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حجمودهیدافزایشراغذاییهایوعدهتعداد
دهیدکاهشراآنها
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آوراشتهاموادزیادمصرفاز
ترشیوسرکه،آبلیموهمانند
نماییدپرهیزغذاباهمراه

04

وعدهصرفبرایثابتیساعت
روزطولدرغذاییمختلفهای

باشیدداشته
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غذاها را به صورت کامل بجویید و آهسته میل 
کنید ،در صورت لزوم میتوانید از قاشق 

مربا خوری استفاده کنید
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بهتر است ماست های کم چرب پاستوریزه به همراه زیره ،نعناع، کدو رنده شده، خیار 

از . استفاده کنید .... رنده شده،پودر سبوس ،سیاه دانه،گل محمدی ، گردو و خارشتر 

لحاظ چربی ماست ایسلندی کمترین چربی و بعد از آن ماست یونانی در رده بعدی قرار 

دارد



فودفست

همبرگروکالباسسوسیس،پیتزا،مثلهافودفستانوع

.هستندچربیزیادیمقادیردارای

❌



مصرف سبزیجات و میوه

ز د و سبزی ها میتوانید قبل الااز سا
وعده غذایی استفاده کنید 

در غذای مصرف خود از سبزیجاتی 
ه بهره مثل اسفناج،کنگر فرنگی ، بامی

ببرید

ا د یسالامصرف سبزیجات به صورت 
سبزی خوردن همراه با هر سه وعده 

غذا باشد

واند استفاده بی رویه از میوه نیز میت
یش باعث بروز مشکالتی از قبیل افزا

...  قند خون و 
شود



باید از تمام گروه های غذایی در 
درژیم غذایی روزانه استفاده شو

از به هیچ عنوان نباید هیچ کدام
گروه های غذایی را از رژیم غذایی

.روزانه حذف کرد



کاهش مصرف چربی ها

گوشتچرب ی

مرغپوست

پ رچربلبنیات

شیرینی های خامه ای

کله پاچه

سس های سالاد و سفید
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روغن مصرفی بهتر است از نوع گیاهی هب خصوص

باشد و بهتر است ولاروغن زیتون و یا کان

روغن را به صورت اسپری کردن مصرف کنید



وخانهدرورزش،رویپیادهساعتنیمحداقلروزانه
باشیدداشتهبدنیفعالیت



پز طبخ غذا بهتر است به صورت کبابی و آب

باشد و از مصرف غذاهای سرخ کردنی تا حد 

امکان پرهیز شود 



مثلدارسبوسغذاییمواداز
دارسبوسبرنجوماکارونی

کنیداستفادهمیتوانید حدتاراخودنمکمصرف
دهیدکاهشامکان

آوراشتهاموادزیادمصرفاز
یترشوسرکه،آبلیموهمانند

شودپرهیزغذاباهمراه

تماشایهنگامغذامصرفاز
شودپرهیزمطالعهوتلویزیون

غذاکردندارطعمبرای
ازاستفادهجایبهمیتوان

ووآبلیمازنمکومایونزسس
کرداستفادهسرکه
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مصرف برنج به صورت روزانه نباشد و به صورت روز در میان استفاده 

شود

همچنین در ترکیب با حبوبات و سبزیجات باشد



عدد خرما تازه یا کشمش 2-3استفاده 

ن یا توت خشک در روز به عنوان جایگزی

قند 

های مصنوعی راهکار مناسبی میباشد

از مصرف زیاد قند، شکر،مربا، عسل، 

ها شربت، سایر مواد غذایی که در تهیه آن

از شکر 

تا استفاده شده است و همچنین شکالت

حد امکان پرهیز نمایید



مصرف شیر و لبنیات را در برنامه روزانه رژیم غذایی خود بگنجانید

در افراد با مشکالت گوارشی که منع مصرف شیر دارند 

میتوانند از ماست،دوغ ،کشک 

جایگزین شیر استفاده نمایند



با تشکر از شما 

...دوستان عزیز 

مرکز بهداشت فیاض بخش


