوستِ داشتن صورت در) دقیقه 28 مدتبه روزانه •

( تیره پوستِ داشتن صورت در) دقیقه 13 و( روشن

 سرادد و صرورت( چنانچره سرالمندید) دقیقه 33 و

برین ) دهیرد قررار آفتاب گرمِ نورِ معرضِ در را خود

 ضرد مکررِ بردون ،بعردازههر 1 و صرب  23 سادات

 (.آفتاب

 هررایدرض در ویرر هبرره زمسررتان، در مررثلا اگررر •

 کررافی مقرردار برره توانیرردنمرریشررمالی  جغرافیرراییِ

 دی ویتررامین مکمررل از داشررته باشرریدپرترروگیری 

 دوز .کنیرد میل شده غنی غذاهای یا کرده استفاده

 سالگی 73 تا بزرگسالان برای دی ویتامین دریافتی

633 IU (28 میکروگرم )533 سرالگی 73 از بعد و 

IU (13 میکروگرم )انرداز  با مصرفی دوزهای. است 

 خطرربی( میکروگرم 83 تا 18) IU 1333 تا 2333

ویترامین  مکمرل برای جذب بهترِ[ .آیندمی شماربه

 ] .بخوریدتان اصلی را به همراه ودد  غذاییِ دی، آن

 

 

 

 

 



  یُد

 :بگنجانید دربرنامهرا  زیر مواردِ از یکی

 283 کرره ویتررامینمررولتی معرردنیِ مکمررلِ یررک •

 .کندمی تأمین ید میکروگرم

 ،(لیترمیلی 1) خوریچای قاشقِ هشتمِ-سه تقریبا •

 . دار ید نمکِ

 غنری دی ر برا معمرولا دریرا نمرکِ کره کنیرد توجره

 محصول برچسبِ در غیر این صورت روی ،شودنمی

 .شد خواهد ادلام

 

 های کاربردیتوصیه

سرراد   رویکرررد چنررد شررده، ذکررر نکررات بررر دررلاوه

را تضرمین  و تغذیۀ بهینۀ شرماتندرستی ، ایتغذیه

 :کنندمی

غرذایی  های هر گرروهاز خوراکیای تنوع گسترده •

 مصررفِ از ترا کندمی کمک تغذیه در تنوع. بخورید

 مغررذی، مررواد از وسرریعی طیرر  از کررافی مقررادیر

 همچنرین .کنید حاصل اطمینان فیبر و هامغذیاگی

 .کندمی ترهم بسیار جذاب را غذایی هایودده

 هرامیروه و سبزیجات با را تانبشقاب نص  حداقل •

 .کنید پر

 و هراروغن ،*شرده گیریدصاره هایچربی دریافت •

 دمومراً غرذاها این .را محدود کنید افزوده شکرهای

 کمری ایِتغذیره ارزشِ امرا ،هستند کالریسرشار از 

 جرای شرکر، و چربری انرداز  از بیش دریافت دارند.

اشررغال  را غررذاهای حرراوی مررواد مغررذی ارزشررمند

و  شرکرها از اسرتفاده جرایبره اسرت بهترر .کندمی

 مانندِ کامل غذاهای از ،شدهگیری دصاره یهاروغن

 منبر  ندنروا بره زیترونآووکرادو و  مغزها، ها،دانه

 اسرتفاده قنرد منبر  دنروان بره هامیوه از و چربی،

 .کنید

 غرذاهای مصررف .باشید تانسدیم دریافت مراقب •

 تررآسران را زنردگی تواندمی شده، وریفرآ حاضریِ

 ،ینسرروک  غرذاهای برهازحرد اتکرای بیش امراکند 

 منجرر تواندمی شده وریفرآ غذاهای سایرِ و منجمد

 .شود سدیم ایاندازه از بیش مقادیرِ دریافت به

 داشته نظر در رافیزیکی  فعالیتِ سادت یک روزانه •

 دمرومی سرلامتِ و انرریی تعادلِ درفعالیت . باشید

 قردرتِ حفظ به همچنین ،کندمی مرکزی ایفا نقشِ

 روانی سلامتِ و تعادل ها،استخوان تراکمِ ها،ماهیچه

 .کندمی کمک

 مثرلِ مایعاتی. بمانیدهیدراته  تا بنوشید کافی آبِ •

 بره تواننردمی سبزیجات آبِ و گیاهی هایچای آب،

 و کلیرهسرنگ از پیشگیری و مطلوب سلامتِ حفظ

 تشرنگی بگذارید .کند کمک دستگاه ادراری دفونت

 باشد. راهنمایتان

 

 منب :
“Becoming Vegan: Comprehensive Edition” 

(2014) and from “Becoming Vegan: Express 

Edition” (2013), both by Registered 

Dietitians Brenda Davis and Vesanto 

Melina, Book Publishing Co. 

https://becomingvegan.ca/food-guide/ 

 

 وگ گیاهخواری مجمودۀ از کاری
 www.iranveg.irوبسایت: 

 me/IranVEGt.کانال تلگرام: 

 instagram.com/iranveg.ir اینستاگرام:

 linkveg.irهای گیاهخواری: لینک گروه

 دلدار فاطمه: ترجمه

 وگ گیاهخواری مجمودۀ تحریریه: بازبینی

 

                                                           
* Concentrated fats 

https://becomingvegan.ca/food-guide/
http://iranveg.ir/
https://t.me/IranVEG
http://www.instagram.com/iranveg.ir
http://linkveg.ir/

