
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقش مهم میوه و سبزیجات در سلامتی
 

سلامت جسمی از طریق یک رژیم غذایی سالم و متعادل 

با توجه به گزارش مرکز کنترل و  ، بدست می آید

نفر ، فقط یک نفر مقدار  10اری ها از هر پیشگیری از بیم

 توصیه شده میوه و سبزیجات را مصرف می نماید .

طبق اطلاعات سازمان بهداشت جهانی برای بهره وری از 

فواید حاصل از مصرف میوه و سبزیجات ، باید روزانه 

واحد در روز ( از  5گرم ) معادل  400حداقل به میزان  

 این گروه دریافت شود .

افت ناکافی میوه و سبزیجات از مهم ترین عوامل دری

 خطر در بیماری های مزمن می باشد .

سرشار ذایی غمطالعات اپیدمیولوژیک اهمیت یک رژیم 

یری از بیماری هایی مانند : در پیشگمیوه و سبزیجات  از

بیماری قلبی ، سرطان ، اختلالات متابولیک ، کم خونی 

 نشان داده اند .

 مزایای میوه و سبزیجات برای سلامتی :

 میوه و سبزیجات با داشتن مواد مغذی مختلف که  بر 

 

. 

 

 بدن مفید هستند. برایسلامتی  موثر می باشد ، 

ه از مواد غذایی منبع خوب مواد مغذی هستتند این گرو

 که شامل : 

 ویتامین ها : 

ویتامین های بسیار متنتو  و مختلفتی در میتوه هتا و 

    A,C ,Eمین دارند : مثل ویتا دسبزیجات وجو

ویتامین ها سیستم ایمنی را تقویت متی کننتد ، باعت  

 تبدیل غذا به انرژی  می شوند و.....

 مواد معدنی :

    دنی بترای بتدن وتروری بتوده و بته ستاخت مواد معت

هورمون ها کمک می کنند ، هم چنین در کارکرد قلب و 

 .نیز موثر هستند  مغز

. 

 

 منیزیم :

منیزیم به تنظیم سطح قند خون ، عملکرد سیستم 

 عصبی و ... کمک می کند.

Zinc : ) روی ( 

       کمک ها روی به سیستم ایمنی در جنگ با باکتری

 .می کند 

 

سرشار از آنتی اکستیدا ن هتا و فیبتر میوه و سبزیجات 

 هستند .

: در مورد رنگ های مختلف میوه و سبزیجات  جالب نکته

) در پایین توویح است که معرف فیتوکمیکال مواد شیمیایی 

و دیگر مواد مغذی است که توسط گیاهتان داده شده است (

 تولید می شوند.

 ها : فیتوکمیکال

از دیگر مواد مغتذی موجتود در میتوه هتا و ستبزیجات  

خطتر بیمتاری هتای قلبتی  با کاهشبه شدت هستند که 

عروقتتی ، ستترطان ، دیابتتت ، آلزایمتتر ، آب مرواریتتد و 

پیشگیری از کاهش عملکرد ارگان های بتدن کته بعلتت 

 افزایش سن رخ می دهد ، مرتبط می باشند.

 مصرف میوه و سبزیجات می تواند به تنظیم وزن شما نیز 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مصرف میوه و سبزیجات می تواند به تنظیم وزن شما نیز 

کمک کند چون این گروه از مواد غذایی ، کتالری پتایین و 

 محتوای آب بالایی دارند.

کتالری  60یتدرات و گترم کربوه 15هر واحد میوه حاوی ، 

معادل یک پرتقال یا ستیب متوستط ،  که انرژی می باشد 

عتدد زرد  4گرم هندوانه یا طالبی ،  300یک موز کوچک ، 

 .عدد خرما و .... می باشد   3عدد انجیر ،  2آلو  ، 

 

 ، پلو  تانوا  سبزی ها را می توانند  بصورت خورش

 و تنتو  انوا  دلمه و سایر غذاها مصترف شتوند،خوراکها 

 .زیادی در تغذیه ما ایجاد نمایند

برای اینکه یک سالاد مقوی تهیه کنید ، به آن ستبزیجات 

سبزوحبوبات را که حاوی پتروتیین بستیار هستنداوتافه 

 کنید.

(از 000می توان هتر روز چنتد رنتگ )ستبز ، زرد، قرمتز ،

سبزیجات غذایی را تهیه کترد  و ستر میتز بگذاریتد تتا     

اشتتها اور آن ،  شتما را بته ختوردن  رنگ هتای شتاد و

 بهره ببرید .ها آن سبزیجات تحریک کند و هم از مصرف 

هر نو  سبزی یک ماده مغذی ارزشتمند در ختود دارد و 

زمانیکه مخلوطی از چند سبزی در برنامه ی روزانته شتما 

 باشد ترکیبی از مواد مغذی مفید را دریافت خواهید کرد .

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 سبزیجات و میوه مصرف

 . نکنید فراموش را
 

 

 منابع :

 

 *Food  and Vegetables “ Victoria  State 

Government  

* Food that light  inflammation  HarVard  

Health Publishing 

 

 

 

 

 آدرس الکترونیکی بیمارستان

WWW.hfhc.sums.ac.ir 

 

 

 

 
 

 دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 الزهرا )س( و کودکان شهید حجازی بیمارستان قلب

 ) آموزش ضمن خدمت (
 

 – PA – EP  04 – 34 کد :

 

 

 

 

 

 

 

 

 کارشناس تغذیه -:مریم محمد حسینی  هتهیه کنند

 کارشناس ارشد پرستاری–ناظر کیفی:آرزو چایچی 
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