
 بسم الله الزحمن الزحیم 

 الهم صل علی محمذ و آل محمذ 

 (فزا سود منذ ) رژیم های غذایی و مواد غذایی سلامتی بخش 

 

 : ّزم غذایی 

  ًکتِ دارای اّویت در رصین ّای غذایی ّزم غذایی است کِ پایِ ٍ اساس کار تغذیِ است ٍ هطخص

 هیکٌذ فزد در ضثاًِ رٍس چِ هقذار اس هَاد غذایی ًیاس دارد 

  در تغذیِ ها تایذ تِ هقذار هصزف ٍ تٌَع هصزف تَجِ کٌین 

  ظ اًزصی است هقذاری است کِ کاهلا تزاتز تا سایز گزٍُ ّا اس لحا: تعزیف سْن 

  ها چٌذ گزٍُ غذایی تعزیف هیکٌین کِ در قاعذُ اى ًاى ٍ غلات ٍ کزتَّیذارت ّا ّستٌذ کِ در صذر

هَاد غذایی هَرد استفادُ قزار دارًذ در گزٍُ ًاى غلات تخص سیادی اس عٌاصز هَرد ًیاس ٍ  اًزصی تعثیِ 

 ٍاحذ است  11ضذُ است ٍ هقذار تَصیِ ضذُ آى ضص تا 

 هصزف یگز ّن چَى سثشیجات هیتَاًذ هیتَاًذ تا اًذاسُ سِ تا پٌج ٍاحذ هصزف ضَد گزٍُ ّای د ٍ

 تیص اس حذ آى هیتَاًذ هٌجز تِ دفع هَاد هعذًی هفیذ ضَد 

  در گزٍُ لثٌیات در حذ دٍ تا سِ ٍاحذ است ٍ در طة سٌتی سیاد تِ ایي گزٍُ هعتقذ ًیست اها ّیچ

 لثٌیات ٍجَد ًذارد  هطلة علوی هثٌی در ضزر داضتي استفادُ اس

  گزٍُ گَضت ٍ پزٍتیي ّا هقذار هصزف آى ّا حذٍد ضصت گزم است الثتِ پزٍتیي ّای جاًَری

 هطزح است 

 گزٍُ حثَتات ٍ هغشیجات دٍ تا سِ ٍاحذ 

  هصزف هیَُ جات هیَُ جات دارای قٌذ ّستٌذ ٍ هقذار هصزف حذٍد دٍ تا چْار ٍاحذ است

هخصَصا آًْا کِ قٌذ تالا دارًذ هیتَاًٌذ چاق کٌٌذُ تاضذ چَى دارای کالزی سیادی است ٍ تایذ تعادل 

 هصزف در آى رعایت ضَد ٍ در حذ اعتذال تایذ هصزف ضَد 



  هتفزقِ ّن چَى چزتی ّا ضیزیٌی ّا ٍ اهثالْن است ایي گزٍُ را ّن تذى ًیاس دارد اها تایذ تِ تعادل تاضذ

 ٍلی هصزف چزتی ّای اضثاع تِ ّز ضکلی هوٌَع است ٍ اصلا در هقیاس سیاد ًثایذ استفادُ ضَد 

 

 : الگَی هصزف چزتی ّا 

  درصذ تاضذ ٍ تزجیحا اسیذ ّای غیز اضثاع تاضذ  30تا  15هصزف ایي تزکیثات تایذ حذٍد 

o  کلشا  ٍ کاًَلا اس جایگشیي ّای هٌاسة تزای رٍغي ّای دیگز است 

  رٍغي تذی ًیست علت تذ تَدى آى ایٌست کِ سهاًی هطزح ضذ در فزاٍردُ ّای لثٌی : رٍغي پالن

رٍغي پالن تِ عٌَاى جایگشیي چزتی ضیز است اها در هَرد ّای سزخ کزدًی ٍجَد پالن ّیچ ضزری 

 است ًذارد ٍ رٍغي تسیار هقاٍم تِ حزارت است ٍ در دًیا ٍ کطَر ّای ضزق اسیا تسیار هَرد استفادُ 

ایي رٍغي گیاّی است ٍ ًصف آى اضثاع است ٍ ًین آى غیز اضثاع است ٍ تسیار ضثیِ رٍغي ّای 

 حیَاًی است 

  رٍغي ّای حیَاًی کِ عوَها حالت جاهذ دارًذ تز اساس سًذگی رٍسهزُ ضْزی تاعث سلاهتی ها

اّذ علوی تزای آًْا ًخَاّذ ضذ ٍ ضَاّذ هَرد ارئِ در هَرد اثز هثثت تز سلاهتی قاتل تائیذ ًیست ٍ ش

 ٍجَد ًذارد 

 

 : رصین ّای غذایی 

  اتکیٌش(Atkins diet: ) 

o  کن کزتَّیذات 

o  سعی دارد هَاد فزاسَدهٌذ را ٍارد کٌذ 

o  تلٌذ هذت است 

  دٍکاى(Dukan Diet ) 

o  در کطَر ّای ارٍپایی هَرد استفادُ است 

o  کاّص ٍسى سزیع دارد 



o کن پزٍتیي است  

  رصین لاغزی دش(dash diet)  

o  کن سذین است ٍ هصزف چزتی ٍ کزتَّیذات را کن کزدُ است 

  کالزی در رٍس 1200رصین 

  رصین غذایی تطقاب هي 

 سزعت جذب هَاد غذایی ٍ تثذیل آى تِ قٌذ در تذى : اًذیس گلایسویک 

  حذف کلیِ کزتَّیذرات ّا ٍ جایگشیي کزدى پزٍتیي ٍ سثشیجات: رصین کتَصًیک 

  ًِرصین هذیتزا : 

o  رصین افزادی است کِ در کطَر ّای هذیتزاًِ ّستٌذ 

o  هصزف گَضت قزهش کن است ٍ هصزف هاّی تالا 

o  هقذار سیادی رٍغي سیتَى هصزف هیطَد 

o  توزکش تز کاّص ٍسى ًذارد 

o  هصزف هغشیجات در اى هَرد تاییذ ٍ هَرد تَجِ است 

 

 

 

 


