
 

 رژیم کم چرب و کم نمک
 

امروزه با توجه به شیوع بیماری های غیر واگیرر ماندر  

عروقی ، فشار خرو  ، ببر  برر  ،  –بیماریهای قلبی 

انواع سرراا  و .... و اهمیرن ن رغ ته یره سرا    ر 

پیشگیری و بهبو  این بیماری ها ، رعایرن یرر رمیر  

غ ایی مداسب برای هر فر  ضروری می باش  .  ر یرر 

رمی  غ ایی سا   و مداسب ، تعا ل و تدوع رعاین ش ه 

و از همه گروه های غ ایی انتخرا  هرای سرا   مرور  

 مصرف قرار می گیر  .

 گروه های غ ایی شا مل : 

گروه نا  و غلات ، گرروه میروه و سربای ات ، شریر و 

  بدیات ، گروه گوشن و گروه بربی  می باش  .

 هرم غذایی

 

 

 رژیم غذایی کم چرب:
غ ایی ب  بر  علاوه بر باهغ با ری  ریافتی  ، رمی  

باعث باهغ بربی خو  می گر   به  ر سلامن ب   و 

باهغ خطر ابتلا به بیماری های قلبری  عروقری مرو ر 

اسن .  ر عین حال بربی  ر تامین انرمی بر   ن رغ 

مهمی  اشته و مصرف آ  بررای ان راف فعا یرن هرای 

ای  بربی مور  نظرر روزانه ضروری می باش  ، بدابراین ب

 انتخا  نمو .ب   را از مدابع سا   

اگر  ر مصرف بربی ح  تعا ل را رعاین بدری  ، براملا  

یکی از ضروری ترین موا  بررای سراخن  بهمفی  بو ه 

غشای سلو ی و تو ی  هورمو  اسن . اما  ر صورتی به 

 به بسیاری از  ر مصرف آ  زیا ه روی بدی  زمیده ابتلا

        بره خطرر انر اختن سرلامتی بر   مهیرا بیماری ها و 

 می شو  .

زیرر  برای باهغ بربی  ریافتی می توا  از راهکارهای

 بهره گرفن :

* م  ار بلی  ریافن بربی و روغن روزانره را براهغ 

  هی .

*از محصولات ب و  بربی یا ب  بربی استفا ه نمایی  : 

   ، بره برا اف زمیدری بر  برر  ، مثل مایونا ب  بر  

 سس های سالا  ب  بر  یا ب و  بر 

 

 

* از روغن های گیاهی مثل روغن بانولا یا روغرن زیترو  

 استفا ه نمایی  .

) اسی  هرای برر   * محصولات فاق  اسی  بر  ترانس 

 را انتخا  نمایی .اشباع نش ه (

* مهاها ) پسته ، با اف ، با اف زمیدری و .... ( جراگ گرروه 

و ی آ  ها را بای  به شون  بربی های مفی  محسو  می 

 میاا  متعا ل مصرف نمو .

* با توجه بره بربسرب هرای روی محصرولات غر ایی ، 

را انتخا  بدی  بره اسری  برر  اشرباع و  یمحصولات

 ترانس بمتری  اشته باشد  . بربی

* از مصرف محصولات فرآوری ش ه ) سوسیس ، با برا  

 و ..( و فسن فو  بپرهیای  .

 
 گروه گوشت و لبنیات :

 

* گوشن ماهی ، مرغ ، بوقلمو   و گوشن های ب  برر  

 مصرف بدی  .

 * از انواع حبوبات ،  وبیا ها و سویا استفا ه نمایی  و

عر    ر هفتره محر و   3* مصرف زر ه تخ  مرغ را به 

 نمایی  . 
1 2 3

1 



 

 * بدیات ب  بر  یا ب و  بربی میل نمایی  .

 رهیای .* از مصرف بره و خامه بپ

 :گروه میوه و سبزیجات             
* از سبای ات و میوه ه های متدوع و رنگارنگ استفا ه 

 نمایی  . 

*برای روی سالا  از آبلیمو ، سرربه یرا روغرن زیترو  

 استفا ه نمایی  .

 * از افاو   سس یا روغن روی سبای ات بپرهیای  .

 

 

 گروه نان و غلات :
جای نا  سفی  استفا ه  * از نا  های سبوس ار به

 نمایی  .

* از مصرف میا  وع ه های پربر  مثل انواع  

 شیریدی ، بیسکوین ،  ونات و ... بپرهیای  .

*برای پخن و پا از روغن های سا   گیاهی استفا ه 

 نمایی  .

 * سبای ات را بخار پا نمایی  .

 

 

اشدی های ب* برای اع   هی به غ ا از سبای ات معطر و 

 روغن استفا ه نمایی  . ب و 

به منظور رعایت رژیم غذایی کم نمک ، راهکارهای  

 زیر را بکار بگیرید :

   غ اهای شور را از برنامه غ ایی خو  ح ف نمو ه

و مصرف نمر هدگاف پخن و پا را به ح اقل 

 برسانی  .

  محصولات غ ایی ب  س ی  انتخا  نمایی  . برای

لات را مطا عه این مدظور بر بسب ته یه ای محصو

 بدی  .

  ر   غ ا انواع ا ویه جات ، آبلیمو ببرای اع   ار، 

سیر ، زن بیل ، سربه و فلفل استفا ه نمو ه و به 

 این ترتیب مصرف نمر را به ح اقل برسانی  .

  از مصرف محصولات غ ایی بدسرو ش ه ، مهاهای

بو  ا ه ش ه و شور ، سوسیس و با با  و .... 

 بپرهیای  .

 غ اهای آما ه و فسن فو ها سرشار از نمر  انواع

 و س ی  بو ه و برای سلامن شما مضر می باش  .
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