
   
 

را نيز به منـوهـاي خـود تازه  انواع سالاد و سبزيجات 
 اضافه كنيد .

 سفارش فست فود و غذا از بيرون ندهيد.

 در رژيم روزانه شما باشد  هاي شيري لبنيات و فراورده
چاشني هايي مثل ليموي تازه ، آويشن و نعناع و شـويـد 

 و ....به جاي نمك بسيار مفيد است 

استفاده كنيد و رژيـم انواع نان و غلات سبوس دار از  
 متعادل و متنوعي بچينيد .

در صورتيكه بيماري خاصي مثل ديابت و يا فشار خون داريد حتـمـا 
 از پزشك خود رژيم غذايي مناسب را درخواست كنيد 

 .… , Eو  Dو  Cو    Bمثل خانواده  از منابع ويتامين 
سيب زميني ، اسفناج ، توت فرنگي ،  خردل،  مانند كلم پيچ ، مثل 

 و ماهي قزل آلا و قارچ و سالامون و تخم مرغ  گوجه فرنگي

 

 تغذيه سالم
طور معمول شامل غذاهاي غني  يك رژيم غذايي سالم به.  

هاي غذايـي اصـلـي، شـامـل  و مواد مغذي از تمام گروه
هاي سـالـم،  هاي بدون چربي، غلات كامل، چربي پروتئين

هاي متنوع است.تغذيه سـالـم  ها و سبزيجات با رنگ ميوه
همچنين به معني جايگزيـن كـردن غـذاهـاي حـاوي 

هـاي  شده با گزينـه هاي ترانس، نمك و شكر افزوده چربي
 تري است مغذي

 چند نكته مهم : 
نكته بسيار مهم اين است كه ميزان غذاي مصرف شده روزانه در مرحـلـه 
اول بايد نيروي لازم را براي اعمال گوناگون و متنوع بدن تاميـن كـنـد. 
براي مثال حداقل ميزان كالري مورد نياز براي بدن انسان و براي آنـكـه 
قلب و مغز و ساير اعضاي بدن بتوانند اعمال خود را به درسـتـي انـجـام 

كالري است. واضح است كه اين ميزان لازم اسـت،  1500دهند در حدود 
 اما به هيچ وجه و تحت هيچ شرايطي كافي نيست، 

 نكته بعد : 
محروميت از مواد غذايي هميشه و يا لااقل در اكثر زمانها و مكانهـا 
وجود داشته و دارد. محروميت از مواد غذايي هميشه به مـعـنـاي 
نخوردن و يا كم خوردن نيست. ممكن است غذا از لحـاظ حـجـم 
كافي باشد و حتي معده انسان را پر كند، اما كارآيي لازم را بـراي 
بدن در پي نداشته باشد يا اينكه رژيم غذايي نامتعادل باشد، يعنـي 

اي از مواد غذايي به اندازه كافي به بدن برسد و از دسته ديگر  دسته
 مواد مورد نياز به ميزان ناچيزي به بدن برسد.

گاهي آداب و رسومي كه در اجتماعات گونـاگـون وجـود دارنـد  
 شود. موجب كاهش چشمگير مواد غذايي در بدن انسان مي

 

 : خودمراقبتي و اصلاح تغذيه 

، مصرف غذاهاي پر فيـبـر، فيبر كافي دريافت كنيد  
بهترين راه براي حفظ سلامت دستگاه گوارش، پـيـشـگـيـري از 

هاي قلبي است. همچنين با اضافه كـردن  ديابت نوع دو و بيماري
ها  توانيد به كاهش وزن، سلامت روده فيبر به رژيم غذايي خود مي

 و جلوگيري از يبوست كمك كنيد.

 از آب غافل نشويد :

ليوان ، سبب هضم بهتر غذا، جذب  8اندازه آب حداقل  مصرف به
ها  ها، دفع بهتر، كمك به سلامتي كليه شدن مواد مفيد و ويتامين

شود. و هزاران فايده ديگر مي  

 پروتئين كافي دريافت كنيد:

گرم پروتين نياز دارد منـابـع پـروتـئـيـن  50بدن ما به حداقل 
مرغ، شير، ماست، گوشت، سويا و مغزها ، بهـتـر  اند از تخم عبارت

 است گوشت سفيد بيشتر استفاده كنيد.
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 تغذيه ناسالم چيست؟
ها علاوه بر تفكيك آن از  اي است كه معرفي اين ويژگي تغذيه ناسالم نيز داراي مشخصات ويژه

 دهد. غذاي ناسالم سرشار از : تغذيه سالم، شناخت ما را در مورد اين تغذيه ارتقا مي

 كالري بالا ارزش غذايي بسيار پايين 
 ور بودن در روغن در زمان طبخ حاوي روغن فراوان به دليل غوطه

 طرز پخت فوري و تحت حرارت بالا
 حاوي مواد غذايي ناسالم يا غيربهداشتي

 حاوي قند و نمك فراوان
 نداشتن فيبر كافي و تجمع بلندمدت در معده

 حاوي پروتئيني در حد صفر
 دارنده و تركيبات غيرمجاز داراي مواد افزودني، نگه

 وجود قندهاي تصفيه نشده فراوان
 

 

 

 تغذيه سالم
 “ويژه بيماران”

 مزاياي تغذيه سالم :
غذاهاي سالم در حفظ سلامت بدن بسيار موثر هستنـد. از 

توان از طـريـق  هاي قلبي و سكته زودرس مي بيماري 80%
ها و عادات زندگي پيشگيري كرد. رژيم غذايي سالـم  انتخاب

 فوايد بسيار زيادي دارد. از جمله:

 كاهش خطر بيماري قلبي و سكته ، بهبود سطح كلسترول خون

 كاهش فشارخون ، كنترل قند و مديريت وزن و حفظ تناسب اندام است 
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