
 توصيه هاي تغذيه
نیم  انچه که در یک تغذيه سالم باید بدا

هيچ وعده .كنيد ميان وعده استفاده3يا 2علاوه بر سه وعده اصلي غذايي از 

 .يدغذايي راحذف ننماي

يكي ازنكاتي كه شمابايد در رژيم غذايي رعايت نماييد ايجاد تنوع غذايي  

 .(غذايي در افزايش اشتها موثراستتنوع )است

استرس هاي روزمره را  .به هيچ چيز ديگر فكر نكنيددرهنگام غذاخوردن  

 .درهنگام غذاخوردن فراموش نماييد

ممكن است بدن شما در روزهاي اول اشتهاي لازم براي افزايش تنوع ونيز حجم  

خواهد  غذاي توصيه شده رانداشته باشد اما پس ازمدتي اشتهاي شما تغيير

 .بيماري خود نگاه كنيددرمان به غذا به عنوان بخشي از .يافت

اين ساده ترين راه براي افزايش وزن است كه غالبا .خواب كافي را فراموش نكنيد 

 .ساعت در شبانه روز است8حداقل خواب شما.به آن كم توجهي مي شود

همراه غذا  به.جهت تحريك اشتها،از انواع چاشني هادر طبخ غذا استفاده كنيد 

 .نيز از مواد غذايي اشتها آورمانند ترشي ،ليموونارنج استفاده كنيد

در كنار غذاي خود حتما سبزي خوردن،سالاد همراه باروغن زيتون ويا ميوه زيتون  

 .مصرف نماييد

،ذرت،نخود (آبپزيا پوره شدهبه شكل )از سبزيجات نشاسته اي مانند سيب زميني  

 .شلغم در انواع غذاها ويا ميان وعده ها استفاده كنيد و ولب كدوحلوايي،فرنگي،  



 .داشتن فعاليت بدني منظم به افزايش اشتهاي شما كمك خواهد كرد 

مايعات در  بعد از تمام شدن غذا ،آب و سايرنوشيدني هارا بنوشيد زيرا نوشيدن 

 .اضمه و احساس سيري زودرس مي گرددموقع صرف غذا باعث سوءه

ومغزهايي چون (انجيرخشك خشك،برگه ها،كشمش،توت )روزازخشكبار  طولدر 

 .استفاده كنيد...و فندق،پسته،بادام،گردو

ند هدف افزايش وزن است اما حفظ چاين نكته را در نظر داشته باشيد كه هر 

مصرف بي رويه مواد غذايي حاوي چربي .است سلامتي شما در درجه اول اهميت

،شيريني هاي خامه اي ،غذاهاي  هاي اشباع از جمله كره ،خامه ،سس مايونز

پرچرب سرخ شده ومواد غذايي حاوي قند هاي ساده داراي اثرات نامطلوبي بر 

بنابراين اين مواد غذايي را بر اساس رژيم غذايي تجويز شده .روي سلامتي هستند

 .ودر حد معقول ميل نماييد

وزن مي باشد مقادير ذكر شده در اين رژيم غذايي حداقل مورد نياز براي افزايش  

 .و در صورت تمايل مي توانيد مقادير بيشتر از رژيم غذايي تجويز شده ميل نماييد

 

 واحد ارتقاء سلامت


