
طي هطالؼات اًجام ضذُ . ّای دٍراى تارداری است اضافِ ٍسى ٍ چالي یىي اس تشرگتزیي هطىلات تْذاضتي ٍ ػاهل خطز تزای تسیاری اس تیواری

اضافِ ٍسى ٍ چالي تَسط فاوتَرّای هختلف، هثل . تاضٌذ دچار اضافِ ٍسى ٍ چالي هي( 51-40)سًاى در سٌیي تارٍری  %04در ایزاى حذٍد

 .گزدد ٍ ًسثت دٍر ووز تِ دٍر تاسي وِ ًطاى دٌّذُ چالي ضىوي است، تؼییي هي( BMI)تذًي  ًوایِ تَدُ

 

 عوارض چاقی در سنان و بارداری

 .ّای رحن ٍ سیٌِ تیطتز ضایغ است در سًاى چاق ػذم تخوه گذاری، ًاسایي، ًاتارٍری، سزطاى

ّای رحن پس اس ػول  آلثَهیٌي، ػَارض ًاضي اس تیَْضي ٍ ػفًَتچالي اس ػَاهل تسیار هْن هزي هادراى تِ دلیل تزٍس تیطتز تزٍهثَ

 .تاضذ سشاریي هي

 .ّوزاُ است( ویلَگزم ًَساد در تذٍ تَلذ 0ٍسى تیص اس )چالي هادر تا تزٍس تیطتز هاوزٍسٍهي 

 .یت تارداری استّای دٍراى تارداری اس جولِ دیاتت تارداری، فطارخَى تالا ٍ هسوَه چالي ػاهل خطز تزای تسیاری اس تیواری

 .ّای پس اس سایواى ّوزاُ است ّای رحن ٍ خًَزیشی چالي تا ضیَع تیطتز ػفًَت

 

 های باردار اضافه وسن و چاق های کلی بزای خانم توصیه

ًاى، تزًج، ّا هثل  تزای هثال، رصین غذایي وِ در آى هصزف وزتَّیذرات)ّای هحذٍد  ّای تاردار دچار اضافِ ٍسى ٍ چاق ًثایذ اس رصین خاًن

ّای غذایي اصلي یؼٌي ًاى ٍ غلات، ضیز ٍ هَاد لثٌي، سثشی ٍ   ّای غذایي وِ در آًْا اس توام گزٍُ ضَد ٍ یا رصین هاوارًٍي حذف هي

 .تزای واّص ٍسى استفادُ وٌٌذ( ضَد هزؽ استفادُ ًوي هیَُ، گَضت، حثَتات ٍ تخن

 .در صَرت ًذاضتي هوٌَػیت پشضىي داضتِ تاضٌذ( رٍی در رٍس اػت پیادُهثلا یه س)تحزن وافي اس طزیك پیادُ رٍی هٌظن رٍساًِ 

 

 های کاهش مصزف چزبی  راه

 .پش، تخارپش ٍ وثاتي هصزف ضًَذ اس سزخ وزدى غذاّا اجتٌاب وزدُ ٍ حتي الاهىاى تِ ضىل آب

 .چزتي اطزاف گَضت ٍ پَست هزؽ را لثل اس پخت، جذا ٍ اس هصزف آًْا خَدداری وٌیذ

 .چزب استفادُ وٌیذ هحصَلات لثٌي ون اس ضیز ٍ

 .ّایي هثل آتلیوَ، سزوِ، آتغَرُ، آب ًارًج استفادُ وٌیذ ّای چزب در تْیِ سالاد اس چاضٌي تجای تىارتزدى سس

 .اس تٌملات پزچزب هثل چیپس، پیزاضىي ٍ ضىلات اجتٌاب وٌیذ

 .هحذٍد وٌیذ... تشا ٍفَدّا را وِ حاٍی چزتي سیادی ّستٌذ هثل سَسیس، والثاس، پی هصزف فست

رٍغي جاهذ را حذف . ضًَذ، تلىِ ًىتِ هْن، ًَع ٍ همذار رٍغي هصزفي است ّا حذف ًوي ّا ٍ رٍغي تــَجِ وٌیذ وِ ّــزگش ّوِ چزتــي

 . وٌیذ

 .تِ همذار ون در غذاّا استفادُ وٌیذ... ّای هایغ تا ویفت هطلَب هثل رٍغي ولشا ٍ اس رٍغي

 

 قندی های کاهش مصزف مواد راه

 .ّا استفادُ وٌیذ ّای تاسُ تجای ضیزیٌي ٍ ضىلات در هیاى ٍػذُ استفادُ اس هیَُ

 .ّای گاسدار ّای طثیــؼي تجای ًَضاتِ هیــَُ ًوه ٍ تــذٍى گـــاس، آب ٍ آب هصـــزف دٍؽ وـن

 .وزدى هصزف لٌذ ٍ ضىز ّوزاُ ٍ یا تا چای ٍ جایگشیٌي آى تا وطوص، خزها تِ همذار ون ون



 .ّای ضیزیي هاًٌذ اًگَر، خزتشُ ٍ اًجیز ّای ًظیز سیة، ّلَ ٍ گلاتي وِ لٌذ ووتزی دارًذ ٍ هحذٍد وزدى هیَُ استفادُ اس هیَُ

 .خَدداری اس هصزف دسزّای ضیزیي پس اس صزف غذا

 ای های کاهش مصزف مواد نشاسته راه

گزم ًاى یا یه وف دست تذٍى اًگطتاى یا یه  44ّز سْن ػثارت است اس(. سْن در رٍس 7)هحذٍد وزدى هصزف ًاى، تزًج ٍ هاوارًٍي  •

گزم یا سِ چْارم لیَاى غلات صثحاًِ، یا  44وف دست، یا 0ساًتي هتزی اس  ًاى تزتزی، سٌگه ٍ تافتَى ٍ تزای ًاى لَاش  54×54تزش 

 .ارًٍي پختًِصف لیَاى تزًج یا هاو

 (ّا سثَس دارد ًاى سٌگه تیص اس سایز ًاى)ّای فاًتشی  دار تجای ًاى ّای سثَس استفادُ اس ًاى •

 

 های افشایش دریافت فیبز راه

 .ّای هحلي یا سالاد ّوزاُ غذا استفادُ وٌیذ رٍساًِ اس سثشی خَردى، سثشی

 . ّای تاسُ تؼٌَاى هیاى ٍػذُ هصزف وٌیذ هیَُ

 .دار استفادُ وٌیذ ّای سثَس سفیذ اس ًاى ّای تِ جای ًاى

 .هیل وٌیذ... لثل اس ضزٍع غذا، سالاد ضاهل واَّ، ولن، گل ولن، گَجِ فزًگي، خیار، َّیج، وزفس ٍ

 .ّا استفادُ وٌیذ هیَُ، اس خَد هیَُ تِ جای هصزف آب

 .استفادُ وٌیذتِ جای هصزف تزًج سفیذ، اس ػذس پلَ، لَتیا پلَ، سثشی پلَ ٍ هَارد هطاتِ 

 .ّوزاُ تا افشایص هصزف هَاد غذایي پزفیثز، ًَضیذى تیطتز آب را فزاهَش ًىٌیذ

 

 ای اصلاح عادات و رفتارهای تغذیه

 .فمط در حالت ًطستِ ٍ در یه هىاى خاظ غذا تخَریذ

 .پس اس اتوام غذا، سفزُ غذا را تزن وٌیذ

 .ی تلَیشیَى یا وتاب خَاًذى اًجام ًذّیذّا، هاًٌذ تواضا غذا خَردى را ّوشهاى تا سایز فؼالیت

 .ٍ دٍتارُ سز لاتلِ غذا ًزٍیذ. خَاّیذ صزف وٌیذ در ظزف خَد تىطیذ ای وِ هي تْتز است تِ اًذاسُ. ّوِ غذای تْیِ ضذُ را سز هیش ًگذاریذ

 (.هاًٌذ ًَضاتِ، چیپس، پفه)هَاد غذایي ًاسالن خزیذاری ًىٌیذ ٍ تِ هٌشل ًیاٍریذ 

 .ّا ًگْذاری وٌیذ تا جلَی دیذ ًثاضذ ا داخل گٌجِهَاد غذایي ر

 .ّویطِ خزیذ هَاد غذایي را در هَالؼي وِ گزسٌِ ًیستیذ، اًجام دّیذ

ُ استفادُ وٌیذ ّا ٍ سثشی اس هیَُ اَى هیاى ٍػذ  .ّای تاسُ تِ ػٌ

 .غذا را آّستِ ٍ تا آراهص تخَریذ

 .خَاری خَاّیذ ضذ حذف ًىٌیذ، سیزا ًاچار هٌجز تِ ریشُرا ( صثحاًِ، ًاّار ٍ ضام)ّای اصلي غذا  سؼي وٌیذ ٍػذُ

 .غذا را در ظزٍف وَچىتز تىطیذ

 


