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تغذیه سالم
شرط اصلی سالم زیستن داشتن تغذیه سالم است. تغذیه صحیح یعن
ی رعایت دو اصل تنوع و تعادل در 
برنامه غذایی روزانه 
تعادل یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن و تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی  که در 5 گروه اصلی مواد غذایی معرفی می شوند
مصرف مقادیر مناسبی از غذای سالم و مغذی توسط تمام افراد خانواده برای داشتن یک زندگی فعال 
ضامن سلامتی می باشد.
معرفي گروه هاي غذايي
:
يك برنامه غذايي سالم موجب سلامت جسم و روان 
        
مي شود. هرفرد براي دستيابي به سلامت، نياز به مصرف روزانه تمام گروه هاي غذايي دارد . 
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مواد غذايي به 5 گروه اصلي غذايي تقسيم مي شوند كه عبارتند از
:
•
نان و غلات 
•
سبزي ها 
•
ميوه ها 
•
شير و فرآورده هاي آن 
•
گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغز دانه 
نكته :چربي ها و شيريني ها گروه متفرقه محسوب
          
 مي شوند و بايد به مقدار كم مصرف شوند
اگر 
تناسب توده بدنی افراد
 
مساوي و يا بيشتر از 25 باش
د  
 فرد در گروههاي "داراي اضـافه وزن" يـا "چـاق
"
 قرار مي گيرد
اضافه وزن و چاقي خطر ابتلا به فشارخون بالا، افزايش چربي هاي خون، ابتلا بـه بيمـاري هاي قلبي، ديابت و انواع سرطان را افزايش مي دهد
.
مواردي كه نمايه توده بـدني 30 و بـالاتر دارنـد لازم اسـت بـه مشاور تغذيه ارجاع داده شوند تا رژيم غذايي فردي براي آنان تنظيم گردد. بنابراين، توصـيه مـي شـود وزن بـدن در محدوده طبيعي حفظ شود
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توصیه های مهم 
برای پیشگیری از اضافه وزن و چاقی
1-
با استفاده از ميان وعده ها، تعداد وعده هاي غذا در روز را افزايش دهند و حجم هر وعده را كم كنند
.
2-
ساعت ثابتي براي صرف غذا در وعده هاي مختلف در هر روز داشته باشند
( پرهیز از شب زنده داری  های پس از نیمه شب و نیز پرهیز از بیدار شدن های قبل از ظهر
 )
3-مصرف صبحانه حداکثر تا ساعت 8.30 صبح ( مصرف صبحانه سوخت و ساز بدن را بالا می برد و تحقیقات نشان داده که صبحانه خورها کمتر چاق می شوند)
4-
مصرف قند و شكر و غذاهاي حاوي آنها مثل شيريني جات، شكلات، آب نبات، نوشابه ها، شربت ها و آب ميوه هاي
 
صنعتي، مربا و عسل و ..... را تا حد امكان محدود كنند
 
5-
نان مصرفي بايد از انواع تهيه شده از آرد سبوس دار 
   
  
 
( نـان
 
سـنگك
 ، نـان جـو و..) باشـد و نان
 
هـاي فانتزي مثل انواع
 
ساندويچي و باگت را كمتر مصرف كنند
6-
انواع حبوبات مثل عدس و لوبيا ، نخود ،لپه را در برنامه غذايي خود بگنجانند
.
7-
شير و لبنيات مصرفي را حتما" از انواع كم چرب 
(
دارای1.4 % چربی ) 
انتخاب كنند
.
8-
گوشت كاملا" لخم و مرغ و ماهي بدون پوست مصرف كنند
.
)




















 (
9-
ا
ز مصرف فرآورده هاي گوشتي پرچرب مثل سوسيس كالباس و همبرگر و كله پاچه و مغز خودداري كنند
.
10-
به جاي گوشت قرمز، بيشتر از گوشتهاي سفيد
  
خصوصا" ماهي استفاده كنند
.
11-=
مصرف زرده تخم مرغ را محدود كنند و از شكل آب پز آن استفاده نمايند
.
12-
ميوه ها و سبزي ها را بيشتر به شكل خام مصرف كنند. مصرف سالاد و سبزي خوردن قبل يا همـراه با غذا توصيه مي شود
.
13-
به جاي آب ميوه بهتر است خود ميوه را مصرف كنند
.
 
14-
غذاها را بيشتر به شكل آب پز، بخار پز، كبابي يا تنوري مصرف كنند
15-
از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده پرهيز كنند
.
16-
مصرف نمك و غذاهاي شور را محدود كنند
.
17
-
 
 اسنک  ( هله هوله ) های پرکالری مثل چیپس و ......
مصرف نکنند.
18-
- فست فود
مصرف نکنند.
19
- غذاهایی که از احشاء حیوانات تهیه می شوند مثل جگر ، دل ، قلوه ، مغز و کله پاچه
 مصرف نکنند.
)




















 (
تغذیه و پیشگیری از اضافه وزن و چاقی
تهیه شده در :
واحد ارتقاء سلامت مرکز آموزشی درمانی شهید مدنی 
شهریور 
1403
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20
- منابع چربی اشباع مثل کره ، خامه ،  سر 
ش
یر 
و.... مصرف نکنند.
21
- مقادیر زیاد میوه به صورت یکجا مثلا مصرف مقدارزیاد میوه به جای وعده غذایی اصلی ( شام )
 میل ننمایند.
22
-در فرهنگ ایرانی ها ، مصرف مقادیر زیاد نان و برنج مس
ئول اکثر اضافه وزن ها است ، بنا
براین مقادیر مورد نیاز کربوهیدرات ها را با کمک م
شاورین و متخصاصان تغذیه مشخص کنن
د.
23
-در پخت غذاهایی مانند برنج و خورش از روغن های سالم ترمثل روغن  کانولا و  زیتو
ن و کنجد و سویا وذرت استفاده نمایند.
24
-هفته ای یکبار خودتان را وزن کنید و اگر تغییرات روبه افزایش وزن و چاقی دارید
 
به مشاور تغذیه یا متخصص تغذیه مراجعه نمایید.
25
-
فعاليت بدني و ورزش متناسب 
با سن و شرايط جسمي را افزايش ده
ی
د
 30 
دقيقه پياده روي با شدت متوسط حتي الامكان در تمام روزهاي هفته توصيه 
می 
شود
.
منبع:
راهنمای کشوری تغذیه برای برنامه پزشک خانواده-دفتر بهبود تغذیه جامعه ، معاونت بهداشت وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی 1391
*تایید کننده : دکتر مسعود افشاری 
–
متخصص تغذیه
)
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واحد پیگیری و آموزش به بیمار پس از ترخیص،  توسط کارشناس پرستاری پیگیری بیماران پس از ترخیص را به صورت تلفنی در بازه زمانی سه روز     دو هفته،  یک ماه بعد از ترخیص و در صورت نیاز ماهانه تا یکسال انجام    می دهد و در تمام روز های هفته به جز ء روز های تعطیل آموزش های مراقبت در منزل را به بیمار و خانواده ارائه می نماید. در ضمن شما می توانید درصورت نیاز به مشاوره های مراقبتی پس از ترخیص در ساعات اداری با شماره تلفن                      ( 34427015 
–
 داخلی 375 ) تماس حاصل نمایید.
)
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