
 

 بشقاب قدرت

 كانون انسان پاك، زمين پاك

 

www.phce.org  

بشقاب قدرت



 

ين برنامه غذايي بدون كلسترول و با چربي پايين، همه نيازهاي يك فرد بزرگسال ا

به مواد غذايي را در طول يك روز كه شامل مقادير قابل توجهي فيبر است، 

  . برآورده مي سازد

، سرطان و سكته، در ميان افرادي عروقيقلبي  هاي قاتلين اصلي مردم يعني بيماري

مشكلات وزني . كه اصولاً از غذاهاي گياهي استفاده مي كنند، شيوع كمتري دارد

كه در انواع بيماريها دخيل مي باشند، را نيز مي توان با دنبال نمودن توصيه هاي 

 B12مطئمن شويد كه منبع خوبي از ويتامين . چهار گروه غذاي جديد، كنترل نمود

نظير غلات صبحانة غني شده و يا مكمل هاي ويتامين را در برنامه غذايي خود 

جديد را آزمايش نموده و راهي براي  مواد غذايياين چهار گروه  .گنجانده ايد

 !  سالم تر زيستن بيابيد

  ) وعده در روز يا بيشتر 3( ميوه جات  •

اً دست كم يك وعده در حتم. و بتاكاروتن هستند Cميوه ها سرشار از فيبر، ويتامين 

مركبات، هندوانه،  -فراواني دارند، استفاده كنيد Cروز از ميوه هايي كه ويتامين 

به جاي آبميوه كه . طالبي، خربزه و توت فرنگي، همگي انتخاب هاي خوبي هستند

  . فيبر چندان زيادي ندارد، از ميوه كامل استفاده كنيد

 114تقريباً . نصف فنجان ميوه پخته شده .عدد ميوة متوسط 1: مقدار هر وعده

  .گرم آب ميوه



 

  ) وعده در روز يا بيشتر 2( حبوبات  •

حبوبات كه نام ديگري براي لوبياها، نخود فرنگي و عدس ها مي باشند، همگي 

اين . هستند Bمنابع خوبي از فيبر، پروتئين، آهن، كلسيم، روي و ويتامين هاي 

اهاي پخته و سرخ شده، شير سويا، تمپه و گروه همچنين شامل نخودها، لوبي

  .پروتئين گياهي بافت دار است

يا ) پنير سويا(گرم توفو  114 .نصف فنجان لوبياي پخته شده: مقدار هر وعده

  گرم شير سويا 227 .تمپه

 

  )وعده در هر روز يا بيشتر 5( غلات كامل  •

اين گروه شامل نان، برنج، پاستا، غلات هاي صبحانة گرم يا سرد، ذرت، ارزن، جو، 

هر يك از وعده هاي غذايي خود را . بلغور، بلغور گندم سياه و نان ذرت مي باشد

غلات سرشار از فيبر و ساير . با استفاده از يك غذاي مقوي حاوي غلات تهيه كنيد

  . و روي هستند B، ويتامين هاي گروه كربوهيدراتهاي پيچيده و نيز پروتئين

گرم غلات صبحانة  5/28حدود  .نصف فنجان غلات صبحانة داغ: مقدار هر وعده

  .برش نان 1 .خشك

 

 



 

  )وعده يا بيشتر در روز 4(سبزيجات  •

، بتاكاروتن، ريبوفلاوين، آهن، Cسبزيجات داراي مواد مغذي هستند؛ آنها ويتامين 

سبزيجات برگي به رنگ سبز . مغذي را تأمين مي كنندكلسيم، فيبر و ساير مواد 

تيره مثل كلم بروكلي، كلم برگ، كلم پيچ، خردل و برگهاي شلغم، كاسني و يا كلم 

سبزيجات زرد تيره و . چيني بويژه منابع خوبي از اين مواد مغذي مهم مي باشند

اروتن فوق نارنجي از قبيل هويج، كدو مسما، سيب زميني شيرين و كدو تنبل، بتاك

بخش هاي قابل توجهي از انواع سبزيجات را در رژيم  .العاده اي را تأمين مي كنند

  .  غذايي خود بگنجانيد

 .  نصف فنجان سبزيجات پخته .فنجان سبزيجات خام 1: اندازه هر وعده

  

 

 

 :تهيه كننده 
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