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 توصيه هاي لازم جهت رژيم غذايي كم چرب                          

تنها از روغن مايع ( ترجيحا كلزا و روغن زيتون ) جهت طبخ مواد غذايي  •

   استفاده كنيد . 

  سعي كنيد مواد غذايي را بصورت بخارپز و آب پز مصرف كنيد . •

 تهيه و مصرف كنيد .)% 1.5لبنيات (شير و ماست) را بصورت كم چرب ( •

 مصرف زرده تخم مرغ را به حداكثر سه بار در هفته كاهش دهيد . •

از مصرف غذاهايي نظير كله پاچه ، سيراب شيردان ، دل ، جگر ، زبان ، قلوه و  •

 مغز كره ، خامه ، سرشير ، سس مايونز ، پنير پيتزا و ... خودداري كنيد .

هنگام استفاده از گوشت قرمز و مرغ تمام چربي هاي قابل رويت و پوست آنها  •

 را جدا كنيد .

 مصرف ماهي بصورت دوبار در هفته را در برنامه غذايي خود قرار دهيد . •

 مصرف ترشيجات ، انواع دسر ، مربا و شكلات را به حداقل برسانيد. •

از مصرف غذاهاي كنسروي نظير تن ماهي ، انواع خورشت هاي كنسروي،   •

 غذاهاي رستوراني و فست فود ها خودداري كنيد .

مصرف مواد غذايي حاوي فيبر ( نظير حبوبات ، سبزيجات خام و پخته ، ميوه  •

 جات و ... ) را افزايش دهيد .

مصرف نانهاي سبوس دار نظير سنگك ، بربري و نان جو از مصرف نانهاي باگت  •

 ، لواش و ماشيني بهتر است .

در برنامه روزانه خود پياده روي حداقل سه بار در هفته و هربار نيم ساعت را  •

 قرار دهيد . 


