
 

                                                                                                                                  

 

 ای و فعالیت جسمانی()ابعاد تغذیه برنامه جامع سلامت

 مدیریت تربیت بدنی –معاونت دانشجویی دانشگاه لرستان                      

 الف: برنامه غذایی

 .دیکن یرویپ)غذاهای سالم( سالم  ییغذا یالگو کیاز  یدر طول زندگ .1

 .دیو مقدار آن تمرکز کن ی )پروتئین، مواد معدنی و ویتامین بالا(تنوع، تراکم مواد مغذ یروبر  .2

را کاهش  میو مصرف سد دیرا محدود کن )حیوانی( شدهاشباع یهایو چرب)ساده( افزوده  یاز قندها یافتیدر یکالر .3

 .دیده

 انتخاب بین غذای خوب و خوبتر. .دیبرو یدنیتر غذا و نوشسالم یهابه سمت انتخاب .4

 یک لیوان شروع کنید و در ادامه با ،توانیدنوشیدن دو لیوان آب )در ابتدا اگر نمی، پیش از ناشتا  دقیقه 45ا ینیم ساعت  .5

 مقدار مصرف را بیشتر کنید(.

 های غذایی اصلی یک لیوان آب بنوشید.یک ساعت پیش از وعده .6

 صبحانه مفید و مقوی بخورید. .7

 جات استفاده کنید.میوهسبزیجات و در صورت خوردن میان وعده، حتماً از  .8

 (.زداربویژه گاهای قندی ، ، نوشیدنیزمینی، ماکارونی، سیبسفید نان سفید، برنج ف غذاهای قندی را کم کنید )مصر .9

 .گوشت ماکیان، سویاگوشت قرمز، به ترتیب اولویت: ماهی، شیر، تخم مرغ، غذاهای پروتئینی را افزایش دهید. مصرف  .10

 (.19تر مصرف کنید )پیش از ساعت دوعده شام را زو .11

یا یک لیوان آب میوه ، سی( سی 125سی( یا یک لیوان ماست کم چرب )سی 125پیش از خواب، یک لیوان شیر ) .12

 سی( مصرف کنید.سی 125طبیعی )

 در طول روز را افزایش دهید. (اولویت دوم) جاتمیوه  (اولویت اول) تا جایی که میسر است مصرف سبزیجات .13

 کنید.ای یک بار وعده ناهار را حذف هفته .14

 پیش و پس از دوش گرفتن یک لیوان آب ولرم بنوشید. .15

 ب: برنامه ورزشی

ای در دقیقه 10 در صورت نداشتن وقت کافی، سه جلسه داشته باشید. در یک جلسه رویدقیقه پیاده 30هر روز حداقل  .1

 طول روز انجام دهید.



 ای دو الی سه جلسه تمرین با وزنه انجام دهید.هفته .2

 د.انجام دهیصورت دوهای متناوب )شدت کم و شدت زیاد( بهدقیقه  30به مدت بار در هفته  3الی  2دویدن حداقل  .3

روی انجام دقیقه پیاده 5تا  3دقیقه،  30دقیقه پرهیز کنید. پس از هر  45الی  30مدت بیشتر از از نشستن یکجا به .4

 دهید. 

 


