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و تغذیه سالم یکی از مهم ترین و تاثیر گذارترین عوامل در سلامت بدن انسان  ناسبداشتن رژیم غذایی م

اشتن یک برنامه غذایی مناسب همیشه د. است که با رعایت آن می توانید طول عمر خود را افزایش دهید

و انواع  ، بیماریهای قلب و عروق 2دیابت نوع ها  مانند از بیماری  یبسیار برابر و در همه حال می تواند در 

  "، ثروت استیسلامت" .از شما محافظت کند.سرطان ها 

  

 

 

 

به طوری که شاارایا اقتدااادی فرد ، موقویت و نوع رژیم های غذایی دقیقا مشااابه با اثر انتشاات هرفرد اساات 

ای فرد و همچنین داروهای  شغل ، سطح تحدیلات فرد، میزان دسترسی فرد به مواد غذایی ، بیماری های زمینه

ها این تتاوت حاضاار به تما برنامه غذایی  .مداارفی ، همتی در کمیت و کیتیت رژیم غذایی تاثیر گذار اساات

کاملاً اختداصی برای خودِ خودِ ، شوداحترا  گذاشته شده و هر رژیم یا خدمت دیتری که به شما ارائه می

  .به فرد شما، طراحی و ارائه شده استشما و با در نظر گرفتن تمامی شرایا منحدر 

 ؟سلامتیچه هدفی بالاتر از  

 

 

 

 

شقاب غذایی شمزه در ب ساده و خو تان، هر روز یک قد  به ایجاد تغییری مثبت توجب نکنید!! با چند تغییر 

 شوید. در عادات غذاییتان و رسیدن به سلامتی و شادابی بیشتر، نزدیک می

 

 پس فقا کافیست شروع کنید

 

 بخش اول  مقدمه

 علی جان شتائیان 

 
 

 اثر تغذیه سالم بر سلامتی
 

 اختداصی بودن رژیم غذایی

شماست یدر بشقاب غذا یسلامت نیبه ا دنیراه حل رس  
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 محمد امین پاییزی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دو بخش  مشخدات فردی  

 علی جان شتائیان 
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  5الاای  4 هاار ماااه   توصاایه ماای شااود  قاارار گرفتااه اساات.  محاادوده چاااقی حااال حاضاار در وزن شااما در 

  کیلوگر  کاهش وزن داشته باشید.

 اضافه وزن نوع بیماری: 

 90: اولدر فاز  *وزن ایده ال توصیه شده

 

 

؟یرسیم ل اتآدهیبه وزن ا یک سو بخش    

 علی جان شتائیان 

  

 

2/32 

ااااا

صمه

 یت

 اضافه وزن
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 ندهای شما به مواد مغذی را تامین کشده که تما  نیازاین برنامه غذایی طوری طراحی 
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دوره اول رژیم دوره دوم رژیم دوره سوم رژیم

 
 گزاری باازر ساارمایهباادنت ماای گیااری، داری یااه  ساالامتی بیشااترهاار رژیماای رو کااه باارای 

دی؛ اوناام از نااوع بلنااد ماادتش بااا سااود بساایار زیاااد. پااس تااوی ایاان ساارمایه رو انجااا  ماای

 اون کار مشاوره بتیر. متخددینگدار به آب نزن و در هر مرحله از اری بیذگ

 ایستموقتی خسته شد  نمی

 وقتی تما  شد خواهم ایستاد

 علی جان شتائیان 
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سبزیجات و مواد حاوی فیب شقابتان برای  دف ب ، یک چهار  آن برای پروتئین و یک چهار  آن هم مختص رن

 ها.غلات و چربی

 

 

 

تان، شامل هر آنچه که باید در هر وعده میل کنید را خواهید دید. اما ی کامل هر روز هتتهادامه برنامه در

 خواهیم توجه شمارا به آن جلب کنیم این است که:ای که مینکته

اما این  ایم.باز گذاشااته انتخاب چیزی که قرار اساات میل کنیدی غذایی، برای دساات شااما را در هر وعده

 یونی چه؟

رژیمتان قرار گرفته تا اگر به هر دلیلی ، در انتهای برنامهانتخاب های مناساااب شااامایونی لیساااتی با عنوان 

 های جایتزین استتاده کنید. نتواستید طبق برنامه پیش بروید از انتخاب

 اعمال علایق غذاییتوانید جایی را هم به در واقع شاااما در هر مرحله ضااامن گرفتن یک رژیم اصاااولی می

خودتان اختداص بدهید. شاید اصلا روزی تمایلی به خوردن شیر نداشته باشید، هیچ جای نترانی نیست 

 ایم.چون ما از قبل فکرش را کرده

تان را با نهار روز روز شنبه نهارتوانید ایم، شما حتی میشما فراهم کرده هروعده غذاییاین امکان را برای 

های لیساات جایتزین عوک کنید. اما یادتان باشااد که حتما هر دو یا حاوی نان یکی از انتخاب دوشاانبه یا  با

توانید غذای برنجی را با غذایی که باید با نان بخورید عوک باشاااند یا حاوی برنی. یونی چه؟ یونی شاااما نمی

 کنید.

وعااده، در برنامااه  هاار میااانهااایی کااه در جااای میوه توانیااد بااهشااما می ها هاام همینطااوروعاادهباارای میان

بجااای یااک عاادد ساایب،  مثااالی دیتااری را انتخاااب کنیااد  اساات، میااوه رژیاام آن روزتااان قاارار گرفتااه

 یک عدد پرتقال استتاده کنید(.

 هم این حق انتخاب را خواهید داشت.  هادمنوش و هاآجیل، مغزها در مورد

 

 

 

 بخش چهار   شما ییغذا یبرنامه

نستیراه ا ینقشه کل  
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قوطی و نیم  یککف دست نان سنتک+ دو

کبریت پنیر کم چرب+ سیاه دانه+ چای + 

  خیار و گوجه فرنتی  عدد مغز گردو+   4

 و نیم یککف دست نان سنتک+ دو 

قوطی کبریت پنیر کم چرب+ سیاه دانه+ 

 عدد خیار  2عدد مغز گردو+   4چای +

 

  و نیم یک کف دست نان سنتک+  دو 

قوطی کبریت پنیر کم چرب+ سیاه دانه+ 

  عدد خیار  2عدد مغز گردو+   4چای + 

 

نان سنتک+ ندف سینه  10*10دو برش 

کامل مرغ+ سبزیجات آبپز  هویی, لوبیا سبز، 

+ آبلیمو میزان دلخواه (+گل کلم قارچ به 

 سبزی خوردن 

 

قوطی  و نیم یک +عدد نان تست جو دو 

کبریت پنیر کم چرب+ سیاه دانه+ چای 

 سبزی خوردن عدد مغز گردو+   2+ 

دو عدد تخم + کف دست نان بربری  دو

+ یک سبزی خوردن  + چای + نیمرومرغ 

 عدد گوجه فرنتی 

دو قاشق غذاخوری  +عدد تست جودو 

 کره بادا  زمینی

 

عدد تخم مرغ آب  دو+ تافتون ندف نان 

عدد  5پز+ یک عدد گوجه فرنتی+ 

 زیتون

 

دو عدد کباب نان سنتک+  10*10دو برش 

سبزی   +یک عدد گوجه فرنتی کبابی+ تابه ای 

 خوردن

 

قورمه سبزی یک پیاله خورش قاشق برنی + 10

پیاله سالاد +یک  حاوی دو قوطی کبریت گوشت

 آبلیمو شیرازی+ 

 

یک ران کامل مرغ+ +  باقالی پلوقاشق  10

 یک پیاله سالاد شیرازی  

 

دو عدد سیب زمینی کوچک+ یک کف دست 

ماهی + هویی، کلم بروکلی، لوبیا سبز .و .... 

 به میزان دلخواه 

 

جوجه کباب+ گوجه  یک سیخ  قاشق برنی+  5

  کاهو  فرنتی+ یک پیش دستی سالاد

 

یک پیش  +ندف ران مرغ +قاشق زرشک پلو 10

 دستی سبزی خوردن 

 

 10*10یک برش نان سنتک+  10*10برش  2

یک پیش  +یک عدد گوجه فرنتی +کوکو سبزی

  دستی سالاد کاهو

 

گر  جوجه   200نان + 10*10دو برش 

+ یک کبابی نتییک عدد گوجه فر +  کباب

 پیش سالاد کاهو+ آبلیمو

ماست و خیار نان سنتک +  10*10ش بردو 

 یک لیوان ماست کم چرب پروبیوتیک+ دو 

عدد خیار+ نونا خشک و سبزی خوردن به 

 میزان دلخواه (

 

پیش دستی  یک نان سنتک +  10*10برش  2

 + سبزی خوردن به میزان دلخواه میرزاقاسمی

 

یک و نیم نان سنتک+  10*10برش  یک

 عدسی

دو عدد فیله مرغ متر نان باگت+ ساتی  15

یک عدد گوجه فرنتی + یک پیش  +گریل شده 

 دستی سالاد کاهو+ آبلیمو

 

یک کف دست ماهی + یک عدد سیب زمینی 

متوسا+ هویی، گل کلم, قارچ، کدو به میزان 

 دلخواه (
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  سرخ گل+  به نوش د 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سبز+ + چای  یک عدد شلیل + دو عدد زردآلو

 دارچین

د  نوش گل گاو زبان + + متوسا   چهار  طالبییک 

 سنبل الطیب

 دو برش هندوانه  

 + یک عدد خیار یک عدد هلو+ خیار+ 

 کرفس +هویی بآّلیوان یک  2

 

 عدد گیلاس 12عدد زردآلو+  2

 

 کرفس +هویی بآّلیوان یک  

 

 دو برش هندوانه 

  دو برش هندوانه 

 عدد گیلاس 12عدد زردآلو+  2

 

د  نوش گل گاو زبان + سنبل + + خیاریک عدد هلو

 الطیب

 به و گل سرخد  نوش + متوسا   چهار  طالبییک 

 + د  نوش به و بهارنارنیمتوسا  چهار  طالبییک 

 یک عدد هلو+ یک عدد خیار 

 + د  نوش به و بهارنارنیمتوسا   چهار  طالبییک 

 + چای سبز+ دارچین عدد گیلاس 12

 چای سبز+ زنجبیل یک عدد شلیل+  +سیبیک عدد 

 + چای سبز+ زنجبیلیک عدد شلیل + دو عدد زردآلو 

 + چای سبز+ دارچین یک عدد شلیل + دو عدد زردآلو 

 + چای سبز+ دارچین عد د گیلاس 12

 چای سبز+ زنجبیلیک عدد شلیل+ + سیبیک عدد 
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 | یک روز در هتته می توانید از این گروه به جای صبحانه توصیه شده استتاده نمایید |

  نان ساااانتک دو قاشااااق  کی عدد تخم مرغ دو  تخم مرغ نیمرو +کف دساااات 

 عدد گوجه فرنتییک + (عیروغن ما یمرباخور

  نان سنتک 10*10یک پیاله  عدسی   + یک برش یک 

  ویجستید تییسکویعدد ب 4+ چرب رکمیش وانیل کی 

 

 

 

  +پیش دستی یک + عدد سیب زمینی پختهیک سه عدد فیله مرغ گریل شده

 سالاد کاهو 

 12  خوردن  یسبز یدست شیپ کی +لوبیا پلوقاشق 

 2 + یالااه ماساات پ کیاا +  یااک لیااوان سرگنجشااکی کااف دساات نااان ساانتک

 کم چرب

 
 

 

 

 قاشق تن  4عدد قارچ خا +  2ه میزان دلخواه+سالاد  کاهو+ کلم قرمز+ هویی ب

دف لیوان ذرت پخته++ماهی روغن گرفته شق جوانه 3 ن شق  2آبلیمو+ + قا قا

 مرباخوری روغن زیتون(

  ،دو دلخواه(+  زانیبه م اریخ ،یلاسیکلم قرمز، گوجه گ ی،یهوسالاد سبز کاهو

روغن  یقاشق مرباخور 3قاشق جوانه+  5 آب پز+ ایشده  لیمرغ گر لهیفعدد 

 موی+ آبلتونیز

   سنتکدو  زانیخوردن به م یسبز+  یش دستی یتیمچهپیک  + کف دست نان 

 دلخواه

 

 

 میان وعده 

 نید به عنوان میان وعده استتاده کنید.اگزینه هایی که میتو

 3قاشق غذاخوری کشمش یا توت خشک یا  2روزانه مجاز به مدرف 

 عدد خرما هستید

  می باشید. عدد از انواع مغزها 15 مجاز به مدرفروزانه 

بدون قند و شکر آزاد  و انواع د  نوش ها  ، قهوهچای سبز یا سیاه

 است 

 

 برای وعده صبحانه نتخابهای جایتزینا

 

وعده انیم پنجمبخش    

 وعده ناهار یبرا نیتزیجا یانتخابها           

 وعده شا  یبرا نیتزیجا یانتخاب ها            

 اما قطوا... نه فورا... ...شو یمن موفق م

01 
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 لبنیات        

لیوان شااایر یا ماسااات کم چرب یک شاااما در طول روز مجاز به مدااارف 

 باشد. کیوتیبهتر است ماست شما از نوع پروبهستید. 

 لیوان دوغ مدرف نمایید. 2به جای یک لیوان ماست می توانید 

 

 

 

 

 

 . 

 یقاشااق مرباخور 5 شااما در طول روزجموا  مجاز به مداارف دیاشاایتوجه داشااته 

 یرو تونیبه صاااورت روغن ز ایطبخ غذا  یتواند برا یکه م دیهسااات عیروغن ما

  سالاد استتاده شود.

 

آسایاب شاده همراه با ناهار و شاا   (flax seed)بذر کتان یک قاشاق غذاخوری  قبل از 

 می توانید بذر کتان را همراه سالاد یا ماست میل کنید. . مدرف نمایید

 

کمک می احساااس ساایری شااما ساابزی و سااالاد کنار غذا را حذف نکنید چون به 

 کند. 

بود از ورزش بدنسازی یک عدد سیب زمینی به همراه دو عدد ستیده تخم مرغ 

 + دو عدد خرما میل نمایید. +یک ساشه  پودر پروتیینیا یک لیوان شیر

 

 روغن مدرفی شما بهتر است روغن کلزا یا روغن زیتون باشد. 

 

لیوان آب همراه با چیاسااید یا تخم شااربی میل نمایید. می توانید  8تا  6روزانه 

 در ابّ خود از انواع عرقیات گیاهی مانند بیدمشک یا بهارنارنی استتاده نمایید. 

 

ست ست مرغ، پو شت ها، پو درف چربی گو ستید،  از م سس های  ماهی، انواع 

 کره،خامه و شیرینی خامه ای پرهیز نمایید.

 

از مداارف غذاهای ساارخ شااده در روغن پرهیز نمایید. تا حد امکان غذاها را به 

 صورت آب پز یا بخار پز مدرف نمایید.

           کاهو استناج، کدو، خیار،کرفس، هویی,، قارچ، بامیه مدرف سبزیجاتی مانند  

پیاز ، سیر و .... به صورت خا  یا آبپز در رژیم غذایی شما  نواع کلم، گوجه فرنتی ، ا

 آزاد است

انتخاااب کناای میتونااه زناادگی  روحاات و جسااماینکااه چااه غااذایی باارای 

 ات رو تحت تاثیر قرار بده.یندهآسال  50تا  30
 

تغذیه ای یها هیتوص ششم بخش   
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فوالیت بدنی هوازی مانند پیاده روی یا شاااانا یا  دقیقه 50شااااما باید روزانه 

 .ایروبیک انجا  دهید

 

 

 

 روزی یک عدد با  صبحانه میل شود   wellmanکپسول

 (هتته 8تا    یک عدد  هتته ای  IU 50000د  نیتامیمکمل و

به همراه یک لیوان شااایر بود از ورزش   Pure protein Karenیک سااااشاااه 

 بدنسازی

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ورزشی یها هیتوص تتمهبخش    

هشتم  بخش مکمل های مورد نیاز  

 

 

 


