
 

 

 

 

 ییغذا میرژ قیاز طر 2نوع  ابتید تیریمد
 

 عمرانی سنده: فیروزه  ینو

 یه ناس تغذکارش

 

 

است. اکثر افراد مبتلا   شیدر حال افزاتعداد  ن یاو  مبتلا هستند   2نوع   ابتیبه داز بزرگسالان  ی ادیتعداد ز ، در حال حاضر

 .دارند   وزن اضافه  آنها د صدر  80 از   شیب  یی کهجامواجهند تا افزایش وزن با    2نوع  ابتیبه د

 

تا از مشکلات  باشد  یع یبه محدوده طب ک ینزد د یبا وزن و قند خون  .دارد  ید یکل نقش   2نوع    ابت یدر کنترل د  ییغذا میرژ

   شود.  ی ریجلوگ،  ابتیاز د یناش  مدت یطولان

 

است.   ابتیکنترل د ی براقدم   نیاول کنند زیراتلاش  برای لاغر شدن د یبا هستند  ابتیو د اضافه وزن  ارکسانی که دچ

ه طبیعی  در محدود  سطح قند خون را بتواند  تا  کمک کند  نیاستفاده بهتر از انسولفرد برای   تواند به بدن ی کاهش وزن م

 ارد.  گه دن

ای  رتوصیه شده ب  ییغذا میمانند رژ  و  یقلب  در بیماریهای سالم برنامه غذایی اساساً همان ،یغذایی پیشنهاد  می رژمعمولاً  

به وزن   دنیرس  ی براکه د است  فر  یافت یدر ی کالر  ت از میزانمراقب نکته مهم،   ست.سرطان ها یخطر ابتلا به برخ  کاهش

  نوع  قبل از شروع هر بهتر است .هاست ی نیریش  انواع  استفاده از  کردنمحدود  سیار مهم دیگر، نکته ب . است وری مطلوب ضر 

 . د کن حبت صخود  شکزپنیز ، فرد با متخصص تغذیه و برنامه کاهش وزن

 

 

 : شروع برنامه کاهش وزن یبرا شنهادیچند پ

 

، یک  پختهخوری برنج قاشق غذا 4این مقدار کالری معادل  .د یکم کن ، د یخور یاز آنچه روزانه م  یکالر 500 مقدار   •

  100لب دو برش پیتزا، یک قاس، ، یک بسته چیپتی و غیر شکلاتیگرمی مانند دسرهای دنت شکلا 100کلات ش 

چ همبرگر، دو عدد کتلت، دو سیخ  ، یک لیوان ذرت بوداده، یکک عدد ساندویلوا ارده ری حاشق غذاخوق 3یا گرمی 

 مگنوم یا سالار است.    عدد بستنی 2کباب کوبیده،  

 .د یداشته باش  ی مواد مغذ   همه از یتنوعمتعادل و م ییغذا م یرژ کی •

  10کمتر از  و  شما در روز باشند  ی مصرف ی کالر  صد در 30کمتر از   د ی. آنها باد یخود را محدود کن م یرژ  یها یچرب •

   .شود ن یمأت  اشباع یها  یاز چرب د یبا یکالر  درصد 

درصد   50. حدود د یاستفاده کن ( دهیچیپ یها دراتیکربوه)تر است  ی که هضم آنها طولان  یینشاسته و قندها از •

و    ایدانه ها؛ عدس ، لوبمغز تازه ؛  جاتیشود. به عنوان مثال: سبز نیتأم قیطر نیاز ا  د یبا د یخور یکه م   یکالر



 

 

  افت یدربا   دارند.  یاد یقند ز رای ز د یها را محدود کن وهیتازه. اما آب م ی ها وهیسبوس دار؛ م ی نان ها ؛حبوبات ریسا

  ی کم ی غذاها کالر نیاز ا ی اریکند. بسمی  کمک شما  به کاهش وزن ی مواد نشاسته ا ن یخود از ا ی از کالر یمین

به   هافیبر.  د یده ی م شیخود را افزا  ییغذا م یدر رژ بری ف زان یم  و  د یکن می  افت یدر ی کمتر  یالر ک نیدارند. بنابرا

 .ند ثیرگذارأت  ل سطح قند خوندر کنترها  بری ف همچنین، ند. ن ک ی کمک منیز  روده  کارکرد  منظم بودن

  یمصرف ی درصد کالر 20تا   12از  ش یمقدار را ب نی شود. ا نیتأم ن یاز پروتئ د یبا  ز یشما ن یها ی از کالر یبرخ •

 .د یخود قرار نده

کم   ییغذا ی وعده ها  در د یبا  که شماست ییغذا یوعده ها ی ، الگوشود ی م جاد یا ییغذا  می که در رژ ی گرید  رییتغ •

  یوعده ها ان یخاص )م یوعده ها ان یم ای ن یپروتئ یادیکوچک با مقدار ز  ییغذا ی. وعده هاد یبخورغذا و مکرر 

به   وزمان محدود   کیقند بدن شما را در   ه یتجز زانی م راتییتغ نیب هستند. اخو  ز ی( نده یچیپ دراتیکربوه

 کند.  ی کنترل سطح قند خون کمک م

اگر  کند.  ی به شما در کنترل قند خون کمک م ییغذا میرژ  باهمراه . ورزش فعالیت بدنی داشته باشید  د یبا  •

 .  د یبا پزشک صحبت کن یرزش برنامه و  کیقبل از شروع   ، د یدار ی مشکلات قلب  ای فیخون ضع  انیجر

 

 
 


