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ها تمقّ  ترین حقوق اسطاس   ایسا یک  از اصطم جسطي    ر ای    از بالاترین سطحِ  سطما   برخورداري

 رشد تکوین  هاي سما    یياد اس . ارتقاي شاخص هاي گویاگو شود   طبعاً   تأثّر از عمل/عوا ل   شاخص  

ي هاي بشر در عرص ها   کوششیافتگ  در جوا ع بشطري اسط . تيات تما هاي بارز  توسطع یک  از یشطای   

 نظور بسططترسططازي جر  ارتقاي کب بّ  زیدگ  پژ هشطط   یوعاً ب -هاي یوین عمي یافت  دایش   دسططتباب  ب 

(Quality of Life ) هاي  وجود  تر چالششططناخ  دقب  ناسططای   شطط اجتياع  اسطط . ل،ا -  رفاه  عبشططت 

ها   یرایتاً  براي ر یار ی  با چالش ایطدیشطط  در جرط   یطافتن  ر یکردهطاي جطدید   کار  دفراخوای  براي هم

یک زیدگ   سالم  عيم    د ّ  براي تأ بن  ح ظ   ارتقاي سطحِ  سطما     تدا ت -دسطترسط  ب  راهکارهاي عمي 

تجارب اسط . اليمم  عمي    دیریت    اجرای  در سطحو   م    ببن راهبردي   ر یکردهايهاي بریا   سطتممت 

هاي  عقول گرفتن بریا  در پبش)با(    کاربردي-دهند ک  با است اده از ساز کارهاي عمي      وجود یبم یشا 

 ود.اجتياع  را فراهم یي-توا  شرایط تأ بن   بربود سما     رفاه  فردي   نحق     

ترین عا ل  دخبل در شک   رمّب  "  اصطول سطالم  درسط  ي تغ،ی "هاي  تعددّ  از  با  عوا ل   شطاخص

دایشجو عميّا    اجتياع    اهيبّ   سما    جسي   ر ای  ب  هاسط . بنابراین  یظرسطما   جسطم   ر ا   ایسطا 

 "ي اسطاس    کاربرديتغ،ی "ز   اصطول      و"دایشطگاه فرهنگبا   ي   وزشطهابریا  "هاي یک  از ا لویّ 
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   راهنيای  ب  سططي  ایجات   هدای    اي گاه  تغ،ی    اسطط . تأکبد اصططم  ر ي بربود یگر    ارتقاي دایش

الخصوص  ( اس . عم Life-styleهيراه با تغببرات  ثب  در سبک زیدگ  ) هيگای  هاي جسيای  ایسطجات  فعالبّ 

ها  حبات  اسطط . را بو هاي اضططحراري   در بوبوح وقعبّ در اثناي   "ايتغ،ی  دیری  "بطا هدِ     وز "

اي  براي تيات تغ،ی -دادهاي   وزش اقتصادي   ُنبعث از بر     اجتياع   فرهنگ  فواید   عواید بدیر  اس  ک 

 وزش     وز  صوبِ      حالباین  طور خماصط   از یقح  یظر عمم تغ،ی   هدِ ازعير پایدار خواهند  اید. ب 

هاي سططنّ   هدِ صططوبِ براي گر ه ،ای   تطد ین اسططتایداردهاي تغ،ی هطاي  طبریطا ط    هطااصططول   گر ه

هاي قایوی   ها    قباس شطط تبببن  خط   تعببن   ( در د را  سططما     ببياريدختر   پسططر )دایشططجو عميّا 

 هاي  ،ای  اس .سر یس يدهندههاي ارای یظارت بر سبستم

  

 :هاي  ختمف هرت تغ،ی یگاه  بر قسي 

یا     مّات    -1بوط ب  پنج گر ه اصططم   ،ای  )هاي  رهرت تغط،ی  داراي چرار طبق  اسطط  ک  خوراک 

گوش     -5هاي لبن   شبر   فرا رده -4ها   بوه -3سبمیجات   -2اي  ثل سطبب ز بن   سطبمیجات  یشطاسطت 

هاي  ،ای   تنرا .. ( در سطط  طبق  پایبن    قرار دارید. هریک از گر ه هاي     ثل حبوبات  تخم  رغ  جایشططبن

گر ه  ،ای   دیگر جایگمین  توا  باها را یي ک از   یکنند   هبچ غ،ّي  ورد یباز بد  را تا بن    بخش  از  وادّ

تر از بقبّ  دایسطط . چرا ک  بد   ا براي برخورداري از توا   رمّهاي  ،ای  را یي کدات از گر هکرد. هيچنبن  هبچ

 ها یباز دارد.ي   ب  هي   سما   کا ل
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هاي  ربوط ب  های  از خوراک  ثال .دهندتشکبل    هاها   شبرین ها  ر  نا راس هرت را چرب یفوقای   طبق 

ها     شکماتها  خا    کره  کره یبات / ارگارین  شطکر  یوشاب هااین طبق  عبارتند از: سُطس سطالاد  ایوار ر  ن

 بما  ها را باید ب این  ،اک  دارید. اید غ،ّي دّ ها حا ي کالري زیادي بوده    وااین خوراک هاي شططبرین. دسططر

 ک  صرِ کرد.اید

حبوایات تربّ   نبع تر  ب  د   احد تقسطبم شده    ربوط ب  د  گر ه   ،ای  اس  ک  عيدتاً از ي پایبنطبق 

    رغ   اه   ن طبق  عبارتند از: شططبر   اسطط   پنبر   گوشططایهاي  ربوط ب  ی  از خوراک هاشططوید. یيوی   

   کمسبم   هن   ر ي هستند.پر تئبنن طبق  حا ي ایهاي . خوراک ها رغ  حبوبات    جبلتخم

گباها  تربّ   نبع های  اسطط  ک  از ي  بای   هرت یبم  ب  د   احد تقسططبم شططده    ربوط ب  خوراک طبق 

 ها.شوید یعن   سبمیجات    بوه  

تر از طبق  فوق ها را ببشها  باید   ن یور  ،اایدر  (فببر) وادّ  عدی    الباِهطا  دلبطل  جود  یتطا بنبط 

  صرِ یيود.

اي تربّ  ها از گباها  دای این خوراک ي ي هرت  ربوط بط  یا   بریج   اکار ی     مّات اسطط . هي قطاعطده

 یباز دارد.ها این یور خوراک شوید. بد   ا ر زای  ب  خورد  چندین سرم از   

 چند سرم از  وادّ  ،ای  براي  ا  ناسب اس ؟

ي  ،ای  یشا  داده شده اس . تعداد دقب  هاي هریک از گر ههادر هرت تغ،ی    ود ده  ناسطب تعداد سطرم

تعببن شططده ک     هم ب  سططن  جنس    راسططاس  قدار کالري  ورد یباز بد بهر فرد  براي ها   حموب سططرم
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ي  شخص شده را هاي افراد باید حداقل   قادیر  سطرمدار فعالبّ  بسطتگ  دارد. البت   تقریباً هي سطایم/ایدازه    ق

 . صرِ کنند
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حداقل ایرژي  ورد یباز براي تدا ت اعيال حبات   هر فرد   تابولبسطم پای  یات دارد.  تابولبسم پای  در تيات 

 طور تابولبسم پای  با توجّ  ب  جثّ  افراد  ت ا ت بوده  ل  ب  درصد کيتر از  ردا  اس . 11 تا 5سنبن  در زیا  

 .کبمو کالري اس  1011 عيول در حد د 

 :هاخایمبراي 

 = ایرژي  ورد یباز ر زای  1/31× +  ز  بد   581

 : قایا براي 

 = ایرژي  ورد یباز ر زای  6/36× +  ز  بد   815

 ر   هریس بندیک : 

( بر اسططاس فر ول زیر Basal Metabolic Rate) BMRیا این ر    بما   تابولبسططم پای  ر زای  بد  در

 گردد. واسب    

 ) قایا (:

 (BMR)پای   تابولبسم  بما =  66( +  13.0 ×  ز  بد ( + )  5 × قد)  –( 6.8 × )سن 

 ها(:)خایم 

 (BMR)پای   تابولبسم  بما =  655( +  6.6 ×  ز  بد ( + )  1.0 × قد)  –( 4.0 × )سن 



6 
 

 

  BMR×  1.2یا هبچ گوی  فعالبّ (:  افراد بد   فعالبّ  ) بما  کم .1

  BMR×  1.305ر ز در طول ه ت (:  3تا  1یر ش در حد د  افراد کم فعالبّ  )کي  .2

  BMR×  1.55بار در طول ه ت (:  5تا  3افراد با فعالبّ   توسط )یر ش  تعادل در حد د  .3

  BMR×  1.025افراد فعال ) رز  ر زای (:  .4

 BMR×  1.6هاي سنگبن ر زای  (: فعال )  رز افراد ببش .5

:
 تم   اردا  بمژیک    د لف کُ  سبم ب فر ول  اس  ک   (Body Mass Index = BMI) بد  يتودهشاخص 

(Adolphe Quetelet)   .حر  شططد BMI ترین   دقب  اسطط  رجع  براي یشططا  داد   بما  حجم بد    ر  اقعد

 .چاق  اس   عبار جرای  

 :BMIي  واسب  يیووه

 

BMI = }2  ز )بر حسب کبموگرت( تقسبم بر قد)بر حسب  تر( ب توا { 

 

http://www.asreelm.com/wp-content/uploads/2011/04/bmi-formula.gif
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 .صبوای  را ح،ِ یکنبد  •

 ظرِ  ،اي خود را کوچک یيایبد. •

 است اده کنبد. تراز قاش  کوچک  •

 سع  کنبد  ،ا را با  لع زیاد یخورید. •

 یوشاب  را از رژیم  ،ای  ح،ِ کنبد.  •

  ،ا را سریع یخورید.  •

 یک کاس  یسبتاً بمرگ سالاد بخورید.هاراقبل از خورد  ی  •

 لبتر  ب بنوشبد )حتّ  بد   احساس  تشنگ (. 5تا  3ببن در طول ر ز  •

 هاي  ،ای   بوه بخورید.ببن  عده  •

 مات را ب  حداقل برسایبد.خورد  تنقّ  •

 بد.یا کا  ح،ِ یيا ها را تا حدّفودفس   •

 م کنبد.پَجاي     وادّ  ،ای  را  با کا  پرهبم کرده   ب  از سرخ کرد   وادّ  ،ای  تا حدّ  •
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o    سما  "هاي خوراک  در شطرایط  ختمف  تربّ    سطر    عده)"ي  ،ای بریا  "یک تنظبم   طراح"   

با در یظر گرفتن   ضططعبّ     "در ای عموت  تغ،ی    رژیم"  بطایطد  حطاب  بطا اصططول  اسططاسطط   ("ببيطاري"

 ر ح /ر ای  ایجات شود.   فبمیولوژیک   فرد هيراه با  ماحظات  اقتصادي  اجتياع   فرهنگ 

 

  اهداِ تنظبم رژیم  ،ای: 

  برقراري تواز    تعادل ببن  وادّ  ،ای  دریافت 

  ِاياصما   کيبودهاي تغ،ی    یيود برطر 

  اي   ناسببرقراري/ایجاد  ضعبّ  تغ،ی 

 ایداتکنترل  ز  بد    داشتن/ح ظ  تناسب 

   ( باید  شخّصات  زیر را داشت  باشد یک بریا    ،ای   سالم  )غ،ّي  

  ها(   ب    بکر یوترین ها )  غ،ّيها(  ریم) اکر یوترین ها غ،ّيیعن  تيات درشطط  :ايک ای  تغ،ی

 .}ر ز( باشدیک شبای )دري ایرژي  ورد یبازتأ بن کننده{فببر در    گنجایده شده باشند

 صورت  تعادل در     جود داشت  باشند.هاي  ،ای   اصم  ب ي گر ههي  :تعادل 
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 ب  افمایش/کاهش  شدید خوای  داشت  باشد تا  نجر کالري  دریافت  با کالري   صرف   هم :کنترل کالري

  ز  یشود.

 ر ي شود.   بای ر  صرِ   وادّي  ثل قندها  یيک   ...د : بای  ر ي 

 ّگر ه  ،ای  یبم  از هر   هطاي  ،ای    ختمف/اصططم   تنوّر رعای  شططوددر اسططت طاده از گر ه :تنور

ي  ،ای  در بریا   -اس  هاي  ،ای   اصم ک  جم  گر ه -"سبمیجات"صطورت  تنوّر اسطت اده شود:  ثماً ب 

سري  ،اهاي خاصّ یک ي  کرّر ازهاي  تنوّر است اده شود. است ادهباشطد   در گر ه سطبمیجات هم  از سبمي

 شود.)حتّ   ،اهاي  ورد عماق ( سبب خستگ    

 

     چرب   پر تئبنشوید ک  هر گر ه  بر اساس  وتواي کربوهبدرات   وادّ  ،ای  ب  چند گر ه اصطم  تقسبم  

خاص اي ها  باعث بر ز  شططکمات  تغ،ی این گر هیا کيبود هر کدات از یکدیگر  ت ا ت هسططتند. ح،ِ )  ایرژي(  از

 شود.  

  ر ز(  لازت   ضر ري اس .یک شبای  )درها/ احدهاي توصب  شده از هر گر ه اصم دریاف   حداقل  تعداد  سرم 

  بما     ضططعبّ   فبمیولوژیک   ایدازه/سططایم بد یتخاب  از هر گر ه  ب  سططنّ  جنس ها/ احدهاي اتعداد سططرم 

 فعالبّ   فبمیک   فرد بستگ  دارد.
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o  

 

 گروه نان و غلّات: (1

 81ایدک   چرب  اسطط    در  جيور   قطدار   پر تئبنگرت  3گرت کربوهبطدرات   15این گر ه حطا ي هر  احطد از 

یا    "شططود. هر  احد سططرم/ احد توصططب     6-11ر ز(  یک شططبای این گر ه )دردهد. ازکالري ایرژي   کبمو

 عبارت اس  از  " مّات

   یک کف دس (يایدازه)ب گ ر   31یک بر  یا 

 سوّت فنجا  بریج پخت  شدهیک 

 د ّت فنجا   اکار ی  پخت یک 

 ... 

o     دار  ثل   ماّت  کا ل   یا  سبوس فببر باشندشوید   وادّ پُرگر ه ایتخاب   این شود  وادّ  ،ای  ک  ازتوصطب

... 
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 های آن:گروهِ گوشت و جانشین (2

 یک  احد گوشطط     کبموکالري 05با چرب    توسططط یک  احد گوشطط  کبموکالري  55چرب یک  احد گوشطط  کم

 دهد.کبموکالري ایرژي    111پُرچرب 

 2-3ر ز(  یک شبای این گر ه )درگبرید. ازاین گر ه قرار   زیاد  در پر تئبنعمّ  داشطتن تخم  رغ   پنبر هم ب  

 شود. احد توصب    

 هاي    عبارت اس  از هر  احد گوش    جایشبن 

 31  یک قوط  کبری ( گوش   گوس ند   رغ    اه  يایدازهگرت )ب 

 31 چرارت فنجا ( پنبرگرت )یک 

 یک عدد تخم  رغ 

 د ّت فنجا  تنُ  اه یک 

 ... 

 تر از گوش   س بد است اده شود تا گوش   قر م.ببش 

  هاي  شکار جدا شوید.قبل از پُخ   پوس    ُرغ   چرب 
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 گروه شیر و لبنیّات: (3

 بسططت  ب   قدار در صططد چرب  اسطط    گرت 1-3   پر تئبنگرت  8گرت کربوهبدرات   12این گر ه حا ي  هر  احد

 ها لازتک  براي سما   استخوا هستند  کمسطبم این گر ه برترین  نبع دهد.کبموکالري ایرژي    61-151  چرب 

 .اس 

  هر  احد از شبر   لبنبّات عبارت اس  از 

 یک لبوا  شبر 

  چرارت لبوا   اس س 

 د  لبوا  د غ 

 ... 

 شود.ر ز(  توصب    یک شبای  احد )در  3-2 

 

 یکت  

شوید  فاقد هرگوی  یگرداریده هستند   عرض     "پاکت "صورت د ا( ک  در بازار ب -هاي استریمبمه )فراشطبر

ا هي   بندي  یژهیور بست    )استریمبماسبو (ها تنرا ب  خاطر فر یند حرارت  خاصتاریخ  صرِ طولای    

 اس .
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 :هاگروه میوه (4

 یطک این گر ه )دردهطد. ازکبموکطالري ایرژي    61کربوهبطدرات اسططط    گرت  15این گر ه حطا ي هر  احطد از

 شود   هر  احد عبارت اس  از  احد توصب     2-4ر ز(  شبای 

 یک کبويیک همو یک پرتقال یک سبب ي  توسط  ثل یک عدد  بوه 

  یک  وزیصف 

  یک عدد گماب 

 15 عدد ایگور 

  یک فنجا  طالب 

 د  عدد ایجبر 

   عدد  لود 

 بوهیصف  فنجا   ب  

 ي خشکچرارت فنجا   بوهیک 
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 گروه سبزیجات (5

 (:... )ایوار سبمیجات  برگ سبم  کمم  کاهو  هویج  پباز  گوج   خبار  قارچ  کرفس  با ب   کد   باد جا   سبر  

 دهد. سبمیجات کبموکالري ایرژي    25اس     پر تئبنگرت  2   گرت کربوهبدرات 5این گر ه شطا ل هر  احد از

-5ر ز(  یک شبای  این گر ه )درها    وادّ  عدی  هم هستند. ازگرت فببر هستند    نبع خوب  یتا بن 2-3حا ي 

 شود. هر  احد سبمیجات عبارت اس  از  احد توصب     3

 یک فنجا /بشقاب سبمي  خات 

  یا  ب  سبميیصف فنجا  سبمي پخت 

 ... 

 

  کبموکالري عبارت اس  از  1611-2111یک رژیم یيوی 

  احد چرب  4 احد گوش  +  2 احد شبر +  2 احد  بوه +  3 احد سبمي +  4 احد یشاست  +  8

 

o     1-2    احد  ماّت کا ل 6  " بوه + سبمي" احد  5-6ر ز(  یک شبای شطود هر فرد/دایشجو عمّم )درتوصطب 

   اسططبدهاي چرب ضططر ري  فببرپر تئبنصططرِ کند.  صططرِ سططویا یبم ب  عمّ  داشططتن بار در ه ت   اه   

 شود(.هاي خو    )باعث بربود  سحِ چرب شودها توصب    ایم فما    

 


