
  
  راههایی براي زندگی سالم

تان را باز نگ ھ   ھای  توانید پشت میزتان چشم     اگر نمی 
دارید، ممک ن اس ت ب ھ چی زی بی شتر از ی ک خ واب           

ھرچن  د اس  تراحت،  . خ  وب ش  بانھ نی  از داش  تھ باش  ید  
ب   رای مب   ارزه ب   ا خ   ستگی مھ   م اس   ت، ام   ا تقریب   ا    

دھی    د، نق    شی درتقوی    ت   ھرک    اری ک    ھ انج    ام م    ی  
خورید گرفتھ تا  چیزھایی کھ میتان دارد، از  انرژی  

.تان  کشیدنچگونھ نفس  
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جدید ارتباط برقرار کنیدهاي  با آدم-16  

یکی از مشکلات بزرگ تغییر سبک زندگی        
ی تغذی  ھ، ی  افتن م  واد غ  ذایی س  الم    در زمین  ھ

برای جایگزین کردن م واد غ ذایی ھمی شگی         
ب  رای ای  ن ک  ار ش  ما   . ی غ  ذایی اس  ت برنام  ھ

بای  د ب  ا م  صرف م  واد غ  ذایی س  الم و جدی  د      
 ھفتھ صبر کنی د ت ا م صرف    ٤شروع کنید و   
ب ا  . ت ان منطب ق ش ود    یی ب ا ذائق ھ  این مواد غذا  

ما ھمراه باشید تا با چند توصیھ ب رای تغیی ر     
سبک زندگی و سوق دادن آن ب ھ س مت ی ک         
.                        زن              دگی س              الم آش              نا ش              وید    
  

ام به سوي تغذیه سالمگ10  

هاي سالم پیش به سوي نوشیدنی-١  

وه جات می هوله و شیرینی به جاي هله: وعده براي میان-2
 و آجیل را دریابید



حجم غذا را کاهش دهید-3 

گوشت سفید و کم چرب پرندگان را دریابید-4 

شده به جاي آردهاي تصفیه) دار سبوس(آرد کامل -5  

زمینی سرخ کرده  سبزیجات را جایگزین سیب-6
بکنید

ي پخت تان را تغییر دهید شیوه-7 

جاي سس کنار غذاست نه قاطی غذا-8 

شیر کم چرب عادت کنیدکم به مصرف  کم-9 

غذایتان را با مصرف سوپ یا سالاد آغاز کنید-10  

              کنتــــــــــــــــــــــــــرل وزن

ت وان جھ ت کنت رل     یکی از مھمترین اقداماتی کھ می    
ھ   ای  و در نتیج   ھ پی   شگیری از بیم   اری(ف   شارخون 

انج  ام داد، حف  ظ وزن در ی  ک مح  دوده س  الم    ) قلب  ی
وزن ن سبت ب ھ اف راد      اض افھ در افراد دچار    . باشد  می

دارای وزن س  الم و طبیع  ی، می  زان خط  ر اب  تلا ب  ھ      
 کیل وگرم  ٥/٤اگ ر تنھ ا     . ش ود    برابر می  ٢فشارخون  

اض  افھ وزن ن  سبت ب  ھ مق  دار مطل  وب داش  تھ باش  ید،  
ت  وجھی  وزن ب  ھ ط  ور قاب  ل ک  اھش ای  ن مق  دار اض  افھ

وزن ب  ا عوام  ل . توان  د ف  شارخون را ک  اھش دھ  د م  ی
لسترول و خطر ابتلا ب ھ دیاب ت   دیگری چون سطح ک   

ھ   ای مختلف   ی   در ارتب   اط ب   وده و از ای   ن رو از راه 
 .دھ  د عروق  ی را تح  ت ت  أثیر ق  رار م  ی   س  لامت قلب  ی

ب ا  . درک ارتباط می ان وزن و ف شارخون س اده اس ت       
 باف  ت  .یاب  د اف  زایش وزن، باف  ت چرب  ی اف  زایش م  ی 

، جھ  ت  چرب  ی نی  ز مانن  د ھ  ر باف  ت دیگ  ری در ب  دن   
ب  ا . نی  از ب  ھ اک  سیژن و موادغ  ذایی داردزن  ده مان  دن 

خون موج ود در دس تگاه     ، میزان   افزایش بافت چربی  
در نتیج  ھ . گ  ردش خ  ون ب  دن نی  ز بای  د اف  زایش یاب  د   

 بی شتری را در ب دن حف ظ     ھا می زان آب و س دیم       کلیھ
. ش  ود نماین د ک ھ منج ر ب  ھ اف زایش ف شارخون م ی       م ی 

ات دھی د، ای ن اث ر     ھنگامیکھ وزن خود را کاھش م ی      
گردن  د و ف  شارخون ب  ھ مح  دوده     منف  ی معک  وس م  ی  
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