
 هفته ای رایگان  رژیم غذایی کم چرب و برنامه یک
رژیم غذایی کم    رژیم غذایی کم چرب چیست و چگونه باید اجرا کرد؟ برنامه یه هفته ای رژیم لاغری کم چرب رایگان؛

ز پرطرفدارترین الگوهای تغذیه ر میان افرادی است که به دنبال کاهش وزن، بهبود سلامت قلب و  چرب یکی ا ای د
 .کنترل سطح کلسترول خون هستند

چربی مصرف  رژیم،  نوع  این  ر  مید حداقل  به  ترانس  و  اشباع  غذایی  های  مواد  مصرف  روی  بر  بیشتر  تمرکز  و  رسد 
های بدون چربی است. مطالعات متعدد  ها، سبزیجات، غلات کامل و پروتئینچرب، فیبردار و مغذی مانند میوهکم

ر کاهش ریسک ابتلا به بیماری  رژیم کم چربی  اند کهنشان داده  .ها اثر داردو برخی سرطان  ۲های قلبی، دیابت نوع  د

ر خون بالا هستند، توصیه می ر چاقی، کلسترول بالا یا فشا ر ادامه سعی  این نوع رژیم برای افرادی که دچا شود که د
ز آن استفاده کنیدکرده  .ایم برنامه یک هفته ای رژیم کم چرب را برای شما تدوین کنیم تا به صورت رایگان ا

ر این بین نیاز به دریافت مشاوره رایگان داشتید می ز طریق شماره تلفنهمچنین اگر د با    02122792439   توانید ا
ر تهران، خانم ر مدعی نما یکی از بهترین مشاوران تغذیه د ر ارتباط باشید دکت  .د

 رژیم غذایی کم چرب چیست؟ 
ر آن میزان چربی مصرفی مخصوصا چربی های اشباع و ترانس    رژیم غذایی کم چرب نوعی الگوی غذایی است که د

ر این رژیم، تمرکز  های بدن حفظ شود و خطر بیماری  شود تا سلامت قلب و کلیهمحدود می های مزمن کاهش یابد. د
پروتئین  بر مصرف غذاهای کم چرب مانند میوه چرب مثل مرغ بدون پوست،    های کمها، سبزیجات، غلات کامل، 

 .ماهی و حبوبات است

tel:+982122792439
/


 
ر محدود و حذف غذاهای فرآوری شده و سرخ  همچنین مصرف روغن شود.  ها توصیه میکردنی  های سالم به مقدا

و ساز بدن است که به کنترل وزن و کاهش  هدف اصلی رژیم کم چرب کاهش دریافت کالری اضافی و بهبود سوخت  
 .کندهای قلبی کمک میهایی مانند چاقی، دیابت و بیماریخطر بیماری

 انواع رژیم لاغری :بیشتر بخوانید

 مزایای رژیم غذایی کم چرب 
ر حفظ سلامت بدن و   رژیم غذایی کم چرب با کاهش میزان چربی های مضر و کنترل کالری مصرفی، نقش مهمی د

بیماری از  می  پیشگیری  ایفا  مزمن  تغذیه  های  سبک  این  کمکند.  و  سالم  غذایی  مواد  بر  تمرکز  با  فواید    ای  چرب، 
آنها اشاره می ر ادامه به   .کنیممتعددی دارد که د
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 های قلبی و عروقیکاهش خطر بیماری •

 های بدنکمک به کنترل وزن و کاهش چربی •

 بهبود سطح کلسترول خون  •

 کاهش التهاب و بهبود عملکرد سیستم ایمنی  •

 2پیشگیری و کنترل دیابت نوع   •

 واسطه افزایش فیبر بهبود عملکرد دستگاه گوارش به  •

 افزایش انرژی و بهبود حس کلی سلامت •

 مواد غذایی مناسب در رژیم کم چرب 
ز مواد مغذی هستند.   ر ا ر عین حال سرشا رژیم غذایی کم چرب بر انتخاب غذاهایی تمرکز دارد که چربی کمی دارند و د

بخشد. به عنوان  کند و سلامت کلی را بهبود میمصرف این مواد غذایی به کاهش میزان چربی مضر در بدن کمک می
 :مثال

آنتیمیوه • ز فیبر، ویتامین و  ر ا ر کمی دارندها و سبزیجات تازه سرشا  .اکسیدان هستند و کالری و چربی بسیا



ز فیبر و انرژی سالم با چربی پایینغلات کامل مثل برنج قهوه •  .ای، جو دوسر و کینوا منبع خوبی ا

های کم چرب مثل مرغ بدون پوست، بوقلمون و ماهی دارای چربی کم و پروتئین بالا برای حفظ  پروتئین •
 .عضلات و سلامت بدن

 .حبوبات مثل عدس، نخود و لوبیا منبع گیاهی پروتئین و فیبر با چربی بسیار پایین •

 .لبنیات کم چرب یا بدون چربی برای تامین کلسیم و پروتئین بدون افزودن چربی زیاد •

ر محدود مانند روغن زیتون و کانولا چربیروغن • های غیراشباع که به سلامت قلب کمک  های سالم به مقدا
 .کنندمی

 .های بدون چربیغذاهای فرآوری شده کم چرب یا بدون چربی مثل انواع غلات صبحانه کم چرب یا سس •

 برنامه نمونه روزانه رژیم کم چرب 
ز ر ادامه یک نمونه ا سبک و مغذی است و به حفظ انرژی و   بیان شده است. این برنامه غذایی  رژیم غذایی کم چرب  د

 .کندسلامت بدن کمک می

 صبحانه 

ر کم •  چرب یا آب  جو دوسر پخته شده با شی

 یک عدد موز یا چند توت تازه •

 دهی یک قاشق غذاخوری عسل یا مقداری دارچین برای طعم •

 وعده صبح میان

ر کم، چون بادام چربی سالم دارد  •  یک سیب یا یک مشت بادام به مقدا

 ناهار 

 سینه مرغ گریل شده بدون پوست یا ماهی بخارپز  •

 سالاد سبزیجات تازه شامل کاهو، خیار، گوجه، هویج و کمی لیموترش  •

 ای یا کینوا نصف پیمانه برنج قهوه   •



 
 وعده عصر میان

 چرب با مقداری میوه تازه هویج و کرفس خام یا یک کاسه کوچک ماست کم •

 شام

 خوراک سبزیجات بخارپز یا پخته شده همراه با عدس یا لوبیا •

ر کم نان سبوس  •  دار به مقدا

ز خواب    قبل ا

 چرب یا یک عدد میوه کوچک یک لیوان شیر کم •

 های مهم عوارض و مراقبت 
ریزی مناسب اجرا شود، برخی عوارض و مشکلات به    رژیم غذایی کم چرب اگر به درستی رعایت نشود یا بدون برنامه

ر کمبود مواد مغذی نشود و سلامت حفظ   همراه خواهد داشت. همچنین مراقبت های خاصی لازم است تا بدن دچا
 :گردد. عوارض احتمالی رژیم کم چرب



 
ر چربیکاهش جذب ویتامین   • نیاز به چربی برای جذب دارند؛  K و  A ،D ،E هایی مثل ویتامین :های محلول د

 .کندها را مختل میکمبود چربی جذب این ویتامین

ز حد چربی باعث کاهش انرژی و  چربی :کمبود انرژی و خستگی • ها منبع مهم انرژی هستند؛ کاهش بیش ا
 .شودخستگی می

اند و کمبود    های سالم برای حفظ سلامت پوست و مو ضروری  چربی :احتمال کاهش سلامت پوست و مو •
 .شودها باعث خشکی یا مشکلات پوستی می آن

میها به سیری طولانی  چربی   :احتمال احساس گرسنگی مکرر • رژیم کم چرب احساس مدت کمک  کنند؛ 
 .گرسنگی بیشتری ایجاد خواهد کرد

ز عوارض در رژیم کم چرب مراقبت  های مهم برای جلوگیری ا
ر مناسبمصرف چربی • ر  :های سالم به مقدا ر متعادل د روغن زیتون، آووکادو و مغزهای خوراکی را به طو

 .رژیم بگنجانید

ز مکملتامین ویتامین • ر چربی: ا استفاده   K و  A  ،D  ،E هایها یا منابع غذایی غنی ویتامینهای محلول د
 .کنید



های سالم را برای جبران کاهش چربی، پروتئین و کربوهیدرات :مصرف پروتئین کافی و منابع متنوع غذایی •
 .به اندازه کافی مصرف کنید

ز   :نظارت بر وضعیت بدن و مشورت با متخصص • ر صورت برو وزن، انرژی و علائم بدنی خود را دنبال کنید و د
 .مشکلات با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید

 های کم کربوهیدرات و دش یا مدیترانه ای تفاوت با رژیم
رژیمی است که مصرف چربی   کند و تمرکز  های اشباع و ترانس محدود میها را به ویژه چربی  رژیم غذایی کم چرب، 

افزایش مصرف میوه روی  پروتئیناصلی آن  رژیم کم    های کم  ها، سبزیجات، غلات کامل و  ر مقابل،  چرب است. د
کربوهیدرات   مصرف  میزان  میکربوهیدرات  کاهش  را  چربی  ها  و  پروتئین  مصرف  و  افزایش  دهد  را  سالم  های 

ز طریق چربی  می ها به عنوان منبع اصلی انرژی استفاده کند. این رژیم بیشتر برای کاهش وزن سریع و  دهد تا بدن ا
خصوص کسانی که مشکلات قلبی دارند، مناسب  کنترل قند خون مناسب است، اما ممکن است برای همه افراد به

 .نباشد

 
رژیم دش و ز سوی دیگر،  رویکردهای متفاوت رژیم مدیترانه ای  ا  .هر دو بر تعادل و تنوع غذایی تاکید دارند اما با 

ر خون طراحی شده، مصرف نمک، چربی   ژیم دشر کند و  های اشباع و قند را محدود میکه بیشتر برای کنترل فشا
روغن زیتون،  پردازد. رژیم مدیترانه  چرب می  بیشتر به مصرف میوه، سبزی، غلات کامل و لبنیات کم ر مصرف  ای اما ب
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رژیم نسبت  ماهی، مغزها و سبزیجات تاکید دارد و چربی   رژیم کم چرب دارد. این دو  های سالم بیشتری نسبت به 
ر میزان چربی رژیم کم چرب، انعطاف بیشتری د ها دارند و بیشتر به سلامت قلب و طول عمر  ها و کربوهیدراتبه 

 .کنندکمک می

 کلام آخر 

ای برای سلامت بلندمدت قلب،    رژیم غذایی کم چرب فراتر از یک روش کاهش وزن ساده است؛ این سبک زندگی پایه
آگاهانه مواد غذایی کم چرب و مغذی، شما نه تنها به بدن خود  کنترل وزن و بهبود کیفیت زندگی است. با انتخاب 

ر کند، بلکه گامی مهم در پیشگیری از بیماریکمک می  .ایدهای مزمن برداشته کنید که بهتر کا

ز به   ر این مسیر نیا ر این مسیر نیازمند تعادل، صبر و پایبندی به سبک زندگی سالم است. اگر د ر نهایت، موفقیت د د
ز طریق شماره تلفندریافت راهنمایی و مشاوره رایگان دارید می ر سپیده مدعی نما  02122792439   توانید ا با دکت

ر ارتباط باشید  .د

 

tel:+982122792439

