


 تغذیه و رژیم درمانی

 
 دکتر مریم زارع: ارائه دهنده

 
 جلسه سوم  

 
 1399زمستان 



در دهه هاي اخير تحرك و فعاليت هاي بدني در جوامع شهري و متعاقب •
 . آن در جوامع روستايي كاهش يافته است

ماشين و مكانيزاسيون به گونه اي غير قابل كنترل تحرك انسان ها را •
كاهش داده است در حالي كه دريافت غذا تغييري نكرده و حتي در جوامع 

 استشهري بيشتر شده 

استفاده از انواع سس هاي چرب ، غذاهاي آماده مانند ساندويچ ها كه   •
 تهيه مي شوند ( بدون فيبر )اغلب با نان سفيد 

كه بسيار چرب هستند دريافت كالري را بالا برده است و اين عدم پيتزاها •
 .تعادل در دريافت و مصرف بيش از پيش به مشكل دامن زده است

 مقدمه



 
 عادت غذایی سالم

 
رژيم غذايي سالم نه فقط چيزي كه مردم مي خورند را در برمي گيرد، چگونه •

 .خوردن غذاها را نيز شامل مي شود
امروز مي خواهيم راجع به تركيبات ديگر رژيم غذايي سالم صحبت كنيم و •

مي خواهيم بدانيم كه الگوي غذايي سالم چيست و چگونه ما آنرا در زندگي 
 روزمره مي توانيم بكار گيريم؟

براي انتخاب و مصرف غذاهاي سالم، ما به يک الگوي غذايي، بعنوان ابزار و •
 وسيله نياز داريم

راهنماي بشقاب غذايي من به عنوان ابزار به ما در انتخاب غذاي سالمتر در •
 .اندازه و مقدار مناسب كمک مي كند



 چه و بخوريم غذايي نوع چه اينكه در ما به من غذايي بشقاب راهنماي•
 فرد هر براي غذاي الگوي بعنوان تواند مي .كند مي كمک بخوريم مقدار

 .شود استفاده
براي اينكه بدانيد آيا عادات غذايتان درست هست، عادات خوردن غذايتان •

 .را با راهنماي بشقاب غذايي من مقايسه كنيد

 

روشهاي براي جايگزين كردن غذاهاي پر انرژي و پرچرب با كم چرب و •
 .  كم انرژي را از طريق راهنماي بشقاب غذايي پيدا كنيد

 
 عادت غذایی سالم

 





 
 سبزیجات

 .يک گروه غذايي هستند كه به شما احساس سيري مي دهند و حجم معده تان را پر مي كنند• 
 .نشاسته اي هستندنشاسته  اي و غير سبزيجات : شامل•

 .سبزيجات نشاسته اي شامل سيب زميني، ذرت و نخود هست•
 سبزيجات شامل ويتامين، مواد معدني، فيبر و خيلي مواد ديگر كه براي سلامتي مفيدند•

 .داراي انرژي و كربوئيدرات كمتري هستند از خوردن بيشتر آن مي توانيد لذت ببريد•
بهتراست كه تا جايي ممكن از سبزيجات تازه استفاده كنيد در صورت نبود از سبزيجات منجمد و •

 .  كنسروي

اگر از سبزيجات منجمد شده استفاده مي كنيد بهتر است برچسب آنرا خوانده وببينيد آيا نمک به آن  •
 اضافه شده است يا نه؟  

 .همچنين از مصرف سبزيجات سرخ شده پرهيز كنيد•

 :مقدار مصرف در روز•
 واحد از سبزيجات را در هر روز مصرف نمائيد 5-3حداقل •

 

 



 :يک واحد شامل•
 نصف ليوان سبزيجات پخته•

 ليوان سبزيجات خام 1•

 .اگر بعد از غذا گرسنه شديد بهتر است از سالاد سبزيجات استفاده كنيد•
با توجه به ميزان كالري مورد نياز شخص ميتواند سه الي پنج واحد از گروه سبزيجات در •

 روز استفاده نمود  
 :يک واحد سبزي معادل مقادير زير ميباشد•

 يک ليوان سبزيجات خام•

 ..... نصف ليوان سبزيجات پخته مانند هويج، لوبيا،•

 نصف ليوان آب سبزيجات مانند آب گوجه فرنگي•

 

 
 سبزیجات

 



 
 غلات و سبزیجات نشاسته ای

 
 .غلات کامل غنی از ویتامین ها ، مواد معدنی، فیبر هستند•

و همانطورکه گفتیم  مقدار . موقع خوردن غذاهای نشاسته ای بهتر است آن را بشمارید•

 .  خورده شده را یاد داشت کنید

محصولات نشاسته ای که از آرد سفید پالایش شده بو جود می آیند را حذف کنید مثل نان  •

 .سفید بیسکویت، شیرینی

 :غلات کامل•

 غذاهای نشاسته ای یکی از منابع عمده کربوئیدرات در رژیم غذایی ما را تشکیل می دهند •

 .گرم کربوئیدرات هست 15گرم از این غذاها شامل  30نصف فنجان یا •

در مورد غذاهای نشاسته ای بهتر است غذاهای که با شاخص گلیسمی پایین هستند یا کمتر  •

 انتخاب کنیم... تصفیه شده اند، مثل لوبیا، عدس، جو و 

 



 11الي  6 با توجه به ميزان كالري مورد نياز شخص در طي روز مي توان•
 .واحد از گروه نان و غلات استفاده نمود

 :  هر واحد نان و غلات شامل مقادير زير مي باشد•

 گرم نان لواش                                                30 يک كف دست نان معادل•

 سانتي متر 20 × 20يک برش •

 

 گروه نان و غلات و مواد نشاسته

 
 گروه نان و غلات و مواد نشاسته

 



 
 گروه نان و غلات و مواد نشاسته

 
 نان سنگک و تافتون                                   •

 سانتي متر 10×10  يک برش•
 

 

 نان بربري•

 سانتي متر 7×7 يک برش•

 

 



 یك سوم لیوان برنج یا نصف لیوان ماکارونی پخته شده•

 نصف لیوان لوبیا چیتی، عدس یا نخود یا ذرت پخته•

 یك عدد سیب زمینی پخته کوچك•

 دو تا سه عدد بیسکوییت سبوس دار•

 (بدون روغن (سه لیوان ذرت بوداده پاپ کورن•

 
 گروه نان و غلات و مواد نشاسته

 



 

 غذاهای پروتئینی

 
 .گوشتها محتوي كربوئيدرات نيستند و آنها قند خونتان را افزايش نمي دهند•

 

يک رژيم متعادل . يک چهارم بشقابتان را از غذا ها با پروتئين بالا مي توانيد پر كنيد•

 .گرم گوشت مي باشد 150تا  60شامل 

 

ماهي، جوجه، گوشت قرمز،محصولات سويا، و پنير همه : غذاها با پروتئين بالا مثل•

كه اينها بعنوان گوشت و جانشينهاي گوشت . مواد غذايي پروتئيني ناميده مي شوند

 .محسوب مي شوند



 :بهترين نوع پروتئين كدامند•

 .پروتئنهاي گياهي ، ماهي و غذاهاي دريايي، جوجه وديگر ماكيان، پنير و تخم مرغ•

 :پروتئين گياهي•

 لوبيا، عدس، نخود، مغزها: شامل•

 :ماهي و غذاهاي دريايي•

  3 –بار استفاده كنيد، ماهيها حاوي اسيد چرب امگا  2بهتر است از ماهي حداقل هفته اي •
 .ماهي تن، ساردين، سالمون: هستند مثل 

 :ماكيان•
ماكيان بدون پوست انتخاب كنيد سعي كنيد هنگام پخت پوست آن را كامل جدا كنيد •

 براي كم شدن چربي اشباع و كلسترول

 .بيشتر جوجه و بوقلمون استفاده كنيد•

 

 

 غذاهای پروتئینی

 



 پنير و تخم مرغ•

 پنير كم چرب، سفيده تخم مرغ استفاده كنيد•

با توجه به ميزان كالري مورد نياز شخص ميتوان دو الي سه واحد از گروه •
 .گوشت در روز استفاده نمود

 :يک واحد گوشت معادل مقادير زير ميباشد•

 گرم گوشت يا مرغ يا ماهي پخته شده 30•

 يک عدد تخم مرغ•

 گرم 30  يک قوطي كبريت پنير•

 نصف ليوان سويا•

 

 غذاهای پروتئینی

 



 

 

 
 میوه جات

 
 .ميوه جات داراي ويتامين، مواد معدني، و فيبر هستند• 

ميوه جات  حاوي كربوئيدرات هستند و لازم هست مقدار مصرفي آنها را بشماريد   •

 .چون آنها بعنوان برنامه غذايتان هستند

ميوه خشک مثل انجير، كشمش وتوت خشک و آبميوه را نيزمي توانيد انتخاب كنيد •

 .اما به مقدار كم از آنها استفاده كنيد

 دو الي چهار واحد از گروه ميوه جات در روز•

 



 :يک واحد ميوه معادل مقادير زير ميباشد•

 يک عدد ميوه تازه متوسط•

نصف عدد گريپ فروت،  يک عدد گلابي، نصف موز، يک برش متوسط •
گرم  400آناناس، يک و يک چهارم ليوان توت فرنگي، هفده حبه انگور، 

گرم خربزه،  يک عدد انار،يک عدد پرتقال،  300گرم طالبي،  300 هندوانه،
يک عدد سيب، دو عدد انجير، يک عدد كيوي، دو عدد نارنگي، سه عدد 

 .زردآلو، دوازده عدد گيلاس، يک عدد شليل يا هلو
 نصف ليوان آبميوه•

 نصف ليوان كمپوت ميوه•

 يک چهارم ليوان ميوه خشک نظير انواع برگه •

 

 

 
 میوه جات

 
 



 
 لبنیات

 
 .  لبنيات در رژيم غذايي منبع خوب پروتئين وكلسيم هست•

 :بهترين محصولات لبني •

 چربي% 1شير فاقد چربي يا كم چرب، •

 ماست فاقد چربي•

 .شير سويايي غني شده•

و فراوردههاي آن دو الي سه واحد از گروه شير با توجه به ميزان كالري مورد نياز شخص ميتوان •

 .در روز استفاده نمود

 8گرم كربوئيدرات،  12ليوان دوغ  داراي  2گرم ماست،  180ليوان شير ،  1: واحد لبنيات شامل1•

 .گرم پروتئين مي باشند



 
 چربیها 

 
 چربيهاي سالم را در مقادير كم انتخاب و استفاده كنيد•

 براي پخت از روغن مايع استفاده كنيد•

 .  كم نمک بعنوان جايگزين چربيها استفاده كنيد( شيرين)از مغزها مثل آجيل •

 .تا جاي ممكن از مصرف غذاهاي سرخ شده خودداري نماييد•
روغن مايع  ) و پلي ( مثل روغن زيتون وكانولا)چربيهاي خوب اسيد چرب غير اشباع مونو •

عروقي را   –كه به جاي چربي اشباعي مثل كره استفاده كنيد و خطر بيماري قلبي ( گياهي
 .  كاهش دهيد

 :مي باشد  يک واحد چربي معادل مقادير زير•

 يک قاشق مرباخوري روغن،كره، سس مايونز•

 گرم 15  يک قاشق غذاخوري پنيرخامه اي•

 دو قاشق غذاخوري خامه•

 



 برای کامل شدن برنامه غذایتان نوشیدنیهای کم انرژی و کم شیرین  •

 آب ، چای و قهوه کم شیرین استفاده نمایید : مثل •

در هنگام مصرف غذا نیز غذای انتخاب شده خود را از نظر اندازه و نوع •

با بشقاب غذایی  من  مقایسه کرده و طبق دستور این راهنمای غذایی 

 غذایتان را مصرف می کنید

  

 

 
   نوشیدنیها

 



 

 برچسب مواد غذایی

 
تقريباً تمامي مواد غذايي بسته بندي شده، برچسبي دارند كه اطلاعات تغذيه اي مختلفي •

روي آن نوشته شده است، و همچنين اطلاعاتي مانند تاريخ توليد و انقضاء محصول و 

 تركيبات تشكيل دهنده آن را نيز نشان مي دهد

برچسب تغذيه اي به مصرف كننده در انتخاب محصولي كه براي حفظ سلامت او مفيد •

 باشد، كمک مي كند

انرژي موجود براساس كيلوكالري، مقدار كربوهيدرات، پروتئين و چربي موجود با واحد گرم  •

 .سنجيده مي شود

 



 برچسب مواد غذایی

 برچسب مواد غذایی شامل قسمتهای زیر می باشد•

معمولاً در مقیاس استاندارد بیان می  : اندازه هر واحد •

شود تا به راحتی محصولات غذایی مختلف با هم مقایسه 

 شود

واحد اندازه گیری انرژی تولید شده از مواد غذایی : کالری•

 در بدن، کالری می با شد

 



 برچسب مواد غذایی

اغلب افراد بايد در برچسب هاي تغذيه اي هم به كربوهيدرات و هم به چربي نگاه  •
از بين درشت مغذي ها چربي ها بيشترين مقدار كالري را در بردارند ، بنابراين   . كنند

روي وزن بدن تأثير مي گذارند وخطر بروز بيماري هاي قلبي و ابتلا به ساير بيماريها  
  را افزايش مي دهند

خوردن غذاهاي كم چرب مي تواند به كاهش وزن و كاهش بروز بيماري قلبي كمک  •
 .كند

 مقدار كل كربوهيدراتي كه مصرف مي شود روي قند خون تأثير مي گذارد •

بايد به اين نكته توجه كرد كه دانستن مقدار كل كربوهيدراتي كه مصرف مي شود •
 مهمتر از آن است كه اين كربوهيدرات ها از چه منبعي آمده است



 

 
 :چگونه یک برچسب غذایی رامی توان خواند

 
 

معین کنید چه مقدار این غذا را بخورید تعداد واحد رژیمتان را دریافت  
 .خواهید کرد

توجه به برچسب های مواد غذایی، به افراد در انتخاب غذای مناسب   
 کمك می نماید 

  
 





 

 
 نحوه پخت غذا

 
به هنگام طبخ غذا از نمک كمتري استفاده نماييد و پس از طبخ نيز نمک به  • 

 .غذا اضافه ننماييد

 .نمكدان را از سر سفره برداريد •

 .براي طعم دادن به غذا از گياهان معطر و ادويه فاقد نمک استفاده كنيد•

 به جاي سس مايونز از سركه، آبليمو و آبغوره استفاده نماييد•

به جاي سرخ كردن مواد غذايي با كباب كردن، آب پز كردن وتنوري كردن آنها،  •
 .دريافت چربي را كاهش دهيد

 .پوست مرغ را در هنگام پخت كاملاً جدا نماييد•

 برنج و ماكاروني را بدون نمک اضافه بپزيد•



 
 توصیه کلی

 
 .سعي كنيد روزانه از تمام گروه هاي مواد غذايي طبق بشقاب غذايي و به مقاديرلازم استفاده كنيد•

 .سعي كنيد غذاهاي متنوع مصرف نماييد تا مواد معدني و ويتامين ها به مقدار كافي به بدنتان برسد•

 .گنجاندن سبزي ها و ميوه هاي تازه به مقدار كافي در غذاي روزانه را فراموش نكنيد•

كنسروها عموماً حاوي مقادير زياد نمک  ) .حتي الامكان از مصرف غذاهاي كنسروشده خودداري نماييد•
  )هستند

 .سعي كنيد مواد نشاسته اي پرچرب و سرخ شده مانند چيپس و شيريني را مصرف ننماييد•

 .برچسب هاي روي موادغذايي را بخوانيد•

ميان وعده تقسيم نماييد و هيچ يک از وعده   2 وعده غذايي اصلي و3 وعده5 وعده هاي غذايي را به •
 .هاي غذايي را حذف ننماييد

وعده هاي غذايي را در ساعات معين ميل نماييد چراكه غذا خوردن منظم در تنظيم قند خون اثر زيادي  •
داشته و از افت قند خون نيز جلوگيري مي نمايدو از بروز چاقي پيشگيري مي كند و باعث تقويت سيستم 

 .ايمني بدنتان مي شود


