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 ةرای داصحو یک رژیم غذایی سالم ،ةاید  ةرخَردی نحػادل ةا غذاٌا داصحً ةاصید ، ٌیچ

 ةاصد . اٌهیث زیادی دارد  کً صها رزیم غذایی خَدجان را ةً ظَر غذایی کانلا ةد  ىهی

 غذاٌایحػادل ةَده و حاوی نقادیر زیاد ی ها ىا نکلی ىگاه کيید . جيٍا اگر رژیم غذایی ص

ةاصد ، ایو رزیم غذایی نیحَاىد غیر سا لم ةاصد . د ر یک رژیم غذایی                 « خَب  ىً چيدان» 

سالم نی جَان ٌر غذایی را نعرف ىهَد . ) نگر ایو کً ةً غلث وحَد ةیهاری خاص ، 

 ( .ةػضی غذاٌا نهيَع ةاصد  

ا از نعرف ةػضی از غذاٌای نَرد غلا قً جان ،پرٌیز ىهایید ایو غذاٌا ةیضحر فکر اگر صه

 خَرد ن آىٍارا خَاٌید  کرد . افسَسصها را نضغَل ىهَده ودر جهام ند ّت 

انّا اگر ایو غذاٌا را ةً نقدار خیلی کم در رژیم غذایی خَد جان داصحً ةاصید دیگر نیل ةً 

 د داصث .خَردن ةیش از حد آن ٌا ىخَاٌی

 ةرىانً غذایی صها :

و ظحیحی در رژیم غذایی صها وحَد داصحً  اىَاع نخحلف غذاٌا ةاید  در ىستث ٌای خاص

 ا قتل ازةاصد  .  ةا ایو حال صها ىیازی ىدارید کً د ر رزیم غذ ایی خَد ، اىَاع غذاٌا رادقیق

 از : جيدرنعرف وزن ىهایید . پيج گروه غٍده غذایی وحَد  دارد کً غتا

 نیَه ٌا وستزی ٌا

 سیب زنیيی ) کرةٌَیدراجٍا (،پاسحا )نثل ناکاروىی (ىان ،غلا ت 

 گَصث ، ناٌی وغذاٌای پروجئيی

 صیر و لتيیات

 غذاٌای حاوی چرةی یا قيد

 گروه رصهاةاید از چٍاغذایی سالم و نحػادل دسث پیدا کيید  ،ةرای ایيکً ةً یک رژیم 

        خَد را اىحخاب ىهایید . ایو ةاغخ خَاٌد صد  کً ةً اىدازه کافی ذاٌایاولی کً ذکر صد غ

خر قرار گرفحً اىد ) یػيی آىحان ةرسد . غذاٌایی کً در گروه  نَاد غذایی نَرد ىیاز ةً ةد



         د نغذی ىهی ةاصد انا  ی اىَاع نخحلف نَا ی حاوی چرةی و قيد ( ٌهیضً دارا غذاٌا

    ٌا ةاید  فقط ایی صها را خَصهزه جر و لذت ةخش جر ىهایيد . ایو غذا جَاىد رزیم غذ نی

  َرده صَىد . ىگران ىتاصید اگر صها در ٌر وغده غذایی جان ىهی جَاىید خدر حد نحَسعی 

  صد کً در یک دوره ید  ایو ةا یید ، ةلکً ٌدف صها ةا یی اسحفاد ه ىها ل غذا از ایو جػاد

 حلف غذاٌا را نعرف ىهایید .نخروزه ، اىَاع  چيد

در ظَ رجی کً نایل  زٌدف صها ةاید  ایو ةاصد کً روزی سً وغده غذایی نعرف کرده و ىی

جَاىید از نیان وغده ٌای غذایی کَچکی ىیز در ةیو ایو وغده ٌای غذایی  ةاصید نی

ةاصد ) اسحفاده ىهایید . ایو نیان وغده ٌای غذایی ىتاید نیزان کالری یا چرةی صان زیاد 

و ةیسکَیث ٌای کم صیریو ، نیان وغده ٌای نياستی ٌسحيد  ( . ظتحاىً ، یک   نیَه  ٌا

وغده نٍم نی ةاصد و ىتاید  آن را از د سث داد . ٌر چً فاظلً ةیو وغده ٌای غذایی یا 

                                                                        د  کً د ر  وغد هجر ةاصد . اححهال ةیضحری د ا ر  نیان وغده ٌای صها ةا یکد یگر ظَلا ىی

 ةػد ی ، نقد ا ر  خیلی ةیضحر ی غذ ا نعر ف  ىهایید   .غذایی 

 

 نیَ ه و ستزی ٌا :

جَاىيد  وفیتر ٌا نیتاصيد . فیتر ٌا نی نَاد  نػدىینیَ ه ٌا و ستزی ٌا ،حاوی ویحانیو ٌا ،

صده وةً پیضگیری ازةیهاریٍای گَارصی وةیهاری کروىری  ةاغخ کم صدن یتَسث درافراد

 نياةع خَةی ازویحانیو ٌای آىحی اکسیدان نیتاصيد . ٌا قلب کهک ىهاید  نیَ ه ٌاوستزی

 )نثل ویحانیو آ و ویحانیو ث ( .

گیری از ةػضی از ه صده اسث کً ایو نَاد نهکو اسث ةً حلَدر جحقیقات اخیردید

کهک ىهاید. افراد ةزرگسال ةاید روزی پيج وغده از نیَه ٌا و      ظاىٍا ةیهاریٍا نثل سر

    یيد . کَدکان ىیز ةاید ةر اساس اصحٍا یضان از وغده ٌای کَچکاستزی ٌا اسحفاده ىه

 نیَه ٌا و ستزی ٌا نعرف ىهایيد  .

 : کر ةٌَیدرات ٌا

ییم زیرا کرةٌَیدراجٍا    ازکرةٌَیدراجٍا نعرف ىها اٌهیث زیادی دارد کً روزاىً نقدارزیاد ی

يد . ىان کانل و     ةاص نياةع خَةی از اىرژی فیتر ، کلسیم ، آٌو و ویحانیو ٌای ب نی

    از نياةع خَب فیترٌا ٌسحيد . فیترٌا ةً غیر  ستَس دار،پاسحا )ناکاروىی َ( و ةرىختً ویژه



ردىد  کً صها پیضگیری نی کييد ،ةاغخ نی گ از ایيکً از یتَسث و ةیهاریٍای گَارصی

غذا پرٌیز ىهایید  . رژیم ٌای غذایی احساس پر ةَدن و سیری ىهایید واز زیاد  خَردن 

حاوی فیتر زیاد نی جَاىدٌم چيیو ةاغخ کاٌش کلسحر ول خَن و در ىحیخً کا ٌش خعر 

 ٌای کروىر صَىد . ةروز ةیهاری

 چر ةی ٌا :

ل نی د ٌيد انا صها ىیاز کیٌا یک قسهث ضروری و نٍم از رژیم غذایی صها را جض چرةی

کً ةً نیزان زیاد ی از آىٍا نعرف ىهایید  . چرةی ٌا دارای اىرژی ، اسید ٌای چرب ىدارید 

لذیذجر صَىد . ةا ایو حال ضروری و ویحانیو ٌا نی ةاصيد و ةاغخ نی گرددىد کً غذا ٌا 

. ةياةر ایو اٌهیث نعرف زیاد  آىٍا نیحَاىد  ةاغخ چاقی و ةروز ةیهاری کروىر ی قلب صَد 

ارد کً نعرف چرةی روزاىً خَد را کاٌش دٌید ، صها نی جَاىید  ایو کار را زیاد ی د

ةاخَردن کهحر غذاٌایی نثل گَصث و جخم نرغ و اسحفاده کهحر از روغو خَراکی د ر 

 پخحو غذاٌا اىخام د ٌید  .

 غذا ٌا و ىَصاةً ٌای صیریو :

، فقط د ارای کالری نی ةاصيد و فاقد  نَاد نغذی قيد غذاٌا و ىَصاةً ٌای صیریو و حاوی 

ٌسحيد ، ةياةر ایو سػی کيید کً از آىٍا زیاد اسحفاده ىکيید ایو نَاد ةرای دىدان ٌای صها 

) ةً غيَان دسر د .غذایی نی ةاصنضر اسث وةٍحریو زنان ةرای خَردن آىٍا د ر آخر وغده 

 ةػد از غذا (

 : وزن نحػا د ل و ظتیػی

 ىهایید . وزن ، وزن نحياسب ةا قد جان را پیدا جَاىید  ةا اسحفا د ه از حداول قد و نی هاص

 نی ةاصدرا نیBody Mass Indexکً حروف کلهات BMIجَده ةدىی یا ٌهان صاخط 

جَان ةا جقسیم کردن وزىحان ) ةً کیلَ گرم ( ةروری قدجان ) ةً نحر ( ةً جَان دو ةدسث 

ةاصد صها کهتَد وزن ٌسحید . صها ةاید نراقب ةاصید کً  02از صها کهحر BMIاگر.آورید

وزىحان زیاد کاٌش ىیاید  ودر ظَرت وقَع چيیو وضػیحی ةاید ةا پزصک جان نضَرت 

 BMIةاصد وزىحان نحياسب ةا قدجان نی ةاصد . اگر  02و02ةیو  صم BMIىهایید . اگر

ودر ظَرجی کً ةیهاری دیگری  ٌسحیدر دارد صها دچار اضافً وزن قرا 02و02صها ةیو 



)در  دایو اضافً وزن ىگران ةاصی از داصحوىتاید  نثل آرجریث )الحٍاب نفاظل (ىدارید 

 ةد ن ةاغخ ةد جر صد ن ةیهاری نی گردد ( . اضافً وزنةیهاری آرجریث ، 

ش اقدام ةً کاٌها چاق نحسَب نی صَید وةاید نی ةاصد ص02صها ةیش از  BMIاگر 

 02ةیضحر از  BMIخَاٌد افحاد . در نَاردی کً  وزن ىهایید  وگرىً سلانحی صها در خعر 

ةاصد افزایش خعر د ر ةروز ةسیاری از ةیهار یٍا ایخاد نی صَد  . ایو ةیهاریٍا صانل کروىر 

قلب ، افزایش فضار خَن ةػضی از سرظاىٍا ،نرض قيد )دیاةث (نضکلات اسکلحی غضلاىی ، 

 َ لید  نثل و ةیهاری کیسً ظفرا نی ةاصد  .اخحلالا ت ج
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