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و  pdf نمونه رژیم غذایی دیابتی | دانلود فایل
 لیست غذایی

 
  87و وزن   176ساااله با قد   42برای کاهش وزن مربوط به یک آقای   یک نمونه رژیم غذایی دیابتی

کیلوگرم تنظیم و طراحی شده است. ایشان کارمند بوده و فعالیت روزانه سبک دارند و علاوه بر این 
مبتلا باه دیاابات هداااتناد. ایشاااان درمواسااات برنااماه غاذایی رژیم دیاابتی برای  غری را از طری   

 .ثبت کرده اند ۱۴۰۲آبان  4در تاریخ  رژیم سلامتی من صفحه

گرامی کارشاانات تیم ساالامتی من با ایشااان تمات گرفته و پس از ثبت رژیم توسااا این کاربر  
اطلاعات دقی  ایشاان از ممله ساواب  بیماریس ساواب  م ارر داروس حدااسایت غذاییس میاان فعالیت  

 .بدنیس قدس وزن و یاد آمد غذایی را دریافت و ثبت کرده اند

در این مرحله کارشاناساان تیم سالامتی من با راهنمایی ایشاان در مورد ابعاد مختلی رژیم دیابتی و 
کااهش وزنس نحوه انااام و رعاایات رژیم دیاابتی ایشاااان را راهنماایی کردناد. و باا توماه باه اطلاعاات 

 .شخ ی و بیماری و وضعیت فعلی رژیم کاملا شخ ی و تخ  ی ایشان طراحی شد

ساااعت به    24دیابتی ایشااان توسااا متخ ااه تیذیه تیم ساالامتی من طی   رژیم غذایی برنامه 
صورت کاملا شخ ی سازی شده تنظیم و از طری  پیامک و اپلیکیشن سلامتی من به ایشان ارسال  
و طی تمات تلفنی ماددس برنامه رژیم دیابتی تنظبم شاده آموز  و نحوه رعایت رژیم برای ایشاان  

 .بتی برای کاهش وزن ایشان به شرح زیر استتوضیح داده شد. نمونه رژیم دیا
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در ادامه لیدات غذایی دیابتی این مرامعه کننده به همراه توضایحات مربوط به رژیم دیابتی ایشاان  
نمونه رژیم غذایی دیابتی این  pdf شارح داده مواهد شاد همینین در پایان این مبلد دانلود فای 

 .قرار داده شده است  مرامعه کننده برای آشنایی شما همراهان “وب سایت سلامتی من”

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه غذایی رژیم دیابتی

 نمونه لیست صبحانه رژیم غذایی دیابتی

  

   کاهش وزن یبرا ابت ید  میرژ  افت یدر 

این صافحه اراهه شاده اسات تنجا مجت آشانایی  تومه داشاته باشاید نمونه رژیم غذایی دیابتی که در  
شاما با روند رژیم دیابتی اسات و برای مرامعه کننده دییری طراحی و تنظیم شاده اسات و نمی تواند  

رژیم بر   صافحه رژیم سالامتی من به عنوان توصایه عمومی اساتفاده شاود. شاما می توانید با رفتن به
 .اسات اطلاعات و مشخ ات شخ ی مودتان را دریافت کنید 
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 نمونه لیست میان وعده رژیم غذایی دیابتی 

 
 نمونه لیست ناهار رژیم غذایی دیابتی 
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 عصرانه برای رژیم غذایی دیابتی نمونه لیست 

 
 نمونه لیست شام برای رژیم غذایی دیابتی 
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 توضیحات نمونه رژیم دیابتی
 :صبحانه

تنجا دو بار در هفته ماازید برای صبحانه موراکی شیرین بخوریدس میتوانید یک قاش  غذاموری  
 .کنیدعدد مرما می   2قاش  چایخوری شکلات صبحانه یا  2عد /شکر/مربا یا 

کی دست )بدون احتداب انیشتان( نان سنیک می  کنید.    3عدد نان لوا  میتوانید    1به مای  
 .کی دست نان سنیک است 4نان لوا  معادل  1.5

روز در هفته در وعده صبحانه از گومه میار یا سبای موردن یا هر گونه سبایاات دییر    5حتما  
 .استفاده کنید

 :میان وعده

میان وعده هر روز یک عدد سید و یک عدد هویج است که باید بین وعده صبحانه و ناهار می   
 .شود. این میان وعده در تییر ذاهقه شما بدیار موثر است و نباید حذر یا ماییاین شود

 :ناهار

 .دو بار در هفته غذای مورشتیس مانند مورشت قورمه سبایس قیمهس کرفس و... می  کنید

عدد تخم مرغ )امتیاری( که شام  عدت پلوس استانبولیس لوبیا پلوس    1دو بار در هفته پلوی مخلوط با  
سبای پلو )با ماهی به اندازه دلخواه یا تن ماهی بدون روغن(س باقالی پلو یا شوید پلو با مرغ )کم  

 .روغن به میاان دلخواه( میباشد

 .... یکبار در هفته غذای تیلیتی شام  اشکنهس آبیوشتس کوفتهس تره آبیوشتی و

 یکبار در هفته ماکارونی

یکبار در هفته موراک مرغ شام  سبایاات پخته شده ی دلخواه مث  هویجس بادماانس گومهس کدوس  
 .لوبیا سباس انواع کلم و .... )سید زمینی ممنوع است( به همراه مقدار دلخواه مرغ پخته شده

به همه ی غذاهای مود سبوت اضافه کنید. سبوت را میتوانید از دارومانه یا نانوایی تجیه کنیم و  
مجم نیدت که سبوت برنج باشد یا گندم و... سبوت را میتوانید به برنج ها یا مورشت هاس دام   

 .ماست یا روی سا د و در موراک ها اضافه کنید

کنار وعده های غذایی باید حتما سبایاات دلخواه باشد. میتوانید به مای گومه و میار یا سا د  
از سبایاات دلخواه مودس مانند سبای مخلوطس هویجس شلیمس   های پیشنجاد شده در وعده ناهارس  

ها و تربیه و انواع سا د استفاده کنید. سبایاات را به صورت مام و تازه می  کنید و از ترشی  
 .سبایاات کندروی استفاده نکنید

 .قاش  غذاموری( ماست کم چرب در کنار غذا امتیاری است 4م رر یک پیاله )
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)بدون   آن یک کی دست  به مای  و  کنید  می   کمتر  لوا   نان  میتوانید ن ی  تمای   در صورت 
 .احتداب انیشتان( کوکو می  کنید

  

 میان وعده ع ر

 .در صورت تمای  میتوانید میوه ها را به شک  دلخواه با هم ترکید کنید

 .ق.غ آمی  مام می  کنید2در صورت احدات گرسنیی میتوانید 

  

 :شام

به مای کوکوتره در وعده شامس میتوانید انواع کتلت و کوکوی کم چرب را می  کنید. سعی کنید کوکو  
را بر پایه ی سبایاات درست کنید. )کوکو ترهس کوکو سبایس کوکوی پیازچه و....( در کوکو ها از سید  

 .زمینی و نان تا حد امکان استفاده نکنید

کی دست بربری    2گرم(س از ن ی عدد نان لوا  یا    30)هر بر   بر  نان مو    2میتوانید به مای  
 .یا سنیک استفاده کنید

میتوانید به مای موراک لوبیاس موراک عدسی و یا انواع غذاهای حبوباتی و حتی سا د نخود می  
 .کنید

 .همینین میتوانید به مای آ  رشته انواع آ  یا حتی دندانک می  کنید

میتوانید به مای میرزا قاسمیس کشک بادماان کم چرب )بادماان کبابی یا آبپا( یا ماست بادماان  
 .یا بورانی سبایاات/نرگدی و هر غذای دییری که بر پایه ی لبنیات و سبایاات باشد را می  کنید

  

  

 :مواد غذایی ممنوع

مرماس نوشابهس  مواد غذایی شیرین مانند : شربتس عد س مرباس شکرس قندس شیره ی انیور و شیره ی  
 آبمیوه )چه طبیعی باشد و چه صنعتی(س

 چربی های اضافه رژیم مانند: کرهس مامهس مایوناس پنیر پیتااس سرشیر

بیدکوییت ساقه   ما  )یه  بیدکوییت  انواع  هاس  کیک  بدتنیس  انواع  پفکس  تنقلات: چیپسس  انواع 
 طلایی(س شکلات هاس آمی  های فراوری شده و روکش دارس تخمه 

  انواع غذاهای فراوری شده: سوسیس و کالباتس فدت فود هاس کندرو هاس
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 :پیشنجادات کلی

 :توصیه های مربوط به استفاده از نان و برنج و ماکارونی

وعده در هفته غذای برنای نخوریدس به لحاظ رژیمی بجتر است برنج را آبکش    4سعی کنید بیشتر  
کنید اما اگر وقت ندارید اشکال ندارد. در بشقاب های کوچکتری پلو بخورید و بعد از هر قاش  از  

 مود بپرسید که آیا سیر شده اید؟

در مورد نانس استفاده از نان های سبوت دار و نان مو بجتر استس این نان ها چون فیبر با تری  
دارند هم به حرکات دستیاه گوار  کمک میکنند و در بجبود مشکلات گوارشی مثمر ثمر اندس هم  
 مذب آهدته تری دارند و ترشح اندولین را به اندازه ی نان های سفید تحریک نمیکنند. بجترین
نان برای رژیمس نان سنیکی است که در آرد  سبوت باشد. اما چون سنیک نان سنیینی است و  
هر یک کی دستش یک واحد استس گاها م رر دو سه واحد نان سنیکس باعث احدات سیری  
نمیشود. در نتیاه پیشنجاد من این است که از نان لوا  سبوت دار بخریدس هر یک نان لوا   

واحد است و اگر از ماه ا  موشتان بیایدس هم سیر کنندگی موبی دارد و هم   4سبوت دارس حدودا  
مقوی است. میتوانید از نان های تدت سبوت دار که در نان فروشی های فانتای پخت میشوند  

  .هم استفاده کنید

در نانوایی هاس نان های کناد دار را انتخاب نکنیدس زیرا کناد با رفتن به تنور میدوزد و سرطان زا  
میشودس اگر علاقه به م رر کناد داریدس کناد مام بخرید وبه لقمه هایتان اضافه کنید. همینین  

ضافه  سعی کنید سنیک هایی که به پشتشان سبوت میانند را نخرید. سبوسی که بعدا به نان ا
میکنندس فیبر میلی با یی دارد و مانع مذب املاح و ویتامین های غذا میشود. آرد سنیک مود   

 .سبوت دارد و سبوسش به قدری است که با مذب ویتامین ها تدام  نکند

م رر ماکارونی به شک  اسپاگتیس سیری بیشتری ایااد میکند. اگر بعد از آب کش کردن ماکارونی  
را دم نکنید و تنجا با مایع ماکارونی مخلوطش کنید ومی  کنیدس زودتر سیر میشوید و این سیری  

 .مدت بیشتری دوام می آورد

 .هر یک کی دست ته دیگس معادل یک واحد نان و غلات و یک واحد چربی ست!

 :توصیه های مربوط به استفاده از سبزیجات

سبایاات در رژیم غذایی شما آزاد است و باید عادت کنید که هر زمان احدات گرسنیی کردید  
سبایاات بخورید. هویجس کدوی سباس نخود فرنییس اسفناجس کلم های قرما و سفید و بروکلیس گومه  

انتخاب هایی هدتند که در صورت رعایت رژیم غذایی کم کم ترمیشان مواهید       و میار و کاهو
. اینکه وقتی گرسنه میشویدس باای موردن بیدکوهیت سا د درست کنید یا هویج گاز بانیدس  داد
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شاید در وهله ی اول مذاب نباشدس اما با مدتی رعایتس رژیم غذایی شما بر نوع و تعداد باکتری های 
روده تان تاثیر مییذارد و ذاهقه تان را به م رر بیشتر سبای ها عادت میدهد. م رر سبای ها  

قب    همینین آب و املاح بدن را تامین میکند و وضعیت گوارشی تان را بجبود میدهد. سعی کنید 
از شروع غذا یک ظرر سا د )یا ماست( به همراه یک قاش  روغن زیتون و آبلیمو و چاشنی های  

  .دلخواه م رر کنید

 :توصیه های مربوط به استفاده از روغن ها و دانه ها

بجترین روغن برای سا د و پلوس روغن زیتون و کلاا و بجترین روغن برای سرخ کردنی هاس روغن مایع  
 .آفتابیردان است

استفاده از دانه ها برای سلامتی مفید است به شرطی که در م رفشان زیاده روی نشود. پیشنجاد  
میشود روزانه دو عدد گردو م رر کنید. اگر میخواهید آمی  بخوریدس سعی کنید آمی  بو داده و  

 .واحد های تعین شدهس تااوز نکنیدشور نخوریدس م رر تخمه را محدود کنید و حواستان باشد از 

رژیم شما رژیمی کم چرب استس اگر میبینید مورشتی روغن داردس سعی کنید روغنش را دور بریایدس 
روغن روی حلیم را هم نرنید و روغن تن ماهی را دور بریاید و اگر کوکو یا کتلت میلی چرب استس 

 .سعی کنید روغنش را با دستمال بییرید

دانه های روغنیس مث  گردوس بادام زمینی و زیتون ..... همانند روغن های مایع و کره و مامهس در  
است.    3به امیا    6گروه چربی ها دسته بندی میشوندس اما چیای که برای ما مجم است ندبت امیا  

بر بجبودی   3دانه های روغنی مانند گردو امیا   تاثیر مثبتی  عملکرد    ی بیشتری دارند و در نتیاه 
سیدتم ایمنی ما دارندس برعکسس اسید چرب های روغن های مایع و مامد و کره هاس بیشتر از نوع 

هدتند و بدن را به سوی شرایا التجابی هدایت میکنند. ایااد شرایا التجابی در بدنس بدن    6امیا
بی تانس بیشتر از  را مدتعد ابتلا به بیماری های ویروسی میکند. بنابر این سعی کنید برای واحد چر 

 .میا ها و دانه ها استفاده کنید

 :توصیه های مربوط به مصرف گوشت ها

گروه گوشت ها و مواد غذایی پروتئینیس باعث سیری طو نی مدت و کاهش وزن میشوند. البته  
منظور پنیرس تخم مرغس ماهی و سینه ی مرغ است. گوشت قرما به علت چربی با  باید با دقت 

عدد تخم مرغ    1توصیه میشود که اگر در رژیم احدات گرسنیی شدید کردیدس  م رر شود. گاها  
آبپا یا چند تکه سینه یا فیله ی مرغ کباب شدهس اضافه بر واحد های رژیم میتوانید بخورید. همینین  
میتوانید از دارو مانه ها پودر وِی بخرید و در صورت گرسنیی شدید از آن م رر کنید. البته اینکار 

ای کدانی مااز است که مبمئن هدتند که مشک  کلیوی ندارند و البته افراد سالم هم نباید فقا بر 
هر روز وی بخورند. اما مثلا اگر ناهار مجمانی دعوت بوده اید و کمی مارج از کنترل غذا موردید و  

پنیر    تمام واحد هایتان تمام شدهس اشکال ندارد برای شام سینه ی مرغ یا تخم مرغ آبپا به همراه
 .کمیرب بخورید
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 :توصیه های مربوط به مصرف تنقلات و فست فود ها

سعی کنید م رر تنقلات و فدت فود ها را اقلا برای مدتی هم که شده حذر کنید. اگر شدیدا به  
م رر تنقلات دچار هدتید و به کیک و بیدکوهیت و بدتنی و چیپس و ساندویچ ها وابدته ایدس  
چاره این است که به یک باره همه ی این ها را ممنوع کنید و حداق  تا یک ماه این ممنوعیت را  

کیدا رعایت کنید. اینکار قدم بارگی در اصلاح الیوی غذایی شماست. در یک رژیم غذایی سالم این  ا
مواد غذایی هیچ مایی ندارندس اما چون آدم گاها هوت میکندس برای مودتان قانون هایی وضع  

هی دو  ها را هر طور شده رعایت کنیدس مثلا این قانون را داشته باشید که شما ما   کنید و آن قانون 
بار مااز به م رر تنقلات یا فدت فود هدتیدس حا  اگر میانه ی ماه به تولدی دعوت هدتیدس  
حواستان باشد که یکی از فرمه ها را برای موردن کیک تولد نیه دارید. بدانید که هر قدر م رر  

باعث    تنقلاتتان کمتر باشدس برای سلامتی تان بجتر است. اگر وضعیت شیلی و ترافیک کاری تان
میشود مابور باشید فدت فود بخورید یا میان وعده هایتان را از میان تنقلات انتخاب کنیدس با  
کمی برنامه ریای این موضوع رفع میشود. کافی ست برای میان وعده تان میوه و میا تدارک ببینیدس  

ناهار برنامه  یا مثلا وقتی به سوپر مارکت میرویدس باای بدتنیس شیر بخرید و برای درست کردن  
 .ریای کنید

  : توصیه هایی برای مهمانی، مسافرت و تعطیلات

یکی از چالش های همیشیی پیروی از رژیمس مجمانی ها و مدافرت هاستس اول از همه باید داندت  
که این مشک  بیشتر برای رژیم های سخت گیرانه ومود داردس وقتی شما طب  رژیم کانادایی فقا  
وز  مابور به گوشت موردن باشیدس یا طب  رژیم اتکیناس کربوهیدرات م رفی تان را به یک واحد در ر

کاهش داده باشید یا مثلا در روز فقا مااز به موردن شیر و تخم مرغ و موز باشیدس طبیعتا یا در 
مجمانی ها و مدافرت ها عذاب مواهید کشید و نخواهید تواندت در تفریحات دست ممعی شرکت 

 .کنیدس یا رژیم را مواهید شکدت و کاهش وزنتان را هم از دست مواهید داد

او  موب است بدانید که هییوقت برای کمتر موردن دیر نیدتس مثلا فرض کنید که به مجمانی  
میروید و غذای مورد علاقه تان به همراه سوپ و دسر مورد علاقه تان روی میا استس بجترین رویکرد 

ت سه  در این شرایا این است که طب  واحد هایی که برایتان مانده غذا بخوریدس مثلا اگر قرار اس
واحد غلات و دو واحد گوشت بخوریدس میتوانید پنج قاش  برنجس یک پیاله سوپس و کمی مورشت  

 .به همراه سا د بدون سس و یک قاش  غذاموری دسر بخورید

رویکرد دییری که به موبی رو  با  نیدت اما بعضا کاربرد دارد این است که استثناعا در ناهار و  
صبحانه ی آن روز کمتر بخورید تا واحد ها برای شد ذمیره شوندس یا توزیع واحد ها را کمی تییر  

و واحد  دهیدس مثلا اگر غذا مومه کباب استس سعی کنید در صبحانه و ناهار واحد گوشت نخورید  
هایتان را برای مجمانی ذمیره کنید. اما حواستان باشد که فقا یک روز ماازید اینکار را بکنید و  

 .عادت کردن به این رو  میتواند باعث افاایش وزن و به مبر افتادن سلامتی تان شود
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حال فرض کنیم که در مجمانیس هنیام شام کنترل مود را از دست دادید و به میاان زیاد ته دیگ و  
برنج و سا د و سس مورده ایدس بعد از این حام از موردن غذاهای پرکالری و چاق کنندهس قبعا 
عذاب ومدان مواهید گرفت و کمی ع بی مواهید شد و متاسفانه این حالت باعث بروز پرموری  

 بی میشود. در حالی که شما انتظار دارید عذاب ومدانتان باعث شود رژیم را سخت تر رعایت  ع 
کنیدس این حالت ع بی باعث میشود شما ت میم بییرید رژیم را »از فردا« سفت و سخت تر اناام  

 ....دهید
بی را فعال  درصد مواردس برای افرادی که با پرموری در یک مجمانیس پرموری ع  ۹۵ اما متاسفانه در

کرده اندس فردایی ومود نداردس پرموری ع بی روانشان را آشفته میکند و باعث میشود محدودیت 
سخت گیرانه را به فردا ها و شنبه ها موکول کنندس غاف  از اینکه هر قدر به پرموری ع بی وقت  

ین هنیام این است  بدهیدس پروار تر میشود و بیشتر شما را به قعر مود میکشد. بجترین رویکرد در ا 
مودتان را ببخشیدس درست از همان لحظه ای که عذاب ومدان به سراغتان آمدس ت میم بییرید 
باای سرزنش مودس دییر تا انتجای شد غذا نخوریدس اگر میبینید غذایی میلی وسوسه تان میکندس 

ییر این پرموری را ادامه  سجم مود را بردارید و با مودتان ببرید که فردا بخوریدس اما به هیچ عنوان د
 .ندهید

در مدافرت ها هم رویکرد همین استس اگر برای صبحانه به کافه ای رفته اید و پرموری کرده اید و 
عذاب ومدان داریدس دییر دو ساعت بعد از صبحانه بدتنی بخوریدس یک کلامس این ممله که »امروز  

. همواره  همه چیا آزاد است و از فردا رژیم میییرم« یک دام است. آگاه باشید و ملویش را بییرید
با مودتان دوست باشیدس پرموری را دلی  ادامه ی پرموری نکنید و هر زمان متومه شدید دارید 
زیاده روی میکنید همان لحظه متوقفش کنید.  زم هم نیدت فردا واحد های زیادی که مورده اید  

دس مدافرت  را مبران کنیدس شدیدا ورز  کنید یا روزه بییریدس چیای که باعث چاق شدن شما میشو
پنج روزه یا یک شد مجمانی نیدتس عادت غذایی ستس شما باید عادت به کمخوری و سالمخوری  
داشته باشید و این میان اگر یکی دو روز هم از دستتان در رفتس عید نداردس فقا باید حواستان  

 .دهندباشد که این روز های از دست رفته به قدری زیاد نشوند که عادت غذایی تان را تشکی  

 :توصیه هایی برای غذاخوردن در کافه و رستوران

ممکن است در طول رژیم بار ها پیش بیاید که به رستوران یا کافه بروید. در این مواقع مجم این  
است که انتخاب هایتان را با واحد هایی که دارید هماهنگ کنید. در هنیام سفار  دادن قدری  
میتوانید همبرگر ها این صورت  در  میخواهد؟  غذا  دلتان  و  گرسنه هدتید  آیا  ببینید  کنیدس  ی  فکر 

کلاسیک بدون سس و پنیرس یا همبرگر چیلیس یا همبیر با سس پدتو را انتخاب کنید. سس پدتو  
ترکید پنیر مامه ای و ریحان است و در کنار طعم مذابی که داردس کالری زیادی ندارد. همینین  
د.  سا د ساار یا انواع سا د های یونانی و... که سس مایونا ندارند هم انتخاب های موبی هدتن

اگر حام پرت ها زیاد استس سعی کنید با یکی از همراهانتان شریکی غذا بییرید که هم هاینه را  
  .کم میکندس هم از دور ریا غذا ملوگیری میشود و هم به رژیمتان آسید نمیاند
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نوشیدنی هایی که ترکید قجوه و شیر هدتندس در صورتی که به کافئین حداسیت نداریدس انتخاب  
های موبی هدتندس دمنو  ها اکثرا تلخ ماه هدتند و با نبات یا بیدکوییت سرو میشوند که بجتر  
است سفار  ندهید. همینین ماکت  هایی مانند موهیتو و لیمو ناد هم انتخاب های موبی هدتند 

 .توصیه میکنم که به باریدتا بیویید برایتان کم شیرین تر درستشان کندو 

از سفار  های اضافه هم پرهیا کنیدس با حذر سوپ و سا د های سس دار هم در قیمت ها صرفه  
 .مویی میشودس هم رعایت رژیم برای مودتان راحت تر میشود 

 :توصیه هایی مربوط به استفاده از لبنیات

در بدیاری از کیس هایی که برای بار چندم به کلینیک مرامعه میکردندس دیده میشد که مثلا در  
اصلا لد به لبنیات نمیاد ولی از مرامعه ی دوم مود  درمواست میداد که از  اولین مرامعه فرد  

واحد های دییر  کم کنیم و لبنیاتش را زیاد کنیم. لبنیات عضو ثابت رژیم های غذایی سالم است 
و بنظر میرسد اولین بانیاهی ست که شما میتوانید تییر ذاهقه تان را حس کنید. حتی اگر ا ن علاقه  

نیات نداریدس مبمئن باشید اگر تنجا سه چجا روزس روزانه دو واحد لبنیات م رر کنیدس بجشان  ای به لب
علاقه مند میشوید. سعی کنید شیررا با عد  یا به صورت شیر موز م رر نکنید.اما میتوانید رسپی  

میار  های مدیدی با لبنیات درست کنید. فرنی و شیربرنجس انواع اوتمی  هاس ماست میار و آب دوغ  
انتخاب های موبی است. اگر حس میکنید لبنیات باعث سردی کردنتان میشودس کافی ست روزانه  
یک فناان دمنو  کاکوتی یا نعناع برای مودتان دم کنید و یا در غذاهایتان کمی پودر زنابی   

 .بریاید

 :توصیه های مربوط به آشپزی و طبخ

شما برای لذت بردن از فرایند رژیم درمانی تانس باید وقت و فکر بیشتری را به آشپای امت اص  
دهید تا کم کم به دستور پخت های سالمی برای مودتان برسید. مثلا در تابدتانس م رر آبدوغخیارس  
که ترکیبی بدیار مفرح از ماست و آب و سبایاات مفید و سید و اندکی کشمش استس هم سیر  

ننده مواهد بودس هم می  شما را به موبی ارضا مواهد کرد. دنبال ترکید های مو  طعم باشید  ک 
و در آشپای ملاق باشید. میتوانید برای سا دتان سس هایی با روغن زیتون و ماست و چاشنی 
های دلخواه بدازید. سید را با آبلیمو و کمی نمک طعم دار کنیدس باای آب برای مودتان دتاکس 

ر درست کنید. در ماست کدو یا سید یا میار رنده کنید و به سا دتان چند قبعه پنیر صبحانه  وات
یا سینه ی مرغ اضافه کنید.همیشه در قابلمه ی گوشت و مرغس سبایااتی چون هویج و کدو بریاید 

 .که با عبر مورشت بپاند و بتوانید کنار غذا یا به عنوان میان وعده می  کنید

استفاده از ماهیتابه های نیدد باعث کاهش روغن م رفی میشوند. همینین بجتر است از روغن  
زیتون و کلاا برای پلو و غذاهایی که کمتر حرارت میبینند استفاده کنید. برای سرخ کردن هم بجتر  

 .است از روغن های مایع استفاده کنید

 :توصیه های مربوط به رژیم غذایی در خانواده
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سعی کنید منوی غذایی را به سمت غذاهای سالم سوق دهید. م رر مورک لوبیاس عدسی و سوپ  
ها برای شام برای سلامت همه ی اعضای مانواده مفید است. سعی کنید با روندی آهدتهس میاان  
نمک غذا ها را کم کنید و م رر وعده های سرخ کردنی را محدود کنید. به هر حالس این رژیم انقدر 

ود کننده نیدت که نتوانید از غذای مانواده بخوریدس اما چه بجتر که مانواده هم نم نمک الیوی  محد
غذایی شان اصلاح شودس اصلاح الیوی غذایی برای سلامتی همه مفید استس حتی بیه ها. استفاده  
مه  از میوه ها و تنقلات مفید و نخریدن شیرینی و تخمه و چیپس و پفک در مانوادهس به سلامت ه

 .ی افراد کمک مواهد کرد

 :توصیه های مربوط به آب

لیوان آب بخوریدس میتوانید برای موردن آب هم برنامه ریای کنید. بیشتر مواقع   8روزانه حداق   
مشک  یبوست ناشی از کم آبی بدن است و اگر م رر آب را با  ببرید رفع میشود. همینین سعی  

  دقیقه قب  از غذا آب بخوریدس اینکار به کاهش اشتجا کمک میکند. همیشه وقتی گرسنه  15کنید  
هدتید از مودتان ببپرسید که گرسنه هدتم یا تشنه؟ میلی وقت ها علی رغم احدات گرسنییس  

 .بدنتان نیازی به غذا ندارد و در حقیقت شما تشنه هدتید

 من  سلامتی  رایگان  شمار کالری

 
 به  و  بییری  رژیم راحتر تا  همراته   من  سالامتی! تره آساان  رژیم به   بودن  متعجد  من  سالامتی  اپلیکیشان با

 .برسی دلخواهت وزن

 رژیم  مودت  میتونی  هم  محیاسات داری  نیاز ال ایده وزن به   رسایدن برای که  چیای  هر من  سالامتی با
 نظارت  رژیمت به  تا  باشای داشاته   شاخ ای کارشانات  و  بییری رژیم  من  سالامتی از  میتونی  هم و  بییری
 .نداری ای بجانه  هیچ وزنت کنترل برای من سلامتی در کنه 

 

 کند؟ می متمایا ها اپلیکیشن دییر از را من سلامتی اپلیکیشن چیای  چه 

( کنید می  دریافت  سایت طری  از که   رژیمی از غیر به ) است راییان  اپلیکیشان در  مومود  امکانات کلیه  ·
 .کنید انتخاب وزنی هدر مود برای راییان صورت به  توانید می شما و

https://cafebazaar.ir/app/ir.salamatiman.app
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 .... و دریافتی اندولین موابس میاان مونس چربی مونس قند وزنس قدس شام  بیومتریک  اطلاعات ثبت ·

 .کنید ایااد شخ ی یادداشت مودتان برای روزانه  صورت به  توانید می ·

 ریا  دریاافتیس هاای  میاذی درشااات میاان شااااما   مودتاان  ای تیاذیاه  عملکرد  از  ای  کاارنااماه   توانیاد  . می
 .کنید مشاهده ماهانه  و هفتیی روزانهس صورت به  را  دریافتی های میذی

 .کنید وارد اپلیکیشن در را شخ یتان پخت دستور و غذا توانید می ·

 .کنید رعایت را غذایتان رژیم آن مباب  و کنید مشاهده من رژیم بخش در را دریافیتان رژیم میتوانید ·

 از رژیم  دریافت  صورت در شما. است ایران در تیذیه   کوچینگ  تخ  ی  سایت وب اولین  من  سلامتی ·
 شاما برای را   زم های  توصایه  و شاماسات تیذیه   پیییر  روز به  روز من  سالامتی کارشانات منس  سالامتی

 کنه  آسون براتون وزنو کنترل سخت مدیر تا میده  اراهه 

  

 داره؟ امکاناتی چه  من سلامتی 

  

 :شماری کالری

 و وعده به  وعده صااورت به   کنید  می  م اارر وعده هر در  روز  طول در که  غذایی  مواد از  دریافتی  کالری
 ک   کالری در  نیا  ساوزانید  می روزانه   های  فعالیت از که  کالری  همینین  میشاه   محاسابه  شاما برای  کلی

 میشه  محاسبه 

  

 :بیومتریک

 مونس فشااار مونس  قند وزنس قدس شااام   مودتان  بیومتریک اطلاعات  توانید  می روزانه   صااورت  به  شااما
 .کنید وارد را دریافتی اندولین موابس میاان

  

 :روزانه  یادداشت

 روزانه   وقایع و  ها یادداشت  توانید  می دفترچه   این  در دارید  امتیار  در روزانه  یادداشت  دفترچه  یک شما
 .کنید ثبت را شخ ی وقایع یا رژیم به  مربوط

  

 :شمار آب و شمار قدم

  همینین  کنید ثبت را روزانه  ی شاده برداشاته   های  قدم  توانید  می من  سالامتی  اپلیکیشان شامار  قدم با
 .کنید ثبت لیوان حدد بر را روزانه  م رفی آب میاان
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 :کارنامه 

  مشااهده ها  میذی درشات و  میذی ریا  دریافت نظر از مود غذایی عملکرد  توانید  می کارنامه   بخش در
 بجبود  را  یتاان  تیاذیاه   روناد  کناد  می  کماک  شاااماا  باه   این  کنیاد  ارزیاابی  را  مود  ای  تیاذیاه   عملکرد  و  کنیاد

 .ببخشید

  

 : فعالیت

 را  نظرتاان  مورد  فعاالیات بادنی و ورزشااای  فعاالیات نوع 900 حادود لیدااات  از  توانیاد می  بخش  این در
 ...و مودرو شدتن ظررس شدتن رقهس رویس پیاده چون هایی فعالیت کنید ثبت و انتخاب

 :من رژیم

.  شود  می  داده  نمایش  شما به  وعده به  وعده  صورت به  من  سلامتی از شما  دریافتی  رژیم  قدمت  این  در
 آن اسااات  بر  را  مود غذایی  های وعده و  مشاااهده را  مود روزانه  رژیم به  شااما  من رژیم از  اسااتفاده با

 .شد مواهد رژیم به  شما پایبندی باعث کار این کنید رعایت

  

 :شخ ی غذای و پخت دستور

 .کنید اضافه  شخ یتان غذای لیدت به  را تااری و شخ ی پخت دستور توانید می شما

  

 پاذیرای  و  کنیم  بروزرساااانی  معتبر  مناابع  از  را  اطلاعاات  کنیم  می  تلا   من  سااالامتی  در  همواره  ماا
-۱۰۸۶ شاماره با انتقادات و پیشانجاد  هرگونه  داشاتن صاورت در  لبفا  هداتیم  شاما  انتقادات و  پیشانجادات
 .باشید ارتباط در  info(at)salamatiman.com ایمی  و اداری ساعت در  ۲۸۴۲-۰۲۱
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