
     سالمتغذيه   
 مقدار دریافت و خوردن ، سالم تغذیه یک اصلی ی نکته

میزان فعالیت شما است، بنابراین میزان  با متناسب کالری

انرژی مصرفی خود را با میزان انرژی دریافتی خود متعادل 

 .کنید

اگر بیشتر از آن میزانی که بدن شما به انرژی نیاز دارد، مواد 

غذایی دریافت نمایید، وزن شما اضافه خواهد شد، چرا که 

چربی  اید به صورتای که دریافت نمودهمیزان انرژی اضافه

شود. اگر کمتر از میزان نیاز بدن در بدن شما ذخیره می

 .شودمواد غذایی مصرف نمایید، وزنتان کم می

ها را مصرف نمایید تا ای از غذابایست طیف گستردهشما می

اطمینان حاصل کنید که رژیم متعادلی را داشته و بدن شما 

توصیه  نماید.تمام مواد مغذی مورد نیاز خود را دریافت می

 :شودمی

 ۲۵۰۰) میزان کالری مجاز در آقایان ( مردان حدود  •

 کیلوژول( ۱۰۵۰۰کالری در روز )معادل 

ها حدود ) میزان کالری مجاز در خانم ها ( خانم •

کیلوزول( دریافت  ۸۴۰۰کالری در روز )معادل  ۲۰۰۰

 .نمایند

 هایکربوهیدراتیهای غذایی خود را بر پایهوعده -۱

 .دهید قرار بالا فیبر با اینشاسته

سوم از میزان ای باید بیش از یکهای نشاستهکربوهیدرات

دهند.سعی کنید  خورید،تشکیلراکه می غذایی

 .زمینی، نان، برنج، ماکارانی و غلات در این گروه باشندسیب

سالم سعی کنید انواع مواد غذایی  بنابراین برای یک تغذیه

دار، برنج نی سبوسومانند ماکاردار و با فیبر بالا سبوس

 .زمینی با پوست را انتخاب کنیدای و یا سیبقهوه

های این مواد حاوی فیبر بیشتری نسبت به کربوهیدرات

توانند به شما شده هستند و میای سفید یا تصفیهنشاسته

کمک نمایند تا مدت زمان بیشتری احساس سیری داشته 

 .باشید

ای نشاسته غذای یک اصلیی دهسعی کنید حداقل با هر وع

ها ای آنهای نشاستهکنند غذاداشته باشید. برخی فکر می

های موجود در کند، اما گرم به گرم کربوهیدراترا چاق می

 .کندمی مینتر از نیمی از کالری چربی را تااین مواد کم

وپز و یا سرو این گونه از مواد، مراقب میزان در هنگام پخت

کنید باشید، چرا که این روغن ای که اضافه میروغن و چربی

 شوندها باعث افزایش کالری میو چربی

 .زیادی مصرف نمایید تمیوه و سبزیجا -۲

ها و واحد از انواع میوه ۵شود هر روز حداقل توصیه می

 سبزیجات را مصرف کنید. 

یک وعده میوه و یا سبزیجات تازه، کنسروی و یا منجمد 

 در باید که خشک ه یگرم است. یک وعده میو ۸۰حدود 

 .است گرم ۳۰ حدود شود میل غذایی وعده

سبزیجات و یا میوه، آب لیتری آبمیلی ۱۵۰یک لیوان 

شود، اما عنوان یک وعده محسوب می اسموتی هم به

ها را محدود به یک لیوان در روز کنید، چرا که مصرف آن

های شما توانند به دندانها قندی هستند و میاین نوشیدنی

 .آسیب برسانند

 ماهی بیشتری مصرف نمایید،  -۳

ا و مواد هماهی منبع خوبی از پروتئین است و حاوی ویتامین

وعده  ۲ای سعی کنید حداقل هفته.معدنی زیادی است

 یک حداقل که باشید داشته خود غذاییی ماهی در برنامه

 .آن ماهی روغنی باشدی وعده

بسیار غنی هستند و  ۳های روغنی از نظر چربی امگا ماهی

های قلبی توانند به جلوگیری از بیماریبه این علت می

 .کمک نمایند

زده و کنسروی های تازه، یخنید از میان ماهیتواشما می

انتخاب نمایید، اما به یاد داشته باشید که ماهی کنسروی و 

 .دودی ممکن است نمک بالایی داشته باشند

 .میزان مصرف چربی اشباع و شکر را کاهش دهید -۴

 چربی اشباع

شما در رژیم غذایی خود به مقداری از چربی نیاز دارید، اما 

خورید بسیار مهم هایی که میبه میزان و نوع چربیتوجه 

 .است

دو نوع اصلی چربی وجود دارد: اشباع و غیراشباع. میزان 

تواند سطح کلسترول خون شده میبیش از حد چربی اشباع

های را افزایش دهد و این باعث افزایش خطر ابتلا به بیماری

 .شودقلبی می

گرم چربی  ۳۰به طور متوسط، مردان نباید بیش از 

که این میزان شده در روز مصرف نمایند، در حالی اشباع

 .گرم است ۲۰ها برای خانم

بایست میزان چربی اشباع کمتری سال می ۱۱کودکان زیر 

چربی برای نسبت به بزرگسالان دریافت نمایند، اما رژیم کم

 .سال مناسب نیست ۵کودکان زیر 

شود، که ی یافت میچربی اشباع در بسیاری از مواد غذای

 :توان به موارد ذیل اشاره کردمی

 خامه- سفت-پنیر- کره- سوسیس- های چرب گوشتبرش

 بیسکوئیت- کیک و کلوچه-

های بدون خورید، سعی کنید برشکه گوشت میزمانی 

هایی را که قابل مشاهده است چربی را انتخاب کرده و چربی

 .بگذاریدبرش داده، جدا کرده و کنار 



ها سرشار از انرژی هستند، بنابراین مقادیر تمام انواع چربی

 .ها را مصرف نماییداندکی از آن

 شکر

های قندی اغلب دارای انرژی بالایی ها و نوشیدنیغذا

توانند منجر به افزایش هستند و در صورت مصرف زیاد، می

وزن شوند. همچنین مصرف این مواد به خصوص بین 

 .تواند باعث پوسیدگی دندان نیز شودذایی، میهای غوعده

ها ها یا نوشیدنیقند آزاد هر نوع قندی است که به غذا

ها، و شود، یا به طور طبیعی در عسل، شربتاضافه می

 .شودها یافت مینشده و اسموتیهای شیرینمیوهآب

نسبت به قند موجود در میوه و شیر، این قندی است )قند 

 .بایست مصرف آن را کاهش دهیدمیآزاد( که 

شده حاوی بندیهای بستهها و نوشیدنیبسیاری از غذا

 .مقادیر زیادی قند آزاد است

گرم در روز برای  ۶نمک کمتری بخورید. بیش از  - 

 .بزرگسالان مناسب نیست

تواند فشار خون شما را بالا ببرد. افراد خوردن نمک زیاد می

های قلبی و یا احتمال ابتلا به بیماریدارای فشار خون بالا 

 .دارند را مغزی سکته

گرم  ۶ساله و بالاتر نباید بیشتر از  ۱۱بزرگسالان و کودکان 

 نمک )حدود یک قاشق چایخوری( در روز مصرف نمایند. 

 .نمایید حفظ سالم فعال باشید و وزن خود را در محدوده -۶

تواند به یز میسالم ، ورزش منظم ن علاوه بر داشتن تغذیه

 کاهش ابتلا به شرایط جدی سلامتی و بیماری کمک نماید. 

تواند منجر به مشکلات جسمی و اضافه وزن و یا چاقی می

ها، ، برخی از انواع سرطان۲سلامتی از جمله دیابت نوع 

کمبود وزن هم  .شود مغزیهای قلبی و سکته بیماری

 .باشد ثیرگذارتواند بر سلامتی تامی

عی در کاهش وزن دارید، هدف خود را بر خوردن اگر س

غذای کمتر و انجام فعالیت بیشتر قرار دهید. داشتن یک 

تواند به شما در حفظ وزن رژیم غذایی سالم و متعادل می

 .سالم کمک کند

 .تشنه نمانید -۷

بایست مایعات زیادی آبی بدن، میبرای جلوگیری از کم

لیوان مایعات  ۸تا  ۶روزانه شود که بنوشید. توصیه می

نوشیده شود. این میزان علاوه بر مایعاتی است که در زمان 

 .کنیدخوردن غذا دریافت می

الکلی در لیست مایعاتی که های غیرتمام نوشیدنی

چرب، بایست نوشیده شوند هستند، اما آب، شیر کممی

هایی با میزان قند کم از جمله چای و قهوه نوشیدنی

 .تری هستندای سالمهگزینه

سبزیجات میوه، آبهای ترکیبی شامل آبمجموع نوشیدنی

لیتر در روز باشد که میلی ۱۵۰ها نباید بیش از و اسموتی

 .تقریباً یک لیوان کوچک است

به یاد داشته باشید هنگام گرم بودن هوا و یا ورزش کردن، 

 .مایعات بیشتری بنوشید

 .صبحانه را حذف نکنید -۸

کنند چرا که فکر ز افراد از صبحانه صرف نظر میبرخی ا

 .کندها کمک میکنند این امر به کاهش وزن آنمی

 چرب،کم فیبر، از سرشار سالم ی اما یک وعده صبحانه

تواند بخشی از یک رژیم متعادل بوده می نمک،کم و قندکم

سالم بوده و به شما در دریافت مواد مغذی مورد نیاز  و تغذیه

 .رای سلامتی کمک کندب

چرب و شکر به همراه شیر نیمهدار کمغلات سبوس

 .ای مقوی و سالم باشدتواند صبحانههایی از میوه میبرش
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