
راىنوای رژین غذایی 
 در تیواراى دیاتتی

داًشگاُ علَم پسشکی ٍ خدهات 

 بْداشتی درهاًی استاى لرستاى

 

 بیوارستاى اهام جعفر صادق ) ع ( 

 شْرستاى الیگَدرز

سیما گودرزی کارشناس تغذیهتْیِ کٌٌدُ :   

مصرف شیر قبل 

 از ورزش

 کاهش وزن در صورت داشتن اضافه وزن

روزانه نیم الی یک ساعت ورزش را به شما 

 هصرف هیَُ ّای زیر هحدٍد شَد.

هیَُ ّا را بصَرت طبیعی ٍ با پَست هصرف کٌید زیرا 

هصرف آب هیَُ بِ دلیل داشتي فیبر کن سریعا هٌجر بِ 

 افسایش قٌد خَى هی شَد.
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 انواع گوشت قزهش پزچزب   -کالثاص    -طوطیض   
 لثنیات پزچزب -هایونش    -پوطت هزغ    

 نوشاتو هزتا  انواع تظتنی

دریافت فیثز غذایی را اس حثوتات ، طثشیجات ، جودوطز ، 
 غلات کاهل ، ناى جو و طنگک افشایش دىیذ.

 اس لثنیات کن چزب اطتفاده کنیذ.

هصزف طثشیجات را در ىوو وعذه ىای 
غذایی و هیاى وعذه ىا تصورت خام و 

 پختو قزار دىیذ.

تزنج ، هاکارانی ، طیة سهینی ، ناى را 
ىوزاه تا حثوتات و طثشیجات هصزف کنیذ 
) هاننذ لوتیا پلو ، عذص پلو ، شویذ پلو 

 و... (

 نثایذ ىیچ وعذه غذایی را حذف کنیذ.


