
 فوايد ميوه
 ها قرار دارند؟ چه غذاهايي در گروه ميوه

توانند به صورت تازه، کمپوت، منجمد يا خشک  ها مي ميوه. گيرد طبيعي در اين گروه قرار مي% 100هر نوع ميوه يا آبميوه 
  :هاي معمول عبارتند از برخي از ميوه. پوره شده باشندو کامل، خرد شده يا 

فروت، انگور، کيوي، ليمو، انبه، طالبي، دست انبو،  فرنگي، تمشک، گيلاس، گرپ   سيب، زردآلو، آووکادو، موز، توت
  .هندوانه، شليل، پرتقال، هلو، گلابي، آناناس، آلوي سياه، آلوي قرمز، کشمش، نارنگي

  ها بايد دريافت کنيم؟ يوهدر روز چقدر از گروه م

  . هاي مورد نياز به سن، جنس و ميزان فعاليت بدني شما بستگي دارد مقدار ميوه
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  مزاياي تندرستي

هاي قلب  يها به عنوان بخشي از يک رژيم غذايي سالم، خطر سکته و بيمار ها و سبزي مصرف يک رژيم غني از ميوه    •
  .دهد عروقي را کاهش مي

ها به عنوان بخشي از يک رژيم غذايي سالم، ممکن است خطر ديابت نوع دو  ها و سبزي مصرف يک رژيم غني از ميوه    •
  .را کاهش دهد



ها به عنوان بخشي از يک رژيم غذايي سالم، ممکن است از بدن در مقابل  ها و سبزي مصرف يک رژيم غني از ميوه    •
  .سرطانهاي خاص مانند دهان، معده و کولورکتال محافظت نمايد

ها خطر بيماري عروق کرونري قلب را  ها و سبزي رژيمهاي غذايي غني از مواد غذايي حاوي فيبر موجود در ميوه    •
  . دهند کاهش مي

خطر سنگهاي کليوي را کاهش هاي غني از پتاسيم به عنوان بخشي از يک رژيم غذايي سالم،  ها و سبزي  مصرف ميوه    •
  .کند داده و به حفظ توده استخواني کمک مي

ها به جاي مواد غذايي پر کالري به دليل اين که کالري کمي در هر واحد دارند، در کاهش دريافت کالري  خوردن ميوه    •
  .نقش دارد

  مواد مغذي

  .اشندب ها چربي و کالري کمي دارند و فاقد کلسترول مي بيشتر ميوه    •

  .باشند مي Cها منابع سرشار از بسياري از مواد مغذي مانند پتاسيم، فيبر غذايي، فولات و ويتامين  ميوه    •

هاي غني از پتاسيم عبارتند از موز، آب آلوي سياه و  ميوه. رژيمهاي غني از پتاسيم در کنترل فشار خون نقش دارند    •
  .ست انبو، آب پرتقالآلوي قرمز، برگه هلو و زردآلو، طالبي، د

هاي قلبي را  ها به عنوان بخشي از يک رژيم غذايي سالم، کلسترول خون و خطر بيماري فيبر غذايي موجود در ميوه    •
غذاهاي غني از . شود ها ضروري است و موجب کاهش يبوست و ديورتيکولوز مي فيبر براي عملکرد مناسب روده. کاهد مي

هاي با پوست از منابع خوب فيبر هستند  ميوه. شوند ها باعث ايجاد احساس سيري با مصرف کالري کمتر مي فيبر مانند سبزي
  .ها فيبر کمي دارند يا بدون فيبر هستند اما آبميوه

  . کند ي دندانها و لثه کمک ميبراي رشد و ترميم بافتهاي بدن ضروري بوده و به بهبود زخمها و حفظ سلامت Cويتامين     •

ماهه اول  3خانمهايي که در سنين باروري يا . کند به بدن براي تشکيل گلوبولهاي قرمز کمک مي) اسيد فوليک(فولات    •
  . بارداري قرار دارند بايد فولات کافي از طريق غذاهاي غني شده يا مکملها دريافت نمايند

  ه بخوريدکنند تا ميو نکاتي که به شما کمک مي

  .هميشه روي ميز يا داخل يخچال يک ظرف پر از ميوه قرار دهيد    •

  .ها آنها را منجمد کنيد توانيد براي ذخيره ميوه مي    •

  . هاي تازه آن فصل را بخريد در هر فصل ميوه    •

  .هميشه مقداري ميوه خشک در دسترس داشته باشيد    •

  براي دريافت حداکثر مواد مغذي

  .راي استفاده از فوايد فيبر به جاي آبميوه، ميوه بخوريدب    •

  .هاي سرشار از پتاسيم را انتخاب کنيد ميوه    •



  .ها استفاده کنيد چون مواد مغذي آنها با هم فرق دارد از انواع مختلف ميوه    •

  هاي غذايي در وعده

  .در صبحانه از ميوه يا آبميوه خانگي استفاده کنيد    •

  .نار ناهار يک نوع ميوه بخوريددر ک    •

  .در شام روي سالادتان ميوه بريزيد    •

  .هايي مانند آلو استفاده کنيد در غذاها از ميوه    •

  .را کباب کنيد و با کباب گوشت بخوريد  هلو يا آناناس    •

  .به عنوان دسر از ميوه استفاده نماييد    •

  ها وعده در ميان

  .وعده خوبي هستند يانهاي خرد شده م ميوه    •

  .توان همه جا از آنها استفاده کرد هاي خشک بخوريد به دليل اين که مي ميوه    •

  . هاي خشک بگذاريد در کشوي ميزتان ميوه    •

  .روي سيب کره بادام زميني بماليد يا روي توت و کيوي ماست منجمد بريزيد    •

  تر کنيد ها را دلچسب ميوه

  .فرنگي يا خربزه ماست کم چرب بريزيد مانند توت هايي روي ميوه    •

فرنگي معجون  هاي تازه يا منجمد مانند موز، هلو و توت با مخلوط کردن شير يا ماست کم چرب يا بدون چربي با ميوه    •
  .بسازيد

  .پرتقال که آبدار استهاي با بافتهاي مختلف استفاده کنند مثلاً از سيب که ترد است يا موز که نرم است يا  از ميوه    •

  .سالاد ميوه درست کنيد    •

  نکاتي براي کودکان

  . ها الگوي خوبي براي فرزندتان باشيد وعده ها و ميان ها در وعده با خوردن ميوه    •

  .در هنگام ناهار از کودکتان بخواهيد يک نوع ميوه انتخاب کند    •

  .ها کمک کنند بر حسب سن از کودکان بخواهيد در خريد، شستن، پوست کندن و تکه کردن ميوه    •

  .بشقاب غذا را با ميوه تزئين کنيد    •



  .با استفاده از موز به عنوان چشم، کشمش براي بيني و برشهاي پرتقال براي دهان يک صورتک بسازيد    •

  .تفاده کنيدهاي خشک اس به جاي شکلات از ميوه    •

  .با آناناس، موز، انگور و توتها کباب ميوه درست کنيد    •

  .به جاي شربت و نوشابه آبميوه سر سفره بگذاريد    •

  ايمني

  .ها را خوب بشوييد و پوست آنها را حسابي با دست بسائيد ميوه    •

  .ها را در کنار گوشت خام، مرغ، ماهي نگذاريد ميوه    •

  سايت تخصصي تغذيه ورژيم :منبع                                                                         

 


