
 

 های معتبر دنیاسالم از نظر دانشکده  یيغذا رژيم

 منابع و مطالب مفید برای بازديد کنندگان 

 مطالب زير عمدتا از منابع علمی و با استناد به آنها در سايت قرار گرفته که ويراستاری ادبی و علمی نیز گرديده است.

 

 :نمايديمارائه سالم  ييغذا يمداشتن رژ يرا برا يرز يهتوص 10هاروارد  يبهداشت عموم دانشکده

از مصرف نان  ينوهمچن يدو حبوبات استفاده کن جاتيوهم يجات،همچون غلات کامل، سبز يدارتانواع خوب کربوه از-

 .ييدنما يشکردار خوددار يهاو نوشابه يرينيش يد،برنج سف يد،سف

گوشت مصرف از  حتي المقدور و يدبات استفاده کنو حبو يلآج يان،ماک ي،چون ماه ياز منابع يکاف ينپروتئ يافتدر براي-

 .ييدنمااجتناب قرمز 

 هاييو مصرف چرب ييدرا انتخاب نما يو ماه يلآج ياهي،گ يهاسالم هستند، همچون روغن يچرب يکه دارا غذاهايي-

 .يدشده را کاهش دهترانس و اشباع

 .ييداست، انتخاب نما يوهو م يجاتکه شامل غلات کامل، سبز ، يبرپر ف ييغذا يمرژ يک-

 تر باشند، بهتر است.تر و متنوعرنگارنگ يجاتو سبز هايوهم ينهرچه ا يد،بخور يجاتو سبز يوهم بيشتر-

 يايشده، لوب يغن يايسو يرها، ششامل، کلم يم. منابع خوب کلسيستمنبع آن ن ينبهتر يرمهم است، اما ش ياربس کلسيم-

 هستند. D يتامينو و يمکلس يدارا يهاپخته و مکمل

و  يوهکرده و مصرف آب م يها خوددارشکردار و نوشابه هاييدنيبدن آب است. از مصرف نوش يعاتما ينمنبع تأم بهترين-

 يهدارد توص يازورزش کرده و بدنشان به آن ن يکهزا فقط به افراد يانرژ هاييدني. نوشييدرا محدود نماهاي پر چرب  يرش

 .شوديم

 .ييدتازه استفاده نما يآماده از غذاها يغذاها ينمک را محدود کرده و بجا مصرف-

 باشد. يدمف توانديم D يتامينو و يتامينو يروزانه مولت مصرفدر صورت لزوم و با تجويز متخصص، -

 .شوديم يهمنظم و حفظ تناسب اندام توص ورزش-

 ینهراست یو مجله سلامت یپزشک سايتبرگرفته از 


