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تغذیه نه تنها از نيازهاي اساسي حيات، بلكه عامل لذت و •

ي سلامت جسمي، روحي، رواني و كنندهتفریح و تضمين

 . اجتماعي است

همين دليل، در قرآن كریم بارها به مصرف غذاهاي پاك و به •

حلال و دقت در انتخاب غذا اشاره شده؛ این است كه توجه 

 باشد ناپذیر ميتغذیه، امري واجب و اجتناب به

 مقدمه



 اثرات برنامه ریزی غذایی

 و چاقی بین و دارد بیماریزا عوامل مقابل در دفاع و ایمنی بر اثراتی چاقی•
 مزمن التهابهای باعث چاقی .دارد وجود ارتباطی عفونی مختلف بیماریهای

   .می شود افراد بدن ایمنی در نقض باعث که می شود خفیف

 و می شود هورمونها از برخی طبیعی غیر ترشحات به منجر چاقی همچنین•
   .بشود بدن ایمنی توانایی دادن دست از باعث می تواند

 .می کند تشدید را کرونا بیماری وخامت شکمی بافتهای در چربی توزیع •

 .دارد وجود کرونا بیماری شدت با شکمی دور چربی توزیع بین ارتباطی یک  •
 به غذایی رژیم ریزی برنامه .هستند وچاقی وزن دچاراضافه که افرادی برای•

 سالم، غذایی الگوی کمک با دریافتی، انرژی کاهش طریق از وزن کاهش منظور
   .شود می توصیه

 



عروقی  -چاقی می تواند منجر به دیابت، فشار خون بالا و بیماریهای قلبی •
خوبی برای پیامدهای آگهی همه این بیماریهای نامبرده شده پیش . شود

 .  کرونا نیستند
باعث نقض در پاسخ ایمنی برای عفونتهای ویروسی و تهویه تنفسی چاقی •

 . می شود
حتی کاهش وزن در حد متوسط، فواید زیادی برای همه افراد جامعه دارد، •

 . برای کاهش وزن مداخله های بهبود شرایط زندگی توصیه می شود
وزن مقاومت انسولینی را بهبود می دهد، میزان قند ،چربی خون و کاهش •

فشار خون را کاهش می دهد بدین ترتیب باعث کاهش خطر بیماری 
 .می شودعروقی  -قلبی

 اثرات برنامه ریزی غذایی



 .براي افرادي كه دچاراضافه وزن وچاقي هستند
 

برنامه ریزي رژیم غذایي به منظور كاهش وزن از طریق كاهش   
 .  انرژي دریافتي، با كمک الگوي غذایي سالم، توصيه مي شود



 سالماثرات آموزش رعایت رژیم غذایی 
 زندگیکیفیت بر بدن و 

کاهش حجم غذای هر وعده و اضافه کردن میان وعده ها از تشدید •
 .  می کندواگیرپیشگیری بسیاری از بیماریهای واگیردار و غیر 

 :شما مي توانيد انتخاب كنيد•
 خوردن غذا از روی یک برنامه منظم غذایی•

 انتخاب غذای سالم•

 .کاهش مقدار غذای خورده شده•
یک برنامه غذایی شما را راهنمایی می کند که چه زمانی، چه مقدار غذا •

 .بخورید

 



 اهداف رژیم غذایی سالم

اندازه و حجم وعده غذایی برای بهبود سلامتی هدف مهم برای تمام افراد •

 .هست

ارزیابی انتخاب غذای سالم و ایجاد توانایی در تغییر رفتار تغذیه ای واز بین •

 بردن موانع در تغییر رفتار غذایی 



 
 غذاییبرنامه ریزی برای وعده های روشهای 

 
 وعده غذایی بخورید   3هر روز بطور مرتب و منظم  •

 وعدهصبحانه، ناهار، شام  و دو میان •

 مصرف ميان وعده ها چه فوایدي دارد؟

و پیشگیری از افت قند وزن مصرف میان وعده در کنترل اشتها، کنترل •

 .  خون موثر است

در میان وعده استفاده توانید از مغزها، آجیل ها، میوه ها و یا لبنیات می •

 .  کنید

 

 



 اصلیوعده های حذف  مضرات

حذف وعده های اصلی مثل صبحانه، ناهار و شام احتمال افت قند را در •
 . افراد افزایش می دهد

 هر روز مقدار و اندازه مشخصی از غذاهارا بخورید
، چربی را دررژیم غذایی کاهش  (فیبر غذایی را افزایش دهید) بیشتر میوه و سبزیجات 

 .دهید
 در هر وعده غذایی یک تعادلی در بشقاب غذایتان بوجود آورید

اندازه بشقاب غذایتان را کوچک کنید، غذاهای موجود در بشقابتان را درحد متعادل نگه  
 .دارید



 
 رژیم غذایی سالم  فواید 

 
افرادی که رژیم غذایی متعادل دارند افراد سالمتری هستند و سیستم ایمنی •

 .قویتری دارند و خطر کمتری برای بیماری مزمن و عفونی دارند

شامل مواد غذایی از همه گروههای ( با پیروی از یک برنامه غذایی متنوع •

می توان از ابتلا به بسیاری از  )متناسب با نیاز هر فرد( متعادلو ( غذایی

بیماریها پیشگیری کرد و یا روند بهبودی را تسریع بخشید و مقاومت بدن 

 .را در مقابله با برخی از بیماریها از جمله ویروس کرونا افزایش داد

 



 رعایت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه

 تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد نیاز برای حفظ سلامتی •

 

نان  ( گروه اصلی غذایی ۶یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی در تنوع •

و غلات ، سبزیها، میوه ها، شیر و فرآورده های آن ، گوشت و تخم مرغ و 

 ) حبوبات و مغز دانه ها



 

 
 کاهش وزن

 
 

 :وزن كاهش •
 .مي بخشدرا بهبود و چربي سرم قند ميزان •
 .كاهش مي یابدفشار خون   •
 دهدگليسرید را كاهش مي تري  •
 
 عروقي مي شود  -بدین ترتيب باعث كاهش خطر بيماري قلبي  


