
 ت و رژیم غذاییبدیا

یکییاز شزیییتییز ییکیتزبهییکتیزجام یییدازبتب یی ز  یتجیی ز

صییحی زززنییتززک ز شزعت  یزز س . یتج زجیشز شزهکزچیززجتزچتقا

شنمگازبمرنز س ز ر بتطز  ر ز. گکزبک قب زخوجاز شزخو  تنز

  ید زجتییییمباز و نیییمزخ ییک یز یتجیی زر زکییتهشز    ز  شز

هتطاز و مزجییتزوزجتزنعو رضزآنزبلوگیکیزکک  زوزشنمگازیت زز

زف تلی زهمتننمزستیکزبک مز  ید زجتییمز.

 سییت  زبفاوبا  ر  یتج   ربتنا رژیم یت  یتجدا غذ یا رژیم

 خون قنم بیکنمززکمکز یمت ج  ک   س  ستلما غذ یا کنتب ج

  ککیبییا خور ن  ش  س زعبتری جکنتب   یت .نمتئیم کندکل ر 

 شبتنا جکنتب  یکز  ستس جک و بیز نزبدوسط ج  غذ یا بو    ش

ززز.بهخص

 از کجا بدانید که چقدر و چه موقع غذا بخورید ؟
روش ن زخییو زیمتزجتزکمکزیکزکترینتسز غذی زجکنتب زغذ یازز

ر ز ای زخو هیمزکک ز تزجدو نیمزجیتزغذ    روزوزف تلییی زجییمناز

زخو ز  ت لزجکزقک رزکنیمز.

  یییکز یییمیم هییتی بحمو ی  ججتی  یتجدا غذ یا رژیم  ر

 بصییک  جییکز تعمم ک    ی  خو هیم ر  بد ت ل غذ یا رژِیم

 و سییبزیجتی   بییتی بیو    کتلکیزکم و چکجا کم غذ هتی

 .  س  بدمککزکتبلززززغذ یا هتی   ن 

 قنییمزکیی  بیکنییم کمکز یمت ج   یتجدا غذ یا جکنتب    یدت

  شزجسیییتری جییکوش ش    ندیجییز  ر و کنیییم کندییکل ر  خییون

 .کنیم پیهگیکی عصبا و کلیوی قلبا  بهکتی

 .بیکنم کمکز نیز یمت وشن کتهش ج  غم یا رعتی زرژیم

 غییذ   شحجییم بامدییک غییذ  کیفییی   یتجدا غذ یا جکنتب   ر

ز.بیبتیم

 شیییک غییذ یا بییو  ز ش ر  خییو  نیتش بور  کتلکی بیدو نیم یمت

 :کنیم  تبیت

 قنییمو یییمتزغییذ ی هضم شبتن  رز:سالم تهای  کربوهیدرا 

 ککجییو  ش  سیی  جادییک .بیهو ز بمیل خون گلوکز ج  نهتسد 

 هییتی   نیی    سییبزیجتی   بیییو  بثییل  ییکزستلم  اتی هیمر 

 چییک زکییم لبنیییت ا فییک ور  زهییتی و حبوجتی و   رزسبوس

 .کنیم  سدفت  

 قسییم   مییتمز ش عبتر نییم فیبکی غذ هتی:فیبر پر غذاهای 

 آن بییذ  و هضم ج  قت رزیمت جمن ک  گیتها غذ هتی هتی

 خ ییک و بازکننییم کندکل ر  یمت قنمخون بو    یت .نیس 

  ش بیدو نیییم یییمت.بیمهنییم کتهش ر  قلبا جیمتریاتیز یجت 

 و حبوجییتی   جییت  م چون روغنازهتی   ن  بیو     سبزیجتی

 .کنیم  سدفت   سبوسزیت کتبل گنمم

ز
 .کنیییم  سییدفت  ز شبییتها  رهفدیی  وعم   و حم قل : ماهی

   ر  کمدییک چکجییا قکبییز وگوییی  بکغ جت بقتیس   ر بتها

زکییک   سییک  بییتها بصییک   ش .بازجتیییم همز3 بگت وحتوی

 .جپکهیزیم

. 

 .کنیم  سدفت  ز یبتع غیک هتی چکجا  ش :خوب های چربی 

 شیدییون  روغییت شیدییون    جت  م زگک و کت و آو بثتل ج زعنو ن

 ... و کتنولا   روغدا   ن زهتی روغت

 کییتهش ر زکلسییدکول  گکچیی  بییو    یییت ک  نکنیم فک بوش

 ر  بییو    یییت  سیی  جادکزو   رنم جتلایا کتلکی ولا بیمهنم

   .کنیم  سدفت  ززبحمو   رحجم

 

 : غذایی ریزی  برنامه

هکزو حمز شزبو  زغذ یازیکزگکو زجانشینی غذا :  فهرست

 بقییم ر   ر ی هت گکو   یت  شزیکز هک  ش غذ یا بتنهیت یکز 

بییاززوکییتلکی پییکو نیت هت  چکجا  شککجوهیمر یزهت  یکستنا

ج زهمیتز لیلزهکزبت  زغذ یازبوبو ز رزیکزگکو زباز جتیم

زبت  زغذ یاز یگکیز شزهمتنزگکو زبتزج زبتزیو ز. و نمزجتز

بثتزباز و نزج زبتیزیکزجکشزنییتنزسیینگکززنصیینزلیییو نز

 غتیزپخد ز)بثلزگنممزپخد ز(زبصک زکنیمز.

  سییتس جییک یییمتر  غییذ یا رژیییم نییمبیدو  کترینتسز غذییی 

ز.مکن  نظیم بخدلن رویاتی

چنانچه به دیابت مبتلا هستتید بته توهتیه هتای زیتر 

 کنید:عمل  

بصک زززغذ زر ز رزفو صلزبنظمزو رزستع زهتیزبهخص-1

نمتییم.س زوعم ز صلازغذ زوزس زبیتنزوعم ز  ییید زجتییییمز

1 3 2 

http://aks.roshd.ir/photos/71.24883.original.aspx


و شزخذ زوعم زهتیزغذ یازخییو   ریزکنیییمز شیییک زبمکییتز

  س ز چترزکتهشزقنمزخونزیویمز.

 شزبصک زقنمزهتیزست  زبتننمزیکک قنم بکجتز ژل  عسییلز-2

 کمپوی  سییکهتیزییکیت یکتی جسکوئی  کیک  نویییتج ز

 هتیزصن دا جسدنازوزآ زبیو زخو   ریزکنیمز.

 شزنتنزهتیزسبوسز  رزونتنزبوزج زبتیزنتنزهتیزسفیمز-3ز

  سدفت  زنمتئیمز.

بصک زنمکزر ج زحم قلزجکستنیمزوز شزبصییک زغییذ هتیززز-4

زجتسیییییییییییییمیمزجتلابتننیییییییییییییمز نیییییییییییییو ع

زکنسکوهت چیپس پفک سوسیس کتلبتسز سسزسویتززوپنیک

 هتیزیورزخو   ریزکنیمز.

 سدفت  ز شزحبوجتیز)عمس لوجیتز بییتشز نخو (جیی زبییتیززز-5

 تزجکنجزجسیترزبفیمز س ز.زی شزنتنززززبقم ری

 شزرویاتیزطبخزستلمز سدفت  زکنیمز.جییک یزحفییزز رششز-6

صییوریزبو  زغذ یا کتهشزوشنزوچکجازخون غذ زهییتزر زجیی ز

جخترزپززویتزکبتجازبصییک زکنیییمزو شزسییک زکییک نزززآ زپزز 

زغذ هتزجپکهیزیمز.

بقم رزروغتز وصی زیم ز رزرژیمزغذ یازخو زر ز شزروغتز-7

هتیزبتییزگیتهازبتننمز:روغتزکتنولا روغتزشیدونزیتزروغییتز

زهسد ز نگورز سدفت  زکنیمز.

 شزعصبتنی ز نگک نازوزقک رزگکفدتز رزبوق ی زهییتیزپییکز-8

کسزریزکنیییمز. شزصییک زغییذ ز رزیییک یطز سییدخو   زز نش

)فهترزروحا(زوزهیجتنزپکهیززکنیمز.غذ زر زجتزعجل زوز فکییترز

زپکیهتنزبیلزننمتییم.

شنز  ریییمزحدمییتوشنزخییو زر ز رزصییور یک زکیی ز  ییتف زو-9

زمزوزج زوشنزستب زجکسیمز.کتهشز هی

س ازکنیمز رزکنترزرعتی زرژیمزغذ یاز روش ن زبقم ریز-10

زیت  زرویزز نجتمز هیمز.پ

زپیشز شزورششزیکزو حمزنتنزبصک زنمتئیمز.-11

 گکزروش ن زج زچنمزنوج ز زریقز نسولیتزنیتشز  ریمزوزیییتز-12

  روهتیزخور کازکتهنم زقنمزخونزبصییک زبییازکنیییمزجییتز

پزیکزخو ز رجتر زجادکیتزروشزکندکلزوزپتیشزقنمزخییونز

. شز یییتزوزبهکتیز حدمتلازنتیاز شز یتج زبهوریزکنیییمزز

طکیقزخو هیمز و نس ز شزجکوشزعو رضزبلوگیکیزکنیمزویییتز

هنگتبازک زعو رضزقتجلزکندکلزوز ربتنزهسدنمزآناتزر زجیی ز

زسکع زکهنزکنیمز.

یییتززکلیییو نزییییزز2جک یز فک  زجتلغز یتجدازبصک زروش ن زز-13

زبتس زکمزچک ز کوریز  ر ز.

 فک  یزک ز نسولیتز زریقزبازکننمز جک یزبلوگیکیز شز-14

خییون(زجتیسییدازجیی زززمنوستنتیزقنمزخون) ف زیتز فز یشزقنییز

ز  م  زوزشبتنزبصک زغذ ز وب زشیت یز  ید زجتینمز.

بثییلززC شزبصییک زبنییتجیزغییذ یازحییتویزویدییتبیتز-15

بککبتی فلفلزییییکیت کلمزجکوکلا  ییویزفکنگییازجیی ز لیییلز

زEجابو زبکیتنزخییونزغتفییلزنهییویمز.زهمینیییتزویدییتبیتزز

یهگیکیز شزعو رضز ر شزبمیزجتعثز فز یشز ثکز نسولیتزوزپ

 ظیکزآسیبزهتیزعصبازبازیو ز. یتج زن
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