
 

 

 جواناندر کودکان و نو بالا دیری سیگلی تر درمان

 

 ارخسروتب نویسنده: نغمه 

 کارشناس تغذیه 

 

است، بهترین کار این است   (خون  دری  چرب) بالا  د یریسیگلی  تر  دچار  شما  فرزند   که د یبگو شما  به پزشک  اگر

 او  خونی  چرب  کهیی  ذاهامصرف غ  .د یردا  نگه  فعالی  زندگ  سبک  همراه با یک    سالمی  وزن  در  را  فرزندتان  که

 بیاتوانید انجام دهید. به همیین منویور،  بهبودی او می  که برای  ی است  ، یکی از مؤثرترین راههایکند   کم  را

 سیممتدن  روبه دسیت  ذایی مناسب برای  یک برنامه غ  میتنو  در  شما  به  تواند ی  م  کهای    تغذیه  متخصص

د. در و مشاوره بگیری د یکن ممقات را مدیریت کند، او یتغذیه ای هاازین  همهکمک کند و    شما  فرزند به    قلب

میک ن فرزنیدتان در  ن سی ک ک وردن و نگه داشتن چربی خیوبه شما برای پایین ی زیر راهکارها،  کنار  ن

 نند: ی کبسیاری م

پییییروی از  بیییا همیییراه   .1

دستورالعمل ها و راهنمایی 

هییای متخصییص تغذیییه، 

بدنی و   تیفعالانجام روزانه  

کیافی را در تحرک  داشتن  

زنید خیود برنامه روزانیه فر

 شییما فرزنیید  تییا بگنجانییید 

عیادی داشیته   شید بتواند ر

 .باشد 

 د ییکن  قیتشو  را  فرزندتان  .2

 روز در قییییهیدق 60 کییییه

 بییه باشیید  داشییته تحییرک

. کنیید  عییر  کییهی طییور

 ، استفاده از کمسهای ورزشی است. بهترین راه

 



 

 

 را در برنامه غذایی داشته باشید. ها وهیم و جاتیسبز وعده 5 حداقل روزانه  .3

 است.فقط مجاز  های طبیعی وهی بم محدود نوشیدن  .4

 بسیار ضروری است. به هانوشا مثل ادیز شکر حاویی های دنینوش  کمتر دنینوش   .5

 استفاده کنید. در روز یچرب بدون محصولات و نیاتاز لب  .6

 .د را افزایش دهی سالمون مثلی روغنی ماه ژهیو به دفعات مصرف ماهی  .7

 جانید.بگن غذایی روزانهرنامه در برا و به ویژه نخود  ماش  و ایلوب مانند  حبوبات  .8

 مصرف کنید. سبوس گرفته محصولاتی جا به غمت صبحانه سبوس دار و دار سبوس  نان  .9

تیران  و سیایر چربیهیای ماده غذایی چربیی  در  ن    نکهیا  ازان  اطمینکسب    و  هاچسب  بر  م العه .10

 نانوایی و شیرینی در  ن بالاست. ود ندارد و احیاناً میزان سبوس در فراورده های مضر وج

 بخورید.  ا خود زیتونهی دارند مثل روغن زیتون و یقابل توج 3 امگا چرب د یاس  که  ییغذاها .11

 اشته باشید.د شب( در ساعت 7)کافی اب خو .12

 ید. پیروی کن سبک زندگی سالماز عادات  .13

 


